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: هقذهِ
 

آهَصش تِ تيواساى هثتلا تِ سکتِ هغضي جْت  ّذف اص تٌظين ايي کتاتچِ، 

اص آًجا کِ دسهاى . هشاقثيي ايي تيواساى هي تاضذ   هشاقثت تْتش اص خَد ٍ

 تذٍى هطاسکت ٍ ّوکاسي خَد تيواس ٍ هشاقثيي تيواس ٍ اًجام يک  سکتِ،

سشي اقذاهات خَدهشاقثتي ًوي تَاًذ ًتايج هطلَتي داضتِ تاضذ، دس ايي 

اًَاع آى، ػلائن ٍ   هجوَػِ سؼي ضذُ، اطلاػاتي پيشاهَى سکتِ هغضي،

دسهاى ٍ ساٌّوايي ّايي دس هَسد فؼاليت ّاي خَد هشاقثتي هَسد ًياص 

ايي  تا اهيذ آًکِ تيواساى تا سػايت. اسائِ گشدد  تيواساى تِ صتاى سادُ،

هَاسد تتَاًٌذ هطکلات ٍ ػَاسؼ جسوي ٍ سٍحي ًاضي اص ايي تيواسي سا 

 .کٌٌذ کاّص دادُ ٍ سضايت تيطتشي اص صًذگي کسة
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سکتِ هغضي چيست؟ 
 ټی ثبٌؽ ڂ ٬ٟٙ ٰبټٷ خفیبپ غڃپ ثڅ ٬ىٽشی اق ټ٥كی١ځی وٱشڅ ټ٥كی 

ی یب قټبڀی ـظ ټی ؼچؽ ٰڅ یٯ ـٲ غڃڀی س٥ؿیڅ ٰځځؽڄ ټ٥ك، ؼزبـ دبـٲ

ثځبثفایٿ آپ ٬ىٽشی اق ټ٥ك ٰڅ سڃوٗ آپ ـٲ س٥ؿیڅ ټی . ٴفؼؼ ٴف٨شٵی

ٌڃؼ ڂ چٽسځیٿ ثػٍڇبیی اق ثؽپ ٰڅ سڃوٗ آپ ٬ىٽز اقټ٥ك ٰځشفٶ ټی 

 .ٌڃڀؽ، ؼیٵف ٰبـ ڀٽی ٰځځؽ

چیؽ ـا ٰځشفٶ ټی ی ؼثؽٸیٷ ایځٱڅ ټ٥ك چٽڅ ٰبـچبیی ـا ٰڅ ٌٽب اڀدبٺ ٺ

ثٙڃـ . ـؼ ثؽپ ټی ٌڃؼ٠ٽٹٯِؽټڅ ثڅ ٰځؽ ثځبثفایٿ ِؽټڅ ثڅ ټ٥ك ټڃخت 

اٴف ٬ىٽشی اق ټ٥ك ٰڅ ضفٰز ا٠ٕبء ثؽپ ـا ٰځشفٶ ټی ٰځؽ ِؽټڅ   ټثبٶ؛

. ثجیځؽ ٌٽب ٬بؼـ ثڅ ضفٰز ٠ٕڃ ټفثڃ٘څ ڀیىشیؽ

٠لاڂڄ ثف ایٿ ټ٥ك، س٩ٱف، یبؼٴیفی، اضىبن ڂ ایدبؼ اـسجبٖ ـا ڀیك ٰځشفٶ 

 .ڀیك ټڃثف ثبٌؽ ایٿ ټڃاـؼټی ٰځؽ ثځبثفایٿ وٱشڅ ټ٥كی ټیشڃاڀؽ ـڂی 
 



 5 

 

 چٌذ ًَع سکتِ داسين؟

  :٬جٷ اق چف زیك ثبیؽ ٴ٩ز ؼڂ ڀڃٞ وٱشڅ ټ٥كی ڂخڃؼ ؼاـؼ

:  سکتِ ّاي ايسکيويک

ایٿ ڀڃٞ وٱشڅ ټ٥كی، قټبڀی اس٩ب٪ ټی ا٨شؽ ٰڅ یٯ ٸػشڅ غڃپ یب زفثی،  

ثىشڅ ٌؽپ ـاڄ . ـٲ ڂ ٬ٟٙ خفیبپ غڃپ ؼـ ټ٥ك ٌڃؼ ثىشٿ ـاڄ ټڃخت

ټسځیٿ ٸػشڅ چبی غڃڀی ټی سڃاڀؽ ؼاغٷ یب ا٘فا٦ ټ٥ك ـظ ؼچؽ، ڄ ـٲ

. ټی سڃاڀځؽ سڃوٗ خفیبپ غڃپ اق ؼیٵف ڀ٭بٖ ثؽپ ثڅ ټ٥ك آڂـؼڄ ٌڃڀؽ

  :٠ٹٷ ایٿ ڀڃٞ وٱشڅ ٠جبـر اڀؽ اق

٬ٹجی ٰڅ ټځدف  ټٍٱلارٴفؼپ ڂ ـٴڇبی ـوڃة زفثی ڂ ایدبؼ دلاٮ ؼـ 

. ؼثڅ سٍٱیٷ ٸػشڅ چبی غڃڀی ټی ٴفؼ
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 :سکتِ هغضي خًَشيضي دٌّذُ

دبـڄ ٌؽپ یٯ ـٲ غڃڀی ؼـ ؼاغٷ  ثف اثفټ٥كی، ایٿ ڀڃٞ اق وٱشڅ چبی 

ڂ٬شی ٰڅ یٯ ـٲ غڃڀی دبـڄ ټی ٌڃؼ، . ایدبؼ ټی ٌڃؼیب وٙص ټ٥ك 

ؼیٵف ضه ثڅ وٹڃٶ چبی ټ٥كی ڀٽی ـوؽ، ثڅ ٠لاڂڄ ڀٍز غڃپ اق ـٲ 

٠ٹٷ ایٿ ڀڃٞ  .دبـڄ ٌؽڄ، ټی سڃاڀؽ ثڅ ټ٥كی آویت خؽی ڂاـؼ ڀٽبیؽ

 :وٱشڅ ٠جبـر اڀؽ اق

  غڃڀی ټی ٴفؼؼ ٌؽپ ـٴڇبی١ٔی٧ ٨ٍبـثبلا ٰڅ ټڃخت.  

 گشفتگي ساُ سگ تِ ٍسيلِ لختِ
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 وػز ٌؽپ ـٲ چب ٰڅ ٠فڂ٪ ټ٥كی ـا ٌٱځځؽڄ ټی ٰځځؽ 

 ٰڅ ټی ـٴڇب  آڀڃـیىٻ ی١ځی ١ٔی٧ ٌؽپ یٯ ڀ٭ٙڅ ؼـ ؼیڃاـڄ

 .سڃاڀؽ دبـڄ ٌڃؼ

 ی ٔفثڅ ټ٥ك

 ِف٦ ټٍفڂثبر اٸٱٹیٺ  

 

 

ؼٸیٷ وٱشڅ ټ٥كی چف ٰؽاٺ اق ایٿ ټڃاـؼ ٰڅ ثبٌؽ، ؼـ ٠فْ زځؽ ؼ٬ی٭څ 

ثبیؽ سڃخڅ  .ٰځځؽ ی ټ٥ك ٌفڂٞ ثڅ ټفؼپ ټیچب ده اق ایٿ ضبؼثڅ وٹڃٶ

ؼاٌز ٰڅ ؼـ ِڃـر ڂ٬ڃٞ وٱشڅ ټ٥كی ٬ىٽشی اق ټ٥ك ٰڅ ؼـٴیف ٌؽڄ، 

ؼـ ڀشیدڅ ٬ىٽشی اق ثؽپ ٰڅ اق آپ خب ٨فټبپ ضفٰشی، . ټیفؼ ؼـ ڂا٬ٟ ټی

ٴیفؼ، ؼزبـ اٌٱبٶ ٌؽڄ ڂ ثیٽبـ ـا ثب ټٍٱلار  ټی ...چڃٌیبـی، س١بؼٶ ڂ

. وبقؼ ـڂ ټی ڂ ٠ڃاـٔی ؼیٵف ـڂثڅ

 
 

 آًَسيسن هغضي
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 سکتِ هغضي ًاقع

ؼچؽ ٰڅ خفیبپ غڃپ ثڅ ټ٥ك ثڅ ٘ڃـ ټڃ٬ز ټػشٷ   چځٵبټی ـظ ټی 

ٌڃؼ ڂ  چبی ټ٥كی ڂاـؼ ڀٽی ؼـ ایٿ ضبٸز آویت ؼائٽی ثڅ وٹڃٶ. ٌڃؼ ټی

ڂٸی ثڅ غب٘ف ؼاٌشڅ  ٌڃؼ وب٠ز ثف٘ف٦ ټی ٠24لائٻ ٠ّجی ؼـ ٰٽشف اق 

ٌبڀٵف ثبٌیؽ ٰڅ چفٴك وٱشڅ ٴؿـا ـا ڀبؼیؽڄ ڀٵیفیؽ زفا ٰڅ ایٿ وٱشڅ، پ

ده و١ی ٰځیؽ ؼڂـڄ ی . ؼـ ـاڄ ثڃؼپ یٯ وٱشڅ ټ٥كی ٌؽیؽسف اوز

ؼـټبپ وٱشڅ ٴؿـا ـا ٰبټٷ ٰځیؽ، ضشی اٴف ڀٍبڀڅ چبی آپ اق ثیٿ ـ٨شڅ 

  .ثبٌځؽ

 

چگًَِ هغض اًساى سا کٌتشل هي کٌذ؟ 
 

ټ٥ك اڀىبپ ثڅ . ټ٥ك اڀىبپ ٰٹیڅ ا٠ٽبٶ اڀىبپ ـا سطز ٰځشفٶ ؼاـؼ

ٰڅ چف ٬ىٽز ټٍػُ ټی ٰځؽ ٰڅ ٬ىٽشڇبی ټػشٹ٧ س٭ىیٻ ٌؽڄ اوز 

. اڀىبپ زٵڃڀڅ ٠ٽٷ ٰځؽ یب زٵڃڀڅ اضىبن ٰځؽ

٘ف٦ ـاوز ټ٥ك ضه ڂ ضفٰز ٘ف٦ زخ ثؽپ ـا ٰځشفٶ ټی ٰځؽ ڂ 

. ڀیٽٱفڄ زخ ټ٥ك ضه ڂ ضفٰز ٘ف٦ ـاوز ثؽپ ـا ٰځشفٶ ټی ٰځؽ

ثځبثفایٿ وٱشڅ ؼـ ٘ف٦ ـاوز ټ٥ك ثب٠ث ٨ٹح یب ٧١ٔ وٽز زخ ثؽپ  

ٰٹٽبر ڀڃٌشڅ ٌؽڄ ڂ ٴ٩شڅ ٌؽڄ ټی ڂ اٌٱبٶ ؼـ ِطجز ٰفؼپ، ؼـٮ 

ٌڃؼ ڂ وٱشڅ ؼـ ٘ف٦ زخ ټ٥ك ټڃخت ٨ٹح یب ١ٔی٧ ٌؽپ ٘ف٦ ـاوز 

ثؽپ ڂ اٌٱبٶ ؼـ سٍػیُ ٨بِٹڅ ټی ٌڃؼ ثځبثفایٿ اضشٽبٶ ا٨شبؼپ ڂ 

ؼـ ٌٱٷ قیف ڂٜبی٧ چف ڀیٽٱفڄ ټ٥ك . ثفغڃـؼ ثب اٌیبء قیبؼ ټی ٌڃؼ

. ڀٍبپ ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز
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 مغس راستویمکري  ویمکري چپ مغس

 زبان آمُزی

 شمردن

 َشتهن

 محاسبً مسائل ریاضی

 داوش َ مٍارت

 مُسیقی

 اشکال فضایی

 آگاٌی از خطر

 خلاقیت

 بیىش
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 سکتِ هغضي ػَاهل خطشساص

. وٱشڅ ټ٥كی، ٰٹیؽ دیٍٵیفی اق آپ چىشځؽغٙف وبق  ٌځبغز ٠ڃاټٷ

 :ػَاهل خطش قاتل کٌتشل ٍ قاتل پيطگيشي ضاهل هَاسد صيش هي تاضذ

 ټڇٽشفیٿ ٠ٹز ثفڂق٨ٍبـغڃپ ثبلای ٰځشفٶ ڀٍؽڄ  : فطاسخَى تالا

٨ٍبـ غڃپ ثبلا اضشٽبٶ اثشلا ثڅ . ټی ثبٌځؽثىیبـی اق وٱشڅ چبی ټ٥كی 

٨فؼی ٰڅ ؼاـای ٨ٍبـغڃپ . ټی ؼچؽ یًثفاثف ا٨كا 4-6قی ـا وٱشڅ ټ٣

. ټی ثبٌؽ ټجشلا ثڅ ٨ٍبـغڃپ ټی ثبٌؽ  140ثبلاسف اق 

زب٬ی غٙف اثشلا ثڅ ٨ٍبـ غڃپ ثبلا، ثیٽبـی چبی ٬ٹجی، ؼیبثز ڂ  : چاقي

  .ثبلاغفڄ وٱشڅ ټ٥كی ـا ا٨كایً ټی ؼچؽ

ټبٶ ثفڂق وٱشڅ اٸٱٷ ڂ ٰڃٰبئیٿ ٠لاڂڄ ثف ا٨كایً ٨ٍبـغڃپ، اضز : اػتياد

 .ټ٥كی ـا ڀیك ا٨كایً ټی ؼچځؽ

ویٵبـ ټی سڃاڀؽ ټڃخت ا٨كایً ٨ٍبـغڃپ ڂ ِؽټڅ ثڅ  :کطيذى سيگاس

  .ـٲ چب ٴفؼؼ

  ـلیٻ ٤ؿایی ضبڂی ٰٹىشفڂٶ ثبلا ڂ ټیڃڄ، وجكیدبر، :تغزيِ ًاهٌاسة

 .٤لار ڂ ٨یجف دبییٿ، ا٨فاؼ ـا ثیٍشف ؼـ ټ١فْ وٱشڅ ټ٥كی ٬فاـ ټی ؼچؽ

ؼیڃاـڄ ٠فڂ٪ ـوڃة ٰځؽ ڂ ثب٠ث سٍٱیٷ دلاٮ ڂ  زفثی ټی سڃاڀؽ ؼـ

. ثبـیٯ ٰفؼپ ـٲ ټی ٌڃؼ
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ٰىبڀی ٰڅ سطفٮ ٰٽی ؼاـڀؽ ڂ یب ڂـقي ټځٝٻ ڀؽاـڀؽ ؼـ  :ػذم تحشک

غٙف ثیٍشف اثشلا ثڅ وٱشڅ ټ٥كی ټی ثبٌځؽ 

غّڃِبً اٴف ثب ټّف٦ ویٵبـ چٽفاڄ  :هػشف قشظ ّاي ضذ تاسداسي

. ی ـا ا٨كایً ؼچؽټی سڃاڀؽ اضشٽبٶ ثفڂق وٱشڅ چبی ٬ٹتثبٌؽ، 

یٱی اق ٠ڃاټٷ ایدبؼ ٰځځؽڄ وٱشڅ ټ٥كی، ِؽاچبی  : تيواسي ّاي قلثي

.  أب٨ی ڂ ٔفثبپ چبی وفیٟ ڂ ڀبٰبټٷ ٬ٹجی اوز

 ضاهل هَاسد صيش هي تاضذ تل کٌتشلقاغيش ػَاهل خطش

وٱشڅ ټ٥كی ؼـ سٽبٺ وځیٿ ټٽٱٿ اوز اس٩ب٪ ثی٩شؽ ڂٸی ثفڂق آپ   :سي

  .ٶ ؼاـؼؼـ ا٨فاؼ ټىٿ سف ثیٍشف اضشٽب

  .ټفؼاپ ثیً اق قڀبپ ثڅ وٱشڅ ټ٥كی ټجشلا ټی ٌڃڀؽ : جٌسيت

اضشٽبٶ وٱشڅ ؼـ ا٨فاؼی ٰڅ وبث٭څ ٬جٹی وٱشڅ  : ساتقِ سکتِ هغضي

  .ټ٥كی یب وٱشڅ ٴؿـا ؼاـڀؽ، ثیٍشف اوز

اضشٽبٶ وٱشڅ ټ٥كی ؼـ ا٨فاؼی ٰڅ یٱی اق ا٠ٕبی  : ساتقِ خاًَادگي

  .ـ اوزغبڀڃاؼڄ آڀڇب ثڅ وٱشڅ ؼزبـ ٌؽڄ ، ثیٍز

ؼیبثز ټی سڃاڀؽ وجت س٥ییفاسی ؼـ ٠فڂ٪ : دياتت ٍ تيواسي ّاي خاظ

و٩ز ڂ )ٰڃزٯ ڂ ثكـٲ ثؽپ ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ڀشیدڅ وجت آسفڂاوٱٹفڂق 

  .ٌڃؼ( وػز ٌؽپ ٠فڂ٪

 



 12 

 

ػلائن سکتِ هغضي چيست؟  
 

وٱشڅ ټ٥كی یب ٴؿـا ټی . چٽڃاـڄ ٠لائٻ وٱشڅ ټ٥كی ـا خؽی ثٵیفیؽ

  :ی اق ٠لائٻ قیف ثبٌؽسڃاڀؽ ثڅ چٽفاڄ چٽڅ یب س١ؽاؼ

: فلج يا ضؼف يک طشف تذى

٨ٹح یب ٧١ٔ ثڅ ایٿ ٠ٹز ایدبؼ ټی ٌڃؼ ٰڅ ټ٥ك ؼیٵف ڀٽی سڃاڀؽ ثڅ  

ٴبچی اڂ٬بر ایٿ  .ټبچیسڅ ؼوز ڂ دب ٨فټبپ ؼچؽ ڂ آڀڇب ـا ٰځشفٶ ٰځؽ

٧١ٔ ڂ ٨ٹدی ٠لاڂڄ ثف ؼوز ڂ دب ؼـ یٯ ٘ف٦ ِڃـر چٻ ایدبؼ ټی 

چٽبپ . ؼي ـا ڀٍبپ ټی ؼچؽٌڃؼ ڂ ثڅ ِڃـر آة ـیكي اق ؼچبپ غڃ

٘ڃـ ٰڅ ٬جلاً ڀیك اٌبـڄ ٌؽ ؼـ ِڃـسیٱڅ ٘ف٦ زخ ټ٥ك وٱشڅ ٰفؼڄ ثبٌؽ 

. ایٿ ٧١ٔ ڂ ٨ٹدی ؼـ ٘ف٦ ـاوز ثؽپ ؼیؽڄ ټی ٌڃؼ ڂ ثف٠ٱه

: تي حسي دس يک طشف تذى

ایٿ ضبٸز ثڅ ایٿ ټ١ځی اوز ٰڅ ٨فؼ ثؽڂپ ایځٱڅ ؼوز ڂ دبی آپ وٽشی 

ی١ځی ثیٽبـ ایٿ . ڀبآٴبڄ اوز ٰڅ ثی ضه اوز ـا ثجیځؽ اق ڂخڃؼ آڀڇب

چٽیٿ . وٽز ثؽپ غڃؼ ـا ضه ڀٽی ٰځؽ ڂ اق ڂخڃؼ آپ آٴبڄ ڀٽی ثبٌؽ

اټف ټی سڃاڀؽ ثب٠ث اٌٱبٶ ؼـ سٍػیُ ٘ف٦ ـاوز اق زخ ڂ اٌٱبٶ ؼـ 

. ء ٌڃؼسٍػیُ ٨بِٹڅ چب ڂ ؼـ ڀشیدڅ ا٨شبؼپ ڂ یب ثفغڃـؼ ثڅ اٌیب
 

: هطکلات تيٌايي

ثؽپ ثبٌؽ ٬بؼـ ثڅ ؼیؽپ  اٴف ٨فؼ ؼزبـ ٧١ٔ ڂ ثی ضىی ؼـ وٽز زخ

ثیٽبـ غڃؼي آٴبڄ ثڅ ایٿ . اٌیبء ؼـ وٽز زخ ټیؽاپ ثیځبیی ڀػڃاچؽ ثڃؼ

ټٍٱٷ ڀٽی ثبٌؽ ثځبثفایٿ ټفست ثب اٌیبئی ٰڅ ؼـ ایٿ وٽز ٬فاـ ؼاـؼ 
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سبـی ؼیؽ، ٰبچً  .ثفغڃـؼ ټی ٰځؽ ثڅ ایٿ ؼٸیٷ ٰڅ آڀڇب ـا ڀٽی ثیځؽ

اق ٠لائٻ وٱشڅ ټ٥كی  ثیځبیی، ؼڂـثیځی ڂ ضشی ڀبثیځبیی ٰبټٷ، ټی سڃاڀؽ

  .ثبٌؽ
 

: اختلال دس تشقشاي استثاط تا ديگشاى

ثیٽبـاپ ټجشلا ثڅ وٱشڅ ثڅ ؼڂ ؼٸیٷ ٬بؼـ ثڅ ثف٬فاـی اـسجبٖ ثب ؼیٵفاپ 

اڂٶ آڀٱڅ ایٿ ثیٽبـاپ ټٽٱٿ اوز ٬بؼـ ڀجبٌځؽ ٰڅ ؼـٮ . ڀٽی ثبٌځؽ

ٰځځؽ ؼیٵفاپ زڅ زیكی ټی ٴڃیځؽ ڂ ؼڂٺ ایځٱڅ ټٽٱٿ اوز ٨فؼ ٬بؼـ 

  . ټؽ ٰڅ ؼیٵفاپ زڅ زیكی ټی ٴڃیځؽ اټب ڀٽی سڃاڀؽ ضف٦ ثكڀؽثبٌؽ ث٩څ
 

: اختلال دس تلغ يا قَست دادى

ثیٽبـاپ ټجشلا ثڅ وٱشڅ ؼـ ټفاضٷ اڂٶ ټٽٱٿ اوز ٬بؼـ ثڅ ٬ڃـر ؼاؼپ 

. ٤ؿا ڀجبٌځؽ ثځبثفایٿ ؼـ ایٿ ټفضٹڅ ٤ؿا اق ؼچبپ ؼاؼڄ ڀٽی ٌڃؼ

: اضکال دس حافظِ ٍ فکش کشدى

اوز ٬ؽـر ٨ٱف ٰفؼپ، سٽفٰك ڂ یبؼٴیفی ـا اق ث١ؽ اق وٱشڅ ثیٽبـ ټٽٱٿ 

اٌٱبٶ ؼـ ضب٨ٝڅ ثیٍشف ڀىجز ثڅ اس٩ب٬بسی اوز ٰڅ خؽیؽاً . ؼوز ؼچؽ

. ـظ ؼاؼڄ اوز
 

 

چگًَِ سکتِ هي تَاًذ تيواس سا تحت تأثيش قشاس 

دّذ؟ 
 ثف اوبن ایځٱڅ زڅ ٬ىٽشی اق ټ٥ك ؼـٴیف ثبٌؽ ٠لایٻ ثیٽبـ ټٽٱٿ اوز

: اوزټش٩بڂر ثبٌؽ اټب ثیٽبـ ټٽٱٿ 
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 ٬بؼـ ثڅ اوش٩بؼڄ اق ؼوز ڂ دبی غڃؼ ڀجبٌؽ 

 ٬بؼـ ثڅ ٌىشٿ غڃؼ ڂ ٸجبن دڃٌیؽپ ڀجبٌؽ 

 ٌؽثب٬بؼـ ثڅ ض٩ٛ س١بؼٶ غڃؼ پ 

  ٬بؼـ ثڅ ٬ڃـر ؼاؼپ ٤ؿا ڀجبٌؽ

 ثبٌؽ اغشلاٶ ؼـ ِطجز ٰفؼپ ؼاٌشڅ 

 ٬بؼـ ثڅ غڃاڀؽپ ڂ ڀڃٌشٿ ڀجبٌؽ 

 ٬بؼـ ثڅ ـ٨شٿ ثڅ وفٰبـ ڀجبٌؽ 

 ٬بؼـ ثڅ ـ٨شٿ ثڅ سڃاٸز ڀجبٌؽ 

 ڀؽاٌشڅ ثبٌؽ  ـٶ اؼـاـ ڂ ټؽ٨ڃٰٞځز

 ثبٌؽ اغشلاٶ ؼـ ؼیؽ ؼاٌشڅ 

  ٬بؼـ ثڅ ـاڀځؽٴی ڀجبٌؽ

 ثبٌؽ ؼاٌشڅ ؼـؼ .

 

دٌّذ؟ هي تطخيعسا  سکتِ تا چِ تست ّايي 
 

سىز چبی سٍػیّی ٰڅ ثفای س١ییٿ ٠ٹز، ټطٷ ڂ ټ٭ؽاـ ؼـٴیفی ټ٥ك اق 

: ثیٽبـ ثڅ ٠ٽٷ ټی آیؽ ٌبټٷ

  ټ١بیځبر ٠ّجی

   سىز چبی غڃپ ڂ اؼـاـ

 ثفؼاـی وی سی اوٱٿ ٠ٱه

 اٺ اـ ای(MRI )

  آڀمیڃٴفا٨ی

   ڀڃاـ ٬ٹت
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: هَثش تشاي پيطگيشي اص سکتِ  ّايستَسالؼولد
: یٯ ـلیٻ ٤ؿایی ـا اڀشػبة ٰځیؽ ٰڅ ثفای ٬ٹت وبٸٻ ڂ ټ٩یؽ ثبٌؽ

  وجكیدبر ڂ ټیڃڄ خبر ایٿ ـلیٻ ٤ؿایی ټ١ٽڃلا وفٌبـ اق ،

ڂ  C( وی) ڀٽٯ، ټّف٦ ټ٭بؼیف قیبؼ ڂیشبټیٿ ٰبچً ټّف٦

. اوز 3-ـڂ٤ٿ ټبچی اټٵب 

  ٨ٍبـ غڃپ غڃؼ ـا دبییٿ ثیبڂـیؽ .

  ؼ٬ی٭څ ڂـقي ـا ٨فاټڃي ڀٱځیؽ 30ـڂقاڀڅ .

 چبی ٘جی١ی دبییٿ ڀٵڅ ؼاـیؽ ٰٹىشفڂٶ غڃؼ ـا ثڅ ٌیڃڄ. 

   غڃپ غڃؼ ـا چٽڃاـڄ ؼـ ٰځشفٶ ڀٵڅ ؼاٌشڅ ثبٌیؽ زفثیوٙص .

 اق ؼیبثز دیٍٵیفی ٰفؼڄ ڂ ؼـ ِڃـر اثشلا آپ ـا ٰځشفٶ ٰځیؽ .

  ڂقپ غڃپ ـا ؼـ ضؽ وبٸٻ ڀٵڅ ؼاـیؽ ڂ اق أب٨څ ڂقپ اخشځبة

. ٰځیؽ

 ثفای  سٿ آـاټیچبی  اوشفن غڃؼ ـا ٰبچً ؼاؼڄ ڂ اق سٱځیٯ

آـاټً ثیٍشف ثڇفڄ ثٵیفیؽ 

 اٴف ویٵبـ ټی ٍٰیؽ، ویٵبـ ـا سفٮ ٰځیؽ          .
 

سايج تشيي داسٍّاي استفادُ ضذُ دس هَسد 

 :تلا تِ سکتِ هغضيبتيواساى م
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:  ڂچبی ٔؽ ٨ٍبـ غڃپؼاـ

اڀڃاٞ قیبؼی اق ؼاـڂچبی ٨ٍبـ غڃپ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ چفٰؽاٺ ثڅ ِڃـر 

٠ٽٹٱفؼ ڂ ڀطڃڄ اوش٩بؼڄ ڂ ٠ڃاـْ اضشٽبٸی ؼاـڂ . ټش٩بڂر ٠ٽٷ ټی ٰځځؽ

ـا ثب سڃخڅ ثڅ ایځٱڅ ٰؽاٺ ؼاـڂ ثفای ٌٽب ٌفڂٞ ٌؽڄ اوز اق دكٌٯ یب 

. دفوشبـ غڃؼ سڃٔیص ثػڃاچیؽ

: ـڂٶؼاـڂچبی دبییٿ آڂـڀؽڄ ٰٹىز

ایٿ  .وشفڂٶ غڃپ دبییٿ ثیبیؽٶایٿ ؼاـڂچب ثڅ ثیٽبـ ٰٽٯ ټی ٰځځؽ سب ٮ

. ؼاـڂچب اق ثفڂق وٱشڅ دیٍٵیفی ټی ٰځځؽ

: خڇز ثیٽبـاپ وٱشڅ ټ٥كی اق ڀڃٞ ایىٱٽیٯ ؼاـچبی ٔؽ سٍٱیٷ ٸػشڅ

. ڂاـ٨بـیٿ ڂ آوذفیٿ  ټی ثبٌؽ:  ٌبیٟ سفیٿ ؼاـڂچبی ایٿ ؼوشڅ ٌبټٷ

 .ق ایدبؼ ٸػشڅ اوش٩بؼڄ ټی ٌڃڀؽایٿ ؼاـڂچب ثڅ ټځٝڃـ دیٍٵیفی ا

!  تايذ تذاًيذ (آ . اس . آ )  آسپيشيي آًچِ دستاسُ هػشف
آوذیفیٿ ؼاـڂیی اوز ٔؽ ؼـؼ ، ٔؽاٸشڇبة ، ٔؽ ست ڂ 

٠لاڂڄ ثف ایٿ ثب٠ث ٰبچً غبِیز . ٰځځؽڄ اق وٱشڅ دیٍٵیفی

. چب ڂ ؼـ ڀشیدڅ ٰبچً غٙف سٍٱیٷ ٸػشڅ ټی ٌڃؼ زىجځؽٴی دلاٰز

ثبٌؽ ڂ ؼـ اټف اڀ١٭بؼ غڃپ ڀ٭ً ټڇٽی  ء غڃپ ټیدلاٰز یٱی اق اخكا

. ؼاـؼ

ٴفٺ ؼـ ثبقاـ  ټیٹی 80ٴفٺ ڂ  ټیٹی 100ایٿ ؼاـڂ ثڅ ِڃـر ٬فَ چبی 

 . ثبٌؽ ټڃخڃؼ ټی

ًحَُ ًگْذاسي اص داسٍ  
  ؼاـڂ ثڅ ؼڂـ اق ؼوشفن ا٩٘بٶ ڂ ؼـ ؼټبی اسب٪ ٬فاـ ٴیفؼ ڂ اق ٴفټب ڂ

. ـ٘ڃثز ټطب٨ٝز ٌڃؼ
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 ؼاـڂ ـا چف زڅ  ـ ـا ٨فاټڃي ٰفؼیؽاٴف غڃـؼپ ؼاـڂ ؼـ قټبپ ټ٭ف

٘ج٫  قڂؼسف ټّف٦ ٰځیؽ ڂ اٴف ثڅ قټبپ ڀڃثز ث١ؽی ڀكؼیٯ ټی ثبٌؽ

 . اؼاټڅ ؼچیؽ ټّف٦ ؼاـڂ ـاثفڀبټة ٬جٹی 

 چفٴك ؼڂ ثفاثف ټیكاپ سدڃیك ٌؽڄ ـا ټّف٦ ڀٱځیؽ.  

:  تيواس گشاهي 
  ؼاـڂی آوذفیٿ خڇز ثیٽبـی ٰځڃڀی ٌٽب سدڃیك ٌؽڄ اوز ٸؿا

:  ٰځیٻ  ر ـا چځٵبٺ ټّف٦ ایٿ ؼاـڂ ثڅ ٌٽب سڃِیڅ ټیـ٠بیز یٱىفی ڀٱب

  ایٿ ؼاـڂ ـا ثب آة، چٽفاڄ ثب ٤ؿا یب ثؽڂپ ٤ؿا اوش٩بؼڄ ڀٽبییؽ اټب ثفای

ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ سطفیٯ ټ١ؽڄ، ٬فِڇبی ثؽڂپ دڃًٌ ـا ث١ؽ اق ٤ؿا 

 30ؼـ چف ثبـ ټّف٦ ؼاـڂ، یٯ ٸیڃاپ آة ثځڃٌیؽ ڂ سب . ټّف٦ ڀٽبئیؽ 

ټبڀؽپ ؼاـڂ  ٍٰیؽپ غڃؼؼاـی ٰځیؽ سب غٙف ثب٬ی ؼـاق ؼ٬ی٭څ ث١ؽ اق آپ اق

ؼـ ټفی ٰبچً یبثؽ ؼـ ٤یف ایځّڃـر ، ټٽٱٿ اوز وجت سطفیٯ ټفی 

.  ٌڃؼ 

  آ . ان . وب٠ز ث١ؽ اق ټّف٦ وبٸیىیلار وؽیٻ یب آ  2یٯ اٸی

 . اقټّف٦ ٔؽاویؽ غڃؼؼاـی ٰځیؽ 

  آ ثڃی ٌؽیؽ وفٰڅ ؼچؽ اق ټّف٦ آپ غڃؼؼاـی . ان .اٴف ٬فَ آ

 .  ٰځیؽ

 ًٌاق س٭ىیٻ ٰفؼپ ڂ غفؼ . ؼاـ ـا ثٙڃـ ٰبټٷ ثجٹ١یؽ ٬فِڇبی دڃ

. ٰفؼپ آپ دفچیك ٰځیؽ

  ـڂق ٬جٷ اق خفاضی غڃؼؼاـی  10آ اق یٯ چ٩شڅ سب . ان . اق ټّف٦ آ

ټٵف ایځٱڅ دكٌٯ یب ؼڀؽاڀذكٌٯ ؼوشڃـ ؼاؼڄ ثبٌؽ قیفا غٙف . ٰځیؽ

 . ثفڂق غڃڀفیكی ڂخڃؼ ؼاـؼ 

 ڀؽڄ، ثڅ ٠ٹز ایځٱڅ ټٽٱٿ اوز ؼڄ ؼـ ثیٽبـی چبی ١٨بٶ غڃڀفیكی

 .غڃڀفیكی سٍؽیؽ ٴفؼؼ ټّف٦ ڀٍڃؼ
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  اق ټّف٦ اٸٱٷ ڂ ٍٰیؽپ ویٵبـ ؼـ ضیٿ ټّف٦ ایٿ ؼاـڂ غڃؼؼاـی

 .ٰځیؽ

  ؼـ ِڃـسیٱڅ غڃڀفیكی ٬ب٠ؽٴی قیبؼ ڂخڃؼ ؼاـؼ، ثڇشف اوز اق ٔؽ

. ؼـؼ ؼیٵفی اوش٩بؼڄ ٌڃؼ

 ڀكا ڂ آوذیفیٿ ـا ثڅ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ٩٠ڃڀز چبی ڂیفڂوی ټثٷ آڀ٩ڃلا

 .یب آثٹڅ ټف٤بپ ثؽڂپ ؼوشڃـ دكٌٯ ڀؽچیؽ

 ثبٌځؽ ثڅ ٠ٹز ایځٱڅ ایٿ  ؼـ ثیٽبـاڀیٱڅ ؼزبـ ثیٽبـی چٽڃ٨یٹی ټی

 .ؼچؽ ټّف٦ ڀٍڃؼ ؼاـڂ غٙف غڃڀفیكی ـا ا٨كایً ټی

  ؼاـڀؽ، ڀجبیؽ ټّف٦ ٰځځؽ( ضىبویز ثڅ ثب٬لا) ثیٽبـاڀی ٰڅ ٨بڂیىٻ. 

 ټٍڃـر ثب دكٌٯ  ثیٽبـاڀی ٰڅ ثڅ  آوٻ ټجشلا ټی ثبٌځؽ، ڀجبیؽ ثؽڂپ

 .آوذیفیٿ ـا ټّف٦ ٰځځؽ

  ؼـ ِڃـر ثفڂق ڂقڂق ٴڃي، ٰبچً ٌځڃایی ڂ  وفٴیدڅ ثڅ دكٌٯ

. ټفاخ١څ ٌڃؼ

ٍاسفاسيي چيست ؟ 
 ،ثبٌؽ ڂ ٔؽ سٍٱیٷ ٸػشڅ ټی غڃپ  ڂاـ٨بـیٿ یٯ ؼاـڂی ٔؽ اڀ١٭بؼ

ڂ ض٩ٛ ٴفؼي غڃپ ڀٵڅ ؼاٌشٿ ٠فڂ٪ غڃڀی  ثبق ثځبثفایٿ ټی سڃاڀؽ ثڅ 

. ٰځؽ  ٰٽٯا٠ٕبء ضیبسی ثؽپ 

ټیٹی  5/2ټیٹی ٴفٺ ِڃـسی ـڀٳ ڂ  ٬5فَ ڂاـ٨بـیٿ ثڅ ٌٱٷ چبی 

. ڀبٺ ؼیٵف آپ ٰڃټبؼیٿ اوز. ٴفټی و٩یؽ ـڀٳ ټڃخڃؼ ټی ثبٌؽ

دس چِ هَاسدي ٍاسفاسيي هػشف هي ضَد؟ 
  ؼـ ټڃاـؼی ٰڅ اضشٽبٶ سٍٱیٷ ٸػشڅ چبی غڃپ ڂ ڂـڂؼ آپ ثڅ

.  ـیڅ ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ 

 ٓی اق ثی ڀٝٽی چبی ٔفثبپ دیً ٴیفی اق سٍٱیٷ ٸػشڅ ؼـ ث١

٬ٹت  
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  دیً ٴیفی اق سٍٱیٷ ٸػشڅ ده اق ؼـټبپ اڀىؽاؼ ـٴڇبی ٬ٹت (

ڂ وٱشڅ ٬ٹجی ( ٠فڂ٪ ٰفڂڀف 

  دیً ٴیفی اق سٍٱیٷ ٸػشڅ ده اق ٠ٽٷ س١ڃیٓ ؼـیسڅ چبی

 ٬ٹت

چگًَِ هتَجِ هي ضَيذ هقذاس هػشف ٍاسفاسيي 

 هٌاسة  است؟ 

ڂاـ٨بـیٿ ټش٩بڂر ټی  ثىشڅ ثڅ ٌفایٗ ثیٽبـ ڂ ڀڃٞ ثیٽبـی ټیكاپ ټّف٦

.  ثبٌؽ

ټیكاپ ؼاـڂ سڃوٗ ټشػّّیٿ ٰٹیځیٯ ڂاـ٨بـیٿ ڂ ثف اوبن آقټبیٍبر 

PT   ڂINR   ؼـ ټڃاـؼ اوش٩بؼڄ اق ڂاـ٨بـیٿ ؼـ ثفغی .  سځٝیٻ ټی ٌڃؼ

ڀٵڅ  5/2-5/3ڂ ؼـ ثفغی ؼیٵف   3سب  2ؼـ ضؽ   INRاق ثیٽبـاپ ثبیؽ  

.  ؼاٌشڅ ٌڃؼ

ػَاسؼ داسٍيي ٍاسفاسيي چيست ؟ 
 ڀفیكی غڃ 

  ثڅ ( ثڅ اڀؽاقڄ سڅ وځدب٪ ) ثفڂق ؼاڀڅ چبی ٬فټك ـڀٳ ـڂی دڃوز

 ٠ٹز غڃڀفیكی اق ټڃیفٲ 

   اغشلالار ٰجؽی ڂ یف٬بپ

  سڇڃٞ ، اوش٩فا٢ ، ثی اٌشڇبیی ، اوڇبٶ 

 ٰڇیف ، غبـي ، ـیكي ټڃ 

 وف ؼـؼ 

  ست 
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قثل اص ضشٍع داسٍ پضضک خَد سا دس جشياى هسائل صيش 

: قشاس دّيذ
 (ٰٻ غڃڀی ڂ چٽڃ٨یٹی) ثیٽبـیڇبی غڃڀی 

 وبث٭څ غڃڀفیكی ټ١ؽڄ ڂ ټ٥ك 

 (آڀڃـیكٺ)ثیٽبـیڇبی ٠فڂ٪ غڃڀی 

 ی اغیفشوبث٭څ ٠ٽٷ خفا 

 اوش٩بؼڄ اق اٸٱٷ ڂ ثیٽبـیڇبی ٰجؽی 

 دفٰبـی ٤ؽڄ سیفڂئیؽ 

 ؼیبثز 

 ٸڃدڃن ڂ ـڂټبسیىٻ ټ٩ّٹی 

 ضبټٹٵی ڂ ٌیفؼچی 

دس ايي افشاد هي تايست تا دقت تيطتشي  INRکٌتشل 

: پيگيشي ضَد
   وبٶ 65ی وٿ ثبلا 

  وبث٭څ غڃڀفیكی اق ټ١ؽڄ ڂ ـڂؼڄ 

  ٬ٹجی، ٰٻ غڃڀی، ٔفثڅ ڂ ڀبـوبیی ٰٹیڅ ی یبثیٽبـیڇبی ټ٥كی 

 INR   4ثبلاسف اق 
  

: جْت ايجاد اثشات هفيذ داسٍ تَغيِ ّاي صيش سا تکاس تثٌذيذ
   ټّف٦ ؼاـڂ ـا غڃؼوفاڀڅ ٰبچً یب ا٨كایً ڀؽچیؽ  .

   آقټبیً خڇز سځٝیٻ ؼ٬ی٫ ؼاـڂ ، ا٘لا٠بر ټفثڃٖ ثڅ INR ڂ ټ٭بؼیف

 . ټّف٦ ڂاـ٨بـیٿ ـا ؼـ یٯ ؼ٨شفزڅ ثّڃـر ټځٝٻ یبؼؼاٌز ٰځیؽ

   ؼـ ټفاخ١څ ثڅ دكٌٯ ، ؼ٨شفزڅ ڂاـ٨بـیٿ غڃؼ  ـا ثڅ چٽفاڄ ؼاٌشڅ

 . ثبٌیؽ
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   ؼاـڂ ـا ؼـ ٜف٦ ؼـ ثىشڅ ڂ ؼڂـ اق ڀڃـ ڂ ـ٘ڃثز ڀٵڇؽاـی ٰځیؽ ڂ

 . چٽسځیٿ  اق ؼوشفن ا٩٘بٶ ؼڂـ   ڀٵڅ ؼاـیؽ

 ټڃٌی یٯ ٬فَ، ؼـ اوفٞ ڂ٬ز ټّف٦ ٌڃؼ ڂ اق ؼـ ِڃـر ٨فا

 .ټّف٦ چٽكټبپ ؼڂ ٬فَ ثذفچیكیؽ

   و١ی ٰځیؽ ضؽا٬ٷ ؾغیفڄ ټّف٦ زځؽ ـڂقڄ ؼاـڂی غڃؼ ـا ثڅ چٽفاڄ

 .(ثػّڃَ ؼـ ټىب٨فر )ؼاٌشڅ ثبٌیؽ 

  ؼاـڂ ـا ؼـ وب٠ز ټٍػّی اق ـڂق ټّف٦ ٰځیؽ . 

  ًڂؼ سب ثڇشف اوز ڂاـ٨بـیٿ چٽكټبپ ثب ٤ؿا یب ؼاـڂچبی ؼیٵف ټّف٦ ڀ

ؼـ ِڃـر ثفڂق ڀبـاضشی . وف٠ز خؿة ڂ قټبپ اثف آپ ټػشٷ ڀٵفؼؼ 

 .ٴڃاـٌی ټی سڃاپ چٽفاڄ ثب ٤ؿا ټّف٦ ٰفؼ

   ؼـ ِڃـر ٨فاټڃي ٰفؼپ یٯ ڀڃثز ؼاـڂ، ټیكاپ ټّف٦ ـڂق ث١ؽ ـا

 .ؼڂثفاثف ڀٱځیؽ قیفا ثب٠ث غڃڀفیكی ټی ٌڃؼ

  وجكیدبر ثفٲ وجك، ٴٷ ٰٹٻ، ټثٷ ټّف٦ ٤ؿاچبی ضبڂی ڂیشبټیٿ ٰب

ٸٻ  ڂ ٰبچڃ، ق٤بٶ اغشڅ، زبی وجك ڂ خٵف  ثب٠ث ٰبچً اثف ؼاـڂ ټی ٮ

٤ؿاچب اخشځبة ایٿ اق ٰبچً یب ا٨كایً ڀبٴڇبڀی ټّف٦ ثځبثفایٿ . ٌڃؼ

ؼـ ڂا٬ٟ ټ٭بؼیف ټّف٨ی ـڂقاڀڅ ایٿ ؼوشڅ اق ٤ؿاچب ثبیؽ ثبثز  ٰځیؽ،

  . ؼـ غڃپ ثبثز ثٽبڀؽ ؼاـڂ  ثبٌؽ سب وٙص

  اق ټّف٦ ټٍفڂثبر اٸٱٹی ثذفچیكیؽ .

 ثب ٰڃٮ ٰفؼپ یٯ وب٠ز . ؼاـڂ ـا ؼ٬ی٭بً ٘ج٫ ؼوشڃـ اوش٩بؼڄ ٰځیؽ

. سڃاڀیؽ اق ٨فاټڃي ٰفؼپ ؼاـڂ خٹڃٴیفی ٰځیؽ  ټی

  ٬جٷ اق اڀدبٺ چف ټؽاغٹڅ ؼـټبڀی ټثٷ ؼڀؽاڀذكٌٱی، خفاضی ڂ ٤یفڄ

.   ڂاـ٨بـیٿ ـا ثڅ دكٌٯ غڃؼ ا٘لاٞ ؼچیؽ  ضشٽبً ټّف٦

  ثڅ چٽفاڄ ؼاٌشڅ  چٽیٍڅـا ٰبـر ٌځبوبیی ټجځی ثف ټّف٦ ڂاـ٨بـیٿ

 .ثبٌیؽ 

  ٌفڂٞ چف ؼاـڂی خؽیؽ ڂ ٬ٟٙ ټّف٦ ؼاـڂی ٬جٹی ـا ضشٽبً ثڅ دكٌٯ

 .غڃؼ ا٘لاٞ ؼچیؽ 



 22 

  اق ټّف٦ چف ؼاـڂی ؼیٵف  ټثٷ آوذفیٿ ، ڂیشبټیٿ چب ، آڀشی

ثؽڂپ ټٍڃـر   3ثیڃسیٱڇب، ٔؽ ست، ټىٱٿ چب، ټٱٽٷ چب ټبڀځؽ اټٵب 

 . ثب دكٌٯ غڃؼؼاـی ٰځیؽ

 ـڂق ث١ؽ اق ٬ٟٙ آپ، اق اچؽای غڃپ  5ا ؼـ قټبپ ټّف٦ ؼاـڂ ڂ ر

 .ـڂق اثف ٔؽ اڀ١٭بؼی ؼاـڂ ؼـ غڃپ ڂخڃؼ ؼاـؼ 5قیفا سب . ثذفچیكیؽ

  اثف ٔؽ اڀ١٭بؼ ڂاـ٨بـیٿ سطز سبثیف ؼاـڂچبی ٔؽ اویؽ،  ٔؽ

ضىبویز ، آوذفیٿ ، ـڂ٤ٿ چبی ټ١ؽڀی ، ؼاـڂچبی ٔؽ ثبـؼاـی 

وٗ دكٌٯ غڃـاٰی ٬فاـ ټیٵیفؼ ټّف٦ چٻ قټبپ ایٿ ؼاـڂچب ثبیؽ سڃ

 .ټ١بٸح سڃِیڅ ٴفؼؼ

 قیفا ټٽٱٿ اوز ؼڂق . ؼـ ِڃـر سفٮ ویٵبـ ثڅ دكٌٯ ا٘لاٞ ؼچیؽ

 .ؼاـڂ ڀیبق ثڅ س٥ییف ؼاٌشڅ ثبٌؽ

  اٴف ٬ّؽ ـلیٻ ٤ؿایی ؼاـیؽ ٬جٷ اق اڀدبٺ ایٿ ٰبـ ثب دكٌٯ ټٍڃـر

 .ٰځیؽ

 ـڂي چبی ټڃثف دیٍٵیفی اق ثبـؼاـی ـا ثٱبـ ثجځؽڀؽ. 

 ٺ آڀ٩ڃلاڀكا ثڅ دكٌٯ ټفاخ١څ ٌڃؼؼـ ِڃـر ست، ٸفق، اوڇبٶ ڂ ٠لای .

  ثڅ چځٵبٺ ټّف٦ ایٿ ؼاـڂ اضشٽبٶ ثفڂق غڃڀفیكی ؼـ ٌٽب ثیٍشف اق

خڇز ٰبچً غٙف غڃڀفیكی سڃِیڅ چبی قیف ـا . ثبٌؽ  وبیف ا٨فاؼ ټی

 :ثٱبـ ٴیفیؽ

 چبی ـقټی اخشځبة ٰځیؽ چبی غٙفڀبٮ ټثٷ ڂـقي اق اڀدبٺ ١٨بٸیز. 

 خبر  ڂ ثب اوش٩بؼڄ اق ټیڃڄ خڇز ؼ٨ٟ ټؽ٨ڃٞ ثڅ غڃؼ ٨ٍبـ ڂاـؼ ڀٱځیؽ

، وجكیدبر سبقڄ ، اڀدبٺ ١٨بٸیز چبی ڂـقٌی ټدبق ڂ ټّف٦ ټیكاپ 

 .ثفڂق یجڃوز خٹڃٴیفی ٰځیؽ  ٰب٨ی ټبی١بر اق

 سفاي  ثڅ خبی سی٣ اق ـیً. خڇز سػٹیڅ ثیځی ٨ٍبـ قیبؼی ڂاـؼ ڀٱځیؽ

یؽ  پثف٬ی اوش٩بؼڄ ٮ

 ثكڀیؽ  اق ټىڃاٮ ڀفٺ اوش٩بؼڄ ٰځیؽ ڂ ثب ؼ٬ز ڂ ثڅ آـاټی ټىڃاٮ .

 دب ثفچځڅ ـاڄ ڀفڂیؽ. 
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 چب اق غلاٶ ؼڀؽاپ ڂ اخىبٺ ڀڃٮ سیك اوش٩بؼڄ  خڇز سٽیك ٰفؼپ ؼڀؽاپ

. ڀٱځیؽ 

  اخشځبة اق اڀدبٺ سكـی٭بر ؼـڂپ ٠ٕلاڀی ڂ ؼـ ِڃـر اخجبـ ثڅ ایٿ

 .ٰبـ ثڇشف اوز اق ٠ٕٹڅ ؼوز اوش٩بؼڄ ٌڃؼ

  ؼـ ِڃـر قیف ڀٍبڀؽچځؽڄ ټىٽڃټیز ثب ڂاـ٨بـیٿ ټی ثبٌؽ ٠لایٻ

: ثڅ دكٌٯ غڃؼ ټفاخ١څ ٰځیؽ وفی١بً  چف ٰؽاٺڄ ټٍبچؽ

  یب ثیځیغڃڀفیكی اق ؼچبپ ، ٸثڅ 

 غڃڀفیكی ٘ڃلاڀی سف اق ضؽ ټ١ٽڃٶ اق قغٻ 

 دڃوز قـؼ، سځٵی ڀ٩ه ڂ ا٨كایً ٔفثبپ ٬ٹت 

 ا٨كایً غڃڀفیكی ٬ب٠ؽٴی 

 ټؽ٨ڃٞ غڃڀی ، سیفڄ  یب ٬یفی ـڀٳ 

 ،ق ٬فٺ ـیك دیؽا ٌؽپ ڀ٭بٖڂ ٰجڃؼی ڂویٟ  ثځ٩ً ٌؽپ اڀٵٍشبپ دب

 ـڀٳ ثف ـڂی دڃوز 

 ڂ ٰٻ اؼـاـ سیفڄ ـڀٳ یب غڃڀی 

  وفؼـؼ ٌؽیؽ

  ؼـؼ ڀبٴڇبڀی ٌٱٻ ڂ ٰٽف 

 یف٬بپ 

 وف٨څ غڃڀی 

ًکتِ 
  قیفا چف ٴڃڀڅ ټّف٦ . ټّف٦ ایٿ ؼاـڂ ثبیؽ ثب ؼ٬ز ٨فاڂاپ اڀدبٺ ٌڃؼ

ڀبثدبی ؼاـڂ، ټی سڃاڀؽ ثڅ ٔبی١بر غٙفڀبٮ ڂ خجفاپ ڀبدؿیفی ټځدف 

ا٠ث ایدبؼ ٸػشڅ ڂ ټّف٦ ثیً اق ٌڃؼ ټّف٦ ٰٽشف اق ضؽ ڀیبق ؼاـڂ ة

. ضؽ آپ ټڃخت غڃڀفیكی چبی غٙفڀبٮ ټی ٌڃؼ 

هَاسد هٌغ هػشف ٍاسفاسيي   

  ثبـؼاـی، چٽڃ٨یٹی، خفاضی اغیف ـڂی زٍٻ یب ټ٥ك، غڃڀفیكی ١٨بٶ اق

ؼوشٵبچڇبی ٴڃاـٌی، اؼـاـی ڂ سځ٩ىی، ثیٽبـیڇبی ٰجؽی ٌؽیؽ، 
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ی ڂ ٨ٍبـغڃپ ٬فاـ ؼاؼپ آ یڃ ؼی ثڅ سبقٴی ؼـ ـضٻ، غڃڀفیكی ټ٥ك

 .ثبلا ٰڅ ٰځشفٶ ڀٍؽڄ ثبٌؽ

ٰڅ ؼزبـ غڃڀفیكی ٌؽڄ اڀؽ ؼـ ټڃـؼ ثیٽبـاپ ؼاـای آڀڃـیىٻ  :٠ٽٷ خفاضی

اڀدبٺ ٴیفؼ ڂ غڃپ غبـج ٌڃؼ ڂ ثڅ ٰٽٯ ضٹ٭څ چبیی ٠ٽٷ خفاضی ټٽٱٿ اوز 

ده اق آپ ثڅ ثیٽبـ ؼاـڂچبی ٔؽ سٍځح ټبڀځؽ ٨ځی .  ټطٷ آڀڃـیىٻ ـا ټی ثځؽڀؽ

ق ثفڂق سٍځح ڂ ؼاـڂچبی ٔؽ ٨ٍبـ غڃپ ټبڀځؽ سڃئیٿ ثفای خٹڃٴیفی ا

چٽسځیٿ ثفای ٰځشفٶ ڂـٺ  .ڀیٽڃؼیذیٿ  ثفای ٰځشفٶ ٨ٍبـ ټ٥ك ؼاؼڄ ټی ٌڃؼ

. ټ٥ك اق ؼاـڂچبی ٔؽ اٸشڇبة ټبڀځؽ ؼٴكاټشبقڂپ اوش٩بؼڄ ټی ٌڃؼ

 
 هشاقثتْا ٍ هطکلات ػػثي ايجاد ضذُ دس اثش سکتِ 

 

: هطکلات تيٌايي (1

 :هشاقثتْا 

 ٬فاـ ؼچیؽ سب اق ڂخڃؼ آڀڇب آٴبڄ  ثیٽبـوبٸٻ ـا ؼـ ٘ف٦  ڂوبیٷ

 ٌڃؼ

  چځٵبٺ ِطجز ٰفؼپ ثڅ ثیٽبـ غڃؼ ؼـوٽز وبٸٻ اڂ ٬فاـ

وب٠ز، س٭ڃیٻ، : چٽسځیٿ چٽڅ ڂوبیٷ ټڃـؼ ڀیبق ټثٷ.ٴیفیؽ

. سٹڃیكیڃپ  ـا ؼـ وٽز وبٸٻ ثیٽبـ ٬فاـ ؼچځؽ

 ڀڃـ اسب٪ ـا ا٨كایً ؼچځؽ. 

 ،ؼ ثبٌؽثىشٿ یٯ زٍٻ ټی سڃاڀؽ ټ٩ی  ثفای ٰبچً ؼڂ ثیځی. 

 

                   

اختلال دس تشقشاسي استثاط  (2

: هشاقثتْا
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 ټفاخ١څ ثڅ ټفاٰك ٴ٩شبـ ؼـټبڀی ٰٽٯ ٰځځؽڄ اوز 

  یٯ ټطیٗ آـاټی ـا ؼـ ضیٿ اـسجبٖ ثب ثیٽبـ غڃؼ ثف٬فاـ ٰځیؽ. 

  اق وؤالار ٰڃسبڄ خڃاة اوش٩بؼڄ ٰځیؽ سب ثیٽبـسبپ ټدجڃـ ڀجبٌؽ سلاي

 .ٌؽقیبؼ ثفای ِطجز ٰفؼپ ؼاٌشڅ ثب

  چف ثبـ ٰڅ ثب ثیٽبـ ِطجز ټی ٰځیؽ ٨٭ٗ ـاخٟ ثڅ یٯ ټڃٔڃٞ ِطجز

 .ٰځیؽ

  ضیٿ ِطجز ثب ثیٽبـ ـڂثڅ ـڂی اڂ ٬فاـ ثٵیفیؽ ڂ اـسجبٖ زٍٽی ثب ڂی

 .ثف٬فاـ ٰځیؽ

 آـاٺ ڂ ٌٽفؼڄ ثب ثیٽبـ ِطجز ٰځیؽ. 

 ث١ٕی اق خٽلار ټڇٻ ـا زځؽ ثبـ سٱفاـ ڀٽبیؽ. 

 

 

  اق آپ اوش٩بؼڄ ټی ٰځؽ، ڀبٺ آپ ڂ٬شی ثیٽبـ ڂویٹڅ ای ـا ثف ټی ؼاـؼ ڂ

ایٿ ٰبـ ثڅ ثیٽبـ ٰٽٯ ټی ٰځؽ سب ٸ٥بر ـا ثب . ٌی ـا ثڅ ثیٽبـ ثٵڃییؽ

 .اٌیبء ڂ یب ١٨بٸیز چب سٙجی٫ ؼچؽ

 اِڃار ڂ وف ڂ ِؽای ثیفڂپ ثبیؽ ؼـ ٰٽشفیٿ ضؽ ټٽٱٿ ض٩ٛ ٌڃڀؽ .

 .وف ڂ ِؽای قیبؼ ټڃخت ضڃان دفسی ثیٽبـ ټی ٌڃؼ

 خڃاة غڃؼ ـا ثؽچؽ چفزځؽ ٰځؽ ثڅ ثیٽبـ غڃؼ ڂ٬ز ٰب٨ی ؼچیؽ سب 

 ،زڃپ ټٽٱٿ اوز، ثیٽبـ اق   اق ٰبټٷ ٰفؼپ خٽلار ثیٽبـ اخشځبة ٰځیؽ

ایځٱڅ ثڅ ڂی اخبقڄ ِطجز ٰفؼپ ڀٽی ؼچځؽ اضىبن یأن ثیٍشفی 

 .ڂـی ا٨ٱبـ ڂ سٱٽیٷ خٽلار ثبق ثٽبڀؽ آ ڀٽبیؽ ڂ اق سلاي ثفای خٽٟ

 ٤ؿ ثفای ثیبپ خڇز اـسجبٖ ټٽٱٿ اوز ڀیبق ثبٌؽ سب ثیٽبـ اق ٬ٹٻ ڂ ٰب

. غڃاوشڅ اي اوش٩بؼڄ ٰځؽ

 ًقايع حشکتي

            

 :هشاقثتْا
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  ثفای ټٍٱلار ضفٰشی ټڇٽشفیٿ ا٬ؽاٺ ټٍبڂـڄ ثب یٯ ٨یكڂسفاح ټی ثبٌؽ سب

 .ټٍٱلار ضفٰشی ثڅ ضؽا٬ٷ غڃؼ ثفوځؽ

 اٌیبء ـا ڀكؼیٯ ڀیٽڅ وبٸٻ ثؽپ ثیٽبـ ٬فاـ ؼچیؽ. 

  س٥ییف ؼاؼڂ١ٔیز ثؽپ ثیٽبـ ـا ثبیؽ چف ؼڂ وب٠ز یٱجبـ. 

  ،اټب ټؽر قټبڀی ٰڅ  ثیٽبـ  ـا ټی سڃاپ اق یٯ دڇٹڃ ثڅ دڇٹڃی ؼیٵف زفغبڀؽ

 .ڂی ثف ـڂی ڀیٽڅ آویت ؼیؽڄ ثؽپ ټی غڃاثؽ ثبیؽ ټطؽڂؼ ثبٌؽ 

 ټثٷ )ا٬ؽاٺ ثڅ سڇیڅ ڂوبیٹی ثځٽبییؽ ٰڅ ؼـ اټف ضفٰز ثڅ ثیٽبـ ٰٽٯ ڀٽبیؽ

 .(٠ّب، ڂاٰف، ڂیٹسف

 ڄ ـ٨شٿ ڀځٽبیؽثؽڂپ ٰٽٯ یب ڂوبیٷ ٰٽٱی ا٬ؽاٺ ثڅ ـا. 

  ڀطڃڄ ڀٍىشٿ ڂ غڃاثیؽپ ثیٽبـ ثفای خٹڃٴیفی اق سطٹیٷ ـ٨شٿ وٽشی اق

ثب ضفٰز ؼاؼپ ثیٽبـ ثڅ . ثؽپ ٰڅ ؼزبـ ٧١ٔ اوز ثىیبـ ضیبسی ټی ثبٌؽ

ڀطڃ ِطیص ڂ ٬فاـ ؼاؼپ ثؽپ ڂی ؼـ ڂ١ٔیز ټځبوت، ټیشڃاپ ؼـؼ ثیٽبـ ـا 

یٽبـ ثف ـڂی ؼوشی ٰڅ ضبٸز ٌٷ ڂ آڂیكاپ ؼاـؼ، ضیٿ ڀٍىشٿ ة. ٰبچً ؼاؼ

 .ټیك یب ثبٸً ٬فاـ ؼاؼڄ ټی ٌڃؼ

 

 
ثڅ ٰٽٯ یٯ ټٹط٩څ یب یٯ  

ثبٸً ٰٽٯ ٰځیؽ ثیٽبـ 

 ِب٦ ثځٍیځؽ

ثڅ ٰٽٯ یٯ ثبٸً ؼـ قیف ؼوز ٨ٹح ثیٽبـ 

ـا ؼـ  ڂ١ٔیز ـاضز ٬فاـ ؼچیؽ ایٿ اټف 

ٰٽٯ ټی ٰځؽ ؼوز ڀكؼیٯ ٌبڀڅ ٬فاـ 

 ٴیفؼ
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اٴف چځٵبٺ ڀٍىشٿ دبی ٘ف٦ ثی ضه ڂ ١ٔی٧، ِب٦ ثف ـڂی 

 . ٴف٨ز ثڅ ٰٽٯ ټلا٨څ ای آپ ـا ِب٦ ڀٽبییؽقټیٿ ٬فاـ پ

  .ؼچیؽ چځٵبٺ غڃاثیؽپ وڅ ثبٸً ټبڀځؽ ٌٱٷ ثبلا ؼـ ـیف وف ڂ ٌبڀڅ ٬فاـ
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 ثبٸً قیف ؼوز ڂ دب ی ثی ضه ٬فاـ ؼچیؽ 2چځٵبټی ٰڅ ثیٽبـ ؼـ وٽز وبٸٻ ٬فاـ ټی ٴیفؼ 
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  ثڇشف اوز ؼـ ٘ڃٶ ٌت ثفای اڀؽاٺ چبی اڀشڇبیی آویت ؼیؽڄ اق

یٯ آسٷ اوش٩بؼڄ ٌڃؼ سب اقغٽیؽٴی آپ چب  دیٍٵیفی ثڅ ٠ٽٷ 

 .آټؽڄ ڂ ڂ١ٔیز ِطیص ثؽپ ٘ی غڃاة ض٩ٛ ٴفؼؼ

 
 

 

  سب ڂـقي ٰځؽ ڂ ٬ؽـر غڃؼ ـا ؼـ ڀیٽڅ  ٰٽٯ ٰځیؽثڅ ثیٽبـ

ڀیٽڅ وبٸٻ، ڂـقي چبیی اڀدبٺ  ا٨كایً ؼچؽ ڂ چٽسځیٿ ثب   وبٸٻ،

 .ؼچؽ

  ثب ڂـقي ؼاؼپ ؼوز یب دبی آویت ؼیؽڄ، ٬ؽـر، سطفٮ ڂ

 .ٰبـثفی آڀفا ا٨كایً ؼچیؽ

  ثبـ ؼـ ـڂق ڂ چف ثبـ ثڅ ټؽر ؼڄ ؼ٬ی٭څ  5ایٿ ڂـقي چب ضؽا٬ٷ

 .ثبیؽ اڀدبٺ ٌڃؼ

  ٬فاـ ثیٽبـ  ، دبی غڃؼ ـا قیف دبی آویت ؼیؽڄ ـاڄ ـ٨شٿ ضیٿ

 .آپ ـا ثڅ ضفٰز ؼـ آڂـیؽٰٽٯ ٰځیؽ ؼچیؽ ڂ 

 چف زڅ قڂؼسف ثبیؽ ثیٽبـ ـا ؼـ دبییٿ آټؽپ اق سػز یبـی ڀٽڃؼ. 

  خڇز ٰٽٯ ثڅ ایىشبؼپ ثیٽبـ، ثؽیٿ سفسیت ٰڅ ثیٽبـ ـا ؼـ ٸجڅ

سػز ڀٍبڀؽڄ ڂ ثب ٴف٨شٿ ٬ىٽز دبییٿ دٍز ثیٽبـ ڂ ٬فاـ ؼاؼپ 

چبی غڃؼ ؼـ ٘ف٨یٿ قاڀڃ چبی ثیٽبـ ثڅ اڂ ٰٽٯ ٰځیؽ سب ثڅ  قاڀڃ

ضبٸز ایىشبؼڄ ؼـ ثیبیؽ، ثب ٬فاـ ٴف٨شٿ ؼـ ټ٭بثٷ ثیٽبـ ڂ ضٽبیز 

وفٴیدڅ، )ؼـ ِڃـر ثفڂق ٠لائٻ . ٰٽف س١بؼٶ ڂی ـا ض٩ٛ ڀٽبییؽ
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س١فی٫ ڂ سځٵی ڀ٩ه ثلا٨بِٹڅ ثیٽبـ ـا ثڅ ڂ١ٔیز ڀٍىشڅ 

. ثفٴفؼاڀیؽ

 
 

 ڄ ض٩ٛ س١بؼٶ ؼـ ضبٸز ایىشبؼڄ ٌؽ، ـاڄ چځٵبټی ٰڅ ثیٽبـ ٬بؼـ ة

ثؽیٿ ٌٱٷ ٰڅ ثیٽبـ ثیٿ ؼڂ . ـ٨شٿ ـا ثڅ سؽـیح ٌفڂٞ ڀٽبیؽ

وذه . ڀفؼڄ ټڃاقی ایىشبؼڄ ڂ ڂقپ غڃؼ ـا ـڂی چف ؼڂ دب ثیځؽاقؼ

ڂقپ غڃؼ ـا ـڂی دبی وبٸٻ اڀؽاغشڅ ڂ ٔٽٿ ٨ٍبـ ؼاؼپ ڀفؼڄ چب 

ڂی ثب ؼوز، دبی ټجشلا ـا ثڅ خٹڃ ضفٰز ؼچؽ ڂ وذه ڂقپ ـ ا ـ

چٽسځیٿ یٯ ِځؽٸی یب ِځؽٸی . دبی ټجشلا ټځش٭ٷ ڀٽبیؽ

زفغؽاـ ثبیؽ ؼـ ؼوشفن ثیٽبـ ٬فاـ ؼاٌشڅ ثبٌؽ سب ؼـ ِڃـر 

غىشٵی یب اضىبن وفٴیدڅ ؼـ ثیٽبـ ثشڃاپ اق آپ اوش٩بؼڄ 

 .ٰفؼ
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  اٴف ثیٽبـ ثڅ ِځؽٸی زفغؽاـ ڀیبق دیؽا ٰفؼ، اڀڃاٞ سبٌڃی آپ ٰڅ

ی ؼاـؼ قیفا ثیٽبـ ټی ؼاـای سفټك ؼوشی اوز ٰبـایی ثیٍشف

 .سڃاڀؽ آپ ـا ثب ؼوز ٰځشفٶ ڀٽبیؽ

  ثبیؽ ثڅ اڀؽاقڄ ٰب٨ی دبییٿ ثبٌؽ سب ثیٽبـ ثشڃاڀؽ زفغؽاـ ِځؽٸی

 . ثب دبی وبٸٻ غڃؼ آپ ـا ثڅ ضفٰز ؼـ آڂـؼ

 ـا  زفغؽاـ ڂ٬شی ثیٽبـ ٬ّؽ خبثڅ خبیی ڂ اڀش٭بٶ اق ـڂی ِځؽٸی

 .ؼاـؼ، سفټك چبی چف ؼڂ ٘ف٦ ِځؽٸی ثبیؽ ٍٰیؽڄ ٌڃڀؽ

: تشاي جلَگيشي اص افتادى تيواس
 

  ڂوبیٹی ٰڅ وف ـاڄ ثیٽبـ اوز ـا اق ټىیف ثفؼاـیؽ

  اق دڃٌیؽپ ٩ٍٰڇبی ٸیك غڃؼؼاـی ٰځیؽ

 ویٽڇبی ثف٪ ـا اق وف ـاڄ ثیٽبـ ثفؼاـیؽ 

  اٴف ثیٽبـ اق ڂاٰف، ٠ّب یب ِځؽٸی زفغؽاـ اوش٩بؼڄ ټی ٰځؽ، چف

ـ ـاڄ ثیٽبـ ٴڃڀڅ ڀبچٽڃاـی ٨في یب ٬بٸی ڂ ڂوبیٷ أب٨ی ـا اق ن

. ثفؼاـیؽ
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 اق ڀفؼڄ اوش٩بؼڄ ٰځیؽ ؼـ ؼڂ ٧٘  ؼـ ـاڄ دٹڅ چب

 :تغزيِ
  ؼـ ټفاضٷ اڂٸیڅ ټٽٱٿ اوز ثیٽبـ ٬بؼـ ڀجبٌؽ ٤ؿا ـا ٬ڃـر ؼچؽ

ثځبثفایٿ ټٽٱٿ اوز ثڅ ثیٽبـ ٤ؿایی اق ـاڄ ؼچبپ ؼاؼڄ ڀٍڃؼ اټب 

ثڅ سؽـیح ؼـ ِڃـر ثڇشف ٌؽپ ثیٽبـ ـلیٻ ٤ؿایی ثیٽبـ ثب دڃـڄ 

، زڃپ ایٿ ڀڃٞ ٤ؿاچب ـاضششف اق ټی ٌڃؼٸیٛ آ٤بق یب ټبی١بر ٢

 .ټبی١بر ـ٬ی٫ ثٹ١یؽڄ ټی ٌڃڀؽ

  ؼـ چځٵبٺ ٤ؿا ؼاؼپ ثیٽبـ ـا ؼـ ڂ١ٔیز ڀٍىشڅ ٬فاـ ؼچیؽ ڂ

سفخیطبً غبـج اق سػز ڂ ثف ـڂی ِځؽٸی ٬فاـ ؼچیؽ سب ثؽیٿ 

 .سفسیت اق  دفیؽپ ٤ؿا ثڅ ـاڄ سځ٩ىی خٹڃٴیفی ٌڃؼ

 ٸ٭ٽڅ چبی ٰڃزٯ ټیٷ  سب ٤ؿا ـا ثڅ ِڃـر ټی ٌڃؼ سڃِیڅ

سب ثٹٟ آپ  ڀٽبیځؽڀٽبیځؽ ڂ یب ټڃاؼ ٤ؿایی ـا ثڅ ٴڃڀڅ ای سڇیڅ 

 .آوبڀشف ثبٌؽ

 ٴف ڂقپ ثیٽبـ ڂ وٙص ٰٹىشفڂٶ، ڂ ٨ٍبـ غڃپ ثبلاوز، ـ٠بیز ا

ـلیٻ ٤ؿایی ټځبوت، خڇز ٰٻ ٰفؼپ ټیكاپ ایٿ ټڃاؼ ڂ ڂقپ 

. وٱشڅ ټ٥كی اچٽیز قیبؼی ؼاـڀؽ  اضشٽبٶٰبچً  ثفایثیٽبـ 

پ سڃِیڅ ټی ٌڃؼ اق ٤ؿای ٰٻ ڀٽٯ ڂ ٰٻ زفة اوش٩بؼڄ ثځبثفای

 .ٌڃؼ

  ټٽٱٿ اوز اٌشڇبی ثیٽبـ ٰٻ ثبٌؽ ٰڅ اوش٩بؼڄ اق زبٌځی چبیی

 .ټبڀځؽ ڀبـڀح ڂ آة ٸیٽڃ ټی سڃاڀؽ ټ٩یؽ ثبٌؽ

  اٴف ثیٽبـ ٧١ٔ ؼـ یٯ ٘ف٦ ثؽپ ؼاـؼ، ٤ؿا ثبیؽ ؼـ ٘ف٦ ٤یف

 .ټجشلای ؼچبپ ٬فاـ ؼاؼڄ ٌڃؼ

 ثكخبر ڂ ټیڃڄ چبی سبقڄ ټی ټّف٦ ټبی١بر ؼـ ضؽ ٰب٨ی ڂ ن

 . سڃاڀؽ اق ثفڂق یجڃوز ؼـ ثیٽبـ خٹڃٴیفی ڀٽبیؽ
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  ث١ؽ اق ِف٦ ٤ؿا ڀیك ثبیؽ اق ؼچبپ ثیٽبـ ټفا٬جز ثڅ ٠ٽٷ

، زڃپ ثب٬یٽبڀؽڄ ٤ؿا  وجت ټی ٌڃؼ ٰڅ ؼچبپ ثڃ (ټىڃاٮ ثكڀؽ)آڂـؼ

 .ثٵیفؼ، چٽسځیٿ اق ڀٝف ټبڀؽپ ٤ؿا ؼـ ؼچبپ ٰځشفٶ ٌڃؼ

 ټبی١بر ؼیٵف ؼاؼڄ ٌڃؼ ثڅ ثیٽبـ ثڅ ضؽ ٰب٨ی آة  ڂ  . 

  ټٍبڂـڄ ٤ؿایی ثب یٯ ٰبـٌځبن س٥ؿیڅ ټی سڃاڀؽ ثفای خٹڃٴیفی اق

 .وٱشڅ ټدؽؼ ٰٽٯ ٰځځؽڄ ثبٌؽ

  ٴبچی ثیٽبـ ٬بؼـ ثڅ ٤ؿا غڃـؼپ ڀٽی ثبٌؽ ٰڅ ؼـ ایٿ ضبٸز اق ٸڃٸڅ

چبی ٤ؿایی اوش٩بؼڄ ټی ٌڃؼ ٰڅ ټفا٬جز اق ایٿ ٸڃٸڅ چب ؼـ ٔٽیٽڅ 

  .ایٿ ٰشبثسڅ آټؽڄ اوز

          : دسد

ؼـؼ ث١ؽ اقوٱشڅ ټی سڃاڀؽ  

  ٌؽیؽ یب غ٩ی٧ ثبٌؽ

  ټؽاڂٺ یب ٴبڄ ٴبچی ثبٌؽ

 ؼـ ؼوز یب دب یب ِڃـر ثبٌؽ 

         هشاقثتْا
 ټبڀځؽ ضٽبٺ . اق ا٬ؽاټبسی ٰڅ ثب٠ث ؼـؼ ټی ٌڃؼ خٹڃٴیفی ٌڃؼ

آة ؼا٢، ٸجبن سځٳ ڂ ڂخڃؼ ٨ٍبـ ثڅ ؼوز ڂ دب ؼـ ٘ف٨ی ٰڅ ثی 

 .ضه اوز

 ـاح ثڅ ٌٽب سڃِیڅ ٰفؼڄ اوز اڀدبٺ ؼچیؽڂـقٌڇبیی ٰڅ ٨یكیڃر 

  چځٵبٺ ڀٍىشٿ یب غڃاڀیؽپ ٘ف٨ی ٰڅ ثی ضه اوز ـا ـڂی

ثبٸً ٬فاـ ؼچیؽ سب اق ٌبڀڅ ٨بِٹڅ ڀٵیفؼ ڂ ایدبؼ ؼـؼ ؼـ ٌبڀڅ 

 .ٰځؽ

  چځٵبٺ ـاڄ ـ٨شٿ ثڇشف اوز ؼوز ثی ضه ـا ثڅ ٴفؼپ آڂیكاپ

 .ؼـ ٌبڀڅ ٰٻ ٌڃؼٰفؼ سب 
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 اپ چفٴك ڀجبیؽ اق ٌبڀڅ ثیٽبـ ثفای خٹڃٴیفی اق ؼـؼ ٌبڀڅ ، ا٘فا٨ی

ٰڅ ضبٸز وىز ڂ آڂیكاپ ؼاـؼ ثیٽبـ ـا اق  خب ثٹځؽ ٰځځؽ یب اق 

 .٘ف٦ ٌبڀڅ ڂ ؼوز آویت ؼیؽڄ ڂی ـا ثٱٍؽ

  ؼـ ِڃـر اوش٩بؼڄ اق آسٷ دڃوز ـا ټفست ؼـ قیف آپ زٯ ٰځیؽ

. سب قغٻ ڀٍڃؼ

:    هشاقثت اص خَداختلال دس 
دبی غڃؼ اوز ټٽٱٿ اوز  ایٿ ؼٸیٷ ٰڅ ثیٽبـ ؼزبـ ٧١ٔ ؼـ ؼوز ڂ ثڅ

 .ثفای اڀدبٺ ثفغی اق ٰبـچبی ٌػّی ڀیبق ثڅ ٰٽٯ ؼاٌشڅ ثبٌؽ

         هشاقثتْا
 

  ،ثبیؽ ڂی ـا سٍڃی٫ ڀٽڃؼ سب ثڅ  ثڅ ټطٓ ایځٱڅ ثیٽبـ سڃاڀىز ثځٍیځؽ

 .ثڇؽاٌز ڂ ڀٝب٨ز ٌػّی غڃؼ ثذفؼاقؼ

  ٗ٬ؽٺ اڂٶ، اڀدبٺ ٰٹیڅ ١٨بٸیز چبی ټفثڃٖ ثڅ ټفا٬جز اق غڃؼ سڃو

ٌبڀڅ قؼپ ټڃچب، : ایٿ ١٨بٸیز چب ٠جبـسځؽ اق. وبٸٻ ثؽپ ټی ثبٌؽڀیٽڅ 

ټىڃاٮ قؼپ ؼڀؽاڀڇب، سفاٌیؽپ ټڃچبی ِڃـر ثب ٰٽٯ ـیً سفاي 

ثف٬ی، اوشطٽبٺ ڂ غڃـؼپ ٤ؿا ٰڅ ثب یٯ ؼوز ڀیك ټی سڃاپ آپ چب ـا 

 .اڀدبٺ ؼاؼ

  ثیٽبـ اثشؽا ټٽٱٿ اوز اضىبن ٰځؽ ایٿ ١٨بٸیز چب ـا ڀبٌیبڀڅ اڀدبٺ

٨٭ٗ ثب سٱفاـ  ا ثبیؽ ٴ٩ز ٰڅ اق وف ٴف٨شٿ ایٿ ٰبـچب، ټی ؼچؽ، اٺ

ِڃـر ټی ٴیفؼ،  چٽسځیٿ ثڅ ٰبـ ٴف٨شٿ ڀیٽڅ وبٸٻ ثؽپ، آپ ـا ٬ڃی 

 .سف ټی ٰځؽ

  ڀّت یٯ ټیٹڅ ؼـ ضٽبٺ ڂ سڃاٸز سب ثفای ض٩ٛ س١بؼٶ اق آپ ٰٽٯ

. ثٵیفؼ

  اوش٩بؼڄ اق ِځؽٸی ضٽبٺ ڂ سڃاٸز
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 ث١ؽ اق اوشطٽبٺ  اوش٩بؼڄ اق ضڃٸڅ چبی ٰڃزٯ ثفای غٍٯ ٰفؼپ سٿ

وجت ٰځشفٶ ثڇشف آپ سڃوٗ ثیٽبـ ټی ٴفؼؼ، چٽسځیٿ ثڅ ٰبـ ثفؼپ 

ؼوشٽبٶ ٰب٤ؿی خ١جڅ ای ـاضز سف اق ٸڃٸڅ چبی ؼوشٽبٶ سڃاٸز ټی 

 .ثبٌؽ

 زڃپ ثىیبـی اق . اوش٩بؼڄ اق ؼڂي ثفای ثیٽبـ ټځبوت سف اق ڂاپ اوز

. ثیٽبـاپ ٬ؽـر ٰب٨ی ثفای ثٹځؽ ٌؽپ ڂ غبـج ٌؽپ اق ڂاپ ـا ڀؽاـڀؽ

چٽسځیٿ خڇز خٹڃٴیفی اق غىشٵی، ؼـ ٘ی ضٽبٺ ٰفؼپ ټی سڃاڀؽ 

 . ثف ـڂی ِځؽٸی ټػّڃَ ثځٍیځؽ

  ،کٌتشل دهاي آب حوام سا تشاي اٴف ثیٽبـ ټٍٱٷ ضىی ؼاـؼ

 پيطگيشي اص سَختگي 

   اوش٩بؼڄ اق ٌیفچبیی ٰڅ آوبپ ثبق ڂ ثىشڅ ټی ٌڃڀؽ ؼـ ضٽبٺ ڂ سڃاٸز

  ثڅ آوبڀی ثڅ آپ ؼوشفوی ٬فاـ ؼاؼپ ڂوبیٷ ضٽبٺ ؼـخبیی ٰڅ ثشڃاڀؽ

 یبثؽ

 ٬فاـ ؼاؼپ دفیك ثف٪ اسب٪ غڃاة ڀكؼیٯ سػز ثیٽبـ 

 اوش٩بؼڄ اق زفا٢ غڃاة ؼـ ٌت 

: ٌّگام لثاس پَضيذى

 اوش٩بؼڄ اق ٸجبوڇبیی ٰڅ یٯ وبیك ثكـٴشف ثبٌځؽ 

 اوش٩بؼڄ اق ٸجبوڇبیی ٰڅ ؼـ خٹڃ ثىشڅ ټی ٌڃڀؽ. 

 اوش٩بؼڄ اق ٸجبوڇبی زىجی ثڅ خبی قیذی ڂ ؼٰٽڅ ؼاـ 

 ؼا ٘ف٨ی ـا ٰڅ ثی ضه اوز ٸجبن ثذڃٌبڀیؽاثز 

  چځٵبٺ غبـج ٰفؼپ ٸجبن اثشؽا ٸجبن ـا اق وٽز وبٸٻ غبـج

 ٰځیؽ

  چځٵبٺ ٸجبن دڃٌیؽپ ثڇشف اوز ثیځبـ ؼـ خٹڃ آیځڅ ای ثكـٲ

 ٬فاـ ٴیفؼ سب ثڅ ڀطڃڄ دڃًٌ اڀؽاټڇبی ثی ضه آٴبڄ ٌڃؼ

کٌتشل ادساس ٍ هذفَع 
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 ؼ ـا اق ؼوز ټی ثىیبـی اق ثیٽبـاپ ث١ؽ اق وٱشڅ ٰځشفٶ غڃ

وب٠ز یب  2ثځبثفایٿ ـ٨شٿ ثڅ سڃاٸز ثڅ ٘ڃـ ټځٝٻ ټثلاً چف . ؼچځؽ

. ؼاؼپ ٸٵٿ سڃاٸز ثڅ ٘ڃـ ټځٝٻ ټی سڃاڀؽ ټؤثف ثبٌؽ

 اوش٩بؼڄ اق سٱڅ چبی خبؾة ؼـ ٸجبن قیف ټی سڃاڀؽ ټ٩یؽ ثبٌؽ 

  ټفا٬جز اق ایٿ ٸڃٸڅ . ٴبچی ثیٽبـ ڀیبق ثڅ ٸڃٸڅ اؼـاـی ؼاغٹی ؼاـؼ

 .ٰشبثسڅ ټڃخڃؼ اوزچب ؼـ ٔٽیٽڅ ایٿ 

 

: ساًٌذگي

ؼـ . ٠ؽ اق وٱشڅ ؼـ ټڃـؼ ـاڀځؽٴی ثبیؽ اق دكٌٯ غڃؼ اخبقڄ ثٵیفیؽة

ِڃـسیٱڅ ثیٽبـ ث١ؽ اق وٱشڅ ټجشلا ثڅ ِفٞ ٌؽڄ ثبٌؽ سب یٯ وبٶ ث١ؽ اق 

چٽسځیٿ ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ . آغفیٿ سٍځح اخبقڄ ـاڀځؽٴی ٰفؼپ ڀؽاـؼ

. ی ٰځؽټٍٱلار ثیځبیی ڂ ضفٰشی ثیٽبـ ڀٽی سڃاڀؽ ـاڀځؽٲ

 

فؼاليت جٌسي 

. ثفای ٌفڂٞ ـاثٗ خځىی غڃؼ ثب دكٌٯ غڃؼ ټٍڃـر ٰځیؽ

 

: اضطشاب ٍ افسشدگي

         هشاقثتْا
 ټٍبڂـڄ ثب یٯ ـڂاڀٍځبن 

  اوش٩بؼڄ اق ـڂٌڇبی سٿ آـاټی ټبڀځؽ سځ٩ه ٠ٽی٫ ڂ ٌٷ ٰفؼپ

 ٠ٕلار

 ثف٬فاـی اـسجبٖ ثب ؼڂوشبپ ڂ آٌځبیبپ 

 ـ٨شٿ ثڅ ٴفؼي ڂ س٩فیص 

 ڂیبر ټبڀځؽ ٠جبؼر ڂ ؼ٠ب ٰفؼپدفؼاغشٿ ثڅ ټ١ٿ 
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لات دس حافظِ کهص
 

         هشاقثتْا
 ٰبـچبی غڃؼ ـا چف ـڂق وف یٯ وب٠ز ټٍػُ اڀدبٺ ؼچؽ 

 ٰبـچبیی ٰڅ ثبیؽ اڀدبٺ ؼچؽ ـا ثبؼؼاٌز ٰځؽ سب ٨فاټڃي ڀٱځؽ 

  زیكچبی ټڇٻ ـا ؼـ یٯ خبی ټٍػُ ٬فاـ ؼچؽ ٰڅ ثڅ ـاضشی

 آڀڇب ـا دیؽا ٰځؽ

 سڃاڀؽ ؼـ س٭ڃیز ؾچٿ ٰٽٯ ٰځځؽڄ  خؽڂٶ ضٷ ٰفؼپ ڂ دبقٶ ټی

 .ثبٌؽ

 

: ػَاسؼ احتوالي تؼذ اص سکتِ

 ٸػشڅ ثڅ ایٿ ؼٸیٷ ایدبؼ ټی ٌڃؼ ٰڅ ١٨بٸیز : ايجاد لختِ دس پا

ؼـ ایٿ ضبٸز ټٽٱٿ اوز ثفای ثیٽبـ ؼاـڂ . ثیٽبـ ٰٻ ٌؽڄ اوز

ثځبثفایٿ ثفای خٹڃٴیفی اق آپ ثبیؽ . ټبڀځؽ چذبـیٿ ٌفڂٞ ٌڃؼ

سػز غبـج ٌڃؼ ڂ ٰٽٯ ثڅ ـاڄ ـ٨شٿ ثیٽبـ ؼـ اڂٸیٿ ٨فِز اق 

چٽسځیٿ ټٽٱٿ اوز ثفای ثیٽبـ اق خڃـاثڇبی ټػّڃَ . ٰفؼ

. اوش٩بؼڄ ٌڃؼ

 ٰبچً ضفٰز ؼـ ثیٽبـ ٌبڀه ایدبؼ قغٻ ـا ؼـ  :صخن فطاسي

. دڃوز ثیٽبـ ا٨كایً ټی ؼچؽ ٰڅ ؼـ ٔٽیٽڅ ٰشبثسڅ آټؽڄ اوز

 اثشلا ثڅ ایٿ ٩٠ڃڀشڇب ؼـ ایٿ ثیٽبـاپ: ػفًَت ادساسي ٍ تٌفسي 

ثځبثفایٿ ؼـ ِڃـر ثفڂق ست ، س٥ییف ـڀٳ ڂ ثڃی . ثىیبـ ثبلا اوز

ثبلا . اؼـاـ ڂ ټٍٱلار سځ٩ىی ثبیؽ وفی١بً ثڅ دكٌٯ ټفاخ١څ ٌڃؼ
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آڂـؼپ وف سػز چځٵبٺ ٤ؿا غڃـؼپ ڂ خٹڃٴیفی اق ؼاؼپ ٤ؿا اق 

٘فی٫ ؼچبپ ؼـ ِڃـسیٱڅ ثیٽبـ ٬بؼـ ثڅ ٬ڃـر ؼاؼپ ٤ؿا ڀجبٌؽ 

چٽسځیٿ . ټڇٻ ټی ثبٌځؽؼـ خٹڃٴیفی اق ٩٠ڃڀشڇبی سځ٩ىی 

ٰٽٯ ثڅ ثیٽبـ ثفای ـاڄ ـ٨شٿ ڂ خؽا ٌؽپ اق سػز ڀیك ثىیبـ 

 .ٰٽٯ ٰځځؽڄ ټی ثبٌؽ

 

دس پاياى تِ ايي ًکتِ اضاسُ هي ضَد کِ خاًَادُ ٍ 

دٍستاى دس تْثَدي تيواس ًقص هْوي سا تاصي هي کٌٌذ  ٍ 

يک ًقص حياتي دس حوايت اص تيواس تشاي ساصگاسي تا 

. تقلال تذسيجي اٍ داسا هي تاضٌذضشايط جذيذ  ٍ اس
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ضويوِ 

 

تغزيِ اص طشيق لَلِ 
 

 

اـائڅ ټىش٭یٻ ټڃاؼ ٤ؿایی ټبیٟ ثڅ ؼاغٷ  (ـڂؼڄ ای)ټځٝڃـ اق س٥ؿیڅ ٸڃٸڅ ای

ایٿ ٸڃٸڅ ـا ټی سڃاپ ثڅ زځؽ . ټ١ؽڄ ڂ یب ـڂؼڄ ثب اوش٩بؼڄ اق ٸڃٸڅ ٤ؿایی اوز

: ـڂي ٰبـ ٴؿاٌز

 اق ٘فی٫ ثیځی یب ؼچبپ ٠جڃـ ټی ؼچځؽ ڂ ڂاـؼ ټ١ؽڄ ټی ٌڃؼ -1

٘ی یٯ ٠ٽٷ خفاضی یٯ ثفي ٰڃزٯ ثف ـڂی ٌٱٻ ؼـ ڀبضیڅ ټ١ؽڄ  -2

یب ـڂؼڄ ایدبؼ ټی ٰځځؽ ڂ اق ٘فی٫ ایٿ ثفي ٸڃٸڅ ای ـا ؼـ ټ١ؽڄ ٬فاـ ټی 

 .ٴڃیځؽ PEGٰڅ ثڅ آپ . ؼچځؽ

ؼ ٤ؿایی اق س٥ؿیڅ اق ٘فی٫ ٸڃٸڅ ؼـ ټڃـؼ ثیٽبـاڀی ٰڅ ٬بؼـ ثڅ ټّف٦ ټڃا

٘فی٫ ؼچبپ ڀٽی ثبٌځؽ ټبڀځؽ ثیٽبـاپ ټجشلا ثڅ وف٘بپ، ثیٽبـاپ ؼزبـ 

اغشلاٶ ؼـ ثٹٟ ڂ یب ؼـ ا٨فاؼ ؼزبـ اڀىؽاؼ ڂ ِؽټڅ ثڅ ټفی ڂ ؼچبپ اوش٩بؼڄ 

وب٠ز اق ٘فی٫  4-6ؼـ ایٿ ـڂي س٥ؿیڅ، ټڃاؼ ٤ؿایی ټبیٟ چف . ټی ٌڃؼ

. وفڀٳ ٤ؿایی ثڅ ثیٽبـ ؼاؼڄ ټی ٌڃؼ

: لَلِ اياص طشيق ريِ حيي تغًکات هْن دس 
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 ٤ؿای ڂیمڄ . ټ٭ؽاـ ڂ ڀڃٞ ٤ؿا ـا اق دكٌٯ یب دفوشبـ غڃؼ وؤاٶ ٰځیؽ

ایٿ ڀڃٞ ثیٽبـاپ ـا ټی سڃاڀیؽ غڃؼسبپ سڇیڅ ٰځیؽ چٽسځیٿ ثڅ ِڃـر 

 .آټبؼڄ ؼـ ثبقاـ ټڃخڃؼ اوز

 ٬جٷ اق ٌفڂٞ س٥ؿیڅ اثشؽا ؼوشڇبی غڃؼ ـا ٌىشٍڃ ؼچیؽ. 

 ٤ؿای ټبیٟ ڂ وفڀٳ  )٪ ٸڃٸڅ ڂوبیٷ ټڃـؼ ڀیبق ـا ثفای س٥ؿیڅ اق ٘فی

 .آټبؼڄ ٰځیؽ (ټػّڃَ ٤ؿایی

 ثفای . ٬جٷ اق ٌفڂٞ ٤ؿا اق ٬فاـ ٴیفی ټطٷ ِطیص آپ ټٙٽئٿ ثبٌیؽ

وی وی چڃا ـا اق ٘فی٫ وفڀٳ ٤ؿایی ٍٰیؽڄ ڂ  5-10ایٿ ټځٝڃـ 

وذه آپ ـا ثڅ اڀشڇبی ٸڃٸڅ ٤ؿایی ڂِٷ ٰفؼڄ ڂ ثب ٨ٍبـ آـاٺ چڃا ـا ڂاـؼ 

ـا ٰٽی ثڅ ٠٭ت ټی ٍٰیٻ، ثفٴٍز  وذه دیىشڃپ. ټ١ؽڄ ټی ٰځیٻ

 .ټبیٟ وجك یب قـؼ ـڀٳ ڀٍبڀڅ ټٱبپ ِطیص ٸڃٸڅ اوز

  دیىشڃپ ـا چٽسځبپ ثڅ ٠٭ت ټی ٍٰیٻ ڂ اخبقڄ ټی ؼچیٻ سٽبټی

 200ټطشڃیبر ټ١ؽڄ ڂاـؼ وفڀٳ ٌڃؼ اٴف ټ٭ؽاـ ایٿ ټطشڃیبر ثیٍشف اق 

وی وی ثبٌؽ ثڅ ایٿ ټ١ځی اوز ٰڅ ثیٽبـ ڀشڃاڀىشڅ ٤ؿای ڂ٠ؽڄ ٬جٷ ـا 

. ؼـ ایٿ ضبٸز ٰٹیڅ ټبیٟ ٍٰیؽڄ ٌؽڄ ـا ثڅ ثیٽبـ ثفٴفؼاڀیؽ. ٺ ٰځؽچٓ

ثځبثفایٿ ؼـ ایٿ ضبٸز . دف ثڃؼپ قیبؼ ټ١ؽڄ ثب٠ث ثفڂق اوش٩فا٢ ټی ٌڃؼ

اٴف ایٿ ضبٸز ثیٍشف اق ؼڂ ثبـ . ایٿ ڂ٠ؽڄ ٤ؿایی ـا ثڅ ثیٽبـ ڀٽی ؼچیٻ

 .اس٩ب٪ ا٨شبؼ ثبیؽ ثڅ دكٌٯ ا٘لاٞ ؼاؼڄ ٌڃؼ

 وی وی ثبٌؽ ٤ؿا ٌفڂٞ  200ٌشی ٰٽشف اق اٴف ټ٭ؽاـ ایٿ ټبیٟ ثفٲ

 .ټی ٌڃؼ

  ٬جٷ اق ٌفڂٞ ٤ؿا وف ـا ثڅ ڂویٹڅ ٬فاـ ؼاؼپ ثبٸٍی قیف وف ڂ ٌبڀڅ

 .ثبلاسف ثیبڂـیؽ

  قیفا  (وفؼ یب ٴفٺ ڀجبٌؽ)ټٙٽئٿ ثبٌیؽ ٤ؿا چٻ ؼټبی اسب٪ اوز

ټځبوت ڀجڃؼپ ؼټب ټڃخت س٥ییف ؼـ ضفٰبر ـڂؼڄ ټی ٌڃؼ ڂ ؼـ ڀشیدڅ 

ٸؿا ڀیبقی ثڅ ٴفٺ . ؼـؼ ٌٱٻ ڂ اوڇبٶ ٌڃؼ ټٽٱٿ اوز ثیٽبـ ؼزبـ
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ؼ٬ی٭څ ٬جٷ اق  20ٰفؼپ ٤ؿا ڀٽی ثبٌؽ ٨٭ٗ وڇٽیڅ ٤ؿایی چف ڂ٠ؽڄ ـا 

 .ټّف٦ ؼـ ؼټبی اسب٪ ڀٵڅ ؼاـیؽ

 ٬جٷ اق ثفؼاٌشٿ ٤ؿا آڀفا ثب ٬ب٫ٌ غڃة ثڅ چٻ ثكڀیؽ. 

  وفڀٳ ـا ثڅ اڀشڇبی ٸڃٸڅ ٤ؿایی ڂِٷ ٰځیؽ ڂ سب قټبڀی ٰڅ ٤ؿا ـا

ؼ ٸڃٸڅ ـا ثڅ ڀطڃی غٻ ٰځیؽ ٰڅ اق ڂـڂؼ چڃا ثڅ ؼاغٷ وفڀٳ ڀفیػشڅ ای

 .ټ١ؽڄ ڂ ؼـ ڀشیدڅ ڀ٩ع خٹڃٴیفی ٌڃؼ

  وبڀشی ټشف ثبلاسف اق  40ث١ؽ اق ـیػشٿ ٤ؿا وفڀٳ ټطشڃی ٤ؿا ـا

وٙص ثیٽبـ ٬فاـ ؼچیؽ سب ٤ؿا ثڅ ـاضشی ثڅ ٰٽٯ خبؾثڅ قټیٿ ڂاـؼ ټ١ؽڄ 

 .ٌڃؼ

 اؼڄ ثڅ چیر ٠ځڃاپ ثفای ڂاـؼ ٰفؼپ ٤ؿا  اق ٨ٍبـ دیىشڃپ اوش٧

 .ڀٱځیؽ

  قټبڀی ٰڅ وفڀٳ ـا اق اڀشڇبی ٸڃٸڅ ٤ؿایی خؽا ټی ٰځیؽ ٸڃٸڅ ـا غٻ

ٰځیؽ سب ټىؽڂؼ ٌڃؼ ڂ چڃا ټدؽؼاً ڂاـؼ ټ١ؽڄ ڀٍڃؼ ڂ ټطشڃیبر ټ١ؽڄ 

 .غبـج ڀٍڃؼ

  ؼ٬ی٭څ ده اق آپ وف ثیٽبـ چٽسځبپ ثبلاسف ٬فاـ  30ضیٿ س٥ؿیڅ ڂ

 .ٴیفؼ

 اـ ـا ثڅ دڇٹڃی ثڅ ټځٝڃـ سػٹیڅ ـاضز سف ٤ؿا اق ټ١ؽڄ ثڅ ـڂؼڄ،  ثیٻ

 .ـاوز ثسفغبڀیؽ

  وی وی آة اق ٘فی٫  30-٬50جٷ ڂ ث١ؽ اق ؼاؼپ ٤ؿا یب ؼاـڂ ثڅ ثیٽبـ

 .ٸڃٸڅ ثڅ ثیٽبـ ؼچیؽ سب ٸڃٸڅ ٌىشڅ ٌڃؼ

  ٬فِڇبی ثیٽبـ ـا غڃة غفؼ ٰځیؽ ڂ ؼـ آة ضٷ ٰځیؽ ڂ وذه آڀفا اق

  .٘فی٫ ٸڃٸڅ ثڅ ثیٽبـ غڃؼ ؼچیؽ

 .ّيچگاُ قشغْا سا تا غزا هخلَط ًکٌيذ
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وی وی ٌڃؼ 350-500چف ثبـ س٥ؿیڅ ڀجبیؽ ټ٭ؽاـ ٤ؿا ثیٍشف اق  ؼ ـ .

قیفا ڂاـؼ ٰفؼپ ضدٻ قیبؼ ٤ؿا ثڅ ټ١ؽڄ ثیٽبـ وجت ثفڂق اوڇبٶ، 

 .اوش٩فا٢ ڂ سڇڃٞ ټی ٌڃؼ

  ث١ؽ اق اسٽبٺ ٤ؿا ؼاؼپ ثڅ ثیٽبـ وفڀٳ ٤ؿایی ـا ثفای اوش٩بؼڄ ث١ؽ ثب

 .آة ٌىشٍڃ ؼچیؽ

  ٰځیؽ٬جٷ اق ؼاؼپ ٤ؿا ثڇؽاٌز ؼچبپ ـا ٨فاچٻ. 

  ،ؼـ ِڃـر ثفڂق ٬فټكی ڂ قغٻ ؼـ ڀبضیڅ ثیځی، اوڇبٶ ڂ اوش٩فا٢

 .ثڅ دكٌٯ ټفاخ١څ ٰځیؽ (ٰڃسبڄ ٌؽپ یب ثٹځؽ ٌؽپ )س٥ییف ؼـ اڀؽاقڄ ٸڃٸڅ

  وب٠ز ؼـ یػسبٶ ڀٵڅ  ٤24ؿای اوش٩بؼڄ ڀٍؽڄ ـا ټی سڃاپ ثڅ ټؽر

 .ؼاـیؽ

  ؼڂ وب٠ز ث١ؽ اق چف ڂ٠ؽڄ ٤ؿایی ؼـ ِڃـر سطٽٷ ثیٽبـ یٯ وڃٺ

 . ټیڃڄ یب ٠ف٬یبر یب آة ؼچیؽ ٸیڃاپ آة

 

 

: PEGتغزيِ اص طشيق 
چ٩شڅ ؼاٌز  4اٴف ثیٽبـ ڀیبق ثڅ س٥ؿیڅ اق ٘فی٫ ٸڃٸڅ ثڅ ټؽر ثیٍشف اق 

. س٥ؿیڅ ثڅ ایٿ ـڂي ثڇشف اوز

  ثفای س٥ؿیڅ ثڅ ایٿ ـڂي ڀٱبر ٬جٹی ـا ٰڅ ؼـ س٥ؿیڅ اق ٘فی٫ ٸڃٸڅ

. ټ١ؽڄ ؾٰف ٌؽ اڀدبٺ ؼچیؽ-ثیځی

 ا آة ڂ ِبثڃپ ٌىشٍڃ ؼاؼڄ ڂ وذه ٰبټلاً ـڂقاڀڅ ټطٷ ڂـڂؼ ٸڃٸڅ ـا ة

. ټطٷ ـا غٍٯ ڀٽبئیؽ

  ثیٿ ٸڃٸڅ ڂ دڃوز دبڀىٽبڀی ٬فاـ ؼچیؽ ڂ ؼـ ِڃـر ٰثی٧ ٌؽپ آپ

. آڀفا قڂؼسف ٠ڃْ ٰځیؽ
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  ،ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ ؼـؼ ٌٱٻ، یجڃوز، ٬فټكی ڂ ڂـٺ ا٘فا٦ ٸڃٸڅ

اٌٱبٶ ؼـ سځ٩ه، ست، ٴف٨شٵی ٸڃٸڅ، ڀٍز ٤ؿا اق ا٘فا٦ آپ ڂ ثٹځؽ یب 

. ؼپ ٸڃٸڅ ثڅ دكٌٯ ټفاخ١څ ٰځیؽٰڃسبڄ ي

: طشص تْيِ غزاي هخػَظ لَلِ

  :هَاد لاصم

ٴڃخڅ ٨فڀٵی، ویت قټیځی، ٴڃٌز ثؽڂپ زفثی، ٠ؽن یب وڃیب، ٍٰٯ 

یب ټبوز، ـڂ٤ٿ ټبیٟ، چڃیح یب ویت قټیځی دػشڅ، دځیف، سػٻ ټف٢، 

ٌٱف، دیبق ڂ آة 

ثفای  سڃخڅ ؼاٌشڅ ثبٌیؽ ایٿ ټڃاؼ ڂ ټ٭ؽاـ آپ ثب سڃخڅ ثڅ ٌفایٗ ثیٽبـ

ثفای س١ییٿ ټ٭ؽاـ ڂ ڀڃٞ ایٿ ټڃاؼ ثڅ ڂاضؽ س٥ؿیڅ . چف ثیٽبـ ټش٩بڂر اوز

. ټفاخ١څ ٰځیؽ

: طشص تْيِ

 ټڃاؼ ټڃـؼ ڀیبق ـا ده اق آټبؼڄ وبقی ڂقپ ڀٽبییؽ .

  وب٠ز ضفاـر ؼچیؽ سب ٤ؿا  2ٰٹیڅ ټڃاؼ ـا ؼـ قڂؼدك ـیػشڅ ثڅ ټؽر

. ٰبټلاً دػشڅ ٌڃؼ

 غٹڃٖ ٰٿ ـیػشڅ سب ٰبټلاً ده اق وفؼ ٌؽپ ٤ؿا آڀفا ؼاغٷ ؼوشٵبڄ ٺ

. ڀفٺ ڂ یٱځڃاغز ٌڃؼ

 س٩بٸڅ ٤ؿا ڀجبیؽ اق . ٤ؿای ټػٹڃٖ ٌؽڄ ـا ثب ِب٨ی ِب٦ ڀٽبییؽ

ټ٭ؽاـی ٰڅ ثفای ٌٽب سڃوٗ ٰبـٌځبن س٥ؿیڅ س١ییٿ ٰفؼڄ ٰٽشف ثبٌؽ ؼـ 

.  ایٿ ضبٸز ثڅ آپ آة أب٨څ ٰځیؽ سب ثڅ آپ ټ٭ؽاـ ټڃـؼ ڀٝف ؼوز یبثیؽ

 )ٸیز خىٽی ڀبٌی اق ٨فایځؽ ثیٽبـیثی ضفٰشی ثڅ ټ١ځبی ټطؽڂؼیز ١٨ب

ثی . ٔفثڅ یب ا٬ؽاټبر ؼـټبڀی ټبڀځؽ ٴر ٴیفی اوز (٨ٹح ؼوز ڂ دب

وب٠ز ثب٠ث س٥ییفاسی ؼـ چٽڅ ؼوشٵبچڇبی  48-72ضفٰشی ثیٍشف اق 

. ثؽپ غڃاچؽ ٌؽ اق آڀدٽٹڅ ثفڂق قغٻ ثىشف ټی ثبٌؽ
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 :ػلت تشٍص صخن تستش ضاهل

ثؽپ ٰڅ ثب٠ث ٨ٍبـ قیبؼ ڂ ٘ڃلاڀی ټؽر ـڂی یٯ ٬ىٽز اق  (1

ٰبچً خفیبپ غڃپ ثڅ دڃوز ڂ ا٨كایً اضشٽبٶ قغٻ یىشف ټی 

 . ٌڃؼ

ًٍٰ ڂ اِٙٱبٮ دڃوز ثب سػز ثیٽبـ ؼـ چځٵبٺ خبثدب ٰفؼپ  (2

 .ثیٽبـ

 ڂ١ٔیز ٤ؿایی ڀبٰب٨ی (3

 :ػَاهل هستؼذ کٌٌذُ

  ًقغٻ ثىشف ثڅ ٠ٹز ا٨كایً ضىبویز دڃوشی ڀبٌی اق ا٨كای

ثڅ ٠ٹز ثی اغشیبـی ڂ غٍٱی دڃوز ڂ سٽبن دڃوز ثب اؼـاـ یب ټؽ٨ڃٞ 

 . وبیف سفٌطبر ټبڀځؽ ڂخڃؼ قغٻ ؼـ ٬ىٽشی اق ثؽپ ٰڅ سفٌص ؼاـؼ

  ًثی ضفٰشی؛ ثیٽبـاپ ټجشلا ثڅ ٨ٹح اڀؽاټڇب یب ثیٽبـاپ ټجشلا ثڅ ٰبچ

وٙص چڃٌیبـی ټبڀځؽ ثیٽبـاپ ٰٽبیی ثڅ ؼٸیٷ ایځٱڅ ٬بؼـ ڀٽی ثبٌځؽ 

ا ٨ٍبـ ثڅ ا٠ٽبٶ ٨ٍبـ ثڅ دڃوز ـا ؼـٮ ٰفؼڄ ڂ غڃؼ ـا خبثدب ٰځځؽ ٸؿ

ټؽر ٘ڃلاڀی ثڅ دڃوز ڂاـؼ ټی ٌڃؼ ڂ ؼـ ڀشیدڅ خفیبپ غڃپ ٰبچً 

. ټی یبثؽ ڂ ټځدف ثڅ ثفڂق قغٻ ٨ٍبـی ټی ٌڃؼ

    ا٨كایً ٌٱځځؽٴی دڃوز ثڅ ٠ٹز ڂـٺ یب آویت ثڅ دڃوز

اڂٸیٿ ٠لاټز ٨ٍبـ ٬فټكی دڃوز اوز ٰڅ ؼـ ِڃـر اق ثیٿ ـ٨شٿ ٨ٍبـ 

٘ف٦ ڀٍؽپ ٨ٍبـ ؼـ ِڃـر ثف. ؼـ ٠فْ یٯ وب٠ز ثف٘ف٦ ټی ٌڃؼ

٬فټكی دڃوز اق ثیٿ ڀف٨شڅ ڂ ټځدف ثڅ ایدبؼ قغٻ ؼـ دڃوز ټی ٌڃؼ ڂ 

ثفای . ایٿ قغٻ ثڅ سؽـیح ثب٨شڇبی قیف دڃوز ـا چٻ آویت ټی ـوبڀؽ

 :خٹڃٴیفی اق ثفڂق قغٻ ا٬ؽاټبر قیف ـا اڀدبٺ ؼچیؽ

اصتيي تشدى فطاس  -1
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 ـڂقاڀڅ ټځب٘٭ی ٰڅ ؼـ غٙف ثفڂق قغٻ چىشځؽ ـا ثفـوی ٰځیؽ .

سٵی اوشػڃاپ چب ټبڀځؽ آـڀح، دبٌځڅ، ٬ڃقٮ دب، ٬ىٽز ثفخه

ڀٍیٽځٵبچی، قیف دىشبپ ڂ ټڇجٷ ټځب٫٘ ټىش١ؽ ټی ثبٌځؽ قیفا ایٿ 

ؼـ ِڃـر . ڀڃاضی سځڇب اق یٯ لایڅ ڀبقٮ دڃوز دڃٌیؽڄ ٌؽڄ اڀؽ

٬فټك ٌؽپ ایٿ ڀڃاضی ټی سڃاپ اق دبڀىٽبڀڇبی ٩ٌب٦ اوش٩بؼڄ ٌڃؼ 

ڂـ ټفست ڂ ضؽا٬ٷ ـڂقاڀڅ ڂ ؼـ ایٿ ِڃـر ټطٷ ټڃـؼ ڀٝف ثبیؽ ثڅ ٖ

اق ٸطبٚ ثڇجڃؼ یب دیٍف٨ز قغٻ ثفـوی ڂ ؼـ ِڃـر دیٍف٨ز قغٻ 

 .ثب دكٌٯ ټٍڃـر ٌڃؼ

  وب٠ز یٱجبـ ثیٽبـ غڃؼ ـا  2ؼـ ِڃـر ٠ؽٺ ټځٟ ضؽا٬ٷ چف

 .ثسفغبڀیؽ

  اوش٩بؼڄ اق دٍٻ ٴڃو٩ځؽ ڂ سٍٯ اـقڀی ڂ ؼـ ِڃـر اټٱبپ ڂوبیٷ

 .ی ټ٩یؽ ټی ثبٌؽٰبچځؽڄ ڂ سىٱیٿ ؼچځؽڄ ٨ٍبـ ټبڀځؽ سٍٱڇبی ثبؼ

  ٘ڃٶ ټؽسی ـا ٰڅ ثیٽبـسبپ ؼـ ضبٸز ڀیٽڅ ڀٍىشڅ ٬فاـ ؼاـؼ ـا

قیفا ؼـ ڂ١ٔیز ڀیٽڅ ڀٍىشڅ . ؼ٬ی٭څ ثفوبڀیؽ 30ټطؽڂؼ ٰځیؽ ڂ ثڅ 

ثیٽبـ ثڅ وٽز دبییٿ ضفٰز ٰفؼڄ ڂ وف ټی غڃـؼ ڂ چٽیٿ اټف 

 .ټڃخت ثفڂق اِٙٱبٮ ثیٿ دڃوز ثؽپ ڂ سػز ټی ٌڃؼ

 ر ضشٽبً اق زځؽ ڀ٩ف ثفای ایٿ ٰبـ چځٵبٺ خبثدب ٰفؼپ ثیٽبـ ؼـ سع

اوش٩بؼڄ ٰفؼ سب ثشڃاڀیؽ ثیٽبـسبپ ـا ٰبټلاً ثٹځؽ ٰفؼڄ ڂ ټبڀٟ ٍٰیؽپ 

 .ثیٽبـ ثف ـڂی سػز ٌڃیؽ

  ؼـ قیف ټځب٘٭ی ٰڅ ضىبن سف چىشځؽ ڂ اضشٽبٶ ثفڂق قغٻ ثبلا اوز

ټبڀځؽ دبٌځڅ دب، آـڀح ڂ ٬ىٽز ڀٍیٽځٵبچی اق دځجڅ غٍٯ اوش٩بؼڄ 

 .ٰځیؽ

 ـڂی ؼوز غڃاثیؽڄ ثبٸً یب ټٹط٩څ ٰڃزٱی ـا ثیٿ  قټبڀی ٰڅ ثیٽبـ

 .ؼڂ وب٪ دبی ثیٽبـ ٬فاـ ؼچیؽ سب اق ٨ٍبـ ثف ڀ٭بٖ اوشػڃاڀی ثٱبچؽ
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  ؼ٬ی٭څ یٱجبـ ثیٽبـ ـا اق خب  15-30ؼـ ِڃـر اوش٩بؼڄ اق ڂیٹسف چف

 .ثٹځؽ ٰفؼڄ ڂ ټدؽؼ ثځٍبڀیؽ

  اق اڀدبٺ ټبوبل ؼـ ڀڃاضی ٬فټك ٌؽڄ دفچیك ٰځیؽ قیفا ثب٠ث آویت ثڅ

 . ا٨شڇبی ٠ٽی٫ ټی ٌڃؼة

  وب٠ز یٱجبـ ټبوبل  2دڃوز وبٸٻ ـا ټی سڃاڀیؽ ثڅ ٘ڃـ آـاٺ چف

 .ثؽچیؽ

  ًاڀؽاټڇبی ڂـٺ ٰفؼڄ ـا ثبلاسف ٬فاـ ؼچیؽ ایٿ ا٬ؽاٺ ثب٠ث ا٨كای

 .خفیبپ غڃپ ثڅ ایٿ اڀؽاټڇب ټی ٌڃؼ

  ټٹط٩څ چبی سػز ثؽڂپ زیٿ ڂ زفڂٮ ڂ سٽیك ثبٌځؽ ڂ قیف ثؽپ

 . اڀٟ ایدبؼ ٨ٍبـ ثف دڃوز ټی ٌڃؼایٿ اټف ٺ. ثیٽبـ خٽٟ ڀٍڃؼ

 :هشاقثت اص پَست -2

  دڃوز سٽیك ڀٵڅ ؼاٌشڅ ٌڃؼ ڂ ثفای ضٽبٺ اق ِبثڃڀڇبی ټلایٻ

 .اوش٩بؼڄ ٌڃؼ

  َؼـ ِڃـر ٠ؽٺ ټځٟ؛ ثڅ ثیٽبـ غڃؼ ټبی١بر ٨فاڂاپ ؼچیؽ ثػّڃ

ٸیڃاپ ټبی١بر ؼـ ـڂق ثفای خٹڃٴیفی اق غٍٱی دڃوز  8ضؽ٬ٷ . آة

 .ڀڃٌیؽڄ ٌڃؼ

 ٌٱی دڃوز ټی سڃاپ اق ٸڃویڃڀڇبی ټف٘ڃة ثفای خٹڃٴیفی اق ظ

 .ٰځځؽڄ اوش٩بؼڄ ٌڃؼ

  ټطیٗ اسب٪ ـا ثفای خٹڃٴیفی اق غٍٱی دڃوز ټف٘ڃة ڀٵڅ ؼاٌشڅ

 .ٌڃؼ

  ث١ؽ اق ضٽبٺ ٰفؼپ ټٹط٩څ چبی غیه ـا وفی١بً اق قیف ثیٽبـ غبـج

 .ٰځیؽ

  ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ ثی اغشیبـی اؼـاـ ڂ ټؽ٨ڃٞ ټی ثبیىز وفیٟ ایٿ

ق ٌڃڀؽ ٰڅ ټی سڃاڀیؽ ټطٷ ـا ثب آة ڂ ِبثڃپ ټڃاؼ اق ـڂی دڃوز سٽی
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ایٿ ثیٽبـاپ ټی . ٌىشٍڃ ؼاؼڄ ڂ وذه ثب ضڃٸڅ ڀفٺ ٰبټلاً غٍٯ ٰځیؽ

 .ثبیىز ثیٍشف زٯ ٌڃڀؽ ڂ ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ ؼ٨ٟ وفی١بً سٽیك ٌڃڀؽ

  اوش٩بؼڄ اق لایڅ چبی خبؾة ـ٘ڃثز ثفای ثیٽبـاپ ټجشلا ثڅ ثی اغشیبـی

 .  ثب اؼـاـ ڂ ټؽ٨ڃٞ ټی ٌڃؼټ٩یؽ چىشځؽ ڂ ثب٠ث ٰبچً سٽبن دڃوز 

 :اجشاي اقذاهاتي تشاي حفظ تغزيِ کافي -3

  ؼـ ِڃـر ٔفڂـر یٯ ټٍبڂـڄ ٤ؿایی ثٵیفیؽ ثفای ٰٽٯ ثڅ ثیٽبـ ؼـ

 اڀشػبة ٤ؿاچب ڂ ټبی١بسی ٰڅ ټٙبث٫ ټیٷ ڂ سڃا٫٨ ثیٽبـ اوز

 ٬جٷ اق ٤ؿا ثفای ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ غىشٵی، اوشفاضز ٰځیؽ. 

  ټځبوت ثڅ ثیٽبـ ٤ؿا ؼچیؽؼـ یٯ ټطیٗ سٽیك، آـاٺ ثب خڃ. 

 ٬جٷ اق س٥ؿیڅ ؼچبپ ثیٽبـ ـا ٌىشٍڃ ؼاؼڄ ڂ سٽیك ٰځیؽ. 

 ٤ؿا ـا ؼـ ضدٻ ٰٻ ڂ ؼـ ؼ١٨بر ثیٍشف ثڅ ثیٽبـ ؼچیؽ. 

 چٽفاڄ ثب ٤ؿا اق ؼاؼپ آة ڂ ټبی١بر ؼیٵف ثڅ ثیٽبـ غڃؼؼاـی ٰځیؽ. 

 ؼـ ِڃـر ؼوشڃـ دكٌٯ ثڅ ثیٽبـ ڂیشبټیٿ ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀی ؼچیؽ. 

 یجڃوز ؼـ ـلیٻ ٤ؿایی ثیٽبـ اق وجكیدبر ڂ ټیڃڄ  ثفای خٹڃٴیفی اق

 .خبر سبقڄ اوش٩بؼڄ ٰځیؽ

 ِجڃـ ثبٌیؽ ڂ ثڅ ثیٽبـ غڃؼ ڂ٬ز ٰب٨ی ثفای غڃـؼپ ٤ؿا ثؽچیؽ. 

  ؼـ ِڃـر ٠ؽٺ ټځٟ اق ټڃاؼ ٤ؿایی ضبڂی دفڂسئیٿ ثبلا ټبڀځؽ ٴڃٌز

 .اوش٩بؼڄ ٰځیؽ

 ٠څ ؼـ ِڃـسیٱڅ ثیٽبـ ٬بؼـ ثڅ غڃـؼپ ٤ؿای ٰب٨ی ڀجڃؼ ثڅ دكٌٯ ټفاج

 .ٰځیؽ

 

: لَلِ ادساس

ٸڃٸڅ اؼـاـی یب وڃڀؽال یٯ ٸڃٸڅ سڃغبٸی اوز ٰڅ ڂاـؼ ټثبڀڅ ټی ٌڃؼ ڂ ڂ اق 

. ایٿ ٘فی٫ اؼـاـ اق ټثبڀڅ غبـج ټی ٌڃؼ
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تِ چِ ػلت لَلِ ادساسي استفادُ هي ضَد؟ 

  قټبڀیٱڅ یٯ اڀىؽاؼ ؼـ ټىیف خفیبپ اؼـاـ اق ٰٹیڅ ثڅ ټثبڀڅ یب اق ټثبڀڅ

 .ثبٌؽثڅ دیٍبثفاڄ ڂخڃؼاٌشڅ 

  قټبڀی ٰڅ ټ٭ؽاـ قیبؼی اؼـاـ ؼـ ټثبڀڅ سدٽٟ یبثؽ ڂ ٨فؼ ٬بؼـ ثڅ سػٹیڅ

 .آپ ڀجبٌؽ

  ث١ؽ اق خفاضیڇبیی ٰڅ ثفـڂی ٌٱٻ، ټدبـی اؼـاـ ڂ دفڂوشبر  اڀدبٺ

 .ټی ٌڃؼ ڂ سب قټبڀی ٰڅ ٠ٽٹٱفؼ ټثبڀڅ ثفٴفؼؼ ؼـ آڀدب ټی ټبڀؽ

 قټبڀی ٰڅ ٨فؼ ؼزبـ ثی اغشیبـی اؼـاـ ثبٌؽ. 

 اـ قغٻ ثىشف ثبٌؽ ڂ ڀجبیىشی قغٻ آٸڃؼڄ ثڅ اؼـاـ قټبڀی ٰڅ ٨فؼ ؼذ

 .ٌڃؼ

 ٌفایٗ غبَ ټبڀځؽ اثشلا ثڅ اٺ ان، ِؽټبر ڀػب٠ی ڂ ٨فاټڃٌی 

وڃڀؽچبی اؼـاـ ؼـ اڀڃاٞ، اڀؽاقڄ چب ڂ خځىڇبی ٴڃڀبٴڃپ ټبڀځؽ لاسٱه، 

 سِ ًَع اص سًَذّاي ادساسي .وٹیٱڃپ ڂ س٩ٹڃپ ټڃخڃؼ چىشځؽ

. ڀؽچبی ټڃ٬ز ټی ثبٌؽوڃڀؽچبی ؼاغٹی، وڃڀؽچبی ٰبڀؽټی ڂ وڃ

اق ٘فی٫ ټدفای   -1وڃڀؽ چبی ؼاغٹی ثڅ ؼڂ ٘فی٫ ٴؿاٌشڅ ټی ٌڃؼ  -1

اق ٘فی٫ ایدبؼ وڃـاغی ؼـ ڀبضیڅ ټثبڀڅ اق ـڂی دڃوز  -2اؼـاـی یب ټثبڀڅ 

ایٿ ٸڃٸڅ چب ټ١ٽڃلاً ؼاـای ثبٸڃڀی . ٰڅ ثڅ آپ وڃدفادڃثیٯ ٰششف ټی ٴڃیځؽ

ـ ټثبڀڅ ثبثز ڀٵڅ ټی ؼاـؼ چىشځؽ ٰڅ ثڃویٹڅ آة ټ٭ٙف ثبؼ ٌؽڄ ڂ ٸڃٸڅ ـا ؼ

ایٿ ٸڃٸڅ چب ث١ؽ اقٰبـٴؿاـی ثڅ یٯ ٰیىڅ ڂِٷ . ڂ ټبڀٟ غفڂج آپ ټی ٌڃؼ

 .ټی ٌڃڀؽ ڂ اؼـاـ ثڅ ؼاغٷ آپ وفاقیف ټی ٌڃؼ

ایٿ ڀڃٞ ؼـ ټفؼاپ دیف ؼزبـ ٨فاټڃٌی ڂ یب  :سًَذّاي کاًذٍهي -2

ٰڅ ؼـ وٙص آٸز سځبوٹی ٍٰیؽڄ ټی . ؼزبـ ثی اغشیبـی اوش٩بؼڄ ټی ٌڃؼ

سڃخڅ ؼاٌشڅ ثبٌیؽ . ث١ؽ اق آپ ټشّٷ ثڅ ٰیىڅ اؼـاـی ټی ٌڃؼٌڃؼ ڂ 

ایٿ ٰیىڅ چب ڀجبیؽ ټطٱٻ ثىشڅ ٌڃڀؽ  قیفا ټبڀٟ خفیبپ غڃپ ټی ٌڃڀؽ  ڂ 
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ـڂقاڀڅ ټطٷ ٸڃٸڅ ـا زځؽیٿ ثبـ ثفـوی ٰځیؽ . ثب٠ث ثفڂق ٠ڃاـْ ټی ٌڃؼ

ؼـ ِڃـر ثفڂق قغٻ ڂ یب اٸشڇبة . سب ؼـ ِڃـر ثفڂق سطفیٯ ټٍػُ ٌڃؼ

ر سځبوٹی ثبیؽ اق ـڂي ؼیٵف ټبڀځؽ وڃڀؽٴؿاـی ټڃ٬ز ؼـ ڀبضیڅ آٶ

وبیك وڃڀؽ ثبیؽ ټځبوت ثبٌؽ قیفا ٰڃزٯ ثڃؼپ آپ ټځدف . اوش٩بؼڄ ٰځیؽ

ایٿ ٸڃٸڅ چب . ثڅ ثفڂق قغٻ ڂ ثكـٲ ثڃؼپ آپ ټځدف ثڅ ڀٍز اؼـاـ ټی ٌڃؼ

ـڂقاڀڅ ثبیؽ س١ڃیٓ ٌڃڀؽ ڂ دڃوز قیف ٸڃٸڅ ثب آة ڂ ِبثڃپ ٌىشٍڃ ڂ 

.   غٍٯ ٌڃؼ وذه ثب ضڃٸڅ ای ٰبټلاً

ؼـ ټڃاـؼ غبَ ثٱبـ ثفؼڄ ټی ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ایٿ  :سًَذ ّاي هَقت -3

ضبٸز ث١ؽ اق ٴؿاٌشٿ آپ ڂ غفڂج ٰبټٷ اؼـاـ آپ وڃڀؽ غبـج ټی ٌڃؼ ڂ 

ایٿ ڀڃٞ وڃڀؽالچب ؼـ ِڃـسیٱڅ ثڅ ـڂي ٰبټلاً سٽیك اڀدبٺ . آڀدب ڀٽی ټبڀؽ

 .ٴیفؼ ثڇشف اق وڃڀؽچبی ؼائٽی اوز

: اًَاع کيسِ ّاي ادساسي

 .ڄ چبی ٰڃزٯ ٰڅ ثڅ دب ثىشڅ ټی ٌڃڀؽٰیه -1

 .ٰیىڅ چبی ثكـٲ ٰڅ ؼـ ٰځبـ ثیٽبـ آڂیكاپ ټی ٌڃؼ -2

کيسِ ّاي ادساسي چگًَِ  ٍ چِ ٍقت خالي هي ضًَذ؟ 

قټبڀی ٰڅ ؼڂ وڃٺ ٰیىڅ دف ٌؽ ثفای خٹڃٴیفی اق ٍٰیؽٴی، آویت ڂ ایدبؼ 

 :ټفاضٷ اڀدبٺ ثڅ سفسیت ٠جبـسځؽ اق. ٩٠ڃڀز ثبیؽ غبٸی ٌڃڀؽ

 .ثب ٰیىڅ ؼوشڇب ٌىشڅ ٌڃڀؽ ٬جٷ اق سٽبن -1

 . غفڂخی ٰیىڅ ـا ثبق ٰځیؽ ڂ ث١ؽ اق غبٸی ٌؽپ ٰیىڅ ټدؽؼ آڀفا ثجځؽیؽ -2

 .ؼوز غڃؼ ـا ؼـ دبیبپ ټدؽؼاً ٌىشٍڃ ؼچیؽ  -3

چځٵبٺ غبٸی ٰفؼپ ٰیىڅ ټفا٬ت ثبٌیؽ ٰیىڅ ثڅ ٜف٦ اؼـاـ یب سڃاٸز  -4

   .                                                  سٽبن دیؽا ڀٱځؽ

چگًَِ اص لَلِ ادساسي هشاقثت کٌيذ؟ 
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  چځٵبٺ ضٽبٺ ٰفؼپ ثڅ . چیسٵبڄ ٰیىڅ اؼـاـ ڀجبیؽ اق ٸڃٸڅ اؼـاـی خؽا ٌڃؼ

 .چیر ٠ځڃاپ ٰیىڅ خؽا ڀٍڃؼ

 ٸیڃاپ آة ڂ اڀڃاٞ ڀڃٌیؽڀیڇب ـا ؼـ ِڃـر ٠ؽٺ ڂخڃؼ  8-10ؼـ ـڂق ضؽا٬ٷ

 .ټٽبڀ١ز ټیٷ ٌڃؼ سب اضشٽبٶ ٩٠ڃڀز ـا ٰبچً ؼچؽ

 
 اؼـاـی ثبیؽ دبییٿ سف اق ټثبڀڅ ٬فاـ ٴیفؼ ڂ چیسٵبڄ ؼـ  ؼـ سٽبٺ ټؽر ٸڃٸڅ

 .خیت ٸجبن یب آقاؼ ثفـڂی قټیٿ ـچب ڀٍڃؼ

 
  ټٙٽئٿ ثبٌیؽ ټىیف سػٹیڅ اؼـاـ ؼـ چیر ٬ىٽشی ټىؽڂؼ ڀٍؽڄ ثبٌؽ

 .زڃپ ثب٠ث ٠ؽٺ سػٹیڅ اؼـاـ ټی ٌڃؼ

 
  چٽیٍڅ ٬جٷ ڂ ث١ؽ اق سٽبن ثب ٸڃٸڅ یب ٰیىڅ ؼوز غڃؼ ـا ثب ؼ٬ز ٌىشٍڃ

 .ؼچیؽ

  ـڂقی ؼڂثبـ ټطٷ ڂـڂؼ ٸڃٸڅ ثڅ ټدفا ـا ثب آة ڂ ِبثڃپ ټلایٻ ٌىشٍڃ

 .ؼچیؽ

  غبڀٽڇب ضشٽبً غڃؼ ـا اق خٹڃ ثڅ ٠٭ت ثٍڃیځؽ ڂ

ڀبضیڅ ث١ؽ اق آپ غٍٯ ٌڃؼ ڂ ث١ؽ اق چف ثبـ اخبثز 

 .ټكاج ټطٷ ڂـڂؼ ٸڃٸڅ ثب آة ڂ ِبثڃپ ٌىشڅ ٌڃؼ

 صابُن
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  ـڂقاڀڅ ثفای خٹڃٴیفی اق ثفڂق ٩٠ڃڀز ضٽبٺ ٰځیؽ. 

  سیفڄ ٌؽپ ـڀٳ اؼـاـ ، ٤یف ٩ٌب٦ ثڃؼپ ڂ ثؽ ثڃ ثڃؼپ آپ، ست ؼـ ِڃـر

 .ٸفق ڂ ؼـؼ ؼـ ڀبضیڅ قیف ٌٱٽی ڂ دٍز ثڅ دكٌٯ ټفاخ١څ ٰځیؽ

 

: ػلل کاّص حجن ادساس

  ٰبچً ټّف٦ ټبی١بر

  ټىؽڂؼ ٌؽپ ټىیف خفیبپ اؼـاـ 

  اغشلاٶ ؼـ ٰبـ ٰٹیڅ چب

  اٌشجبڄ ؼـ اڀؽاقڄ ٴیفی ټ٭ؽاـ اؼـاـ 

: ساجؼِ کٌيذچِ صهاًي تايذ تِ پضضک م

  ڂخڃؼ غڃپ ؼـ اؼـاـ

  سیفڄ ڂ ٰؽـ ٌؽپ ـڀٳ اؼـاـ ٰڅ ثب ا٨كایً ټیكاپ ؼـیب٨ز آة ڀیك ثڇشف

. ڀٍڃؼ

  ؼـؼ ؼـ ڀبضیڅ قیف ٌٱٻ ثڅ چٽفاڄ ست ڂ ٸفق

   ٬ٟٙ ڂ ٰبچً اؼـاـ ؼـ ِڃـر ا٘ٽیځبپ اق ټىؽڂؼ ڀجڃؼپ ـاڄ آپ

  ڀٍز اؼـاـ اق ٰځبـ ٸڃٸڅ

 غبـج ٌؽپ ٸڃٸڅ 

 ا سڃـٺ آپِؽټڅ ثڅ دڃوز ا٘فا٦ ٸڃٸڅ ی 

 ؼیؽڄ ٌؽپ ـوڃثبسی ؼـ ٸڃٸڅ یب ٰیىڅ 

: سًَذّاي هَقت

 سڃوٗ غڃؼ ٌػُ ڂ یٯ یب ؼڂ ثبـ ؼـ ـڂق اڀدبٺ ټی ٴیفؼ 

سٍش گزاضتي سًَذّاي هَقت 

اثشؽا ؼوشڇبی غڃؼ ـا ٌىشٍڃ ؼچیؽ ڂ وذه ټطٷ ڂـڂؼ ٸڃٸڅ ـا ثب  -1

آة ڂ ِبثڃپ ٰبټلاً ٌىشٍڃ ؼچیؽ 
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اق یٯ آیځڅ ثفای ټی سڃاڀیؽ . ټدؽؼاً ؼوز غڃؼ ـا ٌىشٍڃؼچیؽ -2

. وڇڃٸز ٴؿاٌشٿ ٸڃٸڅ اوش٩بؼڄ ٰځیؽ

. ثڅ ٰٽٯ لٸڇبی ټطٹڃٶ ؼـ آة ڀڃٮ ٸڃٸڅ ـا زفة ٰځیؽ -3

ؼـ ټڃـؼ آ٬بیبپ آٸز سځبوٹی ـا ثبلا ڂ ثڅ وٽز و٭٧ ټىش٭یٻ ٬فاـ  -4

وبڀشی ټشف اق  15-20ؼچیؽ ڂ ٸڃٸڅ ـا ؼـ چٽیٿ ڂ١ٔیز ڂاـؼ ٰځیؽ ڂ 

ټ٭ؽاـی ؼاغٷ ټی ٌڃؼ ٰڅ  ټ١ٽڃلاً ٸڃٸڅ سب. اثشؽای ٸڃٸڅ ثبیؽ ؼاغٷ ـڂؼ

. خفیبپ اؼـاـ ثف٬فاـ ٌڃؼ

 .وبڀز اق اڂٶ ٸڃٸڅ ڂاـؼ ٌڃؼ 5/2-5ؼـ ټڃـؼ غبڀٽڇب  -5

ث١ؽ اق غفڂج ٰبټٷ اؼـاـ ٸڃٸڅ ـا ثڅ آـاټی غبـج ٰفؼڄ ڂ وذه ثب آة ڂ 

ِبثڃپ ٌىشٍڃ ؼاؼڄ ڂ ثب ضڃٸڅ ای غٍٯ ٰځیؽ ڂ ثفای اوش٩بؼڄ ث١ؽ 

. ؼاغٷ دلاوشیٱی ٬فاـ ؼچیؽ

: اسيػَاسؼ لَلِ ادس

ضىبویز ثڅ ٸڃٸڅ، وځٳ ټثبڀڅ، ٩٠ڃڀز، ِؽټڅ ثڅ ٰٹیڅ، غڃڀفیكی، ڀٍز 

اؼـاـ، ِؽټبر دڃوشی، سڃـٺ ڂ ٩٠ڃڀز غڃپ 
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