
 ػلائــن اثتــلا ثَ لــبسچ ًبخــي چیــغت؟
 
 

 
 

ٌذ ثَ تؼذادی ؽبیذ فکش کٌیذ ًبخي دس ثذى اًغبى ًمؼ چٌذاى هِوی ًذاسد اهب آى دس صیجبیی دعت ّ پب ثغیبس هِن اعت. پضؽکبى ثب ثشسعی ًبخي ُب هی تْاً
 اص ثیوبسی ُبی عیغتویک دس افشاد پی ثجشًذ.

 
دفبظت اص ثبفت ًشم دعت ّ پب ًمؼ هِوی داسد ّ اص ُوَ هِن تش ایٌکَ اگش دچبس ثیوبسی یب ػفًْت ؽْد، دسد ثغیبس ؽذیذی ثَ ًبخي دس کبسکشد اًگؾتبى ّ 

چ اسد؛ ثبکتشی ُب، لبسّجْد خْاُذ آّسد کَ آعبیؼ فشد سا اص ثیي خْاُذ ثشد. ًبخي ًیض هبًٌذ ُش ػنْ دیگشی اص ثذى دس هؼشك ثغیبسی اص ػْاهل ثیوبسی صا لشاس د
یجبیی اص ًذٍْ ُب، ّیشّط ُب، ػْاهل ؽیویبیی، فیضیکی ّ... اص جولَ ثیوبسی ُبی ؽبیغ ًبخي ثَ خقْؿ ًبخي پب، لبسچ ًبخي اعت. هِوبى ایي ُفتَ هیضگشد ص

 بؽذ.هفیذ ث« علاهت»اثتلا ّ سًّذ دسهبًؼ ثشایوبى گفتَ اًذ. اهیذّاسین فذجت ُبی کبسؽٌبعبى علاهت ثشای ایؾبى ّ عبیش خْاًٌذگبى 
 
 آلبی فشیجشص هی گْیذ ثبغجبًی ثشایؼ دسدعش ؽذٍ اعت● 
 

 چـِبس اًـگؾتـن ثـیوبس ؽـذٍ اًـذ!
 
 چطْس ؽذ کَ ثَ لبسچ ًبخي هجتلا ؽذیذ؟▪ 

 
ش عبل اص خذا ػو ۹۹ثَ دلیل هؾکلاتی کَ ًبخٌن داؽت ثَ هتخقـ پْعت هشاجؼَ کشدم ّ گفتٌذ ثَ دلیل توبط ثب خبک دچبس ثیوبسی لبسچی ؽذٍ ام. 

عبلی  ۳ ۴عبل پیؼ کَ گفتٌذ لٌذم ثبلا سفتَ، کبسم کوتش ؽذ.  ۷ ۸گشفتَ ام ّ کبسم ثبغجبًی ثْدٍ اعت اهب آخش ػوشی ثبغجبًی ثشاین دسدعش ؽذ. تمشیجب اص 
ثْدم ّ پضؽک هی گْیذ ادتوبلا هی ؽْد کَ ثبغجبًی سا کٌبس گزاؽتَ ام ّ ُش اص گبُی عش صهیي هی سّم. هؼوْلا عش صهیي یب دهپبیی ثَ پب داؽتن یب پب ثشٌَُ 

 ثَ ُویي دلیل دچبس لبسچ ًبخي ؽذٍ ام.
 
 چطْس هتْجَ هؾکلتبى ؽذیذ؟▪ 

 
 ۲اًگؾت پب یؼٌی  ۴عبل پیؼ ًبخي ؽغت پبین ؽشّع کشد ثَ مخین ؽذى. ففذَ ًبخٌن عفیذ ّ ؽکٌٌذٍ ؽذ. اّل اُویتی ًذادم اهب کن کن  ۲اص 

ى دیبثتی ُغتن فشصًذاًن ُویؾَ هشالت علاهت پبُبین ُغتٌذ. یکی اص فشصًذاًن ثؼذ اص دیذى ایي اًگؾت کْچکن دسگیش ؽذًذ. چْ ۲اًگؾت ؽغت ّ 
 دبلت هشا ثَ دکتش ثشد.

 

 دسد ًذاؽتیذ؟▪ 
 

 ًَ، ثیؾتش ظبُش ًبخٌن خشاة ؽذٍ ثْد. الجتَ کوی خبسػ ُن داؽتن.
 
 پضؽک چَ دسهبًی تجْیض کشدًذ؟▪ 

 
م کَ تبثیشی ًذاؽتٌذ. داسُّب پوبد هْمؼی ثْدًذ اهب اثش چٌذاًی ًذاؽتٌذ. ثَ یک هتخقـ پْعت دیگش هشاجؼَ هی یک دّسٍ دسهبى ُبی هختلفی دسیبفت کشد

 هبٍ هقشف هی کشدم ّ دّثبسٍ آصهبیؼ هی دادم. ۳تب  ۲کشدم کَ آصهبیؼ لبسچ ثشاین ًْؽتٌذ ّ جْاة آى ًؾبى داد لبسچ ًبخي داسم. یکغشی داسّ دادًذ کَ ثبیذ 
 
 عتًگبٍ هتخقـ پْ● 
 

 لبسچ ًبخي داسیذ؟ دعت ًذُیذ!
 

 دکتش هجتجی اهیشی
 

 اعتبدیبس داًؾگبٍ ػلْم پضؽکی ثمیَ ا...
 

کٌذ ثلکَ ًکتَ  لبسچ ًبخي ػبهلی هغشی اعت ّ فشد هجتلا ثبیذ ثشای پیؾگیشی اص پیؾشفتَ?ؽذى لبسچ ّ کبُؼ ادتوبل عشایت، ًَ تٌِب دسهبى سا ثَ هْلغ آغبص
ذ. الجتَ لبسچ ثَ سادتی هٌتمل ًوی ؽْد ّ ثشای اثتلا یک صهیٌَ فشدی ًیبص اعت اهب ثَ ُش دبل فشد هجتلا ثَ لبسچ ًبخي، یک ُبی ثِذاؽتی سا ُن سػبیت کٌ

گشاى کوتش هٌؾبء ػفًْت داسد کَ ثَ سادتی هی تْاًذ ایي هیکشّاسگبًیغن سا دس هذیو پخؼ کٌذ. ُشچَ ثَ کبُؼ پخؼ لبسچ کوک ؽْد، ادتوبل اثتلا ثَ دی
ذ. اعتفبدٍ اص ّعبیل ؽخقی هثل لیف، ًبخي گیش، عٌگ پب، کفؼ ّ... ثشای فشد هجتلا مشّسی اعت ّ ایي اؽخبؿ ثِتش اعت تب جبی هوکي اص خْاُذ ؽ

کٌٌذ یب دعت دادى ثب دیگشاى خْدداسی کٌٌذ. یکی اص عْال ُبی ثیؾتش خبًن ُبی هجتلا ثَ لبسچ ًبخي دعت ایي اعت کَ ٌُگبم آؽپضی ثبیذ دعتکؼ دعت 
د ّ ثیؾتش اص َ. دس جْاة ثبیذ گفت ٌُگبم آؽپضی هوکي اعت لبسچ ّاسد هبدٍ خْساکی ؽْد ّ دیگشاى آى سا ثخْسًذ اهب خْسدى لبسچ ثبػث ثشّص هؾکل ًوی ؽًْ

بیذاسی ّ سؽذ هشیك پْؽیذى کفؼ هؾتشک یب اعتفبدٍ اص ًبخي گیش هؾتشک عشایت هی کٌذ اهب هجتلایبى ثشای کبُؼ هیضاى سهْثت اهشاف ًبخي ّ کبُؼ پ
 لبسچ ثِتش اعت ٌُگبم کبس ثب آة دعتکؼ ثَ دعت کٌٌذ.

 
 ًگبٍ کبسؽٌبط اسؽذ تغزیَ● 
 

 لبسچ ًبخي داسیذ؟هبعت پشّثیْتیک ثخْسیذ!
 

 خذیجَ سدوبًی
 

 ػنْ ُیبت ػلوی اًغتیتْ تذمیمبت تغزیَ کؾْس
 

بسچی هْثش اعت. کغبًی کَ دس هؼشك اثتلا ثَ ایي ًْع ػفًْت لشاس داسًذ، تغزیَ ًیض دس پیؾگیشی ّ دسهبى ثیوبسی ُبی لبسچی ثَ خقْؿ ػفًْت ُبی هکشس ل
ی دبّی ثشای پیؾگیشی ثبیذ اص هقشف هْادلٌذی خْدداسی کٌٌذ ّ هقشف ؽیش ّ لجٌیبت، ثَ خقْؿ هبعت سا افضایؼ دٌُذ. سژین غزایی کن چشة ّ کن کبلش

پشّثیْتیک ُن هی تْاًذ هفیذ ثبؽذ. هبعت پشّثیْتیک دبّی ثبکتشی ُبی صًذٍ ای اعت کشثُْیذسات ُبی پیچیذٍ ّ ثذّى اًْاع ؽیشیٌی ُب ّ هقشف هبعت 
هیلی لیتش هبعت پشّثیْتیک دبّی لاکتْثبعیلْط دس ثیوبسی ُبی ػفًْی لبسچی عبدٍ ثَ ثِجْد  ۲۴۱تب  ۰۹۱کَ اص سؽذ لبسچ ُب جلْگیشی هی کٌذ. هقشف 

دسهبى ػفًْت ُبی لبسچی عبدٍ ًمؼ هِوی داسد. هقشف هکول ُبی پشثیْتیک لاکتْثبعیلْط ثَ  فشد کوک هی کٌذ. عیش ًَ تٌِب دس پیؾگیشی، ثلکَ دس
ْاع پیچیذٍ ػٌْاى هکول ُبی تغزیَ ای دس دسهبى ػفًْت لبسچی عبدٍ هْثشًذ. ثب تْجَ ثَ ػلل ّ ػْاهل دخیل دس ثشّص ثیوبسی ُبی لبسچی، ثَ خقْؿ دس اً

 لاصم اعت فشد دسهبى ُبی داسّیی سا ُن اداهَ دُذ.آًِب، غیش اص سػبیت ًکتَ ُبی تغزیَ ای، 
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 ًگبٍ هتخقـ پْعت● 
 

 دکتش اهیش ُْؽٌگ ادغبًی
 

 اعتبد داًؾگبٍ ػلْم پضؽکی تِشاى
 

 گبُی ثبیذ ًبخي ثیوبس سا کؾیذ
 
 آیب ّالؼب خبک اًتمبل دٌُذٍ لبسچ اعت؟▪ 

 
 سد یب اص هشیك توبط ثب دیْاًبت اُلی افشاد سا هجتلا هی کٌذ.ثلَ، ػبهل ثیوبسی ایي آلب ًْػی لبسچ اعت کَ دس هذیو ّ خبک ّجْد دا

 
 توبم کؾبّسصاى یب داهذاساى هغتؼذ اثتلا ثَ ایي لبسچ ُغتٌذ؟▪ 

 
تی دوبم ًَ، ثذّى جْساة یب کفؼ ساٍ سفتي دس هذیو ثیشّى ثَ خقْؿ دس خبک یب اعتخشُبی ػوْهی یب اعتفبدٍ هؾتشک اص دهپبیی یب کفؼ ُبی سادتی ّ د

 هؾتشک ؽشایو سا ثشای ّسّد لبسچ ثَ پْعت ّ سؽذ آى دس ًبخي فشاُن هی کٌذ. کغبًی کَ ثِذاؽت سا سػبیت ًکٌٌذ، هغتؼذ اثتلا ُغتٌذ.ُبی 
 
 ػلاین اثتلا ثَ لبسچ ًبخي چیغت؟▪ 

 
ى هختل هی ؽْد. دس ایي ؽشایو ًبخي ػلاین اّلیَ ثی عشّفذا ُغتٌذ ّ ثؼذ اص هذت ُب تؾخیـ دادٍ هی ؽًْذ اهب ثب اًتمبل لبسچ ثَ ثبفت ًبخي، سؽذ آ

سچ ثبػث ؽکٌٌذٍ خْاُذ ؽذ ّ ؽکل ػبدی خْد سا اص دعت هی دُذ ّ ثَ عختی ثب ًبخي گیش گشفتَ هی ؽْد ّ سّص ثَ سّص مخبهت آى ثبلا هی سّد. ّلتی لب
ثبفت اهشاف ًبخي سا ػفًْی هی کٌذ. التِبة مخین ؽذى ّ تخشیت ففذَ ًبخي ّ ّاسد ؽذى آى ثَ گْؽت اهشاف ؽذ، ثبػث دسدًبک ؽذى ًبدیَ هی ؽْد ّ 

 ثبفت دّس ًبخي ػلاهت هؾخقَ لبسچ ًبخي اعت.
 
 سّػ تؾخیـ، هؾبُذٍ ػلاین ظبُشی اعت؟▪ 

 
 ًَ، ثب یک آصهبیؼ عبدٍ ثَ ؽکل تشاؽیذى پْعت ُبی صیش ًبخي ّ دیذى لبسچ صیش هیکشّعکْپ، هی تْاى اثتلا ثَ ایي لبسچ سا تؾخیـ داد.

 
 هؼوْلا چَ سّؽی تْفیَ هی ؽْد؟ثشای دسهبى ▪ 

 
لبسچ اعتفبدٍ هْلاًی تشیي دّسٍ دسهبى لبسچ ُبی پْعت، هشثْه ثَ لبسچ ًبخي اعت. ُش داسّیی دس ًبخي ًفْر ًوی کٌذ ّ ثبیذ دتوب اص داسُّبی خْساکی مذ

ثَ تٌِبیی هْثش ًیغت. ثبیذ دسهبى مذلبسچ ًیض اداهَ  هبٍ هْل هی کؾذ ّ گبُی لاصم اعت ًبخي کؾیذٍ ؽْد الجتَ کؾیذى ًبخي ۴تب  ۲کشد. ایي دسهبى ثیي 
د داسد. ثؼذ اص یبثذ تب لبسچ سؽذ ًکٌذ. دسهبى ُبی ًبکبهل ثبػث سیؾَ کي ًؾذى لبسچ هی ؽْد ّ ؽبیذ ظبُش ًبخي ثِجْد یبثذ اهب لبسچ ُوچٌبى دس ثبفت ّجْ

 ى جْاة آصهبیؼ، دسهبى ُب هتْلف هی ؽْد.اتوبم دّسٍ دسهبى، لاصم اعت دّثبسٍ آصهبیؼ لبسچ دادٍ ؽْد. ثب هٌفی ؽذ
 
 لبسچ ًبخي، ثَ خقْؿ ثشای ایي آلب کَ ثیوبس دیبثتی ُغتٌذ، خطشًبک اعت؟▪ 

 
تْاًذ هؾکل عبص  دس افشاد هجتلا ثَ دیبثت، اثتلا ثَ لبسچ ًبخي ثَ خقْؿ دس پب ؽبیغ اعت ّ ثَ هشّس لبسچ ًبخي ثب لبسچ کف پب ّ پْعت ُوشاٍ هی ؽْد ّ هی

 ب ثَ هْس کل لبسچ ًبخي ثَ تٌِبیی ثشای علاهت خطشًبک ًیغت ّ فمو ظبُش ًبخي سا ًبصیجب هی کٌذ ّ کوی دسدًبک اعت.ؽْد اه
 
 آیب لبسچ ًبخي لبثل عشایت اعت؟▪ 

 
اص دسگیشی ًبخي ُبی پب  ثلَ، لبسچ ًبخي ثَ عبیش ًبخي ُب عشایت هی کٌذ. گبُی لبسچ ثَ یک ًبخي هذذّد اعت ّ گبُی توبم ًبخي ُب سا دسگیش هی کٌذ. ثؼذ

داسد، ًجبیذ هوکي اعت ًبخي ُبی دعت ُن دسگیش ؽًْذ اهب هؼوْلا کوتش اتفبق هی افتذ کَ اّل ًبخي ُبی دعت ّ ثؼذ پب دسگیش ؽًْذ. فشدی کَ لبسچ ًبخي 
ؽخقی ّ ثَ خقْؿ ّعبیل دوبهؼ سا جذا کٌذ. ثب ًبخي گیشی کَ ثشای کْتبٍ کشدى ًبخي دسگیش اعتفبدٍ هی کٌذ، عبیش ًبخي ُبیؼ سا ثگیشد ّ ثبیذ ّعبیل 

 کفؼ، دهپبیی ّ سّفشؽی اّ ثبیذ اختقبفی ثبؽذ تب عبیش افشاد خبًْادٍ هجتلا ًؾًْذ.
 

 ًگبٍ هتخقـ پْعت ّ هْ● 
 

 دکتش هٌقْس ًقیشی کبؽبًی
 

 ػنْ ُیبت ػلوی داًؾگبٍ ػلْم پضؽکی تِشاى
 

 چـَ کـغبًـی هغتؼـذ ػفًْت لبسچی ًبخي اًذ؟
 

هقشف تلا ثَ لبسچ ثیؾتش هذیطی اعت ّ ػْاهل ژًتیکی جض دس یک هْسد تبثیشگزاس ًیغتٌذ. مشثَ ُبی ؽذیذ ثَ ًبخي، سهْثت هْجْد دس اهشاف ًبخي، ػْاهل اث
یغتن عکْستْى چَ ثَ ؽکل خْساکی چَ ثَ ؽکل هْمؼی، ثیوبسی ُبیی هبًٌذ دیبثت ّ ایذص، هقشف داسُّبی ؽیوی دسهبًی یب اثتلا ثَ ثیوبسی ُبی ًمـ 

 ایوٌی، داؽتي ؽغل ُبیی هثل دسیبًْسدی، ؽٌب، غْافی ّ کؾبّسصی دس آة فشد سا دس هؼشك اثتلا ثَ لبسچ ًبخي لشاس هی دُذ.
 

َ لبسچ ًبخي یکی اص ػلاین اثتلا ثَ لبسچ ًبخي تغییشؽکل ًبخي ّ جذاؽذى آى اص ثغتشػ اعت اهب ُش تغییشؽکل ّ جذاؽذى ًبخي اص ثغتش، ثَ هؼٌی اثتلا ث
ضؽک غت. ثَ ُش دبل اص آًجب کَ تغییشات ًبخي ثَ کٌذی سر هی دُذ، لاصم اعت افشاد ثَ ًبخي ُبیؾبى تْجَ ّ ثب هؾبُذٍ تغییشات جذی عشیغ ثَ پًی

 کلهشاجؼَ کٌٌذ. ثشخی تغییشات ثَ خقْؿ دس اًگؾتبى کْچک پب هجیؼی ّ ثَ دلیل فؾبس کفؼ اعت ّ جذی هذغْة ًوی ؽْد اهب دس تغییشاتی کَ ثَ ؽ
 پْک ّ پْدس ؽذى ًبخي اعت، هؼوْلا لبسچ ًبخي دخیل اعت ّ ثبیذ ثب هؾبُذٍ اّلیي ػلاین ثَ هتخقـ پْعت هشاجؼَ کشد.

 
بس لبسچ ًبخي ثغیبسی اص خبًن ُبیی کَ هشتت لاک هی صًٌذ یب اص ًبخي هقٌْػی اعتفبدٍ هی کٌٌذ، ثَ هذل تغییشؽکل ًبخي یب تغییشسًگ آى فکش هی کٌٌذ دچ

سعت اعت کَ ایي ػلاین اص ػلاین لبسچ ًبخي ُغتٌذ اهب ًَ ُویؾَ. لاک یب ًبخي هقٌْػی ثَ هْس هجیؼی ثبػث اثتلا ثَ لبسچ ًبخي ًوی ؽًْذ ؽذٍ اًذ. د
ُذ کشد. ُن خْااهب اگش فشد ثِذاؽت سا سػبیت ًکٌذ، صهیٌَ سا ثشای آعیت سعیذى ًبخي فشاُن هی کٌذ ّ ُش آعیجی صهیٌَ سا ثشای اثتلای ًبخي ثَ لبسچ فشا

ثَ ًبخي  افشادی کَ ثؼذ اص اعتفبدٍ هْلاًی هذت اص ًبخي هقٌْػی دچبس تغییش سًگ یب ؽکل ًبخي ّ جذا ؽذى آى اص ثغتشػ هی ؽًْذ، ثِتش اعت چٌذ هبٍ
 کٌذ. اعتشادت دٌُذ. هی ایي چٌذ هبٍ یب هؾکل دل هی ؽْد یب ثیوبسی خْد سا کبهلا ًؾبى هی دُذ ّ پضؽک هی تْاًذ دسهبى ُب سا آغبص

 
 ًگبٍ فْق تخقـ غذد● 
 

 پبی تبى دیبثتی ًؾْد!



 
 دکتش هذوذسمب هِبجشی تِشاًی

 
 داًؾیبس داًؾگبٍ ػلْم پضؽکی تِشاى

 
ب ًؾبى هی ػفًْت ُبی لبسچی دس ثیوبساى دیبثتی ؽبیغ تش اص عبیش افشاد اعت. ایي ػفًْت ُب خْد سا ثَ ؽکل تغییشؽکل ًبخي ّ صخن ُبی ثیي اًگؾتبى پ

ب خبسػ، عْصػ ّ دسد ُوشاٍ اعت. اگش ػفًْت لبسچی ًبدیذٍ گشفتَ ؽْد، دس اداهَ هیکشّة ُبی دیگش کَ هؼوْلا سّی پْعت ّجْد داسًذ، سّی دٌُذ کَ ث
 ػفًْت لبسچی عْاس هی ؽًْذ ّ صخن پبی دیبثتی ثَ ّجْد آّسد. اگش ایي صخن دسهبى ًؾْد، ثبػث لطغ پب خْاُذ ؽذ.

 
سا ثشای پیؾگیشی اص اثتلا ثَ ػفًْت لبسچی سػبیت کٌٌذ اص جولَ ایٌکَ سّصاًَ پبی خْد سا ثب آة ّ فبثْى ثؾْیٌذ. دسجَ آة سا  ثیوبساى دیبثتی ثبیذ ًکتَ ُبیی

ؾتبى پب سا دتوب ثب دعت تٌظین کٌٌذ صیشا دظ پب دس ایي ثیوبساى کبُؼ هی یبثذ ّ ؽبیذ هتْجَ داغی آة ًؾًْذ. ثؼذ اص ؽغتؾْی پب، دتوب ثبیذ لای اًگ
شک کٌٌذ صیشا خیظ ّ هشهْة هبًذى ثیي اًگؾتبى پب، فشد سا هغتؼذ اثتلا ثَ ػفًْت لبسچی هی کٌذ. اگش پْعت پبُبی ایي ثیوبساى، خؾک اعت ّ ت خؾک

تؼذ ػفًْت هغهی خْسد، ثشای جلْگیشی اص تشک خْسدگی ّ صخن ؽذى پب، پْعت سا دتوب چشة کٌٌذ اهب لای اًگؾتبى سا ًجبیذ چشة کشد صیشا ایي کبس فشد سا 
 لبسچی هی کٌذ.

 
تذت  اگش کغی دس پی ػفًْت لبسچی ثَ صخن پبی دیبثتی هجتلا ؽذ کَ ػلایوی ًظیش خبسػ، عْصػ ّ صخن داسد ثبیذ ثلافبفلَ ثَ پضؽک هشاجؼَ کٌذ تب

ـ ثشای ثیوبس دیبثتی هؾکل عبص دسهبى لشاس گیشد. اگش هتخقـ پْعت، ًبخي کؾیذى سا تْفیَ کٌذ، اًجبم ایي کبس دس هذیو اعتشیل ّ تذت ًظش هتخق
 ًیغت.

 
 

  ساٌُوــبی کْتــبٍ کــشدى ًبخــي
 
 

 
 

ًی ثیبساییذ، ًبخي ُبی ؽوب ثبصتبة کبهلی اص ؽوب ثَ ػٌْاى یک فشد هتؾخـ ُغتٌذ. ؽبیذ لاصم ثبؽذ ًبخي ُبیی ثلٌذ ّ سًگبسًگ سا ثشای دنْس دس یک هِوب
 کشدى، تشجیخ دُیذ ًبخي ُبی خْد سا کْتبٍ کٌیذ.یب ثش ػکظ، ثشای هْالؼی هبًٌذ ّسصػ ّ یب کبس 

 
 ش ثشعٌذ.داؽتي ًبخي ُبی کْتبٍ یب ثلٌذ، هِن ًیغت؛ ًکتَ هِن ایي اعت کَ آى ُب سا ثَ خْثی کْتبٍ ؽذٍ ثبؽٌذ ّ ُوچٌیي تویض، هذکن ّ صیجب ثَ ًظ

 

هشی عبدٍ ثَ ًظش ثشعذ، اهب دس اغلت هْالغ اگش ثَ دسعتی اًجبم گشفتي ًبخي ًمؼ ثغیبس هِوی دس ثِذاؽت فشدی ایفب هی کٌذ. هوکي اعت ًبخي گشفتي ا
، هذکن ّ ًؾْد هیتْاًذ هؾکلات کْچکی هبًٌذ ؽکبف ُبی ًبخي یب فشّ سفتگی ًبخي دس گْؽت سا ثشای هب ثَ ّجْد آّسد. پظ ثشای ایٌکَ ًبخي ُبیی تویض

 عبلن داؽتَ ثبؽیذ، لذم ُبی صیش سا ثَ تشتیت اداهَ دُیذ.
 

 ش کبسی هطوئي ؽْیذ کَ اثضاس هْسد ًیبص سا ثشای ؽشّع کبس آهبدٍ کشدٍ ایذ:لجل اص ُ
 
 ًبخي گیش ۰

 
 عُْبى ًبخي ۲

 
 دعتوبل ۳

 
 لاک ًبخي ۴

 
 پظ اص آهبدٍ کشدى اثضاس ّ سػبیت ایي ًکبت، هی تْاًیذ کبس سا ؽشّع کٌیذ:

 
خي ُبی دعت ثغیبس هٌبعت ُغتٌذ. دس ػْك، ًبخي گیش ُبی ثضسگ ثب تیغَ ًبخي گیشُبی کْچک ّ هتْعو ّ داسای تیغَ ثب اًذٌبی کن، ثشای افلاح ًب ۰

 ثذّى اًذٌب ثشای ًبخي ُبی پب ًْع هٌبعت هی ثبؽٌذ.
 
ثشای پبک ًبخي گیشُبی خْد سا تویض ّ مذ ػفًْی کٌیذ. لجل اص ؽشّع، دتوب ثبیذ هطوئي ؽْیذ کَ ًبخي گیشُبی ؽوب تویض ُغتٌذ. ًبخي گیشُبی خْد سا  ۲

د ّ غجبس ّ کثیفی ُبی ًبخْاعتَ ؽغتؾْ دُیذ. داؽتي یک ًبخي گیش ؽخقی تْفیَ هی ؽْد اهب صهبًی کَ ؽوب ّ ؽخـ یب اؽخبؿ دیگشی اص کشدى گش
 ًبخي گیشُب ثَ فْست هؾتشکی اعتفبدٍ هی کٌیذ، مذػفًْی کشدى ًبخي گیش، لجل اص ؽشّع کبس مشّست ثیؾتشی پیذا هی کٌذ.

 
تؾْ دُیذ. ؽوب هی تْاًیذ ثَ ٌُگبم دّػ گشفتي، ًبخي ُبی خْد سا ُن تویض کٌیذ ّ یب دعت ّ پبی خْد سا ثب فبثْى ُبی ًبخي ُبی خْد سا ثَ خْثی ؽغ ۳

َ ثَ آى ُب کوک مذ ثبکتشی ثؾْسیذ. ثَ خْثی آى ُب سا ثب دْلَ خؾک کٌیذ تب آة امبفَ آى پبک ؽْد. ایي هشدلَ ًَ فمو ًبخي ُبی ؽوب سا تویض هی کٌذ، ثلک
 ب ًشم تش ؽذٍ ّ دس ًتیجَ کْتبٍ کشدى آًِب آى ُب سادت تش ؽْد.هی کٌذ ت

 
س دبل اًجبم چَ ثَ دًجبل یک هکبى ثب ًْس خْة ثگشدیذ. ؽوب ثبیذ گشفتي ًبخي ُب سا دس هکبًی اًجبم دُیذ کَ ًْس هٌبعت ثبؽذ ّ ؽوب ثَ ّمْح ثجیٌیذ کَ د ۴

 ذ ًبخي ُبی گشفتَ ؽذٍ سا ثَ سادتی جوغ آّسی کشدٍ ّ دّس ثشیضیذ.کبسی ُغتیذ. ُوچٌیي دعتوبل یب عطلی آهبدٍ کٌیذ تب ثتْاًی
 
کْتبٍ کٌیذ ّ یب لجل اص ؽشّع ثَ کبس آى ُب سا ثَ دلت ثشسعی کٌیذ. تقوین ثگیشیذ کَ آیب هی خْاُیذ آى ُب سا تب دذی کَ اًذکی اص عفیذی ؽبى دیذٍ ؽْد،  ۹

 ٌکَ ثَ ًتیجَ سعیذیذ، ًبخي گیش سا ثبص کشدٍ ّ ؽشّع ثَ گشفتي ًبخي ُب کٌیذ.اًذکی ثلٌذتش ّ ثب عشگشد یب فبف افلاح ؽًْذ؟ پظ اص ای
 
ّ ثَ  دبلا کَ ؽشّع کشدٍ ایذ، هِن ًیغت کَ اص کذام اًگؾت ؽشّع کٌیذ؛ ًکتَ هِن ایي اعت کَ ًبخي گیش سا ثَ دسعتی ثش سّی ًبخي ُب دشکت دُیذ ۶

 خْثی آًِب سا ثچیٌیذ.
 
لشاس ًبخي گیش سا دس یک عوت ًبخٌی لشاس دُیذ کَ هی خْاُیذ ثگیشیذ. هطوئي ؽْیذ کَ لغوت اًذٌب داس تیغَ ًبخي گیش سا سّی لغوت عفیذی ًبخي  ۷

س دُیذ ّ چٌبًچَ دادٍ ایذ. دلت کٌیذ کَ ًبخي گیش سا صیبد صیش ًبخي لشاس ًذُیذ تب غبفلگیشاًَ پْعت دعت خْد سا ثجشیذ. ثِتش اعت اُشم سا ثَ آساهی فؾب
 کْچکتشیي دسدی دس دعتبى خْد دظ کشدیذ، جبی ًبخي گیش سا ػْك کٌیذ.
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ؼذ اص ُش گشفتي، اُشم سا فؾبس دُیذ تب ًبخي سا چیذٍ ّ یب ثَ افطلاح ًبخي سا ثگیشد. ثب دلت اًذٌبی ًبخي سا ثشای یک گشفتي ُوْاس ّ فبف دًجبل کٌیذ. ث ۸
 فی ّ یب تکَ ًبخي آّیضاًی ثش آًِب ثبلی ًوبًذٍ ثبؽذ.اًگؾتبى سا ثشسعی کٌیذ تب پْعت امب

 
دعتتبى  پظ اص ایٌکَ ًبخي ُبی دعت خْد سا ثَ خْثی افلاح کشدیذ، ًْثت ًبخي ُبی پب اعت. ثٌؾیٌیذ ّ یک عوت صاًْی خْد سا ثغل کٌیذ تب ثَ سادتی ۹

خْد سا ثگیشیذ ّ تیغَ فبف آى سا سّی لغوت عفیذ ًبخي پبی خْد لشاس دُیذ.  ثَ اًگؾتبًتبى پب ثشعذ ّ ثَ آًِب اؽشاف داؽتَ ثبؽیذ. اُشم ًبخي گیش ثضسگ
 ذ.هطوئي ؽْیذ کَ ًبخي گیش سا ثَ هْسی لشاس دادٍ ایذ کَ پْعت ؽوب سا ًوی خشاؽذ. اگش ادغبط ًبسادتی کشدیذ کوی جبی ًبخي گیش سا ػْك کٌی

 
ا ثشای ایٌکَ هثل ؽکل اًگؾت پب ثؾًْذ گشد ثگیشیذ. آى ُب سا فبف کْتبٍ کٌیذ تب اص فشّ سفتي ًبخي ُبی پبی خْد سا ثب دلت ثگیشیذ. عؼی ًکٌیذ ًبخي ُب س ۰۱

ُیچ ػٌْاى ًبخي دس گْؽَ ُبی گْؽت اًگؾتبى پب جلْگیشی کٌیذ. هطوئي ؽْیذ کَ ًبخي ُبی پبی خْد سا ثب یک اًذاصٍ لبثل لجْل ّ هتْعو هی گیشیذ. ثَ 
 افشاه دس هیضاى کْتبُی ًبخي ُب پب، فمو ثبػث دسد ّ ػزاة ثیؾتش دس صهبى سؽذ ّ فشّ سفتي ًبخي دس گْؽت هی ؽْد.ًبخي ُبی پب سا اص تَ کْتبٍ ًکٌیذ. 

 
ّ یک  دبلا کَ توبم ًبخي ُبی خْد سا کْتبٍ کشدیذ، ثب اعتفبدٍ اص عُْبى ًبخي ُش عطخ غیش ُوْاس ّ خؾٌی کَ دس ًبخي ُبی خْد دظ هی کٌیذ، فبف ۰۰

ی تْاًیذ اص عُْبى ًبخي، ثؼذُب ًیض اعتفبدٍ کٌیذ تب ؽکل ًبخي خْد سا هْسد تْاصى لشاس دُیذ. صهبًی کَ عُْبى هی کؾیذ ایي کبس سا دعت ًوبئیذ. ؽوب ه
 دس یک جِت اًجبم دُیذ؛ اص یک گْؽَ ؽشّع ّ ثَ عوت دیگش ًبخي تبى دشکت کٌیذ.

 
تبى خْد سا ثؾْئیذ تب پْعت ؽبخی )پْعت عفیذ کٌبس ًبخي( سا هشهْة ًگَ داسیذ. کوی هشهْة کٌٌذٍ ثَ دعت ُبی خْد ثضًیذ ّ ثب هْاد ؽْیٌذٍ اًگؾ ۰۲

 پْعت ؽبخی ثبفتی اعت کَ ففذَ ًبخي )ًبخي افلی( سا دس لغوت پبیَ ّ اتقبل ثَ پْعت ّ گْؽت، هی پْؽبًذ.
 
 ًکبت ّ ُؾذاس ُب● 
 

اعتفبدٍ اص یک دعتوبل تویض یب تکَ ای پٌجَ هذل جشادت سا ثَ آساهی فؾبس دُیذ تب اگش دس ٌُگبم گشفتي ًبخي، اًگؾتبى دعت یب پبی خْد سا هجشّح کشدیذ، ثب 
 خًْشیضی هتْلف ؽْد.

 
ذ ّ اص ؽکٌٌذگی اگش ؽوب ًبخي ُبی مؼیف یب ؽکٌٌذٍ داسیذ، تْفیَ هی ؽْد ثب اعتفبدٍ اص لاک ثی سًگ آى ُب سا لاک ثضًیذ تب ثَ آى ُب همبّهت ثیؾتش ثذُی

 آى ُب جلْگیشی کٌیذ.
 

اُیذ اص خْسدى ًبخي اجتٌبة کٌیذ چْى ایي کبس هی تْاًذ هٌجش ثَ ؽکٌٌذٍ ؽذى ًبخي ُب ؽذٍ ّ ثبػث کٌذٍ ؽذى لغوتی اص ًبخي هی ؽْد. اگش هی خْ
 ًبخي ُبی عبلوی داؽتَ ثبؽیذ ایي ػبدت ثذ سا کٌبس ثگزاسیذ.

 
 تفبدٍ ًوبییذ تب اص ًبخي ُبی خْد هذبفظت کٌیذ.صهبى ؽغتؾْی ظشّف ّ یب دول هْاد ؽیویبیی دتوب اص دعتکؼ ُبی پلاعتیکی اع

 
ی کفؼ ُبی تٌگ ًپْؽیذ، ایي هغبلَ ثبػث ثشّص فؾبس ثش سّی اًگؾتبى پبی ؽوب هی ؽْد ّ ثَ صّدی ثبػث فشّ سفتي ًبخي دس گْؽت ّ هؾکلات پب ه

 ؽْد.
 

هشالجل ثبؽیذ؛ چشا کَ ایي هْاد هوکي اعت ثبػث ًبسادتی پْعت  ثَ ٌُگبم اعتفبدٍ اص هْاد عخت کٌٌذٍ ًبخي هبًٌذ فشهبلذُیذ یب تْلْئي عْلفًْبهیذ،
 ؽًْذ.

 
 

 کلیک کٌیذ اینجاثشای اسعبل دیذگبٍ خْد 
 

 
 

 ػـْاسك ًـبخـي هقـٌْػـی !!
 
 

 
َ ثَ ًظش ثشعذ اهب گبُی دسدعشُبی ایي صیجبتشؽذى اص ُوبى فشدای ػشّعی خْد سا ُش دختشی دّعت داسد دس صیجبتشیي ؽت صًذگی اػ، لؾٌگ تش اص ُویؾ

هبٍ اعت صیجبیی سا اص دعت ُب ّ  ۲ًؾبى هی دٌُذ، ُوبى هْس کَ الذام ُبی آسایؾگش ثشای جلٍْ دادى ثیؾتش ثَ ًبخي ُبی ایي خبًن جْاى دس یک ؽت، 
 ًبخي ُبیؼ گشفتَ ّ دسد صیبدی ُن کؾیذٍ اعت...

 
کوکتبى کٌذ تب صیش ثبس ُش الذاهی ًشّیذ ّ ثَ ایي ًتیجَ ثشعیذ کَ صیجبیی ُن لیوتی « هیضگشد»ؾي ػشّعی ؽوب ُن ًضدیک اعت، ؽبیذ هطبلؼَ ایي اگش ج
 داسد.

 
 خبًن ًذا کَ ثشای ؽت ػشّعی اػ ًبخي گزاؽتَ، هی گْیذ:

 
 ّلـتی چغت صد، گـْؽَ ًبخـٌن عـْخت

 
 ص افتبدٍ؟چشا ًبخي ُبیتبى ثَ ایي دبل ّ سّ▪ 

 
آًِب  چٌذ هبٍ پیؼ هجلظ ػشّعی ام ثْد. هتبعفبًَ ثَ دلیل کبسُبی هتؼذدی کَ لجل اص ػشّعی داؽتن، فشفت ًکشدم ثَ ًبخي ُبین تْجَ کٌن ّ ثیؾتش

غجبًذ. ثؼذ اص توبم ؽکغتٌذ ثٌبثشایي سّص ػشّعی آسایؾگش ثشای صیجبتش ثَ ًظش سعیذى دعت ُبین، ًبخي ُبی هقٌْػی ای ثب چغت سّی ًبخي ُبی خْدم چ
 ؽذى هجلظ، چْى اص ّجْد ًبخي ُبی ثیؼ اص دذ ثلٌذ سّی دعتن کلافَ ثْدم، عؼی کشدم آًِب سا ثکٌن کَ ایي ثلا عشم آهذ.

 
 هگش چَ کشدیذ؟▪ 

 
ُبین سا دس یک کبعَ آة جْػ ًبخي کبس عبلي گفتَ ثْد ثب لشاس دادى اًگؾت ُبین دس آة گشم، ًبخي ُبی هقٌْػی ثَ سادتی جذا هی ؽًْذ اهب هي اًگؾت 

 گزاؽتن ّ تبثیشی ًذاؽت. فمو یکی، دّ تبی آًِب کٌذٍ ؽذًذ کَ لغوتی اص ًبخٌن ُن ثَ صیش آًِب چغجیذٍ ثْد.
 
 یؼٌی یک لایَ اص ًبخٌتبى ُن کٌذٍ ؽذ؟▪ 

 
هی ؽذم ّ ًبخي ُب اًگبس سّی دعتن عٌگیٌی هی کبػ فمو یک لایَ ثْد. آى ؽت ّلتی دیذم کلٌجبس سفتي ثب ًبخي ُب عْدی ًذاسد، ثب ایٌکَ خیلی اریت 
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، دعتن هٌظشٍ کشدًذ ّ هذام ثَ ُوَ جب گیش هی کشدًذ، اص خیش کٌذى آًِب گزؽتن ّلی فشدای آى سّص، هجلظ پبتختی ثْد ّ چْى ثشخی ًبخي ُب کٌذٍ ؽذٍ ثْد
 کبسی اص پیؼ ًشفت ّ ثب ُوبى ّمغ جلْی هِوبى ُب ظبُش ؽذم.جبلجی ًذاؽت ثٌبثشایي فجخ سّص ثؼذ، ثبص ُن یک کبعَ آة جْػ ّ... ّلی ایي ثبس ُن 

 
 پظ ًبخي ُب ثبلاخشٍ ثَ هشّس صهبى ّ خْدثَ خْد افتبدًذ؟▪ 

 
یي سّص دیگش ُن گزؽت ّ هي ثبیذ عشکبس هی سفتن ّ ثب ایي ّمغ ًوی ؽذ. دس موي چْى هی خْاعتن ّمْ ثگیشم، هذام ًگشاى ثْدم ًکٌذ ّمْین ثب ا ۲ًَ، 

 عت ًجبؽذ.ًبخي ُب دس
 
 چَ کشدیذ؟▪ 

 
ّسدم ّ عؼی دس ایي دّ سّص ُن ثبسُب عشاًگؾتبًن سا دس آة جْػ گزاؽتَ ّ تبثیشی ًذیذٍ ثْدم. دیگش خغتَ ؽذٍ ثْدم ّ ایي ثبس کوی ثَ ًبخي ُب فؾبس آ

 کشدم آًِب سا ثکٌن.
 
 کٌذٍ ؽذًذ؟▪ 

 
ا ؽذ. ًبخي ُبین خیلی عغت ؽذٍ ثْدًذ ّ ایي اتفبق ثذّى ایٌکَ خیلی فؾبس ثلَ، ّلی هْسی کَ دس جبُبیی کَ چغت ّجْد داؽت، گْؽت صیش ًبخي پیذ

 ثَ آًِب ّاسد کٌن، افتبد.
 
 دسد داؽت؟▪ 

 
ًگؾتبًن ثَ جبیی خیلی صیبد. سّی ًبخي ُبین چَ آًِبیی کَ لجلا سادت تش کٌذٍ ؽذٍ ثْدًذ ّ چَ ًبخي ُبی ثؼذی، لایَ لایَ ّ کجْد ثْد. ُفتَ اّل ّلتی عشا

 ثَ ؽذت دسد هی گشفت. هی خْسد،
 
 دبلا ّمؼیت ثِتش ؽذٍ؟▪ 

 
 ثلَ، ّلی چْى ًبخي ُبین لایَ لایَ ؽذٍ، کوی کَ ثلٌذ هی ؽْد، هی ؽکٌذ ّ هججْسم هذام ًبخي ُبین سا کْتبٍ کٌن.

 
 ًوی داًیذ ثب چَ چغجی ًبخي ُب سا ثشایتبى چغجبًذٍ ثْد؟▪ 

 
 َ ُبی ًبخٌن ثَ ؽذت عْخت ّ کٌبسٍ ُبی آى، لشهض ّ تب هذتی پْعتَ پْعتَ ثْد.فکش کٌن چغت لطشٍ ای ثْد. ّلتی ُن کَ آى سا صد، گْؽ

 
 اگش اعتْى ثشای جذا کشدى ًبخي ُب هی صدیذ، ثِتش ًجْد؟▪ 

 
 ًَ، خبًوی کَ ًبخي ُب سا گزاؽت، گفت ایي ًبخي دس اعتْى دل هی ؽْد ّ ثیؾتش ثَ دعتت هی چغجذ، فمو آة جْػ!

 
 ًگبٍ هتخقـ پْعت● 
 

 «هیضگشد صیجبیی»عیذهغؼْد داّدی دسثبسٍ عْژٍ  ًظش دکتش
 

 ػـْاسك ًـبخـي هقـٌْػـی، لـبثـل تْجـَ اعـت
 
آیب ًْع ثشای خیلی اص ػشّط خبًن ُب سّص ػشّعی ًبخي ُبی هقٌْػی هْلت گزاؽتَ هی ؽْد کَ هؼوْلا آًِب سا دچبس هؾکلاتی هبًٌذ ایي خبًن هی کٌذ. ▪ 

 تبثیش داسد؟ ّ جٌظ ًبخي فشد دس ثشّص ایي هؾکلات
 

اًٌذ دسعت اعت کَ جٌظ ًبخي ّ پْعت ُش کظ ثب دیگشی هتفبّت اعت، ّلی ایي ًبخي ُب ّ چغجی کَ ثشای اتقبل آًِب ثَ ًبخي ثَ کبس هی سّد، هی تْ
دس ثشخی دیگش ثؼذ اص چٌذ  ثشای ُوَ دغبعیت ّ هؾکل صا ثبؽٌذ، اهب ایي هؾکل دس ثشخی افشاد هوکي اعت ثب یک ثبس اعتفبدٍ اص ًبخي هقٌْػی ثشّص کٌذ ّ

 ثبس.
 

 ػلت هؾکلی کَ ثشای ایي خبًن ایجبد ؽذٍ چیغت؟▪ 
 

ي ًبخي ُبی هقٌْػی ثَ سیؾَ ًبخي فذهَ هی صًٌذ. ایي فذهَ هی تْاًذ فیضیکی یب ؽیویبیی ثبؽذ. فذهَ فیضیکی صهبًی کَ ًبخي هقٌْػی سّی ًبخ
یش ؽکل ففذَ ًبخي سا ثَ دًجبل داسد. آعیت ؽیویبیی چغت ثَ سیؾَ ًبخي ُن ػلاٍّ ثش ایٌکَ افلی عْاس یب اص سّی آى جذا هی ؽْد، ثشّص هی کٌذ ّ تغی

 هی تْاًذ ثبػث ثذؽکلی ًبخي ؽْد، گبُی ثبػث اص ثیي سفتي آى هی ؽْد.
 
 ایي ثذؽکلی دائوی اعت؟▪ 

 
هثل دسختی کَ پبی آى هْادؽیویبیی ثشیضًذ ّ سیؾَ  هی تْاًذ دائوی ُن ثبؽذ. گبُی سیؾَ ًبخي چٌبى آعیت هی ثیٌذ کَ دیگش دسهبى ًوی ؽْد دسعت

 اػ خؾک ؽْد. ایي دسخت دیگش ًخْاُذ سّییذ.
 
 ایٌکَ ًبخي صیشی کْتبٍ یب ثلٌذ ثبؽذ، تبثیشی دس همذاس آعیت ًذاسد؟▪ 

 
 ًَ، ُیچ تبثیشی ًذاسد.

 
 جٌظ ًبخي هقٌْػی چَ؟ اگش ًبخي ثکبسًذ، ثِتش ًیغت؟▪ 

 
بصاس ثَ فْست آهبدٍ ّجْد داسًذ، اص جٌظ پلاعتیک ُغتٌذ ّ ثؼنی دیگش سا آسایؾگش ثب خویش خبفی هی عبصد کَ اص ًظش لْام ثؼنی اص ایي ًبخي ُب کَ دس ث

 هثل ًبخي هجیؼی اعت. ُش دّی ایي ًبخي ُب آعیت سعبى ُغتٌذ ّلی هؾکل افلی چغت اعت.
 
 دتی اگش چغت هخقْؿ ًبخي ُن اعتفبدٍ ؽْد؟▪ 

 
سیؾَ ًبخي آعیت هی سعبًذ ّ هی تْاًذ آى سا ثشای ُویؾَ اص ثیي ثجشد. ثِتشیي دبلت، آعیت ُبی ظبُشی ُغتٌذ.  دتی چغت هخقْؿ ًبخي ُن ثَ

ثشای ایي خبًن کَ اص چغت فٌؼتی ثشایؾبى اعتفبدٍ ؽذٍ، ّمؼیت دبدتش اعت ّ ُن اهکبى آعیت سیؾَ ًبخي ّجْد داؽتَ ّ ُن ثغتش ًبخي آعیت 
 ؽذیذتشی دیذٍ اعت.

 



 ْیٌذ اگش ًبخي هقٌْػی هْلاًی هذت سّی ًبخي افلی ثوبًذ، ثَ آى ُْا ًوی سعذ ّ هؾکل عبص هی ؽْد، دسعت اعت؟ایٌکَ هی گ▪ 
 

لْل ُبی ًَ، چْى ًبخي ثبفت هشدٍ اعت ّ سیؾَ اػ صیش پْعت لشاس داسد ّ اکغیژى سا اص خْى هی گیشد. ایي ًبخي فمو اص ًظش هبًذى هْاد چغت ثشای ع
 عبى اعت ّلی خْد ثبفت ًبخي هشدٍ اعت.صًذٍ اهشاف ًبخي آعیت س

 
 ّلتی ایي خبًن ًبخي هقٌْػی سا کٌذٍ اًذ، ثغتش ًبخي ُن جذا ؽذٍ هْسی کَ هی گْیٌذ لشهضی آى هؾخـ ؽذٍ اعت. اهکبى ػفًْت آى ًیغت؟▪ 

 
دس ایي هْاسد ثغتش ًبخي دس هؼشك ُْا ایي چغت خیلی هذکن ثْدٍ ّ ٌُگبم کٌذٍ ؽذى ًبخي هقٌْػی اص ًبخي افلی، گْؽت صیش آى ُن کٌذٍ ؽذٍ اعت. 

ذ ّ هوکي لشاس هی گیشد ّ هوکي اعت هیکشّة ّ ُْا ثَ آى ساٍ یبثذ یب خؾک ؽْد، دس ایي فْست هْسی تغییش هی کٌذ کَ ففذَ ًبخي دیگش ثَ آى ًوی چغج
هبًٌذ جٌتبهبیغیي چشة کٌٌذ تب تشهین کبهل اًجبم ؽْد. دس اعت ثشای ُویؾَ ؽکل ًبخي تغییش کٌذ ثٌبثشایي ثبیذ دتوب هذام آى سا ثب پوبدُبی آًتی ثیْتیک 

ُیچ هْاسدی ُن کَ ًبخي ثَ دلیل دبدثَ ای کبهلا اص ثغتشػ جذا هی ؽْد، ُویي سّػ ثبیذ اًجبم ؽْد. گبُی ُن خطی دائوی سّی ًبخي هی افتذ کَ 
 کبسی ًوی تْاى ثشای آى اًجبم داد.

 
 دس آة جْػ لشاس دٌُذ چغت ُب سادت تش ثبص هی ؽْد، فذت داسد؟ایٌکَ آسایؾگش گفتَ اگش عش اًگؾتبى سا ▪ 

 
پْعت عش ًَ، اگش ایي هْس ثْد کَ ًبخي ُب کٌذٍ هی ؽذ. آة جْػ تبثیشی سّی ایي چغت ُبی فٌؼتی ًوی تْاًذ داؽتَ ثبؽذ. ایي کبس غیش اص ایٌکَ ثَ 

دس سّص ػشّعی خیلی هِن اعت ُیچ ساُکبسی ثشای اعتفبدٍ ایوي اص ایي ًبخي ُب اًگؾت ُب آعیت ثضًذ، فبیذٍ دیگشی ًذاسد.: ثبلاخشٍ صیجب ثْدى دعت ُب 
 ّجْد ًذاسد؟

 
فتذ ّلی ًَ، هثل ایي هی هبًذ کَ کغی ثخْاُذ ثب چؾن ثغتَ ّعو ثضسگشاٍ ثشّد ّ دًجبل ساُی ثشای ایوي ثْدى ثبؽذ! هوکي اعت ُیچ اتفبلی ثشایؼ ًی

 دسفذ آعیت جذی دیذى اّ ثغیبس صیبد اعت.
 
 ًظش ًبخي کبس آسایؾگبٍ● 
 

 هشین همقْدی هلک ؽبٍ
 

 ثَ ُـش آسایـؾـگـشی اػـتـوبد ًـکٌـیذ
 

ًبخي ُب هؼوْلا ثشای ػشّط خبًن ُبیی کَ توبیلی ثَ کبؽت ًبخي ًذاسًذ، ًبخي ُبی هقٌْػی آهبدٍ ای کَ دس ثبصاس ّجْد داسد، گزاؽتَ هی ؽْد. ایي 
خي کبس ثَ ًکتَ ُبیی تْجَ ّ آًِب سا سػبیت کٌذ ُشگًَْ ثی دلتی اص عْی ًبخي کبس هی تْاًذ هؾکل عبص هؼوْلا هؾکل عبص ًیغتٌذ اهب ثَ ؽشهی کَ ًب

ؽْد. آسایؾگش ثبیذ اص چغت هخقْؿ ًبخي اعتفبدٍ ّ ثب دلت ّ تویض کبس ّ عُْبى کؾی کٌذ ّلی هتبعفبًَ ثَ دلیل گشاى لیوت ثْدى چغت ُبی 
وی داًٌذ ّ چغت ُبی فٌؼتی )لطشٍ ای( ثَ کبس هی ثشًذ. ایي چغت ُب ػلاٍّ ثش ایٌکَ ثَ عبختوبى ًبخي هخقْؿ ًبخي، ثشخی افشاد آى سا ثَ فشفَ ً

آعیت هی صًٌذ، گْؽَ ُب ّ پْعت اهشاف آى سا ُن دچبس هؾکل پْعتَ پْعتَ ؽذى ّ دتی دغبعیت ُبی ؽذیذ، لشهضی، خبسػ ّ... هی کٌٌذ ّ دیش 
سّص ّجْد داسد، اهب ایي کبس ًَ ثَ فشفَ اعت ّ ًَ هٌطمی ّ  ۲بلن تشی اعت ّ اهکبى ثشداؽتي آى پظ اص ُن کٌذٍ هی ؽًْذ. هؼوْلا کبؽت ًبخي سّػ ع

 آثبس جبًجی خْدػ سا داسد چْى ثَ ُش دبل ثشای ثشداؽتي آى ثبیذ هْادی ثَ ًبخي ثضًین.
 

یَ هی ؽْد عشاًگؾت ُب سا دس آة جْػ یب ًْؽبثَ ثَ فشّ هؼوْلا ثَ ػشّط خبًن ُبیی کَ توبیل داسًذ ایي ًبخي ُب سا ُوبى ؽت ػشّعی ثشداسًذ، تْف
ي اعت کَ ثجشًذ، اهب ایي سّػ ُب ُن دسدعشُبی خْدؽبى سا داسًذ ّ گبُی کبسعبص ًیغتٌذ هخقْفب اگش چغت لطشٍ ای ثَ کبس سفتَ ثبؽذ. ثِتشیي کبس ای

 ثشای کٌذى ًبخي ثَ کغی کَ ًبخي ُب سا ثشایؾبى گزاؽتَ، هشاجؼَ کٌٌذ.
 

ی پیچذ ّ ًبخي کبس ثشای کٌذى ًبخي ُبی هقٌْػی، پٌجَ کْچکی سا ثب اعتْى آغؾتَ هی کٌذ ّ آى سا سّی ًبخي هی گزاسد ّ دّس آى سا کبهلا ثب فْیل هگبُی 
ًبخي هقٌْػی سا ًبخي ُب سا پظ اص هذتی جذا هی کٌذ اهب ایي کبس للك ُبی خبفی داسد ّ خْد هؾتشی ًجبیذ ایي کبس سا اًجبم دُذ چْى هوکي اعت اعتْى، 

لت دل کٌذ ّ ثیؾتش هؾکل عبص ؽْد ّ ثَ ًبخي افلی فذهَ ثخْسد. اغلت هؾتشی ُب هی داًذ کَ پضؽکبى ایي دعتکبسی ُب سا هنش هی داًٌذ ّلی ػْا
غت. هي هْاسد هتؼذدی سا سّص سّی ًبخي افلی ثَ ُیچ ّجَ فلاح ًی ۳ادتوبلی کبس سا ثَ هٌظْس صیجب ؽذى هی پزیشًذ.هبًذى ًبخي هقٌْػی ثَ هذت ثیؼ اص 

پک صدٍ اعت دیذٍ ام کَ پظ اص ایي هذت ثب ادغبط ًبسادتی، ثشای ثشداؽتي ًبخي هشاجؼَ کشدٍ اًذ ّ ثؼذ اص ثشداؽتي ًبخي هتبعفبًَ دیذٍ این صیش آى ک
ي کبس هی تْاًذ ثشای ػشّط خبًن ُبیی کَ توبیل ثَ ثٌبثشایي دتوب ثبیذ ًِبیتب ثؼذ اص هجلظ پبتختی ثشای ثشداؽتي آًِب الذام ّ ثَ آسایؾگش هشاجؼَ کشد. ًبخ

 کبؽت ًذاسًذ، هبًیکْس اًجبم دُذ ّ ًبخي ُب سا عُْبى کؾی ّ تویض کٌذ ّ ثب لاک ّ هشادی، جلٍْ صیجبیی ثَ آًِب ثذُذ.
 

ب افلاح تغزیَ ّ چشة ًگَ هؼوْلا خبًن ُبیی کَ ًبخي ُبیؾبى خْػ فشم اعت ّ خْة سؽذ هی کٌذ ّ فمو هؾکلؾبى سیؼ سیؼ ؽذى عش آًِبعت، ث
دیگش اعتفبدٍ داؽتي ًبخي ُب ّ اعتفبدٍ اص دعتکؼ ٌُگبم کبس ثب آة ّ هْاد ؽْیٌذٍ ّ گشدگیشی، هی تْاًٌذ ًبخي ُبیؾبى سا ثلٌذ ًگَ داسًذ ّ ًکتَ هِن 

هی ؽْد، ثَ جبی آى ثبیذ عُْبى ُبی  ًکشدى اص عُْبى ُبی فلضی اعت کَ هب ثَ تجشثَ دیذٍ این ثبػث سیؼ سیؼ ؽذى ّ آعیت دیذى ثیؾتش عش ًبخي
 همْا هبًٌذی سا کَ دس ثبصاس ّجْد داسد ّ ًبخي کبسُب اص آى اعتفبدٍ هی کٌٌذ، ثَ کبس ثشد.

 
ثشای  ثشای کبؽت ًبخي یب دتی گزاؽتي ًبخي هقٌْػی ثشای یک ؽت ُن ثَ آسایؾگشی هشاجؼَ کٌیذ کَ اص کبس ّ ّجذاى کبسی اّ هطوئي ثبؽیذ ّ ثذاًیذ

ُبی  یؾتش علاهت ؽوب سا ثَ خطش ًوی اًذاصد. هثلا ثشخی اص ًبخي کبسُب اص لیکْییذُبی دًذاى پضؽکی دس کبؽت ًبخي اعتفبدٍ هی کٌٌذ کَ ثَ سًگعْد ث
 صسد ّ عفیذ اعت ّ ثْی تٌذی داسد ّ ثَ ًبخي افلی فذهَ صیبدی هی صًذ دس دبلی کَ لیکْییذ ًبخي ثٌفؼ سًگ اعت ّ ثْی تشؽیذگی ًوی دُذ.

 
ؽذ ّ اص ثیي وبم ُن ّ غن آسایؾگشی کَ ًبخي هی گزاسد ثبیذ دفع ًبخي افلی ثبؽذ ّ اگش دیذیذ ثَ ایي ًکتَ تْجَ ًوی کٌذ ّ ثغتش ًبخي افلی سا هی تشات

 هی ثشد یب اص هْاد خْثی اعتفبدٍ ًوی کٌذ، ثَ اّ هشاجؼَ ًکٌیذ.
 
 ًگبٍ هتخقـ پْعت● 
 

 دسدعشُبی ًبخي گزاؽتي یکی دّ تب ًیغت
 
 تش ثِشّص ثبسیک ثیيدک
 

 ػنْ ُیبت ػلوی داًؾگبٍ ػلْم پضؽکی ؽِیذ ثِؾتی
 

یف تب یکی اص هؾکلاتی کَ خبًن ُبی جْاى صیبدی ثب آى هشاجؼَ هی کٌٌذ، هؾکلات ًبخي ثَ دًجبل کبؽت ًبخي هقٌْػی اعت. ایي هؾکلات اص هْاسد خف
ؽذیذ ثبکتشیبل یب لبسچی ّ ثبًْیَ ثَ آى ّ تغییش ؽکل هْلت تب دائوی ًبخي  ؽذیذ هتفبّت ُغتٌذ ّ هی تْاًٌذ ؽبهل خؾًْت عطخ ًبخي، ػفًْت ُبی

 ثبؽٌذ.
 

َ سا پبک هتبعفبًَ خیلی اص افشاد ثَ ػلت هْاجَ ؽذى ثب هؾکلاتی هبًٌذ ؽکٌٌذگی ًبخي ُب، ثَ جبی آًکَ دسد سا چبسٍ کٌٌذ، عؼی هی کٌٌذ فْست هغبل
هؾکلاتی کَ ًبخي هقٌْػی هی تْاًذ ایجبد کٌذ، ثغیبس اعت. ثَ هْس کلی، ُش صهبى کْتیکْل ًبخي، کٌٌذ ّ سّػ کبؽت ًبخي هقٌْػی سا ثشهی گضیٌٌذ. 



بسچ ُب ثَ یؼٌی لغوتی اص ًبخي کَ ففذَ ًبخي سا دس ثبلا ثَ پْعت چیي ًبخٌی ثبلایی یب پشّگضیوبل هی چغجبًذ ّ هبًغ ّسّد سهْثت یب ثبکتشی ُب ّ ل
بخي آعیت پزیش ّ هغتؼذ دولَ ُبی ثبکتشی ُب ّ لبسچ ُب ّ اثتلا ثَ ػفًْت ُبی دبد یب هضهي ثبکتشیبیی ّ لبسچی هی دعتگبٍ ًبخي هی ؽْد، آعیت ثجیٌذ، ً

 ؽْد.
 

دی خْاُذ ؽذ. ٌُگبم کبؽت ًبخي یب هبًیکْس کشدى، کْتیکْل ًبخي ًجبیذ دعتکبسی ؽْد ّ آعیت ثجیٌذ ّ اُویت ًذادى ثَ ایي هْمْع، ثبػث ثشّص هؾکلات صیب
ُغتٌذ، گبُی « عیبًْآکشیلات»تول ثؼذی، آلشژی ثَ چغت ُبیی اعت کَ ثشای کبؽت ًبخي اعتفبدٍ هی ؽًْذ. ایي چغت ُب کَ اغلت هؾکل هذ

 آلشژی توبعی ایجبد هی کٌٌذ ّ ثبػث تْسم، خبسػ، تبّل ّ پْعتَ سیضی دس اهشاف ًبخي هی ؽًْذ.
 

کشیلیک لبثل ؽکل دادى هی پْؽبًٌذ. دس آکشیلیک، اص اتیل هبیغ یب هتبکشیلات ایضّثْتیل ثَ ثشای کبؽت ًبخي، توبم ففذَ ًبخي یب لغوتی اص آى سا ثب یک آ
شّکغبیذ، ػٌْاى هًْْهش اعتفبدٍ هی ؽْد کَ ثب پلی هشهتبکشیلات پلی هتیل پْدس ؽذٍ هخلْه هی ؽْد. ایي هذقْل سا دس دنْس یک کبتبلیضّس ثٌضّئیل پ

دلیمَ عفت هی ؽْد. هؼوْلا ثشای کٌذ کشدى سًّذ پلیوشیضاعیْى، ثَ هذقْل  ۹تب  ۷ل دادى ثَ دعت آیذ کَ هی پلیوشیضٍ هی کٌٌذ تب یک آکشیلیک لبثل ؽک
لات ػذیذٍ دّس ُیذسّکیٌْى، هًْْهشهتیل اتش ُیذسّکیٌْى یب پیشّگبلْل امبفَ هی کٌٌذ کَ ُوَ ایي هْادؽیویبیی هی تْاًٌذ ثبػث ثشّص آلشژی توبعی ّ هؾک

کَ دس ایي هْسد خبؿ هطشح ؽذ، گبٍ کٌذى ففذَ ًبخي هقٌْػی اص ففذَ ًبخي افلی فشد آعبى ًیغت ّ لاصم اعت فشد هبٍ ُب فجش ًبخي ؽًْذ. ُوبًطْس 
ص کٌذى ًبخي کٌذ تب ثب سؽذ ًبخي افلی، ففذَ ًبخي کبؽتَ ّ چغجبًذٍ ؽذٍ، ثَ تذسیج ثَ عوت اًتِب یب دیغتبل ًبخي پیؾشفت کٌذ. ثغیبسی اص افشاد پظ ا

 ثب فؾبس دچبس هؾکلات ػذیذٍ ای دس ًبخي هی ؽًْذ.هقٌْػی 
 

شاد سا ثب تْجَ ثَ ادتوبل آعیت کْتیکْل دس صهبى کبؽت ًبخي ُبی هقٌْػی ّ ثشّص آلشژی ثَ جٌظ ًبخي هقٌْػی یب چغت آى، هتخققبى پْعت ُوْاسٍ اف
لاح هؾکلات دّس ًبخي یب ففذَ ًبخي ثَ دلیل سؽذ آُغتَ ًبخي اص دعتکبسی ُبی غیشمشّسی ًبخي اص جولَ کبؽت ًبخي هقٌْػی ثش دزس هی داسًذ صیشا اف

 ُب، ثَ صهبى ًیبص داسد ّ هؾکل اعت. پظ ُوْاسٍ دس ایي هْسد ًیض پیؾگیشی ثِتش اص دسهبى اعت.
 
 ًگبٍ هتخقـ تغزیَ● 
 

 ثشای تمْیت ًبخي ُبیوبى چَ ثخْسین؟
 

 دکتش ُبتف ؽجبػی
 

 ػنْ ُیبت ػلوی داًؾگبٍ آصاد اعلاهی
 

ذ ّ  خیلی اص خبًن ُب ثشای ایٌکَ اًذاهؾبى دس هجلظ ػشّعی هتٌبعت تش ثَ ًظش ثشعذ، اص چٌذ هبٍ لجل اص جؾي، سژین ُبی غزایی غلطی هی گیشًهؼوْلا
ین سا دسعت سژثشخی هْاد لاصم ثشای ثذى سا اص ثشًبهَ غزایی ؽبى دزف هی کٌٌذ. دتی اگش ثَ هتخقـ تغزیَ ُن هشاجؼَ کٌٌذ، ثَ ثِبًَ ًذاؽتي ّلت کبفی، 

 سػبیت ًوی کٌٌذ ّ ثذًؾبى دچبس کوجْدُبیی هی ؽْد کَ آًِب سا دچبس هؾکل ُبیی خْاُذ کشد.
 

اعتذکبم آى سا  هؾکل ُبی ًبخي ُن هی تْاًٌذ ثَ ػلت تغزیَ ًبهٌبعت ثشّص کٌٌذ ّ کوجْد پشّتئیي، کلغین، سّی، آُي ّ... ًبخي سا ؽکٌٌذٍ ّ تشد هی کٌذ ّ
 اص ثیي هی ثشد.

 
یي ب اًجبم آصهبیؼ هؾخـ ؽْد ػلت ثشّص ایي هؾکل ُب کوجْد هْاد ّ ّیتبهیي ُبی هْسدًیبص ثذى اعت، ثبیذ ثب تغزیَ هٌبعت ّ تجْیض هکول ُب ااگش ث

 کوجْدُب سا ججشاى کشد تب ًبخي ُب دبلت صیجبیی پیذا کٌٌذ.
 

ِوی داسًذ ّ ثبیذ هٌبثغ آًِب سا دس ثشًبهَ غزایی سّصاًَ گٌجبًذ. هثلا دس علاهت ًبخي ًمؼ ثغیبس ه Cسّی، کلغین، آُي، اعیذآهیٌَ عیغتئیي ّ ّیتبهیي 
 دس لیوْ، کیْی، پشتمبل ّ... ّجْد داسد، آُي دس گْؽت لشهض ّ جگش، سّی دس گْؽت، عیغتئیي دس گْؽت لشهض ّ لجٌیبت. Cّیتبهیي 

 
غزایی فذیخ ّ سػبیت افْلی کَ اص آعیت فیضیکی ثَ ًبخي جلْگیشی هی ادتوبلا ًبخي ُبی ایي خبًن ُن دس فْست هقشف ایي هْادغزایی ّ پیشّی اص سژین 

 کٌٌذ، لْام ثِتشی پیذا خْاُذ کشد ّ علاهت خْد سا ثَ دعت هی آّسد.
 

 کلیک کٌیذ اینجا ثشای اسعبل دیذگبٍ خْد
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