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 مقیمی زهره سیده: دهننویس -دل

سفتثبلاٞبپّٝاصٕٞیـٝاصتشخؼتٝ چٟبسْیًجمٝثٝ.

سادػتؾثبسیچٙذ.وشدویفداخُسادػتؾسػیذوٝ

٘یبفتساوّیذؽأبچشخب٘ذ؛ویفتٕبْدس آ٘ىٝثب.

ٞٓثبصِٚی٘یؼت؛خب٘ٝدسوؼیػبػتآٖدسدا٘ؼتٔی

.صدصً٘سیثبچٙذٌٚزاؿتصً٘سٚیسادػتؾ

٘جٛدخب٘ٝدسسٚصاصػبػتآٖدسوغٞیچ.ثٛدفبیذٜثی

ایٗدسٞٓاٚثٛد،٘ـذٜوٙؼُٞٓدا٘ـٍبٜولاعاٌشٚ

٘جٛدخب٘ٝدسػبػت وـیذثّٙذیآٜ. ػشؽاصسأمٙؼٝ.

یٌٛؿٝ.وـیذاؽطِٚیذٜٔٛٞبیثٝدػتیآساْ.آٚسددس

وشدپٟٗصٔیٗسٚیسأمٙؼٝٚ٘ـؼتٌشدپّٝ تٕبٔی.

پیذاساوّیذثبلاخشٜٚسیختآٖسٚیساویفٔحتٛیبت

وشد اٚظبٞشاوٝوؼیٞبیلذْكذایحیٕٗٞیٗدس.

.ؿٙیذٞبپّٝساٜدسساداؿتػدّٝٞٓ

ٔبَٞؼتٞشوی٘ذاسٜوبسیوؼیچٟبسْیًجمٝثب"

"پبییًٙٝجمبت

تش٘ضدیهٚ٘ضدیه ٞبوفؾكذای٘جٛد،ًٛسایِٗٚی

ذ٘ذؿٔیؿٙیذٜ پؼشٔحٕذوشدثّٙذوٝساػشؽ.

.وٙذٔیٍ٘بٜاٚثٝٚایؼتبدٜٚاجٚٞبجوٝدیذسإٞؼبیٝ

خٛایذ؟ٔیوٕه-

.وشدْٕ٘یپیذاسٚوّیذْٕٖٔٙٛ،خیّی٘ٝ-

.وشدسٞبخبٕٞبٖساویفدسٖٚٔحتٛیبت

دادفـبسلفُدسدػتپبچٍیثبساوّیذ ػٍٙیٍٗ٘بٜ.

.وشدٔیاحؼبعسأحٕذ

ٚاایٗؿذٜ؟چٓٔٗخذایب!٘ىَٗٞٛ !دختشثبؽْٚآس'"

"ٕ٘یـٝثبصچشأٛ٘ذٜ

.وشدٍ٘بٜسأحٕذٚثشٌـتایِحظٝ.ؿذثبصدس

ٔمٙؼٝ،ٔحتٛیبتسٚیٌٛؿیسٚؿٗیكفحٝثٝٔحٕذ

دسثٙذسیِجبعثبپیؾچٙذیوٝػىؼی.ثٛدؿذٜخیشٜ

.ثٛدٌشفتٝٞشٔضٌبٖ

خٕغسااؽٔمٙؼٝٞبیٌٛؿِٝشصاٖٞبیدػتثبدختشن

.سفتخب٘ٝداخُثٝٚوشد،

ٔجُسٚیساخٛدؽ.وـیذػٕیمی٘فغٚثؼتسادسة

سٚیؿذٜخٕغٔمٙؼٝدسٖٚٞبیپشتٚخشتدس.ا٘ذاخت

ٚثشداؿت.ثٛدیبدداؿتیدفتشٚخٛدوبسؿذٜ،سیختٝٔیض

:٘ٛؿتدسٚ٘ؾ

!ثٙٛیغدَاصٔٗثبثٙٛیغ،ٔٗثب

یشدٌٔیٍ٘بٞیثبوٝچیؼتدَ ٚؿٛدٔیػبؿك.

تًٌٙبٜ.ػشدٌبٞی.ؿٛدٔیٌشٌْبٜ.ؿٛدٔیدِؼپشدٜ

دسدٌبٞیٚؿٛدٔیخؼتٌٝبٜ.ٌیشدٔیٌبٞیٚؿٛدٔی

.داسد

.ؿٛددِٙـیٙیٚخٛاِٜدَیبسٍ٘شاٖدَ٘ىٙذ

.ؿٛددِٙٛاصیؾیؿیفتٝدِیػبدٜثب٘ىٙذ،

.ؿٛددِٕشدٜثٙـیٙذ،دِذاسیؾپبی٘ىٙذ

.ؿٛددَػیبٜدِجشیٍ٘شاٖدَٚدِٛاپغ٘ىٙذ

.ؿٛدثضدِؾٍ٘بٜآٖدِخٛؽ٘ىٙذ

.ؿٛدٌیشدَؿت،دَدس٘ىٙذ

.ؿٛددِـٛسٜاػیشٚثؼپشددَ٘ىٙذ

.ؿٛدٚیشا٘ٝؿٛد،رٚةؿٛد،٘شْ٘ىٙذ

اػت؟ٌیشدِٓ٘ىٙذ ...ػتاؿٛثیدِٓ

آٔذی؟ٔٗػٕتثٝودباصتٛ

.وشدسٞبٔیضسٚیساخٛدوبسؽ

:وشدصٔضٔٝتِصیشآساْ

اِمّجٛةتٌٕئٗثزوشاللهالا

...!خذاییبدثبٌیشآساْدلا

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

 مقیمی زهره سیده: نویسنده -دریایی پری
.خٛسدصً٘تّفٙٓؿذْ،خبسجٞتُلاثیاصوٕٝٞیٗ

ٕٞیٗاصٚسفتٓچشاسفتٓ؟ودبپشػیذٔیثٛد،ٔبٞبٖ

اٍ٘بسخٛاثیذیٕٗٞؾوٝؿٕبٞب》:ٌفتٓثٟؾ.بٞحشف

ثخٛاثیٗتٛ٘ؼتیٕٗ٘یتٖٛخٛ٘ٝتٛی .سفتػشْحٛكّٝ.

رٞٙٓثٝچیضیٞٓؿبیذ.ثض٘ٓدٚسییٝػبحُوٙبسٔیشْ

ثٙٛیؼٓٚثشػٝ ٚخٙذیذٚوشدثبسْآثذاس تیىٝتبچٙذ.

.خٛاةیادأٝثشایسفتؿهثیٚوشدلٌغسٚتّفٗ

وشدْپیذاد٘حیخبیػبحُوٙبس ثٝؿشٚعٚ٘ـؼتٓ.

وشدْ٘ٛؿتٗ ؿٙیذْٔیسٚخب٘ٓدٚتبٚكذایػش. دػٛا.

سٚیسٚد٘یبٚوشدٖٔیخیغخیغ.ثٛدا٘ذاختٗػىغػش

ثٛدٌٖزاؿتٝػشؿٖٛ لشاسٍٔٝثبثب》:ٌفتسفیمؾ.

《!ؿذیتٕٛٞؾوٝایٗثبؿٝ؟ٔٗیىیتٛیىی٘جٛد

آخشیـٝدیٍٝیىیایٗخذاثٝ》:صدٔیدادیىیاٖٚ

ثٙذاصٞٓسٚیىیٕٞیٗ تٛاصفميثؼذؽخذاسٚتٛ!

《ٌیشْٔیػىغ

وشدٔیپشتسٚحٛاػٓكذاٞبؿٖٛٚػش وٝاٚ٘دبیی.

٘ذاؿتٓدیذیثٛدْ٘ـؼتٝ ٚایؼتبدْٚؿذْثّٙذ. دختش.

ثٛدٔٗثٝپـتؾ ثٛدْٔجٟٛتایدلیمٝچٙذ. ؟..چشا.

.دٕٚ٘ٓ٘ی

.فٟٕیذْٕ٘یوٌٝفتٔیچیضیلّجٓهشثبٖتپؾ
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آػٕٖٛٚٔیؾٌشيدسٚ٘ـؼتٓ،ٞبكخشٜوٙبسخبٕٖٞٛ

:٘ٛؿتٓ

.دیذٔؾدٚساص

.ثٛدغشیجٝیهاٚ

اػت؟ٌشفتٝٞٛأٍشؿذٜ؟تًٙ٘فؼٓچشا

.ثٛدْػىبػؾٔٗوبؽ

ٔٛٞبیؾلایلاثٝدسوٝؿذْٔیدسیب٘ؼیٓوبؽ

.ٚصیذْٔی

.دیذْٔیساچـٕب٘ؾسً٘وٝثٛدْ،آفتبةػشخیوبؽ

.ثٛدْػبحُوفٞبیسیضٜؿٕٗٞبٖبؽو

.سیختثٟٓسٚرِٞٙٓؼٙتیتّفٗكذای

ص٘ی؟ٔیصً٘ٞیٔشٌتٝچٝ؟...چیٝ-

٘ذاسیبٔلبةاػلبة- دادیٓػفبسؽثؼتٙیثیب... ثیب.

!وٗوٛفت

.ٔیبْدیٍٝیىٓثبؿٝ-

وٙی؟ٔیغٌّیچٝداسیتٛ-

.وٙٓٔیتٕبؿبدسیبییپشیػبحُوٙبس٘ـؼتٓ-

.خٙذیذّٙذثكذایثب

وٝ،وٙیٕ٘یٌٛؽحشفػشخبت،ثتٕشئیٍٓٞی-

آةثؼتٙیثیب...ػٛص٘ذٜسٚٔغضتوـیػیٓویؾآفتبة

.ؿذ

:٘ٛؿتٓوبغزْآخش

صدٜخب٘ٓثشسخٙٝٔٛٞبیتتبس چـٕب٘تسً٘تبثشٌشد.

.ثیٙٓ

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

 مقیمی زهره سیدهنویسنده:  -پریشانی
ایٙدبثبیذدیٍٝٚلتچٙذوٙٓ؟ٔیوبسچیایٙدبٔٗ

سٚصٜچٙذٔٗثپشػٓ؟اصؽٕٔٗ٘یبدوؼیچشاثٕٛ٘ٓ؟

ٕٞؾچشاایٙدبچی؟یؼٙیسٚصٚؿتاكلاتٛاْ؟ایٗ

چشااٚٔذٜ؟ػشْثلاییؿجٝ؟چٝخبٕٞٝچشا تبسیىٝ؟

چشااٚٔذْ؟ودباصویٓ؟ٔٗاكلا ٕ٘یبد؟یبدْٞیچی

ٔٗاكلاػیبٞٗ؟ٞبْ٘بخٗچشاػیبٞٗ؟ذسلایٗدػتبْ

ثچٝ،ِجبعػشٚػه،ٕ٘یبد؟یبدْٞیچیچشاؿىّیٓ؟چٝ

...ػپیذٜرٕٞٙٝ؟تٛیایٙبفميچشاچیٗ؟ایٙبوبغز؟اٖٚ

ػپیذٜ...ػپیذٜ سٚػپیذٜاػٓفميچشاویٝ؟ػپیذٜ...

آسٜصٕ٘ٝ؟ػپیذٜ٘ىٙٝؿذْ؟دیٛ٘ٝ٘ىٙٝ یبدٔٝ؟ آسٜ...

صٕ٘ٝػپیذٜاٚٔذیبدْ خٛؿٍّٝخیّی! .ٔیبدیبدْداسٜ.

ثٛدٔٗثبٕٞیـٝوٝاٖٚثٛد؟سفتٝیبدْچشا وٝٔٗ.

اْػپیذٜػبؿك ٔغضایسفتٝ؟یبدْخٛسیچٝپغ.

ِؼٙتی ثیبسیبدتثٝ... ثیبس یبدت! ػپیذٜ!  ...ػپیذٜ...

٘جٛدْٔٗاٖٚ٘ٝوـتٓ؟سٚػپیذٜٔٗ...ػپیذٜ ٘فشیٝ.

ثٛدویاٖٚوـت؟سٚػپیذٜثٛدویاٖٚپغ.ثٛددیٍٝ

ثٛد؟ویٕ٘یبدیبدْچشاوشد؟تىٝتىٝسٚػپیذٜچبلٛثب

دػتبْ .٘ذاسٜأىبٖثٛدْ؟ٔٗاٖٚخٛ٘یٗ؟دػتبْچشا...

.ٔٙٝص٘ذٌییٕٞٝػپیذٜ.ثىـٓسٚػپیذٜتٕٛ٘ٓ٘یٔٗ

.ثبؿٓٔٗ٘ذاسٜأىبٖع،دیٍٝ٘فشیٝثٛد؟ویاٖٚپغ

ٔٗپٟٖٙٛی٘یٕٝاٍٖٚ٘شفتٓ؟سٚخّٛؽٔٗچشاپغ

ٔٗثبٕٞیـٝاٖٚیؼٙیٚحـیٓ؟لذساٖٚٔٗیؼٙیثٛد؟

ِؼٙتیٔغضداسْ؟وبسچیایٙدبویٓ؟ٔٗویٓ؟ٔٗثٛد؟

!وٗوبس!وٗوبس!وٗوبس

.ص٘ٝٔیآػیتخٛدؽثٝداسٜٞٓثبصٔتٟٓػشٚاٖخٙبة-

ثیشٖٚ؟ثیبسٔؾ

ویٓ؟ٔٗویٓ؟ٔٗ

!ٌِفبثبؿیٗاسْٚ-

!ثیبسیذؽوٙیذتٕیضسٚستؾٚكٛػشثجشیذ-

.لشثبٖچـٓ-

ثجشیذؽ٘فشیچٙذ- ثٝایٗاصثیـتشثبؿیذٔشالت!

٘ض٘ٝآػیتخٛدؽ وبٔلاوٝٞؼتچیضاخیّیٞٙٛص!

!وٙٗتحمیكٕٞؼبیٝٚدساصثشٖٞٓ٘فشدٚ.٘ـذٜسٚؿٗ

چیثبسداسؽصٖوـتٗاصاٍ٘یضؽثـٝٔـخقثبیذ

.ثٛدٜ

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

 حمیدرفعتی -دون  دنیای
...«.خٛیؾداػتبٖٚخٛیؾ،دسدٟٔشثبٖثبثٍٛ»

أیذ.ْ

ثبوٌِٗفدادپیغبْص٘ٓأبثٛدْسػیذٜخٛدْثٝوّی

.ٔیشٜآثشْٚ٘یبٔٛتٛس

ٟٕٔب٘یاصساٞبیؾتٕبعیٕٞٝٚ٘ضدْدِْٚیػٛختٓ

ٚدساص.پشْٛیتصدٔیوٝ٘جٛدثبسیاِٚیٗایٗ.وشدْسد

ٔٗ.ثبسیذٔیحمبستٚهؼف،ایاخبسٜآپبستٕبِٖایٗدیٛاس

.وّیٝٔٗثشایاٚٚپبوٛچهاٍ٘ـتِثٛدْؿذٜاٚثشای

ػشنٕٞؼبیٝ،صٖوٝٞٓثٝوٛثیذْچٙبٖسادسٚسفتٓ

!ؿذٜ؟صِضِٝآلبٌفتٚوـیذ

.پذسثیبٔشصوِٕٖٗٚٛچیٝ؟صِضٌِٝفتٓ

اصفحؾثیبٔشص،خذاثشْٚپذسْیخب٘ٝداؿتٓللذ

.دیذٔیساآلبػىغِاٌشخلٛفثٝافتبدٕ٘یدٞب٘ؾ

یهاٌشاِجتٝلذیٓٞبیثچٝثبٞبٔذتثؼذداؿتٓللذ

خـٗحبَِایٗاصٚوٙٓتشِجیؿذٔیپیذااؽػبِٓدا٘ٝ
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.«اػتخٛؽٔیخٛاساٖٚلت»...ا٘ذٌفتٝوٝؿْٛخلاف

ثٟتشأٖباصاٌش.یؼت٘ٔیایٗٔی،آٖوٝ٘ذاسْاْوبسی

ؿب٘غػـكاصوٝٔبؿٛ٘ذٔیخٛدثیػـكٔیِثب

خٛدٔبٖػٍیِػشقاصِجشیضِیٛاِِٖتِٔدجٛسیٓ٘یبٚسدیٓ

دػتٌِٚـبددَِتبٚاِٖدٖٚ،د٘یبیایٗدسوٝثجٛػیٓسا

.ایٟٙبػتاصثیؾتًٙ،

ثٝساد٘ذٜتبصٜ.خّٛتاكّیخیبثبِٖٚثٛدخٕؼٝسٚصػلشِ

فّضیایتٛدٜوٟٝ٘بیت،ثٝساػشػتٚثٛدْ٘ذٜسػبپٙح

ػشمِثؼیبسچشخ،تشیّیِٔثُچٟبسچشخ،ثشؿذٜػٛاس

ثبلاثذ.ؿذكبحت٘جٛدثیـتشٞٓثب٘ذدٚوٝساخیبثبٖ

آصادیدسافشاىد٘یبید٘یب،وٝحبلاوشدٔیفىشخٛدؽ

سػذٔیدػتؾوٝٞشخبتبٞشوغٚػتفشدیٞبی

ثشایٞٓخیبثبٖایٗص٘ذٔیٛدؽخ٘بْثٝصٔیّٗٚٔه

ٗٔ ٞؼتٙذٞٓدیٍشاٖوٝخٟٙٓثٝ. ٞبثشثشٔثُثیبیٙذ.

یبحمیشآ٘مذساٌشاِجتٝثٍیش٘ذساؿبٖػٟٓتبثدٍٙٙذ

.ثىٙٙذسأب٘ٛوشیوٝ٘یؼتٙذهؼیف

ثبداسْدیٍشٔـىّیاِحبَفیِٚیثبؿذٌفتٓ

هؿثذٖٚخٙجیذْٕ٘یاٌشوٝثب٘یٝدٚدسالاخّیهشة

ایٙچٙیٗوٝفٙبثٝسفتٓٔیخٛدْٚخبثٝٔب٘ذٔیٔٛتٛسْ

ٔٛتٛسیدٚچشخِایٗثشػٛاسخٛا٘ی،اَٚاِٖاصاٌشؿذٔیٞٓ

ایٗٔثُتٗ؛ثشتدشثٝایٗٞبیصخٓخبی٘جٛدٚ٘جٛدْ

ٚدٚختاصساوبسوٝساػتٓیوّیٝپٙحِیدسخٝپبسٌیِ

.وشداؽتخّیٝثٝٔدجٛسسأشثًٛٝدوتشٌٚزسا٘ذدٚص

ٚغلٝثبتٟیٔیبِٖایٗثٝثشدٖپیاصثؼذٞؼتیبدْ

كذایی.ثذٞٙذپغٔٗثٝسااْوّیٝوشدْتمبهبپشیـب٘ی،

ٌٛیذٔیٞزیبٖداسدآخیٌفتٔیص٘ب٘ٝ اكشاس ِٔٗٚی.

داؿتٓ فشٔبِیٗ،تٛیاؽثٍزاسْخٛاػتٓٔیٌٕب٘ٓثٝ.

ؿٙیذْٚلتیأب.خٛسدْٔیٚوشدْٔیاؽوجبةٞٓؿبیذ

حؼبثیؿذٜ،سیختٝدٚسثیٕبسػتب٘ی،ٞبیصثبِٝلبًیِ

ٞٙٛصْ.٘جٛداؽحكایٗٔفیذ،وبسِٕٞٝآٖاصثؼذ.پظٔشدْ

ثشػىغ.آٚسدٜدسساپیشْاؽخبِیخبی.ٞؼتٓیبدؽثٝ

فـبسٚؿذِِٝٚلتیوٝاْػٕتٕٞبٖپبیوٛچهِاٍ٘ـتِ

!ٛد؟ثچشاایٗ٘فٟٕیذْاكلادادپغپیؾاصسالجشؽ

دػتٝتبساػمتٚخّٛتشٔضِٚوشدْٕٔتذساثٛقاِملٝ،

وَٙٓٚ٘ـذٚلتدیٍشٚفـشدْوشدْ،َٚفـشدْ، دس.

ٔؼىٛعػشػت،وبٞؾِثشای٘یضساٞبد٘ذٜثیٗ،ایٗ

ِحظٝ،آخشیٗدس٘شػیذٜیهثٝٚدٚػٝ،چٟبس،وشدْ؛

تٛیسفتٓاْؿب٘ٝثبٚخذَٚػٕتِپیچب٘ذْسافشٔبٖ

اصثؼذاؽٔبؿیٗپّٟٛیثٝصدٜپّٟٛٚسا٘ٙذٜكٛستِ

خفیفٞٓخیّیؿذٔؼّْٛثؼذسٚصوٝ-خفیفثشخٛسدی

.ؿذْٔتٛلف-٘جٛدٜ

ٔٗدسپذسْسٚحٌِٛیی.ؿذچٝ٘فٟٕیذْدیٍشآٖاصثؼذ

ػمفثٝوٛثیذْٔـتثبآلب؛ؿذٞٓاٚٚوشدحَّٛ

اص٘شػیذٜأْخیّٝثٝ٘بػضاٚفحؾچٝٞشٚاؽٔبؿیٗ

اصتشثذثختآٖػشثشؿذٔیلٌبسٚؿذٔیخبسجدٞب٘ٓ

لایلاثٝ.وٛفتٔیػیٙٝثٝوٌٝٛسیُیهثٛدْؿذٜ.ٔٗ

ثٛدػضاوٌٝفتٓٞٓایخّٕٝچٙذ٘بػضاٞب صدْٔیداد.

ٞب؟چٝ؟آ٘ٛلتؿذْٔیػوٛ٘مقخٛسدْٔیصٔیٗاٌش

غّيثٝٚثض٘یٔشدٌیٔٛؽثٝساخٛدتخٛاػتیٔی

ٞب؟ٞب؟ؿذ؟ٔیدٚأٗاصدسدیآ٘ٛلت؟ثیفتیوشدٖ

ثٛدٔٗخبیتٛٔثُیىیاٌشدٞٓادأٝخٛاػتٓٔیتبصٜ

ٔبدسؽٚؿذٔیخبٖثیتٛحٕبلتػشخب٘ؾوٝ

وٝ...پؼشؽٚپؼشثیپذسؽٚپذسثیفشص٘ذؽٚفشص٘ذثی

.آٚسدْوٓ٘فغ

چیضٞبییدصدیذٔیٔٗاصساٍ٘بٞؾٔذاْوٝدػٛاًشف

چی؟ٌفتٓ.فٟٕیذْٕ٘یوٌٝفتٔی

٘فٟٕیذْوٌٝفتچیضٞبییٞٓثبص اؽآٔذٜثٙذصثبِٖاص.

خٛدْأب٘ـؼتخبوؼتشاْآتؾسٚیٚآٔذسحٓثٝدِٓ

.٘یٙذاختٓتبٚتهاصسا

ٔیٍی؟چیٌفتٓػبختٍیػلجب٘یتیثب

ٌفتٔیوٛدوبِ٘ٝحٙیثبٚوشدٜثغنفٟٕیذْ؛ثبلاخشٜ

.خٛدتیٌفتیچیٞش

وٙٓخٛدداسیخٙذٜاص٘تٛا٘ؼتٓ .خٙذٜصیشصدْپمی.

.آیٙٝآیٙٝ،ٌفتٓ

ثذثختیپیسفتٌٓٚشفتٓساٌبصؽٚ صٖ،٘جیٙیخیش.

.آدْثبوٙیٔیچیىبسثجیٗ
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 گری علی فعلهشاعر:  –دل من 
 

  اسـت ًــگبر دیذار طبلـت ، هــي دل اهـشت

 است خوبر چشـن سـیِ هست دلـن دیـَاًـِ

 

  ثـبد در شـذُ پزیشـبى چـَ سـیبّت سلـفــبى

 است قـزار دیـَاًـِ عــبشـق ایي دل در کی

 

  پـزیشـبى کــزدُ را، ّـوــِ  !ًـگبّـت ًـبس ای

  است اًبر طـعن اس تز بسخـًَسـ ، تــَ لجخـٌذ

 

  ًیست خـتـي آّـَی س کِ ًسیوی کـَچـِ در

 است ثْــبر صجـح ثب تَ ّبی ًفس عطـز پس

 

  است تـزیي تبة ثی تـَ ّجـز اس دلـن  جـبًـب

 است؟ ثْبر ٍقـت خـشاى فـصل ایي پـس آیب

 

  ًـذارم گفـتبر ثِ تـَ جـش سخــي ٍ شــعز در

 است دار سئــلِه ایـي کِ ثـگـَیـٌذ  ثگــذار

 

 خــَاى فــزا خــَیـش کٌـف  در هــزا ٍ ثـبسا

 است گذار حـبل در کـِ گـزاًوـبیِ عوـز ثـیي

 

 ؟ ًسٌجـٌذ یـبر هصلحـت اى، در کـِ عـشـقی

 اسـت قـوبر عیـي ثخـذا ٍ اسـت گی ثیـَْدُ

 

  ًحیـفـن دسـت رسـذ، تـَ سلـف ســز ثـز گــز

 "است ــشارّ دیذار ٍ گل ٍصـبل " کِ گـَیی

 

 ثفـشبًیـن جبى رّش ثِ تب درا ثِ " ًبصـح "

 است شکبر  عـشـق  غــشل  غــشال  کِ ایٌک

 

 

 گری علی فعلهشاعر:  – ی غم کلبه
 

 ایـن آهـذُ پـگبُ ثـِ رٍ غـن ی کلـجِ در ثــز

 ایـن آهــذُ تـجـبُ جسـن ٍ  غــوـشدُ دل ثــب

 

 جٌَى صحزای دردل رَّبى کزدُ ّوچَگن

 این آهـذُ هـبُ پی اس خشک ی ثزکِ لت ثز

 

 ًجـزین ثیبثبى ثـِ رُ ، لجـی تـشٌِ اس کِ هـب

 ایـن آهـذُ راُ س هــبًـذُ ی قــبفـلِ پـی در

 

  گذرین عبلـن غـن اس دلی صیـذ پـی چـَى

 این آهذُ ًگبُ ثْـز ، کـزم ٍ لطـف ســز اس

 

  ًگبُ اهـي ی هیـکـذُ ٍ تــَ لــطـف پـی در

 ایـن آهـذُ پـٌـبُ اهـیذ ثــِ ٍ پـزیـشین دل

 

 ّوی کزیـوبًـِ لطـف ٍ تــَ ٍصــل پی در

 ایــن آهـذُ گـٌـبُ ثـبر ٍ  سغـن پـز دلی ثـــب

 

 حشیي ثــذٍشــبى خـبًِ ٍ دل فـقیـزاى هـب

 این آهذُ شبُ ی پـزدُ ثسـزا گذایی چـَى

 

 راُ س هـبًذُ ی قـبفـلِ ثـب ٍ کٌعـبًین اّـل

 این آهذُ چبُ سـز ثز ای شـذُ گـن پی در

 

 گری علی فعله – ی خیس خیابان خاطره
 

 کٌـن چـِ حیـزاى هي ثگَیذ ًیست ًفز یک

  کـٌن چـِ خـزاهـبى سزٍ آى پی در ثگـَ تـَ

 

 یبر ّـجـزت ی دلـْــزُ ٍ دل تــبریک شـبم

 کٌن چِ خـیبثبى خیس ی خبطزُ ثب تَ ثی
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 درد ٍ حسزت ثب سـَداسدُ ی سزگشـتِ هي

 کٌن چِ پـزیشبى ٍحـبل دل بســَسث تَ ثی

 

 حبل ّـوِ در تـَام عشق غن ثیـوبر کِ هـي

 کٌن چـِ لزساى تـي ثب ًفـسی ّـن ثی شـت

 

  ًکزد کِ جفـبّـب چـِ فـزاقـت داغ ٍ رفتـی

 کٌن چِ گزیبى ی ٍدیذُ دل خَى ٍایي هي

 

 است شذُ تَ ًشیي چلِ ام سدُ هحٌت دل

 کـٌن چِ ٍیـزاى ی خـبًـِ ٍ  غـن آٍار سیــز

 

 است قفـس سیبُ سقـف هي ّـوذم تَ ثعذ

  کـٌن چِ فٌـجبى تـِ در را شـذُ هجْن فـبل

 

  هـذدی ًـگبرا ًیـست فــزجی  تـــبرم ثخـت

 کٌـن چِ ًــبلاى دل ٍ گلَ ثغـض ثـب تَ ثـی

 

  شـذى خیزُ ّـب پٌجـزُ ٍ در ثِ کبرم شـذُ

 کٌن چِ ایَاى ی گَشِ ٍ غن ساًَی ٍ هي

 

 صـٌوب جذایی ّــبی کـٌــن چـِ بث کٌن چـِ

  کـٌن چِ حـزهــبى آتـش ٍ تـَ لعـل لت ثی

 

 جگـز سـَس اس سدُ یـخ ام خـبطــزُ دفــتـز

 کـٌن چِ سهستبى سَس ایي در درهبًذُ هي

 

  تـَ ی دلـذادُ "ًبصح" ثـزد شکَُ کـجب ثـِ

 کٌـن چـِ پٌْبى ی گزیِ ثب تَ ثعذ ام هبًذُ
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خلاقیت با يسایل سادٌ ي ديس سیختىی با 

 َا جالب تشیه ایذٌ

 
ای ٘یست! اِثتٝ  ٞا وار سازٜ زاضتٗ تچٝ سزٌزْ ٍ٘ٝ

تٛا٘ٙس وار را   ٞای تّٛیشیٖٛ ٔی أزٚسٜ تز٘أٝ

زر حس   حُ  آسا٘تز وٙٙس، أا تٟتز است اس ایٗ راٜ

اػتساَ استفازٜ ضٛز! تٙاتزایٗ، تیاییس تٝ سزاؽ 

رفتٝ ٚ یه یا زٚ تزفٙس زر  ٞای لسیٕی ایسٜ

ٞا تا ساذت  ذػٛظ سزٌزْ ٍ٘ٝ زاضتٗ تچٝ

 !وارزستی یاز تٍیزیٓ

ای ٘یست!  ٞا وار سازٜ سزٌزْ ٍ٘ٝ زاضتٗ تچٝ

تٛا٘ٙس وار را   ٞای تّٛیشیٖٛ ٔی اِثتٝ أزٚسٜ تز٘أٝ

زر حس   حُ آسا٘تز وٙٙس، أا تٟتز است اس ایٗ راٜ 

یس تٝ سزاؽ اػتساَ استفازٜ ضٛز! تٙاتزایٗ، تیای

ٞای لسیٕی رفتٝ ٚ یه یا زٚ تزفٙس زر  ایسٜ

ٞا تا ساذت  ذػٛظ سزٌزْ ٍ٘ٝ زاضتٗ تچٝ

 وارزستی یاز تٍیزیٓ!

ساذت وارزستی تا ٞسف تثسیُ ٚسایُ زٚر 

ٞا سزٌزٔی  ریرتٙی تٝ ٚسایُ ارسضٕٙس تزای تچٝ

تسیار جذاتی ذٛاٞس تٛز تا تتٛا٘ٙس لسرت تریُ 

ٚسایُ تشئیٙی ذٛز را پزٚرش زٞٙس! اس ساذت 

وٛچه تزای ذا٘ٝ تا ساذت سیٛرآلاتی زست ساس 

وٝ وٛزن ٔی تٛا٘س تزای ذٛز یا ػزٚسىٟایص 

تساسز؛ حتی ساذت یه ػزٚسه سازٜ ٘یش أىاٖ 

آٔٛسیٓ چغٛر تا ٚسایُ زٚرریرتی،  پذیز است. ٔی

 ٞای جذاب تساسیٓ. وارزستی

 

 

 مشغ ساخت کاسدستی با تخم
ؽ یه فؼاِیت ٔز ساذت جا ضٕؼی اس پٛستٝ ترٓ

سزٌزْ وٙٙسٜ است. تٟتز است تزای ایٙىار اس 

ٞای تارید ٌذضتٝ استفازٜ وٙیس. تزای  ٔزؽ ترٓ

ٔزؽ، اتتسا تایس  ساذت جا ضٕؼی اس پٛست ترٓ

ٔزؽ را تا یه سٛسٖ یا  لسٕت تالا پٛست ترٓ

سٙجاق وٛچه سٛراخ وٙیس. تٕاْ تلاش ذٛز را 

ٗ ٔزؽ تسٖٚ ضىست تىٙیس تا سرزٜ ٚ سفیسٜ ترٓ

ٔزؽ را تا  پٛست ذارج ضٛز. ٔی تٛا٘یس پٛست ترٓ

آٔیشی وٙیس، لثُ اس ایٙىٝ آٟ٘ا  رً٘ ذٛراوی رً٘

را تا فتیّٝ ٚ ْٔٛ ضٕغ پز وٙیس. ٍٞٙأی وٝ 

ٔزؽ ضٕا ذاِی ضس، آٖ را زر یه  پٛست ترٓ

ضیطٝ یا ِیٛاٖ وٛچه لزار زٞیس تا آٖ را غاف 

یس، ٍ٘ٝ زارز. سٛراخ تالایی را تا سٛسٖ وٕی تاس وٙ

سپس ْٔٛ ٔایغ را تا استفازٜ اس لیف زاذُ 

ٔزؽ  ٔزؽ تزیشیس. پس اس پز وززٖ پٛستٝ ترٓ ترٓ

تا ْٔٛ تمزیثاً تا ِثٝ، یه فیتیّٝ را زر ٔزوش پٛستٝ 

لزار زٞیس ٚ لثُ اس رٚضٗ وززٖ؛ اجاسٜ زٞیس تا 

 ْٔٛ سفت ضٛز.

 
 ساخت ديسبیه با سيل دستمال کاغزی

َٚ زستٕاَ واغذی اتتسا زٚ ػسز استٛا٘ٝ ٔیا٘ی ر

را وٝ تٕاْ ضسٜ است تززاریس، سپس زٚر ٞز وساْ 

اس آٟ٘ا واغذ رٍ٘ی تچسثا٘یس ٚ تٛسظ چسة ٔایغ 
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زٚ استٛا٘ٝ را تٝ ٞٓ تچسثا٘یس. تٛسظ زٚ ٘ٛار وٝ 

ٔیتٛا٘س تافتٙی یا واغذی تاضس؛ تٙس ٌزز٘ی 

 زٚرتیٗ ذٛز را زرست وٙیس.

 
ساخته آباطيس با بطشی پلاستیکی ي وخ 

 کىفی
یه تغزی پلاستیىی ذاِی تززاریس ٚ آٖ را افمی 

ٍ٘ٝ زاریس. لسٕت تالایی آٖ را تا زلت تا چالٛ 

تزش زٞیس. ایٗ تزای ساذتٗ سز آتاصٚر ٔاست. 

آٔیشی وٙیس. تزای  حالا تغزی پلاستیىی را رً٘

 استفازٜ آوزیّیه ٞای ایٗ وار ٔی تٛا٘یس اس رً٘

 سیثا عزح چٙس ٔیتٛا٘یس یآٔیش رً٘ اس تؼس. وٙیس

 ٔی زرست تزي چٙس حالا. تىطیس آٖ رٚی تز

 وٛچه پلاستیىی تىٝ یه وار، ایٗ تزای. وٙیٓ

 تزي ضىُ تٝ تیطتز را آٖ ٚ تثزیس تغزی تمیٝ اس

 رً٘ تٝ را ستیىیپلا یٞا تزي ایٗ. زٞیس تزش

جشئیات را اضافٝ ٕ٘اییس.  ٚ وٙیس یآٔیش رً٘ سثش

حالا سیٓ را تززاریس ٚ آٖ را تٝ ضىُ ٔثّث زر 

آٚریس؛ ایٗ پایٝ آتاصٚر را تطىیُ ٔی زٞس. حالا 

ٞای  پایٝ را تا ٘ٛار رٍ٘ی تپٛضا٘یس ٚ تزي

پلاستیىی را رٚی آٖ تچسثا٘یس. حالا سز لأپ را 

یس. تزای ٔحىٓ وززٖ آٖ تٝ پایٝ زر تالا ٚغُ وٙ

اس چسة حزارتی استفازٜ وٙیس. یه سٛراخ زر 

تالای آتاصٚر ایجاز وٙیس ٚ ٔحٛر پایٝ را زر آٖ لزار 

زٞیس تا ٔحىٓ ضٛز. زر ٟ٘ایت چزاؽ وٛچه را تا 

وٕه چسة حزارتی زاذُ سز لأپ ثاتت وٙیس. 

 اوٖٙٛ وارزستی آتاصٚر ضٕا آٔازٜ است!

 
 قذیمی تضئیه گلذان با شلًاس جیه

ایس وٝ تا ضّٛار  ایٗ فىز وززٜ آیا تا تٝ حاَ تٝ

جیٙی وٝ ٕ٘ی پٛضیس چٝ وار وٙیس؟ ٔی تٛا٘یس اس 

پارچٝ آٖ تزای تشئیٗ یه ٌّساٖ زست ساس 

استفازٜ وٙیس. ٔیتٛا٘یس یه ٌّساٖ پلاستیىی 

تززاریس ٚ زٚر تا زٚر آٖ را تا ٘ٛارٞای تاریه جیٗ 

ٚ ٞٓ رٚی  تپٛضا٘یس. ٟٔٓ است وٝ ٞٓ رٚی پارچٝ

لٛعی چسة تش٘یس ٚ ا٘تٟای ٞز ٘ٛار ٞٓ تزاس 

تاضس. ػلاٜٚ تز ایٗ، تزای ثاتت وززٖ ٞز یه اس 

٘ٛارٞا، ٔی تٛا٘یٓ اس یه سٙجاق تزای اتػاَ ٚ 

ثاتت ٍٟ٘ساضتٗ زٚ سز ٘ٛار استفازٜ وٙیٓ تا 

 چسة ذطه ضٛز.
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 دسست کشدن جاشمعی با مًاد باصیافتی
ٝ ٕٔىٗ ٞای ساذت ضٕغ و یىی اس وارزستی

است لثلاً زیسٜ تاضیس، استفازٜ اس پزتماَ ٚ وٕی 

رٚغٗ پرت ٚ پش یا رٚغٗ سیتٖٛ است. تا تزش 

زازٖ لسٕت تالایی پٛست ٚ ٞستٝ ٔزوشی 

پزتماَ ٔیتٛا٘یس ضٕغ فٛری زرست وٙیس وٝ فمظ 

٘یاس تٝ ریرتٗ وٕی رٚغٗ زارز. اٌز اس پزتماَ 

تشرٌتز استفازٜ وٙیس ضٕؼی تا سٛسا٘سٖ عٛلا٘ی 

 تز ذٛاٞیس زاضت.

 
 ساخت کاسدستی با بطشی وًشابٍ

ٞای پلاستیىی لسیٕی ذٛز را  تغزی

 ٔحىٓ أا زٚذت تسٖٚ سیپی ٞای جأسازی تٝ

وٙس تا ِٛاسْ ا وٕه ٔی ضٕ تٝ وٝ وٙیس تثسیُ

تحزیز ذٛز را ساسٔا٘سٞی وٙیس، تمزیثاً تسٖٚ ٞیچ 

ای. ٔی تٛا٘یس اس آٟ٘ا تزای ٍٟ٘ساری  ٞشیٙٝ

 ایٗ. ٕ٘اییس استفازٜ ٘یش ِٛاسْ ٞٙزی ا٘ٛاع

 تاسٌطت تزای ػاِی وارزستی ایسٜ یه ٕٞچٙیٗ

 ساذتٗ تزای. است آٔٛساٖ زا٘ص تزای ٔسرسٝ تٝ

 یه زٞیس، تزش را پلاستیىی تغزی یه اتتسا

 غٛرت تٝ را تشئیٙات تچسثا٘یس، آٖ تٝ سیپ

 .زٞیس ا٘جاْ آٖ رٚی تز زِرٛاٜ ٚ ذلالا٘ٝ

 
 

ای قذیمی بٍ پیشبىذ َ تبذیل تیششت

 آشپضخاوٍ
ٞای  تزای ایٙىار تٟٙا وافی است وٝ آستیٗ

تیطزت لسیٕی ذٛز را زر تیاٚریس، سپس زر 

أتساز ذظ ضا٘ٝ تا یمٝ تزش زٞیس تا تٙس ٌززٖ 

پیطثٙس ضٕا زرست ضٛز. ایٗ ٔزحّٝ را زر عزف 

زیٍز تیطزت ٘یش تىزار وٙیس. پارچٝ پطت را 

اس آٖ تزای ساذت تٙس،  تزیسٜ أا زٚر ٘زیشیس، تؼساً

 جیة ٚ تشئیٙات استفازٜ ذٛاٞیس وزز.

 
دسست کشدن کیف دستی اص کت چشمی 

 قذیمی
زر ٔزحّٝ اَٚ، آستز وت چزْ را تیزٖٚ تیاٚریس. 

سپس اجشائی را وٝ فىز ٔیىٙیس تٝ آٖ احتیاجی 

٘ساریس، جسا وٙیس. زر ٔزحّٝ تؼس سؼی وٙیس 

غاتك تػٛیز ٞا ٚ یمٝ وت را زر تیاٚریس تا ٔ آستیٗ

سیز ضٛز. زر ٔزحّٝ سْٛ تایس یه اٍِٛ تزسیٓ 

ایٙچ  ۷۱وٙیس تٝ عٛر ٔثاَ زر تػٛیز سیز ػزؼ 

ایٙچ لس  ۷۱ایٙچ ػزؼ زر پاییٗ،  ۷۲.۳۱زر تالا، 

تزای ویف زر ٘ظز ٌزفتٝ ضسٜ است. حاَ سٔاٖ 
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آٖ فزا رسیسٜ وٝ ذغٛط ٘مغٝ چیٗ ٔطرع 

 ضسٜ زر تػٛیز را تٝ ٞٓ ٔتػُ وٙیس. حاَ پارچٝ

ٞای  را تزٌززا٘یس ٚ تا اتشاری ٔفتِٛی ضىُ ٌٛضٝ

ویف را تٝ سٕت تیزٖٚ ٞسایت وٙیس. ایٙىار را تا 

اٍ٘طت ٞٓ ٔیتٛاٖ وزز. سپس تالای ویف زٚ 

حّمٝ تزای اتػاَ تٙس ویف لزار زٞیس. اس 

ٞای ِثاس زٚ تٙس تٝ ا٘ساسٜ زِرٛاٜ تزش  اضافٝ

زٞیس ٚ زٚ عزف را تٝ ٞٓ ٔتػُ وٙیس ٚ اس 

رز وٙیس. زر ایٙجا وار ساذت ویف ضٕا ٞا  حّمٝ

ای اس ساذت  تٝ اتٕاْ رسیسٜ است. ایٗ ٕ٘ٛ٘ٝ

وارزستی تا ٚسایُ زٚر ریرتٙی تزای ٔسرسٝ 

 است.

 
  

 َای جیه دسست کشدن کیف با لباس
ایٗ ٘ىتٝ تٛجٝ وٙیس  لثُ اس زرست وززٖ ویف تٝ

وٝ ا٘ساسٜ ویف تٝ ِثاس جیٗ ضٕا تستٍی زارز. 

ٛز را ٔغاتك تػٛیز تز رٚی اتتسا ضّٛار جیٗ ذ

سغح غافی لزار زٞیس. تا استفازٜ اس ٌچ یا غاتٖٛ 

ذیاعی زرست اس جایی وٝ ضّٛار ضزٚع تٝ ٌطاز 

ٚ یا ٔتز  ذظ وص ضسٖ ٔیىٙس، تا استفازٜ اس یه

ذظ تىطیس ٚ آٖ را تزش زٞیس. سپس زرس 

زاذّی ساق پا را تاس وٙیس. سپس یه اٍِٛی ویف 

زستی اس ایٙتز٘ت زاّ٘ٛز ٚ پزیٙت تٍیزیس ٚ رٚی 

ٞا را تٝ ٞٓ  پارچٝ لزار زٞیس. حاَ زٚ عزف پارچٝ

تسٚسیس. اٌز زٚست زاریس ا٘تٟای ویف سغح 

ا اتٛ وٙیس. ایٗ ٔزحّٝ غافی زاضتٝ تاضس، آٖ ر

وألاً اذتیاری است. حاَ ٔیتٛا٘یس تزای تٙس ویف 

زٚ ٘ٛار تا رً٘ ٚ ضرأت زِرٛاٜ تزش زٞیس. 

ٞای اضافی زیٍز یه  ٕٞچٙیٗ ٔیتٛا٘یس اس پارچٝ

ٌُ سیثا زرست وٙیس ٚ تز رٚی ویف تسٚسیس. زر 

ٞای ویف را تٝ ِثٝ زاذّی تا استفازٜ اس  آذز تٙس

 اییس.چزخ ذیاعی ٔتػُ ٕ٘

 
 َای کُىٍ دسست کشدن سيبالشی با لباس

تزای ایٗ أز ٔیتٛا٘یس ٔمساری سّیمٝ ٚ اتتىار 

ػُٕ تٝ ذزج زٞیس. تٝ عٛر ٔثاَ ٔیتٛا٘یس اس 

ٞای ٔتفاٚت  ٞای پطٕی تا عزح صاوت یا ِثاس

استفازٜ وٙیس. اتتسا وٛسٗ ذٛز را ٚارز ِثاس 

ٞای ِثاس را تٝ زاذُ  وٙیس. سپس آستیٗ

یمٝ ِثاس را تا وٙیس ٚ تا جایی وٝ  تىطیس. سپس

أىاٖ زارز تىطیس تا سغح ِثاس غاف تاضس. 

سپس یه وٛن وٛچه تزای ایستازٌی تز رٚی 

ِثاس تش٘یس. حاَ ٌٛضٝ پاییٗ ِثاس را تٝ پطت 

وٛسٗ تا تش٘یس ٚ زٚتارٜ وٛن تش٘یس. حاَ رٚتاِطی 

 ضٕا آٔازٜ استفازٜ است.
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َای کىسشي بٍ  تبذیل کشدن قًطی

 ادیجامذ
ٔیتٛا٘یس یه لٛعی وٙسزٚ فّشی ذاِی را تثسیُ 

تٝ یه جأسازی رٚٔیشی سیثا وٙیس. ٕٞچٙیٗ 

تزای سیثا وززٖ فضای تیزٚ٘ی ٔیتٛا٘یس اس واغذ 

رٍ٘ی یا وأٛا استفازٜ ٕ٘اییس. تشئیٗ فضای 

 تیزٚ٘ی وألاً تٝ سّیمٝ ضٕا تستٍی زارز.

 
َای صیبا با لاستیکُای  دسست کشدن گلذان

 خًدسي
ٞای لسیٕی استفازٜ وٙیس.  یتٛا٘یس اس لاستیهٔ

تٟٙا وافی است وٝ لاستیه را تا رً٘ زِرٛاٜ 

آٔیشی وٙیس. سپس زرٖٚ حّمٝ ٔیا٘ی  ذٛز رً٘

لاستیه ٔمساری ذان تزیشیس ٚ ٌُ ٔٛرز ػلالٝ 

ذٛز را زرٖٚ آٖ تىاریس. تزای ایٙىار تٟتز است اس 

 ٌیاٜ پتٛس وٝ آٚیشی است استفازٜ وٙیس.

 
ٞایی تزای تثسیُ ٚسایُ زٚر  ریٓ ایسٜأیسٚا

ریرتٙی تٝ ٚسایُ ارسضٕٙس را تٝ ضٕا زازٜ تاضیٓ. 

تا وٕی ذلالیت ٔیتٛاٖ اس تسیاری اس اتشار لسیٕی 

وٝ زیٍز وارتزز چٙسا٘ی ٘سار٘س تػٛرت تٟیٙٝ 

ایٗ ذٛز وٕه تٝ حفظ ٔحیظ  استفازٜ ٕ٘ٛز وٝ

 سیست است.
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 چیس کیک کذو حلوایی

چیض کیک کذٍ حلَایی یک دسش خَضوضُ ٍ 

ای است کِ هخصَصاً دس فصل پاییض ٍ تشای  خاهِ

ّایی هاًٌذ عیذ ضکشگضاسی هحثَتیت  هٌاسثت

ای، پَسُ کذٍ  داسد. ایي دسش اص تشکیة پٌیش خاهِ

ّای گشم پاییضی هثل  حلَایی، ضکش ٍ ادٍیِ

. ضَد داسچیي، خَص ٌّذی ٍ هیخک تْیِ هی

هعوَلاً لایِ صیشی آى یک کشاست تشد اص 

تیسکَیت گشاّام یا کشاکش است. طعن ضیشیي ٍ 

ای چیض کیک  ّا تا تافت ًشم ٍ خاهِ گشم ادٍیِ

تخص  ای لزیز ٍ آساهص ضَد ٍ تدشتِ تشکیة هی

 دّذ اسائِ هی

 ًفش ۶: هناسة ترای

 
 

 
هَاد لاصم تشای پخت چیض کیک کذٍ حلَایی تِ 

 :ضشح صیش هی تاضذ

 گشم ۰۲۱ :پودر تیسکوئیت

 گشم ۶۱ :گردو

 گشم ۶۱ :کره

 گشم ۲۲۶ :پوره کذو حلوایی

 گشم ۴۵۱ :پنیر

 گشم ۰۸۱ :شکر قهوه ای

 عذد ۲ :تخن هرغ کوچک

 یک عذد :زرده تخن هرغ

 گشم ۰۳۱ :خاهه صثحانه

 یک قاضق چایخَسی :پودر دارچین

 یک چْاسم قاضق چایخَسی :جوز هنذی

 گشم ۸ :نشاسته ررت

 گشم ۵۱ :خرد شذهگردو 

 طرز تهیه

 
 :گام اول

گشم تیسکَئیت سا کاهلا پَدس هیکٌین ٍ الک  ۰۲۱

گشم گشدٍ  ۶۱گشم کشُ رٍب ضذُ ٍ  ۶۱هیکٌین ٍ 

پَدس ضذُ سا تِ تیسکَئیت اضافِ هیکٌین ٍ 

 .هخلَط هیکٌین تا یکذست ضَد

ساًتیوتشی سا تا  ۲۲الی  ۲۱کف قالة کوشتٌذی 

آى سا کوی چشب  کاغز سٍغٌی هیپَضاًین ٍ سٍی

هیکٌین ٍ تیسکَئیت ٍ کشُ ٍ گشدٍ تشکیة ضذُ سا 

داخل قالة هیشیضین ٍ تا پطت لیَاى یا گَضتکَب 

پشس هیکٌین ٍ یک ساعت داخل یخچال قشاس 

 .هیذّین

 :گام دوم

گشم پٌیش  ۴۵۱داخل یک کاسِ هٌاسة 

هاسکاسپًَِ یا پٌیش خاهِ ای ٍیلی یا پٌیش لثٌِ 

 ۰۸۱لَط هیکٌین ٍ هیشیضین ٍ تَسط لیسک هخ

گشم ضکش قَُْ ای هیشیضین ٍ تَسط ّوضى تشقی 

گشم کذٍ حلَایی سا هیپضین ٍ  ۲۲۶ّن هیضًین ٍ 

آتص سا خذا ٍ پَسُ هیکٌین ٍ داخل هَاد هیشیضین 

گشم خاهِ صثحاًِ ٍ یک قاضق چایخَسی  ۰۳۱ٍ 
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پَدس داسچیي ٍ یک چْاسم قاضق چایخَسی خَص 

یک دقیقِ ٌّذی هیشیضین ٍ تَسط ّوضى حذٍد 

 ٍ هیشیضین رست ًطاستِ گشم ۸ ّن هیضًین ٍ 

 یک ٍ کاهل هشغ تخن عذد دٍ ٍ هیکٌین هخلَط

 اضافِ هَاد تِ ٍ هیضًین ّن سا هشغ تخن صسدُ عذد

 .هیکٌین هخلَط ضذى تشکیة حذ دس ٍ هیکٌین

 :گام سوم

قالة سا اص یخچال خاسج هیکٌین ٍ دٍس قالة دٍ 

ک سا داخل عذد فَیل هیپیچین ٍ هَاد چیض کی

قالة ٍ سٍی تیسکَئیت پشس ضذُ هیشیضین ٍ 

 ۵۱سطح هَاد سا تَسط لیسک صاف هیکٌین ٍ 

 .گشم گشدٍ خشد ضذُ سٍی هَاد هیشیضین

قالة کوشتٌذی سا داخل سیٌی لثِ داس قشاس 

هیذّین ٍ داخل سیٌی تا ًصف سیٌی آب خَش 

 .هیشیضین

 :گام چهارم

 ۰۶۱ سیٌی سا داخل فش اص قثل گشم ضذُ تا دهای

دقیقِ قشاس هیذّین تا چیض  ۶۱دسخِ ٍ تِ هذت 

دقیقِ اگش سٍی چیض  ۶۱کیک ها تپضد ٍ تعذ اص 

کیک طلایی ضذُ تاضذ، فش سا خاهَش هیکٌین 

)اگش طلایی ًطذُ تاضذ اخاصُ هیذّین سٍی چیض 

کیک طلایی ضَد ٍ فش سا خاهَش هیکٌین( ٍ 

سیٌی حاٍی آب خَش سا اص فش خاسج هیکٌین ٍ 

کیک سا داخل فش ًگِ هیذاسین ٍ دس فش  قالة چیض

دقیقِ تِ حالت ًیوِ تاص دس حذی کِ َّا  ۲۱سا 

خشیاى داضتِ تاضذ قشاس هیذّین تا چیض کیک 

 خٌک ضَد

 :گام پنجن

تعذ اص ایٌکِ چیض کیک خٌک ضذ قالة سا اص فش 

خاسج هیکٌین ٍ سٍی آى سلفَى ضل هیکطین ٍ 

ساعت داخل یخچال قشاس هیذّین سپس اص  ۰۲

یخچال خاسج هیکٌین ٍ اص قالة خذا هیکٌین ٍ 

 .تشش هیضًین

 نکات ههن

تافت چیض کیک کذٍحلَایی ضل است ًگشاى  –

ًثاضیذ تعذ اص پخت ٍ قشاس گشفتي دس یخچال 

 .خَدش سا هیگیشد ٍ تافت خَتی خَاّذ داضت



 3041آرر -6هجله – پسی و شیرینی آشپسی

 

 

 

 

 

 

 

31 

 کرانچی پاستا

کشاًچی پاستا، کِ تِ ًام پاستا چیپس ًیض 

قلات ًَآٍساًِ ٍ ضَد، یک ًَع تٌ ضٌاختِ هی

هذسى است کِ اص پختي یا سشخ کشدى پاستا تِ 

آیذ. ایي هحصَل اخیشاً هحثَتیت صیادی  دست هی

 .دس هیاى طشفذاساى تٌقلات یافتِ است

ایي کشاًچی یک اًتخاب عالی تشای کساًی است 

کِ دٍست داسًذ تٌقلات خذیذ ٍ هتفاٍت سا 

 تَاًذ تِ عٌَاى یک خایگضیي اهتحاى کٌٌذ ٍ هی

 .ّای سٌتی تِ کاس سٍد خزاب تشای چیپس

 
 نفر 0 :هناسب برای

 
هَاد لاصم تشای پخت کشاًچی پاستا تِ ضشح صیش 

 :هی تاضذ

 گشم ۲۵۱ :پاستا

 قاضق غزاخَسی سش پش ۴ :آرد گنذم

 قاضق چایخَسی ۰ :پاپریکا شیرین

 قاضق چایخَسی ۰ :فلفل سیاه

 قاضق چایخَسی ۰ :پودر سیر

 چایخَسیقاضق  ۰ :پودر پیاز

 قاضق چایخَسی ۰ :زردچوته

 قاضق چایخَسی ۰ :نوک

 طرز تهیه

 
 :گام اول

اتتذا تشای دسست کشدى کشاًچی پاستا داخل یک 

قاتلوِ آب هیشیضین ٍ قاتلوِ سا سٍی حشاست تالا 

 ۲۵۱داخل قاتلوِ تدَضذ ٍ قشاس هیذّین تا آب 

گشم پاستا تا فشم دلخَاُ سا تِ آب دس حال خَش 

دقیقِ صثش هیکٌین تا پاستا  ۰۵اضافِ هیکٌین ٍ 

 .تپضد

قاضق غزاخَسی آسد  ۴داخل یک کاسِ هٌاسة، 

قاضق  ۰قاضق چایخَسی پاپشیکا ٍ  ۰گٌذم ٍ 

قاضق چایخَسی پَدس  ۰چایخَسی فلفل سیاُ ٍ 

قاضق  ۰ی پَدس سیش ٍ قاضق چایخَس ۰پیاص ٍ 

قاضق چایخَسی ًوک  ۰چایخَسی صسدچَتِ ٍ 

 .هیشیضین ٍ خَب تا ّن تشکیة هیکٌین
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 :گام دوم

پاستاّای پختِ سا آتکص هیکٌین ٍ اخاصُ هیذّین 

آب پاستاّا خاسج ضَد سپس داخل پاسچِ ًخی 

 .هیشیضین ٍ خطک هیکٌین

پاستاّای خطک ضذُ سا داخل هَاد آسد ٍ ادٍیِ 

ن ٍ تِ هَاد آسدی آغطتِ هیکٌین. سپس هیشیضی

داخل صافی هیشیضین ٍ آسد اضافِ پاستاّا سا 

 .هیتکاًین

 :گام چهارم

پاستاّا سا داخل ظشف هٌاسثی هیشیضین ٍ سٍی 

پاستاّا هقذاسی ًوک هیشیضین ٍ هقذاسی پَل 

 .تیثش هیپاضین ٍ ّن هیضًین

داخل قاتلوِ هٌاسثی سٍغي هایع سشخ کشدى 

وِ سا سٍی حشاست قشاس هیذّین ٍ هیشیضین ٍ قاتل

تِ هحض داغ ضذى سٍغي، پاستاّا سا داخل سٍغي 

داغ هیشیضین ٍ اخاصُ هیذّین کاهلا سشخ ضًَذ 

سپس داخل صافی هیشیضین تا سٍغي اضافی 

 .کشاًچی خاسج ضَد

کشاًچی سا داخل ظشف هٌاسة هیشیضین ٍ سشٍ 

 .هیکٌین

 نکات ههن

َاع ادٍیِ استفادُ هیتَاًیذ تٌا تِ رائقِ خَد اص اً –

 .ًواییذ

 زهینی سیبکرانچی 

 ”Potato Crunchies“ یا صهیٌی سیةکشاًچی 

ای است کِ اص  دس ٍاقع ًَعی تٌقلات یا هیاى ٍعذُ

ضَد ٍ تِ دلیل تافت تشد ٍ  تْیِ هی صهیٌی سیة

اش هحثَب است. ایي هحصَل هعوَلاً  خَضوضُ

تَاًذ  ضَد ٍ هی تِ ضکل ًاصک ٍ تشضتِ تْیِ هی

 .صَست خاًگی یا تداسی عشضِ ضَدتِ 

ّا سا  صهیٌی سیةتشای تْیِ کشاًچی دس خاًِ، 

ّا سا دس  دٌّذ، سپس آى تسیاس ًاصک تشش هی

کٌٌذ یا دس فش تشای کن کشدى  سٍغي داغ فشیت هی

پضًذ. تشای افضایص  هیضاى چشتی هحصَل، هی

خات هختلفی هاًٌذ  طعن، هعوَلاً ًوک ٍ ادٍیِ

ّا افضٍدُ  یا سیش پَدسی تِ آى فلفل سیاُ، پاپشیکا،

 .ضَد هی

تَاى تِ عٌَاى یک هیاى ٍعذُ  ایي کشاًچی سا هی

ّا، تواضای فیلن یا ّش صهاًی کِ توایل  دس هْواًی

تِ خَسدى چیضی تشد ٍ لزیز داسیذ، هصشف کشد. 

تَاًذ خایگضیٌی تشای  ایي تٌقلات ّوچٌیي هی

تداسی تاضذ کِ اغلة  صهیٌی سیةّای  چیپس

ّای تیطتشی  َاد ًگْذاسًذُ ٍ افضٍدًیحاٍی ه

 .ّستٌذ
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 زهینی سیبهواد لازم برای پخت کرانچی 

 :به شرح زیر هی باشذ

 گشم ۳۱۱ :زهینی سیة

 قاضق غزاخَسی ۴ :آرد ترنج

 قاضق غزاخَسی ۲ :نشاسته ررت

 حثِ ۲ :سیر

 ًصف قاضق چایخَسی :نوک

یک چْاسم قاضق  :فلفل سیاه نیوکوب

 چایخَسی

 تِ هیضاى لاصم :یعروغن ها

 ًصف قاضق چایخَسی :پودر کچاج

 طرز تهیه

 
 :گام اول

سا هیطَیین ٍ داخل آب دس حال  ّا صهیٌی سیة

خَضیذى قشاس هیذّین ٍ اخاصُ هیذّین تا تپضًذ ٍ 

تعذ داخل یخچال قشاس هیذّین ٍ یک ساعت 

اخاصُ هیذّین کاهلا سشد ضًَذ ٍ تا سًذُ سیض سًذُ 

 .هیکٌین

قاضق غزاخَسی آسد  ۴سًذُ ضذُ  صهیٌی سیةتِ 

حثِ  ۲قاضق غزاخَسی ًطاستِ رست ٍ  ۲تشًح ٍ 

سیش لِ ضذُ ٍ ًصف قاضق چایخَسی ًوک ٍ یک 

کَب اضافِ  چْاسم قاضق چایخَسی فلفل سیاُ ًین

 .هیکٌین ٍ خَب ٍسص هیذّین ٍ تشکیة هیکٌین

 :گام دوم

چاًِ هیگیشین ٍ تِ ضکل لَلِ  صهیٌی سیةاص هَاد 

ی دٍ ّا دس هی آٍسین ٍ تشش هتش ساًتیتا قطش دٍ 

فشم  ّا ی هیضًین. تا چٌگال سٍی تششهتش ساًتی

 .هیذّین

 :گام سوم

داخل هاّیتاتِ سٍغي هایع هیشیضین ٍ سٍی حشاست 

سا  ّا صهیٌی سیةقشاس هیذّین تا سٍغي داغ ضَد ٍ 

 .داخل سٍغي سشخ هیکٌین

سا داخل ظشف هٌاسة قشاس هیذّین ٍ  ّا کشاًچی

 .کچاج تضییي هیکٌین تا پَدس

 نکات ههن

ای تشش دادُ ضًَذ  ّا تایذ تِ اًذاصُ صهیٌی سیة –

کِ ًِ خیلی ضخین ٍ ًِ خیلی ًاصک تاضٌذ. 

 .آل ّستٌذ هتشی ایذُ ّای دٍ ساًتی تشش

سٍغي تایذ تِ اًذاصُ کافی داغ تاضذ تا  –

ّا تِ هحض قشاس گشفتي دس سٍغي  صهیٌی سیة

تَاًذ  پاییي هیضشٍع تِ تشد ضذى کٌٌذ. دهای 

 تاعث خزب سٍغي تیطتش ٍ تافتی ًشم ضَد.
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 !ی کٍ عمشا شىیذٌ باشیداسٍ تشفىذَای خاو

ی آضٌبتَى داسِ اهشٍص هی خَام ثب تشفٌذّبی خبً

وٌن وِ عوشا تب الاى وسی ثْتَى گفتِ ثبضِ اهب 

هطوئي ثبضیذ وِ دًٍستي ایي تىٌیه ّب ثشای 

 .ّش آدهی ٍاججِ

 !یداسٍ تشفىذَای خاو

استفبدُ اص ٍسبیل اثتىبس عول ّبی خبظ ثشای 

ی است وِ یه داسِ فٌذّبی خبًسفع هطىلات تش

 .خبًن سا ثِ یه وذثبًَی ثیٌظیش تجذیل هی وٌذ

 فیلتش قًٌُ ي معجضٌ پاکساصی

ضبیذ ّیچگبُ فىشش سا ّن ًوی وشدیذ وِ سٍصی 

ثشسذ وِ فیلتش لَُْ ّبیتبى سا ثتَاًیذ استفبدُ 

هجذد وٌیذ؛ فیلتش ّبی لَُْ ثِ ثذٍى پشص ثَدى 

ص آى ّب ثشای هعشٍف هی ثبضٌذ ضوب هی تَاًیذ ا

تویض وشدى ضیطِ ّبیتبى استفبدُ وٌیذ ٍ 

 .دسخطص سا ثِ چطن ثجیٌیذ

 اتحاد فیلتش ًَا ي لًلٍ جاسيبشقی

  اگش ّویطِ ٌّگبم جبسٍ وشدى ًگشاى ثبلا سفتن

 تبى ضذُ گن ٍسبیل ٍ لیووتی اضیبء ٍ سىِ

 ثِ سا ضوب وِ یداسِ خبً تشفٌذّبی اص یىی ّستیذ

 يایِ و است وٌذایي هی تجذیل خبظ ثبًَ وذ یه

 لَلِ دسٍى دس َّا فیلتش یه دادى لشاس ثب سا هطىل

 .وٌیذ حل جبسٍثشلی

 

 تمیضکشدن ماکشييیً

اگش هبوشٍٍیَ ضوب ثعذ ّشثبس هصشف ثِ ضذت 

وثیف هی ضَد ٍ تویض وشدى آى ثشایتبى ثِ یه 

وبس هطمت آٍس تجذیل ضذُ است یىی اص 

هعشفی ی وِ هی تَاًین ثِ ضوب داسِ تشفٌذّبی خبً

وٌین استفبدُ اص یه فٌجبى آة ٍلشم ٍ ًصف یه 

لیوَ است وبفیست ایي تشویت سا دسٍى هبوشٍٍیَ 

لشاس دادُ ٍ یه دلیمِ ثِ آى هْلت دّیذ ٍ سپس 

فٌجبى سا خبسج وشدُ ٍ ثب یه دستوبل تویض آى سا 

 .تویض وٌیذ

 سيغه بچٍ ي استیل ضذ صوگ

اگش ثشٍی استیل ضذ صًگ ضوب سد اثش اًگطت هی 

ی وِ هی تَاًیذ اص داسِ افتذ یىی اص تشفٌذّبی خبً

 سٍغي همذاسی آى استفبدُ وٌیذ ایي است وِ 

 .ىِ آى خلاظ ضَیذل ضش اص تب ثوبلیذ آى ثِ ثچِ

 اص بیه بشدن لکٍ چشبی

هطوئٌي ثشای ّوِ ضوب پیص آهذُ وِ ٌّگبم 

آضپضی همذاسی سٍغي سٍی لجبس ّبیتبى پیچیذُ 

ای اص ثیي ثشدى لىِ ٍ لىِ آى پبن ًطذُ است؛ ثش

چشثی وبفیست یه تىِ سٍصًبهِ صیش پبسچِ 

ثگزاسیذ ٍ سٍی پبسچِ آسد ثپبضیذ سپس یه تىِ 

دیگش سٍصًبهِ سٍی آى لشاس دادُ ٍ اتَ گشم سا سٍی 

آى ثگزاسیذ؛ آسد ّب سٍغي سا ثِ خَد جزة 

 .خَاٌّذ وشد

ی است وِ داسِ ایي اص دستِ تشفٌذّبی خبً

 .ّشوسی اص آى خجش ًذاسد

 تمیض کشدن قابلمٍ َای سيی

ی داسِ ایي تىٌیه وِ اص دستِ تشفٌذّبی خبً

ی ثبیذ آى داسِ هحسَة هی ضَد وِ ّش خبًن خبً

سا ثذاًذ؛ ثشای تویض وشدى ظشٍف سٍی وِ سیبُ 

ضذُ اًذ وبفیست همذاسی هبیع ظشف ضَیی سا 

سٍی توبم آى پخص وٌیذ ٍ سپس همذاسی سَد 

توبل وبغزی پشن سٍی آى ثپبضیذ ٍ یه لایِ دس

سٍی آى لشاس دّیذ ٍ ایي وبس سا سِ هشتجِ تىشاس 

وٌیذ تب ثِ تویضی ٍ ثشالی هَسد اًتظبس خَد 

 .ثشسیذ ٍ سپس آى سا ثطَییذ
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 جلًگیشی اص سش سفته شیش

هعوَلا ٌّگبم اًجبم وبس ّبی خبًِ فشد هججَس هی 

ضَد چٌذیي وبس سا ثِ طَس ّوضهبى اًجبم دّذ؛ 

ٌذ ّن ظشف ثطَیذ ثشای هثبل ّن غزا دسست و

دس ایي جَس هَالع خصَصب صهبًی وِ ضیش ٍ یب 

سَح دسست هی وٌیذ هذام ثبیذ هشالت ثبضیذ وِ 

 .ثِ طَس ًبگْبًی سش ًشًٍذ

ثشای جلَ گیشی اص ایي حبدثِ وبفیست یه لبضك 

چَثی سٍی سطح لبثلوِ ضیش خَد لشاس دّیذ تب اص 

 .سش سفتي آى جلَگیشی وٌذ

 گشفته شًسی غزا

اگش اضتجبّب غزاتَى ضَس هی تًَیذ هطىل سا ثب 

لشاس دادى چٌذ تیىِ سیت صهیٌی هی ثبضذ، اهب اص 

ی دیگشی وِ هی تَاًیذ ثِ وبس داسِ تشفٌذّبی خبً

ثگیشیذ ایي است وِ چٌذ حجِ لٌذ سا ثبلبضك 

دسٍى دیگ لشاس دّیذ ٍ لجل آى وِ لٌذ ّب آة 

 .ضًَذ آى سا خبسج وٌیذ

ذ هَلع آثىطی چٌذ دٍس اگش ّن ثشًجتبى ضَس ض

 .سٍش آة سشد ثگیشیذ تب ضَسی آى اص ثیي ثشٍد

 

 سفع تىذی غزا

ی وِ هی خَاّن داسِ یىی دیگش اص تشفٌذّبی خبً

ثِ ضوب هعشفی وٌن ساّی ثشای اص ثیي ثشدى تٌذی 

 ثشای ضذ تٌذ غزاتَى  غزا است؛ اگش ثِ ّش دلیلی

 آًىِ اص لجل دلیمِ چٌذ تَاًیذ هی آى تٌذی سفع

 عذد یه یه آة ثشداسیذ حشاست سٍی اص سا اغز

 ثضًیذ ّن خَة ٍ ثشیضیذ آى دس سا تبصُ تشش لیوَ

 .سفت خَاّذ ثیي اص غزا تٌذی

 

 سفع بًی دَان

وبفیست ثعذ اص هسَان صدى همذاسی آة ًوه دس 

دّبى خَد لشلشُ وٌیذ تب دیگش دّبًتبى ثَ ًذّذ؛ 

ّوچٌیي دس ٌّگبم هسَان صدى هسَان خَد سا 

 .ى خَد ثىطیذ تب ثَی ثذ دّبى سا ثگیشدسٍی صثب

 جلًگیشی اص تايل سًختگی

اگش دست ٍ یب ّش جبیی اص ثذًتبى سَخت 

وبفیست جذا اص ضستي هحل سشیعب همذاسی ًوه 

سٍی هحل سَختگی ثشیضیذ تب اص ثشٍص تبٍل 

 .جلَگیشی وٌذ

 جًشاوذن دس ظشيف سيیی مشغ تخم

 ٍ سیت صهیٌی لصذ هشغ تخناگش ثشای جَضبًذى 

داسیذ اص ظشٍف سٍی استفبدُ وٌیذ ثشای 

جلَگیشی اص سیبُ ضذى لبثلوِ وبفیست چٌذ 

لطشُ آة لیوَ ثِ لبثلوِ اضبفِ وشدُ تب اص اص ثشٍص 

 .ایي اتفبق جلَگیشی وٌیذ

 مشغ تخمتشک خًسدن 

ی وِ ثشای جلَگیشی اص داسِ یىی اص تشفٌذّبی خبً

هی تَاًیذ اًجبم  هشغ تخنتشن خَسدگی پَست 

یي است وِ دس ٌّگبم آثپض وشدى آى دّیذ ا

 .اضبفِ وٌیذ هشغ تخنهمذاسی ًوه ثِ آة 

 اص بیه بشدن صذای کشً

اگش ّش ثبس وِ دس ووذ یب وطَ خَد سا ثبص هی 

هی دّذ ثشای سفع  ایُ وٌیذ ٍ صذای آصاسدٌّذ

ایي هطىل وبفیست لَلاّبی آى سا ثب همذاسی 

 .ٍاصلیي چشة وٌیذ

 سَایی اص پشٍ َا

خیلی اریتتَى هی وٌٌذ ٍ حضَس آى  اگش پطِ ّب

ّب ثشایتبى آصاس دٌّذُ ضذُ وبفیست یه گلذاى 

ًعٌب دس اتبق ٍ یب هحل هَسد ًظش خَد لشاس دّیذ 

 .تب آى ّب اص هحل صًذگی ضوب دٍس ضًَذ
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 جذا کشدن آدامس اص سيی لباس

اگش ثِ لجبس ضوب آداهس چسجیذُ است ثشای 

ی وِ داسِ خلاصی اص ضش آى یىی اص تشفٌذّبی خبً

هی تَاًیذ ثشای خلاصی اص آى استفبدُ وٌیذ 

گزاضتي لجبس دس فیشیضس هی ثبضذ ثشای ایي وبس 

چٌذ سبعت لجبس سا دس آى جب لشاس دّیذ؛ آداهس 

 .یخ هیضًذ ٍ ساحت تش جذا خَاّذ ضذ

 تمیض کشدن اثاثیٍ چًبی

تبى اسجبة ٍ اثبثیِ چَثی داسیذ؛ یىی ِ اگش دس خبً

ی وِ هی تَاًیذ ثشای تویض داسِ اص تشفٌذّبی خبً

ی وٌیذ ایي سبص وشدى اثبثیِ چَثی هٌضلتبى پیبدُ

است وِ همذاسی سٍغي صیتَى ثشداضتِ ٍ چٌذ 

لطشُ اص آى سا سٍی دستوبل ثشیضیذ ٍ سپس 

 .ٍسبیل سا تویض ٍ ثشاق وٌیذ

 دس پایان

ی ثشایتبى داسِ اهیذٍاسم ایي دستِ اص تشفٌذّبی خبً

ٍ ثِ ضوب دس تجذیل جبلت ٍ وبسثشدی ثَدُ ثبضذ 

 .ووه وٌذ ایِ ضذى ثِ یه وذ ثبًَی حشف
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کطفدقیق5ِدسثبلاخَىطبسفکبّصساص

 ضذ

 
پلفِبكی ؽٖٛ ام ٟٕٔتلیٗ ٔٛاكؿ ٚ ِٔىلات 

تٛا٘ـ ؽغل اثتلا ثٝ  ٔلتجظ ثب ثٟـاُت اًت وٝ ٔی

ٞبی لّجی ٚ ػلٚلی كا افنایَ ؿٞـ.  ثیٕبكی

پلفِبكی ؽٖٛ ؿك تٕبْ ًٙیٗ ٚ ام رّٕٝ رٛا٘بٖ 

ؿك عبَ افنایَ ٚ ًغظ ٚ ٘ٛع آٖ ؿك افلاؿ ٔؾتّف 

 .ٔتفبٚت اًت

 

ٝ ٌناكٍ ثٟـاُت ٘یٛم پلفِبكی ؽٖٛ ام ث

ٟٕٔتلیٗ ٔٛاكؿ ٚ ِٔىلات ٔلتجظ ثب ثٟـاُت 

ٞبی لّجی  تٛا٘ـ ؽغل اثتلا ثٝ ثیٕبكی اًت وٝ ٔی

ٚ ػلٚلی كا افنایَ ؿٞـ. پلفِبكی ؽٖٛ ؿك تٕبْ 

ًٙیٗ ٚ ام رّٕٝ رٛا٘بٖ ؿك عبَ افنایَ ٚ ًغظ 

 یک .ٚ ٘ٛع آٖ ؿك افلاؿ ٔؾتّف ٔتفبٚت اًت

 راُ هبًٌذ رٍساًِ بذًی بلیتفع کَتبُ دٍرُ

 ّب پلِ اس رفتي ببلا یب سزببلایی در رفتي

 فطبر کبّص بزای هخفی اکسیز است هوکي

 .ببضذ ضوب خَى

ُیٛع فِبك ؽٖٛ ثبلا »ٞبی ٔمبِٝ  ثل اًبى یبفتٝ

ؿك رٛا٘بٖ ٚ تؼییٗ ػٛأُ ؽغل ٔلتجظ آٖ ؿك 

، ام ٔیبٖ ػٛأُ ٔلتجظ ثب ؽغل اثتلا «ُٟل ِٟٔـ

ٖٛ، صبلی، ٔٔلف اِىُ ٚ ٔٔلف ثٝ پلفِبكی ؽ

ًیٍبك، اكتجبط ٔٛحلی ثب ایٗ ثیٕبكی ؿاُت أب 

اكتجبعی ٔیبٖ فِبكؽٖٛ ٚ اٍِٛی ؽٛاة، ٔمـاك 

ٔٔلف صبی، لٟٜٛ ٚ ًبثمٝ فبٔیّی فِبكؽٖٛ 

 .ثـًت ٘یبٔـ

ثل اًبى آٔبكٞبی ٔٙتِلُـٜ ُیٛع پلفِبكی 

ؽٖٛ ؿك رٛا٘بٖ ٌ٘جت ثٝ ًٙیٗ ثبلاتل وٕتل اًت 

یت تِؾیْ مٚؿٍٞٙبْ فِبكؽٖٛ ٚ ایٗ آٔبك إٞ

ؿٞـ وٝ ٘یبمٔٙـ غلثبٍِلی  ؿك رٛا٘بٖ كا ِ٘بٖ ٔی

 .ٔٙبًت ٚ ػٛأُ ؽغل امرّٕٝ صبلی اًت

ٞب ؿیـٌبٜ رـیـی ؿكثبكٜ ٔـیلیت  ایٗ یبفتٝ

ٞب ام رّٕٝ فِبكؽٖٛ اًت ٚ ٘تبیذ ِ٘بٖ  ثیٕبكی

كٚما٘ٝ  فؼبِیت ٔتًٛظ  دقیقِ پٌج ؿاؿ وٝ عـالُ

ثٝ وبَٞ ًغظ فِبك ؽٖٛ عٛك ثبِمٜٛ  تٛا٘ـ ثٝ ٔی

وٕه وٙـ. ٔغممبٖ ٕٞضٙیٗ ؿكیبفتٙـ، 

ٞبیی  ٍرسش دقیقِ 16 تب 1۲ حذٍد ربیٍنیٙی

ًٛاكی ٘ین  كٚی، ؿٚیـٖ ٚ ؿٚصلؽٝ ٔب٘ٙـ پیبؿٜ

تٛا٘ـ ٘مَ ٟٕٔی ؿك وبَٞ فِبك ؽٖٛ ؿاُتٝ  ٔی

 .ثبُـ

اكث ٌناكٍ ولؿ، فِبك ؽٖٛ ثبلا، یىی ام 

ًت، تلیٗ ٌٔبئُ ثٟـاُتی ؿك ًغظ رٟبٖ ا ثنكي

ٚٔیل لّجی  أب ثلؽلاف ثلؽی ام ػُّ آّی ٔلي

ٞبی ٌ٘جتب لبثُ ؿًتلى  ػلٚلی، ٕٔىٗ اًت كاٜ

ثلای ٔمبثّٝ ثب ایٗ ِٔىُ ػلاٜٚ ثل ؿاكٚ ٚرٛؿ 

 پٌج حذاقل اًجبم ؿاُتٝ ثبُـ. ایٗ یبفتٝ وٝ

 رقن تَاًذ هی رٍس در اضبفی ٍرسش دقیقِ

 تز پبییي تَجْی قببل هیشاى بِ را خَى فطبر

ٔـت ثب  وٙـ وٝ علوبت وٛتبٜ بویـ ٔی، تآٍرد

تٛا٘ـ ثلای ٔـیلیت فِبك  ُـت ثبلاتل صمـك ٔی

 .ؽٖٛ ٔٛحل ثبُٙـ

فِبك ؽٖٛ ثبلا یب فِبك ؽٖٛ ثبلا ٔـاْٚ یىی ام 

ػُّ آّی ٔلي مٚؿكى ؿك ًلاًل رٟبٖ اًت. 

ٔیّیبكؿ ثنكٌٌبَ ؿك ًلاًل  ۵..۸ثب ٘نؿیه ثٝ 

ٔـٞبی تٛا٘ـ ٔٙزل ثٝ پیب رٟبٖ، فِبك ؽٖٛ ثبلا ٔی

ٚیلاٍ٘ل ًلأتی ٔب٘ٙـ ًىتٝ ٔغنی، عّٕٝ لّجی، 

٘بكًبیی لّجی ٚ آًیت وّیٛی ُٛؿ، میلا ػـْ 

ٚرٛؿ ػلائٓ لبثُ ِٔبٞـٜ آٟ٘ب وٝ اغّت ثٝ ػٙٛاٖ 

ُٛ٘ـ،  ٌقاكی ٔی ثلصٌت« لبتُ ؽبٍٔٛ»

https://behdasht.news/news/273011/%D8%B1%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%DB%B5-%D8%AF%D9%82%DB%8C%D9%82%D9%87-%DA%A9%D8%B4%D9%81-%D8%B4%D8%AF/
https://behdasht.news/news/273011/%D8%B1%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%DB%B5-%D8%AF%D9%82%DB%8C%D9%82%D9%87-%DA%A9%D8%B4%D9%81-%D8%B4%D8%AF/
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ٔـیلیت ًغظ فِبك ؽٖٛ كا آُىبك ولؿٜ اًت ٚ 

 .عّجـ تٛرٝ فٛكی ٔب كا ٔی

ـ وٝ ثلای اوخل ؿٞ ٞبی ٔب ِ٘بٖ ٔی یبفتٝ

اًت.  خَى فطبر کبّص کلیذ ٍرسش ٔلؿْ،

ؽجل ؽٛة ایٗ اًت وٝ تٛا٘بیی فینیىی ُٕب ٞل 

وِـ تب تبحیل  صٝ وٝ ثبُـ، ٔـت میبؿی عَٛ ٕ٘ی

ٔخجتی ثل فِبك ؽٖٛ ؿاُتٝ ثبُـ. صینی وٝ ؿك 

ٔٛكؿ ٔتغیل تٕلیٗ ٔب ٔٙغٔل ثٝ فلؿ اًت ایٗ 

ٞبی ٚكمُی ٔب٘ٙـ  اًت وٝ ُبُٔ تٕبْ فؼبِیت

ؿٚیـٖ ثلای كًیـٖ ثٝ یه اتٛثٛى یب 

ًٛاكی وٛتبٜ اًت وٝ ثٌیبكی ام آٟ٘ب كا  ؿٚصلؽٝ

 .ٞبی كٚما٘ٝ اؿغبْ ولؿ تٛاٖ ؿك كٚاَ ٔی

كٚی  وٙٙـ، پیبؿٜ ثلای وٌب٘ی وٝ میبؿ ٚكمٍ ٕ٘ی

فٛایـ ٔخجتی ثلای فِبك ؽٖٛ ؿاكؿ. أب اٌل 

ؽٛاٞیـ فِبك ؽٖٛ ؽٛؿ كا تغییل ؿٞیـ،  ٔی

یٌتٓ لّجی ػلٚلی ام علیك افنایَ تمبضب ثلای ً

 .ٚكمٍ، ثیِتلیٗ تبحیل كا ؽٛاٞـ ٌقاُت

اؿغبْ فؼبِیت ثـ٘ی ؿك ثل٘بٔٝ كٚما٘ٝ ٘جبیـ وبكی 

آٚك ثبُـ، میلا عتی تغییلات رنئی ؿك  ؿِٟلٜ

تٛا٘ـ ثبػج ثٟجٛؿ ًلأت ٔؼٙبؿاك  ػبؿات كٚما٘ٝ ٔی

ٞب ثٝ ربی  ػٙٛاٖ ٔخبَ، ا٘تؾبة پّٝ ُٛؿ. ثٝ

ًلیغ ؿك مٔبٖ اًتلاعت كٚی  آًبٌ٘ٛك یب پیبؿٜ

تٛا٘ـ ؿك عَٛ مٔبٖ فٛایـ میبؿی ثلای  ٘بٞبك ٔی

ًلأتی ؿاُتٝ ثبُـ. صٙیٗ تغییلاتی ٘ٝ فمظ 

ػّٕی ٌٞتٙـ، ثّىٝ كٚیىلؿی ؿك ؿًتلى ٚ 

رقاة ثلای ٔـیلیت ًلأتی اكائٝ ٚ ٔٛضغ فؼبَ 

ؿك رٟت وبَٞ ؽغلات فِبك ؽٖٛ ثبلا كا اكتمب 

 .ؿٞـ ٔی

ام الـأبت فلؿی  پیبٔـٞبی ایٗ تغمیك فلاتل

ٞبی ثٟـاُت  اًت ٚ ثٝ تغییل ثبِمٜٛ ؿك اًتلاتوی

كینی ُٟلی  ػٕٛٔی اُبكٜ ؿاك٘ـ. تِٛیك ثل٘بٔٝ

كٚی ثیِتلی كا ُبُٔ  وٝ فضبٞبی لبثُ پیبؿٜ

ٞبی تٙبًت ا٘ـاْ  ٌقاكی ؿك ثل٘بٔٝ ُٛؿ، ًلٔبیٝ ٔی

ربٔؼٝ ٚ افنایَ آٌبٞی ػٕٛٔی ؿك ٔٛكؿ ٔنایبی 

تٛا٘ـ ثل  ٚمٔلٜ ٔیاؿغبْ فؼبِیت ؿك م٘ـٌی ك

ًلأت ػٕٛٔی تبحیل ٔخجت ثٍقاكؿ. ًیبًتٍقاكاٖ 

ػٙٛاٖ فلاؽٛا٘ی ثلای  ٞب كا ثٝ ٕٔىٗ اًت ایٗ یبفتٝ

ٞبی  ارلای اثتىبكاتی ؿك ٘ظل ثٍیل٘ـ وٝ ٔغیظ

 .وٙٙـ ٌٔبػـ ثلای فؼبِیت ثـ٘ی كا تلٚیذ ٔی



1403آرس-6هجلِ–ّبیػلنتبصُ

 



 

 

12 

 

هشؽاصثشخیًبخَضبیٌذثَیٍطؼنػلت

 چیست؟ّب

 
ام آ٘زبیی وٝ ٌُٛت ٔلؽ یىی ام پلٔٔلف تلیٗ 

پلٚتئیٗ ٞبی ًجـ غقایی ٔب ایلا٘ی ٞبًت إٞیت 

ُٙبؽت ٔلؽ ًبِٓ ٚ پبًؼ ثٝ ًٛالات پلثغج ؿك 

كاثغٝ ثب پلٚكٍ ٔلؽ ثب تنكیمبت ٞٛكٔٛ٘ی إٞیت 

 .ؿیٍلی ثٝ ؽٛؿ ٔی ٌیلؿ

ثٝ ٌناكٍ ثٟـاُت ٘یٛم ٌُٛت یىی ام ٟٕٔتلیٗ 

ای ٞل ؽب٘ٛاؿٜ ایلا٘ی ٔٛاؿ غقایی ؿك ًجـ تغقیٝ 

اًت ٚ ثٝ ٔٔلف ٌُٛت ًفیـ ثٝ ؿِیُ 

ٚیوٌیٟبی ؽبّ ؽٛؿ ٌ٘جت ثٝ ٌُٛت للٔن 

تٛٓیٝ ثیِتلی ٔی ُٛؿ. ٌُٛت ٔلؽ ثٝ ؿِیُ 

ؿاكا ثٛؿٖ ٌ٘ٛد ٘لْ ٚ ٞضٓ آًبٖ، ام ٘ظل غقایی 

ؽُٕٛنٜ تل ٚ ٔٙبًت تل ام ًبیل ٌُٛت ٞبًت. 

ؿك ٍٞٙبْ تٟیٝ ٌُٛت ٔلؽ ثلای پیٍِیلی ام 

ٝ ثیٕبكی ٞبی ٔؾتّف ثبیـ ٘ىبتی وٝ ؿك اثتلا ث

 .ایٗ ثؾَ آٚكؿٜ ایٓ كا كػبیت وٙیـ

 تشُ؟سبلنثخشینساهشغیچِ

تب  ۸.۱۱ٔلغی كا ثؾلیـ وٝ ٚمٖ آٖ عـٚؿ 

ٌلْ ثبُـ میلا ایٗ ٔلؽ ؿك ثٟتلیٗ ٚضؼیت  ۸۵۱۱

ًلأت للاك ؿاكؿ. ام ؽلیـ ٔلؽ ٞبی میل ٚمٖ 

ٞب  ٌلْ ارتٙبة وٙیـ میلا ایٗ ٔلؽ ۵۱۱تب  ۴۱۱

ثیٕبك ثٛؿٜ ٚ ثٝ ػّت اعتٕبَ اؽتلاَ ؿك كُـ ٚ 

 .ًبؽتٕبٖ ػضلا٘ی ٘بكى، لبثُ ٔٔلف ٘یٌتٙـ

ٔلغی كا ثؾلیـ وٝ اًتؾٛاٖ ًیٙٝ آٖ ثـٖٚ 

 .ُىٌتٍی، ثیلٖٚ مؿٌی ٚ ضلة ؽٛكؿٌی ثبُـ

ٔلغی كا ثؾلیـ وٝ پًٛت آٖ تبمٜ، ؿكؽِٙـٜ، 

ثـٖٚ تٛكْ ٚ ؽٖٛ ٔلؿٌی ثٛ صلٚویـٌی ٚ پبكٌی 

 .اُـ

ثؾلیـ وٝ ٔبٞیضٝ ٞبی كاٖ ٚ ًبق ٚ  ٔلغی كا

 .ٌُٛت ًیٙٝ ٔلؽ ثلرٌتٝ ٚ ٔغىٓ ثبُـ

ٔلغی كا ثؾلیـ وٝ ؿكٞیش لٌٕت ٞبی آٖ ؽٖٛ 

 .ٔلؿٌی ٚرٛؿ ٘ـاُتٝ ثبُـ

ٔلغی كا ثؾلیـ وٝ ثٛی ٘بٔغجٛع ٘ـاُتٝ ثبُـ، 

ٍٞٙبْ ؽلیـ ٔلؽ لٌٕت ُىٕی ٚ میل ثبَ ٔلؽ كا 

ثٛ وٙیـ تب ایٗ لٌٕت ٞب ثٛی تؼفٗ ٚ ٌٙـیـٌی 

 .٘ـٞـ

ٔلغی كا ثؾلیـ وٝ پًٛت ٚ ثـٖ آٖ ثٝ كً٘ مكؿ 

 .وٟلثبیی ثبُـ

ٔلغی كا ثؾلیـ وٝ ؿكٖٚ ُىٓ ٔلؽ آٖ فبلـ ام تٝ 

كٚؿٜ، تؾٕـاٖ، ٔمؼـ، ؿَ، رٍل ٚ عغبَ ثبُـ. 

كً٘ عفلٜ ُىٕی ثبیـ ثٝ كً٘ ًفیـ یب ٔتٕبیُ 

ثٝ مكؿ ٚ ُفبف ثبُـ. كً٘ عفلٜ ُىٕی ؿك ٔلؽ 

 .ًجن اًت وٟٙٝ ٚ فبًـ ٔتٕبیُ ثٝ آثی ٚ

 چیست؟هشؽاصّبییقسوتکجَدیػلت

وجٛؿی لٌٕت ٞبیی ام ٔلؽ ٔؼٕٛلا ٍٞٙبْ ٌلفتٗ 

ٔلؽ ثل احل ٔب٘ـٖ میل ؿًت ٚ پبی وبكٌلاٖ ؿك 

ٔلغـاكی یب اكًبَ ٔلؽ ثٝ وِتبكٌبٜ ایزبؿ ٔی 

ُٛؿ. ثلؽی اٚلبت ٘ین ؿِیُ ؽٖٛ ٔلؿٌی ؿك ٔلؽ 

تٙظیٓ ٘جٛؿٖ ًلػت ؽظ وِتبك، اًت. ایٗ 

ِتبكٌبٜ اتفبق ٔی افتـ. وجٛؿی ٚ یب ِٔىُ ؿك و

ؽٖٛ ٔلؿٌی ؿك ٞل ثؾَ ام ٌُٛت ٔلؽ ٚرٛؿ 

 .ؿاُت آٖ كا رـا وٙیـ ٚ ًلیؼب ؿٚك ثیب٘ـامیـ

ّبهشؽثشخیگَضتضذىسفیذػلت

 چیست؟

ثلؽی وِتبكٌبٜ ٞب ثلای ًفیـ ُـٖ ٌُٛت ٔلؽ 

ٞب، آٟ٘ب كا ؿك آة ٞبی عبٚی ؿكٓـ ثبلایی ام وّل 

https://behdasht.news/news/273035/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D8%B7%D8%B9%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D9%86%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B4%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AF-%D8%A8%D8%B1%D8%AE%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B1%D8%BA-%D9%87%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%9F/
https://behdasht.news/news/273035/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D8%B7%D8%B9%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D9%86%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B4%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AF-%D8%A8%D8%B1%D8%AE%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B1%D8%BA-%D9%87%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%9F/
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كً٘ ثلای ٔلؽ ؽبْ، مكؿ  للاك ٔی ؿٞٙـ. ثٟتلیٗ

 .وٟلثبیی اًت

هشؽاصثشخیًبخَضبیٌذثَیٍطؼنػلت

 چیست؟ّب

عؼٓ ٚ ثٛی ٘بؽُٛبیٙـ ثلؽی ام ٔلؽ ٞب وٝ ثٝ 

ٓٛكت لغؼٝ ثٙـی ُـٜ یب ؿكًتٝ ؿكٖٚ ثٌتٝ 

ٞبی ٘بیّٛ٘ی ػلضٝ ٔی ُٛ٘ـ ِ٘ب٘ٝ فٌبؿ آٖ ٞب 

٘یٌت ٚ ٕٔىٗ اًت ثٝ ایٗ ؿِیُ ثبُـ وٝ ٔلؽ 

ٚكٍ ؿاكٚ ٚ ثلؽی ٔٛاؿ كا ٔٔلف ؿك عَٛ ؿٚكٜ پل

ولؿٜ ثبُـ. یىی ام ؿلایُ عؼٓ ٚ ثٛی ٘بؽُٛبیٙـ 

ثلؽی ٔلؽ ٞب ایٗ اًت وٝ آٟ٘ب ؿك عَٛ ؿٚكٜ 

پلٚكٍ ام پٛؿك ٔبٞی اًتفبؿٜ ٔی وٙٙـ. ٔلغی وٝ 

 .ثٛی تلُیـٌی ٚ آٔٛ٘یبن ؿاكؿ ٔلغی فبًـ اًت

سااضتجبّبتایيهشؽاصاستفبدٌُّگبم

  :ًکٌیذ

اتبق ٔی تٛا٘ـ ثبوتلی ٞبی  ٌُٛت ؿك ؿٔبی

ٔضلی كا تِٛیـ وٙـ ٚ ثبػج ثلٚم ثیٕبكی ٞبی 

ٔلتجظ ثب غقا ٚ ٌٕٔٛٔیت ٞبی غقایی ُٛؿ 

ثٙبثلایٗ ٔلؽ كا ؿك آُپنؽب٘ٝ كٞب ٘ىٙیـ ٚ آٖ كا ؿك 

 .فلینك ٍٟ٘ـاكی وٙیـ

 .ٔلؽ كا ثٝ ؿكًتی فؽیلٜ ٚ ٍٟ٘ـاكی وٙیـ

ٔلؽ ؽبْ ٘یبمی ثٝ ٌُتٝ ُـٖ ٘ـاكؿ. ٌُتٗ ٔلؽ 

ج ٔی ُٛؿ ثبوتلی ٞبی كٚی ٔلؽ پلاوٙـٜ ثبػ

ُٛؿ ٚ ثٝ ًغظ ٔغیظ اعلاف ثضٌجـ پي ٔلؽ كا 

 .ِ٘ٛییـ ٚ ثٝ عٛك ٌٔتمیٓ ثپنیـ

ٔلؽ كا پي ام عؼٓ ؿاك ٕ٘ٛؿٖ كٚی وب٘تل 

آُپنؽب٘ٝ ثلای ٔـت مٔبٖ عٛلا٘ی كٞب ٘ىٙیـ. 

ٔغیظ ٌلْ ًجت كُـ ثبوتلی ٞب ٔی ُٛؿ. ٔلؽ 

ٚ آٖ كا ؿك عؼٓ ؿاك ُـٜ كا ؿك ظلفی للاك ؿاؿٜ 

 .یؾضبَ ثٍقاكیـ

ٕٞٝ ًٚبیّی وٝ ثلای آٔبؿٜ ًبمی ٔلؽ ٔٛكؿ 

اًتفبؿٜ للاك ٔی ؿٞیـ كا ؽٛة ٌُتِٛ ؿٞیـ ٚ 

 .ًپي ام آٖ ٞب اًتفبؿٜ وٙیـ

 .ٔلؽ ؽبْ كا ٘نؿیه ًبیل ٔٛاؿ غقایی للاك ٘ـٞیـ

ثؼـ ام ایٙىٝ ٔلؽ ؽبْ كا آٔبؿٜ ولؿیـ صینی كا 

 .ِٕي ٘ىٙیـ ٚ ؿًت ؽٛؿ كا ثِٛییـ

ثبسبلنهشؽٍهشؽپبیٍجگشفهصش

 ًذاسد؟هبًؼیپَست

ثٝ ػّت اًتفبؿٜ ی ثی كٚیٝ ام ٚاوٌٗ ٞب ٚ آ٘تی 

ثیٛتیه ٞب ؿك پلٚكٍ ٓٙؼتی عیٛك ٚ تزٕغ 

ثبمٔب٘ـٜ ی ؿاكٚیی آٖ ٞب ؿك وجـ، ٔٔلف رٍل 

 .ٔلؽ تٛٓیٝ ٕ٘ی ُٛؿ

پًٛت ٔلؽ ٘ین ٔٙجؼی ثلای ٔٛاؿ ؿاكٚیی اًت، 

پًٛت ٔلؽ كا وٙـٜ ٚ  ثٙبثلایٗ ٍٞٙبْ ٔٔلف، اثتـا

ًپي آٖ كا عجؼ وٙیـ. اٌل ام ثٟـاُت، ًلأت ٚ 

اكٌب٘یه ثٛؿٖ ٔلؽ اعٕیٙبٖ ؿاكیـ، پًٛت آٖ ٞٓ 

آِٛؿٜ ٘یٌت ٚ پؾتٝ ُـَ٘ ٕٞلاٜ ٌُٛت ضلكی 

٘ـاكؿ. ؿك پًٛت ٔلؽ صلثی ٞبیی ٚرٛؿ ؿاكؿ وٝ 

 .ٔغُ تزٕغ آِٛؿٌی اًت

پبی ٔلؽ ٔٙجغ غٙی پلٚتئیٗ، وٌّیٓ ٚ فٌفل 

 .ف آٖ تٛٓیٝ ٔی ُٛؿاًت ٚ ٔٔل

 ثخَسین؟هشؽّفتِدسثبسچٌذ

افلاؿی وٝ ٌُٛت ٔلؽ كا ؽیّی ؿًٚت ؿاك٘ـ ٚ ثب 

فائمٝ ُبٖ رٛك اًت، ثٟتل اًت ؿك ٞفتٝ عـاوخل 

ًٝ تب صٟبك ثبك ثیِتل ٔلؽ ٘ؾٛك٘ـ ٚ ام ٔٙبثغ ؿیٍل 

پلٚتئیٙی ٔب٘ٙـ ا٘ٛاع عجٛثبت ٚ ًٛیب ٚ... اًتفبؿٜ 

 .وٙٙـ
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 ًذّیذاًجبمصجحدسّشگضاضتجبّبتایي

ثیبئیـ ام اثتـا ُلٚع وٙیٓ؛ ٓـای مً٘ ًبػت 

وٙـ، أب ٞٙٛم  ُٕب كا ام ؽٛاة ثیـاك ٔی

ؽٛاٞیـ ام ثٌتل ؽٛؿ ثیلٖٚ ثیبئیـ؛ تٕٔیٓ  ٕ٘ی

ٌیلیـ ؿوٕٝ تؼٛیك ًبػت كا ثن٘یـ تب یه كثغ  ٔی

ؿلیمٝ اضبفی ٔٛرت  ۸۲ؿیٍل ثؾٛاثیـ. ایٗ 

تمٛیت كٚم ُٕب ؽٛاٞـ ُـ، ؿكًت اًت؟ ؽیل 

 .غّظ اًت

ٞل كٚم ٓجظ ؿكیه مٔبٖ ِٔبثٝ، امؽٛاة ثیـاك اٌل 

ُـٜ ٚ ُت ؿك یه مٔبٖ ِٔبثٝ ثٝ كؽتؾٛاة 

ٞب ٌیذ  ثلٌلؿیـ ثٟتل اًتلاعت ؽٛاٞیـ ولؿ. ٓجظ

ٌٞتیـ؟ ًؼی وٙیـ ام یه كؿیبة ؽٛاة اًتفبؿٜ 

تٛا٘ـ ٍٞٙبٔی وٝ  وٙیـ. ایٗ ؿًتٍبٜ پُٛیـ٘ی ٔی

ُٕب ؿك یه ٔلعّٝ ٔلایٓ ام ؽٛاة ٌٞتیـ ٚ 

ـاك ُـٖ ثلایتبٖ آًب٘تل اًت، ُٕب كا مٔب٘ی وٝ ثی

ثیـاك وٙـ. اُتجبٞبت ٓجغٍبٞی میل كا ٔغبِؼٝ 

ٞب كا ُٕب ٘ین ا٘زبْ  وٙیـ؛ ُبیـ یىی ام آٖ

 :ؿٞیـ ٔی

 تبسیکیدسهبًذى- 1

ٞبی ٓجظ ثٝ  مٔب٘ی وٝ ؿك تبكیىی وبُٔ، ًبیٝ

ُٛؿ، ٔب٘ـٖ ؿك اتبق تبكیه  آكأی وِیـٜ ٔی

كا ا٘زبْ ٘ـٞیـ. ًًٚٛٝ اٍ٘ین اًت. أب ایٗ وبك 

وٙـ وٝ ًبػت ثـٖ ؽٛؿ  ٘ٛك كٚم ثٝ ُٕب وٕه ٔی

وٙـ تب ُٕب  كا ثب آٖ تٙظیٓ وٙیـ. ایٗ وٕه ٔی

وٙـ تب  ثٟتل ثؾٛاثیـ ٚ ثٝ ثـٖ ُٕب وٕه ٔی

ػفٛ٘ت ٚ اِتٟبة كا ام ثیٗ ثجلؿ. ؿك ؽبكد ام ٔٙنَ، 

 وٙـ وٝ ٚیتبٔیٗ ٘ٛك ؽٛكُیـ ثٝ ُٕب وٕه ٔی

D ـ ٚ ثیِتل ٚكمٍ تل فىل وٙی وٌت وٙیـ، ٚاضظ

تل  تٛا٘ـ ُٕب كا ؽُٛغبَ وٙیـ. ایٗ وبك عتی ٔی

ٞب كا وٙبك ثىِیـ؛ ُلٚع كٚم رـیـ  وٙـ. پي پلؿٜ

 .ٔجبكن
 

 خَاثیذىٍقتدیشتب- 2

ٌبٞی اٚلبت ایٗ اعٌبى ؽیّی ؽٛثی اًت، ثٝ 

ؽّٔٛ مٔب٘ی وٝ ٚلت ؿاكیـ. أب ثٟتلیٗ كاٜ 

ثلای ثٟجٛؿ ؽٛاة ؿك عٛلا٘ی ٔـت، ایٗ اًت وٝ 

ل٘بٔٝ ٔٙظٓ ؽٛاة ؽٛؿ كا عفظ وٙیـ. ایٗ ثـاٖ ث

ٔؼٙی اًت وٝ ُٕب ٞل كٚم ثبیـ ؿك ٕٞبٖ مٔبٖ 

ثیـاك ُٛیـ، عتی اٌل ُت تب ؿیلٚلت ثیـاك ثٛؿٜ 

ایـ؛ ٚ ثّٝ، ایٗ ُبُٔ تؼغیلات آؽل ٞفتٝ ٘ین 

 .ُٛؿ ٔی

 آهذىثیشٍىتختخَاةاصثلافبصلِ- 3

ٍٞٙبٔی وٝ ُٕب ام عبِت ؿكام وِیـٜ ثٝ عبِت 

كٚیـ، ٘یلٚی ربفثٝ، فِبك ؽٛ٘تبٖ كا  بؿٜ ٔیایٌت

ُٛؿ ٘بٌٟبٖ  ثلؿ، وٝ ثبػج ٔی ٞب ٔی ثٝ ًٕت پب

فِبك ؽٛ٘تبٖ وبَٞ یبفتٝ ٚ وٕی اعٌبى ٌیزی 

تٛا٘ـ ثبػج ُٛؿ ُٕب  ؿاُتٝ ثبُیـ. ایٗ عتی ٔی

٘بٌٟبٖ ثی ٍٞٛ ُٛیـ. ثٝ آكأی ثِٙیٙیـ ٚ ؿك 

ِجٝ تؾت ثٕب٘یـ، صٙـ حب٘یٝ ثٝ ثـٖ ؽٛؿ فلٓت 

تب ثتٛا٘یـ ؿك ٔٛكؿ یه ایـٜ فىل وٙیـ؛ ؿٞیـ 

ثؾّٔٛ اٌل ؿك ٌقُتٝ، ًبثمٝ ًلٌیزٝ ؿاُتٝ 

تٛا٘ـ ُٕب  ایـ. ایٗ یه اعتیبط ًبؿٜ اًت وٝ ٔی

 .كا ام یه ًمٛط رـی ٘زبت ؿٞـ

 .ًذاسیذسٍصاًِهٌظنٍسصش- 4

ٚكمٍ ٔٙظٓ ثٝ ؽٛاة، ٚمٖ، لّت ٚ ؽّك ٚ ؽٛی 

 وٙـ. اٌل ایٗ وبك كا اَٚ ٓجظ ٚ ُٕب وٕه ٔی

لجُ ام ٕٞٝ وبك ا٘زبْ ؿٞیـ، ٕٔىٗ اًت ثٝ 

اعتٕبَ میبؿ آٖ كا اؿأٝ ؿٞیـ. ایٗ وبك عتی 

ؽٛكیـ، كا  تٛا٘ـ وٙتلَ ٞلآ٘ضٝ ؿك عی كٚم ٔی ٔی

ُٛؿ تب ٚمٖ  ثلای ُٕب آًب٘تل ولؿٜ ٚ ثبػج ٔی

ؽٛؿ كا عفظ وٙیـ. ثلای آٖ ام لجُ ثل٘بٔٝ كینی 

ٞبی تٕلیٙی ؽٛؿ كا ام ُت لجُ  ولؿٜ ٚ ِجبى

 .ؿٜ وٙیـآٔب

 
 

https://sadonline.ir/fa/news/126668/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D9%87%D8%A7%D8%AA-%D9%87%D8%B1%DA%AF%D8%B2-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D8%A8%D8%AD-%D8%A7%D9%86%D8%AC%D8%A7%D9%85-%D9%86%D8%AF%D9%87%DB%8C%D8%AF
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 ثیطتشقَُْهصشف- 5

اٌل ُٕب ٔؼٕٛلا ٞل كٚم ٓجظ ؿٚ فٙزبٖ لٟٜٛ 

تٛا٘ـ ُٕب كا غبفٍّیل وٙـ.  ُ٘ٛیـ، لغغ آٖ ٔی ٔی

ُٕب ٕٞضٙیٗ ٕٔىٗ اًت تٕلون ؽٛثی ٘ـاُتٝ 

ثبُیـ ٚ ٕٔىٗ اًت عتی اعٌبى ؽٌتٍی میبؿ 

ثٝ ٕٞلاٜ ًلؿكؿ ُـیـ، تٟٛع ٚ ػلائٕی ُجیٝ ثٝ 

ؽٛاٞیـ وبفئیٗ  . اٌل ٔیآ٘فٛلا٘نا ؿاُتٝ ثبُیـ

ؽٛؿ كا وبَٞ ؿٞیـ، ثلای رٌّٛیلی ام ایٗ پبًؼ 

 .ٞب، ثٝ آكأی آٖ كا وبَٞ ؿٞیـ

 .ایذکشدُفشاهَشساّبیتبىدًذاى- 6

یه پلؿٜ صٌجٙـٜ ثٝ ٘بْ پلان ؿك ٞل ُت ثل 

ٌیلؿ. اٌل ٓجظ مٚؿ  ٞبی ُٕب ُىُ ٔی كٚی ؿ٘ـاٖ

 تٛا٘ـ آٖ كا ثب ٌٔٛان ولؿٖ ام ثیٗ ٘جلیـ، ٔی

٘بٔیـٜ « تبكتبك»تل ُـٜ ٚ ثٝ صینی وٝ  ًؾت

تٛا٘یـ ؿك  ُٛؿ، تجـیُ ُـٜ ٚ ُٕب فمظ ٔی ٔی

ؿفتل ؿ٘ـا٘پنُه ؽٛؿ ام ُل آٖ ؽلاّ ُٛیـ. اٌل 

ٞبی ُٕب میبؿ  پلان ٚ تبكتبك ؿك اعلاف ؿ٘ـاٖ

ٞبیی ؿك ؿ٘ـاٖ،  تٛا٘ـ ثٝ ٚكْ ِخٝ، عفلٜ ُٛؿ، ٔی

٘في ثـ ثٛ، اؽتلالات ِخٝ ٚ ؿیٍل ِٔىلات 

 .تی ٔٙزل ُٛؿثٟـاُ

هسَاکقَُْهصشفاصثؼذثلافبصلِ- 7

 .صًیذهی

ایٗ اًیـ ٔٛرٛؿ ؿك لٟٜٛ اًت؛ ثٙبثلایٗ ُٕب 

ٚالؼب ٘جبیـ ثلافبّٓٝ ثؼـ ام ؽٛكؿٖ یب ُ٘ٛیـٖ 

ٞبی اًیـی ٌٔٛان ثن٘یـ. ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ،  غقا

ثلؽی ام ٔلؿْ ؿًٚت ؿاك٘ـ لجُ ام ٓجغب٘ٝ یه 

ٙـ. اًیـ، ِیٛاٖ آة ثٝ ٕٞلاٜ وٕی ِیٕٛ ثُٙٛ

وٙـ ٚ ٌٔٛان مؿٖ  ٔیٙبی ؿ٘ـاٖ كا تضؼیف ٔی

ٞبی  ثلافبّٓٝ ثؼـ ام ؽٛكؿٖ یب ُ٘ٛیـٖ غقا

تٛا٘ـ آٖ كا ام ثیٗ ثجلؿ. وبفی اًت ثٝ  اًیـی، ٔی

ٞبی ؽٛؿ كا لجُ ام ٓجغب٘ٝ ٌٔٛان  ًبؿٌی ؿ٘ـاٖ

ؿلیمٝ ٓجل وٙیـ تب اًیـ  ۳۱تب  ۰۱ولؿٜ ٚ یب 

ٛان ٞبی ُٕب ام ثیٗ ثلٚؿ ٚ ًپي ٌٔ ؿ٘ـاٖ

 .وٙیـ

 .کٌیذهیثشسسیساخَدّبیایویل- 8

ایٗ ؿكًت اًت وٝ ُٕب ثبیـ ام اعلاػبت اكًبَ 

ُـٜ ثلای ؽٛؿ، آٌبٞی ؿاُتٝ ثبُیـ؛ أب اٌل ُٕب 

ٞبی  ٞبی ؿیزیتبَ، ایٕیُ ٚ كًب٘ٝ ؿائٕب ؿًتٍبٜ

تٛا٘ـ ٔٛرت  ارتٕبػی ؽٛؿ كا صه وٙیـ، ٔی

 اًتلى ٚ اضغلاة ُٛؿ. ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ، اٌل ٓجظ

ٚ ثٝ ػٙٛاٖ ُلٚع وبك، اَٚ ایٕیُ ؽٛؿ كا صه 

وٙیـ، ٕٔىٗ اًت فِبكثیِتلی ثلای اؿأٝ وبك 

ؿاُتٝ ثبُیـ؛ ؿك٘تیزٝ ٘تٛا٘یـ ام ٓجغب٘ٝ ؽٛؿ 

ِقت ثجلیـ. مٔب٘ی كا ؿك ٓجظ ثلای ٔتُٔ ٘جٛؿٖ 

ٞبی ؿیزیتبِی ٔب٘ٙـ ایٕیُ، ؿك٘ظل  ثٝ كًب٘ٝ

ثٍیلیـ. ؿكاثتـا ٕٔىٗ اًت ا٘زبْ ایٗ وبك ثٝ وٕی 

تٛا٘ـ ُٕب كا  تلاٍ ٘یبم ؿاُتٝ ثبُـ، أب ٔی

ؽُٛغبِتل وٙـ ٚ عتی ٕٔىٗ اًت ثٝ ُٕب وٕه 

ٞبی ثیِتلی كا ؿك ثّٙـ ٔـت ا٘زبْ  وٙـ تب وبك

 .ؿٞیـ

ضشٍعسیضیثشًبهِثذٍىساخَدسٍص- 9

 .کٌیذهی

اٌل كٚم ؽٛؿ كا ثـٖٚ تفىل ؿكثبكٜ صلایی ٚ 

صٍٍٛ٘ی ا٘زبْ وبكٞبیتبٖ ُلٚع وٙیـ، ٕٔىٗ 

ت آ٘ضٝ كا وٝ ًؼی ؿك ؿًتیبثی ثٝ آٖ ؿاكیـ، ٚ اً

٘ین ٔؼٙبی م٘ـٌی ؽٛؿ كا ام ؿًت ثـٞیـ. فللی 

وٙـ وٝ آیب ایٗ وبك، ؽب٘ٛاؿٜ، ٚ یب ُیٜٛ  ٕ٘ی

م٘ـٌی اًت؛ ٟٔٓ ایٗ اًت وٝ آ٘ضٝ كا ثلای ُٕب 

ٟٔٓ اًت، وِف وٙیـ ٚ ٔغٕئٗ ُٛیـ وٝ 

ؿٞیـ ثٝ ُٕب ؿك  ٞبیی وٝ ٞل كٚم ا٘زبْ ٔی وبك

ٞبی ؽٛؿ  وٙـ. اِٚٛیت ایٗ كاٜ وٕه ٔی كًیـٖ ثٝ

كا تٙظیٓ وٙیـ، یه ِیٌت تٟیٝ وٙیـ ٚ پیِلفت 

 .ؽٛؿ كا ؿك پبیبٖ كٚم ثلكًی وٙیـ
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 .هبًیذهیثبقیسٍصاًِهطکلاتدس- 10

ای ثلای ٔمبثّٝ ثب ِٔىلات  ٍٞٙبٔی وٝ ُٕب ثل٘بٔٝ

ای كا ثلای  ٞب ثلٚ٘ـ ٚ ِغظٝ كٚم ؿاكیـ، ثٍقاكیـ آٖ

وٝ ؿك م٘ـٌی ُٕب ٚرٛؿ ؿاك٘ـ، ٞبی ؽٛثی  صین

ًپبًٍناك ثبُیـ. افلاؿی وٝ ایٗ وبك كا ا٘زبْ 

ؿٞٙـ، ثٝ ؽّٔٛ ؿك ٔمبیٌٝ ثب وٌب٘ی وٝ  ٔی

وٙٙـ، اغّت ُبؿتل،  فمظ ثل ِٔىلاتِبٖ تٕلون ٔی

تل ٚ ام كٚاثظ ؽٛؿ، ثیِتل كاضی ٌٞتٙـ. آٖ  ًبِٓ

ٞب  كا ؿك یه ؿفتلصٝ ؽبعلات ثٙٛیٌیـ یب فمظ آٖ

ٍ٘ٝ ؿاكیـ، آ٘ضٝ ٟٔٓ اًت، ایٗ كا ؿك ًل ؽٛؿ 

 .ؿٞیـ اًت وٝ ُٕب آٖ كا ا٘زبْ ٔی

ثشایساصهبًیکِکٌیذهیفشاهَش- 11

 .ثگیشیذًظشدسهبًذىآسام

ًىٛت ولؿٖ ٚ صٙـ ؿلیمٝ آكاْ ٔب٘ـٖ ثؾّٔٛ 

وٙـ.  ٍٞٙبْ ٓجظ ثٝ ُٕب ثلای تٕبْ كٚم وٕه ٔی

تٛا٘یـ ثٝ ًبؿٌی ثل ٘في ؽٛؿ تٕلون  ُٕب ٔی

ٜ ثـٞیـ افىبك ؿیٍلی غیل ام تٙفي وٙیـ ٚ اربم

تٛا٘ـ ًغٛط ٞٛكٖٔٛ  ثلٚ٘ـ. ایٗ تٕلیٗ ٔی

اًتلى یب وٛكتینَٚ كا پبییٗ آٚكؿٜ ٚ ٕٔىٗ اًت 

ثٝ وبَٞ ُلایظ اضغلاة، ؿكؿ، فِبك ؽٖٛ ثبلا، 

 .ثی ؽٛاثی ٚ ًلؿكؿ ٔیٍل٘ی وٕه وٙـ

 صجحبًٍِػذُحزف- 12

ؽٛك٘ـ، تفىل  افلاؿی وٝ ثٝ عٛك ٔٙظٓ ٓجغب٘ٝ ٔی

تل ٚ صلثی وٕتلی ؿاُتٝ ٚ اعتٕبَ اثتلا ثٝ  ظٚاض

ٞب  ٚ ثیٕبكی لّجی وٕتلی ؿاك٘ـ. آٖ .ؿیبثت ٘ٛع 

وٙٙـ ٚ یه كهیٓ  ٕٞضٙیٗ ثغٛك ٔٙظٓ ٚكمٍ ٔی

تل ؿاك٘ـ؛ ثٙبثلایٗ ام یه ٓجغب٘ٝ ًبِٓ  غقایی ًبِٓ

ِقت ثجلیـ؛ ایٗ یه كاٜ آًبٖ ٚ ِقت ثؾَ ثلای 

 .یه ُلٚع ؽٛة ثلای كٚم ُٕب اًت

 صیبدضیشیٌیخَسدى- 13

ٞبی ًبؽتٝ ُـٜ ام آكؿ  ٞب ٚ ًبیل ُیلیٙی ؿٚ٘بت

ًفیـ، ٔٛاؿ ٔغقی وٕی ؿاك٘ـ ٚ ثٝ ًلػت فِبك 

تٛا٘ـ ُٕب كا  ثل٘ـ. ایٗ ٔی ؽٖٛ ُٕب كا ثبلا ٔی

ؽٌتٝ، تغلیه پقیل ٚ ثیِتل ٌلًٙٝ ًبمؿ. 

پلٚتئیٗ ثٝ ؿًت آٔـٜ ام تؾٓ ٔلؽ یب 

ی ثب فیجل ٚ ٔٛاؿ ٔغق” ٞبی پیضیـٜ ولثٛٞیـكات“

ٞب ٚ  ثیِتل، ثّغٛك رٛ ؿًٚل یب ًبیل غلات، ٔیٜٛ

وِـ تب ٞضٓ ُٛ٘ـ،  ًجنیزبت، ٍٕٞی عَٛ ٔی

وٙـ ٚ رلیبٖ ٔـاْٚ  ٌلًٍٙی ُٕب كا تبٔیٗ ٔی

وٙـ. ایٗ ثٟتلیٗ  ا٘لهی كا ثلای ُٕب فلاٞٓ ٔی

 .ٓجغب٘ٝ اًت

 آفتبةضذکشمکشدىفشاهَش- 14

تٛا٘ـ ثٝ ٔغبفظت ام پًٛت ُٕب ؿك ثلاثل  ایٗ ٔی

 UV ٞبی ٘بُی ام اُؼٝ عبٖ ٚ صیٗ ٚ صلٚنًل

وٕه وٙـ؛ ٞل مٔبٖ وٝ ؿك میل ٘ٛك ؽٛكُیـ للاك 

ؿاكیـ، عتی اٌل اثلی ثبُـ، ام آٖ اًتفبؿٜ وٙیـ. 

ؿلیمٝ لجُ ام ایٙىٝ ام ٔٙنَ ؽبكد  ۸۲ثٟتل اًت 

ُٛیـ، پًٛت ؽٛؿ كا ثب ولْ ضـآفتبة ثپُٛب٘یـ. 

 ثلؿ تب پًٛت آٖ كا رقة وٙـ. اٌل ٔـتی مٔبٖ ٔی

ًبػت ٞٙٛم میل ٘ٛك ؽٛكُیـ ٌٞتیـ،  .ثؼـ ام 

ثبیـ آٖ كا تزـیـ وٙیـ، یب اٌل ُٕب میبؿ ػلق 

كٚیـ، ثبیـ مٚؿتل ام ؿًٚبػت  وٙیـ یب ثٝ ُٙب ٔی ٔی

 .آٖ كا تزـیـ وٙیـ
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صیتَىسٍغيصیبدهصشفاصثؼذکِاتفبقی

 افتذهیذىثدس

 

 
ام كٚغٗ میتٖٛ ؿٚ ثبك ؿك ٞفتٝ ٔی تٛا٘ـ  اًتفبؿٜ

ثلای ٔلعٛة ولؿٖ ٚ ِغیف ولؿٖ پًٛت وبفی 

ثبُـ ٚ اٌل پًٛت صلثی ؿاكیـ، ثٟتل اًت وٝ 

ٞلٌن كٚغٗ میتٖٛ كا اًتفبؿٜ ٘ىٙیـ میلا صلثی 

پًٛت ُٕب ثب صلثی ایٗ كٚغٗ افنایَ پیـا ٔی 

 .وٙـ

ٗ ثٌیبك ٔؼلٚف ثٝ ٌناكٍ ثٟـاُت ٘یٛم ایٗ كٚغ

ٔی تٛا٘ـ احلات ٔخجت ٚ ٔٙفی ثلای ٞل فلؿ ؿاُتٝ 

ثبُـ. كٚغٗ میتٖٛ ٞیش اًتخٙبیی ٕ٘ی ُٙبًـ ٚ 

ٌبٞی اٚلبت احلات رب٘جی ؽٛؿ كا ثٝ علم ثٌیبك 

ُـیـی ِ٘بٖ ٔی ؿٞـ. ایٗ كٚغٗ فٛایـ میبؿی 

٘ین ثلای ًلأتی فلؿ ؿاكؿ أب ٌبٞی اٚلبت ٕٔىٗ 

 .زت وٙٙـاًت وٝ افلاؿ ام ػٛاكٕ آٖ تؼ

 صیتَىسٍغيػَاسضتشیيهْن

:آکٌِ .1
كٚغٗ میتٖٛ یه كٚغٗ ثٌیبك ًٍٙیٗ اًت ٚ 

ٕ٘ی تٛا٘ـ ًلیغ رقة پًٛت ُٛؿ ٚ لایٝ 

ضؾیٕی ام آٖ كٚی پًٛت ثبلی ٔی ٔب٘ـ ٚ ؿك 

٘تیزٝ ٔٙبفق پًٛت كا ٔی ثٙـؿ ٚ ثٙبثلایٗ اٌل 

ٔمـاك میبؿ ام عـ كا كٚی پًٛت ثن٘یـ، ثبػج ٔی 

ُٕب ثضٌجـ ٚ آِٛؿٌی ٞب كا ؿك  ُٛؿ وٝ ثٝ پًٛت

آٖ ثٝ ؿاْ ثیٙـامؿ ٚ ٔب٘ـٖ ایٗ آِٛؿٌی ٞب كٚی 

پًٛت ٔی تٛا٘ـ ثبػج ثٝ ٚرٛؿ آٔـٖ آوٙٝ ٚ ِه 

 .ٞبی پًٛتی ُٛؿ

پي تٛٓیٝ ٔب ثٝ ُٕب ایٗ اًت وٝ ؿك ٔٔلف آٖ 

 .میبؿٜ كٚی ٘ىٙیـ

اًتفبؿٜ ام كٚغٗ میتٖٛ ؿٚ ثبك ؿك ٞفتٝ ٔی تٛا٘ـ 

ولؿٖ پًٛت وبفی  ثلای ٔلعٛة ولؿٖ ٚ ِغیف

ثبُـ ٚ اٌل پًٛت صلثی ؿاكیـ، ثٟتل اًت وٝ 

ٞلٌن كٚغٗ میتٖٛ كا اًتفبؿٜ ٘ىٙیـ میلا صلثی 

پًٛت ُٕب ثب صلثی ایٗ كٚغٗ افنایَ پیـا ٔی 

وٙـ ٚ ؿك ٘تیزٝ آِٛؿٌی ٞب كٚی پًٛت تب ٔـت 

مٔبٖ میبؿی ثبلی ٔی ٔب٘ٙـ ٚ ظبٞل آٖ كا ؿصبك 

 .ِٔىُ ٔی وٙـ

:غيصیتَىآلشطیثبهصشفسٍ .2
ثٌیبكی ام افلاؿ ثؼـ ام اًتفبؿٜ ام كٚغٗ میتٖٛ 

ػلائٓ آِلهی كا ام ؽٛؿ ثلٚم ٔی ؿٞٙـ ٚ اٌل ُٕب 

ٞٓ یىی ام آٖ افلاؿ ٌٞتیـ، پیِٟٙبؿ ٔب ثٝ ُٕب 

ایٗ اًت وٝ ؿیٍل ام ایٗ كٚغٗ اًتفبؿٜ ٘ىٙیـ. 

كٚغٗ میتٖٛ ٔی تٛا٘ـ ثبػج عٌبًیت ٞبی 

ت ُـیـ ٔخُ ؽبكٍ پًٛت، اٌنٔب ٚ ِٔىلا

تٙفٌی ٚ غیلٜ ُٛؿ وٝ ٔؼٕٛلاً ایٗ ػلائٓ ثؼـ ام 

صٙـ ؿلیمٝ ٔٔلف كٚغٗ میتٖٛ ؽٛؿُبٖ كا ثلٚم 

ٔی ؿٞٙـ ٚ افلاؿی وٝ ٌ٘جت ثٝ اًتفبؿٜ ام كٚغٗ 

میتٖٛ كٚی پًٛت عٌبًیت ؿاُتٝ ثبُٙـ، عتٕبً 

ثب ؽٛكؿٖ آٖ ٘ین ایٗ عٌبًیت كا ِ٘بٖ ٔی 

ؿٞٙـ. ؿك ٓٛكت ِٔبٞـٜ ػلائٓ آِلهی ثؼـ ام 

كٚغٗ میتٖٛ عتٕبً ثٝ پنُه ٔلارؼٝ وٙیـ ٔٔلف 

ٚ ثٝ یبؿ ؿاُتٝ ثبُیـ وٝ ٕٞیِٝ پیٍِیلی ثٟتل 

ام ؿكٔبٖ اًت ٚ ثٟتل اًت وٝ ام ثٝ ٚرٛؿ آٔـٖ 

ٚضؼیت ٞبی ؽغل٘بن ثبیـ ٞلصٝ ًلیغ تل 

 .پیٍِیلی وٙیـ

 
 

https://behdasht.news/news/273039/%D8%A7%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%82%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%B2%DB%8C%D8%A7%D8%AF-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA%D8%AF/
https://behdasht.news/news/273039/%D8%A7%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%82%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%B2%DB%8C%D8%A7%D8%AF-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA%D8%AF/
https://behdasht.news/news/273039/%D8%A7%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%82%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%B2%DB%8C%D8%A7%D8%AF-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA%D8%AF/
https://behdasht.news/news/273039/%D8%A7%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%82%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%B2%DB%8C%D8%A7%D8%AF-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA%D8%AF/
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ػَاسضهصشف .3 اص یکی ًَصاد پَست تحشیک

:سٍغيصیتَى

اًتفبؿٜ ام  ٘ٛماؿاٖ پًٛت ثٌیبك عٌبًی ؿاك٘ـ ٚ

كٚغٗ میتٖٛ كٚی پًٛت آٖ ٞب وٕی ؽغل٘بن 

اًت. ایٗ ٔٛضٛع ٔی تٛا٘ـ ثبػج ؽبكٍ، للٔنی 

ٚ تغلیه پًٛت ُبٖ ُٛؿ ٚ ثٝ ٕٞیٗ ؿِیُ 

ٞلٌن ٘جبیـ ام كٚغٗ میتٖٛ ثلای پًٛت ٘ٛماؿاٖ 

 .تبمٜ ٔتِٛـ ُـٜ اًتفبؿٜ وٙیـ

ٔی تٛا٘یـ ام كٚغٗ ٞبی ؿیٍلی وٝ أٙیت آٖ ٞب 

ًتفبؿٜ وٙیـ. ٔخُ كٚغٗ تضٕیٗ ُـٜ اًت ا

٘بكٌیُ أب اٌل عبضلیـ ایٗ كیٌه كا ثپقیلیـ ٚ 

فمظ ٔبیُ ثٝ اًتفبؿٜ ام كٚغٗ میتٖٛ ٌٞتیـ، 

عتٕبً ام ٘ٛع ٌیبٞی ثب ویفیت ثٌیبك ثبلای آٖ 

 .اًتفبؿٜ وٙیـ

:پَستاصػَاسضسٍغيصیتَىتحشیک .4
ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ وٝ لجُ ام ایٗ ٌفتیٓ، افلاؿ ثب پًٛت 

ٔٔلف كٚغٗ میتٖٛ ؽٛؿؿاكی وٙٙـ. صلة ثبیـ ام 

كٚغٗ میتٖٛ ٔی تٛا٘ـ ثبػج تغلیه پًٛت ؿك 

ایٗ افلاؿ ُٛؿ میلا صلثی آٖ ثٝ ُـت ثب صلثی 

عجیؼی پًٛت ٚاوَٙ ِ٘بٖ ٔی ؿٞـ ٚ ثبػج 

 .ؽبكٍ للٔنی ٚ تغلیه ٔی ُٛؿ

:ًبهٌبستثَدىسٍغيصیتَىثشایپَستخطک .5
 ٕ٘ی تٛاٖ ٌفت وٝ كٚغٗ میتٖٛ ثلای ٕٞٝ پًٛت

ٞبی ؽِه ٔٙبًت ٔی ثبُـ ٚ ثٌیبكی ام 

ٔغبِؼبت ثٝ ایٗ ٘تیزٝ كًیـ٘ـ وٝ ٔبؿٜ ای ثٝ ٘بْ 

اِٚئیه اًیـ ؿك كٚغٗ میتٖٛ ٚرٛؿ ؿاكؿ وٝ 

ٌٔئَٛ ام ثیٗ ثلؿٖ كعٛثت عجیؼی پًٛت اًت 

ٚ اٌل پًٛت ؽِىی ؿاكیـ، ام ایٗ كٚغٗ اًتفبؿٜ 

 .٘ىٙیـ

:ّبیسشسیبُثباستفبدُاصسٍغيصیتَىجَش .6
ثٝ ُـت صلة ٚ صٌجٙبوی  پًٛتاؿی وٝ افل

ؿاك٘ـ، ثؼـ ام اًتفبؿٜ ام كٚغٗ میتٖٛ ٔتٛرٝ 

افنایَ رٍٛ ٞبی ًل ًیبٜ كٚی پًٛت ؽٛؿ ٔی 

ُٛ٘ـ. ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ وٝ لجلا تٛضیظ ؿاؿیٓ، پًٛت 

صلة ٔی تٛا٘ـ آِٛؿٌی ٞب كا ثٝ ؿاْ ثیب٘ـامؿ ٚ ایٗ 

آِٛؿٌی ٞب ثٝ ُىُ ٞبی ٔؾتّف ٔخُ رٍٛ 

 .ِ٘بٖ ٔی ؿٞٙـًلًیبٜ ؽٛؿُبٖ كا 

:ّبیهشثَطثِچشثیّبیاضجبعثیوبسی .7
كٚغٗ میتٖٛ ٔٙجغ غٙی ام صلثی ٞبی ته كُتٝ 

ای اُجبع ُـٜ ٔی ثبُـ ٚ ٞل لبُك غقاؽٛكی ام 

ؿكٓـ صلثی اُجبع ُـٜ ٚ  ۸۱كٚغٗ میتٖٛ عبٚی 

وبِلی اًت ٚ ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ وٝ ٔی ثیٙیـ  ۸.۱

. ٔمـاك وبِلی ٚ صلثی ایٗ ٔبؿٜ ثٌیبك میبؿ اًت

پیَ ام ایٗ ٞٓ ؿك ثؾَ ًلأت تغقیٝ ؿك 

ٕ٘ٙبن ٌفتیٓ وٝ ٔٔلف كٚغٗ میتٖٛ ثٝ عٛك 

ٔٙظٓ ثٝ ٓٛكت فلآٚكی ِ٘ـٜ ٔی تٛا٘ـ ؽغل 

اثتلا ثٝ ثیٕبكی ٞبیی ٔخُ صبلی ، عٕلات لّجی ٚ 

ًلعبٖ ًیٙٝ ٚ ًلعبٖ كٚؿٜ ثنكي كا افنایَ 

 .ؿٞـ

:ّبیهشثَطثِچشثیّبیتشاًسثیوبسی .8
بك ام ٞیـكٚهٖ ٔی ثبُـ وٝ ؿك كٚغٗ میتٖٛ ًلُ

احل فِبك ٚ ٌلٔب ٘ین افنایَ پیـا ٔی وٙـ ٚ ایٗ 

پلًٚٝ ثبػج تغییل ًبؽتبك ِٔٛىَٛ ٞب ُـٜ ٚ 

ًبِٓ ؿك  ۰ثبػج ٔی ُٛؿ وٝ اًیـ صلة أٍب 

ٚ ٕٞضٙیٗ ٔی تٛا٘ـ ًغظ  ثٌٛمؿثـٖ فلؿ 

وٌّتلَٚ كا ؿك رلیبٖ ؽٖٛ افنایَ ؿٞـ ٚ ام 

ثیٗ ثجلؿ ٚ ایٗ علفی وٌّتلَٚ ٔفیـ كا ٘ین ام 

اتفبق ؽغل اثتلا ثٝ ثیٕبكی ٞبی لّجی ػلٚلی كا 

 .٘ین افنایَ ٔی ؿٞـ

سٍغياحتوبل .9 هصشف ثب خَى قٌذ کبّص

:صیتَى
ٔی تٛا٘ـ لٙـ ؽٖٛ كا ثٝ پبییٗ تل ام  كٚغٗایٗ 

ًغظ عجیؼی ثلًب٘ـ. كٚغٗ میتٖٛ ٔی تٛا٘ـ 

پبیـاكی ثـٖ ٌ٘جت ثٝ اٌِ٘ٛیٗ كا افنایَ ؿٞـ 

لایُ آّی ثلای فؼبِیت ٞبی ضـ وٝ یىی ام ؿ

ًغٛط لٙـ ؽٖٛ ٔی ثبُـ. ٚ ٔٔلف ثیَ ام عـ 
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كٚغٗ میتٖٛ ٔی تٛا٘ـ فلؿ كا ٌٔتؼـ ثٝ اثتلا ثٝ 

ِٔىلات ًلأتی ٔخُ ػلق ولؿٖ، ضؼف ٚ 

 .ِلمٍ وٙـ

سٍغي .10 هصشف ثب خَى فطبس کبّص احتوبل

:صیتَى
كٚغٗ میتٖٛ ٔی تٛا٘ـ ًلأت لّت فلؿ كا تٙظیٓ 

ِؼبت اؽیل ثٝ ایٗ ٘تیزٝ كًیـٜ ا٘ـ وٙـ أب ٔغب

وٝ ٔٔلف ثیَ ام عـ كٚغٗ میتٖٛ ٔی تٛا٘ـ 

ثبػج افت ُـیـ فِبك ؽٖٛ ُٛؿ ٚ ایٗ ِٔىُ 

ٔی تٛا٘ـ ًلأت فلؿ كا ثٝ ؽغل ثیٙـامؿ ٚ ثبػج 

ِٔىلاتی ٔخُ ًلٌیزٝ، ضؼف، عٕلات ٚ 

 .٘بكًبیی وّیٝ ُٛؿ

:التْبة .11
ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ وٝ ٌفتیٓ كٚغٗ میتٖٛ ًلُبك ام 

ٔی ثبُـ وٝ ٘مَ عیبتی كا ؿك آماؿ  اًیـِٚئیه ا

ًبمی ِیپٛپّی ًبوبكیـ ٞب ایفب ٔی وٙـ. ایٗ ٔبؿٜ 

پلٚتئیٙی ًلُبك ام صلثی ٔی ثبُـ. ِیپٛپّی 

ًبوبكیـ ؿك ؽٖٛ ثیِتل اًت ٚ اعتٕبَ اثتلا ثٝ 

ثیٕبكی ٞبی اِتٟبثی تًٛظ ًَّٛ ٞبی ایٕٙی 

افنایَ پیـا ٔی وٙـ ٚ ػلاٜٚ ثل آٖ كٚغٗ میتٖٛ 

 .ی تٛا٘ـ اِتٟبثبت ٔنٔٗ كا ٘ین افنایَ ؿٞـٔ

سٍغيسٌگ .12 جبًجی اثشات اص صفشا کیسِ

:صیتَى
احلات رب٘جی كٚغٗ میتٖٛ  تلیٗیىی ام رـی 

ًًٙ ویٌٝ ٓفلا ٔی ثبُـ ٚ اٌل ٌٔتؼـ ًًٙ 

ٞبی ویٌٝ ٓفلا ٌٞتیـ، ثبیـ ام ٔٔلف ایٗ 

كٚغٗ ؽٛؿ ؿاكی وٙیـ. وجـ ٔب ٓفلا ٚ مكؿاة 

ی وٙـ وٝ تزٕغ آٖ ٞب ثبػج ٞبیی كا تِٛیـ ٔ

تِٛیـ ًًٙ ٓفلا ٔی ُٛؿ ٚ كاٜ آٖ كا ٔی ثٙـؿ ٚ 

ایٗ اتفبق مٔب٘ی كػ ٔی ؿٞـ وٝ فلؿ ثیَ ام 

ا٘ـامٜ ام كٚغٗ میتٖٛ اًتفبؿٜ وٙـ وٝ ثبػج 

 .تزٕغ صلثی ؿك ایٗ لٌٕت ٔی ُٛؿ
 

:اسْبلثبهصشفسٍغيصیتَى .13
ٔغتٛای صلثی ثبلا ؿك كٚغٗ میتٖٛ ٔی تٛا٘ـ ثبػج 

اؽتلالات ٌٛاكُی ٚ ِٔىلاتی ٔخُ اًٟبَ ُٛؿ ٚ 

ٕٞٝ ٔب ٔی ؿا٘یٓ وٝ ٚیوٌی ٞبی كٚغٗ میتٖٛ 

ثبػج ُُ ُـٖ ٔٛاؿ ؿكٖٚ كٚؿٜ ٔی ُٛؿ، پي 

مٔب٘ی وٝ آٖ كا ثٝ ٔمـاك میبؿ ٔٔلف وٙیـ، 

ًیٌتٓ ٌٛاكُی تبٖ وٕی ؿصبك ِٔىُ ؽٛاٞـ 

ُـ ٚ ؿك ٘تیزٝ ثب اًٟبَ ؽفیف كٚ ثٝ كٚ ؽٛاٞیـ 

 .ثٛؿ

:ثبلاسٍغيصیتَىکبلشی .14

افنایَ ٚمٖ ٘بؽٛاًتٝ ٔی تٛا٘ـ یىی ام احلات 

رب٘جی ٔٔلف ثبلای كٚغٗ میتٖٛ ثبُـ. كٚغٗ 

میتٖٛ ٔب٘ٙـ ؿیٍل كٚغٗ ٞب عبٚی صلثی ثبلایی 

اًت ٚ وبِلی ثٌیبك میبؿی ؿاكؿ ٚ ٕٔىٗ اًت وٝ 

ثب ٔمـاك وٕی ام آٖ ٞٓ ٔتٛرٝ اضبفٝ ٚمٖ ؽٛؿ 

٘بُی ام آٖ  ُٛیـ ٚ عتی ٌبٞی اٚلبت اضبفٝ ٚمٖ

ام ٔٔلف لٙـ ٞب ٘ین ثیِتل اًت وٝ ؿك صٙیٗ 

ٔٛاكؿی ٞلٌن ٘جبیـ ام كٚغٗ میتٖٛ ؿك پؾت غقا 

 .اًتفبؿٜ وٙیـ

 آسبى بزای سلاهت جسن ٍ رٍح ٍرسش

 
ٔتؾٔٔبٖ پنُىی تٛافك ؿاك٘ـ وٝ پیبؿٜ كٚی 

كاٞی آًبٖ ثلای ثٟجٛؿ ًلأت رٌٕی ٚ كٚا٘ی، 

 .تمٛیت تٙبًت ا٘ـاْ ٚ پیٍِیلی ام ثیٕبكی اًت

ب ثٝ ٌناكٍ ِٔلق، ؿك عبِی وٝ پیبؿٜ كٚی تٟٙ

ٚكمُی ٘یٌت وٝ افلاؿ ثبیـ ا٘زبْ ؿٞٙـ، أب ثلای 

 .ُلٚع ػبِی اًت

https://www.mashreghnews.ir/news/1662610/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D8%A2%D8%B3%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88-%D8%B1%D9%88%D8%AD
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تٛا٘ـ ثٝ  پیبؿٜ كٚی ٔی»ٌٛیٙـ۷  ٔغممبٖ ٔی

ثلآٚكؿٜ ُـٖ ایٗ تٛٓیٝ ٚكمُی، وٝ ثنكٌٌبلاٖ 

ًبػت ٚ ٘یٓ ؿك ٞفتٝ فؼبِیت ثـ٘ی ثب  .عـالُ 

ُـت ٔتًٛظ ؿاُتٝ ثبُٙـ، وٕه وٙـ. پیبؿٜ 

بك ؽٖٛ كٚی ثٝ وبَٞ ؽغل ثیٕبكی لّجی، فِ

ثبلا، مٚاَ ػمُ، افٌلؿٌی ٚ ثٌیبكی ام ا٘ٛاع 

 «.وٙـ ًلعبٖ وٕه ٔی

، یه وبكُٙبى ٚكمُی، «رِٛی إُیـ»

پیبؿٜ كٚی ًغظ لٙـ ؽٖٛ كا »ؽبعلِ٘بٖ ولؿ۷ 

ٞب ٔفیـ  ثٟجٛؿ ٔی ثؾِـ، ثلای ًلأت اًتؾٛاٖ

تٛا٘ـ ثٝ وبَٞ ٚمٖ ٚ ؽٛاة ثٟتل  اًت ٚ ٔی

ه وٕه وٙـ. ٔنیت ؿیٍل ایٗ اًت وٝ ایٗ ی

ٚكمٍ وٓ تأحیل اًت وٝ فِبك وٕتلی ثٝ ٔفبُٓ 

ٞب كا  وٙـ ٚ ؿك ػیٗ عبَ، لّت ٚ كیٝ ٚاكؿ ٔی

 «.وٙـ تمٛیت ٔی

ثل اًبى ایٗ ٌناكٍ، ثب ٚرٛؿ تٕبْ ٔنایبیی وٝ 

پیبؿٜ كٚی ؿاكؿ، ثلای ًلأتی وّی وبفی ٘یٌت 

میلا تٕلیٙبت ٔمبٚٔتی وٝ ثبػج افنایَ لـكت ٚ 

 .ؿٞـ ائٝ ٕ٘یُٛؿ، كا اك اًتمبٔت ػضلا٘ی ٔی

وٙٙـ وٝ عـالُ ؿٚ ثبك ؿك  وبكُٙبًبٖ تٛٓیٝ ٔی

ٞب، تزٟینات  ٞبیی ثب اًتفبؿٜ ام ٚم٘ٝ ٞفتٝ فؼبِیت

ٞبیی وٝ ثبػج ثٟجٛؿ  ثـٌ٘بمی ٚ تٕلیٗ

 .ُٛ٘ـ ٔب٘ٙـ یٌٛب ا٘زبْ ؿٞیـ پقیلی ٔی ا٘ؼغبف
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استاًگیضضگفتجذیذهُسکيایي
ؿإِ٘ٙـاٖ ٔٛفك ثٝ اثـاع یه ٌٔىٗ غیل 

ا٘ـ وٝ تب مٔب٘ی وٝ ثب ؿكؿ ٔنٔٗ  اػتیبؿآٚك ُـٜ

 ٔب٘ـ. ثـٖ ثٝ ٓٛكت غیلفؼبَ ٔی ٔٛارٝ ِ٘ٛؿ، ؿك

 
 

پوٍِٚٞلاٖ یه ٌٔىٗ غیل اػتیبؿآٚك اثـاع 

ا٘ـ وٝ تب مٔب٘ی وٝ ثٝ ٔغُ ؿكؿ ٔنٔٗ ٘لًـ،  ولؿٜ

 ٔب٘ـ. غیلفؼبَ ٔی

ثٝ ٘مُ ام ٘یٛ اعّي، ایٗ للّ ضـ ؿكؿ رـیـ ثل 

ٞب، ثٝ ربی وٙـ ولؿٖ اػٔبثی  ؽلاف ًبیل ٌٔىٗ

ٝ عٛك وٙٙـ، ث ٞبی ؿكؿ كا اكًبَ ٔی وٝ ًیٍٙبَ

 وٙـ. ٌٔتمیٓ ػّت آّی ؿكؿ كا ثلعلف ٔی

ًبم٘ـٌبٖ ایٗ ٌٔىٗ رـیـ ؿك عبَ عبضل كٚی 

آمٔبیَ ایٗ تلویت ؿك آمٔبیِبت اٌ٘ب٘ی وبك 

 وٙٙـ. ٔی

( prodrugؿاكٚ ) ایٗ ٌٔىٗ وٝ آغلاعب پیَ

ُٛؿ، ٔتفبٚت ام ًبیل ؿاكٚٞبًت ٚ تب  ٘بٔیـٜ ٔی

 مٔب٘ی وٝ ثب ُلایظ ؽبٓی ؿك ثـٖ ٔٛارٝ ُٛؿ وٝ

 ٔب٘ـ. وٙـ، غیلفؼبَ ٔی آٖ كا فؼبَ ٔی

ؿاكٚ یه ؿاكٚ یب تلویت  ثٝ ثیبٖ ػّٕی، پیَ 

غیلفؼبَ ؿاكٚیی اًت وٝ پي ام ٔٔلف، ٔتبثِٛینٜ 

  ٌلؿؿ. ُٛؿ ٚ ثٝ یه ؿاكٚی فؼبَ تجـیُ ٔی ٔی

ؿاكٚ ایٗ  یىی ام ٔنایبی آّی اًتفبؿٜ ام یه پیَ

اًت وٝ ؿاكٚ كا ٌٔتمیٕبً ثٝ ربیی وٝ ؿك ثـٖ 

كًب٘ـ ٚ ایٗ أل ثلای صینی  ٘یبم اًت، ٔی ٔٛكؿ

 ٔب٘ٙـ یه ؿاكٚی ٌٔىٗ ثٌیبك ٟٔٓ اًت.

  
إِّّی ام یه  اوٖٙٛ ٌلٚٞی ام پوٍِٚٞلاٖ ثیٗ

ٚاوَٙ ُیٕیبیی ٔؼلٚف ثلای ایزبؿ ؿاكٚیی 

ا٘ـ وٝ تٌىیٗ ٔٛضؼی ؿكؿ، ثٝ ٚیوٜ  اًتفبؿٜ ولؿٜ

 وٙـ. ٞبی ٔنٔٗ كا فلاٞٓ ٔی ثلای ؿكؿ

( ام Andrew Abellپلٚفٌٛك ا٘ـكٚ آثُ )

ؿپبكتٕبٖ ُیٕی ٚ ٔلون تؼبِی ثیٛفتٛ٘یه ؿك 

( ؿك ؿاٍِ٘بٜ آؿلایـ وٝ CNBPٔمیبى ٘ب٘ٛ )

ٌٛیـ۷ تیٓ  ٘ٛیٌٙـٜ ٕٞىبك ایٗ ٔغبِؼٝ اًت، ٔی

ؿاكٚی ٞـفٕٙـ )تلویجی وٝ ؿك ؿاؽُ  ٔب یه پیَ

ثـٖ ثٝ یه ؿاكٚی فؼبَ ؿاكٚیی ٔتبثِٛینٜ 

تٛا٘ـ  ٔیا٘ـ ٚ ؿكیبفتٙـ وٝ  ُٛؿ( ایزبؿ ولؿٜ ٔی

ٞبی ثبِیٙی تٌىیٗ  ؿكؿ ٔنٔٗ كا ؿك عَٛ آمٔبیَ

 ؿٞـ.

ٚی افنٚؿ۷ ٔب ٔؼتمـیٓ اِٚیٗ افلاؿی ثٛؿیٓ وٝ 

ایـٜ اًتفبؿٜ ام ایٗ ٚاوَٙ ُیٕیبیی ؽبّ كا ؿك 

یه ٔفْٟٛ ثیِٛٛهیىی ٔغلط ولؿیٓ ٚ ؿك عبَ 

عبضل پتبٌ٘یُ اًتفبؿٜ ام آٖ كا ؿك ُلایظ ؿیٍل 

 ثیٙیٓ. ٔی
  

ؿاكٚ تًٛظ یه ٚاوَٙ ُیٕیبیی ثب  ایٗ پیَ

( ٔب٘ٙـ ٞیـكٚهٖ ROSٞبی فؼبَ اوٌیوٖ ) ٌٛ٘ٝ

ُٛؿ وٝ ؿك  ٘یتلیت فؼبَ ٔی پلاوٌیـ ٚ پلاوٌی

ٞبی ؿكؿ ٔـاْٚ ٌ٘جت ثٝ ًبیل ٘مبط ؿك  ٔغُ

ُٛ٘ـ. ٔؼٙی آٖ ایٗ  ٞبی ثبلاتلی یبفت ٔی غّظت

ؿاكٚ ثٝ ٓٛكت غیلفؼبَ ؿك  اًت وٝ ایٗ پیَ

وٙـ، تب مٔب٘ی وٝ ثٝ ایٗ  ٔی ًلاًل ثـٖ ٌلؿٍ

 ٞبی ؿكؿ ثلًـ ٚ احلات ؽٛؿ كا اػٕبَ وٙـ. ٔغُ

( ام ٔلون Peter Graceپلٚفٌٛك پیتل ٌلیي )

ٌٛیـ۷  ًلعبٖ ا٘ـكًٖٛ ؿك ؿاٍِ٘بٜ تٍناى ٔی

ٞبی ٔٛرٛؿ ثلای ؿكٔبٖ ؿكؿ ٔنٔٗ  ٔؼٕٛلاً ؿاكٚ

تٟٙب ثلای عـٚؿ یه ٘فل ام ٞل َُ ٘فل ٔؤحل 

ت اػٔبثی كا وٝ ٌٞتٙـ ٚ ثٝ ًبؿٌی فؼبِی

وٙٙـ، وٙـ  ٞبی ؿكؿ كا اكًبَ ٔی ًیٍٙبَ

https://sadonline.ir/fa/news/126603/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%8F%D8%B3%DA%A9%D9%86-%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%A7%D8%B3%D8%AA
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وٙٙـ. أب پیَ ؿاكٚی رـیـ ٔب ثب وبَٞ  ٔی

ٞبی ؿكؿ  ٞبیی وٝ ٌٔئَٛ اكًبَ ًیٍٙبَ ِٔٛىَٛ

ٌٞتٙـ، ثٝ ایٗ ِٔىُ ثٝ ٓٛكت اًبًی كًیـٌی 

وٙـ. ایٗ كٍٚ پتبٌ٘یُ یه كٚیىلؿ رـیـ كا  ٔی

 ثلای ؿكٔبٖ ؿكؿ ٔنٔٗ ؿاكؿ.

ٞبی  ؿاكٚ كا ؿك ٔـَ ایٗ پیَٔغممبٖ احلثؾِی 

ٍٔٛ ؿاكای ؿكؿ ٔنٔٗ ثٛؿ٘ـ، آمٔبیَ ولؿ٘ـ ٚ 

ٔٛفك ِ٘بٖ ؿاؿ، صلا وٝ عٌبًیت ٔفلط ثٝ ِٕي 

 ٚ ًلٔب كا َُ ٔبٜ پي ام آًیت ٔؼىٛى ولؿ.

ؿك عبِی وٝ ایٗ آمٔبیَ ِ٘بٖ ؿاؿ وٝ احلات ایٗ 

ؿاكٚ ٚاثٌتٝ ثٝ ؿٚم اًت، أب ٔغممبٖ  پیَ

ٔىلك آٖ احلات ضـ ِٔبٞـٜ ولؿ٘ـ وٝ ٔٔلف ؿٚم 

 وٙـ. ؿكؿ آٖ كا عفظ ٔی

( یىی ام ٘ٛیٌٙـٌبٖ Dion Turnerؿیٖٛ تل٘ل ) 

ایٗ ٔغبِؼٝ ٌفت۷ ایٗ آمٔبیَ ثٝ ٔب ِ٘بٖ ؿاؿ وٝ 

ایٗ تلویت لـكت تغُٕ كا وٝ ػبُٔ 

ٞبی لٛی ٔب٘ٙـ  ٔغـٚؿوٙٙـٜ آّی ٌٔىٗ

وٙـ. ؿكؿ ٔنٔٗ ٕٞضٙبٖ  ٔٛكفیٗ اًت، اِمب ٕ٘ی

ت وٝ ثلآٚكؿٜ ِ٘ـٜ یه ضلٚكت پنُىی ثنكي اً

ٞبی غیل اػتیبؿآٚكی ٔب٘ٙـ ایٗ، ایٗ  اًت ٚ ؿكٔبٖ

عٛمٜ كا وٝ ؿك عبَ عبضل تغت ًّغٝ ٔٛاؿ 

 وٙـ. افیٛ٘ی اػتیبؿ آٚك اًت، ٔتغَٛ ٔی

اوٖٙٛ ٔغممبٖ ایٗ ٔغبِؼٝ ثلای وٕه ثٝ پبیبٖ 

ا٘ـ  ؿاؿٖ ثٝ ایٗ ٔٛضٛع وٕه ٔبِی ؿكیبفت ولؿٜ

ٛاٞٙـ ؿاؿ تب ٞبی ثبِیٙی اؿأٝ ؽ ٚ ثٝ وبكآمٔبیی

ؿاكٚ كا لجُ ام علوت  احلثؾِی ٚ ایٕٙی ایٗ پیَ

 ثٝ ًٕت آمٔبیِبت اٌ٘ب٘ی احجبت وٙٙـ.

ٔٙـ ثٝ ؿكیبفت اعلاػبت  ثلای وٌب٘ی وٝ ػلالٝ 

ثیِتلی ؿكثبكٜ ایٗ پوَٚٞ ٌٞتٙـ ثبیـ ٌفت وٝ 

ایٗ ٚاوَٙ ُیٕیبیی وٝ تًٛظ ٔغممبٖ ثٝ 

-ؽـٔت ٌلفتٝ ُـٜ اًت، اوٌیـاًیٖٛ ثبیل

( یب ثٝ Baeyer-Villiger oxidation)ٚیّیٍل 

ُٛؿ وٝ ثغج ؿك ٔٛكؿ  ٘بٔیـٜ ٔی BVOاؽتٔبك 

رنئیبت آٖ ؿك ایٙزب ثٌیبك پیضیـٜ ٚ ؽبكد ام 

عّٛٓٝ اًت، أب اٌل ثٝ ُیٕی آِی ػلالٝ ؿاكیـ ٚ 

ثیِتل ثـا٘یـ، ؿك  BVOؽٛاٞیـ ؿك ٔٛكؿ  ٔی

 یٛتیٛة تٛضیغبت ؽٛثی ؿكثبكٜ آٖ ٚرٛؿ ؿاكؿ.

 Natureزّٝ ایٗ ٔغبِؼٝ ؿك ٔ

Biotechnology .ٔٙتِل ُـٜ اًت 
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ثذاًیذثبیذکِتوشکضتقَیتثشایهؤثشساّکبس14
تٛاٖ ثب تٕلیٗ  تمٛیت تٕلون ٟٔبكتی اًت وٝ ٔی

ٚ تغییل ًجه م٘ـٌی ثٝ ؿًت آٚكؿ. اٌل ثٝ ؿ٘جبَ 

ٞبی كٚما٘ٝ  ثٟجٛؿ تٕلون ؿك وبك، تغٔیُ یب فؼبِیت

كاٞىبك ػّٕی ٚ ػّٕی آٚكؿٜ  ۸۱ٌٞتیـ، ؿك ایٙزب 

 ُـٜ اًت

 
تٛاٖ ثب تٕلیٗ  تمٛیت تٕلون ٟٔبكتی اًت وٝ ٔی

  آٚكؿ. ؿًتٚ تغییل ًجه م٘ـٌی ثٝ 
  
ضذُآٍسدُػولیٍػلویساّکبس14ایٌجبدس 

:است

دّیذتوشیيساخَدهغض.1
ٞبیی ٔخُ ًٛؿٚوٛ، رـَٚ وّٕبت  ثٝ فؼبِیت

ٞبی  ٞبی عبفظٝ یب پبمَ ثبمیٔتمبعغ، ُغل٘ذ، 

 ۸۲ؿٞـ  ٔؾتّف ثپلؿامیـ. تغمیمبت ِ٘بٖ ٔی

تٛا٘ـ تٕلون ٚ  ؿلیمٝ تٕلیٗ فٞٙی ؿك كٚم ٔی

 عبفظٝ كا تمٛیت وٙـ.

دّیذاًجبمٍیذیَییّبیثبصی.2
تٛا٘ٙـ تٛرٝ ا٘تؾبثی ثٔلی  ٞبی ٚیـیٛیی ٔی ثبمی

(VSA ٚ )كا ثٟجٛؿ ؿٞٙـ. اِجتٝ ٞٙٛم  تٕلون

ی ؿك ٔٛكؿ تأحیلات ثّٙـٔـت تغمیمبت ثیِتل

 ٞب لامْ اًت. آٖ

ثخطیذثْجَدساخَدخَاة.3
وٕجٛؿ ؽٛاة ػّٕىلؿٞبی ُٙبؽتی ٔب٘ٙـ تٛرٝ ٚ 

ًبػت  ۵تب  ۴وٙـ. ٞل ُت  عبفظٝ كا ٔؾتُ ٔی

ؽٛاة ثبویفیت ؿاُتٝ ثبُیـ تب تٕلون ؽٛؿ كا 

 افنایَ ؿٞیـ.

ثبضیذداضتِهٌظنٍسصش.4
كٚی،  ؿٜ ٔخُ پیبؿٜفؼبِیت ثـ٘ی، عتی تٕلیٙبت ًب

ٚؽٛی  تٛا٘ـ تٕلون، ػّٕىلؿ ُٙبؽتی ٚ ؽّك ٔی

 ُٕب كا ثٟجٛؿ ثؾِـ.

ثگزساًیذطجیؼتدسساصهبًی.5
ٞبی عجیؼی  للاك ٌلفتٗ ؿك فضبی ًجن ٚ ٔغیظ

وٙـ.  اًتلى كا وبَٞ ؿاؿٜ ٚ تٛرٝ كا تمٛیت ٔی

اضبفٝ ولؿٖ صٙـ ٌیبٜ ثٝ فضبی ؽب٘ٝ یب ٔغُ وبك 

 ؿاُت. ٘ین تأحیل ٔخجتی ؽٛاٞـ

کٌیذتوشیيساهذیتیطي.6
تٛا٘ٙـ وبكایی  آٌبٞی ٔی ٔـیتیِٗ ٚ تٕلیٙبت فٞٗ

ٔغن، تٛرٝ ٚ تٙظیٓ اعٌبًبت كا ثٟجٛؿ ثؾِٙـ. 

ٞبی ٔٙبًت ثلای  یٌٛب ٚ تٙفي ػٕیك ام كٍٚ

 ُلٚع ٌٞتٙـ.

ثبضیذداضتِکَتبُّبیاستشاحت.7
تٛا٘ـ  ٞبی وٛتبٜ ٍٞٙبْ ا٘زبْ وبكٞب ٔی اًتلاعت

ٚكی كا افنایَ ؿٞـ.  وبَٞ ؿاؿٜ ٚ ثٟلٜ اًتلى كا

تٛا٘ـ  ٚػـٜ ًجه ٔی كٚی وٛتبٜ یب ٔیبٖ یه پیبؿٜ

 فٞٗ ُٕب كا تبمٜ وٙـ.

دّیذگَشهَسیقیثِ.8
تٛا٘ـ تٕلون كا  ولاْ یب ؽٙخی ٔی ًٔٛیمی ثی

ؿٞـ، اِجتٝ ایٗ ٔٛضٛع ثٝ فلؿ ثٌتٍی  افنایَ

ٞبی ٔؾتّف ًٔٛیمی أتغبٖ وٙیـ  ؿاكؿ. ثب ًجه

 ٝ ُٛیـ صٝ صینی ثلای ُٕب ٔؤحلتل اًت.تب ٔتٛر

ثبضیذداضتِسبلنغزاییسطینیک.9
ٔلؽ، ا٘ٛاع  ٞبی صلة، تؾٓ غقاٞبیی ٔب٘ٙـ ٔبٞی

تٛا٘ٙـ ػّٕىلؿ ٔغن كا ثٟجٛؿ  ٞب ٚ اًفٙبد ٔی تٛت

ُـٜ، پلصلة ٚ لٙـی  ؿٞٙـ. ام غقاٞبی فلآٚكی

 پلٞین وٙیـ.

کٌیذهصشفکبفئیي.10
ٗ ٘ـاكیـ، ثب ٔٔلف وبفئی ِٔىّیاٌل 

تٛا٘ٙـ  ٞبیی ٔب٘ٙـ لٟٜٛ یب صبی ًجن ٔی ُ٘ٛیـ٘ی

https://sadonline.ir/fa/news/126680/%DB%B1%DB%B4-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D8%A4%D8%AB%D8%B1-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DA%A9%D8%B2-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%AF
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ًلػت پلؿامٍ فٞٙی ُٕب كا افنایَ ؿٞٙـ. 

 تٛا٘ـ ٔی ٘ین وبوبئٛ ٪۴۱تّؼ ثب عـالُ  ُىلات

 .ثبُـ ؿاُتٝ ِٔبثٟی تأحیل

کٌیذاستفبدُّبهکولاص.11
، ریٙىٛ ثیّٛثب ٚ ۰-ٔب٘ٙـ أٍب ٞب ٔىُٕثلؽی 

تٕلون وٕه ریٌٙیًٙ ٕٔىٗ اًت ثٝ ثٟجٛؿ 

وٙٙـ، أب لجُ ام ٔٔلف عتٕبً ثب پنُه ِٔٛكت 

 وٙیـ.

دّیذاًجبمتوشکضیّبیٍسصش.12
ٞبیی ٔخُ ٘مبُی، پلتبة تٛح یب تٕلیٗ  فؼبِیت

تٛا٘ٙـ تٕلون  ػـْ پّه مؿٖ ثلای ٔـت ٔؼیٗ ٔی

ٞب ثلای وٛؿوبٖ ٚ  كا ثٟجٛؿ ثؾِٙـ. ایٗ تٕلیٗ

 ثنكٌٌبلاٖ ٔٙبًت ٌٞتٙـ.

کٌیذپشّیضچٌذٍظیفگیاص.13
ؿٞـ ا٘زبْ ٕٞنٔبٖ صٙـ وبك  تغمیمبت ِ٘بٖ ٔی

تٛا٘ـ تٕلون كا وبَٞ ؿٞـ. ًؼی وٙیـ ٞل ثبك  ٔی

 كٚی یه وبك تٕلون وٙیـ.

ثبضیذداضتِثٌذیصهبى.14
ٞبی مٔب٘ی ِٔؾْ ثلای ا٘زبْ  ثب تؼییٗ ثبمٜ

كا افنایَ ؿٞیـ. اًتفبؿٜ ام  ؽٛؿوبكٞب، تٕلون 

تٛا٘ـ  ٚ ٔیتبیٕلٞبیی ٔب٘ٙـ كٍٚ پٛٔٛؿٚك

 وٙٙـٜ ثبُـ. وٕه

گیشیًتیجِ
تٛا٘یـ تٕلون ؽٛؿ كا  ٞب ٔی ایٗ كٍٚ أتغبٖثب 

ثٟجٛؿ ثؾِیـ. اٌل ٕٞضٙبٖ ؿك تٕلون ِٔىُ 

تل  ؿاكیـ، ٕٔىٗ اًت ٘یبم ثٝ ثلكًی ؿلایُ ػٕیك

 تًٛظ پنُه یب ِٔبٚك ثبُـ.
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ّبساّکبسایيثَگشفتيثشایسَختغزایتبىاگش

کٌیذاهتحبىسا
ٞب  تب ام ُل ایٗ ثٛ ؿٞیٓ ٔیٞبیی كا اكائٝ  كاٞىبك 

 ؽلاّ ُٛیـ.

 
ٌبٞی اٚلبت ًلتبٖ ُّٛع اًت ٚ ٔتٛرٝ 

ُٛیـ ٔٛاؿ غقایی كٚی ٌبم ؿك عبَ ًٛؽتٗ  ٕ٘ی

ب٘ٝ كا ؿك اًت ٚ ٚلتی ثٛی ؿٚؿ آٖ تٕبْ ؽ

ُٛیـ ایٗ ؿٚؿ ثٝ كاعتی ام  ثلٌلفت، ٔتٛرٝ ٔی

ٞبیی كا  ُٛؿ. ؿك اؿأٝ كاٞىبك ٔٙنَ ُٕب ؽبكد ٕ٘ی

 ٞب ؽلاّ ُٛیـ. ؿٞیٓ تب ام ُل ایٗ ثٛ اكائٝ ٔی

سَختگیثَیثشایهیخک
ػـؿ ٔیؾه كا ؿك یه ِیتل آة ؿك  ۱.تب  ۸۲

لبثّٕٝ ثلینیـ ٚ ثٍقاكیـ تب ٘یٓ ًبػت ثزُٛـ. ایٗ 

ٞب  ؽلآی ام ثٛ ؽٛاٞـ ُـ. ٔیؾه وبكثبػج

 تٛا٘ـ اًتفبؿٜ ُٛؿ. ؿٚثبكٜ ٔی

داسچیيثبثَکشدىثشطشف
ای پل آة كا كٚی ُؼّٝ اربق ٌبم للاك ؿٞیـ  وبًٝ

یب وٕی پٛؿك ؿاكصیٗ  ؿاكصیٗٚ تؼـاؿی صٛة 

ؿاؽُ آٖ ثلینیـ ٚ اربمٜ ؿٞیـ كٚی ُؼّٝ ٔلایٓ 

اربق ٌبم وٓ وٓ ثٝ رٍٛ آیـ. ػغل ؿاكصیٗ فضب 

وٙـ ٚ ثٛی عبُٓ ام ًٛؽتٍی ٚ  ٔی ٔؼغلكا 

 ثلؿ. عتی ًلػ ولؿ٘ی كا ام ثیٗ ٔی

 

 

سَختگیثَیسفغثشایسفیذسشکِ
یه ِیتل آة كا ثب ؿٚ فٙزبٖ ًلوٝ ًفیـ 

وٙـ.  ، ثٝ رقة ثٛی ًٛؽتٍی وٕه ٔیثزُٛب٘یـ

ٞبی آٖ  اٌل ٘بٖ ؿاكیـ، وٕی ًلوٝ كٚی تىٝ

ٞبی ٔؾتّف آُپنؽب٘ٝ  ثلینیـ ٚ آٖ كا ؿك ٔىبٖ

 ثٍقاكیـ.

لیوَثبسَختگیثَیسفغ
ٞبی ِیٕٛ كا ؿك آة ثزُٛب٘یـ ٚ اربمٜ ؿٞیـ  ثلٍ

ثزُٛـ تب ػغل ٔلوجبت ؿك ؽب٘ٝ  ؿلیمٝصٙـ 

 ثپیضـ.

سَختگیثَیسفغدسٍاًیلًقص
ٞبی پٙجٝ كا ثب ػٔبكٜ ٚا٘یُ آغِتٝ وٙیـ ٚ  تٛپه

للاك ؿٞیـ تب ثٛی آٖ كا رقة  ٞب اتبق تٕبْؿك 

 وٙـ.

هجلوبىٍلَاصماصسَختگیثَیسفغ
ثب ایٗ وٝ ٕٔىٗ اًت ثٛی ًٛؽتٍی ام ثیٗ كفتٝ 

ثبُـ، أب احبحیٝ ٚ ٔجّٕبٖ ٔٙنَ ٕٔىٗ اًت ثٛ كا 

رقة وٙـ. ثلای كٞبیی وبُٔ ام آٖ، ثبیـ الـاْ 

رـی تلی ا٘زبْ ؿٞیـ. تٕبْ ِٛامٔی كا وٝ لبثُ 

ٚ ربثٝ ربیی ٌٞتٙـ )ٔجُ ٞب، پلؿٜ  ٌُُٚٛت 

 ام ُبٔپٛ ٚ ُٛیٙـٜ ٌُت.تٛاٖ ثب اًتفبؿٜ  ٞب( ٔی

https://sadonline.ir/fa/news/126673/%D8%A7%DA%AF%D8%B1-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D9%88%D8%AE%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%D8%B1%D9%81%D8%AA%D9%86-%D8%A8%D9%88-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%87%D8%A7-%D8%B1%D8%A7-%D8%A7%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D9%86-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://sadonline.ir/fa/news/126673/%D8%A7%DA%AF%D8%B1-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D9%88%D8%AE%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%D8%B1%D9%81%D8%AA%D9%86-%D8%A8%D9%88-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%87%D8%A7-%D8%B1%D8%A7-%D8%A7%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D9%86-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
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 ًیستخَىقٌذکٌتشلتٌْبدیبثتهذیشیت

 
ٔـیل یه ٔزٕٛػٝ ؿاكٚیی، ٞـف ٌقاكی 

فـكاًیٖٛ رٟب٘ی ؿیبثت وٝ ًٝ ًبَ آیٙـٜ كا ثب 

٘بٍٔقاكی ولؿٜ اًت، « ؿیبثت ٚ تٙـكًتی»ُؼبك 

ٌفت۷ ٔـیلیت ؿیبثت تٟٙب وٙتلَ لٙـ ؽٖٛ 

 .٘یٌت

ماؿٜ ؿك تِلیظ  ثٝ ٌناكٍ ِٔلق، اِٟبْ كفیغ

كًب٘ی ؿیبثت، اظٟبك ؿاُت۷  ٞبی ٞفتٝ اعلاع بٔٝثل٘

أٌبَ ؿك ٞفتٝ ؿیبثت، ثب ثلٌناكی صٙـیٗ كٚیـاؿ 

ٞبی رـیـ، تلاٍ ؿاكیٓ تب  ا٘ـامی پلٚهٜ ٟٔٓ ٚ كاٜ

٘مَ ؽٛؿ كا ؿك ثٟجٛؿ م٘ـٌی افلاؿ ؿیبثتی ایفب 

 .وٙیٓ

ٚی ثب اُبكٜ ثٝ ٞـف ٌقاكی فـكاًیٖٛ رٟب٘ی 

ؿیبثت ٚ »بك ؿیبثت وٝ ًٝ ًبَ آیٙـٜ كا ثب ُؼ

٘بٍٔقاكی ولؿٜ اًت، افنٚؿ۷ ایٗ « تٙـكًتی

٘بٍٔقاكی ثیبٍ٘ل ایٗ عمیمت اًت وٝ ٔـیلیت 

ؿیبثت تٟٙب وٙتلَ لٙـ ؽٖٛ ٘یٌت، ثّىٝ تٕبٔی 

ٞبی م٘ـٌی فلؿ ؿیبثتی ام رّٕٝ ٚضؼیت  رٙجٝ

ٞبی  كٚعی ٚ كٚا٘ی، ًجه م٘ـٌی ٚ عٕبیت

ُٛؿ. ٔب ٘ٝ تٟٙب ثب اكائٝ  ارتٕبػی كا ُبُٔ ٔی

ٞبی  ٞبی ٘ٛیٗ، ثّىٝ ثب ثلٌناكی ثل٘بٔٝ بٖؿكٔ

وٙـ تب  إِٙفؼٝ تلاٍ ٔی آٔٛمُی ٚ الـأبت ػبْ

ٞبی آٟ٘ب، پنُىبٖ ٚ  ؿك وٙبك افلاؿ ؿیبثتی، ؽب٘ٛاؿٜ

ٞبی ؿیبثت للاك ٌیلؿ ٚ ثٝ ثٟجٛؿ ٚضؼیت  ا٘زٕٗ

 .ؿیبثتی وٕه وٙـ افلاؿ

كفیغ ماؿٜ اؿأٝ ؿاؿ۷ ؿك ٕٞیٗ كاًتب وٍٙلٜ 

ؿیبثت ثٝ ٕٞت ا٘زٕٗ ؿیبثت  إِّّی ٔـیلیت ثیٗ

ایلاٖ ثلٌناك ُـ ٚ ٔلآً رِٗ ویپٛ ثب ٕٞىبكی 

ا٘زٕٗ ؿیبثت ٌبثلیه ثٝ ػٙٛاٖ ثؾِی ام ایٗ 

ٞبی ٞفتٝ ؿیبثت ؿك رلیبٖ ثٛؿ وٝ ٞـف  ثل٘بٔٝ

آّی آٖ، وٛؿوبٖ ؿیبثتی ٚ آٔٛمٍ ٔـیلیت 

م٘ـٌی ثب ؿیبثت ثٝ ایٗ ٌلٜٚ ًٙی ؿك لبِت 

 .ؿاًتبٖ اًت

ٞبی ارتٕبػی ٔب،  كًبِت ٚی افنٚؿ۷ یىی ام

پقیل ؿك ربٔؼٝ اًت وٝ  عٕبیت ام وٛؿوبٖ آًیت

ای ؿاٚعّجب٘ٝ ثب ٕٞىبكی یىی ام  أٌبَ ثل٘بٔٝ

ٞبی عٕبیت ام وٛؿوبٖ ثبمٔب٘ـٜ ام تغٔیُ  ا٘زٕٗ

ا٘ـامی ٚة  كا ؿك ٘ظل ٌلفتیٓ. ػلاٜٚ ثل ایٗ، ثب كاٜ

كٚم  ًبیت آٔٛمُی رـیـ، اعلاػبت ػّٕی ٚ ثٝ

ؿك اؽتیبك افلاؿ ؿیبثتی ٚ پنُىبٖ  ؿكثبكٜ ؿیبثت كا

ایٓ تب ثتٛا٘ٙـ ثٝ ٔٙبثغ ٔٛكؿ ٘یبم ؽٛؿ  للاك ؿاؿٜ

ٌیلی  ؿًتلًی یبثٙـ. ایٗ ًبیت آٔٛمُی ثب ثٟلٜ

ام ٔٙبثغ ػّٕی ثٝ كٚم ؿیبثت، اعلاػبت وبكثلؿی كا 

اؽتیبك ػْٕٛ ربٔؼٝ، افلاؿ ؿیبثتی ٚ پنُىبٖ  ؿك

 .ؿٞـ للاك ٔی

ب فمظ تأٔیٗ ؿاكٚ كفیغ ماؿٜ تأویـ ولؿ۷ كًبِت ٔ

ایٓ تب  ٘یٌت، ثّىٝ ؿك وٙبك افلاؿ ؿیبثتی ایٌتبؿٜ

ٌبْ، ُلایظ م٘ـٌی آٟ٘ب كا ثٟجٛؿ ثؾِیٓ ٚ  ثٝ ٌبْ

 .ٕٞضٙبٖ ؿك تغییل ؿ٘یبی ؿیبثت پیِلٚ ثبُیٓ

https://www.mashreghnews.ir/news/1662607/%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA-%D8%AA%D9%86%D9%87%D8%A7-%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84-%D9%82%D9%86%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D9%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
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هَاقغایيدسضذُکٌسشٍٍفشیضسجضیجبت

 !ّستٌذصثخًجبت

 

 
گَیٌذ سبشیجبت تبسُ  تغذیِ هی ٔتؾٔٔبٖ

اگز در دستزس ببضٌذ، هطوئٌبً بْتزیي 

 .گشیٌِ بزای هصزف رٍسهزُ ّستٌذ

« ثبكثبكا ایٙتلٔیُ»ثٝ ٌناكٍ ثٟـاُت ٘یٛم، 

ٕٞضٙیٗ  ٌٛیـ ٔیٔتؾْٔ تغقیٝ ؿك ایٗ ثبكٜ 

اٌل ًجنیزبت، ٔٛاؿ ٔغقیِ ؽٛؿ كا ثب پؾتٗ ثیَ 

٘ی ٔـت ؿك یؾضبَ ام ؿًت ام عـ یب ٔب٘ـٖ عٛلا

 .ُٛ٘ـ ٘ـٞٙـ ٘ین ثلای ٔٔلف تٛٓیٝ ٔی

ؿك ػیٗ عبَ ا٘ٛاع ٔٙزٕـ ٚ وٌٙلٚ ُـٜ 

ُٛ٘ـ ٚ  ًجنیزبت ؿك اٚدِ كًیـٜ ثٛؿٖ، صیـٜ ٔی

ُٛ٘ـ وٝ ایٗ  ثٝ عٛك وّی ثلافبّٓٝ فلآٚكی ٔی

وٙـ. ثٝ  ُیٜٛ ثٝ عفظ ٔٛاؿ ٔغقی آٟ٘ب وٕه ٔی

-۱.۱.ٞبی كهیٓ غقایی  ػلاٜٚ، ؿًتٛكاِؼُٕ

وٙـ  ٞب ٔلؿْ كا تِٛیك ٔی ثلای آٔلیىبیی ۱.۲.

تبمٜ، ٔٙزٕـ ٚ »ام ًجنیزبت ٔؾتّف ام رّٕٝ 

 .اًتفبؿٜ وٙٙـ« وٌٙلٚ ُـٜ

ؿك عبِی وٝ ًجنیزبت ٔٙزٕـ ٚ وٌٙلٚ ُـٜ ٞل 

ؿٚ ربی ؽٛؿ كا ؿاك٘ـ، ٕٔىٗ اًت ؿك ٔٛالغ 

اضغلاكی مٔب٘ی وٝ غقای یؾضبِی ٚ تبمٜ ؿك 

 .ثؾَ ثبُٙـ ؿًتلى ٘یٌت، ٘زبت

 ًـیٓ صغٛك؟

 اتغبؿیٝ غقای وٌٙلٚ ُـٜ ٞبی ؿاؿٜثب تٛرٝ ثٝ 

(mealtime.org) ٕ٘ه یب ًـیٓ ثلای ،

ٍٟ٘ـاكی ٔٛاؿ غقایی وٌٙلٚ ُـٜ اًتفبؿٜ 

ُٛؿ ثّىٝ ایٗ وبك ثب ٌلٔب ٚ ًلٔبیَ ا٘زبْ  ٕ٘ی

ُٛؿ. ثب ایٗ عبَ اُىبِی ٘ـاكؿ وٝ ؿك ٓٛكت  ٔی

 ٞبی وٓ ًـیٓ ثبُیـ. ِٛثیب ٚ ٘یبم ثٝ ؿ٘جبَ ٌ٘ؾٝ

تٛاٖ آثىَ  ًبیل ًجنیزبت وٌٙلٚ ُـٜ كا ٔی

ؿكٓـ یب ثیِتل ًـیٓ  ۱۱ولؿ ٚ ٌُُت تب ام ُل 

 .افنٚؿٜ ؽلاّ ُٛیـ

اًت وٝ عجك اػلاْ ٔلون وٙتلَ ٚ  تٛرٝربِت 

، ٔٙبثغ (CDC) ٞبی آٔلیىب پیٍِیلی ام ثیٕبكی

آّی ًـیٓ ٔٛرٛؿ ؿك غقای ٔب ؿك پیتنا، ٌُٛت 

 .تپؾتٝ ُـٜ، ٘بٖ، ثلٌل ٚ ًب٘ـٚیش اً

 ؿك ٔٛكؿ ٔٛاؿ ٔغقی ٚ ًبیل ٔٛاؿ ٔفیـ صغٛك؟

ثلؽی ام آٟ٘ب ٔب٘ٙـ ِیىٛپٗ )كٍ٘ـا٘ٝ للٔن ٔفیـ ؿك 

ٌٛرٝ فلٍ٘ی( ٚ ثتبوبكٚتٗ )وٝ ؿك ثـٖ ثٝ 

ُٛؿ( ؿك ًجنیزبت وٌٙلٚ  تجـیُ ٔی A ٚیتبٔیٗ

 .یبثـ ُـٜ ثب علاكت افنایَ ٔی

، «ٔـیىبَ اوٌپلى»ثٝ ٌناكٍ ِ٘لیٝ تؾٔٔی 

یٍلی ؿاكؿ. ایٗ ٚیتبٔیٗ ؿاًتبٖ ؿ C ٚیتبٔیٗ

ٞب ؿاكؿ ٚ  وٕتلیٗ پبیـاكی كا ؿك ثیٗ تٕبْ ٚیتبٔیٗ

ثٝ كاعتی ثل احل ٌلٔب ٚ للاك ٌلفتٗ ؿك ٔؼلٕ ٞٛا 

كٚؿ. ثب ایٗ عبَ، عجك ثلكًی ًبَ  ام ثیٗ ٔی

، فٙبٚكی ٞبی «ٞب آ٘تی اوٌیـاٖ»ؿك ٔزّٝ  ۱.۸.

كا ؿك  C تٛا٘ٙـ ٔغتٛای ٚیتبٔیٗ رـیـ اوٖٙٛ ٔی

 .قاٞبی وٌٙلٚ ُـٜ عفظ وٙٙـثٌیبكی ام غ

ثٝ ٌفتٝ ٔتؾٔٔبٖ، عـالُ یه ٚػـٜ ًجنیزبت 

ؿك كهیٓ غقایی ؽٛؿ ثٍٙزب٘یـ تب ٔٔلف غقاٞبی 

ِ٘ـٜ كا افنایَ ؿٞیـ. ایٗ وبك  ًبِٓ ٚ فلآٚكی

آًب٘ی اضبفٝ ولؿٖ اًفٙبد ثٝ  تٛا٘ـ ثٝ ٔی

ؿاؿٖ وّٓ ثلٚوّی  ٞبی ٕٞنؿٜ، تفت ٔلؽ تؾٓ

تٗ ٞٛیذ یب ػٙٛاٖ یه غقای ًبؿٜ یب كیؾ ثٝ

ثبُـ. ًجنیزبت ثٌیبك ٔغقی ٚ   وّٓ ؿك ًٛح ٌُ

ٔٙبثغ ػبِی فیجل ٌٞتٙـ ٚ ٔٔلف آٟ٘ب ثبػج 

ٞبی غقایی اعٌبى ًیلی  ُٛؿ ثیٗ ٚػـٜ ٔی

 .وٙیـ

https://behdasht.news/news/273042/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D8%B1%DB%8C%D8%B2-%D9%88-%DA%A9%D9%86%D8%B3%D8%B1%D9%88-%D8%B4%D8%AF%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B9-%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%87%D8%B3%D8%AA%D9%86%D8%AF!/
https://behdasht.news/news/273042/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D8%B1%DB%8C%D8%B2-%D9%88-%DA%A9%D9%86%D8%B3%D8%B1%D9%88-%D8%B4%D8%AF%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B9-%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%87%D8%B3%D8%AA%D9%86%D8%AF!/
https://behdasht.news/news/273042/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D8%B1%DB%8C%D8%B2-%D9%88-%DA%A9%D9%86%D8%B3%D8%B1%D9%88-%D8%B4%D8%AF%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B9-%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%87%D8%B3%D8%AA%D9%86%D8%AF!/
https://behdasht.news/news/273042/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D8%B1%DB%8C%D8%B2-%D9%88-%DA%A9%D9%86%D8%B3%D8%B1%D9%88-%D8%B4%D8%AF%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B9-%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%87%D8%B3%D8%AA%D9%86%D8%AF!/
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دسکَّی/پًَِثبپًَِخَاظاصلیتفبٍت

 کٌیذهصشفکَّیپًَِهَاقغایي

 

 
ًبم دیگز پًَِ کَّی اٍرگبًَست ٍ آضپشّب اس 

ّبی خطک یب تبسُ ایي گیبُ استفبدُ  بزگ

کٌٌذ. اٍرگبًَ عضَ خبًَادُ ًعٌب ٍ بَهی  هی

هٌطقِ هذیتزاًِ است ٍ در اکثز ًَاحی 

 .کٌذ رضذ هی خَبی کزُ ضوبلی بِ ًین

 .٘یٛم، وّٕٝ اٚكٌب٘ٛ كیِٝ ؿك  ثٟـاُتثٝ ٌناكٍ 

« وٌٛٞتبٖ»ٔؼٙی  ثٝ «oros» :ِغت یٛ٘ب٘ی ؿاكؿ

ٚ «ganos» ِٝقت»یب « كُٚٙبیی»ٔؼٙی  ث .»

تٛا٘یـ عـى ثن٘یـ وٝ ایٗ ٌیبٜ وزب  ثٙبثلایٗ ٔی

ٞبی وٌٛٞتبٖ تب ام  وٙـ؛ ؿك ؿأٙٝ ثیِتل كُـ ٔی

 .٘ٛك وبُٔ ؽٛكُیـ ثٟلٜ ثجلؿ

تٛا٘یـ پٛ٘ٝ وٛٞی كا ؿك ٘ٛاعی ًلؿًیل  ِجتٝ ٔیا

٘ین ًبِی یه ٔلتجٝ ثلؿاُت وٙیـ. ٕٞضٙیٗ اٌل 

تبٖ میبؿ ًلؿ ٘جبُـ،  ٞبی ٔغُ م٘ـٌی مٌٔتبٖ

 .ایٗ ٌیبٜ ٕٔىٗ اًت صلؽٝ م٘ـٌی ثیِتل ام 

ًبَ ٘ین ؿاُتٝ ثبُـ. اٚكٌب٘ٛ صبُٙی آّی 

ٚیوٜ غقاٞبی  اًت، ثٝ ایتبِیبییغقاٞبی 

 .ٙٛة ایتبِیبای ر ٔـیتلا٘ٝ

کَّیپًَِثبپًَِفشق
فلق پٛ٘ٝ ٚ پٛ٘ٝ وٛٞی ؿك ُىُ ٚ عؼٓ ایٗ ؿٚ 

ُىُ  ٞبی پٛ٘ٝ وٛٞی ثیضٛی ٌیبٜ اًت. ثلي

وٝ   ٞبی ٓبف ؿاك٘ـ. ؿك عبِی ٌٞتٙـ ٚ ِجٝ

ُىُ ثبؿاْ  تل ٚ ثیِتل ثٝ ٞبی پٛ٘ٝ ثبكیه ثلي

ؿاك ؿاك٘ـ. ٕٞضٙیٗ ظبٞل  ٞبی ؿ٘ـا٘ٝ ٌٞتٙـ ٚ ِجٝ

تل اًت. ام علفی ٔنٜ  لٚویـٜٞبی پٛ٘ٝ ص ثلي

عؼٓ ٚ ا٘ـوی وبفٛكٔب٘ٙـ ٚ  پٛ٘ٝ وٛٞی ٌلْ، ؽٍٛ

تل  ُجیٝ ثٝ ِیٕٛ ٚ فّفُ اًت، أب عؼٓ پٛ٘ٝ ؽٙه

 .تل اًت ٚ ُیلیٗ

کَّیپًَِخَاظ
ًجن ٔمـاك  اٚكٌب٘ٛ ٔب٘ٙـ ًبیل ٌیبٞبٖ ؿاكٚیی ثلي

ؿاكؿ. ایٗ ٌیبٜ ٕٞضٙیٗ  K1 میبؿی ٚیتبٔیٗ

ٞب ٚ ٔٛاؿ  یل ٚیتبٔیٗعبٚی ٔمبؿیل ا٘ـوی ام ًب

ٚ  A،C،E ٔؼـ٘ی اًت ام رّٕٝ ٚیتبٔیٗ

ٚ فٛلات ٚ ٔٛاؿ ٔؼـ٘ی  B6 ٔب٘ٙـ B ٞبی ٚیتبٔیٗ

ٔب٘ٙـ وٌّیٓ، آٞٗ ٚ پتبًیٓ. پٛ٘ٝ وٛٞی تبمٜ 

عبٚی وّلٚفیُ ٘ین ٌٞت ٚ اٌل پي ام ٔٔلف 

 ایٗ ٌیبٜ آفتبة ثٍیلیـ، ثٝ تِٛیـ عجیؼی وٛویٛتٗ

(CoQ10) ام وٙیـ. ایٗ تلویت  وٕه ٔی ٟٓٔ

وٙـ ٚ  كُـ ًَّٛ ٚ تِٛیـ ا٘لهی پِتیجب٘ی ٔی

 .ٌیلؿ ٞب كا ٘ین ٔی آًیت ثٝ ًَّٛ رّٛی

پٛ٘ٝ وٛٞی ٔب٘ٙـ  ٞب ؿك اٚكٌب٘ٛ تلپٗ تلویجبت

ٞبیی  ثٌیبكی ام ٌیبٞبٖ ؽٛكاوی ثٛی لٛی ٚ ثلي

ٞب ٚ  ثب عؼٓ تٙـٚتین ؿاكؿ تب ٔٛرٛؿاتی ٔب٘ٙـ ُتٝ

آِٛؿٜ ثٝ  ٌیبٜ ایٗٞب ٘تٛا٘ٙـ آٖ كا ثزٛ٘ـ یب  وٙٝ

ٞبی لبكصی ِ٘ٛؿ. ٔٛاؿ ُیٕیبیی  ثیٕبكی

ٞب ٘بْ ؿاك٘ـ  تِٛیـوٙٙـٜ ػغل ٚ ثٛی ایٗ ٌیبٜ تلپٗ

وٝ ؿك ثٌیبكی ام ٌیبٞب٘ی وٝ ٔب ام آٟ٘ب ثلای تِٛیـ 

 .ُٛ٘ـ وٙیٓ، ؿیـٜ ٔی كٚغٗ اًتفبؿٜ ٔی

ٞبی تبمٜ ایٗ  ٞب ٚ ثلي كٚغٗ اٚكٌب٘ٛ وٝ ام ًبلٝ

ام ثؼضی ام ، ٔٙجؼی ًلُبك ُٛؿ ٔیٌیبٜ ٌلفتٝ 

تلپٗ ٟٔٓ وٝ  .ٞبی ثٌیبك لـكتٕٙـ اًت.  تلپٗ

ا٘ـ  ؿٞٙـ، ػجبكت ایٗ كٚغٗ ضلٚكی كا تِىیُ ٔی

ٕٞلاٜ یىـیٍل فٛایـ  ام وبكٚاولَٚ ٚ تیَٕٛ وٝ ثٝ

ًلأتی ُبیب٘ی ؿاك٘ـ. عجك تغمیمبت، ایٗ ؿٚ 

تلویت ؽٛاّ ضـٔیىلٚثی، ضـاِتٟبثی، 

 .اوٌیـا٘ی ٚ ضـتٛٔٛك ؿاك٘ـ آ٘تی

ٕٔىٗ اًت تلویجی ُیٕیبیی وٝ ٌیبٜ أب صغٛك 

وٙـ،  ٞب تِٛیـ ٔی ثلای رٌّٛیلی ام عّٕٝ آفت

https://behdasht.news/news/273044/%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%88%D8%AA-%D8%A7%D8%B5%D9%84%DB%8C-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%BE%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D9%BE%D9%88%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%88%D9%87%DB%8C%7C-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B9-%D9%BE%D9%88%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%88%D9%87%DB%8C-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF/
https://behdasht.news/news/273044/%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%88%D8%AA-%D8%A7%D8%B5%D9%84%DB%8C-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%BE%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D9%BE%D9%88%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%88%D9%87%DB%8C%7C-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B9-%D9%BE%D9%88%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%88%D9%87%DB%8C-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF/
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ثلای ثـٖ اٌ٘بٖ ٔفیـ ثبُـ؟ ػّت آٖ كا ثبیـ 

آً ٞٛكٌٔیي ثـا٘یٓ وٝ عجك آٖ  ای ثٝ پـیـٜ

م٘ٙـٜ ٚ ؿك  تٛا٘ـ ؿك ؿٚمٞبی ثبلا آًیت ای ٔی ٔبؿٜ

عٛك فلٕ ُـٜ اًت  ٔمبؿیل ا٘ـن ٔفیـ ثبُـ. ایٗ

ت ؿاؽُ اٚكٌب٘ٛ ا٘ـوی ثٝ ثـٖ اٌ٘بٖ وٝ تلویجب

وٙٙـ أب ام علفی آٖ كا ثلای  اًتلى ٚاكؿ ٔی

 .وٙٙـ ٞب تغلیه ٔی ٔٛاكؿی ٔب٘ٙـ تلٔیٓ ًَّٛ

 فٛایـ اٚكٌب٘ٛ ثلای ًلأت اٌ٘بٖ

ػّت وٕه ثٝ ًیٌتٓ  ایٗ ٌیبٜ ام ٌقُتٝ ثٝ

ایٕٙی ٚ تٛا٘بیی عفبظت ام ثـٖ ؿك ثلاثل 

ٌیبٞی  ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ، ٕٞضٖٛ ؿاكٚی ثیٕبكی

ُـٜ اًت. اِجتٝ تملیجب تٕبْ  ؽٛكاوی اًتفبؿٜ ٔی

ُـٜ ؿكثبكٜ ؽبٓیت پٛ٘ٝ وٛٞی  تغمیمبت ا٘زبْ

ا٘ـ ٘ٝ  كٚغٗ یب ػٔبكٜ ایٗ ٌیبٜ كا ثلكًی ولؿٜ

ُـٜ یب تبمٜ آٖ. ثٙبثلایٗ اٌل ؿصبك  ٕ٘ٛ٘ٝ ؽِه

ای ٌٞتیـ وٝ ثب كٚغٗ یب ػٔبكٜ اٚكٌب٘ٛ  ػبكضٝ

م آٖ ثب پنُه ؿكٔبٖ اًت، پیَ ام اًتفبؿٜ ا لبثُ

ؽٛؿ ِٔٛكت وٙیـ. ؿك اؿأٝ، ثلؽی ام ؽٛاّ 

 .وٙیٓ اؿٚیٝ اٚكٌب٘ٛ ٚ ؽٛؿ ٌیبَٞ كا ثلكًی ٔی

صًبىثشایکَّیپًَِخَاظ. 1
یبئٌٍی ٚ ػبؿت ٔبٞیب٘ٝ اغّت ػلائٓ ِٔبثٟی 

ؿاك٘ـ ام رّٕٝ تغییلات ٞٛكٔٛ٘ی ٚ ؿكؿٞبی 

ٞبی ػضلا٘ی كا آكاْ  ػضلا٘ی. صبی اٚكٌب٘ٛ اًپبًٓ

كعٓ ٚ ٍِٗ كا  ٞبی ٌلفتٍیتٛا٘ـ  ٚ ٔیوٙـ  ٔی

وبَٞ ؿٞـ وٝ ثلؽی م٘بٖ لجُ ام پلیٛؿ ؿصبكٍ 

 .ُٛ٘ـ ٔی

ضذٍیشٍسیخَاظ. 2
ؿكثبكٜ ؽٛاّ  ۱۸۱.ثل اًبى تغمیمی ؿك ًبَ 

ٞبی ٔٛرٛؿ  پٛ٘ٝ وٛٞی، وبكٚاولَٚ )یىی ام تلپٗ

ؿك ایٗ ٌیبٜ( ثلای وبَٞ ػفٛ٘ت ٘بُی ام ٘ٛػی 

ٔغیظ وِت ٘ٛكٚٚیلٚى اٌ٘ب٘ی كُـیبفتٝ ؿك 

ًِّٛی آمٔبیٍِبٞی، ٔؤحل ثٛؿٜ اًت. ٕٞضٙیٗ ؿك 

، تیٕی ام ٔغممبٖ فّٛكیـا وِف ۱.۱.ًبَ 

 تٛا٘ـ رّٛی ٚكٚؿ ٚیلٚى ولؿ٘ـ وٝ وبكٚاولَٚ ٔی

HIV ًَّٛ ٝٞبی ًبِٓ كا ثٍیلؿ. ثٙبثلایٗ ثٝ ث  

وٝ كٚغٗ اٚكٌب٘ٛ ؽٛاّ ضـٚیلًٚی  كًـ ٔی٘ظل 

 .ؿاكؿ

کطیاًگلخبصیت. 3
ْ اٍّ٘ی ثب لـكت ػفٛ٘ی میبؿ ولیپتًٛپٛكیـیٛ

ٞب ٚ عیٛا٘بت م٘ـٌی  اًت وٝ ؿك كٚؿٜ اٌ٘بٖ

وٙـ ٚ ام علیك آة ُ٘ٛیـ٘ی، اًتؾلٞبی ُٙب  ٔی

ُٛؿ. ٔجتلاُـٖ ثٝ ایٗ اٍُ٘  ٚ رىٛمی ٔٙتمُ ٔی

ٕٞلاٜ   تٛا٘ـ ؽغلاتی ٔب٘ٙـ اًٟبَ پبیـاك ثٝ ٔی

ؿاُتٝ ثبُـ، ثیٕبكی ُبیؼی ؿك وٛؿوب٘ی وٝ ؿك 

وٙٙـ. ِٔؾْ  ِٛؿٜ م٘ـٌی ٔیٞبی فمیل ٚ آ ٔغّٝ

ُـٜ اًت وٝ كٚغٗ اكٌٚب٘ٛ ٚ ٕٞضٙیٗ ػٔبكٜ 

ُـٜ ام ایٗ ٌیبٜ رّٛی  ؽبِْ وبكٚاولَٚ اًتؾلاد

ٌیل٘ـ.  مایی ولیپتًٛپٛكیـیْٛ كا ٔی ػفٛ٘ت

، ثیبٖ ولؿ٘ـ ۱۸۵.٘ٛیٌٙـٌبٖ تغمیمی ؿك ًبَ 

تٛا٘ـ ؿكٔبٖ ؽٛكاوی ٔؤحلی  ٔی اٚكٌب٘ٛوٝ كٚغٗ 

 .ٗ اٍُ٘ ثبُـثلای وٛؿوبٖ ٔجتلا ثٝ ای

تٛوٌٛپلإًب ٌٛ٘ـی اٍُ٘ ؽغل٘بن ؿیٍلی اًت 

تٛا٘ـ ام علیك ٔـفٛع ٌلثٝ ثٝ اٌ٘بٖ ٔٙتمُ  وٝ ٔی

ُٛؿ ٚ ثبػج ثیٕبكی تٛوٌٛپلإًٛمیي ُٛؿ. 

٘ٛماؿاٖ ٔبؿكاٖ ثبكؿاكی وٝ ؿك ٔؼلٕ ایٗ اٍُ٘ 

ٞبی كُـی ُـیـ ثٝ ؿ٘یب  ٌیل٘ـ، ثب ٘بتٛا٘ی للاك ٔی

ی اًت، صٖٛ آیٙـ. ایٗ ٌٔئّٝ ِٔىُ ثنكٌ ٔی

ٞبی پنُىی ثلای آٖ  عتی ٔٛحلتلیٗ ؿكٔبٖ

وـاْ ثلای  اعتٕبَ ُىٌت میبؿی ؿاك٘ـ ٚ ٞیش

ؿكٔبٖ ػفٛ٘ت افلاؿ فبلـ ػلائٓ ثیٕبكی 

ثؾَ ٘یٌتٙـ. اِجتٝ  تٛوٌٛپلإًٛمیي ٘تیزٝ

تٛا٘ـ  ، وبكٚاولَٚ ٔی۱.۸.عجك تغمیمی ؿك ًبَ 

ٌٛ٘ـی ٚ رٌّٛیلی  تٛوٌٛپلإًبثب تغییل ُىُ 

ی علوت آٖ رّٛی تىخیل ایٗ اٍُ٘ كا ام تٛا٘بی

 .ثٍیلؿ
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ضذثبکتشیخَاظ. 4
تٛا٘ـ  ا٘ـ وٝ كٚغٗ اٚكٌب٘ٛ ٔی ٔغممبٖ ٔتٛرٝ ُـٜ

ٔؾلة ثٝ ؿًتٍبٜ  ٞبی ثبوتلیرّٛی آًیت 

ٞب ٚ پًٛت اٌ٘بٖ كا ثٍیلؿ.  ٌٛاكٍ، َُ

عّی ثلای  ٕٞضٙیٗ ایٗ كٚغٗ ٕٔىٗ اًت كاٜ

یىی ام ِٔىلات ثنكي ؿك پنُىی ٔـكٖ ٚ 

ْٕٛ ثبُـ، یؼٙی ِٔىُ ٔمبٚٔت ًلأت ػ

 .ٞب ثٝ صٙـیٗ ؿاكٚی ضـثبوتلی ثبوتلی

اًتفبؿٜ ٌٌتلؿٜ ام ؿاكٚٞبی ضـثبوتلی ؿك 

ٞب ٚ وِبٚكمی ٓٙؼتی ٔٙزل ثٝ ایزبؿ  ثیٕبكًتبٖ

تٛا٘ٙـ پي ام  ٞبیی ُـٜ اًت وٝ ٔی ٔیىلٚة

ُـٖ ثب ؿاكٚٞبی ضـثبوتلی، م٘ـٜ ثٕب٘ٙـ. ثل  ٔٛارٝ

غٗ پٛ٘ٝ وٛٞی ، ك۱۸۵ٚ.اًبى تغمیمی ؿك ًبَ 

ٞبی ٔمبْٚ ثٝ ؿاكٚٞبی  تٛا٘ـ ثؼضی ام ثبوتلی ٔی

ٞبی ًٛؽتٍی  ضـثبوتلی ٚ ٕٞضٙیٗ مؽٓ

 .ًْٛ كا غیلفؼبَ وٙـ ؿكرٝ

آً ثیٕبكی  ٚیوٜ ثبیـ ام ػفٛ٘تی ثبوتلیبیی ثٝ ثٝ

لایٓ ٘بْ ثجلیٓ وٝ ؿك ثٌیبكی ام ٔجتلایبٖ ؿك ثلاثل 

وٙـ. تملیجب  ٞبی ضـثبوتلی ٔمبٚٔت ٔی ؿكٔبٖ

كٓـ ثیٕبكا٘ی وٝ ؿكٔبٖ ضـثبوتلی ؿ۱.

ا٘ـ،  اًتب٘ـاكؿ ثلای ایٗ ثیٕبكی كا وبُٔ ولؿٜ

ٌبٞی تب صٙـیٗ ؿٞٝ ٕٞضٙبٖ ثب ػلائٓ ٔنٔٗ آٖ 

 .ا٘ـ ؿكٌیل ثٛؿٜ

ٞبی  ٞب، ثؼضی ام ثبوتلی ثل اًبى یىی ام ٘ظلیٝ

لایٓ ثٝ ؿاكٚٞب عّٕٝ یب ؿك ثلاثل آٟ٘ب ٔمبٚٔت 

٘ٙـ ٚ تٛا٘ٙـ ؿك ثـٖ ثبلی ثٕب وٙٙـ ٚ ٔی ٔی

ًبم ُٛ٘ـ. عجك تغمیك ٔٙتِلُـٜ ؿك  ِٔىُ

، «Frontiers in Medicine» ٔزّٝ پنُىی

ُـٜ ام ٌیبٞبٖ  صٙـیٗ كٚغٗ ضلٚكی ٌلفتٝ

ؿاكٚیی ام رّٕٝ اٚكٌب٘ٛ، ثبوتلی لایٓ كا ثٟتل ام 

 .ؿاكٚٞبی ضـثبوتلی فؼّی ام ثیٗ ثلؿ٘ـ

تب ام  ۰وٙٙـ وٝ  ٘ٛیٌٙـٌبٖ ایٗ تغمیك اؿػب ٔی

ام اٚكٌب٘ٛ، صٛة  ُـٜ ٌلفتٝٞبی  ٔؤحلتلیٗ كٚغٗ

ٞبی ٔمبْٚ ثٝ ؿكٔبٖ  ؿاكصیٗ ٚ ٔیؾه تٕبْ ًَّٛ

 .كا وبُٔ ٚ ثـٖٚ احلی ام كُـ ٔزـؿ وِتٙـ

اکسیذاًیآًتیخَاظ. 5
اوٌیـاٖ ٘یٌت،   ثب آ٘ىٝ ؽٛؿ پٛ٘ٝ وٛٞی آ٘تی

صٙیٗ ؽٛآی ؿاكؿ. تغمیمبت آمٔبیٍِبٞی ؿك 

 اوٌیـا٘ی فؼبِیت آ٘تی ۱۸۴.ٚ  ۱۸۳.ٞبی  ًبَ

صٍِٕیل ػٔبكٜ اٚكٌب٘ٛ كا ا٘ـامٜ ٌلفتٙـ. 

ؿك صیٗ تغمیمی ا٘زبْ  ۱۸۴.ٕٞضٙیٗ ؿك ًبَ 

ٞب ٚ  ُـٜ ام ثلي ُـ وٝ ِ٘بٖ ؿاؿ كٚغٗ ٌلفتٝ

ُـٜ  ٞبی پٛ٘ٝ وٛٞی ثیَ ام كٚغٗ اًتؾلاد ٌُ

ٞبی ایٗ ٌیبٜ لـكت  ٞب یب كیِٝ ام ًبلٝ

 .اوٌیـا٘ی ؿاكؿ آ٘تی

سشطبىٍاٍسگبًَ. 6
كی ام تغمیمبت، وبكٚاولَٚ ٚ ٞبی ثٌیب عجك یبفتٝ

تٛا٘ٙـ رّٛی پیِلفت ًلعبٖ كا  تیَٕٛ ٔی

ٞبی  ثٍیل٘ـ. ایٗ ؿٚ تلویت ام علیك ٔىب٘یٌٓ

ؿٞٙـ ام رّٕٝ  ٔتؼـؿی ایٗ وبك كا ا٘زبْ ٔی

آپٛپتٛم اِمبُـٜ، ًٕیت ًِّٛی، تٛلف صلؽٝ 

ًِّٛی، رٌّٛیلی ام ٔتبًتبم ٚ ٌٔـٚؿولؿٖ 

وٝ  mTOR ؿٞی ٔب٘ٙـ ٌٔیلٞبی ًیٍٙبَ

 .وٙٙـ ٛٔٛكٞب كا تغلیه ثٝ كُـ ٔیت

 اًتفبؿٜ ام پٛ٘ٝ وٛٞی ؽِه ٚ تبمٜ ؿك آُپنی

عتی اٌل ؽٛاّ پنُىی اٚكٌب٘ٛ كا ٘بؿیـٜ ثٍیلیٓ، 

٘ظیلی ثلای غقاٞبی ُٕبًت  ایٗ ٌیبٜ صبُٙی ثی

تٛا٘یـ ام فٛایـ آٖ ثٟلٜ  ٚ ثٝ ایٗ ُىُ ٘ین ٔی

ؿا٘یـ ثبیـ ام پٛ٘ٝ وٛٞی ؽِه  ثجلیـ. أب ٔی

 یـ یب تبمٜ؟اًتفبؿٜ وٙ

تل ؽٛؿ عؼٓ  ػّت ثبفت ٔتلاوٓ ثٝ ُـٜ ؽِهپٛ٘ٝ 

ؽٛاٞیـ ام ٌیبٜ  ؿٞـ. اٌل ٔی ثیِتلی ثٝ غقاٞب ٔی

ثلاثل وٙیـ. اٌل  ۰تبمٜ اًتفبؿٜ وٙیـ، ٔمـاك آٖ كا 

ؽٛكی اٚكٌب٘ٛ  لبُك صبی ۸تبٖ  ؿك ؿًتٛك آُپنی

ربی  تٛا٘یـ ثٝ ُـٜ ُ٘ٛتٝ ُـٜ اًت، ٔی ؽِه
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ي پٛ٘ٝ وٛٞی تبمٜ لبُك غقاؽٛكی ثل ۸آٖ ام 

 .اًتفبؿٜ وٙیـ

ُـٜ ٔٛاؿ ٔغقی  پٛ٘ٝ وٛٞی ؽِه عبَ ثبایٗ

ٚ  A وٕتلی ام ٕ٘ٛ٘ٝ تبمٜ آٖ ؿاكؿ. ٚیتبٔیٗ

ػّت للاكٌلفتٗ  ٔٛرٛؿ ؿك ایٗ ٌیبٜ ثٝ C ٚیتبٔیٗ

كٚ٘ـ.  ٔی  ؿك ٔؼلٕ ٘ٛك ؽٛكُیـ ٚ علاكت ام ثیٗ

تٛا٘یـ ؽٛؿتبٖ پٛ٘ٝ وٛٞی كا ؿك  اِجتٝ ُٕب ٔی

 .ؿٚك ام ٌلٔب ٚ آفتبة ؽِه وٙیـ ٞٛای آماؿ ٚ ثٝ

وّلٚفیُ تلویت ؿیٍلی اًت وٝ پي ام 

كٚؿ. ثلؽلاف آ٘ضٝ  ولؿٖ اٚكٌب٘ٛ ام ثیٗ ٔی ؽِه

ایـ، ثـٖ  ُٙبًی ؽٛا٘ـٜ ٞبی میٌت ؿك ولاى

تٛا٘ـ ثب ؽٛكؿٖ ٌیبٞبٖ ًجن ٚ كفتٗ  ٘ین ٔی  اٌ٘بٖ

اٍ٘ین فتًٛٙتن كا  میل ٘ٛك ؽٛكُیـ فلایٙـ ٍُفت

ٗ ؿِیُ پٛ٘ٝ وٛٞی تبمٜ ؿك ٕٞی  ا٘زبْ ؿٞـ. ثٝ

تل  ٔمبیٌٝ ثب ٘ٛع ؽِه آٖ، ٕٔىٗ اًت ًبِٓ

 .ثبُـ

ُبیـ ثٟتل ثبُـ ام ٞل ؿٚ ٘ٛع اًتفبؿٜ وٙیـ. صٖٛ 

تٛا٘یـ  ُـٜ عؼٓ تینتلی ؿاكؿ ٚ ٔی اٚكٌب٘ٛ ؽِه

آٖ كا ؿك اٚایُ آُپنی ثٝ غقای ؽٛؿ اضبفٝ وٙیـ 

تب ٔنٜ آٖ ثٝ غقا ٘فٛف وٙـ. پٛ٘ٝ وٛٞی تبمٜ كا ٞٓ 

٘تٟبی آُپنی ثٝ غقایتبٖ اضبفٝ وٙیـ تب ٔٛاؿ ؿك ا

 .ٔغقی ٚ عؼٓ ؽٛؿ كا عفظ وٙـ

اٍسگبًَپَدستْیِطشص
ٞبی پٛ٘ٝ وٛٞی كا صٙـ ثبك ثب آة ٔؼِٕٛی  ثلي

ٞفتٝ میل ٘ٛك ؽٛكُیـ  ۸ٔـت  ثِٛییـ ٚ آٟ٘ب كا ثٝ

تٛا٘یـ ام  یب ثبؿ پٙىٝ ؽِه وٙیـ. ٕٞضٙیٗ ٔی

 .ٔبیىلٚٚیٛ اًتفبؿٜ وٙیـ

ٞب وبٔلا ؽِه ُـ٘ـ، آٔبؿٜ  يمٔب٘ی وٝ ثل

 .ا٘ـ اًتفبؿٜ

 .للاك ؿٞیـ تب پٛؿك ُٛ٘ـ وٗ ٔؾّٛطٞب كا ؿك  ثلي

ثٝ ایٗ پٛؿك ٔمـاكی ٕ٘ه، فّفُ ًیبٜ، پٛؿك ًیل، 

ُـٜ  ثٛ ٚ كیغبٖ ؽِه  پٛؿك صیّی، پٛؿك ثلي

 .ؽٛثی تلویت وٙیـ اضبفٝ ٚ ثٝ

پٛؿك ٟ٘بیی كا ؿك ظلف ؿكثٌتٝ وٝ ٞٛا ثٝ آٖ ٘فٛف 

 .ٔبٜ اًتفبؿٜ وٙیـ .ی ٚ تب ٘ىٙـ ٍٟ٘ـاك

 ثٙـی رٕغ

پٛ٘ٝ وٛٞی وٝ ٘بْ ؿیٍل آٖ اٚكٌب٘ٛ اًت، ثٝ 

ؿلایّی ٔب٘ٙـ ؿاُتٗ ٔٛاؿ ٔغقی فلاٚاٖ، ٔغتٛای 

ٞب فٛایـ ٔتؼـؿی ثلای ثـٖ ؿاكؿ.  وّلٚفیُ ٚ تلپٗ

عجك تغمیمبت، كٚغٗ ضلٚكی ٚ ػٔبكٜ اٚكٌب٘ٛ ثٝ 

ٞبی  ًیٌتٓ ایٕٙی ثـٖ ثلای ٔمبثّٝ ثب ػفٛ٘ت

وٙٙـ ٚ ؿك ٔجبكمٜ ثب  ٔیىلٚثی وٕه ٔی ٔؾتّف

تٛا٘یـ پٛ٘ٝ  ًلعبٖ ٘ین ٔٛحل٘ـ. ٕٞضٙیٗ ٔی

كا ؿك آُپنی اًتفبؿٜ  ُـٜ ؽِهوٛٞی تبمٜ یب 

 .وٙیـ
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ثطٌبسیذساًبسبلنًبىػلائن

 
ٔب٘ـ ٚ كٚ٘ـ ثیبت  ٘بٖ ثؼـ ام پؾت میبؿ تبمٜ ٕ٘ی

م٘ـ.  ُٛؿ ٚ وپه ٔی ُـٖ آٖ ثٝ ًلػت آغبم ٔی

ٞب  ؿاكیٓ تب ثٝ ٘بٖ ؽِىی اغّت ایٗ ٘بٖ كا ٍ٘ٝ ٔی

 تغٛیُ ؿٞیٓ. ا

ٞبی  ٞب ٚ آئیٗ ِلق، عجك ًٙتثٝ ٌناكٍ ٔ

ٔقٞجی، ارتٕبػی ٚ ػلفی كایذ ؿك ربٔؼٝ، ػٕٛٔب 

ٔلؿْ وِٛك ٔب ٘بٖ وٟٙٝ یب ثیبت كا ثٝ ؿِیُ ایٙىٝ 

ؿا٘ٙـ ؿٚك  آٖ كا ٘ؼٕتی اِٟی ٚ ثلوت ًفلٜ ٔی

ٞب كا ثلای تغٛیُ ثٝ ٘بٖ  كین٘ـ ٚ اغّت ایٗ ٘بٖ ٕ٘ی

ؿاك٘ـ. أب آیب ُیٜٛ ٍٟ٘ـاكی ایٗ  ٞب ٍ٘ٝ ٔی ؽِىی

ٞب ٚ  ٞب ثٝ ٘بٖ ؽِىی ٞب ٓغیظ اًت ٚ اكائٝ آٖ بٖ٘

ٞب وبك ؿكًتی اًت آیب  ًپي ثٝ ؿأـاكی

 ًذاسد؟ٍجَددیگشیساّکبسّبی

 ًخشین؟صیبدًبىچشا

ثب ؿوتل ؽـیزٝ كعٕب٘ی اًتبؿ تغقیٝ ؿاٍِ٘بٜ 

ٞب كا ؿك رٟت یبفتٗ  ُٟیـ ثِٟتی ایٗ پلًَ

كاٞىبكٞبیی ثلای عفظ ثٟتل ٘بٖ ٚ ٕٞضٙیٗ 

ؿیٍل اًتفبؿٜ ام ٘بٖ ثیبت ثٝ ربی اكائٝ ٞبی  كاٜ

ٞب ؿك ٔیبٖ ٌقاُتیٓ. ایٗ  ٞب ثٝ ٘بٖ ؽِىی آٖ

ٔتؾْٔ تغقیٝ ؿك ٌفت ٚ ٌٛ ثب ِٕٟٞلی ضٕٗ 

وٙـ وٝ ثٝ  ٔؾبِفت ثب ؽلیـ ٘بٖ میبؿ تٛٓیٝ ٔی

ٔٙظٛك رٌّٛیلی ام اًلاف، ٘بٖ ثیِتل ؽلیـاكی 

ِ٘ٛؿ تب ٔزجٛك ثٝ ٍٟ٘ـاكی آٖ ٚ ًپي ؿٚك 

ثٝ ٘بٖ ؽِىی ُٛیٓ، ایٗ كیؾتٗ یب تغٛیُ 

ؿك ؿكرٝ   ٌٛیـ۷ ٔتؾْٔ تغقیٝ ؿك ایٗ ثبكٜ ٔی

ٞب ثل ایٗ اًت وٝ ٘بٖ ثیَ ام  اَٚ ػْٕٛ تٛٓیٝ

عـ ٘یبم ؽلیـاكی ِ٘ٛؿ صلا وٝ اٌل ثیَ ام ٘یبم 

ؽلیـاكی ُٛؿ ؿٚك كینٍ میبؿ ؽٛاٞـ ثٛؿ ٚ ثغج 

 .اًلاف پیَ ؽٛاٞـ آٔـ

 کٌین؟ًگْذاسیچطَس

نایـ۷ ٚالؼب ٔب ؿك مٔیٙٝ اف اٚ ؿك تٛضیظ ثیِتل ٔی

وٙیٓ. اٌل ٞٓ ثٝ ؿِیُ  ٔٛاؿ غقایی میبؿ اًلاف ٔی

ؽلیـ، ثلای ٞل ثبك  ِٔغّٝ میبؿ ٘بٖ ثیِتلی ٔی

ٔٔلف ؽٛؿ ٘بٖ كا ثٌتٝ ثٙـی وٙیـ ٚ ؿك فلینك 

ؽٛاٞیـ ام فلینك ؽبكد  للاك ؿٞیـ ٚ مٔب٘ی وٝ ٔی

وٙیـ ٚ ٘بٖ كا ؿك تًٛتل ثٍقاكیـ یب كٚی اربق ٌبم 

یب یىی ؿٚ ًبػت پیَ ام ٔٔلف ام ٌلْ وٙیـ 

للینك ؽبكد وٙیـ ٚ ثٍقاكیـ یؼ آٖ آة ُٛؿ ٚ 

ًپي ٔٔلف وٙیـ. ؿك ٓٛكت ٍٟ٘ـاكی ؿك فلینك 

 .٘بٖ تبمٌی ؽٛؿ كا عفظ ؽٛاٞـ ولؿ

 ًبسبلنًبىػلائن

وٙـ ٚ  اٚ ثٝ ٔضلات ٘بٖ ثیبت ٞٓ اُبكٜ ٔی

ٌٛیـ۷ اٌل ٔزجٛك ثٝ ٍٟ٘ـاكی ٘بٖ ؿك ثیلٖٚ  ٔی

بٜ ثیبت ؽٛاٞـ ُـ. ٘بٖ مٔب٘ی وٝ فلینك ُٛیٓ آٍ٘

م٘ـ. وپه  ُٛؿ ٚ وپه ٔی ٔبتـ ثیبت ٔی ٔـتی ٔی

ٞبی میبؿی  ٞٓ لبثُ ؿیـ ٘یٌت ٍٔل ایٗ وٝ وّٙی

ٞبی  تِىیُ ُٛؿ وٝ ُٕب ثتٛا٘یـ ٔبولٚوّٙی

ٔٛرٛؿ ؿك وپه كا ِٔبٞـٜ وٙیـ، ؿك غیل ایٗ 

ٓٛكت لبثُ كٚیت ٘یٌت. عتی ٕٔىٗ اًت ٘بٖ 

ت كُـ لبكس پـیـ ثیبت ٔغیظ ٌٔبػـی ؿك رٟ

ثیبٚكؿ. آٍ٘بٜ ُٕب ثـٖٚ ایٙىٝ ثـا٘یـ ٘بٖ وپه مؿٜ 

كا ؽٛاٞیـ ؽٛكؿ یب آٖ كا ثٝ ٘بٖ ؽِىی ؽٛاٞیـ ٚ 

 .ٞب ؽٛاٞـ ؿاؿ اٚ ٞٓ ؿك ٟ٘بیت ثٝ ٌبٚؿاكی

 ًذّین؟ًبىّبگبٍداسیثِچشا

ایٗ ٔتؾْٔ تغقیٝ ثٝ صلایی ٔفیـ ٘جٛؿٖ 

ٚ وٙـ  ٞب اُبكٜ ٔی تغٛیُ ٘بٖ ثیبت ثٝ ٌبٚؿاكی

ٞبی  ٌٛیـ۷ ثٝ ؽبعل ٕٞیٗ ثبك ٔیىلٚثی ٘بٖ ٔی

ٞب ٓغیظ  ٞب ثٝ ٌبٚؿاكی ثیبت، عتی ؿاؿٖ ایٗ ٘بٖ

ؽٛاٞیـ رٟت  ٘یٌت. اٌل ؿٚك كین ٘بٖ ؿاكیـ ٚ ٔی

https://www.mashreghnews.ir/news/1662361/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D9%86%D8%A7%D9%86-%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
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ٞب ٍٟ٘ـاكیـ، ٘بٖ اضبفی كا  تغٛیُ ثٝ ٘بٖ ؽِىی

وبٔلا ؽِه وٙیـ تب ربیی وٝ ٞیش كعٛثتی 

٘ـاُتٝ ثبُـ صلاوٝ آٖ كعٛثت ثبػج وپه 

. اٌل ٘بٖ ؽِه ثلای ٔٔلف ثٝ ُٛؿ ٔی

ٞب اكائٝ ُٛؿ، ِٔىّی ٘ؾٛاٞـ ثٛؿ. أب  ؿأـاكی

ٞبی ثیبت  ؿكٓـ ایٗ ٘بٖ ۶۱ٔتبًفب٘ٝ ُبیـ تب 

آِٛؿٜ ٌٞتٙـ ٚ ثبك ٔیىلٚثی ؿاك٘ـ ٚ ثٝ ؿِیُ ایٗ 

ٞب ٔٙبًت  ٞب ؿك ٌبٚؿاكی ثبك ٔیىلٚثی ٔٔلف آٖ

 .٘یٌت

 جبیگضیيساُ

۷ اٌل ٘بٖ ٌٛیـ كعٕب٘ی ؿكثبكٜ كاٜ عُ ربیٍنیٗ ٔی

ٞب ٚ ثٝ ٚیوٜ  وبٔلا ؽِه ُٛؿ ؽٛؿ ؽب٘ٛاؿٜ

ٞبیی وٝ ثضبػت ٔبِی میبؿی ٘ـاك٘ـ،  ؽب٘ٛاؿٜ

تٛا٘ٙـ ایٗ ٘بٖ كا ؿك غقاٞبیی ٔب٘ٙـ آثٍُٛت یب  ٔی

آثـٚؽ ٔٔلف وٙٙـ. اٌل ٘بٖ ِٛاٍ ثبُـ آٖ كا 

تٛا٘ٙـ ؽِه ولؿٜ ٚ ؽٛكؿ وٙٙـ ٚ ؿك مٔبٖ  ٔی

ؿٚ ٚ ٓلف ٓجغب٘ٝ یب ُبْ ثٝ ٕٞلاٜ پٙیل ٚ ٌل

ًجنی اًتفبؿٜ وٙٙـ. عتی ٘بٖ ؽِه ُـٜ كا 

تٛاٖ ثٝ عٛك ٚیوٜ ٕٞلاٜ ثب ُبْ وٝ ػٕـتب  ٔی
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 کٌین؟خطکچطَس

ٌٛیـ۷ ٘بٖ ثلثلی ثٝ ؿِیُ  اٚ ؿك تٛضیظ ثیِتل ٔی

كًـ  مؽبٔتی وٝ ؿاكؿ ُبیـ آ٘غٛك وٝ ثٝ ٘ظل ٔی

لبثُ اًتفبؿٜ ٘جبُـ ثلای ؽِه ولؿٖ ثیِتل 

ٞبی ِٛاٍ ٚ تبفتٖٛ ثٟتل ٌٞتٙـ عتی ًٍٙه  بٖ٘

تٛاٖ ؿك مٔبٖ ؽٛكؿٖ آثٍُٛت  ؽِه كا ٞٓ ٔی

ثٝ ػٙٛاٖ ٘بٖ تلیـ ٔٛكؿ اًتفبؿٜ للاك ؿاؿ. ٘بٖ كا 

ثلای ؽِه ولؿٖ ؿك ظلف ؿكثٌتٝ للاك ٘ـٞیـ 

ٞبی غیل ٞٛامی  صلا وٝ أىبٖ كُـ ٔیىلٚة

وٙـ. ثٙبثلایٗ ٘بٖ كا ؿك مٔبٖ  افنایَ پیـا ٔی

ٖ وبٔلا ؿك ٔؼلٕ ٞٛا ثبیـ للاك ؿٞیـ. ؽِه ولؿ

٘بٖ ا ؿك ٚالغ ؿك ٕٞبٖ ًفلٜ غقا صٙـ ًبػت 

 .ثٍقاكیـ ثٕب٘ـ تب ؽِه ُٛؿ

 

 
 


