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:دآد ا  نویما ا ناآا /:فاؤ ر ضا گر...]ریحمد [؛ نصو وآ طرا،ح
هی ضا؛ رید ،ر هنا ظر درر رز ،هد عا ،کز وآ  ا ،هد   د

یماشا ر ،ل قا  وآ تر یر،  ا.تما ا
،تشا ،کز وآ  ا ،هد  :هر شر: شخصا1403

:را شخصا49صو :؛)گ(2229.
جمو :ر؛حل ل باط وآ یما ا نا؛آا انج تا

:ا2-37-5964-622-978
هر ضعییپا :سو

اسندو :اوا حبو ،یر احمدضا عصو ،ت ا ،نکد یر ،یدو یتر ،نبر،
یار. نا فیس ،چپ عبا رضی رچوو، ر

ناتا :ا
:وضو،ا Brucellosis

ز نا:،ضاحمد یر1339
نصو ،حا :ز نا

:ز ناهنا ،ر
رید، ،ضا :ز نا1356

:ز نایما رد رز ،کز وآ  ا ،هد  ،ر.یر  ا،ل قا  وآ رتر
شاتما ا

:نگر ند123RC
:و ند957/616

: شناتا ما9646368

یما ا ناآا 

وآ جمو(ل باحلپن تا آناج، : (اامایا

فاؤ ر: ضا حمد نبرریتر وا حبو تر . نکددیوتری. یر تر ..تر.ت ا
رچوو. ر . ا عصوریا نا فیس .چپ عبا رضی

ظر: رر هنا ضا-تر رید تر
طروآ:حا نصو تر
وار:

:حا  چاطر
:اما5000سخ

:چا وـ 1403
:ا2-37-5964-622-978

:یه د

كپز وآ  ا ،هد،هد عا

ریامایردرز وآ لقاتر

تما ا شا ر

ر اكپز وآ  ا ،هد . حفو

و(گا)

شا  اناا و تا شكد  ح ل با  یار ،ر ا

ا ا تهد اد  كپز وپی. د اآ



یماک هااا دآ پش  نتق▪1

پیشگفتا

رتیاعو تماام  یدا عا ر یعو ، ا ل

ك ناررتما كا عاا ، شر نبید  ا عو مكایگر اند

مواآ  ر سئواد، سا می، د   رر عاأیل 

مور.

 ،حل ل بای شتام یاموأ  ر شا   د  یستند

عوتذ عا لع حل ل با قاد. اد  ویر ا

یر ل  دوا ،تما  وری  ا آ  ارد ر و

نند.مسا نتق شاگا

ل با ار حامندو با  را ر شاتیل هبو  اآ شتر

ست اوی تعد ود .یو  نها ر  ، آ راگر   ه شاو

ر بامچن اكینند. و غ تیی هدتار  ر   

 ق اشتریآرد او ل هبویر د فت ما   چآ  و ا ذ .

دوآ جمو ل باحلا 1374 نوا  ری 40 تا نو

 ا  جمو ی. د

جمو دوآ آ حل ل با  ریاستنها  اا

دال با حعا   ند میارر ، تقایر  ا ا

ر اتا دنما ود  ا اد. اآسا ا ار اغ ییتا ر

هدت و رری حل ل ر ؤر و  اآ عاا تا  ود.

ر  ستر جموتهد شكل   ر م ر حل اآ .وا وند

یرنما ا و انگما جامكا اا اااا نا  عا عو  ؤر

 ختنند.ی تفا حل ل هبو  ز

تا ر رل با وآ جمو اح  دد وآ و تشا ا

یز حل ل با ،وآ ار   عن د . د تفا امسا وآ كر 

جرتوآ  ننداا هی .ر وند نتق كدگر   و ات ع جمو و د

ار یاصو ا  امسا وآ  تشا وآعا نگر ر  حل ل با 

اا،   هد وآ     نطبجرتفا خشر نند. ر ز ر ع د  ا

 وآ یو  غییر  سب ر تاظر ا  سیا و تد نت ا

  شو ل وآوشا.و گر آ د ر   س    یو 

ا رید تر

ل قا  وآ تر رپر

 ک
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  چگون تفا تا ؟ی 
 

ا سم چ  تا شك؟ی د 

ا سم: باند تا 

قد:تد ،تاو یا ختصر تو ا  د آ آ وومی ا ید

نب  وواناآ آ ختنی د.ید

:دعطا وا دای    س د وآ ااآ  ،تا  ا

هااو  ی.آ د

:اراعطا سما ،ر ا را  طاو ط تا عضی د. د

  اا نها  و  جاعضر د  ا آ  .یما ا

عا ی ند ق ا ی ستند. شنها را اا مكا  ما كر    و گر

 دیود وی  ند ا هر د.ی

 و الی:ح  اآ ار  ح ل با ما ا و وآ ار د

ار ح ر وآزند،یح ر  شنا هتر  ااد،ی ن  واا

شخ  ر د ی ی  اید اد  ا د.یآ

رح نظو ال  د  ر تا ا»ح «اید در د.

ح اع  »ح «یز ال ،ح س  ب ما   اند، ر ر 

 ح یاؤ اد. و ال« سم  ی »ح  اینیل ؤد ا

 د . »ح «ر ما ر اآ سم حاسی. »ح « ه ا

عطا وا سم ای  س ساد   یشتر اد تا   ن  رد.ی

:ا طار . د ر ؤ ند ا و  تا  وو د 

ؤ ر ار  ند ا  ر . د تا عا ند آویا 

لیشك ا   د شخد عاد. یاوآفخت و:م  د،

مو حشو 

ر ام ا

سئ ند  مورا

دشاراصور

ادماا تا

 
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عا یر دماهاسلتاستنریاا دنجا  ر د

  عا یر اا ا  و كر  سا ،جر ا ر ود م ما ل با ر

ح یگذ ا.د

تها ستن ند  لتر    ور ستن گور تل ا

 آ  تظا . د آ ستن ا    عاا  ح یا گ ار  .د

عا  ا و یاوآحاو ا    »ح «ی د.  ح ا

ر ه سم ا م  ستند تاع  تا طا مااعاینند

زرت .ویجحاا  »ح « اوآ.د ود تفا تا 

مرپیا تقا ا:رآؤ   ا تا  ا ید گو«   آ ماااید

  تقا ركنی ور ری؟« ه  تظاد   آ  ما  ل ظا 

تواآمسا  ح ر   ون نتق ا ایر اد. ا ار مرزد 

ت .ریجحا»ح « .د ود تفا سا 

ا تدانا  او ح ه سا رد ار ا آ زنیر و  پ د.

رهیا وتر، وا ... ز ،كدمكا رگر تونید.  یر قا  د

خنر ونای مرد، د جا  »هر  هر« یر  ند حب او مكای د.

ر ایآر ها ر د« ا ر ا فتگو فابا كا »قو  ودی

 وآ .نازر د تا مر سا تقا یار  . ا خوا ودی

د3ر  سعا ی.د تصا ا

اآو:ا  ر ،تا ر وآ ا د طمئریاح تفا  طای 

آ ؤیوا  «»وآااد اد.ی 

ؤاآ« ا ور .لتاستنریا؟«

ؤاآ« هاا س  ور .و؟« ا

ؤاآ« ایا ار نتق ر   اعا  ور اای؟«  ر آود

.و جا ح ر

ؤاآ«اا ا  ور ؟« و ؤر .ایعاایا ما

  ا ؤا یوا وقید سنجیز  و ای كا  شناد  ااد.ی

پیا تقا رآند گو؟نی ا  ر  تهد ا 

ا تا وآ ر  ب آاید زگر 10اوا  راد  و و ح

  ؤای خ  وو س  یار ،تا ادیمار   ا ا

 ًجد تا ر وغیآ اییزوا ما كرم  گر ، رتخا  ر  د

با وح ل ،ر ظر و.ینجر د

 
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 چگون تخا  تا ؟ی

 ر تا یتا نها جموا   وآ حل ل باینی د،

گهد د. جمو ی40 ما   تا عیود سر حید ام ا 

رتا وان تخا ی  ید و تایشتر ا   .ما اا و یاا

ید   یسفح  د. اد سم ،تا ختجمووآما

عر. د

وع چ   و؟ر تفا تا 

:وآ ل  رما   تا و وآ اگاا / ل ا اد رز

هد ا / لو دیاار ب  رر  دود  ،خعطا  آ 

ویر .ر سرد ار   .ر ود ظر    ند ا ا ا

س ریا یاشتر تقامر ر  وا ی.ر  د

ر وآ : ایوما   حد  او وآ ا  اا  تا 

ر د تون تفا ح ر ویآ  هتر د. ر ا  رنگا حا

 قطاد.ی ما ل ویصا  كتد  آوار و  تا ه ی ندی،

بر تفا.د

رآا:د ار  كت ،وآ ااا ر ور دی،وی عر ا د

راا ستن گتل،خو ا  ا د.یآ

 
تفا گر:ک رادیوما  تا ت  عطای وا ر ا

د.یروگامسا
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مقدم

تقا ا ا یما سا  یو ما وطا ر  ستند فو ا یما

عا ل  هد  هود."ا "ا  ك نو رشو  ا یما،

تل ویشگیر . ور  ژ می   ر  ر  هو اا  یما

ا یز  سا ر صو  عا اآ ز  ست،یاتا( طر عر  ا

صا ،اشتا را ،د. )...  هدا اداا ار شا قو  حیا

ه كپز اا ماند بریوسیناایما ا ا  معی یز

ور می .

و  . هم سیا ق عا اآ ز نظو  یما  یشگیر حو وتلآ

  ریماو  تل ی  یما ااً  و و ییو تآ ا ا د 

وتها مچو اطر  دفوهر توتل ،فا  یستا ،صب یست

د و سر مچنی  ر ا ا  و.مایریا

دز ار تا و ه وآ كار آخت ا نب ر ر ا یشگیر

ا  یمات  د.اد  شا  نا اكا م و مك تفا 

تفا نطق آ  وو ر  وو اكا ا ر نطق ر  یشگیر ا.دا

ر ما ا ،ا  یشگیر ار از  نطق  و  ا سر،د ق  ا

 ر فتگو یما اطر و و  نی شاااتبا ل  ا

توآم ماانی.

ر هنا تر

یر ا یما رد رز ی
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د

توید:   تظا ،تا  وآ ا س اپا  پ

. ا  یما.نید عر  )ور(

. .دبر ا  ا  یما  تل عر ر 

. .نید یا  ا  یما جا ا

. .نید یا  ا  یما ا شا  ل 

. .ید یو  سا  یو  ا  یما تقا حو 

. .ید یو  ا  یما تقا ا  ا ا ا ن   اا

. .ید یو  سا  ا  یما شخی ا  

. اید.ریشگی ر  ا د  ا  یما  تل   

. اید.ریشگی ر  ا اشتا  ا  یما  تل   

. اریشگی یر  گ  ید و ا ر  ا  یما  تل  

ید. ر 

. اید.ریشگی ر  یر ا ا ر  ا  یما  تل   

. اید.ریشگی ر  ا بن حصو صر ر  ا  یما  تل   

. اریشگی ا ا ا ار  و صر ر  ا  یما  تل  

ید. ر 

. .نید یا  ا  یما  تل  یشگیر  بادا   ادا
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ارا     
 

ریاا طاو تا ی:سو د

 
. ا  یما.نید عر و ح اوا ر  )ور(

. .دبر ا و ح اوا ر  ا  یما  تل عر  ر 

. .نید یا و ح اوا ر  ا  یما جا ا

. .نید یا و ح اوا ر  ا  یما ا شا  ل 

. .ید یو و ح اوا   سا  یو  ا  یما تقا حو 

. و ح اوا ر  ا  یما تقا ا  ا ا ا ن  اا

ید. یو 

. .ید یو و ح اوا ر  سا  ا  یما شخی ا  

. اریشگیر و ح اوا ر  ا د  ا  یما  تل  

 ید.

. اریشگیر و ح اوا   ا اشتا  ا  یما  تل  

 ید.

. ایرریشگی  گ  ید و ا ر  ا  یما  تل  

ر.ید ر و ح اوا 

. اریشگیح اوا   یر ا ا ر  ا  یما  تل  

ویو.ید 

. اریشگی  ا بن حصو صر ر  ا  یما  تل  

ید. ر و ح اوا 

. اریشگی ا ا ا ار  و صر ر  ا  یما  تل  

رو ح اوایو.ید 

. یا و ح اوا ر  ا  یما  تل  یشگیر  بادا  ادا

نید.
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 و ایح  ا

در-  قی  ما ح ر ید د،د

-رر ه   ایاانا  او حند،ی

-را ن  اا  ح ر و ا

یشخ د،ی

-ر  ای اهتر  ا  اور 

حن نتق اد،ی 

عا ر  بای ـوآا و  ،تـا ـر

ن ـدـیكر  عمود.  مسا  ـر ا وا

اـ ا آ ا با ی   اید حـ «ح»

 ا ا یآ ا اد. س  ا و « گوای ان نتق ر   ؟یما»تفا

د. ود

یس؟ • )ور( ا  یما عر  ند  ما ح وا آا

• سا  ا  یما  تل عر  ر  ند  ما ح وا  ستند؟آا

یس؟ • ا  یما جا ا  ند  ما ح وا آا

یس؟ • ا  یما ا شا  ل  ند  ما ح وا  آا

؟ • گو سا  یو  ا  یما تقا حو  ند  ما ح وا  آا

•  ما ح وا آا ا ا ا ن  اا  یما ند تقا ا

یس؟ ا  

یس؟ • سا  ا  یما شخی ا   ند  ما ح وا  آا

•  ند  ما ح وا یس؟ریشگیاآا ا د  ا  یما  تل   

•  ند  ما ح وا یس؟ریشگیاآا ا اشتا  ا  یما  تل   

•  ند  ما ح وا اریشگیاآا ر  ا  یما  تل  

؟ د یر  گ  ید و 

•  ند  ما ح وا اریشگیاآا ر  ا  یما  تل  ا

یس؟  یر

•  ند  ما ح وا صرریشگیاآا ر  ا  یما  تل  

یس؟ ا بن حصو 

•  ند  ما ح وا صرریشگیاآا ر  ا  یما  تل  

یس؟ ا ا ا ار  و 

یس؟• ا  یما  تل  یشگیر  بادا  ادا  ند  ما ح وا آا
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 یچرماام؟ی 

:یمااا چر  چیس؟ر و آ  د

 

خنر

یس؟ .1 ا  یما 

.............................................................................................................................................................................................

؟ .2 می ا  یما ر 

.............................................................................................................................................................................................

یشتر .3 ،)سیرر /یرر ، تا /هر( قنا  معی نید  كر  ما

ود؟  بتل ا  یما

.............................................................................................................................................................................................

4. ،سا ار ید  اد؟آا     ا  تصا  یو

.............................................................................................................................................................................................

 

1لتاستن

 

• یماا ا ور بتل  دستا  ر  سا   یما.ند

یكر یما  ا سا  یو  تقا اایو   وآ

نتق سا  و . 

• تصا سا ا یما ی نی ق یدو ا

حصور  یر وید ا اند سا تعد سم و

ند.  جا 

1
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• لیناا و و ،یما   تل   تنو سیا ،سا 

 سیا  را ا  تعدضا د مك یما ر  .ر

 د   ا غز فو اند ردد وآ ر نا ا ر ت

و جا،.و نجر یما ر  ود  

د • ی زویماسیااشوخمی ، ی  یز یو

ا   ط ها و د.ل ر ، سیا  )ور( ا  و 

 سا فی و ا ا رظا ینا عمو  یر اد  مر  آ شخی

ند.  و 

•  ی70ستند ا تا نا  یما د  شیناهر 

ستند. تل د طر عر 

•  یمارند ا ص ما د ا سیر نا  )خصواً ور)

و عد ی    یشتر ستاا   ها ص  یما   تل

ما ا امز ستقی ما  ا ا مچنی  د ق ا نی ا

یر ا یر  د هی بنیا صر  )تك د( یر زتوا

اد.  شد یدو 

• ا د  یما و ا  كمی د با  یما و تما ی 

نند.  طر فو ا یما ر ه  ك نو   ا  ،د و 
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ر چ :  ت عرضطر  ستند؟اماییشتر

 

حر

ل با گر ا  و و   ود قسی و ا ر  ر نما ح ا

ید. ا ر و   نید ح 

ستند؟ .1 ا  یما  تل عر  یشتر ر  ما ظر 

.............................................................................................................................................................................................

2.  نسی آا ما ظر ؤ ا  یما  تل  ستند؟ ر

.............................................................................................................................................................................................

تل .3 ا وآ نا  رسا ما ظر ؟و  ا  یما  رسا

.............................................................................................................................................................................................

2لتاستن

ا و  د   ر   نی م اا  ا  ر مداً

ستقی ما  بنیا صر( ستقییر ا  )تنشا  تپو ما(وآ)

:ستند باند ر  د، ر ا  یما  تل د طر عر 

• شا  د 

كنس •  كاپزیاكپز 

د • تغا  ا   سا ار  اشتا را

.)اصا( 

• شخی   شگااآ نریماد مكا. 

• و اا 

شا •  و ،ر ،ش رآ رز   سا

ستند. ا  شغو ایو 

•  وآ نا  رساستقی یر ا ستقی ما

 دا تصر زتوایر بنیا  ا 

مود. 
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• (  ا اگهد   )تا نا  صو ،یر

 .دشا...رایایبنیه

•  ما نگا  ساحا با   د ضو ح  ناا نند ظ

د. كر تفا ا  تك ا 

• آ م رز   ریرد یعا ا بنیا ا اا .

 یما جا ا : ا؟چیس

و

خنر

ا یما ا با نااا  ند ید ضو ما وآ ل  ا نید و رز

حب ما ر آ و  ا  یما جا ا.د ا  و   ند

. ؟یس ا  یما ا

.............................................................................................................................................................................................

. د؟ما د ود  حیط ر   رل یكر

.............................................................................................................................................................................................

. ؟ ر شو و رل و د

.............................................................................................................................................................................................

3لتاستن

• یما ا،ور ا ا ا  ا ترا   و"لر"  

 بیع  و ادا ،نا ر،ناا یا ر   

د ر 10.دما د و  ی  ا  ا  ا  فت ترا

یما ر ا د  خ ر  د  مایا خ ما و .

یمادوم  د، شا  و واو كا یی اگر،آ

یماهر زداخز د ر   و رل ترا خت و .

 و  خصو یو.د د گذا آ ا ر   د
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ح 

ند؟.1  د ا   بتل یما ما ح  آا

..........................................................................................................................................................................................

2.ا  یما  تل طر عر  یشتر ر   ند  ما ح وا آا

ید. یو ستند؟

.............................................................................................................................................................................................

ید..3 یو یس؟ ا  یما ا  ند  ما ح وا آا

.................................................................................................................................................................................................

:ح  د انا شكل

1-..................................................................................................................................................................

2-..................................................................................................................................................................

3-..................................................................................................................................................................

• 4سا  )ا  یما( ور ا فو ثر ا نو  رل و

 د  شخیآ ر هنسی  آرل  ایز  س

. و  ا و می یز ر  . ز   وفند
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یاصویماا؟یچس
 

: یما ا شاا؟چیس

ها 

مو چند ر

. آ  سر رد  ا   هر  ا  نت و د  مر ا ا ا

 ود  ست  د، د تها  د،  مر سر  ر   د نند. 

نگار عر.د  ا ا  ور  وو   نند.  

.   د . ر ا خت ا یف   ، اشتا  ا ار فر اآ

و ل   و م د و  د   ند،    ستگ ،ع سا

. كر و آ  د  ا تار ی   اد  یز )ك  ،تفر ،هو(

**********

نید. ند م  ا ح تیج ر م ا  نید ح ل  ا مو   ر ا  

. ید؟نا   ا و ا شا ا مو ما  آا

.....................................................................................................................................................................................................

. ند؟ا بتل ا  یما   تما ر  آا ما ظر 

.....................................................................................................................................................................................................

. ؟ر  ا  یما  اد و   ما ظر 

.....................................................................................................................................................................................................

خنر

و   اد ضو ما ل  ا نید و ب نگما ا رز ز یما ل

د. ا  و   ند حب ا 

. ؟یس ا   بتل یما  ل ر عمو

.............................................................................................................................................................................................

. ند؟  جا وآ د  ا ا   رل یكر

.............................................................................................................................................................................................

. ؟یس ا  یما هفتگ  

.............................................................................................................................................................................................

. ند؟ ر  مك و ند  ا  یما ل

............................................................................................................................................................................................. 

2
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4لتاستن

ا  یما هفتگ ی ًعمو )ل ر ا  یما ا  (1ا3

( ر و هفتگ ا  . تغیر فت6ا17یما .و  د ا  )ا

 ر ستآ یما ر  مك یما ر    هاا ر ر ر 

اد. جد 
 

شید و  ا یما :دشكوا  یما  اد ر ل ر مر 

- عر  تها  ،ضل  مر  ،ا  ،ع ،ریما ر  

و ما   مك گر ر  ا د   ا   یشتر   دد

اند. ت تنا  دد عر  

- و ی  كنند عر ز  ر  اند  فی ل  یما  عض

تماً اد نند وا  ندآ یا  د ز  ما  تعدادو. 

ی می   ماد وآ جا د  تا ر  قرباً ود  رل ترا

 یما  ه   ماند.  عر یما خت رظا ا یما«یما

هر ز».د ر ذ ا

ا ح ،ا كا  یما د ا ر یما ل،زعو دما  ر:

• :ا و د مو  ،هاا ر تار یما ك  و ش  صو

عردد . كا ست  ع       و تها یما .  

• :ا ح و  ا ا ر  آ اآ  تد و ی ددا،

 ا ر باو  ر ا . ستگ  ع  یما  كا.

• :ز د.وا  ا ا ا ر      عد یما ل ابا



یما ا ناآا ▪13

و؟  نتق چگو ا  یما :

پنج 

اد ک

و ر كا  اد   نید. اد و ا آ   و ر نگما  نما ا

ماید:

. نند؟  تفا ا و  ر فا ا  د  آا

......................................................................................................................................................................................... 

. ؟ و نا هو و ا آ تماا   آا

.........................................................................................................................................................................................

. د؟ اآ ا  یما تقا حو  د  آا

.........................................................................................................................................................................................

ر ح

  ر نما را و   نید ح ر و ا و ر   ود قسی ر

ید. ا

.  گو ؟ د بتل ا  یما  س ما وا ر  یار ی  آا

؟ ر ر ا آ  یما 

....................................................................................................................................................................................... 

. د؟و بتل ا  یما  وا   فر ند  كا ما ظر 

........................................................................................................................................................................................

شوک

  د ا   بتل ا ر ور گر  اد  ا سیا ا   ا ر

رد  2عر و ح ل   می ر اند، د بتل یما   یز  ا

    رمك آا ستند. ا ًرا   تد یما ا شك ی ا  ا و ود

و    و ظر یس؟ و   ما ظر اند؟ د بتل ا  یما  

نید. حب ین   ح ل با ار ا  نید ا 

.............................................................................................................................................................................................
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5لتاستن

ا ا:یما تقا

• ر  ت ستقی ما د یآ پو

) ا ر (خا ما ش)ا تحم(ا

: وآ ا ا ا  حار یر، ر ر

رل ترا اد وو تر ودو 

یما  د ر د دما . 

تو حصو ا د عاا ما و

ا،   و یما تقا كااآ

خت  و و ،متر آ صر

.ر  یما تقا ووگرا

ا وا  تل و.و 

  نگا ا ا  ك ر ا

ا یما تقا ا   ا  او

م  واوا  یما.و  سا    ، 

رل • ترا  وآ و  ر نف:

اند ا كا ،طب  آ 

رز ،اشتا ،شگااآآ م

ا  واجایر  بنیا وید

كا شو ا تهد و 

تشا ا  یما ا ترا

. و و 

بن • حصـو ر صرــریتوپاز

:زتویرپا یدجو یر  

میرا،نیرستننتهی د

ری.ا

رری□ ، )وآ(  سای و

ذر ، وآ .دس سایانند وآ

  یاكرفخت.
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ا  یما تقا ا  ا ا ا ن  اا ا :

نی؟ ور چگو

ش

شوک

دآ  ا    بر ر  د رو   د تر  ا ا  ا سر

 رو ر  بل  گر ،و قد  ر  د  ا  رو .

،خو ا آ   چ  و قو ر  تو ا سر    آ وآ قد

یما   گر اد،  بتل ا  یما  رو ور   ی  ا سر

ند، ر تر  رو  ا  و ح ل    و گر می ر

ود.  و دآ یا  

یس؟ - و   ما باظر ار ا  نید ا و    و حظر ل

ند م  ح تا ر م ا  نید حب ین  یدما.

.............................................................................................................................................................................................

مو ح

وادی:

. ظرماااویمااحماو؟ 

........................................................................................................................................................................................

. امااار؟یس 

.....................................................................................................................................................................................

6لتاستن

ود:  یدپر ر   و پا

1 ر گر ر  ر  ا  آا ند؟.

.د ا سا  یما سا  تقا یا ا  یما یر،

ند؟2  ر گر یو  یو  ا  آا .

وآ ا  ار       ت ا  یما و و  ،

ود. 
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؟3 شخی   و یما ، ار  و  آا .

وآ اد   ر  ،مو انا ار   ا    یما  و م یر،

.مو ر 

مو؟4 تفا ا  غذ ر   د ق ف  نی  و  آا .

ا  نند   ترا و حار   د بتل یما   مك ا  یر،

ق ف  نی  ا  غذ ر باد رنا ود، حی  یما د خ

.مو تفا د

و؟5  جا گو سا ر د ق نی  ما و طر .

و  ر )وآ بیع ما  ور   ق  ور ( ما و

 و   ود  ش د  حی  د  عد شود  تهد

 خ و  ع  ز حی ما  و نند وآ سیا سیا ،  ود.

ود.  یما آ ا ور ر  ا ا   ا سا نند.  وآ

نند؟6 غذ  وآ  وند  ا سا آا .

.د ذ  و ی سا ر  )وآ(  یر ،ر صو لر یر،

. فخت ا یكر   نند وآ سیا سا ر ،وآ  وآ

7تقا ا ود  )بل( یض ا ا گر ا پز ی و و آا .

و؟ سا  ا  یما

ود  و و ز ی ا  ا ر ،ور  بتل یو د  تا ر ،

یاا طل    یض ا صر .و یما ا"بل" یداو

ا ود  وفند، ا گر و . ا  تقا ه ا   ك

.و یما

نجرامایتلریشگیپنظووینایساآ.8

اری؟ر

 یر ا  نجر او سیا ا   و و   مك.و



یما ا ناآا ▪17

و؟ شخی چگوا  یما :

فت 

اد ک

 تاهر ا  یما بر  یشگیر ار سئو ا و ر نگما  نما ا

ماید: و ر كا  اد   نید. اد تاهر هد رز شگااآ

.  یما شخی ر سا نند؟  عر ا 

.................................................................................................................................................................................................

. ؟و   طع شخی ا  یما و  

.................................................................................................................................................................................................

خنر

ما وآ ل  ا نید و رز ز  تاهر هد رز شگااآ  اد  عد

د. ا  و   ند حب ما ر ا  یما شخی حو ا  ند ید ضو

. ؟ اد   یا مواً ا  یما و شخی  ید ر

................................................................................................................................................................................................

. ؟یس یما شكو و عر 

................................................................................................................................................................................................

ع راک

ر ا د   ا  یر  ر ، تا  ا  نت د  ووو حا اا

 ود،  آ ا   یر ا ر  ند.  ا نیر ،  نیر ی  تر

نیرا   ر  ند  گهد م  آ   نیر ا  د   ند  تفا نیر ا

گر سیا ووو حا ا    ند ند.  تفا یا ظ ا م آ  شو و

ار می  ند،  ر سیا  د تو و ،ر  ت  ود م تر و ،

حو  ذ ق ،د غ و  حا ا  ،ی نعا  عد ز ند.  عر ز 

ا  یما  ،د تر ا ر  و ا  رد  ؤ بنیا  یر و  تفا

وسد.  حا ر  ا  یما شخیص اآ ار می   ند  

. د؟ ظر  را   ا 

.................................................................................................................................................................................................

. نید ند م و ر م ارا  ؟ر و  ا  

.................................................................................................................................................................................................
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7لتاستن

• مو یما واو ا هر  او یا ار  ا  یما شخی

. كز ا ا  ك 

ند •  ید تفا ا هر یما ا ذ ا ،ر د  فو جا  عد

   ا یو ا  وآ  قنا  . و یما و كا 

ستند، رل ترا ا  ما   شافی ك  یما ًعمو

ر ما یما ر   مل ینا ما د آ ا  اد  ظار

.ر  ا و  مواً  د ز  عر

• رسا ا( ی ا ر هی  یا مواً ،ا  شخی  ید ر

ر و ،ا  ب قا ا،   ق ر ،غ ،یما و نا 

بنیا صر ،صر جابز كر فود ،وا ر  ا   بتل

...  ز ی ا رآ  و صر قا ،زتوایرر ل(، ینا  

ا سشگااد. آا 

• :یما عر ا  شخی شو میت صو ا ر ا  یما

 د عر ر و:

*شكو و:ا ل تنیثمر  ع  فا  ،عر ،ر

ا ر ا یر صر ا  ا ما قابنزتوا  .یر

اد. •  پزک هد  یما ا و  یر صمی :كت

ح 

د؟.1 ناآ ا  یما ا شا ا ما ح وا ید.آا یو

........................................................................................................................................................................................ 

ید..2 یو د؟ ناآ ا  یما تقا ا  ا ما ح وا آا

........................................................................................................................................................................................ 

ند؟.3   ا  یما تقا ا  و  ا ا ن  اا ما ح وا آا

..........................................................................................................................................................................................

:ح د انا شكل

1-...................................................................................................................................................................................

2-..................................................................................................................................................................................

3-..................................................................................................................................................................................
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نی؟ قاایما ا چگو

:ی  ت  پیشگیر اد  ا  ماچیس ؟ا

شت

ماا تا

د، م  چ  و ا د   قو د آا ا2بر  د سر ا ی ا

 ید  ایز سا .و د  مید    ی 50مید، رد ستآ وفند

 فاتا فرد. ا   ا ر ا،  ما   و نتظر  ود. ار  ا م ًرا

ها  آد. یا  ر ر ا  دد ق ا و در  افندو  ا عد ستا

مید آا، بر د، ر ا  قی ما 2یا  و ا ر ا ر آ  و ا  ا

.ر   دد كا  ا ستو گر  ر دد  ووو مید عد فت ند بیند.  دآ

.... مید رد  كر مسر  آا بر

. .نید ند م ر م ا  ا ح تا  ید  ما  تا 

..............................................................................................................................................................................................

. بتل ا  یما  ووو مید ما ظر ؟

..............................................................................................................................................................................................

. ؟ ر ید یو آا بر ا   ا  یما ما ظر 

..............................................................................................................................................................................................

حقی ک

. ؟ د  تا نا  یر ید ر ر تفا ه ر فا ا رد نز

..................................................................................................................................................................................................

. ار ،ور یما  ار ،ر فا ا هی ر نز د و 

و؟ ود قد  ا  یما تصا ار  سا 

..................................................................................................................................................................................................

ر ح

نید. ح ر و ا و ر   ود قسی ر   و ر نما ا

. ؟یس ا  یما  تل  یشگیر  عا  ر ق ما ظر 

..............................................................................................................................................................................................

.  یشگیرر ر ا نما  ما ند،  ا د  ر ،اناآ ا ما وا

نید؟    ا  یما  تل 

..............................................................................................................................................................................................
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8لتاستن

ا امز( ه كا ک نو  ،عا  یما ضر ثر ا ر

 اد و  ،)  یما نتر: جا 

. قار هد 

. طر ر غ ا ما  تنار فا ا  تفا  

. قاحی هدحی هساا  گهد 

. قاذ و و  هی  هد 

 ا با  و ار ا یما)ور( ا معی 

ز  اد:وفند     

. یوسیناسترر ما ا(اا ا ا از 3ا  ا ا

)ستآ یر ا ز  وفند  یر ف  ب  

. و تهد و ا و  د ( تهد و ر  وآ

سیناوا( وآ  بن حصو حی صر   ما 

. قر اتهد( طینر گهد كا ر در ق ا

فت  ا  د )ند ق ح  ما گااامو )میز

و ی  ما  قط احتو  وآ گاا فو د دفونند

)نا

ترا  وآ   ا ز ما ی  شا وا مچنی  د

ا   تل عر     رل

   وستند، ی ا

حی هد  ر هد 

. می از سیا ر 

ر ه  عد  سم  

:و  ا ا   تل ا  ؤثر كا
 

•  در ماار ستقید  آوا حار ا تشاو 

 ماد  ور ) ضو ، یر، ،و( یما احیط  ا

حصو ا حار ا بلً   وند ما بتل اا وآ
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 دندما  تنشا  و  ع وآ با  ر دا ، بااک

ظحانند،ندپو ا زخصواً ما استندانی

قآ  یر  تهد ا عد ه  ا  گهد ح  آ   د

ماند،  نتقو آ  ر و د یشتر  رل ترا د خ.د 

• :و ا  و تهد آ ک ت ركو ح  ا

د1000،تر،نا و  هو ،یما   یما اوتر 

اد. ت  ر و  ستشو یا وا      تهد آ و 

• د ق نیما حصو  حار ار  ف ،ادا  د وآ

یس   ر ش د  اپر عد نا و.ر یر

آ كا و   ناعد اطر، .و دو ر م

  آ ر ا،آ نا   حمی وخت ا ا رآک

 ،آ ودر.ا اد د  وطآینر اتر  د

اد. ت ا 

ر •   نطقما آند و ا اد ،   نی ق ا وآ

عتبر  ناستند .و 

• تك ،نند ظحا با  تفا  گهد ا ح ا  نگا 

. ر ا  

اا • ر  ...  ما وآ و ا

ر ا اد  د تفاا  ا

نا نند ند،.دو ند 

•  اد ضوآ  د آ ما

ا  گهد ح دو  .میز

•  ضو  وآ آ  رل ترادو

دو اار ا ا ماد. د وفنا نند ل،ور ترا

ر ر ی . 

• یق اح   ا ا   واآ دود ا  م 

ونند فو ،ادد وآ ا اشابونند تی ر 

كنند. نتق یراشتا  ث(طب   )...اا

• جد د  رحد اد وآ ایو گهد4میز  فتر

اد. تذ آ ند 
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ر • و ر )ریحاً او  ا ا18 ا  گهد ح  )ا

 شود.

ر • ر   و"جا  كپز جو د شااآ" هیدأ

 ل ،ه راو د ر هدد  طر  ر یا .دا 

• آ و نا  ر  ارا ا  ا ما و  ،و  حسو

ایوندا رل خز  مك  .و تفا ا حا پو   اد

گهد ح   ا ما نگا پوا :

• با)ا( نداو  ند

• تیك ا تیكل ند ی 

• تیك كم 

• یر ر( نا تیك تك) 

• )ین ،و حا( ش حا 

• عمو ا  تفا 

• با هتر ا اح  ا نگاشا  مچنی  ا  گهد

، ا ا آ یما تسا تما.و تفا  و تر  مو

باا.دو فود  میز ر و  ستا 

:فود  تفاخا ا داو( ر  ك )ه تر  ا

ندو شخص و  تفا ا ا د  فو د ا  بت اد، 

  ین   یشتر ال  ندوهد ا  ا هو  یا و 

ماند. س و نطق 

ا • ف  تیكاد ا كم ا  ا وو ا   فو

شود. آ ا م   طبا تیك كم ،وآ ا ح  اد

.مو عو  آ ا  گهد ح  ر نگا  وید نا ستشو 

• و  یو  د تفا ا ر .نند كشآ  ست و 

•  طح یآ ادر در ا ر ر م،د فود  اسماعد

.و نا 

• آ تحماا د وآ)ش (،فو حار د یدا ر 

تل تما،دا  ا ا  یما  ژ می ش حا  تفا

  ستشو الً یزا ا آ ا  ش اد و وآ ا ش ر .
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ند. عر ز   رعاً

•  یرو رتنشا رباز   ع وآو  د ش"ا

د"ا  دا اا  اد ،    ما حار  تفاا

.ر 
 

  رر رشایم

رشادنندنت د 

مد، تهد اد  وند

ر ا د روط د  د

 طر  نند. یرا 

رشا ا  و ا نا 

ش یم  ش،دو گهد

و ور  یشگیر، نار

ا رتدهد ادد و  ریگینند. 

ا وو  ر وآیا  یما،آ تقا ایو

 و  ا یآ  تا یمایما ا یما.ر  

تل  یشگیر راوآ اد  اا ور ا آ ضو  ایو

صو  ا دآ یا  ا ایور ما ا اا آ حار 

. گ 

ایر و  ریز و   ر اد زتوایر(یدجو)و گر،،

شا ار ا ا شدء خت واآ ، و ا آ  ترا و تما 

.مو

 وآ اد شار  یاتا   ه طا  گر ك"دو

تهد"،د ق نی حارحصو ما وا ستقی ما

وآ و ونند.
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چیس؟ ا اشتا ایما  ت  پیشگیر ا  :

ه 

ماا تا

 ی ا مو اشتا ا ب اا54آسا ا  شا اد.  ر،ر هد 

 تفا  حی هدا حا باو ،سعو آا . یر خ سیا را و25

  د ا  شغو   سم  اشتا   ا    انها حا با

اب اآ . و  یز تهد سا ا  سب ك ند، م تفا ا ح 

... ، دا  سعو آا  ر ارذ  د ت

ید.  ما  تا  

.............................................................................................................................................................................................

. ؟یس ا حا با ما ظر 

.............................................................................................................................................................................................

. سا  ا ما ظر ند؟ یرو رل یكر تقا  ود  ا اشتا  

.............................................................................................................................................................................................

. د؟و شتا اد طر   ستند ور  بتل  ا  ما ظر 

.............................................................................................................................................................................................

9لتاستن

ز، بتل ا  شتایماوفند ر 

اطر سیاتل   رل،ستند.  ا

ا  ،و ر   ا تراد ا

م (ستا  ا یض ،) خدو.

ایود ر ق ا ت ما ًیر 

عر آ ستند. ا نند واآ

ستا وآ سیا بتل اا  حار،

.ر  نتق نند  ر  یما وآ یو د  و  

 جا  شتا  رحا با اد ندپیند،با(اد

 و حا ا ینک  خصو نفس اک  كم  دآ

تكتیكپل ا)دپو. 
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نند:  ا اشتا   سا ر

با ند اكاا  حا ا شتا سهیلرا ستشو

اد. د ر اد اشتا ایو ا د     با ند(

د(  

ر اپا  اعد  شتا ا  گاا اد ساا ا و

ند.ومچنیادسماا   اد  یو ختن  ا

یر" حفظش ا"ر )تیكل یس  )ثلً نند ند و  مو

 یو .وادسما  عد اطرندسو. 

ا  گهد ح    ب.دا ا نر  حد   هتر

را نو   سا اد اد مك ر ر تخد اشتاًبلقا

ت  رل ا ور.د 

یاا تعما،.دا منو اد شتا ح  ذ و  یدو

ا ر  ا  یما و تقا  پیشگیر ا  : 

چیس؟ یر گ  ید و

 

ر ح

و ا  یما و تقا ا  و   ود قسی ر   ر نما ا

ید. ا ر و   نید ح یر  گ  ید

. ا  یما   كا آا دد، ا  ا ستقی ما  هرا نیا ما ظر 

ود؟  بتل

.............................................................................................................................................................................................

. د؟و  بتل ا  یما  هر  نیا گو ما ظر  

.............................................................................................................................................................................................

. ؟و  وآ یر گو ما ظر  

.............................................................................................................................................................................................

. مو و ا آ  بن حصو صر  هی و  اد  تهد كا ما ظر 

یس؟

.............................................................................................................................................................................................
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دد  ا ستقی ما  ر ،اهر  خصواً  تل تما یشتر

یمایر و صر   ا ار یرآ ا . آ زتوا

وگر اند  ا رآ ار  ر ویز صر ز ی ا ا و،

یما تقا اا .و  
 

 تهد كا:بن حصو صر  هی و

و یر مزو ،طبو عم  اد

  ا فید آ   و یر م

یكر ر د تما   ااد.

م ا  ا ّد ر  یر و

.چخ گ ا و   ا

:یر وآ ا

یر وآ ا  قسی ت  :دو

• وآای:وآ و  "یماخت ا" بی 

 ا یر و   آووند   یر  نند ر سا ا

.ر صر باد  

• وآوثا ا: ر عد  یر ا ا ا  هدتند و

 وآح  آ  یر ح  یر اد ریحاً .ر یشگیر ا

.گر یر د وآ ا حی وآ  و جا ا  گهد 
 

ر و و كار یر ید ا  ر

د: ا 

• : پستا هد ا،یر ید  ب

ا اد  یو ستاوا  ر آو ا 

انندناا سیا د (  ستشو

.) می
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• :ی خت دا ،ید نگا  یر وآ  یرو ر م تد

ید اد ر   آ.و جا گر ر   ید پ  
 

• :ر یزپا تفا یر خت ه  ر ا  میز اد ود

ا ونآ ر مچنی  ود  تفا یر ید ر  ر د.

یر آ م ح  د ید یر تقا ر رحا زتوا

و  تفا )اا( میز و  اد  ود."دفو"د

ندو یزكا تگا  نطق  ر

یر ر،دا وور تگا  ا ستشو

ر  و  .   ا ستشو

و ا ی ست  عد ود  ست  ا

ر اد  ندو.مو فود 

 ر ر )ند( فودا و 

،و آنند فو د ا ا  خا

ترا شت ه( یمیا. جا ا(

ندو و( ر ندو ا   اد  ند م فا آ ا ق ی ست

،ر ستشو  عد .مو تفا یز )ا  وو عموداآ    ا

ا  ر  ر ش جد د وآ د،بنا  ر و ار 

.

ر د ش  و،عد ا ر  اد ،جد د وآ  یشگیر ر

د ستو د  ا اند اا   و  ر )ریحاً ود گهد 

 و  ه سیا ا و و میز .)گر جا  آها ی وآ و

ود. ر جد وآ ا وند  و 

ا: •  هدیر ید  ب

اد ستشواتماً وا  آ ا 

   و و  . ا

.و و یر ید 
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• :نا تك  تفا تفا

ا تكیر خصویو

.رتكیتر ا سب

تكار د و رر 

  ر ر  رد قا یآ 

. بنا نز د یسا ك 

• حی  یر  هتر وآ ا هح  ا گهدآ  ا

.و ید 

• :یر تگا تفا و 

ا تگا آیر الًاد  ا

 ر.امیز فو د نا ا 

یر: • آ م رز  تقاقنا 

م رز  ر ا  ید  یر تد 

ماند  نتق یر سیر،آ و  اد

 وآ ا اند ت و ر تماً

.شو نتق  یر

و و كایر هد:اا  تقا نگا

 یر ور  نتق اا   آ م   ا،سیا كت   و

صر  د ید یر ا باد ب نگا د ید یر   هاوخ

و .ر نتق  گهد  اد ر  ،و ر  د ید یر اد  د

اا ا ا  گهد ح ا  قناایر آ م ح ا یس ا

اد، ت و نا ا نا نتق  ید   ا  یر  

.ر 
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• گ یر:نک تآ اد یر تقا ا ا )متر ن ا  10

ریحاً  تیگرا  4متر   )خچا شا ار  تیگرا 

 تقا ا ا یر ت گا ن  ا .مو گهد ا   تاآ ا

اار اد باد، ذر كا د عد  یر ر  ید 

دثر ر ( مو و آ ت گ    تقا اا3نتق ا

 ی ریحاً  ر2.)دبا ا

یر ر  ا مو ع اد یر تقا ی  ت  گهد ر ما 

10شو یشتر ر تا  متر  گهد(4ریحاً تیگرا 

.)و 

یر: • دیر حو ر وآ  ر اد اا  یر آ م رز 

 ر میز ر اكا ریحاً   وآ یر گهد و دفو"ظر

ر"یر ا د ر  آ درر  ب ریر آ م ح  ر

ا .و آ ر ااا یدوی یر تناا  واو نا  

یرد.  ر یشتر وآ طر عر  ماند،  هی  ور 

 پ  و  آ م د ند ا   یر ا یز ،نا

ا  تگا"یر ر"د آ   یر ا  و   ر ر ا ت

آ م خت  ند    شد داو نو یر  و نند. 

  مچنی .ا سیا د د ا  یكر وآ و تما ،د

.و  وخ  ا ا ایر  وآ ایر   
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:ر  ا  یما و تقا  پیشگیر ا

ا؟چیس یر ا

ا 

اد ک

 ،و اد   نید اد یر وید اا   و ر نگما  نما ختا ا

یر ا ا خت ا  و  ،و ر ل عد س   ظل  یر ا ا

ماید. ح

................................................................................................................................................................................................

شوک

د  .ر   سیا   ،با ر   ، و ،مر ،ر .و یما د ا هی مسر

 فر ز ز ت  تر  عد ز .ر عر ز  مسر ر  را ا ،

 ـیر صـر یـ ـ مسـر :ف ا هی  ، اد جا  اآ  عد  ی ا ر

وا ضا گر  و و اد ی می   د بتل ا  یما  زتوا یر بنیا

ـا  اـد. ـا آ ـر اـد گو د م   در گر ی ار می  ا هی اد.

ند.  نما  ود     ند  عر و ح ل   گر

ل  یس؟ ما ند؟حظر م ا هی  ود  گوـا  ـو ظـر

نید. ح صو   ح ل با ار ا  نید

................................................................................................................................................................................................

ستنتل ا11

یر ا ا ا

•   ك،یر ر ا اداو عد 35یدو یق

.  ی  رل ترا ،    دایر و یز گر

اند.  یر ر یزتر  ر زتوا ا  

یر: • ر زتویرپا یوزتوا د،واا یسایكر 

 مچنی  یمار ی95-90% ر   یمایر ا یكر

یاد وو یر  یمیا  كیز غییر و ی.دا  ، 

بن ا رآ مازتود،پاا د زتوا نا    یر  یز

 .ندآ 



یما ا ناآا ▪31

صر ر  ا  یما و تقا  پیشگیر ا  : 

چیس؟ ا بن حصو



مو چند ر

. ر  ا نیر، و وا ر ، ا یر   .  یق ا  یزا  ا هی

د ر م آ   آ اد نیر ر   عد  و تر ا ا  .ر  

 یكر نیرا  ر  ب ،ر   نیر  ر ا هی .ر ی  تا

 و فت   رو .ر  ز ز  آ  قد ،م آ " ر ز ز  ا

گیر ا   مك ا نیر و" عد    تگر  ا ا ف   ا

 ر و  و ا  د  ا ی و  ا  و د .یر م.ر 

 
. ر   یب و و م د  ستاا ت ، ل ستن و  ی حمد

 آد ر  ر ستن ر ا آ ح  سا ستاا .ر  ر ستن رد

    د   ا آ ا نا   ر . ستن  ر ت ر"ستن اآ

 مزو" و فت ا"خو ر ستند، تهد یر ،نت ا ستن 

و ر  مك" رد نت ستن ر  ر ستن ر    حمد ا

خت    د مر  و  ا حمد ،ذ   آ  ا  ك  .و

، فت ا    ر جوز قز  و  ر ز ند.  ر

ند. صر و   ا ا  د   ا تماً  اد

**********

ح ا مو   ر ا.نید

. ید؟نا   ا و ا شا ا مو ما  آا

................................................................................................................................................................................................

. .ید یو اند؟ د بتل ا  یما   تما ر  آا ما ظر 

................................................................................................................................................................................................

. دا ا  یما  د بتل  یشگیر نظو   و  ر  ما ظر 

نند؟ ا

................................................................................................................................................................................................
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ستنتل ا12

:ا پنیر

نیریر  وآ یدجویر

ا سیا ظ  و  زتوا

یكر هی  ستا  ،و

 حصوتریهدًیدو.مو 

كا  نطق  زتوا نیر هی ذرر

رباد، د   د یو3ا،

م آ   ا )نیر با17%( )17  د آ ،آ یتر   م ر

)شو  آ  م گر  اد   آ  رل ترا ا نند گهد

.ر ی

نیر - هی نگا،ا  عا"نیر آ"  و  د آو  ری

جویدایرتوادزا د تفا،دوآنندا

 امایود  ند نتق نیر د وآ ا وود

 ق  م آ ا .و

نیر" - ا"و  تفا نّت نیر ا  ،نب  نو  ود  یز

اد طر فو،ر و.خصواً هی رل  وآ ایو عد یو

تهد ا ر  وی زآ.و تفا نیر هی ر 

:ر ،ا اد ید اندرآ دذ یكر ا ا 

عد د ید رآند  .و م تنا ا  تقا ا ًعموترا

ا د  ادرل ترا ت ی  ر اد. pHر 3.5.دا ا

نتق  ا  آد    آ    ر  ا    ر تقا مواً

یر  مك   ی  ،یس فر تما   ار  اد ا نند، م

نا د دیشد اتوزااد یر ا ا ریر آ  وید ر 

 ا آ هی  تهد سا ا رنا اد، ما وآ ر ا ا ر ا

. 

:یرر ،ا اایر   یررزتوا ایر د هیننا  د

تمالر تقا هدو  حسو. 
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ستن:ستناتهد یر نّت

نبتماتقاستند ا  یما

آ هی  د تفا یر ر اخصواً

اد د هی خت نا . داو ا

زتوا كارا ا  یر

د وآ  یرو ه  تهد

،ر ا  یما یكر و

.ر ی   ا ا  ا ستن

یر داو ا  یوزتوا رآند ر ود،  ر نت ا ر ستن عض

اشتر  رد  حسو ا  یما تقا ه نا  ك اند، كر  

اند. ت   اآ ط   اد رسا خصو  ا، آ

:ا وو و  تك د ا و ر طع طع  تكا

 ا  یما تقا ا  و  ر  .ر

صر ر  ا  یما و تقا  پیشگیر ا  : 

چیس؟ ا ا ا ار  و

یز

رکمو

 ا مچنی .  ی دآ  ز ی گر  ر با  . ز صا ف اآ

ك گر، ژ  ا و ر طع طع نگا  ند ا تك د و   ا آ  

. )ر ( ا ا ضل  تر ع مر  ر   ا   .خو ا 

**********

. ید؟نا   ا و ا شا ا مو ما  آا

................................................................................................................................................................................................

. د؟ا د بتل ا  یما   تما ف اآ آا ما ظر 

................................................................................................................................................................................................

. ند؟ ا اد ا  یما  د بتل  یشگیر نظو   و  ف اآ ما ظر  

................................................................................................................................................................................................

نید؟ـ ند م  و  ا ر م ا
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ستنتل ا13

صر  هی و  تهد كاو:ا ا ار 

 

• عد صر  ب و گهد ر  یس ا ند و  ترا

  متر آ  ترا عد و جا ت( و وو ترا نك ر

 آ   و متر ا ور  2ا8د  ر تا 

24ا)نید گهد خچا . 

•  ا ا ا ود  رل ترا" و

"ادا یز   رآند ماد. د

ند.  یشتر  و  اتررل جم

یشتر ستا ا  یض ،ی گر، ،حا 

 قا ار رنا ،خت ت  ر

یماتماود تقادا  ا. 

• قا یما  ر    نا عض   یض صر فاتا

د.  )ْبَلُ(  یض صر 

• ا  ا صرا تل تما اند، ا و  ر خصواً یما

 زا آود. و     ا،ا د ذ خ ر

 نز اپزآ  ذ و ار د وآ ا ا تهد كا.و

تفا تك  تماً اد اپزآ  ایو ا  و    نگا

.و 

•   و كت   ذاد ر  ، م،ر ش تفا 

اكرر ر طمئن ار ی .یستند ذ  رل ترا 

آ اترا ت  خچا  ود   ر قا و 

ند ف  و، تو اذ ما  ودهتر پخت ا و.
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اچیس؟  یما  پیشگیر  بادا  ادا : 

ها

ر ح

  نید ید تذ ا    ا  یما ادبا  ا اد  ود قسی ر  

نید. صحی  د و ر م  پ ماید، ند ت ر د

باداادا
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ستنتل ا14

:ا  یما  تل  پیشگیر  بادا  ادا

 
. ا  و  یوسینا دا دبا

. نظ و  ا اشتا مو فود دا دبا

. ا سا د ح كز   گهد دا دبا

. یر نت ستن  تفاتهد دا دبا

. ا  ار  یما  ر ق ا  ا د دا دبا

.  ما  عد ما ح ر فو باد اد د

. دد نا ر  یر  د هی ا  ریر و دا دبا

. ا  ما و تك  ا  تفا دا دبا

. یض ا ا گر ا ز ی و و دا دبا

. و ر طع طع  ر ا ر تك  تفا دا دبا

. ا  د ح  شر  ادو ا با دا دبا

. شد تذم آ   نیر  یدجو  ا یر صر  باد اد ریز

. یر ید  ب وا  ر آ ا  ستا ر باد اد میز

.  ا او ر ا دا دبا
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؟ چگو ا  یما ا :

زپا

خنر

 یما ا گگو ین   اد ضو ما وآ س  ا نید و رز ز 

ماید. ا  ا ا د. ا ر و   ند حب ما ر یما یار ق  ا

. ؟و  جا گو ا  یما ا

................................................................................................................................................................................................

. ؟ قد ا  یما ا د و

................................................................................................................................................................................................

ستنتل ا15

:ا  یما ا

• نا ا ر،   )ا ند ا( د و  ند ا

 و ا رد.  یما و ا ا ا ا   یما  ر

ا د و   ا یما یچید،.دا  ا   ی ت

• یشگیر شو م میت یو ا ر

 یما ا ،ا  یما نتر 

یر ا  ا ا ،فا ،ساز

. تفا  

• مر نند وا و  و ا ا ط

  سیا ا  كمی ذ .

. ر
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ح 

ا.1 د  ا  یما  تل  و  گو ند  ما و ح اوا آا

ر؟ یشگیر

..........................................................................................................................................................................................

2. ا  یما  تل  و  گو ند  ما و ح اوا اشتااآا

؟ر یشگیر 

..........................................................................................................................................................................................

3.ـو ر  ا  یما  تل  و  گو ند  ما و ح اوا آا

ر؟ یشگیر )ا ا ا ار  ا و ،بن حصو صر( و

..........................................................................................................................................................................................

ناند؟.4   ا  یما  یشگیر ادبا  ادا ما و ح اوا آا

..........................................................................................................................................................................................

:ح د انا شكل

1-...................................................................................................................................................................................

2-..................................................................................................................................................................................

3-..................................................................................................................................................................................
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ایپچگو انتق ر   نما؟ی
 

ح ا بار سا  تتا  سمد   آ "ح "تور د،

 تقایار ر  ا ازند.ی

پ تخاای امناسب

ساح     و نختما نیا ح سئ ر د ـا   ید د.

 طر سئـ ـد ستند؟ ـر سئ آ ا ح ر  عدشتری؟

سا ا  پر ا قسئ5د.ینرید،  ر ه  ی ستند، 

 درن دیا.

ماتهد ساا ح ه

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 
 

 

4
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ر پ ار سا زنای وآ   ما ح ر تید. ـایشتر د؟ ا

 اـوآ ر  ـد ـا  گر؟ وآ رز ـو؟ جا سا

ایت ح جنو ل و  د   تاد.یس

ما
ر

سئ؟ د

ا 

ر؟ا د

س سئو

؟و ود ا 

 ا

اجا

د؟ ود

 

 
ونای ار ر د:   د وكندیس ریا د، را ا  وق د.

اریاتاگرپرد ای اا ر نتق ح ر   د.یتا

هیوآ و 

ار د  هزر ،اویوآ و  ا ،ز ،مف وتر، ثو عا ،...

 ر و  د، ،له  و نی د.ی

ما
و و

وآ

پ  ووای ا



رسئو

ا جا
اا و یا
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خنر)چهر  چهر(

ا رما  او ند اآ ر ویآ  مرد  ا یو ل   هتر . ا

سا ام ما ح  ی شتریخنر آایند،  ا نشترید سی د

كا ر ا فت ر ا ،س اما ل با نحر رر  د.یآ

رر ما خنا ا ا  اد، بو ا ا ح ركن د؟ید

رخنر امرن ارزندیر قو و ( ،وی خنرد ر 

 ر جا ریگر  ندد ظا ما ا (.ر

ما خنر وو خنر ا 

 
 
 
 
 
 
 

 

  

فاق

ر تقاای ر  اح  دید   س  ا آ ا فتگو   هتر د. ار ا 

مر  ا با  ،گرفار ضو . قا رسئ م ا  ا و ا،

تاارا فا جا قدی.

  عد حفاكن ور . آ و  ر ه ،قی   اد ا، ح ا ق ا د

ن حبی اد، ا!گر

خوا ب،ید  مرفارد قنیرنا رد. ر افاار قزند.ی 

ما رافاق ا عدگر ااگر ار  
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وآا

رد آی د طا وا   تا ترا ار   ا آ كد،  ا آ   د

حیح تفانی و پرد، و   د:یر

آ ؟ا

یس؟.1 )ور( ا  یما عر

ستند؟.2 سا  ا  یما  تل عر  ر 

یس؟.3 ا  یما جا ا

یس؟.4 ا  یما ا شا  ل 

5. یما تقا حو؟ گو سا  یو  ا 

ستند؟.6 د ا  یما تقا ا  ا ا ا ن   اا

یس؟.7 سا  ا  یما شخی ا  

8.ا؟ریشگییس ا د  ا  یما   

9.ا؟ریشگییس ا اشتا  ا  یما   

10.ا؟ریشگی د یر  گ  ید و ا ر  ا  یما   

11.ا؟ریشگییس یر ا ا ر  ا  یما   

12.ا؟ریشگییس ا بن حصو صر ر  ا  یما   

13.ا؟ریشگییس ا ا ا ار  و صر ر  ا  یما   

یس؟.14 ا  یما  تل  یشگیر  بادا   ادا

 

آ و؟ا

 
1. بتل یما؟ن انا ح   ا  یما 

ن؟.2 بر ا  یما قا  و  

؟.3 وآ  ا  یما ا شا  ل 

؟.4 وآ  سا  یو  ا  یما تقا حو 

؟.5 یو  ا  یما تقا ا  ا  ا ا ن   اا

؟.6 وآ و و ح اوا   ا  یما شخی ا  

7.ا؟ریشگی یو  ا د  ا  یما   

؟
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8.ا؟ریشگی وآ  ا اشتا  ا  یما   

9.؟ریشگیا ور یر  گ  ید و ا وآ ر  ا  یما  

یر.10 ا ا ر  ا   یشگیر ا  و؟آ 

11.اوا  ا  ر او ح وو ا بن و صر وآ ر؟ 

12.ب؟ریشگیو ا ا ا ار  و صر وآ ر  ا  یما   

؟.13 وآ  ا  یما  تل  یشگیر  بادا   ادا

 

پآ ؟یا ر نتق ر   ا ا

 
؟آا.1 ر عر و و ح اوا ر  )ور( ا  یما

رآا.2 ا و و ح اوا ر  ا  یما  تل عر  ر؟ 

؟آا.3 ر یا و و ح اوا ر  ا  یما جا ا 

؟آا.4 ر یا و و ح اوا ر  ا  یما ا شا  ل 

ویآا.5 و و ح اوا   سا  یو  ا  یما تقا حو؟  

وآا.6 ح اوا ر  ا  یما تقا ا  ا ا ا ن  اا

؟  یو و 

؟آا.7  یو و و ح اوا ر  سا  ا  یما شخی ا  

رریشگیاآا.8 و و ح اوا ر  ا د  ا  یما  

؟ 

رریشگیاآا.9 و و ح اوا   ا اشتا  ا  یما  

؟ 

ریشگیاآا.10  یر  گ  ید و ا ر  ا  یما  

و ح اوا؟  یو و 

وریشگیاآا.11 و ح اوا   یر ا ا ر  ا  یما  

؟  ر 

حریشگیاآا.12 اوا ر  ا بن حصو صر ر  ا  یما 

؟  یو و و 

ریشگیاآا.13  ا ا ا ار  و صر ر  ا  یما 

؟  ر و و ح اوا 

یاآا.14 و و ح اوا ر  ا  یما  یشگیر  بادا  ادا

ر؟
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ااآ ؟ا و وثر ا

نند؟.1  ا  ر هد  حی آ ،ح ر  آا

2.یما قا  و  نطق  حی   ،یما وا ر ژ   ح ر آا

 بر ا نند؟ 

ناند؟.3   ا  یما ا شا  ل ،ح ر  آا

ند؟.4   سا  یو  ا  یما تقا حو ،ح ر  آا

5.د صحی ،ح ر  ا  یما تقا ا  ا ا ا ن  اا آا

 ؟

6. بتل یما ود؟آا   شخی و  ،ح ا  یما 

ا،.7 د  و؟ریشگیاآا  ا ا  یما   

نند؟ریشگیاآا.8  ا ا اشتا   ا  یما   

9.و   یر  گ  ید و ،ح ر ند؟آا  جا حی 

10.،ح ر یرآا ا ا ونند؟  ا  

اآا.11 بن و صر وآ ر،اوا  ا  ر او حو

د؟ 

12.،ح ر ریشگیآا ا ا ا ار  و صر ر  ا  یما  

ند؟ 

ند؟.13   ا  یما  تل  یشگیر ادبا  ادا ،ح ر  آا

ک ر  ر ر ا  آ د، كا و.دگذ یا  و
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رآچگوندتقایپااتهدر

ان؟ی

 ر آ أیر یز خوید  د نتق اوا  ت  تا  طا آا دید 

ل با م ا  ر ر نید، رح.ید جا

 ر

ل با  تا  وآ  بحیز خ می تها  شنار  تفا ا ،

كرم  گر ،ا10آل  ر و ح اوا  رحد نج و 

ید.

 ر

جا م  وآ      ح ر یا  ر  و ا ،تا حتو وآ  

ا ح"ح " حل ل با و ا یا تقا ،در ند ت  ر

 . ر ح  وآ جا گگو ر ر ظا .یر  و و ح اوا

ل با وآ  خش ر ا  سمح.و  حسو

و ر

 ا   ال با مكا ا ر   ،تا حتو وآ ماح

ر نج و    ر  د تخا اوا ما كرم  گر ،اآ ز یز

د.

چها ر

 متر اوا گر  اآ ز یز  و 35ا یا تقا ه ًجد ،و د

.و ز ار

5
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كپزوآ  ا ،هد 

تاهد ................................رز

نج شنایپراآ زاوا كرم گر ،صو پو ح

«یماا»

:تاهر هد  ...............................................................رز

:ل ا اد  ...............................................................رز

/هد ااگا:ل............................................................... 

:ح ل  ا............................................................... 

اشگرر :............................................................... 

:وا ما............................................................... 

:وا رر ا............................................................... 

*********************************************************

پرشگر ا( وآ  ب :Pre test)

( وآ  Post test)عد

*********************************************************

. .و  نتق سا  وآ یو  )ور( ا  یما 

حیم

. .و م نتق سا  سا  ا و  نتق یو  یو  ا  یما 

حیم

. .و  د ا تگا ار  ش غز، یآ ا ا  

حیم

. ا  یو نند،  گهد ا سا د ح كز   ا   قنا 

.  یشتر

حیم

. . شار  خصواً تاا  یشتر هرا  ا  یما یو 

حیم
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. .ند   شو تهد یست   ا ا نز ا  ا 

حیم

. ا   ور یما ل  ا  یر د   ا   ما   ر  ق

. 

حیم

. .د ا  یما  پیشگیر  أثیر ا  یوسینا 

حیم

.  ا  ل  تها   با عر ،ر ،فا ار  و  ،د  ،

. سا 

حیم

. ه ا   ك ،و  یدا بل یاا طل    یض ا صر

. ا  تقا 

حیم

. ؟مو انا ار   ا    یما  و   آا

.ر انا  یما  ار،   و م )

.ر ر وآ اد   ر )

ند. شخی  ا  و ا ا یما وند  ا  ار   كاپز )

. حی    ا نز )

. ؟  دا   وآ و

.د سا ر ذ  و ی  وآ )

. سیا تقو ر ا سا ر ا  وآ )

ر وآ ). یو ما و

. حی    ا نز )

. ؟   د ق ف  نی ا ور  نا د ر ا نز  ک د

تا عد  ش ا یر یس   ر )

د ا( آ ا ا ر  می ر  )3)ین ر آ نا ا تر

دو  ند ر  تا طر  )

و م )
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. ؟ ر    یر ید نگا كا   و

.مو میز وا  آ ا یر ید  ب   ستا اد )

.مو فو د  س  یر گهد ر )

.ر تفا یر ید نگا ا  تك  )

. حی ا نز م )

. ؟د عا نت پنیر صر و 

).دا د تفا نیر هی ر ی زآ تهد ا ر  زتوا یر 

د  نیر )3.و گهد با م آ  ا

. حی    ا نز )

.و تفا نیر هی ر نیر ا  )

. ؟مو و اد كا   و صر نگا

.ر تفا تك  و ر ر  ر ا و )

.و گهد زر  و )

.خ ا و   آ اد و و ر )

. حی نز  )ر

.  ک د؟ ا  تقا ا   ر و

سا  سا  تقا )

یو  یو تقا )-و تقا-نف   تقا

سا  یو  تقا )

 حی    و )

. ؟ د  ا  یما ا د و

.و ست ا و  باد یما   و ا )

. ییو تآ و ند ا ا )

كشد. و ا  ا  مك ا ا )

. حی نز  ر )

. د؟جو اد د  یر    عد رل ترا ر ی  ر

یق  د  ))20 ا یق

)35یقا ی د  )
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.  گهد نا ریر تقا؟یس اا  

یر گهد ))خچا شا ار( ن ا 

یر گهد )ا تاآ ا  

تقا )رثرد ر ( اا  یر ر 3 ـی ریحاً  ر نتق ا2

باد(. ا

. حی نز  ر )
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