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 مقدمه ناشز
 

 .كْ 7٫ِِ 6م 6ٌٍتبْ 7ٌم 6ٍ 
ٍ بْ  ٤7816هلاً ؿك 7ٌل . )ب7 هـ٩ ك6هبلؿي ٍٔل ؿ6ٍ بْ 7٫ِِ ت;ٌيي ِـّ 6ٌت "7٫ِبؽَ"ٌُل 

ؿكو7ٌي  ٌٟلئ ولبَٙ بْ 7٫ِي ٫ٌي ي7 ك6ٍى 73وکتب 7٫ِِ 4 كْ ؿ6ك6ي (. 7813َٔكت ق7ٌٌَي ؿك 7ٌل 
ي 6ٌٍَى 6يل6ى ٍ هل ه7ي مٌـگي 7٫ِِ ٍ 6ٌرهي 7٫ِ 6ٌت 4 ولكن و7ٍُكّ 7٫ِِ، ولكن 8وَمٍ وه7كت

وًٌِْ ؿيگلي كْ 6م 6يي پي ب7ً َِؿ، تٌَٚ ٌُل 7٫ِِبؽَ بْ ز7و٣ْ ٤لهي ٍ ولؿم 7ٌ7ًٌِـّ ؾ6َهـ 
ؿكو7ٌي،  ك6ٍى 6م غَمٓ ٌلاوت 7ًٌ6ٌي ٌتيرٔ هرـّ 7ٌل ك7ك ٤هلي ك6ٍى -6ٌتؽ7ب بؽَ ٫ٌي. ِـ

7ٌِل هن ٤هل كلؿّ ٍ هن . ه7ي مٌـگي ٍ هل ١ٌَ ؾـوت ك٬ت7كي ؿيگل بْ ولؿم 6يل6ى 6ٌت 8وَمٍ وه7كت
8ؿم . ؿكو7ٌي بْ ِکل ك7كبلؿي بْ ولؿم ب7ِـ ك6ٍى -ههت7ي 6ٌتق7ل ؿ6ٌَ ٤لن 6ل٫ًي  گق6ك بي 8كمٍ ؿ6كؿ پ7يْ

بَؿى،6ٌلام 8ٍكى، 6يه7ى ؿ6ِتي، يقيي كلؿى ٍ ٌپي 7٤ِق ؾـ6 ِـى هـ٩ ٌه7يي ههٔ ١6ٌَ6 ؿ6ٌَ ٍ 
ك6ٍى،  -6غي57 ٫ٌي . ل6هن 8ٍكؿّ ٍ ؾ6َهًـ 8ٍكؿك6ٍى، ؿك وره٤َْ 7٫ِِ ٬ -ؾـو7تي 6ٌت كْ ؿك غَمّ ٫ٌي 

٧ٌنؿكو7ٌي، . ؿكو7ٌي ب7ِـ 6غي57 6يه7ى، ٌلاوت كٍط ٍ 6لهي ِـى ب7يـ وقٓـ هل ك7ك ولبَٙ بْ قلن ٍ قلن
ه7 ك7ك ب7ليًي بـٌت 8وـّ ب7يـ بْ  ي هن6ك ٬ي ٍ تکًيکي كْ ٜي 7ٌل ولگ 8گ7هي، ؾَؿ8گ7هي ٤هيق ٍ ههْ

ؿك  "7٫ِِبؽَ"7ٌِل ٌُل . تٌَٚ ٌُل 7٫ِِبؽَ ؿك 6ؾتي7ك ولؿم قل6ك گيلؿ ِکل وتيي، ك7ك8وـ ٍ ك7ككلؿي
ه7ي  ؿك ؿٌي7، ههصًيي ؿك وق7م 6ٍليي وـكى 8وَمٍ وه7كت( بـٍى ؿ6كٍ)وق7م 6ٍليي ؿكو7ٌگل 6ٌٍَى 

ي ؿ6ٌُهًـ6ى، وتؽٓٓيي ٍ ؿ6ٌُهًـ 4 وتؽٓٓيي 6يل6ى  مٌـگي ٍ تلبيت ولبي وه7كت مٌـگي 6م ههْ
ي ٌٟلي ٍ ٤هلي ؿك ق7لب  ز7ٌبْ ي ؾَؿ ك6 ؿك 6يي وره٤َْ و٣تبل ٍ ههْ تعقيق ٍ ٌٟليْتق7٘7 ؿ6كؿ ؿ6ٌَ، 

 .كت7ب بْ خبت بل7ًٌٌـ

 

 ٤لي 6ٌلاوي ًٌب                                                                                                         
 وـيل وًئَل ٌُل 7٫ِِ بؽَ                                                                                                  

 





 

 

 مقدمه علمی ناشز
و٣ي7ك . بهتليي ضه7كضَب 6لهي ٍ ٤لهي بل6ي تبييي تي ٍ ز7ى ؿك ٌلاوت ٍ ك7ًلت 6ٌت 7وکتب 7٫ِ

َِؿ ٌْ 8ٌصْ 8ؿوي بل 7ٌ6ى ؿ6ٌَ ترلبي  لت بل 7ٌ6ى 6هـ٩6 ؾلقت 8ؿوي ت٫ًيل ويك7ً _ٌلاوت
 .پيٌَت7ك 6م 8موَى ٤هلي كٍٍ مٌـگي ت7 ؿٌتَك6ت 7ِك١ وقـى 6وتـ6ؿ ؿ6كؿ. وعِٖ ؾَؿ ب7ً ٌه7ؿّ 6ٌت

وهت٢ً 6ٌت ك6ٍى ٍ ٫ٌي 7ٌلن ؿك تي . كًـ تي ض7ٌَى كپًَلي كْ ز7ى ؿك 8ى زلي7ى ؿ6كؿ ٤هل وي
 .بگًرـ ٍ تي 7ٌلن ٌت6ٌَـ ي7كي ٌيکَ بل6ي ك6ٍىِ گيل ؿ6ك ب7ِـبيه7ك 

وکتب 7٫ِ 7ِول ٌَمؿّ ٌٟليْ . ؿك ٌگ7ّ كل ٌگل ٍ ز7و٢ ٍ 7ًٌ6ٌي بْ 8ؿوي، ب٣ُـ بـٌي پ7يٕ ك7ك 6ٌت
 .بًي7ؿي بل6ي غَمّ ٌلاوت ٍ 6يه7ى 8ؿوي 6ٌت

 .7ٌوْ 6ٌت ؿكٌت تي تي پلٍكي ق7لب ك7ولي بل6ي تَٔي٪ 8ييي تًـكٌتي ٍ _ٌٟليْ تک7ولي تي ٍكمي
ه7ي وعکهي بل6ي بـى ٬ل6هن ٍ تي ٍكمي ٤لهي ٍ  تي پلٍكي وبتًي بل 6َٔل 6لهي ٍ ٤لهي، پ7يْ

تهَيْ، ت٧قيْ، ت7ًٌل ٍ ؾ6َب ضه7ك غَمّ . ؿقيق، ميب7 7ٌم ٍ قـكت بؽَ تيِ پلٍكؿّ ِـّ ؾ6َهـ بَؿ
 .ب7ِـ پلٍكي 6ٌت كْ ب7يًت هل 7ًٌ6ىِ 7ٌلن ٍ وِوي تَزْ ك7ول بْ 8ى ؿ6ِتْ تي

ه6َي پ7ک ٍ پل 6كًيوى، ٨ق6ي پ7ک ٍ وت7٣ؿل، ك٬ت7ك زًًي 7ٌلن ٍ ؾ6َب ك٬7ي ٍ ٤هيق ٍ ههْ ٤لل ٍ 
ٍكمي ٬7٘6ْ  ؿكٌتي ي٬7ت ٍ 6يي ك٬7ي ٌيًت وگل تي 6َ٤ولي كْ و٣ي7ك ٌلاوت 8ٌه7ٌت ك6 ب7يـ ؿك 6َٔل تي

 ت6َى بؽُي زًهي= تي ؿكٌتي + تي ٍكمي                                    :پي                          .ِـّ بْ 8ى
َِؿ ي٣ًی ت٧قيْ  ؿكٌت ك7ككلؿ تي بْ ٔعت ٍ ٌل٤ت ٍكٍؿ ٍ ؾلٍد هل 8ى ضيني 6ٌت كْ 6ٍكؿ تي وي

ؿك تي ٍكمي ؿ6ٌَ بـى 7ٌمي ي7 ك7٤يت 6َٔل 6لهي ؿك زهت ٤ٗلْ 7ٌمي بک7ك گل٬تْ . ٍ تؽليْ 7ٌلن
ي7بيـ كْ تلكيب وًٟل ٌٟل 6لهي ٍ  ب٣ٗي ؿٌتَك6ت تًـكٌتي 8وـّ ب7 ولاغْٟ 8ٌه7 ؿك ويؿك ميل  .َِؿ وي

وبتًي بل )ت ترلبي 7ًٌ6ٌي ٍ 7ًٌ6ى 8موَؿّ ٤لهي ٌت7يذ ٌلاوت بؽُي بـٌب7ل ؿ6كؿ ت7 ٔل7٬ً 6زل6ي ؿٌتَك6
 (:پوٍهَ 7ًٌ6ٌي

 .ٌت٤ًل 7٫ِ -7

 .٨ق6 ك6 ب7 ؾ6ٌَ7ؿّ بل ٌل ٫ٌلّ بؽَكيـ -6

 .وٓل٩ ٌهک قبل 6م ٨ق6 -8

 .غر7وت كًيـ -5

 .ه7 گل٬تٌَؿ6 ك6 ب7يـ 6م 8ٌ. ؿ6ٍي ؿ6كٌـ6ٌٌٍَي ه7 ون6د ٌَ -2

 .وٌَيقي هن ون6د ؿ6كؿ -2

 .ؾَكؿى ٨ق6 بيلٍى 6م وًنل وکلٍّ 6ٌت -1

 .تکهيل كًًـّ ٍ ت٣ـيل كًًـّ ٨ق6ٌت ،وٓل٩ وٓلع7ت -2

                                                 
 
 Shefa school 



 

 

 كٍٍِ ه7ي ٜب ًٌتي ك6 بْ ؿليل ٤ـم ت٬َيق ك7ولِ 7ٌمو7ى بهـ6ِت زه7ٌي بک7كگيلي كٍٍ -3
 .تَٔيْ كلؿّ 6ٌت ،ي7بي لاوتٌ وَزَؿِ

ك6 بل6ي ول6ز٣يي  «7ٌوْ ؿكٌت تي»وي ب6ًَ٣ى وٌِي وکتب 7٫ِ و7ٛل٣ْ ٍ 6زل6ي ؿٌتَك6ت كت7ب 
 .ؿ6ٌن ؿكو7ى بؽَ وي كت7بِ ،وکتب 7٫ِ 6ٍزب ٍ ٘لٍكي ٍ بل6ي ٤هَم ؾ6ًٌَـگ7ى

ض7ٌَى ؾٚ  «7ٌوْ ؿكٌت تي». 7٣ٌؿت 7ًٌ6ى 6ٌت _ب 7٫ِ ؿ6ك6ي ٌقُْ ك6ّ بل6ي ٌلاوت وکت
پيَ بًَی  :ك6هًه7يي 6ٌت كْ 8ؿوي ك6 بْ ٌهت تـ6ٍم 7٣ٌؿت ب7 ٤بَك 6م ٌلاوت بـٌي هـ6يت وي كًـ

 7٣ٌؿت
ه7ي 6يه7ٌي ٍ  كٍمگ7ك و7 هًتًـ كْ بل7ٌ6ى پ7يْ 8ق7ي غرت 6لاٌلام ؿكتل و٫ٛٓي ٌيک 6قب7ل 6م 6ٌَؿك

ي وب7ٌي ك7ول هل و١ََ٘ بل6ي غ7ٔل مغهت7ُى ك6 ؿك ك6ٌت7ی تبيي ،بـٍى ٌي7م بْ و٢٬7ً و7ؿي، 6لهي
ؿك كت7ب 6ٍل ي٣ًي  .كًًـ ق7٣ٛت ب7قي و7ٌـّ، زَكضيي كلؿّ ٍ ٌقُْ ك6ّ ك6 بل6ی وکتب 7٫ِ ٬ل6هن وي

، ٌگ7ّ ٍ ٤هلي وت7٫ٍت ؿك ضه7كضَب ؾَؿ8گ7هي ٍ ؾَؿ7ٌمي ٬ل6هن كلؿٌـ كْ 6م كتب و٫يـ «و٣ل٬ت ٫ٌي»
ٍ ؾلأْ ٍ و٫يـ  ب7ك ؿيگل ٤هيق ٍ هك7٬ٌگل « 7ٌْو ؿكٌت تي»ٍ ؿك كت7ب  ؛بل6ي ؿكو7ٌرَي7ى وکتب 7٫ٌِت

بل6ي ٌلاوت بـٌي ٍ ت٧قيْ كٍغ7ٌي ب7 6ٌت7٫ؿّ 6م و7ًب٢ وهن ٍ  ه7 ك6 ٍ ك7ك8وـ، ههٕ كلي7ت ٍ ؿٌتَك6ل٣هل
6ويـ6ٍكم ؾ6ًٌَـگ7ى 8ٌه7 ك6 بک7ك گيلٌـ ٍ ؿك و6َزهْ ب7 6ٌِلات، ب7 ولكن ٌُل 7٫ِ . و٣تبل ٬ل6هن 7ٌؾتًـ

 :پي ؿكي٬7تين كْ      .ٍ پل 6كتب7ٜي ب7 6ي7ُى ك6 بي7بًـ گل٬تْ ته7ى
 ؿك ٌگ7ّ ز7و٢ بْ 7ًٌ6ى 6م وًٟل وکتب 7٫ِ؛

 .تي ٍكمي ضه7كضَب 7ٌ6ٌي ٍ 7٨8ميي 6ٌت _ٌٟليْ تي پلٍكي  -7

 .7ٌوْ، تبييي كًًـّ 6َٔل 6لهي ٍ 7ًٌ6ٌي بل6ي 7ًٌ6ى 6يل6ٌي 6ٌت ؿكٌت تي -6

 .6يل6ٌي ٌيًت بـى ؿلًَم ٌلاوتِ ،٨لبي ٍ ٌگ7ّ ٨لبي -8

ؿك ضه7كضَب وکتب 7٫ِ وَكؿ  ي7بي بـى لامم 6ٌت بل6ي ٌلاوت« 7ٌوْ ؿكٌت تي»كت7ب  -5
 .6ٌت7٫ؿّ ول6ز٣يي ب7ِـ

6م 8ق7ي ؿكتل ٌيک 6قب7ل بل6ي ٬ل6هن 7ٌمي 6يي وره٤َْ ب7ليًي ٍ ٤هلي ٍ ك٢٬ ٌي7م وکتب 7٫ِ ٌه7يت 
 .ٌپ7ٌگق6كي ك6 ؿ6كم

 ٤لي 6ٌلاوي ًٌب
 وٌِي وکتب 7٫ِ
 ٌَيًًـّ
 وـيل وًئَل ولكن ٌُل 7٫ِ

 كئيي 6ٌرهي 7٫ِي 6ٌٍَى 
 كئيي 6ٌرهي ٫ًٔي ك6ٍى پلٌت7ك6ى 6يل6ى
 ك6ٍى ؿكو7ٌگل
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 سنتیطبّ 
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 پايه ها  و تاریخچو
 

ؿٍ  ٍ( هًـی ٍ ضيًی)وکتب ِلقیؿٍ  ب7 6يل6ى ٕقـين ٬لات ق7كٜبّ  غ7ٔل ت7٣ولًٌتی 6يل6ى، ٜبّ 
8ويؽتْ ِـّ ٍ ؿك گقك  ،ؾَّٓ ِي٣یْ ب، ت ك6ٍيی 6ٌلاویًٌّ ب67ٌت كْ ( ي7ٌٌَی ٍ وٓلی)٨لبی وکتب

 بل ،تلتيب بْ ًٌتیٜبّ  ب7ًی. ِـّ 6ٌت7٫ِهی ٍ ترلبی ولؿم بْ 8ى ٬6نٍؿّ ٜبّ  وقـ6ك مي7ؿی 6م ،مو7ى
 .ٍ 6له7و7ت 6ٌت ٤لَم 6ٌبي7 ه7، گه7ى تر7كب،
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 عناصز اربعو
 

6يي 7ً٤ٔل ٤ب7كتًـ . گَيًـ« 7ً٤ٔل 6كب٣ْ»ب7 ضه7ك ٤ًٓل ؾلق كلؿّ 6ٌت كْ بْ 8ٌه7  ؾـ6ٌٍـ زه7ى و7ؿی ك6
كًی كْ 6يي 7ً٤ٔل ك6 . 6يي 7ً٤ٔل 8ي7ت غق ت7٣لی هًتًـ .(6ٌلهی)، 8تَ(ه6َ)6م 8ب، ؾ7ک، ب7ؿ

 . ٬ههـ ب7ًٌُـ، كون ؾلقت ك6 وی
. ٌـ؛ ضَب ٌه7ؿ گي7ّ 6ٌت7ٌم ٌَِـ ٍ ضَب ك6 وی ، 6يي 7ً٤ٔل ب7 هن تلكيب وی«7ٌؾت»ؿك ٬ل6يًـ  

« ٤ًٓل تلكيبی»ضَب ك6 .  ي٬7تْ غي7ٌ6َت ٌين تلكيبی ِبيْ ضَب ؿ6كٌـ ٍ ضينی ٌيًتًـ بيَ 6م گي7ّ تک7ول
كًـ ٍ ب7  كًـ ٍ 6م ه6َ 6ٌت7٫ؿّ وی گيلؿ ٍ 6م 8ب ت٧قيْ وی كيُٕ ؿكؾت 6م ؾ7ک، و6َؿ و٣ـٌی ك6 وی. گَيًـ

ه7 ؾَك6ک  ٌل6ٌر7م 6يي 6ٌـ6م. 7ٌمؿ ه7ی گي7هی ك6 وی ٌه7يت7ً، 6ٌـ6م ،فؾيلٕ 8تَ ي7 6ٌلهیِ ؾَكِيـ ؿك ؾَؿ
 .َِؿ غي7ٌ6َت وی

ٌَؾتي . ٬ل6يًـ ب7مگُت ورـؿ 6يي 7ً٤ٔل بْ ِکل 6ٍليْ ٍ 6ٌهـ6م َٔكت تلكيبی 8ٌه7ٌت« ٌَؾتي» 
 لي7تی٤ه٬6تـ؛  8ك6وی 6ت7٫ق وی كًًـٕ ضَب، بْ ه7ی ترنيْ گ7هی تٌَٚ ؿيگل وَزَؿ6ت مٌـّ، و7ًٌـ ب7كتلی

ؿ ت7 6ٌلهی ٨ق6 ٍ 8ب ٍ ؾ7ک ٍ ه6َی 8ى 6ٌتؽل6د َِؿ ٍ ؿك َِ 6 ویلز6ه7ی بـى و7 ٌين  كْ ٤ي7ًً، ؿك ٌلَل
ٌه7يت، بْ ِکل 6ؿك6ك ٍ وـ١َ٬ ٍ ٫ٌََي بْ 8ب ٍ ؾ7ک ٍ ه6َ ب7مگلؿؿ ي7 ٔل٩َ زًبَ ٍ غلكت ٍ ٬کلكلؿى 

 كْ ؛ٍ غل6كت وعًَى ههل6ّ 6ٌت گ7هی هن 6يي ٬ل6يًـِ ٌَؾتي ؿك ؾ7كد، ٌلي٢ ٍ ب7 تَليـ ٌَك. و7 َِؿ
 . گلؿ6ٌـ َٔكت 6ٍليٕ 8ٌه7 ب7موی 8تَ 7ً٤ٔل ك6 بْ. 6م ٤ر7يب 6ٌت ٍ بْ 8ى 8تَ گَيًـ 6يي ههل6هی

 وحلاً، .ـكًً وی6ير7ؿ هن ههيي 7ً٤ٔل ك6 ّ 6ٌت، 7ٌبَؿی بَؿَٜك كْ ؾلقت ب7 6يي ضه7ك ٤ًٓل  هه7ى 
مويي، 6ق6َوی ك6 ب7 ب7ؿ، ٍ 6ق6َوی ك6 ب7 8تَ ك٤ـ هل7ک  ؿكى ؾـ6ٌٍـ 6ق6َوی ك6 ب7 7٬َٜى، 6ق6َوی ك6 ب7 ٬لٍبلؿ

 .ّ 6ٌتكلؿ
 
ز7ی 6ٌلهی، ل٫ٞ 8تَ ك6 بْ ك7ك  كٍ، و٣هَلاً بْ تليي ٌه7ؿ 6ٌلهی 8تَ 6ٌت، 6م6يي وهن: (6ٌلهی)8تَ

ب٣ـ غي7ٌ6َت ك6  7ًٌ6ى 6ٍل 8تَ ك6 كُ٪ كلؿ،. ّ 6ٌت8تَ ٌؽًتيي تع٫ٕ ؾـ6ٌٍـ بْ 7ًٌ6ى بَؿ. بلٌـ وی
. 6كًَى ٌين تهـى بُل ب7 8تَ بلقل6ك 6ٌت هن. 6هلی كلؿ ٍ ٌپي بْ ؿ6وـ6كی ٍ ب٣ـ بْ ك7ٍُكمی پلؿ6ؾت

ؿك ٌعَٕ 6ٌتؽل6د ٍ  ،6ٌـک بْ تًؽيل بُل ؿك8وـ ٍ ب7 هل ك٫ُی 8تَ، كْ ٌه7ؿی 6م 6ٌلهی 6ٌت، 6ٌـک
 .6ٌتق7ل ٍ وٓل٩ 8ى، زهُی ؿك ٤لن ٍ تکًَلَهی بُل كػ ؿ6ؿ

ؿك 8ٌه7، ؿك ه6َ،  ِـّ كًًـ ٍ 6يي 8تَ فؾيلّ ك6 فؾيلّ وی( 6ٌلهی)8ب ٍ ؾ7ک ؿك ؾَؿ7ِى 8تَه6َ ٍ 
كْ بًي7ك ٌي7ل 6ٌت؛ ؿك 8ب، بْ غلكت 8ب 6م  ،َِؿ تليي ٤ًٓل 6ٌت، بْ تَليـ ب7ؿ وًرل وی كْ كقيق

ؿك  غتّیٍ 8ٍكؿ  ٍزَؿ وی  َِؿ ٍ زلي7ىِ 8ب ك6 بْ ه7 وًرل وی 8ٌه7ى بْ مويي ٍ 6م 6كت7٤7٫ت بْ پًتی
َِؿ ٍ  ه7 وی ه7 ٍ كَّ تليي ٤ًٓل، ي٣ًی ؾ7ک، 8م6ؿِـى 6ٌلهی وَزب للمٍ مويي ي7 6ير7ؿ گًل ًٌگيي

 .َِؿ ؿك 8ٌه7 8م6ؿ وی ِـّ ه7 6م 6كت7٤7٫ت، 6ٌلهی فؾيلّ ب7 ٬6ت7ؿى ًٌگ
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6ٌت؛ هلز7 ؿٍؿی بْ ه6َ بلٍؿ، ز7 ب7 8ى قليي بَؿّ  ٤هلی 6ٌت كْ مٌـگی بُل ههْ ٬6لٍؾتي 8تَ
ههٕ . 6ی بل6ی غي7ٌ6َت 6ٌت كْ ٌنؿيک ٌٌَُـ كًـ ٍ 6يي 7ٌٌُْ ٬ههيـ كْ 7ًٌ6ٌی مٌـگی وی 6ىَت وی

وک7ى ؿ6كؿ، ب7يـ 8تَ هلز7 6. تلًٌـ 6م 8تَ وی 4 كْ ؿك 6ٍق٢، مٌـگی غي6ٌَی ؿ6كٌـ 4غي7ٌ6َت ٍ ٌين 6زًّْ 
زبِ ٬ل6كِ وَ ك7كه7ههٕ 6يي  ؛6قل، ِه٣ی كٍِي كلؿ ي7 ٤َؿی ي7 ٫ٌ6ًـی ٌَم6ٌـ٬6لٍؾت ي7 غـ

هًتًـ، ؿك  هلضْ غَٗك 6و6َد، كْ َٔكتی 6م 6ٌلهی 8تَ . َِؿ وی(  ٨يلو7ؿّیوَزَؿ6ت )ه7 ٨يل6كگ7ٌيک
بْ  ،ٌگ7ّ بْ ٣ِلٕ 8تَ. گيلٌـ ه7 6م مٌـگی 6ٍ بيُتل 7٬ٔلْ وی َِؿ، ٨يل6كگ7ٌيک وعيٚ بُل بيُتل وی

ل 8تَ ؾ7ٔيت تٛهيلكًًـگی 6گ. ك7هـ َِؿ ٍ 6غ7ٌ7ًت ٍ ؾ6َٜل ك6 وی تٛهيل ك6ٍى ٍ ٬6ک7ك وًرل وی
 .6ٌـ6ؾت ٌـ6ِت، ؾـ6ٌٍـ گًهک7ك6ى ك6 ؿك 8ى ٌهی

بلؿ ٍ  كًـ، ههل6ّ ؾَؿٍ ؾ7ک ٍ 8ب ك6 وی ه6َ كْ غلكت وی. ک ٍ وعلّک 6ٌت٤ًٓل وتعلّ: (ب7ؿ)ه6َ
، بْ ٨لبب7ؿ ٌه7ؿ غلكت ه6ٌَت ٍ 6. 6ٌت ه7 ي7 ؿكؾت7ى ؿ وَد ي7 زًبَِ ًٌگتليي 7٤ول 6ير7 وهنب7ؿ 

ؿك ه6َ ( ٌَك، گلو7، 6ٌلهی)8يـ كْ 8تَ ٍزَؿ وی  ب7ؿ ؿك 6ٔل، ٍقتی بْ. بلٌـ ل٫ٞ ب7ؿ ك6 بْ ك7ك وی ،ز7ی ه6َ 
٤ًٓل 8تَ بيَ 6م ي٣ًی بهلٕ بؽُی 6م ه6َ 6م  كًـ 4 ویتل  گلمكًـ ٍ بؽُی 6م ه6َ ك6 6م بؽَ ؿيگل  6خل وی

گق6كٌـ؛ وحلاً 6م  ههْ بل هن 6خل وی6لبتْ 7ً٤ٔل 6كب٣ْ . 8يـ ٍزَؿ وی  6يًر7 ب7ؿ بْ ؿك 4 َِؿ بؽَ ؿيگل وی
ؾ7ک ٍ 8ب ٌين ب7 هن . َِؿ 8يـ ٍ 6م تلكيب 8ى ب7 ؾ7ک، ٨ب7ك 6ير7ؿ وی ٍزَؿ وی  تلكيب ه6َ ب7 8ب، بؽ7ك بْ

 . 7ٌمٌـ گِل ك6 وی
7ٌٍم بـٌی ٍ ٌين فهًی و7 بْ ه6َ بًتْ 6ٌت ٍ ٌعَٕ ت٫ًي، ٌعَٕ ٬کل ٍ 6غ7ًى ك6 ؿٌتؽٍَ  ٌَؾت

ب7م بگق6كيـ ٍ ٫ٌي ٤هيق بکُيـ ٍ ك6 ه7ی 6ت7ق ي7 ؾَؿكٍ  بل6ی 6ٌت7٫ؿّ 6م ٤ًٓل ه6َ، پًرلّ. كًـ ت٧ييل وی
كًـ ٍ ؾ6َٜل ِه7 ك6 ب7  گيليـ ٍ ب7ؿ ب7ٜي ِه7 ك6 تٛهيل وی ؾَؿ ك6 ؿك و٣لٕ ب7ؿ قل6ك ؿهيـ؛ 6م ب7ؿ 6ٌلهی وی

 .َِؿ ب7ؿ وَزب ت٫٣ّي ه6َ وی ٌـ6ِتي ه6َ ٍ زلي7ىغـّ  ٌکَى بيَ 6م. بلؿ ؾَؿٍ وی
ٔعيظ ت٫ًّي  ب7. 6ٌر7وـ ویكٍغی  غتّیزًهی، فهًی، ٍ ٤هلکلؿ ت بْ بهبَؿ كي٫يّ ٔعيظت٫ًّي  
ٍ ؾًتگی ك6 6م ؾَؿ غَٔلگی،  ه7، ٍ ٤لائن 8ٌه7 و7ًٌـ ٌلؿكؿ، بی ه7، 6٘ٛل6ب ت6َى بًي7كی 6م تًَ وی

 ،ت٫ًّيه7ی  كٍٍؿك يکی 6م . 6ٌتٔعيظ، ؿم 6م ٜليق بيًی ٍ ب7مؿم 6م ٜليق ؿه7ى ت٫ًّي  ؿك. ؿٍك كلؿ
ؿك كٍِی ؿيگل، ب7مؿم بْ ِکل . 6ٌر7وـ خ7ٌيْ بْ َٜل ویهليک 6م ؿم، غبيِ ٫ٌي، ٍ ب7مؿم غـٍؿ ضه7ك 

 كٍیبل تهلكن ٍ ول6قبْ  ،ؿ6كؿ 6ههيّتت٫ًّي  وؽتل٪ه7ی  ك8ٍٍيـ 8ٌصْ ؿك  بْ ٌٟل وی. 7ل 6ٌت٨يل٣٬ّ
 ،ٔعيظت٫ًّي  ضًـ ؿقيقْ. ؿَِ ویوًرل بْ زقب 6ٌلهی ك7ئ7ًت  ،كُيـى 8گ7ه7ٌْ ٫ٌي 6ٌت ٍ 6ييت٫ًّي 

  .ؿك پی ؿ6كؿك6 ضًـ ٤7ٌت 8ك6وَ 
َٜك كْ گ٫تْ ِـ، بـٍى 8ى ٌْ ٤ًٓل ؿيگل هن غي7ت  6لبتْ، هه7ى. غي7ت بـٍى 8ب وهکي ٌيًت: 8ب

ب7ك، ؿك ؿكي7ی  ههصًيي غي7ت، ٌؽًتيي. بيُتل غرن بـى وَزَؿ6ت مٌـّ 6م 8ب 6ٌتوهکي ٌيًت، 6و7 
ِکل گل٬ت ٍ 6لبتْ، ( 8ب ب7 كهی ؾ7کتلكيب )ه7ی َِك ه7 ؿك 8ب ٌلَلی ٌؽًتيي تک. َِك ِکل گل٬ت

ب٬7تی و7ٌت،  ه7 ٬قٚ ؿك هه7ى ؿكي7ی َِك، كْ 8بِ وي7ى ه7ی بـى و7 7ًٌ6ى تک ٌلَل 6كًَى ٌين تک هن
6ٌـ ٍ ب7 7ٌؾتي يک وَزَؿ، ؿكي7يی  ؿك 6ٍق٢، ضًـيي هن6ك ٌلَل ؿٍك هن زه٢ ِـّ. ًـ مٌـگی كًًـت6ٌَ وی



 5____________________________________________ ٜبّ ًٌتی

 

تلتيب، غي7ت 6م 8ب بْ ؾُکی  ك6 كْ ؿك 8ى 7ًٍِك بَؿٌـ، ب7 ؾَؿ بلؿ6ِتًـ ٍ بْ 7ٌغل قـم ٌه7ؿٌـ؛ بـيي
 . كُيـّ ِـ

ـّ، 6يي 6ٌت كْ ٌقَ 6ٔلی ؿك ته7م 6ؿي7ى، 8ب تٛهيلكًًـٕ 7٠هل 6ٌت، 6و7 6م 8ٌصْ ت7كًَى ٫٨لت ِ
بْ ِکل 6ٌتعه7مِ يک كٍم ؿك وي7ى ٍ ًِتي پٌَت ب7  ،ته7ى ب7 ٤ًٓل 8ب. ٤ًٓلِ 8ب، تٛهيل ب7ٜي 6ٌت

ت مي7ؿی ؿ6كؿ، ميل6 ضلبی مي7ؿ كٍی پٌَت بـى، بْ 8ى ؾ7ٔيّ 6ههيّت ،ه7 بَ ٍ ت٣ـيل ضلبی 7ٔبَى بی
پٌَت ك6 بيَ 6م غـ ك7ٌ7ٌ  ه7 هن ك7ول ضلبی مؿٍؿى. كًـ ؿهـ ٍ گيلٌـگی ٍ 6ِل6ق 8ؿم ك6 كن وی 7٤يق وی

 ،٤لّتبْ ههيي  .كًـ ت گيلٌـگی، وقـ6ك مي7ؿی پ7ك6ميت ٍ ؾ7ٛ ٌٓيب 7ًٌ6ى ویؾ7ٔيّ 6يَب7 ٬6ن كًـ ٍ وی
7ًِكلؿى، بيَ 6م 6ٌتعه7م 6خل  .ه7ی ٜبي٣ی ٌين زن5 8ؿ6ب 6ؿي7ى 6ٌت كلؿى پٌَت ب7 ك٨ٍي ضلب

 .ه7ی ٜبي٣ی ب7ِـ ؾَّٓ 6گل ؿك 8ب تٛهيلكًًـگی ؿ6كؿ، بْ
. ك7٤يت 6غتل6م ٍ 6ؿب ًٌبت بْ 8ى ت;خيل مي7ؿی ؿك ٌلٌَِت 8ؿوی ؿ6كؿ. مويي و7ؿك و7ٌت: ؾ7ک

مويي  ك7ًٌی كْ 6ك6ؿٕ ٣٘ي٫ی ؿ6كٌـ، بهلٕ لامم ك6 6م. ـكً وی8ؿوی  ٌٓيب 6ككلؿى مويي ٤ٌَی ٫ٌليي  8لَؿّ
7ٌغل، ٔعل6، زًگل، ٍ . ٬تب7يـ بل كٍی مويي ًٌُت ٍ ب7 پ7ی بلهًْ بل كٍی 8ى ك6ّ ك. 6ٌـ ٌبلؿّ

ٍگق6ك ٍ ك6هپيه7يی ؿك ٜبي٣ت  بل6ی تٛهيل ك7ًٌی ؿ6كٌـ كْ بْ گُت ؾَبی6كت7٣ٍ  ،تلتيب بْكَهًت7ى، 
. كًًـ ب7 8ى بلقل6ك ویٌگلٌـ ٍ ك6بٕٛ ؾَبی  ؾَّٓ ك7ًٌی كْ بْ مويي ب7 ؿيـٕ غلوت وی پلؿ6مٌـ؛ بْ وی

 ،ك7ًٌی كْ ب7 ك7كه7ی ؾ7كی، وحل و٣ه7كی ٍ ب٨7ـ6كی ٍ ؿ6وـ6كی، ٤ريي هًتًـ، ًٌبت بْ ؿيگل ولؿو7ى
َِؿ كْ ب7 بـى 6ٍ ًٌؽيّت ك7ول تهيّْ پ7َِک 7ًٌ6ى ب7يـ 6م زًًی . ٌـَِ وی 7كضؿه7ی كهتلی  بيه7كیبْ 

 .لي٩7 ٜبي٣ی ب7ِـ6، ب7يـ پ7َِک 6ٍ ٌين 6م 6ٌت ؿ6ِتْ ب7ِـ، ضَى 7ًٌ6ى 6م ؾ7ک ٍ ٜبي٣ت ٬8ليـّ ِـّ
 .غي كلؿك6 ب7 ت٣هّق  كهبَؿ٤لاٍّ بل تٛهيل، ب7يـ ؿك َٔكت كهبَؿِ يکی 6م 7ً٤ٔل 6كب٣ْ، ٌؽًت، 6يي 

غـّ  گ7هی هن يک ٤ًٓل ؿك 8ؿوی مي7ؿتل 6م. ٌپي ب7يـ ؿٌت بْ ك7ك ِـ ٍ 6م 8ى ٤ًٓل بيُتل 6ٌت7٫ؿّ كلؿ
 هن كهک گل٬ت؛ 8ب ٍ 8تَ ٍ ٌين ب7ؿ ٍ ؾ7ک ٘ـّ 8ى 7يـ 6م ٤ًٓلِ ٘ـّؿك 6يي و6َق٢، ب. و٣هَل 6ٌت

٬6ن6يًـ ٍ ٌين  كًًـ؛ وحلاً، ب7ؿ ٍ 8تَ يکـيگل ك6 وی ؿك ٘هي، بلؾی 7ً٤ٔل يکـيگل ك6 تقَيت وی. هًتًـ
كَٜبت 6ٌت ٍ ههل6ّ 8ب  وقـ6كی ،ؾ7ک ٍ 8ب و٣هَلاً، ههل6ّ هن هًتًـ، ضَى ههيُْ ههل6ّ ؾ7ک

٨يل 6م 6يي ضه7ك ٤ًٓل ٍ ٤ًٓل تلكيبی، ي٣ًی ضَب كْ ٌه7ؿ غي7ت مويًی 6ٌت، ٤ًٓل . ٍلای وقـ6كی گل
 .6تل 7ٌمٌـٕ 6َ٤لن ٍ وَزَؿ6ت 6خيلی 6ٌت. َِؿ 7ٌويـّ وی« 6تِلِ»پًرهی هن ٍزَؿ ؿ6كؿ كْ 
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 هاي اربعو و مزاج غالب نصزغ 

6يًکْ ٤ًٓل 7٨لبَ كـ6م 7ًٌ6ٌی بل ٜبق  هل. 4ًٌّتی 6ٌتٜبّ  تليي بؽَ ؿك ٬هن وهن 7ًٌِی ون6د
هليک 6م . ؾ6َهين ؿ6ِتٌين  ون6د كًـ ٍ ضَى ضه7ك ٤ًٓل ؿ6ِتين، ضه7ك ؾ7ٔی پيـ6 وی ون6د ،6ٌت
 :6كب٣ْ ب7 يکی 6م 7ً٤ٔل 6كب٣ْ و7٣ؿل 6ٌت ه7ی ون6د
 ؛(گلم ٍ ؾُک)ب7 8تَ ون6د ٍی٫ٔل46 
 ؛ (گلم ٍ ولَٜب)ب7 ه6َ ون6د ؿوَی4 
 ؛(ٌلؿ ٍ ولَٜب)ب7 8ب ون6د یبل٧ه 4
 (.ٌلؿ ٍ ؾُک)ب7 ؾ7ک ون6د ٍیٌَؿ6 4

بْ هليک 6م 6يي 7ً٤ٔل ٌين ه7ی و7يل ؾَؿٍ ك6 ؿ6كؿ ٍ ون6د ت ؾ7ّّهليک 6م 6يي 7ً٤ٔل 6كب٣ْ ؾ7ٔيّ
 : كًًـ، 7٫ٔت ميل ك6 ؾ6َهـ ؿ6ِت كبٛی كْ ب7 ٤ًٓل ولبَٙ بْ ؾَؿ پيـ6 وی ٤لت بْ

 6ٌلهی، ت٧ييلؿ6ؿى 6ِي7 ب7 پؽتي ي7 ٌَم6ٌـى؛ : 8تَ
 كلؿى؛ كلؿى، وتؽلؽل ٌبکب7ؿ، : ه6َ
 پقيلی ٍ ضًبًـگی؛ ٌلوی، ٌيلاى، ِکل: 8ب

 .كلؿى ؿ6ؿى ٍ پ7يـ6ك ق6َم: ؾ7ک
. 6و7 7٠هلبيي ٍ ٌٛعی 6ٌت ،6ٍ 8تَ 6ٌت، پل6ٌلهی ٍ ب7تعلک ب7ًبل6يي، كًی كْ ٤ًٓل ٍزَؿی

 قَیت ق6َی كٍغی ٍ 6ِل6قی ٍ ؾلاقيّ 6ٌت ٍ تينبيي وًلک ٍ 6ٍ ه6ٌَت، 7٤ك٩ ٤ًٓل ٍزَؿی كًی كْ
ل، ل، غ7ًّى، مٍؿكٌذ ٍ وت;خ6ٍّ 8ب 6ٌت، وت٧يّ كًی كْ ٤ًٓل ٍزَؿی. ٤6ت7ً بْ و7ؿّ 6ٌت ٍ بی ؿ6كؿ

6ٍ  كًی كْ ٤ًٓل ٍزَؿی. گقك6ى ٍ ؿك ٤يي غ7ل، وهلب7ى ٍ ٩َٛ٤ 6ٌت 6لَقت ٍ ؾٍَ كٍ، 6بي بيل6هْ
كْ ون6د ٍ  ی7ًٌك .ؿٌٍت ٍ و٬َق 6ٌت ی، ت7زلوًلک، ٌي7ٌتهـ6ك، پَلؾ7ک 6ٌت، 7ٌمگ7ك ب7 مٌـگی و7ؿّ

ه7  ت، ٣َِك ٍ و٣ل٬ت 7ًٌ6ىِؽٓيّ غتّی. ٌـؿ6ك كیي7بً یٍ ك٬ت7ك یٜب٢ وُتلک ؿ6كٌـ، ت7ُبه7ت 6ؾلاق
 .7ٌ8ى ؿ6كؿ ١ٌَٕ ت٧قي ٜب٢ ٍ بْ غـی یب یبًتگ ٌين

ؾَكِيـ  ؛كًًـٕ ٤ًٓل ه6َ ه6َی 7ٌلن ت;ويي ؛كًًـٕ ٤ًٓل 8ب ؿك بـى 8ؿوی 6ٌت 8ب 7ِ8ويـٌی ت;ويي
6و7 6گل . ؾَكين، ؿك ٍهلٕ 6ٍل، ت;ويي كًًـٕ ؾ7ک بـى و7ٌت 8تَ ٍ ٨ق6ه7يی كْ وی كًًـٕ ٤ًٓل ت;ويي

ي7 ( ؿك ويَّ ٍ ٌبنی)٨ق6ه7 ٨يل 6م و6َؿ و٣ـٌی، و6َؿ 8لی هن ؿ6كٌـ كْ وًتقين ،ؾَب ؿقت كًين
ٌَِـ ٍ گي7ّ ي7 ضَب ؿك 6ٍق٢، ٤ًٓل پًرن 6ٌت ٍ ضَى 6م  ، ههْ بْ گي7ه7ى ؾتن وی(ؿك گَِت)٨يلوًتقين

پي ب7 . َِؿ 7ٌويـّ وی« ٤ًٓل تلكيبی»ؿٌت 8وـّ 6ٌت،   بْ( 8تَ)يب ؾ7ک ٍ 8ب ٍ ه6َ ٍ ٌَك ؾَكِيـتلك
ك6غتی  ب7 كًتلل ت٧قيْ، بْ .بلين ت٧قيٕ وًتقين ي7 ٨يلوًتقين 6م ضَب، ؿك 6ٍق٢، 6م هل ضه7ك ٤ًٓل بهلّ وی

6ی ؿ6كؿ ٍ  6ل7٣ؿّ ٬َق 6ههيّت ون6دت٣ـيل ٍ 6يي  .6ٍ 6م ب7مٕ ٜبي٣ی ك6 ت٣ـيل كلؿ ٨لبٕ ون6د ٍ ت٣ـّی ت6َى وی
ٌَی ولز٢ 6ٔلی ؾَؿ   ميل6 هلكـ6م 6م 7ً٤ٔل ؿك ٍزَؿ 8ؿوی ته7يل ؿ6كؿ بْ ،6ٌتًٌّتی پ7يٕ ٤لن ت٧قيٕ 
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7ًٌ6ى ته7يل بْ  ٤ًٓل ؾ7کِ. ؿهـ ـ ٍ 6يي ته7يل وًتهل، بـى ك6 ؿك و٣لٕ تلاِی ؿ6ئن قل6ك ویغلكت كً
. ؿ6كٌـته7يل بْ ولز٢ ؾَؿ  ،تلتيب ٍ 7ٌيل 7ً٤ٔل بْؿ6كؿ ته7يل ٍ ٤ًٓل 8ب بـى بْ 8ب  ٌَی ؾ7ک ؿ6كؿ

ت7ٛبق  8ٕى ب7 ك7لبـ، وُکلاتی ك6 ؿك مويً ٌـ6ِتي ٌَی ب7لا ؿ6كؿ ٍ ت7٣ؿلْ ٤ًٓل كٍغی 7ًٌ6ى كٍ ب غتّی
ؿك  ،ت 7ًٌ6ى بل6ی غ٫ٞ ت7٣ؿل ون6د ؾَؿپي لامم 6ٌ. 8ٍكؿ ٍزَؿ وی ْ ب مٌـگی و٣ًَی ب7 مٌـگی 6زته٤7ی

ت7٣ؿل  ٍك6 ك7٤يت ؾ7ّٔی  یي٨ق6كهين ٍيوٕ ك6ٌٍی،  وَق٣يّت غتّیی، ٬ٓلی، ز٧ل٬6ي7يی ٍ ًٌّ توَق٣يّ هل
 .ون6د ؾَؿ ك6 غ٫ٞ كًـ

 ٣ٍ٘يّتك7٤يت  ٨يل 6م ت٧قيْ،َِؿ ٍ  ت٣ـيل ون6د ؿك ت٧قيْ ؾلأْ ٌهی ،َٜك كْ گ٫تْ ِـ 6لبتْ هه7ى 
 ٍ ٌين. 6ٌت ؿك ت٣ـيل ون6د وِخلٌين ى 6و7٣ِل غتّیه7 ٍ  وًکي، ز7وْ، ك٬ت7ك، 6ؾلاق، مو7ى، كٌگ

، وحل 8ب، 6يي 7ً٤ٔلب7 قل6كگل٬تي ؿك و٣لٕ هليک 6م  ،َٜك كْ ؿك بعج 7ً٤ٔل 6كب٣ْ گ٫تْ ِـ هه7ى
 .ٍ فهي 6خل گق6ِتكٍی زًن بل ت6َى  ، ویتكْ تلكيبی 6م 6يًه7ٌ ،ي7 ٜبي٣ت 8تَ، ؾ7ک، ه6َ
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 شناسی مزاج
 

 (8تُی)ون6د ٫ٔل6ٍی
 :هًتًـ، ؾَٓٔي7ّت ميل ك6 ؿ6كٌـون6د  ٬6ل6ؿی كْ ٫ٔل6ٍی

ه7ی  زٍَ ؛مبلی پٌَت ؛مكؿی كٌگ پٌَت ٍ ٫ٌيـی ضُن ؛6ٌـ6ملا٨ل: ؾَٓٔي7ت زًه7ٌی 4
ؾَّٓ ؿك ْ ب ،كٌگ 6ؿك6ك ؛7ٌٜی زلَی ٌل ؛ِـى ٌل ي7 َِكٕ ٌل پٌَتْ ؾَكؿگی ٍ پٌَتْ تلک ؛پٌَتی

ته١َ ٍ  ؛يی6ِته7 كن ؛ تًُگی ٍ ٤َٛ؛تلؽی مب7ى ؛ِـى بـى؛ گنگنه7 گلوی 6ٌـ6م ؛ٔبعگ7ّ كـك
ٌلگيرْ، ٌبکی  ؛ؿكؿ ِقيقْ ؛ٌلؿكؿ كلؿى؛ زََِ و٣ـّ ٍ تلٍ ؛و٣ـّ غتی7ٌك6 ؛ٌَؾتي گلَ ؛6ٌت٫ل٥6

ؾَّٓ 6گل ْ ؿك ت7بًت7ى ب ؛7ى وُکل 6ٌت6يً گلو7ی ت7بًت7ى بل6ی لتعهّ ؛ه7ی هَل7ًک ؾ6َب ؛ؾ6َب
  .و٣هَلاً يبٌَت ؿ6كٌـ ؛ؿ6كٌـ ؿكزْ تب 6كحل 6ٍق7ت ٌين ٌَِـ؛ ، ٤ٓب7ٌی ٍ بـؾلق وی٨ق6ی گلم بؽَكٌـ

؛ ب7 غل6كت ٍ ؾُن ٌؽي قل6ك بی ؛لتعهّ كن ؛تًـ ٍ تين ؛ِـى ٌلي٢ ٤ٓب7ٌی: 7ت ٬لؿی ٍ ك6ٌٍیؾَٓٔيّ 4
كينبيي ٍ وًٟن ٍ  ؛ ب7هٍَ؛پيگيل ؛ك7كه7 ت ب7لا ؿكؿقّ ؿكک ٌلي٢؛ ؛خب7ت ك:ی ٌـ6كٌـ گَيًـ؛ وی

 .ق6ط ٍ وعقّٜلّ ؛ وـيل؛7ٌم ٌيًتن
 ت٣ـيل ون6د

 :بل6ی ت٣ـيل ون6د ؾَؿ ب7يـ بْ ٌک7ت ميل تَزّْ ؿ6ِتْ ب7ًِـ ون6د ٫ٔل6ٍی ٬6ل6ؿ
7ٌ6ك، : ٤ب7كت 6ٌت 6مه7  6ٌت كْ 6يي ؾَك6كی ٌلؿ ٍ ولَٜبه7ی  ، ؾَك6كیبل6ی 7ٌ8ى ه7ی و٫يـ ؾَك6كی4 

ك7هَ، هَيذ، ك٨ٍي ميتَى، كًرـ، ٌيب، گلابی، ٌَپ ٍ  ،تَت، مكِک، تهُک، مكؿ8لَ، هلَ، ؾي7ك 7ِّ
8ٍ زَ، كـٍ، ؾَك6ک ق7كس، كـٍتًبل، 7ً٫ٌ6د، گًُين، ٌؽَؿ٬لٌگی، ٤ـٌی، و7ٍ، زَی ؿٌٍل، 

  .ليه٤َه7ٌی، بقكه7ی وليي
8ٍ  ؛٨ق6ه7ی ٬لينِـّ ؛6ؿٍيٕ تًـ ؛كلؿٌی ضلبی ٍ ٌلػ: بل6ی 7ٌ8ى ٤ب7كت 6ٌت 6م ه7ی وٗل ؾَك6كی 4
مي7ؿی  ٕوت;7٫ٌٌْ 6يي ٬6ل6ؿ ٤لاق .ِيليًی مي7ؿ ؛ول٥ مي7ؿ  گَِت ٍ تؽن ؛7ٌَِبْ ؛ٌيل ؛و7ك7كٌٍی ؛كِتْ 

 .هن بْ ٌي ٍ كب ٍ ض7ًِی ؿ6كٌـ كْ بل6ی 8ٌه7 وٗل 6ٌت
 .ٍ گَِت ٍ 6ؿٍيْ پلهين كًًـ 6م ضلب ٍ ِيليي ٬6ل6ؿ ويَّ ٍ ٌبنی بؽَكٌـ ٍ  ؾلأْ 6يًکْ 6يي

 ٌبب6و7 ض7ی ٍ قهَّ بْ  ،وٓل٩ 8ب ٍ و7ي7٣ت ك6 ٬6ن6يَ ؿهًـه7 ب7يـ  ون6د ههصًيي ٫ٔل6ٍی
ه7ی پٌَتی 7ٌ8ى  زٍَ ؿ6كٍیك7هَ ٍ ٌکًربيي ٍ ؾي7ك ٍ ٌلكْ  .٬6ل6ؿ وٗل 6ٌت بل6ی 6يي  ،بَؿى وعلک

 .6ٌت ههصًيي ٍكمٍ ِـيـ بل6ی 8ٌه7 وٗلّ .ه7 6ٌتل6غت ك٬7ی ك6 ٬ل6وٍَ ٌکًًـ ون6د ٫ٔل6ٍی. 6ٌت
 .كٍی َٜلاٌی 6ٌت ؿّبهتليي ك7ك بل6ی 8ٌه7 پي7

بل6ی ًِتي ٌل ٍ بـى 6م  .ه7 ؾَب 6ٌت كٍم6ٌْ بيًی ؾَؿ ك6 ب7 كهی ك٨ٍي ضلب كًًـ ون6د ٫ٔل6ٍی
 .كًًـعه7م 6ٌتٍللم 8ب ب7 بهتل 6ٌت 7ٌ8ى  .ـك 6ٌت7٫ؿّ كًًـٌِ
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 .َِؿ بَؿى ؾَى ت٣بيل وی ، كْ 6م 8ى بْ ٨ليٞ(ؾٌَی)ون6د ؿوَی
  :هًتًـ، ؾَٓٔي7ّت ميل ك6 ؿ6كٌـ (ؾٌَی)ون6د ؿوَی٬6ل6ؿی كْ 

ه7ی ؿٌت كل٫ت ٍ  كگ ؛پلوَ ؛ٌلػ مب7ى ضُن ٍ ؛قلون كٌگ پٌَت ؛6ٌـ6م ؿكِت :زًه7ٌی 7تؾَٓٔيّ 4
زٍَ ٍ ؿول ؛ ؿ6كٌـ ٍ و7ًٌـ ٍكمِک7ك6ى ؿٌت ٍ پ7ی كل٫ت 6ٌت تًَوًـ7ٌ8ى  ى؛ 7ٗ٤6ی ٬َق7ٌی بـىپلؾَ
غليْ ؿك  ؛ونٕ ِيليي ؿه7ى ؛ؿٌت ٍ پ7ی ؿ٥6 ؛ٌٍٚ ٌل ی7ٌٜ ؛غل6كت مي7ؿ بـى ؛ؾ7كٍ بـى ؛مي7ؿ
ٌلؿكؿ  6غ7ًى ؛و٧نبْ ك7ٌٌی  ؿليل ٨لٟت ؾَى ٍ ك7هَ 6كًيوىْ ؾهي7مّ ب ؛پلؾَك ،ؾَكؿى ٍ و٣هَلا٨ًق6

ه7 بْ  كَ ٍ قَى ؿ6ؿى بْ بـى ٍ كُيـى ؿٌت ؛ؿكّ ؿه7ى ؛ؾ6َب مي7ؿ ؛ِـى ؿو٥7 ؾَى ؛ًٌگيًی ٌل ٍ
تُـيـ غ7لات ؿك  ؛بل6بل 6َ٤ول ٬ينيکی ٍ ٬ينيَلَهيکی6ٍكًَ ٌلي٢ ؿك  ؛6ٜل٩6 زن5 7٤ؿ6ت 8ٌه7ٌت

  .به7ك
6ؾلاق، 6هل  ؾٍَب7هٍَ،  ،ؿك غ7لت 7٤ؿی ،ؾَب یليگ نيقـكت تٓه :یٍ ك6ٌٍ ی7ت ٬لؿيؾَٓٔ 4
هًتًـ ٍ ب7  بيي، ٌلمٌـّ، پلغل٩ ؾٍَ هًتًـ؛ فهي، ٬ل6وَِک7ك، كًـؾَى ٍٕبؽًـ ٍ ؿك غ7لات ٨لببگَ

6لقلب  پل6غ7ًى، ٤7ِلپيُْ ٍ گ7هی قًیّؾٌَگلم، مٍؿزٍَ، وـ6م ؿك تلاٍ،  مًٌـ؛ غل6كت غل٩ وی
زَ ٍ  ٌلْٛ ؛ٌَِـ 7ٌپقيل كًتلل کي 6ٌت ؾٛل7ٌک 6ٍو7 هًگ7م ٤ٓب7ٌيت وه ،ًـهًت كلاً 8ك6م ٍلی

  .هًتًـ كًل گ7هیٍ ِر١7 ٍ زًَك،  ی6ٌله7 ك7كگل پليٌلب7م پيُلٍ، كهبل ٍ وـيل و٬َق، 6قتـ6كٜلب،
 ت٣ـيل ون6د

لؿ ٍ ي٣ًی ٌ ،ؾلا٩ 8ى٨ق6يی ب7 ٜب٢ ٬لؿ ب7يـ  ،گلم ٍ تل 6ٌت ضَى ٜب٢ 6يي ون6د)ـيو٫ یه7 یؾَك6ك 4
 7ٌى زَ، َّ،ي، ویه7، ٌبن تَى، 7ٌلاؿ قبل 6م ٨ق6، ز6ٌَْيك٨ٍي م (:ؿبؽَكؿ ت7 ت7٣ؿلَ غ٫ٞ َِ ،ؾُک

، پي 6م ٨ق6ؾَّٓ  بْ  ،ه7ی تلٍ ؾَك6كی .٨َكّ 8بهَتلٍ، 7ٌ6ك تلٍ، ٌه7ق، مكِک، ٌلكْ، يل ،پٌَْ
  .6ٌت 7ٔ٢٬7ٌغب7ى ٜب٢ ؿوَی ؾيلی  6یلبؾَّٓ،  بْ كْ َِؿ ؾَى وی وَزب ت٫ٓيٕ

ٍ ٨ق6ه7ی  ز7ت یًيليه7، ِ یكلؿٌ گَِت، كلّ، ؾ7وْ، ضلبی ٍ ٌلػ7ؿ يوٓل٩ م :وٗل یه7 یؾَك6ك 4
7ؿ، ٌي ٍ كب، ي7٣ت ب7 ٨ق6، تؽن ول٥ ميو7وٓل٩ ؼ، يتًـ، ١6ٌَ6 َِك، 8ب ٕ ي، 6ؿٍیپلؾَك، ؿ6ك 7ٌٌُتْ

 (.تلی٤لّت  بْ)، و7ٌت(تلی٤لّت ْ ب)ش، ب7ؿور7ىي7ٌٌـٍ
ب7يـ ويَّ ٍ ٌبنی ٍ تلِی ٨ق6ی 6ٔلی 8ٌه7 ب7ِـ ٍ 6م ضلب ٍ  ٬6ل6ؿ 7ٔغب 6يي ٜب٢ ؾلأْ 6يًکْ

٨ق6ه7ی  .ه7ی ؿكي7يی 6ٌت7٫ؿّ كًًـ بهتل 6ٌت 6م گَِت ٍ ِيليي ٍ َِك ٍ 8ب مي7ؿ ٍ گَِت بپلهينٌـ
6يي . ك7ٌٌـ ون6د 8ٌيب وی يلی بْ ٬6ل6ؿ ؿوَیپلؾَكی ؾ .غته7ً ب7يـ زن5 كهين ٨ق6يی 8ٌه7 ب7ِـ ؿ6ك٬يبل
ه7ی  ٤ٍـّ ، بؽَكٌـ ٍ ٨ق6ی ؾَؿ ك6 ؿكو7ًٌـ ٌبنير7ت بؽ7كپن ،للیك7 بهتل 6ٌت ٨ق6ه7ی 7ٌؿّ ٍ كن ٬6ل6ؿ

 ،ب يبٌَت ؾَؿ ب7ًِـه7 ب7يـ ول6ق ون6د  ؿوَی .ـٌؽَكبغرن كهتلی  ،بيُتلی تقًين كًًـ ت7 ؿك هل ٤ٍـّ
مكؿ8لَ، هلَ،  ٕبلگ ِٕـ ه7ی گي7هی و7ًٌـ ؾ7كُيل، ٫ٌ6لمّ، تؽن كيع7ى، 7ٌى زَ، ؾيي لق6 6م وًهل

ؾيلی ٢٬7ٌ 6ٌت ٍ گلوی ٍ كَٜبت  ون6د ٬6ل6ؿ ؿوَی 6یلبغر7وت  .6ٌت7٫ؿّ كًًـ ...ؽ7ك6 ٍ 6ٌريل، 8لَب
 .غر7وت كًًـ( 6كؿيبهُت ٍ ِهليَكؿك )ه7 غـ6قل ب7يـ 7ٌلی ؿٍب7ك ون6د ؿوَی .ك7هـ ون6د ك6 وی
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ههصًيي  .ه7 ب7يـ مٍؿ بْ كؾتؽ6َب بلٌٍـ ٍ مٍؿ بيـ6ك ٌَِـ ٍ بيَ 6م هُت ٤7ٌت ٌؽ6َبًـ ون6د ؿوَی
 .كًـ 6م ك7ًلت 8ٌه7 زلَگيلی وی كٍی ي7 ؿٍيـى ٔبعگ7هی بل6ی 8ٌه7 لامم 6ٌت ٍ ٌلوَ، پي7ؿّ

 .6ٌـ 6ی ؿك 8ى و٬َق لع7ٝ غل٬ْه7ی ٌؽت ٍ ًٌگيي بل6ی 8ٌه7 و٫يـ ٌيًت گلضْ 6م  ٍكمٍ
خل وت; ه6َ ٌل٤ت 6م گلوی ٍ ٌلؿی بْ 6و7 ،كًًـ گلضْ ٌلو7 ك6 بهتل 6م گلو7 تعهل وی ه7 ون6د ؿوَی

 ٌببْ ب .ؾَؿ ك6 ؿك ه6َی ٌلؿ، گلم ٍ ؿك ه6َی گلم، ٌلؿ ٌگْ ؿ6كٌـ6يي ٬6ل6ؿ ب7يـ  ،ب7ًبل6يي .ٌَِـ وی
 .يک كٍم ؿك وي7ى 6ٌتعه7م كًًـ ،6قل٬6ل6ؿ غـ8ى ؾَب 6ٌت 6يي  بَؿى ٍ بـبَبـى ٣لق مي7ؿ ت

 
 (تلِعی)ون6د بل٧هی

بَؿى پٌَت،  ، ِل(یؾٌَ نك)كٌگ پٌَت یـي٫ٌ و٣هَلاً ض7ق ٍ پلضلبی، :ؾَٓٔي7ت زًه7ٌی 4
 كلؿى ؿك ؾ6َب، ٤لق ،(ٌـ بْ هُت ٤7ٌت ؾ6َب ٌي7موًـ)7ؿ ٍ ٌبکيٌت ٍ پ7، ؾ6َب مؿ یكلؾتی ٍ ٌلؿ

 كلؿى، ٣٘٪ هٗن، تلٍ كٌگی 8ى، ٍ كن 7ؿي، ؿ٢٬ 6ؿك6ك میًيبَؿى 8ب ب قيِـى 8ب 6م ؿه7ى، كق یز7ك
ميل  ٍ ،ؿ6ك ؾلٚ ٕتلِع7ت پُت غلقی مي7ؿ، ٌل٬موًت7ى ب7 وُکل، ٌلو7ی كي٫لاكي و٣ـّ، تعهل 

  .كلؿّ ضُه7ى پ٪
غ6َى، ٬6ت غ٬7ْٟ، كًـ٬هن ٍ كًـ ، ِـت پلغَٔلْ بْ ٢، 8ك6م ٍ ٔبَك،يوٛ: ٍ ك6ٌٍی ی7ت ٬لؿيؾَٓٔ 4

مًٌـ، تلٌَ، بلؿب7ك،  ؿك ِل١ٍ ك7ك وُکل ؿ6كٌـ، 8هًتْ ٍ ِهلؿّ غل٩ وی 6يي ٬6ل6ؿ. تعلک ؾًٌَلؿ، كن
 ك7ٌى ؾَب تـ6كکٍ ـ6ك، يك7كوًـ، ٬لًٍِـّ، ٌل6گقك6ى،  ؾي7ل ٍ ؾٍَ ك7كوًـ ٍ ك7كگل ٍ ٌَكل ٍ هًلوًـ، بی

  .(ؾ7كد ٌَِـ یليگ نيتٓه ـ 6م غَمٕيب7پي )هًتًـ
 ت٣ـيل ون6د

ل، يل، وٌَي، ٌ(َلًر7ى7ى، ٌل6ٌر7ى، قيمٌ ،لّيل، ميي، مٌربيهل، ؿ6كض)ه7ْ ي6ؿٍ: ـيو٫ یه7 یك6كؾَ 4
6كؿّ،  ٌهک ؿك وق7ؿيل ٜبي٣ی، ،یع7ى، تلؾَى، ولمّ، ز٫٣لي، ك، و7كضَبْ، ١7ً٣ٌیؾلؿل، زَمهًـ

 .6ٌگَك ي7 ؾلو7 ٤ًٕل، ِيل
ضَى )، َِكیتلِ ،ًـهًت وًـ ٤لاقْؾيلی هن بْ 8ى 6يي ٬6ل6ؿ كْ وت;7٫ٌٌْ  7تيلبً: وٗل یه7 یؾَك6ك 4

  .ًٌک٬7ٍْ ، قهَّ، ی، ض7ٍ گ7ٍ ـي، گَِت ٫ٌیًيب موي، ٌ(ٌهک مي7ؿ ؿ6كؿ
گلوی ٍ ٌبنير7ت بؽَكٌـ ٍ 6م لبًي7ت ٍ تلِی ٍ َِكی ٍ ض7ی ٍ قهَّ ٍ  6م6يي ٬6ل6ؿ  ؾلأْ 6يًکْ

ؿ6كضيي ٍ مٌربيل  ٕكلؿ ز7ی ض7ی، ؿمْ بب7يـ ه7  بل٧هی .ًـكً ، پلهينگ7ٍ گَِت ؾَّٓ بْ ،گَِت ٌلؿ
ه7  6م بيي ويَّ ٍ ی وحل هل، ؿ6كضيي، ميلّ ٍ َِيـ 6ٌت7٫ؿّ كًًـي7ه بؽَكٌـ، هًگ7م ؾَكؿى بلٌذ 6م 6ؿٍيْ

 .ه7ی ِيليي ٍ كٌيـّ ك6 6ٌتؽ7ب كًًـ هن ويَّ
 .ـٍ ٨ق6ی 8ٌه7 ب7يـ ٌل7ِك 6م پلٍتئيي ٍ ٬يبل ب7ِ كٍمی بيَ 6م ؿٍ ٤ٍـّ ٨ق6 بؽَكٌـ ه7 ٌب7يـ  ون6د بل٧هی

 .تل 6ٌت و7ًٌب ، ٨ق6ی ؾُک بل6ی 8ٌه7كلاًيـ پيَ ٍ پي 6م ٨ق6 8ب بؽَكٌـ ٍ ه7 ٌب7 بل٧هی
٣ٌی كًًـ پيَ 6م ٜل١َ ٬8ت7ب 6م ؾ6َب بلؾينٌـ ت7 6م تَليـ بل٧ن ٬7٘6ی ؿك بـ7ٌُى ب7يـ ه7  ون6د بل٧هی

 ،مؿى پي 6م 7ِم قـم .٣ٌی كًًـ 7٣٬ليت بـٌی وًٟن ؿ6ِتْ ب7ًِـب7يـ ه7  بل٧هیههصًيي . زلَگيلی َِؿ
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مؿى ٍ  و6ًَک ،َٜك وًٟنْ ب .ههصًيي غه7م گلم بل6ی ك٢٬ بل٧ن و٫يـ 6ٌت .8ٌه7 ٢٬7ٌ 6ٌتبل6ی ؾيلی 
ه7ی 6ٌتؽ6ٌَی ٍ  6يي ٬6ل6ؿ وًت٣ـ بيه7كی .خل 6ٌت8ِلَؿگی و كُيـى ٌين ؿك ك7هَ بل٧ن ٍ ؾ6َب 7ٌِْ

  .هًتًـ 8لن6يهل ٍ ٍ ٌين پ7ككيًًَى ،6ى، لک ٍ پيي ه7ی 6ت6َيهيَى و7ًٌـ 6م ، بيه7كیو٫ٓلی
 

 (ؾ7كی)ون6د ٌَؿ6يی
، وَی ؿكِت ٍ ٌي7ّ، ضُن، پلوَ تيلگی ميل ضهلٕ تيلّ، ،لا٨ل6ٌـ6م، پوولؿّ :ؾَٓٔي7ت زًه7ٌی 4

  .ؿيـى ك7بَىٍ يبٌَت، ؾَؿؾَكی،  مٍؿ ٌيلِـى 6م ٨ق6، ِـى 6ٌته7ی وَه7، كيَ كيَ
غل٩، تلٌَ، ٬کل  7ٌُٙ، كن ، بی6ؿىك7ك ٌـ  بْ  ، ؿلگی٬6ًلؿؾَكؿى،  غلّ :ؾَٓٔي7ت ٬لؿی ٍ ك6ٌٍی 4

ٍ  یٌل٤ت ٬کل، ٤7ِل ، ؾَؿؾَكی،یتعهل گلی، ِک ٍ بـبيًی، كن ٍ ؾي7ل ٍ ؿٍك6ٌـيُی مي7ؿ، وع7ٌبْ
ؿقت 7ٌٟكت  كٍی ك7كه7 بْ 6يي ٬6ل6ؿ .ی6ٌٌٍَی ٍ ٌؽتگيل ،یزَِ ٍ كن یگيل ، گَِْیٌي7ٌتهـ6ك

ًـ، بل6ی ق7ٍٗت ٍ ٜب7بت ؾَب هًت. كًُـ وَ ك6 6م و7ٌت وی ٤ب7كتی ؛ بْ(7٤ِق ٍلی ؿي6ٌَْ)كًًـ وی
كئ٩َ ٍ وهلب7ى ٍ ؿلًَمٌـ، ب7 ؾَؿ ؿكگيلی ٬کلی ؿ6كٌـ ًـ، كً یو 6لتًه7يی 6ز ك7كه7 ك6 بْ ٕؿٌٍت ؿ6كٌـ هه

وُکلات زًًی  .َِؿ ؿك پ7يين ٤لائن 8ٌه7 تُـيـ وی ؿ6كٌـ كْ ويل مي7ؿ بْ گليًتي كًُـ، ٍ ؿ6ئن كٌذ وی
 .ه7 ك6يذ 6ٌت ؿك ٌَؿ6ئی

 ت٣ـيل ون6د
مٌربيل ٍ م٫٤ل6ى، ٤ًل، قـٍّوْ، تَت، 6ٌريل، ؾلو7، كُهَ، هل، ميلّ، : ه7ی و٫يـ ؾَك6كی 4

 .ٜه7كت ب7 8ب گلمٍ م٫٤ل6ى، 
ٌٌَيي، ك7لب7ى ٍ  ٌَؿ ي7 كًًلٍِـّ، ٨ق6ه7ی و7ٌـّ ٍ ٌهک و7هی ؿٍؿی،: ه7ی وٗل ؾَك6كی 4

ٍ ٌين پًيل  ؾَّٓ پًيل پيتن6 بٍْ پًيل،  كُک ٍ و7ٌت، گَِت غي7ٌ6َت پيل؛ ، گَِت گ7ٍ،ههبلگل
بل6ی 6يي ٬6ل6ؿ وٗل  كْ ـًك وی تَليـٌَؿ6ی مي7ؿی  6م گي7ه7ى هن ب7ؿور7ى ٍ ٤ـى ٍ ق7كس .ٔبع7ٌْ

  .ِـت وٗل 6ٌت ؿؾ7ٌي7ت بل6ی 6يي ٬6ل6ؿ بْ .6ٌت
ٍ ١6ٌَ6  ،كًًلٍی مؿّ، و7ٌـّ، يؼ یه7گلوی ٍ ؾُکب7ك بؽَكٌـ ٍ 6م ٨ق6 ؾلأْ 6يًکْ 6يي ٬6ل6ؿ

ه7ی گ7مؿ6ك، ٍ ؿ٥ٍ  ، 7ٌَِب6ْو7 ض7ی ٍ قهَّ ،ك٬7ی 6ٌت7٫ؿّ كًًـ 7٣ٕت بْ 6ٌـ6م6م و7ي .٬َؿ پلهين كًًـ ٬ًت
ِـى  بلٜل٩ .ٌهک مي7ؿ ٌين ٌَؿ6م6ٌت ك ٔبع7ٌْ ٌب7يـ پًيل بؽَكٌـ،ؿ .ؾيلی ؾَب ٌيًت 7ى8ٌ بل6ی

ههصًيي 8لَ،  .٬ٍَك 6ٌت7٫ؿّ كًًـ بْب7يـ ه7ی گي7هی  6م وًهل لق6 ،ؿ6كؿ 6ههيّته7  ون6د يبٌَت ٌَؿ6ٍی
 . 7ى ٢٬7ٌ 6ٌت8ًٍ زَ بل6ی 6ي ٍ 7ً٫ٌ6د، كـٍ، هَيذ ٬لٌگی، 7ٌلاؿ ٬ٓل،

ٍ هل كٍم بيًی ؾَؿ ك6  ًًـكؿك بل6بل ؾُکی وع٬7ٟت  پٌَت ؾَؿ6م كلؿى،  ه7 ب7يـ ب7 ضلب ون6د ٌَؿ6ٍی
 .ه7يی وحل ك٨ٍي كًرـ، ب7ؿ6م، ي7 ميتَى 6ٌت7٫ؿّ كًًـ ك٨ٍي ت6ًٌَـ 6م ك7ك وی  بل6ی 6يي .ضلب كًًـ

 . كٍی پي 6م 7ِم بل6ی 8ٌه7 و٫يـ 6ٌت پي7ؿّ .بلٌـ ه7 6م ك7ك ٍ 7٣٬ليت و٣تـل ؾيلی ٌَؿ وی ٌَؿ6ٍی
ه7ی  گلؿٍ ٍ ت٫ليظ ؿك وعل .كًـ ٔعيظ ؿك ك7هَ ٤لائن فهًی ٌَؿ6 ؾيلی بْ 8ٌه7 كهک ویت٫ًّي 
 .ٌـگی بل6ی 8ٌه7 بًي7ك و٫يـ 6ٌتٍه6َ ٍ ت٧ييل وعل م ؾٍَ 8ب
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 مزاجتفسیزي اس 

گَيًـ  كٍؿ ٍ وی ك7ك وی  بْ« ون6د» َِٕؿ، كله ویٔعبت ضه7كؾلٚ ٫ٔل6، ؿم، بل٧ن، ٍ ٌَؿ6  ٍقتی 6م
كْ 6ٍلی گلم ٍ ؾُک، ؿٍوی گلم ٍ ولَٜب،  ون6د ون6د، ٌَؿ6ٍی ، بل٧هیون6د ؿوَیون6د،  ٫ٔل6ٍی

ٍقتی ٬قٚ 6م گلوی ٍ ٌلؿی ي7 ؾُکی ٍ تلی . ٌَوی ٌلؿ ٍ ولَٜب، ٍ ضه7كوی ٌلؿ ٍ ؾُک 6ٌت
ٜب٢ ٍ گَيين ٜب٢ گلم، ٜب٢ ٌلؿ، ٜب٢ ؾُک،  بلين ٍ وی ك7ك ویْ ٜب٢ ك6 ب 6ٕٔٛلاغ7ً كله ،6ٌتٔعبت 

 ؛ٜب٢ ل بـى،ب ٍك6خت ٍ وعيٚل ي6م ت;خ .تل 6ٌت 7ِي٢ ٌلؿ ؿ6كٌـ ٍ ٜب٢ ٌلؿ ت ولؿم زه7ى ٜب٣ی6كحليّ .تل
  .َِؿ ون6د وی كًی كْ ٜب٢ گلم ٍ ٜب٢ ؾُک ؿ6كؿ، ٫ٔل6ٍی ،وحلاً .ـي8 ـ ویيپـ ٍ 6م تلكيب ٜب7ي٢، ون6د

ًتن ي٤هلکلؿ ٌ 6م ،ْيًن پ7يبـى بًتگی ؿ6كؿ ٍ وت7بَل ٕيًن پ7ين6ى وت7بَليٌلؿی ٜب٢ بْ وگلوی ٍ 
 ٕع٨ـؿ وتلِّ بل ٤ٓبیًتن يت ٌيّل ٍ ٤7٬ليت;خ ٌٕتيرًتن يي ٌي6 .وت;خل 6ٌت« ًَلَهیيًـٍكليٌَك6ٍ»

كٍی ٣٬ل ٍ 7٣٫ٌ6لات بل ه7  ٍ 6خل هَكوَى( ْيهَى، ٍ ٨ـؿ ٬َق كليـ، تيلٍئين، تيپ٬َيوحل ه)ؿ6ؾلی
 ـ، گلو7یتل ب7ِ ٢يٌل( 7ٌمٍ ٌَؾت)يی7يهيقـك ٣٬ل ٍ 7٣٫ٌ6لات ِهل .6ٌت (ًنيوت7بَل)بـى یي7يهيِ
َ 6م يب ـيلٍئي، ٌقَ هَكوَى تـ غل6كتيتَل ؿك. كٍؿ بـى ب7لاتل وی ٕيَِؿ ٍ ؿو7ی پ7 ـ ویيُتلی تَليب

 ههصًيي. َِؿ ویوًرل ٜب٢ و٣تـل 6ير7ؿ ـ بْ يلٍئيت ٣ٕی ٨ـّيت ٜبي7٣٬ّل ٌت ٍه7 ل هَكوَىي7ٌ
بل 6ی كْ ب7 6خل ّ هل و7ؿّ ،7ىيي قيبْ هه. َِؿ 7 ٌلؿ ویيگلم  ٜب6٢ير7ؿ ك7كی 8ى وَزب  7 كنيك7كی َ يب

، ً وحلا. 6ٌت8ٍكؿ، ٌلؿ  ي ویيك6 پ7ي ٍ هلضْ 8ى ؛بلؿ، گلم ًن ك6 ب7لا ویيًتن، وت7بَليي ٌيكٍی 6
7 ٌلؿی بـى يه7 هن بْ گلوی  تيل 6م ٨ق6ه7، بلؾی 7٣٬لي٨. 6ٌتٌلؿ  7ك، ٨ق6يیيگلم ٍ ؾ يیل، ٨ق6يمٌرب

ههصًيي وهکي 6ٌت  .وَزب ٌلؿی 6ٌت7ؿ يٍ ؾ6َب م كلؿى وَزب گلوی ، ٍكمٍوحلاً ؛َِؿ ویوًرل 
بلؾی گلوی ٍ  .ٌيًتن 7ٓ٤6ب ٌهپ7تيک ب7ِـ 7٣٬ليت مي7ؿ ٍ كن ِـى ٌٕتير گلوی ٍ ٌلؿی بلؾی ٤لائن

٤لائهی 6م گلوی ٍ  ٕؿكب7كؾَّٓ ْ بت٣لي٪ كْ 6يي  ؿ6ًٌـ ِـى ؾَى وی ٌلؿی ك6 ٤لائن قلي7يی ٍ 6ٌيـی
 .گن٩6 ٌيًت، َِؿ ٌلؿی كْ ٌلي7٣ً پي 6م ؾَكؿى ٨ق6 6ير7ؿ وی

 6ٌت كْ 6گل 6مولبَٙ ( ٌلَلی ؿكٍى8ب )ه7ی بـى ن بْ وقـ6ك 8ب وَزَؿ ؿك ٌلَليتلی ٍ ؾُکی ٜب٢ ٌ
7 ؾُکی ٌَق يتلی  ْن بـى ك6 بيه7 ٌ تي7 7٣٬ليبلؾی ٨ق6ه7 . ؿَِ 7 ؾُک ویيٜب٢ تل  ،ؿگقكت7٣ؿل بغـّ 
  .ـؿه وی

ن ٍ يی وحل ٌي ٍ 6قليه7 بْ وِل٫ًْکْ 6ولی ِؽٓی 6ٌت، يو٩7ٗ بل 6 ،ـ تَزْ كلؿ كْ ٤6تـ6ليب7
8ب ٍ ؾ7ک  .لی 6ٌتيتل 6م ٌي پ یتتل ٍ كَٜب وقتٗی ٜب٣ی گلم ،ٌي كِـ ،وحلاً. ن ولبَٙ 6ٌتيزًي ٌ

ه7ك يب ،ي ٜب٣ی ؿ6ِتْ ب7ِـيضً ،كَُكی و7ًٌـ هًـ وقتٗی ٜب٣ی 6ٌت كْ 6گل كًی ؿك كَُك ٬ًلاٌـ
، زن 6َ٤ول ٍك6ختی ٍ ٍ ون6د ؿك ت٣ييي ٜب٢ .7ٌته مىٜب٢ تل 6م  ولؿه7 گلم ٜب٢ ،ٍ كلاً. َِؿ وعًَب وی

 .ٍك6خت ٍ وعيٚ 6ٌتت;خيل ول6تب بيَ 6م  بْ و7ّ تَلـّل 6ٌت ٍ ت;خيل خّـ ٌين وٌِکٌَتی، ٬ٓل ٍ مو7ى تَلّ
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 ٤ًٓل .ًـهًت  ون6د ه7 ٫ٔل6ٍی وتَلـيي 6يي و7ّ. ه7ی ٬لٍكؿيي، ولؿ6ؿ ٍ 8فك، 8تَ 6ٌت و7ّ ٤ًٓل
ه7ی  و7ّ ٤ًٓل .ًـهًت ون6د ه7 ٌَؿ6ٍی وتَلـيي 6يي و7ّ .ؿی، ؾ7ک 6ٌته7ی 6كؿيبهُت، ِهليَك ٍ  و7ّ

ه7ی تيل، 8ب7ى ٍ ٫ٌ6ًـ،  و7ّ ٤ًٓل .ًـهًت ون6د ه7 ؿوَی وتَلـيي 6يي و7ّ .ؾلؿ6ؿ، وهل ٍ بههي، ه6ٌَت
  .ًـهًت ون6د ه7 بل٧هی وتَلـيي 6يي و7ّ .8ب 6ٌت
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 میم مزاجتع 
 

وحلاً مٌبَك، ٫ٔل6ٍی؛ وَكضْ، ٌَؿ6ٍی؛ ِيل، ؿوَی؛ ٍ . ؿ6كٌـغي7ٌ6َت ٌين و7ًٌـ 7ًٌ6ى ٤ًٓل 7٨لب  4
 .بلؿپی 7ى بْ ون6د 8ٌَِؿ  6م ك٬ت7ك غي7ٌ6َت وی .گ7ٍ، بل٧هی 6ٌت

 
َِؿ،  گي7ه7ٌی كْ ؾَكؿى 8ٌه7 وَزب 6ير7ؿ گلوی ؿك بـى وی. بًـی بلقل6ك 6ٌت ؿك گي7ه7ى ٌين 6يي تقًين 4

گی ٬َكی، ٍ تکل6ك وٓل7ُ٬ى ؾ7كٍ ٍ ٌَمٍ 6ير7ؿ گي7ه7ٌی كْ گلوی ِـيـ ٍ تًُ. ًـهًت گلم ٍ تل
7ًٌٌُـ ٍ  ویـ ٍ تًُگی ك6 ٬لٌٍَِ ویگي7ه7ٌی كْ وَزب ؿ٢٬ غل6كت بـى . هًتًـ كًـ، گلم ٍ ؾُک وی

6و7  ،ك7هًـ گي7ه7ٌی كْ 6م گلوی بـى وی. ًـهًت َِؿ، ٌلؿ ٍ تل ب٤7ج ك7هَ 6ٌلهی وی تکل6ك وٓل٩ 8ٌه7
  وٓل٩ 8ٌه7 ؾُکی بـى ٍ لا٨لی بْ ههل6ّ ؿ6كؿ، ٌلؿ ٍ ؾُکبلکْ تکل6ك  ،كًًـ ك٢٬ تًُگی ٌهی

 .ًـهًت
 
 6و7 6ٌت، ٌلؿ ؿك و7ٓلظ ب7ً، گش، بتَى، ٍ ًٌگ ،بل6ی وح7ل .خل 6ٌتو7 ٌين 6م 7ً٤ٔل 6كب٣ْ وت;وًکي  4

6م 8ٌه7 كْ ؿك ت7بًت7ى  ،ه7ی ييلاقی ب7ً ؿك و7ًٜق گلم ٍ قًهت. ٌت6  گل، گلم ك7ّ ضَب، ك٨7ق ؿي6َكی، ٍ
كْ  ،ه7ی قُلاقی ب7ً ب7يـ 6م و7ٓلظ ٌلؿ ٍ ؿك و7ًٜق ٌلؿ ٍ قًهت ،6ٌب7ك وحل 6ي6َى ٍ 8ب ،َِؿ 6ٌت7٫ؿّ وی
هلگن ؿك و7ًٜق  .ب7يـ 6م و7ٓلظ گلم 6ٌت7٫ؿّ كلؿ ،ه7ی ؿكٌٍی وحل 6ت7ق ،َِؿ ٌت7٫ؿّ وی6 67م 8ٌهؿك موًت7ى 

7ی ٌلؿ ٍ ولَٜب وحل ؿكؿ و7٫ٔل ؿك ه ولَٜب بل6ی پََِ ؿ6ؾلی ب7ً 6م گش 6ٌت7٫ؿّ ٌکًيـ ت7 6م بيه7كی
 .ًيـكه7ی ٨يلپلاٌتيکی 6ٌت7٫ؿّ  بهتل 6ٌت 6م پََِ ضَبی ي7 ك٨7قؿي6َكی ،ؿك 6يي و7ًٜق .6و7ى ب7ِيـ

پٌَت 6ٌت7٫ؿّ كًيـ كْ ؿك ق7لب  ٍ بل6ی ميل6ٌـ6م ؾَؿ 6م و6َؿ ٜبي٣ی و7ًٌـ غٓيل، پًبْ، 6بليُن، پُن،
ه7ی و7ِيًی ب7 6لي٩7  6يي ميل6ٌـ6مه7 ؾيلی بهتل 6م ٬لٍ. َِؿ ویْ، ٍ ميلَ ٤لْ٘ ٌهـ، گلين، ز7زين، گبّ

 .َِؿ 7ًٌ6ى 6م بَؿى ؿك وعيٚ 6غ7ًى 8ك6وَ كًـ و٤ًَٓی 6ٌت ٍ ب٤7ج وی
 
لب7ٌی كْ ب7 پٌَت . ٌت6  پُن، كلک، ٍ پٌَت گلم 6و7 ؛ٌلؿ ،6بليُن، كت7ى، كً٪، ٍ پًبْ ،ؿك 6لبًْ 4

ميل ك6 6م پًبْ، كت7ى، ي7  ه7ی لق6 لب7ى ،ؿ6ِتْ ب7ِـٌلؿ ٜب٣ی بهتل 6ٌت  ههيُْ ،بـى ؿك ته7ى 6ٌت
هلگن ٌب7يـ لب7ى ميل وعکن  .ت7مّ ٌگْ ؿ6كٌـك7ول ٤لق بـى، ِه7 ك6 تلٍ كً٪ 6ٌتؽ7ب كًيـ ت7 ٘هي زقب

كٍيی كْ ؿك ٬َٓل ٌلؿ 7ٌل بل6ی ه7ی  لب7ى .ه7ی ٌٛعی َِؿ وَيلگ ْ بـى بصًبـ ٍ و٢ٌ7 زلي7ى 8م6ؿب
گٌَْ  پُن گ٫ًٌَـ، وَی بن، ٍ كلک ِتل بل6ی 6يي .ب7ِـؿ6ِتْ گلم  ٜب٣ی ـپَِين، ب7ي ِـى وی گلم

ؾَّٓ بل6ی لب7ٌی كْ ب7 پٌَت بـى ْ ب ،6ٌت7٫ؿّ ٌکًيـگ7ّ 6م 6لي٩7 و٤ًَٓی  هيش .ٌت6  ه7 و7ًٌب لب7ى
كًـ، ت7٣ول ِه7 ب7  كْ بل6ی ِه7 6ير7ؿ وی 6ی 6يي ك7ك ٤لاٍّ بل 8م6ك ٍ وُکلات پٌَتی ميل6 ،ته7ى ؿ6كؿ

  .كًـ ؽتل ویك6ٍى ك6 ٌين و فهي ٍ وعيٚ ٍ تٛهيل
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وٌَيقی ز7م، بلؾی ١6ٌَ6 : ؿ6كؿّ 7ؾٜب٣ی هل وٌَيقی . َِؿ ی ًِيـ6كی وعًَب ویيوٌَيقی ٨ق6 4

گلم  پ7پ، ٍ وٌَيقی ٨هگيي، ٌلؿ ٍ وٌَيقی ًٌتی ِلقی، وٌَيقی ؾ7ٌق7هی، ٍ 7ً٨ ب7 كيتن تًـ ٍ 7ِؿ،
 .6ٌت

 
ؾ6َب  ،67ٌويـی ،َِک ،٨ن .(ون6د ك٬ت7كی)ؿؾَّٓ ؿ6كْ ٤6ه7ل ٍ ك٬ت7ك ٍ 6ؾلاق ٌين هليک ٜب٣ی ب 4

٤لّت ْ ب .ٍكمٍ، گلم 6ٌت ٍ ،گ٫تي ؿ6كی، ٌؽي مٌـّ ، ٌلؿ ٍ 7ِؿی، 6ويـ، ِب8ك6وَ، ٍ ٌکَت ؿ،مي7
ه7ی گلم ؾيل6ت  غل6َ ٍ ؾَك6كی ،ؾلو7 ،ؿك ول6ٌن ٌَگ6َكی ،ٍ ٨ن یغتب7لابَؿى بل٧ن ؿك هًگ7م 7ٌك6

ٍ ؾر7لتی، بْ 6ٍ 8ب گلم  ك7ك بل6ی تَُيق ٌؽًل6ى ت7مّ. ًٌَِـ ویو7ي7٣ت ٌلؿ  ،ي7 پي 6م ٍكمٍ .كًًـ وی
م بًَِيـ ض7ی گل ،پي 6م بلؾ7ٌتي 6م ؾ6َب. كلؿى ٌؽًل6ى پلغل٩ بْ 6ٍ 8ب ٌلؿ ت7٣ك٩ كًيـ ٍ بل6ی 8ك6م

هَلاً 7 و٣ه ون6د ههصًيي گلم .ٌلؿ بگيليـ 8ب ًيـ ي7 ؿ8ٍٍب ٌلؿ ويل ك ،ؿٍلٍ بل6ی 6يًکْ ؾ6َبت7ى ب
7، پًـ6كی و٫ًی، ه 6ی ك7ك7ٌم ٍ كٍغی وق7ٍم ٍ پ7بلز7 ؿ6كٌـ ٍ بل٤کي ٌلؿون6د پًـ6كی وحبت ٍ 6ٌـيُْ

َِين ٍ 6ٌلهی ؿك كٍط ٍ زًن و7  6ی 7ِؿ6ب وی كلهْ و7 ب7 ًِيـى .8وين ؿ6كٌـ 6ی ٣٘ي٪ ٍ ي;ى كٍغيْ
، ٘لب7ى 6ٌگين 6ی ؾُي ٍ ٫ٌلت ؿهين ٍ ب7 ًِيـى كلهْ كًـ ٍ ك7ك8يی مي7ؿی 6م ؾَؿ بلٍم وی ٌل6يت وی
ك7كبلؿى كله7ت ْ ب7 ب .َِؿ وًتَلی وی و7 َِؿ ٍ ي;ى ٍ ٌَويـی بل تي ٌلؿ وی ه7ىٍ بـٌ قلبه7ى كن

 .6ٌين كٍی ؾَؿ ي7 ؿيگل6ى ت;خيل بگق6كينتَ 8ٍك ؾيلی وی 6ويـبؽَ ي7 ي;ى
 
 ك7كی و7ٛبق ٜب٢ ؾَؿ هليک ،ب7ًبل6يي. ِب، ٌلؿ ٍ كٍم، گلم 6ٌت: ؾَّٓ ؿ6كؿ بْ یهل مو7ى ٜب٣ 4

ه7 بيـ6ك ٍ كٍمه7 ؿك ؾ6َبًـ، بْ و٬َقيت ؿك  6ٌـ، ِب مؿّ هن  لكْ َٔكت 7٤ؿی مٌـگی ك6 ب  ك7ًٌی. ٜلبـ وی
ه7ی  ِب مٍؿ ؾ6َبيـى ٍ ٔبظ مٍؿ بيـ6كِـى وَزب گل٬تي 6ٌلهی .كًًـ ؿٌي7ی و7ؿی ؿٌت پيـ6 ٌهی

 . كًـ ٍ ٤کي 8ى ؾيلی وٗل 6ٌت ی 6ير7ؿ ویوحبت 6م ٜبي٣ت 6ٌت كْ 7ٌُٙ ؾ7ّٔ
 
كهی ٫ٔل6 ٨لبْ  ،ب٣ـ6م٠هله7 ؿك 6كحل ٬6ل6ؿ. ه7 ٨لبْ ب7 ؿم 6ٌت ٔبظ :ؾَٓٔی ؿ6كؿ هل٤7ٌت ٜب٢ بْ 4

 .ؿَِ ؿك ٌعلگ7ّ بل٧ن 7٨لب وی ،َِؿ ٍ ب٣ـ مي7ؿ وی ه7 6بتـ6 ٌَؿ6 ِب. كًـ وی
 
ؿك  ؛ٜب٢ ٫ٔل6ٍی ،ؿك ت7بًت7ى ؛6ٌـكی ٜب٢ ؿوَی ،ؿك به7ك. ؿ6كؿك6 هل ٬ٓل ٜب٢ وؽَّٓ بْ ؾَؿ  4

، به7ك ٬ٓل ٌلؿكؿه7ی ويگلٌی، ب7ًبل6يي. كًـ ٨لبْ وی ٜب٢ بل٧هی ،ؿك موًت7ى ؛ ٍٜب٢ ٌَؿ6ٍی ،ينيپ7
ه7ی پٌَتی، ٌلؿكؿ،  ت7بًت7ى ٬ٓل زٍَ. ؿو٥7 ِـى 6ٌت قلبی، ؾٌَلينی و٧نی، ٍ ؾَى ٌٕکت

پ7يين ٬ٓل 6گنو7، ب6ٌَيل، 6ٍكيي، ٬6ًلؿگی، 6٘ٛل6ب، 6ٌٍَى، . 6ٌت ؾ7كٍ، 6ٌه7ل ٍ 6ٌت٫ل٥6
 .موًت7ى ٬ٓل ؿكؿ ٍ تَكم و7٫ٔل ٍ ٌيًَميت 6ٌت. بـبيًی، ٍ 6ؾتلا7٬ت ؾ6ٌَ7ؿگی 6ٌت
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 ،6گل 6غ7ًى ٌلؿی كًـ 6ٍ؛ ؿليل گلوی ٜب٢ ،گل كًی 6غ7ًى گلوی كًـ6 ،ؿك 8ب ٍ ه6َی و٣تـل 
ؿليل  ،ٍ 6گل 6غ7ًى مبلی ٍ ٌؽتی كًـ 6ٍ؛ ؿليل تلی ٜب٢ ،6گل 6غ7ًى ٌلوی كًـ 6ٍ؛ ؿليل ٌلؿی ٜب٢

 .ؾُکی ٜب٢ 6ٌٍت
ؾَكؿى ههصًيي . ه7 ٍ ٨ق6ه7ی گلم ويل كًيـ ٌَی ٌَِيـٌیْ كن ب كن ،ورلؿ ٌلؿی ه6َ ؿك پ7يين بْ
ِيـٌی ٍ ٌََی ٌْ ب ،گلوی ه6َ ؿك به7ك عٖو بْ. ؿهيـ ؾَؿ قل6ك ٨ق6يیٍ ؾُکب7ك ك6 ؿك ؿٌتَك  ويَّ

 .٨ق6ه7ی ٌلؿ ويل كًيـ ٍ 6م ويَّ ٍ ٌبنی ت7مّ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ ٍ وٓل٩ گَِت ٍ ضلبی ك6 كن كًيـ
 
گلم ٍ  ٜب٢، ؿك ز7ٌ6َى. ٜب٢ گلم ٍ ولَٜب 6ٌت ،ؿك كَؿك7ى. هل ولغلْ 6م ٤هل ٜب٢ ؾ7ّ ؾَؿ ك6 ؿ6كؿ 4

6و7  ،7ٌل وت٧يل 6ٌت 681لی  61كًـ ٍ بيي  كْ بل6ی هلكي ِل٤ٍَ ٬لق وی )ؾُک، ؿك وي7ًٌ7لی
ٌلؿ ٍ ولَٜب  ،ؿك پيلی ،ٜب٢ ٌلؿ ٍ ؾُک 6ٌت ٍ پي 6م 8ى ،(7ٌلگی 6ٌت 21 و٣هَلاً پ7ي7ٌَ

 ،َِؿ ٍقتی بْ ٌي ز6ٌَی بلٌـ ؿض7ك بيه7كی وی ،ِؽٓی كْ ون6د 7٨لبَ گلم ٍ ؾُک 6ٌت. َِؿ وی
َِؿ ٍ 6يي غ7لت 6ؿ6وْ ؿ6كؿ ت7  ي7بـ ٍ 6م غ7ل ت7٣ؿل ؾ7كد وی ميل6 ون6د گلم ٍ ؾُک ؿك 6ٍ ؾيلی ٬6ن6يَ وی

6گل ِؽٓی ون6د 7٨لبَ ٌلؿ ٍ ولَٜب  ،6و7 بل٤کي. ز6ٌَی ك6 پُت ٌل بگق6كؿ ٍٕقتی كْ ٬لؿ ولغل
گلوی ٍ ؾُکی ؿك بـى  ،ميل6 ؿك ز6ٌَی ،كٌـ ز6ٌَی بْ غ7لت ٌلاوتی ٍ 7ِؿ6بی وی ٕب7ِـ، ؿك ولغل

 .َِؿ ي7بـ ٍ ب٤7ج ت7٣ؿل ٌلؿی ٍ كَٜبت بـى 6ٍ وی ٬6ن6يَ وی
 

و7ٛبق ٤لن  ٍ ؾَؿ ك6 ؿ6كٌـ ٕه7 ٜب٢ ٍ ك7ككلؿ ٍيو م كٌگ6هليک . كٌگ، ٨ق6ی ؿيـ6كی و7ٌت 4
ه7 ب7  و7ٛبقت كٌگ. ؿَِ ٫٨لت وی 6م 8ىه7 ٌيلٍی ٤ٟيهی ٌه٫تْ 6ٌت كْ و٣هَلاً  7ًٌِی، ؿك كٌگ كٌگ

 :بـيي ِلط 6ٌت6ی كْ ؿ6كٌـ،  ٍيوّ 6خلِ
8بی، يًُل ٍ وعبت . ؿكٍ ك7ك ویْ ٍ ؿك ِک7٬َيی كٍط 8ؿوی ب 6ٌت  ؿهًـّ ٜي٪ 8بی، ٌلؿ ٍ 8ك6وَ

  .كًـ 8ٍكؿ؛ ٌيلی، بْ بلكت وًًَب 6ٌت؛ ب٫ًَ 8ك6وَ ٍ 6ِل6ق ٌٓيب 8ؿوی وی وی
ْ ب ، ِکيب7يی، ٍت7٣ؿلكٍؿ ٍ وَزب  وی  ك7كْ ٜي٪ ٌبن، وت7٣ؿل 6ٌت ٍ ؿك ِک7٬َيی ك6ٍى 8ؿوی ب

 .كًـ ؾلوّی ٌٓيب 8ؿوی وی ،ٌه7يت7ً. ن زه٣ی 6ٌتؿٌت 8ٍكؿى 8م6ؿی ٍ 6ٌتقلال ٬لؿ ٍ كه7يی 6ٍ 6م تَهّ
بؽَ ٍ وعلّک  6ٌلهی. كٍؿ ك7ك ویْ ٜي٪ قلون، گلم 6ٌت ٍ ؿك ِک7٬َيی زًهی ٍ 6زته٤7ی 8ؿوی ب

قلون  .8ٍك 6ٌت 7ٌكٌری، هَِي7كی. بؽَ 6ٌت ههصًيي 7ِؿی ،8ٍكؿ ٤نّت ٍ 6ٌگيؽتگی وی ،مكؿ .6ٌت
 .٩ ٍ ٨لبْ ٍ پيلٍمی ؿك 6وَك 6ٌتت ٍ 6خلگق6كی ٍ تٓلّب٤7ج 7٣٬ليّ
كًی كْ  6ى 6ٌت؛لكٌگ م6ئ. كًـ ك6 6لق7 وی پ7كـ6وًی ٍ ٌيکی، ٤6ه7ل 7ٔلظ، ٫٤ّت، پلهين، ٫ٌيـ،

 .٬ههيـّ 7ٌلک 6ٌت ٍ و٬7ًل
ول6ٌن وقهبی ٍ  ٕو7ًٌب ٌيًت ٍ ٍيو١7ٍ٘6 7٤ؿی ؿك . 6ٌت غ٠7٫تٍ م، ٌه7يت، لَغٌَه7ؿ  ،ٌي7ّ

 .6ٌت ه7ی ؾ7ّ 8ؿم
 :ه7 6ٌت7٫ؿّ 6م كٌگ ٕؿكب7كضًـ وح7ل  4
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8بی كٌگ  .مؿّ ٍ وٗٛلب 6م لب7ى 8بی 6ٌت7٫ؿّ كًًـ هير7ى ، ٫ٜ7٤ی، ت;خيلپقيل، ٍ ٌين٬6ل6ؿ 6ٌٌٍَی
 .6ٌت، وع٬7ٞ مؾن 6م زهلْ ضُن ،8بی ؿك وق7بل ت7٣ُ٣ُت و٫ًی ؿيگل6ى. وُتلک 8ب ٍ 8ٌه7ى 6ٌت
بل6ی 6وَك كٌهی ٍ بنكگ،  .6غته7ل مي7ؿی هًت كْ پ7كـ6وي ب7ِـ ،پَِـ كًی كْ 8بی ي7 ٫ٌيـ وی

ت ٍ زلال 6بهّ 7ى ؿ6كؿ ٍب٫ًَ ك6 تَ:وو7ًٌب 6ٌت كْ قـكت قلون ٍ ِکَّ  (تلكيب ب٫ًَ ٍ قلون)6ك6َ٨ٌی
 كؿكْ ك6ٍل ٜبي٣ی ٌـ6 بکًيـك7كی ؾ6َهيـ  6گل وی .7٨لب قٓله7ی ٌلًٛتی 6ٌتكٌگ 6ك6َ٨ٌی . 8ٍكؿ وی

ههصًيي ٌبن  .تي كًيـ كَِيـ، لب7ى ٌبن بل ٜلم ٬کلی وی 6ٌت ي7 بل6ی ٌر7ت 6م ز7يی ي7 ی زـيـي7 ك7ك
 .مٌـ6ٌي7ى ٌبن ب7ِـ لب7ى كْ ؾَب 6ٌت. ؿهـ ِکيب7يی وی ٌبن 6ويـ ٍ. مٍؿ بگقكؿ  كًـ كْ 6ي7م كهک وی

6م  ،6گل ٬لمٌـ ِه7 ًٌت ٍ تًبل 6ٌت .َِـپ ٌبن ویلب7ى ؿ6ئن َٜك  بْكْ ب7ِيـ ول6قب غ7ًؿت كًی 
، ٌلؾصْ، ي7 ول7٨ى 6گل ٬لمٌـ ِه7 بْ 8بلْ .ولبَٙ بْ 6ٍ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ یكٌگ ٌلػ بل6ی لب7ى ٍ 6ِي7

ه7ی  غتی7ٌك6ه7 ٍ  غ7ًٌيت ٕؿهًـ كٌگ قلون تًکيي. تًَ كًيـبل لب7ى ٌلػ  ،ِـّ 6ٌتوبتلا  وؽهلک
ؾ6َب  ًی تعليک كًيـ، لب7ى قلون بپَِيـ ي7 6م ضل٥6ٌٟل زًؾ6َهيـ َِهلت7ى ك6 6م  6گل وی. پٌَتی 6ٌت

بل6ی 6ت7ق  .6ٔلاً و7ًٌب ٌيًت ،كٌگ قلون بل6ی ك7ًٌی كْ تًـؾَ ٍ ٤ٓبی هًتًـ .قلون 6ٌت7٫ؿّ كًيـ
بْ 8ك6وَ  بلکْ ،ٌْ بْ 6ٌگيؽتگی ،ميل6 ؿك 8ٌر7 ،ه7ی مكؿ، 7ٌكٌری، ي7 ٌلػ 6ٌت7٫ؿّ ٌکًيـ ؾ6َبت7ى 6م كٌگ

 6ی بل6ی ِه7 بهتليي كٌگ قهَّ ،ؾ6َهيـ ضينی ك6 وؽ٫ی كًيـ ي7 ؿك غ٫ٞ ٍ 6و7ى ب7ِيـ ل وی6گ .ٌي7م ؿ6كيـ
6گل  .پَِـ وی 6ی قهَّلب7ى  ،ؿ6ئن َٜك كْ بْب7ِيـ كًی  ٕل ٍ غيلول6قب وک ت،ل٤ّبْ ههيي . 6ٌت

ؾ6َهيـ 6م ت٣لق7ت ٍ  6گل وی. ِيـلب7ى ٌي7ّ بپَ ،ؾ6َهيـ 6ولی ك6 ت٣ٟين ٍ بْ ؾَؿ ي7ؿ8ٍكی كًيـ وی
 .٫ٌيـ و7ًٌب 6ٌت ىلب7 ،ه7 كه7 َِيـ 6ٍبًتگی

ٌلػ؛  :ؿم ٜب٢ ٌين كه7بيَ هَيـ6ٌت؛ 7ٔغبِ 7هلِؿك ٠ غتّیؿهًـ كْ  بْ هل ٜب٣ی كٌگی ًٌبت وی
 .٫ٌيـ :ٌي7ّ؛ بل٧ن :مكؿ؛ ٌَؿ6 :٫ٔل6
 

 ،گق6كیليخت;ه7ی تنئيًی ٍ ز6َهل6ت ٌين هليک ٜب٢ ٍ 6خل ؾ7ّ ؾَؿ ك6 ؿ6كؿ كْ بؽُی 6م 6يي  ًٌگ 4
َٜك ٌٍي٢ ؿك  ه7 بْ 6ولٍمّ 6م ًٌگ. ولبَٙ بْ ٜبي٣ت ًٌگ 6ٌت6م 8ى ولبَٙ بْ كٌگ ًٌگ ٍ بؽُی 

و7ًٌب ًٌگی بل6ی ضْ كًی ؿك 6يًکْ ضْ  6ٌـ گ٫تْ .َِؿ ؿكو7ى وُکلات زًهی ٍ كٍغی 6ٌت7٫ؿّ وی
 .و7ّ تَلـ 6ٌٍت ،7ٌ6ٌی ون6د ِؽْ ٍ ب7ًبل6يي 6ٌٕت، ٌکت

٤قيق،  :6ٌـ ه7ی تَلـ كبٚ ؿ6ؿّ ٌُـّ ٍ هليک ؿ6ك6ی ؾ6َٔی وُؽْ ًٌگه7 بْ و7ّ ك6ٍي7ت 6ٌلاویؿك  
وب7كک، ؿ6لّ بْ ؾيل ٍ ٌيکی ٍ غًي 7٤قبت، وَزب بل8وـى غ7ز7ت، ب٤7ج ٣ٌٍت كٍمی، ٍ وَزب 

ههصًيي ٌه7م ؾ6ٌَـى . ؿ6كؿ ی 6ٌت كْ 8ؿوی ك6 6م بلاه7 ٍ ؿِه7ًى ب7م وی7ِؿك7وی ؿ6ًٌتْ ِـّ ٍ ٌين غلم
٤قيق مكؿ ٬7ٌی . ي7قَت، وَزب ِل٬6ت ٍ بلٜل٩ ِـى پلي7ٌُی 6ٌت.ب7 8ى وَزب ٬نٌٍی خ6َب 6ٌت

٬يلٍمّ، ب٤7ج 6ٌتر7بت ؿ7٤، ٨ًی، ٌٓلت ٍ ي7كی، ٍ ِلط ٔـك . مبلزـ، وَزب ت6ٌَگلی. ٬قل 6ٌت
كّ ٌر٪ ٤لاوت تُي٢ّ ؿُ. م ِلٍك ٍ وَزب ؿٍك كلؿى ِي7ٜيي ٍ قَت 8ؿوی 6ٌتغـيـ ب٤7ج 6يهًی 6. 6ٌت

 .مولؿ وَزب 7ٌ8ٌی ك7كه7 ٍ بلٜل٩ ِـى ٬قل 6ٌت.  ٍ ٌٟل كلؿى بْ 8ى خ6َب ؿ6ًٌتْ ِـّ
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 ٜب٢ ؿك 6ٌتؽ7ب ههًل ٍ ٌلَک ب7 ٍیتَزْ بْ  6ههيّت 4

ت6ًٌَـ گلو7 ٍ 6ٌلهی  ٌهی ،ون6د ب7ًِـمى ٍ َِهلی كْ هل ؿٍ ٌلؿ . ًـهًت ٌلؿون6د ،ولؿم ٌلؿٌيل 6كحل6ً
ؾ7ٌْ  كًًـ ي7 بْ ؿٌب7ل ت٫ليع7ت ؾ7كد 6م ؾَؿ ك6 بْ ك7ك ٌلگلم وی ،ب7ًبل6يي. وٛلَبی بْ يکـيگل بـهًـ

 ون6د مٍزی كْ هلؿٍ گلم. ل 6ِته7ی زًًی ك7فب ؿك ٬6ل6ؿ ٌلؿون6د 6ٌت6يي و١ََ٘ 6م ٤ل. كٌٍـ وی
ي 8ٌه7 ـ ي7 هًگ7م 6ؾتلا٩ بيؿ6كٌـ كْ 8ٌه7 ك6 كًتلل ك7ًد غتي6ی بْ كًٍ  6ٌـ ًـ، پل 6م هي7هَ ٍ زًر7لهًت

6گل ؿٍ . َٔكت 7٤ؿی ٍ ٜبي٣ی ؿك8يـ ه7 بْ، بل6ی 8ٌکْ ك٬ت7كه7ی تًـی كْ ؿ6كٌـوگل 6يً. گلی بکًـ وي7ٌری
ب7ِـ 4 ؿك ٬َٓل ٌلؿ  ون6د يکی ٌلؿون6د ٍ ؿيگلی گلم 4 ي٣ًی ٫ٌل ب7 ؿٍ ون6د وؽتل٪ ب7 هن 6مؿ6ٍد كًًـ

ت6ٌَـ 6م 6ٍ ول6قبت  ون6د وی ز٫ت گلم ،كًـ وی6غ7ًى ٍ كهبَؿ 6ٌلهی  غتیون6د 7ٌك7ٌ6ل كْ ز٫ت ٌلؿ
 َِٕؿ كْ ز٫ت ٌلؿون6د ًٌبت بْ ههًل ؾَؿ ٤ُق ٍ ٤لاق ، بْ 6ٍ گلو7 ٍ 6ٌلهی بـهـ ٍ 6يي ب٤7ج ویكًـ

٤کي . كًـ6غ7ًى ههًل ؾَؿ ت بْ ون6د 6غ7ًى وًئَليت بيُتلی ًٌب بيُتلی پيـ6 كًـ ٍ ز٫ت گلم
٬6ل6ؿ ٌلؿون6د  ،كًـ، ميل6 ؿك 6يي ٬ٓل ون6د ٔـق وی ز٫ت گلم ٕب7ك6يي وًئلْ ٌين ؿك ٬ٓل ت7بًت7ى ؿك

هه6َكّ يک ت7٣ؿل  ٌبب،بْ ههيي  .6غ7ًى 6ٌلهی ٍ 8ك6وَ بيُتلی ًٌبت بْ ٬6ل6ؿ گلم ون6د ؿ6كٌـ
 . ًٌبی بيي 8ٌه7 ؿك مٌـگی بلقل6ك ؾ6َهـ بَؿ

6گل ؿك 6كتب7ٙ  ،تلتيب ؿ6ك6ی وًی ٨ليٞ ي7 كقيق 6ٌت ؾُکی ي7 ٌلؿی ٜب٢ بْ ٤لتْ لؿی كْ بو: ٌکتْ
بْ ؾَؿ 6كتب7ٙ زًًی  ،ؿك ٘هي. َِؿ مٍؿتل ؿض7ك ٣٘٪ ٍ 6م ك7ك٬6ت7ؿگی زًًی وی ،كٍی كًـ زًًی مي7ؿّ

 . ٬6ن6يـ ٌلؿی ٍ ؾُکی ٜب٢ وی
 
ؾَؿ ك6 7ٌُى  ٤لائن 6ييب7  ،وُتلک 6ٌت7 ه ون6د ٍ ؿوَی ه7 ون6د ٢، كْ وي7ى ٫ٔل6ٍیٜب یگ44لو 4

 :ؿهـ وی
 ،ِـى وليٖ كهتلٌبٖ قَی، ٨ل6ين بيـ6ك،  ه7، 7 6ٌـ6مي٢ بـى يِـى ٌل 7 ٌلؾی پٌَت ٍ وَ، گلميلگی يت 

ٍ ه7،   كًًـّ 6م گلم ؿيـىه7 ٍ 8م6ك ب7 ٌلؿكًًـّ ي٬7تي ييگلُ گل٬تگی، تًکؿ٥6،  پل6ٌلهی، َٔكت ٍ ؿٌت7ى
بْ ٨ق6ه7ی  ؛ـٌؾَك مي7ؿ 8ب وی ؛ـًپَِ كن لب7ى وی ،ؿك موًت7ى 6يي ٬6ل6ؿ. گلو7 ؿك هًگ7م ی7ٜقت بی

6وح7ل ٤ًل ٍ ؾلو7 ٍ ؿ6كضيي،  ،ب7 ؾَكؿى گلوی ًـ؛ ًٍتهو7يل  ،ٌٟيل و7ٌت ٍ تلِی ،ؾًک ٍ ٌلؿ
، ك7كه7ن ٌلي٢، ٤رلْ ؿك ؾ6َبی، ؾُن، ٔـ6ی ك7ٌ ٍ تکلّ بی .ًـًك زٍَ ٍ كهيل ٍ ؾ7كٍ پيـ6 وی

ٍ ت;خيلپقيلی 6ٌـک 6م بيًی، ًٌگـلی، 6ويـ6ٍكی، ض7لاكی، ؾلق ولؿ6ٌْ،  ِلوی، ؾٍَ ت7بی، بی بی
 .هلضينی 6م ؿيگل وُؽ7ٓت 8ٌه7ٌت

ؾَؿ ك6 7ٌُى 6ٌت، ب7 6يي ٤لائن  وُتلک ه7 ون6د ه7 ٍ ٌَؿ6ٍی ون6د ي7ى بل٧هیكْ و ،ٜب٢ی 4444ٌلؿ4 
 :ؿهـ وی

هٗهی، ٌلو7ؾَكؿگی وـ6م ٍ  7ؿ، كنيه7، ؾ6َب م 6ٌـ6م7 يـی پٌَت ٍ وَ، ٌلؿی بـى يض7قی، تًبلی، ٫ٌ
ؿك  ؛ـ7ٌٜقت تعهل ٌلو7 ك6 ٌـ6ك 6يي ٬6ل6ؿ. ه7 6م ٌلؿكًًـّ ؿيـىه7 ٍ 8م6ك كًًـّ ب7 گلم ي٬7تي ييتًک ٍ ـ،يِـ
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ؿ6كٌـ؛  كًـ یكِـ وَه7 ٍ ٣٘٪ ٌبٖ، ؿٌت ٌلؿ،؛ ـٌؾَك 8ب كن وی ؛ـًپَِ موًت7ى مي7ؿ لب7ى وی
ب7 ؾَكؿى ٍ  ؛ـٌؿ6كويل  ،وحل ٤ًل ٍ كًرـ ٍ مٌربيل ٍ ِيليًی ،ه7 بْ گلوی هًتًـ؛ ييبـبكًـفهي ٍ 

ؿكؿ، ًٌتی ٤ٗلات ٍ  6ٌـ6م ٍ 6ٌتؽ6َى و7ٌت ٍ ؾي7ك ٍ ؿ٥ٍ ٍ گَِت گ7ٍ، 8بلينٍ ؿه7ى، پلؾ6َبی، ؿكؿ
  .ًًـك غَٔلگی پيـ6 وی غ7لی ٍ بی ك7ًلت ٍ بی

 :ؿهـ 7ٌُى ویؾَؿ ك6  ٤لائن 6ييب7  وُتلک 6ٌت، 7ه د6ون بل٧هی 7 ٍه ون6د ؿوَی كْ وي7ى ،ٜب٢ یت444ل
ٌبٖ  ،7ؿيؾ6َب م ، 5ٌَ ه7٘هْ،6ٌه7ل وـ6م ،ًی ٍ ؾلٚيلاى 8ب ؿه7ى ٍ بيٌ ،نیي7ؿ 6م هل ضيل ميت;خ

 .7ؿي6ؿك6ك مٍ  ،ِلی بـى ،وَزی
7ٌُى ،ب7 6يي ٤لائن ؾَؿ ك6 7 وُتلک 6ٌته ون6د 7 ٍ ٌَؿ6ٍیه ون6د كْ وي7ى ٫ٔل6ٍی ،ٜب٢ی ؾُک 4

 :ؿهـ وی
ؾ6َبی، ٌبٖ للم6ى ٍ  لا٨لی، بی ، مبلی پٌَت،7لپلؿ6میيؾ ًْ، تَؿ6كی،يـ6كی ؿك ؾُن ٍ كيپ7

ت ٤ٓبی، 6ِته7ی كن، ٌَمٍ و٣ـّ، ٌلؿكؿ وـ6م، يِّؽٓ ؿٍ٘لب7ٌی، ؾُکی لب ٍ وَ، تًُگی وـ6م،
  .٬ل6وَِی ٍ 7ؿ،يؾَكؿى، بَی بـ ؿه7ى، ك7بَى ِب7ٌْ، ٬کل م بٌَت، غلّيرْ، يٌلگ
 

 .گ7ٍ: ن؛ بل٧ن7٤لِ: ٨لام؛ ٌَؿ6: بصْ؛ ٫ٔل6: ؿم: 6ٌـ گ7هی هن 6ؾلاٙ ك6 ضًيي تُبيْ كلؿّ 4
 

 :ٜب٢ ٨ق6ه7 4
 .كًـتَليـ ت6ٌَـ ٫ٔل6  وٓل٩ ٨ق6ه7ی ٌلم، گلم، ضلب، ٍ تًـ وی 4
 .كًـتَليـ ت6ٌَـ ٌَؿ6  وٓل٩ ٨ق6ه7ی ٨ليٞ، گلم، ب7 كَٜبت كن وی 4
 .كًـتَليـ ت6ٌَـ بل٧ن  وٓل٩ ٨ق6ه7ی ٨ليٞ ٍ لند، ٌلؿ ٍ تل وی 4
 .كًـتَليـ ت6ٌَـ ؾَى ٨ليٞ  وٓل٩ ٨ق6ه7ی ًٌگيي ٍ پلگَِت، وی 4
 

  ٜب٢ ب7 كُي7 ٕك6بٛ 4
 .بيًـ ویؾ6َب ؿك ضينه7ی قلون ك6  ٨6لب، 6ٌت ل 6ٍ ضيلّ ِـّبكًی كْ ٜب٢ ؿوَی  4
ؾ6َب ؿك ضينه7ی ؿ٥6 ٍ گلم، مكؿ ٍ 8تُی ك6  ٨6لب، 6ٌت ل 6ٍ ضيلّ ِـّكًی كْ ٜب٢ ٫ٔل6ٍی ب 4
 .بيًـ وی

 .بيًـ ویؾ6َب ؿك ضينه7ی تيلّ ٍ ٌي7ّ ك6  ٨6لب 6ٌت، ل 6ٍ 7٨لب ِـّكًی كْ ٜب٢ ٌَؿ6ٍی ب 4
ؾ6َب ؿك ك6  ،وحل بل٩ ٍ 6ِب7ط ،ضينه7ی ٫ٌيـ 6ٌت، ٨6لبل 6ٍ 7٨لب ِـّ هی بكًی كْ ٜب٢ بل٧ 4
 .بيًـ وی

 
 6ی  ٜب٢ ب7 ٍكمٍ غل٬ْ ٕك6بٛ 4

 .ه7ی ًٌگيي و7ًٌب 6ٌت ٍكمٍ ،بلؿ6كی، زَؿٍ، كُتی، ٍ كلاً ه7 ٍمٌْ بل6ی ؿوَی4 
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 .ه7ی 8بی وحل 7ًِ ٍ 6ٍتلپلَ و7ًٌب 6ٌت ه7 ٍكمٍ بل6ی ٫ٔل6ٍی4 
و7ًٌب ... ٍ  ه7ی ٌل٤تی وحل ؿٍ، هيه7ًٌتيک، ٍٍَِ، تک6ٌَـٍ، ه7 ٍكمٍ ه7 ٍ ٫ٔل6ٍی بل6ی ٌَؿ6ٍی4  

 .6ٌت
 

 :ؿ6ًٌـ ه7 ك6 6ٍزـ 6خل وی 8يَكٍؿ6ی هًـی، ونّٜبّ  ؿك 4
 . ؿَِ ِيل ٍ وًی وی ٨ٕـؿ وتلِعّك7ك ب٤7ج ٬6ن6يَ  گلم ٍ تل 6ٌت ٍ ،ِيليي ٕون4 

٬6ن6يـ،  قـكت هٗن ك6 وی ؛وَزب پ7ك7ًمی بـى 6م و6َؿ م6يـ 6ٌت ٌلؿ ٍ ؾُک 6ٌت؛ ،تلٍ 4ٕ ون
 .8ٍكؿ كٍی ؿك 8ى ٣٘٪ وی 6و7 مي7ؿّ

 8ٍٕك ٍ تهينكًًـ ؾلٚ ؛خل 6ٌتِك7هَ ٌهَم و گلم ٍ ؾُک 6ٌت؛ ؿك زقب و7ي7٣ت ٍ ،َِك ٕون4 
بل٧ن ك6 6م  ،َِكی ؿك وق7ؿيل ٜبي٣ی 8ٍكؿ؛ ، پيلی مٍؿكى ویكٍی ؿك 8ىّ 6و7 مي7ؿ ،ور7كی بـى 6ٌت

 .م6ٌت 6و7 ٬6ل6ٙ ؿك 8ى بل٧ن ،بلؿ بيي وی
لو7ؾَكؿگی ٍ كؾَت ٍ ٬6ًلؿگی بل6ی ؿكو7ى ٌ كًًـّ 6ٌت؛ گلم ٍ ؾُک، وعلک ٍ گلم ،تًـ ٕون4 
 .ه7 و7ًٌب 6ٌت بل6ی بل٧هی؛ ٍ 8ٍكؿ ؾًتگی ٤ٓبی وی ،كٍی ؿك 8ى 6و7 مي7ؿّ ،خل 6ٌتِو

 ٕكًًـ ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ، وعلک هٗن ٍ ؿ٢٬ ٕكًًـ گلم ٍ ؾُک 6ٌت؛ َِيًـّ ٍ پ7ک ،تلؼ ٕون4 
 .كٍؿ 6م بـى 6ٌت ٍ بل6ی ؿكو7ى تب بْ ك7ك وی( 8تَ)ٌهَم

كٍی ؿك 8ى يبٌَت ٍ ٫ٌتی  مي7ؿّ ؛خل 6ٌتِؿك ؿكو7ى 6ٌه7ل ٍ ؾٌَلينی مي7ؿ و7هي7ٌْ و ،گي ٕون4 
 .8ٍكؿ و7٫ٔل وی
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تی اس بیماري طبّ  تفسیز
ّ
  سن

 
ؾَكؿى  هنْ 7٤ول وهن ؿك ب. بـ فكل ِـّ 6ٌت 6ؾلاق ٕ 7ٌؿكٌت ٍت٧قي ی،ًٌتّٜبّ  ه7 ؿك بيه7كی٤لّت 

بيه7كی بل ٌْ قًن 6ٌت »: ٬لوَؿٌـ( ّ)پي7وبل گل6وی 6ٌلام .6ٌت7ٌؿكٌت  ٕيت٧ق ،بـى یه7 لٚت7٣ؿل ؾِ
كٍی، ٍ  يکی ؿم 6ٌت ٍ ؿكو7ٌَ غر7وت، ؿيگلی ٫ٔل6ٌت ٍ ؿكو7ٌَ پي7ؿّ: ٍ هل قًن ك6 ؿكو7ٌی 6ٌت

 .«ٍ ؿيگل ٌَؿ6ٌت ٍ ؿكو7ٌَ و٧َُليت بْ ك7ك 6ٌت»: 6ٌـ ٍ گ٫تْ. «ؿيگل بل٧ن 6ٌت ٍ ؿكو7ٌَ 6ٌتعه7م
بت، غ7ًؿت، ي، تههت، ٨گَيی ؿك٥ٍ صَىههك٬ت7كه7ی ٨لٛی  غتّیى ٍ 7ٌؿكٌت، 6ٌتل ٨ٕيل 6م ت٧قي 

ه7 ٍ  ه7، 6كگ7ى ه7، ب٬7ت بْ ؿٍك ٌلَلك6 ز7 ْ بْ ٍ 7ٌبيره٢ ٍ تهلكن 6ؾلاٙ 7٬ٌـ ٍ ٨لت6وح7ل 6يًه7،  غلّ ٍ
( یولگ ب٬7ت)یًکهيٍ 6( وىيكهبَؿ 6كً)یپَكًير7ؿ هي6 ٕوقـو ههيي. َِؿ ویب٤7ج بـى  یه7 6ٌـ6م

 ؾَؿ بي8ٌبْ  ،ؿك ٌه7يت ٌت كْه7 یتَكًـكيو ٍ ه7 بَمٍميل كيٌٟ ،یؿ6ؾل ٌلَل یه7 6كگ7ىولگ  ونوي ٍ
ؿك  ٍب يتؽل ه7 ب٬7ت ،ؿك بلًـوـت .ؾ6َهـ ِـوًرل ؿك ب٬7ت  ی6لته7ب یًـه7ي6ٍق١َ ٬ل ،پي 6م 8ى ٍ ٌلَل
يًـه7 ٬6ل 6يي وره8ٕ٤ٌَيب وًتقين،  6يي ٤لاٍّ بل .ؾَكؿ  ؾ6َهـ بلهن ی7تيغه7ی  6ٌـ6مك7ككلؿ  ،ٌه7يت

وَزب ك6 ه7  ٌق7يْ هٌتيکی ٍ ٠هَك ١6ٌَ6 ٌل7ٜى بلٍم 8 ٍ ى6ِ ؿك ٌٛظ وَلکَلی ٌين ٫ِ8تگی ؿك ٌٛظ ؿی
 .ـؾ6َهـ ِ

ؿ، و٩َٛ٣ َِه7ی بيه7كی  ٌلكَب ٤لاوتؿكو7ى بْ  ،6ٔلی بيه7كی٤لّت كلؿى  بلٜل٩ ز7ی ب6ْگل 
. گلؿٌـ ویٌَِـ ٍ ب7م هـ6يت ویبْ ز7ی ؿيگل بـى ٤لائن 6م ز7يی  ٬قٚهًَم بلز7ٌت، ٤لّت ضَى 

 ٤لت ْ ب ،پ7ك7ًمی بـى 6م ٌهَوی 6ٌت كْ 6كحل6ً ،ٌؽًتيي ِلٙ ،ؿك ؿكو7ى هل بيه7كی ،ب7ًبل6يي
 .ّ 6ٌتِـزه٢ بهـ6ِت ت٧قيْ ٍ ك6ٍى ؿك بـى  ؿىلٌک ك7٤يت
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  حجامت
كٌـ ٍ ؿك 6يل6ى ب7ٌت7ى ٌين ك6ّ ي٬7تْ  وٓلی وی 4 ي7ٌٌَیٜبّ  6ٍ بْ ًٌتی 6ٌت كْ كيُْٜبّ  ه7ی ك6ٍٍم 

;ييـ ٍ ت  بلؿّ وی بْ ك7ك8ى ك6 ؿيي  ٍ 6ٍلي7ی6ٌت وتـ6ٍل ؿك ٤ٓل ٜل١َ 6ٌلام بَؿّ ه7ی  كٍٍٍ 6م 
 .زن5 ٤6تق7ؿ6ت ولؿم ِـّ 6ٌت ،ـوِكّ یت6ًَ٤ى ًٌّ كن بْ كن كٍ، غر7وت 6ميي. 6ٌـ كلؿّ وی

٤لاٍّ بل 6يًکْ . كًـ وی6ير7ؿ ك6ٌٍی ٍ ٤ٓبی  یغت6غ7ًى ٌبکی ٍ ك6 ،لا6قل ،غر7وت ؿك 6كحل ٬6ل6ؿ 
ؾيلی  ،ؿوَیِ 7٨لب ؿ6كٌـ ك7ًٌی كْ ٜب٢ بل6یغر7وت  .قلبی وعلم 6ٌت ٕك پيُگيلی 6م ٌکت6خل 8ى ؿ

وت كًيـ غر٨7لبْ كلؿّ 6ٌت، ؾَى كلؿيـ ك6ٍيت 6ٌت كْ هلگ7ّ 6غ7ًى ٌين ( ١)6م 6و7م 7ٔؿق .٢٬7ٌ 6ٌت
 .6وْ پيـ6 كًـؿغ7لت 6ٍ ٌگق6كيـ 8ى 

ی 7٬ٌـ ؾٌَی 6ٌت كْ ؿكٔـ مي7ؿ ؾَى. كلؿى ؾَى 7٬ٌـ 6م بـى 6ٌت 6ٔلی غر7وت، ؾ7كد ك7ك
 غتیك6ْ ضًيي ؾٌَی ب بل6ی بـى، ؾلأی 6م. ی 8ٌه7 ك6 ؿ6كؿه7 ه7ی قلون پيل ٍ ٬لٌَؿّ ٍ لاِْ گلبَل

بيي پٌَتی ه7ی ميل كگ ي٣ًی ٌي7ّ ،زلي7ى ؾَى ٕتليي ٌقٛ ؿك 8ك6م ،6يي ؾَى 7٬ٌـ و٣هَلاً .وقـٍك ٌيًت
 تليي ٌقْٛ بل6ی، بهكٍ 6م6يي .ت6َى 8ى ك6 ؾ7كد كلؿ  ویؿ ٍ 6م ٜليق ؾل6ٍ پٌَتی َِ زه٢ ویؿٍ كت٪ 

 ؿك. ه7ٌت ٜل٩ ٌتَى وهلّ ، ؿك ؿٍپ7ئيي 6ٌتؽ6َى كت٪ؾَّٓ  بْ ،قًهت پُت ،٤هل غر7وت
6لته7ب7ت ٍ  كؿ ٍؿك 8ى ٍزَؿ ٌـ6كينی ٌٍي٢  ؾٛل ؾَى ؾٛل 6ٌت ٍ بی 6ی 6يي وًٛقْ، وًٛقْ ،٘هي

 .ي7بـ ٌل٤ت بهبَؿ وی بْ ،َِؿ وی پيـ6ه7يی كْ ؿك 8ى  ؾل6ٍ
8يـ ت7  ، ٬لٔتی بل6ی ؾَى پيَ ویغر7وت 6م بيي ك٬ت 7ه7ی ؾٌَی ب پي 6م 6يًکْ و٢ٌ6َ ٍ 7ٌؾ7لٓی

 ،٘هي ؿك .٬ل6هن كًـ 8ٌه7بل6ی ؾَب 6ی  ه7ی بـى زلي7ى ي7بـ ٍ ت٧قيْ 7ٌ8ٌی ٍ 7ٌؿگی ؿك 6كحل ب٬7تْ ب
ه7ی ؾٌَی ك7هَ  8وـى لؽتْ ٍزَؿ  بْؾٛل  ،ؿتل َِ َى كهتل ب7ِـ ٍ ؾَى كقيقهلقـك ضًبًـگی ؾ

7٣٬ليت كًـ ٍ ب7ك  بْ 6ته7م ٍ 6كه7ل ك7ك كبـ ٍ ٜع7ل كهک بًي7ك وی ،ؾَى ؿك 6خل غر7وت ت٫ٓيٕ .بـ7ي وی
٬6ن6يَ ٍ ٌهَلت زلي7ى . ؿَِ ویوَزب ؿك 8ى ؿٍ ٤َٗ  ك6 ؾَى ؿهـ ٍ ٬6ن6يَ زلي7ى ك6 ك7هَ وی 8ٌه7

7٠ٍي٪ 6يي  كًـ ٍ وی 7ٌٌی ؿٌتگ7ّ ه7٘هْ ٌين كهک بًي7كیك بْ ؾَى ،وت7٣قب ٤هل غر7وت ،ؾَى
ب7 ههيي غر7وت . ـ6ٌگلؿ ویبْ غ7لت ٜبي٣ی ب7م ك6 ه7 ٍ زقب و6َؿ ٨ق6يی 6م زهلْ تلِظ 8ٌنين ،7ٗ٤6

، ٍ ، ك6ٌٍی6غ7ًٌی٣ٍ٘يت ٬کلی،  كؿ ٍكٍی و٧ن ٍ ؿٌتگ7ّ ٤ٓبی ولكنی ؿ6 بلخيل ٤هيقی ;ت 7ٌمٍك7ك
ؾَى ؿك 6ٌـ6م زًًی ٍ ب7 تًهيل زلي7ى  .خل 6ٌتِو كٍی ٔل١ غتّیبؽُـ ٍ  7ًٌ6ى ك6 بهبَؿ وی غ٬7ٟٕ

غر7وت  .ؿهـ وی ْ ٌٛظ ب7لاتلی ًٌبت بْ قبل 6كتق7زًًی ك6 ب ٤هل، غر7وت 7ٓ٤6ب ولبَٙ بْ 8ى
 بْ ك7ككهکی  ی6ًَ٤ى ؿكو7ٌ ؿكو7ى 6يـم بْ ؿك ،6ولٍمّ بؽُـ ٍ بهبَؿ وی َٜك وُهَؿی ب6ْيهًی بـى ك6 

ت٣ـ6ؿ ٍ ٤هلکلؿ  ههصًيي. َِؿ وًرل وی 7ٌمی بْ ٬6ن6يَ گلَبيي ک ؾَىغر7وت ب7 تعلي .كٍؿ وی
وين6ى كل6تيًيي، قًـ، 6ٍكّ، كلًتلٍل، ٍ غر7وت . ؿهـ ك6 ٬6ن6يَ ویه7  پلاكت 7ی ٫ٌيـ ٍه گلبَل

 .ؿهـ ك7هَ ویهن  گليًيليـ ك6 تلی
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گيلی  کْ ؿك ٤هل ؾَى، غ7ل 8ٌَِؿ ؾ7كد وی6م بـى  ه7ی ٌلػ پيل ٍ ٬لٌَؿّ گلبَل ،٤هـت7ًؿك غر7وت 
ه7ی ٫ٌيـ ٍ  كٍؿ ٍ 6يي وًتلنم 6م بيي ك٬تي وقـ6ك مي7ؿی 6م گلبَل 6م ؿٌت ویؾٌَی  یته7م 6زن6  ،6م ٍكيـ
، غـٍؿ َِؿ وقـ6ك ؾٌَی كْ ؿك غر7وت 6م بـى ؾ7كد وی ،ؿك ٘هي .ی ؾَى 6ٌته7 ٍ و6َؿ و٧قّ پلاكت

غر7وت ت7٫ٍت ؿيگل  .ؿَِ 6هـ56 ؾَى 6م بـى ؾ7كد ویي7 ( مٌی كگ)ٌَم ؾٌَی 6ٌت كْ 6م ٜليق ٬ٓـ يک
6م كْ بلؾی  ؿَِ 6زل6 ویٌَمٌی ٜبّ  ی ِبيْك7ك ،6يي 6ٌت كْ ؿك ٘هي غر7وت مٌی گيلی ٍ كگ ب7 ؾَى

6يي ؿ ٍ َِ م6لَ ٌين ٤ٌَی غر7وت و٣َ٘ی تلقی وی ٌٍٕيلْ گيلی ب ؾَى. ولبَٙ بْ 8ى 6ٌت 6خل6ت غر7وت
 ،ه7ی ؾٌَی بل6ی ؿكو7ى لؽتْؾَّٓ  ب٣ٌ6ْق7ؿ 6م بن6ق م6لَ بْ بـى،  ٘ـّ ٍٕكٍؿ وقـ6كی و7ؿ٤لّت ْ بك7ك، 

 .ك7كبلؿ ؿ6كؿ
بيَ 6م . ـكًب7ك غر7وت  هل7ٌل يک «لامم 6ٌت» 6ٌت،6م بيًت 7ٌلگی گقِتْ ٌي 6ٍ كْ  كيهل 

غر7وت 7ٌلي7ٌْ بهتل . ت ٌـ6كؿٍ ٤هَويّ ؿ6كؿ ٬لؿ بًتگی ، ٜب٢، ٍ ٣ٍ٘يت كلیبْ ٌي7م ِؽْ ،وقـ6ك 6يي
٣٘٪ ٍ ًٌتی  ،غر7وت ؿك ٨يل به7ك و٣هَلاً. ب7ِـگلو7ی ؾلؿ6ؿ ٬ل6كٌيـى  6ٌت ؿك ٬ٓل به7ك، پيَ 6م

پيَ 6م ٬ل6كٌيـى كلؿى گلو7 ٍ  پي 6م ٬لٍكَ ،ك6 ؿك ِهليَك ٌين گلضْ ب٣ٗی 8ى ؛ـكً وی6ير7ؿ ؿك بـى 
  .6ٌـ ترَين كلؿّ ،ٌلو7

 .ولتبٚ 6ٌتٌين 8ٌه7 بل مويي  خيل;تٍ بْ وَق٣يت و7ّ ٍ ٬6لاک  ر7وتترَين غ وًٛقَٜك  ههيي
ٌَی  ْ غلكت ِيلّ ٍ ؾينگل٬تي 8ى ب ،7ًٌِی 7ٌُى ؿ6ؿّ كْ هًگ7وی كْ و7ّ بـك 6ٌت و7ٛل7٣ت ميًت

ه7 بْ وين6ى وعًٌَی  ه7 ٍ ٔـ٩ گق6كی پلٌـگ7ى ٍ و7هی ٍ ٌين تؽن ؿك گي7ه7ى ه7ی ب7لايی 7ِػ ٍ بلگ
ـ ٍ 6يي ٬نٌٍی ي7ب وين6ى هير7ى ٍ 7ُ٬ك ؾَى 7ًٌ6ى هن ٬6ن6يَ وعًَى وی ،ؿك 6يي 6ي7م. َِؿ بيُتل وی

ؿك ِب ٍ كٍمه7ی ٌٍٚ و7ّ  ،6م لع7ٝ 8و7كی غتّی. ـؿه 7ُ٬ك ؾَى، هير7ٌ7ت ٍ ٨ل6ين زًًی ك6 ِـت وی
٬6ن6يَ  ه7 ؾَؿكُی ٍ، تر7ٍم6ت ،زلم ٍ ز7ًيت ه7، زَيی وين6ى ت7ٓؿ7٬ت، ؿ6َ٤ه7، ٌتينّ ،قهلی

6يي  ؾَّٓ ٍ بْ 6ٌت بل6ٌگين ؿك ههيي 6ي7م تَزْ ون6د ٍ ٫ٔل6ٍی  ون6د ٤ٓب7ٌيت ٬6ل6ؿ ؿوَی .بـ7ي یو
بْ غـ6كحل  8يـ ت7 6يًکْ ؾَى بْ هير7ى وی ،و7ّ قهلی ٕؿك كٍمه7ی 6ٍل ت7 ٌيه .ب7يـ ول6قب ب7ًِـ ٬6ل6ؿ

ـ ٍ بْ ًَكَ 6م ز7ی ؾَؿ وی ،بـىٕ ه7 ك6 6م هه بيُتليي وقـ6ك 7ٌؾ7لٓی ،ٌل6ٌر7م كٌـ ت7 بل6ٌگيؽتگی ؾَؿ وی
ه7ی  ؾلَت ، ؿك غي7ٙه7 ك6 ٤هـت7ً كلؿى هير7ى، 6يي 7ٌؾ7لٓی پي 6م ٬لٍكَ. كًـ ههل6ّ ؾَؿ غهل وی

6َبٚ ؿ6كؿ كْ ٘ ك6 6خل بيُتليي غر7وتپي مو7ٌی  .كًـ ٌُيي وی تْ ،پُت كت٪ ؿك 6م زهلْ ،زلي7ى ؾَى
ت7  ه٫ـهن8ى بيي ؾَب ٌيًت ٍ بهتليي مو7ى 6ٍل و7ّ قهلی  ٕغر7وت ؿك ٌيه .ؿ6َِي7م غر7وت ك7٤يت 

و7ّ  67، ٍ 73، 71، ٌْ كٍم (ّ)ٜبق غـيج وُهَكی 6م پي7وبل 6كلم .6ٌتو7ّ قهلی بيًت ٍ ه٫تن 
ٌهی  ،وحلاً ضه7كًِبْ ،ٍم ؾ7ٔی 6م 6ي7م ه٫تْؿك ك6ٍي7تی كْ غر7وت ك6 ؿك ك. ٌتكٍمه7 بهتلييقهلی 

 كْ 6ٌتِـّ ك6ٍيت ( ١)ض7ًٌصْ 6م 6و7م 7ٔؿق .6ٌتبَؿّ ٌٟل  كٍمه7 وـّ ٤هـت7ً ٌعٌَت 8ى ،ـًكً وی
  .6لکلٌی بؽ6َى ٍ هلٍقت ؾ6ٌَتی غر7وت كئ 8ي

وگل  غ7لت 7ٌِت7ٌت،ٔبظ مٍؿ ٍ ؿك  ،6ٌت8وـّ غـيج ٌبَی ؿك ض7ًٌصْ  ،بهتليي مو7ى غر7وت 
ی ؾَكؿّ ٨ق6ي ،بهتل 6ٌت پيَ 6م 8ى ،ؿك 6يي َٔكت. و٢ٌ7 8ى ب7ِـ ،وحل ٣٘٪ بًيْ ،6يًکْ وعقٍكی
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ٌَِـّ 6م ِيل ٍ لبًي7ت غقك  َِؿ كْ ت7 بيًت ٍ ضه7ك ٤7ٌت، غر7وت تَٔيْ وی ،پي 6م غر7وت .َِؿ
١َ ته8لَؿگی ٍ  6يي و6َؿ پي 6م غر7وت، وَزب ؾ6َبترلبْ 7ٌُى ؿ6ؿّ 6ٌت كْ ؾَكؿى ميل6  ،كًـ

 ؿك 6يي ،صَى ٤هل زًًیهه ،ه7ی ًٌگيي ههصًيي 7٣٬ليت .ؿَِ 6ؾتلال ؿك 7ُ٬ك ؾَى وی 6ٌٍت٫ل٥6 ٍ
  .َِؿ بيًت ٍ ضه7ك ٤7ٌت تَٔيْ ٌهی

بْ 8ى ًٌبت ؿ6ؿّ  8خ7ك بًي7كیتقـيي ِـّ ٍ  غتّیٍ  ،كيـ;ت، وـط، بًي7كی كلؿى ؿك ك6ٍي7تِ غر7وت
6مؿي7ؿ غ٬7ْٟ  ٍ زلای بٓل، تُـيـ ٤قل،ت ٤هَوی بـى، 6م زهلْ 6يًکْ وَزب ٔع6ٌّت؛ ِـّ 

ؿك بلؾی ؾَّٓ  ب٨ْيل 6م پُت،  .ؿكؿی 6ٌت 6ٌت كْ ؿ6ٍی هل 8وـّ ٍ ؿك بلؾی ك6ٍي7ت. ؿَِ وی
 .6ٌت بْ غر7وت ٌل تَٔيْ ِـّ ،ك6ٍي7ت

ؿك كْ ؾَب 6ٌت  .، بـٍى 6َ٤كٕ 6ٌت7٨يت 7ٌ8ى ٍ ٤هـت7ً ل 6ولٍمی ٤هلی بْكلؿى ب7 7ٌٍي غر7وت
  .ؾ6ٌَ7ؿّ َِؿ ى بل6ی 7ٗ٤6ی8 ی6لك6 بي7وَمؿ ٍ وتک٫ّل 6ز هل ؾ6ٌَ7ؿّ كًی 8ى
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 اسلام در تغذيه

 
ضَى  .(ـي6ٌل٩6 ٌکً یٍل ،ـي7ِ7ويـ ٍ بيبؽَك)«كل6َ ٍ 6ِلب6َ ٍ لاتًل6َ٬» :بل ت7٣ؿل 6ٌت 6ٔل ،ؿك 6ٌلام

 یؾَك كن ك6  8ى ٌت كْ 6كحل ولؿم6 ینيض ت7٣ؿل ؿك 8ى ؾَكٌـ، وی ؾَؿ 6كحل ولؿم ؾيلی بيَ 6م وقـ6ك ٌي7م
 ،7ت وؽتل٪يؿك ك6ٍ. 6ٌت ق ِـّيتَُبًي7ك  یؾَك ًٌبت بْ كن ،ي 6ٌلاميي وبيؿك ؿ ،كٍ يي66م. ؿ6ًٌـ وی

ٌلاوت بـى، ؿ٢٬  یؾَك 6ٌت كْ كن ِـّ تيزهلْ ك66ٍم . 6ٌتفكل ِـّ  یؾَك كن یبل6 ی7ؿي8خ7ك م
ق يت ؿل، ت٬َيُّْ، ٌَك6ٌي6ٌـ یٍ ٬نٌٍ ِـى 7ٌو7ى فهي، بْ ی6ول6ٕ، ٜل6ٍت ضهلّ، َٜل ٤هل، 7٫ٔ

ِکن  ٕهيَ ٌيگًر7  بْ ت7 »بْ  یؾَك كن ، 6م7تيك6ٍ یؿك بلؾ. ؿَِ یووَزب ك6 ٤ب7ؿت ٍ قلب بْ غق 
ؿٌت  ،7م ؿ6كؿيكْ 6م زن 8ٌصْ بـى بْ 8ى ٌ 6ٌت ْ ِـّيتَٔ ،7تيك6ٍ یؿك بلؾ. 6ٌت ل ِـّيت٫ً «ؾَكؿى

كْ بـى ب7 8ى 7ٌمگ7ك 6ٌت ٍ بًًـّ كًيـ ٨ق6يی كْ بْ هه7ى 6ٌت ْ ِـّ ي7ت تَٔيك6ٍ یٍ ؿك بلؾ. ـييبَُ
 ييٌکَهَ ِـّ كْ 6 یؾَك ٍ كٌگ7كٌگ یپلؾَك ،ؿك ك6ٍي7ت بًي7كی ،ؿك بل6بل. بـ6ى ؾَ گل٬تْ 6ٌت

بْ گ7ًه7ى ٍ  ی، ؿ٤6یه7كيب ی7كيبـى، بً یوَزب ًٌت ،6ٌت یههّت ؿٍى 7ٌُى ًکْيو٩7ٗ بل 6 ٫ٔت
6يي ٫ٔت، ًکْ ي6 ؿيگل. 6ك6ؿّ ؿ6ًٌتْ ِـّ 6ٌت ی، ب٤7ج ق7ًٍت ٍ ولگ ؿل ٍ ًٌتیٍ ٌلوًت یٌلكُ

 .َِؿ وی یكؿ6 مٌـّ ن و٢ٌ7 ِبي8ٍكؿ ٍ ٌ یو یؾ6َب ٍ ٫ِ8تْ یكًـ ٍ پلؾ6َب یٌَك و٣ل٬ت ك6 ؿك ؿل ؾ7وٍَ و
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كْ 6ٌت  ؿك ك6ٍي7ت 8وـّ ؾَكؿىت ٨ق6ي٫ّيك ٕؿكب7ك ، 6و7بَؿت ٨ق6 يّك6ز٢ بْ كهگ٫تين  ت7كًَى ص8ٌْ
كْ  يیَ 6م ؿٌت بلؿى بْ هل ١ٌَ ٨ق6ين پيٍ ٌ)ـي7ٌم ؾـ6 7٨8م كً ب7 ؛يـيَ ٍ پي 6م ٨ق6 بَُيه7 ك6 پ ؿٌت

ًکْ ب7م ؿٌت بْ يقبل 6م 6 يـ،ؾَكؿى ك6 گًًت٨ق6 ٕگ٫تي كِت 7 6گل ب7 ٌؽييـ يبًن 6لله بگَي ،بل ٫ٌلّ 6ٌت
 ٕبْ ضهل ؛ـيليكَضک بگ ٕلقه ؛ـيؾَب برَ ؛ـيب7 8ك6وَ بؽَك ؛(6لله بگَييـ ، بًنـيلبگل بيؿ ی6 لقهْ

ـ كْ 6م هل 8ٌصْ يٌب7ِ گٌَْ 8ى يـ؛ؾَؿ ٨ق6 بلؿ6ك زلَی6م  يـ؛7ُى ضُن ٌـٍمي6 ٕـ ٍ بْ لقهگل6ى ٌگ7ّ ٌکًييؿ
 يـ؛ـ ٌٟل ؿ6ِتْ ب7ِيؾَك یبلکْ بْ 8ٌصْ و ،ـيبؽَك كلؿى ؿ6ِتي ٍ هَى ؿٌٍت، بْ ٔل٩ ـيؿٌٍت ؿ6ك

ب7  ؛ـي٨ق6 بؽَك( تکلنّ یب)ب7 تَزْ بْ غٗلت غقّ ٍ ؿك ٌکَت ؛ـيٌؽَك٨ق6 ؿك غ7ل ز7ًبت ٍ ٨ٗب 
٪ ي7ؿ 6م 8ى ت٣ليٌْ م ،ـيٌْ ٨ق6 ك6 ؾ6َك ِه7ك ؛ـيؿ6ك یگل6و( 7ٌى ك6ؾَّٓ  بْ)٨ق6 ك6 يـ؛بؽَك٨ق6  ی٬لٍتً

 ،٨ق6ؾَكؿى َ ٍ پي 6م يپ6ٌت كْ ْ ِـّ يي تَٔيههصً .ـيک كًيِل ؿؾَ یگل6ى ك6 ؿك ٨ق6يؿ ؛ـيكً
ٍ ٌْ ب7ِـ ٨ق6 ٌْ ٌلؿ  يـ؛ي ٨ق6 7٨8م كًيتل ب7 ٌبک .ـگق6كيب یٌل ٫ٌلّ ٌبن بل ًکْيـ ٍ 6يٌهک بؽَك یكه

 ؛ـيپي 6م ٨ق6 ِکل كً ؛ـيؿٌت 6م 7٣ٜم بلؿ6ك یليَ 6م ٌيپ ؛ـيک ١ٌَ ٨ق6 بؽَكي6لاوک7ى  غتیّ ؛ؿ٥6
ي ٨ق6 ٍ ؾ6َب يب ؛(ـيبْ پُت ؿك6م بک6ٌُت كْ ْ ِـّ ي7ت تَٔيك6ٍ یؿك بلؾ)ـيهٗن ٨ق6 ؿكٌگ كً یبل6
 ٕ؛ ٬7٘6ـئـقْ ؿهؾَؿ  ی6م ٨ق6 ؛ـيبًًـّ كً( ٔبظ ٍ ِب)بْ ؿٍ ٤ٍـّ ؿك كٍم ؛ـيًـ6مي7٬ٔلْ ب یكه

ك٬تي، ؿك6مكَ ٍ  ؿك غ7ل ك6ّ ؛ـيبگق6ك 7ٌ6َتيغ یبل6 ،ـيؾَك وی٣ت ٨ق6 يؿك ٜب یٍقتؾَّٓ  بْ ،٫ٌلّ ك6
 ،ـي6م 6ٜل٩6 ٠ل٩ بؽَك ؛ـيكً یوتکبل6ّى ؿٍك َٕيـ 6م ِيت6ٌَ یت7 8ٌر7 كْ و ی٣ًي ؛ـي٨ق6 ٌؽَك ىؿ6ؿْ ي7 تکي

ي ٌْ ٫ٌَؿك ك6  8ب ؛ـيًٌکَ( گَِت ك6ؾَّٓ  بْ)صَى ؿكٌّـگ7ى ٨ق6 ك6ٍ ههب7 ؿٌـ6ى  ؛ٌْ 6م ٌٍٚ 8ى
7٣ٜم ؾَكؿى  ههصًيي ؿك ك6ٍي7ت،. ـيٌل ٌکُ ٠ل٩ 8ب ك6 ز7 کيؾَّٓ  بْـ ٍ يـ ٍ 8ٌل6 بهکيبًَِ
 ن وکلٍّ ؿ6ًٌتْ ِـّيٌ 8ى ك6 پؽتْ (مى ؿك 6ي7م 7٤ؿت و7هي7ٌْ)كْ مى غ7ئْٗ یٍ 7٣ٜو( ب7م6ك٨ق6ی )ٌَق

 .ٌت6 
 
ٜب٢  ی٣ًي ،ًتيب ٌي8ٌّصْ 6ٜم  6ٌت؛ؾـ6 غل6م ؿ6ًٌتْ ك6 ٌؽَكؿ كْ  8ى ٨ق6يی :ؿك ك6ٍي7ت ٨ق6 تي٫ّيك

ـ يت6ٌَ یو ت7. 6ٌت ب ؿ6ًٌتْ ِـّيّٜ ،ل ٍ ؾلو7يزهلْ 6ِم  ،ْي٨6ق یبلؾ ، ٌؽَكؿ؛بُل 6م 8ى ٫ٌلت ؿ6كؿ
 َٕيو ؛ـيـ ٍ ب7 پٌَت بؽَكييَّ ك6 بَُيو ؛ـيبؽَك ك6 ؿك هه7ى ٬ٓل ؾَؿٍ َّيو .ـيت7مّ بؽَك٨ق6ی 

ٍ ( 6ٌت ك٬7یؿٍب7ك  یکي ی6 ه٫تْ)ـيٌؽَك گَِت7ؿ ي، مكًيـ مٌـگی ویكْ ؿك 8ى ـ يبؽَكك6  یهه7ى وعل
6لبتْ  ظ ؿ6كؿ؛يگل 8ى تلزيبل ١6ٌَ6 ؿ یكب7ب ؾَكؿى گَِت. ـيك6 تلک ٌکً 8ى( ضهل كٍمؾَّٓ  بْ)كلاً

 یقـكت ٍ ؿك بلؾ ی7 ٍ 8ؾلت بْ غ7ًب 8وـّ ٍ ٌبب ٬نٌٍيي ٨ق6 ؿك ؿٌيگَِت بهتل ،6ٌت كْ كلاً گ٫تًی
٪ ي، بل٤کي 6م گَِت گ٫ًٌَـ ت٣ل6ٌـ ؿ6ِتْغقك بل 6و7 6م گَِت گ7ٍ 6ٌت، 7 ؿ6ًٌتْ ِـّي7٣ٜم 6ٌب ،7تيك6ٍ

 ی6گل هن كً 6ٌت ن ؾَک پلٌـگ7ى ؿ6ًٌتْ ِـّ ٍ 6زه7لاً وقوتّ ِـّ ٍ گ٫تْ ِـّيول٥ ٌ .6ٌت ِـّ
 بلٌذ. 6ٌت ِـّ یٌه 8ى ؾَكؿى 7ؿي6و7 6م م ،وب7كک ؿ6ًٌتْ ِـّ یو7ه .زَزْ بؽَكؿبؽَكؿ، ول٥ ؾ6ٌَت 

7وبل6ى يپ یٌبن( یع7ى كَهيْ،كيب7ؿكٌربَ)َکغَ .6ٌت ِـّوـط ٍ بًي7ك  ؿ6ًٌتْ ِـّ ه7 یوهتل ؾَك6ك
ٍ ؾَكؿٌَ غکهت  ّه7ى 8ٍكؿي6ٌت كْ بْ ؾـ6ٌٍـ 6 گي7هیي يٌؽًت ب7ؿور7ىگ٫تْ ِـّ . 6ٌت ؿ6ًٌتْ ِـّ
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بْ ؾَكؿى . ـيك6 ب7 پٌَتَ بؽَك 8ى6ٌت ْ ِـّ يؿ6ًٌتْ ِـّ ٍ تَٔ یًيؾَك6ک ٤ ب7قلا .8ٍكؿ یو
ك6  ی7م ؾًتگيپكْ كلاً گ٫تْ ِـّ  6ٌت ٍ ْ ِـّيتَٔ ،ـيزـ یًيبْ ٌلموهًگ7م ٍكٍؿ ؾَّٓ  بْ، 7ميپ
بهُت ؿ6ًٌتْ ِـّ كْ ؿك 8ى بلكت ٍ كغهت ٍ 7٫ٌِت ٍ وَزب تقـّى ؿل  یه7 َّي6م و ؾلبنّ. بلؿ یو

6ٌـ ٍ بْ  ك6 7٫ِ ؿ6ًٌتْ بيٌ. 6ٌت ًٌل ؿ6ًٌتْ ِـّ یٍ ٬نٌٍ یزًً 7ٕؿ قَيوَزب 6مؿ تؽن ول٥. 6ٌت
 7٠هل6ً)ب ٍ 8ب ٌلؿيؿك ٌ 7وبليپ ،یتيؿك ك6ٍ. 6ٌـ ْ كلؿّيتَٔ ،7ٌِت7ؾَّٓ  بْ ،8ى ٕؾَكؿى كٍم6ٌ

ن 7٫ِ ؿ6ًٌتْ ِـّ ٍ يٌ ؾلو7. 6ٌـ ؿ6ًٌتْ یه7كيهل ب یؿٍ ك6 7٫ِ 8ىٍ  6ٌـ ْ كلؿّيتَٔ( ًِتي ٌل ب7 8ب ٌلؿ
ش ي6ٌت ه یؿ6ًٌتْ ِـّ ٍ ولٍ( ؿ6ك، مى ب7كؿ6ك، م6ئَ كٍمّ یبل6ؾَّٓ  بْ)ي 7٣ٜميبهتل ،7تيك6ٍ یؿك بلؾ

 ی6 َّيو لي6ٌر .ـييك7م ٌَم6ؿ ؾَؿ ك6 ب7 ؾلو7 بگ7ُكْ ت 6ٌت يك6ٍؿك . ًتينتل 6م ؿكؾت ؾلو7 ٌي٤ن یؿكؾت
کب7ك ي ی6 ه٫ت6ٌْت كْ ْ ِـّ يؿكؿه7 ؿ6ًٌتْ ِـّ ٍ تَٔ یبًي7كؿكو7ى  ليٌ .6ٌت ؿ6ًٌتْ ِـّ یبهُت

ي 6ٌت وـط يلي8ٌصْ ِ. 6ٌت ْ ِـّيتَٔ ،7ِوگ7ّ ؿكب7 گلؿٍ ٍ ؾَّٓ  بْ، ليپً ؾَكؿى .ؾَكؿّ َِؿ
ي ِـّ ٍ يتقـ زَ. 6ٌت ؿ6ًٌتْ ِـّ یي ؾَك6كيبهتل 7ٌى. 6ٌت ى ؿ6ًٌتْ ِـ7ِّـّ ٍ و7ٛبق ون6د وِوً

ؾَكؿى ب7 8ى كْ ٨ق6 6ٌـ ْ كلؿّيٍ تَٔ 6ٌـ ؿل ؿ6ًٌتْ یوَزب كًٍِك6 ٌلكْ . 6ٌت 7 ؿ6ًٌتْ ِـّي7٣ٜم 6ٌب
ؿٍك  یكْ ٌٌٍَْ ك6 6م 8ؿو 6ٌت قلب ؿ6ًٌتْ ِـِّـى  یه7 ٍ وَزب ٌَك6ٌ َّيوهتل و 7ٌ6ك. ِل١ٍ َِؿ

ْ يتَٔ ،7ٌِت7ؾَّٓ  بْ ،نيوَ ؾَكؿى .ـيْ 8ى بؽَكي6ٍ ٍ پ 7ٌ6ك ك6 ب7 هًت6ٌْت ْ ِـّ يتَٔ .كًـ یو
ن يؾرًتْ ؿ6ًٌتْ ِـّ ٍ 6م ك٨ٍي 8ى ٌ یؿكؾت تَىيم. 6ٌت غ٬7ْٟ ؿ6ًٌتْ ِـّ یِـّ ٍ وَزب ٬نٌٍ

تلٌَ ٍ 6م  یلي٬لمٌـ، ؿل يیٍ ٌکَ يی، ٌکَؾَلبؿل،8ك6وَ ق یوَزب زلا بِْ ؾَكؿى .6ٌت ٪ ِـّيت٣ل
ٌتَؿّ  ِکل١6ٌَ6 . 6ٌت 6ٍ 7٫ٌكٍ ِـّ ؾَكؿى 8ى ب7 ؿ6ٌْ6ٌت ٍ بْ 7ٌِت7بهُت ؿ6ًٌتْ ِـّ  یه7 َّيو

ِل٧ن . 6ٌت 7٫ٌكٍ ِـّ( ىلولؿ6يپ یٌْ بل6)ی6ٌَي٨ٍي غك ؾَكؿى .ٍ وَزب 7٫ِ ؿ6ًٌتْ ِـ6ٌّت ِـّ 
 ٤ـى. ْ ِـّيكلؿٌَ 6م 67ٌهل تَٔ یبل وًتهل ؾَكؿى 8ى ٍ وؽ٫ 6ٌت ٍ ِـ7ّك ؿ6ًٌتْ ي6ٍزـ ؾ6َّ بً

 7ُى ؿ6ًٌتْ ِـّيِـّ تٌَٚ 6 يي7وبل6ى ٍ 6بل6ك ٍ تقـي7٣ٜم پ 6ِک ٍ یؿل ٍ ٬نٌٍ یوب7كک ٍ وَزب 7ٌمك
بْ  ٍ هًگ7م ؾَكؿى 8ى قل8ى ؾ6ٌَـّ َِؿ 6ٌت كْ ْ ِـّيتَٔ ٍ ؿكؿه7 ؿ6ًٌتْ ِـّ ی7٫ِ ٤ًل. 6ٌت

 ،7ّي6ٌگَك ٌؾَّٓ  بْ ،6ٌگَك. 6ٌت ن هل كٍم ؾَكؿى 8ى 7٫ٌكٍ ِـّيل ٍ ٌيؾَكؿى 8ى بْ ههل6ّ ِ
ك6ٍيت 6ٌت كْ  .ـؿ6ٌْ بؽَكي ك6 ؿ6ٌْ 8ى 6ٌت كْ ْ ِـّيتٍَٔ 7ى ك٬تي 6ٌـٍّ ؿ6ًٌتْ ِـّ يوَزب 6م و

ؿض7ك ٨ن ٍ 6ٌـٍّ ِـ ٍ ؾـ6ٌٍـ بْ 6ٍ ٍغی كلؿ  ،6يًکْ قَوَ ؿ٤َت 6لهی ك6 6ز7بت ٌکلؿٌـ٤لّت ْ ب( ١)ٌَط
 ؿ6ًٌتْ ِـّ ((١)ٌَييوحل )7يِـى غنى ٍ ؾَك6ک 6ٌب ٜل٤٩قل ٍ بل یوَزب ٬نٌٍكـٍ  .كْ 6ٌگَك بؽَكؿ

7ى ين ؾَك6ک ؾٗل ٍ 6ليٌ كل٬ي. بْ كـٍ ٤لاقْ ؿ6ِت 7وبل 6كلمي6ٌت كْ پ یي ولٍيههصً .6ٌت
( پي 6م ٨ق6ؾَّٓ  بْ)یگلاببْ ؾَكؿى . 6ٌت ؿ6ًٌتْ ِـ7ّه7ى بهُت ي6م گ ق7كس. 6ٌت ؿ6ًٌتْ ِـّ

. 6ٌت هل ؿكؿ ؿ6ًٌتْ ِـّ یل گ7ٍ 7٫ِيِؾَّٓ  بْ ليِ. ؿَِ ویؿل  یب٤7ج زلا 6ٌت كْ ْ ِـّيتَٔ
ههل6ّ 8ى  6ٌت ْ ِـّيتَٔ ٍ ؿ6ًٌتْ ِـّ 6ئهْ  ی7٣ٜم بلؾ 6ٌت ٍ ْ ِـّين تَٔيٌ و7ٌت ؾَكؿى بْ

 ی7كيبً ین ؿكو7ى ؿكؿه7يٌ یك7ًٌ. َِؿ ؾَكؿّ...( 7١ 7ً٣ٌيًًـّ وحل پٌَْ يبْ ٌٟل ٌَ)ی6 كًًـّ هٗن
ُي، ض٧ًـك، 7ًٌ، يلْ، ٌؽَؿ، ك7هَ، 8ٍي8لَ، مكؿک، گلؿٍ، ًِبلي بْ ؾَكؿى يههصً. 6ٌت ؿ6ًٌتْ ِـّ
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ْ يتَٔ 7، و7ٍي، كًـك، لَب(6ٌت ه7 7ٌويـّ ِـّ ٌيـ ٌبنیكْ )7ك، تلّيًٌرـ، 7ًّ٤ب، تلب، ؾل٬ُْ، ؾ
 .6ٌت ِـّ
 :َِؿ ین ويتقً یكلّ ٕبْ ؿٍ ؿٌت ،َِؿ یْ ولبَٙ ويبْ ت٧ق یٌعَ بْ ـيور قل8ىكْ ؿك  ی7تي8
6ًَ٤ى ْ ه7 ب یؾَكؿٌي7ؿ8ٍكی 7ٛ٤6ی  جي6م غ 6ٌت بل بُل گق6كی توًّكْ ؿك وق7م  ی7تي8: ٌؽًت ٕؿٌت

 6لقَِى تِي6لْبَ ق6َهَ كَبَ ٣ْبـ6ٍُُْي٬َلْ» :يیٍه6َ ١7ٍ٘6 ٌؽت 8بَ ؿك 8ى يلكلؿى قليوحلاً ٌ. ی6له يیه7 ٣ٌهت
 . (8ٍ5:َيقل)«ؾ٩ََِْ وِيْ 6َ5وًََهنُ ٍَ ز١ٍَُ وِي :٣ََْٜهَهنُ

 ل6َُُْك  6لًَلََْى ٍَ 6لْهَيَ نُکي٤َلَ :ٌَنَل7ًَْ ٍَ 6ل٧َْه7َمَ نُکي٤َلَ ٠َلَل7ًَْ ٍَ» :لي6ٌل6ئ یبل بً ی٬ل٬ٍلٌت7ؿى ويّ ٍ ٌلَ 
 (.21:بقلّ)«ْٟلِهَُىَي :٫ًٌََُهنُْ 6ٌََُ7ْك يکلٍََ ٠َلَه7ٌََُ و7َ ٍَ نْككمََق7ًَْ و7َ 7تِبَيَٜ وِي

 وِيْ ز7ًََتٌ ٍَ وُتَر7ٍَك6َِتٌ ق٢ٌَِٛ 6لْ;كَِْٕ ٬یِ ٍَ»: ـي8 یک 8ب بْ ٤هل ويكْ 6م  یوؽتل٫ یه7 ٍ كُتن6كه7 ب٥7 
 ٬یِ >ِىَ لِك6لْ;ُ ٬یِ ب٣ٍَْٖ  ٤َلیَ ب٣ََْٗه7َ ٫ٌَُِٗلُ ٍَ 6ٍَغـٍِ بِه57ٍَ  ًْقَیي 6ًََِْٔىٍ لُْي٨َ ٍَ 6ًََِْٔىٌ لٌيٌؽَِ ٍَ مك١ٌَْ ٍَ :7ًَْ٤َبٍ

 (.5:ك٤ـ)«٣قِْلَُىَي لقََِمٍْ 7تٍيلاََ کف6َلِ
 وًِْه7َ ٍَ و٢ِ٬7ًََُ ٍَ 5ٌ ؿ٩ِْ ه7َي٬ِ نْکلَ ؾَلَقَه7َ 6لْ;7َ٣ٌَْمَ ٍَ»: هًت ی8ؿو ی7ى بل6يكْ ؿك ضه7كپ7 يیه7 ٣ٌهت 

 (.2: ٌعل)«لَُىَكتَ;ْ
 تَُىَي6لنَ ٍَ 6لنك١ََْ بِِْ نُکلَ ًبِتُي»: ی6 َّيتَى ٍ ٌؽل ٍ 6ٌگَك ٍ بلکْ هل ١ٌَ ويمؿكؾت7ى ٍ  ي7ؿ8ٍكی كُت 

 . (77:ٌعل)«لٍُىَکت٫ََي لقََِمٍْ ًٔيلاََ کفَلِ ٬یِ >ِىَ 6لحَهل6ََتِ   لّك وِي ٍَ 6لْ;7ًَْ٤َبَ ٍَ لَي6لًَؽِ ٍَ
 ٍَ تَلْبًٌَََُه7َ ًٔيغِلْ وًُِْْ تًَْتَؽْلِز6َُْ ٍَ 7يٜلَِ لَعْه7ً وًُِْْ ل6َُْكلِتَ;ْ 6لْبَعلَْ ٌَؽَلَ 6لَقِى هََُ ٍَ» :ه7 یو7ه ٕگَِت ت7م 
 .(75:ٌعل)«ىلٍُکتَُْ نْکل٣ََلَ ٍَ ٬َْٗلِِْ وِي لِتَبْت6َُ٧َْ ٍَ ِْي٬ِ و6َََؾلَِ ک6ل٫ُْلْ تلََى
 ٬یِ 7وي و نُکيًٌُْقِ ل٣َبِلًَْٓ 6لْ;7َ٣ٌَْمِ ٬یِ   نُکلَ >ِىَ ٍَ» :6ٌت گ6َك6 وـط ِـّ ٫ٔت كْ ب7 ی7ى 6هليل ضه7كپ7يِ 

 . (22:ٌعل)«يَيلِلُلَِبِ 7ٌَئ7ً٧ ؾ7َل7ًِٓ لَب7ًًَ ؿمٍَ ٍَ ٬لَْثٍ   يْيبَ وِي بٌَُُِِْٛ
 ٍَ 6لَُرلَِ وِيَ ٍَ َت7ًيبُ 6لرِْب7َلِ وِيَ 6تؽقَِِى :َىِ 6لًَعْلِ >ِلیَ کكَبُ  :ٍَْغَی ٍَ» :6ٌت ؿ6ًٌتْ ِـّ ٤ًل كْ 7٫ِ 
 ِْي٬ِ :َل6ٌََُُْْ وؽُْتَلِ٪ٌ ِل6ََبٌ بٌَُُِٛه7َ وِي ؽَْلدُُي فُلُل7ً کكَبِ ٌُبُلَ یک7َ٬ٌْلُ 6لحَهل6ََتِ    لُك وِي لُِیك    خنُ. ٣ْلَُِِىَي وِه7َ

 .(423  22:ٌعل)«لٍُىَکت٫ََي لقََِمٍْ ًٔيلاََ کلِفَ ٬یِ >ِىَ لِل7ًَىِ 57َ٫ٌِِ
 وًِه7َْ ٍَ لٌَٓيحِك ُْك6َََ٬ ه7َي٬ِ   نُکلَ :7ًَْ٤َبٍ ٍَ لٍيٌؽَِ ويِ ز7ًََتٍ بِِْ نُکلَ ٬َ;ٌََُ;7ٌَْ» :ٌؽل ٍ 6ٌگَك 

 .(73 :وًَىِو)«لَُُىَكتَ;ْ
 . (61 :وًَىِو)«يَيلِِكلِلاَْ ِٔب٦ٍْ ٍَ ب7ِلـهُْيِ تًَبتُُ 57ًََيٌَ َُٜكِ وِي تؽَْلدُُ َِرلًََٓ ٍَ» :8ى تَى ٍ ك٨ٍييم 
 6لْه57َِ وِيَ ؾَلَقَ 6لقَِى هََُ ٍَ»: 6م 8ى 6ٌت ی6 ٍ هل وَزَؿ مٌـّ ی8ب كْ 6ٔل ؾلقت 8ؿو ،تل 6م ههْ وهن 
 . (25 :٬لق7ى)«ل6ًيقَـِ کكَبُ 7َىَك ٍَ ِٔهل6ًْ ٍَ ًٌََب7ً ٬َر٣ََلَُْ بَُل6ًَ
 ٬َ;كٌََْل7ًَْ ٬َ;٤َْل6ََُْ٘» :ؿ6ٌـ یو ٣ٌهت خهل ك6 ٤ق6ب ك٫ل6ى یب یه7 قَم ٌب; بْ ؿكؾت یه7 ل ب٥7يتبـ قل8ى 

 7ًَهنُيزنََ کٍف6َلِ ليقَلِ ٌـِكٍْ وِي 5ٍ  ِیَ ٍَ :َخْلٍ ٍَ ؾَهٍْٚ لٍك:ُ   ف6ٍََتیَ   يْيزًََتَ هنِْْيبرًََِتَ بـََل7ًَْهنُ ٍَ 6ل٣ْلَمِِ لَيٌَ هنِْْي٤َلَ
 (.71 ٍ 72 :ٌب;)«٫َُكَکلْ >ِل7َ ٌر7َُمِى هَلْ ٍَ ٫ل6ٍَُْك بِه7َ
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 وِي َِرلًََٓ ِْي٤َلَ :ٌَبَت7ًَْ ٍَ» :ـييكٍ ،ـى 6م ِکن ٌهًگ8و لٍىيپي 6م ب (١)ٌَيي 6یكـٍ كْ بل 
 (.752 : 7٬7ٔت)«يٍيقِْٛي

 .  (56 :ّ)«ِل6ََبٌ ٍَ ب7َكِؿٌ و٧ُْتًََلُ ه7َف6َ کبِلزِْلِ ْٖك6كْ» :٬7تيَب ب7 8ى 7٫ِ يكْ 6 گ6َك86ب ٌلؿ ٍ  
 کي٤َلَ ت7ًَُقِْٚ 6لًَؽْلَِٔ برق١ِِِْ کي>ِلَ هُنِى ٍَ» :ن پي 6م ٢ٍ٘ غهل بَؿيول بؽَ ؿكؾت ؾلو7 كْ ٌر7ت

 (.62 : نيول)«7يزًَِ كَُٜب7ً
 (.13: ٬7٨ل)«لَُُىَكتَ;ْ وًِه7َْ ٍَ وًِه7َْ ب6َُْكلِتلَْ 6لْ;7َ٣ٌَْمَ نُکلَ ز٣ََلَ 6لقَِى 6للَُْ»: ی7ى 6هليگَِت ضه7كپ7 
 .(3 :ق)«ـِي6لعَِْٓ غَبَ ٍَ ز7ًََتٍ بِِْ ٬َ;ٌَبَت7ًَْ 7ًكوُب7َكَ و57ًَ 6لًَه57َِ وِيَ ٌنََل7ًَْ ٍَ» :غبَب7ت 
 . (7 :ييت)«تَُىِي6لنَ ٍَ يِي6لتِ ٍَ» :تَىيل ٍ مي6ٌر 
 وَحَلُ» :ؿ6ٌـ یُتل ويبهتل ٍ ب یتي٫ي6و7 ب7 ك ،ْيي ٨6قين ههيك6 ٌ یبهُت یه7 ٣ٌهت قًهتی 6م قل8ى 

 لقٍََٓ ؾَهلٍْ وِيْ :ٌَه7َْكٌ ٍَ ٣َْٜهُُْ لَْيت٧ََي لنَْ   لَبيَ وِي :ٌَه7َْكٌ ٍَ 6َ5ٌِيٍ لِْي٨َ و57ٍَ وِي :ٌَه7َْكٌ ه7َي٬ِ 6لْهُتقََُىَ ٤ٍُـَِ 6لَتیِ 6لرًََِْٔ
 ٍَ 6ل7ًَكِ ٬یِ ؾ7َلـٌِ هََُ هَيْك كَبهنِِْ وِي و٫ْ٧َلٌَِٓ ٍَ 6لحَهل6ََتِ    لُك وِي ه7َي٬ِ لهنَُْ ٍَ و٫ًَُٓی ٤ًََلٍ وِيْ :ٌَه7َْكٌ ٍَ يَيلِل7َُكِبِ
 ه7َي٬ِ» .(66:َٜك)«ُْتهََُىَي وِه7َ لَعنٍْ ٍَ هٍَٔكب7َ٫ِ :َوْـَؿ7ٌَْهنُ ٍَ» .(72:وعهـ)«:َو57َ٣ْهَنُْ ٬َق٢َََٛ ه7ًيغَهِ و57ًَ ٌق6َُُْ

 وِه7َ هٍَٔك7َ٬ ٍَ»  .(22ٍ 77:كغهي)«كُو7َىٌ ٍَ ٌؽَْلٌ ٍَ هٌَٔك7َ٬ هِه7َي٬ِ» ؛«ه7َمِك6لْ;َ ف6َتُ 6لًَؽْلُ ٍَ هٌَٔك7َ٬
 6ٌََُ7ْك بِه7َ زن56َََ (68)ًَُىِک6لْهَ 6للُِْلَُ ;َوْح7َلِك (66)يٌي٤ِ غَُكٌ ٍَ (67)ُْتهََُىَي وِه7َ لٍْيَٜ لعنَِْ ٍَ (61)لٍَُىَيتَؽَي
 :َٔع7َْبُ و7َ يِيهِي6لْ :َٔع7َْبُ ٍَ (62)ٌَل7َو7ً ٌَل7َو7ً ل7ًيقِ >ِل7َ (62)ه7ًيتَ;ْخِ ل7َ ٍَ ل6ًَْ٧َ ه7َي٬ِ ًْه٣ََُىَي ل7َ (65)٣ْهَلَُىَي
 ٍَ (63)ٌؽَْل7ً ٍَ ت7ًٌَُيمَ ٍَ (62)قَْٗب7ً ٍَ ٤ًَِب7ً ٍَ » .(63: 6ٍق٣ْ)«وًََُٗؿٍ َٜلْظٍ ٍَ (62)وؽََُْٗؿٍ ٌـِكٍْ ٬یِ (61)يِيهِي6لْ

 ًتنُْك بِه7َ 7ًيهًَِ 6ِلْب6ََُْ ٍَ ل6َُُْك  (.٤:86بي)  نُکلِ;7َ٣ٌَْوِ ٍَ   نُکلَ ت7ً٤7َوَ (87):َب7ً ٍَ هًَٔك7َ٬ ٍَ (81)٨ُلْب7ً غـ6ََئقَ
 .(65: غ7قْ)«ِٔي6لؽ7َْلِ 7مِي6لْ;َ ٬یِ :ٌَْل٫َْتنُْ بِه7َ 7ًيهًَِ 6ِلْب6ََُْ ٍَ ل6َُُْك». (73:َٜك)«ت٣َْهَلَُىَ
وحلاً غقّ وعلٍو7ى ك6 6م 8ى . ؿك قب7ل ٨ق6ه7ٌت٪ و7 ٢ 7٠ٍييكْ ؿك وق7م تُل ی7تي8: ؿٍم ٕؿٌت

 ٍَ لُُْك:ُ وؽُْتَل7ً٫ِ 6لنك١ََْ ٍَ 6لًَؽْلَ ٍَ و٣َل7ٍَُِْتٍ لَْي٨َ ٍَ و٣َل7ٍَُِْتٍ ز7ًََتٍ :ٌََُ;َ 6لقَِى هََُ ٍَ» :ـيـ ٍ 6ٌل٩6 ٌکًيبپلؿ6م
 عبُُِي ل7َ >ٌَُِْ تًُل6َُ٬ِْْ ل7َ ٍَ غ7ََٓؿِِّ َمَْي غَقَُْ 6َ5ت6َُْ ٍَ :َخْهلََ >ف6َِ خَهلَِِّ وِي ل6َُْك بٍِْوُتَُٰ لَْي٨َ ٍَ به7ًِوُتَُٰ 6للُو7َىَ ٍَ تَُىَي6لنَ

 (. 7٣ٌ6:757م)«يَي6لْهًُل٬ِِْ
 لِي6لْؽًِنِ لَعنَْ ٍَ 6لـمََ ٍَ تََٔي6لْهَ نُکي٤َلَ غلَمََ >ٌَِه7َ» :6ٌت ؾـ6 فبظ ٌُـّ یغلوت ولؿ6ك ٍ ؾَک ٍ 8ٌصْ بل6

 .(718 :بقلّ)«نٌيكغَِ ٫َ٨َُكٌ 6للََْ >ِىَ ِْي٤َلَ >ِخنَْ ٬َل7َ 7َ٤ؿٍ ل7َ ٍَ ب٥7ٍَ لَْي٨َ 6ْ٘ٛلَُ ٬َهَيِ 6للَِْ لِْيل٧َِ بِِْ :ُهِلَ و7َ ٍَ
 ٤ًَیَ ٍَ نْکلَ لٌّْك هََُ ٍَ 6لْقِت7َلُ نُکي٤َلَ تِبَك» :ًتي6لن6و7ً ٢٬7ٌ ٌ ،ل ٍ هَى ؿ6كؿيبْ 8ى و یهل8ٌصْ 8ؿو 

 :بقلّ)«ت٣َْلَهَُىَ ل7َ :ٌَتنُْ ٍَ ٣لْنَُي 6للَُْ ٍَ نْکلَ ِلٌَ هََُ ٍَ 7ًئيَِ تُعِب6َُ :َى ٤ًَیَ ٍَ نْکلَ لٌْيؾَ هََُ ٍَ 7ًئيَِ له6ََُْکتَ :َى
672) . 

 يَيلَِبِکوُ 6لر6َََْكطِِ وِيَ ٤َلَهْتنُ و7َ ٍَ ب7َتُي6لَٛ نُکلَ :ُغِلَ قُلْ ،لهنَُْ :غُِلَ و7َف6َ کًَْلٌََُي»: ب7تيؾَكؿى 6م ٜ
 ٢ُيٌلَِ 6للََْ >ىَِ 6للََْ 6تق6ََُْ ٍَ ِْي٤َلَ 6للَِْ 6ٌنَْ ل6ٍُْك6فْ ٍَ نْکي٤َلَ يَک:َوًَْ وه7َِ ل6َُُْک٬َ 6للَُْ نُک٤َلَهَ وه7َِ ت٣َُلِهٌَُهَُيَ
 (.5 :و7ئـّ)«6لع7ًَِْبِ
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 6للَُْ :َغَلَ و7َ ب7َتِيَٜ تعلَُِو6َُْ ل7َ 6َ5و6ًََُْ يَي6لقَِ ه7َُي;َي»: ؾَؿ بل6ٌت ٌکلؿى 8ٌصْ ؾـ6 غلال ؿ6ًٌتْ  وه١ًَ 
 ويَ >ِل7َ ٣َْٛهُه7َي ل7َ غِرلٌْ غلَْثٌ ٍَ م٣ٌَْ:7ٌ هقَِِّ ق7َل6َُْ ٍَ» .(21 :7٣ٌ6م)«يَي6لْه٣ُْتـَِ عبُُِي ل7َ 6للََْ >ىَِ ت٣َْتـ6ٍَُْ ل7َ ٍَ نْکلَ

 6ٌَُ7ْك بِه7َ هنِيرنِْيٌَ ِْي٤َلَ ٬6ْتل56ًَِ ه7َي٤َلَ 6للَِْ 6ٌنَْ لٍُىَكقْي ل7َ م٣ٌَْ:7ٌ ٍَ ٠ُهَُكُه7َ غلُِوَتْ م٣ٌَْ:7ٌ ٍَ بن٤َِْهِهنِْ 57ٌََُُ
 ؿَو7ً :ٍَْ تًَٔيوَ َىَکي :َى >ِل7َ ٣َْٛهُُْي ٤7َٜنٍِ  ٤َلیَ وعلََُو7ً    >ِلیَ :ٍُغِیَ و7َ ٬یِ :زَـُِ ل7َ قُل» .(782: 7٣ٌ6م)«٫ْتلٍَُىَي

 ٫َ٨َُكٌ کكَبَ ٬َ=ِىَ 7َ٤ؿٍ ل7َ ٍَ ب٥7ٍَ لَْي٨َ 6ْ٘ٛلَُ ٬َهيَِ بِِْ 6للَِْ لِْيل٧َِ :ُهِلَ ٬ًِْق7ً :ٍَْ كزِْيٌ ٬َ=ٌَُِْ لٍيؾًِنِ لَعنَْ :ٍَْ و٫ًََُْغ7ً
 6َ5و6ًََُْ يَيلِلقَِ هِیَ قُلْ 6للمِْقِ وِيَ ب7َتِي6لَٛ ٍَ ل٣ِِب7َؿِِّ :ؾَلْدََ 6لَتیِ 6للَِْ ًََٔيمِ غَلمََ وَيْ قُلْ» (.752 :7٣ٌ6م)«نٌيكغَِ
 :ٌَنلََ و7َ تنُيك5ََ :َ قُلْ» . (86 :٤6ل٩6)«٣ْلَهَُىَي لِقََمٍْ 7تِي6لاَْ ٫ٌَُِٓلُ کلِقك 7ؤَِي6لْقِ َمَْي ؾ7َلًَِٓٔ 7ي6لـٌُْ َِٓي6لْعَ ٬یِ
 . (23 :ٌَيي)«ت٫َْتلٍَُىَ 6للَِْ ٤َلیَ :مَْ نْکلَ :فَِىَ 6َ5للَُْ قُلْ غَل7َل7ً ٍَ غل6ََو7ً وًُِْْ ٬َر٣ََلْتنُ كمِْقٍ وِي نکلَ 6للَُْ

 :7٣ٌ6م)«وُِْوًَُِىَ بِِْ :ٌَتنُ 6لقَِى 6للََْ 6تق6ََُْ ٍَ ب7ًيَٜ غَل7َل7ً 6للَُْ نُکكمََقَ وِه7َ ل6َُُْك ٍَ» :لنٍم ؾَكؿى 6م غلال   
22). 

 ٍَ ًلُِي6لْهَ ٍَ 6لؽَْهلُْ >ٌَِه7َ 6َ5و6ًََُْ يَي6لقَِ ه7َُي7 6ي» :6ٌت قلب7ى ِـّبْ پ7ی بت7ى  ی كْن ؾهل ٍ گَِتيتعل 
 .(31 :7٣ٌ6م)«ت٫ُْلِعَُىَ نْکل٣ََلَ 7َ٬زْتًَِبَُُّ 7َٛىِي6لَُ ٤َهَلِ وِيْ كزِْيٌ 6لْ;َمْل7َمُ ٍَ 6لْ;7ٌََٓبُ

 عُِبُي ل7َ >ٌَُِْ ل7َتًُل6َُ٬ِْْ ٍَ 6ِلَْب6َُْ ٍَ ل6َُْك ٍَ وًَْرـٍِ    لُك ٤ًِـَ   نُکًَتَيمِ ؾُق6ٍُْ 6َ5ؿمََ بًَیِ 7ي» :ٌکلؿى 6ٌل٩6
 .(87 :٤6ل٩6)«يَي6لْهًُل٬ِِْ

 (.61 :6ٌل56)«٫َُك6ًك للَِبِِْ َٛيُي6لَُ 7َىَك ٍَ يِي7ِٜي6لَُ >ؾ6ََِْىَ 6ٌََُ7ْك يَي6لْهُبقَكِِ >ِىَ» :لٌکلؿىيتبق 
 ل7ًََ 7َ٬ؿ١ُْ 6ٍَغـٍِ 7َ٣َٜمٍ  ٤َلیَ ٌَْٓبلَِ ليَ  وٌَُی7َ ي قُلْتنُْ >فِْ ٍَ» :(٨ق6 6١ٌَم يک ؾَكؿى )ٔبل بل 7٣ٜم 6ٍغـ 

  :َؿٌْیَ هََُ 6لقَِى :َتًَْتَبـِْلَُىَ ق7َلَ بََٓلِه7َ ٍَ ٤ـٌََِه7َ ٍَ ٬َُوِه7َ ٍَ قِح7َئه7َ ٍَ بَقْلِه7َ وِي 6لْ;كَُْٕ تًُبِتُ وه7َِ ل7ًََ ؽُْلدِْي کكَبَ
 کف6َلِ 6للَِْ وِيَ ب٧ََِٗبٍ ب57ٍَُ ٍَ ًَُٔک6لْهًَْ ٍَ 6لقِلَُٔ هنُِي٤َلَ ٘لُِبَتْ ٍَ ٌَ;َلْتنُْ و7َ نکلَ ٬َ=ِىَ وِٓل6ًْ 6هْب6َُِْٛ لٌْيؾَ هََُ ب7ِلقَِى
 .(27: بقلّ)«٣ْتـٍَُىَي 6ٌَُ7ْك ٍَ 6َََٓ٤ْ به7َِ کف6َلِ   6لْعقَّ لِْيب٧َِ يَي6لًَبِ قْتُلَُىَي ٍَ 6للَِْ 7تِيب7َِ ٫ُلٍُىَکي 6ٌََُ7ْك بِ;ٌََهنُْ
 و7َ ٍَ ـ6ًيَِهِ نْکي٤َلَ 6للٌََُلُ َىَکي ٍَ 6ل7ًَىِ ٤َلیَ ِهـ56َََُ 6ٌََُْکلِتَ 7ًٌٍََٛ :ُؤًَ نْكز٣ََل7ًَْ کلِقك ٍَ» :ت7٣ؿل 

 ٤َلیَ >ِل7َ لًَٓيبِکلَ 7ٌََتْك >ىِ ٍَ ِْي٤َقِبَ ٤َلیٰ ًقَلبُِي وِهَي 6للٌََُلَ تَب٢ُِي وَي ل٣ًَِْلنََ >ِل7َ 7هي٤َلَ ًتَك 6لَتیِ 6لْقِبْلََٔ ز٣ََل7ًَْ
 .(758 :بقلّ)«نٌيلغ6َِل لل٩ٍُ5ٌََ ب7ِل7ًَىِ 6للََْ >ِىَ نْکه7ٌََي>ِ ٢َيِٗيلِ 6للَُْ 7َىَك و7َ ٍَ 6للَُْ هـََى يَي6لقَِ

 نْکل٣ََلَ نْکقَبْلِ وِي يَي6لقَِ ٤َلیَ تِبَك ه7َك 7مُي6لِٓ نُکي٤َلَ تِبَك 6َ5و6ًََُْ يَي6لقَِ ه7َي:7َ ي»: گل٬تي كٍمّ 
 . (728:بقلّ)«تَتقََُىَ

 عُِبُي 6للََْ >ِىَ :َغ6ًًَُِْْ ٍَ ِٔکلُه6لتّ >ِلیَ نْکيـِيبِ;َ تُلق6َُْْ ل7َ ٍَ 6للَِْ لِيٌَبِ ٬یِ :٫ٌَق6َُِْ ٍَ»: هلک7تن 6م وُيپله
 . (732: بقلّ)«يَي6لْهُعًًِِْ

 ٍَ» . (1 :ني6بل6ه)«ـٌيلَُـَِ ٤ق6ََبیِ >ِىَ   ٫لَْتنُك لَئيِ ٍَ نْکـٌََيلَ;مَِ لتْنُْکَِ لَئيِ نْکكَبُ تَ;َفَىَ >ِفْ ٍَ» :گن6كیُِکل
 (.18 : يي)«لٍُىَکُْي ٬َل7َ :َ و7ََُكِبُ ٍَ و٢ِ٬7ًََُ ه7َي٬ِ لهنَُْ
 :غَـ6ًَ 6لْبَُلَِ وِيَ يَيتلََ ٬َ=ِو7َ 7ًًي٤َ قلَِى ٍَ 6ِلَْبیِ ٍَ لُِیک٬َ» :كْ 6ٔل ِکل 6ٌت ،ـى ٣ٌهتي6م ز7ٌب ؾـ6 ؿ 

 :َ هنِْيـِي:َ ٤َهِلَتُْْ و7َ ٍَ خَهلَِِّ وِي ل6َُْك;ْيلِ» (.62 : نيول)«7ي>ًٌِِ َمَْي6لْ لنَِك:ُ ٬َلَيْ ََْٔو7ً لِللغَْه7َىِ ٌقَكَْتُ   >ٌِیّ ٬َقَُلیِ
  (.82 :يي)«لٍُىَکُْي ٬َل7َ
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 ِْي٬ِ ل7َت6ََْ٧َْْٛ ٍَ نْككمََق7ًَْ و7َ ب7َتِيَٜ وِي ل6َُُْك» :6ٌت ٍقتی كْ كمق ٍ كٍمی گ7ُؿّ ِـّ ؿك ٌکلؿى 7ىي٧ٜ 
 . (27 :ْٜ) «هَََى ٬َقـَْ ٨ََٗبیِ ِْي٤َلَ عَْلِلْي وَي ٍَ ٨ََٗبیِ   نُکي٤َلَ عِلَي٬َ

 بِه7َ   >ٌِیّ 7َٔلِع7ً ٤6ْهَل6َُْ ٍَ ب7َتِي6لَٛ وِيَ ل6َُُْك 6للٌُُلُ ه7َُي:7َ ي» :7ٔلظ ٤هل 6ًَ٤ى وقـوْ ب7ت بْيّؾَكؿى 6م ٜ
 . (27 :وًَىِو)«نٌي٤َلِ ت٣َْهَلَُىَ

 (. 65 : ٤بي)«7َ٣َٜوِِْ  >ِلیَ 6ل7ًٌَ7ْىُ ًُٟلِي٬َلْ»: ؿقّت كًين ،نيؾَك یو 8ٌصْ بْ
 (.8 : و٤7َى)«يِيک6لْهًِْ 7َ٣َٜمِ  ٤َلیَ عَُُٖي ل7َ ٍَ» :7٣ٜ6م ٬قل6
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یی و خىاص آنها  شناخت مىاد غذا

 ها میىه:دستو نخست
 

ي7 ؿك ٨ق6  َٔكت ؾ7م بْمؿ6ٌت كْ  ٍ ٤َٛ 6ی ت7بًت7ٌی ب7 ٜبي٣ت ٌلؿ ويَّ ،لاى تلٍيگ8لب7لَ ي7 : 8لب7لَ
 ييت7ويٍ ؾَّٓ گ7ٌَگَى بْ یه7 ٍ 6ولاط و٣ـٌ ييت7وي8لب7لَ ٌل7ِك 6م ٍ. َِؿ ٍ ؿٌله7 ٍ ولب7ه7 وٓل٩ وی

ؾَى  ٍ قًـ ٍ ضلبی 7هَ 7ُ٬كك8لب7لَ ب٤7ج  .6ٌت ین، وي ٍ كٍين، پت7ٌينين، وًيٌـ یٍ وقـ6ك ث
ك ٬ل7ٌٌٍُـى ؿ6خلٍ  ت،ل٤ّبْ ههيي  ،8لب7لَ ٌلؿتل 6م گيلاى 6ٌت .كًـ وی كن ٨لٟت ؾَى ك6  ٍ َِؿ یو

 ؛6ؿك6ك8ٍك 6ٌت ؛كًـ ه7ی ٫ٔل6ٍی كهک وی بْ ؿ٢٬ ًٌگ ؛(٫ٔل6 بلُ 6ٌت)غل6كت ٫ٔل6 بيَ 6م 8ى 6ٌت
هٗن لي7ٌكى، ؿ ی8لب7لَ .بلؿ یي ويْ ٍ وح7ٌْ ك6 6م بيلك یه7 ًٌگ ،7ٌْيك6م ب7 8لب7لَ ٕو٧ن هًت ٕز7ٌَِـ

  .6ٌت
 

ؾَى،  وٓل٩ 8لَ ب7 زلَگيلی 6م ٬6ن6يَ 7ُ٬ك .ؿك ؿٌي7 ٍزَؿ ؿ6كؿ 8لَ 6م وت7٫ٍت ٕبيَ 6م هن6كگٌَ :8َل
ه7ی گ6َكِی ٍ ك7هَ  ٤لٍقی، ٌل7ٜى، بيه7كی 4 ه7ی قلبی گيلی 6م بلٍم بيه7كی ؾَى ٍ پيَ كًتلل قًـ

ؾَبی ٌگهـ6كی  ؾُک ٍ بْ غتیك6 6ی 6ٌت كْ بْ 8لَ ويَّ .ضلبی ٌقَ بًن6يی ؿك ٌلاوت 7ًٌ6ى ؿ6كؿ
« 6كًيل ٔبع7ٌْ»6ًَ٤ى  ضيًی، 8ب 8لَ بْٜبّ  ؿك. 6ٌت 8ى ٕوٓل٩ ؾُک 8ى بيَ 6م ت7م غتّیَِؿ ٍ  وی

. ٌته7 6ى6كًيـ 8لَ يکی 6م و7ًب٢ ؾَب 8ٌتی .َِؿ وی7ِؿ6بی بـى ب٣ـ 6م ؾ6َب تَٔيْ  مؿ6يی ٍ زهت ٌن
ه7ی  6كًيـ6ٌی ؾَؿ ك6ؿيک7ل كْ ب7 6خل 8ٌتی 6ٌت6يي ويَّ غ7ٍی وق7ؿيل و7ًٌبی 6م تلكيب7ت ٬ًلی ٍ بت7ك7كٍتي 

ؿ كْ ضلبی ؿك َِ ه7 ؿك بـى ٌبب وی ـ6ٌيَى ضلبیه7ی 8م6ؿ ب7 6كًي ك6ؿيک7ل. كًـ 8م6ؿ 6كًيوى ك6 ؾًحی وی
تؽليب  ،6كًيوى ه7ی 8م6ؿِ ك6ؿيک7ل 6تيکی ؿيگل 6م وٗلّ .ـ ٍ گل٬تگی ٤لٍق پيَ 8يـًكه7 كٌَب  كگ

ِـت  ه7ی ٌل7ٌٜی ؿك بـى بْ 6غته7ل تَليـ ٌلَل ،8ٌيب ببيًـ «ؿی 6ِى 8»ض7ًٌصْ . 6ٌت «ؿی 6ِى 8»
ؿ6ِتي ٬يبل ٨ق6يی، بل6ی كًتلل قًـ ؾَى، زلَگيلی 6م يبٌَت ٍ غ٫ٞ  ٌبب 8لَ بْ. ي7بـ ٬6ن6يَ وی

بنكگ 6ٌت، ٍ  ٕه7ی كٍؿ كْ ٨ق6ی ب7كتلیكًـ،  ٬ل6هن وی ك6 ٬يبل8لَ . ٌلاوت ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ و٫يـ 6ٌت
غ7ٍی و6َؿ  ٤ٗلاٌی كٍؿّ،  ٕؿي6َك ،ب7ًبل6يي. َِؿ ه7، غرن وـ١َ٬ مي7ؿ وی ب7 تؽهيل ٬يبل تٌَٚ ب7كتلی

6يي ك7ك . َِؿ ه7 ك7ك كًـ ٍ ؿك ٌتيرْ، ٌل٤ت ٍ قـكت 6ٌقب7٘7ت 8ى بيُتل ویبيُتلی 6ٌت كْ كٍی 8ٌ
هيـكٍكًی »7ٌم   بْ 6یّ 8لَ ٍ 8ب 8لَ غ7ٍی وُتق7ت و7ؿ ،خ7ٌي7ً. َِؿ ویب٤7ج ك6 تل و6َؿ م6يـ  ؾلٍد ٌلي٢

6يي تعليک ِل١ٍ ٬6ن6يَ . كًـ بنكگ ك6 تعليک وی ٕكٍؿ ٕكْ ٤ٗلات ٩7ٔ ؿي6َك ٌت6« ٬ًيلي7تيي
 .كًـ ٌين بْ ٬6ن6يَ ٌل٤ت غلكت وـ١َ٬ كهک وی ٢ٍ٘ َِؿ كْ 6يي ویب٤7ج ك6 بنكگ  ٕت ؿك كٍؿ7٣٬ليّ

وين6ى  ،ؿ ٍ ؿك ٤يي غ7لَِ ویٌبب ك6 ٍيوّ قًـه7  ی بْيبله7 ك7هَ ٌل٤ت زقب و6َؿ و٧ق٬ّههصًيي 
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8لَ . خل ب7ِـِؾَى و  ت6ٌَـ ؿك كًتلل قًـ وٓل٩ 8لَ وی ،ب7ًبل6يي. ؿهـ غ7ًٌيت بْ 6ًٌَليي ك6 ٬6ن6يَ وی
٫ً٬ل  ی7ؿيوقـ6ك م یْ 8لَ غ7ٍك6م 8ٌر7  .ؾٌَی و٫يـ 6ٌت وًب٢ ؾَبی 6م 8هي 6ٌت ٍ بل6ی زلَگيلی 6م كن

7ى بْ 5ٌَ ه7٘هْ يوبتلا یؾُک بل6 ی8لَ. 6ٌتلگق6ك يخ;ت یفهً یه7 تيَّ قـكت 7٣٬لي6ٌت، ؿك ٬6ن6
ؾ7م  یل6 8لَي٪ ٍ وًي بهتل 6ٌت، مي٬6ل6ؿ ٣٘ یَٔكت پؽتْ بل6 وٓل٩ 8لَ بْ. ـ 6ٌتي7ك و٫يبً

رْ وبتلا يكْ بْ غ7لت ته١َ ٍ ٌلگ ی٬6ل6ؿ ،كٍ ييبلؿ، 6م6 یي وي8لَ غ7لت ته١َ ك6 6م ب .6ٌتلهٗن يؿ
 ٕكًًـ ی، 8لَ وًکي غل6كت ؿكٌٍی ٍ بلٜل٩تًٌّٜبّ  ؿك. ًـ، بهتل 6ٌت كٍم6ٌْ ضًـ ٤ـؿ 8لَ بهکًـهًت

 .يبٌَت 6ٌت ٕتليي ك6ّ و7٣لر ل ؿك ؿكو7ى ؾ7كٍ ٍ 7ٌؿّخ١ِّ، ٍ وغ7لت تهَّ
 

7ٌ7ٌ8ى . َِؿ وی ّ وعًَبكًًـ ؾًک ٌلؿ ٍضيًی ٜبّ  ؿك ٍ 6ٌت گلوًيلی 6ی 7ٌ7ٌ8ى ويَّ: 7ٌ7ٌ8ى
ك7ٌٌی بْ  ههصًيي ؾَى. كًـ بْ 7ٌؾت ٍ 6ٌتعک7م 6ٌتؽ6َى كهک وی ،ی 6ٌتضَى غ7ٍی وًگًن بًي7ك

، لق6 ه7 ٘لٍكی 6ٌت مؾن ه7ی ٌلم ٍ 6يي 6خل ٍ ٌين وًينين 8ى بل6ی تلوين ب٬7ت .ؿهـ پٌَت ك6 ٬6ن6يَ وی
7ٌ7ٌ8ى ب7 ؿ6ِتي بلٍوليي، . زل6غی 6ٌت ه7ی ٤هلی ؾَب بل6ی ؿٍك6ى ٌق7هت پي 6م ه7 ويَّ 7ٌ7ٌ8ى 6م

7ٌ7ٌ8ى وًب٢ . 7ٌ7ٌ8ى وليّي ٍ لا٨لكًًـّ 6ٌت. َِؿ ویب٤7ج ك6 ك7هَ ي7 تَق٪ ٌل٬ْ ؿك ٬6ل6ؿ ٌلو7ؾَكؿّ 
 لق6 ،غ7ٍی پکتيي ٬ل6ٍ6ى 6ٌت 7ٌ7ٌ8ى. َِؿ وی ه7ی ٌل7ٌٜی كِـ ٌلَل كْ و٢ٌ7 ؾَبی 6م ٬لَكيـ 6ٌت

وَق٢ ؾليـ6كی . ه7ی قلبی ٍ ٤لٍقی و٫يـ 6ٌت بيه7كی6م ؿك پيُگيلی ٍ 8ٍكؿ  پ7ييي وی كلًتلٍل ؾَى ك6
بْ ؿٌب7ل ههصًيي . 6ٌتتل  تل ٍ كٌيـّ ِيليي ،تلی ؿ6ِتْ ب7ِـ بَی قَی كًيـ كْ هلضْ 7ٌ7ٌ8ى تَزْ

. ب7ِـ ل7ِى بيُت ٍمى 8ٌه7 ًٌبت بْ 6ٌـ6مّ ي٣ًی ،غرهی بيُتلی ؿ6ِتْ ب7ًِـ زلم ه7يی ب7ِيـ كْ 7ٌ7ٌ8ى
كٍم ؿك  ضًـ ،ت6َى قبل 6م وٓل٩ 7ٌ7ٌ8ى ك6 وی .ؿهًـ كْ بَی و7ٌـگی ٍ تلٍ ویك6 ٌؽليـ ی ه7ي 7ٌ7ٌ8ى

ه7يی  7ٌ7ٌ8ى 6م 8ى ويَّ)كًـ ِـى ويَّ كهکی ٌهیتل 6گلضْ 6يي كٌٍـ بْ ِيليي ِت،ؿو7ی ؾ7ٌْ ٌگهـ6
 .ًـك8بـ6كتلِـى 8ى كهک  بْ 6و7 ،(َِؿًت كْ ب7 ٌگهـ6كی كٌيـّ ٌي
 

6ی  7ٌ6ك ويَّ. ـهًتً 6وليک77 ٍ ي6ٌپ7ٌ قن6قًت7ى، ل6ى،ي6 ،تلتيب ، بْبنكگ 7ٌ6ك ؿك زه7ىًًـگ7ى كـيتَل: 7ٌ6ك
6م زهلْ  ؛ٌل٬ْ ٌين ؿ6كؿ7ٌ6ك ؾ7ٔيت ٘ـّ ؛كًـ و٫لطّ 6ٌت ٍ غ7لات كًلی ٍ تًبلی ٍ ٬6ًلؿگی ك6 بلٜل٩ وی

6ؿك6كی ه7ی ؿٌتگ7ّ  ؾَّٓ كٍی ٫٤ٌَتْ كًًـگی 8ى 6ٌت كْ ب ؾ6َّ ؿيگل 8ى ؾ7ٔيت ٘ـ٫٤ٌَی
ويگلى ٌين بْ 8ى ًٌبت  ؾ7ٔيت 8ٌتی ؛خيل ٌيًت;ت ٌين ؿك 6يي مويًْ بی ِخل 6ٌت؛ ؾ7ٔيت 6ؿك6ك8ٍك 8ىو

 ٕت٫ٓي كبـ 6م م6ئـ6ت ؾٌَی بْ ٕؿٍ ؾَى 6يي 6ٌت كْ ب7 تًلي٢ تؽليكٍی ؿٌتگ7ّ گل ؛ 6خل 8ىؿهًـ وی
 ی6 َّيولع7ٝ ت٧قيْ ٌين 7ٌ6ك  6م ؛7ٌم 6ٌت ه7ی ؾَى و٩7ٗ بل 6يًکْ 7ٌ6ك 6م زهلْ ويَّ كًـ؛ ؾَى كهک وی
 ،ؿك ٘هي ؛بهتل 6ٌت ،تل 6ٌت ؿك 6ٌتؽ7ب 7ٌ6ك ب7يـ ؿقت كلؿ كْ 7ٌ6كی كْ ًٌگيي ؛ ييت7وي6ٌٍت ٌل7ِك 6م 

 ب 7ٌ6ك8ـى يول6تب بهتل 6م ٌَِ 7ٌ6ك بْ یه7 ؾَكؿى ؿ6ٌْ ب7يـ ٩7٫ِ، 7ٌمک ٍ بـٍى تلک ب7ِـ؛پٌَت 8ى 
6م زهلْ ب٤7ج ك7هَ  ،كًـ 7ٌ6ك بْ ؿ٢٬ بًي7كی 6م و6َؿ م6يـ 6م بـى كهک وی ؛8ٍك 6ٌت؛ 7ٌ6ك 6ِته67ٌت

ًٌتی، 7ٌ6ك ؛ 6م ؿيـگ7ّ ٜبّ ؿك ت7٣ؿل و7ي7٣ت بـى ٌقَ ؿ6كؿ َِؿ ٍ ٌهَم وی غتّی6ٍكّ، كلًتلٍل، ضلبی ٍ 
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7ُ٬ك ؾَّٓ ١6ٌَ6 تلٍ 8ى ؿك ك7هَ ْ 7ٌ6ك ب ؛كًـ ه7 ك6 ت٣ـيل وی ون6د( تينی)6لهن6د 6ٌت ٍ غـّت و٣ـلّ
ه7 ٍ ٌبنير7ت،  7ٌ6ك و7ًٌـ 6كحل ويَّ ِـت ق7بٖ 6ٌت؛ ه7ی 7ٌ6ك بْ ه7ی وي7ى ؿ6ٌْ پيْ ِخل 6ٌت؛ؾَى و

غي6ٌَی، ؾ7ٔيت ٌَی و6َؿ ؾ7م ٍ ٨يلْ ز7يی وت7بَليًن بْ ؿ6ِتي و6َؿ ٘ـ6كًيـ6ى ٍ ز7ب ٌببْ ب
 .ٌل7ٌٜی ؿ6كؿ٘ـ

 
، ؿك وق7بل ٌلو7ی ِـيـ ٌـ6ِتي وق7ٍوت ٤لت بْ ٍ َُكه7ی وـيتل6ٌْ 6ٌتكبَوی 8ٌي7ی ٨لبی ٍ  :6ٌريل
هٗن 6ٌريل 7ٌ8ى 6ٌت ٍ قًـ  ؛6ی وقَی ٍ ِيليي 6ٌت 6ٌريل ويَّ. َِؿ ُت ویك ؿك و7ًٜق و٣تـل ٬قٚ

ههصًيي 6ٌريل  ؛ؿهـ ت، ك7للی ك٬7ی ؿك 6ؾتي7ك بـى قل6ك ویوـّ ؿك َٜلاٌی َِؿ؛ ویزقب 8ى بْ 8ك6وی 
ؿك  ك،7ًي٫ً٬ل بؿ6ِتي  ٤لتْ ب 6ٌت؛ ب، ٍ 8ه7ی ث،  ييوًب٢ ؾَبی 6م پت7ٌين، كلًين، ٫ً٬ل، ٍ ٍيت7و

ؾَّٓ ؿ6ك6ی ْ ب كؿ،6ؿوقـ6ك مي7ؿی ٬يبل  6ٌت؛ 6ٌريلخل ِكَؿك7ى و ؿك ؾَّٓ پلٍكٍ هٍَ ٍ غ٬7ْٟ بْ
 6ی ؿك زلَگيلی ٍ ك٢٬ يبٌَت ٌقَ ٤هـّ ٤لتّبْ ههيي  ٍ 6ٌت( ٤ٌَی ٬يبل ٨يلوعلَل ؿك 8ب)ليگًيي

ؿٌتگ7ّ ه7٘هْ ك6  6ٌريل ،6م ٜل٩ ؿيگل. بنكگ 6ٌت ٕكٍؿلؿى كبل6ی تهينؾَب  یه7 ی 6م ويَّک6كؿ ٍ يؿ
 ؿك6ٌريل  .ه7ی و٣ـّ ٌين و٫يـ 6ٌت بل6ی بهبَؿ مؾن ؛بل6ی ؿكو7ى 5ٌَ ه7٘هْ و٫يـ 6ٌت ًٍـ ك تقَيت وی

ن ك6گل تلِظ 6ؿك6ك . َِؿ ب٤7ج ٬6ن6يَ ٌيلٍی زًًی وی ٤لتبْ ههيي  ،قـين 6يل6ى، گلم ٍ تل 6ٌتٜبّ 
7هَ كغل6كت بـى ك6  ٍ مؿ6ٌت 6ٌريل ٤َٛ ،ؿك ٤يي غ7ل. َِؿ ؾَكؿى 6ٌريل ب٤7ج 6مؿي7ؿ 8ى وی ب7ِـ،

ؾَّٓ 6م ؿم كلؿّ ٍ ْ ب ،ؿك ٌتيرْ ؛ه7ی 7ُ٨يی 6ٌت ؾ7ٔيت ؿيگل 6ٌريل ك٢٬ 6لته7ب ب٬7ت. ؿهـ وی
٤لّت  6ٌريل بْ .َِؿ ه7ی ٌيًْ ٍ ك٢٬ ٤لائن ٌلو7ؾَكؿگی 6ٌت7٫ؿّ وی غتی8ى ؿك ؿكو7ى 7ٌك6 ٕز7ٌَِـ

ٍَ٘ط  6ٌريل بْ .خل 6ٌتِبلؿ ٍ ؿك ؿ٢٬ 6ٍكّ ٍ ضلبی ؾَى و ویی بـى ك6 ب7لا يقلي7 ٕكزؿ6ِتي پت7ٌين، ؿ
6ٌريل بل6ی 6م بيي بلؿى بَی . مگيل وِخل 6ٌت ٕؿكؾت 6ٌريل ؿك و7٣لر ِٕيل6ب. ت ٘ـٌل7ٜى ؿ6كؿؾ7ٔيّ

ؿك ك6ٍيتی 6م غٗلت . 6ٌـ ك6 بل6ی كبـ و٫يـ ؿ6ًٌتْ 8ى ههصًيي بلؾی. بـ ؿه7ى ٌين تَٔيْ ِـّ 6ٌت
 .ٌي7می بْ ؿ6كٍ ٌيًت ،كْ ب7 ٍزَؿ 6ٌريل6ٌت فكل ِـّ ( ١)6لهِوًيي6ويل

 
ِـى ٤لٍق ٍ زلَگيلی 6م ههَكٍئيـ ٍ 6ٍكيي  ؾ7ٔيت 6ٔلی 6ٌگَك زلَگيلی 6م ِکًًـگی ي7 ٌؽت: 6ٌگَك
قلبی 4  وُکلاتِـى ؾَى ٍ ك7هَ كلًتلٍل، 6م  ههصًيي 6م ٜليق ؿٍ وک7ٌيًن زلَگيلی 6م لؽتْ. 6ٌت

قًـ ؾَى ؿك ٬6ل6ؿ  ٕؿهًـ 6ًَ٤ى ك7هَ ت6ٌَـ بْ وی ،ضَى ٨ًی 6م كلُمُ 6ٌت ،6م ٜل٬ی. ك7هـ وی٤لٍقی 
ه7ی  ٍ وع٬7ٞ ؾَبی بل6ی ٌلَل «ی6»7ٓ٤كّ ي7 ك٨ٍي ؿ6ٌٕ 6ٌگَك هن ٨ًی 6م ٍيت7ويي . خل ب7ِـِؿي7بتی و
6م ؿيگل . 6ٌت٘ـٌل7ٜى  ی7٤ول ٌينؿك هًتْ ٍ پٌَت 6ٌگَك ب٫ًَ ٬ًل وَزَؿ  تلكيب7ت پلی. كبـ 6ٌت

بل كًًـگی وه7ك 6خل ٤لت  ْزلَگيلی 6م پٌَيـگی ؿٌـ6ى ب ،6ٌگَك ب٫ًَؾَّٓ  بْ ،6خل6ت ؾَب 6ٌگَك
8للهی، ٘ـ8ٌن، ٍ 6و7 ٘ـ ،ههصًيي 6ٌگَك وعلک 6يهًی. 6ٌتلپتَكَک وَت7ٌي ؿه7ٌی 6ٌت

ؾ7ٔيت 6ٌگَك . 6ٌت 8لن6يهلی 8ى ٌين بْ 6خب7ت كٌيـ6ّؾيل6ً ؾ7ٔيت ٘ـ. ٘ـهيًت7ويي 6ٌت
ول6تب بيَ 6م  ؾ7ٔيت وَين بْ ،كٍ 6ييبهتل 6م ١6ٌَ6 ؿيگل 8ى 6ٌت ٍ 6م ول6تب تل ٍ بْ ك7ول( قلون)ب٫ًَ



 37_______________________________________________ ت٧قيْ 

 

كبـ ٍ ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ  ٕؾَّٓ پ7ک كًًـْ ه7ی 6يل6ٌی ٍ ب يکی 6م بهتليي ض7ًِی ٨َكّ 8ب .كُهَ 6ٌت
 .6ٌت

 
ٌين بل6ی 8ى  كًًـگی قلب 6خل تقَيت. ه7ٌت ٍكم كٍؿّ ٕؿهًـ ٍ 6لتي7م ی و٣ـ6ٍّ ق7بٖ ٍ وقَّ ويَّ: بْ

 ؛بلٌـ وی بْ ك7ك، ك٢٬ ٌل٬ْ ٍ ك٢٬ گل٬تگی ٔـ6 ه7 ك6 بل6ی ك٢٬ 6لته7ب وؽ7ٙ  8ى ٕؿ6ٌ. گن6كٍ ِـّ 6ٌت
ك6  ٕت6َى ضًـيي ؿ6ٌ ههصًيي وی .كًًـ ؾيي ٍ ويل وی ،6م 8ى ك6 ؿك 8بؾَكی  ض7یگٌَْ كْ يک ق7ِق  6يي

لؿ ه7 ك6 ؾ ن 6يًکْ هلگن ٌب7يـ ؿ6ٌْوه ٌٕکت. ٠ل٩ ضًـ ؿقيقْ وکيـ 8ى ك6 ؿك وٌَيلاهكٍی مب7ى قل6ك ؿ6ؿ ٍ 
8بِ  ٕز7ٌَِـ 6م .8ٍك 6ٌت 7ٌُٙ ،بْ. كًـ كْ ؾٛل7ٌک 6ٌت ویتَليـ ميل6 6ٌيـ ٌي7ٌيـكيک  ،كلؿ ي7 ز7ٌَِـ

٤لت زَِيـى، ب٣ٗی 6م ؾ6َّ بْ ٍ ليهَ ك6  كْ 6لبتْ بْكًًـ  ليهَ ؿكٌت وی ِلبت بْ ليهَ بْ، ِکل، ٍ 8ب
 . 6م ؿٌت ؿ6ؿّ 6ٌت

 
 

ي بْ يپلتق7ل 6بتـ6 6م ض .لؿّك یْ بُل 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ وك6ٌت   یهيقـ یه7 َّي6م و یکيپلتق7ل : پلتق7ل
١ٌَ پلتق7ل  611َ 6م يب ،ؿك غ7ل غ7٘ل .٬7تي7 ك6ّ يؿٌ گليٍ ٌپي 6م 8ٌر7 بْ ٌق7ٙ ؿ هًـٌٍت7ى بلؿّ ِـ

، تلؼ کَضكْ، يپلتق7ل 6ٍل .َِؿ كُت وی 6وليک7 ؿك 7يل وعَٓل پلتق7ل ؿٌكٌٓ٪  .َِؿ یُت وك ؿٌي7ؿك 
بْ ٢ٍ٘ ٣٬لی  ی٬7كَؿ كي 6ٌتؽ7ب ١ٌَ بهتل ٍ يٍ ههصً کيهٌت یْ ؿك 6خل وهًـٌك 6ٌت ٍ پل 6م هًتْ بَؿّ

ؿك  و٣ـّْ ٌل7ٜى کًي٤6لّت ْ ك٬7ت يَ ؿكيي 7ٌل پيضًـ ،6وليک7 ؿك وب7كمّ ب7 ٌل7ٜى ًٌِٕو .ؿك8وـّ
 .ًًـك یؿك ته7م وـت 7ٌل پلتق7ل وٓل٩ و 6وليک7ْ ولؿم كي 6ٌت ي6 ،گل 6ٌتيهتل 6م ٌق7ٙ ؿك 6وليک7

7 يي يتکٍزَؿ پ َىيت وـيي ؾ7ٔيًـ ٍ 6هًت لًتلٍل ؾَى وِخلك8ٍكؿى  يييؿك پ7ب7ت كل وليپلتق7ل ٍ 7ٌ
ْ پلتق7ل ك6 ب7 كَِؿ  وی ْيتَٔ ،ب7ًبل6يي .پلتق7ل 6ٌت یه7 ي پلّيو7ب ک7ٌم یه7 پٌَت ٍ ٍكقْ ی٬7ي6ل ٕو7ؿ
وٓل٩  .ـيًكوٓل٩  ،ي هًتًـيتکپ یْ غ7ٍك ،ؿ6ؾل پلتق7ل ک7ٌم یه7ْ يل پٌَت ٍ لايكٌگ مـي٫ٌ ٕيلا

 6م زهلْ ؛ن وِخل 6ٌتيٌ گل ٌل7ٜىي6م ١6ٌَ6 ؿ یليُگي6م ٌل7ٜى و٣ـّ، ؿك پ یليُگيپ پلتق7ل ٤لاٍّ بل
ي ؿ6كٍ يبهتل ه7ی 8ى پلّي يب ک7ٌم یه7 ـ پلتق7ل ٍ ٍكقْيپٌَت ٫ٌ ؿك ٘هي .لَم6له٣ـّ ٍ یٌل7ٜى ول

ؾَّٓ كٍی ْ كًًـگی ؿ6كؿ ٍ ب 7ٌ6ٌي پلتق7ل ؾ7ٔيت ٘ـ٫٤ٌَی. 6ٌت ؾَىلًتلٍل ك7هَ ك یبل6
ؾ7ٔيت ٘ـ6لته7بی 8ى، پلتق7ل ؿ6كٍی ٜبي٣ی وب7كمّ  ٌبب ٍ ٌين بْ ٤لتبْ ههيي  ،خل 6ٌتِه7 و ٍيلٍى

 ؛٘ـيبٌَت 6ٌت ؛كًـ گ6َكٍ ك6 تًهيل وی ؛پلتق7ل وقَی و٣ـّ ٍ ٘ـ٫ٌؼ 6ٌت. ب7 ٌلو7ؾَكؿگی 6ٌت
 بـىبْ  يی7يقل تيؾ7ٔ یٍل ،6ٌت یـيپلتق7ل گلضْ 6ٌ. َِؿ وَزب ك7هَ ٍمى ویٍ  ؛6ؿك6ك8ٍك 6ٌت

بهتل 6ٌت  .6ٌت یـي6ٌ ؿ6ئه7ً ًًـ ٍ بـ7ٌُىك یگَِت وٓل٩ و7ؿ يمْ ك ـ 6ٌتيو٫ ی7ًٌك یؿهـ ٍ بل6 یو
ٍزَؿ  ی7ؿيم یـ 8ى و6َؿ و٣ـٌي٫ٌ پٌَتل6 ؿك يم ،ـيؿ6ؾل 8ى بؽَك یه7 ـ ٍ پلّي٫ٌ پٌَتب7  پلتق7ل ك6ْ ك

كِـ ٍ ٌهَ  یبل6 ث، ييت7ويي ٍِتؿ6 ٌبب پلتق7ل بْ .ًـك یو یـ وَزَؿ ؿك پلتق7ل ك6 ؾًحيْ 6خل 6ٌكؿ6كؿ 
 ههصًيي. ًـك یو یليزلَگ 6ٌتؽ6َى یك6م بلٍم پَؾَّٓ ْ و٫يـ 6ٌت ٍ ب ی6ٌتؽ6ٌَ ٌلم ٍ ٌين یه7 ب٬7ت
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ًـ ٍ و٢ٌ7 6م كٌَب ك یْ ويؾَى ك6 ت٫ٓ پلتق7ل .ؿ6كؿ یخلٍِ زل6غ7ت ٌقَ و یٌٛع یه7 ؿك بهبَؿ مؾن
ؿك ك٢٬ 6ٌتلى ٍ  َِؿ ٍ َكتينٍل ؿك بـى ویپلتق7ل ب٤7ج وه7ك ٧ٜي7ى ك. ؿَِ یه7 و ؾَى ؿك زـ6ك كگ

تل 6م  یو٧ق یغت پلتق7لْ پٌَت کز7لب 8ٌ .كًـ ب7مگُت ٌلي٢ بـى بْ 8ك6وَِ پي 6م 6ٌتلى كهک وی
وًرل كٍم  َ غرن 6ؿك6ك ؿك ِب7ٌْيبْ ٬6ن6ؿك ٌتيرْ  ،ن 6ٌتي8ب پلتق7ل ٌل7ِك 6م پت7ٌ .8ى 6ٌت َٕيو
 ْ پلتق7ل ٬ل6ٍ6ىك یك ٬َٓلؿ. َؿِ ی7ًٌ6ى ب7ٌُ7ٙ و ،رْيؿك ٌتٍ ٌهَم بـى ؿ٢٬  ،ي ك6ّيَِؿ ٍ 6م 6 یو

پلتق7ل . ت6ٌ 6َى 8ب پلتق7ليت7 ؿٍ ل کيؾَكؿى كٍم6ٌْ  ،بٌَتيي ك6ّ وب7كمّ ب7 يتل ی٣يي ٍ ٜبيبهتل 6ٌت،
 .ٌتم6 6ِته7

 
 ٕكًًـ ث ٍ ک، ؾًک یه7 ييت7ويٌل7ِك 6م ٍ .ٌت8ٌه7 ٕؾ7ٌَؿ ٍ هن ی٬لٌگ تَت ٍ تَت ْ 7ِّيِب: تهُک

ؾَى ٍ  ٕكًًـ وًکّي ؿكؿ، ت٫ٓيْ ،ؿ6ِتي 7ٌليًيلات ٌبب وؽ7ٜ7ت، وليّي، بْ ٕكًًـ 8ٍك، ٌلم بـى، ٤لق
 .كًًـّ 6ٌت ٘ـ٫٤ٌَی

 
8بـ6ك ٍ  َٕيٍ و 6ٌت کؾُ ْ ٬8ت7ب ؿ6كؿ ٍ ه6َ ًٌبت7ًكًـ ك ؾَب كِـ ویی يؿك ز7 َؿكؾت: ـيتَت ٫ٌ

تَت ؾُک  .كًًـ وی کؾُ یو7ٓك٩ موًت7ٌ ي7 بل6یؾَكٌـ  یـ ك6 ت7مّ ويتَت ٫ٌ. ؿهـ ًی ویيليِ
٨ق6ه7ی ؿيگل ؾَب  پي 6مؾَكؿى 8ى تًه7يی ؾَكؿّ َِؿ ٍ  تَت ب7يـ بْ. ز7يگنيي ؾَبی بل6ی قًـ 6ٌت

 .ٌيًت

 
ت7ٌي  ، ٍوًينين ،پت7ٌين، كٍیث ٍ ههصًيي 8هي، كلًين،  ،6، ب7ب، ه7ی 8 7ِول ٍيت7ويي :تَت ٌي7ّ

ؾَى ك6 ت٫ٓيْ . و٣ل٩ٍ 6ٌت كٍ بْ ٫ٔل6بلُ 6م6يي ،بلؿ ٜبي٣تی ٌلؿ ؿ6كؿ ٍ ٫ٔل6 ٍ گلوی ك6 6م بيي وی. 6ٌت
تليي ٍ  تَت ٌي7ّ ١6ٌَ6 وؽتل٫ی ؿ6كؿ كْ بنكگ .ؿهـ ِـت ك7هَ وی كلًتلٍل ٍ 7ُ٬ك ؾَى ك6 بْ كًـ ٍ وی

7 ٫ٌؼ ب7يـ ب7 ِکن ؾ7لی ؾَكؿ ٍ 6لّك6 ه7  تَت ٍ و7بقی تَت 7ِّ .وٌََم 6ٌت «تَت 7ِّ»تليي 8ى بْ  ؾَِهنّ
بْ ز7ى ٌه7ق ض7ًِی  ٍ ـًَبك ویك6  8ى کؾُ .6ٌت( ق7بٖ)6ٌه7ل 8ى ٘ـ ٌٕلٌيـويَٕ . كًًـ ویتَليـ 

كْ كٌگ  ،ٍزَؿ 8ٌتٌَي7ٌيي ٌبب تَت 6يي 6ٌت كْ بْ ؿ ك6ز٢ بْ 7ِّوًعٓل بْ ٬ل ٌٕکت .ًـكً ٨ق6 وی
 .ه7ٌت 6كًيـ6ى ؿك وي7ى ويَّ تليي 8ٌتی تَت 6م 8ى 6ٌت، قَی 7ِّ

 
ؾ7ًَٔٓ بْ ك٢٬  ؛ؿَِ ویه7ی ٌلؿ وعًَب  ويَّ زن5ه7 ٍ  تليي ويَّ َت ٬لٌگی 6م ٠لي٪ت: ٬لٌگی تَت

6م  یو7ٌکِ وؽلَِٙ و7ٌت ٍ تَت ٬لٌگی يک .٬لٌگی ق7بٖ 6ٌت بلگ تَت. كًـ ٤َٛ كهک وی
6ی  غـ6قل ه٫تْكًـ بْ ِلٙ 8ٌکْ  پٌَت 6ٌت ٍ 6م ٫٤ٌَت ٍ 8كًْ زلَگيلی ویخل ِوه7ی  كًًـّ 7ِؿ6ب
تَت ٬لٌگی ك7هًـّ 7ُ٬ك ؾَى، و٢ٌ7 . ٍ و6َؿ و٣ـٌی 6ٌتتَت ٬لٌگي ٌل7ِك 6م ٍيت7ويي  .كٍؿ بْ ك7كؿٍب7ك 

 . 6ٌتؽ7ًٌ6َم 6ٌت ٍ ، وًهل، ٘ـ تب، ؾ7ًٌَم،تٓلب ِل6ئيي، وـكّ
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كٌـ،  گ7هی بْ ضًـ ٔـ 7ٌل وی ٤هلٍ كْ ؿ6كؿ ب7 ٤هل بًي7ك َٜلاٌی 6ی ؿكؾتصْ 6ؾتْ م7٨ل: 6ؾتْ 7٨لم
 ؾَّٓ ٌٍي٣ی 6م 6كٍپ7، 8ٌي7، بْ ٕبَوی وًٛق 6ؾتْ م7٨ل. كٍيـ ه7 وی ؿك ك7ًك زلي7ى 8ب ٍ ي7 ؿك بيُْ

كلًين، ، غ7ٍی وق7ؿيل مي7ؿی 8هي 6ؾتْ م7٨ل. 6ٌت( كٍؿب7ك، قنٍيي، 6لهَت)6كوًًت7ى، ق٫ق7م، ٍ 6يل6ى
يک وًب٢ ٨ًی 6م  6ؾتْ م7٨ل. ٍ ٬لاٌٍٍَئيـه7ٌت ، 6ی6، ب7ث، ب ه7ی 6ٌيـ ٬َليک، ٍيت7ويي

6كًيـ6ى ك6 ؿك كَُكه7ی 6كٍپ7يی تُکيل  ه7ی 8ٌتی كْ تلكيب 6ٔلی قلّ َٜكیْ ه7ٌت ب 6كًيـ6ى 8ٌتی
ٍزَؿ ولاتٌَيي ؿك 8ى 6ٌت كْ بْ ؾ6َب ك6غت ٍ ٤هيق  6ؾتْ م7٨لوًعٓل بْ ٬لؿ  6م ؾ6َّّ. ؿهـ وی

وه٣ٌ7ت 6م 6ت7ٓل  ٤لتْ ب ؛كلًتلٍل 6ٌت 7ٕبٖ، ك7هًـبل، ٘ـ٤َٛ، ق تب 6ؾتْ م7٨ل .كًـ كهک وی
ٌقَ  ؛ه7ی ؿٌتگ7ّ 6ؿك6كی 6ٌت يک 7٤ول ب7مؿ6كٌـّ 6م ٫٤ٌَت ،ور7كی 6ؿك6كی ٕه7 بْ ؿي6َك ب7كتلی

ه7ی ٤ٓبی ٍ كَكتکي و٧ن كهک  بْ ٌگهـ6كی ٌلَل ؛ه7ی كلًيهی كليْ ؿ6كؿ خلی ؿك غل ٍ ؿ٢٬ ًٌگِو
 .كًـ ٍ 6م 6يي ٜليق 6م بلٍم پيلی ٤ٓبی زلَگيلی وی كًـ وی7ِي7ٌی 

 
6م 8ٌر7 بْ 7ٌيل ٌق7ٙ ؿٌي7  ٍ بَؿّ تلكًت7ى ٍ ضيي 8ى ;وًُ ه7ی بًي7ك كْ ؿكؾتی 6ٌت ب7 گٌَْ :مكؿ8لَ

مكؿ8لَ وًب٢ . ٌت6  ٍلی بلؾی ١6ٌَ6 بًي7ك ِيليي 8ى گلم ،ٌلؿ ؿ6كؿ یمكؿ8لَ ٜبي٣ت .6ٌت ٍ ي٬7تْلگًت
وَ ٍ ٬6ن6يَ قـكت بي7ًيی  ،ْ ٌبب تقَيت وؽ7ٙ، پٌَتك6ٌت  8ٍ ٍيت7ويي  (7ٌم پيَ)7كٍتيك٨ًی بت7

ه7ی ٤ٓبی  ؿك ؿكو7ى بيه7كی ٌبب،6ٌت ٍ بْ ههيي  ب ه7ی گلٍّ مكؿ8لَ وًب٢ ؾَبی 6م ٍيت7ويي. َِؿ وی
وَزَؿ ؿك مكؿ8لَ  ليکَپي وق7ؿيل ب7لای بت7ك7كٍتي ٍ. ؾ6َبی ٍ ٬ل6وَِی و٫يـ 6ٌت ٍ كٍغی، ؾًتگی، بی

6كًيـ6ى، 6م  6ًَ٤ى 8ٌتیْ 6يي ؿٍ و7ؿّ ب. ٌلاوتی قلب ب7ِـ َِؿ ٨ق6ی و٫يـی بل6ی غ٫ٞ ج ویب٤7
بْ ههيي  ،6م 6ولاط وهن مكؿ8لَ 8هي 6ٌت .كًًـ بيه7كی قلبی زلَگيلی وی كلًتلٍل ٍ بلٍم 6كًيـ6ٌيَى

ی 6ٌت ٍ مكؿ8لَ و٧قّ ٕو٧ن ِيليي هًت. ؾٌَی و٫يـ 6ٌت نكل٩ 8ى ؿك پيُگيلی 6م 6بتلا بْ وٓ ٤لت،
ٍيوّ بهتل 6ٌت ٔبظ  بْ ؛يبٌَت و٫يـ 6ٌت ِٕـّ بل6ی و7٣لر کمكؿ8لَی ؾُ. ؿ6كؿ کٜبي٣ت گلم ٍ ؾُ

لؿى 8ى بْ ٜليق ك کْ 7٨لب7ً ؿك ؾُك6م 8ٌر7  .هی ؾي7ًٌـّ َِؿك7ٌِت7 وٓل٩ َِؿ ٍ قبل 6م وٓل٩ 
ؿ6كی َِؿ ٍ بهتل بًي7ك مكؿكٌگ ؾَؿ َِؿ، بهتل 6ٌت 6م وٓل٩ مكؿ8لَه7ی ٣ًٔتی 6م گَگلؿ 6ٌت7٫ؿّ وی

ل ٍ ي، خقهٗنليمكؿ8لَ ؿ .7ولاً 7ٌلن ٍ ٜبي٣ی ب7ِـكلؿ ت7 ك ک6ٌت 8ى ك6 ؿك ٬8ت7ب ٜبي٣ی ي7 ؿك 7ٌيْ ؾُ
 8ى ٕل6 هًتيم ،ؿكلن ت7ًٍل يٌ 6ٍ ك6 ؾَكؿ ٍ ههل6ّ ب7 8ى هًتْ ٨ق6ك6 قبل 6م   8ىـ يُْ ب7يهه لق6 ،7ػ 6ٌت٫ٌّ

 .ـكً یك6 7ٌ8ى و ٍ هٗن 8ى 6ٌت٘ـ٫ٌؼ 
 

 ٕؿك كيُ ،ِخلّو ٕبيُتليي و7ؿّ. 6ٌـّ كلؿ ٌلؾپٌَت7ى بل6ی ؿكو7ى 6ٌکَكبَت 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ وی: مكِک
مكِک ؿ6ك6ی ؾ7ٔيت قَی ٘ـپًَكي7ميي، ٘ـب7كتلی،  ٕتلكيب7ت كيُْ ٍ 7ٌق. 6يي گي7ّ ٍزَؿ ؿ6كؿ

 غتّیٍ 6يي 6خل ك6 ؿك و6َكؿی  ق7كضی ك7ٌـيـي7يی 6ٌته7ی  ٘ـق7كس، ٘ـ تَكم ٍ 6لته7ب، ٍ ٘ـ٫٤ٌَت
. 7ٙ وٓل٩ كًًـيغتم7ٌى غ7ولْ ٍ ِيلؿّ ب7يـ مكِک ك6 ب7 6. 6ٌت7ی وَزَؿ ؿ6كه بيَتيک تل 6م 8ٌتی قَی

 7ُ٬ٕك ؾَى، ٍ گ7ُؿكًًـ ٕؿهًـ كبـ، ق7بٖ، ك7هَ ٕكًًـ ل، تقَيتهليکَب7كت8ب مكِک ٘ـ8كيتهی، ٘ـ

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=15
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كًـ ٍ بْ  6خل وی ق7ِق 6م 8ب مكِک ي7 ضًـ ؿ6ٌٕ 8ى يک غتّیمكِک 6م و6َؿ ٨ق6يی قَی 6ٌت، . ه7ٌت كگ
 .ٌيًتٌي7م وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿ 8ى 

 
ؿهًـگی  6خل ك7هَ. كؾت7ٌی 6ٌت كْ ٤هلی َٜلاٌی، گ7ّ هن6ك7ٌلْ ؿ6كؿبَوی وـيتل6ٌْ ٍ 6م ؿ: ميتَى

. 6ٍم 6ٌتوـ6و7  ،6يي 6خل گلضْ ٣٘ي٪. پل7ُ٬كی ؾَى ؿك بلگ ميتَى ك7ولاً بْ 6خب7ت كٌيـّ 6ٌت
بل6ی 6يي وًَٟك بلگ ك6 . ؿ6كؿ  ؾ7ٔيت گ7ُؿكًًـگی كگ ـ ٍؿه ویههصًيي قًـ ؾَى ك6 ٌين ك7هَ 

 ،ی 6ٌت ٍ ؿك 6يي ك6ٌت7ك٨ٍي ميتَى ٘ـ6ول6ٕ قلب. كًًـ ويل وی8ى ك6 كلؿى  ز7ًٌَِـ ٍ پي 6م ٩7ٔ وی
ؾ6َّ . ي 6ٌتٌلب ٍ وليّ ٘ـ ٌنّ. ؿهـ 6م ؾَؿ 7ٌُى وی ،ًٌبت بْ ك٨ٍي و7هی غتّی ،ٌت7يذ بهتلی

كلؿى ٨ق6ه7 و7ًٌب  بل6ی ٌلػك٨ٍي ميتَى . ٌت6  يک7ًى( ِـّ ت٫ٓيْ)بَ ٍ بی( بکل)ك٨ٍي ميتَى بَؿ6ك
 .كٍی كًًـ ؿى ك٨ٍي ميتَى مي7ؿٌّب7يـ ؿك ؾَك ،ٌـ7ٌْ ي7 ًٌگ ٫ٔل6 ؿ6ك٬6ل6ؿی كْ ًٌگ وحّ. ٌيًت

 
. ٤6ل6ب ؾلو7 ك6 ب7 ؾَؿ بْ 6ٌپ7ٌي7 بلؿٌـ. ؿ6ًٌـ 6لًهليي ٍ 6ٌَغل ؾليذ 7٬كى وی وًُ; ؾلو7 ك6 بيي: ؾلو7

١ٌَ ؾلو7  8111بيَ 6م  .ب٣ـه7 بتـكيذ ؾلو7 6م 8ٌي7 ٍ ٤هـت7 ؾ7ٍكوي7ٌْ بْ 6ٌتل6لي7 ٍ ق7كّ 8وليک7 بلؿّ ِـ
  .ؿك 6يل6ى ٍزَؿ ؿ6كؿ تًه7 ضًـ ؿّ ١ٌَ 8ى ؿك زه7ى 7ًِؾتْ ِـّ 6ٌت كْ

8، ب، 6ی، ٍ  ه7ی ٍيت7ويي، ٍ گلٌَيـ، ٫ً٬ل، 8هي، پت7ٌين، وًينين، كٍی، كلًين 6م لع7ٝ ؾلو7ی ت7مّ
٬يبل  .ل6ی ٬6ل6ؿ ؿض7ك 7ُ٬ك ؾَى ب7لا و٫يـ 6ٌتب 6ٌـک ٍ پت7ٌين ب7لايَ بْ ؿليل ٌـينث ٨ًی 6ٌت ٍ 

ت6ٌَـ 6م  وی ٍ ٌين ٌيًتن گ6َكٍ ٍ هٗن ٍ ؿ٢٬ و6َؿ ٨ق6يی و٫يـ 6ٌتوَزَؿ ؿك ؾلو7 بل6ی بهبَؿ ٤هلکلؿ 
ؾلو7 6ٌيـ و٣ـّ ك6 ؾًحی . ي 6ٌتؾلو7 وليّ. ه7 و7ًٌـ ٌل7ٜى كَلَى ٍ و٣ـّ پيُگيلی كًـ بًي7كی ٌل7ٜى

6م كِـ ويکلٍب ؾلو7 . ؾلو7 ؿك ك7هَ ضلبی ؾَى وَخل 6ٌت. كًـ كًـ ٍ 6م تلٍ كلؿى زلَگيلی وی وی
 ؾلو7 ٌل7ِك 6م. 8 6ٌت 7ٌم ٍيت7ويي ك7كتًَئيـ ؾلو7 پيَ .كًـ زلَگيلی وی ؿٌـ6ى7٤ول پٌَيـگی 

ؾلو7 ؿ6ك6ی .گيلؿ ه7 ك6 وی ٍ ٌل7ٌٜی ِـى ٌلَل ؿی 6ى 8 زلَی 7٘ي7٣ت ه7يی 6ٌت كْ 6كًيـ6ى 8ٌتی
 ب6ْيي ويَّ  ٍ ٌين وًينيَم پت7ٌين. كًـ ٍ بْ ؾ7ًٌَمی كهک ویوقـ6ك ق7بل تَزهی 6ٌيـ ٬َليک 6ٌت 

كلًين وَزَؿ ؿك ؾلو7 7٤ول . كًـ كهک وی ٔعيظ ٤ٗلات ٍ 7ٓ٤6ب ك7ككلؿ ؾَى ٍ ن 7ُ٬كتًٟي
بؽَ  8ٍك ٍ 6ٌلهی ؾلو7 7ٌُٙ. َِؿ ٫ً٬ل 8ى و٢ٌ7 ٣٘٪ 7ٓ٤6ب ٍ ؾًتگي وي .ه7ٌت 6ٌتعک7م 6ٌتؽ6َى

ؾلو7 ٌبب تًٟين ك7ككلؿ ٨ـّ . ؾلو7 ِيل٬6ن6ٌت. كًـ ؾلو7 ك7ككلؿ ٌيًتن 6يهًی ك6 تقَيت وی. 6ٌت
٬6ل6ؿ . َِؿ تًکيي ؿكؿ كهل ویـى و7٫ٔل ؾُک ٍ ِ ٘ه7ؿ ؾلو7 ب7 ؿٌبْ وَزب ٌلم. َِؿ يـ ویتيلٍئ
  .ويل كًًـ... ٍ و7ٌت، هًـ6ٌٍْ، صَى ؾي7ك،ههه7يی  ون6د ب7يـ ؾلو7 ك6 ب7 ٌلؿی گلم

 
كًـ ٍ 6گل ب7  6ٌه7ل ك6 كًتلل وی ،وٓل٩ َِؿ( كْ غ7ٍی پکتيي 6ٌت)ٌيب 6گل بـٍى پٌَت ٕويَ: ٌيب

٘ـويکلٍبی ٬لَكتيي وَزَؿ ؿك ٌيب بل ١6ٌَ6  ٕو7ؿ. كًـ يبٌَت ك6 كًتلل وی ،پٌَت وٓل٩ َِؿ
ٌيب بل . كًـ ٫٤ٌَی ویه7 ك6 ٘ـ ، كٍؿّب7ًبل6يي ؛خل 6ٌتم وحبت ٍ و٫ًی وِلَه7ی گِ 6ٍكگ7ٌيًنويکل
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ب٤7ج ك7هَ 6ٌيـ 6ٍكيک ٍ . ؿهـ ك6 ك7هَ ویخل 6ٌت ٍ گل٬تگی ٔـ6 ٍ ٌل٬ْ وِت٫ًّي  6لته7ب7ت ؿٌتگ7ّ
وٓل٩ وـ6م . كًـ زلَگيلی وی( ب ِل6يييتٓلّ)ه7 َِؿ ٍ ٌين 6م ٫ٌت ٍ ٌؽت ِـى كگ كلًتلٍل وی

. ًتٍ ؾَك6كی ٌي 6ٌته7ی ٌيب غ7ٍی تلكيب7ت ٌي7ٌيـ  ؿ6ٌْ .كًـ ویٌيب 6م 5ٌَ ه7٘هْ زلَگيلی 
 .وهکي 6ٌت ب٤7ج وًهَويت َِؿ ،ٌَِـ 6گل وَق٢ ؾَكؿى لْؾَّٓ  بْ ،ؾَكؿى وقـ6ك مي7ؿ 8ٌه7

 
گٌَْ ِليل ٍزَؿ ؿ6كؿ كْ 6م  721بيَ 6م  ،ؿك غ7ل غ7٘ل. بَوی 8ٌي7ٌت ،لکكُ ِليل ي7 هلَی بی: ِليل

ٌل٤ت  ه7ی 8ى بْ 6ی 6ٌت كْ 6ٍكيتْ ِليل ويَّ. ٌٟل 6ٌـ6مّ، ِکل، ٣ٜن، ب٬7ت ٍ كٌگ وت7٫ٍت هًتًـ
ه7يی كْ  َِؿ ٍ بًي7كی 6م گٌَْ هل 7ٌلْ ِليل زـيـی بْ ب7م6ك ٤لْ٘ وی ٤لت، بْ ههيي. كًـ ت٧ييل وی

كْ ٤ٌَی ِليل  ،ض7ًٌصْ ِبلٌگ. 7ٌل 8يًـّ ؿيـّ ٌٌَُـ 71ي7  7ِ2يـ ؿك  ،بليـ 6ولٍمّ 6م 8ٌه7 لقت وی
 ،يکی 6م ؿلايل 6قب7ل بْ ِليل 6يي 6ٌت كْ ز7يگنيي ؾَبی بل6ی هلٌَت. ي7ب ِـّ 6ٌت 6كًَى كن ،بَؿ

ِليل . تل 6م هلٌَت يًت ٍ ِيلييٌٌي7می 8ى ٍ بْ كًـى پٌَت  كلؿٌگهـ6كی  ت6َى 8ى ك6 ویل ضَى بهت
ت ي7كٍتي ب7 ؾ7ٔكبت7. ههصًيي وًب٢ ؾَبی 6م بت7ك7كٍتي 6ٌت. ؾَبی بل6ی وق7بلْ ب7 گلو7مؿگی 6ٌت ٕويَ
 یليه7 زلَگ یه7كي6م ب ی7كي6م بلٍم بً ،بـى یهًيٌٛظ 6 یب7 6كتق7 ،لٍوًـٍي7ك ٌيبً یـ6ٌيًك6 ی8ٌت
وًـ  ؿ6ك6ی ٬يبل ب7لاٌت ٍ بـى ك6 6م ؾ6َّ بًي7ك ٬يبل بهلٌّين ِليل  ،ه7 و7ًٌـ بًي7كی 6م ويَّ. ًـك یو

 .ـكً وی
 

6كًَى بْ ٍ  6ٌت ِـّ 6ًَ٤ى ض7ًِی ِل6ب ؾَكؿّ وی بْ ،ٍ ؿك 8ٌر7 ِلق 8ٌي7ٌت ضيي ٍ بَوی: كيَی
، كلؿى گَِت  كًًـٕ پلٍتئيي، بل6ی ٌلم ه7ی هٗن ؿ6ِتي 8ٌنين ٌبب بْ كيَی .7ٌيل ٌق7ٙ زه7ى ك6ّ ي٬7تْ

كيَی 6م ٨ق6ه7ی  ،ب7ًبل6يي .كًـ بْ ك7ك و٣ـّ كهک وی ه7 ني8ٌن ههيي ٍ كٍؿ وی بْ ك7ك ٍپن پيَ 6م پؽت
7ك يبً قيهت، 6كم6ى یه7 َّي6م و .ؾَّٓ پي 6م ٨ق6ه7ی گَِتی ؾَب 6ٌتْ ه7٘ن 6ٌت ٍ ؾَكؿى 8ى ب

ن ٍ يلًكن، ينيلل، وًك ن، ين، پت7ٌي، ٫ً٬ل، ٌـی، كٍکيـ ٬َلي، 6ٌبٍ  8 یه7 ييت7ويٍ یؿ6ك6 ،ی7للك نك
 یوًب٢ ؾَب ثي يت7ويي ٍيو;تبل6ی ٤لت  بْ ههيي ،غ7ٍی وقـ6ك مي7ؿی ٍيت7ويي ث 6ٌت .ٌَل7٫ت 6ٌت

زبل6ى  ثي يت7ويٍ كهبَؿ 7٣ت ولبَٙ بْي، 7٘یَيكب7 ؾَكؿى  یگ7كيؿك ٬6ل6ؿ ٌ ؾَّْٓ ب ؛6ٌت
6يي ويَّ وقـ6ك مي7ؿی ك7ليَم  .6ٌت ؿ ييت7ويٍ یغ7ٍ یَيك 7ّ وَزَؿ ؿكيٌ یه7 ؿ6ٌْههصًيي . َِؿ یو

غرن ؾَى ٍ وين6ى هه7تَكليت ك6  ؛كًـ ل ًٌبت بْ گلو7 ك6 مي7ؿ ویتعهّ ؛ٌَم 6ٌت ضلبی ؿ كْؿ6ك
٥6، ضًـ ؿقيقْ پي 6م ؾَكؿى كيَی ؾَؿٍ ك6 ب7 6ٌت٫ل غتّیم6ٌت كْ وهکي 6ٌت  لهیل8 یگ7ه ؛٬6ن6يـ وی

كيَی يبٌَت  .6ٌت( و٣ـّ، كبـ، ٌيًْ)ٌل7ٜىک 6يهًی بـى ٍ ٘ـوعل 6ؾتلال بل٢ 7ٌُى ؿهـ؛كهيل، ٍ 
 .كًـ ك6 ٌين ك٢٬ وی

 
پت7ٌين  ؛ؿ ت7 ويََِّ بيُتل يک ؿ6كٍ قلهـ6ؿ وی. 6ٌت ؿيگل ولكب7ت 6ير7ؿ ِـّ 6م وَت7ٌيَىِ: گليپ ٬لٍت

ؿ6ِتي پکتيي، بل6ی ك7هَ كلًتلٍل ٍ  ٤لت بْ 7٤لی 6ٌت؛ ه7ی ٨ق6يی يکی 6م وکهل ؛ی ؿ6كؿك7ًيب
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ؾَكؿى 8ب 8ى  ،ه7 ٍزَؿ ؿ6كؿ ٌلَل 6ٕو7 ضَى پکتيي ؿك ؿي6َك ييي و٫يـ 6ٌت،زلَگيلی 6م تٓلب ِل6
؛ وهکي 6ٌت ب7 ب٣ٗی ؿ6كٍه7 6م 6خل ٘ـٌل7ٌٜی ؿ6كؿ كًـ ٍ ب7يـ كل ويَّ ؾَكؿّ َِؿ؛ هیكهک ضًـ6ٌی ٌ

ه7يی هن  گن6كٍ ؛ي، 6ٌتلٍهى، كيًيـيي تـ6ؾل كًـهيًت7ويي، بًنٍؿي7مپيي، ٌيکلٌَپَكي زهلْ 8ٌتی
 .ك7هـ هًت كْ 7ُ٬ك ؾَى ك6 وی

 
 .لؿيگ ی6ِته7 ك6 و یًـ ٍ زلَك یل ويِؽْ ك6 ٌ ،لاى قبل 6م ٨ق6يؾَكؿى گ .كؿ6ؿٌلؿ ٜب٢ : گيلاى

كی ي7وقـ6ك بً گيلاى .ًـك یي ويل6 و٣ـّ ك6 ًٌگيم ،ـيٌؽَك یليلاى ك6 ب٣ـ 6م ٨ق6 ٍ ٌل ٌيٍقت گ شيه
ؾَى ك6 ت٫ٓيْ  بؽَ 6ٌت؛ 8ك6م ٍي گيلاى وليّ .ؿَِ ِـى غرن وـ١َ٬ ویٌلَلن ؿ6كؿ كْ وَزب مي7ؿ

ًٌگ كليْ ٍ ور7كی 6ؿك6ك ٍ  ٕكًًـ ؿ٢٬ ؛ت وـكِـّ ؿم گيلاى بْ ٕكلؿ ؿم ٍ ز7ٌَِـّ ؛ ٘ـ٫ٔل6ٌت؛كًـ وی
 .ؿ6ًٌـ كبـ وی ٕكًًـ ًٌتی پ7کٜبّ  ت7بًت7ٌی ك6 ؿك 6ٕيي ويَ .6ٌت6ؾتلالات كليَی  ٕكًًـ ؿكو7ى

 
پٌَت گلابی كْ ؿك و٣لٕ . كٌـ یوتل و 871ى بْ  یْ بلًـك یَهًت7ٌكل ٍ ي6ٌت ٌلؿٌ یؿكؾت :یگلاب

. ؿهـ ی7هَ وكن، 7ُ٬ك ؾَى ك6 ينيٌبب ؿ6ِتي وً بْ گلابی. 6ٌت 6م ٍيت7ويي ، ٨ًی6ٌتٌَك ؾَكِيـ 
ه7ی بًي7ك كينی ؾ7ًَٔٓ ٌنؿيک  گلابی ؿ6ٌْ .و٫لطّ 6ٌت ٍ 7ِؿكًًـّ ،بؽَ گلابی مٍؿهٗن، وليّي، 8ك6م

ه7ی 7ٌ6ك  و7ًٌـ ؿ6ٌْ،  ب7 ٤بَك 6م ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ ٍ ؿَِ هیه7 ؿك ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ هٗن ٌ 6يي ؿ6ٌْ. كؿهًتْ ؿ6
بَك6ت وَزَؿ ؿك 8ى ب٤7ج ٬6ن6يَ . ٌيًْ 6ٌت ٕكًًـ ت7ٌي وَزَؿ ؿك گلابیِ گي، ٌلم. ـًكً ك6 پ7ک وی 8ى

كهپَت گلابی، . كًـ 6م پَكی 6ٌتؽ6َى زلَگيلی وی ،ي7ئًْؾَّٓ ؿك م7ٌى ْ ب َؿ ٍِ ویزقب كلًين 
 یؿٌتگ7ّ ؿ٤7٬گلابی  ،٤لاٍّ بل 6يي. ِـى ٣٘٪ ؿٍك6ى ٌق7هت ؾَب 6ٌت بل6ی بلٜل٩ ،و7ًٌـ 7ٌ7ٌ8ى

 . كًـ وی6ير7ؿ بهتل 6ٌت پي 6م ؾَكؿى گلابی 8ب ًٌَِيـ، ميل6 ٫ٌؼ  .ًـك یت ويبـى ك6 تقَ

 
 ـي، 6ٌث ييت7وي6م ٍ ی٨ً ٌبن گَزْ. ؿ6كؿ هن يیؾٍَ، 6كمٍ ٨ق6ٌبن ٬6نٍى بل ٣ٜن  گَزْ :ٌبن گَزْ

 ٕكًًـ نيكٌَب7ت 6م ؾَى ٍ تًٟ ٕكًًـ ؾَى، غق٩ یٍ ضلب  7ُ٬ك ًٕـ7هك ؛6ٌت کيتليـ ٌيٍ 6ٌ کيو7ل 
6گل بْ ٌبن  گَزْ .ًـك ین ويه7 ك6 تًْٟ يلك6ٌت ٍ ٤6ه7ل  ي وـكّيههصً ؛6ٌت ی6 كٍؿّ 4 ی6 لؿ و٣ـّک٤هل

 یِه7ل یِهله7 یؿك بلؾ ،٣ٍت ٌلؿيٜب ٌبب بْ ٍ ت وًُهلی ٌـ6كؿوٓل٩ َِؿ، ؾ7ٔيّوقـ6ك و7ًٌب 
 .ًًـك یگلم وٓل٩ و یَهك یه7 یك6 ههل6ّ ب7 ٌبن  8ى

 
هَ ؿك زلَگيلی 6م پٌَت لي. ؿ6ؿى 6ٌت ؿك غ7ل ويَّ 7ت ؿ6ئه7ًه7ی ؿيگل ولكبّ بل٤کي 6ٍكيتْ: تلٍليهَ

٤ه7ٌی ٍ ليهَ ٕكلؿ ؿم ؛َِؿ ؿهًـّ وٓل٩ وی6ًَ٤ى ٌيلٍ بْ 8ى پٌَت 7ٓ٤ٕك ِکًًـگی ٤لٍق وِخل 6ٌت؛
ٌْ  ،ه7ی ليهَ ؿك تلكيب پٌَت 8ٌه7ٌت ت7٫ٍت 6ٍكيتْ. ك6 ؿ6كؿتلِی پٌَت ليهَ هه7ى ؾ6َّ پٌَت ليهَ 

 ،ؿك ٤يي غ7لٍ 6ٌت ليهَ 6م و7ًب٢ ٨ًی پت7ٌين 6ٌت ٍ ٍيت7ويي ث 8ى ؿٍبل6بل پلتق7ل  .ؿك ؾ6َّ 8ب 8ٌه7
ههصَى ه7 لامم 6ٌت ٍ  ه7 ٍ وق7ٍوت بـى ؿك بل6بل ٫٤ٌَت يي ث بل6ی بهبَؿ مؾنٍيت7و. ؿك7للی كهی ؿ6ك
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ليهَتلٍ  .كًـ ٘ـٌل7ٜى ٤هل وی بْ 6ًَ٤ى ،ٌيتلٍم8ويي ٍ ؿك ٌتيرْ ٕكًًـ 6كًيـ6ى ٍ ؾًحی يک 8ٌتی
پکتيي ليهَ وَزب ك7هَ كلًتلٍل ٍ  .كًـ  7ٌٍم ك6 تًٟين وی بلؿ ٍ ٌَؾت ویوت7بَليًن بـى ك6 ب7لا 

لاٌن6 ٍ بل6ی تب ٍ ٫ٌ8َ كؿ؛ت ٘ـويکلٍبی ؿ86ب ليهَ ؾ7ٔيّ. َِؿ زلَگيلی 6م 6ٌه7ل ٍ 6ٌت٫ل٥6 وی
زٍَ )كلؿى پٌَت ٍ ك٢٬ 8كًْ و7ليـى ليهَ بل پٌَت بل6ی ٌلم. خل 6ٌتٌلو7ؾَكؿگی ٍ تب بًي7ك وِ

ه7ی كٍو7تيًن ٌين ك7كبلؿ ٌٍي٣ی  يه7كیليهَ ؿك ك٢٬ ٤َٛ ٍ ب. 6ٌتوِخل ٌَؾتگی  ٍ ٬8ت7ب( َٔكت
ِـّ  َٔكت كقيق لق6 بهتل 6ٌت ههيُْ بْ ،وٓل٩ مي7ؿ 8ب ليهَ كٍی وي7ًی ؿٌـ6ى 6خل وؽلب ؿ6كؿ .ؿ6كؿ

ليهَی ت7مّ ٍ كهًْ ٬قٚ ؿك ٣ٜن 8ٌه7ٌت ٍ 6م لع7ٝ  8بت7٫ٍت . تلي7ک 6ٌت ٌنّليهَ ٘ـّ . وٓل٩ َِؿ
 .بؽَ ؿ6كؿ ليه٤َه7ٌی ؾ7ٔيت 8ك6م. ًـهًت ِبيْمي7ؿی بْ هن غـّ  ؾ6َّ ؿ6كٍيی ٍ ؿكو7ٌی ت7

 
 ؛ِـى 8ى ؿك و٣لٕ ه6َ هن ههيي 6ٌت تلؼ٤لّت 6ی ٨ًی 6م 7ً٤ٔل قلي7يی 6ٌت ٍ  ويَّ: يليهَِيلي

ي غ7ٍی وقـ6ك مي7ؿی ٍيت7ويي ث، ليهَِيليي ههصًي. هلضًـ تلؽی 8ى بل6ی بـى 7ًٌ6ى وٗل ٌيًت
 ؿض7ك یه7كي6م ب ی7ٌِ تب بْ ْك یؿك ٫ٌ8ل6ٌَن6 ٍ ٬6ل6ؿ ييليهَِيوٓل٩ ل. پت7ٌين، وًينين، ٍ ٫ً٬ل 6ٌت

. ؿهـ 6م ؾَؿ 7ٌُى وی يیمؿ6 ٌن ٘ـ٫٤ٌَی ٍ تيَّ ؾ7ٔيي ويْ 6كضل6  ،َِؿ یْ ويتَٔ ِـت بْ 6ٌـ، ِـّ
6م  ،یتًٌّ ٜبّ ؿك. ـّ 6ٌتيبْ 6خب7ت كٌ یبلٍم ٌلو7ؾَكؿگَّ 6م يي وي6 ًًٕـك یليُگيٌقَ پ غتّی

ترَين ؿ6ك  ه7ك6ى تبيك٢٬ 6لته7ب ٍ ٤َٛ ب یبل6 ِـّ 7ٍؿيًًـّ ك کؾً ی6 َّي6ًَ٤ى و ي بْيليهَِيل
رْ ك6 بلٜل٩ يي، ٌلگيليهَِيلؾَّٓ ْ ولكب7ت ٍ ب. َٜك وُليّي 6ٌت وـُك ٍ ههيي ليهَِيليي. َِؿ وی

 ٕي8م6ؿ ؿك 7ٌغ یه7 7لکيك6ؿك7هَ وَزب ليهَِيليي 6ٍزـ وقـ6ك كهی ٤ًٓل ٌلًيَم 6ٌت كْ  .ـًًك یو
ًٌبت بْ  یهتلك ی7للكْ ب7 كي 6ٌت يًْ ب7 پلتق7ل 6يي ؿك وق7يليهَِيت ليون. ؿَِ یو ه7ی گ6َكِی مؾن

 یي ب7 پٌَت ؿ6ؾليليِهَيْ لك َِؿ ویْ ئَت .ك7ٌٌـ یك6 بْ بـى و ث ييت7ويك 6ٍپلتق7ل، هه7ى وقـ
ْ ك6ٌت  یب7تيكَِؿ، 6م زهلْ تل ی٬7ت ويي يليهَِيؿك ل یضُهگيلبْ وقـ6ك  كْ یهيت7ٌپ .وٓل٩ َِؿ

بـى ت7٣ؿل بلقل6ك  یه7 تيتلٍلکي 8ب ٍ 6ليي بيًـ ٍ ههصًك یليُگيپ ی٤لٍقی 4 قلب یه7كيت6ٌَـ 6م ب یو
6م  یليُگيؿك پ یخلٌِقَ و ت6ٌَـ وی 6ٌٍت  ضُهگيل یوقـ6ك ،ييليهَِيوَزَؿ ؿك ل کيـ ٬َلي6ٌ. ًـك
6ٌتؽ6َى  یك6م پَ یليَِؿ ٍ ؿك زلَگ ین وعًَب ويلًكپل یه7 َّيَّ 6م ويي وي6 .كًـ 7٫ي6 یؾٌَ نك

تل ب7ِـ،  ييوٛلَب ٍ ؾَب، پٌَت ٌلم ؿ6كؿ ٍ هل ضْ ًٌگ يِيليهَِيل. 6ٌتوِخل ؾَّٓ ؿك م7ٌى  بْ
 .تل 6ٌت پل8ب

 
 ه7ی ٌَليًيو ٕليٌٍْ ٌپي ب 6ٌت ٍ ِـّ یُت وك ٍ گيًْ وَم 6م ضه7ك هن6ك 7ٌل قبل ؿك هًـٌٍت7ى :وَم

6م  یوَم ك6 هًگ7و .َِؿ یُت وك7 يل ؿٌيًَى ؿك ته7م و7ًٜق گلوًكٍ 6 ّبلؿّ ِـ 6وليک7 ٕبْ ق7ك یوقهب
 ٕليٌٍْ ب ،٬لٌتًـ ٍ ؿك 8ٌر7 یبْ و7ًٜق وؽتل٪ وٌپي 8ى ك6  .ْ هًَم ٌبن 6ٌتكًًـ يض یؿكؾت و

 ؾ7ًَٔٓ، 7ؿؾَكؿى 8ىيوَم 7٫ٌػ 6ٌت ٍ م .6ٌت ؽتوَم 7ٌكى ٌ هٗن .ٌـ8ٍك یو٤هل ك6  گلو7ؿ6ؿى 8ى
 .ؾَكؿ کٌه یهك ،وَمؾَكؿى ـ پي 6م يب7 ،ي 7٤كْ٘يك٢٬ 6 یبل6 .ًـك یوـ يتَل و٣ـّگ7م  ،ؿك ٌلؿون6ز7ى

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=6
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ت بـٌی 7٣٬ليّ يک ٤7ٌت بل6یلهی لامم وَم بل6ی ت;ويي 6ٌ ؿٍ ٤ـؿ ٬قٚ ؛6ٌت 6يي ويَّ ٨ًی 6م 6ٌلهی
7ُ٬ك ؾَى ٍ ٤هلکلؿ قلب كهک  و7ٌـى پ7ييي كْ بْ وًب٢ ٌل7ِكی 6م پت7ٌين 6ٌت وَم. كًـ ك7٫يت وی
ي7بـ ٍ ؿك ٌتيرْ،  و7 ٬6ن6يَ وی بـى 7ٌٍم َِين، ٌَؾت كْ ب7 6ٌتلى و6َزْ ویهًگ7وی  .كًـ 7ِي7ٌی وی

. ـكًت6ٌَـ 6يي ت7٣ؿل ك6 ؿٍب7كّ بلقل6ك  كْ ؿ6كؿ وی یپت7ٌيهی مي7ؿ وَم ب7. كًـ ٌٛظ پت7ٌين ك7هَ پيـ6 وی
وين6ى ٬يبل وَزَؿ ؿك وَم  .كًـ ویٍ بْ ٬ل6يًـ ي7ؿگيلی كهک  كًـ وی ك6 هَِي7كتل ههصًيي ٬لؿ پت7ٌين

زقب وَم بْ  .كًـ 6م يبٌَت زلَگيلی وی ٍ كٍؿّ كهک ی 7٣٬ليتبْ تًٟين غ7لت 7٤ؿّ 6يي ٬يبل. بًي7ك 6ٌت
ه7 ك6 تٗهيي ٍ 6م ٬6ت كلًين ؿك 8ٌه7  ٌلاوت 6ٌتؽ6َى ت،ل٤يي كًـ ٍ بْ هه كلًين ؿك بـى كهک وی

ِيل ٍ وَم، 6كًيلی  ٕتلكيب 7ٌؿ. ّ بْ 6خب7ت كٌيـّ 6ٌتخيل وَم ؿك ؿكو7ى مؾن و٣ـ;ت .كًـ زلَگيلی وی
وَم ههصًيي . 6ٌيـ و٣ـّ 6ٌتغـّ  تلِظ بيَ 6م وه٣ٌ7ت 6م ٌه7ؿى بل مؾن و٣ـّ ٍ ز7ؿٍيی بل6ی ولهن

ت6ٌَـ ؿك  6يي ويَّ وی .ؿَِ وی6خل 6ٌيـ كٍی 8ى  پ7ٌَِـ ٍ ب٤7ج ك7هَ ویزـ6ك و٣ـّ ك6  و7ًٌـ يک 8ٌتل،
٤ٌَی  ،6ٌت « تليپت7٬َى»6يي 6ول 8ى 6ٌت كْ غ7ٍی  ٤لت. ب7ِـوِخل ي7 ٨لبْ بل ٬6ًلؿگی  پيُگيلی

. َِؿ ؾَِی وی ب٤7ج 8ك6وَ ٍ 6غ7ًى ٌلٍتٌَيي ؛كًـ تبـيل وی« ٌلٍتٌَيي»8ى ك6 بْ  پلٍتئيي كْ بـى
ٍ ٤ًل  ،ؾَكؿى يک لي6َى وؽلَٙ ِيل، وَم ك٢٬ ؾه7كی ٍ ؾهَؿگی،ٌلي٢ ه7ی  كٍٍيکی 6م  ،ب7ًبل6يي

 ٕؿكز 8يـ ٍ ویغل6كت بْ كهک بـى  ٕ، ؿك غ7لات مي7ؿی ؿكزب7ًبل6يي .6ٌت 6لهن6د و٣ـلّوَم يک  .6ٌت
 ٌبب وَم بْ. 6ٌتوِخل لق6 ؿك پيُگيلی 6م بلؾی 6َ٤كٕ پيَ 6م ق٤7ـگی ٌين  .ك7هـ ك6 وی غل6كت بـى

ب7 ٜب٢ وَم  .ؾٌَی 6ٌت ؿكو7ٌی بل6ی كن ؿك ٌتيرْ، 6ٌت، كْ ؿ6كؿ، وعلّک تَليـ ههَگلَبيي ی8هي مي7ؿ
 .كًـ ؾيلی بل6ی كَؿك7ى ٢٬7ٌ 6ٌت ٍ بْ كِـ 8ٌه7 كهک وی ،و٣تـلی كْ ؿ6كؿ

 
7ُ٬كؾَى ك6 ٌين  ؛وهت7م 6ٌت ،كًـ ؾَّٓ 6م لع7ٝ 7ٌُٜی كْ 6ير7ؿ ویْ و7ًٌـ ؿيگل ولكب7ت ٍ ب: 7ٌكٌذ

  .٤لق به7ك7ٌكٌذ ٌين و٫لطّ 6ٌت .و٫يـ 6ٌت 7ٌكٌذ ؾيلی بل6ی ٬6ل6ؿ ؿي7بتی .ؿهـ ك7هَ وی
 

 ؛بـىلت کل 6ٌتؽ6َى ٍ 6ٌيکن ب7لا، ؿك تُيلًك ٌبب بْ .ٍ ث ؿ6كؿ ،6ب، 7ب، 8 یه7 ييت7ويٍ :ی7ٌكٌگ
 .6ٌتوِخل  ی٤ٓب ٍ یت ٤ٗلاٌيؿك 7٣٬ل ب7لا نينيوً ٤لتْ بٍ  ؛ه7ی و٧نی ؿك 7٣٬ليت ،٫ً٬ل ب7لا ٤لتْ ب

 ٤ـؿضًـ  ،ـيـ ِب ك6غت بؽ6َبيؾ6َه ی6گل و بؽَ ٍ وًکّي 6ٌت؛ 7ٌكٌگی 8ك6م. 7ٌكٌگی ٌلؿ ٍ تل 6ٌت
6م ؿ6كٍه7ی ؾَب بل6ی ٍكم پلٌٍت7ت  7ٌكٌگی .ؾَى 6ٌت 7ٌٕكٌگی ت٫ٓيْ ٍ كقيق كًًـ. ـيبؽَك ی7ٌكٌگ
 .6ٌت

 
ؿكؾتی  بُيهلَ .٬7تْ 6ٌتيگل زه7ى ك6ّ يبْ ٌق7ٙ ؿ ،ي ٍزَؿ ؿ6ِتْ ٍ 6م 8ٌر7ين ؿك ضيؿكؾت هلَ 6م قـ :هلَ

ٍ  ل8َلَ ي7 مكؿ8ك6 ب7 ؿكؾت ب7ؿ6م ي7  ى8ت6َى  وی .6ٌت كهتل 6م ؿّ 7ٌلى 8ؿ6ٍم ٍ ٤هل  6ٌت ميب7 ٍلی كن
بْ  يیب7يم ٕؿ ٍ وًٟلَِ ویه7 7٠هل  ٌت ٍ قبل 6م ب7مِـى بلگ6هلَ مٍؿكى  یه7 گل. پيٌَـ مؿ ٫ِت7لَ

6ٌت7٫ؿّ  هلَت6َى 6م  یبـى و ی8ب نكٍ  یك٢٬ تًُگ یبل6 .ٌلؿ 6ٌت ،نيقـٜبّ  هلَ 6م ٌٟل .ؿهـ یؿكؾت و

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=39
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ك٢٬  یبل6هلَ . بٌَت ؿ6كؿيك٢٬  یبل6 ی7ك ؾَبيي بًي8ّى، 6خل ول ِٕـ ييؾ ٕبلگ ؾَّْٓ ب هلَ ٍ .لؿك
ٌه7 8ٍ وٓل٩ مي7ؿ  ٌتٌهی 6ؿ6ك6 بَؿى 6ويگـ6ليي ٤لّت  گل ٍ و٧ن هلَ بْ ،لگب. 6ٌتوِخل بـ ؿه7ى  یبَ

 ٕكلؿ ؿم. ؿ6ًٌتًـ هلَ ك6 ؿك گقِتْ ٌَِـ6كٍی 6َ٤كٕ بـوًتی وی ٕهًت .َِؿ ویوَزب وًهَويت 
ب7  ،6و7 كلاً ،َِؿ هٗن وی ك6غتٍ ؿ6كؿ  ٌلوی ٌلَلنه7ى گَِت هلَ. بؽَ 6ٌت ؿكؾت هلَ 8ك6م ِٕک٬َ

ؾَّٓ ْ ب ؛ؾ7لی ؾَكؿّ َِؿ ٕبهتل 6ٌت كْ ب7 و٣ـ ،كٍ 6م6يي .كلؿتعهل 8ى ك6  ت6َى ویِکن ؾ7لی بهتل 
ًـ، کٌر7ؿ ي6ْ ٫ٌؼ ک8ٌ یبل6 .كًـ ویتَليـ ٫ٌؼ  ،6گل ب7 ٨ق6 ويل َِؿ ،گ6َكِی ؿ6كٌـ ؿك ٬6ل6ؿی كْ ٣٘٪

ی ه7 ييت7ويٍ. 6ٌتي يّه7 6ؿك6ك8ٍك ٍ ول َّيهلَ وحل ته7م و .٤7ٌت قبل 6م ٨ق6 ؾَكؿ نيـ 8ى ك6 غـ6قل ٌيب7
هلَ ك6 ب7  ـيب7 ،٤لّتي ي٬7تْ 6ٌت ٍ بْ ههين كتهل 8ى 7ؿى ؿك پٌَتيبْ وقـ6ك مؾَّٓ ٍيت7ويي 8، ْ ب ،هلَ

 6ٌه7ل ٍ ؿؿ6كًًـّ ك کيكٌگ ٍ ٫ٌت 7ً٤ٔل تعلٌبن یهلَ ،ـّ ب7ِـي7ولا كٌكـ يهلَ ب7. ؾَكؿپٌَت 

ْ ؿك ك ي 6ٌتي6ى ب7ِـ، ٤لاوت 6 ه7ى قهَّْ کؿ6ك6ى ل ٍ ـّي7ؿ كٌيهلَ ٍقتی مههصًيي  .ًـك وی6ير7ؿ 
هلَ . ـكً وی ؾلٚ ك6 7ٌ8ى تلِظ 8ٍك6م  ك6 یت٫ًًّ ٘ـٌل٬ْ 6ٌت ٍ ور7كى هلَ. ـى 6ٌتيغ7ل پٌَ

 6ی ؿكو7ىلت، بل٤بْ ههيي  ٍ ؾَى 6ٌت ٕكًًـ هلَ قلي7يی .ك7للی 6ٌت 6ی پلٍيت7ويي ٍ كن ويَّ
 .هلَ وًب٢ ؾَبی 6م وًينين ٍ بلٍويَم 6ٌت. ه7ی كٍو7تيًهی ٍ 6ول6ٕ كليَی و٫يـ 6ٌت بيه7كی
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 آجیل و مغزهاي گیاهی:دستو دوم
 

 ٕی، 6خل ؿ6كٍيی 8ى ك٢٬ 6لته7ب كٍؿي6 ٨ق 6ههيّتؿ كْ ٨يل 6م ؿ6كؿكٔـ ك٨ٍي بـٍى بَ  21و٧ن ب7ؿ6م : ب7ؿ6م 
كًًـگی ٍ ٘ـؾ7كِی كْ ؿ6كؿ، ؿك  ؿهًـگی ٍ ٌلم خل 6لتي7م6 ٌببْ ب ،ههصًيي 6م ك٨ٍي 8ى. بنكگ 6ٌت

 ،بْ ك7ًٌی كْ 7٣٬ليت فهًی مي7ؿی ؿ6كٌـ ،ضک7ٌـى ك٨ٍي 8ى ؿك بيًی .ؿَِ وعَٓلات پٌَتی 6ٌت7٫ؿّ وی
 . م6ٌت وًهَيت ،ٌي7ٌيـی كْ ؿ6كؿ ٤لتْ ؾَكؿى ب7ؿ6م تلؼ ب. كًـ ؾيلی كهک وی

 
ك6 تلكيب7ت ضلب  كهتل 6م ٌيهی 6م ٍمى 8ى. 6ٌت ٌق7ٙ زه7ى گًتلٍ ي٬7تْ 6ٕم بلميل بْ هه: ب7ؿ6م مويًی
٘ـضًبًـگی  ٤ب7كت 6ٌت 6م 8ى ِٕـ گن6كٍتليي 6خل6ت  وهن. ؿهـ كْ 6ٌتح7ًئ7ً ق7بٖ 6ٌت تُکيل وی

 .٬8ت7ب ٕوع٬7ٞ 6خل6ت ٣ِ6ٍ ه7، ٘ـ6كًيـ6ى، ِيل٬6ن6،  پلاكت
 

ؿك ؿٍك6ى 6ٌت٣ه7ك، بْ هًـ ك6ّ  ،كْ 6م 8ٌر7 ی زًَبی6وليک7 ب7 وًُ;6ٌت بًي7ك گلم 8زيلی : ب7ؿ6م هًـی
، ؿك هًـٌٍت7ى ٍغُی ٍ ؾَؿكٍَٜك ْ ب 6م هًـی 6م ؿكؾت7ٌی 6ٌت ك6ْكحل وعَٓل ب7ؿ 6ولٍمّ .6ٌت ي٬7تْ

وقـ6ك ب7ؿ6م هًـی . 6و7 و7ًٌـ هلَ ب7 َٜل ٤هل كن 6ٌت ،پًتْ ٕؿكؾت ب7ؿ6م هًـی 6م ؾ6ٌَ7ؿ .ـكٍي وی
وي بل6ی . 6كًيـ6ى، ٍ 6ٍزـ وًينين بًي7ك 6ٌت ، ٨ًی 6م 8ٌتیٌل7ِك 6م وي ؿ6كؿ ٍو٫يـ  مي7ؿی ضلبی

 6م ؿك تلكيب ب7 كلًينن 8ى ٍ وًيني لٍكی 6ٌته7 ٘ ه7 ٍ و٫ٓل ه7ی ؾٌَی، 6ٌتؽ6َى پقيلی كگ ٩7ٛ٣ٌ6
ت وًعٓل بْ ٬لؿ ب7ؿ6م هًـی ك7هَ ٤لائن يک ؾَٓٔيّ. كًـ ه7 ٍ 6ٌتؽ6َى بـى وع٬7ٟت وی و7هيصْ

 ب7ؿ6م هًـی 6م 8ٌر7 كْ. ه7 وِخل 6ٌت 6ل7٣ؿّ ؿك زقب 8هي 6م كٍؿّ ههصًيي 6يي گي7ّ، ٬َق. 7ئًگی 6ٌتي
 .ؿلـ6كی ك8ى ك6 ؿك يؽص7ل ٌگهَِؿ، بهتل 6ٌت  ؿك ؿو7ی 6ت7ق 7٬ٌـ وی

 
 62 ت7ؿكزْ ب7لای ٫ٔل  52ت6ٌَـ ؿو7ی  ویكٌـ،  كْ 6كت١7٫ 8ى بْ غـٍؿ پًذ وتل وی ،ؿكؾت پًتْ: پًتْ

ؿك 6يل6ى ٍ  ،ؾَؿكٍ َٜكْ ب .8بی ٌين وق7ٍم 6ٌت بل6بل ؾُکی ٍ كن 6يي گي7ّ ؿك. ٫ٔل ك6 تعهل كًـ ؿكزْ ميل
6ولٍمّ  .6ٌت6ّ ي٬7تْ ك ،تل6ٌْيوـ ی7يؾ7ًَٔٓ 6ٌَغل ؿك ،ل ٌق7ٙيبْ 7ٌكٍيـ ٍ 6م 6يي ٌق7ٙ  7٧٬6ًٌت7ى وی

٤لّت ْ بپًتْ  .َِؿ كُت وی ؿ6و7٧ى، كلو7ى، 8فكب7ير7ى، قنٍيي، 6كؿٌت7ى ٍ ك٬ًًر7ى ؿك ،َٜك ٌٍي٢ بْ
 .َِؿ وٓل٩ وی8هي  ٬قل7ٌِی 6م ؾٌَی  بل6ی ؿكو7ى كن ٍ 7ٌم 6ٌت ؾَى ق7بل زقب مي7ؿ، ؿ6ِتي 8هي

7م ي6لت ك٢٬ بَی بـ ؿه7ى ٍ ٌين ب٤7ج ،ٌبن پًتْ پٌَتزَيـى . كًـ ویبلٜل٩  ك6 6ٌه7ل پًتْو٧ن 
7ك يپًتْ بً. 6ٌـ ك6 بل6ی ك٢٬ ٌکًکْ ٢٬7ٌ ؿ6ًٌتْ  كلؿٕ 8ى ههصًيي ؿم .َِؿ یؿ6ؾل ؿه7ى و یه7 مؾن
8هي،  ضَى یو٧قّ یٍ 6ولاغ ، 6ٌيـ ٬َليک6یي يت7ويٍ ،2ب ،8، ب 7ب 8، یه7 ييت7ويٍ یٍ غ7ٍ یوقَّ
ؿ6كؿ،  یك7ًيب ی7للك ضَى ،ؿك ٤يي غ7ل .ن 6ٌتيلًك٫ً٬ل ٍ  ،لًيَم، كلًين، ويٌ كٍی،ن، يپت7ٌ

لؿّ يي كِـ ٍ بْ م7ٌى ب7كؿ6ك ٍ ِيؾَّٓ ؿك ًٌ بْ ،ٌَز7ٌ6َىٍ 8وَم6ى،  7ك6ى، ؿ6ٌَکوٓل٩ 8ى بْ ٍكمِ
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ـ6ى 6ٌت يًك6 ی8ٌت ٤ٌَیْ كلؿ ك7ِ6كّ  71ن ي8ٌَنكت6َى بْ ٍزَؿ  یگل ؾ6َّ پًتْ وي6م ؿ. َِؿ یْ ويتَٔ
6م ؾُکب7ك ( ب7ك 6ی يک ه٫تْ)َٜك وًٟن ٬6ل6ؿی كْ بْ .، ٢٬7ٌ 6ٌتیقلب یه7 یه7كي6م ب یليُگيٍ ؿك پ

گلم ٍ ٜب٣ی و٧ن پًتْ . ٌَِـ ه7ی قلبی وبتلا وی 7ٌيل ٬6ل6ؿ بْ بيه7كی ؿكٔـ كهتل 6م 662ٌـ،  6ٌت7٫ؿّ كلؿّ
ك٢٬ بل6ی . َِؿ وی ب٤7ج بلٍم كهيل ٍ زٍَ ،ون6ز7ى ؾَّٓ ؿك گلمْ ب ،ٍ ؾَكؿى مي7ؿ 8ى ؿ6كؿ کؾُ

 هٗن پًتْ .وحل ؾي7ك؛ كْ ٜبي٣ت ٌلؿ ؿ6كٌـوٓل٩ كلؿ  6ی گلوی پًتْ، ب7يـ 8ى ك6 بْ ههل6ّ و6َؿ ٨ق6يی
ههصًيي وٓل٩  .كًًـ كٍی ٣٘ي٪ ؿ6كٌـ، ٌب7يـ ؿك وٓل٩ 8ى مي7ؿّ ٕلق6 ك7ًٌی كْ و٣ـ ،6ٌت ؿ6َِك كهی

كبـ ي7 كليْ كٌذ  غتیؿك ٬6ل6ؿی كْ 6م 7ٌك6 ٍيوگیك٬تي 6مت ؾَى َِؿ كْ 6يي هکي 6ٌت ب٤7ج ب7لامي7ؿ 8ى و
 یكپک 8ٌپلهيلَى كْ ٌه بْ 8ى 6ٌت ِـى 8لَؿّ ٬8ت پًتْ تليي وهن .7ٌم 6ٌت وًئلْ ،بلٌـ وی

 ه7ی وقـ6ك لکْه7ی 8لَؿّ بْ 8ٌپلهيلَى ب7  پًتْ. كًـ تَليـ وی «٬8لاتَكًيي»7ٌم   بْ ٍ ٌل7ٌٜن6 ؾٛل7ٌک
كْ كلؿ وٓل٩ ك6 ٌب7يـ ه7يی  پًتْ ؾَّْٓ ؛ بكٍی پٌَت 6ٌتؽ6ٌَی ؿ6كٌـ كٌَِْـ  وُؽْ وی بيُتلی

 .ؿ6كؿ ٌي7ّ ه7ی لکْ ؾ7كزی 8ٌه7 ٕپٌَت
 

 صَىهه، ٍ و6َؿ و٣ـٌی 6ی، ب، 8 ٍيت7ويي، پلٍتئيي، ٬يبل٨ًی 6م  ك7للی 6و7 كن وًب٣ی :٬8ت7بگلؿ6ى ٕتؽه
 لًتلٍل ؾَىك ه7ی گي7هی و7ًٌـ ؿيگل ؿ6ٌْ. 6ٌت كٍیٍ  ،لًينك، ٌلًيَم، ٫ً٬ل، 8هي ، وًينين، پت7ٌين

 . 8ٍكؿ  ك6 پ7ييي وی
 

، كْ 6خل ك٨ٍي 8ى كـٍ  وُهَكتليي ؾ7ٔيت تؽن. 8ِپنی وکنيکی 6ٌت ٕتؽن كـٍ 7ٌُى ٍيو: تؽن كـٍ
ی 6م ٤ًٓل كٍی ك7ًيـٍ غ7ٍی وق7ؿيل بكههصًيي تؽن  .6ٌتِـى پلٌٍت7ت  6ٌت، وه٣ٌ7ت 6م بنكگ

 ٕـٍ ب٤7ج ٬6ن6يَ ؿ6ًٌيتكتؽن . ويي ٌلاوت پلٌٍت7ت ؿ6كؿ;خيل بًن6يی ؿك ت;ت ٤لت،6ٌت ٍ بْ ههيي 
ـٍ وًب٣ی ٨ًی ك تؽن. 6ٌتٍ كٍی  ،ـٍ وًب٢ ؾَبی 6م 8هي، وي، پلٍتئييك تؽن .َِؿ 6ٌتؽ6ٌَی هن وی

ٍ  ه7ی و7هيصْ قلب ٌلَل؛ ؿؿ6كه7  بًي7ك وههی ؿك بـى ٍ پيُگيلی 6م بيه7كی ت;خيل6تْ ك6م وًينين 6ٌت 
گليًيليـ ٍ  وًينين ههصًيي ق7ؿك 6ٌت ٌَٛط تلی ،بْ وًينين ٌي7م ؿ6كٌـ ويتل6ل ٕه7ی ؿكيص ت7ٌـٍى

وًينين ؿك تَليـ . ًـكه7ی قلب ٍ ٤لٍق زلَگيلی  ٜليق 6م بيه7كی 6ييـ ٍ بْ ه7هَ ؿككلًتلٍل ك6 
لك ؿض7ك 7ٌٌَى قًـ کَٜك وْ ْ بكْ ؿك ؿكو7ى ٬6ل6ؿ ؿي7بتی ك َٜكیْ ب ،6ٌتوِخل لؿ 8ى ک6ًٌَليي ٍ ٤هل

 6ی بيه7كیوًهَويت ب7كؿ6كی . 6ٌتوِخل ٌَِـ ٍ ههيي َٜك ؿك ٬6ل6ؿ ؿي7بتی وق7ٍم بْ 6ًٌَليي  ى ویؾَ
كٍؿ؛  وی ٜلم ِـيـی ب7لا ـ ٍ 7ُ٬ك ؾَى بٌَِْ ویؿض7ك  که7ی ؾٛل7ٌ تًُذبْ م7ٌى ب7كؿ6ك  ،8ى ؿكْ ك6ٌت 

بيه7كی َٜك وًتقين ب7 6يي ْ هبَؿ وًينين بك ؛كًـ وی ب7كؿ6كی ٘لٍكت پيـ6 ؿ6ؿى بْ ْ ؾ7تهْك َٜكی بْ
6يي ٤ًٓل . ترَين وکهل وًينين، ؿكو7ى كلاٌيک كًتلل وًهَويت ب7كؿ6كی 6ٌت. لتبٚ 6ٌتو

ه7ی ولبَٙ بْ  وًينين وين6ى 6ٌقب7ٕ .ًـكه7ی مٍؿكى ٌين زلَگيلی  ههصًيي ق7ؿك 6ٌت ت7 6م م6يه7ى
ه7ی  ٬يت6ٌَتلٍل. ؿهـ وی 7هَ ٍ بْ 6يي ٜليق 6َ٤كٕ ًٌـكم پيَ 6م ق٤7ـگی ك6 تؽ٫ي٪كق٤7ـگی ك6 

7هَ بلٍم كه7ی 6يهًی ٍ  ههصًيي ؿك بهبَؿ پ7ٌؼ. ـؿه وی7هَ كك6 لًتلٍل ؾَى كـٍ وين6ى كتؽن 
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، ٍ ـٍك٬8ت7بگلؿ6ى ٍ تؽن  ٕت6َى پًتْ، تؽه ه7 وی 6م و7ًب٢ ٨ًی ٬يت6ٌَتلٍل. 6ٌت خلٌِين و ه7 ٌل7ٜى
ن ي7٫ٜ6ل ٌ ،ًتيٌ یلم كٍؿّ ؿ6كؿ ٍ ضَى ٌهكؾ7م 6خل ؿ٢٬  یـٍكتؽن  .ك6 7ٌم بلؿ كًرـ ٕؿ6ٌ ،بيَ 6م ههْ

ـٍ ك6 پَؿك ٍ ب7 ٤ًل وؽلَٙ ٍ كگلم تؽن  21ك 6ـ وقـيي وًَٟك ب7ي6 یبل6. ًًـكت6ًٌَـ 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ  یو
 . ًـكه7 ك6 ؿ٢٬  لمكْ كؾَكؿ  کلضك6ی وًهل و7ًٌـ ك٨ٍي  و7ؿّ ،ـ ب٣ـ 6م ضه7ك ٤7ٌتيٍ ب7لؿ كوٓل٩ 

 
 َِ و٤7ًـ ت7 یْ ؿك 6ٌَغكب7 ؿٍ وتل يبْ 6كت١7٫ تقل كْ لي٧ٔ ی7ي6كٍپ7 ٍ 8ٌ ی6ٌت بَو ی6 ؿكؾتصْ :٬ًـق
ی كي7بًههصًيي 6ٍزـ وقـ6ك . 6ٌت 6یٍيت7ويي  ِٕـ ك٨ٍي ٬ًـق بهتليي وًب٢ 7ًِؾتْ. كٌـ ین ويوتل ٌ

 ٌببْ ب ٬ًـق. ٜب٢ ٬ًـق گلم ٍ ؾُک 6ٌت .ه7ی زًًی ؿ6كؿ وههی ؿك هَكوَى ت;خيل كٍی 6ٌت كْ
ؿ6ِتي  ٤لت ٬ًـق بْ. ٌق7هت 6ٌت ٕؿٍكؿك  وؽ7ًَٔٓ ،بـىت يتقَ یبل6 یو7ًٌب ی٨ق6 ؿ6ِتي 8هي

7٤ؿت  بيًی ك6 بل6ی ك7هَ ؾٌَلينی ٍ لک٬ًْـق  پٌَت ٕز7ٌَِـ.كًـ بْ 7٣٬ليت و٧ن كهک وی ،٫ً٬ل
٬ًـق ب٤7ج . َِؿ ین وکب٤7ج ٫ٌؼ ٍ گ7م ِ یك٨ًٍ ٕي ؿ6ٌي٬6ل6ٙ ؿك ؾَكؿى 6. كًًـ ترَين ویو7ه7ٌْ 
 . ٘ـٌل7ٜى 6ٌت ٍ ؿَِ كلًتلٍل ویك7هَ 

 
6ًَ٤ى ٘ـكلم ٍ  بْ ،6َ٤مٜبّ  ؿك. قًـ ؾَى 6ٌت 8ٍٕكٌـ يييپٌَت ي7 بلگ گلؿٍ ق7بٖ ٍ پ7 ٕكلؿ ؿم: گلؿٍ

بًي7ك  ،ؿ6ِتي ؿٍ 6ٌيـ ضلب ٘لٍكی ؿك ت٧قيْ ٤لت و٧ن گلؿٍ بْ. َِؿ ؾَى ٌين 6ٌت7٫ؿّ وی ٕكًًـ ت٫ٓيْ
هل ٔـ گلم و٧ن گلؿٍ غ7ٍی . 6ٌتوِخل ك7هَ كلًتلٍل، ؿك ك7هَ 6ول6ٕ قلبی  ٤لتْ ٍ ب 6ههيّتغ7ئن 
 .ٜبي٣ت و٧ن گلؿٍ ق7بٖ، ؾُک ٍ ت7 غـی گلم 6ٌت. 6ٌت6ٌلهی ك7للی  111

 
ؿكؾت هل . ؿؿ6ك وتل 6كت١7٫ 81ؿكؾت 7ٌكگيل گ7هی ت7  .٨ق6ی 6ٔلی ولؿم و7ًٜق 6ٌت6َيی 6ٌت: 7ٌكگيل

كٍى ل ؿيِ یُتليك ب6وقـ ٌت،6 7ٌكى ه7 7ٌكگيل ْك یهًگ7و. ؿهـ ٤ـؿ 7ٌكگيل وی 21بنكگ 7ٌلاٌْ غـٍؿ 
ِيل 7ٌكگيل يک ٨ق6ی ك7ول 6ٌت كْ  .َِؿ ِيل ؿكٍى 8ٌه7 كهتل وی ،كًٌـ كْ وی ذيتـكْ ب یٍل ،ؾَؿ ؿ6كٌـ

  ييْ ًٌگكـ يًكك6 6ٌتؽ7ب  ی6 َّيُْ ويل ههيـ 7ٌكگيؾل یل6ب. ت6َى 8ى ك6 ب7 ِيل و7ؿك وق7يًْ كلؿ وی
غته7  ،ل ب7ِـيل 6گل بـٍى ِيل6 7ٌكگيم ،ـيك6 بًَُ ل ؿ6ؾل 8ىيِ یْ ٔـ6كـ ي7ى ؿهکك6 ت 8ى ٘ه7ًً .ب7ِـ

. ، بهتل 6ٌت ب7 ِکل ؾَكؿّ َِؿكٍ 6يي كًًـّ، ٍ ؿيلهٗن 6ٌت 6م ؾُک، ض7ق7ٌكگيل گلم ٍ . هًْ 6ٌتك
َٔكت ؾَك6كی ٍ و7ليـٌی ْ ب ليك٨ٍي 7ٌكگ. تلٍ وٓل٩ كًًـ ه7ی ههل6ّ ب7 ويَّ ب7يـ ون6ز7ى 7ٌكگيل ك6 گلم

7ٌكگيل . كٍؿ ی7ك وكْ ب یپٌَت یه7 یه7كيب ٕو7٣لر یبل6 6ٌت ٍوِخل  ؾيلی ه7 ؿك ك٢٬ 6لته7ب7ت ٍ مؾن
 .قَی بل6ی ق6َی زًًی 6ٌت 6ی كًًـّ تقَيت
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 سبشیجات :دستو سىم
 

 6م ی٨ً ی7ً٫ٌ6د وًب٣. بَوی 6يل6ى ، ًٌٍبت بْ ٌلو7ی موًت7ى وق7ٍم، 7ٌلْ 6ٌت يک گي7هی :7ً٫ٌ6د
 ٍ 6و7 ضَى پل 6م 7ٌليًيلات 6ٌت ،8هي مي7ؿی ؿ6كؿ 7ً٫ٌ6د .6ٌتن يٍ پت7ٌ ،8هي ،ث، 8 ب، 8ي يت7ويٍ

 ٍ ـًك وی٢ يك6 تًل ٨ق6هٗن  ،يي7ًٌي7ٌم 6ٌپْ ب ی6 ؿ6ِتي و7ؿّ تل٤ْ ب .َِؿ مي7ؿ زقب بـى ٌهی 8ى 8هي
7ً٫ٌ6د تب ك6 ك7هَ  .ًـك یوـ١َ٬ ك6 7ٌ8ى و ٕيتؽل بنكگ، ٤ٕٗلات كٍؿ ب7 تعليک ؿ6كؿ،ل يلل٬ٍكضَى 

لق6 ٬6ل6ؿی كْ 6م  ،يک ٘ـٌل7ٜى قَی 6ٌت 7ً٫ٌ6د .ؿهـ ٍ بل6ی 6م بيي بلؿى تَكم گلَ و٫يـ 6ٌت وی
وؽ7ًَٔٓ ؿك . 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ كًًـ ؾَؿ غته7ً ب7يـ ؿك كهين ٨ق6يی ،كًًـ ؿؾ7ٌي7ت ٍ 6لکل 6ٌت7٫ؿّ وی

ؿ6كؿ، 6گن6لات  ،7ً٫ٌ6د ضَى .ؿ6كؿ ت;خيل ٍ كغن ،غًرلّ ، پلٌٍت7ت،و٣ـّ ،بنكگ ٌٕل7ٜى كٍؿ زلَگيلی 6م
 ی7د ٜب٫ٌ6٣ً .ـكًًوٓل٩ 8ى ك6 7ٙ يغتب7يـ ب7 6ْ ٍ وح7ٌْ يلك یه7 ه7ك6ى وبتلا بْ ٍكم و7٫ٔل ٍ ًٌگيب

ل يل ٍ هل ويل مٌربيگلم ٌٟ ه7یْ يك6 ب7 6ؿٍ 8ىـ يب7 ،ون6د هًتًـْ ٌلؿكك7ًٌی  8ى لق6 ؿ6كؿ،ٌلؿ ٍ تل 
يی كلؿى 8ى ب7 و7ٌت ٨ق6 وؽلَٙ. ك 7ٌلاؿ ي7 پؽتْ وٓل٩ كلؿَِؿ بْ ِکل ؾ7م ؿ 7ً٫ٌ6د ك6 وی. ًًـك

 .6ٌت7٫ؿّ كلؿكلؿى 8ى ب7يـ 6م گلؿٍ ي7 م٫٤ل6ى  7ٌمؿ كْ بل6ی وت7٣ؿل ٌلؿ وی
 

7ٌم 7 ٬لاٌٍَئيـی ب ؛ؿَِ 6كًَى ؿك 6كحل ٌق7ٙ 6يل6ى كُت وی ؛وًُ; 6ٔلی 8ى 6ٌَغی ٌيبلی 6ٌت: تلؾَى
6بي ٌي7ً بْ تلؾَى ٌيلٍی وؽـك . كْ ؿ6ك6ی 6خل6ت ٘ـٌل7ٌٜی ٍ ٘ـتٓلب ِل6ييي 6ٌت ؿ6كؿكٍتيي 

مي7ؿ تلؾَى ب7يـ ؾَؿؿ6كی كلؿ، 6م وٓل٩ . ًـك ٍ و٣تقـ 6ٌت كْ 6ِته7ی زه١7 ك6 7ٌبَؿ وی ؿهـ ًٌبت وی
 .ههصًيي بل6ی م7ٌى غ7ولْ و7ًٌب ٌيًت

 
ؿٍ ١ٌَ كَت7ّ ٍ 7ٌمکِ ت7بًت7ٌْ  تلّ. تل 6م 8ى ؿٍ 6ٌت 6لهٗن تلّ ب7 ؾ6َٔی ٌنؿيک بْ ٌيل ٍ پي7م، ٌهل: تلّ

6و7  ،ؿتلّ و7ًٌـ ؿيگل ٌبنير7ت 6ٌلهی بًي7ك كهی ؿ6ك. ؿ6كؿ7ٌم تلّ ٬لٌگی 7 بلگِ موًت7ٌْ ب ٍ بلًـ ٍ پهي
وًگًن،  ٕبْ ٤لاٍ( ؾٌَی ؿك ك٢٬ كنوِخل )8هي یك7يبًوقـ6ك تلّ . ه7ٌت ٨ًی 6م و6َؿ و٣ـٌی ٍ ٍيت7ويي

 ث، 8، ب ييت7ويٍ ههصًيي غ7ٍی وقـ6ك مي7ؿی. ؿ6كؿ٬ل6ٍ6ى  نيپت7ٌ ؾَّْٓ ٍ ب ن،ين، ٫ً٬ل، ٌـيلًك
ؿ6ِتي ٌلَم،  ٌببْ ٍ ب وـكّتلّ وليّي ٍ  .٬يبل ب7لا، ٘ـيبٌَت 6ٌت٤لّت ْ تلّ ب. 6ٌت 2 بٍ  ،6 ب ،7

و7ًٌـ  كًـ؛ ِـى بـى 6م ٫٤ٌَت كهک وی بيَتيک بْ پ7ک ؿ6ِتي تلكيب7ت 8ٌتی ٤لتْ ب ؛7ّ٫ٌػ 6ٌت
َٔكت  ، 6گل بْی7كبلؿ ؾ7كزكؿك  ؛8ٍكؿ یي وييك6 پ7 ٍ كلًتلٍل 7ُ٬ك ؾَىٌيل ٍ پي7م،  ،ه7يَ ؾ6ٌَ7ؿّ هن
تل ٍ  ز6َى تلّ و7ًٌـ ؿيگل ٌبنير7ت هلضْ .َؿِ یي ؿكؿ ويکلؿ، ب٤7ج تًيقل6ك گ پٌَت یِـّ بل كٍ لْ

 .ـؿه ؾَؿ ك6 ؿك 6ؾتي7ك بـى قل6ك ویؿ ٍ و6َؿ َِ ویبهتل هٗن  ،ـتل ب7ِ ت7مّ
 

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=24
http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=15
http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=5
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لی ز٫٣. ل7ٌٜی 8ى بْ 6خب7ت كٌيـّ 6ٌتٍ ؾ7ٔيت ٘ـٌ 6ٌتؿك زه7ى   پلوٓل٩ یه7 6م ٌبنی: ز٫٣لی
ؾُک7ٌـى ِيل  بل6ی ی وَخلؿ6كٍه7 ز٫٣لی يکی 6م. ه7ی 8 ٍ ث 6ٌت ٨ًی 6م 8هي، ك7كٍتي، ٍ ٍيت7ويي

تًکيي وعل گنٍ  بل6یبلگ 8ى  ٕكلؿ لْ. َِؿ 8ٍك 6ٌت7٫ؿّ وی 6ًَ٤ى ق٤7ـّ 6م 7ٌ6ٌي 8ى بْ. 6ٌت
ت6ٌَـ  وی( گلم 611)وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿی 6م ز٫٣لی. كٍؿ ه7ی پٌَتی بْ ك7ك وی غُل6ت ٍ ؿكو7ى پ7ك6ميت

 ٕؿٍكؿك  غتّی ،ؾَك6كیغـّ  ؿكؾَكؿى 8ى 6و7 . بْ ؿٌب7ل ؿ6ِتْ ب7ِـ... 6َ٤ك٘ی 6م زهلْ ك6ٌٍگلؿ6ٌی ٍ 
 .6ِک7ل 6ٌت ب7كؿ6كی ٍ ِيلؿهی بی

 
6ٌت7٫ؿّ 6م 8ى بل6ی ٌلو7ؾَكؿگ7ى  ،ؾَّٓ ؿك 8ٍ ٍ ٌَپْ 6ٌت ٍ بوِخل بل6ی ك7هَ تب ؾيلی : ل٬ْؾُ

 .ؿ6ی ؿ6ك 6ل7٣ؿّ ؾل٬ْ ٍ ٌين تؽن 8ى 6خل ٘ـؿكؿ ٬َق .َِؿ وی
 

 بل6ی تقَيت و٣ـّ، ٘ـّ ،6َ٤مٜبّ  ؿك. ي7 ٘يهل6ى، ؿك 6ٔل بَوی 6يل6ى ٍ 7٧٬6ًٌت7ى ٍ ًٌـ 6ٌت: كيع7ى
بل6ی 8ى ؾ7ٔيت ٘ـ8لن6يهل 7ًِؾتْ  ،ه7ی 6ؾيل ؿك 7ٌل. َِؿ ِيل ترَين وی ٕمي7ؿكًًـ6ًَ٤ى  ب٫ٌْؼ، ٍ 

كْ ؿك  ،ه7ی ٌي7هلٌگ ٍ كين كيع7ى ؿ6ٌْ. كًـ ك7كؿی 6ير7ؿ وی بؽَ 6ٌت ٍ بل6ؿی كيع7ى 8ك6م. 6ٌت ِـّ
َِؿ ٍ  وتَكم وی ،ؾَكؿى ؿ6ِتي وٌَيلاه پي 6م ؾيي٤لت  بْ ٌت،6  ب7م6ك 6يل6ى بْ تؽن ِلبتی و٣ل٩ٍ

 .6ٌت  ك٬تْ 6َ٤م بْ ك7ك ویٜبّ  گ6َكٍ ٍ ك7هَ 6لته7ب7ت ور7كی 6ؿك6ك 6م قـين ؿك ًٕـكً ك6ٍى6ًَ٤ى  بْ
 .ي7 تَكم وعل گنٍ غُل6ت و٫يـ 6ٌت بل6ی ك7هَ ؾ7كٍبلگ كيع7ى  ِٕـ و7ليـى لْ

 
 . كَٜبت 6م بـى 6ٌت ٕكًًـ 6ًٌـ6ؿ كبـ ٍ ٜع7ل ٍ بلٜل٩ ٕتينک، ب7مكًًـ ي7 تلّ:  7ِهی

 
8ى بْ ِکل پَؿكِـّ وٓل٩  ٕؾَّٓ 6گل ؿ6ٌ ؛ بْيکی 6م 6خل6ت ؾَب 8ى ك7هَ قًـ ؾَى 6ٌت: ًِبليلْ

ب٤7ج  8ى ٕوٓل٩ بيَ 6م 6ٌـ6م. بَؿى 8ى 6ٌت ِيل، ٍ وليي 8ٍٕك، مي7ؿكًًـ 6خل6ت ؿيگل 8ى ؾلٚ. َِؿ
بلگ . وٓل٩ َِؿ7ٙ غتيب7يـ ب7 6 ،ؿ ٍ ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهیَِ ٌلؿكؿ، ته١َ، ٍ تعليک7ت پٌَتی وی

 .6ٌت( ؿكؿ ؿل) ًِبليلْ ٘ـكل6وپ
 

، 8ٍك 6ٌت ٍ ؾَكؿى 8ى هًگ7م 7ِم ك7هَ ؾ6َب. ه7ی پٌَتی 6ٌت ؿكو7ى زٍَ ،کًربييك7هَ ب7 ٌ: ك7هَ
 .ؿهـ ِـت ٌيلٍی زًًی ك6 ك7هَ وی تؽن ك7هَ بْ .8ٍك 6ٌت ه7ی ؾ6َب بلؾی قلّ خلتل 6موِ

 
 كل٬ي. ی 6م 8ى 6ير7ؿ ِـّ 6ٌته7ي ب7 تَزْ بْ وٓل٩ ٍ پلٍكٍ مي7ؿ 6يي گي7ّ ؿك زه7ى، 6ٍكيتْ: كل٬ي

ك6 بل6ی ؿكو7ى هيًتلی، ٣٘٪ 7ٓ٤6ب، ٌلؿكؿ،  ى ؿ6كٍه7ی گي7هی 8ىتؽ7ٓٓو. كؿ6ؿ٬يبل مي7ؿی 
7ُ٬ك ؾَى 8ى بْ 6خب7ت كٌيـّ  ٕؿهًـ 6خل ك7هَ ،ؿك 6يي وي7ى بلٌـ ٍ ویتًُذ، ٍ پل7ُ٬كی ؾَى بْ ك7ك 
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 ،وٓل٩ مي7ؿ 8ى ؿك م7ٌى ب7كؿ6ك .ؾ6َّ ؿ6كٍيی كل٬ي پؽتْ كهتل 6م كل٬ي ت7مّ ي7 8ب كل٬ي 6ٌت. 6ٌت
 .َِؿ وَزب 8ٌيب بْ زًيي وی

 
ؿك ٣ًٔت . 5ٌَ ه7٘هْ 6ٌت ٕكًًـ كلًتلٍل، ٍ بلٜل٩ ٕي7 8كتيَُ، ٘ـ6كًيـ6ى، ك7هًـ: ٬لٌگی كًگل

 .كًًـ ه7 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ وی ه7 ٍ پَليَ 7ٔبَى، 7ِوپَ، كميي ٕتهيّبل6ی تَليـ پًيل، 
 

، گل8ى، ؿك ب٣ٗی 6م ١6ٌَ6 7ًِؾتْ ِـّ 6ٌت كْ « كلَمَ»كلن ي7 بْ ت٣بيل قـيهی  َ 6م ٌی ١ٌَيب: ه7 كلن
 ؛لن بلگك ؛لن ًٌگك ؛شيپ لن گلك ؛ٚيقًب ،لن قهلىك ؛ وحلوٓل٩ ؾَك6كی ؿ6كؿًی يلمويم 7ٌٕق، ي7 بلگ

 ؛تيقهل ؛7ب7ىيِل٧ن ب ؛لن قلونك ؛لن ٬ًـقیك ؛ٌلؾی لن گلك ؛لن ِل٧هیك ؛ًلكلن بلٍك ؛6ى لن ٨ًصْك
ٌل7ِك  ته7م 6يي ؾ6ٌَ7ؿّ ... .؛ ٍ له7ٌْ ؛ًْيله ؛7ًي7٤6ك ؛لاؾتْ ؛لؽتْ ؛7يل6ٌك ؛ل6ٌبیك ؛َيقلٌ ؛7يقلٌ ؛لهًْ

ؿك ه7  كلن .َِؿ كْ كلن، يک ٘ـٌل7ٜى گي7هی وعًَب وی ت7 ز7يی 6ٌتٌل7ٜى ٘ـ ٕو7ؿ 6م ضًـيي
6كٍی ؿ كلاً ؛ًـك 8كتلٍم زلَگيلی وی6م 6لته7ب7ت 6ٌتؽ6ٌَی و7ًٌـ  ؛ؿؿ6ك 7كبلؿكهل يٍ ؿكو7ى 8لن6 یليُگيپ

و6َؿ  ت7ٌ6َيی كبـ ك6 بل6ی ؿ٢٬ گلَكنٌي7لات ٍ تيًٌَل6تؿ6ِتي  تل٤ْ ب ؾَبی بل6ی ؿكؿه7ی و٫ٓلی 6ٌت؛
  7بؽ7َد بْ گلويْ 6غتك ،گ7ىٍ 7ٌلؽَكؿ 7ىون6زٌلؿؾَّٓ ْ ؿ6كؿ ٍ ب ون6زی گلمكلن  .بلؿ وی ب7لا ـئم6

8ٍك،  ، 6ِته87ٍك، ؾ6َبیوًت ًًٕـك 6ٌه7ل، ؿ٢٬٘ـكًًـّ، ، لا٨لوـككلن . بلٌـ وی7ك يٌَؿ بً 6م 8ى ،ؿ6كٌـ
لن ك7 ٌَپ يلن پؽتْ ك یوقـ6كؾَكؿى  ،ِب قبل 6م ؾ6َب. 6ٌت زًًی ٕقَ کوعل ٍ بؽَ، 8ك6م

 یه7 ي ك٬تي ًٌگيلن، ب٤7ج 6م بكوـ6ٍوت ؿك ؾَكؿى . و7ًٌب 6ٌتبؽَ  8ك6م 8ٍك ٍ 6ًَ٤ى ؾ6َب بْ
 ٕو7٣لر یلن بل6كوٓل٩ ٌَپ . 6ٌه7ل 6ٌت ٕو7٣لر یبل6 ؾَبی ی٣يٜب یلن ؿ6كٍك .َِؿ كليَی وی

 ،كٍ كًًـّ 6ٌت؛ 6م6يي ٍ يک ٘ـ٫٤ٌَی بلؿ ههصًيي 6يهًی بـى ك6 ب7لا وی ،ـ 6ٌتيت ٍ ٌل٬ْ و٫يبلٌٍُ
وِخل مؾن و٣ـّ  8ٕب كلن بل6ی و7٣لر .6ٌتبهتليي ؿ6كٍی ٜبي٣ی بل6ی ك٢٬ ٌلو7ؾَكؿگی، ٌَپ كلن 

 . 6ٌت
 

٤ٛل ٍ  ٕتهيّبل6ی ؾَِبَكلؿى تًب7كَ ٍ ؿك . پيصْ 6ٌت بلگَ ؿكو7ى ؿل ،كهتلیغـّ  8ى ٍ ت7 ٕويَ: گًُين
ٍ ب7ؿكٌربَيْ ١7ً٣ٌ  6م گًُين ٍ «ك7كويًت» تر7كی ْ 7ٌم6ی ب قٛلّ. ؿَِ وی6ٌت7٫ؿّ  ك7كی 6م 8ى ؿك پَؿك

ك7كويًت  ٕقٛل. ٘ـ٫ٌؼ ٍ ٘ـ6ٌپ7ٌن گ6َكِی 6ٌت( ؿقيقْ 72 ٠ل٩)كْ ب7 6خل ٬َكی 6ٌت ٬لوَلْ ِـّ
ٍ كٍی 8ى  كًين ویؾلؿ  ،ك6 قبل 6م وٓل8٩ى  ٕض7ی، ويَ ٕتهيّبل6ی . غته7ً ب7يـ كقيق ٍ ٌپي ويل َِؿ

تؽن  .كًين ك6 ٩7ٔ ٍ ويل وی ٌپي 8ى ،كًين ؿقيقْ ٔبل وی 72كينين ٍ  يک 6ٌتک7ى 8ب زٍَ وی
 .گًُين و٫لطّ 6ٌت
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ي 6ٔلی 8ى ك7كٍى 6ٌت كْ ٘ـ٫ٌؼ، ٘ـؿكؿ، ٍ 7ٌ6ٌ. ؿك6 ؿ بـٍى ؿوبلگ يیه7 ي7 7٤ؿی، بلگ: قهی١7ً٣ٌ 
. ت7مّ 7ٌ6ٌي بيُتل ؿ6كؿ یٍلی 7ً٣ٌ ،ِـّ بل6بل 6ٌت ت7مّ ب7 ؾُک یؾ6َّ 7ً٣ٌ. 6ٌت٘ـ6ٌپ7ٌن قَی 

 . ِـّ ب7يـ ؿك ٠ل٩ٍ ٨يلپلاٌتيکی ٍ ؿك ز7ی ؾًک ٌگهـ6كی َِؿ ؾُک ی7ً٣ٌ
 

ؿك  ٤لت،ؿ6كؿ ٍ بْ ههيي ؾ7ٔيت ٘ـ6ؿك6ك8ٍكی . بَوی ِه7ل ٨لبی ٍ ِه7ل ِلقی كَُك 6ٌت: ولمّ
 . ٨ق6ٌت ٕكًًـ هٗن ههصًيي .وبتلاي7ى بْ ولٕ قًـ و٫يـ 6ٌت
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 جات صيفی:دستو چهارم
 

گل زه7ى ك6ّ يِـّ 6ٌت ٍ 6م 8ٌر7 بْ ٌق7ٙ ؿ یُت وك ٍ گيًْ ن ؿك هًـي7ك قـيبً یه7 6م مو7ى: ب7ؿور7ى
ب7ؿور7ى . 6ٌتو7ًٌب بل6ی كهين لا٨لی  ٤لت،ك7للی ٍ بْ ههيي  6ی كن ب7ؿور7ى ويَّ. ٬7تْ 6ٌتي

ؿهـ ٍ 6م  كلًتلٍل ؾَى ك6 ك7هَ وی ؛6كًيـ6ى 6ٌت وؽ7ٜ7ت، 6ؿك6ك8ٍك، ٍ ٌين ٨ًی 6م ٬يبل ٍ 8ٌتی ٕكًًـ ٌلم
ب7ؿور7ى گلم ٍ . كًـ زلَگيلی وی ،٬8ليي 6ٌت كْ ؿك م7ٌى ي7ئًْ ٍ ولؿ6ى وُکل ،كٌَب 8هي ٬7٘6ی بـى

 .ٌب7يـ ؿك ؾَكؿى 8ى ٬6ل6ٙ كًًـ ،ًـهًت ون6د ك7ًٌی كْ ٌَؿ6ٍیكٍ  6م6يي ؛غـی ٌَؿ6م6ٌتٍ ت7 کؾُ
ب7يـ بل6ی وٓل٩ ب7ؿور7ى  .ؾَب ٌيًت بـك ه7ی یه7كي7ى بْ بيوبتلا بل6یتؽن ب7ؿور7ى  ه7یـي7لَئکل8

. 8ب ٌي7ّ َِؿ 8ى ؿ ت87ب قل6ك ؿ6 ٕپ7ِيـ ٍ ؿك يک ك7ٌلؿ كلؿ، ٌپي كٍی 8ى ٌهک كًـ، ؾ ك6 پٌَت 8ى
 .6يي ك7ك ك6 ضًـب7ك تکل6ك كًيـ ت7 ؿيگل 8ب ٌي7ّ ٌَُؿ

 
 ،6و7 ٬6ل6ٙ ؿك ؾَكؿى 8ى ،هٗن 6ٌتب7قلا مٍؿ. 8ٍك، ٍ ٘ـويگلى 6ٌتٚ 7ٌم، ٌيلٍبؽَ، ؾل ؾَى: ب7قلا

ز7ٌَِيـ ٍ 8ب ٍ  كًـ  ب7يـ ب7قلا ك6 پٌَت 7كْ٘بل6ی زلَگيلی 6م 6يي ٤ .َِؿ ب٤7ج ٫ٌؼ ٍ ًٌگيًی و٣ـّ وی
پل،  گل و7ًٌـ ،گلم 6یْ 6ؿٍي 8ى ب7 ،كی 8ب ٬7٘6ْ كلؿ ٍ ب٣ـ 6م پؽتي6ٌپي بْ 8ى وقـ. ؽتكي6 ؿٍك ك 8ى

 ی، ٍمكؿ ،6ٌت٫ل٥6 ؾًتگی، ،ٌلؿكؿ بْ كٌـ ٍ پي 6م ؾَكؿى 8ى،ب٣ٗی ٬6ل6ؿ بْ ب7قلا غ7ًٌيت ؿ6. ؿؾَك
  (.بيه7كی 7٬ٍيًن)ٌَِـ وی وبتلا6ؿك6كی  ؾَى

 
 یه7 ييت7ويٍ ٍ کيـ ٬َليٌل7ِك 6م 6ٌ. 6ٌت بْ 7ٌيل ٌق7ٙ گيتی ك6ّ ي٬7تْ ،بَوی هًـٍضيي ٍ 6م 8ٌر7: ْيب7و

 لاهيوٌَ. 6ٌت يیبل ٨ق6ين ٍ ٬ين، پت7ٌيني، وًبگلٍّ  یه7 ييت7وي6م ٍ یي وًب٢ ؾَبيههصً. 6ٌت ثٍ  8
ه7ی  ، ههصًيي ولهن مؾنؿهـ ی7هَ وكك6  ؿ ٍ زقب 8ىَِ ویوتٓل  ٨ق6لًتلٍل كْ بْ يوَزَؿ ؿك ب7و
ٔـ6  یٍ گل٬تگ گلَ  مؾن یبل6 یِلبت ،ييپيليى ؿك 68٬م ز7ٌَِـى ههيي وٌَيلاه،  ٤لت بْ. گ6َكِی 6ٌت

. ني7 ب7 بؽ7ك ولاين كب7 غل6كت  ی٣ًي ؛ـين بپنك یليـ 8ى ك6 ؾيْ ب7يـ ب7ويغ٫ٞ 6خل6ت و٫ یبل6. َِؿ یْ ويته
ون6د ْ 6ِؽ7ّ ٌلؿك یَٔكتؿك. 6ٌت گلم ؾَب یه7 ون6د یبل6 ،ٍ 6م 6يي غيج تل 6ٌت ٍ ْ ٌلؿيب7و

 . ًًـكل يْ ويب7 6ؿٍب7يـ 8ى ك6  ،ـى ٘لك ٌل8ٌ7ٌ یْ ٌلؿکًي6 یبل6 ،ْ بؽَكٌـيبؽ6َهًـ ب7و

 
 ٌٕلؿ ٍ تل ٍ ٍيو ؛٬7تْ 6ٌتيگل زه7ى ك6ّ يٍ 6م 8ٌر7 بْ ٌق7ٙ ؿ بَؿّهًـٌٍت7ى  ی7ّ بَوي7ك گيؾ: ؾي7ك

 6ٍٕك ٕقًـ ؾَى، ك7هًـ ٕل، ك7هًـًهِوُؾي7ك . ؿ6كٍی ك7ًٌی 6ٌت كْ ٤َٛ 8ٌه7 مي7ؿ 6ٌت ت7بًت7ى ٍ
 ه7٘ن ه7ی كليَی 6ٌت؛ ٍ ؿ٢٬6 ًٌگ كبـ، وـك، ٕكًًـ تب، پ7ک ٕكًًـ ؾَى، بلٜل٩ ٕكًًـ ؾَى، ت٫ٓيْ

  ب7ًبل6يي ؾَب 6ٌت پي 6م 8ى كهی 8ب. كهی 7ّ٫ٌػ 6ٌت ،ؾَّٓ 6گل ب٣ـ 6م ٨ق6 ؾَكؿّ َِؿْ 6و7 ب 6ٌت،
 . زٍَ ٌَِيـ

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=15
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6يي ؾ6ٌَ7ؿّ ٌقَ ب7كمی ؿك پ7ك7ًمی كليْ ٍ ور7كی 6ؿك6كی ؿ6كؿ ٍ بْ ؿ٢٬ ًٌگ 6م : ؾلبنّ، 7ٜلبی، گلوک

ؾلبنّ ٍ هًـ6ٌٍْ ب7يـ . ه7ی كليَی 6ٌت پٌَت ؾلبنّ ؿكو7ى ًٌگ ٕز7ٌَِـ .ـكً ویكليْ ٍ وح7ٌْ كهک 
هًتًـ ؾًک،  ی7يه 7ٜلبی ٍ گلوک هل ؿٍ ويَّ .ؿ٨ق6يی ي7 ب7 ضينی ٌبک ويل َِ ٕو7بيي ؿٍ ٤ٍـ

كلًتلٍل، ؾ7ًٌَم، وهلَ 6م  ًٌٕگ كليْ، 6ِته87ٍك، وليّي، ك7هًـ كبـ، ك٢٬6 ٤َٛ، وـك، ٘ـ ٕكًًـ ت٫ٓيْ
ِب7هت مي7ؿی بْ 7ٜلبی ٍ گلوک  .ه7 6كًيـ6ى 6م 8ٌتی ٨ًی یه7 ٍ 6ولاط ٍ ٌين وًب٣ بت7ك7كٍتي، ٍيت7ويي

ٍ  تل 6ٌت هًتًـ ٍ هٗن 8ٌه7 7ٌ8ى6م 8ى تل  كًٌـ ٍ لٛي٪ وی ْ پيَ 6م ؾلبنّكب7 6يي ت7٫ٍت  ،ؾلبنّ ؿ6كٌـ
7ٜلبی ؾَب، تَؾ7لی، . 6ٌت کٍ ؾَِبَتل 6م گلو تل 7ٜلبی ِيليي. ؾلا٩ ؾلبنّ ٌلؿ هًتًـلب

 . ِـّ، ٍ ؿ6ك6ی ٤ٛل ِيليي 6ٌت 7٬قـ ٌق7ٙ لْمكؿكٌگ، 
 

٬ل٫ل ٌي7ّ هًـی 6ٌت  ،ِـّ ًٌتی بْ 7ٌم ٬ل٫ل 7ٌويـّ ویٜبّ  8ٌصْ ؿك .٬ل٫ل 6ق7ًم مي7ؿی ؿ6كؿ :ه7 ٬ل٫ل
ْ ٬ل٫ل ٌي7ّ 6م ؿكؾت ب. 6ٌت 6ی 6كمِهًـ ٍ 6م 7ٔؿك6ت وهن هًـٌٍت7ى ؿك ت7كيؼ 6يي كَُك بَؿّ كْ 6ؿٍيْ

. كٍيـ ؿك 6يل6ى ٌهی 6ٌٍت  یگي7هی ؿيگل ٕ وت7٫ٍت ٍ گٌَلا7ًو٬ل٫ل ٌي7ّ ب7 ٬ل٫ل قلون ك .8يـ ؿٌت وی
8ٍك  ٤ًْٛ ؛َِؿ ه7 ههل6ّ 8ٍ ؾَكؿّ وی بل6ی ٌلو7ؾَكؿگی ٍ ؿ٢٬ 6لته7ب7ت ٌيًَى ،٬ل٫ل ٌي7ّ ؿك 6يل6ى

٫ٔل6ٍی ٍ ٌين بل6ی ك7ًٌی كْ 7ٌبقٕ مؾن   د٬ل٫ل بل6ی ون6. ٍ وَزب تعليک ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ 6ٌت
 .وٗل 6ٌت ،گ6َكِی ؿ6كٌـ

ه7ی قلون، مكؿ،  6ی كْ بْ كٌگ ؿلهْ ٌبن ٍ ٌين صَى ٬ل٫لهه ،ه7ی ؿيگل 8ى ٌين 6ٍكيتْ ٍ ٬ل٫ل قلون 
بلّ 6م  6ٌت كْ  يک بَتْ ،ؾلا٩ ٬ل٫ل ٌي7ّل، بَِؿ وٓل٩ ویَِؿ ٍ ؿك 7ٌلاؿ  7ٌكٌری ٍ ٌبن ؿيـّ وی

٬ل٫ل  هلضْ ه6َی وعل كُت .6ٌت ي ضًـ ٔـ 7ٌل بْ 7ٌيل ٌق7ٙ ؿٌي7 ك6ّ ي٬7تْؿك 6ي (8وليک7ق7كّ )زـيـ
ؿكؿه7ی ٤ٓبی ونوي، 6ٔلی 8ى ك7پ67ُپًيي ٍ ٘ـّ ٕو7ؿ. گلؿؿ 6يي ٬ل٫ل تًـتل وی ،تل ب7ِـ گلم قلون

كلًتلٍل ٍ ضلبی ؾَى ٍ و٢ٌ7 ضًبًـگی  ٕؿهًـ ٬ل٫ل ك7هَ. 6ٌتٍ ٘ـكٍو7تيًن  8كتليت، ٘ـ٘ـٍكم، 
ك7كؿی 6ير7ؿ  بل6ؿی ٬ل٫ل. ِـى ؾَى ٍ 6ير7ؿ ٌکتْ پيُگيلی كًـ 6م لؽتْت6ٌَـ  ویلق6  ،پلاكتی 6ٌت

وٓل٩ . لق6 بهتل 6ٌت وٓل٩ ٌٌَُـ ،ه7ی ٬ل٫ل ٌبن ي7 قلون گ7هی وهکي 6ٌت ٌهی ب7ًِـ ؿ6ٌْ .كًـ وی
ب7 تَزْ بْ تًـِـى ِيل، . ؿٌتگ7ّ ه7٘هْ 8ٌيب بل7ٌٌـ٬ل٫ل قلون وهکي 6ٌت بْ كبـ ٍ  ٕبيَ 6م 6ٌـ6م

، لق6 6ٌتتًـ 8ى  ٕؾ6َّ ٬ل٫ل ولبَٙ بْ و7ؿ. بهتل 6ٌت و7ؿك6ى ِيلؿّ 6م وٓل٩ 8ى ؾَؿؿ6كی كًًـ
پَؿك . 8خ7ك ٬ل٫ل تًـ ك6 ٌـ6كٌـ ٕهه ،كْ غ7ٍی وق7ؿيل كهی 6م 6يي و7ؿّ ي7 بـٍى 8ى هًتًـ ،ه7ی ِيليي ٬ل٫ل

 . ؿ6 ؿ6كك٬ل٫ل ؾ6َّ ٬ل٫ل ت7مّ 
َِؿ  غل6كت بـى وی وَزَؿ ؿك 8ى ب٤7ج ك7هَ ؿكزْ« ٌييكپ7ً»6و7  ،گي7هی گلم 6ٌت ،هلضًـ ٬ل٫ل 

6گلضْ 6يي گي7ّ ؿك . ل 6ٔلی ته7يل ولؿم و7ًٜق گلوًيل بْ 6ٌت7٫ؿّ 6م 8ى 6ٌت٤ليکی 6م  ٍيوگیكْ 6يي 
6يي گي7ّ بل6ی . ؿهـ وین ؿكؿ ك6 ؿك بـى ك7هَ ئ6و7 ٌپي ِـت ٤لا ،َِؿ ب٤7ج تعليک ؿكؿ وی ،6بتـ6

٬ل٫ل ٘ـب7كتلی، وعلک ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ، . 6ٌتوِخل ٜلم ؾ7ٔی  بْ ،بلٌـ ٬6ل6ؿی كْ 6م ؿكؿ ونوي كٌذ وی
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 8ٍٕك، ٘ـغ7ًٌيت، ك7هًـ ِکي، ؾلٚ و٣لّق، وـكّ، وقَی ؿٌتگ7ّ 6يهًی، وعلک زلي7ى ؾَى، تب
 ٤لائن ق٤7ـگی، ٕكًًـ ي، بلٜل٩ٍمى، وًکّ ٌَٕم، ك7هًـ 7ُ٬ك ؾَى، ٘ـ٣ٌ6ق7ؿ، ضلبی ٕكلًتلٍل، ك7هًـ

 . 6ٌت...  ٍ
 

كـٍ ؿك . 8ٍك 6ٌت یي ٍ ؾَكؿى ز7ٌَِـٕ 8ى وًتيليُٕ 8ى ِيك يک7ًلْ ٍ ؾنٌـّ 6ٌٍت  ی7هيـٍ گك: كـٍ
 یـٍ ١6ٌَ6 وؽتل٫ك. 6ٌت بْ ؿيگل ٌق7ٙ زه7ى ك6ّ ي٬7تْ ،بَؿّ ٍ پي 6م كُ٪ 6يي ق7كّ 6وليک7بَوی  ،6ٔل
ٍمى بلؾی 6م ١6ٌَ6 . ٌبن یـٍك7 ي یؾَكِ یـٍك ٍ مكؿ، یـٍك7 يتًبل  یـٍك، يیغل6َ یـٍكو7ًٌـ  ،ؿ6كؿ

ْ ك6ٌت  ی7ًٌك یي ٨ق6 بل6يتل كـٍ وهن. ـٍ ٌلؿ ٍ تل 6ٌتك. كيلَگلم بلٌـ 21ت7  هکي 6ٌتكـٍ تًبل و
 ،6و7 ؿك ٬6ل6ؿ ٌلؿون6د ،كًًـٕ 5ٌَ ه7٘هْ 6ٌت ي، وـك، ٍ بلٜل٩يكـٍ ول. ًًـكن كؾ6َهًـ ٍمى  یو

ل ٍ ٬ل٫ل ٍ ١7ً٣ٌ يگلم و7ًٌـ ؾلؿل ٍ ٌ یه7ْ يك6 ب7 6ؿٍ لق6 ؾَب 6ٌت 8ى ،وهکي 6ٌت ٫ٌؼ تَليـ كًـ
ؾَكؿى كـٍ، . كًـ  ی6ؾلاٙ ٍ ٌل٬ْ ك6 7ٌ8ى و ؿ٢٬ ًْ ك6 ٌلم ٍيٌ ؛بل 6ٌت 6ؿك6ك8ٍك ٍ تب كـٍ. بؽَكٌـ

ل کبْ ِ لق6 ،٬6ن6يـ ویو٧ن ك6  ك7ٌٌی بْ ؾَى ـٍكؾَكؿى . ِـى ٨ن ٍ 6ٌـٍّ 6ٌت وَزب بلٜل٩
ْ ؿض7ك ك ی7ًٌكبْ ؿٌب7ل ؿ6كؿ ٍ ك6 ك6غت  یـٍ، ؾ6َبكؾَكؿى . ًـك وی تيغ٬7ْٟ ك6 تقَ یليضُهگ

. ؿهـ یي وکيـٍ ٫ٔل6 ك6 تًك. 7٫ؿّ كًًـ6ٌت ت6ًٌَـ یو یؾ6َب ی ؿكو7ى كنـٍ بل6ك 6م هًتًـ، یؾ6َب نك
 ٍ ، ٨ن ٍ ٨ْٓ،ی٬6ًلؿگ ٕو7٣لر، 7ٓ٤6ب یٍ ؿكو7ى ؾًتگ یؾ6َب یؿكؿ ٍ بی ك٢٬ ٌلـٍ ك6 بل6ك ي7ًٌ 6بي

ه7 ٍ  كلم 6ٕم بيي بلؿى ٍ كهک بْ تؽليبل6ی  كـٍ تًبل ٕگلم ؿ6ٌ 61زَيـى كٍم6ٌْ  .لؿك وی نيترَ یؾهَؿگ
ك7هَ تَكم پلٌٍت7ت ؿك  ل6ی6م زهلْ ب ه7ی پلٌٍت7ت 6ی ٍ ٌين بل6ی ؿكو7ى بيه7كی ه7ی كٍؿّ 6ٌگل

6م لع7ٝ . َِؿ وٓل٩ وی و7ٌـى 6ؿك6ك ؿك وح7ٌْ ب7قیٍ ؾيل ؿك 6ؿك6ك، ;ك 6ؿك6ك، توُکلاتی 6م قبيل تکلّ
كـٍ  .ؿ6كؿ ٌلًيَم یٍ بْ وقـ6ك كه 6ٌت ٍيت7ويي 6ی ٨ًی 6م وًگًن، كٍی، وي، كـٍ تًبل ،6ی ت٧قيْ

ب7 و7ٌت يک ٨ق6ی  پلٜل٬ـ6كتليي ١ٌَ كـٌٍت كْ ٤لاٍّ بل وٓل٩ ؿك ؾَكِت، ي7 وًهی، ؾَكِتی
 . قيهت ٍ و٫يـ بل6ی ك7ًٌی 6ٌت كْ گلو7يی هًتًـ 6كم6ى

 
 ،ن ؿك 6خل پلٍكٍك نكی زًَبی بْ 7ٌيل ٌق7ٙ ؿٌي7 گًتلٍ ي٬7تْ ٍ 6وليک67يي گي7ّ 6م پلٍ ؿك : ٬لٌگی گَزْ

ؾَّٓ ٌل7ٜى ْ ٌل7ٜى ب6كًيـ6ى، ٘ـ ٌتیه7، 8 ٬لٌگی وع٬7ٞ كگ گَزْ. تل ِـّ 6ٌت ؿكِت
. بؽَ ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ 6ٌت 6لتي7مٍ 6ٍكّ،  ٕؾَى، ك7هًـ ٕكًًـ پلٌٍت7ت، وليّي، ؿ٢٬6 ًٌگ كليْ، ت٫ٓيْ

  .7ٌكى وٗل 6ٌت یگَزْ ٬لٌگؾَكؿى 

 
هًـ6ٌٍْ . 6ٌت ت7بًت7ى ؿك َّيي ويبهتل ٤لت،ٌلؿ ٍ تل ٍ بْ ههيي  7٤لهگيل، 6ٌت 6ی ويَّ :هًـ6ٌٍْ

7ُ٬ك ؾَى، ِيل٬6ن6، ٌل7ِك 6م  ٕ، ك٢٬6 ٤َٛ، ك7هًـييول ه7ی كليَی، ، ؿ٢٬6 ًٌگوـك6ی 6ٌت  ويَّ
بيي ؿٍ ٨ق6 ٍ ههل6ّ كهی 6م پٌَت 8ى بؽَكيـ ت7 6م ٫ٌؼ هًـ6ٌٍْ ك6 .  ...ٍ  بؽَ، 6كًيـ6ى، 8ك6م 8ٌتی
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ه7ی  هًـ6ٌٍْ و7ًٌـ ؿيگل ويَّ. ٢٬7ٌ 6ٌت ت ٍ ؿكو7ى ٣٘٪ و٣ـّيتقَ یپٌَت هًـ6ٌٍْ بل6. زلَگيلی كًـ
  .كًـ ؾَى ٍ ك7هَ ب7ك كبـ كهک وی ٕكلؿى ٍ ت٫ٓي ت7بًت7ى بْ كقيق
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 حبىبات:پنجم دستو

 
 ،ٍيوّ 6يل6ٌي7ىْ ب ،كٍ بْ ٨ق6ی 6ٔلی ِلقي7ى 6يي، 6مَِؿ ٍ ًٌبت7ً 6كم6ى 6ٌت 7ٌ8ٌی هٗن وی بلٌذ بْ: بلٌذ

هن م6  يبٌَت ٍ ؿهـ وی6م ؿٌت  یليگ ي ٌبَىيؾَؿ ك6 ؿك غ ی6م و6َؿ و٧ق یقًهت بلٌذ. بـل ِـّ 6ٌت
8ب بلٌذ . ؿَِ ًهت ؿيگلی 6م و6َؿ و٧قی 8ى ویكلؿى بلٌذ هن ب٤7ج 6م ؿٌت ك٬تي ق 8بکَ. گلؿؿ وی

كًًـّ ٍ  ٌلم6ًَ٤ى  بْ ت6ٌَـ لا6قل وی ،ؿٍك كيؽتْ َِؿ ْز7ی 6يًکْ ب ،8يـ ؿٌت ویْ ضلَ ب ٕتهيّكْ هًگ7م 
بلٌذ . ٌت6  تل 6م بلٌذ 8بکَ كتْ ٍ ؿوپؽتک گلم. و٣تـل 6ٌت بلٌذ. ك7ك كٍؿْ ؿٌت ب پٌَت ٕكًًـ تلوين

وٓل٩ مي7ؿ بلٌذ  .پؽت8ى ك6 وـتی ؿك 8ب ؾي7ًٌـ ٍ ضًـولتبْ ب7 8ب ًِت ٍ ب٣ـ  ،ك6 ب7يـ قبل 6م پؽتي
 .ؿٍؿی ٌل7ٌٜن6ٌت

 
َِؿ، قًـ كْ بْ ِکل 7ٌى 6ٌت7٫ؿّ  ؿكَٔكتی .ؿهـ كلًتلٍل ك6 ك7هَ وی .6ٌت  وقَیی ه7 6م ؿ6ٌْ: زَ

٫ٌليي ٤هل  كْ و7ُبْ 6پی 6كؿ6خل ٌهپ7تَويهتيک ؿ ،8لک7لَئيـ وَزَؿ ؿك 8ى .ؿهـ ؾَى ك6 ٌين ك7هَ وی
8كؿ زَ هن 6م . ه7 ٤هل كًـ بلٌٍَ 6ًَ٤ٕى ب7مكًًـ ٌـ گلؿٍ ؾَى وعيٛی ك6 تعليک ٍ بْت6َ كًـ ٍ وی وی

ك7هَ مو7ى ٤بَك ٨ق6 6م كٍؿّ ٍ و٣ـّ 6م  تل٤ْ بزَ . ٌٟل ونّ ٍ هن 6م ٌٟل كَٜبت بل 8كؿ گًـم بلتلی ؿ6كؿ
 ؛كًـ بنكگ زلَگيلی وی ٕتل 6م ٌبَى گًـم، 6م ٌل7ٜى كٍؿ ول6تب قَی 6خلی بْ ٤7ٌت، ب7 ٤7ٌ8ت بْ  2

و7لت . كًًـ تعهل وی غتیك6 ، زَ ك6 بْت6ًٌَـ گلَتي گًـم ك6 هٗن كًًـ كْ ٌهی ،٬6ل6ؿ وبتلا بْ ٌلي7ک غتّی
ِيليي 6ٌت ٍ ؿك 6خل  ٕمؿ زَ ز6ٌَْ هه7ى و7لت. ؿؿ6كك6 ٌين كْ ؾ6َّ 8ى 6ٌت  وعَٓل ٬ل٤ی زَ

كلؿى  6م ؿم. 7ٌمؿ 6ی ك6 وی 8يـ ٍ و7لت قهَّ 6ی ؿكوی بْ كٌگ قهَّ ،ؿك غل6كت ب7لا ،ه7 كلؿى ز6ٌَْ ؾُک
زَ هًگ7وی كْ بْ ِکل ٌَپ وٓل٩ . 8يـ ؿٌت ویْ و7لت ب 7ٓ٤ٕك ،و7لت ؿك 8ب ٍ ٌپي ت٧ليٞ 8ى

 .زَ ٌلؿ 6ٌت. كًـ َِؿ ٌين ؾ6َّ ؾَؿ ك6 غ٫ٞ وی وی
 

َِؿ ٍ ؿك  وق7ٔـ ٣ًٔتی ٌين ؿك ٌق7ٙ وؽتل٪ ؿٌي7 كُت وی 7ه7ی ؾَؿكٌٍت كْ ب م ٤ل٪6: زَ ؿٌٍل
وهکي 6ٌت ويل بْ  ؛صَى 8هي ٍ كٍی ٍ وًگًن 6ٌتههوق7يًْ ب7 7ٌيل بقَلات، 6ٍزـ ٬لن6ت ب67كمِی 

6خل 6ٍ٘عی بل ك7هَ ضلبی ؾَى ؿ6كؿ ٍ 6غته7لاً ؿك زلَگيلی 6م ًٌتن كلًتلٍل ؿك  ؛ٌيگ7ك ك6 ك7هَ ؿهـ
بل6ی زَ ؿٌٍل ؾ7ٔيت ٘ـ٬6ًلؿگی . َِؿ بؽَ وٓل٩ وی 6ًَ٤ى 8ك6م ض7ی 8ى بٍْ  ؛6ٌتوِخل ى هن بـ

 .گن6كٍ ِـّ 6ٌت
 

. َِؿ ؿك 6كحل ٌق7ٙ ؿٌي7 كُت وی ،ٍلی ؿك غ7ل غ7٘ل6ٌت، ی ولكنی بَؿّ 6وليک67ٔلی فكت  وًُ;: فكت
 ٕكْ ؿك ز6ٌَ ههصًيي فكت ٨ًی 6م ك٨ًٍی 6ٌت .ؿهـ 6ی تُکيل وی ؿكٔـ ٍمى فكت ك6 و6َؿ 7ٌٌُتْ 21

ؾ7ٔيت  ،پت7ٌين ب7لا ٤لتْ ك7كل فكت ب. بُل 6ٌت ٕه7 بل6ی ت٧قي کی 6م بهتليي ك٨ٍي8ى وتل6كن ِـّ ٍ ي
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( ٬قٚ)نٌـ ٍكي ویك6 ؿك ٌٓ٪ لي6َى 8ب ٌلؿ  گلم 6م 8ى ٌين ٌت7٫ؿّ 6م 8ى،بل6ی 6. ؿ6كؿبًي7ك قَی 6ؿك6ك8ٍكی 
 .گلم ي7 بيَ 6م ٌْ كٍم وٓل٩ َِؿك7كل فكت ٌب7يـ بيَ 6م هُت . ًـز7ٌَِ وی 8ى ك6 ؿقيقْ پًذ

ؾ7ٔيت 6ؿك6ك8ٍكی  تل٤ بْ. ٍ ِيلؿهی وٓل٩ 8ى وه١ًَ 6ٌت تعليک كغن ؿك ب7كؿ6كی٤لّت  ههصًيي بْ
ه7ی ور7كی 6ؿك6ك ٍ ؿ٢٬ 8ٌه7 ٍ گ7هی ؾل6ٍ ي7 مؾن ؿك ور7كی 6ؿك6ك  بًي7ك ِـيـ وهکي 6ٌت غلكت ًٌگ

ًٌگ كليْ  ٕكًًـ 6ًَ٤ى ؿ٢٬ ههل6ّ ؾ7كؾ7ٌک ٍ ؿم گيلاى بْ بْ ،6َ٤مٜبّ  ك7كل فكت ؿك. ؿَِوَزب ك6 
 .كٍؿ بْ ك7ك وی

 
ؾَب 6ٌت ٍ  كهی گلم 6ٌت؛ ؾـ6ٌٍـ ؿك هبَٙ 8ؿم بْ مويي 6ٌت؛ ٨ٕق6ی 6ٔلی 6كحل ز6َو٢ ٍ هـي :گًـم

( 7ٌى ِيلو7ل)ب7ِـؿ6ِتْ 7ٌٌی كْ ِکل ٍ ك٨ٍي  .كهی هن ِکل بْ 7ٌى ٬7٘6ْ كًًـ ،بل6ی زلَگيلی 6م ٫ٌؼ
6و7 قًهتی 6م  ،8يـ ؿٌت ویْ ب7 زـ6كلؿى ٌبَى 6م گًـم، 8كؿی ٫ٌيـ ٍ مٍؿهٗن ب .بهتليي 7ٌى 6ٌت

ه7ی  6خل ب7كتلی ؾهيل ك6 ب7يـ وـتی بگق6كٌـ ت7 ؿك. كٍؿ بَؿى 8ى 6م ؿٌت وی ؾ6َّ گًـم ٍ ٌين وليّي
گ7هی بل6ی . ؿيلهٗن 6ٌت َِؿ پؽتْ وی (٬ٛيل)تؽهيلٌُـّ ی كْ 6م ؾهيل7ٌٌ بي7يـ، ٍگلٌْتؽهيلكًًـّ ٍك

 .كًًـ كْ وٗل 6ٌت بْ 8ى زٍَ ِيليي ٬7٘6ْ وی ،زَيی ؿك ٍقت ٍ ٍك8وـى و٤ًَٓی 7ٌى ٔل٬ْ
 

8ى ؿك ؿكٔـ ب7لای  6ههيّت6م ضيي بْ ٌق7ٙ ؿيگل زه7ى ك6ّ ي٬7تْ ٍ يک وًب٢ وهن ت٧قيْ 6ٌت ٍ : ٌَي7
ؿ6ِتي ٤لّت  ٌَي7 بْ. كلًين، پت7ٌين، ٍ 8هي 6ٌت٨ًی 6م ٌَي7  يههصًي. 6ٌت( ؿكٔـ 21)پلٍتئيي 8ى

تل  كٍم َٜلاٌی 2ت7  7 غـٍؿت6ٌَـ َٜل مو7ى ق٤7ـگی ك6  ٌَي7 وی. ؿ6كؿ یؾ7ٔيت ٘ـٌل7ٌٜ ،زًيًتئيي
وٓل٩ ٌَي7 ؿك ولؿ6ى هن ب٤7ج ك7هَ ٌل7ٜى . 6م كيًک ٌل7ٜى ٌيًْ ؿك م7ٌى بک7هـ ،ؿك ٌتيرْ ،ًـك

لگل٬تگی ٍ 6م گُ ،ؾَّٓ ت6ٌَـ ت7 غـی وُکلات ي7ئًگی ك6 ك7هَ ؿهـ ٍ بْ ٌَي7 وی. َِؿ پلٌٍت7ت وی
 .6كتب7ٙ ؿ6كؿ یب7 ك7هَ وُکلات قلبی ٍ ٤لٍق، ٬6ن6يَ وٓل٩ ٌَي7 ؿك 8ٌي7. پَكی 6ٌتؽ6َى بک7هـ

 
ٍ يک ٨ًی 6م غيج وقـ6ك پلٍتئيي، 6م گي7ه7ى . َِؿ ي٬7ت وی( قلون)كين ٍ (ٌبن)ؿٍ ١ٌَ كٌهیك ؿ: ٤ـى

بؽَ  8ك6م ٍ قًـ ٍ كلًتلٍل، ٌيلٍم6، ِٕيل، ك7هًـ ٤ٕـى وليّي، ٘ـ6لته7ب، مي7ؿكًًـ .٨ق6ی ك7ول 6ٌت
 .َِؿ ٍلی وٓل٩ مي7ؿ 8ى وَزب ٬6ًلؿگی وی كًـ، ویوٓل٩ كن 8ى قلب ك6 وتَزْ ٍ وعنٍى  .6ٌت

 
7 ٌبن ي7ٌم لَب ْب 6يي ١ٌَ. 7 ٌبن 6ٌتيْ لَبكَِؿ  ی6ٌت7٫ؿّ و  ی7 هًگ7ويلَب یه7 ٍ ؿ6ٌْ پٌَت6م : لَبي7

 ،کؾُ ی7ئَكت لَبْ ؿ6ؾل 8ى ب ی7ه ؿ6ٌْ ،َِؿ ی٫ٌت و پٌَت ٨لا٩ ْك یهًگ7و یٍل ،6ٌت و٣ل٩ٍ
ه7ی گلٍّ  پت7ٌين، 8هي، ٍيت7وييلَبي7 ٌل7ِك 6م ٫ً٬ل،  .َِؿ وٓل٩ وی 6ٌت،ـ ي7 ٫ٌيكٌگ قلون ْ ْ بك

وع٬7ٞ كليْ  ،6ؿك6ك8ٍك بَؿى ٤لتْ ب. ٘ـكلًتلٍل ٍ وليّي 6ٌت ،٬يبل مي7ؿ٤لّت ْ ب. ب ٍ ث ٍ 6ی 6ٌت
 ،6ٌت ی7هي6ٌتلٍهى گ مي7ؿیوقـ6ك  یْ ؿ6ك6ك٤لتّ ي ي6بْ لَبي7 . ؿهـ لَبي7 7ُ٬ك ؾَى ك6 ك7هَ وی. 6ٌت

ؿ6ِتي ٤لّت ْ 7 بيلَب. ؿهـ ههصًيي ٤لائن پيَ 6م ق٤7ـگی ك6 ك7هَ وی. 6ٌت ًْيٌل7ٜى ٌ ٌـٕليگَ يپ

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=26
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تليي ٌقْ لَبي7 6يي  بنكگ. ؾ7ٌَُى ب7لاٌت کيـ 6ٍكيْ 6ٌكًت يو7ًٌب ٌ ی6ِؽ7ٔ یبل6 ،ئيي مي7ؿپلٍت
ـ ٍ بْ وـت ضًـ ٤7ٌت ٌنيك6 ؿك 8ب بل لامم 6ٌت قبل 6م پؽتي، 8ى ،ييب7ًبل6. ِـت 7ّ٫ٌػ 6ٌت 6ٌت كْ بْ

ب7ك 7ك ك6 ؿٍكي يبهتل 6ٌت 6 یغت. نٌـي8ى بل یت7مّ كٍ ٌپي 8ب 8ى ك6 ؿٍك ٍ 8ب ،ي بؽَكؿيؾ ت7 ـٌبگق6ك
لَبي7ی . گل٬ت پي 6م ٔل٩ لَبي7 كهک 7ٌْيك6م 7ي١7ً٣ٌ  7ى ٤لقک6ٌت کي ت6َى 6م یي ويههصً. ـًًكل6ك کت

 .ؿلَبي7 ؿك هه7ى 7ٌل وٓل٩ َِ ٕ، بهتل 6ٌت ؿ6ٌب7ًبل6يي .ب7ِـ ؿ6ِتْ و6َؿ ٌهی كهًْ وهکي 6ٌت
 

ب7 . 6ی و٫يـ ٍ بًي7ك ٨ًی، ؾ7ّ 6يل6ى ٍ و7ًٜق ور7ٍك 8ى 6ٌت كْ ؿك غ7ل ٬ل6وَِی 6ٌت ؿ6ٌْ :و7ٍ
 .پلَ، ِلْ، 8ٍ، قليْ ب7 كـٍ ؿكٌت كلؿ ت6َى و7ٍ و7ٍ وی

 
ؿك ؾَكؿى  ـيٍ ٌب7 6ٌتلهٗن ي7ػ ٍ ؿ٫ٌّ 6و7 ،6ٌت  م6 ٍ پلوٓل٩ یٍ 6ٌله یو٧ق6لًهليي،  بَوی بيي: ٌؽَؿ

 ؛ًًـك یي گَِت ويك6 ز7ٌُ غُه٨ُْق6ی ؾ6َك6ى  7ّيگبَؿى ٌؽَؿ 6م پلٍتئيي،  ٌبب ٨ًی بْ. لؿك٬6ل6ٙ   8ى
َٔكت پؽتْ ٍ ْ ـٍؿ غبَب7تی 6ٌت كْ هن ب6٣م وٌؽَؿ . َِؿ یًرـ ؿكٌت وك ٕلك ٍ پؽتْ  6م ٌؽَؿ ٨ق6ي ي6

. 6ٌت 62كًيـ6ى، ٍيت7ويي ک، 6ٌيـ ٬َليک ٍ ٍيت7ويي ب ٌؽَؿ ٌل7ِك 6م 8ٌتی. ؿَِ وٓل٩ وی هن ؾ7م
بل6ی  6ٌٍت وهن  ٨ق6ه7یٌؽَؿ يکی 6م . كًـ 7ٌمی ك6 7٣٬ل وی 6ی ؿك ٌؽَؿ ٍزَؿ ؿ6كؿ كْ 6ٌتؽ6َى و7ؿّ

 وُکلات كليَی ٍ ٌقلىك7ًٌی كْ . كًـ غ7لی وی یو٣هَلاً 6غ7ًى ؾًتگی ٍ بو٫يـ 6ٌت كْ  كًی
ٌؽَؿ . ًًـكو7ًٌـ ٌؽَؿ، پلهين  ،٨ق6ه7يی كْ غ7ٍی وقـ6ك مي7ؿی پَكيي هًتًـؾَكؿى ب7يـ 6م  ،ؿ6كٌـ

 .ه7ی ٌؽَؿ 6ٌت ٬لٌگی يکی 6م گٌَْ
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 ها ریشو:دستو ششم
 

تلبصْ بْ كٌگ  ،ه7 ههصًيي ؿك 6كحل ٬ٓل .ينّ ٍ ٫ٌيـ ت7بًت7ٌْ ؿ6كؿتلب ؿٍ ١ٌَ ٌي7ّ پ7ي: تلب ٍ تلبصْ
كبـ 6م ٫ٔل6ٌت ٍ بْ ؿ٢٬  ٕكًًـ تلب پ7ک. ٜب٢ تلب گلم 6ٌت. قلون ٍ َٔكتی ؿك ؿٌتلى 6ٌت

. بـ6ًٌـوِخل كْ 8ى ك6 ؿك ؿكو7ى كٍو7تيًن  6ٌت گلوی تلب ب٤7ج ِـّ. كًـ ه7ی ٫ٔل6ٍی كهک وی ًٌگ
. پيصْ بي7ٍكؿ وهکي 6ٌت ؿل 8ى 6و7 مي7ؿؾَكؿى ،كًـ بْ هٗن ٨ق6 كهک وی ،تلب 6گل ب7 ٨ق6 ؾَكؿّ َِؿ

 .تلب ٘ـٌل٬ْ 6ٌت. ه7ی كليَی 6ٌت ًٌگ ٕكًًـ تلب 6ؿك6ك8ٍك ٍ غل
 

پي7م 6خل6ت . ٍ ٌپي بْ 7ٌيل ٌق7ٙ زه7ى گًتلٍ ي٬7تْ 6ٌت بَوی 6يل6ى ٍ ٨لب 8ٌي7 بَؿّ ،ؿك 6ٔل: پي7م
ك7هَ  َِؿ؛ وَزب وی گليًليـ وَزب ك7هَ ضلبی، كلًتلٍل، تلی ،زهل6ْم  ؛ؿ6كٍيی بًي7كی ؿ6كؿ

ؾَّٓ ٌل7ٜى و٣ـّ، كَلَى،  بْ ،6م ٌل7ٜى َِؿ؛ ه7 وی 7ُكی ؾَى، ك7هَ ضًبًـگی پلاكتپل٬
 ويکلٍبی ٍ؛ 6خل ٘ـؿ6كؿ ؛ 6خل ًٌبت7ً قَی كٍی 8ٌن ٍ ٌل6ْ٬ٌت ؛ ٘ـؿي7بتكًـ ویزلَگيلی  وق٣ـ، ٌيًْ

ت6ٌَـ پيُگيل ؾيلی 6م  يک كهين ٨ق6يی ٨ًی 6م پي7م وی ت،ل٤ههيي  بْ. ؿ6كؿ 6خل ٘ـپٌَيـگی ؿٌـ6ى
كٍی ؿك وٓل٩ ّ لق6 6م مي7ؿ ،ٌْ ٨ق6 ،ًٌتی ؿ6كٌٍتٜبّ  پي7م ؿك. ٍيک ب7ِـ ه7ی 7ِي٢ قلى بيًت بيه7كی

؛ و6َؿ گَگلؿی ٍ بَؿ6ك 8ى 6ٌت ٌبب ته7م 8خ7ك پي7م بْ .كًـ ٌـ كْ غ٬7ْٟ ك6 كن ویـ8ى ٌهی ِـّ ٍ و٣تق
ٌيل ب7 پي7م ؿك 6يي 8خ7ك وُتلک 6ٌت ٍ . 6ٌت تب بيُتل 6م پي7م پؽتْول6 ، بْؿك پي7م ؾ7م 6يي 6خل6ت ،ٌتيرْؿك

 ؿهن ، غـٍؿ يکؿكلهل٤ٍـّ ٨ق6 ويل ؿك  ب7يـ6و7 وين6ى ٌيلی كْ  ،تل 6م پي7م 6ٌت 6خل6ت ٌيل ؿّ بل6بل قَی
 .پي7م 6ٌت

 
پي7مضْ . كًـ ؿه7ى ك6 بـبَ ٌهی ،كهتلبَؿى و6َؿ گَگلؿی ٤لتْ 6و7 ب ،ؾ6َّ پي7مضْ و7ًٌـ پي7م 6ٌت: پي7مضْ

 ؿهـ؛ َٜك وعًَى ك7هَ ویْ كلًتلٍل ؾَى ك6 ب ؛ًـك یؾَى ٤هل و ٘ـ ٣ٌ6ق7ؿ 6یّ 6ًَ٤ى و7ؿ ؿك بـى بْ
ؾ7ٔيت  ؛قًـ ؾَى 6ٌت ٕك7هًـ ؛ك7هـ 7ُ٬ك ؾَى ك6 وی ،ؿ6ِتي پلٌٍتَگلاٌـيي ٤لتْ ب ؛6ؿ6ك8ٍك 6ٌت

ؿكو7ى خل بل6ی ِو ی8ٍكبَؿى، ؿ6كٍي ؾلٚ ٤لتْ ب ؛كُـ ه7ی وٗل ؿه7ى ك6 وی ب7كتلی ؛بيَتيکی ؿ6كؿ 8ٌتی
 . ٘ـٌل7ٜى 6ٌت وَزَؿ ؿك 8ىـ يل ٌَل٫ييپلٍپٍ  ٌلو7ؾَكؿگی 6ٌت؛

 
ض٧ًـك غ7ٍی وقـ6ك مي7ؿی . ًـ7ٌو 8ى ك6 لبَ وی ٕض٧ًـك گي7هی 6ٌت ب7 6َ٬يـ بًي7ك كْ پؽت: ض٧ًـك ٍ لبَ

6ٌت ٍ ههصًيي 7ً٤ٔل ی گلٍّ ب ٍ ٌين ث ه7 ٍيت7ويي ،يـ، وي٤ًٓل پت7ٌين، ٫ً٬ل، كلًين، گَگلؿ، 
ؾٌَی  ؿك ؿكو7ى كنوِخل  ِـٌی ٨ًی 6م 8هي زقب ؛ٍ ك7ٌيَم ؿك 8ى ٍزَؿ ؿ6كؿ بًي7ك كهي7بی وحل كٍبيـيَم

 6كًيـ6ى 6ٌت ض٧ًـك وًب٣ی ٨ًی 6م 8ٌتی. غ٬7ٞ زًيي 6ٌت ،ؿ6ِتي 6ٌيـ ٬َليک مي7ؿ ٤لتْ ٍ ٌين ب6ٌت؛ 
 ٌلؿ 8ى ٜب٢ 6ٌت؛ وليّي ؛7٤لی ٫ٔل6ٌت ٕكًًـ 7کض٧ًـك پ. كًـ ٤هلکلؿ ٌيًتن 6يهًی ك6 تقَيت وی ٍ
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بلگ ض٧ًـك . پيًی 6ٌت گ٫تْ ِـّ كْ ض٧ًـك ؿكو7ى بيه7كی. كلًتلٍل 6ٌت ٕك7هًـ ٍ 8ِته87ٍك 6ٌت؛
 .ؿ7َِؿّ 6ٌت٫ 6م 8ىٍ ؾَب 6ٌت بْ ِکل ؾ7م، بَك6ٌی، ي7 ؿك 8ٍ  ك6 ؿ6كؿ8ى 6يي ؾ6َّ  ٕبيَ 6م كيُ

 
6ًَ٤ى وًب٢ تَليـ 6لکل ٍ 7ٌٌُتْ  تليي ٨ق6ی بُل 6ٌت؛ ههصًيي بْ ، پلوٓل٩پي 6م گًـم: مويًی ٌيب

6و7 6م  ،ؾَّٓ پٌَت 8ى ٨ًی 6م 8هي، ٍيت7ويي ث، ٍ كيب٬َلاٍيي 6ٌت بْبًي7ك ؿ6كؿ؛  6ههيّتؿك ٣ًٔت 
ٌيب مويًی ٌين  ٕبَت. كًـيی ٌيًتن 6يهًی ك6 وؽتل 6وهکي 6ٌت ك7ك ٍ ٌٟل پلٍتئًی بًي7ك ٣٘ي٪ 6ٌت

ت6ٌَـ  ويَّ ٍ پٌَت كيُْ وی. كًـ وُکلات ت٫ًًی 6ير7ؿ وی ق7كضی 6ٌت كْ بل6ی ك7كگل6ى ون6ك١غ7ٍی 
ؿك َٔكت  غتّی8ى  ؾَّٓ ميل پٌَت بْ ،ه7ی ٌبن 8ى كٍ قًهت 6يي، 6مٌهی ٍ ؾٛل7ٌک ب7ِـ

 ٍ 6يي ٬6ل6ؿ 6ی و7ًٌبی ٌيًتٌيب مويًی بل6ی ٬6ل6ؿ بل٧هی ٍ ٌَؿ6ٍی ٨ق. ٌب7يـ وٓل٩ َِؿ ِـى، پؽتْ
 . ًـك6 ب7 6ؿٍيْ، كلّ، ي7 گَِت وٓل٩ كً  8ىب7يـ  ،ؿك َٔكت لنٍم

 
 ٕتهيٌيل ؿك هًگ7م  ٌٕٓ٪ غب. 6ٌت ؾَببًي7ك ی يون6ز7ى ؿ6كٍٍ ؾُک 6ٌت ٍ بل6ی ٌلؿ گلم: ٌيل

٫ٌَف ٌيل ؿك بـى 7ًٌ6ى . بلؿ ٌلؿی 6يي ٨ق6ه7 ك6 6م بيي وی ،مويًی ٬لٌگی ي7 كَكَی ٌيب 6ولت گَزْ
ى بَی ٌيل ضًـ ؿقيقْ ب٣ـ 6م ؿه7 ،ض7ًى 6ٌت كْ 6گل يک تکْ ٌيل ك6 بْ قًهتی 6م پٌَت ؾَؿ به7ليـ 8ى

 .َِؿ 7ٌم 8ى 8م6ؿ ٍ 7٣٬ليت 7٬كو7كَلَهيک 8ى 7٨8م وی 8لی ،َِؿ ٍقتی ٌيل ؾلؿ وی. ؿَِ ِه7 6ٌتُه7م وی
ـ ؿ6ِت ٍ بْ هه7ى ٌيل ي7 ق7٣ٛت ؿكِت ٍ ٌرَيـى 8ٌه7 ت;خيل ضًـ6ٌی ٌؽ6َه ٕؿى غبؾَك ،ؿك ٌتيرْ

ؾ6َّ ٌيل پؽتْ ٌين بًي7ك كهتل  َِؿ لق6 7ٌم وی 8لیِـى  وَزب ٨يل7٣٬ل ٌين غل6كت. َِؿ َٔكت ؿ٢٬ وی
صَى ههه7يی  بيَتيک ب7 8ٌتیت6َى  وی 8ى ك6ٌيل يک ٘ـويکلٍب بًي7ك قَی 6ٌت ٍ 6خل . 6م ٌيل ؾ7م 6ٌت

6خل ٘ـق7كس 8ى هن . كلؿوق7يًْ ٌيليي، 6ٌتلپتَو7يًيي، كلاو٫ًيکل، 6كيتلٍو7يًيي، ٍ تتل7ٌ6يکليي  پًی
ب7 ٨لٟت  غتّی ،8بی ٌيل ؿك ؿ6ؾل بـى 7ٓ٤ٕك. ه6ًٌيي 6ٌت ًت7تيي ٍ ٍيَلْتل 6م ٌي ول6تب قَی بْ

ه7ی  كٍی 8ٌک7كيي ٍ كلم كلمٌيل 6خل ٘ـ. تيًئ7 ؿ6كؿ ٕه7ی پٌَتی ؾ6ٌَ7ؿ ل ق7كس، 6خل6ت ؾَبی بٔـم يک
  ٌيل ب7 وه7ك 6ير7ؿ ٌيتلٍم8ويي ؿك بـى،. ٫ٌ8ل6ٌَن6 ٍ هلپي ؿ6كؿبل ٍيلٍى ٌيل 6خل ٘ـ. قلابـ6ك ؿ6كؿ

ٌيل . 6ٌتوِخل ه7ی قلبی ٍ ٤لٍقی بًي7ك  بيه7كی 6بتلا بْ ٌيل ؿك وه٣ٌ7ت 6م. ِـت ٘ـٌل7ٜى 6ٌت بْ
 62ت6ٌَـ  ویٌيل ك7هَ 7ُ٬ك ؾَى،  ٤لت بْ. ك7ٌٌـ ك6 بْ وقـ6ك ٜبي٣ی وی 611كلًتلٍل ب7لای  غتّی

 ه7، ٍ وُکلات 6م 6ول6ٕ قلبی، ٌکتْ ،ه7 ٌيل ب7 ك7هَ ضًبًـگی پلاكت. ؿكٔـ 6م غهلات قلبی بک7هـ
بْ ك7هَ  ،ِـى 6ًٌَليي ٬6ن6يَ تلِظ 6ًٌَليي ٍ زلَگيلی 6م ٨يل7٣٬ل ٌيل ب7. كًـ ٤لٍقی زلَگيلی وی

تل  ول6تب قَی تل ٍ 6خل6ت 8ى بْ، و6َؿ گَگلؿی 8ى بيُهلضْ بَی ٌيل بيُتل ب7ِـ. َِؿ ویوًرل قًـ ؾَى 
يکی . تلِی، 6يي وعَٓل ق7٣ًٛ ؾ6َّ ٌيل ك6 ؾ6َهـ ؿ6ِتتَزْ بْ ٍزَؿ و6َؿ گَگلؿی ؿك ٌيلب7 . 6ٌت

. بلگ ز٫٣لی ت7مّ 6ٌتؾَكؿى  ،َِؿ 6م و6َؿی كْ بْ وين6ى كن ب٤7ج ك7هَ بَی ٌيل 6م ؿه7ى وی
  .6ٌتوِخل  6َم بيي بلؿى 6يي ب 6یل6ٌت كْ ٤ًل ٍ ٌين زَيـى ض7ی ؾُک ٌين ب ِـّ  گ٫تْههصًيي 
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 ،ؿك هًـٌٍت7ى. تل 6م ٌيل 6ٌت ٍ ؾ6َٔی و7ًٌـ ٌيل ؿ6كؿ پي7م، ؿكِت ، ي7 تلؼیَهكل يٌ ي7: وٌَيل
 .ًًـك ین ويترَ یزًً یلٍيٌ ٕؿهًـَ ي6ًَ٤ى ٬6ن6 بْ ؾَّٓ 8ى ك6ْ ب

 
؛ 7ٌم ؾَى ِل٧ن گي7هی 6ٌت وقَیّ بـى؛ 6ِته87ٍك؛. گي7هی 6ٌت ٌلؿٌيلی، ب7 ٜب٢ گلم ٍ تل: ِل٧ن

 ٕكًًـ تقَيت ؛ه7ی كليَی كًًـٕ ًٌگ غل كًًـٕ كبـ؛ پ7ک قًـ ؾَى؛ ٕوقَّی زًًی؛ وًکّي ٌل٬ْ؛ ك7هًـ
6ٔلی ٘ـ ٌل7ٜى ِل٧ن، كلن، ٍ مٌربيل ٌْ گي7ّ )ِـت ٘ـٌل7ٜى بْ بيَتيکی 6ٌت قَی؛ 8ٌتی ؛غ٬7ْٟ
بل6ی ؿكو7ى زٍَ ي7 . ِل٧ن بهتليي ؿكو7ى ٌلو7ؾَكؿگی 6ٌت ،ِـّ ه7ی گ٫تْ ؾ7ٔيت ٌبب بْ .(هًتًـ

 .ِل٧ن بل6ی ك7هَ ٍمى و7ًٌب 6ٌت .ت6َى ِل٧ن پؽتْ كٍی 8ٌه7 گق6ِت ه7ی پٌَتی وی مؾن
 

. كلؿّ 6ٌتيل6تی يت6٧م ٌٟل 6ٌـ6مّ، ٣ٜن، كٌگ ٍ و6َؿ  ،ك 6خل پلٍكٍ مي7ؿ ٜی 7ٌلي7ى وؽتل٪ؿ: هَيذ
ًيَم، وي ٍ ي6م زهلْ كلًين، ٫ً٬ل، 8هي، كٍی، 8لَو ،ه7ی بًي7ك 6ولاط ٍ ٍيت7ويي ٌببْ هَيذ ب
ق6َی زًًی  هَيذ 6ؿك6ك8ٍك ٍ ٘ـ٫ٌؼ 6ٌت ٍ بل. 6ٌت 6ههيتؿ6ك6ی  6ی، ؿ، ث، ب، 8 ه7ی ٍيت7ويي

ه7 ٍ 7ٌ6ٌي 8ى كهتل 8ٌيب  ٍيت7ويي ،هلضْ كهتل غل6كت ؿ6ؿّ َِؿ ،ؿك وٓل٩ ؾَك6كی. ٬6ن6يـ وی
 .ـبيً وی
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 ها  ادويه:دستو هفتم
 

تل  هلضْ ؿكؾت ز6َى. كٌـ ؿكؾتی 6ٌت بَوی ٌليلاٌک7 كْ پٌَت 8ى ؿك ب7م6ك بْ ٬لٍٍ وی: ؿ6كضيي
مو7ى وٓل٩، پٌَت ؿ6كضيي  هه7ى بهتل 6ٌت ؿك. تهـ ؿ6ِكي٫يت بهتلی ؾ6َ ، 7ٌ6ٌي پٌَت 8ىب7ِـ

پَؿك ك6 ؿك ٠ل٩ٍ پلاٌتيکی ٌب7يـ . كًـ ٌل٤ت ك7هَ پيـ6 وی 7ٌ6ٌي 8ى بْ ،َٔكت  ؿك ٨يل 6يي پَؿك َِؿ
وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿ . بـى 6ٌت بؽَ كل ؿ6كضيي وقَی و٣ـّ، ٘ـ٫ٌؼ، ٘ـ6ٌه7ل، ٍ 8ك6م .ٌگهـ6كی كلؿ

ههصًيي ؿك . ؿَِؾ6َبی، ٍ ؿپلٌيَى  وهکي 6ٌت ب٤7ج ت7كيک7كؿی، بی( گلم ؿك كٍم ضه7كبيَ 6م )8ى
ؿ6كضيي . ٌب7يـ وٓل٩ َِؿ ،ه7يی ب7 وًُ; 7ًِ7ٌؾتْ ه7ی گ6َكِی، ٍ تب ٍزَؿ مؾنهًگ7م مو7ى غ7ولگی، 

 .ٌؽًل7ٌ6ى 6ٌتٔـ6ی بل6ی ؾَبی  ٕكًًـ ٩7ٔ
 

ن5 6قلام كٍيـ ٍ ز مكؿضَبْ ؿك 6يل6ى ٌهی. 8ى 6ٌت (كيُْ)كينٍم ،8ى ٕقًهت وَكؿ 6ٌت7٫ؿ: مكؿضَبْ
ؾ7ٔيت  ،تليي ؾ7ٔيت مكؿضَبْ وهن. ٣ًٔت 8ِپنی 6ٌت وهنه7ی  ؿهًـّ ٣ٜن6م . 6ٍكؿ6تی 6ٌت

ٍ  ؿكؿ،٘ـ ،(ب7 6خلی و7ُبْ كَكتينٍى)٘ـ6كًيـ6ى، ٘ـٌل7ٜى، ٘ـٍكم مكؿضَبْ .٫ٔل86ٍكی 8ى 6ٌت
ه7ی 8م6ؿ  كلؿى ك6ؿيک7ل ب7 ؾًحی. َِؿ 6ی وی ه7ی كٍؿّ ٍ و٣ـّ ههصًيي وَزب 6مؿي7ؿ 8ٌنين .٘ـ٫ٌؼ 6ٌت

ـ6كی بل6ی ٌگه. َِؿ وَزب ك7هَ كلًتلٍل ٍ ضًبًـگی پلاكتی وی. وع٬7ٟتی ؿ6كؿٌين كٍی كبـ 6خل 
بل6ی تلوين  .ك6 ؿك ز7ی ؾًک ٌگْ ؿ6ِت  ٌب7يـ 6م ٠ل٩ٍ پلاٌتيکی 6ٌت7٫ؿّ كلؿ ٍ بهتل 6ٌت 8ى ،مكؿضَبْ

 .پ7ِيـت6َى كهی پَؿك مكؿضَبْ كٍی 8ى  ، ویه7 ٌلي٢ مؾن
 

 6ًَ٤ى و٣ٛلكًًـّ، بْ ،ؿك ت٧قيْ .8ٍك 6ٌت 8ٍك، ٍ ؾًـّ 7ٌُٙ، وًکي بؽَ، 8ك6م ،6َ٤مٜبّ  ؿك: م٫٤ل6ى
كغن، كٍؿّ، بيًی، ؿٌتگ7ّ  وٓل٩ مي7ؿ 8ى وَزب ؾٌَلينی. ٍؿك وی بْ ك7ككًًـّ  ٍ كٌگ ،ؿهًـّ  ن٣ٜ

م٫٤ل6ى ك6 ب7يـ ؿٍك 6م ٌَك ٍ كَٜبت . گلم 8ى كًُـّ 6ٌت َِؿ ٍ ؾَكؿى بيًت ضُن ٍ لب وی 6ؿك6كی، ك7ًك
َٔكت پَؿك ؿك8ٍكؿ ٍ مٍؿ  ی ٌگْ ؿ6ِت ٍ هه7ى هًگ7م وٓل٩، ب7يـ 8ى ك6 بْيکٍ ؿك ٠ل٩ ٨يلپلاٌت

م٫٤ل6ى 6كًيوى پلاٌه7 ك6 . َِؿ ميل6 7ٌ6ٌي و٣ٛل 8ى ؿك ِکل پَؿك، مٍؿتل تبؽيل وی ،وٓل٩ كلؿ
8ى  ز7ی  بْكٌگ  ز7 مؿى گل ،م٫٤ل6ىؿك وهن  ی7ه يکی 6م تقلب. ؿ6كؿ6خل6ت ٘ـٌل7ٜى  ـ ٍهؿ وی٬6ن6يَ 

 .6ٌت
 

ؿك بيه7كی  ،ته١َ ٍ 6ٌت٫ل٥6 8ىؾ7ٔيت ٘ـ ٤لتْ ب. گي7هی ضيًی 6ٌت ،ؿك 6ٔل ،ي7 مٌر٫يل :يلبمٌر
ؾ7ٔيت ٘ـ6كًيـ6ى  ؛(گلم يکه7  ٔبظ)َِؿ ٫ٌل ٍ ٌين بل6ی 6ٌت٫ل٥6 ٔبعگ7هی م7ٌى غ7ولْ وٓل٩ وی

. ؿهـ كلًتلٍل ؾَى ك6 ك7هَ وی .٘ـضًبًـگی پلاكت 6ٌت ،بيَ 6م ٌيل ٍ پي7م غتّیقَی ؿ6كؿ ٍ 
7٤ول  بل٘ـؾَّٓ  بْ ،بيَتيکی ؾ7ٔيت 8ٌتی ؛٘ـمؾن و٣ـّ 6ٌت ،وعلک و٣ـّ ٍ كٍؿّ ٍ ؿك ٤يي غ7ل
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ؾ7ٔيت ٘ـؿكؿی و7ُبْ  ؛ی قلب ٍ ٘ـ پل7ُ٬كی ؾَى 6ٌتوقَّ ؛ٍب7 ٍ ؾ7كٍ 6ٍهى م7ٌى ؿ6كؿ
؛ بل6ی ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی 6م وٓل٩ مي7ؿ 8ى ب7يـ پلهين كلؿ ؛وع٬7ٞ كبـ 6ٌت ؛پًيي ؿ6كؿك7پ67ًُ

6ؿ6وْ ؿ6ؿ ت7 6خلٍ 7٠هل 8ى ك6 وٓل٩ وـت ضًـيي ه٫تْ  ؿٍ ت7 ضه7ك گلم ٍ بْكٍم6ٌْ  ب7يـ 8كتليتؿكو7ى 
٤ًل ؾَكی  ض7یب7 ٌٓ٪ ق7ِق 8ى ي7 وؽلَٙ  ٛلّ 7ٌ6ٌي 8ى بل كٍی يک غبْ قًـيک ت7 ؿٍ ق ؛َِؿ

يل بل6ی برض7ی مٌ. ؿ6كؿٍ وُکلات و٣ـّ 6خل ؾَبی  ،بل6ی تًکيي ؿكؿه7ی مو7ى ق٤7ـگی، ته١َ
6ٌت كْ 6ٌـكی 6م 8ى بل6ی 6خلگق6كی ك٬7ی 6ٌت ٍ بْ  یه7ي مٌربيل 6م 6ؿٍيْ .ٌيًَميت ونوي و٫يـ 6ٌت

 . ٌيًتٌي7م وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿ 8ى 
 

ؿك 6ٌت7ى  ،كْ بيُتل ؿ6كٌٍت ت7 ٨ق6 ،ٌبن ٕميل. ٌي7ّ 7ًِؾتْ ِـّ 6ٌت ٌٕبن ٍ ميل ٕؿٍ ١ٌَ ميل  :ميلّ
كَ  لاكٍ ٍ ب7كتلی ،ٌبن 7ٌ6ٌٕي ميل .6ٔلی پَؿكه7ی ك7كی ٍ ضيلی 6ٌت 85ى زن ٕويَ. كٍيـ ؾل7ٌ6ى وی

 ميلّ. ؾٛل 6ٌت بی كْ كلؿ تَٔيْ ت6َى ك6 وی8ى  ٤ٕـؿ ؿ6ٌ 71هلٌَبت، 8ى ؿك بل6ی وٓل٩ . قَی 6ٌت
ٌي7ّ ك7ولاً وت7٫ٍت  ٌٕبن ب7 ميل ٍٕ ١ٌَ تلكيب7ت ميلزًي، گٌَْ  يی ؿ6كؿ؛ؾ7ٔيت 6ٌتلٍهٌی ٍ ِيل٬6ن6

 ٕميل .ٌبن 6ٌت ٕبل6بل ميل ٌي7ّ ؿّ ٍٕ وقـ6ك ور7م وٓل٩ ميل 6ٌت6ٌت ٍ 6خل6ت ؿ6كٍيی 8ٌه7 ٌين وت7٫ٍت 
 . 6ِته7 ٍ لا٨لكًًـّ 6ٌت ٕك7هًـ ،ؾَّْٓ ٌي7ّ ب

 
ْ ههصًيي و7كضَب ٕؿ6ٌ. َِؿ ه7 وٓل٩ وی 8ى ؿك 7ٌَِبْ ٕؿ6ٌْ ٍ كيُ 7ٓ٤ٕك ي7 هليَى كْ: و7كضَبْ

ؿ6كؿ ٍ  ؿی 6ى 8كًًـگی  و٩7ٗ بل 6يًکْ ؾ7ٔيت ٘ـوَت7هٌی ٍ تلوين ز7يگنيًی بل6ی قهَّ 6ٌت؛
ؿك . َِؿ َٔكت ؾَك6كی وٓل٩ وی 8ى بْ ٕؿ6ٌْ ب7 8بِ ويَّ، ي7 كينٍم ت7م پَؿك كيُْ ي7. ٌل7ٜى 6ٌت٘ـ

 ٕل ؾ6َّ و7كضَببيُتِـّ   كًًلٍ ي7 پؽتْ ٕو7كضَب. 7ٙ وٓل٩ َِؿيغتب7 6 ، ب7يـ6لته7ب ي7 7ٌك7ٌيی كليْ
ي7  غ7ًى بْ غل6كت ؿك 8ى 6م بيي بلٍؿ ه7 ٍ و6َؿ ٬قٚ وهکي 6ٌت ب٣ٗی ٍيت7ويي ٍ ٜبي٣ی ك6 ؿك ؾَؿ ؿ6كؿ
 .وين6ى 8ى ك7هَ ي7بـ

 
6ی ّ ، ك7كبلؿ ٤هـ8ى ِيليي ٤ٕلت ٣ٜن و٣ٛل ٍ ونْ ب. بَوی 6ٌَغل ؾليذ وکنيک ٍ گَي7ى 6ٌت: 6ٌٍيل

8ى ت7 غـی زلَگيلی  ِيليي، وع٬7ٞ ؿٌـ6ى 6ٌت ٍ 6م پٌَيـگیك٨ن ٣ٜن  بْ. 6ی ؿ6كؿ ؿك 7ًٔي٢ ت٧قيْ
بَؿى، 8ٍك ق٤7ـ٤ّلّت  بْ. ٍيوّ و٤ًَٓی 6ٌت ٍ 7٬قـ ؾ6َّ ،ه7ی وَزَؿ ؿك ب7م6ك 6ٌٍيل بيُتل. كًـ وی

وعلک زًًی 6ٌت  كًـ، وی6ير7ؿ غ7ًٌيت  ،٬6ل6ؿ  ؿك ب٣ٗی. 7ٙ كًًـيغتم7ٌى ب7كؿ6ك ب7يـ ؿك وٓل٩ 8ى 6
 . ٫ٌؼ ٍٕ ك7هًـ

 
، ٌيًتن 7ٓ٤6ب ولكنی٘ـوَت7هٌيًيتْ، ٘ـ٫ٌؼ، وعلک . ٌيلاى 6ٌتٍ بَوی هًـ، ٌپ7ل، ت7يلًـ، : هل

ب7يـ 6م ٠ل٩ٍ  ،بل6ی ٌگهـ6كی 8ى. ق6َی زًًی 6ٌت ٕكًًـ 8ٍك، ٘ـب7كتلی، ٍ ٬6نٍى كًًـّ، ق٤7ـّ هٗن
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كؿى هل ب7يـ ؿك ؾَ ،٬6ل6ؿی كْ ًٌگ ٫ٔل6 ؿ6كٌـ. ٨يلپلاٌتيکی 6ٌت7٫ؿّ كلؿ ٍ ؿك ٠ل٩ بًتْ ب7ِـ
 .7ٙ كًًـغتي6
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 لبنیات، گىشت، تخم مرغ:دستو هشتم
 

بهتل 6ٌت ب7 . 8ى بل6ی ٬6ل6ؿ بل٧هی ٍ كهًٕ 8ى بل6ی ٬6ل6ؿ ٌَؿ6ٍی و7ًٌب ٌيًت ٕت7م: پًيل
 .ًيل بْ 8ى ٌهک ٬7٘6ْ كًيـبل6ی ك7ٌتي 6م ٌلؿی پ .وٓل٩ َِؿ( ...ٍ گلؿٍ، ميلّ، پٌَْ،)وٓلعَ

 كلؿّ ك6 بل6ی ٬لٍٍ غهل وی ، ِيل گ7ٍکب7 وُّ كْ يک ي7ٌٌَی بَؿ 7ؿ7٬ً ٍ تٌَُٚ٪ پًيل تٓك ،7٠هل6ً
. 6ٌت ٍ تبـيل بْ پًيل ِـّ بيًـ ِيل ٫ٌت كٌـ، وی َِؿ ٍ ٍقتی بْ وقٓـ وی ك6هَ َٜلاٌی وی ،6ٌت

ْ 6م ك6ٌت ٨ق6يی  6ی ٬ل8ٍكؿّ ،ًيل ؿك 6ٍق٢پ. َِؿ ضًـ ٔـ ١ٌَ پًيل وعلی تَليـ وی ،٬ل6ًٌْ ٍ 6يت7لي7 ؿك
٨ق6يی  ًٌٕبت بْ ِيل، و7ؿ ٍ پًيل 6كمٍ ٨ق6يی ب7لايی ؿ6كؿ. َِؿ ویتهيّْ ( ِـّ تلٍ)ِـّ ِيل بليـّ

پًيل  .7ول ٌيًتك ِيل ٕه7، بْ 6ٌـ6م لبَهيـك6تك6م ؿٌت ؿ6ؿى  ٤لت 6و7 بْ ،8يـ تلی بْ غ7ًب وی ٬ُلؿّ
لًتلٍل ؾ7ٌَُى كْ ك7ًٌی ك. ؿ 6ٌت ٍ 8 ه7ی لًين، ٫ً٬ل ٍ ٍيت7وييك٨ًی 6م پلٍتئيي، ضلبی،  یوًب٣

 . ًًـكضلب پًيل 6ٌت7٫ؿّ  نكب7لاٌت، ب7يـ 6م ١6ٌَ6 
 :١6ٌَ6 پًيل وَزَؿ ؿك 6يل6ى

تل 6ٌت، هن ؾٛل  تل ب7ِـ، هن ز٬67ت7ؿّ هل ضْ و7ٌـّ ونّ ٍ پلضلبی 6ٌت ٍ 7٤ًٌَ بی: پًيل وعلی 4
 . هتل 6ٌتكه7يی و7ًٌـ تب و7لت ؿك 8ى  بيه7كی

 . ِـّ 6ٌت ِيل ت٧ليٞ ،ؿّ ٍ ؿك 6ٔلي7 ٬ت7، پًيل ز7 ٌي٫ت7: پًيل ٫ٌيـ 4
 .ٌت كْ ؿكٔـ مي7ؿی ضلبی ٍ كَٜبت ؿ6كؿ6 ؾَك6ک ؾٍَی پًيله7 ی 6مکي :6ی پًيل ؾ7وْ 4
 .6ٌت ليق6َى پل 6م ؾلل. 6ِتْ َِؿ٫ٌت تبلينی 6ٌت كْ ؿك 8ب ٌهک ب7يـ ٌگهـ پًيل ٌيهْ: پًيل ليق6َى 4
  مٍ هل ضْ بيُتل بلٌـ، ٌلؿ6كؿ ٣ٜهی وت7٫ٍت ٍ تًـ ، 6م ١6ٌَ6 پًيله7ی ٌلم ٬ل6ًٌَی 6ٌت :لهبِهِكَپًيل  4

 .8يـ وی ، 7ٌٌـٍيش ٍ ؿٌلکيك7ك ٔبع7ٌْ، پؽت ك َِؿ ٍ بْ 6و7 بَی 8ى تًـتل وی
. 6ٍ هن ِبيْ 8ى 6ٌت قي٬7ْ غتی6ّی ؿ6كؿ ٍ  لّكٌؽت 6ٌت، ٣ٜن  6م ١6ٌَ6 پًيله7ی ٌيهْ: پًيل بَتلكينّ 4

 . ٔبع7ٌْ 6ٌت ٕؿهـ، ٍيو وی لّ ك6 ب7 هن 6ٌر7مك 7ك پًيل ٍكْ ك6م 8ٌر7 

 . ؾَٓٔيت 8ى 6يي 6ٌت كْ ب7يـ كَ بي7يـ: پًيل پيتن6 4
ُـ ت7 6يي ك و7ّ َٜل وی هُت6قل غـ .تليي پًيل 6يت7لي7يی 6ٌت تليي ٍ و٣ل٩ٍ قـيهی :7ًىپ7كوِپًيل  4

 ٌبب بْ. گ7ٍ 6ٌت ٕل ت7ميلَ ِيك 65يلَی 8ى و7٣ؿل ك6و7 6كمٍ ٨ق6يی هل  ،ًًـك تَليـپًيل ك6 
پًيل . ًًـك ٨ق6 6ٌت7٫ؿّ وی 6ًَ٤ى پيَ بْ پ7كو7ًى ٕپًيل ٌلٌيـ6م  .َِؿ ویهٗن  ت لٌَهبْ بَؿى،  ضلب نك

 .ًًـك 6ًَ٤ى ض7ًِی ؿك بلٌذ ٍ ٌَپ 6ٌت7٫ؿّ وی ِـّ بَْٔكت كٌـّ ي7 پَؿك كٌيـّ ك6 هن بْ

6ٌت ٍ ب7 هه7ى ِـّ پَِيـّ ٫ٌيـی 6م كپک و٫يـ  ٕلاي 8ى ٍ كٍی6ٌت  گل6ى یپًيله67م : پًيل بلَضين 4
 .َِؿ كپک ؾَكؿّ وی
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٨ق6 وٓل٩  6ًَ٤ى پيَ بْ ههل6ّ 7ٌلاؿ وَم6كلا. ًًـك وی تهيْ گ7ٍويَ ك6 6م ِيل كْ 8ى :پًيل وَم6كلا 4
ِـى پيتن6 ي7 لام6ٌي7، كهی 6م 6يي پًيل تل بل6ی ؾَِهنّ. َِؿ وٓل٩ ویٌَپ  ٕتهيّؿك  ي7َِؿ  وی

 .٬6ن6يًـ ویقيهت ك6 بْ پًيل پيتن6ی 7٤ؿی  گل6ى

6م ٌي  ٍ ؿك پيتن6، لام6ٌي7، 7ٌلاؿ، ٔبع7ٌْ، ٌَپ، ْك 6ٌت 6لأل ٫ٌت ٍ هلًـی ٌيهْ یپًيل :پًيل گَؿ6 4
َ ك ،ِـى ْ 6يي پًيل ؿك مو7ى پؽتْك غ7لیگيلٌـ، ؿك پًيل پيتن6 6ِتب7ّ وی پًيل گَؿ6 ك6 ب7 .َؿِ وی 8ى 6ٌت7٫ؿّ

 .َِؿ 8ب وی ،كٍی ٨ق6ی گلم ٬ق8ٚيـ ٍ  ٌهی
 

 ٕتليي و7ؿ ٍ ب٣ـ 6م 8ب، غي7تی كًـ وی6ٌت7٫ؿّ 6م 8ى  بُل6ٌت كْ ٨ق6يی  ٕتليي و7ؿ ِيل قـيهی: ليِ
ل ٍ يوٓل٩ ِ. ؿ6كؿٌي7م بْ 8ٌه7 و6َؿی 6ٌت كْ 7ًٌ6ى  ٕتليي ٨ق6 ٍ ٌل7ِك 6م هه ِيل ك7ول. ٨ق6يی 6ٌت

ي يٍ وًتهلى ب کي6كتب7ٙ ٌنؿٍ  6ٌتز6َو٢ 7ًٌ6ٌی  ٕه7ى ت٣ٌَ ی 6م 7ِؾْکي6ًَ٤ى  ه7ى 8ى بْ ٬ل8ٍكؿّ
وق7ٍوت ؿك  ن6ىيب هَِی، ويی، ٘لي7ك6كلع7ٝ  بْ  4ه7 ٍ ٌٛظ ٌلاوت ٬6ل6ؿ ز7و٣ْ  ٬ل8ٍكؿّي يوٓل٩ 6

ويي تليي وًب٢ ت; ِيل وهن. ٍزَؿ ؿ6كؿ4 ی بـى کيه7ى وت7بَل تين 7٣٬ليه7ى ٫٤ٌَی ٍ تًٟ ه7كىيب بل6بل
 ٕؿك بل6بل ٌل7ٜى كٍؿههصًيي ِيل . كْ بل6ی زلَگيلی 6م پَكی 6ٌتؽ6َى لامم 6ٌت 6ٌتكلًين ٍ ٫ً٬ل 

 .ل 6ٌتيِ ٌکلؿى وٓل٩ ،بنكگ ٕل 6بتلا بْ ٌل7ٜى كٍؿي6م ؿلا یکي. ؿ6كؿ یبنكگ، ٌقَ وع٬7ٟت
6و7 ك7ًٌی كْ  ،ه7 و٫يـ 6ٌت ون6د ِٕيل بل6ی هه .ؿَِ پت7ٌين ٍ وًينين ِيل ب٤7ج ك7هَ 7ُ٬ك ؾَى وی

ؾَّٓ ْ ب. ك6 ب7 وٓلعَ وٓل٩ كًًـ  ب7يـ 8ى ،ؾَّٓ بل٧هی ؿ6كٌـْ ب ،٣٘ي٪ ي7 ٜب٢ ٌلؿ 6ی و٣ـّ
بيَ 6م يک ليتل ؿك )مي7ؿ ؾَكؿى ِيل. ؾ7لی ٔعيظ ٌيًت ٕگ7ّ ٍ ب7 و٣ـ ؾَكؿى ِيل بـٍى وٓلظ ؿك ٔبظ

 . ٜب٣َ ٌلؿتل 6ٌت ،تل ب7ِـ ضلب هلضْ ِيل كن. وٗل 6ٌت( كٍم ِب7ٌْ
 

ه7ی 6ٌتلپتَكَک تلو٬َيلَى ٍ  كْ غ7ٍی ويکل6ٍكگ7ٌيًن ،و7ٌت ك6 ٕو7يو7ٌت،  ٕتهيّبل6ی : و7ٌت
ؿكزْ ك7هَ  21كْ ؿك غ7ل ٌلؿ ِـى 6ٌت ٍ غل6كتَ بْ  ،بْ ِيل زَِيـّ ،لاكتَب7ٌيل بل7٧كيي 6ٌت

ؿهًـ ت7  ؿكزْ قل6ك وی 81غلكت ٍ ؿك غل6كت  ٤7ٌت بی پًذكًًـ ٍ وؽلَٙ ك6 ت7  ٬7٘6ْ وی ،پيـ6 كلؿّ 6ٌت
م 6ٍ6غـ ويليَى 762غ7ٍی  ِـى، ، پي 6م بًتْگلم و7ٌت هل. بْ 6ته7م بلٌـ ٤هلي7ت تؽهيل
پي ؾَّٓ  بْ)ؿك تقَيت ٍ 6ٔلاط ٬لَك ويکلٍبی و٣ـّ ٍ كٍؿّ ،كٍ 6يي6م. ه7ی ٬َق 6ٌت ويکل6ٍكگ7ٌيًن

و7ٌت يک وًب٢  .6ٌتوِخل بنكگ بًي7ك  ٕه7ی م6ئـ كٍؿ ٍ ؿ٢٬ ويکل6ٍكگ7ٌيًن( ه7 بيَتيک 6م ؿكو7ى ب7 8ٌتی
ه7ی ٬8تی ؿه7ى ٍ  و7ٌت وَزب ك7هَ مؾن. َِؿ ٍ لاكتَم 8ى بهتل 6م ِيل تعهل وی 6ٌت٨ًی كلًين 

كْ  یم7ٌٌ ؿك)غتّی. 6ٌتوِخل ه7ی ق7كضی 6ٍهى ٌين  َِؿ ٍ ؿك زلَگيلی 6م ٫٤ٌَت ك7هَ ؾ7كٍ وق٣ـ وی
 ،ؿقيقْ 62 و7ٌت ؿك. َؿِ ت ك7ٌـيـي7يی ویًِتي 6ٍهى ب7 و7ٌت ٌبب ك7هَ ِـيـ ٫٤ٌَ( ٌيًتًـ غ7ولْ

6ی 6ٌت كْ  و7ٌت غ7ٍی و7ؿّ. ؿَِ وی ،يکی 6م 6َ٤ول 7ِي٢ 6ٌه7ل ،ب٤7ج 6م بيي ك٬تي ك7وپيلَب7كتل
ت6ٌَـ  ضلب وی و7ٌت كن. ؿهـ ؿ6كی ك7هَ وی ٌعَ و٣ًی گ7ى 6م 8ى بْكًًـ ِي١َ ٌل7ٜى ك6 ؿك 6ٌت7٫ؿّ

ب٤7ج زلَگيلی 6م ًٌتن  6ٌت كْ 6ی 7ٌت غ7ٍی و7ؿّو. ؿكٔـ ك7هَ ؿهـ 81وين6ى كلًتلٍل ك6 ت7 
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ضَى ؿك  تل 6م ِيل 6ٌت، و7ٌت مٍؿهٗن. ؾَك6كی 7ٌمگ7ك 6ٌتو6َؿ  ٕههو7ٌت ب7 . َِؿ ویكلًتلٍل 
ب٤7ج ت٧ييل6تی ؿك قًـه7 ٍ  ،ولٍك مو7ى بٍْ ٍزَؿ ؿ6كؿ  ی6كمِهًـ ٕه7ی مٌـ كگ7ٌيًنويکل6ٍ ،و7ٌت

 6ٌت 8ى ك6بهتل  ،و7ٌت بل6ی ك7ٌتي 6م تلی ٍ ٌلؿی .ؿَِ ٍ و7ٌت تلٍ وی ؿَِ ویتلكيب7ت ؿيگل 8ى 
ٍ  ٌهک، ٬ل٫ل ٌي7ّ، پَؿك وٌَيل، ، 8ٍيُي، ميلّ، ك7كَتی، ك6مي7ٌْ،7ً٣ٌ١)ب7 وٓلظ 8ى َٔكت ضکيـّ ٍْ ب

بَك6ٌی 7ً٫ٌ6د ؿكٌت  ،6گل ب7 و7ٌت .7ٙ كًًـغتيٌلؿون6ز7ى ؿك ؾَكؿى و7ٌت 6 .وٓل٩ َِؿ( ...
  .غته7ً 6م وٓلظ 8ى، م٫٤ل6ى ٍ گلؿٍ، ٌين 6ٌت7٫ؿّ كًيـ ،كًيـ وی

 
 .7ٌوًـ گ7ٍ، ٍ ِتل ك6 گَِت قلون ٍ گَِت ول٥ ٍ و7هی ك6 گَِت ٫ٌيـ وی بن، گَِت گ٫ًٌَـ،: ه7 گَِت

 وبتلاي7ى بْ ٌلؿون6ز7ى ٍ بل6یٌلؿی  ٌبب ْ ه7ی قلون، گَِت بن ٍ گ7ٍ، ب گَِت ٫ٌيـ ٍ ٌين 6م گَِت
گَِت ٌلؿٌت ٍ گلؿى بهتل 6م گَِت  ؿك گَِت قلون، .َِؿ تَٔيْ ٌهی ٬6ًلؿگیه7ی كٍغی ٍ  بيه7كی

 .ك6ى 6ٌت
ًٌّتی وؽ7ل٪ ٌلٌؽت 6يي ٜبّ  .َِؿ ویتهيّْ كْ 6م گَِت 6ٌت ی ه7ي6م ٨ق6ك7لب7ى ٍ ٌٌَيي 

8ى ب٤7ج ِـّ  ،بَؿى یًٌتی 6ٌت ت7 ٜبّٜبّ  بَؿى تیًٌّ ٌبب 6يي كٍيکلؿ كْ بيُتل بْ. وعَٓلات 6ٌت
6يي  ؾَكؿى غ7ل 8ٌکْ 6م. 8ٌه7 بـ زلَّ كًـ ك7ولاً ؿك ؿيـگ7ّ ٬َؿه7 ك7لب7ى ٍ ٌٌَيي ٍ ؿيگل ٬ًتت7 6ٌت 

ز7ی غق٩ ك7ول ْ ب. ه7ی مٌـگی وـكى ب7يـ 8ٌه7 ك6 پقيل٬ت ٌيًت ٍ و7ًٌـ ؿيگل وِل٫ْگلينی ٨ق6ه7 
٢٬7ٌ ي7  ،ٌيًت8ٌصْ 6م ؾَكؿى 8ى گلينی غـ6قل ه7ی كي٫يت 8ٌه7 بَؿ ت7  ب7يـ ؿٌب7ل ولاک ،ه7 ٬َؿ ٬ًت

 كًيـ كْ ؿكٔـ بيُتلی گَِت ؿ6ِتْ ب7ِـ ٍتهيّْ ٣ٌی كًيـ ك7لب7ى ٍ ٌٌَيًی . ٘لك ب7ِـ غـ6قل كن
ٓل٩ ك7لب7ى ٍ ٌٌَيي هن وهًگ7م . تَزْ كًيـ ه7بْ ت7كيؼ تَليـ 8ٌ. ؿّ ب7ِـكلتَليـ 8ى ك6 ِلكتی و٣تبل 

 كْ ،ه7ی گ7مؿ6ك 7ٌَِبْ ،ؿك ٘هي .8ٌه7 ك6 ب7 ك7هَ ٍ گَزْ ٬لٌگی مي7ؿ ٍ ٌي هلضْ كهتل وٓل٩ كًيـ
ٍ بْ هٗن 8ٌه7 كهک  6ٌت، بهتليي وٓلظ 6يي ٨ق6ه7ٌت  ٬َؿ ب7ب ِـّ وٓل٩ 8ٌه7 ههل6ّ ب7 ١6ٌَ6 ٬ًت

 . كًيـ ٬َؿ ويل وی ه7 ك6 بْ ٍقتی وَكَل كًيـ كْ ٬ًت وٓل٩ هل 6م گ7هی 6يي 7ٌَِبْ. كًـ وی
 

و7هی ٍقتی 6كمٍ  .ههصًيي ههل6ّ 8ى 8ب وٓل٩ ٌَُؿ. گلم ٜبؼ َِؿ ٕگَِت و7هی ب7يـ ب7 6ؿٍي :و7هی
گَِت تيلٕ 6ٜل٩6 ؿٍ  .َِؿ ٌل٤ت 7٬ٌـ وی كْ و7هی بْ ؿكغ7لی ،٨ق6يی ب7لايی ؿ6كؿ كْ ت7مّ ٍ 7ٌلن ب7ِـ

6ٍزـ ٤ًٓل كٍی ٍ ؾيلی ٢٬7ٌ 6ٌت ٍ ؿك تًٟين  ،َِؿ ؾَكؿّ ٌهی و٣هَلاً، كْ ؾٚ ز7ٌبی و7هی
ه7ی  ه7ی وٗل ٍ بلٍم ٌکتْ 6م كٌَب ضلبی و7هی ٌل7ِك 6م 6وگ7ٌْ 6ٌت ٍ. ؿ6كؿت;خيل ه7ی بـى  هَكوَى

  .كًـ قلبی ٍ و٧نی زلَگيلی وی
 

 ٌْضلب 6وگ7 یـه7ي6ٌ .6ٌت 6ٌْو7 ٌل7ِك 6م 6وگ7 ،ٍ ضلبی كن كي7بًب7 پلٍتئيي  قلون یگَِت :ِتلول٥
ي 6ٌت کوه يی٨ق6 ٕليهبَؿ 8ى ؿك زكٍ  6ٌتل يٍ و٧ن ؿؾ قلب یه7 7ٌٍم ٍ ٌلاوت ٌلَل ؿك ٌَؾت

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=37
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تًه7 6م  كلًتلٍل گَِت ِتلول٥ ٌْ .ههل6ّ ؿ6ِتْ ب7ِـ بْك6 ٍ 6ٌتلى  یؾ6َب ی، بی، ٬6ًلؿگیؾًتگ
 .6م گَِت ول٥ هن كهتل 6ٌت غتّیبلکْ  ،گَِت ضه7كپ7ي7ى

 
گَِت ِتل 6م غيج و6َؿ ت7٫ٍت  .ؿ6كؿ ٍ كلًين ٬ل6ٍ6ى6ٌت گَِت كبَتل گلم  :كبَتل، ِتل، بلـكضيي

ٌبب   ٍ بْ 6ٌت ضلب گَِت بلـكضيي كن. ٍ ؿيلپن 6ٌت  6و7 گلم ،ه7 ٌـ6كؿ مي7ؿی ب7 گَِت 7ٌيل ؿ6م
ول٥ ٣ًٔتی هن 6يي وين6ى بلقل6ك گَِت ؿك . بًي7ك لقيق ٍ وقَی 6ٌت ،بَؿى 6يي پلٌـّ زٍٍَ  پلزًب

وحلاً گَِت ٌيًْ . 6ٌتقتل يلق َگَِت ،ـتل ب7ِ پلٌـّ 7٣٬ل 7تِيغ ؿك 6ی صْيهل قـك و7هض7ًٌصْ  ،6ٌت
 .ؿ6كؿق يضًـ6ى لق ٌْ یٍ ٣ٜه کؾُ یب٬7ت ،ول٥ 6م 8ى ٌکلؿى ٍ 6ٌت7٫ؿّ ٌـ6ِتي غلكت ٤لت بْ

 
6ًَ٤ى  ب8ْى ك6  ت6َى یٌت ٍ و6 یه7 ٍ 6ولاط ٘لٍك ييت7ويي، ٍي6م پلٍتئ یوًب٢ ؾَبول٥  تؽن :ول٥ تؽن
7ك ب7لاٌت ٍ ًٌبت بْ يول٥ بً تؽن يِيپلٍتئ یکيَلَهي6كمٍ ب. ؿك ٌٟل گل٬ت يی٨ق6 ٕوهن ؿك بل7ٌو 6ی و7ؿّ

 یول٥ ته7و ي تؽنيپلٍتئ. ٌت6 تل یه7 ٍ غبَب7ت ٨ً 7ت، گَِتيوحل لبً یًيو7ًب٢ پلٍتئ ؿيگل
ول٥  تؽن6م ، يیي وَزَؿ ؿك و6َؿ ٨ق6يت پلٍتئي٫يك ی7بي6كم یؿك ٌهَؿ6كه7 ٍ ك6 ؿ6كؿ ی٘لٍك یه7 ًْي8وـي6ٌ
ُتل يب ول٥ تؽن. ـكًً یل ٨ق6ه7 6ٌت7٫ؿّ وگيؿ ييًٌرَ پلٍتئ ی6ًَ٤ى 6ٌت7ٌـ6كؿ ولز٢ بل6 بْ
 ٬لؿ یي ٌلاوتيو;ت ی6ولاط بل6 یته7و یول٥ غ7ٍ تؽن. ك6 ؿ6كؿ ،ث ييت7ويزن ٍ بْ ،7ميوَكؿ ٌ یه7 ييت7ويٍ
ٍ ٫ً٬ل  یـيلٍئي7ٌؾت هَكوَى ت یـ بل6ي .ـ ٍ ٫ً٬ل 6ٌتي ی 6م7ك ؾَبيْ وًب٢ بًکًيؾَّٓ 6 ٌت، ب6ْ

ٌت ٍ 66م ١ٌَ ٨يل6ِب١7  ،ول٥ ه7ی وَزَؿ ؿك تؽن 6كحل ضلبی. ٌت6 لامم ه7 6ٌتؽ6َى یكِـ ٍ ٌلاوت یبل6
ول٥ هن ب٤7ج ٌلكَب تَليـ  كلًتلٍل تؽن. َِؿ ب٤7ج ٬6ن6يَ كلًتلٍل ؾَى ٌهی ،َٜك وًتقين بْ

وٓل٩  ـيٌب7 ،7ى ب7لاٌت8ٌ لًتلٍل ؾَىكْ ك ی٬6ل6ؿ غتّی ،ب7ًبل6يي .َِؿ كلًتلٍل ؿك ؿ6ؾل بـى وی
 َيلًتلٍل ٬6ن6ك یق ٨ق6، ًٌتن ؿ6ؾليلًتلٍل 6م ٜلك٬7ت ي7هَ ؿككل6 ب7 يم ،ـًًكق٢ٛ  ك7ولاً ول٥ ك6 تؽن
 . ي7بـ وی
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 ها و نىشیدنی دم کردنی ها:دستو نهم
 

هلى  ٤لت 6و7 بْ ،كٌـ وتل هن وی 671كت١7٫ 8ى ت7  ،ؿكؾتی 6ٌت كْ 6گل هلى ٌَُؿ ،ؿك 6ٔل: ض7ی
ض7ی 6ؿك6ك8ٍك 6ٌت ٍ بل6ی . ؿ6ًٌـ ك6 ؿكو7ى ٌل7ٜى وی  ه7 8ى ضيًی. و7ٌـ بْ ِکل ؿكؾتصْ ب7قی وی ،ؿ6ئن

ه7كی قلبی ٍ 6غته7ل ؾٛل 6بتلا بْ بي ،ه7ی وَزَؿ ؿك ض7ی ٬ًل پلی. َِؿ ویؿكو7ى ٌلؿكؿ ٌين وٓل٩ 
كْ غـٍؿ ٌْ  َٔكتیض7ی ؿك. و٣ٛل ض7ی ب7 تؽهيل 8ى 6كتب7ٙ ؿ6كؿتلكيب7ت . ـؿه ٌل7ٜى ك6 ك7هَ وی

ـ، بکُكُيـى 8ى بيَ 6م 6يي مو7ى َٜل  كْ ؿم َٔكتیؽَ 6ٌت ٍ ؿكب قيقْ ؿم بکُـ، وعلک ٍ 7ٌُٙؿ
6خل ق7بٖ ٍ ٘ـ6ٌه7ل 8ى ٍ بَؿى 8ى كن  8ى ب7 ك٬7ئيي ض7ی، 6خل وعلک ه7 ٍ تلكيب ت7ٌي ِـى ؾ7كد ٌبب بْ
بی، ؾ6َّ ٘ـپٌَيـگی ؿٌـ6ى، ٍك7هَ ضلبی ؾَى، ؾ6َّ ٘ـويکل 6خل6ت ؿيگل ض7ی. َِؿ تل وی یقَ

ٍيلٍى، ك7هَ قًـ ؾَى، ك7هَ كلًتلٍل، ك7هَ 8لن6يهل، ٘ـٌل7ٜى، ٘ـوَت7هى، ٘ـؾ7ٔيت ٘ـ
بل6ی م7ٌى )لي6َى ض7ی 76وٓل٩ كٍم6ٌْ . تعليک گلؿٍ ؾَؿ ٍ غ٠7٫ت 6م كبـ 6ٌت ٍمى، تقَيت قلب ٍ

ؿك ؾ6َب كَؿک  هکي 6ٌتبل6ی مى ِيلؿّ، وٓل٩ مي7ؿ 8ى و. ٘لك 6ٌت ك7ولا بی( لي6َىب7كؿ6ك پًذ 
ؿك زقب 8هي ٨ق6  ،ض7ی ٨ليٞ 6گل بلا7٬ٔلْ پي 6م ٔل٩ ٨ق6 ٌَِيـّ َِؿ. ِيلؾ6َك 6ؾتلال 6ير7ؿ كًـ

 .ِـّ بْ 8ٌه7ٌت و6َؿ و٤ًَٓی ٬7٘6ْ ٌبب بْ ،ب7م6كوَزَؿ ؿك ه7ی  ٤ٛل ٍ كٌگ 6كحل ض7ی. كًـ ویوـ6ؾلْ 
 

ٌَِيـٌی ؾَبی بل6ی كبـ 6ٌت ٍ ؿ٢٬ ٫ٔل6 ك6 . 6ٌت( ٤ًل)ِلبت وؽلَٙ ٌلكْ ٍ 6ٌگبيي: ٌکًريي
ٕ كلي6َى ٌل کي+  لي6َى ٤ًل ضه7ك+  لي6َى 8ب کيبل6ی تَليـ ٌکًربيي ب7يـ . ؿهـ ٬6ن6يَ وی

، ِـى کپي 6م ؾً. ؿقيقْ برَِـ پًذبْ وـت ٍ  وؽلَٙ َِؿ١7ً٣ٌ  لي6َى ٤لق کي+  (ؾ7ٌگی)ٜبي٣ی
8ى ك6 7ٌِت7 ٍ قبل 6م ؾ6َب  ه7 ؿك غ7ل ٔبظ 6ٌت7٫ؿّ كلؿ ٍِلبت و7ًٌـ ٍ  قـكی 6م 8ى ك6 ب7يـ ب7 8ب كقيق كلؿ

 .ؿكلويل 
 

ؾ7ّ پيـ6  یونّ ٍ بَي ،ؿ6ؿى6م بَه7ی ؿكؾت پي  ؿ6ٌْ. ٌتؿكؾت قهَّ بَوی 6تيَپی ٍ ِلق 8ٌي7: قهَّ
غـٍؿ ؿٍبل6بل )گلم ويلی 711يک ٬ًر7ى قهَّ غـٍؿ . 6خلگق6ك قهَّ، ك٬7ئيي 6ٌت ٕتليي و7ؿ وهن. كًًـ وی

يک ٬ًر7ى  .َِؿ 6يي وقـ6ك بيُتل وی ،ك٬7ئيي ؿ6كؿ كْ 6گل ؿم بکُـ( ه7ی كَلا ض7ی ٍ ٌْ بل6بل 7ٌَِبْ
6و7 ضَى  ،ور7م 6ٌتؿك كٍم ٬ًر7ى قهَّ  71ت7 ؾَكؿى  .ٌتبؽَ وِخل 6 يک قلّ 8ك6م 6ٌٕـ6م  قهَّ بْ

وٓل٩ 6م 8ى 7ٙ بيُتل غتيٍ ب7 6( ٬ًر7ى ٌْ)ب7يـ بْ وين6ى كهتل بيه7ك6ى قلبی ٍ م7ٌى غ7ولْ ،وعلک 6ٌت
وٓل٩  .6ٌت یزًًق6َی وعلک 6ؿك6ك8ٍك، ، ٌيًتن 7ٓ٤6ب ولكنیك٬7ئيي، ٘ـؿكؿ، وعلک . ـكًً

 .٤6تي7ؿ8ٍك 6ٌت ،وحل ض7ی ،وـت قهَّ َٜلاٌی
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، تلؼ ؿهًـ كْ ؿك 6خل 8ى ه7 ك6 ٌؽًت تؽهيل ٍ ٌپي بَ وی ؿ6ٌْ. ی ولكنی 6ٌت6وليک7بَوی : ك7ك7ئَ
. ٌت ٍ ؾ6َّ ههْ بل6بل 6ٌت6ولبَٙ  8ٍكی 8ٌه7 ك7ك7ئَه7 بْ كٍٍ بْ ٤هل ٕت7٫ٍت كٌگ ٍ ون. َِؿ وی

ؿكزْ فٍب  81ه7ٌت ٍ ؿك  6كًيـ6ى ك7ك7ئَ 6ٌت كْ يکی 6م و7ًب٢ ٨ًی 8ٌتی 7ٌٕم كلْ غ7ٍی ك٨ًٍی ب
، ؿ6كؿك7ك7ئَ 6خل6تی ِبيْ ك٬7ئيي  تئَبلٍوييِ. غ7ول ؾَبی بل6ی ؿ6كٍه7ی 7ًٌ6ٌی 6ٌت ،كٍ 6م6يي .َِؿ وی

6م  ،6ٌت ٍ 6خلٍ 6م ٌٟل 6ؿك6ك8ٍكی، تعليک قلب، ٍ ب7مكلؿى كلٌٍل وعلک ٌيًتن 7ٓ٤6ب ولكنی
 . ٌب7يـ 6م وعَٓلات غ7ٍی ك7ك7ئَ 6ٌت7٫ؿّ كًًـ ،6ی ؿ6كٌـ ك7ًٌی كْ 6لته7ب7ت كٍؿّ. ك٬7ئيي بيُتل 6ٌت

 
6ل٣ُيل ٨ًی 6م  و57. 6ل٣ُيل ب7 6يًکْ وًُ; گي7هی ؿ6كؿ، 6و7 وًب٣ی ؾَب 6م 6ٌيـه7ی 8ويًْ 6ٌت و57: و657ل٣ُيل

بل6ی ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ 6ٌت ٍ بْ هٗن ٨ق6 ٌين 6ی ؾَب  كًًـّ 6ل٣ُيل تًٟين و57. ه7ی گلٍّ ب 6ٌت ٍيت7ويي
بل6ی و7ؿك6ى  ،ه7 ٍ 6ولاط و٣ـٌی 6ٌت 6م 8ٌر7 كْ 6يي ٌَِيـٌی ٌل7ِك 6م قًـه7 ٍ ٍيت7ويي. كًـ كهک وی

 ٤هلکلؿ، 8ٌتٌَي7ٌيًی 6ٌت ه7، ٍ تلكيب7تك7كٍتًَئيـه7، ٬لاٌٍَئيـ ٨ًی 6مضَى . ب7كؿ6ك ٍ ِيلؿّ و٫يـ 6ٌت
و657ل٣ُيل ب٤7ج مي7ؿِـى زلي7ى ؾَى ؿك . كًـ بؽُـ ٍ 7ُ٬ك ؾَى ك6 تًٟين وی وی بهبَؿقلب ٍ ٤لٍق ك6 

ک بْ ب7م6ك ٤لْ٘ گي7ّ ك6مَ ٕو٣هَلاً و657ل٣ُيل ههل6ّ ب7 7ٓ٤ك .َِؿ كليْ ٍ بهتلِـى ٬يلتل6ٌيَى كليَی وی
٣ُيل، زَ 6ل بل6ی تَليـ و57 .َِؿ كْ 6يي گي7ّ ؾ6َّ ٜبی بًي7كی ؿ6كؿ ٍ ؿك 6ٔل، گي7هی ؿ6كٍيی 6ٌت وی

ؿهًـ ت7 ز6ٌَْ بنٌـ ٍ بْ و7لت تبـيل  كٍم 8ى ك6 ؿك و٣لٕ كَٜبت قل6ك وی 71َِيًـ، ٌپي غـٍؿ  ك6 وی
پنٌـ ٍ ب٣ـ بْ 8ى ِکل ٍ ك6مک  ؿكزْ، ضًـ ٤7ٌت وی 11كًًـ ٍ ؿك ؿو7ی  ٌپي و7لت ك6 8ٌي7ب وی. َِؿ

ـ، وؽهلی هن ؿ6كؿ كْ 6گل 8ي و7ي٣ی كْ بْ 6يي تلتيب بْ ؿٌت وی. كًًـ ك6 ٩7ٔ وی ٬7٘6ْ ٍ ٌپي 8ى
بلٌـ ت7 6لکل تَليـ ٌَُؿ ي7  ب7ًبل6يي، ب7 َِک غل6كتی، وؽهل ك6 6م بيي وی. كًـ به7ٌـ، ؿك 8ى 6لکل تَليـ وی

 . كًًـ ك6 بل6ی و7ٓك٩ ٣ًٔتی زـ6 وی كًًـ ت7 6لکل تَليـ َِؿ ٍ ب٣ـ 8ى ٔبل وی
 

 :ٍ ؾ6َّ 8ٌه7 ی گي7هیه7 كلؿٌی ؿم
 .و٫يـ بل6ی تًکيي ؿكؿه7ی ق٤7ـگی: ٍ ٤ًلكلؿٕ 8ٍيُي ب7 پٌَْ  4 ؿم
 .ِـگی پلٌٍت7ت بؽُی ٍ ك7ٌتي ٤لائن بنكگ و٫يـ بل6ی 8ك6م: كلؿٕ گ7ٍمب7ى ب7 ليه٤َه7ٌی ٍ ٌب7ت 4 ؿم
 .بؽَ، ه7٘ن، ك7هًـٕ 7ُ٬ك ؾَى 6ِته87ٍك، 7ٌُٙ: كلؿٕ 8لب7لَ 4 ؿم
 .ؿهًـٕ ٤لائن كٍو7تيًن تًکيي: كلؿٕ هل ٍ ؿ6كضيي ٍ م٫٤ل6ى 4 ؿم

 .ؿهًـٕ ؿكؿه7ی ق٤7ـگی كًًـٕ ق6َی زًًی، تًکيي تقَيت: كلؿٕ ؿ6كضيي ٍ مٌربيل ٍ قَلًر7ى ؿم4 
 .و٫يـ بل6ی ٌلو7ؾَكؿگی: كلؿٕ پٌَْ ٍ 8ٍيُي 4 ؿم
 .كًًـٕ ؾًتگی ك٢٬: كلؿّ ك7كَتی 4 ؿم
 .بؽَ 8ٍك ٍ 8ك6م 7ٌُٙ: كلؿٕ ب7بٌَْ ٍ به7ك7ٌكٌذ 4 ؿم
 .8ٍك َ ٍ ؾ6َببؽ 8ك6م: كلؿٕ ب7ؿكٌربَيْ ٍ ميلي٫َى 4 ؿم
 .بؽَ 8ك6م: كلؿٕ ب7بٌَْ 4 ؿم
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 .بؽَ 8ٍك ٍ 8ك6م ؾ6َب: ليهَ كلؿٕ بْ 4 ؿم
 .وًب٢ ٨ًی ٍيت7ويي ث، ؿ6كٍی ٌلو7ؾَكؿگی: كلؿٕ ويَٕ گل ًٌتلى 4 ؿم
 .ؿكو7ى ويگلى، ٘ـ ٫ٌؼ، ٘ـ ٌلو7ؾَكؿگی: كلؿٕ ولمٌرٍَ 4 ؿم

 .بؽَ ٘ـ مك7م، 8ك6م: كلؿٕ 6ٌَٛؾَؿى ؿم
 .ه7ی ونوي ل قَی، ٘ـ يبٌَتوًه: كلؿٕ ٬لَى 4 ؿم
 .8ٍك 8ٍك، ؾًـّ و٫لط، 7ٌُٙ: كلؿٕ م٫٤ل6ى 4 ؿم
 .كًًـٕ ؾًتگی ٘ـ ٫ٌؼ، ه7٘ن، ك٢٬: كلؿٕ ١7ً٣ٌ ي7 پٌَْ 4 ؿم
 .ه7٘ن: كلؿٕ گلپل 4 ؿم
 .ٌَم6ٌـى ضلبی ٬7٘6ْ، ٘ـ ض7قی: كلؿٕ ميلّ 4 ؿم
 .بؽَ و٫لط ٍ 8ك6م: كلؿٕ به7ك7ٌكٌذ 4 ؿم
 .بؽَ، ٘ـ 8للهی 8ك6م(: ه7٬َكيقَى)كلؿٕ ض7ی كَهی 4 ؿم
 .كًًـٕ ٬6ل6ؿ ٤رَل ٍ ِت7بنؿّ ؿهًـٕ 7ُ٬ك ٍ ضلبی ؾَى، 8ك6م ك7هَ: كلؿٕ تهبل هًـی ب7 كهی ٤ًل 4 ؿم
 .تؽ٫ي٪ ب7ك كبـی: كلؿٕ مكِک 4 ؿم
 .وليّي، ك7هًـٕ ويل زًًی: كلؿّ 7ً٤ب ٍ گل ب٫ًُْ 4 ؿم
ؾ6َّ ويَّ بْ ٬7٘6ٕ : ب7 هل ي7 ؿ6كضيي  ...(8لَ، ٍ وحل ٌيب، 6ٌريل، بْ، هلَ، )كلؿٕ ضًـ ١ٌَ ويَّ 4 ؿم

 .8ٍكی هل ٍ ؿ6كضيي گلوی ٍ 7ٌُٙ
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 عسل:دستو دهم
. ٍ بْ ٌو6ؿ مٌبَك ٤ًل بًتگی ٌـ6كؿ 6ٌت ولتبٚ بْ گل هل وًٛقْ ،ونّ، ٤ٛل، ٣ٜن، كٌگ ٍ بَی ٤ًل

وت٣لق ٤ًل بل غًب 6يًکْ بْ كـ6م وًٛقْ ٍ كـ6م گل  .خيل ؿ6كؿ;تمٌبَك 7كی ك نك7كی ٍ كٌو6ؿ ٬قٚ ؿك پل ١ٌَ
٤ٛل ٍ ٣ٜن  ٜبي٣ی غته7ً ب7يـ ٤ًل .6ی تيلّ وت7٫ٍت 6ٌت كٌگ، مكؿ ٌؽَؿی ت7 قهَّ كٌگَ 6م بی ،ب7ِـ

كْ  َٜكی بْ 6ٌت،  6ٍبًتْ هنبْ  ٤ًل كٌگ ٍ ٣ٜن .6ٌتكْ 6م 8ى بْ ٤هل 8وـّ ؿ6ِتْ ب7ِـ ی ك6 گل
 ،6ٍ ٤ًل ٔل٩ ٌٟل 6م كٌگ 6بتـ6يی .تًـ ؿ6كؿ ی٣ٜه ،ه7ی تيلّ ولاين ٍ ٤ًل ی٣ٜه ،ه7ی كٍِي ٤ًل

 .َِؿ تل وی پلكٌگ ،به7ٌـبيُتل هلضْ 
ٌـين،  لليـكلًين، كههصَى وًينين، پت7ٌين،  ،تَم، و6َؿ و٣ـٌیكن، ٬لٍكصَى گلَهه٤ًل قًـه7يی 

وي، يـ ٍ  ،كهیغـّ  ؿك ، ث 2ٍ، ب2، ب8، ب6،ب7ب ه7يی ههصَى گَگلؿ، 8هي ٍ 7٫ً٬ت ٍ ٍيت7ويي
 .ؿ6كؿكٍی 

٨لٚ ٤ًل  8ى ٌيًت ٍ ب٣ٗی بْ ٌبَؿى ول٨َب ٌبب بْ، 6ٌتتبلَك  كْ ٤ٌَی ٬ل6يًـ ،٤ًل مؿى ِکلک
) ِـى 8ٌنين ؿي7ٌت7م ٤للی و7ًٌـ 7٣٬ل ٌٕتيرمؿى ٤ًل  ِکلک. ؿ6ًٌـ وی یِـّ ك6 و٤ًَٓی ي7 تقلب بلَكی
ؿكٔـ ي7 گل6ؿ،  7ٌٌتی ٕؿكز 75غل6كت وـت ؿك  و7ٌـى َٜلاٌی، (ؿك ٤ًل وَزَؿ 6ٌت َٜك ٜبي٣ی كْ بْ

كْ بًتگی ؿ6كؿ كْ بْ گلی ) لای گلَكنؿكٔـ ب7، (تَليـ ؿك و7ًٜق ولَٜب 6ٌت٤لّت  كْ بْ) ب7لای 8ب 8ى
ه7ی ؾ7لْ ِکلک  ٤ًل ٕهه ،َٜك كلیْ بٍ 6َ٤ول ؿيگل ولبَٙ 6ٌت ٍ ( 6ٌتمٌبَك 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ كلؿّ 

ؿك  .كًـ ب7 هن ٬لق وی ه7 ٤ًلمؿى  ِکلک مو7ى ٬قٍٚ  ؾلَّ ٤ًل 6ٌت 7ٌٌُٕمؿى  ٍ ِکلک مًٌـ وی
٩7٫ِ  ه7ی ٜبي٣ی و٣هَلاً ٌيهْ ٤ًل. ٌـپًًـ ویبيُتل ك6 مؿّ  ٤ًل ِکلکولؿم  ،كَُكه7ی 6كٍپ7يی

بْ  ،ؿقيقْ ؿ6ؾل 8ب گلم قل6ك ؿهيـ 72ك6 بْ وـت  8ى مؿّ ب7ِـ، ٤ًل ِکلک6گل  .ٌْ ك7ولاً ٩7٫ِ ،هًتًـ
 .گلؿؿ ب7مویغ7لت 6ٍليْ 

ت6َى ؿك ؿو7ی 6ت7ق 8ى ك6  ٍ وی يًت7ٌد غتي6بْ يؽص7ل 8ى بل6ی ٌگهـ6كی . َِؿ ٤ًل هلگن 7٬ٌـ ٌهی
 .ؾ6َهـ بَؿتل  گلم 8ى ٜب٢ ،تل ب7ِـ هلضْ ٤ًل كهًْ .لؿكٌگهـ6كی 

ٍ  كًـ ویب7ِـ كْ 6ير7ؿ ٌن ِـّ بَتَليًن 8لَؿّ  بْ 6ٌپَك ٤ًل وهکي 6ٌت ،ؿك و6َكؿ 6ٌتح7ًيی
بل6ی كَؿك7ى ميل  ٤ًلوٓل٩  بَؿى، كلاً 6غته7ل 8للهىبْ ٍ ٌين  ٤لتبْ ههيي  .م6ٌت وًهَويت

 .َِؿ تَٔيْ ٌهی7ٌل  يک
 ،8يـ ٍ ؿك 6يي وَق٢ 6م 7ٌل ٤هل و4یْ ، 6و74 ؿك ت7بًت7ى ٍ پ7يين ب6ٌت ؿك ته7وی 7ٌل وَزَؿ ٤ًل

 .ت6َى ٤ًل ت7مّ ؾليـ6كی كلؿ وی
. كًًـ بْ 8ى 8ب ٬7٘6ْ وی ،كلؿى و٣هَلاً 6م ٩7ٔـ ٍ پي كًً ویگلم  یك6 كه 8ى ،٤ًل ٕبل6ی ت٫ٓي

. ؿهـ وی ؾَؿ ك6 6م ؿٌت ٕؾ6َّ و٫يـ 6ٍلي بلؾی گل٬ت، ٬ل6يًـ گلو7يُی قل6ك تعت كْ ٤ًل ؾ7م  مو7ٌی
ون6ي7ی بيُتلی ًٌبت بْ ١6ٌَ6 و7ُبْ  ِيهي7يی قل6ك ٌگل٬تْ ب7ِـ، ٤ًل ؾ7م ٍ ٤ًلی كْ تعت ٬ل6يًـه7ی

 .ؿؿ6ك ؾَؿ
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 ٤ًل ٜبي٣ی ه7ی 7ًِؾت ك6ّ

ِيليًی 8ى ب7  6ٌت؛كْ مٌبَك 6م 8ى ت٧قيْ كلؿّ ؿهـ  ك6 ویبَی گلی  ؿ6كؿ؛كٌگ ٨يل٩7٫ِ ٤ًل ٜبي٣ی 
گَيی تلؼ ي7  ،ؾ7ٔی ؿ6كؿ كْ پي 6م ؾَكؿى ٕ، وت7٫ٍت 6ٌت ٍ ونوحل قًـ ٍ ِکل ،ه7ی و٤ًَٓی ِيليًی

ٌْ 6يًکْ ٌلي٢ بليـّ  ،8يـ بلؿ6كيـ كَ ویك6 6گل يک ق7ِق 6م 8ى  ؛َِؿ تلِی ؾ7ٔی بل مب7ى 6غ7ًى وی
ه7ی وت٣ـؿی ؿك 8ى  غب7ب ،هًگ7م كيؽتي 6م ٠ل٬ی بْ ٠ل٩ ؿيگل قٛلّ ؿك8يـ؛ َِؿ ي7 بْ غ7لت قٛلّ

ك٬تْ ِکلک 8ى  ك٬تْ ،مٌـ ٍ پي 6م قل6ك گل٬تي ؿك ه6َی 6ت7ق ِکلک وی ،ؿك ه6َی ٌلؿ َِؿ؛ تُکيل وی
 .َِؿ ب7م وی

 
 6ٌت7٫ؿّ 6م ٤ًله7ی  ك6ّ

 ؾَكؿى ِلبت ٤ًل؛ ؛ؾَكؿى يک ق7ِق ٤ًل ؿك هل ٤ٍـّ: ه7ی 6ٌت7٫ؿّ 6م 8ى ضًيي 6ٌت بلؾی ك6ّ
 .كلؿى بل6ی ك7هَ 6لته7ب7ت گلَ ه7ی پٌَتی؛ ٨ل٨لّ ل پٌَت ي7 و7ٌکَٔكت و7لَ ب ب6ٌْت7٫ؿّ 6م 8ى 

لٍم بميل6 ؾيلی 6م ؾ6َّ ٤ًل ٍقتی  ،ه7ی ٨ق6يی و7 َِؿ كهی ٤ًل زن5 7٤ؿت ٕبهتل 6ٌت وٓل٩ كٍم6ٌ
 . وـت ٍ پيٌَتْ وٓل٩ َِؿ كْ ؿك َٜلاٌی كًـ وی

 
 ؾ6َّ ٤ًل

 ِٕـ ؾ6َّ 6خب7ت. ٍ قـكت 7٫ِبؽُی ٤ريبی ؿ6كؿ 6ٌتوِخل ٌعَی  ه7ی بـى بْ ٤ًل كٍی 6كحل ؿٌتگ7ّ
 :٤ًل بْ ِلط ميل 6ٌت

ٍ 6گل پيَ 6م ؾ6َب ؾَكؿّ َِؿ،  ؿهـ ویتَُيَ، 6٘ٛل6ب ٍ ٌگل6ٌی ك6 ك7هَ . بؽَ 6ٌت 8ك6م. 7
 .بؽُـ كي٫يت ؾ6َب ك6 ٌين بهبَؿ وی

6يي تنكيق  .ٌَِـ زقب ٍ بْ 6ٌلهی تبـيل وی ؾيل;ت8ى ب7 كهی ٍ ٬لٍكتَم  ٤ًل ٌلي٢ گلَكن .6
لٍؿ ٍ وقـ6ك مي7ؿی پ7ييي ٌ ،تب٢ 8ى َٜك 7ٌگه7ٌی ب7لا ٍ ب٣ـ بْ َِؿ قًـ ؾَى بْ 6ی قًـ ب٤7ج ویْ ؿٍولغل

وحل  ،ك7ًٌی كْ 7٣٬ليت بـٌی مي7ؿی ؿ6كٌـ بل6یؾَّٓ  كًـ كْ بْ وـت ٌٓيب بـى ویؿك6م6ٌلهی ؿك 
ه٫ت قًـ ٤ًل پي 6م . ؿَِ ٌـكت وَزب ٬6ن6يَ ٍمى وی 6و7 ٤ًل بْ. لامم 6ٌت ،ٍكمِک7ك6ى ٍ ك7كگل6ى

قًـ ؿك بـى  ًًٕـك تليي وٓل٩ ْ 6ٔلیك، لؿ بهتل و٧نکَِؿ ٍ بْ ٤هل ؿك زلي7ى ؾَى پؽَ وی ،ؿقيقْ
 .َِؿ ًـ ٍ ب٤7ج 7ٌُٙ ٍ و٢ٌ7 بلٍم ؾًتگی ویك وی کهك6ٌت، 

7ُ٬ك 6ٌهنی  .كًًـهٗن  ت6ًٌَـ 8ى ك6 ویه7  تليي و٣ـّ غ7ًى غتّیٍ َِؿ  هٗن وی7ٌؿگی  ٤ًل بْ. 8
ؿٌتگ7ّ  بْ ٤هلکلؿ ؛بؽُـ ویغلك7ت ٍ تلِع7ت كٍؿّ ك6 بهبَؿ  8ى، ب7لا، تلكيب7ت و٣ٛل ٍ 6ٌتيل كَليي

٤ًل ٘ـ  .كًـ ٤هل وی كًًـّ ك6ٍى و7ًٌـ ٤ًل. ٘ـ ٫ٌؼ 6ٌتٍ  ؛كًًـ گ6َكٍ كهک وی
 .ؿَِ وـت 8ى وَزب ك7هَ 6ٌيـ و٣ـّ ویوٓل٩ 6ٌـک ٍ ؿك6م. ٌتهليکَب7كتلپيلَكی 6
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و٩7ٗ بل 8ٌکْ ؿي7ٌت7م وَزَؿ ؿك 8ى،  ،ؿَِ َ كلًتلٍل ٍ تًٟين قًـ ؾَى وی٤ًل وَزب ك7ه. 5
وَزب پيُگيلی ٍ بهبَؿ  ،ؿ6كؿ ٍ 6م 6يي ٜليق ت;خيله7  ل6ٌٍکللٍم زـ6ك كگوًتقيه7ً بل ك7هَ 8ت

ٍ  بؽُـ ن ؿك ٌيًتن وَيلگی بهبَؿ وی٤ًل غلكت گلؿٍ ؾَى ك6 ٌي. َِؿ ه7ی قلب ٍ ٤لٍق وی بيه7كی
ٍ 6ٌعلال  6خل ؿيگل ٤ًل كهک بْ ترنيْ. ؿهـ ه7 ك6 ٬6ن6يَ وی ه7 ٍ ٌلَل ك7ٌٌی بْ ب٬7ت 6كًيوى

 .٤لٍق 6ٌت ِٕـّ ؿك زـ6ك ه7ی 6م پيَ تُکيل ضلبی
ی ؿك زلَگيلی 6م زـ ت;خيلیه7ی 8م6ؿ ك6 ؿ6كؿ، لق6  7ٌمی ك6ؿيک7ل 6كًيـ6ٌی قَی 6ٌت ٍ ت6َى ؾًحی 8ٌتی. 2

 .كًـ وی ه7ی 8م6ؿ وع٬7ٟت 7ِق ٤ًل بـى ك6 ؿك وق7بل ك6ؿيک7لكٍم6ٌْ يک ق .ٌل7ٜى ؿ6كؿ
پ7ك7ًمی ٍ ؿك  كًـ كهک وی ،زهلْ ب7 ٬نٌٍی زلي7ى ؾَى وَيلگی 8ى6م ضًـ ٜليق، 6م  كبـ بْ ٤هلکلؿ .2

 .ٌهَم وِخل 6ٌت كبـ 6م
ٌل٬ْ، گل٬تگی  ،ه7ی ٬ٓلی ؿك ؿكو7ى 8للهیؾَّٓ  بْ ،8للهی 8ىٍ ٘ـ 6لته7بی ٤ًلؾ7ٔيت ٘ـ. 1

 .وِخل 6ٌت... ٍ  ٔـ6
 .َِؿ ویه7ی كليَی ٍ ٫ٔل6ٍی  كلؿى ًٌگ وـت وَزب غلؿك ؿك6م. 2
 .ه7ی 8ى بًي7ك وِخل 6ٌت بل6ی تقَيت ق6َی زًًی ٍ ؿكو7ى 7ٌت6ٌَی ؿك6موـت 8ى،وٓل٩ . 3

كٍی بل وحبت  یوـت 8ى، 6خل6يَ زلي7ى ؾَى وَيلگی، وٓل٩ ؿك6م6م زهلْ ٬6ن ب7 ضًـ 7ٌمٍك7ك،. 71
 .غ٬7ْٟ ؿ6كؿ

 6ی ًًـّك ٘ـ٫٤ٌَی ٤ًل .8ى 6ٌت بيَتيکی ب7كتلي7يی ٍ 8ٌتیؾ6َّ ٘ـ ،ه7ی وهن ٤ًل ٍيوگی 6م .77
 َِٕؿ ٍ ب7 زقب و7ي7٣ت ٍ و6َؿ وقَی بْ وًٛق و٢ٌ7 ٫٤ٌَت وی ،ه7 گق6ِتي 8ى بل كٍی مؾن. ٜبي٣ی 6ٌت

ك6 ب7 7ٌمٍك7كی ؿيگل كْ 7ًِؾتْ ِـّ ٌيًت، بهبَؿی مؾن ٍ  ٌگهـ6ِتي مؾن ب7 ولَٜبؿيـّ ٍ  8ٌيب
َِؿ كْ ؿك هًگ7م ٌي7م بْ  لايْ 6م ٤ًل بيي ب٬7ت ٍ ب7ٌـ6ه ب٤7ج وی کي قل6كؿ6ؿى. بؽُـ ویٌل٤ت 

ههصًيي ٤ًل پي 6م زقب، ؿك  .ه7ی زـيـ پ7كّ ٌٌَُـ ؿ ٍ ٌلَلَز7 ِ ت٣َيٖ، ب7ٌـ6ه بـٍى ؿكؿ ز7بْ
 .ؿَِ وحلاً وَزب ٘ـ٫٤ٌَی ور7كی 6ؿك6ك وی ؛كًـ بـى ٌين 6يي ؾ7ٔيت ك6 ٤6ه7ل وی

 . ت6ٌوِخل ؿك ؿكو7ى 8ب ول6ٍكيـ . 76
 .َِؿ ؾٌَی وی ب٤7ج ٬6ن6يَ وين6ى ههَگلَبيي ٍ ك٢٬ كن. 78
بًي7ك ه7  بْ بهـ6ِت ؿٌـ6ى َِؿ ٍ ـلاكتيک ؿك ؿه7ى وی6ٌي ٕه7ی تَليـكًًـ و٢ٌ7 7٣٬ليت ب7كتلی. 75

 .كًـ كهک وی
 

 ِلبت ٤ًل
بْ 8ى  ،ِـى ٣ٜن 8ى كْ بل6ی وٛب١َ 6ٌت مؿى بًي7ك كلؿى يک ق7ِق ٤ًل ؿك 8ب ٍللم ب7 هن هه7ى غل
ميل6 بلؾی  ،ؿقيقْ ٌَِيـٌْ زل٤ْ ٍ ؿك وـت غـ6قل  زل٤ْ ك6 ب7يـِلبت ٤ًل . ـكًً ٬7ْ وی8٘ب ليهَ 6

 .َِؿ زقب ویوَيلگی ميل مب7ى  6ٕم ٜليق ِبک ،بؽُی 8ى 8ك6م8خ7ك 6م زهلْ  ،8ى ؾ6َّ
 



 76_______________________________________________ ت٧قيْ 

 

 ؿك 6ٌت7٫ؿّ 6م ِلبت ٤ًلكٍٍ يکی 6م 7ٌ6تيـ  .7
 

 (يک لي6َى 8ب+ ليهَتلٍ يک ٤ـؿ + يک ق7ِق ٤ًل )ِلبت ٤ًل

 

 ه7 َِ ٕكًًـ ؿكؿ و7٫ٔل ٍ تقَيت٘ـ = 8ب ٌيب + ِلبت ٤ًل  ًِبْ
 8ٌن ٘ـ= 8ب هَيذ + ِلبت ٤ًل  ًُبْکي

 ٬6ًلؿگی ٍ 6ٌکين٬ٍلٌی ٘ـ= هی م٫٤ل6ى ك+ ِلبت ٤ًل  ؿًٍِبْ
 6ٌپلم ٕكًًـ كبـ ٍ مي7ؿًٌتی بـى ٍ تقَيت غ٬7ْٟ ٍ  ٘ـ= مٌربيل + ِلبت ٤ًل  ًِبْ ٌْ

 غ٬7ْٟ ٕكًًـ ٘ـ 8لن6يهل، تقَيت= ١7ً٣ٌ  ٤لق+  ًـكك+ ِلبت ٤ًل  ضه7كًِبْ
 ه7ی ِـيـ ٘ـ ٌل٬ْ= ١7ً٣ٌ  ٤لق+ 8ب ِل٧ن + ِلبت ٤ًل  ًِبْ پًذ

 بـ، ٘ـ ؾ7كٍكو٫يـ بل6ی = 8ب 7ٌ6ك + ِلبت ٤ًل  زه٣ْ
 

 مؿ6يی كلی 6م بـى ٌت7٫ؿّ 6م ِلبت ٤ًل بل6ی ٌن6 .6
ب7 7ٌو7ًٌب، 6ٌب7ِتگی ٌهَم ؿك بـى 6ٌت كْ ؾَؿ ك6  6َ٤ٕكٕ ت٧قي6م كًًـگ7ى 6يي كٍٍ و٣تقـٌـ كْ  ١6بـ6 

ٍ  غَٔلگی، ٣٘٪ ٤هَوی، ؿكؿه7ی 8ٌی 7ٌُٜی، كن ؾًتگی ؿ6ئن، بی ب7 زهل6ْم ـ ؿه ٤لائهی 7ٌُى وی
، لت ٍ ٌل6ٌر7م7٣٬لی، ك7ً غ6َى پًرگ7ٌْ، بَی بـ ٤لق، بيَ ٌـ6ِتي ؿقت ٌلگلؿ6ى ٍ پل6كًـّ ؿك بـى،

ؿك 6يي كٍٍ بل6ی ضًـ كٍم بر7ی 8ب ٍ ٨ق6 ٬قٚ ِلبت ٤ًل ٌَِيـّ  .٬ل6يٖ ؿيًیكَت7هی ؿك 6ؿ6ی 
 . َِؿ وی
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یی بیىشیمی  مىاد غذا
 

 : ٌَِـ 6م لع7ٝ 7ٌؾت7ك بيَِيه7يی ٍ ٤هلکلؿ ؿك بـى بْ ضه7كؿٌتْ ٤هـّ تقًين وی و6َؿ ٨ق6يی
 

تلي بْ 7ٌم  6م 6زن56 7ٌؿّ ه7 پلٍتئيي .وعتَي7ت ٌلَل هًتًـ كْ و7ؿّ 6ٔلی تُکيل ؿهًـٕه7  پلٍتئيي. 7
6ٌيـ8ويًْ ؾَؿٍ 6م كلبي، 6كًيوى، . 6ٌت  6ٌيـ8ويًْ 7ًِؾتْ ِـّ 61بيَ 6م . 6ٌـ 6ٌيـ8ويًْ 7ٌؾتْ ِـّ

ه7ي مٌريل بْ ؿٌب7ل هن قل6ك  ه7 و7ًٌـ غلقْ 6يي 6ٌيـ 8ويًْ. هيـكٍهى، ٍ ٌيتلٍهى تُکيل ِـّ 6ٌت
ز7بر7 ِـى تلتيب ٍ ١ٌَ 6ٌيـه7ی . ٍكٌـبَزَؿ 8 ك6 ٌَِـ ت7 يک پلٍتئيي ب٬7تْ وي نگيلٌـ ٍ بْ ه وي

ت ٌَِـ ٍلي هُ 6كحل 6ٌيـه7ي 8ويًْ ؿك بـى 7ٌؾتْ وي. َِؿ 6ي وي ، ب٤7ج پيـ6يَ پلٍتئيي ت7مّ 8ويًْ
ب بهتليي وًب٢ پلٍتئيي، بْ تلتي. ؿٍ ب7يـ 6م ٜليق ٨ق6 6ٍكؿ َِؿ َِ ه7 ؿك بـى 7ٌؾتْ ٌهي ١ٌَ 8ى

بـى ؿك غ7ل كِـ ٍ تلوين بْ پلٍتئيي بيُتلی . ول٥، ٍ ٌپي غبَب7ت ٤ب7كتًت 6م گَِت، لبًي7ت، تؽن
 .ٌي7م ؿ6كؿ

ه7ی غي6ٌَی ٤هـت7ً ز7وـ ٍ  ضلبی. ٌَِـ بيُتل ؿك ؿي6َكّ ٌلَله7 هًتًـ ٍ ب٤7ج ق6َم ؿي6َكّ وی ه7 ضلبي. 6
 ٌـ6كٌـ 6م 6يًلٍ ؿك ٨ق6ه7ی گي7هی 6ٔلاً كلًتلٍل ك6 گي7ه7ى قـكت 7ٌؾت كلًتلٍل. 6ٌـ ؿ6ك6ی كلًتلٍل

َ ك6 ب7م7ٌمی كًـ بـى بْ ههْ ١6ٌَ6 ضلبی وًرهلْ كلًتلٍل ٌي7م ؿ6كؿ ت7 ؿي6َكّ ٌلَه7ي. ٍزَؿ ٌـ6كؿ
. ٌَِـ ه7، وعلَل ؿك ضلبی بَؿّ تًه7 6م ٜليق ؾَكؿى ضلبی 6ٍكؿ بـى وی ههصًيي ت٣ـ6ؿی 6م ٍيت7ويي

وُکل 7ٌم  ،ه7 ِـّ ت6ٌَـ ب٤7ج كٌَب 8ٌه7 ؿك ؿي6َكّ كگ ه7ی ز7وـ ٍ كلًتلٍل وی وٓل٩ مي7ؿ ضلبی
ي6ٌَی يک ٨ق6 ٌيًت بلکْ يک ضلبی غ. لق6 بهتل 6ٌت ضلبی وٓل٬ی 6م ١ٌَ گي7هی ٍ و7ي٢ ب7ِـ ؛َِؿ

 .غ7لی وي زهلْ بل6ی بلٜل٩ ِـى غ7لت ًٌتی ٍ بی. ؿ6كٌٍت ٍ ؿك ز7ی ؾَؿٍ ب7يـ وٓل٩ َِؿ
7ِول قًـه7ی كَضک و7ًٌـ گلَكن ٍ ٬لٍكتَم ٍ گ7لاكتَم ٍ قًـه7ی بنكگ و7ًٌـ 7ٌٌُتْ  كلبَهيـ6ته7. 8

. كٍين 6گل قًـ ٌب7ِـ مٌـگي ٌيًت ٍو7 بْ غ7لت ٨6ه57 وي .كًًـ ٌَؾت 6ٔلی ٌلَله7ی بـى ك6 ٬ل6هن وی
 . 6ٌت7٫ؿّ كلؿ( ٫ٌيـ ٌُـّ)َِؿ 6م قًـه7ی ٜبي٣ی بهتل 6ٌت ت7 وی

ه7ی  6و7 بل6ی 7٣٬ليت ،ٌَِـ ؿك ؿ6ؾل بـى 7ٌؾتْ ٌهیه7يي هًتًـ كْ  ه7 تلكيب ٍيت7ويي: ه7 ٍيت7ويي. 5
گًـم، و7ٍ، ِبـك،  ٕه7 و7ًٌـ ز6ٌَ ز6ٌَْ ه7 ٍ ٌبنيه7ی ت7مّ ٍ ٌين ويَّ .ـًوت7بَليکی بـى لامم هًت

ه7 هن 6ؾت7ٔ7ًٓ ؿك ٨ق6ه7ی  بلؾی 6م ٍيت7ويي .هًتًـ  ه7 غ7ٍی وق7ؿيلی بًي7ك 6م ٍيت7ويي يٌَرْ، زَ،
ه7 بًي7ك زنئي ٍ كن 6ٌت 6و7 ههيي وقـ6ك زنئي ٌين  وقـ6ك ٌي7م بْ ٍيت7ويي گلضْ. ٌَِـ غي6ٌَی ي٬7ت وی

 :ه7 ٍ و7ًب٢ هليک 6م 6ههيت بلؾَكؿ6ك 6ٌت كٌـ لق6 7ًِؾت ١6ٌَ6 ٍيت7ويي گ7هي 6ٍق7ت بْ بـى ٌهي
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كهبَؿ 8ى ؿك 6لکليًن 7ِي٢ 6ٌت ٍ . ه7ی ٤ٓبی لامم 6ٌت بل6ی وک7ٌيًن(: تي7ويي)7ٍيت7ويي ب 4
 .ه7ی گي7هی ٬ل6ٍ6ى 6ٌت ؿك بقَلات ٍ گَِت ٍ ؿ6ٌْ. ٌَِـ ؿض7ك كهبَؿ 8ى ٌهی 7٤ؿی ٬6ل6ؿ ،و٣هَلاً

ول٥، بقَلات، ٍ گَِت  ؿك تؽن. ٌَِـ ٬6ل6ؿ 7ٌلن ؿض7ك كهبَؿ 8ى ٌهی ب7م هن (:كيب٬َلاٍيي)6ٍيت7ويي ب4 
  .٬ل6ٍ6ى 6ٌت

 .6ى 6ٌته7ی گي7هی ٬ل6ٍ ؿك گَِت ٍ و7هی ٍ ؿ6ٌْ(: ٌي7ٌيي ي7 6ٌيـ ٌيکَتيًيک )8ٍيت7ويي ب4 
ه7ی گي7هی ٬ل6ٍ6ى  قلب، كليْ، كبـ ٍ ؿ6ٌْؾَّٓ  بْ ،ؿك 6زن6ی غي6ٌَی(: پ7ٌتَتًيک 6ٌيـ)2ٍيت7ويي ب4 

 .6ٌت
بلؾی ؿ6كٍه7ی ٘ـب7كؿ6كی وَزب ك7هَ زقب ي7 ٬6ن6يَ ؿ٢٬ 8ى (: يپيليـٍكًي)2ٍيت7ويي ب4 

 .مويًی گي7هی، ٍ ٌيبی ه7  بَب7ت، ؿ6ٌْگَِت، وَم، غ: 8ى ٤ب7كت 6ٌت 6م و7ًب٢ وهن. َِؿ وی
6ٌتلى َٜلاٌی، ٫٤ٌَت، وٓل٩ ؿ6كٍه7ی . 8ٍكؿ ؾٌَی وی كهبَؿ 8ى كن(: 6ٌيـ ٬َليک)3ٍيت7ويي ب4 

ٌبنير7ت  :7ب٢ وهن 8ى ٤ب7كت 6ٌت 6موً. َِؿ ٘ـتًُذ ٍ ٘ـب7كؿ6كی وَزب كهبَؿ 6يي ٍيت7ويي وی
 .بلگ، 7ً٫ٌ6د ؾ7م، زگل پهي

. 7ي٢ 6ٌتٍ ؿك گي7هؽ6َك6ى ِ َِؿ ك6 ب٤7ج ویغ٬7ْٟ  هبَؿ 8ى ٣٘٪ك(: كَب7لاويي)76ٍيت7ويي ب4 
 ٕو7ًب٢ وهن 8ى 7ٓ٤ك. كًـ وی6ی 8ى ؾلل 6ير7ؿ  ؿك زقب كٍؿّ ه7 بيَتيک وٓل٩ ؿك6موـت بلؾی 8ٌتی

  .ٌتٌَي7 ٍ ول٥، كبـ، گَِت، ٨ق6ه7ی ؿكي7يی، تؽن
ٍ ؿك 6ٌت خب7ت  بی یه7 ٍيت7ويي 6م. ٘ـ6كًيـ6ٌی قَی 6ٌت ٍ بل6ی تَليـ كلاهى لامم 6ٌت: ٍيت7ويي ث4 

٤لائن كهبَؿ . كٍؿ 6م بيي ٌهی 6و7 ب7 ٬لينكلؿى كٍؿ، ، ٌيهی 6م 8ى 6م بيي ویه7 6خل پؽتي ٌبنير7ت ٍ ويَّ
7٘ي7٣ت پٌَتی  ٍ ه7، ه7ی ويکلٍبی ٍ 6ٌتلى 6ی، ٬6ن6يَ ٫٤ٌَت ؾًتگی، ؿكؿه7ی و7هيصْ 8ى ؿك بـى

. 6ٌت ٌبنير7ت ت7مّ ٍ ه7ی ت7مّ، ٌگی، وي٬َّل ٬لٌگی، تَت ولكب7ت، گَزْ 8ى و7ًب٢ وهن. 6ٌت 6ی ٍ لحْ
 ٣ٍ٘يتكًًـ، ك7ًٌی كْ ؿك  بيَتيک وٓل٩ وی ٬6ل6ؿ ٌيگ7كی، م7ٌى ب7كؿ6ك ٍ ِيلؿّ، ك7ًٌی كْ 8ٌتی

 .وين6ى بيُتلی 6م 6يي ٍيت7ويي ٌي7م ؿ6كٌـؿ6كٌـ، مؾن ي7 وُکلات گ6َكِی ٍ 6ٌتلى هًتًـ، 
 و7ًب٢ وهن 8ى ٤ب7كت 6ٌت 6م. ، كهبَؿ 8ى 7ٌؿك 6ٌتؿم7ٌ 8ى ك6 ویضَى ٬لَك كٍؿّ (: بيَتيي)ٍيت7ويي 6س4ِ 

 .ِيل ٍ ه7ی گي7هی، ول٥، زگل، ؿ6ٌْ تؽن ٕمكؿ
ك٨ٍي  و7ًب٢ وهن 8ى. 8ٍكؿ كَكی وی بَؿٍ ِببل6ی كِـ ٍ ؿيـ ضُن ٘لٍكی 6ٌت ٍ كه: ٍيت7ويي 48 

 .6ٌت و7هیٍ ول٥،  كبـ و7هی، زگل، تؽن
كهبَؿٍ ؿك كَؿك7ى، ٌلوی 6ٌتؽ6َى . ه7ی گي7هی هًت ؿ7ٌٌْ6ؾت 8ى ؿك 7ٌى، ِيل،  پيَ: ٍيت7ويي ؿ4 

 ك7ًٌی كْ ؿك و٣لٕ ٬8ت7ب ٌيًتًـ ي7 گي7هؽ6َك6ى وهکي 6ٌت. 8ٍكؿ ٍ ؿك بنكگ7ًلاى، پَكی 6ٌتؽ6َى وی
 . ٌَِـؿض7ك كهبَؿ 6يي ٍيت7ويي  بْ
6كًيـ6ى ٍ  8ٌتیؾ7ٔيت . ٬6تـ ٌـكت 6ت7٫ق وی بْ ٬ٍَك ؿك و7ًب٢ ٜبي٣ی هًت ٍ كهبَؿ 8ى بْ: ٍيت7ويي 6ی4 

 . ؿ6كؿ ٍ ٘ـٌل7ٜى 6ٌت ك6 ه7ی 8م6ؿ 7ٌمی ك6ؿيک7ل ؾًحی
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ب7يـ ب7 ؾَكؿى ؿ6ئن 6يي  ،َِؿ بلگ وَزَؿ 6ٌت ٍ ضَى ؿك بـى فؾيلّ ٌهی ؿك ٌبنير7ت پهي: 4 ٍيت7ويي ك7
 .َِؿ ٍ بْ ٌَم6ؿ6ى تنكيق وی ـى ؾَى ٘لٍكی 6ٌتِ ٍزَؿٍ بل6ی لؽتْ. ك6 ت;ويي كلؿ و6َؿ 8ى
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 اي و قىاعد تغذيه کلیتىصیو هاي 
7. 
. تل پؽتْ َِؿ ْ َٜلاٌیهلض 8ك6وی ٍ ب7 ت;ٌّی ٍ ؿك مو7ٌی ٨ق6 ب7يـ بْ: ك6 ك7٤يت كًيـ ٤ـ پؽت ٨ق6ق6َ 4

٠ل٩ٍ 7٫ٌلی، ..(. .ٍ ي7 ٌَك، ي7 كم6ق،6لله،  بًن)ب7ِيـ َ٘ ٍ بْ ي7ؿ ؾـ6 ٍ بْ فكل 6ٍ گَي7ب7 ٍ ؿك غيي پؽت،
 . ٍ 8لَوًيَم بلتلی ؿ6كؿ كٍی، ضيًی بل ٠ل٩ٍ 6ٌتيل، ت٫لَى، ٍ ي7 لا6قل پيلكي ٍ ضـٌی، ًٌگی، وًی،

6م ٤ًٓل 8تَ ٌين  ،َٔكت ؿك 6يي .بهتليي كٍٍ ٜبؼ، 8ى 6ٌت كْ 8تَ وًتقيه7ً كٍی ٨ق6 6خل كًـ 4
6م كٍِی 6ٌت7٫ؿّ كًيـ كْ ٠ل٩ وًتقيه7ً كٍی 8تَ  ،6گل 6يي كٍٍ ؿك ؿٌتلى ِه7 ٌيًت. بليـ بهلّ وی
 . بلقی ٍ ويکل٬ٍل كهتل 6ٌت7٫ؿّ كًيـ ه7 ٍ هيتل 6م 6لهًت .قل6ك ؿ6كؿ

  .كلؿى كًيـ كلؿى ك6 ز7ٌُيي ٌلػپن ت6ٌَيـ پؽتي ب7 ٬ل ي7 بؽ7كپن ي7 8ب ت7 وی 4
 . ٨ق6 ك6 ٬لين ٌکًيـ ت6ٌَيـ ت7 وی 4
 

6. 
 كی6ؾَ ميل6 كٌگ7كٌگ ،بيَ 6م ؿٌٍْ قلن ٌؽَكيـ ،6و7 ؿك يک ٤ٍـّ ،ت١ًَ ٨ق6يی ك6 ك7٤يت كًيـ 4 

 .كًـ ؽتل ویوٌلؿكگن ٍ ه7ی ه7٘هْ ك6  ٌيًتن 6ؾلاٜی ٍ 8ٌنين
 .6م هلضين، كهی بؽَكيـ ٍ مي7ؿؾ6َكی ٌکًيـ 4
 .6لهقـٍك ضينی ٌؽَكيـ غتّی ،ه7ی ٨ق6يی بيي ٤ٍـّ ي٣ًی ؛وٗل 6ٌت ٌين ؾ6َكی ؾ6َكی ٍ زن5 كينّ 4
َ ؿك ؾَكؿى ك6 ك7٤يت 8يِ .8ٍكٌـ ٤6تي7ؿٍبيَ  كن 4و٫يـتليي 8ٌه7 غتّی 4 7٫ٌٌْ ته7م و6َؿ ٨ق6يیوت; 4
كًـ ٍ و6َؿ 6ٌت7٫ؿّ ك7ول َٜك  بْي٣ًی 6م هلضين كهی ٍ گ7هگ7هی بؽَكيـ ت7 بـى بت6ٌَـ 6م فؾ7يل 8ٌه7  ؛كًيـ

بـى  76ضَى فؾ7يل ٍيت7ويي ب ،وقـ6ك مي7ؿی زگل و٫يـ ٌيًتؾَكؿى  ،كٍم وحلاً هل. ك6 ؿ٢٬ كًـه7 ـ 8ٌم6ئ
ؾيلی 6م ٤لّت . ؿَِ وٗل 8ى ٌين ؿك بـى 6ٌب7ِتْ وی8يـ ٍ و6َؿ  ٍ زگل ٬7٘6ی بْ ك7ك ٌهی َِؿ وی6ِب١7 

و٫يـ  ،ِـ ٍ كهی وٓل٩ وی ٨ق6يی 6ٌت كْ 6گل گ7هگ7ّ ٕوـت 6م يک و7ؿ مي7ؿ ٍ َٜلاٌی 6ٕول6ٕ، 6ٌت7٫ؿ
ی تلؼ غقك كًيـ ٍ 6م بًي7ك ؾَكؿى ض7تهيّْ  ك6 ه7ی گي7هی وؽتل٪ ٌٍَ ؿك ك6ٌت7ی 6يي قٓـ، ؿم .بَؿ وی

 .كًيـ
8. 
ٔبظ ٍ ؿيگلی  ٤7ٌت ٌْيکی غـٍؿ  ؛ؿٍ ٤ٍـّ ك٬7ی 6ٌت. ي7 ٌبک كًيـ ی ٠هل ك6 غق٩ي٨ق6 ٤ٍٕـ 4

ٌبک ٍ ك6 ه7ك 7ك7ول، ٌ ك6 ٔبع7ٌْ ،ت6ٌَيـ بْ 6يي ؿٌتَك ٤هل كًيـ 6گل ٌهی. غـٍؿ ٨لٍب ي7 6بتـ6ی ِب
  .بؽَكيـ 6و7 ؿك 6بتـ6ی ِب ،غرن، ز7وـ، وقَی، ٍ ب7 ٜب٢ گلم كن ك6 7ِمٍ غ7٘لی، 

ه7  7ك وٗل 6ٌت، ٔبظيـى بًيؾ6َبليه7 ؿ وٗل 6ٌت، ِب ،ٍ بلا7٬ٔلْ پي 6م ٨ق6 یـى َٜلاٌيؾ6َب 4
 .ِب 6ٌت ت7 پيَ 6م 6ف6ى ٔبظ 71بهتليي ٍقت ؾ6َب 6م ٤7ٌت  !ـ6كِـى 6م هل ؿٍ وٗلتل 6ٌتيل بيؿ
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ه7 هًگ7م ؾ6َب،  ِب .ب7يـ غقك كلؿ ٤ٓلؾَّٓ 6م ؾ6َب ْ ٠هل ب7ِـ ٍ ب بهتل 6ٌت ٌنؿيکؾ6َبِ كٍم 
ؾَّٓ ْ ب ،ه7ی بـى ؾ6َب، 6ٌتل6غت ٍ ؾ6َب ك6 6م ٌلَل 6ٌت7٫ؿّ 6م ضل٥6 .ؾ7ٌْ ب7يـ ت7كيک ب7ِـ

كْ ؿك  ،هَكوَى ولاتٌَيي ههصًيي .و7ٌـ كًـ ٍ ؾًتگی ؿك بـى ب7قی وی ٌلب وی ،ه7ی ٌٛعی ٌلَل
زًن ٍ  ٌُـى ٍ ب7م7ٌمی 6ٌتهل7ک وـ6م ،ههييٍ  ؿَِ ٌهیتلِظ ؿكٌتی  بْ ،َِؿ تلِظ ب7يـ ت7كيکی ِب

 .ؿَِ ویوَزب ك6  ك6ٍى
 

5. 
٫ٌلّ ٬لٔت . ک7كی كًًـكلؿى ٫ٌلّ هه  ي ٍ زه6َ٢ؿّ ؿك پهؾ7ٌ ی7ٗ٤6 ٍ ٌل ٫ٌلّ ٨ق6 بؽَكيـبل  4

 .كْ يکـيگل ك6 ؿٌٍت ؿ6كٌـؿٍك هن زه٢ ٌَِـ ؾَبی 6ٌت كْ ك7ًٌی 
، ٨ق6 ؿك 8ؾل .كًـ ميل6 ٘ـ بل٧ن 6ٌت ٍ بْ هٗن ٨ق6 كهک وی ،كهی ٌهک بؽَكيـ ،٨ق6 یؿك 6بتـ6 4

ه7ی ؾَؿ بکُيـ ت7 وعيٚ ؿه7ى 6م غ7لت 6ٌيـی  كٍی ؿٌـ6ى ك6 8ى كًيـ ٍ ٨8ُتٌْهک  6ٌگُت ؾَؿ ك6 بْ
 ميل6 ،ٌهک بپلهينيـمي7ؿ 6م ؾَكؿى  .كًـ ه7 كهک وی 6يي ك7ك ؾيلی بْ ٌگهـ6كی ؿٌـ6ى. ؾ7كد َِؿ
 .ٌَؿ6م6ٌت

 .ؿَِ ویوَزب ه7ی گ6َكِی ك6  ك7ك تلِظ 8ٌنين ٨ق6ی ؾَؿ ٌگ7ّ كًيـ، 6ييٌؽًت بْ  4
َِؿ ٍ  ضَى ؾَب زَيـّ وی ،٨ق6ی ؾَبی 6ٌت 7ٌلاؿ پيَ. ، ٌْ ٌَپ7ٌلاؿ بؽَكيـ ،پيَ 6م ٨ق6 4

بلؿ ٍ  مو7ى ویضَى ؾَكؿى 7ٌلاؿ . كًـ وی8و7ؿّ ؿٌتگ7ّ ه7٘هْ ك6 تعليک ٍ بل6ی ٍكٍؿ ٨ق6ی 6ٔلی 
 ٍ ؿهـ، ٌبکی ٍ 7ٌُٙ وی ؿهـ، ویكًـ، ًٌگيًی پي 6م ٨ق6 ك6 ك7هَ  كًـ، 6ِته7 ك6 كن وی و٣ـّ ك6 پلوی

 7ٌلاؿضَى  .كًـ 6م يبٌَت ٌين زلَگيلی ویٍ كٍؿّ ك6 تًٟين  غلك7ت ؿٍؿی ك،7ًي٬يبل ب ٌبب ؿ6ِتي بْ
 ه7ی گلم و7ًٌـ ٌلؿ ٍ 7٫ٌػ 6ٌت، ؾَب 6ٌت بْ 8ى ك٨ٍي ميتَى ٍ 6ؿٍيْ ،وعتَی ؾي7ك ٍ گَزْ ٍ ؿك ٌتيرْ

 . ٍ كًرـ ٍ ٌهک ٬7٘6ْ كًين١7ً٣ٌ 
  .كْ گلم ٍ ه7٘ن ٍ وعتَی ٬يبل بًي7ك 6ٌت كًيـب7 ٨ق6 ٌبنی وٓل٩  4
6يي ك7ك ٤لاٍّ بل 6يًکْ ب٤7ج . 6ٌگُت ويل كًيـ ب7 ؿٌت ٍ ٌْ  ،َِؿ ؾَب 6ٌت ٨ق6ه7يی ك6 كْ وی 4
6غ7ًى ٌيلی كًيـ، 6م  ههيُگی،غـٍؿ ٌٓ٪ ٨ق6ی ب7 ؾَكؿى  ،ه7ی كَضک 7 بلؿ6ِتي لقهَِْؿ ب وی

 .بليـ بهلّ ویِـّ 6م ٌَک 6ٌگُت7ى بل6ی ٌلاوت ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ  ٢ٜ7ٌ  6ٌلهی
6م ؾَكؿى ب٤7ج مؿى غيي ٨ق6 تًـ، و7ٛل٣ْ، ٍ غل٩ ه7ی ؿ6ؿى بْ وٌَيقی ينيَى، گٍَته7ِ7ی تلَ 4

 .َِؿ هٗن بـ ٨ق6 وی ،تهلكن ٍ بْ ؿٌب7ل 8ى بيي ك٬تي
٣ٌهت  ٍلی ك7ك ت٢٘6َ، ت٣ٟين ٣ٌهت ٍ ِکل  ي6ي .زه٢ كًيـ ٍ بؽَكيـ ،كينؿ بيلٍى ٫ٌلّ ویك6 8ٌصْ  4
بل6ی پلٌـگ7ى ٍ غي7ٌ6َت  ،كينؿ ویك6 كْ ؾَكيـ، وًتعب 6ٌت 8ٌصْ  6و7 6گل ؿك ٜبي٣ت ٨ق6 وی. 6ٌت

 .مويي 6ٌت ،6يي ك7ك 6غتل6م بْ و7ؿكو7ى 7ٌپقيل ؾَؿ ك6 زه٢ كًيـ؛ ه7ی ترنيْ 7٧ِ8ل ،6لبتْ. بگق6كيـ
٨ق6يی ٍ  ٕمي7ؿی ؿك ت;خيل و7ؿ 6ههيّتمؿى وعلَل   وحل ه7ويَپ7تی، بْ هن ،ؿك بلؾی وک7تب ؿكو7ٌی 4

 .ؾ7ٔيت 7٫ِبؽُی 8ى ؿ6كؿ
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، كلؿى ونّ ونّقـك ب7 ت;ول ٍ  ه7 ك6 8ى قـك برَيـ كْ ٌَِيـٌی ٌَِـ ٍ ٌَِيـٌی ه7 ك6 8ى ؾَكؿٌی 4
ب7 8ك6وَ ؾَكؿى ٍ  ؛6ٌت  ؾَكؿى بـتليي 7٤ؿت ٫ٌلّب7 ٤رلْ ٨ق6 .6ٌـ كْ گَي7 ؾَكؿٌی ًَِيـب زل٤ْ زل٤ْ

ٌؽَكيـ كْ وؽ7ل٪ ٬ٛلت 8ؿوی 6ٌت ٍ بلكت  ؿ٥6 ؿ٥6 ههصًيي ٨ق6 ك6 .ؾَب زَيـى، بهتليي 7٤ؿت 6ٌت
 .ؿك ضًيي ٨ق6يی ٌيًت

. وِكـتليي ؿٌتَك 6ٌلام ؿك بهـ6ِت، و6ًَک 6ٌتتليي ٍ  وهن ك6 ٬ل6وٍَ ٌکًيـ؛ كلؿى و6ًَک 4
كْ  ،و7ًٌـ پلٌيک7ه7يی  َِيْ 6م ؿه7ى .بلؿ ه7 6م وي7ى وی بَی بـ ؿه7ى ك6 ت7 ٤7ٌت ،ؿى ب7 ٌهکكل و6ًَک

 . ت6َى 6ٌت7٫ؿّ كلؿ ٌين وی6ٌت گي7ّ و6ًَک ؿك 8ى ٬لوَلْ ِـّ 
 ٍ بـى ك6 ؿك بگق6كيـ ه7 ك6 ميل ٌل ٍ يک پ7 ك6 كٍی ؿيگلی كهی ؿك6م بکُيـ ٍ ؿٌت ،پي 6م ٔل٩ ٨ق6 4

 .8ك6وی ٫ٌي ٤هيق بکُيـ غ7لت 8ك6وَ ك7ول قل6ك ؿهيـ ٍ بْ ضينی زن ؾَؿ ٬کل ٌکًيـ ٍ بْ
2. 
 ،َٔكت ؿك 6يي. ؾَكؿّ َِؿ يک ؾَكٍ ب7 ي7 غـ6كحل تًه7يی وًَٙ بْ 8ٌکْ بْ ،7ٌى بهتليي ٨ق6ٌت 4

ٍ ؾهيل تؽهيلِـّ پؽتْ  (ٌکًـّ پٌَت)7ٌى بهتل 6ٌت ب7 8كؿ ٌبٌَـ6ك. كًـ 6كت7٣ٍ ب7لايی ٌٓيب 8ؿوی وی
ؿك . َِؿ 8ى وی ِـى 6لهٗن ٌهلؿك ٌتيرْ  ه7ی بنكگ 7ٌٌُتْ ٍ ِکًتي وَلکَل وَزب تؽهيل. َِؿ

، كًرـ، ؿ6ٌْ ٌي7ّ بْ 8ى ،7ٌى هًگ7م پؽت ؾَب 6ٌت. 7ى ًٌگک 7ٌى ؾَبی 6ٌتٌ ،غ7ل غ7٘ل
 . ؾُؽ7ٍ، كهی ك٨ٍي، كهی ِکل، ٍ ٌهک ك٬7ی مؿّ َِؿ

تُکيل  8ٌه7پي 7ٌ6ى ؾَك6ک ك6 ب7يـ . 6ٌت ه7ی گي7هی ، ؿ6ٌْه7 تليي ؾَك6كی بهتليي ٍ وت7٣ؿل 4
ِيل  ، 6م وي7ى 8ٌه67لبتْ كْ 6ٌت لبًي7ت ،ب٣ـی ٕه7ی گي7هی ٍ ؿك ولتب كيُْ ٍب٣ـ ٌبنير7ت  ٕـ؛ ؿك ؿكزؿه

٫ًـ ٍ ٌپي و7هی بل ه7 هن گَِت گٌَ 6م گَِت .6ٌت گَِت ول٥ ٍ تؽن ه7ٍ ب٣ـ 6م 8ٌ ؿك 6ٍلَيت 6ٌت
 .گَِت گ7ٍ غقك كًيـ ؾَكؿى 6م. ؿول٥ تلزيظ ؿ6ك

ه7 بل6ی  8زيل. مي7ؿ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ( گلؿٍ، ب7ؿ6م، ٬ًـق، پًتْ)ضه7كو٧نؾَّٓ  بْ ،ه7ی گي7هی 6م ؿ6ٌْ 4
بهتل 6ٌت 6يي . 6ٌت ٌه7يت وِخل ٬6ن6يَ ك7ككلؿ و٧ن بیك7هَ ضلبی ؾَى، ٌلاوت ك7ككلؿ قلب ٍ كبـ، ٍ 

 ك7بًي6م ؾُکب7ك . وًـ َِيـّ کًيـ ت7 6م غـ6كحل ؾ6َّ 8ٌه7 بهلبپٌَت  ،وٓل٩ 6قلام ك6 هه7ى مو7ىِ
  . ...ٍ  كُهَ، 8لَ،6ٌريل،  6م ؾَّٓ بْ 7٫ؿّ كًيـ؛6ٌت

6گل ٌيب ك6 ب7  ،وحلاً. ت7 ت7٣ؿل 8ٌه7 ؿك بـى غ٫ٞ َِؿ بؽَكيـ تؽن ٍ تلزيع7ً ويَّ ٍ ؿ6ٌْ ك6 ب7 پٌَت 4
ؿيگل ٫ٌؼ  ،6گل ههل6ّ ب7 هًـ6ٌٍْ كهی هن 6م پٌَتَ بؽَكيـ .گيليـ ؿيگل يبٌَت ٌهی ،پٌَت بؽَكيـ

  .وٓل٩ كًيـ ه7يی وحل گًـم ٍ زَ ك6 ب7 ٌبَى ؿ6ٌْ ِيَّ، ههييبْ . كًيـ ٌهی
٨ق6ه7ی ؾَكؿى وٓل٩ ويَّ ب٣ـ 6م  .ه7 6لهقـٍك ٔبظ غتّیٍ  ه7 ك6 زـ6 6م ٨ق6 وٓل٩ كًيـ ويَّ 4

 .و7ًٌب ٌيًت ،گَِتی
 .َٜك 6م ٨ق6ه7ی بَوی 6قلين ؾَؿ ههيي ٓ 6قلين ؾَؿ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ؛6م ويَ كْ 6ٌـ قـو7 گ٫تْ 4
 .6ی بپلهينيـ ٬لٌگی گلؽ7ٌْ ؾي7ك ٍ گَزْؾَكؿى 6م  ًيـ؛٬ٓل 6ٌت7٫ؿّ ك 6ٕم ويَ كْ 6ٌـ گ٫تْ ههصًيي 4
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 ق6ه7ی٨ بؽَ و7ًٌـ و7ٌت، ؾي7ك، پًيل ٍ هًـ6ٌٍْ ٍ ؿك موًت7ى 6م ت7بًت7ى 6م ٨ق6ه7ی ٌلؿی 4
 .بؽَ و7ًٌـ كلّ، ٤ًل، ب7ؿ6م، ٬ًـق، پًتْ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ گلوی
 .6م ؾَكؿى كهی ٤ًل ٫٨لت ٌکًيـكٍم  هل 4
 .ٌت6  تل 6م ٨ق6ه7ی ؾُک گَِت ٍ 8ٍ ٍ ٌَپ ٢٬7ٌ وحل 8ب ،٨ق6ه7ی 8بـ6ك 4
 .ك٬7ی 6ٌتهن ٤ٍـّ گَِت  6ی ؿٍ ه٫تْؾَكؿى . ٤ٍـّ ٨ق6ی پؽتْ ك٬7ی 6ٌت كٍمی يکؾَكؿى  4
 . مٌـگی 6ٌت  وهنه7ی  ك7ك ٨ق6يی يکی 6م ٕؿ6ِتي بل7ٌو 4

2. 
8لَی ؾيي ، هلضْ بيُتل ؾ7كُيل ٍ گلاب ٍ ٤ًلِ، ٌيل ٍ پي7م ؾ7م: 6يي و6َؿ ٫٨لت ٌکًيـؾَكؿى 6م  4

  .ه7ٌت 6م بهتليي كب كْ كب 7ٌ6ك، قبل 6م ؾ6َب
ه7ی ٨ق6يی كْ ٤لاٍّ بل ٌقَ وِخل  ٤ٍـّب7 ههل6ّ  ه7 ل تلِیگي، ٌه7ق ٍ ؿ٨َكّ 8ب ليهَ، ٌلكْ، 8ب 4

٬7٘6ی ٨ق6 ؿك هٗن ٨ق6، وَزب ك7هَ كلًتلٍل، 6ٍمٍؿيلات7ٌيَى ٤لٍقی، 6م بيي ك٬تي كٌَب7ت ٍ 6ولاط 
ليهَ ي7  8ب وحل ِلبت ،ؿكلوٓل٩  ه7ی ٨ق6يی بْ ِکل ِلبت ك6 وي7ى ٤ٍـّ ه7 َِؿ تلِی وی. ٌَِـ وی

كٍمی ؾَكؿى  .ـ وَخلٌـئؿك پ7ك7ًمی بـى 6م و6َؿ م6 كًًـ ٍ 6ير7ؿ ویٌلؿی ٍ ؾُکی  ه7 تلِی. ٌکًربيي
 .ك6 ٬ل6وٍَ ٌکًيـ 8ب مكِک يک 6ٌتک7ى

ـ بـى، ئه7ی م6 قًـ ؾَى ٍ ضلبی ٤ًٕل ٘ـٌل7ٜى، ك7هًـ. ليهَی ت7مّ ه7 ِلبت ٤ًل ٍ 8ب ٔبظ 4
 .پٌَيـگی ؿٌـ6ى، ٍ ه7٘ن 6ٌت ٕكًًـغ٬7ْٟ، وه7ك ٕؿهًـ ٬6ن6يَ

ليهَ  8ب ي7 ٨َكّ 8ب ههل6ّ ٌلكْ ي7 ْ ِلٙ 8ٌکْب ،(٬6ل6ؿ وًُي 6لبتْ ٌْ بل6ی)ك٨ٍي غي6ٌَی ؿ6كٌٍت 4
. 6ٌت ى وًتَلی67ٌت كْ كؾَت ٍ ًٌتی بل 8ٌ ك7ًٌی بل6ی ك٨ٍي غي6ٌَی ؿكو7ى ؾَبی. ويل َِؿ
ك٨ٍي . 6ٌت6ٌگَك  ٕك٨ٍي هًتٍ غي6ٌَی، ك٨ٍي ؿٌبْ، ك٨ٍي ميتَى، ك٨ٍي كًرـ، ٕكل ه7ی 8ى ز7يگنيي
پي 6م ؾَكؿى ميل6 ك٨ٍي غي6ٌَی ك6 ِب ٌؽَكيـ،  .ه7 هًتًـ 6م بهتليي ك٨ٍي ه7 و٧ن ؿ6ٌْ ك٨ٍي ميتَى ٍ

 .به7ك كن كًيـؿك  غتّیك6 ؿك ت7بًت7ى ٍ  ههصًيي وٓل٩ 8ى. 7٣٬ليت لامم 6ٌتؿ6ِتي  ،8ى
و7٫ٔل، ٫ٌؼ و٣ـّ، ك7هَ غ٬7ْٟ، ٔل١،  ؿه7يی و7ًٌـ 8كتلٍم، ؿك ه7 ؿك پيُگيلی 6م بيه7كی ي6ٍْؿ 4

 .ٌت6 ه7ی م7ٌٌْ وِخل ٬6ًلؿگی ٍ ٫٤ٌَت
وًرل ِـى ؾَى  بْ ٨ليٞ 6ٌت 8ٍٍك  م6 ٍ ٌَؿ6 پلَ ب7 و7هی بًي7ك ٌلؿ، بل٧ن پلَ ب7 ول٥ ٍ ب7قلی مكِک 4
گلم  ٕز7ٌُيي لَبي7 كًين ي7 ب7 6ؿٍي ،كْ گلم 6ٌت ،بهتل 6ٌت ٌؽَؿ ك6. ٨ق6يی ٌلؿ 6ٌتلَبي7پلَ ٌين . ؿَِ وی

 .ك6 تٓعيظ كًين ٜب٢ 8ى
تًه7يی  بْ ٌين وٓل٩ پًيل .ك7هـ ٨ق6ه7ی گَِتی، 6م 6َ٬يـ گَِت ویب7 ؾَكؿى و7ٌت ٍ ؿ٥ٍ ههل6ّ  4

ه7  6ٌت پًيل ب7 گلؿٍ ٍ ِببهتل . َِؿ 8لَؿگی ٍ كًـفهًی وی 6ٌت ٍ وَزب ؾًتگی ٍ ؾ6َبم وٗل ٍ بل٧ن
 .ٓلعَ ويل َِؿب7 وُلبًي7ت 6م بهتل 6ٌت هليک كلاً . وٓل٩ َِؿ
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ـ 6ٌيَت ، بي٫ن6ييـ ٍ ت7 ویوحل ٬ل٫ل ٌي7ّ ،ه7ی گلم يٍْبْ 8ى 6ؿ .ِـت ٌلؿ 6ٌت 7ٌلاؿ 6لَيْ ٨ق6يی بْ 4
ول٥ ٍ ك٨ٍي  7 تؽنت6ٌَيـ ب ؾَؿت7ى وی .كهتل 6ٌت7٫ؿّ كًيـ ،6ی وٗل 6ٌت كْ و7ؿّ ،ؿك 8ى 6م ٌي و7يٌَن

 .ميتَى ٍ و7ٌت، ٌي ٫ٌيـ ؿكٌت كًيـ
1. 
6و7 وقـ6كی كْ ب7 ٨ق6  ،(8ٍكؿ ن، وَقت7ً كلؾتی ٍ ًٌتی وی٬نٌٍی بل٧ ٤لتْ گلضْ ب)8بِ مي7ؿ، ٢٬7ٌ 6ٌت 4

َِؿ ٍ  ه7ی گ6َكِی وی ِـى 8ٌنين ميل6 وَزب كقيق ،ٌب7يـ مي7ؿتل 6م يک لي6َى ب7ِـ ،َِؿ ٌَِيـّ وی
ٌين ؿك  ،َِؿ ٍقتی ب7 ٨ق6 ٌَِيـّ ویؾَّٓ  بْ ،بَؿى 8ب يؼ. كًـ وی وُکل و6َزْهٗن و٣ـٍی ك6 ب7 

8ب يؼ  .بهتل 6ٌت 6م 8ب ؾًک ههل6ّ ب7 يک ٤ـؿ ليهَتلٍ 6ٌت7٫ؿّ كًين. كًـ وی7٣٬ليت و٣ـّ ٍق٫ْ 6ير7ؿ 
 .ٌَؿ6م6ٌت

6م 8ى زلَگيلی 7٨يت ٢٬7ٌ 6ٌت ٍ ٌب7يـ  َِؿ، بْ ت٣ليق ضَى ب٤7ج ؿ٢٬ 6ؾلاٙ ٍ و6َؿ م6يـ 6م بـى وی 4
٬لوَلی ب7ِـ كْ 6م ت٣ليق وه٣ٌ7ت  6ٍزـ ، ٌب7يـَِؿ 6ی كْ كٍی پٌَت و7ليـّ وی و6َؿ ؾَِبَكًًـّ. كلؿ
 .كًـ

 .تًقيْ ٍ ٌين 6ير7ؿ 6ٌه7ل 6ٌت ،ًٌتیٜبّ  ؿكوِخل پ7ك7ًمی ه7ی  ك6ٍٍم  4
ٜبّ  ؿك. ٌـ6ِتْ ب7ِيـگ7ّ يبٌَت  ه7 6ٌت7٫ؿّ كًيـ كْ هيش قـك 6م ويَّ، ٌبنی، ِيل، ٍ ؿيگل وليّي 8ى 4

 .6لاول6ٕ 6ٌت ًٌّتی، يبٌَت 6مّ
2. 
 تَزْ. بؽَكيـ ؿٌتت7ى كٌيـْ ب ك6 كْ َٜك ٌب7ِـ كْ هلضْ 6يي. ه7ٌت پلهين ٌل8وـ ته7م ؿكو7ى 4

و6َؿ ٨ق6يی ميل ك6  .هلضينی، بل6ی هلكًی ؾَكؿٌی ٌيًت .ؿ6ِتْ ب7ِيـ كْ ضْ بؽَكيـ ٍ ضْ ٌؽَكيـ
 .وٓل٩ كًيـ 8ٌه7 ز7 ٍ ب7 تَزْ بْ وُٓلظ بْ
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یی مصلح  هاي غذا
ك7ٌٌـ، بْ هٗن ٨ق6 كهک  ویت7٣ؿل بْ هل ٨ق6يی وٓلعی ؿ6كؿ كْ ٌلؿی ٍ گلوی ٨ق6 ك6  ،ًٌتیٜبّ  ؿك

بْ ؿ٢٬ و6َؿ وٗل ٨ق6 كهک  ك7هـ، ٍ ـ، 6م 6خل6ت و٫ًی ٨ق6 ویًك ویـ، 6خل وحبت ٨ق6 ك6 تقَيت ًك وی
 :٨ق6يی فكل ِـّ 6ٌت و6َؿ وٓلظ بًي7كی 6م 6يًر7ؿك  .كًـ وی

 
 لبًي7ت

 .ه7ی و٣ٛل ، پٌَْ، ٌبنی١، 8ٍيُي، ٤ًل، 7ً٣ٌگلؿٍ :پًيل 4
 .٤ًل :كلّ، ؾ7وْ، ٌلِيل 4
، ؿ6ٌْ ٌي7ّ، مٌي7ى، ٌيل، ميتَى، ولمّ ،ك7كَتی ،8ٍيُي، ؾي7ك ،ٌبنی،7ً٣ٌ١، پٌَْ :، ؿ٥ٍو7ٌت 4

 .، م٫٤ل6ىگلؿٍ، ٤ًل
  .، پ١ٌٌَْيل، 7ً٣ٌ :كُک 4
 .گلاب ٍ هل :ِيل 4
 .ٍ ٌلكْليهَ  8ب :ك٨ٍي غي6ٌَی 4
 

 ه7 كيُْ
 .ًِتي ب7 8ب ٍ ٌهک :پي7م 4
 .پؽتي :ٌيل 4
 .ؿ6كضيي، مٌربيل، 8ٍيُي :مويًی ٌيب 4
 .٬ل٫ل، ميلّ :ِل٧ن 4
 .گلم 6ٕؿٍي :هَيذ 4
 
 

 ز7ت ٔي٫ی
  .گَِت، ميلّ، گلپل: ب7ؿور7ى 4
 .ٌلكْ :ؾلبنّ 4
 .، گلًلػ١، 7ً٣ٌكًـى ٌهک، پٌَت :ؾي7ك 4
 .ٌلكْ :7ٜلبی 4
 .گلاب :٬ل٫ل ٌبن 4
 .ٌهک، ٬ل٫ل :6ق7ًم كـٍ 4
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 .ٌلكْ :گلوک 4
 .ك٨ٍي ميتَى :٬لٌگی گَزْ 4
 .پٌَت هًـ6ٌٍْ، ٤ًل، ؾلو7 :هًـ6ٌٍْ 4
 

 ه7 ٌبنی
 .ؿ6كضيي، ٬ل٫ل :7ً٫ٌ6د 4
 .ه7ی گلم 6ؿٍيْ :ب7ويْ 4
 .ًِتي ب7 8ب ٍ ٌهک :پي7مضْ 4
 .ٌهک، ٤ًل :تلبصْ 4
 .ليهَ 8ب :َِيـ 4
 .پؽتي ب7 ٌهک، 8ٍيُي، ٬ل٫ل، مٌربيل، ميلّ :ق7كس 4
 .ؿ6كضيي :ك7ًٌی 4
 .ٌکًربيي :ك7هَ 4
 .گلم، ك٨ٍي ميتَى 6ٕؿٍي :كًگل٬لٌگی 4
 .م٫٤ل6ى :گنٌْ 4
 .٬ل٫ل، ٌهک، ؿ6كضيي :گًُين 4
 .ؿ6كضيي، مٌربيل، ٌهک، ك٨ٍي ميتَى، 8ٍيُي، ٬ل٫ل :ٌبنلَبي7 4
 .٤ًل :و7كضَبْ 4
 .گًُين :6ٍلک 4
 .٬ل٫ل ٌي7ّ :١6ٌَ6 8ٍ  4
 .٨َكّ 8بميلّ ٍ  :8ٍ زَ 4
 

 غبَب7ت
 .٬ل٫ل، ؿ6كضيي، 8ٍيُي، ميلّ، گلپل :ب7قلا 4
 .، مكِک، ٌبنیؾي7ًٌـى ؿك 8ب ٍ ٌهک، م٫٤ل6ى، ميلّ، َِيـ :بلٌذ 4
 .ه7ی گي7هی ه7ی ٜبي٣ی، ك٨ٍي ِيليًی :زَ 4
 .ه7ی گي7هی ه7ی ٜبي٣ی، ك٨ٍي ِيليًی :فكت 4
 .گلپل :٤ـى 4
 .، ك6مي7ٌْؿ6ٌْ ٌي7ّ، ه7ی ٜبي٣ی ٌلكْ، ِيليًی :گًـم 4
 .ؿ6كضيي، مٌربيل، ميلّ، ك٨ٍي ميتَى، 8ٍيُي، ٬ل٫ل :6ق7ًم لَبي7 4
 .ميلّ، مٌربيل، ؿ6كضيي، ٬ل٫ل :و7ٍ 4
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  .8ٍيُي، ؿك6ضيي، مٌربيل، ٬ل٫ل :ٌؽَؿ ٌبن 4
 .ميلّ :ٌؽَؿ 4
 

 ه7 ويَّ
6م زهلْ 8لب7لَ، 7ٌ7ٌ8ى، 8لَه7، 6مگيل، 7ٌ6ك، بْ، پلتق7ل، م6لن6لک، مكؿ8لَ،  ،ه7 6م ويَّ یبًي7ك 4

٬لٍت، گلابی، ليهَِيليي، ليه٤َه7ٌی، وَم، 7ٌكگيل،  ِليل، قيًی، كيَی، گليپ 6ؾتْ، ميتَى، م7٨ل
 .٤ًل :7ٌكٌگی، 7ٌكٌذ، هلَ

 .ك٨ٍي ميتَى :8لَضْ 4
 .، گلابمٌربيلپل،  گل ٤لاٍّ بل ٤ًل، :7ٌ6ك 4
 .ٌهک، مكِک، ك٨ٍي ميتَى :ب6ٌْ 4
 .8ب 7ٌ6ك، ٌکًربيي، گلاب، ٌلكْ، ك7هَ :ؾلو7 4
 .ه7ی ٜبي٣ی ِيليًی :مكِک 4
 .ؿ6كضيي :ٌيب 4
 .ه7 ه7 ٍ وليّي وًهل :گيلاى 4
 .ه7ی تلٍ 8ب ويَّ :وَين 4

 .٤ًل :4 تهُک
 .٤ًل :تَت ٬لٌگی 4
 .٤ًل :تَت 7ِّ 4
 

 ١6ٌَ6 گَِت
 :ی6ؾت7ٓٔ َٜك ،بْپي7م؛ ٤لاٍّ بل 6يي :١6ٌَ6 گَِت 4
 .8ب 7ٌ6ك، ك٨ٍي ميتَى :بلـكضيي 4
 .ؿ6كضيي، ٬ل٫ل، مٌربيل، ٌيل، ميلّ، گًُين، ٌه7ق، ولمّ :گَِت گ7ٍ 4
 .گلم، ٌهک، ٌلكْ 6ٕؿٍي :زگل 4
 .، 7ٌ6كه7ی ٜبي٣ی ٌهک، 8ٍيُي، ؿ6كضيي، ميلّ، تلِی :پ7ضْ ٍ كلْ و٧ن 4
 .، م٫٤ل6ىگلم 6ٕؿٍي :ول٥ 4
بهتل  6ٌت7٫ؿّ َِؿ( ِـّ ٌْ ٫ٌت)ول٥ بْ ِکل ٤ًلی تؽن6گل ، ؿ6كضيي، گلم، ٌهک 6ٕؿٍي :ول٥ تؽن 4

 . َِؿ ٌلػ( ي7 كلّ)ك٨ٍي غي6ٌَی6يًکْ ؿك ت7 6ٌت 
 .ؾَّٓ گلؿٍ، ٌيل، ٍ ٬ل٫ل ٌي7ّْ ب گلم 8ٍٕيُي، 6ؿٍي :و7هی 4
 .١ٌلكْ، 7ٌ6ك، 7ً٣ٌ :ويگَ 4
 .ٌه7ق، ٬ل٫ل :گ٫ًٌَـ  كب7ب 4
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 .ؿٌبْ ٍ 8ٍيُي ٍ پي7م :8بگَِت  4
 

 8زيل ٍ و٧نه7ی گي7هی
كـٍ،  ١6ٌَ6 8زيل ٍ و٧نه7ی گي7هی و7ًٌـ ب7ؿ6م هًـی، ب7ؿ6م ؿكؾتی، ب7ؿ6م مويًی، ب7ؿ6م كَهی، تؽن 4
 .٤ًل :هًـ6ٌٍْ، بلَٙ، ٬ًـق، كًرـ تؽن
 .ه7 7ٌ6ك، ٌکًربيي، تلِی :گلؿٍ 4
 .مكؿ8لَ، 7ٌ6ك، ٌلكْ، ٌکًربيي، 8لَ :پًتْ 4
 .، 7ٌ6ك، ٌلك٨َْكّ 8ب :گلؿ6ى تؽن ٬8ت7ب 4
 .6ٌگَك،ؾلو7 ِٕيل :6كؿّ  4
 

 ؿيگل و6َؿ ٨ق6يی
 .8بليهَ :ض7ی 4
 .م٫٤ل6ى، گلاب، مٌربيل :قهَّ 4
 .م٫٤ل6ى، گلاب :ك7ك7ئَ 4
 .8ٍيُي :ٌهک 4
  .كتيل6ی ؾَك6كی :ؾيلی 6م گي7ه7ى ؿ6كٍيی 4
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ها  طبع غذا
 (تلتيب تقليب7ً بْ)گلم ٨ق6ه7ی

 ، (ؾيلی گلم)٬ل٫ل ٌلػ ،(ؾيلی گلم)، مٌربيل(ؾيلی گلم)ؿ6كضيي 
 كًرـ، 6ٌريل، 7ٌكگيل، كُهَ، 6ٌگَك، ِٕيل 6ٌگَك، 6كؿّ، ؾلو7،

 گلؿٍ، ٬ًـق، پًتْ، ب7ؿ6م، تَت،
 ٤ًل، ٌب7ت،

 ، ٬ل٫ل ٌي7ّ،ؿ6ٌْ ٌي7ٌّي7ّ، مكؿضَبْ،  ٕميل
 قهَّ، ك7ك7ئَ، ِکلات،

 ٬ًًر7ى، بلي7ٌی، قليْ، ويگَ، هلين،
 گَِت ِتل، گَِت 8هَ، ؾلگٍَ، گًرُک، بلـكضيي، كبَتل، ؾلٍى، گَِت گ٫ًٌَـ، 

 ول٥، تؽن
 ك٨ٍي غي6ٌَی، كلّ، ؾ7وْ،

 ٌؽَؿ، كـٍ غل6َيی، ِل٧ن، كل٬ي، پي7م، ٌيل، كل٬ي، ميتَى،
 وَم، گلابی، ؾلبنّ،

 تلّ، كيع7ى، ١7ً٣ٌ، تلؾَى،
 ،ٌهک، ؾي7كَِك، َِك

 گًـم، 7ٌى گًـم،
 .گلاب گل ٌلػ،

 
 (تلتيب بْتقليب7ً )ی ٌلؿ6ه٨7ق

 ًٌرـ، هًـ6ٌٍْ، تَت، تَت ٬لٌگی، كيَی، ٫ِت7لَ، ولكب7ت، گيلاى، م6لن6لک، 7ِّ 8لَ،
پلَ ب7 ول٥،  پلَ، مكِکمويًی، لَبي7 پ7ضْ، ؾَك6ک و٧ن، ؿل ٍ زگل، كَكَ ٌيب 6لَيْ، 6ولت، كلْ 7ٌلاؿ

 ب7قلاپلَ، و7ك7كٌٍی،كُک ب7ؿور7ى، 8ٍ كِتْ، ٌَپ ول٥، ؾَكِت ب7ؿور7ى، ِيلبلٌذ، 
 6كؿک، و7هی، گَِت گ7ٍ ٍ گ7ٌَلْ، گَِت بن، ول٥،

 ليهَ،  ، 8ب٨َكّ 8بٌلكْ، 
 ٤ـى، فكت، ب7قلا،  لَبي7،

 ك7هَ، ٬لٌگی، كي6َى، گَزْ مويًی، ب7ؿور7ى، كـٍ، لَبي7، ب7قلا، ؾي7ك، ب7ويْ، ٌيب 7ً٫ٌ6د، ض٧ًـك،
 پًيل،  ،تقلٍ ِيل، كُک، قلّ و7ٌت،

 بلٌذ،
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 ز7وـ، ك٨ٍي ٌب7تی
  ك7ًٌی،

 ض7ی،
 ٌه7ق، پلَ، مكِک مكِک،
 ٌَپ زَ، زَ، 8ٍ و657ل٣ُيل، 7ٌى زَ،
 7ٌَِبْ،
 ِکل، 

  .7ٌٌُتْ 
 

. تل 6يي 6ٌت كْ ٤لاٍّ بل گلوی ٍ ٌلؿی، تلی ٍ ؾُکی ٨ق6ه7 ك6 ٌين بْ غ7ًب 8ٍكين ؿكٌت: ٌکتْ
 ،ي7 مٌربيل ٤لاٍّ بل گلوی، ؾُک 6ٌت. م6ٌت ب7ًبل6يي بل٧ن حلاً ك7هَ ٤لاٍّ بل ٌلؿی، تل 6ٌت،و

 .٬ن6ٌت بلٌذ ٌَؿ6م6 ٍ 6ٌگَك ؿم ،بْ ههيي ِکل. ب7ًبل6يي ٫ٔل6م6ٌت
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 ممنىعه يغذا ها
 

8ٌر7 كلؿى ٌين كٍٍ ؾَبی بل6ی پؽت و6َؿ ٨ق6يی ٌيًت ٍ ت7  ٌلػ .ؿ6كؿبًي7ك ٌلؿ  ٜب٣ی ك٨ٍي ٌب7تی 4
 .ؾٚ كُيـ ك6 ه7 كلؿٌی َِؿ ب7يـ ؿٍك ٌلػ ویكْ 

غ7ٍی گ7م ؿی 6كًيـ  .ـك7ٌٌ وی8ٌيب كبـی  ه7 ٌلَلبْ بًن6ٍت ٌـين 6ٌت كْ  ه7ی گ7مؿ6ك غ7ٍی 7ٌَِبْ 4
ٍ ب7  كًـ ویب7 كلًين 6ٌتؽ6َى كق7بت 6ٌيـ ٫ً٬ليک 8ى . َِؿ كلبي 6ٌت كْ ٌبب پَكی 6ٌتؽ6َى وی

ه7ی گ7مؿ6ك  ك7ًٌی كْ 6م 7ٌَِبْ .كًـ ه7ی كليَی كهک وی ٬6ن6يَ ٌٛظ كلًين ؾَى بْ تُکيل ًٌگ
6قل لقهْ ك6 ؾَب غـ ،كًيـ 6گل 6م 7ٌَِبْ 6ٌت7٫ؿّ وی. زٌَـ و٣هَلاً ٨ق6 ك6 هن ؾَب ٌهی ،كًًـ 6ٌت7٫ؿّ وی

وًرل بْ غ7ًٌيت ٍ مٍؿكٌری  ،كْ ؿك ب٣ٗی ٬6ل6ؿ ؿ6كؿه7ی ٌي7ّ ك٬7ئيي ٍ تئَبلٍويي  7ٌَِبْ. برَيـ
 ،6ٌـ لق6 ك7ًٌی كْ بْ ٌَِيـى 8ٌه7 7٤ؿت كلؿّ ،ًـك كهک ویه7ی گ7مؿ6ك بْ هٗن ٨ق6  7ٌَِبْ. َِؿ وی

ز7ی   ؿ6كيـ، 6م و657ل٣ُيل ٍ ؿ٥ٍ ب7٤ْؿت ٌَِيـٌی ههل6ّ ب7 ٨ق6  7ِ8ويـى 6گل بْ .٣٘ي٪ ؿ6كٌـ 6ی و٣ـّ
 .7ٌَِبْ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ

 .مٌـ وی٤لاٍّ ضلبی 8ى بْ پٌَت 8ٌيب  7ت پت7ٌين ٍ بًن6ٍت ٌـين 6ٌت، بٌْي و7يٌَن غ7ٍی ٌلب 4
ب٣ٗی ٬6ل6ؿ 6بتک7ك بْ ؾلد  .م6ٌت ٍ 8للهی 6ؿهًـّ ٍ ٌَؿ6م ٌي قلون غ7ٍی ٌگهـ6كٌـّ ٍ پ7ك٬6يي غرن 4

بهتل 6ٌت كهی كًًـ كْ  وؽلَٙ ویليهَ  8ب ز7ی 6ٌت7٫ؿّ 6م ٌي و7يٌَن، و7ٌت ك6 ب7 ٌلكْ ي7ْ ب ؿهًـ ٍ وی
 .هن 6ؿٍيٕ گلم بْ 8ى ٬7٘6ْ كًًـ

6كحل  .كًـ ه7ی ٤ٓبی ٍ ٬6ًلؿگی ٍ 6ٌٍَى 6ير7ؿ وی ٍ غ7لت ٌتٌَؿ6م6ِـت  بْ گَِت گ7ٍ ٍ گ7ٌَلْ 4
 .ؿَِ ویتهيّْ ههبلگله7 هن 6م گَِت گ7ٍ 

٤لاٍّ بل 8ٌکْ  .ؿَِ وی تَليـغ7ل 7ً٬ؿ  ه7ی ؿك گَِته7ی پًت غي6َى ٍ  6م قًهت ٌٌَيي ٍ ك7لب7ى 4
ٍ 6٘ٛل6ب،  ِـت ٌَؿ6م6ٌت بْ .ؿ6كؿ٬ٍَك بًن6ٍت ٌـين ٍ تلكيب7ت ٌيتل6تْ  گَِت 8ى 6م گ7ٍ 6ٌت، بْ

ٌهک ٍ ضلبی مي7ؿی ٤لّت ْ 6يي وعَٓلات ههصًيي ب .ؿ8ٍك ؾ6َبی وی ٍ ؾي7ل، ٍ ٫ِ8تْ ٬6ًلؿگی، ٬کل
7٫ؿّ كًيـ ت7 6قل 6م ١ٌَ ول٨َب 8ٌه7 6ٌتغـ .ًـكً 6ير7ؿ ویؿك ؿك6موـت وُکلات قلبی ٍ ٤لٍقی  ،كْ ؿ6كٌـ

 .ؿكهتل َِ 6يي وٗل6ّت
7ٌول٨َب 6ٌت ٍ 6م 6َ٤ول  و٣هَلاًه7ی 8ى ٍ هن ؾهيل 8ى  كلؿٌی ي ٌلػپًيل ٍ هن ك٨ٍ 6 كْ هنپيتن 4

ك7ك ْ پيتن6 ب كؿپًيلی كْ و٣هَلاً  .وبتلا هًتًـ ٌلؿكؿه7ی ونوي ك7ًٌی 6ٌت كْ بْؿك   غهلْ ٕكًًـ7٨8م
يکی 6م ٘لكه7ی ؿيگل ١6ٌَ6 . كًـ تؽهيل مي7ؿ، ٌَؿ6م6ٌت ٍ ك7بَى ِب7ٌْ ك6 مي7ؿ وی٤لّت  بْ ،كٍؿ وی

 .و7ًٌـ 8ٍيُي ويل كًيـ ،ه7ی ه7٘ن 6قل پيتن6 ك6 ب7 6ؿٍيْغـ .8ٍكٌـ ٬َؿ 6يي 6ٌت كْ يبٌَت وی ٬ًت
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، ی٤لاٍّ بل 8ٌکْ بْ 6٘ٛل6ب، پلؾ7ِگل .وهکي 6ٌت ٤قين كًًـّ ب7ًِـ پ٫ک وعتَی و6َؿی 6ٌت كْ 4
ه7ی  ٌهک مي7ؿ، كٌگ 8ى لات و٤ًَٓی و7ُبْپ٫ک ٍ تًقّ. ؿَِ ویوًرل ه7ی ٤ٓبی ؿك كَؿك7ى  ٍ غ7لت

 .ؿ6كٌـٍ بيکيًگ پَؿك ه7، 8كؿ ٌَل، قًـه7ی و٤ًَٓی،  ِيهي7يی، ٬6نٍؿٌی
 .م6 ب7ِـ ت6ٌَـ ٌل7ٜى وی كْ ؿ6كٌـگلَتي ٣ًٔتی  ٍ كِتٕ 8ٍ و7ك7كٌٍی 4
 .6ٌتمم6 ٍ ٌلؿ ٍ ٌَؿ6 يبٌَت، ميل6 م6ٌت وُکل بلٌذ بْ وقـ6ك مي7ؿؾَكؿى  4
وَ ؾٌَی، 6ؾتلالات گ6َكِی، وُکلات پٌَتی ٍ كينٍ  كن وَزب 8كيتهی، ٨ليٞ ٍ مي7ؿ ض7ی ٌي7ّ 4

 .ؿَِ وی
ه7ی ق7ًؿی 6م 6َ٤ول  ِيليًی .كًـ ؿك وت7بَليًن كبـی تـ6ؾل 6ير7ؿ وی كْ ؿ6كؿقًـ ٍ ِکل و6َؿ كٌگبلی  4

 ِکل ز7ی  بْك6 ٍ ٤ًل ٍ ٌب7ت  ،قًـ ز7ی  بْت6َى  ك6 ویؾلو7 ٍ كُهَ ٍ تَت  .ٌت6  ٌلؿكؿه7ی ونوي
 .وٓل٩ كلؿ

بل6ی 7ًٌ6ى  ه7ی وٗل بيَتيک لى هَكوَى، ٍ 8ٌتیك مي7ؿی هَكوَى كِـ، 6ٌت6ول٥ ٣ًٔتی غ7ٍی وقـ 4
 .ه7يی غقك كًيـ پٌَت ٍ زگل ضًيي ول٥ ؾَكؿى ؾَّٓ 6مْ ب .6ٌت

 .ؿهـ م6ه7 قل6ك وی ك6 ؿك كؿي٪ ٌل7ٜى 8ىضيپي 6ٌيـه7ی ضلب ب7لايی ؿ6كؿ ٍ كٍٍ ٜبؼ 8ى  4
ه7 ٍ  ه7 ٍ كب هپَتوحل كًًلٍه7 ٍ ك ،ه7ی و٤ًَٓی ي7 كٌگ ؿ6كٌـّ ٨ق6ه7ی غ7ٍی و6َؿ ٌگْ وٓل٩ 4

6ی ٍ  ل 6قلام ك7كؾ7ٌْبيُت ،َٜك كلی ٍ ِکلات ٍ بْ (بًن6ٍت ٌـين ب7لا ؿ6كؿكْ )يتبًتًی ٍ بيًکَي
  .ك6 بْ غـ6قل بل7ٌٌيـ ِـّ بًـی بًتْ

ٍ ٌهی 6ٌت ه7 6لکل وتيليک  ميل6 غلال 6كحل 6يي 7ٌ6ٌي ٌت،6 وٗلّ ،ه7ی ِيهي7يی و6َؿ غ7ٍی 7ٌ6ٌي 4
 .كًـ ویوُکلاتی بل6ی بـى 6ير7ؿ  ٍ ؿك ؿك6موـت

 .6ٌـ ب7 وقـ6ك مي7ؿی كَؿ ِيهي7يی ٤هل 8وـّ ميل6 بپلهينيـ 6ی ؾي7ك ٍ گَزْ ٬لٌگی گلؽ7ٌْؾَكؿى 6م  4
، 6گل 6م لع7ٝ ٜبّی بلاو٢ٌ7 ب7ًِـ، ٤هـت7ً غتّی٨ق6ه7يی ضًيي ؾَكؿى . بپلهينؿ غل6م ؾَكؿى ٨ق6ه7ی6م  4

ؾَكؿى گَِت . 8ٍكٌـ ك7ًٌٌـ ٍ كـٍكت وی بْ 8ؿوی 8ٌيب وی ،ٍ 6م لع7ٝ كٍغی ٌٛظ 6كت7٣ٍ پ7ييًی ؿ6كؿ
ه7ی 7ٌ8ى ؿك 8ؿوی  تـكيذ ؾٓلت َِؿ بْ ٍ ب٤7ج وی كًـ غي7ٌ6َت ٜب٢ ٍ ولک7ت 7ٌ8ى ك6 بْ 8ؿوی وًتقل وی

ه7ی غلال هن  گَِت غتّی6يًکْ ؿٍك بلؾی 6م غي7ٌ6َت ك6 ب7يـ ؾٚ كُيـ، ٤لاٍّ بل  ،كٍ 6يي 6م. 7٠هل َِؿ
 . هلضْ كهتل ؾَكؿّ َِؿبهتل 6ٌت 

 .بًي7ك وٗلّ 6ٌتی 7٤ؿتٍ ـ6ٍم وبْ ِکل  وٓل٩ ؿؾ7ٌي7ت ٍ 6لکل، 4
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 مقدمه
وٓل٩ بلؿى 6م 8ٌه7 ؿك ت٧قيْ ٍ ؿكو7ى ٍ پلهين 6م  ٍ بهلّ ؾَؿ ـ 6يي ٤لن 7ًِؾت گي7ه7ى پيل6وَىي٬6َ

 6م ٬قٚ ،كْ بُل ت7كًَى6ٌت گي7هی ت7كًَى 7ٌ7ًِيی ِـّ  ٕويليَى گٌَ غـٍؿ يک. گي7ه7ى ٌهی 6ٌت
8ٌه7  ٌٕهٌَ ضًـٔـ ٕؿكب7ك٬قٚ  ،َٜك ترلبی ٍ ؿك ٤هل 6ٌت7٫ؿّ كلؿّ ٍ 6م 6يي ت٣ـ6ؿ بْ ،8ٌه7 ضًـهن6كت7ی

8ٌه7 و7ٛل٣ْ ِـّ 6ٌت، 6م غيج ك7كبلؿِ 7٨لب، بْ  ٕكْ ؿكب7ك ك6 گي7ه7ٌی. ّ 6ٌتؿكلو7ٛل٣ْ ٤لهی َٜك  بْ
 .ـ6ٌ صَى و٧قّی، ٣ًٔتی، ؿ6كٍيی، ٍ ٌهّی تقًين كلؿّهه6ق7ًوی 

ِخل، 6ی 6م و6َؿ ٜبي٣ی و وره٤َْ ؿ6ِتي٤لّت  ؿ6كٍه7ی ِيهي7يی، بْؿك وق7يًْ ب7 ؿ6كٍه7ی گي7هی 
تـكيری، پ7يـ6كی 6خل، 6خلبؽُی  ؿك بـى، ٌُـى ت7٣ؿل بيَلَهيک، 6َ٤كٕ ز7ٌبی كهتل، 6ٌب7ِت ؿ6ِتي
وٓل٩ بيَ 6م  ًٌبت بْ ؿ6كٍه7ی ِيهي7يی ؿك و6َق٢بَؿى 6خل6ت و٫ًی 6غته7لی، 6يهًی بيُتل پقيل زبل6ى

  .ؿبل 8ٌه7 ونيت ؿ6ك ًبی6كم6ٌی ٌ ٍ غـ،
ه7 بْ ٬لٍٍ  6ی ؿك 7ٛ٤كیْ بًـی ي7 ٬لّ َٔكت بًتْ بْ ،٤لاٍّ بل 8ٌکْ وًتقيه7ً« گي7ه7ى ؿ6كٍيی»

بْ ِکل ٍ  ِـّ تبـيل ٍ ٬لوَلْ« ؿ6كٍه7ی گي7هی»ه7ی ؿ6ك7ٌٍمی بْ  ِلكتبلؾی  تٌَٚ كٌـ، وی
. كٌـ وی ٬لٍٍبْ ( otc)ًٌؽْه7 ٍ بـٍى ٌي7م بْ  ؿك ؿ6كٍؾ7ٌْ... ِلبت، قٛلّ ٍقلّ، كپًَل، 

6ٌـ، 6ٌت7٫ؿّ 6م 8ٌه7 بل 6ٌت7٫ؿّ 6م ؾَؿ  6ٌت7ٌـ6كؿ ِـّ ،خلِّو ًٕکْ ؿ6كٍه7ی گي7هی ًٌبت بْ و7ؿ6ي ٤لت بْ
 .6كزظ 6ٌت ؿ6كؿ،خلّ وِ ٕكْ وُؽْ ٌيًت ضقـك و7ؿ ،گي7ّ
 
 

 فرآورده هاي گیاهی
وقـ6كی 6م  ضَى ِبًن ٍ ب7ك6ى  ،ؿ6كٌـگي7ه7ى 6ٌَغی ؾُک كي٫يت بهتلی ًٌبت بْ گي7ه7ى 6ٌَغی ولَٜب 

كْ ٬8ت7ب  ،ل گي7ه7ى 6ٌَغی ِلق ؿٌي7بيُت. ؿهـ ویك6 ت٧ييل ه7 ٍ كي٫يت 8ٌ َيـِ وی7ٌ6ٌي گي7ه7ى ك6 
 . تلٌـ 6م 6ٌَغی ٨لبی ول٨َب ،بيُتلی ؿ6كٌـ

6و7 بل6ی زلَگيلی 6م 7ً٬ؿ ٍ  ،ٌـؿ6كؾُک  7ىگي7ه7ى ت7مّ و6َؿ ٍ 6خل6ت بيُتلی ًٌبت بْ گي7ه
پيـ6  كلؿى، ٬قٚ 7ٌ6ٌي گي7ّ كهی ك7هَ ؿك ؾُک .ب7يـ گي7ه7ى ك6 ؾُک كلؿ ،وـت ٌگهـ6كی َٜلاٌی

ِـّ ؿك وين6ى  ، ت7٫ٍت گي7ّ ت7مّ ٍ ؾُکب7ًبل6يي. ؿهـ ل و6َؿ گي7ّ كػ ٌهیگيكًـ ٍ ت٧ييل ؿيگلی ؿك ؿ وی
كلؿى  بْ ؾُک ،ين، ب7يـ بلا7٬ٔلْ پي 6م ضيـىكلؿى گي7هی ك6 ؿ6ِت 6گل قٓـ ؾُک .ؿكٔـ 8ب 8ٌه7ٌت

ب٤7ج  ،ؿكٔـ ٍمى 8ٌه7ٌت 31كْ گ7هی بيَ 6م  ،8ب وَزَؿ ؿك 8ٌه7 ،َٔكت 6يي ؿك ٨يل ،كًين6قـ6م 
ؿك 7ٌيْ ٍ وعلی 6ٌت كْ ه6َ  ، گق6كؿىكلؿى بهتليي ك6ّ ؾُک .َِؿ پٌَيـگی ٍ 6م بيي ك٬تي و6َؿ 8ٌه7 وی
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ميل6 7ٌ6ٌي ٍ كٌگ گي7ّ ك7هَ  ،ٌب7يـ 6م يک ه٫تْ تر7ٍم كًـِـى  مو7ى ؾُک .زلي7ى ؿ6ِتْ ب7ِـ
كْ گي7ّ ي7  َٔكتیؿك. پيٌَتْ پُت ٍ كٍ كلؿ ت7 كپک ٌنٌـ كلؿى ويَّ ب7يـ 8ٌه7 ك6 بل6ی ؾُک. ي7بـ وی

 .ؿٍك كيؽت8ى ك6 ٍ ب7يـ  كلؿ6ٌت7٫ؿّ  ٌب7يـ 6م 8ى ،كپک مؿ ٤لت 6ی بْ هل ويَّ
6ی كٌگی ي7 8لهيًيَوی  ٩ٍ ِي٬8ُْت7ب، گلو7، ٍ غُل6ت ٍ ؿك ٠لِـّ ك6 ب7يـ ؿٍك 6م ٌَك،  گي7ه7ى ؾُک

 غتّیٌگهـ6كی  ،كٍ 6م6يي ،7ل پلاٌتيک 6ٌت7ٌ6ٌي گي7ه7ى غلّ. ؿكلٌگهـ6كی  6لاوک7ى پلُ غتّیؿ6ك ٍ ؿك
 .گٌَْ ٠ل٩ٍ 7ٌؿكٌت 6ٌت ِـّ ؿك 6يي گي7ه7ى ؾُک

هلضْ . كلؿت6َى ٌگهـ6كی  وی و7ّ 72ِـّ ك6 ت7  ؿكٌتی ك7٤يت َِؿ، گي7ّ ؾُک ِلٍٙ ٌگهـ6كی بْ 6گل
ب7 ؾلؿكلؿى گي7ّ ٍ . ك6 ٌگهـ6كی كلؿ ت6َى 8ى تلی وی وـت َٜلاٌی ،ِـّ كهتل ب7ِـ كَٜبت گي7ّ ؾُک

 .ك6 ٬ههيـ ت6َى وين6ى كَٜبت 8ى ویگي7ّ، قل6كؿ6ؿى 8ى ؿك بيي ؿٌت، 6م ِکًًـگی 
 ٕخلِو ِٕکًتْ ي7 پ7كّ َِؿ ٍ و7ؿه7  ل گي7ه7ى ك6 ضلػ ٍ پَؿك كًين ت7 زـ6ك ٌلَلبيُتبل6ی وٓل٩ ب7يـ 

خلّ، 8ٌصْ وِ ٕپي 6م ؾلٍد و7ؿ. گيلٌـ ه7 كهک وی خلّ 6م غلالِو ٕگ7هی بل6ی ؾلٍد و7ؿ. َِؿ8ٌه7 ؾ7كد 
. َِؿ ٬يبل ٍ 6ٌکلل6ٌُين ٍ كلاٌُين 6ٌت ٍ ؿٍك كيؽتْ وی ،َِؿ كْ ٤هـت7ً ت7٫لْ 7ٌويـّ وی ،و7ٌـ ب7قی وی

ؿكٔـ 8ى ت7٫لْ  ٍ پًذ 8لی ٍ و٣ـٌی، ٕخلِو ٕؿكٔـ 8ى و7ؿ 21ت7  2 ؿكٔـ گي7ّ 6م 8ب، 31ت7  51، و٣هَلاً
 .6ٌت

كْ گي7ّ  َٔكتیؿك. مي7ؿی ٍزَؿ ؿ6كؿه7ی  كٍٍِـّ  6م گي7ّ ت7مّ ي7 ؾُک ّوِخل ٕى و7ؿكلؿ بل6ی ؾ7كد
ٍ 6ٌت گي7ّ ( ك6يعْ)٤لقي7ت ٬قٚ غ7ٍی 7ٌ6ٌي. َِؿ غ7ٔل وی «٤لق گي7هی»ك6 ب7 8ب تقٛيل كًًـ، 

م ٤لقي7ت ٜبی ب7 ؾ6َّ ؾ6َّ بًي7كی 6 ،كٍ 6م6يي ،ؿَِ 6ؿ ؿيگل گي7هی ؿك 8ى 6ٍكؿ ٌهیوَكـ6م 6م  هيش
 ٕز7ٌَِـ. 8ى ك7ولاً وت7٫ٍت 6ٌت ٕز7ٌَِـ 6خلوحلاً 6خل ؿ6كٍيی ٤لق 7ِتلّ ب7 . وت7٫ٍت 6ٌت گي7ّ 8ٌه7

كْ  ؿكغ7لی ،وُکلات پٌَتی 6ٌت ٕكًًـ ٍ ك٢٬، وقَی كبـ، ٫ٔل86ٍك، 6ٌتكْ غ7ٍی و6َؿ تلؼ  ،7ِتلّ
١7ً٣ٌ  ميل6 بيُتليي 6خل6تؿ6كؿ،  ؾ6َٔی و7ُبْ ب7 ؾَؿ گي١7ً٣ٌّ7  ٤لق ،بل٤کي. ك6 ٌـ6كؿ٤لق 8ى 6يي 8خ7ك 

كْ ؿك ٤لقي7ت، كـٍكت ي7 ت٧ييل كٌگ ي7 كٌَب  ؿكَٔكتی .َِؿ وی6ٍكؿ  8ىكْ ؿك ٤لق  6ٌت7ٌ6ٌي 8ى  ؿك
٤لق ب7يـ ك7ولاً ٩7٫ِ . م وٓل٩ 8ى پلهين كلؿ8لَؿگی ويکلٍبی ي7 ق7كضی 6ٌت ٍ ب7يـ زـ6ً 6 6خل ،6ير7ؿ َِؿ

 . بـٍى ت٧ييل ب7قی به7ٌـ ،8ى٠ل٩ ِـّ بل كٍی  ٍ ؿك 6خل و7ٌـى ت7 ت7كيؼ 6ٌق7ٗی ٌَِتْ 7ِـب
بْ 6يي ٌعَ كْ 6ٌت، گيلی بـٍى ؿؾ7لت غل6كت  گ7هی 7ٓ٤كّ. ِـٕ ز7ٌَِـٕ گي7ّ 6ٌت ٨ليٞ «7ٓ٤كّ»

ٌـ ٍ گق6ك وی 4 بلٌـ وی بْ ك7كگي7ّ  ٕخلِو ٕكلؿى و7ؿ وًَٟك ؾ7كد كْ ب4ْ گي7ّ ك6 ضًـ كٍم ؿك 8ب ي7 وعلَلی 
ك6 هن  8ى ،6گل وعلَل زن 8ب ي7 6ت7ٌل ب7ِـ ،8ى زـ6 َِؿ ٍ 6لبتْ ٕكًًـ ت7 ت7٫ل ، وعلَل ك6 ٩7ٔ ویٌپي

 . ب7يـ زـ6 كلؿ
لْ، م گي7ّ ك6 ٌؽًت ب7يـ 8ى قًهتی 6 ،كلؿّ ؿم ٕتهيّبل6ی . 6ٌت «كلؿّ ؿم»ه7ی گي7هی،  ٬ل8ٍكؿّيکی 6م 

8ب ؿك غ7ل زَِيـى ك6 بل كٍی گي7ّ  ،ٌپي. كًينتهيّْ كلؿّ  ؾ6َهين 6م 8ى ؿم كْ وی ؾلؿ ٍ ي7 پَؿك كًين
. وعلَل مٍؿ ٌلؿ ٌَُؿ بًـين ت7ب ،كًـ كْ بل6ی هل گي7ّ ٬لق وی ،8ى ك6 بل6ی وـتی ٠ل٩ ٍ ؿك نينليب

ب7يـ  ،كلؿى ؿك هًگ7م ؿم .كًين ّ ك6 وٓل٩ كلؿ لينين ٍ ؿمب، ت7٫لْ ك6 ؿٍك ًينوعلَل ك6 ٩7ٔ كب7يـ ٌپي 
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 ،يک ق7ِق ٨ق6ؾَكی. ـتبؽيل ٌٌَُه7  6ك ٍ 7ٌ6ٌيؿك ٠ل٩ ي7 قَكی ك7ولاً بًتْ ب7ِـ ت7 تلكيب7ت وِخل ٬لّ
گلم 6م گي7ّ غـٍؿ يک وعتَی ؾَكی  ض7یگلم ٍ ق7ِق  پًذت7  ٌْوعتَی  ،ؾ7لی ي7 پلبَؿىغًب ٌلبل

، ٤ٓل، پيَ 7ٌِت7)ب7ك ؿك كٍم ٌْ ،ه7 و٣هَلاً كلؿٌی بيُتل ؿموٓل٩  ٕٜليق .ِـّ 6ٌت ِـٕ كَبيـّ ؾُک
بهتل 6ٌت  ّ،وِخلكٌَب 6غته7لی و6َؿ ٤لّت  بْ. 6ٌت( ٔبظ ٍ ٤ٓل)ب7ك ؿك كٍمٍ ٤لقي7ت ؿٍ( 6م ؾ6َب

 ؿك 6يي كٍٍ 6ٌت، ّوِخلغ٫ٞ بيُتل و6َؿ  ،كلؿّ بل ز7ٌَِـّ ونيت ؿم. كلؿّ ههيُْ ت7مّ وٓل٩ َِؿ ؿم
وين6ى  ،8ىؿك  ونيت ز7ٌَِـّ ؿك 6يي 6ٌت كْ 6و7 .ؿَِ تؽليب بلؾی و6َؿ وی7ٌـى ب٤7ج ميل6 زَِ

وحل  ،ز7ٌَِـى كٍِی 6ٌت كْ بيُتل بل6ی ق7٣ٛت ٌؽت گي7هی. 8يـ ؿٌت ویْ ب ّوِخل ٕبيُتلی و7ؿ
7ٌؿگی ؿك 8ب غل  ٌَِـ ي7 و6َؿی كْ بْ كٍؿ كْ ؿك 6خل غل6كت ؾل6ب ٌهی وی بْ ك7ك ،كيُْ ٍ ؿ6ٌْ ٍ پٌَت

6ٌت  ؿيگل 6ٌت7٫ؿّ 6م گي7ه7ى، ؾي7ًٌـى كٍٍ. َٔكت ت7مّ وٓل٩ كلؿ ز7ٌَِـّ ك6 ٌين ب7يـ بْ .ٌَِـ ٌهی
بل6ی . ٠ل٩ ك6 تک7ى ؿ6ؿ ،کُـ ٍ ب7يـ هل 6م گ7هیهکي 6ٌت 6م يک ت7 ضًـ كٍم َٜل بكْ مو7ى ؾي7ًٌـى و

مٌين ت7 غل  ویؿهين ٍ بْ هن  كلؿّ ي7 ز7ٌَِـّ ك6 ب7 ٤ًل ي7 ِکل غل6كت وی ِلبت 6م گي7ه7ى، ؿم ٕتهيّ
 . ؿَِؿهين ت7 وعلَل ٌلؿ   ٌپي 6ز7مّ وی. َِؿ
تلی  گي7ّ ؿك وعلَل كقيق 7ٓ٤ٕك «تًتَك». ؿكٔـ بْ ب7لاٌت 21ؿك وعلَل 6لکل گي7ّ  7ٓ٤كٕ« 6لگنيل»

ٌقَ وع٬7ٞ ٍ  ّ،وِخل6لکل ٘هي 6ٌتؽل6د و6َؿ  ،ٍكؿ8ّؿك 6يي ؿٍ ٬ل (.ؿكزْ 81غـٍؿ )6ٌت 6م 6لکل
 .و7ًٌب 6ٌتلق6 بل6ی ٌگهـ6كی َٜلاٌی  ،ؿ٘ـويکلٍب ك6 ٌين ؿ6ك

 یٍ ؿكٔـ ضلبی ب7لاتل6ٌت 7٬قـ 8ب  «په7ؿ»ٍ  6ٌت ي7 ضلبیوؽلَٜی 6م 8ب ب7 ك٨ٍي  «گي7هی كلم»
 . ؿ6كؿ
 
 
 
  
 

 

 

  



 97________________________________________ گي7ه7ى ؿ6كٍيی 

 

 بشز شده تىسط استفاده گیاهان مهم
 

ِـى پٌَت ي7  ٍه6َيی ٍ ؾُک 8ب ؿك 6خل گنٍ غُل6ت ي7 ت٧ييل6ت ،َٜك ٜبي٣ی ٔه٦ 6يي گي7ّ بْ: 8ك7ٌي7
6ی  و7ؿّ «ٔه٦ ٤لبی». بَوی ٌَؿ6ى ٍ ٌيرليْ 6ٌت. كًـ ِکًتگی 7ٌقْ ٍ 7ِؾْ، بْ بيلٍى تل6ٍٍ وی

بَؿى ؿك  ، وعلَلؿك ٤يي غ7ل ٤لت ؿ6ِتي زلم وَلکَلی بًي7ك ٍ تلؿ ٍ ِکًًـّ، بـٍى بَ ٍ ونّ 6ٌت ٍ بْ
ه7ی  ٬ل8ٍكؿّؿك  یو6َؿ ٨ق6يی ٍ گ7هكًًـّ ؿك  6ًَ٤ى خ7بت بْ( 7ًٌـ كتيل6و)وهت7م 6ٌت ٍ 6م 8ى بيُتل ،8ب

ؿ6كٍه7ی ٘ـٌل٬ْ ٍ ٘ـ 6ؾتلال كٍؿّ ٍ و٣ـّ 6ٌت7٫ؿّ  تَليـ ه7، تل مؾن ؿكو7ى ٌلي٢ بل6ی ،و٣َ٘ی
 .َِؿ وی

 
 .َِؿ 6ًَ٤ى 6ؿٍيْ 6ٌت7٫ؿّ وی ؿك 6ٌَغی 6ٌت6َيی بْ .كٍيـ ٌق7ٙ 6يل6ى وی6م ي7 غلَوِل، ؿك بًي7كی : ٫ٌ6ًـ

گلم 8ى بْ 6م6ی  ويلیَِؿ ٍ ضه7ك  ب٤7ج ٬6ن6يَ ويل زًًی وی 6ٌت ٍؿكؿ ٘ـ وعتَی ه7كويي 6ٌت كْ
كيلَگلم ٍمى  هل گلم بْ 6م6ی ويلی 7211ؿٍم . گلؿ6ى ٍ ه7لٌَيًَهى 6ٌت ك6ٍى، كيلَگلم ٍمى بـى هل

 .كًُـّ 6ٌت ،ٌيًتن 7ٓ٤6ب ولكنیؿپلٌيَى ٤لّت  ، بْبـى
 

تليي  ل ؿ6كؿ ٍ 6ٔلیبًي7ك تًـی ِبيْ ٌي بَی. كٍيـ ؿك بلَضًت7ى، كلو7ى ٍ 6ٌَغی زًَبی وی: ٧ٌ8َمّ
 ٤لت بْ. كًـ ویؾَكؿٌَ ؿك كَؿك7ى 6ير7ؿ وًهَويت . َٔكت ك6يعْ ؿك ٤ٛلي7ت 6ٌت ك7كبلؿ 8ى بْ

گي7ّ ك6 بلٍ ٤هَؿی  ٕق8ٍكؿى ٧ٌ8َمّ، 7ٌ ؿٌتْ بل6ی ب. َِؿوًرل  ٌقٚ ت6ٌَـ بْ وی ،8ٍكی ؾ7ٔيت ق٤7ـّ
 . ؿهًـ ت7 كميي گي7ّ بْ بيلٍى تل6ٍٍ كًـ ٍ ؿك ور7ٍكت ه6َ ٫ٌت َِؿ ي7 ٬6قی وی

 
بل6ی و7ٓك٩ ؾَك6كی ٍ  ،6و7 6ولٍمّ ؿك ٌل6ٌل ؿٌي7 6ٌت،ی زًَبی 6وليک7وًُ; ؿكؾت 6ٍ8ك7ؿٍ : 6ٍ8ك7ؿٍ

8ى  ٕويَ .َِؿ كُت وی ،ؿك پٌَت ؿك 7ًٔي٢ 8ك6يُی ك7كبلؿ ؿ6كؿ ٫ٌٍَف مي7ؿ ٌببْ كْ ب ،6ٌتؽل6د ك٨ٍي
8ٍكی ك6 بْ 8ى ًٌبت  ق6َی زًًی ٍ ق٤7ـّ ٕؿهًـ ؿٍ ٫ٔت ٬6ن6يَ. 6ٌت  ِبيْ گلابی ٍ ق7بٖ ٍ ٘ـ ٫ٌؼ

 .ؿهًـ وی
 

٤لتّ  ؿك ؿكو7ى ٌلو7ؾَكؿگی 6ٌت ٍ 6يي بْ (كلؿّ بْ ِکل ؿم)6ٍ ي7 ٣ٔتل كٌهی، ك7كبلؿ 6ٔلی: 8ٍيُي
 :6ٌت كْ ؿ6كؿ 6خل6تی

 .(٬ْ ٌين ك7كبلؿ ؿ6كؿٌل ؿك بلٌٍُيت ٍ ٌي7ّ ٤لت،بْ ههيي )ْ٘ـٌل8٬ٍك ٍ  6خل ؾلٚ 4 6ل٪
ؿك ؿٌتگ7ّ  ،ه7 كلم ٍ ،ه7 ق7كس ه7، 6م ب7كتلی ٜي٪ ٌٍي٣ی كٍی 8ى كْ گیكًًـ ٫٤ٌَیؾ7ٔيت ٘ـ 4 ب

 .وِخل 6ٌت (َِؿ ز7يی كْ ؿ٢٬ وی)ور7كی 6ؿك6ك ٌين ٍ( َِؿ ز7يی كْ زقب وی)گ6َكٍ
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6م 8ى وعلَل ٨ل٨لّ بل6ی ك7هَ تَكم ؿه7ى ٍ گلَ  ،وًَٟكبْ ههيي )6خل ٘ـ 6لته7ب 8ى 4 د
  (.7ٌمٌـ وی

 .وعلک ٌيًتن 6يهًی 6ٌت 4 ؿ
 .كهی 6خل تًکيي ؿكؿ ؿ6كؿ 44 ه

، ب7ًمٌـ٬َؿ  يک ض7ًِی 7ِي٢ بل6ی ١6ٌَ6 ٬ًت8ى  پَؿك 6م ،6ولٍمّ ب٤7ج ِـّك7كبلؿ ٬ل٤ی 8ى كْ 
و7ًٌـ ؾيلی 6م گي7ه7ى،  ،٘ـ وَت7هى ٍ ٘ـ 6كًيـ6ى بَؿى 8ى ٌببْ ب .ؾ7ٔيت ٘ـ ٫ٌؼ بَؿى 8ى 6ٌت

 .ؾ7ٔيت ٘ـٌل7ٌٜی ٌين ؿ6كؿ
 

بل6ی 6٘ٛل6ب ٍ وُکلات بـؾ6َبی  ،كٍ بؽَ وتٌَٚ 6ٌت، 6م6يي 8ك6م٤ٌَی  ،ؿك 6ٔل: 6ٌٛؽَؿٍى
ؿك 8ٌصْ 6ولٍمّ . 6ٌـ ٌين بل6ی 8ى ق7ئل ِـّ ٍ ٘ـ ٬6ًلؿگی 6خل ٘ـ ؿي7بت ،ك و7ًب٢ زـيـؿ. َِؿ ویترَين 
ب7يـ 6م 7ٗ٬ی  ك6 8ى ،كٍ 6م6يي ،6ٌت١7ً٣ٌ  6ی  6ٌٛؽَؿٍى 6ٍق٣ی ٌيًت ٍ گٌَْ ،َِؿ ه7 6ك6ئْ وی 7ٛ٤كی

 .ك7ِتْ ِـّ 6ٌت ٬ٍَك ه7ی 6ؾيل بْ ؿك 7ٌل ،ب7ً بْ ك7كبلؿ ميًتی 8ى ، ميل6كلؿتهيّْ  ه7 ٍ پ7كکٌبن 
 . ؿ6كؿ( خيل بيُتلب7 ت;)6ی ٍ يُهی ؿٍ ١ٌَ ٌقلّ 6ٌٛؽَؿٍى

 
ٔبظ ٍ ِب يک ق7ِق  .بلٌـ وی بْ ك7كؿك ؿكو7ى يبٌَت ك6  ه7ی 8ى ؿ6ٌْ. بَوی 6يل6ى ٍ هًـ 6ٌت: ٫ٌ6لمّ

ب٣ـ 6م 8ى ٌين غته7ً ب7يـ وقـ6ك مي7ؿی 8ب ي7  .كًًـ ويل وی كينٌـ ٍ ویؿك يک 6ٌتک7ى 8ب  ك6 ه7 ؿ6ٌْ6م 6يي پل 
ؿ6كؿ ت7 ٤هلکلؿ 8ى 7د غتي6 ٬ل6ٍ6ٌیبْ 8ب ِـى  ه7 بل6ی غرين ضل6 كْ وٌَيلاه ٌٛظ ؿ6ٌْ ،و7ي7٣ت ٌَِيـ

٫ٌ6لمّ . ٬6ن6يَ ؿ6ؿ8ى ك6 كن  ب7ك ؿك كٍم ٍ وقـ6ك كن ِل١ٍ كلؿ ٍ كن وٓل٩ ك6 ب7يـ 6م يک. بْ غـ6كحل بلٌـ
 .ؿَِت6ٌَـ ب٤7ج ك7هَ زقب ك7كب7و7مپيي  وی

 
كًـ،  ویتلِع7ت و٣ـّ ٍ ٫ٔل6 6ير7ؿ  وعلک هٗن بَؿى ٍ ٬6ن6يُی كْ ؿك ٌببْ ب: (كمو7كی)6كليل كَهی

تعقيق7ت  .ؿَِ ض7ی 8ى ٌين بْ ههيي وًَٟك 6ٌت7٫ؿّ وی6م  .ه7ی پلوٓل٩ 8ِپنی 6ٌت 6م ض7ًِی
گلؿٍ ؾَى ب٤7ج تعليک  ٌين وعلَل 8ى. وت٣ـؿی ؾ7ٔيت ٘ـ ٌل7ٜى بَؿى 8ى ك6 6خب7ت كلؿّ 6ٌت

ؿك ؾليـ  ،ؿهـ  ِـى 7ٌ6ٌي ؾَؿ ك6 6م ؿٌت وی ضَى بل 6خل و7ٌـى ٍ كهًْ. ؿَِ و٣َ٘ی ٍ ك7هَ ؿكؿ وی
 .بهتل 6ٌت ،تل ب7ِـ 8ى ب7يـ تَزْ ؿ6ِت كْ هلضْ بَی 8ى قَی

 
ًـ و7ٌ .7ِي٢ 6ٌت ب7 8ى ِـى ضلٌـگ7ى وًهَم ي7 ؿيريت7ل، گي7هی بًي7ك ٌهی 6ٌت ٍ: 6ٌگُت7ٌْ
بلگ گي7ّ . كٍيـ 6ی 6م 8ى ؿك ِه7ل 6يل6ى وی گٌَْ. يي 6ٌتي8ى كٍ بْ پ7 6ٕی بنكگ 6ٌت كْ ؿه7ٌ 6ٌگُت7ٌْ

 6و7 ضَى وقـ6ك وٓل٩ 8ى بل6ی ٣٘٪ قلب بًي7ك وتـ6ٍل 6ٌت، ٕگلَكَميـه7يی 6ٌت كْ ؿك و7٣لرغ7ٍی 
گلَكَميـه7يَ ؿك بـى  ٍ ٌت6  ، ٌنؿيکَِؿ وی وًهَويت وًرل بْ ولگ قـ6كی كْ ب٤7جب7 و ؿكو7ى

8ى ك6 ب7يـ وتؽْٓ قلب  ؿ6كٍه7ی 6ٍبًتْ بْ غتّیؿ ٍ َِ كهتل 6ٌت7٫ؿّ وی ؾَؿ گي6ّ7م  ـ،كً تره٢ وی
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ؿك ٘هي  .َِؿ ویك6 وَزب 7ٌل ٬6ن6يَ ٤هل بيه7ك6ى قلبی  61ت7  ،ؿك َٔكت وٓل٩ ٔعيظ. ترَين كًـ
 . ؾ7ٔيت ٘ـ8كيتهی ؿ6كؿ

 
6ًَ٤ى  وٛب٤َی ؿ6كؿ، ؿك 7ًٔي٢ ٨ق6يی بْ ضَى ٘ـ ٫ٌؼ ٍ ٘ـ 6ٌپ7ٌن گ6َكِی 6ٌت ٍ بَی: 6ٌيًَى

. كٍؿ وی بْ ك7ك8ٍك  6ًَ٤ى ٘ـٌل٬ْ ٍ ؾلٚ ض7ی 8ى بْ. كٍؿ وی بْ ك7كؿهًـّ ٍ و٣ٛلكًًـّ  ٣ٜن
 .هًتويل زًًی ٍ ِيل٬6ن6 ٌين  ٕؿهًـ ٬6ن6يَ

 
6ولٍمّ  .6ٌت ٬تْك وی بْ ك7كؿك ؿكو7ى تب  َٜك ًٌتی بْ ؿكؾتی 6ٌت بَوی 6ٌتل6لي7، بلگ 8ى: 6ٍك7ليپتَى

ؾ7ٔيت  ٌبب َِؿ كْ 6يي بْ ؿكو7ى ٌلو7ؾَكؿگی 6ٌت7٫ؿّ وی بل6ی8ى ( ي7 7ٌ6ٌي ي7 7ٓ٤كّ)6م بؽَك بلگ
6م . ٌلو7ؾَكؿگی ؿ6كؿه7ی  ٍيلٍى ، ٍ وه7ككًًـگی ٣٘ي٫ی 6ٌت كْ بل كٍی8ٍكی ؾلٚ ،٘ـ 6غتق7ى

بْ  .ؿكؾت 6ٍك7ليپتَى ؿك 6ٌَغی وًکٌَی و٫يـ 6ٌت ك7ِت ،كًـ 8ى غُل6ت ك6 ؿٍك وی7ٌ6ٌي  8ٌر7يی كْ
 بْ ك7ك بل6ی ؿٍككلؿى غُل6ت 6ٌت كْ یه7يپه7ؿ ل٬لوَلاٌيَى بيُتزن5 7ٌ6ٌي 8ى  ٤لت، ههيي

6ٌت٫ل٥6  وَزب 6لته7ب ٍ ؾَكؿى 8ى وَزب 6ٌته7ل ٍ ،ب7 پٌَت 8ى ته7ى 7ٌ6ٌي ؾ7لْ .كٍؿ وی
 .ؿَِ وی

 
8ى ك6  ٍٕ ٌپي هن ز7ٌَِـ ًـًك 8ٌه7 ك6 ویٍ پٌَت  كًًـ ویق٢ٛ  ،ؿهی ك6 قبل 6م گل ه7ی 8ى 7ٌقْ: 8ؿم ب7ب7

ز6َى گي7ّ ك6 ٌين و7ًٌـ  یه7 ز6ٌَْ. ؾَكٌـ وی َٔكت 7ٌلاؿ ب8ْى ك6 و7ًٌـ و7كضَبْ هن  ،كًًـ ویوٓل٩ 
. ًًـك ب7 كلّ وٓل٩ ویٍ ـ ًز7ٌَِ وی8ى ك6 هن ؿك 8ب ٌهک  ٕگ7هی كيُ. كًًـ ی ؾَك6كی وٓل٩ ویٌبن

8ؿم بل6ی  ب7ب7 ٕكيُ پَؿك ٕكلؿ ؿم .7ًًٌِـ ٘ـٌل7ٜى وی ی6ًَ٤ى گي7ه 6 ب8ْؿم ك ب7ب7 ،ؿك بلؾی 6ٌَغی زه7ى
6خل6تی ِبيْ 8تلٍپيي  ،8ؿم ؿك و6َكؿ و٣ـٍؿی ب7ب7 .كٍؿ وی بْ ك7ك ،وؽ7ًَٔٓ 6گنو7 ،ؿكو7ى وُکلات پٌَتی

 . َِؿ ویوًرل گلؿ6ٌی، ٍ 7٣٬ليت مي7ؿ  قل6كی، ك6ٍى ؿ6كؿ ٍ بْ ٌلؿكؿ، هقي7ى، بی
 

ه7،  6م زهلْ كل6وپ ،6ی و٣ـّ 4 6ی وُکلات كٍؿّبل6ی  ،(كلؿّ ؿمَٔكت  بْ)6ٔلی 8ى 6ٌٕت7٫ؿ: ب7بٌَْ
كلؿى  غل بل6ی كهپلى ٍ ًِتَُ ب7 وعلَل 8ى 8ى ٌين ؾ7كزی 6ٌٕت7٫ؿ. كَليت، ٫ٌؼ، ٍ گ7ٌتليت 6ٌت

 بل6یكلؿى  ٨ل٨لّ ي7 ه7ی پٌَت ه7 ٍ زٍَ مؾن ت 6م6لته7ب ٍ وع٬7ٟ ٍ ٍكم ك7هَ ه7ی ٌکلٍم، ب٬7ت
 .هتل 6م ٌْ 7ٌل و7ًٌب ٌيًتب7بٌَْ بل6ی كَؿك7ى كوٓل٩ . ٌتٍ گلَ ه7ی ؿه7ى مؾنبهبَؿی 

 
ؿك ك٢٬ . بؽَ ٤هَوی ٍ ٘ـ ويگلى 6ٌت 8ك6م 8ى ٕكلؿ ؿم .و7ُبْ ليهَ ی6ی 6ٌت ب7 بَي بَتْ: ب7ؿكٌربَيْ

7ٌُى ٍيلٍى هلپي ٍ 6يـم 6خل6ت ٘ـ  6ٌيـ ك٬7ئيک 8ى .وُکلات گ6َكِی ب7 وًُ; ٤ٓبی ٌين ك7كبلؿ ؿ6كؿ
وُکلات ؾ6َب  ٕكًًـ بلٜل٩بؽَ ٍ  ك6 8ك6م 8ى .6ٌتبَؿّ وِخل ؿك ك7هَ 7٣٬ليت تيلٍئيـ ٌين . ؿهـ وی
 .ؿ6ًٌـ وی
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ؿك  كًًـگی بلٌٍَكًًـگی، ٍ ب7م ٫٤ٌَی 6خل6ت ٘ـ 6لته7ب، ٘ـ ٌببْ ب8ى  بلگ ٕكلؿ ؿم :(ك7كؿّ)ب7كهًگ

 بْ ك7ك8ى بْ ههل6ّ 8ب مي7ؿ ؿك ؿكو7ى يبٌَت  ٕؾَكؿى ؿ6ٌٍ  ؿٌتگ7ّ ت٫ًي ه7ی قًهت ٬َق7ٌی ؿكو7ى ٌنلْ
ؾَكؿى 8ى  .كْ ٘ـ 6لته7ب ؿٌتگ7ّ گ6َكٍ 6ٌت( پلَك7كؿّ)كًًـ ك6 ب7 بلٌذ ٜبؼ وی بلگ 8ىگ7هی  .كٍؿ وی

ؿ6ٌْ  ه7ی ب7كهًگ، قـٍوْ، تؽن ولٍ، ٍ بْ وؽلَٜی 6م ؿ6ٌْ. َِؿ ؿك مو7ى غ7ولگی ٍ ِيلؿهی تَٔيْ ٌهی
  .َِؿ ویكلؿى ٌل٬ْ ٍ ؾ7كٍ گلَ وٓل٩  كلؿى ٌيًْ ٍ بلٜل٩ ٌلم ، ب7 7ٌم ضه7كتؽن بل6یؿك 6يل6ى

 
گي7ّ  7ٌقْ يقْب7كيرْ  ٕتهيّبل6ی . 8ى تلؼ ٍ 7ٌوٛب١َ 6ٌت ِٕبيْ كل٬ي ؿ6كؿ ٍ ون بَيی تًـ ٍ ٬7ٌق: ب7كيرْ

 ی٤هلي7ت ٜی ،6م 6يي و7ؿّ .َِؿ كٌگ ٍ وته7يل بْ مكؿ 6م 8ى ؾ7كد وی 6ی ِيلی مًٌـ كْ و7ؿّ ك6 تي٦ وی
ه7 و7ؿّ 6ٌتؽل6د ٍ ؿك 7ًٔي٢ 8ك6يُی، بهـ6ِتی، ؿ6كٍيی، ٍ ٣ًٔتی وٓل٩  ؿّ ،پيصيـّ ٍ َٜلاٌی

 .كًًـ وی

 
گي7ّ غ7ٍی هيٌَيي ٍ . ٌت6 8ٍك 8ى بًي7ك ٌهی ٍ ولگ ٕه7ی كٌيـ ؿ6ٌْؾَّٓ  بْگي7ّ ٍ : ؿ6ٌْ بًگ

٤لائن . كٍؿ وی بْ ك7ك٤لاٍّ بل ؾ7ٔيت ٘ـ ؿكؿ، بل6ی تلک ٤6تي7ؿ بْ 6لکل ٍ تلي7ک هن  6ٌت 8ٍتلٍپيي 
ب7 تَزْ بْ گًتلٍ 8ى ؿك ٌق7ٙ . ٌتوًهَويت ب7 8ى 7ِول 6ٌت٫ل٥6، ٌلؿكؿ، ٬6ن6يَ بن6ق، تًُذ ٍ كه7

ب7 ؿٍ  ،گي7ّ بل6ی ٤هَم ٬6ل6ؿ غـ6قل7ٌ7ًِيی 6يي . ًـ7ٌبًُ ك6 وؽتل٪، لامم 6ٌت ههگ7ى 6يي گي7ّ
 كٌگ ب٫ًَ ٍ ٠لي٪ 6ی ِبکْ ه7يی كْ ٌٛظ 8ٌه7 ك6 ٍ گلبلگو7ًٌـ 8ى  كَمّ ٕويَ :ْ وهکي 6ٌتوُؽٓ
ؾَّٓ ؿك  بْ ،ه7ی ِه7لی 6يل6ى تهل6ى ٍ ك6ّ ؿك وًيله7ی كَهًَكؿی ِه7ل ِهل. 6ٌت پ7ٌَِـّ

ه7يی  6ٌپلی 6م 8ى ه7ی 6ؾيل ؿك 7ٌل. َِؿ ٬ٍَك ي٬7ت وی بْ 6لبلم ٍ وًيله7ی 6ٔلی كَهًَكؿی ،6كت7٤7٫ت
 .ؿَِ ؿل ٬لؿ وه7زن ویبل6ی ؿ١7٬ ِؽٓی 7ٌؾتْ ِـّ كْ ب٤7ج گيری ٍ بْ هن ؾَكؿى ت7٣

 
ه7ی 6يل6ى ؿك  بلَٙ. كٍيـ ِه7لی وی ٕبيُتل ؿك ٌيهکلٍزَؿ ؿ6كؿ ٍ ههگی  ؿٍيًت گٌَْ بلَٙ: بلَٙ

وٓل٩ ؾَك6كی بلَٙ بل6ی ؿكو7ى . ـكٍي وی َٔكت زًگلْ كلؿٌت7ى، للٌت7ى، ٍ ي7ٌَد ٍ بيُتل ب ِه7ل،
ؿك كْ  ،بلَٙ ٕويَ ِٕـ پٌَت 8ٌي7ب ٕكلؿ بل6ی 6يي وًَٟك 6م ؿم. َِؿ ه7ی و٣هَلی تَٔيْ وی 6ٌه7ل
بل  كْ غ7ٔل 7٣٬ليت ٤ٌَی غُلّ ،گ7ل بلَٙ. كًًـ 6ٌت7٫ؿّ وی 6ٌت، ٤7ٌت ؿم كُيـّ غـٍؿ ٌينمو7ٌی 

 .ؿك 7ًٔي٢ ؿب٨7ی ك7كبلؿ ؿ6كؿ ،ه7ی ز6َى بلَٙ 6ٌت ه7 ٍ 7ِؾْ ه7 ٍ ؿوبلگ بلگ
 

6خلی  ،8ى 6و7 ؾ7ٔيت 6ٔلی. كْ ؾ6َّ ًٌبت7ً مي7ؿی ؿ6كؿ تلؼ بًي7ك6ٌت ب7 بَی ٬7ٌق ٍ  یگي7ه: بَو7ؿك6ى
ٍ ؿك  ه7 ؾَى ؿك ؾ7كد كگ تل ٌلي٣ٌ6٢ق7ؿ ب٤7ج بَو7ؿك6ى  .گق6كؿ كٍی ٌيًتن گلؿٍ ؾَى ویبل 6ٌت كْ 

، 6م وين6ى كًـ وی7٤ؿت و7هي7ٌْ ك6 وًٟن  ؿ،َِ ٍ ق٤7ـگی وی ئيـٍبًـ8وـى ؾٌَلينی ههَك ،ٌتيرْ
ه7ی  و٢ٌ7 ٣ٌ6ق7ؿ ؾَى ؿك ؿ6ؾل كگ ،6م ٜل٬ی، ك7هـ وی (ؿكؿ پيَ 6م ق٤7ـگی غتّی)ٍ ٌين ؿكؿ ؾٌَلينی
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ؿك مو7ى وٓل٩ 8ى  .ؿ6كؿ ه7 ؿك 6ٍكيي تلٍوبَم ٘ـ ٍ ؾ7ٔيت ٘ـ تلٍوبَم و٧نی ٍ ِلي7ٌی .ؿَِ ویبـى 
8ى وهکي 6ٌت تـ6ؾلاتی ب7 ؿ6كٍه7ی ٘ـ ٣ٌ6ق7ؿ غـّ  َِؿ ٍ وٓل٩ مي7ؿ 6م غ7ولگی ٍ ِيلؿهی تَٔيْ ٌهی

 .َِؿ ب7 ٤ًل ي7 ٌب7ت وٓل٩ وی ،تلؽی بًي7ك ٤لت بَو7ؿك6ى بْ ِکل ز7ٌَِـّ ٍ بْ. كًـ6ير7ؿ 
 

وًکي ٍ  6ًَ٤ى ٍ بْ بـؾ6َبیبل6ی ك٢٬ وُکلات ٤ٓبی ٍ  ،بؽُی 6خل 8ك6مؿ6ِتي  ٤لت بْ: به7ك7ٌكٌذ
8ب 7ٌكٌذ ٘ـ ٌل7ٜى، ٘ـ . َِؿ بْ ِکل ض7ی ي7 ٤لق وٓل٩ وی .َِؿ ترَين ویؿ6كٍی ٘ـ ٬6ًلؿگی 

ٍ وعلک ٌيًتن  پل7ُ٬كی ؾَى ٕؿهًـ 6ٌيـ 6ٍكيک ٍ ك7هَكلًتلٍل ٍ قًـ ٍ ضلبی ٍ  6ٕلته7ب، ك7هًـ
 .، ٍ وعلک و٣ـّ ٍ 6ِته87ٍك 6ٌتّكًًـ گ7ٌتليت، ٘ـ 6ٌپ7ٌن، هٗن پٌَت 7ٌكٌذ ٌين ٘ـ. 6يهًی 6ٌت

 
ٍ ب٤7ج تَق٪ 7ٌؾت  ؿ6كؿوُتق7ت 7ٌليًيلات  پٌَت بيـ. كٍيـ زَيب7كه7 وی ؿك 6ٌَغی پل8ب ٍ ك7ًك: بيـ

. ـ6كؿٌك6 هن ه7ی و٤ًَٓی وحل 8ٌپيليي  ًيلاتي8خ7ك و٫ًی 7ٌل ، ٤لت ت7ٌيْ ب .َِؿ وی ه7 پلٌٍتَگلاٌـيي
ه7ی و٤ًَٓی ٍ 8ٌپيليي  وٓل٩ ههنو7ى 8ى ب7 7ٌليًيلات. بيـ ت;خيل وتٌَٛی هن كٍی 8كتليت ؿ6كؿ

كلؿّ  ؿم. ه7ی گ6َكِی ب7يـ ؿك وٓل٩ 8ى ؿقت كًًـ يي وبتلاي7ى بْ مؾنههصً. ـههل6ّ ب7ِ 7ٙغتي6ب7يـ ب7 
 بْ ك7كتب، ٍ ٘ـ كٍو7تيًهی 8ى  ٍكم، ٘ـ تب، ٘ـ بيـ ك6 بل6ی ؾ7ٔيت ٘ـ ِٕـ پٌَت لْ ٕي7 ز7ٌَِـ

 .بلٌـ وی
 ،ض7لَى 6ٕم زهلْ و7ًٜق ِه7لی تهل6ى، ز7ؿ بَوی 8ٌي7ٌت ٍ ؿك بًي7كی ٌق7ٙ 6يل6ى،: ؾل پ7ی

. ٌل٬ْ وُهَك 6ٌت ؾ7ٔيت ٘ـؿ6ِتي  ٌبب بْ ض7ی پَؿك 8ى .كٍيـ وی ،بيُْ ٍ كًـ6ٍى ٌي7ّؾَّٓ  بْ
تليي ؾ7ٔيت  وهن.  َِؿ 6ٌت7٫ؿّ وی6م 8ى بل6ی ؿكو7ى ٌل٬ْ، 8ٌن، بلٌٍُيت غ7ؿ ٍ ونوي  ،یضيًٜبّ  ؿك

ٌيگ7ك ٜبی پ7ی ؾل بل6ی تًکيي 8ٌن . 8ى 6ٌتكًًـگی  ٌلم ؾ7ٔيت ،(٤لت ٍزَؿ وٌَيلاه  بْ)گي7ّ
ٌيًْ  ٕؿك 6كٍپ7 بل6ی ؿكو7ى وُکلات ق٫ً  پلوٓل٩گي7ه7ى ؿ6كٍيی ؾل يکی 6م  پ7ی. َٔيْ ِـّ 6ٌتت

تٌَيلاگَى گي7ّ وعلک قَی . ؿ6كؿؾل ؾ7ٔيت ٘ـتَكوی ِبيْ 6يًـٍوت7ٌيي  ٬لاٌٍئيـه7ی پ7ی. 6ٌت
كٍی ؿك  مي7ؿّ. َِؿ ویت٫ًّي  ب٤7ج ٬6ن6يَ ،كًـ ٍ ههصًيي 6خل وی ٤لٍقی 6ٌت ٍ و7ُبْ ؿٍپ7ويي4 قلبی 

وـت 8ى ب7يـ ؾَؿؿ6كی  ، لق6 6م وٓل٩ َٜلاٌیكًـ وُکلات كبـی ٍ 7ُ٬ك ؾَى 6ير7ؿ وی ،وٓل٩ 8ى
  .كلؿ

 
ؿك . ؿ6ك٬ل٫ل ٌي7ّ ؿ ه7يی ِبيْ 6ی 6ٌت كْ ويَّ ؿكؾتصْ ،6بل6هين ٕبلّی ي7 ِرل  ي7 ٬ل٫ل: 6ٌگُت پًذ

ه7 ٍ  ؿك گل .َِؿ 6ًَ٤ى گي7هی ميًتی ك7ِتْ وی بْؿك 6يل6ى  ،6ولٍمّ. بَوی 8ٌي7ی ولكنی 6ٌت ،6ٔل
بْ ههيي  َٔكت 8م6ؿ ٍ كًوٍگْ وَزَؿ 6ٌت ٍ تلٍى ٍ هيـكٍكًی پلٍهٌتلٍى بٍْهٌپل ،ه7ی 6يي گي7ّ بلگ

ه7،  ِـى ٌيًْ زهلْ ٌلؿكؿ، 7ُ٬ك ٍ غ7ًى؛ 6م 6ٌتوِخل ؿك ك7هَ 6َ٤كٕ قبل 6م ق٤7ـگی  ٤لت،
ِـى ٍ  پلؾ7ِگلی، ؿلهلّ، ويل بْ ؾَكؿى ِيليًی، ٤ٓبیؾًتگی، ٫ٌؼ، ٬6ن6يَ 6ِته7، ؿپلٌيَى، 

ؿ ٍ ق٤7ـگی َِ وی6يي گي7ّ وًٟن  7ٕ وٓل٩ 7ٓ٤كه7ی 7ٌوًٟن ب ق٤7ـگی. ؿهـ ك7هَ ویغَٔلگی ك6  بی



 112________________________________________ گي7ه7ى ؿ6كٍيی 

 

ٍ  َٜلاٌی وٓل٩ َِؿ6ی  ؿك ؿٍكٍّ گ7هی ب7يـ  ؿ6كٍ كًـ 6ٌت ٤هلکلؿ 6يي ،6لبتْ. ؿهـ ؿكؿ7ٌک ك6 بهبَؿ وی
وٓل٩ 8ى ؿك . كٌـ و7ّ بْ غـ6كحل وی َِت7  ضه7ك وُؽْ ٍ ب٣ـ 6م ،6خل6ت 8ى ب٣ـ 6م يک ي7 ؿٍ ٌيکل

ه7ی  ٬ل8ٍكؿّبهتل 6ٌت 6م . 6ِک7ل 6ٌت 6و7 وٓل٩ 8ى ؿك ِيلؿهی بی ،َِؿ غ7ولگی تَٔيْ ٌهی ٕؿٍك
كت 6ير7ؿ غ7ًٌيت ًٌبت بْ ٍ ؿك َٔ 6ٌت7٫ؿّ َِؿ ،ٍيت7گًَى 8ٕى، وحل قٛل ِٕـ ٣ًٔتی 6ٌت7ٌـ6كؿ

 .ؿوٓل٩ 8ى وتَق٪ َِ( َِؿ وُؽْ وی ؿك ه٫تٕ 6ٍل كْ بيُتل)ؿ6كٍ
 

6يي گي7ّ 6خل  ٕويَ. كٍيـ ٬ليق7 ٍ وـيتل6ٌْ ٍ 6ٌَغی زًَبی 6يل6ى ٍ 6ٌَغل ؾليذ 7٬كى ویؿك ِه7ل 6: پًيلب7ؿ
 ؿك( گلم 71كهتل 6م )ؾُک ٍ پَؿك كيُْ 7ٓ٤ٕك. كًًـ ًيل 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ ویپ ٕتهيٍّ بل6ی  ؿ6كؿ٣ٌ6ق7ؿ ِيل 

كلؿى  7٤ؿت)ٍ بل6ی 8ى ؾ7ٔيت 8ؿ6پت7ٌيَى كٍؿ وی بْ ك7كگ هًـی ًٌي زيي 7ٌم7 ب ،ًٌتی هًـٌٍت7ىٜبّ 
ب٤7ج ؿكؿه7ی ِـيـ كٍؿّ ٍ و٣ـّ  یگي7ّ گ7ه 6يي ٕؿ6ٌوٓل٩ . ًـهًت ق7ئل( بْ وعيٚ ٍ 6َ٤ول مٌـگی

 .َِؿ وی
 

ٍ  وٌَيلاه ؿك ؿكو7ى ٌل٬ْ وِخل 6ٌت ؿ6ِتي ٤لت 8ى بْ ِٕـ ؾُکه7ی  گل كلؿّ ي7 ز7ٌَِـٕ ؿم :پًيلک
ٍ تَكم ؿه7ى ٍ گلَ ( ٌنلْ)مك7م 6ًَ٤ى ٘ـ ههصًيي بْ. وهن ٍ و٫يـ ؿك 6يي مويًْ 6ٌت یؿ6كٍه7يکی 6م 

، گل ك6 كهی 7ُ٬ك ؿ6ؿ ت7 ته7م وٌَيلاه 8ى 6ٌتؽل6د ّكلؿ كلؿى ؿم بهتل 6ٌت پي 6م ٩7ٔ .َِؿ وٓل٩ وی
6خل  هيـكٍلين وٌَيلاه، كن ٤لتْ ب ،ؿقيقْ َٜل بکُـ پًذصًيي 6گل ز7ٌَِـى 8ى بيَ 6م هه. َِؿ
6م وؽلَٙ 8ٌه7 ؿك ؿكو7ى ٌلو7ؾَكؿگی ٍ تًکيي  ،زهت 6ٌت ضَى 6خل6ت پًيلک ب7 گل ؾتهی هن .َِؿ وی

 .كًًـ 8ٍكی ٍ ك٢٬ گل٬تگی ٔـ6 6ٌت7٫ؿّ وی ٌل٬ْ ٍ ؾلٚ
 

پٌَْ بل6ی 6ير7ؿ ٣ٜن ٍ ه7ی  بلگ. كٍيـ وی ٌهله7ه7 ٍ 6ٜل٩6  َٔكت ؾَؿكٍ ؿك بًي7كی 6م ؿِت بْ: پٌَْ
بْ ض7ی پٌَْ ك6 ٌين بل6ی ك٢٬ ٌلو7ؾَكؿگی ٍ ٌل٬ْ . كٍؿ وی بْ ك7ك6ًَ٤ى 6ؿٍيْ  كلؿى ض7ی ٍ بْ ونّ، ؿكٌت

 ٌٓ٪ ي7 غتّیيک غـّ  وٓل٩ ؾَك6كی ؿك وحلاً .َِؿ وٓل٩ مي7ؿ 8ى ب٤7ج وًهَويت وی. بلٌـ وی ك7ك
پٌَْ . َِؿ ویب٤7ج تًُذ ٍ كه7  غتّیٍ كؿ ْ ههل6ّ ؿ6زـی ب ی6َ٤ك٘ 6م 7ٌ6ٌي 8ىؾَكی  ض7یق7ِق 

. ك وحبت ؿ6كؿ7خكٍی وُکلات ق٤7ـگی ٌين 8. صْ ؿ6كؿؿكؿ ٍ ك٬َتگی و7هي وقَی و٣ـّ 6ٌت ٍ ؾ7ٔيت ٘ـ
 «پَلگي»ى ضَى ؿكٔـ كهی ه7ی پٌَْ، ١ٌَ 6يل6ٌی 8 6م وي7ى گٌَْ. 7ٌم ؿ6كؿ «پَلگي» ،ٌهی پٌَْ ٕو7ؿ

پٌَْ وقـ6ك مي7ؿی ب7يـ ٌؿك مو7ى ِيلؿهی ٍ غ7ولگی . 6ًَ٤ى ٌبنی ؾَك6كی وٓل٩ َِؿ ت6ٌَـ بْ وی ،ؿ6كؿ
 . كلؿوٓل٩ 

 
6م وؽت7ٓت 6يي گي7ّ . ٍ بًي7ك ميب7ٌتؿ6كؿ بْ كٌگ ٫ٌيـ  ِکل ه7ی ؿكِت ٍ قي٫ی گل ي7 ك7ضَلا،: ت7تَكّ

ه7ی 8ى بًي7ك ٌهی  بلگؾَّٓ  بْبَی ٬7ٌق ٍ 7ٌوٛب٤َی ؿ6كؿ ٍ . ٍ ك7ٌبلگ بلًـ 6ٌت  ه7يی ب7 ز7م گل
ؿك 6ٜل٩6 تهل6ى، كلد، ٬يلٍمكَّ، 6ك6ک، 8فكب7ير7ى، 6كٍويْ، . ؿَِ ویوًرل بْ ولگ  ؾَكؿٌَ 6ٌت ٍ
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ؿك 6ٜل٩6  ،َٜك ؾَؿكٍْ ب ،ٍ ب7ٗ٣ً گيلاى، و7مٌـك6ى، گلگ7ى، كلو7ى، ٌيًت7ى ٍ بلَضًت7ى ٍ ؾل7ٌ6ى
ه7 ٍ ؾَؿكُی  8ى بل6ی كُتي ٌگ 6ٕم ؿ6ٌ. وعتَی هيٌَيي ٍ 8تلٍپيي 6ٌت. كٍيـ وی و7ًٜق وًکٌَی

ه7ی  بيًی، ٌلؾَِی، ؾًـّ 7ِول ؾُکی گلَ، گيری، ت7كيک8ى ٤لائن وًهَويت . كًًـ 6ٌت7٫ؿّ وی
 ى،ؿك م7ٌؾَّٓ  بْ ،ٍ ٌيلٍی زًًی ك6 ٌت، تلَتلَؾَكؿى، ٍ كه7یگلؿ6ٌ بلًـ، ت;ؾيل ؿك 6غ7ًى، ك6ٍى

پ7ؿمهل 6ًَ٤ى  بْ «بي7ى ِيليي»6م . كًـ كْ وهکي 6ٌت ؿٌت بْ ك7كه7ی ٨يل7٤ؿی بنًٌـ ض7ًى مي7ؿ وی 8ى
 ٤لت بْ. 8يـ وی ؿٌتْ 6م ت7تَكّ ب ،كْ يکی 6م ؿ6كٍه7ی 6ٌتل6هيک 6ٌت ،«8تلٍپيي». كًًـ 8ى 6ٌت7٫ؿّ وی

ه7ی ت7تَكّ غ7ٍی  بلؾی گٌَْ .كًًـ ویتهيّْ ؿك ؿكو7ى 8ٌن 6م 8ى ٌيگ7ك ٜبی  ،ؿٍؿ 8ى ضُهگيلت;خيل 
 .گلؿ6ى 6ٌت 8ٍك ٍ ٤6تي7ؿ8ٍك ٍ ك6ٍى 6ٌکَپَلاويي ٍ ؾ6َب

 
بْ كٌگ ب7ؿور7ٌی  ،كْ پي 6م كٌيـى ؿ6كؿ ٌؽَؿ ٌبن ٕه7يی كَضک ٍ كلٍی ٍ بْ 6ٌـ6م ويَّ: كينی ت7د
ب٤7ج ولگ گ7ٍه7ی  ،ٍ 7ٌلي7ٌْ گي7هی بًي7ك ٌهی 6ٌت. ه7ی كين 6ٌت ونّ ٍ غ7ٍی ؿ6ٌْ 8يـ ٍ تلؼ ویؿك

غل6كت، 6ٌه7ل،  ٕو٣ـّ، ك7هَ ؿكز ٌلؿكؿ، تًُذ، ٌي7ٌَم، ؿكؿ 8ى وًهَويت ٍٕ 7ٌٌُ َِؿ مي7ؿی وی
ؾ7ٔيت  ٍزَؿ ٌَلاٌيي٤لّت  بْ .ٍ گلؿٍ ؾَى 6ٌتت٫ًّي  6ٌت٫ل٥6، 6ِک7ل ؿك تکلن، ؿپلٌيَى

. بًي7ك بيُتلی ؿ6كؿ م6ی يتَوًه6خل وٍ ه7يی قلونكٌگ  ی 6م 6يي گي7ّ وي6َّ گٌَْ .ؿ6كؿ( 8ٍك ؾ6َب)وؽـك
 .ب٣ی بل6ی تَليـ ٤7ًٔی كَكتَى 6ٌتوً كينی ١6ٌَ6 وؽتل٪ ت7د

 
 6ٕم كيُ. كٍيـ ًٌگی ٍ پل8ب 6ٌت، وی كْ زًگلی ٍ تؽتْ ،ؿك 6ٌَغی كَهًت7ٌی ِلق 8ٌي7: ٌيًگ زيي
ٌه7ی 8ى بل6ی تقَيت ٤هَوی بـى ٍ ٬6ن6يَ ت6َى فهًی ٍ ٬ينيکی ٍ غ٠7٫ت 6م بـى ؿك بل6بل پلي7ٌُی  8ؿم

ؿ6ِتي تلكيب7ت 7ٌپٌَيًی  ٤لت ، وٓل٩ 8ى ب6ْولٍمّ. كًًـ ٤ٓبی ٍ بلؾی 6م ١6ٌَ6 ٌل7ٜى 6ٌت7٫ؿّ وی
 ٕكًًـ َِؿ ٍ تعليک ٬6ن6يَ ويل زًًی وی ٌيًگ وَزب زيي. بل6ی ك7هَ 6ٌتلى وتـ6ٍل 6ٌت

بل6ی . َِؿ ؾ6َبی ٍ ٤ٓب7ٌيت ٍ پليَؿ ًٌگيي وی وٓل٩ وق7ؿيل مي7ؿ 8ى ب٤7ج بی. ٌيًتن 6يهًی 6ٌت
و7ّ وٓل٩ 8ى بلاو٢ٌ7 6ٌت ٍ ؿك َٔكت ٌي7م  غـ6كحل يک .كًًـ گلم پَؿك كيُْ ك6 ؿم وی ٌْ ،ض7ی 8ى ٕتهيّ

8ى  6ٕم 7ٓ٤ك ،م6 ه7ی 6ٌلهی 6ؾيل6ً ؿك تلكيب 7ٌَِبْ. ك6 ق٢ٛ كلؿ ه٫تْ وٓل٩ 8ىؿٍب7يـ  ،بْ وٓل٩ بيُتل
 ٌيًگ زييگل6ٌی، ؿك وعَٓلاتی كْ وـ٤ی 6ٌت7٫ؿّ 6م ٤لّت 6و7 ب7يـ تَزْ ؿ6ِت كْ بْ  ،كًًـ 6ٌت7٫ؿّ وی

 . ؿهـ كػ ویتقلب مي7ؿی  ،هًتًـ
 

ت7 8ى ٤هل ؿكؾت . بْ ز7ی و7ٌـّ ؿك زه7ى 6ٌت  قـيهیگي7هی  ه7ی گٌَْ 6له٣بـ، 6م ٓي7 ِرل: زيًکَ
ل ٌق7ٙ زه7ى ؿك گي٤لت 6م وي7ى ك٬تي زيًکَه7ی ؿْ ب. كٌـ ٍ كِـ بًي7ك كًـ ٍ 8ك6وی ؿ6كؿ هن6ك7ٌل وی

6م وي7ى ك٬تي  ،ب٤7ج تعليک گلؿٍ ؾَى و٧نی ٍ ؿك ٌتيرْ. ٤ٓل يؽبًـ6ى، 6كًَى ٬قٚ بَوی ضيي 6ٌت
6كًيـ6ى ٍ  ؾ7ٔيت 8ٌتی. َِؿ 6يی، ٍ ك7هَ تهلكن ویغ٬7ْٟ، وُکلات ًَِ  ٣٘٪ؿلهلّ، 6ٌتلى، 

 .و7ّ 6ؿ6وْ ي7بـ ت7 8خ7ك 8ى 7٠هل َِؿ ه7ی 8ى غـ6قل ب7يـ ٌْ ٬ل8ٍكؿّوٓل٩ . وع٬7ٟت 6م 7ٓ٤6ب ك6 ؿ6كؿ
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 ٕؿهًـ ه7ی 8ى، ق7بٖ ٍ ك7هَ ٍ بلگ ه7 گل ٬ٕل6ٍكؿ ٕكلؿ ي7 تَكليرْ، ز7ٌَِـّ ي7 ؿم: ض7ی كَهی

ؿهـ ٍ وَزب ك7هَ 6ٌـ 6ٌتلى ٍ ؿلهلّ ك6 ك7هَ تَ وی 6ٌت ٍبؽَ  8ك6مههصًيي . ؾَى 6ٌت پل7ُ٬كی
 .ؿب٣ٗی ٌلؿكؿه7 َِ

 
غ7ً وَه7ی ٌي7ّ . ٌين ؿ6كؿك6 كًًـ ٍ ؾ7ٔيت ول6قبت 6م وَ  كلؿى وَ 6ٌت7٫ؿّ وی كٌگ بل6ی6م بلگ 8ى : غ7ً

َٔكت ؾهيل  بْك6 ب7 8ب گلم  بل6ی 6ٌت7٫ؿّ 8ى. كًـ ك6 كٌگ وی بلکْ وَه7ی ٫ٌيـ ،كًـ ك6 كٌگی ٌهی
6م . بًـٌـ وی6ی ٫ٌَف7ٌپقيل  ٍ بل6ی ضًـ ٤7ٌت كٍی 8ى غَلْ ي7 پ7كضْ ـًـٌب وی كٍی ٌل ٍ ـ8ٌٍك ویؿك

ه7ی 7ٌِی 6م ٫٤ٌَت  ههصًيي غ7ً ؾ7ٔيت بهبَؿی مؾن .كلو7ى 6ٌت غ7ًی ٌلو7ِيل ،بهتليي غ7ًه7
كًًـگی ٍ  ؾ7ٔيت ٌلم. 6ٌتوِخل ه7ی وَلـ كصلی ٌين  ٍ كٍی ق7كس كؿؿ6ك6 ه7ی گل6م وحبت  ب7كتلی

 .6ٌتوِخل ؾَكؿگی پٌَت ؿٌت ٍ پ7 ٌين  بل6ی تلکؿ6كؿ ٍ  ٘ـ٬8ت7ب
 

هپ7تيت، 6لته7ب ور7كی ؿكو7ى ؿك ٌٍي٢ َٜك ْ 8ى ب ٕؿ6ٌ. ـكٍي ویٌق7ٙ 6يل6ى  بيُتلؿك : ؾ7كولين
 يکی 6م ،كلاً .َِؿ وٓل٩ وی ه7ی ٫ٔل6ٍی گكلؿى ًٌ بل6ی غل غتّی٫ٔل6ٍی، ٍ 6ٌب7ِتگی ٫ٔل6 ٍ 

ؾ7ٔيت ٘ـ  «6ی»ل ٍيت7ويي بل6بكًـ، ضًـ ه7ی 8م6ؿ ك6 ؾًحی وی 7لميل6 ك6ؿيک ،كبـ 6ٌت ؾَب وع7ٟ٬7ى
كلؿى 6لکل،  قـكت ؾًحی ،٤لاٍّ بْ .٬6ن6يـ كٔـ ویؿ 682كًيـ6ى ؿ6كؿ ٍ گلَت7تيَى كبـی ك6 بْ وين6ى 

ؿٍم 8ى ؿك ؿكو7ى پًَكي7ميي ك7كبلؿ . كٍی كبـ ك6 ؿ6كؿوِخل ل ٌهَم گيكتَم 8ويي ٍ كلبي تتل6كلليـ ٍ ؿگ7لا
 ه7ی وَزَؿ ؿك گلؿٍ ؾَى كبـی 6يي بيه7ك6ى ٍ ك7هَ 7ٌمی 6ٌـٍتَكًيي ؾًحی ٌبب 6ٌت كْ 6يي ٌين بْ

 ّ ك7ٌُْى ؿ6ؿ تعقيق7ت 6ؾيل بل6ی 8ى 6خل وع٬7ٟت 6م كليْ. ب7 وه7ك ليپ6َكًيو7ٌم 6ٌت ،ه7 لَكَتليي تَليـ
وًَٟك  ، بْوـت 8ى ؿك َٔكت وٓل٩ َٜلاٌی. ؿ6كٌـ تؽليب و6َؿی 6ٌت كْ كٍی كليْ 6خل وؽلب ٤لتْ ب

ه7 6ٌت7٫ؿّ  ي7 ٔه٦( ٫ٌ6لمّ)6م پکتيي ٍ پًليَم ،بهتل 6ٌت بْ ههل6ّ 8ى ،كٍؿّ زلَگيلی 6م 6لته7ب زـ6ك
 .َِؿ

 
6ٔلی  ٕگٌَ  مي7ؿی بْ هن ٍ بْغـّ  ت7 ،ه7ی وؽتل٪ 8ى 6م ٌٟل ؾ6َّ ه7 ٍ كٌگ ١6ٌَ6 ميًتی ٍ گٌَْ: ؾتهی
ضَى بيُتليي وين6ى وٌَيلاه ؿك 6يي گي7ّ . 6كؿؿ ،كْ ولبَٙ بْ وٌَيلاه 6ٌت ك6، ٍ ؾ6َّ 8ى ٌت6  ِبيْ

 ،٘ـ ٌل6ًَ٤ْ٬ى ؿ6كٍی  بْ 6يي گي7ّ. بل بلگ ٍ گل بلتلی ؿ6كؿ ،6م غيج 6خل 8ى ٕلق6 كيُ ،6ٌت 8ى ٕكيُ ؿك
 ،ؿك6ؿكْ تلِظ ( ی6 ٌنلْ)ي7 تَكوی گل6َم تعليک 6لته7ب7ت 57ُ٨ وؽ7ٜی  ه7ی غ7ٔل ٍيوّ بل6ی ٌل٬ْ بْ

٤7ٌت  وـت غـ6قل ٌين ك6 ؿك يک لي6َى 8ب ٌلؿ بْ 8ى ِٕـ ؾُک ٕپَؿك كيُ. بًي7ك وِخل 6ٌت
ت7 ًـ كً ٤7ٌت ؿيگل هن ٔبل وی ٍ يک ـًٌم ویبْ هن ك6  8ى( هلضْ بيُتل بهتل)ؾَبی بْ ؾي7ًًٌـ، ٌپي وی

ضَى ٤ًل ؾَؿٍ هن )ي7 ب7 ٤ًلؾ7لْ  َٜك ؿ7٣٬ت ؿك كٍم بْ ك6 بْ ت6َى 8ى كلؿى وی پي 6م ٩7ٔ .به7ٌـ
8ٍك، ٘ـ  گلَ، ؾلٚ ٕكًًـ 6ًَ٤ى ٌلم بْ بلگ ٍ گل ؾتهی هن. ويل كلؿ( 6خل ٘ـ ٌل٬ْ ٍ گل٬تگی ٔـ6 ؿ6كؿ
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َٜك كْ گ٫تْ  6و7 هه7ى ،كٍؿ وی بْ ك7كه7ی وؽ7ٜی كٍؿّ ٍ و٣ـّ  ٌل٬ْ، ههصًيي بل6ی ك7هَ تَكم لايْ
بلگ ٍ گل ؾتهی  ٕكلؿ و7ليـى لْ. 6خلتل 6ٌت كن ،كهتلبَؿى وين6ى وٌَيلاه، ًٌبت بْ كيُْ ٤لت بْ ،ِـ

 .ؿَِ ته7ب پٌَت پي 6م گنٍ غُل6ت ویب٤7ج ك7هَ 6ل
 

بيَ 6م  ؿ6كؿ،7ی ٫ٌيـ ه كْ گل ،8لبَم 6ٍٕكيت. ؿك6ؿ  ه7ی وت7٫ٍت گي7ّ كٌگ ٕبًتْ بْ 6ٍكيت ه7 گل: ؾُؽ7ٍ
ه7ی كين ٬ل6ٍ6ى  7ٌِک7٬َ ٍ غ7ٍی ؿ6ٌْ َٔكت كپًَلِ گي7ّ بْ ٕويَ. ؿَِ تلي7ک كُت ویتهيّْ بل6ی  ،ههْ
ي7  «تلي7ک» يـ 8ٍ ؿٌت ویْ مؿى كپًَل ب ی 6ٌت كْ 6م تي6٦ گي7ّ، ِيل6بْ ٕقًهت وَكؿ 6ٌت7٫ؿ. 6ٌت

، ؿك 7ًٔي٢ كـئييؾَّٓ  بْيي، پ7پ7ٍكيي، ٍ ٤لت ؿ6ِتي ول٬يي، ٌٌَک7پيي، تب7يْ 7ٌم ؿ6كؿ ٍ ب «6پيَم»
 6م 8ٌه7كُی  ه7ی ؾُؽ7ٍ غ7ٍی 8لک7لَئيـ ٍ ول٬يي ٌيًت ٍ بل6ی ك٨ٍي ؿ6ٌْ. ؿؿ6ك 6ههيّت ؿ6ك7ٌٍمی

ؿك . 6ٌت ٌق7ٙ ك6ّ ي٬7تْ ؿيگل6م 6يل6ى بْ هًـ ٍ ضيي ٍ ٌپي  ،وٓل٩ تلي7ک ؿك 6ٔل. ؿَِ وی6ٌت7٫ؿّ 
ب٤7ج ولگ  وهکي 6ٌتگلم تلي7ک  6و7 6م 8ٌر7 كْ غـٍؿ يک ،ِـّ بْ ِکل ؾَك6كی وٓل٩ وی ،گقِتْ

ٍ 6ٌت ِـّ  وی6م تلي7ک، وَك٬يي 6ٌتؽل6د  ،گقِتْ 6ٕم ٌـ. 6ٌت ِکل تـؾيًی ز7يگنيي 8ى ِـّ ،َِؿ
هلٍئيي تلكيب ؿيگلی 6ٌت كْ . َِؿ ٍ ٘ـ ؿكؿ وٓل٩ وی  ٌل٬ْ، ٘ـ 6ٌه7ل، ٘ـ 6ًَ٤ى ؿ6كٍی بْ

ؿ ٍ ٤6تي7ؿ8ٍكتليي َِ ویتهيّْ ٤7ًٔی 6م ول٬يي  َٔكت ٌيهْ ؿك تلي7ک ٍزَؿ ٌـ6كؿ ٍ بْ ،َٜك ٜبي٣یْ ب
6و7 ؿك  ،٬ن6يـ6 وـت ويل زًًی ك6 وی تلي7ک ؿك كَت7ّ. 6ٌت ی 6ٌت كْ ت7كًَى بُل بْ 8ى ؿٌت ي٬7ت6ْ و7ؿّ

 .ِـت ق7بٖ 6ٌت بْ ؿك ٘هي، ٍ هـؿ ك6 ك7هَ وی ؿك6موـت 8ى
 

7ٌمی 6م 8ى  ٍ ٣ًٔت 7ٌَِبْ ؿك تَليـ 8برَ ،٣ٜن تلؽَ ٤لتْ ب. 7ٌلْ ٍ ب7لاكٌٍـّگي7هی 6ٌت ضًـ: ك6مک
 تلكيبه7ی گي7هی  بؽَ 8ك6م ؿيگلٍقتی ب7 ؾَّٓ  بْ ،بؽَ ٍ وًکي 6ٌت ك6مک 8ك6م. َِؿ وی6ٌت7٫ؿّ 

ؿهًـگی ويل زًًی بل6ی 8ى  6خل ك7هَ. كب٢ ٤7ٌت ؿم بکُـ، ب7يـ غـ6قل ض7ی 8ى ٕتهيّبل6ی . َِؿ
 . گق6كٌـ ك6 ؿك ب7لَ وی ه7ی 8ى گ7هی بل6ی ك٢٬ وُکلات ٤ٓبی، گل. گن6كٍ ِـّ 6ٌت

 
تقيه7ً ي7 ب7 ٨ق6ه7 ي7 بْ ِکل كْ كهی ِيليي 6ٌت، وً ،ك6 8ى ٕپَؿكِـ ٕگي7هی و٣ٛل 6ٌت كْ ؿ6ٌ: ك6مي7ٌْ

م7ٌى بل6ی  وٓل٩ 8ى. ًـهًت  ٫ٌؼ ق7ئل ٍ ٘ـ يیكًًـ ٍ بل6ی 8ى ؾ7ٔيت ِيل٬6ن6 كلؿّ وٓل٩ وی ؿم
 تلكيب7ت 6ٌتلٍهٌی،٤لت  بْ 6و7 ،َِؿ هیتَٔيْ ٌ ،ب7كؿ6ك ٍ ٬6ل6ؿی كْ ٌل7ٜى 6ٍبًتْ بْ 6ٌتلٍهى ؿ6كٌـ

. كًـ ٌگ ٍ َٜيلْ ؿٍك وی ٕپَؿك ك6مي7ٌْ، كک ك6 6م لاٌ يكيؽت. 6ٌت  ي7ئًْم7ٌى وکهل ٨ق6يی ؾَبی بل6ی 
 .6ٌـ كلؿّ ك6هب7ى ٍ مه7ؿ 6م ك6مي7ٌْ بل6ی ك7هَ 6ِته7 ٍ ويل بْ ٨ق6 6ٌت7٫ؿّ وی ،ؿك قلٍى 7ٌٍٛ

 
ؿك . ٌـَِ كْ ؿيـّ ٌهی ؿ6كؿ و7ًٌـ 7ی بًي7ك كَضک ٍ ٬ليه ٌبن بًـبًـ ٍ بلگ 7ٌٕق ي7 ٌَو7، :كيَ بن

ه7ی  7ٌَِبْ ،يی 8ى6وليک7 ه7ی 6م گٌَْ. ـكٍي ه7ی ؾُک ٍ كَيلی وی 8ب ٍ كَهًت7ى ؿك و7ًٜق كن ،6يل6ى
٤ٓبی كْ وعلک ٌيًتن  ؿ6كؿ٬6ـكيي . ٍ ق7بٖ 6ٌت كؿگي ؿ6 6ی ت7ٌي، ونّ ٤لت بْ. َِؿ ویتهيّْ ٌيلٍم6 
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يکی 6م 6خل6ت وهن . ه7ٌت بلٌٍَ ٕههصًيي ب7مكًًـ .7ُ٬ك ؾَى 6ٌت ٕولكنی ٍ وعلک قلب ٍ ٬6ن6يًـ
. كًًـ ويل وی ٍپَؿك ؾُک گي7ّ ك6 ؿم . كًـ ٬6ـكيي كغن ك6 ٌين تعليک وی. 8ى 6ؿك6ك8ٍكبَؿى 8ى 6ٌت

ٓبی، وقـ6ك مي7ؿ 8ى ب٤7ج وُکلات ٤وٓل٩ . َِؿ هیل تَٔيْ 7ٌٌ كَؿك7ى ميل َِبل6ی  وٓل٩ 8ى
 ب87ى ك6 7 ٍ ك7ًٌی كْ پل7ُ٬كی ؾَى ؿ6كٌـ ب7يـ ه ؿي7بتی. َِؿ ویگيری، تپَ قلب، 6ٌت٫ل٥6، ٍ 6٘ٛل6ب 

 .ـكًًوٓل٩ 6غتي7ٙ 
 

م7٨ل 7٣٬ل 6م ضَب ٍ م7٨ل  .تلكيب7ت گي7هی ي7 غي6ٌَی 6ٌت 8ٕوـ ٤هل وقَٓؿ هه7ى ٌَؾتْ ٍ بْ :م7٨ل
وتل ولب٢  7111ٌٛعی و7٣ؿل  ،ليتل 6م 8ى يک ويلی .َِؿ ویتهيّْ غي6ٌَی 6م 6ٌتؽ6َى ٍ گَِت غي7ٌ6َت 

بل6ی وه٣ٌ7ت 6م زقب بًي7كی ٤لت، بْ ههيي . ه7 ك6 زقب ؾَؿ كًـ ت6ٌَـ بًي7كی 6م كهپلکي ؿ6كؿ كْ وی
6َؿ ٌهی مو7ى ت7 وَِؿ  ویترَين  ه7 ههل6ّ وًهل 7ٌمی 6خل 8ٌه7، ؾَكؿى 8ى بْ ِـّ ٍ ؾًحی ٌهَم ؾَكؿّ

 گلم بْ 6م6ی هل  يکؿهن ٌن ؾَكؿّ ِـّ 6ٌت ٍ غـ6كحل  وين6ى م7٨ل وٓل٬ی يک. ـكهتلی ؿك كٍؿّ به7ٌ
ك6 ب٣ـ 6م ٨ق6 ي7 پي 6م  گلم 8ى ك7كبلؿ ؿيگل 8ى 6م بيي بلؿى ٫ٌؼ و٣ـّ 6ٌت كْ كهتل 6م يک. كيلَ ٍمى بـى

 6ٍكوی ٍ ؿي7بتی ك6م 8ى، ضلبی ؾَى ٬6ل6ؿ وٓل٩ وـ6. كًًـ وٓل٩ وی غتی7ٌك6 ه7ی 6ٍليي 7ٌٌُْ بلٍم
ت٫ًًی ٌين  ه7ی بل ٍ ؿك و7ٌک ي7 كٌگبَگيل 6ًَ٤ى  بْ .َِؿ ویؿهـ ٍ ب٤7ج ك7هَ كلًتلٍل ٌين  ك7هَ وی

 .ؿك ٣ًٔت ك7كبلؿ ؿ6كؿ
 

6م . ؿ6كؿو7ُبْ 8ٍيُي  ٍ بَيی ٬7ٌق .كٍيـ هًـ، 6يل6ى ٍ وٓل وی َٔكت ؾَؿكٍ ؿك ِلق بْ ي7 مٌي7ى، :مٌيَى
 ،ب7 ٍزَؿ كينبَؿى. 6ٌت ـِّ ویو6َؿ ٨ق6يی 6ٌت7٫ؿّ  ٌٕـكٌگهـ66ؿٍيْ ٍ 6ًَ٤ى  بْ 6يي گي7ّ 6م قـين ٕؿ6ٌ
ت6ٌَـ  ٫ٌؼ، وعلک و٣ـّ، وًهل، ٍ ِيل٬6ن6ٌت ٍ وی مٌيَى، ٘ـ. ؿه7 بل6ی 6خلبؽُی ب7يـ پَؿك َِ ٌْؿ6

كهی  وقـ6ك مٌي7ى 6م ؿ6كٍه7يی 6ٌت كْ .ب7ِـوِخل  ،وحل 7ٌلهٌَلا ٍ 6ِليُي7كلی ،ه7 بلؾی ويکلٍب بل٘ـ
 .ٌيًتٌي7م كًـ ٍ بْ وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿ 8ى  وی مي7ؿی 6خل  6م 8ى

 
تَليـ  ؾَب 6م و7ًب٢ ،ِهـ ٬ل6ٍ6ى٤لت  بْ ه7ی 8ى گل. كٍيـ ؿك 8فكب7ير7ى ٍ بلَضًت7ى وی ،ؿك 6يل6ى: م7٬ٍ

7ٌ6ٌي ؾَِبَيی كْ  ٤لت بْ ٍ ؿَِ ویه7 ؾُک  ِـى گل ، پي 6م ك7ولؿ6ك ه7ی گل ٌل7ِؾْ. ٌت6  ٤ًل
ؿك تعقيق7ت زـيـ 6خل ٘ـ 6يـم 6م ؾَؿ 7ٌُى . ؿ٢٬6 غُل6ت 6ٌت. ؿَِ 6ٌت7٫ؿّ وی 6م 8ٌه7ؿك ٣ًٔت  ،ؿ6كٌـ
 .كٍؿ وی بْ ك7ك8ى بل6ی ؿكو7ى ٌل٬ْ ٍ ٌلو7ؾَكؿگی  ٕز7ٌَِـ .6ٌت ؿ6ؿّ

 
وعلک . َِؿ ویؿ6كٍ ؿك 6يل6ى هن كُت  ٕتهي6ّو7 6ؾيل6ً بل6ی  ،ٌت6وليک7ی وبَ ؿك 6ٔل :ٌلؾ7كگل

بی ؿ6كؿ 6خل ؾَت٫ًّي  ه7ی ب7لای ؿٌتگ7ّ كٍی ٫٤ٌَتؾَّٓ  بْ ،6ٌتٌيًتن ؿ٤7٬ی بـى ٍ ٘ـ 6لته7ب 
ه7ی ٣٘ي٪ ت7 وتٌَٚ ٍ  پيُگيلی ٍ ؿكو7ى ٌلو7ؾَكؿگی بل6ی ٌتيرْ 8ٌکْ. ٍ ٘ـ ٍيلى ٌين هًت
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8ى ه7ی ٣ًٔتی  ٬ل8ٍكؿّض7ی ٍ ز7ٌَِـّ 6م 6يي گي7ّ و٣هَل ٌيًت ٍ بيُتل 6م  ٕتهيّ. ٫ٌ8َلاٌن6 و7ًٌب 6ٌت
 .ًـهًت  ِـّ 6ٌت7ٌـ6كؿكْ  َِؿ وی6ٌت7٫ؿّ 

 
6م گي7ه7ى ٌهی 6ٌت ٍ . كٍيـ ؿكؾتی 6ٌت ههيُْ ٌبن كْ 6م زهلْ ؿك 6ٌَغی ِه7لی 6يل6ى وی: ٌلؾـ6ك

كٍؿ كْ ؿ6كٍيی   یو بْ ك7كبل6ی 7ٌؾت ؿ6كٍی ت7گنٍل  ،ؿك غ7ل غ7٘ل. 8ى كًُـّ 6ٌت ٕگلم 6م بلگ ت7م 21
 ب7. 6ٌت ؿّؿ6ٌر7ت  ك6 یكي7ه7ی بً ز7ى 7ًٌ6ى ی تؽهـ6ى، پًت7ى ٍ كيْ 6ٌت ٍه7 ؿك ؿكو7ى ٌل7ٜىوِخل 

6يي گي7ّ ؿك غ7ل  ٕوَخل ٌٕل7ٜى 8ى، و7ؿ تَزْ بْ كًـی كِـ ؿكؾت ٍ وين6ى 7ٌضين 8لک7لَئيـه7ی ٘ـ
 .ٍ ؿ6كٍيی زه7ى 6ٌتگل6ى  6ٕم و6َؿ 6ٍلي ،غ7٘ل

 
 ،ٍ ؿك ٌتيرْ ؿ6كٌـؾ7ٔيت تحبيت كلاهى كْ گل ٌلػ ٍ غ7ٍی ٬لاٌٍَئيـه7يی 6ٌت  6ٕم ؾ6ٌَ7ؿ: ٌلػ ٍليک

كْ  ،ه7ی ؿه7ى ٍ ؿٌـ6ى ؿك 8كتليت كٍو7تَئيـ ٍ بيه7كی ،بْ 6يي وًَٟك. بؽُـ ه7 6ٌتعک7م وی بْ ت7ٌـٍى
7ُ٬ك ؾَى ٍ وقَی  ٕؿهًـ ك7ه6ًَ٤َى  بْ ،َٜك ٌٍي٢ ؿك 6كٍپ7 بْ. كٍؿ وی بْ ك7ك ،َِؿ ویكلاهى تؽليب 

 .َِؿ ویت7٫ؿّ 6ٌ ی 8ىه7 ؿ6ٌْ ِٕـض7ی 6م ؾلؿ ٕتهيّبل6ی . َِؿ ویقلب وٓل٩ 
 

بًي7ك تلؼ 8ى بْ ِکل  ٕكٍيـ ٍ بلگ ٍ ويَ 7ى، ٍ كلو7ى ویبلگ، ؿك بَِهل، هلونگ7ى، ٌيًت ي7 كٌَي: 7ًٌ
بلؿ6كی 6م  كٍؿّ ؿك ٤6ه7ل زل6غی ي7 ٤کي ٕوًهل ًٌبت7ً قَی بل6ی تؽليت;خيل  ل6یبٍ كلؿّ ي7 ز7ٌَِـّ  ؿم

 ه٫تْ ؿك  بهتل 6ٌت يک ،وـت و7ٓك٩ َٜلاٌی ی 6م تًبلی كٍؿّ ؿكزلَگيل ٤لت بْ. كٍؿ وی بْ ك7ككٍؿّ 
 .بل6ی كَؿك7ى و7ًٌب 6ٌت ؿ6كؿ6م بلگ  یتل 6خل وًهلی ولاين 8ى 6ٕيًکْ ويَ ٤لت بْ. وي7ى وٓل٩ َِؿ

 
كُـ ٍ بْ غلك7ت  ٌَی ؾَؿ ویْ كْ گلبْ ك6 ب ؿ6كؿؾ7ّ  یبَي 8ى ٕي7 ٤ل٪ گلبْ، كينٍم كيُ: يب6لّٛ ًٌبل

وِخل ؿك ك٢٬ بـؾ6َبی ؾَّٓ  بْبؽَ وتٌَٚ 6ٌت ٍ  6لٛيب 8ك6م ًٌبل. َِؿ ویوًرل ؾ7ٔی ؿك گلبْ 
يک ي7  ،ؿٍ ه٫تْ وٓل٩ ب7يـ پي 6م هل. كًًـ ي7 ٤لق وٓل٩ وی( 6م پَؿك كيُْ)ك6 بْ ِکل ض7ی 8ى. 6ٌت

 .ؿله٫تْ وٓل٩ ك6 ق٢ٛ ك ؿٍ
 

كْ ٌؽًت قلون  ؿ6كؿه7يی  ويَّ. كٍيـ ه7ی لاهير7ى ٍ ٌَك وی بَوی وـيتل6ٌْ 6ٌت ٍ ؿك زًگل: تٌَْ ٌي7ّ
وًهلی 7ٌل 6ٌب7ك ِـّ ب7ِـ،  ، كْ يکپَؿك پٌَت ؿكؾت ب7ل٦ ٨يلت7مّ .َِؿ كٌگ وی ٍ ٌپي ٌي7ّ 6ٌت

 بْ ك7كؿٍ ه٫تْ  هن ٬قٚ بْ وـت ه7 ٍ 8ى ٌکلؿى 7ٌيل وًهل ؿك َٔكت ٤هل بًي7ك قَی 6ٌت كْ ب7يـ ٬قٚ
 . وه١ًَ 6ٌتوٓل٩ 8ى ِيلؿهی  ٕؿٍك ٍ ؿككَؿك7ى، كَليت،  بل6ی. كٍؿ

 
ؿك ب7لابلؿى  ؿ6ٌْ ٌي7ّخيل ت;. كَليک 6ٌت ٕ٘ـ ٫ٌؼ ٍ 6م بيي بلٌـ 8ى،( گلم 7)ِٕـ لْ ٕ ؿ6ٌ ض7ی: ؿ6ٌْ ٌي7ّ

ك6 ؿك تًکيي ٌلؿكؿ هن  8ى ،6ؾيل6ً. 6ٌت ٌل7ٌٜی 8ى بْ 6خب7ت كٌيـّ وق7ٍوت ٍ 6يهًی بـى ٍ 6خل6ت ٘ـ
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ؿكؿه7  ٕك6 ؿكو7ى هه 8ى ،6ٌلاویٜبّ  ؿك. َِؿ هیؿك ؿٍك6ى ب7كؿ6كی تَٔيْ ٌؾَكؿى 8ى . 6ٌـ ؿ6ًٌتْوِخل 
 .6ٌـ ؿ6ًٌتْ

 
 ٕهه .كٍيـ ي7 بلاؿٍى، ؿك ٌق7ٙ وؽتل٪ زه7ى ٍ ؿك 6يل6ى ؿك 6َٜلَ، 7ٌ6لن، ؾلؽ7ل، ٍ 8ٌت7ك6 وی: 7ِبينک
 .َِؿ وی ه7 ؿك ؿ6مويل مي7ؿی ٍ  ب٤7ج ولگ ،هل7ٌلْؾَّٓ  بْه7ی گي7ّ ٌهی ٍ كًُـّ 6ٌت ٍ  قًهت

ٌَل7٫ت 8تلٍپيي  ٕقٛل .6ٍ غ7ٍی 8لک7لَئيـی 6ٌت كْ ؿك ٣ًٔت ؿ6ك7ٌٍمی ك7كبلؿ ؿ6كؿ كيُْ
 بْ ك7ك كْ ؿك زًگ ٤ليْ بهب7ك6ى ِيهي7يی ،ه7ی ؾَؿتنكيق ٌَل7٫ت 8تلٍپيي 8وپَل ٍ پنِکی ضُن

 . ؿَِ ویتهيْ 6م 6يي گي7ّ  كٍؿ، وی

 
ه7ی ٌيًتن  بيه7كی 8ى ؿك بهبَؿ 7ٓ٤ٕك. كٍيـ وی٤ل٪ هلم ون6ك١ 6ًَ٤ى  بْ ه7 ٍ ؿك ك7ًك ز7ؿّ: 7ِتلّ
6م زهلْ  ،ك٢٬ وُکلات پٌَتی بل6ی6ٌيـ ٬َو7كيک 8ى . ٤لٍقی ٍ ؿٌتگ7ّ كبـی ٫ٔل6ٍی وِخل 6ٌت قلبی
كٍؿ كْ ب7يـ  وی بْ ك7كض7ی ي7 ز7ٌَِـّ  ٕتهيّه7ی ه6َيی گي7ّ بل6ی  قًهت ِٕـ ؾلؿ. كٍؿ وی بْ ك7ك ،6گنو7

٤لق 7ِتلّ وقـ6ك بًي7ك . ًـ8ى كٌَب كوِخل و6َؿ  ،ِـى6ٌت ب7 ٌلؿضَى وهکي  ،ؿگلو7گلم وٓل٩ َِ
وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿ 7ِتلّ وهکي . 6خل 6ٌت 7ِتلّ ٍ تقليب7ً بی گي7ّ ٍ 7٬قـ ؾ6َّ 6ٔلیؿ6كؿ 7ٌضينی 7ٌ6ٌي 

 . ولگ َِؿ غتّیب٤7ج تًُذ ٍ  6ٌت
 

7ًٜب ٍ پ7كضْ ٍ  ٕتهي بل6یز7ٌ6َ ي7 كي٪ ي7 ؿ6گَ ي7 ضلى، 6م 6لي٩7 8ى  ي7 غُيَ ي7 بًگ ي7 و7كی: 7ِهـ6ٌْ
7٫ٌٌْ وقـ6كی 6م بلگ ٍ گل گي7ّ ٔل٩ ;6و7 وت ،َِؿ ویكُت  هـ٩ههيي  ٍ بل6ی َِؿ ویلب7ى 6ٌت7٫ؿّ 
ي7 ؾَك6كی وٓل٩  (ب7 6خل زقبی ٌلي٢)َٔكت تـؾيي گلؿ6ٌی قَی 6ٌت ٍ بْ ىكْ ك6ٍ َِؿ ویتَليـ غُيَ 

تَهه7ت ٤لت  بْ وـت 8ى وٓل٩ َٜلاٌی. ؿَِ ؾَى وی ب٤7ج ت7كيک7كؿی ٍ ب7لاك٬تي 7ُ٬ك. َِؿ وی
8ى ول6تب بيَ 6م وٓل٩ ؾَك6كی  ؾٛل6ت تـؾيي 8ى بْ. ؿَِ وَزب زًَى ٍ ؿي6ٌَگی وی ،ؿكپی پی

 .6ٌت
 

 8ى ٕيُپَؿك، ِلبت ٍ ض7ی ك. كٍيـ وی( ٬ٍَك ؿك 7٬كى بْؾَّٓ  بْ)ل ٌق7ٙ 6يل6ىؿك بيُت: بي7ى ِيليي
كًًـٕ 6لته7ب  ٍ ؿكو7ى كًًـّ ؿ6كٍه7ی ؾَب زلَگيلیيکی 6م 6ًَ٤ى  بْ ،مؾن و٣ـّ ؿ6كؿ ٍ 6م قـين 6خل6ت ٘ـ

وٓل٩ بيَ 6م . ٌين هًتت٫ًّي  ه7ی ك6ّ ٕكًًـ ٌلم. 6ٌت ـِّ وی6ٌت7٫ؿّ  6م 8ى ه7ی و٣ـّ ٍ مؾن
لق6 ب7يـ 6م و6َؿی و7ًٌـ وَم ٍ  ،ؿَِ ویوًرل ؾَكؿى ت7٣ؿل پت7ٌين  بْ بلهنه7ی 8ى  ٍكؿّه٫تٕ ٬ل8 َِ

ب7يـ 6م  ٌين ههصًيي ٬6ل6ؿی كْ پل7ُ٬كی ؾَى ؿ6كٌـ. ؿكل6ٌت7٫ؿّ  ،ؿ6كٌـ كْ پت7ٌين ب7لايی ،مكؿ8لَ
 .وٓل٩ كًًـ6غتي7ٙ  بي7ى ب7 ه7ی ِيليي ٬ل8ٍكؿّ
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 بل6یؿك مو7ى ب7كؿ6كی ٍ ههصًيي  .ه7ی 8ى وًهل قَی 6ٌت بلگ ٕبنی ي7 8لئٍَك6، ِيل6ب ي7 7ِػ: ٔبلمكؿ
وـت ؿٍ ه٫تْ ب7يـ وٓل٩  7ٌل ٍ غـ6كحل بْ 8لئٍَك6 بل6ی ًٌيي ب7لای ؿّ. كَؿك7ى وٓل٩ 8ى وه١ًَ 6ٌت

ه7ی بـى، م6يه7ى مٍؿكى،  ليتؾَكؿى 8ب ٍ 6لکتلٍ 8ى وهکي 6ٌت ب٤7ج بلهنغـّ  وٓل٩ بيَ 6م. َِؿ
كٍی ٌَؾتگی  ههصًيي هل 8ى 6خل6ت ؾَب ٍ و٫يـی. ٌل7ٜى ؿ6كؿ 8للهى ٍ ٘ـ 6خل6ت ٘ـ. ؿَِ ٍ ٌقٚ

 .ؿ6كؿ
 

6م ؾَٓٔي7ت ب7كم 6يي گي7ّ 6يي 6ٌت كْ ؿك  .ه7٬َكيقَى ٍ ي7 گل ك٤6ی، گل هن6كضُن،: ٤ل٪ ض7ی
غ7ٍی  ،ههيي ٌق7ٙ. َِؿ وی6ی ؿيـّ  ٌق7ٙ تيلّ بْ كٌگ قلون و7يل بْ قهَّ 8ى ه7ی گلبلگ مكؿكٌگ ك7ًكّ

6ًَ٤ى  بْ ،6كت7٤7٫ت ٍ ؿك ون6ك١ ض7ی ِه7له7 ٍ  6يي گي7ّ ؿك كَهًت7ى. 6ٌت( هيپليًيي)گي7ّوِخل  ٕو7ؿ
ؾ6َبی، 6غ7ًى  ٬6ًلؿگی، 6٘ٛل6ب، بی ٘ـ ،و8ًَوي6ًَكًيـ6م 8ٌنين وه7ك٤لت  بْ .كٍيـ ٤ل٪ هلم وی

ه7ی  ههصًيي بل ٘ـ ب7كتلی .ه7ی ٬ٓلی 6ٌت 6غ7ًٌی، ٍ ٬6ًلؿگی 6ِته7يی، بی 6كمٍ بَؿى، بی بی
ك كٍم بْ ؿت6َى  ك6 وی8ى گلم  76ت7 . ؿ6كؿؾ7ل، ٫ٌ8ل6ٌَن6، ٍ 6يـم 6خل قَی  گلم وحبت ٍ و٫ًی، ٍيلٍى تب

بهتل 6ٌت . ؿَِوق7ؿيل مي7ؿ 8ى وهکي 6ٌت ب٤7ج غ7ًٌيت بْ ٌَك . كلؿكلؿّ ي7 ز7ٌَِـّ وٓل٩  ِکل ؿم
ٌهی  ی 8ىه7 6م 8ٌر7 كْ ب٣ٗی 6م گٌَْ .وٓل٩ ٌَُؿ ،يلوحل پً ،وق7ؿيل مي7ؿ تليپت7ويي ؿ6ك6ی ب7 ٨ق6ه7ی

6م 6يي گي7ّ قلّ ٍ  .8ىگي7ّ 6م ٌْ  ،ؿكله7 6ٌت7٫ؿّ  ه7ی وَزَؿ ؿك ؿ6كٍؾ7ٌْ ٬ل8ٍكؿّبهتل 6ٌت 6م  6ٌت،
وهکي 6ٌت ؿك كٍمه7ی 6ٍل پي 6م وٓل٩، ٌلؿكؿ . َِؿ ویتهيّْ ( ويگلى ٕپيُگيلٌـ)ه7يپيل6ى ٕقٛل

 . كًـ ه7 ك6 كًتلل وی ؿكٔـ ٬6ًلؿگی 38ه7 ٍ  ؿكٔـ ويگلى 31ل6ى يه7يپ 6ؿ7٤ ِـّ 6ٌت كْ .٬6ن6يَ ي7بـ
 

. كٍيـ ویَٜك گًتلؿّ ٍ بْ ِکل ٤ل٪ هلم  ٍه6َه7 بْ ، ؿك ته7وی 8ب(ؿٌـ6ى ِيل)6لاٌـ ي7 7ًٌ6ى: ق7ٔـک
. َِؿ ویَٜك ٌٍي٢ ؿك 6كٍپ7 وٓل٩  بْ ،ؿك بًي7كی 6م وُکلات كبـ ،وًَٟك وع٬7ٟت ٍ تقَيت كبـ بْ

ك6 بْ  8ى ٕي7 پَؿك كيُ ك6 ؿك 7ٌلاؿ ٍ بلگ ؾُک  ه7ی 8ى بلگ. 8كتليت ٍ كٍو7تيًن 6ٌت 8ٍك ؿكؿ تًکيي
6م 8ى ك6  ،ت6َى ؿك 6بتـ6ی به7ك ه7 وَزَؿ ٌيًت ٍ وی ؿك 7ٛ٤كی. كًًـ كلؿّ ي7 ز7ٌَِـّ وٓل٩ وی ِکل ؿم

 . ؿهـ ل به7ك گل ویي6م 6ٍليي گي7ه7ٌی 6ٌت كْ ؿك 6ٍ6 ب7 6يي وُؽْٓ كْ .8ٍكی كلؿ زه٢ه7  ضهي پ7كک
 

8ى  ِٕـؾلؿ ٕويَ ٕكلؿ ز7ٌَِـّ ي7 ؿم. كٍيـ 6كؿبيل وی ته7ی 7ٌ6لن، ؾلؽ7ل، ٍ 6كت7٤7٫ ؿك زًگل: ق7ٙ قلّ
٬6ن6يَ 7ٌؾت ٍ تحبيت ٤لت  بْ .َِؿ ویه7  ب7كتلی6م ب٤7ج 6م بيي ك٬تي بًي7كی  ،6ؿك6ك ه7ٍ.پ ب7 ك7هَ

6م  ،ضُهی وُکلات ه7ی 6ٌتؽ6َى ٍ و٫ٓل ٍ ؿكو7ى 6لته7ب7ت كٍو7تيًهی ٍ بيه7كی كلاهى، ؿك ؿكو7ى
6ی غ7ٔل 6م ؿي7بت  ٍ بل6ی ؿيـ بهتل كٍم ؿك ك7ت7ككت ٍ گلَكَو7 ٍ وُکلات ِبکيْ ،ٌَيی ؿك ِب زهلْ كن

ؿك ؿكو7ى 6ٍكيي ٍ 7٘ي7٣ت  ،ؿك 6كٍپ7. 8ٌپيليي ؿ6كؿغـّ  ؾ7ٔيت ٘ـ تره٢ پلاكتی ؿك. و٫يـ 6ٌت
 . َِؿ ویوٓل٩  ،ه7 ؿك كليْ ٌُت وَيلگ٤لّت ی، وُکلات گلؿٍ ؾَى و٧نی، هه7تَكی بْ وَيلگ
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 ،د7و7ًٌـ ٫ٌ6ً بْ ِکل ؾ7م ي7 8ى بلگ ز6َى. ؿك بًي7كی 6م ٌق7ٙ زه7ى ٍ 6يل6ى گي7هی ؾَؿكٌٍت: ك7ًٌی
وٓل٩  ،و7ًٌـ قهَّ ،پي 6م بَؿ6ؿى ،8ى ٕ، و7ًٌـ كل٬ي ٍ كيُتل ٍ بلگ گي7ّ قـيهی َؿِ ویپؽتْ 

٬6ل6ؿی كْ . ههصًيي وًکي ٍ وقَی قلب 6ٌت. ٌيًتن ٤ٓبی ولكنی 6ٌت ٕؿهًـ تًکيي. َِؿ وی
گي7هی و٫يـ بل6ی كبـ وُهَك 6ًَ٤ى  بْ 6م قـين. ًٌگ كليْ ؿ6كٌـ ب7يـ ب7 وَُكت پنِک 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ كًًـ

 ِـّ ٍك وٓل٩ وی٫ٔل6ًَ٤86ى  بْ ه7ی كبـی، يلق7ى، 7ٌك7ٌيی كبـ، ٍ بل6ی ؿكو7ى قَلًذ. 6ٌتبَؿّ 
تلكيب7ت ًٌگيًی 6ٌت كْ ؿك ٤لق  ٌٕتير ،ؿك وُکلات كبـیؾَّٓ  بْ بًي7كی 6م 6خل6ت ك7ًٌی،. 6ٌت

 .8ى 6ٌت7٫ؿّ كلؿ ًٌٕی ٍزَؿ ٌـ6كؿ ٍ ب7يـ 6م ز7ٌَِـك7
 

ه7ی ِلق 8ٌي7 ٍ هًـٌٍت7ى  زًگل ؾَؿكٍ ؿك. كٌـ وتل وی 21گ7هی بْ  ؿكؾتی 6ٌت كْ 6كت١7٫ 8ى: ك٬7َك
6م تقٛيل ضَب  ٍ َٜك و٤ًَٓی بْ ،وقـ6ك مي7ؿی 6م ك٬7َك وَزَؿ ؿك ب7م6ك زه7ٌی. كٍيـ 6يل6ى ٌهی6ٌت ٍ ؿك 

ؾ7ٔيت ٌهی . 6ٌت8مو7يُگ7هی كٍٍ ، 8ى 6م ك٬7َك ٜبي٣ی ٍ تًه7 كٍٍ تُؽيْ َِؿ ویك7د 7ٌؾتْ 
زًن  ه7ی ؿكؾت ك٬7َك 7ٌقْ ٍ 7ِؾْ ٕؾلؿِـ 6م تقٛيل .و٤ًَٓی بيَ 6م ١ٌَ ٜبي٣ی 6ٌت ك٬7َك بَؿى

٤ٛله7ی  ٕتهيّؿك  كْ 8يـ ؿٌت ویْ ٍ وقـ6كی هن 7ٌ6ٌي و7ي٢ ب «ك7و٫ل»7ٌم 7 ـ ب8ي ْ ؿٌت ویز7وـی ب
ه7 6م ك٬7َك بل6ی ك7هَ  ٤لب. كٍؿ وی بْ ك7كه7، ٍ ١6ٌَ6 7ٔبَى  كًًـّ ـ٫٤ٌَیو6َؿ و٫ًرلّ، ٘قيهت،  گل6ى

ته7ب7ت ؿكؿه7ی ٤ٗلاٌی ٍ 6لوعلَل و٣َ٘ی ي7 ؾَك6كی 8ى وَزب ك7هَ . كًًـ ويل زًًی 6ٌت7٫ؿّ وی
ؿك 6غتق7ى كيْ، 8ٌن، ت٫ًّي  8ى بل6ی تعليک 6ٌٕت7ًُق 7ٓ٤ك ؿ ٍَِ و٫ٓلی ٍ ؾ7كٍ پٌَتی وی

7ٌم ْ م6يی يکی 6م تلكيب7ت 8ى ب 6خل ٌل7ٜى٤لّت  بْ. كيًيت، بلٌٍُيت، ٍ ؿپلٌيَى ت٫ًًی ك7كبلؿ ؿ6كؿ
 . كًًـ ؿ6ًٌـ ٍ 6م ؾَكؿى 8ى ٌهی وی ك6 ور7م وی  وٓل٩ و٣َ٘ی ٍ ؾ7كزی 8ى ٬قٚبلؾی و7ًب٢  ،٬7ٌلٍل

 
ه7ی 8ى ؿك ؿ6ك7ٌٍمی بل6ی ك7هَ ضلبی ؾَى ٍ ك7ٌتي  پ7كضْ ٍ 6م ؿ6ٌْ ٕتهي6ّم 6لي٩7 6ٌـ6م ه6َيی ؿك : كت7ى

ی ؿك كلًتلٍل ؾَى ٍ ضًبًـگی ضُهگيلك7هَ . كًًـ 6م كيًک گل٬تگی ٤لٍق قلب 6ٌت7٫ؿّ وی
ؿك  8ى 6ٕم ك٨ٍي ؿ6ٌ.ب7ِـوِخل ت6ٌَـ ؿك ك7ٌتي 6م ٌل7ٜى پًت7ى  ههصًيي وی. كًـ ه7 6ير7ؿ وی پلاكت

 ٤لت بْ ،كت7ى ٕؿ6ٌ ِٕـ لْ ي7 ؾلؿ. َِؿ ویوعَٓلات ؿكو7ى ٌَؾتگی ٍ وُکلات پٌَتی 6ٌت7٫ؿّ 
 ٕكت7ى ؿك 6يل6ى بْ ؿ6ٌ ٕؿ6ٌ. ٤7ٌت ٌگهـ6كی ٌَُؿ 65يَ 6م ب ،6غته7ل ترنيْ ٍ 6ير7ؿ ٌي7ٌيـ ؿك 8ى

 .وُهَك 6ٌت «بنكک»
 

ؿهًـ ت7 كميي  ؿكؾت ك6 ِک٩7 وی ٕكًـك تً ٕتهيّبل6ی . كٍيـ ؿك ٌَو7لی، ٤لبًت7ى، ٍ هًـٌٍت7ى وی: كًُـُك
8لن6يهل، ٘ـ  ؿكؿ، ٘ـ ٘ـ. كًـ ٍ بَی ؾَِی ؿ6كؿ كًـك ؿك 6خل ٌَؾتي ؿٍؿ ٌهی. ٫ٌيـكٌگی ؾ7كد َِؿ

6يي ب7ٍكٌـ كْ غ٬7ْٟ ك6 ؾی بل 6ٌت ٍ بل (ٍكم)6ؿم ٌل7ٜى، ٘ـ 8ٌن، ٘ـ 8كتليت، ٘ـ 8للهی، ٘ـ
ك6 كٍی غ٬7ْٟ   تعقيق7ت زـيـ 6خل وحبت 8ى. َِؿ ویكًـ ٍ وَزب ب7هَِی بصٕ مى غ7ولْ  تقَيت وی

 .6خب7ت كلؿّ 6ٌت
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ٌيي 6ٌت كْ ؿك ؿكو7ى ٌقلى ٍ ؿك و7ٛل7٣ت  پي7م گي7ّ وًب٢ كلُی .كٍيـ ؿك 6يل6ى ٌهی: گل غًلت

ت6ٌَـ هپ7تيت ٍ ٌيلٍم كبـی ك6 ٌين  ٌل7ٜى 6ٌت ٍ وی 6ی ٘ـ ٌيي و7ؿّ كلُی. كلٍوَمٍوی ك7كبلؿ ؿ6كؿ
كْ بلا7٬ٔلْ پي 6م ؾَكؿى 6ير7ؿ  ،8ى ٕتليي 7٤ك٘ 6ی ٌهی 6ٌت ٍ و٣هَلیّ ٌيي و7ؿ كلُی. وه7ك كًـ

، ؿ6ِتي پي7م 8ى ؿك ؿٌت ٌگْ غتّی. ؿَِ ب٤7ج كهبَؿ 8ب بـى ٍ َِک وی. گ6َكِی 6ٌت غتی، 7ٌك6َِؿ وی
 ٬قٚ 6م لق6 ب7يـ ،َِؿ ویٌيي ب٤7ج ولگ  گلم كلُی ويلیٓل٩ ه٫ت و. ؿَِ ِـى ؿٌت وی غي ب٤7ج بی

 .ؿكلٜبق ؿٌتَك پنِک وٓل٩ هن  8ى ه7ی ٣ًٔتی 8ى ٍ ٬ل8ٍكؿّ
 

ه7ی  7ٌ6ٌي تليي گل6ى ه7 ٍ 6م 7ٌ6ٌي ٌٕت ٍ 7ٌ6ٌي 8ى ولکه7 گل ٕولکي7 گل وعهـی ي7 ٍَكؿ، : گل ٌلػ
ٌلػ   7ٌ6ٌي گل .َِؿ ویفهي وعًَب  ٕكًًـ گي7ه7ى ٌلؿ ٍ تقَيت 85يَكؿ6 زنٜبّ  ؿك .6ٌت یگي7ه

ؿك ك7ًٌی كْ ؾَّٓ  بْ)6يي 7ٌ6ٌي وقَی ٤ٗلات كغن. بل6ی بًي7كی 6م وُکلات م7ٌٌْ و٫يـ 6ٌت
ؿهًـّ وُکلات  ، تًکيي(ه7يی كْ 8و7ؿگی ٌقٚ ؿ6كٌـ ؿك كغن)٬ٞ زًيي7، غ(٬6ت7ؿگی كغن ؿ6كٌـ

6ؾتلال  كًًـّ ه7ی 7ٌوًٟن، بلٜل٩ كًًـّ ق٤7ـگی تًٟين ؾٌَلينی و7هي7ٌْ، ق٤7ـگی، ك7هًـّ
٬6ن6يَ ٤لّت  بْ ،٬6ًلؿگی 6ٌت ٍ وَزب 6مؿي7ؿ 7٣٬ليت زًًی ٘ـؿ6كٍی گق6كی، ٍ ههصًيي  تؽهک

 ٕكًًـ ك7كبلؿ ؾَب گلاب، پ7ک. ؿ6كؿ ی7ٌ6ٌي وت٧يل ٍ ٤هَو7ً بًي7ك 6ٌـك ،گلاب .َِؿ وی ،7٣٬ليت و٧نی
بل6ی 6يي . ضيي ٍ ضلٍک 8ى 6ٌت ٕـٌه7ی پٌَت ٍ و7ٌک ٜل6ٍت پٌَت َٔكت ٍ 6م بيي بل ضلبی
ب7 . ٠ل٩ٍ پلاٌتيک بل6ی ٌگهـ6كی گلاب و7ًٌب ٌيًت. و7لًـ گلاب ك6 ب7 پًبْ بْ َٔكت وی ،وًَٟك

تي كْ ب7 ٍزَؿ ؿ6ِ َِؿ وی6م 7ٌ6ٌي و٤ًَٓی 6ٌت7٫ؿّ  ،تَزْ بْ گل6ٌی 7ٌ6ٌي، ؿك بًي7كی 6م وعَٓلات
 .گق6كٌـ بلگ گل ٌلػ ك6 گ7هی ؿك ب7لَ وی. 6ٌتبَی گل ٌلػ، 7٬قـ 8خ7ك 7ٌ6ٌي 8ى 

 
ؿكٔـ ك٨ًٍی 6ٌت كْ  75ه7ی گل غ7ٍی  ؿ6ٌْ .ـِک٫ ، كْ هًگ7م ٨لٍب ویي7 گل ٨لٍب: گل و٧لبی

 ٕك7هًـ. 6ٌت 6ههيّته7 ب7  7ٌؾت پلٌٍتَگلاٌـيي وقـ6ك مي7ؿی 6ٌيـه7ی ضلب ٘لٍكی ؿ6كؿ كْ بل6ی پيَ
 .8للهی، ٍ ٘ـ تٓلب ِل6ييي 6ٌت كلًتلٍل، ٘ـ

 
ؿك . كْ بْ كتيل6 وٌََم 6ٌت َِؿ ویو7ًٌـی تلِظ  ٔه٦ ٕو7ؿ، گي7ّ 7ٌٕق ٕب7 ؾل6ٍ ؿك يق: (كتيل6)ىََگَ

ٍلی وتَكم  6ٌت،كتيل6 ؿك 8ب 7ٌوعلَل . كٍيـ 7٬كى وی ؿك ؾَمٌت7ى، للٌت7ى، كلؿٌت7ى، ٍ بيُتل 6م ههْ
 كًًـّ ٍ ٘ـ ٌلم6ًَ٤ى  بْ ه7ی ٌلو7ؾَكؿگی ٬ل8ٍكؿ6ّم كتيل6 ؿك . 8يـ ؿكوی ٫ٌت 6ی ٍ بْ ِکل هلْ َِؿ وی

ؿك كًتلل 6ٌه7ل ٍ ٌين ؿك  ،ق7بليت زقب 8ب مي7ؿ ٍ وه٣ٌ7ت 6م ؾلٍد 8ى 6م بـى٤لت  بْ ٌل٬ْ ٍ ٌين
ٍ كي٫يت بيُتل قيهت  ،تل ب7ِـ كٌگ تل ٍ بی هلضْ كتيل6 ٩7٫ِ. كًًـ ه7ی وَ 6ٌت7٫ؿّ وی ؿهًـّ غ7لت

 .ؿ6كؿبهتلی 
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 ك7ول كٍؿّ پيَ 6م 6ٌٕت ٍ بل6ی تؽليقَی ه7ی گي7هی  ك٨ٍي كلضک يکی 6م وًهل: كلضک
6ٌت7٫ؿّ . 6ٌت٤هلکلؿ وًهلی 6يي ك٨ٍي ؿك وـت كَت7ّ ٍ ٠ل٩ ضًـ ٤7ٌت . كٍؿ وی بْ ك7كبلؿ6كی  ٤کي

7ٌل  76كَؿك7ى ميل بل6ی 6م ك٨ٍي كلضک ؿك 6ًٌـ6ؿ كٍؿّ، 8پ7ٌـيًيت، 6لته7ب ور7كی وـ١َ٬، ٍ ٌين 
 غتّیه7  بل6ی بصْ)٤ـؿ 8ٌه7 61ت7  8كْ  6ی ٌهی 6ٌت 7ی كلضک غ7ٍی و7ؿّه پٌَت ؿ6ٌْ. وه١ًَ 6ٌت

 .8ٍك 6ٌت ولگ( يک ٤ـؿ 8ٌه7
 

8ى ت7كه7ی ٌٛظ 7ٌقْ ٍ بلگ  .٤ل٪ هلم ؿك ون6ك١ وَزَؿ 6ٌت6ًَ٤ى  بْ ،ٌق7ٙ زه7ى بيُتلؿك : گنٌْ
ؿ ٍ ب٤7ج َِ ویكْ پي 6م ته7ى ب7 ؿٌت ي7 پٌَت بـى، ؿك بـى تنكيق  ٬لويک 6ٌت غ7ٍی 6ٌيـ

. َِؿ وی7ٌلاؿ وٓل٩  6ٕؿٍي6ًَ٤ى  بْ ز6َى ٌٕله7ی ٌلم گنٌ. َِؿ ویٌَمٍ، قلونی ٍ تعليک ِـيـ 
 ،وتٌَٚ 6ٌت ٍ ؿك ٌتيرْ ی6ؿك6ك8ٍك .قْ ؿم بکُـ ي7 پًذ ؿقيقْ برَِـؿقي 72ب7يـ  8ى ِٕـ ض7ی بلگ ؾلؿ

 ٕتل 6ٌت، 6م ز7ٌَِـ 8ى قَی ٕضَى ؾ7ٔيت 6ؿك6ك8ٍكی گنٌْ ؿك كيُ. 6ٌتوِخل ؿك ك7هَ 7ُ٬ك ؾَى 
 6ٍكت7ى 8ٕى قٛل ٕههصًيي 6م كيُ. گيلٌـ وی كهک (ٍكم)ك7هَ 6ؿمبل6ی ( ؿقيقْ برَِـ 71كْ ب7يـ)كيُْ
ّ ب7يـ وٓل٩ و7 ك7كبلؿ ؿ6كؿ كْ غـ6قل يکبل6ی ك7ٌتي 6م تَكم پلٌٍت7ت ٍ 6َ٤كٕ 8ى  ؿ كَِْ ویتهيّْ 

ٌل ٍ وَه7ی ضلب وٓل٩  َِٕك ٘ـ6ًَ٤ى  بْ ؿك و7ٓك٩ ؾ7كزی ٍ و٣َ٘ی،. ؿَِؿ ت7 6خلٍ 7٠هل َِ
 .كًًـگی 8ى بل 6ًٌـ6ؿ ور7كی ٫ٔل6ٍی ٍ ك7ٌتي 6م ب7ك كبـ 6ٌت 6خل پ7ک ،ؾ7ٔيت ؿيگل گنٌْ .َِؿ وی

 
وَزب تقلب مي7ؿی ؿك 8ى  ،ِب7هت ب7 م٫٤ل6ى٤لت  بْ يی،6وليک7ي7 ك٬7ُْ ي7 ك7زيل ي7 م٫٤ل6ى : كٌگ گل
 .ؿهـ كٌگ كلًتلٍل ٍ ضلبی ؾَى ك6 ك7هَ وی گل ٕك٨ٍي ٍ ؿ6ٌ. َِؿ وی

 
بل6ی ك٢٬ بـؾ6َبی ٍ  ض7ی ي7 تلكيب7ت ؿ6كٍيی غ7ٔل 6م 8ى ی زًَبی 6ٌت 6ٍوليک7بَوی : ٤7ٌتی  گل
ٍ   و٣هَلیه7ی گي7هی  6٘ٛل6ب ه7 ٍ ٘ـ بؽَ يکی 6م 8ك6م. َِؿ ویؾ6َبی ي7 ٘ـ ٬6ًلؿگی 6ٌت7٫ؿّ  بی

 . ؿ6ِتْ ب7ِـ  ٍ ٬6ًلؿگی 6ی وٓل٩ مي7ؿ 8ى وهکي 6ٌت 6َ٤كٕ كبـی، لَم6له٣ـّ. 6ٌتپلوٓل٩ 
 

ٍ 6ير7ؿ ت٣ليق  ههصًيي 6ؿك6ك8ٍكی وتٌَٚ 6ٌت. 6ٌت8ٍك  ؿ6ِتي وٌَيلاه ؾلٚ ٤لت بْ: گل گ7ٍمب7ى
گ7ٍمب7ى 6يل6ٌی و7يل بْ ب٫ًَ . ؿقيقْ ؿك ٠ل٩ ؿكبًتْ ؿم كلؿ 61ك6   كلؿّ ب7يـ 8ى ؿم ٕتهيّبل6ی . كًـ وی

هن  كْ 8ى ،ب7 ليهَ ٤ه7ٌی( ؿقيقْ پًذ٬قٚ )گل گ7ٍمب7ى ٕز7ٌَِـ. كٍيـ 6كت7٤7٫ت 6لبلم وی 6ٌت ٍ ؿك
 6خل 6خل ٌيًلهيًن 8ٌه٤،7لت  بْ ـ ًٍك وی٣ٜن 6ير7ؿ  ؾٍَكٌگ ٍ  ، وؽلَٜی ؾٍَبؽَ 6ٌت م8ك6

 .8ك6بؽُی و٫٤7ٗی ؿ6كؿ
 

 .6م كبـ ؿ6ِتْ ب7ِـ تكٌـ ؾ7ٔيت وع٬7ٟ بْ ٌٟل وی. بلَضًت7ى 6ٌت ي7 ٌيل، بَوی ٌيًت7ى ٍ: كٌگ گي7ّ
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ٍ بْ ِکل ٨ل٨لّ ؿك  ،6م زهلْ ٫ٌؼ ٍ 6ٌه7ل ،ؿك وُکلات هٗن ،َٔكت ض7ی بْوٓل٩ 8ى : گلی ولين
لگل٬تگی وهکي 6ٌت ب٤7ج ت7كيک7كؿی ٍ گُ. بًي7ك قَی 6ٌت ی6كًيـ6ٌ 8ٌتی. 6ٌتوِخل ٍكم گلَ ٍ ؿه7ى 

 .كٍؿ وی بْ ك7كغل6كت بـى  ٕبؽَ ٍ ك7هًـ 8ك6م6ًَ٤ى  بْ ؾُک 6ٌت ٍٜبي٣تَ ٌلؿ ٍ . َِؿ
 

، ؿك وٓل. كْ بْ ٌهت مويي ؾهيـّ هًتًـ ه7يی بًي7ك6ی 6ٌت ههيُْ ٌبن ب7 7ِؾْؿكؾتصْ: و6ًَک
. كٍيـ وی ض7به7ك ٍ ،کل6ى، وَ، وي7ًبغ6َلی لاك، بًـك٤ب7ى ،6يل6ى ، غبُْ، ٍ ؿك٤لبًت7ى، هًـٌٍت7ى

٘ـ ويکلٍبی قَی 6ٌت ٍ بل كٍی ٜي٪ ٌٍي٣ی 6م  ،، تلكيب7ت گَگلؿی ٍ 6ينٌٍي7ٌيـي ت7ٌيِتؿ٤6لّت  بْ
٤لّت  بْ. 6ٌتوِخل  ،ٌَِـه7يی كْ ب٤7ج پٌَيـگی ؿٌـ6ى وی ٨يله6َمیؾَّٓ  بْ ،ه7ويکل6ٍكگ7ٌيًن

يک 6ًَ٤ى  بْ 8ى ٌين بًي7ك كلليـِ. 6ٌتوِخل ه7ی ؿه7ى ٌين ؿك بهبَؿ مؾن ؿك 8ى، ٍزَؿ ٬لاٌٍَئيـه7
 ،ضَب و6ًَکوٓل٩  ؿكٌتيرْ،. كًــ ٍ 6م 6ير7ؿ زلم كٍی ؿٌـ6ى زلَگيلی ویكً ویؿتلزًت قَی ٤هل 

و6َؿ ضَب . ی ؿ6ِتْ ب7ِـت6ٌَـ ؿك بهـ6ِت ؿه7ى ٍ ؿٌـ6ى 6خل6ت 7٤لوی ،وـت ؿك َٜلاٌیؾَّٓ  بْ
ؿك كَُكه7ی  .ؿ6كؿ ؿ ٍ بْ وـت َٜلاٌی ؿك ؿه7ى ؿ6ٍمَِ ویٍ ٌلي٢ ؿك ؿه7ى غل  غتیك6 و6ًَک بْ

كٌـ ه7ی گي7ّ بْ ٬لٍٍ ویوتل 6م 7ٌق7ٌٌْتی يکب7 قٛل غـٍؿ 8ى وتلی 7ٌٌتی 71ق7٣ٛت غـٍؿ  ،٤لبی
بْ 6يي  َِؿ ویپٌَت هه7ى قًهت زـ6  ،ٍ ٌپي ؿليگ وی 8ب قل6ك وـت يک كٍم ؿك كْ هل ق٣ْٛ 6م 8ى بْ

ؿك . كًُـ 8ك6وی بل كٍی ؿٌـ6ى وی ك6 ب8ْيـ كْ 8ى ویی َٜلی 6يي 7ٌقْ بْ ِکل و6ًَک ؿك٬يبله7 ،تلتيب
 ،كْ ؿك 8ى 6ٌت ٬لوَلْ ِـ١7ً٣ٌّ  ، ٍ، بَو7ؿك6ى6م گي7ّ و6ًَک «پلٌيک7»7ٌم 7 6ی بَِيْ ؿه7ى ،غ7ل غ7٘ل

ٍ  كًًـگی ؿكؿ ٍ ؾًک ٍ ٘ـ 6لته7ب ٍ ٘ـ ؾٌَلينی بَو7ؿك6ى ٤لاٍّ بل ؾ6َّ و6ًَک، 6م ؾ7ٔيت ٘ـ
 . َِؿ ویٌين 6ٌت7٫ؿّ ١7ً٣ٌ  بَكًًـگیٍ َؾ
 

. ؿهـ كْ ِب7هت مي7ؿی بْ ويؼ كَضک ؿ6كٌـه7ی كَضک ٍ و٣ٛلی وی گل ؿكؾتی 6ٌت كْ :ويؽک
. ؿَِته١َ وٓل٩ وی ٘ـ6ًَ٤ى  بْ ض7ی ويؽک. كٍيـبَوی مٌگب7ك ٍ و7ؿ6گ7ٌک7ك 6ٌت ٍ ؿك 6يل6ى ٌهی

ؿ6ِتي ٤لت  بْ ٍ 6ٌت٘ـ ؿكو7ت٬َيت  ؾَّٓ ب6ٌْه7ل، ٘ـ كلم ٍ لاكٍ ٍ  7ٌ6ٌي ويؽک، ٘ـ
٤هلکلؿی  ،ؿك غي7ٌ6َت. 6ٌت6ٌپ7ٌن  ٘ـ غ7ًٌيت ٍ پلٌٍتَگلاٌـيي 6ٌت، ٘ـكْ 8ٌتی ،6ٍهٌَل 6ٌت7ت

ٌيگ7ك ويؽک ؿك . گل ويؽک ؿكو7ى ؾَبی بل6ی مؾن و٣ـّ 6ٌت .ؿهـو7ُبْ 6ٌت7وي٬ًَي 7ٌُى وی
كًـ ٍ ٤هق ٍ  غي وی 6يًکْ گلَ ك6 بی ٤لت بْ ،6و7 ؿك ز6َو٢ ٨لبی ،َِؿ ویكَُكه7ی 8ٌي7يی وٓل٩ 

 ،كْ بْ ِکل بَتْ 6ٌت ،ؿكؾت ويؽک ب7 گل ويؽک .وه١ًَ 6ٌت ،كًـكُيـى ك6 مي7ؿتل ویَٜل ٌيگ7ك
 .گٌَْ 6كتب7ٜی ٌـ6كؿهيش

 
6م و7ًب٢  ،َِؿ ویؿهًـّ ؿك ض7ی ي7 ولب7 وٓل٩  ٣ٜن6ًَ٤ى  بْ ٤لاٍّ بل 8ٌکْ ،گل ٌٕهذ ي7 ويَ: ًٌتلى

٤يب ك7ك (. ٍيت7ويي ث ؿ6كؿ بل6بل كلن بلٍكلی ٍ كيَی 71بل6بل ولكب7ت،  61)٨ًی ٍيت7ويي ث 6ٌت
گل ًٌتلى 6م بيي  ٕوعَٓل 6م ويَ ٕتهيّكلؿى ي7  6يًر7ٌت كْ وقـ6ك مي7ؿی 6م ٍيت7ويي هًگ7م ؾُک
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8ى ٬قٚ ؿك هًگ7م وٓل٩ ؾلؿ  ِٕـ بهتل 6ٌت ويَّ بْ ِکل ت7مّ وٓل٩ َِؿ ي7 ؾُک ،ب7ًبل6يي. كٍؿ وی
6خل ٬ل٤ی . ؿقيقْ ؿم بکُـ 61ب7يـ  8ى ٕؾلؿِـ ٕق7ِق ويَ ٌْت7  يک ،وٓل٩بل6ی . يَ 6م 8ىٌْ پ ،َِؿ

 .بَؿى 8ى 6ٌت، وًهل ٍ وـك6يي ٌَِيـٌی
 

 ٕتهيّل 6م 8ى بل6ی َِؿ ٍ بيُت وی6ٌت7٫ؿّ ؾَك6كی  ٍ َٔكت ٌبنی كهتل ب١7ً٣ٌْ  گٌَْ 6يي: ٬ل٫لی ١7ً٣ٌ
 ل ؾ6َّ 8ى ولبَٙ بْ وًتَل 6ٌت كْ ٘ـبيُت. 6ٌتپلوٓل٩ ی ه7 6م 7ٌ6ٌي ٍ َِؿ وی7ٌ6ٌي 6ٌت7٫ؿّ 

و7ليـى وًتَل كٍی پي7ٌُی . ٍيلٍى، ٘ـ 6غتق7ى، ٍ ٘ـ ٌل٬ْ 6ٌت ؿكؿ، ٘ـ 6ٌپ7ٌن، ٘ـ ٫ٌؼ، ٘ـ
( ٌَم6ؿ6ى ؿك غتّی)بل6ی ؿكو7ى 6غتق7ى بيًی. ه7ی ٫ٔل6ٌت ًٌگ ٕكًًـ غل. َِؿ ویب٤7ج ك7هَ ٌلؿكؿ 

ي7 ؿك  ضًـ قٛلّ وًتَل ك6 زلَ ي7 6بتـ6ی بيًی ي7 كٍی ب7لَ 8ٌه7 به7ليـ ،ٍ ك٢٬ ؾًتگی ٍ 6ير7ؿ ؾ6َب ك6غت
ه7 بل6ی و7ٌ7ه ٍ ك٢٬ ؾًتگی ٍ  وعلَل وًتَل 6م بهتليي ك٨ٍي. ؿٌتگ7ّ بؽَك ي7 پُت 7٬َِه بلينيـ

 .ؿكؿه7ٌت
 

7ٌ7ٌى  گلبْ .كٍيـ َٔكت ؾَؿكٍ وی ل ٌق7ٙ 6كٍپ7 ٍ ٌين ؿك 6يل6ى ٍ 7٧٬6ًٌت7ى ٍ هًـ بْبيُتؿك : 6ی گلبْ ١7ً٣ٌ
ب7 بَكلؿى 8ى بْ ٌلوًتی ٍ ٌپي ؿك ـ ٍ ٌَِ ؾ7ٔی بْ 6يي گي7ّ ؿ6كٌـ ٍ بْ ٜل٩ 8ى زقب وی ٤ٕلاق

وٓل٩ . بَؿى 8ى ؿك 7ًٌ6ى هن ٍزَؿ ؿ6كؿ گلؿ6ى ی 6م ك6ٍىي7ه گن6كٍ. كًٌـ لقت زًًی وی ٌه7يت، 6ٍد
ك ك7هَ ٌلؿكؿ ويگلٌی ٍ ت6ٌَـ ؿ 8ٍك 6ٌت ٍ وی بؽَ ٍ ؾ6َب 8ك6م ،ِـٕ 6يي گي7ّ ؿك 7ًٌ6ى ض7ی ؾُک

. ؾَكؿت6َى و7ًٌـ ٌبنی  ٌين وی8ى ك6  ٕگي7ّ ت7م. 8ٍكؿ 6و7 وقـ6ك مي7ؿ 8ى ؾَؿ، ٌلؿكؿ وی. ب7ِـوِخل ٤ٓبی 
وٓل٩ 6يي  6م 6َ٤كٕ. َؿِ 7٨8م٬6ت7ؿّ  ؾٌَلينی و7هي7ٌْ بْ ت٣َيق ت7 كًًـ 6ٌت7٫ؿّ وی6م 6يي گي7ّ  یگ7ه

ك٢٬  بل6ی. 6ٌت7٫ؿّ 6م 6يي گي7ّ وه١ًَ 6ٌت ،غ7ولگی ٕؿٍكؿك . گي7ّ ٬6ن6يَ ؾٌَلينی و7هي7ٌْ 6ٌت
 .َِؿ ویٌلو7ؾَكؿگی ٌين وٓل٩  ٍ وُکلات 5ٌَ ه7٘هْ

 
ٜبّ  ؿك. كٌـ وتل وی 62كٍيـ ٍ ت7 6كت١7٫  ه7ی هيه7لي7 وی ؿ6وًْ هًـ ٍ ؿك كْ ؿكؾتی 6ٌت: ك7بلی ٕهليل

ؿك ٤يي كًـكلؿى . 6يي 6خل بْ 6خب7ت كٌيـّ 6ٌت ،قلب 6ٌت كْ ؿك تعقيق7ت زـيـ ٕكًًـ ًٌتی، تقَيت
ب ك7هـ ٍ 6م تٓلّ كلًتلٍل ك6 وی. كًـ ب7ًبل6يي 6م قلب وع٬7ٟت وی ،٬6ن6يـ 6ی ك6 وی كيتن قلب، غرن ٘لبْ

ز7ًٌَِـ  ـ ٍ ویًًك ویويَّ ك6 لْ . 6خل ٬ل٤ی 8ى ٌين ك٢٬ وُکلات ه7٘هْ 6ٌت. كًـ ِل6ييي زلَگيلی وی
بْ 8ٌه7  ٍ ؿَِ ویكٌگ  ِـى ٌي7ّ ؿ، پي 6م ؾُکه7 7ٌكى ضيـّ َِ ويَّكْ  ؿكَٔكتی .كًًـ ٍ ٩7ٔ وی

 پي 6مه7  كْ ويَّ ؿكَٔكتی .َِؿ ویوًهل 7ًِؾتْ 6ًَ٤ى  بْ ،ًٌتیٜبّ  گَيًـ كْ ؿك «ٌي7ّ ٕهليل»
 .ًـهًت ؿ6ِتي ت7ٌي مي7ؿ ق7ب٤ٖلّت  ٌـ ٍ بَِْ وی ِـى مكؿكٌگ كٌيـى ك7ول زه٢ ٌَِـ، پي 6م ؾُک

 
ه7ی  گلبلگ. َِؿ ٤ٓل زه٢ ویؿك ؿك ٔبظ ب7م ٍ  ٍ ؿك ته7م 7ٌل ٍزَؿ ؿ6كؿ ی 8ىه7 گل :به7ك ههيُْ
بْ  یتقلبم٫٤ل6ى 6ًَ٤ى  بْ ههصًيي گ7هی .َِؿ 6ؿٍيْ وٓل٩ وی6ًَ٤ى  بْ ،٫ل6ىو7ًٌـ م٤ 8ى ؾُک
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ض7ی . 6ٌتوِخل  ه7 ٍ ك6ٍ پٌَت زٍَه7،  په7ؿ 8ى بل6ی 6لتي7م زل6غ7ت، 6لته7ب، ٍكم. ـٌك وی ٬لٍٍ
 . وٓل٩ 8ى ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت. 6ی ٍ وعلک 6يهًی بـى 6ٌت 8ى ٘ـ 6ٌپ7ٌن كٍؿّ

 
 ،ؿ6وی 6ٌتوهن ه7ی  6م ٤ل٬َْ. ٤ًل 6ٌت وَكؿ تَزْ مٌبَك ،ِهـ ٬ل6ٍ6ى٤لت  بْ ه7ی 8ى گل: يٌَرْ

و7ًٌـ  ،ٍ ؿك ضيي ٍ كٌٍيْ َِؿ ویوکهل ٨ق6يی وٓل٩ 6ًَ٤ى  بْ .6ٌت ٍ ک 6ی ضَى ٨ًی 6م ٍيت7ويي
ؿك ؾلؿ7ٌلاى، . كًـ ٣ٌ6ق7ؿ وحل 6ٍك7٬كيي تـ6ؾل  وهکي 6ٌت ب7 و6َؿ ٘ـ. َِؿ ویٌبنی ؾَك6كی وٓل٩ 

 . 8ى وهکي 6ٌت ب٤7ج وًهَويت َِؿ ٕي7 ؿ6ٌؾَكؿى ز6ٌَْ . ِيلؿّ وه١ًَ 6ٌت ٌَم6ؿ6ى، م7ٌى ب7كؿ6ك ٍ
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 گیاهان محدودیت یا ممنىعیت مصزف مىارد: اطحتیا
 

  ه7ی ؾ7ّ تـ6ؾلات ؿ6كٍيی ي7 وعـٍؿيت ؿك بيه7كی .7
 .ؿٌـ ب٤7ج ك7هَ زقب ك7كب7و7مپيي َِت6َ وی: ٫ٌ6لمّ 4
 .ت6ٌَـ 8للهی 6ير7ؿ كًـ وی: 6ٌيًَى 4
 .وهکي 6ٌت وَزب زٍَ پٌَتی َِؿ: ب7بٌَْ 4
 .ترَين َِؿ6غتي7ٙ  ب7يـ ب7 ،ؿك غيي وُکلات تيلٍئيـی: ب7ؿكٌربَيْ 4
 .وُکلات گ6َكِی 6ير7ؿ كًـ ت6ٌَـ وی: بلَٙ 4
 ههصًيي .8ى وهکي 6ٌت تـ6ؾلاتی ب7 ؿ6كٍه7ی ٘ـ ٣ٌ6ق7ؿ 6ير7ؿ كًـغـّ  وٓل٩ مي7ؿ 6م: بَو7ؿك6ى 4

 .وهکي 6ٌت وَزب زٍَ پٌَتی َِؿ
ههصًيي . ب7ِـ6غتي7ٙ  ه7ی و٤ًَٓی ٍ 8ٌپيليي ب7يـ ب7 ٌيلات وٓل٩ ههنو7ى 8ى ب7 7ٌلی :بيـ 4

 . ن ب7يـ ؿك وٓل٩ 8ى ؿقت كًًـه7ی گ6َكِی ه وبتلاي7ى بْ مؾن
 .بيه7ك6ى ك6ٌٍی وه١ًَ 6ٌت 6یلب: ٌيًگ زيي 4
 .َِؿ ویقًـ ؾَى  ٕگ7هی ب٤7ج تُـيـ 6خل ؿ6كٍه7ی ك7هًـ: ؾتهی 4
 . ه7يی ب7 وًُ; 7ًِ7ٌؾتْ ٌب7يـ وٓل٩ َِؿ ه7ی گ6َكِی ٍ تب ؿك مو7ى ٍزَؿ مؾن :ؿ6كضيي 4
 .ـكًًوٓل٩ 8ى ك6 6غتي7ٙ  ب7يـ ب7 ،ؿ6كٌـ7 ٍ ك7ًٌی كْ پل7ُ٬كی ؾَى ه ؿي7بتی: بن كيَ 4
 .ت6ٌَـ 8للهی 6ير7ؿ كًـ وی: م6لن6لک 4
 .كٍی كًًـ ٌب7يـ ؿك ؾَكؿى ك٨ٍي ميتَى مي7ؿّ ،ٌـًٌگ وح7ٌْ ي7 ًٌگ ٫ٔل6 ؿ6ك٬6ل6ؿی كْ : ميتَى 4
 .وه١ًَ 6ٌت( 7ًٌ، ٌي7ّ تٌَْ، ٔبلمكؿ، كلضک)قَی ه7ی كليْ وًهل ،ؿك ِکن غ7ؿ: 7ًٌ 4
 .وه١ًَ 6ٌتوٓل٩ 8ى كَليت هًگ7م 6بتلا بْ ؿك : تٌَْ ٌي7ّ 4
 .وهکي 6ٌت ب٤7ج ٬6ن6يَ 7ُ٬ك ؿ6ؾل ضُن ٍ 6ؿم َِؿ: 7ِتلّ 4
وٓل٩ 6غتي7ٙ  بي7ى ب7 ه7ی ِيليي ٬ل8ٍكؿّب7يـ 6م  ،٬6ل6ؿی كْ پل7ُ٬كی ؾَى ؿ6كٌـ: بي7ى ِيليي 4
، كًًـ ؿيگَكًيي وٓل٩ وی ٕب7 پ7يؿك ٬6ل6ؿی كْ ؿ6كٍه7يی ه7ی كبـ ٍ  بيه7كی هًگ7م 6بتلا بْ ؿك. كًًـ

 .وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى
 .وُکلات گ6َكِی 6ير7ؿ كًـ ت6ٌَـ وی: ٔبل مكؿ 4
 .وٓل٩ َِؿ ؿك ؿٍك6ى ق٤7ـگی ٌب7يـ: ٬ل6ٌيَى 4
 .ب7يـ ب7 وَُكت پنِک 6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ كًًـ ،٬6ل6ؿی كْ ًٌگ كليْ ؿ6كٌـ: ك7ًٌی 4
 . ب7يـ 6م وعَٓلات غ7ٍی ك7ك7ئَ 6ٌت7٫ؿّ كًًـٌ ،6ی ؿ6كٌـ ك7ًٌی كْ 6لته7ب7ت كٍؿّ: ك7ك7ئَ 4
 .بلؿ 7ُ٬ك ؾَى ك6 ب7لا وی: گ7ٍمب7ى 4
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6ًٌـ6ؿ كٍؿّ، 8پ7ٌـيًيت، 6لته7ب ور7كی وـ١َ٬ وه١ًَ هًگ7م 6ٌت7٫ؿّ 6م ك٨ٍي كلضک ؿك : كلضک 4
 .6ٌت
 .وٓل٩ َِؿ6غتي7ٙ  ؿك 6لته7ب ي7 7ٌك7ٌيی كليْ ب7: و7كضَبْ 4
 .ٔل١ وه١ًَ 6ٌتوبتلاي7ى بْ  6یلب: لیولين گ 4
 .كًًـ6غتي7ٙ  ب7يـ ؿك ؾَكؿى هل ،٬6ل6ؿی كْ ًٌگ ٫ٔل6 ؿ6كٌـ: هل 4
 .وه١ًَ 6ٌت ،6ٌـ ك7ًٌی كْ پيٌَـ ٤َٗ كلؿّ 6یلب ،ي7 ٤ل٪ ض7ی: ه7٬َكيقَى 4
 .كًـ تـ6ؾل  ،وحل 6ٍك7٬كيي ،٣ٌ6ق7ؿ وهکي 6ٌت ب7 و6َؿ ٘ـ: يٌَرْ 4
 

 
  وعـٍؿيت وقـ6ك ي7 ١ٌَ وٓل٩. 6

 .ٌهی 6ٌت ،ؾَّٓ ك٨ٍي ٬ل6ك 8ى بْ ،وقـ6ك مي7ؿ 8ى: 8ٍيُي 4
 7211ؿٍم . گلؿ6ى ٍ ه7لٌَيًَهى 6ٌت ك6ٍى ،كيلَگلم ٍمى بـى 6م6ی هل گلم 8ى بْ ويلیضه7ك : ٫ٌ6ًـ 4
 .كًُـّ 6ٌت ،ٌيًتن 7ٓ٤6ب ولكنیؿپلٌيَى ٤لّت  بْ ،كيلَگلم ٍمى بـى گلم بْ 6م56 هل ويلی
 .ك٨ٍي 8ى ٌهی 6ٌت: 6ك7ليپتَى 4
كًـ كْ ؾٛل7ٌک  ميل6 تَليـ 6ٌيـ ٌي7ٌيـكيک وی ،ك6 ؾَكؿ كلؿ ي7 ز7ٌَِـ8ى ه7  هلگن ٌب7يـ ؿ6ٌْ: بْ 4
 .6ٌت
 .وقـ6ك مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌت: بلَٙ 4
كًـ، لق6 6م وٓل٩  كٍی ؿك وٓل٩ 8ى وُکلات كبـی ٍ 7ُ٬ك ؾَى 6ير7ؿ وی مي7ؿّ: پ7ی ؾل 4

 . ـ ؾَؿؿ6كی كلؿوـت 8ى ب7ي َٜلاٌی
6ٌت7٫ؿّ  «ٍيت7گًَى» ٕ، وحل قٛل8ى ٕه7ی ٣ًٔتی 6ٌت7ٌـ6كؿِـ ٬ل8ٍكؿّبهتل 6ٌت 6م : 6ٌگُت پًذ 4
 .ؿَِوٓل٩ 8ى وتَق٪ ( ؿك ه٫تٕ 6ٍل بيُتل)ٍ ؿك َٔكت 6ير7ؿ غ7ًٌيت ًٌبت بْ ؿ6كٍ ،َِؿ
 .َِؿ ویب٤7ج ؿكؿه7ی ِـيـ كٍؿّ ٍ و٣ـّ  گي7ّ گ7هی ٕؿ6ٌ: پًيل ب7ؿ 4
 يک ق7ِقغـّ  بل6ی وح7ل وٓل٩ ؾَك6كی ؿك ؛َِؿ ویوٓل٩ مي7ؿ 8ى ب٤7ج وًهَويت : پٌَْ 4
ب٤7ج تًُذ ٍ كه7  غتّیت6ٌَـ 6َ٤كٕ زـی بْ ههل6ّ ؿ6ِتْ ب7ِـ ٍ  7ٌ6ٌي 8ى وی( ٌٓ٪ غتّی)ؾَكی ض7ی
 .َِؿ
 .6م وٓل٩ مي7ؿ 8ى ب7يـ پلهين كلؿ: تلؾَى 4
گلؿ6ٌی، ٍ ؾٌَلينی بْ  ت6ٌَـ 6َ٤ك٘ی 6م زهلْ ٌلگيرْ، ك6ٍى وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿی 6م 8ى وی: ز٫٣لی 4

 .ؿٌب7ل ؿ6ِتْ ب7ِـ
ؿٍ ب7يـ  ،غـ6كحل يک و7ّ وٓل٩ 8ى بلاو٢ٌ7 6ٌت ٍ ؿك َٔكت ٌي7م بْ وٓل٩ بيُتل: ٌيًگ زيي 4

 .ك6 ق٢ٛ كلؿ ه٫تْ وٓل٩ 8ى
 .وقـ6ك مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌت: زَم هًـی 4



 118________________________________________ گي7ه7ى ؿ6كٍيی 

 

ت6ٌَـ ؿك زقب 8هي ٨ق6 وـ6ؾلْ  وی ،ض7ی ٨ليٞ 6گل بلا7٬ٔلْ پي 6م ٔل٩ ٨ق6 ٌَِيـّ َِؿ: ض7ی 4
 .كًـ

، بهتل 6ٌت وًَٟك زلَگيلی 6م 6لته7ب زـ6ك كٍؿّ وـت 8ى بْ ؿك َٔكت وٓل٩ َٜلاٌی: ؾ7كولين 4
 .ه7 6ٌت7٫ؿّ َِؿ ي7 ٔه٦( ٫ٌ6لمّ)ههل6ّ 8ى 6م پکتيي ٍ پًليَم بْ

 .وهکي 6ٌت وَزب 6ًٌـ6ؿ كٍؿّ َِؿ مي7ؿی 8ب وٓل٩ َِؿ ٍگلٌْيـ ب7 وقـ6ك ب7: ؾ7كُيل 4
ؾ6َبی،  وهکي 6ٌت ب٤7ج ت7كيک7كؿی، بی( گلم ؿك كٍم ضه7كبيَ 6م )وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿ 8ى: ؿ6كضيي 4

 .ؿٍَِ ؿپلٌيَى 
 .گلم ي7 بيَ 6م ٌْ كٍم وٓل٩ َِؿ هُتك7كل فكت ٌب7يـ بيَ 6م (: ك7كل)فكت 4
 .وقـ6ك مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌت: ك6مي7ٌْ 4
 .َِؿ ویوقـ6ك مي7ؿ 8ى ب٤7ج وُکلات ٤ٓبی، گيری، تپَ قلب، 6ٌت٫ل٥6، ٍ 6٘ٛل6ب : بن كيَ 4
 . وقـ6ك مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌت: مكؿضَبْ 4
 .وقـ6ك بًي7ك مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌت: مكِک 4
ضُن ٍ لب  وٓل٩ مي7ؿ 8ى وَزب ؾٌَلينی 6م كغن، كٍؿّ، بيًی، ؿٌتگ7ّ 6ؿك6كی، ك7ًك: م٫٤ل6ى 4
 .كًُـّ 6ٌت گلم 8ى 61َِؿ ٍ  وی

 .وقـ6ك مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌت: مٌربيل 4
 .ؾٛل 6ٌت ٍ بیكلؿ تَٔيْ ت6َى  8ى ك6 وی ٤ٕـؿ ؿ6ٌ 71ٌَبت وٓل٩، ٬قٚ  هل بل6ی: ٌبن ٕميل 4
6ير7ؿ  ه٫تْ وٓل٩ ك6 ق٢ٛ كًًـ ٍگلٌْ يک ي7 ؿٍ ،ؿٍ ه٫تْ وٓل٩ هل ب7يـ پي 6م: 6لٛيب ًٌبل 4

 .كًـ ٬ل6وَِی وی
 .وه١ًَ 6ٌت8ى  ٕه٫ت وٓل٩ بيَ 6م ؿٍ: تٌَْ ٌي7ّ 4 
 ،ؾَكؿى وقـ6ك مي7ؿ 8ٌه7. ًتٍ ؾَك6كی ٌي6ٌت ه7ی ٌيب غ7ٍی تلكيب7ت ٌي7ٌيـ  ؿ6ٌْ: ٌيب 4

 .ؿوًهَويت َِ، وهکي 6ٌت ب٤7ج ؾَّٓ 6گل وَق٢ ؾَكؿى لْ ٌَِـ بْ
 ،ه7ی ٌبن 8ى كٍ قًهت 6يي 6م. ت6ٌَـ ٌهی ٍ ؾٛل7ٌک ب7ِـ وی 8ى ٕويَّ ٍ پٌَت كيُ: مويًی ٌيب 4

ت6ٌَـ ك7ك8يی  مويًی وی كلاً ٌيب. ٌب7يـ وٓل٩ َِؿ ،(ؿك َٔكت پؽتي غتّی)ؾَّٓ ميل پٌَت بْ
 .ٌيًتن 6يهًی ك6 وؽتل كًـ

 .ٌهی 6ٌت( گلم 81ب7لای )وقـ6ك مي7ؿ 8ى: ٌيل 4
 .ولگ َِؿ غتّیت6ٌَـ ب٤7ج تًُذ ٍ  وٓل٩ وقـ6ك مي7ؿ 8ى وی: 7ِتلّ 4
ه7ی بـى، م6يه7ى  ليتتلٍؾَكؿى 8ب ٍ 6لک 8ى وهکي 6ٌت ب٤7ج بلهنغـّ  وٓل٩ بيَ 6م: ٔبلمكؿ 4

 .ؿَِ مٍؿكى، ٍ ٌقٚ
وَزَؿ ؿك ه7ی  ٬ل8ٍكؿّبهتل 6ٌت 6م 6ٌت،  ه7ی 8ى ٌهی م 8ٌر7 كْ ب٣ٗی 6م گ6ٌَْ: ٤ل٪ ض7ی 4

 .8ٍكؿ وـت 8ى وه١ًَ 6ٌت ٍ غ7ًٌيت بْ ٌَك وی وٓل٩ َٜلاٌی .8ىگي7ّ 6م ٌْ  ،ؿه7 6ٌت7٫ؿّ كل ؿ6كٍؾ7ٌْ
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لق6 بهتل 6ٌت وٓل٩  ،ه7ی ٬ل٫ل ٌبن ي7 قلون گ7هی وهکي 6ٌت ٌهی ب7ًِـ ؿ6ٌْ: ٬ل٫ل ٌبن ي7 قلون 4
 .ل7ٌٌـ٬ل٫ل قلون وهکي 6ٌت بْ كبـ ٍ ؿٌتگ7ّ ه7٘هْ 8ٌيب ب ٕوٓل٩ بيَ 6م 6ٌـ6م. ٌٌَُـ

 .وـت قهَّ وحل ض7ی ٤6تي7ؿ8ٍك 6ٌت وٓل٩ َٜلاٌی: قهَّ 4
وٓل٩ و٣َ٘ی ٍ  ٬قٚبلؾی و7ًب٢  ،7ٌم ٬7ٌلٍل7 6خل ٌل7ٌٜن6يی يکی 6م تلكيب7ت 8ى ب٤لّت  بْ: ك٬7َك 4

 . كًًـ ؿ6ًٌـ ٍ 6م ؾَكؿى 8ى ٌهی وی ك6 ور7م وی  ؾ7كزی 8ى
٤7ٌت  65بيَ 6م  ،6غته7ل ترنيْ ٍ 6ير7ؿ ٌي7ٌيـ ؿك 8ى ٤لت بْكت7ى  ٕؿ6ٌ ِٕـي7 ؾلؿ ِـّ لْ: كت7ى 4

 .ٌگهـ6كی ٌَُؿ
 .مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌتوٓل٩ : كًـك 4
 .8ٍكؿ مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌت ٍ تپَ قلب ویوٓل٩ : گلپل 4
 .ؿ6ِتْ ب7ِـ  وٓل٩ مي7ؿ 8ى وهکي 6ٌت 6َ٤كٕ كبـی، لَم6له٣ـّ ٍ ٬6ًلؿگی: گل ٤7ٌتی 4
َٔكت  لق6 بهتل 6ٌت ههيُْ بْ ،ی ؿٌـ6ى 6خل وؽلب ؿ6كؿوٓل٩ مي7ؿ 8ب ليهَ كٍی وي7ً: ليهَ 4

 .ِـّ وٓل٩ َِؿ كقيق
 .وقـ6ك مي7ؿ 8ى ٌهی 6ٌتوٓل٩ : گلی ولين 4
 . وـت 8ى وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ َٜلاٌی: ٬ل٫لی١7ً٣ٌ  4
٬6ن6يَ ؾٌَلينی  ،6م 6َ٤كٕ وٓل٩ 6يي گي7ّ. 8ٍكؿ وقـ6ك مي7ؿ 8ى ٌلؿكؿ ویوٓل٩ : 6ی گلب١7ً٣ٌْ  4

 . و7هي7ٌْ 6ٌت
 

 غ7ولگی ٍ ِيلؿهی ٕؿٍك وه٤ًَيت ؿك .8
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت :8ٍيُي 4
 .غ7ولگی وه١ًَ 6ٌت ٕؿٍكؿك  ، وٓل8٩ٍكی ؾ7ٔيت ق٤7ـ٤ّلت  بْ :٧ٌ8َمّ 4
 .، ؿك غ7ولگی وه١ًَ 6ٌتوقـ6ك مي7ؿ 8ى وٓل٩ :6ٌٛؽَؿٍى 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌتوٓل٩ 8ى  :6ك7ليپتَى 4
 .ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌتوقـ6ك مي7ؿ 8ى ؿك غ7ولگی ٍ وٓل٩  :ب7كهًگ 4
 .ك٨ٍي 8ى ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌتوٓل٩ ؾَّٓ  بْ :ب7بٌَْ 4
 .وقـ6ك مي7ؿ 8ى ؿك غ7ولگی وه١ًَ 6ٌتوٓل٩  :بَو7ؿك6ى 4
 . 6ِک7ل 6ٌت 6و7 وٓل٩ 8ى ؿك ِيلؿهی بی ،َِؿ هیؿك غ7ولگی تَٔيْ ٌ: 6ٌگُت پًذ 4
 .ؿَِ وَزب 8للهی ؿك ٬لمٌـ وی ٍ وقـ6ك مي7ؿ 8ى ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت: پٌَْ 4
 .وٓل٩ مي7ؿ 8ى ؿك غ7ولگی وه١ًَ 6ٌت: تلؾَى 4
 .وه١ًَ 6ٌت ،بيَ 6م وقـ6ك 7٤ؿی ؾَك6كی: ز٫٣لی 4
 .ت6ٌَـ ؿك ؾ6َب كَؿک ِيلؾ6َك 6ؾتلال 6ير7ؿ كًـ وٓل٩ مي7ؿ 8ى تٌَٚ و7ؿك وی: ض7ی 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى :ؾ7كؾًک 4
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 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌتوٓل٩ 8ى  :ؿ6كضيي 4
 .ولگی ٍ كلاً ؿك ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌتوقـ6ك مي7ؿ 8ى ؿك غ7وٓل٩  :ك6مک 4
 .وٓل٩ 8ى ؿك غ7ولگی وه١ًَ 6ٌت: ك6مي7ٌْ 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى: م6لن6لک 4
 .ؿك ؿٍك6ى ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ َِؿ 6ٍغتي7ٙ  گی ب7ؿك غ7ول: مكِک 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت :مٌربيل 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت :م7٬ٍ 4
 .ؿَِ وَزب 6ٌه7ل ؿك ِيلؾ6َك ویضَى  ،ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت :7ًٌ 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی بکلی وه١ًَ 6ٌت: تٌَْ ٌي7ّ 4
 .ب7 6غتي7ٙ وٓل٩ َِؿؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی  :ؿ6ٌْ ٌي7ّ 4
 .7ٙ وٓل٩ َِؿغتيب7 6: ٌيل 4
 .ـ6ك مي7ؿ 8ى ؿك غ7ولگی وه١ًَ 6ٌتوقوٓل٩  :پًًـ 7ِّ 4
 .7ٙ وٓل٩ َِؿغتيب7 6 :ًِبليلْ 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى: ٔبلمكؿ 4
ٍ ب7 تَزْ بْ تًـِـى ِيل، بهتل 6ٌت و7ؿك6ى  وٓل٩ َِؿ6غتي7ٙ  ؿك غ7ولگی ب7: ٬ل٫ل ٌبن ي7 قلون 4

 .کًًـٌوٓل٩  8ى ِيلؿّ 6م
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى: ٬لَى 4
 .وقـ6ك مي7ؿ 8ى ؿك غ7ولگی وه١ًَ 6ٌتوٓل٩  :قهَّ 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت: ك7كل فكت 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى: گ7ٍمب7ى 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى: ٤7ٌتیگل  4
 .غ7ولگی وه١ًَ 6ٌت وقـ6ك مي7ؿ 8ى ؿك وٓل٩ :گلی ولين 4
 .ت6ٌَـ زلي7ى ِيل ك6 كن كًـ وی :١7ً٣ٌ 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى: 6ی گلب١7ً٣ٌْ  4
 .وٓل٩ َِؿ 7ٙيغتب7 6: 6ٌٍيل 4
 .وٓل٩ َِؿؿك غ7ولگی ب7 6غتي7ٙ : به7ك ههيُْ 4
 .ؿك غ7ولگی ٍ ِيلؿهی وه١ًَ 6ٌت وٓل٩ 8ى: يٌَرْ 4
 

 كَؿك7ى 6یلبوه٤ًَيت وٓل٩  .5
 .كًـ6ير7ؿ ت6ٌَـ وًهَويت  ؾَكؿٌَ ؿك كَؿك7ى وی: ٧ٌ8َمّ 4
 . بل6ی كَؿك7ى كهتل 6م ٌْ 7ٌل و7ًٌب ٌيًت: ب7بٌَْ 4
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 .َِؿ هیل تَٔيْ 7ٌٌ كَؿك7ى ميل َِ 6یلب: بن كيَ 4
 .َِؿ كَؿك7ى تَٔيْ ٌهیبل6ی : م7٬ٍ 4
 .َِؿ بل6ی كَؿك7ى تَٔيْ ٌهی :تٌَْ ٌي7ّ 4
 .َِؿ بل6ی كَؿك7ى تَٔيْ ٌهی :ٌيل 4
ه7ی كلضک  پٌَت ؿ6ٌْ. 7ٌل وه١ًَ 6ٌت 76كَؿك7ى ميل  6یل6ٌت7٫ؿّ 6م ك٨ٍي كلضک ب: كلضک 4

 .8ٍك 6ٌت ولگ( يک ٤ـؿ 8ٌه7 غتّیه7  بل6ی بصْ)٤ـؿ 8ٌه7 61ت7  8كْ  6ٌت6ی ٌهی  غ7ٍی و7ؿّ
 .َِؿ بل6ی كَؿك7ى تَٔيْ ٌهی :٬ل٫لی١7ً٣ٌ  4
 .َِؿ بل6ی كَؿك7ى تَٔيْ ٌهی :يٌَرْ 4
  

 
 (گي7ه7ى ٌهی)وه٤ًَيت وٛلق .2

، (8ٍكؿ كَكی ٍ ؿي6ٌَگی وی)كينی، ٌلؾـ6ك، ٌلؾي ٌل ؿ6ٌْ، ت7تَكّ، ت7د 6ٌگُت7ٌْ، بًگ
، گل (وُکل 6ٌت 8ى بقك 6ٌيًَى و7ُبْ ٍ تُؽيْبقكٍ ب7 )، 7ِهـ6ٌْ، َِكل6ى(بلاؿٍى)7ِبينک

 .كلضک ٕغًلت، پٌَت ؿ6ٌ
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 طبيعی هاي درمان
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7ٌم  6م 8ٌه7« وه٤ًَْ»6ًَ٤ى  7 ب كْب7يـ 6م ٨ق6ه7يی . ه7ٌت 7ٌ6ٌی ؿكو7ى بيه7كی 5پلهين ٨ق6يی، زن
 .ؿَِ 6ٍق٢ ویوِخل ه7ی ؿكو7ٌی ْ ٍقت 6ٌت كْ ًٌؽ 8ى. 6لاوک7ى پلهين كلؿ غتّی ،بلؿّ ِـ

 

 مزاج عمىمی هاي متعادل کننده

 ُبي7ى، ٬َ6ًًَٛيي، وٓٛکی، ؿ6كضيي، ٔبلمكؿ ك6  ِيليي ٕبقككل٬ي، 6ٌيًَى، ك6مي7ٌْ، مٌيَى، كي
ه7 ب7 ٌکًربيي ي7 8ب ليهَِيليي ٍ  ه7 ب7 ٤لق 6تُلدُ ٍ ٫ٔل6ٍی بل٧هی .يـهكًيـ ٍ ؿك كپًَل قل6ك ؿ8ٌي7ب 

 .وٓل٩ كًًـ8ى ك6 ه7 ب7 ٤لق ب7ؿكٌربَيْ ي7 ٬َتًَذ  یيٌَؿ6
 ي٣ًی بل6ی  ؛هًتًـ٤هَوی   6لهن6د و٣ـلّ ٍ ؾلو7 وَم ٌيب، ، 6ٌگَك،، ميتَى، 7ٌ6ك، 6ٌريل٤ًل

 .8ٌه7 ك6 7٫ِ ب7ًوين6گل گن٩6 ٌيًت  .ـًكً ٍ ٨لبٕ 8ى ون6د ك6 ت٣ـيل وی هًتًـه7 ٢٬7ٌ  ون6د ٕهه
 

 اثر روي سیستم اػصاب مرکزي
  بـؾ6َبی ٕكًًـ ٍ بلٜل٩ ، ك٢٬ 6٘ٛل6ببؽَ 8ك6م 

ؿٌٍل، ض7ی كَهی،  6ٌٛؽَؿٍى، ب7بٌَْ، ب7ؿكٌربَيْ، به7ك7ٌكٌذ، زَ :ًـهًت  بؽَ 8ك6م 6يي گي7ه7ى
، ٤ل٪ ض7ی، ك7ًٌی، گل ٤7ٌتی، گ7ٍمب7ى، ليهَ ٤ه7ٌی، 6لٛيب ًٌبلؿ6كضيي، ك6مک، كيع7ى، م٫٤ل6ى، 

 .6ی گلب١7ً٣ٌْ  گلی، ولين
 .یٌيًگ، زيًکَ، ض7ی كَهی، ٤ل٪ ض7 زيي :ًـهًت خلٌين ؿك ك٢٬ 6٘ٛل6ب ٍ ؿلهلّ وِ 6يي گي7ه7ى

ض7ی،  6لٛيب، ٤ل٪ ًٌبل6ٌٛؽَؿٍى، ب7ؿكٌربَيْ، به7ك7ٌكٌذ،  :8ٍكٌـ گي7ه7ى ؾ6َب6يي 
 .6ی گلب١7ً٣ٌْ  ،(6غته7لاً)، گل ٤7ٌتی، ولمٌرٍَ(6غته7لاً)گ7ٍمب7ى

كـ6م  6م هل :(6لٛيب ًٌبلگلاب، گ7ٍمب7ى، 7ٜكٌٍْ، به7ك7ٌكٌذ، ب7بٌَْ،  )گي7ّ َِ  ٤لق .7كٍٍ
ه7ی  بْ ؿكٍى ٠ل٩ ،ليتل 6ٌت َِكْ غ7لا  ،وؽلَٙ ك6 .كًيـ  ب7 هن ؿك ٠ل٩ بنكگی وؽلَٙ  ك6 ليتل يک
هل ٔبظ ٍ ٤ٓل يک 6ٌتک7ى بنكگ 6م  .ـًيك يؽص7ل ٌگهـ6كی  ههْ ك6 غته7ً ؿك يـ ٍگلؿ6ٌ ليتلی ب7م  يک

« ًٌتلى»٤لق 6م  ،«7ٜكٌٍْ»ز7ی   بْ ،ت6ًٌَـ تعهل كًًـ بل6ی ك7ًٌی كْ گلوی ك6 ٌهی. ـك6 ويل كًيوؽلَٙ 
ك6 هن بْ 6يي « بيـوُک»٤لق  ،ـ6كٌـٌك7ًٌی كْ ٬6ًلؿگی ونوي  ه7 ٍ ون6د بل6ی ٨يلٌَؿ6يی .ـ6ٌت7٫ؿّ كًي

 . َِ گي7ّ ٬7٘6ْ كًيـ
كمو7كی، وَكؿ، بيـوُک،  6كُي7ًٌْ،: ٬6نٍؿ 6ىَت ویبْ 6يي وؽلَٙ ضًـ گي7ّ ؿيگل هن  .6كٍٍ

 .6ٌٛؽَؿٍى
  .8ٍك 6ٌت ؾَكؿى ك7هَ ب7 7ِم، ؾ6َب .8كٍٍ
  .7ٜكٌٍْ، ؿكوًْ، ِق7يق، به7ك7ٌكٌذ، 6لٛيب ًٌبل: ٤لق پًذ گي7ّ. 5كٍٍ
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: ؿت7٫ؿّ كلتک ي7 وره7٤ًَ 6م 8ٌه7 6ٌ ت6َى تک ویٌت ٍ 6  بؽَ هليک 6م ٤لقي7ت ميل 8ك6م .2كٍٍ
 .ض7ًك، به7ك7ٌكٌذ، بيـوُک، ؾ7كؾًک، 7ٜكٌٍْ  ب7ؿكٌربَيْ، بلگ

  ٬6ًلؿگیك٢٬ 
6ٌٛؽَؿٍى، به7ك7ٌكٌذ، زَؿٌٍل، م٫٤ل6ى، ٤ل٪ ض7ی، گل ٌلػ، : ؿگي7ه7ى ميل 6خل ٘ـ ٬6ًلؿگی ؿ6ك

 .گل ٤7ٌتی
ٍلَ  ك6، ئن ٬6ًلؿگیكًی كْ ٤لا .8ى 7ٌهًر7كی ؾ6ٌَ7ؿّ 6ٌت٤لّت گ7هی . ٬6ًلؿگی و٣لَم َِؿ٤لّت ب7يـ 

  .پلهين كًـ( 6ٌت ؿك ٬ٓل ت٧قيْ فكل ِـّكْ )6ی 7ٌؿكٌت ب7يـ 6م ٨ق6ه7 ٍ 7٤ؿ6ت ت٧قيْ ؿ6كؿ،زنئی َٜك  بْ
وؽلَٙ  ٕكلؿ ه7 ؿم ِب ٍگلاب ٍ ، 6لٛيب ًٌبلًٌتلى، ب7بٌَْ،  ه7ی وؽلَٜی 6م ٤لق كٍمه7 .7كٍٍ 

  .ك6 ويل كًـ ليه٤َه7ٌی ٍ 6لٛيب، به7ك7ٌكد، گ7ٍمب7ى، ًٌبل
ٌيًگ قلون، ؿ6كضيي، قَلًر7ى، ِق7قل،  ٌيًگ ٫ٌيـ، زيي گلًلػ، ؿ6ك٬ل٫ل، مٌربيل، زيي .6 كٍٍ
ت7 ؾَب وؽلَٙ  ـلينيبؿك ٤ًل  م٫٤ل6ى، كًـك، وٓٛکی ك6 پَؿك ٍ، مٌيَى، و٧ن ضل٧َم، هل، ؿ6ٌْ ٌي7ّ

6م 6يي و7ؿّ كٍمی  .8يـ ؿٌت ویْ 6ی بْ كٌگ ٍ ق6َم ِکلات ب و7ؿّ ؿك ٌتيرْ، .َِؿ ٍ بْ ؾَكؿ ٤ًل بلٍؿ
 .ق7ِق ويل َِؿ 66لی  7

 ٟ٬7ْتقَيت غ 
  .ٌلػ گلٍ ، (6غته7لاً)پل گل 6ٌگَك، زيًکَ، ض7ی، كيع7ى، كًـك، :ؿ6كٌـ6خل كٍی غ٬7ْٟ بل گي7ه7ى ميل 

ؾَؿ  ؿك زيب .ـيويل كً 6ٌگَك ك6 ؿك يک لي6َى 8ب ٌلؿ غل ٍ ٕكٍم6ٌْ ؿٍب7ك يک ق7ِق ِيل .7كٍٍ
  .ـيويل كً ،ٍقت وهکي بَؿ ٍ هلب7ِيـ وَين ؿ6ِتْ  ٌين

 ،مكؿضَبٍْ ٌيًگ قلون، 6ٌٛؽَؿٍى، ولمٌرٍَ،  كًـك، وََٓٛکی، زيي٣ـ ك٬َی، 6ٌُم  .6كٍٍ
ـ يكً ويلی پل 211ؿك كپًَل  ٍ ـًيگلم ك6 پَؿك ك ٬71ل٫لی ٍ ويؽک هليک ١7ً٣ٌ  ٕگلم بْ ٬7٘6 81هليک 
 ه٫تْ كٍمی ؿٍ كپًَل ٍ ب٣ـ 6م ٌْ كٍم ٍق٫ْ، كٍم ٍق٫ْ ت7 يک 6م ٌْكپًَل ٍ ب٣ـ  ٌْه٫تْ هل كٍم  ٍ ت7 يک

 . ـ، كٍمی يک كپًَل ويل كًيوـ6م َٜكْ ب
 . ٌيًگ قلّ زيي ٕقلّ زيًکَ بْ ٬7٘6ؾَكؿى  .8كٍٍ
 .ويل كًيـ١7ً٣ٌ  ه7 پًيل ٍ گلؿٍ ٍ ِب .5كٍٍ
 ٙ7ٌُ بؽَ ٍ وعلک 

بن، م٫٤ل6ى، قهَّ، ك7ك7ئَ،  ، ض7ی، ؿ6كضيي، كيَ(6غته7لاً)٫ٌ6ًـ :ٌـ6 بؽَ ٍ وعلک گي7ه7ى ميل 7ٌُٙ
  .8بی، هل ٬ل٫لی، ٌيل٬َل١7ً٣ٌ  ٕكَلا، پٌَت ليهَ، ك6يع

 .ِق7يق ٍ م٫٤ل6ى ٕكلؿ ؿمؾَكؿى  .7كٍٍ
تک ي7 وره7٤ًَ وٓل٩  ت6َى 8ٌه7 ك6 تک وی هليک 6م ٤لقي7ت ميل ؾ7ٔيت ٌيلٍم6يی ؿ6كؿ ٍ. 6كٍٍ

 . هلٍ 6لٛيب، 7ِتلّ، گ7ٍمب7ى،  6ٌٛؽَؿٍى، گًُين، ؿ6كضيي، ًٌبل: ؿكل
 زيًکَؾَكؿى  :٬6ن6يَ ت6َى فهًی ٍ بـٌی ٍ ت6َى ت7ٛبق ب7 وعيٚ ٍ كٍي7كٍيی ب7 6ٌتلى، 

  .بن، مٌربيل ٌيًگ، كيَ پًيلب7ؿ، زيي
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 7ٜكٌٍْ، به7ك7ٌكٌذ، گلاب، گ7ٍمب7ى،  )گي7ّ ٤لق َِؾَكؿى  :ك٢٬ 6٘ٛل6ب ٍ ؿلهلّ ٍ 6ٌتلى
 .زيًکَ ٍ( 6لٛيب ب7بٌَْ، ًٌبل

  .(غل6كت بـى ٕك7هًـ)٬لٌگی، ؾ7كُيل، كيَی، ليهَ، ولين گلی ؾَكؿى تَت :٬6ن6يَ تعهل گلو7 
 ؾل٬ْ ٍ ٌين  ، ٫ٌ6ًـ، مٌربيل، ٬ل٫ل ٌبن ي7 قلون، قهَّ، كًـك،(6غته7لاً)6ٌتؽَؿٍى :٘ـ ؿكؿ

 .6ی ؿ6كٌـ 6ل7٣ؿّ تؽن 8ى 6خل ٘ـ ؿكؿ ٬َق
 (6غته7لاً)ب7بٌَْ :٘ـ تًُذ.  
  یويگلٌ ٌلؿكؿه7ی ونوي ٍ ؿكو7ى ؿكوِخل 

، (6غته7لاً)، ب7ؿكٌربَيْ، بلگ بيـ(6غته7لاً)6ٌتؽَؿٍى: گي7ه7ى ميل 6خل ٘ـ ٌلؿكؿ ؿ6كٌـ
، گل (6غته7لاً)گلی ، ٤ل٪ ض7ی، ولمٌرٍَ، ولينؿ6ٌْ ٌي7ّ، ض7ی، (6غته7لاً)، ميلي٫َى(6غته7لاً)ك6مي7ٌْ
 .6ی گلب١7ً٣ٌْ  ،(لٌَيَى وًتَل)٬ل٫لی١7ً٣ٌ  ،(6غته7لاً)ب٫ًُْ

 7٤ؿت و7 ِـّ 5ؾَكؿى ٨ق6ه7ی كٌگ7كٌگ ي7 ًٌگيًی 6ٌت كْ زن ،ٌلؿكؿه7ی 6ولٍمی6ٔلی ٤لّت 
  .6ٌت

 :6گل ؿكؿ ؿك زلَی ٌل بَؿ
 هن ب٣ـ 6م غه7م ؛كٍم ؾهيل ؿ6كضيي 5يک و7ّ ٬6ُلّ ميلّ، ولمّ، گلًلػ، ليهَتلٍ ٌپي  .7كٍٍ 

َٔكت ؾهيل ْ ت7 ب ـكًيبْ ؿ6كضيي كهی 8ب ٬7٘6ْ : ؾهيل ؿ6كضيي .پلهين ٨ق6يی بْ ٬7٘6ْ پ7ٌَِـى ٌل
ؿكؿ ٍ ٌَمٍ ِـيـی  ،پي 6م ضًـ ؿقيقْ. ـًـيببـ ٍ ب7 ؿٌته7لی 8ى ك6 ه7ليك6 بل پي7ٌُی ب ؾهيل 8ى. ؿك8يـ

ه7 ك6  و7ٌـّ ؿ6كضيي كيـ، ب7قیؿ6، پ7كضْ ك6 بلِـى ؿكؿ پي 6م بلٜل٩. َِؿ ویه7 6غ7ًى  ؿك ٌيًَى
  .(ؿك ضُن ٌلٍؿ ه7 ول6قب ب7ِيـ كْ ؿ6كضيي)ـَُييب
 . بصک7ٌيـپًش قٛلّ ؿك بيًی ، ب7ك كٍم،ٌْ ضک7ى ٌْ ب7 قٛلّ .ـغل كًي١7ً٣ٌ  ٤ًل ك6 ؿك ٤لق .6كٍٍ  

 :6گل ؿكؿ ؿك قًهت ٤قب ٌل بَؿ
٬قٚ ور7م بْ ؾَكؿى ٬لؿ )6ٌگَك ٕكٍم كٍم 62 +( ٨ق6ه7ی وه٤ًَْ ؿك ٬ٓل ت٧قيْ فكل ِـ)پلهين ٨ق6يی 

 (.8ب 6ٌت ٍ 6ٌگَك
وِخل كلؿى 8ى  ، ؿك ك7هَ ي7 بلٜل٩ؾ6َهـ ِل١ٍ َِؿ زَيـى 8ؿ6وي ؿك هًگ7وی كْ ٌلؿكؿ وی .8كٍٍ
 .ه7ی زهرهْ 6ٌت ٌلؿكؿ 8ٌه7 6ٌپ7ٌن و7هيص٤ْلّت بل6ی ك7ًٌی كْ ؾَّٓ  بْ.6ٌت
 يبٌَت  ٌؽًت ،ٌپي. ه7ٌت 8ى 6ٕى، غ٫ٞ ٍ 6كتق57 كٍغي كليـ 6ٍل ؿك ؿكو7ى بيه7ك6ى 6م :6ى 6م

7ى يک ٌـ6ؿى ؿه بل6ی بَ .ؾ7م بْ وقـ6ك مي7ؿ 6ٌت7٫ؿّ كًـ ٕبيه7ك ٌيل كب7بی ٍ ؾ7م ٍ تل. ـكًيك6 ؿكو7ى 
ك6 مٌربيل ٍ ؿ6كضيي  .6ٌت ؿی وه١ًَض7ی ٍ تلِی ٍ ٌلوٓل٩  .ـكً ق7ِق ٤ًل ب٣ـ 6م 8ى وٓل٩ 

 . ك وٓل٩ كًـي7بً
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 مجاري تنفسی روي اثر
 ك7هَ ٤لائن 6لته7ب ؿك ٌلو7ؾَكؿگی  

، (6غته7لاً)8ٍيُي، بؽَك 6ك7ليپتَى، ب7بٌَْ: َِؿ ویگي7ه7ى ميل ب٤7ج ك7هَ ٤لائن ٌلو7ؾَكؿگی 
، (6غته7لاً)، پًيلک، پٌَْ، م7٬ٍ، ٌلؾ7كگل، ٌيب، ِل٧ن، ٬ل٫ل ٌي7ّ، گ7ٍمب7ى(6غته7لاً)ب7كهًگ، ب٫ًُْ

 .6ی گلب١7ً٣ٌْ  ،(گلَ ؿك ٨ل٨لّ)تلٍ ٍ ِيليي، ولين گلیگليپ ٬لٍت، ليهَ 
ب7يـ ٌل ك6 ب7  ،ؾَكؿگی 6ٌت، ب7ًبل6يي ز7يی كْ 6وک7ى ٌلو7ؾَكؿ 7ًٌ6ى 6م ٜليق ٌل ٍ پ7 ٌلو7 وی كلاً

 ؿك ٘هي،. ؿ6كؿ 6ههيّتٌين پ7ٌَِـى ٌل ٍ پ7  ؾَكؿّبل6ی بهبَؿ ٬لؿ ٌلو7. 6ب بپ7ٌَِـلاّ ٍ پ7 ك6 ب7 زَكك
 . زلَگيلی ٌکًيـ( ب7 ؿ6كٍه7ی ِيهي7يی)6م كينٍ 8ب بيًی ،َِؿ ویت7 ز7يی كْ  ،هًگ7م مك7م بْ

 .ِل٧ن، ليهَِيليي، پي7م، ٌيلؾَكؿى  .7كٍٍ 
 . ـيك6 ٌْ ٌَبت ؿك كٍم ب7 ليهَتلٍ بؽَك 8ى 8ب ٍ ـير7ٌَِب6ی ك6 ؿك 8ب  پي7م ؿكٌتْ .6كٍٍ 
 تلٍ، ض7ی)ليهَ، ض7ی ٌلػ ، ؾتهی، بلگ بْ(ض7ی كَهی)يصْلوؽلَٙ تَك ٕكلؿ ؿم .8كٍٍ

ك6  6لٛيب، گل 6ٌٛؽَؿٍى، كمو7كی، ك6مک، 6كُي7ًٌْ ِيل6می، 8ٍيُي، گ7ٍمب7ى، ًٌبل ٕ، ب7بٌَ(وکْ ض7ی
  .ويل كًيـ
  .ؾَكؿى ٌيب ؿكؾتی ب7 پٌَت ٍ ؿ6ٌْ ٤ًٕل ب7 ليهَتلٍ ت7مّ بْ ٬7٘6 تِلب .5 كٍٍ
 .ؾتهی 8ٍيُي، كمو7كی، 6ٌٛؽَؿٍى، گل ي7ت٤لق ؾَكؿى .2 كٍٍ

ه7 پلهين  كلؿٌی ه7ی تًـ، ٍ ٌلػ ز7ت، 6ؿٍيْ تلِیؾَكؿى  6م ،كًی كْ 6لته7ب ور7كی ت٫ًًی ؿ6كؿ 
 .كًـ

 ك7هَ تب 
  .، ليهَ، ويؽک(6غته7لاً)بيـ، بيـوُک، مكِک، ك7ًٌی :هًتًـ  تب ٕگي7ه7ى ميل ك7هًـ

ويَّ مي7ؿی  8ب ٍ 8ب +ت6ٌَيـ ؿل ك6 و7ٌ7ه ؿهيـ  بل6ی 6يي ك7ك وی .ب7يـ ون6د ك6 بْ ك7ك 6ٌـ6ؾتههصًيي  
 .ـًيپ7َِيْ ك6ٍ ك6  +ـهيـببْ بيه7ك 
 6گل٬تگی ٔـ 

ه7 8ؾليي ضينی  ِب ِکل تي7٧ل+ ـ يـ ٍ ٔبظ ٍ ٠هل يک ٤ـؿ بؽَكًيمكؿضَبْ ك6 ؿك كپًَل ؾ7لی ك 
 . ـيؾَك كْ ویب7ِـ 
 ٘ـ ٌل٬ْ ٍ 8ٍك ٌيًْ ٍ ؾلٚ ٕكًًـ ٌلم 

پي7م،  ٌَْ،ؾل، پلٌي7ٍٍ، پًيلک، پ 6ك7ليپتَى، ب7كهًگ، بْ، پ7ی: گي7ه7ى ميل ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ
  .٬ل٫لی١7ً٣ٌ  بي7ى، گ7ٍمب7ى، ؾتهی، ًِبليلْ، ِيليي

 .مًٌـ ت7 ل7٣ب بـهـ ؿ6ٌْ، ٫ٌ6لمّ ك6 ؿك يک لي6َى 8ب گلم وی وؽلَٜی 6م تؽن ولٍ، تؽن بْ .7كٍٍ 
 .ؾَكٌـ وی ٨ق86ؾليي 6ًَ٤ى  بْ ٍ ِب ٔبظ پي 6م 7ٌِت7

 .ؾَكٌـ ك6 وی( 7ٌم ضه7كتؽن ب7)ؿ6ٌْ ه7ی ب7كهًگ، قـٍوْ، تؽن ولٍ، ٍ بْ وؽلَٜی 6م ؿ6ٌْ .6كٍٍ 
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 ٌلو7ؾَكؿگی ونوي 
 .ـكًيويل  گ7ّ 8ى ك6 8ى. كْ تلؼ َِؿ 8ٌص7ًى نيـليبؿك 8ٍ، وقـ6ك مي7ؿی ٬ل٫ل ٌي7ّ  
 ٌيًَميت ونوي 

 .پي7ٌُی ك6 ب7 كلاّ گلم ٌگْ ؿ6كيـ. 8 ـ؛كًي ؿكٍى بيًی ك6 ضلب . 6 7ًُق كًيـ؛ليهَی ت7مّ 6ٌت 8ب. 7 
 8ٌن 

بن،  پ7ی ؾل، پي7م، زَ، كيَ: ه7 هًتًـ ؿك 8ٌهیت٫ًّي  بْ كًًـّ بلٌَ ٍ كهک ٕب7مكًًـگي7ه7ى ميل  
 .(6غته7لاً)، ك٬7َك، هَيذ(٬6ن6يَ 6كًيوى پلاٌه7)م٫٤ل6ى

يک ٌيب ٌلػ ك7ول ك6 ؿك +  (٨ق6ه7ی وه٤ًَْ ؿك ٬ٓل ت٧قيْ فكل ِـّ 6ٌت)پلهين ٨ق6يی .7كٍٍ 
يک 6ٌتک7ى  ٕبْ 6ٌـ6مكْ  برَِـ قـك 8ى .ك6 گل٬تْ ب7ِـكْ 8ب كٍی ٌيب  ؿكغ7لی بر7ٌَِيـ، يک ق7بلهْ

نيـ ٍ ٔبظ ٍ ِب ليبمكؿضَبْ ك6 ؿ6ؾل كپًَل +  ـيؽَكبه7  6يي 8ب ك6 ِب .8ب ؿك تْ ق7بلهْ ب7قی به7ٌـ
 .ـيؽَكبمي7ؿ 8ب +  ويل كًيـ كب7ب گَِت ؾلگٍَ+  ـيؽَكب

 .ك6 ويل كًيـ گل ب٫ًُْ، پًيلک، 8ٍيُي، ؾتهی، ٌپًت7ى، پلٌي7ٍِ7ى وؽلَٙ ٤لق .6كٍٍ
 غ7ًٌيت بيًی 

 ِٕـّ بْ ٬7٘6ٌلؿ ٌٕٓ٪ 6ٌتک7ى 8ب زَِيـ:  بيًی بل6ی ًِتَُ ٍ ك٢٬ غ7ًٌيت ٕقٛل .7كٍٍ
ـ ٍ لينيبؿ6ك  ضک7ى ٍ ؿك ٠ل٩ قٛلّ ـكًيوؽلَٙ  ٍ يک ق7ِق ولب7ؾَكی ٤ًل ك١7ً٣ٌ6  ٌٓ٪ 6ٌتک7ى ٤لق

 .بصک7ٌيـؿك بيًی 
  .ـكًيٍ گل ؾتهی ك6 پي 6م ٌلؿِـى 6ٌت7ًُق ـّ ِ لْ ٕؿ6ٌ ٌي7ّ ٕكلؿ ؿم .6كٍٍ

 

 روي سیستم گىارش اثر
 ه7ی گ6َكِی ٍ ٫ٔل6ٍی ك٢٬ 5ٌَ ه7٘هْ ٍ كهک بْ هٗن ٨ق6 ب7 تعليک تلِظ 8ٌنين 

ؿ6كضيي، 6ٌيًَى، پٌَت 7ٌكٌذ، پٌَْ، پل،  گل 8ٍيُي، 6كليل كَهی، :گي7ه7ى ميل ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ 
  .هل ٍ 6ی، گلب١7ً٣ٌْ  گلی، كيع7ى، مكؿضَبْ، مٌربيل، مٌيَى، ٌيب، ًِبليلْ، ولمّ، ولين

 ْه7 ٍ 6لته7ب7ت گ6َكِی بهبَؿ مؾن كهک ب 
 ٘ـ)6ٌريل، ب7بٌَْ، ب7ؿ6م، بَو7ؿك6ى، بْ، پٌَت 7ٌكٌذ، مكِک: گي7ه7ى ميل ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ

  .7ً٣ٌ١ٍ بي7ى، ويؽک،  ، مٌربيل، ِيليي(هليکَب7كتل
 ـ ٍ 8ب 8ىر7ٌَِيپٌَْ ك6 ب+  (٨ق6ه7ی وه٤ًَْ ؿك ٬ٓل ت٧قيْ فكل ِـّ 6ٌت)پلهين ٨ق6يی .7كٍٍ  

 . ـي٤ًل ب7 وَم هن مي7ؿ بؽَك+ ـ ويل كًي ه7 ب7 يک ق7ِق ٤ًل ِيليي ٍ ك6 ٔبظ
هن يک ٤ـؿ  ه٤7ٓل. ـؽَكيب7ٌِت7  8ى ك6 ٕه٫ت ؿ6ٌٍ كٍمی  ـكًي كهپَت  ك6ضًـ كيلَ ِليل  .6كٍٍ 

 .بؽَكيـ ِيلؿ6ى
  .ـيوٓل٩ كً ك6 بْ وقـ6ك و7ًٍی پَؿك ٍتؽن گًُين  ٍ ٌي7ّ، ١7ً٣ٌ، ك6مي7ٌْ، ٕميل .8كٍٍ
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 ٕكيُ 7ٓ٤ٕك، (ٌؽَؿی ولين)، كَلپَكّ(ؿٍ بل6بل و7بقی)ؾُک، ب7بٌَْ، 8ٍيُي ِيل6می١7ً٣ٌ  .5كٍٍ
پل،  گل ، به7ك7ٌكٌذ،(ٌٓ٪ و7بقی)ٌبن، 6كليل كَهی ٕولمٌرٍَ، ب7ؿكٌربَيْ، 7ِتلّ، ميلبي7ى،  ِيليي

ـ ٍ ٍ ؿك كپًَل بليني ـو7ؿك6ى، مٌيَى، ضُِنُ ك6 8ٌي7ب كًي، بَ(تَكليرْ)، گل ض7ی كَهیبلگ بَ، 6ٌيًَى
  .ًيـك٨ق6 وٓل٩ 6م قبل 

 . ويل كًيـ كٍم ب7 وَم هلك6 ٤ًل  .2كٍٍ 
ؿهـ 6ٌيـ و٣ـّ بْ  و٣ـّ ٍ ؿ6ٍمؿهْ 6ز7مّ ٌهی 6ٌٕـٍؿكلؿى زـ6ك  ب7 ل7٣ب( 8ى ك6 7ٌى ي7 ٌَپ)زَ .2 كٍٍ

 . َِؿ وی7ٌمی ٫ٔل6ی ٬7٘6ْ  زَ ب٤7ج ؿ٢٬ ٍ ؾًحی ،ؿك ٘هي. كٍؿّ ٫ٌَف كًـ ٕؿي6َك
 ٘ـ 6ٌپ7ٌن، ٘ـ 6ٌه7ل ٍ 6ٌت٫ل٫ٌ٥6ؼ ٘ـ ، 

ٌي7ّ،  8ٍٕيُي، 6ٌيًَى، ب7بٌَْ، پٌَْ، ك6مي7ٌْ، كيع7ى، مكؿضَبْ، ميل :هًتًـ  ٘ـ ٫ٌؼ6يي گي7ه7ى 
 .هَيذٍ ، 6ٌٍيل، هل، (ؾَك6كی)قهی١7ً٣ٌ  ٬ل٫لی،١7ً٣ٌ  ،ؿ6ٌْ ٌي7ّ، مٌيَى، م7٨ل

 تلّ، ًِبليلْ، گًُين، ، 7ِّؿ6ٌْ ٌي7ّْ، ب7ؿكٌربَيْ، پٌَت 7ٌكٌذ، ب7بٌَ: هًتًـ ؿكؿ ؿل 6يي گي7ه7ى ٘ـ
 .(ؾَك6كی)قهی١7ً٣ٌ ٍ  ٬ل٫لی،١7ً٣ٌ 

7ٌ6ك، بلَٙ، بْ، كيع7ى، ض7ی تلؼ، ًِبليلْ، پٌَت گلؿٍ، و7ٌت،  ْپي: ًـهًت  گي7ه7ى ميل ٘ـ 6ٌه7ل
 ،١7ً٣ٌويؽک، 

  .ٍ ويؽک مكِک، مٌربيل، گلاب، ليهَ، و657ل٣ُيل، :ًـهًت  گي7ه7ى ميل ٘ـ ته١َ
 ،٨ق6 6ٕم هل ٤ٍـقبل  ٍ ـبي7ى ك6 وؽلَٙ كًي ١، مٌيَى، 8ٍيُي، ِيليي6تُلد، 7ً٣ٌ گي7ِّ پًذ  ٤لق .7كٍٍ

6لته7ب7ت گ6َكِی ٌين  ٕكًًـ 6يي ٤لق بلٜل٩ .6يي ك7ك ك6 6ؿ6وْ ؿهيـ و7ّ ؿٍت7 . 8ى ك6 ويل كًيـيک 6ٌتک7ى 
  .هًت

  .6ٌت ؿكؿ ٌلي٢ ؿل ٕكًًـ ، بلٜل٩ك7كويًت ٕقٛل .6كٍٍ
مٌربيل،  ٌٕبن، كيُ ٕ، تؽن كل٬ي، تؽن گًُين، تؽن ميلٌي7ّ ٕميلِـٕ  8ٌي7بوؽلَٜی 6م  .8كٍٍ

 .ٍ بَو7ؿك6ى ك6 ويل كًيـ
ٍ ب٣ـ )يک ٤ـؿ ،ـ ٍ ب٣ـ 6م هل ٨ق6كًيـ ٍ ؿك كپًَل بليني ك6 8ٌي7بپل  گل ٍ (تلزيع7ً ٌي7ّ)ميلّ .5كٍٍ

ؾ6َبـ ٍ بْ هٗن كهک 7ِي7ٌی  ب7ؿ ِکن ویؿك 6يي كٍٍ،  .ـيبؽَك8ى ك6 ( ؿٍ ٤ـؿ ،٨ق6ه7ی ًٌگيي6م 
 .ـي8 ٌين پ7ييي وی 6ٌيـ 6ٍكيک. َِؿ ویولٍك ِکن هن كَضک  ٍ بْ َِؿ وی

  .گي7ّ ضهل ٍ بَو7ؿك6ى، پٌَْ، ك6مي7ٌْ،: ـكًي٤لق گي7ه7ى ميل ك6 ٌين ٬7٘6ْ  گي7ّ، بْ ٤لق پًذ .2كٍٍ
 ٘ـيبٌَت 

ى، ميتَى، 7ًٌ، 8لَ، 6ٌريل، ب7كهًگ، ؾ7كُيل، تؽن كيع7ى، مٌيَ: ٌت6  گي7ه7ى ميل ٘ـ يبٌَت
  .ٌي7ّ 7ً٤ٕب، ٬لَى، ٍ هليل

٠هله7 + ويل كًيـ  ق7ِق ك٨ٍي ميتَى بَؿ6كوَق٢ ؾ6َب يک +  پلهين 6م ٨ق6ه7ی وه٤ًَْ .7كٍٍ 
 .بپنيـ ٍ بؽَكيـ ١ٌَ كلن ٍ هَيذ ٍ ِل٧ن ضه7كٌَپ ٌبنی ب7 

 . 6ٌريلٍ ، ك7هَ، 8لَؾَّٓ  بْ ز7ت؛ ؾَكؿى ٌبنير7ت ٍ ويَّ .6كٍٍ
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 ،ِب پيَ 6م ؾ6َب .٨ق6يی ويل َِؿه7ی  ؿقيقْ پيَ 6م ٤ٍـّ پًذيک ق7ِق ك٨ٍي ميتَى  .8كٍٍ
 . ـيويل كً يک لي6َى ِيل غل ٍق7ِق ٤ًل ك6 ؿك يک 

ٍ پي 6م  ِيل ك6 ب7 6ٌريل بر7ٌَِيـ (بل6ی يبٌَتی كْ بْ هيش كٍِی ز6َب ٌـ6ؿّ 6ٌت).5كٍٍ
 .ـيكًِـى ويل ٌلؿ
 6ٌه7ل ٕكًًـ بلٜل٩  

7ٌ6ك، بلَٙ، بْ، كيع7ى، ض7ی تلؼ، ًِبليلْ، پٌَت گلؿٍ، و7ٌت،  ْپي: ٌت6  گي7ه7ى ميل ٘ـ 6ٌه7ل
 .١7ً٣ٌٍ ويؽک، 
 وًهل قَی 

  .ٍ ٔبلمكؿتٌَْ،  7ًٌ، ٌي7ّ ،ك٨ٍي كلضک 
 ;ًُ٤ٓبی وُکلات گ6َكِی ب7 و 

 .به7ك7ٌكٌذ+  ًٌتلى+  ب7بٌَْ+  ب7ؿكٌربَيْ: گي7ّضه7ك٤لق  
 كٍؿّ ٕكًًـ ٫٤ٌَی٘ـ 
 .ٍ و7ٌت ٌيب، ٌيل، تؽن كـٍ، 8ب ليهَ، :ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ گي7ه7ى 6يي

٤7ٌت  76وـت ْ بك6 6ٌتک7ى 6م 8ى  ٌين ٤7ٌت هل ٌين ٍ ـًي٤ـؿ ٌيل ك6 ؿك يک پ7كس ِيل كٌـّ كضه7ك 
  .ـيؿيگلی ٌؽَك ؿك 6يي وـت هيش ؾَك6كیـ ٍ يبؽَك
 8ب ليهَ :٘ـ ته١َ.  
 و7ٌت :ؾ7كٍ وق٣ـ ًٕـك7ه.  

 

 روي متابىلیسم بدن اثر
 َكلًتلٍل ي7 ضلبی ؾَى ٕؿهًـ ك7ه 
 ٕن ي7 ٌي7ّ، مكؿضَبْ، مٌربيل، ميلض7ی ٌب ؿٌٍل، 7ٌكٌذ، پي7م، زَ، زَ :گي7ه7ى ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ6يي 

 .ضلب و٧لبی، گلؿٍ، ليهَ، ٍ و7ٌت كن ٬لٍت، گل َِيـ، ًِبليلْ، ٬ل٫ل، كت7ى، گليپٌي7ّ، ٌيب، ٌيل، 
 بْ ،ٌتب7لا6گل 7ُ٬ك ؾَى . ويل َِؿ كهی 8ب هَيذ+  كل٬ي ٕى 8ب 7ٌقه7 يک لي6َ ٔبظ .7كٍٍ

 .8ب كل٬ي، 8ب مكِک 6ٌت7٫ؿّ َِؿ ز7ی 
 َگيلی 6م ؿي7بت ي7 ك7هَ 6َ٤كٕ 8ى قًـ ؾَى ٍ پيَ ٕؿهًـ ك7ه 

، پي7م، زَ، ض7ی، ميتَى، ٌيل، ًِبليلْ، (6غته7لاً)مويًی 7ً٫ٌ6د، ب7ؿ6م :ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ 6يي گي7ه7ى
  .هَيذ ٍ ك7بلی، ٕگلؿٍ، گنٌْ، 7ٌكٌذ، هليل پٌَت ٬لٍت، ، كـٍ، گليپ(6غته7لاً)ِل٧ن، ك7ًٌی

 . پٌَت گلؿٍ ٕز7ٌَِـ+  ؾَب زَيـى ٨ق6 .7كٍٍ
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، گلم 21ق7ٙ ّ لق، گلم 21بقك ًِبليلْ ، گلم 21ب7ب87ؿم  ٕكيُ، گلم 21گنٌْ ، گلم 21كلكَكّ  .6كٍٍ
ب7 8ب وؽلَٙ ٍ ِـّ ب7 تؽن ك6 8ٌي7ب  ؿٍ ٤ـؿ 7ٌكٌذ ؾُکٍ  ،گلم 662لهلک  ٤ـى، گلم 21ه7ٌی ٤ليهَ

 .6م 8ى ويل كًيـؾَكی  ض7یـ ٍ كٍمی يک ق7ِق كًي
 ك7هَ 6ٌيـ6ٍكيک 
 ،(6غته7لاً)ؿٌٍل، كل٬ي ، زَ(6غته7لاً)، 7ً٫ٌ6د(6غته7لاً)گلؿ6ى ٬8ت7ب :گي7ه7ى ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ6يي 

  .7ٌكٌذ، ٌَي7، ٍ ٌيب
ِلبت ٤ًل كْ ب7يـ +  ـ8ى ك6 ويل كًي ٔبظ 8ب نيـ ٍليبؿك لي6َى پل8ب ك6 كهی ٌه7ق  ِب. 7كٍٍ 
 .كؿّ َِؿ8َك6م ؾ 8ك6م
 ْكلی ؾَى ٕكًًـ ت٫ٓي 

٤لقي7ت بلگ گلؿٍ، بلگ ميتَى، ميلّ، ًِبليلْ، : قًـ، ضلبی، ٍ ٨لٟت ؾَى ٕكًًـ ي٣ًی وت7٣ؿل 
 .يٌَرْ گلاب،َِيـ، كي7لک، گنٌْ، 

 ٍمى ٬6ٕن6يًـ 
 .ٍمى 6ٌت ًِٕبليلْ ٌين 6غته7لاً ٬6ن6يًـ .ل ٨ق6ه7بيُتب7 7ٌى ؾَكؿى +  مويًی ٌيب ٕپَك 
 ك7هَ ٍمى 

 ،قبل 6م ٨ق6+  ؾَكؿ ك6 كْ ههيُْ وی 8ى ضه7كم ، ٍلی يکؿ6كؿ بؽَكؿهلضْ ؿٌٍت ٬لؿ  .7كٍٍ
 .ؿقيقْ 7ٌلاؿ بؽَكؿ ضه7كوـت  بْ

  .ويل كًـ كٍم هل ٔبظ 8ب كل٬ي 62ت7  .6كٍٍ 
ِيل6می، مٌيَى، مكؿضَبْ،  7ًٌٕ، ؿ6كضيي، 8ٍيُي، ب7بٌَ مكؿ، ٔبل مكؿ، پَؿك ٕضُِنُ، هليل .6كٍٍ

 ًيـ ٍق7ٙ، كل٬ي ٍغُی ك6 8ٌي7ب ك ، ٬ل٫ل قلون، مٌربيل، قلّؿ6ٌْ ٌي٬ّ7ل٫لی، تلؾَى،  ١تلكی، 7ً٣ٌ گيل6َ
  .ـيؽَكك6 ب6م 8ى  211كپًَل  ٌْكٍمی 

 . ويل كًيـ ه7ی ٨ق6 ٌٓ٪ 6ٌتک7ى ٤لق ميلّ قبل 6م ٤ٍـّ .8كٍٍ
6ی  وؽلَٙ كًيـ ٍ ه٫ت8ْب  ؿك يک لي6َىك6 ق7ِق ٤ًل  يک ٌٕيب بْ ٬7٘6 ٕضه7ك ق7ِق ٌلك .5كٍٍ
  .ـكًي ؿٍب7ك ويل
 .ـييک ٤ـؿ بؽَك ،ـ ٍ ب٣ـ 6م هل ٨ق6بلينيؿك كپًَل  كًيـ ٍك6 8ٌي7ب پل  گل ميلّ ٍ .2كٍٍ

 

گاه تناسلی  اثر روي دست
 وعلک زًًی 

ٌيًگ، ؿ6كضيي، مٌربيل، قهَّ، گل ٌلػ، گل  ٫ٌ6ًـ، 6ٌيًَى، زيي :ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ 6يي گي7ه7ى
 .هَيذٍ ، 6ٌٍيل، هل، (ه7 بل6ی ؾ7ٌن)ًٌرـ

  .ـًَِيبٍ كًيـ ؿم  ٍك6 8ٌي7ب  قَلًر7ىيک ٤7ٌت پيَ 6م وق7كبت، مٌربيل، ؿ6كضيي، ٍ  .7كٍٍ
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 6ٌٍگَك ك6 ؿك 8ب ٌلؿ غل  ٕه7 هن ِيل ٍ 6ٌريل بؽَكيـ ٍ ِب (غته7ً)كٍم6ٌْ ٤ًل ب7 وَم، وَين .6كٍٍ
 .ًيـكويل 

  .ـيبؽَكـ ٍ ؾَؿ ِل٧ن ك6 يـ، ِيل ك6 ؿٍك بلينيؿٍ ه٫تْ هلكٍم ِل٧ن ك6 ؿك ِيل بپن .8كٍٍ
قلون، ؿ6كضيي، قَلًر7ى،  ٌيًگ زيي٫ٌيـ،  ٌيًگ زييٌلػ، ؿ6ك٬ل٫ل، مٌربيل،   گل .5كٍٍ
ت7  ـلينيبؿك ٤ًل  ٍ ـًيوٓٛکی ك6 پَؿك كٍ ، مٌيَى، و٧ن ضل٧َم، هل، م٫٤ل6ى، كًـك، ؿ6ٌْ ٌي7ِّق7قل، 

6م 6يي و7ؿّ كٍمی  .8يـ ؿٌت ْ 6ی بْ كٌگ ٍ ق6َم ِکلات ب و7ؿّ ٍ ؾَب وؽلَٙ َِؿ ٍ بْ ؾَكؿ ٤ًل بلٍؿ
  .كًيـق7ِق ويل  66لی  7

 .كل٬ي 8ٕب 7ٌق .2كٍٍ
 ك7هَ ويل زًًی 
 .(6غته7لاً)8بی ٌيل٬َلٍ ك6مک، 7ًّ٤ب، ك٬7َك،  ك7هَ، تؽن تلؾَى، :گي7ه7ى ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ6يي 

+ ـيت7ٍٓيل وًتهري ٌبيً+  (٬قٚ ؿٍ كٍم ؿك ه٫تْ)ـيك6 بؽَك 8ى ه7 8ب ٔبظ كيـ ٍگق6ب7ً٤ب ك6 ؿك 8ب  
 .ؿهـ ِـت ٌيلٍی زًًی ك6 ك7هَ وی تؽن ك7هَ بْ .بگَييـ «ي7 ٍؿٍؿ»فكل 
  ه7 ك6  وَق٢ ٜه7كت ٍ 6ٌتعه7م، ب7 8ب ٌلؿ بيْٗ يـ ٍوـتی 6م زه١7 بپلهين :6ٌن6ل مٍؿكىك٢٬

 .ـيبَُي
 ٤ـم ٣ٌَٝ 6گل ٤لت 6كگ7ٌيک ٌـ6ِتْ ب7ِـ و٣هَلاً و٣لَل ب7ب ٜب٢ ٌبَؿى  :وُکل ٣ٌَٝ ك٢٬

ك6ّ غل 6يي 6ٌت كْ 8وينٍ زًًی ك6 . ٍ ٬6ل6ٙ زًًیي7 ت١ًَ ٜلبی  ٌتويلی بْ 6ٍ ِليک زًًی ٍ بی
ت٧ييل6تی ٌين ؿك ت٧قيْ . 8ٌص7ًى ب7 ت;ٌی 6ٌر7م ؿهًـ كْ 6ٌـک 6ٌـک مى ٍ ولؿ هل ؿٍ بْ تعليک ك٬7ی بلًٌـ

ؿك كَت7ّ وـت ٣ٌَٝ ك6  ،تلي7ک ؿكٌت و7ًٌـه7  ه7 6م كهين ٨ق6يی ميل6 6ؿٍيْ ٌت وًرهلْ غق٩ 6ؿٍيْلامم 6
كلاً ؾَب 6ٌت 6يي ٬6ل6ؿ وـتی كلاً كهين ٨ق6يی ؾَؿ ك6 . ؿهًـ تُـيـ ٍلی ؿك ؿك6م وـت 8ٌل6 ك7هَ وی

6ٌـ تلک  7يل ٍ و٣ت7ؿبؽَّٓ ٨ق6ه7يی ك6 كْ بْ ِـت بْ 8ى و ٤َٕ كًًـ ٍ 6م ٨ق6ه7يی زـيـ 6ٌت7٫ؿّ كًًـ
پيَ 6م 8وينٍ 6م مٌربيل ت7مّ كٌـّ  .ض7ی ك6 ب7 ؿ6كضيي ويل كًًـ .6م م٫٤ل6ى مي7ؿ 6ٌت7٫ؿّ كًًـ. ٌه7يًـ

 .ِـّ ؿك ِلبت ٤ًل 6ٌت7٫ؿّ كًًـ
 قًـه7ی ٜبي٣ی وحل وَين، ؾلو7، تَت، 6ٌريل، ٤ًل: ٬6ن6يَ 6ٌپلم 

 

گاه کلیىي اثر  روي دست
 وـك   

  پلٌي7ٍٍ، ض7ی، ك7كل فكت، قهَّ، گنٌْ، گ7ٍمب7ى، ؿم گيلاى، :ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ 6يي گي7ه7ى
 .هَيذٍ ؾ7كؾًک،  ؾ7كِتل،

 .كًًـ ت7 ؾَى ت٫ٓيْ ٍ كليْ ًِتَُ َِؿ 6م وـكه7 6ٌت7٫ؿّ وی 
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 ؿك موًت7ى، .ـيك6 بؽَك 8ى ـ ٍ 8بيپٌَت ٍ تؽن ؾلبنّ ك6 يک ٤7ٌت بر7ٌَِ ،ت7بًت7ىؿك  .7كٍٍ 
  .ـيبؽَك ٍ ـًيـ ٍ ب7 8ب هَيذ وؽلَٙ كيك6 8ب بگيل ٌي7ّ ٍ ِل٧ن تلب

ك6 ب7 يک ق7ِق  (ؿك ٬ل8يًـ ضکيـّ كلؿى و7ٌت)و7ٌت زـ6 ِـّ 6م8ب ه7 يک 6ٌتک7ى  ٔبظ .6كٍٍ
ِـ ٍ ؿٌتگ7ّ  6ؿك6ك ِـيـی ؿ٢٬ ؾ6َهـ ،٤7ٌت ب٣ـ ٌين .ـيزل٤ْ ويل كً ٍ زل٤ْ ـ٤ًل وؽلَٙ كًي

 . ـ ِـ6ٍكٍلَهی ًِتْ ؾ6َه
 بْ ك7كؿ٢٬ ًٌگ كليْ 6ًَ٤ى  بْ ههل6ّ ؾ7كؾ7ٌک ٍ ؿم گيلاى 6َ٤م بْٜبّ  ك7كل فكت ؿك .8كٍٍ

  .كٍؿ وی
 .(ٍغُی ٌٕلؾْ ي7 تل)ٌل وؽلَٙ ٤لق ؾ7كؾ7ٌک، گنٌْ، ؾ7كِتل، بُي .5كٍٍ
 .8لب7لَ ب7 ك6مي7ٌْ ٕهًت ِٕيل .2كٍٍ
 .8ب هًـ6ٍ6ٌْ بْ ٬7٘6ْ ٌکًربيي: 2كٍٍ
 ؿ٢٬ ًٌگ كليَی 

ل فكت، گنٌْ، ٤لق ؾ7كِتل، ٍ مكِک، ك7ًٌی، ك7ك تلب، ك7ٌى،: 6خلی ؿ6كٌـگي7ه7ى ضًيي 6يي 
 .ؾ7كؾًک

6و7 ضَى غلكت  ه7ی كليَی ؾَب 6ٌت، ؿ٢٬ ًٌگ 6یل6يًکْ 6ٌگَك ب ٤ٕلاٍ هه7ى ؿٌتَك6ت وـك بْ 
بؽَ كْ ؿك  )ك6 گي7ّ 6َِی ٤لق  6م 6يي وـكه7، ؿٍ ه٫ت6ٌْت7٫ؿّ قبل  ،كًـ ًٌگ ؿكؿ 6ير7ؿ وی

  .ـيوٓل٩ كً (ْ ِـگ٫ته7  بؽَ 8ك6م
 ٘ـ ٫٤ٌَی كلؿى 6ؿك6ك 

 .ق7ٙ ٍ قلّ 7ٌ6كؾَكؿى 
 ك٢٬ وُکلات وَيلگی كليَی 

 .7ٙق قلّ ؾَكؿى
 كلؿى وين6ى 6ؿك6ك كن 

كَٜبت بـى ك6 ب7 ؾَكؿى ؿ6كضيي ٍ مٌربيل ٍ قَلًر7ى  ٍ كهلٌگ ٍ كن بؽَكؿض7ی ض7ی ٌؽَكؿ ي7 بيه7ك 
 .كًـ ولمّ هن وين6ى 6ؿك6ك ك6 كن وی .ؿكو7ى كًـ
 ه7ی پلٌٍت7ت ِـى ٤لائن بيه7كی بلٜل٩ 

كلؿّ ي7 ٤لق گنٌْ، پَؿك پٌَت ؾلبنّ، گ7ٍمب7ى،  تًبل ب7 پٌَت، ؿمتؽن كـٍ: ـضًيي 6خلی ؿ6كٌ 6يي گي7ه7ى
 .7ٌكٌگیٍ 
و٢ٌ7  ،6ؿك6ككلؿىب٣ـ 6م 6ٌتبل56 . ه7ی پلٌٍت7ت لامم 6ٌت ؿ٢٬ ه٫تگی وًی بل6ی زلَگيلی 6م بيه7كی 

 . َِؿ ویه7ی پلٌٍت7ت  ؾيلی 6م بيه7كی
 ٍ ـًيؿ6ٌْ ك6 8ٌي7ب ك تؽن كـٍ غل6َيی ٍ ٌي7ّ+  لي6َى ؿك كٍم ؿٍ ،٬لٌگی بـٍى تؽن 8ب گَزْ .7كٍٍ

  .ـيكٍمی يک ق7ِق ب7 ٤ًل ويل كً
 . ك6 ويل كًيـ گنٌٍْ ٤لق ي7 پَؿك وؽلَٙ گي7ه7ى ؾ7كؾًک، تؽن كل٬ي، 6ٌيًَى،  .6كٍٍ
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 ْليهَتلٍ ٍ ، ك7هَ، ٌيب،8بمي7ؿ ؾَكؿى : بهبَؿ ك7ككلؿ كلي. 
 .ؾَب ٌيًت كليْ ٤هلکلؿض7ی ٨ليٞ بل6ی  ق7بل تَزْ كْ

 

گاه  صفراوي کبدي و اثر روي دست
 ع٬7ٟت 6م كبـ ٍ بهبَؿ ك7ك8يی 8ىو  
، مٌربيل، 7ِتلّ، 8ب كـٍ، زَ، ض7ی، ؾ7كولين، مكؿضَبْ، مكِک :گي7ه7ى ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ6يي 

  .ك7ًٌیق7ٔـک، ٍ 
 ،َٜككلیْ ب. ٌين ِلبت ٤ًل ؾل٬ْ ٍ 7ِتلّ ٍ ك7ًٌی ٍ ٕكلؿ ٤لق ي7 ؿم ه7ی گلم، بل6ی ٜب٢ .7كٍٍ

  .ويل كًيـ ه7 وَق٢ ؾ6َب، 8ب 7ٌ6ك ي7 مكِک ي7 8لب7لَ ِب
 . ـيؽَكبرَيـ ٍ ك6 بتؽن ضُِنُ ٤ـؿ  ه٫تكٍمی  .6كٍٍ
  .ك6 ويل كًيـ (٤لٌٍک پُت پلؿّ)ك7كٌََذ كٍمی ٬قٚ يک گلم .8كٍٍ
 . يک لي6َى 8ب ٌلؿ ويل كًـ ههل6ّ ب7 يـ ٍليگبؿٍ ٤ـؿ ليهَتلٍ ك6 8ب  ،ه7 7ٌِت7 ٔبظ .5كٍٍ
  .ويل كًيـ يک لي6َى 8ب مكِک ،٠هل ٍ ِب وَق٢ ؾ6َب .2كٍٍ
 .ويل َِؿ 8ب كـٍوًه7 هل كٍم .2كٍٍ
هَيذ، ك٨ٍي ميتَى، 7ٌ6ك، صَى ك7هَ، ؾي7ك، ههبيُتل 6م و6َؿ ٨ق6يی ؿك ؿٌتلى  6ٌٕت7٫ؿ .1كٍٍ

 .زٍَ تَت،  7ِّ
 .و٫يـ 6ٌت گنٌْ ٍ ٤لقي7ت بيـ، ك7ًٌی، بَو7ؿك6ى، كمو7كی، 7ِتلّ، .2كٍٍ
 7٫ٔل6ٍی ه7ی ؿ٢٬ ًٌگ پيُگيلی ي 
 .٬ل٫لی١7ً٣ٌ ٍ  ؾ7كولين، ك7ًٌی، :گي7ه7ى ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ6يي 

 . ـًَِيب ٍ ـًييک ٤ـؿ ليه٤َه7ٌی ؾلؿ ك ،ب7ك ؿك ض7ی كٍمی يک ،بل6ی پيُگيلی
 

 عروق اثر روي قلب و
 ك7هَ 6ؿم 

  .كًـك ٍ گنٌْ 
 ك7هَ 7ُ٬كؾَى بل6ی 

6ؾتْ،  ، ض7ی تلٍ، ض7ی كَهی، مكِک، م7٨ل، پي7م(6غته7لاً)6مگيل :ؿگي7ه7ى ميل ضًيي 6خلی ؿ6ك 6يي
 .ًٌتلى ٕگل ويٍَ  ليک، ٌيل، كل٬ي، گنٌْ، 7ٌكٌذ،ميتَى، ٌلػ ٍَمٌربيل، بلگ 

 .ٌين و٫يـ 6ٌت ه7 ٔبظؿك كل٬ي  8ٕب 7ٌقؾَكؿى  
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 ٬6ن6يَ 7ُ٬كؾَى بل6ی 
  .ٍ گ7ٍمب7ىبي7ى،  ٬6ـك6، ٌلؾـ6ك، ِيليي :ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ 6يي گي7ه7ى 

 .ب7 ٌهک ؾَكؿب7يـ  ٌين ه7 ك6 ويَّ
 وع٠7٫ت 6م ٤لٍق ٍ بهبَؿ وُکلات ٤لٍقی وحل 6ٍكيي، ههَكٍئيـ، ٍ 8كتل6ٌٍکللٍميي 
٬لٍت،  ٌيل، 7ِتلّ، ك7ك7ئَ، كت7ى، گليپ 6ٌگَك، تلؾَى، ميتَى، ٌيب،: ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ گي7ه7ى 6يي

 .ٌين ضًيي 6خلی ؿ6كؿ 8ب كل٬ي 8ب مكِک ٍ .ٍ پٌَت ليهَگل و٧لبی، 
 كهک بْ 7٣٬ليت قلب ٍ 6خل وع٬7ٟتی كٍی 8ى 

، مٌربيل، ٌلػ ٍليک، (8كيتهی ٘ـ)6ٌگُت7ٌْ، بْ، كيع7ى، مكِک :ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ 6يي گي7ه7ى 
 .ك7بلی ٕهليلٍ ، (6غته7لاً)، ك7ًٌی، گ7ٍمب7ى(6غته7لاً)6لٛيب ًٌبل

كلؿى ٤لٍق قلب، بل6ی ب7م. 6لٛيب ًٌبل ٍ گ7ٍمب7ى، ب7ؿكٌربَيْ، گلاب، گي7ّضه7ك  ٕكلؿ ٤لق ي7 ؿم
 .وٓل٩ َِؿ ه7 وَق٢ ؾ6َب بْ وقـ6ك ؾيلی كن ِب قـيهی، 712+  ٨ق6يیپلهين + گي7ّ ٤لق َِ
 ٬6ن6يَ غرن ؾَى ٍ هه7تَكليت 

6گل ٫ٌؼ )ؾلو7 ٍ ِيل+  ـي6ٔلاً ٌؽَك ،كل٬ي ٍ تَت ٬لٌگی ٍ و7ٌت 7ً٫ٌ6دؾَّٓ  بْ ،ٌلؿی
كب7ب گ٫ًٌَـ ي7 بلـكضيي كْ كٍی گ7م كب7ب ِـّ ٍ 8بـ6ك ب7ِـ ب7 كهی +  (ـيـ بْ ِيل، ض7ی ٬7٘6ْ كًيكً وی

 .٬6ن6يـ كيَی ٌين وين6ى هه7تَكليت ك6 وی .8هي ٍ 6ٌيـ ٬َليک كهکی+  بلٌذ
 (6غته7لاً)، ك7ًٌی(6غته7لاً)7ِتلّ ،٨َكّ 8بمكِک، ٌه7ق،  8لب7لَ، 7ٌ6ك، :ؾَى ٕكًًـ كقيق ،

 .ِهليَكغر7وت ؿك 6كؿيبهُت ٍ  ٍ ولكب7ت،
 گ7ُؿ كًًـگی ٤لٍق ٍ ٬6ن6يَ گلؿٍ ؾَى وعيٛی ي7 و٧نی  

  .ك7ك7ئٍَ ق7ٙ،  ؾَكؿى زَ، مكِک، ميتَى، قلّ
 .ٌين 6يي 6خل ك6 ؿ6كؿ ؿقيقْ ب7 ك٫َ ؾَب 52كٍی غـ6قل ّ ؿپي7ؾَّٓ  بٍْكمٍ  
  ك7هَ ضًبًـگی پلاكتیبل6ی 

  .ق7ٙ قلّ ٍ پي7م، مٌربيل، ٌيل، ٬ل٫ل،ؾَكؿى 
 بل6ؿيک7كؿی تَليـ بل6ی 

  .كيع7ى، ٬ل٫ل ٌبن ي7 قلون ؾَكؿى
 

گاه ایمنی  اثر روي دست
 وعلک 6يهًی 

 .كيَیٍ ؿ6ٌْ،  ، م7٬ٍ، ٌلؾ7كگل، ٌي7ٌّيًگ زيي، 6ٌگَك، به7ك7ٌكٌذ، (6غته7لاً)8لئٍَك6 
 ه7ی 6لته7بی ٍ 6َ٤كٕ 8ٌه7 ، ك7هَ 6ٍكًَ٘ـ 8للهی 

 .گل و٧لبی ٍ ، 7ٌكٌذ، ٌلؾ7كگل، ٔبلمكؿ، كًـك،(6غته7لاً)8لئٍَك6 :ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ 6يي گي7ه7ى
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ه7 بْ 8للهی ؿ6وي  كلؿٌی ؾَّٓ ٌلػْ ب ،كْ ؿك ٬ٓل ت٧قيْ فكل ِـ ،ق6ه7ی وه٤ًَْؾَكؿى ٨
  .مًٌـ وی

گي7ّ وؽَّٓ  ب7يـ ب7 َِ تًهيل كلؿ ٍ ب٣ـ 7ِتلّ، ك7ًٌی، ؾل٬ْيکی ب7يـ ك7ك كبـ ك6 ب7  .7كٍٍ
 .7ٓ٤6ب، ت6َى ك6ٌٍی ك6 ب7لا بلؿ

 . ؾَكؿى كٍمی يک ٤ـؿ ٌيب .6كٍٍ
 .ـيب7 گلاب ويل كً ك6 پَؿك ٍ ؿ6ٌْ ٌي7ّ .8كٍٍ

 

 اثر روي پىست
 ٘ـ ؾ7كٍ ٍ 6لتي7م پٌَت  
 .په7ؿ ههيُْ به7كٍ ب7ؿ6م، 7ِتلّ، ك٬7َك،  :گي7ه7ى ضًيي 6خلی ؿ6كٌـ6يي 

. كًـ كهک ویبْ ؿكو7ى 8ى ٍ مكِک ٍ پلهين ٨ق6يی  8ب 7ٌ6ك .٤لاوت كحي٫ی ؾَى 6ٌتؾ7كٍ پٌَت 
 .6ٌتوِخل كٍم هن ؾيلی  61كهين 8ب بل6ی 
 غُل6ت ٕؿٍك كًًـ 

 . كًـ بَؿى وعيٚ غُل6ت ك6 ؿ٢٬ وی ٍ كٍِي 6ك7ليپتَى، ك6مي7ٌْ، م7٬ٍ، 
 6لته7ب 7ٌِی 6م گنٍ غُل6ت ٕكًًـ ٍ بلٜل٩ ّؿهًـ تًکيي 

 .كيع7ىٍ ز٫٣لی، ؾتهی، 
 ه7ی پٌَتی ٘ـ ق7كس 

 .ؿكوًٍْ ز٫٣لی، غ7ً، ٌيل، 
 ٕ، ز7ٌَِـتل 6م 8ى قَی. 6ٌتوِخل ؿ6كضيي ٌين  كقيق ٕكلؿ ؿم. ـه7ليب8ب ٨ليٞ ِل٧ن پؽتْ ك6 ؿك و٢َ٘ 

 .گنٌْ 6ٌت
 ْمگيل ٍ ويؽص 

 . ـبًـيبل وعل ك6 ب٬لٌگی  6ی گَزْ بل6ی ضًـ ِب، تکْ 
 ه7ی پٌَتی ًِتَُی مؾن 

  .٤ًلٍ ب7بٌَْ، ههيُْ به7ك،  6ٌت7٫ؿّ 6م
 ٌَؾتگی پٌَت 6لتي7م 

 .ه7ی گي7هی ١6ٌَ6 ك٨ٍيٍ ، كت7ى، ٔبلمكؿ 
 ٍَ8كًْ  ؿكو7ى ز ٍ 

 .په7ؿ ههيُْ به7كٍ 6ٌت7٫ؿّ 6م و7ليـى ليهَ،  ٬لٌگی، َتو7ٌک ت
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ٌُي ؾَكؿى 6م  ،ؿك ٘هي .وؽلَٙ ٤لق ك7ًٌی ٍ 7ِتلّ ٍ ؾَكؿى تلٌربييكٍمی ٌْ لي6َى  .7كٍٍ
 ،8ٌه7 ز7ی  بْپلهين َِؿ ٍ  ول٥ ٍ قًـ ٍ ِکل تؽن ٕؿكٍ 7ٌَِبْ ٍ ههبلگل ٍ ٌٌَيي ٍ ك7لب7ى ٍ پ٫ک ٍ م

 .ـكً 8ب 7ٌ6ك ٍ مكِک ٌين كهک وی .ؿكلز7ت ٍ ٌبنير7ت ت7مّ ٍ ٤ًل ٍ ؾلو7 ٍ تَت 6ٌت7٫ؿّ  ويَّ
 . پلهين ٨ق6يی+  كٍم6ٌْ ب7 7ٔبَى بصْ ٍ و7ليـى ليهَتلٍ ب٣ـ 6م 8ى یًِتَُ .6كٍٍ
 . ٨َكّ 8بؾَكؿى ك7هَ ب7 ٌکًربيي ي7  .8كٍٍ

  ك٬َتگی ٍ كبَؿی پٌَت 
6گل  .ؿ6ٌْ ٌي7ٍّ  كًرـ، ًٌرـ، ٌقن، ميتَى بَؿ6ك،گلؿٍ، ب7ؿ6م، ٬ًـق، پًتْ،  :گي7ّ ٌْ ك٨ٍي6ٌت7٫ؿّ 6م  

 پي 6م 6ٌت7٫ؿّ ه7ی ؾَؿ ك6 كًيـ بْ وقـ6ك كن ب7ِـ ٍ ؿٌت كْ ٌهی 6ٌت، 6ٌت7٫ؿّ وی ،6م ك٨ٍي ب7ؿ6م تلؼ
 .بَُييـ

  

گاه تناسلی سنانه  دست
 ك7هَ 6َ٤كٕ پيَ 6م ق٤7ـگی 

 .ٍ گل ٌلػ6ٌگُت، پٌَْ، مٌربيل،  پًذ بَو7ؿك6ى، :گي7ه7ى ضًيي 6خلی ؿ6كؿ6يي 
 .ؿٍ كٍم پيَ 6م ِل١ٍ ق٤7ـگی ٍ ب7ؿكٌربَيْ يکی6لٛيب، به7ك7ٌكٌذ،  گ7ٍمب7ى، ًٌبل ٕكلؿ ؿمؾَكؿى 

 .ٌين و٫يـ 6ٌت (6لٛيب گلاب، گ7ٍمب7ى، 7ٜكٌٍْ، به7ك7ٌكٌذ، ب7بٌَْ، ًٌبل)ؿهًـّ گي7ّ 8ك6وَ ؾَكؿى َِ
ؾيلی 6م  6ٕم 8ٌر7 كْ كيُ. كًـ ٌی 6ير7ؿ ویؾَ ِـّ كن٨ق6ه7ی كًًلٍ. کَقلّ زيًؾَكؿى  َٜك ههيي

6يي وعَٓلات ٍ ؾَكؿى وکهل 8هي زـ6ً وٓل٩ ؾٌَی 6ٌت، پلهين 6م   وُکلات كٍغی ق٤7ـگی كن
 ٌَؿ6م6 كْ ٤هـت7ً ،وه٤ًَْ ٨ق6ه7یؾَكؿى م7ٌى ٣ٌی كًًـ 6م  ،ؿك ؿٍك6ى ق٤7ـگی. َِؿ ویپيًُه7ؿ 

كلؿٌی، ٨ق6ه7ی و7ٌـّ، كًًلٍه7،  ه7ی و٤ًَٓی، ٌلػ ِيليًی ٨ق6ه7يی وحل، پلهين كًًـ؛ هًتًـ
ه7، وعَٓلاتی  ه7 ٍ ٌي ٬َؿه7، كب ٬ًت ،٬لينِـّ، ٌٌَيي ٍ ك7لب7ى ٍ پًيل پيتن6 ٍ 6َٔلا٨ًق6ه7ی 

ؿك  .بپلهينٌـٌهک مي7ؿ ؾَكؿى  ههصًيي 6م.  ...ٍ ه7ی گ7مؿ6ك مي7ؿی ؿ6كٌـ و7ًٌـ 7ٌَِبْ ٕكْ ٌگهـ6كٌـ
 .ه7 پلهين كًًـ ٨ق6ه7ی ٌلؿ ٍ ٌين 6ؿٍيْؾَكؿى 6م  َِؿ وی8ٌر7 كْ ت7  ،ـگیمو7ى ق٤7
 ّ8ٍك ق٤7ـ 

 .8ٍك هًتًـ ٍ هل ق٤7ـّ 6ی، 6ٌٍيل، گلب١7ً٣ٌْ  ٤لقي7ت ب7بٌَْ، بَو7ؿك6ى، ز٫٣لی، ك6مي7ٌْ،
 گق6كی كلؿى 6ؾتلالات تؽهک بلٜل٩ 

ؿٍكی  ،ِکلات ه7ی و٤ًَٓی ٍ ِيليًی ؾَّٓ بْ ،ب7يـ 6م ٨ق6ه7ی وه٤ًَْ .ؾَكؿى گل ٌلػ
 .زَيًـ
 تًٟين ق٤7ـگی ٍ ك7هَ ؾٌَلينی 

 .بؽَ گي7ّ 8ك6م 6ٌگُت، گل ٌلػ ٍ َِ بَو7ؿك6ى، پًذ٤لق 
  كغن ٍ غ٫ٞ زًيي تقَيت ٤ٗلات 
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 .گل ٌلػ ؾَكؿى
 ك7هَ وُکلات ي7ئًگی 

 .زيًکٍَ بؽَ،  گي7ّ 8ك6م َِ ك6مي7ٌْ، ٌَي7، ؾَكؿى
 ه7ی 6ٍهى بهبَؿ ؾ7كٍ ٍ ٫٤ٌَت 

 ؿٍؿ ٤ًبل 7ٌٓكی، .و7ٌتمٌربيل ٍ  ؾَكؿى
 

 متفرقه
 6ِيل٬6ن 

ٍ  گنٌْ ٌي7ّ، ًِبليلْ ٍ ٌٕبن، ميل ٕمويًی، زَ ؿٌٍل، ك6مي7ٌْ، كيع7ى، مٌيَى، ميل 6ٌيًَى، ب7ؿ6م 
 .ِيل٬6ن6ٌت ْهه و657ل٣ُيل ميلّ، َِيـ ٍك6مي7ٌْ،  ٤لقي7ت ههصًيي
 ٌل ٕك٢٬ َِك:  

 .وَه7 بنٌيـ ٕ، بْ كيُكْ ؾًک ِـّ 6ٌتك6، پٌَْ  ٕكلؿ ؿم
 ؾُک7ٌـى ِيل 

 .وعکن بًتي پًت7ى ز٫٣لی ٍ ؾَكؿى
 ه7ی ؿه7ٌی ك7هَ ٍ ؿكو7ى ٬8ت 

 .پلهين ٨ق6يی ٬ل6وٍَ ٌَُؿ. 8ب ٌهک ب7ك ٨ل٨لّ كٍمی ٌْ .7كٍٍ
٬لوَلْ ِـّ 6ٌت، ب7بٌَْ، ٍ ٌين ل7٣ب ٫ٌ6لمّ  «پلٌيک7»ب7 7ٌم تر7كی كْ  گي7ّ و6ًَک 7ٓ٤ٕك .6كٍٍ

ؾَّٓ 6م ْ ه7ی ؿه7ى ٍ ٌين و٣ـّ، ب وٌَيلاهی كٍی مؾن ٕل7٣ب ٫ٌ6لمّ ب7 تُکيل يک لاي. هًتًـ خلِو
  .ك7هـ ؿكؿ وی

 .پلٌيک7 َِٕي ب7بٌَْ ٍ ٌين ؿه7ى 7ٓ٤كٕ .8كٍٍ
  و٫يـ بل6ی بهـ6ِت ؿه7ى ٍ ؿٌـ6ى 
 (.ؾهيلؿٌـ6ى ز7يگنيي گ7هگ7ّ)مؿى ب7 ٌهک و6ًَک و6ًَک، 6ٌٍيل،ٍليک،  6ٌگَك، پي7م، ض7ی، ٌلػ 
 ٘ـ ٌل7ٜى 

ؿ6ٌْ، ٌيل،  َى، زَ، ض7ی، مٌربيل، ٌَي7، ٌي7ّگلؿ6ى، پي7م، تلؾ ٬8ت7ب ه7، ه7 ٍ ٌبنی ته7وی ويَّ 
٘ـ ٌل7ٜى  هل ٍ 8بی، ٬لٍت، و7كضَبْ، و7ٌت، 7ٌكٌذ، ٌيل٬َل بي7ى، ٔبلمكؿ، كًـك، كيَی، گليپ ِيليي
  .هًتًـ

ـ ٍ كٌـّ ٍ ؾُک يکًبٍك6 ك6 پٌَت  ئَْبلگ 8ل .٘ـ ٌل7ٜى هًتًـٌين ٌْ گي7ّ كلن، ِل٧ن، ٍ مٌربيل 
 .ـهًتً  ٌيًگ ٌين ٘ـٌل7ٜى مكؿضَبْ، زيًکَ ٍ زيي. ـ ٍ بْ ِکل پَؿك ؿك ٨ق6 وٓل٩ كًـيكً

 6كًيـ6ى 8ٌتی 
 .گلی ضًيي هًتًـ ولينٍ ض7ی ٌبن ٍ ٌي7ّ، مٌربيل، ك7ك7ئَ، ليهَ،  ه7، ه7 ٍ ٌبنی ته7وی ويَّ 
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 ه7 گلؿ6ى ك6ٍى 
 .گلؿ6ى هًتًـ ك6ٍى 6ی گلب١7ً٣ٌْ ٍ  ٫ٌ6ًـ، ز٫٣لی، 7ِهـ6ٌْ، 
  تحبيت كلاهى ٍ كهک بْ ك٢٬ 6لته7ب ب٬7ت و٫ٓلی 

 ضًيي ليهٍَ ق7ٙ، ك٬7َك، كًـك،  ک، ٬ل٫ل ٌبن ي7 قلون، ق7ٔـک، قلّبيـ، مٌربيل، ٌلػ ٍلي كُک، 
  .ؾ7ٔيتی ؿ6كٌـ
 و٫ٓلی ٍ ك7هَ ؿكؿه7ی ٤ٗلاٌی  

  .6يي ؾ7ٔيت ك6 ؿ6كٌـ (وًتَل)٬ل٫لی١7ً٣ٌ  لٌَيَىٍ پٌَْ، لٌَيَى ك٬7َك، 
6گل 6م ك٨ٍي . ؿ6ٌْ ٌي7ّب7ؿ6م، ٬ًـق، پًتْ، گلؿٍ، ٌقن، ًٌرـ، ميتَى بَؿ6ك، كًرـ، ٍ : گي7ّ ٌْ ك٨ٍي
 .بَُييـپي 6م 6ٌت7٫ؿّ ه7ی ؾَؿ ك6  بْ وقـ6ك كن ب7ِـ ٍ ؿٌت ،كًيـ كْ ٌهی 6ٌت، 6ٌت7٫ؿّ وی ،ب7ؿ6م تلؼ
 6ك7هَ ويل بْ ٨ق 

 ٕبَؿى ت7 ضًـ ؿقيقْ، ؾَكؿى ٬6ُل 6 بْ 7ٌلاؿ ٍ ٌَپ ٍ و7ي7٣ت و٧َُلٔبَكی ؿك ٨ق6ؾَكؿى ٍ 6بتـ
  .قٛلّ 6م هلكـ6م قبل 6م ٨ق6ه7 2،گل ٌلػميلّ، ولمّ، ليهَتلٍ، 

 ك7هَ 7٣٬ليت تيلٍئيـ 
 .ب7ؿكٌربَيْ
 7ٌمی ٌهَم ؾًحی 

 .ِيلٍ ، ليهَ، م7٨ل، (٘ـ ٌن ٌلب)ميتَىؾَكؿى  
 ه7ی ضُهی ٌَيی ضُن ٍ كهک بْ ؿيـ بهتل ؿك بيه7كی ك٢٬ كن 

كْ غ7ٍی بت7  كٌگ ههصًيي ؾَكؿى ٤ـٌی ٍ گي7ه7ى 7ٌكٌری . ...ٍ ق7ٙ، هَيذ، ٤ـى، قلّ ؾَكؿى
 .ك7كٍتي هًتًـ
 كهل ؿكؿ 

ِب ؿوبْ ك6 ب7 مٌربيل ٍ ؾلو7  ؿٍغ7ؿ،  ه7ی ؿك ؿكؿ .ـؿهي ه7ی وؽَّٓ كهل ك6 6ٌر7م  ٍكمٍ ،هل كٍم
، ٬ًـق، پًتْ، گلؿٍ، تلؼ ب7ؿ6م)گي7ّ 6ٌْم ك٨ٍي  ،ه7ی ب٣ـی ِب. ـبًـيؿكؿ بؿك و٢َ٘ ٍ ـ ًيوؽلَٙ ك

7ی ضپ ٍ ك6ٌت ؿك6م هبْ پهلَ ،تلتيب بْ. ـكًي 6ٌت7٫ؿّ ( ؿ6ٌْ ٌي7ٌّقن، ًٌرـ، ميتَى بَؿ6ك، كًرـ، ٍ 
 لِـى ب7يـ 6م كه ؾن. كٍی مويي 6ٌتكْ پهلَی ب7ٌي بل  ؿكغ7لی ـ،ٍكيبي7ؿكزْ ٌل ك6 ب7لا  81کُيـ، ب

 .گلؿى6م ِـ ٌْ ب7
 بيه7كی گٍَ ؿ6ؾلی وٌََم بْ ويًيل 

ك6 ؿك يک لي6َى قٛلّ  پًذ ،كـ6م ـ ٍ 6م هليكًتهيّْ ليهَتلٍ ك6 ٍ ٌلػ،   ميلّ، ولمّ، گل ٬6ُٕل ضه7ك
 .ـيكً ٍ ٠هل ٍ ِب ويل ـ8ب ٌلؿ وؽلَٙ كًي

 گل٬تگی ٍ 6ًٌـ6ؿ گٍَ ؾ7كزی زلم 
كي ي7 ؿٌته7ل گٍَ ك6 تهين  پ7ک ب7 گٍَ ،٤7ٌت ك6 ؿك گٍَ بصک7ٌيـ ٍ ب٣ـ 6م يکك٨ٍي ب7ؿ6م تلؼ  
 .كًيـ



 141____________________________________ ه7ی ٜبي٣ی  ؿكو7ى

 

 ٌْکًک 
 .ِلبت ٤ًل ب7 ليهَؾَكؿى  
 6ك7هَ ويل بْ ٨ق 

 .ك6مي7ٌْ ؾَكؿى
 كن ِـى ؾ6َب 

يک پًرن ق7ِق ض7يؽَكی ٬ل٫ل ٌي7ّ بْ ٬7٘6ْ يک ق7ِق ض7يؽَكی پَؿك گل ٌلػ ك6 ب7 يک ك7ٌْ  
 .و7ٌت وؽلَٙ كلؿّ، ويل كًيـ

 ك7هَ ؾ7كٍ وق٣ـ 
 8بليهَ 
 7٫٤ٌَت گٍَ ٍ ي7 ٌيًٌَه 

 ؿٍؿ ٤ًبل 7ٌٓكی، 
 لکًت مب7ى 

ٍ ٌين ٨ق6ه7ی  ...ه7ی 6ٍزـ ٌلكْ، 6م ٨ق6ه7ی ٌلؿ وحل و7ٌت، ؾي7ك، هًـ6ٌٍْ، ٌلكْ، تلِی
ز7ت بؽَّٓ مٌربيل ٍ ؿ6كضيي 6ٌت7٫ؿّ  پلهين كًـ ٍ 6م گلوی( بْ ٬ٓل ولبَْٜ ول6ز٣ْ َِؿ)وه٤ًَْ

ؾ6ٌَـ بْ  6ی، يک پ7ك6گل٩6 وتي 7ٌؿّ ك6 غـٍؿ ضهل ب7ك 6م 7٨8م ت7 پ7ي7ى وی يک ؿٍكّ ضًـ ه٫تْ ٜی .كًـ
8ٌقـك 6يي . ؾ6ٌَـ لؿ ٍ بقـك ٫ًٌَ ویگي ؾ6ٌَـ، ب7م ٫ٌي وی گيلؿ ٍ بْ قـك ٫ًٌَ وی 6يي ٌعَ كْ ٫ٌي وی

كًـ ت7 بْ يک كيتن وُؽْ بلٌـ ٍ 6يي كيتن بل6يَ ولکْ َِؿ ٍ ؿك ٔعبت كٍمولّ هن  ٤هل ك6 تکل6ك وی
و7ًٌـ 7ٜكٌٍْ، 6ٌتؽَؿٍى، ًٌتلى،  ب7 6خل ك٢٬ 6٘ٛل6ب گي7هیه7ی  8ك6وبؽَ .6م 8ى 6ٌت7٫ؿّ كًـ

كْ ؿك ٘هي 8ٌه7 ( وحل 7ٌم مؿى)ك7كه7يی. ٌَِـ ؿكو7ى كهکی وعًَب وی... 6لٛيب، به7ك7ٌكٌذ، ًٌبل
 .كًًـ ضًـ ك7ك ب7يـ ب7 هن 6ٌر7م ٌَِـ بل6ی 6يي بيه7ك6ى و٫يـٌـ ٍ بْ بهبَؿ ك7ك8يی ٌؽي گ٫تي كهک وی

 یادگارهاي استاد
 ٍ(بنكگ، كَلَى، ٍ كبـ ٕكٍؿ كَضک، ٤ُٕل، كٍؿ ولی، و٣ـّ، 6ٌحی)ؿكو7ى ٌل7ٜى ؿٌتگ7ّ گ6َك 

گق6ك 6ٌت ٍ پلهين ٨ق6يی 6م ٨ق6ه7ی 7٨8م ٌُـّ ؾَب ٍ 6خلؿكو7ٌی  6يي ؿ6كٍ ؿك مو7ٌی كْ هًَم ِيهی 
 . لامم 6ٌت ههل6ّ 8ى ،كْ ؿك٬ٓل ت٧قيْ فكل ِـ ،وه٤ًَْ
كـٍوًه7، تؽن ؾل٬ْ، تؽن ك7ًٌی،  تؽن گًُين، تؽن: كًيـتهيّْ ك6  گلم 6م هليک 6م 6يي و6َؿ 21

ْ ك6 ؾَب 8ٌي7ب ٍ ب7 هن هه .(ـ6ٍ ك6 زـ6 كًي هًتْ)تؽن ؾي7ك، تؽن كل٬ي، تؽن ٫ٌ6لمّ، ٍ 7ً٤ب
 ٕليتل گلاب 7٤لی ٍ َِ ليتل 8ب زَِيـ  ههل6ّ يک كيلَ 8لَبؽ7ك6ی ٤6لا ٍ ٌَِپي  .ـكًيوؽلَٙ 

كْ  ك6 ؿكغ7لی ب٣ـ 8ى .به7ٌـ ـگق6كيب٤7ٌت  52بْ وـت  نيـ ٍليبپلاٌتيکی ( غته7ً)غته7ً ٌلؿِـّ ؿك لگي
وؽلَٙ كي  ـ ٍ ههگی ك6 ؾَب ب7 8ٌي7ب وؽلَٙگيليب8لَ ك6  ٍٕ هًت ـٌينببْ هن  ؿٌتکَ بْ ؿٌت ؿ6كيـ،

ؿك يؽص7ل قل6ك 8ى ك6 غته7ً  نيـ ٍليبه7ی ؾ7لی  و7ي٢ 6ٔلی ك6 ؿك بٛلی ٍ ـ8ى ك6 ٩7ٔ كًي ٌپي. ـكًي 
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غيي ٌَِيـى )ًَِـك6 بيک 6ٌتک7ى پل 6م وؽلَٙ هل ب7ك،  ،كٍم ٌْ ٤ٍـّبيه7ك ؿك هل  ،و7ّضه7كت7 . ـؿهي 
  (.بٛلی ك6 بْ هن بنٌـ

    گلاب، گ7ٍمب7ى، ب7بٌَْ، به7ك7ٌكٌذ، 7ٜكٌٍْ، )كٍی 7ٓ٤6ببل ب7 6خل  گي7ّ ٤َِلق ؾَكؿى ٍ
 ٍ ى، 8ٍيُي،7مٌي، 6١تُلد، 7ً٣ٌ)كٍی ؿٌتگ7ّ گ6َكٍبل ب7 6خل  گي7ّ پًذ٤لق ؾَكؿى  ؛(6لٛيب ًٌبل

بل ب7 6خل  گي7ّؿ٤ٍلق ؾَكؿى  ؛(ؾل٬ٍْ ،ك7ًٌی 7ِتلّ،)كٍی كبـبل 6خل گي7ّ ب7  ٤ٌْلق ؾَكؿى ؛ (بي7ى ِيليي
 .(ب7ؿكٌربَيْ ٍ بيـوُک)كٍی قلب
 َ6ٌت قَی یبؽُ ٤ه7ٌی 8ك6مگل گ7ٍمب7ى بْ ٬7٘6ْ ليه. 
 كْ پي 6م 6يًکْ ؿك  ،ليه٤َه7ٌی+  به7ك7ٌكٌذ+  6لٛيب ًٌبل+  گل گ7ٍمب7ى: بؽَ كلؿٌی 8ك6م ؿم

 .ـيٌَِ  ٍ ٩7ٔ كلؿ8ى ك6 ب7يـ كتلی كٍی 8تَ قل مؿ، 
 ٙ7ٌُ ت7 كٍی )ؾَكؿى ِلٙ 8هًتْْ ٤ًل ؿك گلاب ٍ بيـوُک بْ ههل6ّ ليهَتلٍ ب ٕكلؿ غل: 8ٍك

 . بؽَ 6ٌت ِـت 7ٌُٙ ، بْ(7ٓ٤6ب ميل مب7ى 6خل بگق6كؿ
 گي7ّ ٤لق ضهلؾَكؿى : كهک بْ هٗن. 

  بْ 8ى يک ق7ِق  ٍ ـ6 كٌـّ كًييک ٌيب ؾًک يؽص7لی ك: 8ٍك بؽَ ٍ ؾ6َب ؿٌل ٜبي٣ی 8ك6م
 .تؽن ب7ؿكٌربَيْ ٍ يک 6ٌتک7ى ٤لق به7ك7ٌكٌذ ٍ يک 6ٌتک7ى ٤لق بيـوُک ٬7٘6ْ كًيـؾَكی  ض7ی
 ٌيب ٍ ؿ6كضيي ٍ 6ٌريل ٕكلؿ ؿمؾَكؿى : بؽَ ٌَِيـٌی 8ك6م. 
 ٌٌَََِيـٌی هن . ؾُک ي7 گلپل١7ً٣ٌ  مويًی ٍ كلّ ب7 ٌيب ٕپَك ي7. 7ٌى ٍ كلّ ٍ ؾلو7ؾَكؿى : لیع

 .تًُگی ٍ گلًٌگی ك6 6غ7ًى ٌؽ6َهيـ كلؿ ،َٔكت ت7 7ٛ٬6ك ؿك 6يي. بهتل 6ٌت ِلبت ٤ًل ب7ِـ
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 فشار درمانی
8ى  ؿ6ؿىكًين ب7 و7لَ ي7 7ُ٬ك ، و٣هَلاً ٣ٌی ویَِؿ ویو7 ؿكؿی 7٤كٕ  6م بـى ٍقتی ؿك هل قًهت

ه7 پيَ ولؿم وتَزْ ِـّ  قلى. 7ُ٬كی 6ٌتٜبّ  6ٕيي 6ٍكًَ ٜبي٣ی پ7ي. ٌقْٛ، ؿكؿ ك6 6م بيي ببلين
ٌلب7م6ى ؿك هًگ7م . كٍؿ ب7 7ُ٬ك ًٌگ بْ ٌق7ٙ وؽتل٪ بـى، 6خل ؿكؿ 6م بيي وی ،بَؿٌـ كْ هًگ7م بلٍم ؿكؿ

6گل . كٍؿ ه7ی بلًـوـت 6م بيي وی بلؾی بيه7كی ،زًگ ؿكي٬7تْ بَؿٌـ كْ ؿك مو7ى 7ٔ6بت گلَلْ بْ بـ7ٌُى
يي ؿك ض. َٔكت ٌلؿكؿ ولاغْٟ ؾ6َهيـ كلؿْ ٬َك6ً ت;خيل 8ى ك6 ب ،ب7 يک ًٌر7ق بْ پ7يت7ى ٘لبْ بنٌيـ

8ٌن ؿك هًـ كلؿى گٍَ بل6ی ؿكو7ى  ٌَك6ػ. پيص7ٌـٌـ ، گٍَ ك6 ویبل6ی ؿكو7ى ٌلؿكؿ ي7 تًُذ ،ب7ٌت7ى
هلكي بل 6يي ٌقْٛ 7ُ٬ك ٍ ؿك ميل م6ٌَ 6ٍق٢ ِـّ 6ٌت ( ؿهکـّ ٌْ)لی ت7ًٌَى ٌٕقٛ. وتـ6ٍل بَؿّ 6ٌت

كْ ٌْ 6ٌگُت ب7لای وش  ،ك8َى ٌی ٌٕق7ُ٬ٛك بل . ؾ6َهـ بَؿق7ؿك كٍی َٜلاٌی  بْ پي7ؿّ ،و7ًٌب 6ٍكؿ كًـ
7ُ٬ك بل . ٍ ك7ٌتي 6م ب7ك قلب وِخل 6ٌتت٫ًّي  كلؿى گلؿٍ ؾَى ٍ وًَٟك وًٟن بْ ،ؿٌت 6ٍق٢ ِـّ 6ٌت

 .ـوِخل ب7ِت6ٌَـ ؿك ؿكو7ى مؾن و٣ـّ  وی ،وتل ب7لای ٩7ٌ 6ٌت 7ٌٌتی 6ی كْ غـٍؿ پًذ ٌقْٛ
ك٬تي كٍی  لٍپل6كتيک، ك6ّك7ي ؿكو7ٌی، ههصَى 6ٌتؽ6َى ،ه7ی ؿيگلی ٍقتی ؿكو7ى 6م ٜليق

ؾيلی  ٕكيُ ،ب7ًبل6يي .گيلٌـ 7ٌؾ6ٌَتْ ههيي ٌق7ٙ تعت 7ُ٬ك قل6ك وی ،ًٌگ، ي7 و7ٌ7ه 6ٌر7م َِؿ قلَّ
7ُ٬كی، ب٣ٗی 8ى ك6 بْ تلِظ 6ٌـٍك٬يي ٍ ٜبّ  6خل ك6ز٢ بْ 7ٌمٍك7ك. ؿكو7ٌی 6ٌت7ُ٬ك ،ؿكو7ٌیه7ی  كٍٍ

 6ٌٕـ كْ 7ٌغي ؿ6ًٌتْتَليـ 6و6َد 6لکتليکی ؿك َٜل 7ٓ٤6بی  ٌٕتيربلؾی 8ى ك6  ،6ٌـ 7٫ًٌ6ليي ًٌبت ؿ6ؿّ
ونيتی هن . ٌَمٌی بـٍى ٌَمى 6ٌتٜبّ  7ُ٬كی يک زَكٜبّ  .كًـ 7ُ٬ك ك6 بْ 6ٌـ6م ؿ6ؾلی ولتبٚ وی

ٌَمٌی ٍ ٜبّ  ٕپ7ي. َِؿ هیب٤7ج 6ٌتلى ٍ 6ٌقب7ٕ ٤ٗلات ٌ ،ٌَمٌیٜبّ  كْ ؿ6كؿ 6يي 6ٌت كْ و7ًٌـ
 6ی ؿ6يلّ 6ٌت 6م 7ُ٬كی ٤ب7كتٜبّ  ٌٕقٛ. ٌٛظ بـى 6ٌت 7ی غ7ًىه 7ُ٬كؿكو7ٌی، 7ًِؾت ٌقْٛ

 6ٌت؛ت7٫ٍت وب7 6ٜل٩6 8ى  ،6م ٌٟل كٌگ ،7ُ٬ك و٣هَلاً ٌٕقٛ. ٌَک 6ٌگُت ؿٌت ٕبًي7ك كَضک بْ 6ٌـ6م
تل  6م 6ٌَغی 6ٜل٩6 گلم كلؿّ ي7 7ٌهه6َك 6ٌت ٍ ونبَك ٍكم ٕپٌَت ٌقٛ. تل 6ٌت تل ي7 پلكٌگ ٌگكهی كهل

 .ه7ی ؿ6ؾلی ٍ بلؾی ٌق7ٙ بل كٍی ٌٛظ پٌَت ٍزَؿ ؿ6كؿ 6ی بيي 6ٌـ6م ك6بْٛ. 6ٌت
كْ  ،٨يل 6م ه٫ت ض7كل6ی 6ٔلی. يک ض7كل6ی كَضک هًتًـ ،هلكـ6م ،7ُ٬كی ؿك 6ٍق٢ٜبّ  ه7ی ٌقْٛ

َضک هن ؿك ٌٛظ ٔـه7 ض7كل6ی ٬ل٤ی ي7 ك ،ؿ6كٌـ قل6ك ،گ7ّ ت7 ٬لق ٌل 6م ٌُيهي ،ه7 كٍی ٌتَى وهلّ
قل6كگيلی 6يي ٌق7ٙ ي7 . ك7ك ؿ6كينٌل7ُ٬ٍكی ٜبّ  8ٌه7 ؿك ٤ـؿ كْ و7 ب7 غـٍؿ ٔـ ٌت6  بـى پل6كًـّ

6لًه7ك قل6ك  7ٌم ٌٓ٪7 ه7 كٍی ؾَٜٛی ب ٌقْٛ. كًـ 6م يک 7ٌٟم تب٣يت وی ،ض7كل6ه7ی كَضک ك7ولاً
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ؿكٌت و7ًٌـ  ؛بـى هًتًـ ه7ی وؽتل٪ وًيل غلكت 6ٌلهی وي7ى بؽَ ،6يي ؾَٛٙ ؿك 6ٍق٢. 6ٌـ گل٬تْ
7ُ٬كی ٜبّ  ٌق7ٙ ؾ7ّ ،ؿك 6يي َٔكت. كًًـ ه7يی كْ ز7ه7ی وؽتل٪ ِهل ك6 بْ هن ٍٔل وی ؾي7ب7ى

ه7 ضيًت؟  6يي ؾي7ب7ى 7٬ٕيـ. ؿَِ وهن ٍ كليـی ؾي7ب7ى وعًَب وی ه7ی ه7 ي7 وک7ى ويـ6ى ٕوح7ب بْ
6لًه7كه7  ه7 ي7 ٌٓ٪ 6يي ك7ٌ7ل. ي7بـ ویه7ی ؾ7ّ ؿك بـى زلي7ى  بي6ٌَلهی 6م ٜليق ههيي وًيله7 ي7 ك7ٌ7ل

ٍ ٌل  ،6لًه7كه7 بْ ؿٌت، پ7 ي7 َٔكت ٌل هليک 6م ٌٓ٪. كًًـ ه7ی 6ٔلی بـى ولتبٚ وی 6ٌلهی ك6 بْ 6ٌـ6م
ؾ7ّ 6م  یؿك مو7ٌ ،6لًه7ك ِـت زلي7ى بي6ٌَلهی ؿك ٌٓ٪. َِؿ وی6ٔلی ٍٔل  ی6ٌـ6و ه7 بْؿيگل 8ٌ

وحلاً . وٌََم 6ٌت «٤7ٌت 6ٌـ6م»6يي كيتن بْ  .كًـ ٣ـ ٬6ت ویكٌـ ٍ ب بْ غـ6كحل وهکي وی ،كٍم ِب7ٌْ
پًذ ت7 ه٫ت ه7 بيي ٤7ٌت  ٔبظ ؿ6كٌـ ٍ كليْ پًذت7  ٌْ ٤7ٌت ه7 غـ6كحل زلي7ى بي6ٌَلهی ك6 بيي كيْ

ٍقت ؿك يکی 6م  هل. ؿٍ ٍقت 6ٌت  ييه7ی 6يي ؿٍ ٤َٗ هه ؿكو7ى بيه7كیبهتليي ٍقت بل6ی . ب٣ـ6م٠هل
بلکْ  ،َِؿ هی6لًه7ك 6ٍبًتْ بْ 8ى غ7ًى ي7 ؿكؿ7ٌک ٌ ته7وی ٌٓ٪ ،ؿهـ 6ی كػ وی ه7ی بـى 7٤كْ٘ 6ٌـ6م

ٍقتی كْ 6يي ٌق7ٙ 7ُ٬ك ؿ6ؿّ  .َِؿ وی6لًه7ك 6ٍبًتْ بْ 8ى غ7ًى ي7 ؿكؿ7ٌک  ِـّ ؿك ٌٓ٪ بلؾی ٌق7ٙ 6ٍق٢
ت6َى زلي7ى بي6ٌَلهی ك6  ب7 تعليک هه7ى ٌقْٛ وی(. تُؽيْ بيه7كی)َِؿ ویَِؿ، ؿكؿ ِـيـی 6ير7ؿ 

 (. ؿكو7ى بيه7كی)بيه7كی ك6 ؿك 8ى 6ٌـ6م 6م بيي بلؿ ت6َى ، ویتلتيب كلؿ ٍ بـيي6ٔلاط 
ٌَک 6ٌگُت، 6ٌته7ی وـ6ؿ ي7 ت6ٌَـ تٌَٚ  7ُ٬ك وی. قليًْ ٤6ه7ل َِؿ 7ُ٬ٕك و٣هَلاً ب7يـ بل هل ؿٍ ٌقٛ

ته7وی ٌق7ٙ ٌنؿيک بْ هن ك6  ،ه7ی 7ُ٬كی ت6ٌَيـ ب7 ٨لٛک وی. ؿ٤6ه7ل َِك7ك   وؽَّٓ 6يي 7ٌٍيل
هل يک 6م . كه7 4 7ُ٬ك 4 كه7 4 7ُ٬ك: 6ی ٤6ه7ل َِؿ َٔكت تلهبْ 7ُ٬ك ب7يـ بْ. عت 7ُ٬ك قل6ك ؿهيـت

 71ب7ك ٍ هل ب7ك  7ُ٬ٌْكی كٍم6ٌْ ٜبّ  ك7ك گيلیْ ب. ـبکُؿقيقْ َٜل  يک ب7يـ ه7 ٍ كه7كلؿى ه7 ؿ6ؿى7ُ٬ك
 .ؿقيقْ 6ٌت

 ٕكْ 7ٌٌُ َِؿ ویگ7هی پي 6م ٤6ه7ل 7ُ٬ك، ٌلؿكؿ، مك7م، 6ٌه7ل، ٬6ًلؿگی، ي7 6٘ٛل6ب غ7ٔل  
 .ٍ ٤لاوت پ7ك7ًمی ٍ بهبَؿی 6ٌت ؾَبی 6ٌت

  ضًـ وح7ل
 .گٍَ، ٍ پُت گلؿى ك6 و7ٌ7ه ؿهيـ ِـى ٌلؿكؿ، پي7ٌُی، ميل بل6ی بلٜل٩ 4
ه7ی  ب7ك ؿٌـ6ى بًـيـ ٍ ضهلـى 6م ؾ6َب، ؿه7ى ك6 به7 پي 6م بيـ6كِ بل6ی غ٫ٞ ٌلاوتی ٍ 7ٌُٙ، ٔبظ 4

ه7 ك6 وعکن كٍی  ك٪ ؿٌت. ك6 ب7 مب7ى ز7كٍ كًيـ ه7 ٍ كٍی لحْ ؿه7ى ك6 ببًـيـ. ب7لا ٍ پ7ييي ك6 بْ هن بنٌيـ
ؿٍك  ،وـت يک 6لی ؿٍ ؿقيقْ بْ. ه7ی گلم ك6 كٍی َٔكت بگق6كيـ ب7ك و7لَ ؿهيـ ٍ ب٣ـ ؿٌت 51هن غـٍؿ 

 .ضُن ٍ قًهت 6ٌتؽ6ٌَی ك6 و7ٌ7ه ؿٍك6ٌی ؿهيـ ٕغـق
ه7، ميل قَمک ؾ7كزی پ7ه7، 6ٌته7ی ٤7ٌـ  وش ؿٌت: ك6 7ُ٬ك ؿهيـ6يي ٌق7ٙ  ،ؾ6َهيـ ؾ6َبت7ى ببلؿ 6گل وی 4

 .ؿٍ 6بلٍ ٕوي7ٌٍ ؿٍ 6ٌگُت ب7لاتل 6م وش، 
ًت ٍ 7ِ6كّ، ؿٍ قًهت ٌلم و7بيي 6ٌگُت ِ: ك6 7ُ٬ك ؿهيـ ، 6يي ٌق7ٙبل6ی كًتلل ٤لائن ٌلو7ؾَكؿگی 4

 .ك:ى پ7ييًی وحلج بيًی، يک 6ٌگُت ميل ولكن 6ٌتؽ6َى ميل ضُن، ضه7ك 6ٌگُت ب7لای قَمک ؿ6ؾلی پ7
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تق٢ٜ7 ؾٛی كْ ؿك 6وتـ6ؿ  ؛ؿٍ 6ٌگُت ب7لای وش ،كٍی ؾٚ بيلٌٍی ٤7ٌـ: بل6ی تلک ٤6تي7ؿ بْ ؿؾ7ٌي7ت 4
ولكن ٤7ٌـ ؿٍ  ؛ؿكٌت ميل قَمک ؾ7كد پ7 ؛8يـ ب7 ضيي وش ؿٍ 6ٌگُت 8ؾل كٍی ٤7ٌـ ب7لا وی 7٬ٕٔل

 .6ٌگُت ب7لای ضيي وش، ٬لق ٌل
6ٌگُت ًِت ٍ 7ِ6كّ، قًهت بيلٌٍی ضيي 8كٌذ، ٌْ 6ٌگُت  قًهت ٌلم و7بيي :تب ِـيـ هًگ7مؿك  4

م6ٌَ ٍ يک 6ٌگُت بْ ٌهت بيلٍى ؾ7ك 6ٌتؽ6َى 7ٌق، تق٢ٜ7 ؾٛی كْ  کيًی كُکيپ7 ٕتل 6م غ7ِي يييپ7
ك6 و7ٌ7ه  يًی گلؿىيپ7 8ٕيـ ب7 ضيي وش، و7 بيي ؿٍ وهل ؿك 6وتـ6ؿ 7٬ٔلْ ؿٍ 6ٌگُت 8ؾل كٍی ٤7ٌـ ب7لا وی

 .ؿهيـ
ٍ ؿك  َِؿ ویه7ی پنِکی  ٬َكيت غتّی6ول6ٕ ونوي، غ7ؿ ٍ  ٕه7ی بًي7كی كْ تقليب7ً 7ِول هه ٍ وح7ل

  .٬تي7 ؿٌتبْ 8ٌه7 ت6َى  وی7ُ٬كی ي7 ٌَمٌی ٜبّ  كتب
بَؿى زه7ى ب7ً  هَلَگل٬6يک ٕكْ بل پ7ي 7ُ٬كی 6ٌتٜبّ  پ7 ٌين ؿٍ كِتْ 6م  7ُ٬ك بل ٌق7ٙ گٍَ ي7 ك٪ 
7ًٌ6ى، 7٤لَن  بل ههيي قي7ى 6ٌت كْ. 8ى، وَزَؿ 6ٌت ٕي٣ًی ؿك هل زن5 6م زه7ى، ٌقُٕ هه ٌت؛6  ِـّ

ٍ بل . تٓل٩ كًـ ،كْ 7٤لنَ كبيل 6ٌت ،ت6ٌَـ ؿك زه7ى ؾ7كد 6ٌت ٍ وی ٧ٔيل ي7 ويًي7تَك زه7ى هًتی
ت6َى ب7 ٤6ه7ل 7ُ٬ك بل هل ٌقٕٛ 6يي  ههيي قي7ى، گٍَ ي7 ك٪ پ7ی 7ًٌ6ى، 7ًٌ6ى ٧ٔيل 6ٌت ٍ وی

 .تعت ت;خيل قل6ك ؿ6ؿ ،كْ تي 8ؿوی 6ٌت ،و7٣ؿل 8ى ك6 ؿك 6ٔلَ 5زن ويًي7تَك،
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 انرژي درمانی
 

 ٌت6  ١6ٌَ6 8ى بْ ت7ٌ6َيی ٬لؿی ٍ ؾـ6ؿ6ؿی ؿكو7ٌگل ولب6َٙم بًي7كی . ؿكو7ٌی وک7تب بًي7كی ؿ6كؿ 6ٌلهی
 یيًـبلؾی ١6ٌَ6 8ى ٬ل6. َِؿ ١6ٌَ6 8ى ب7 تهليي كًب ویلؾی ب. گل٬ت ي7ؿ ؿ6ؿ ٍ ي7ؿ ت6َى 8ى ك6 ٌهیٍ 

 :كْ ز7لب 6ٌت كهی ك6ز٢ بْ 8ى بـ6ٌين 8ٌه7ٌت 6ٕم زهل يکیك6ٌِت؛ ٜليقتی ٍ تُل٬ّی 
ت7 بْ  ؾ7ٜل بي7ٍكيـْ ب. 6ٌت م ب7 ٤ُق:تَ 7٫ِبؽَ ی6ٌلهي7  7تيغ یلٍيٌ یبْ و7ً٣، یپًه6 یل٧تكيکی  

ت7ى يه7 ـ ٍ 7ٌؾَؿ8گ7ّ ؿٌتي6 ـّيُكب7م ؿك6م  ي 7ٜقيمو یكٍ، یض7ًٌ 8ى یه7 یب7ك پي 6م پلؾَك ييضًـ ،غ7ل
 6يـ ؿكؿ ؿ6ِتْ ؿٌـ6ى ْکًي7 6ي .ـي6 ؿ6ِتْ ی6غ7ًى بهتل ،قْيـ ٍ پي 6م ضًـ ؿقي6 ن ؾَؿ قل6ك ؿ6ؿّکِ یكٍ ك6

7 ؿك وَق٢ ي .ـيؿٌت 8ٍكْ ٍ 8ك6وَ ب یت7 6غ7ًى گلو 6يـ ٌه7ؿّ کَٔكت ٍ ٬ یٍ ؿٌت ؾَؿ ك6 كٍ
 یكٍ ت،هيولاب7 6ٌگُت ٌب7بْ ك6  ،لؿىكلک7 ؿك هًگ7م ٬ي 6يـّ ؿگق6كؾَؿ  ی7ٌُيپ یؿٌتت7ى ك6 كٍ ،ؿكؿٌل
7ٌ8ى ك6 ضًب7ًٌـ ٍ  وی 7ُىكَؿك ٕـيؿ ك6 بل ٌل ٍ بـى ٘لب ؾَؿ ْ ؿٌتك ی7 و7ؿك6ٌيـ ي6ّ 6ؿؿ قْ 7ُ٬ك يِق

  .6ٌت «یکيك»بؽَ ولوَم هه7ى  7مي6لت یلٍيي ٌي6 .7م بؽًُـي6لتؾَؿ  کَؿكؿهًـ ت7 بْ ؿكؿ  وی 6ٌَمٍ
كػ  ،وحل ٌيل ٍ ملنلْ ،6ی 6م 7٤لن، زًگ، كُت7ك، 7٨كت، ي7 غ6َؿث ٜبي٣ی ٌٍي٢ هلگ7ّ كْ ؿك گَِْ

كٍؿ ت7 ؿٍب7كّ  ه7 وی بًـؿ ٍ 6م ي7ؿ 7ًٌ6ى وی7 ٍ ٤لَم ؾ7ّ 6م 8ى 7ٌغيْ كؾت بله 6ی 6م وَهبت ؿهـ، پ7كّ وی
ِـّ بَؿ ت7 6يًکْ  ٬ل6وٍَ یٌين وَهبت «كيکی». بْ ٬لؿ لايقی 7٬6ْ٘ َِؿ ،ؿك مو7ٌی ؿيگل، ؿك ز7يی ؿيگل

ه6پًی  ی7٤ك٬ 6يي ِؽْ،. ك6 7ٌمو7ٌـهی كلؿ  8ى ، ِؽٓی بْ 8ى ؿٌت پيـ6 كلؿ ٍل قلى بيًتنيؿك 6ٍ6
 ٍ ِـّ یبًـ لاٌْك 7ٌمٍك7كی ب7ٜليق ك6هي7بی بْ 6يي ٌيلٍی 7٫ِبؽَ ك6  ی6ٌٍَئ. «6ٌٍَئی»7ٌم ْ بَؿ ب

ٌين ٍ 7ِگلؿ6ٌی گل٬ت  یٌلضُهْ و یيٍ بَؿ6 یْ 6م ٬لهًگ ه6پًكلؿ ك6ك6ئْ  یؾ7ٔ ييپليًيب7 ؿق ٍ يؿق
 ،َٜك 6ت7٫قی بْ ،گٌَْ بَؿ كْ ٌؽًت ؿٌتلٌی ؾَؿ 6ٌٍَئی بْ 6يي 6ٌلهی 7٫ِبؽَ 6يي ٌٕعَ. كلؿتلبيت 

6ٌٍَئی 6كتب7ٙ ب7 6يي ك7ٌَى 6ٌلهی ك6 . 6م 6يي ٌيلٍ ٌؽي ك٬تْ بَؿ ،بْ كت7بی كهي ؿٌت ي٬7ت كْ ؿك 8ى
َ يكتَ کيٌنؿ یَهكؿك  یًيٌُ 7٘ت ٍ ضلْيبْ كك6 كٍم  67 ،پي 6م 8ىگٌَْ بَؿ كْ  ؾ6ٌَت7ك ِـ ٍ 6يي

 ؿيـ یيه7 ل ؿك غب7بکٍ ِ ب7 7ٌمك6  ٌه7ؿ یت٣ـ6ؿ ،ؿك 7٤لن 6له7م ٍ 6ِل6ق ،ز7 ٍ ؿك كٍم 8ؾل ؿك هه7ى .گقك6ٌـ
لؿ ٍ بْ ك6غ7ًى  6ًٍـّ 6م ٤ُق بْ ؾـ6 ٍ ؾلق ك8 یيلٍيْ 6ٍ ؿك ؾَؿ ٌكپي 6م 8ى بَؿ  .ٌپلؿ ؾ7ٜلْ ٍ ب

گ7ّ 6م  شيٍ 7ِگلؿ6ٌَ ه ی6ٌٍَئ. لؿكت يهن تلب ی7ِگلؿ6ٌ ،ل پلؿ6ؾت ٍ بْ و6َم6ت 8ىي٬6ل6ؿ ٬ق یؿكو7ٌگل
6گل  .َِؿ ویٜلؿ  ،ًـكپَل  یؿ6ؿى تق7٘7 ی6ٌله یبل6 ی7كك 6گل كيکی. ٌگل٬تًـ یپَل یؿكو7ٌگل یبل6 یًك

 یل گق6كکؿ6ؿى ؿ7٤ ٍ ب٣ـ 6م 8ى ِ یقبل 6م 6ٌله ك7ك6ى كيکی. َِؿ وی ٜلؿ ،ؿ6ؿى بـهـقَل 7٫ِ ی7كك كيکی
 .ًًـك یو
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  7ك6ىك یکيك هلكٍمٕ یه7 8كو7ى
 .ٌَُم ین ٤ٓب7ٌهؾ6َ وی 6ولٍم. 7
 .(ٌؽَكم ی٨ن كٍم، ٨ن ٍ ٨ْٓ ٌؽَكم)ٌـ6ِتْ ب7ِن ین ٌگل6ٌهؾ6َ وی 6ولٍم. 6
 .ن وهلب7ى ب7ِنهؾ6َ وی 6ولٍم. 8
 .ًنك7ك كن هؾ6َ وی 6ولٍم. 5
 .ل ب7ِنكن 7ِهؾ6َ وی 6ولٍم. 2

كٍم6ٌْ  یًتيْ 8ٌه7 ك6 ب7كلؿّ بَؿ ك7ِگلؿ6ٌَ 6ٌتؽ7ب  ٕيكٍ تن یؾَؿ7ًٌِ یه7 ك6 بل6 ي 8كو7ىي6 یٌٍَئ6 
پي 6م 6يًکْ . ِـٌـ یووٓهن  ؾَؿ ٕكٍمول ی8ٌه7 ؿك مٌـگ بْ لؿٌـ ٍ بْ ٤هلك  یل6ك وکت 7ًٟب7ك ل٫ کيغـ6قل 

. ِـٌـ ت7 ؿ6ٌَ و٣ًَی كيکی بْ 8ٌه7 6ٌتق7ل ي7بـ لايق وی ،كَِيـٌـ ه7 وی 7ِگلؿ6ى ؿك ٤هل بْ 6يي 8وَمّ
يًـ 6يي بَؿ كْ 7ِگلؿ ب7 ك7ٌَى 6ٌلهی ِـ ٍ 6يي ٬ل6 وًتقل وی7ٌم تُل٩ّ  ْ ؿ6ٌَ و٣ًَی ٜی ول6ٌهی ب

 كْ ـّ ؿ6ِتي٤ق ی6ٌٍَئ .كلؿ ؿكي٬7ت وی ، ضًـ ٌه7ؿی ول6غل وؽتل٫یٍ ٜ ِـ ٌَ وی 7ت هنكيکی ؿك ك7ئً
، قـكتٌه7ؿ : 6م ٤ب7كت 6ٌت یکيك یه7ٌه7ؿ .ًـك یتل و کي7ًٌ6ى ك6 بْ ؾـ6 ٌنؿ ،یيٌَ ول6ٌن هن ی6ل6ز

 .ٌَكي7  ی6ٌت7ؿٌه7ؿ ، 6م ك6ّ ؿٍك ی6ٌتق7ل 6ٌلهٌه7ؿ ُق، ٤ٌه7ؿ 
ِـ ٍ  ی8ٌه7 و یلي7كگكْ ب٤7ج ب ،7ٌم 8ٌه7 ی6 ولتبْ ٌْ یيه7 ٍ ب7مگَ ٌه7ؿي ي7ل 6کب7 ترًن 6ِ ی6ٌٍَئ

 یلٍيي ٌي7ِگلؿ 6 ،ي ول6ٌنيب٣ـ 6م 6 .لؿك یو( ٩وُلّ)ٌَ 7ِگلؿ6ى ؾَؿ ك6 هن ،یؾ7ٔ ول6ٌن یٜ
ِـّ  نّي7ٌ7لكِؽْ  .ِـ یو «نّي7ٌ7لك»ط 6ٔٛلا ٍ بْ لؿك ویك6 ؿكي٬7ت  یکيك ی7٫ِبؽَ ٍ ؾَؿؿكو7ٌ

قلب  یل6ك6م ض7 ،7ككَٜك ؾَؿْ لٍ بي6ٌيي  .ًـك٬7ت يت7د ٌل ؿك یل6كض7ق يك6 6م ٜل یکيُْ ق7ؿك 6ٌت كيهه
 . ؿَِ یو ٢ٜ7ٌ 6ٍ ٍ 6م ؿٌت7ى كؿگق وی

 : كيکی ضًـ ولغلْ ؿ6كؿ

ر7ؿ ي6 یه7كوٌَ ٍ بـى ؾَؿ ت7٣ؿل یًتن 6ٌلهيْ ضگٌَْ ؿك ٌك8وَمؿ  ی7ِگلؿ و ،ي ولغلْيؿك 6 .7كيکی
7 يلؿى ك ٤لق ،ِـى ی٧يت ٦يت ،ِـىوَكوَك ،ٌَمٍو7ًٌـ  یيه7 گ7ًلي6ٌغ7ٌ7ًت ٍ  ،ؿك 6يي ولغلْ. ًـك

 .8يـ ه7ی 6ٍ پـيـ وی ؿك ك٪ ؿٌت ی6غ7ًى ٌلؿ

. َبـك یو ،6ٔٛلاط بْ ،٪ ؿٌتكه7 ك6 ؿك ٌه7ؿ یولب .َِؿ وی 6لق7 ٌؽًتٌه7ؿ بْ 7ِگلؿ ٌْ  .6كيکی
 گٌَْ يي6. ًـكٌگهـ6كی  ٌلّيک  ٕوح7ب ه7 ك6 ب7يـ ب6ْو7 8ٌ ،ه7 ك6 ؿ6كؿ ٌه7ؿي ي6ٌت7٫ؿّ 6م 6 7ِٕگلؿ 6ز7مٌپي 

گ7ّ ٍ بـٍى 6ٜلا١  ؿهـ كْ هيش ههصًيي 7ِگلؿ ت٣هـ وی. ؿَِ یو یًْ ٌگهـ6كيٌ بْ ًْيٌ ه7 ٌه7ؿ6ٌت كْ 
  .كًی بل6ی 6ٍ 6ٌلهی ٫ٌلٌتـ

ؾـوت بْ  7٤ٕك7٬ٌ یت٢٘6َ ٍ ٬لٍتً ی7يگٌَه7ؿ ي ي6. َِؿ وی6لق7  ٌَكٌه7ؿ بْ 7ِگلؿ  ،ي ولغلْيؿك 6 .8كيکی
 .6ٌتؿ6ِت  ضُن ـٍىؾلق ؾـ6 ب

ًـ ك6ً لزك6 6 یيٌَ ْ ضگٌَْ ول6ٌن هنكلٌـ يگ ی7ؿ وي7ك6ى ك كيکی ،ي ولغلْيؿك 6: ی7 6ٌت7ؿي یگل یولب
 .6ٌت بي ؿ6َِك ی7ككْ ك
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 یکيك یکيَلَهي6خل6ت ب
6م  یليگزلَ ،ه7 مؾن ی٢ ؿك 7٫ِيتًل ،بؽَ 8ك6وَ ،6ٌپ7ٌن ی8ٌت ،ن گلؿٍ ؾَىيتًٟ ،ي ؿكؿيکتً 
 .یيمؿ6 ٌن ه7، یه7كيب

 6خل6ت كيکی بل 6غ7ٌ7ًت ٍ ٪ٜ6َ٤
 ،ی6غ7ًى ؾَِبؽت ،٤6تـ6ل ،ه7 ٍ وَزَؿ6ت ب7 7ًٌ6ى ی6غ7ًى ههـكؿ ،7ليؾ ی8ٌَؿگ ،٤6ته7ؿ بْ ٫ٌي 

 .ی ك6ٌٍیه7 ه7 ٍ گلّ 6م ٤قـّ یيكه7

 ى6خل6ت كيکی بل فهي ٍ ك6ٍ
 .یب٬7 ی6م و٫ً یؿٍك ،گل٬تي7ؿي یبل6 ی8و7ؿگ ،6م 6ٌتلى كٍم6ٌْ یيكه7 
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 ورسش
 

ه7ی  كِتْ. ٤لق كًـ بي٫تـ؛ ٘لب7ى قلب ب7لا كٍؿ ٍ تي ٍكمٍ 6يي 6ٌت كْ بـى بْ كَُ ٍ كََِ
. َِؿ ویٜبق ٍهن ٍ تلقيي، بْ ٤ٌَی 6م 8ٌه7 و7يل  8ؿم 6ٌت ٍ هلكي بل وؽتل٪ ٍكمِی ههْ 6بـ١6 بًی

 ،كلؿى 6ٌت 8ٌصْ وهن 6ٌت ٫ٌي ٍكمٍ ،هيش و٤ََ٘يتی ٌـ6كؿ ـ ٍكً ه7 هيش ت7٫ٍتی ب7 هن ٌهی 6يي كِتْ
6م . ٔل٩ كلؿ٬قٚ ب7يـ ٍقت  ي7 وعيٛی ٌي7م ٌيًت،  كلؿى بْ هيش ٌٍيلْ ، بل6ی ٍكمٍب7ًبل6يي. ٌْ ١ٌَ 8ى

قـك ٍقت ك6 ؿ6كٌـ، پي ٬قٚ  ، بل6ی ٍكمٍ ٌي7م ٌيًت، ٍ ههْ 6يي٤7ٌت هن ؿك كٍمكب٢  8ٌر7 كْ بيَ 6م ٌْ
 .ههت ٌي7م 6ٌت ٍ بي

6و7  ،كًـ ؿك كهتل 6م 6يي مو7ى، بـى ٤لق وی. ـ٤7ٌِ7ت ب مٍ ٬قٚ مو7ٌی 6خل ؿ6كؿ كْ بيَ 6م ٌينٍك
. َِؿ ویِل١ٍ ٤7ٌت  ه7 هن پي 6م ٌين وت7بَليًن بْ ٌَؾتي ضلبی تِي٫. َِؿ ٌهَم 6م بـى ؿ٢٬ ٌهی

بيَ 6م 6يي . 6ٌت٤7ٌت  كٍم يک 8ل ٍكمٍ ؿك ِب7ٌْ ؿقيقْ 6ٌت ٍ وقـ6ك 6يـّ 51ٍكمٍ  پي غـ6قلِ
ؿ6ِتْ ب7ِـ  ٍزَؿٍكمٍ ٍقتی 6ٌت كْ 7ٌُٙ ٍ غيّ 8ى  بهتليي مو7ىِ. هن 6تلا٩ ٍقت 6ٌت كلؿى ٍكمٍ

6گل . َِؿ وی٤هلاً ب٤7ج غق٩ ٍكمٍ 6م مٌـگی  ،وحل ٔبعگ7ّ ،كلؿى ٍكمٍ بْ مو7ى ؾ7ٔیٍ وعـٍؿ
هيش  كلؿى بل6ی ٍكمٍ. و7ٌـ بل6ی و7 وی 8ى ؿكؿ 6كؿ ٍ ٬قٚ بـىٌـ 6ی 7٬يـّ كلؿى ٍكمٍ ،وـ6ٍوت ٌب7ِـ

 . ؿكل ٌين ٍكمٍؿك ٌلَل ٫ٌ6ل6ؿی  ت6َى ؿك وی غتّی ،ز7ی ؾ7ٔی ٌي7م ٌيًت
6م كٍمی  ب7يـ ،ه7 6يي ٌلوَ ی6لزبل6ی 6. ه7ی كٍم6ٌْ ؿك ؾ7ٌْ 6ٌت تليي ٍكمٍ، ٌلوَ ؿك ؿٌتلى

٤7ٌت ٍ  وقـ6ك 8ى ك6 بْ ٌين ،كٍم ب٣ـ ٍ ؿك ضه7ك ؿؿ6 6ؿ6وْ  مو7ى ك6 كٍم ههيي ؿ ٍ ضه7ككلكب٢ ٤7ٌت ِل١ٍ 
ك7ٌٌين ٍ  بْ يک ٤7ٌت وی، 6يي مو7ى ك6 ٍ ؿك ٌه7يت ؿ6ؿ٬6ن6يَ ٤7ٌت بْ ٌْ كب٢  ،كٍم ب٣ـ ؿك ضه7ك

6بتـ6  ،بل6ی ِل١ٍ. ٤7ٌت ؿي6َكی زلَی و7 ب7ِـ ،ت كْ غته7ًپي لامم 6ٌ. كًين ههيي وقـ6ك ك6 غ٫ٞ وی
ب٣ـ هن  .ؿهين ه7، كهل ٍ پ7ه7 ك6 ٌلوَ وی گلؿى، ؿٌت ،تلتيب بٌْپي . ؿٍين ه7ی پ7 ؿكز7 وی كٍی پًرْ

ِـ، بل6ی  ل6ز6 موـ6َٜك  بْه7  ضهل كٍم كْ 6يي ٌلوَ. ينكً وی ل6زه7ی كهل ٍ ِکن ك6 6 ٍكمٍ ،ؾ6َبيـّ
 .7ٌمی 6ٌت7٫ؿّ كلؿ 7ًِ، ويل، ي7 7ٌٍيل بـى و7ًٌـ ؿوبل، تؽتْ ،6ی 6م ل6َمم غل٬ْ 6ىَت وی6ؿ6وْ 

كْ  ب7ِـ و7هَك ؾَّٓ 6گل ؿك ٜبي٣ت ٍ تپْْ ب ك٬تي ي7 ؿٍيـى، بهتليي ٍكمٍ 6ٌت؛ 8هًتْ ي7 تًـ ك6ّ
 . ٌل6ميلی ٍ ٌلب7لايی ولايهی ؿ6كؿ

  
  يـ ٍكم6َ٬ٍ

 . بؽ6َبيـ ٍ بهتل تلكًـ كْ ك6غت  وی كهک ه7 ب7 تلِظ 6ٌک7٫ليي. 7
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ه7 ي7 تُـيـ ٤لائن ي7  6م 6بتلا بْ بًي7كی بيه7كی ،كًـ، ؿك ٌتيرْ ٌيًتن ؿ٤7٬ی بـى ك6 تقَيت وی. 6
 ،نيٍكمٍ ولتب ٍ ولا .ه7ی ؿ٤7٬ی 6ٌت ٜبي٣ی بل6ی ٌلَل یٍكمٍ وعلك. ك7هـ ِـى 8ٌه7 وی َٜلاٌی

 .ؿهـ یَ ويـ ك6 ٬6ن6يگلبَل ٫ٌ یه7 ت٣ـ6ؿ ٌلَل غتّی
 6ٌگينّ، ٤6ته7ؿ بْ ٫ٌي، ٍ تعهّل ٕگ7ٌ ٌْق6َی ب7 ٬6ن6يَ زلي7ى ؾَى و٧نی، وَزب ٬6ن6يَ . 8

. تلٌـ 6ؾلاق تل ٍ ؾٍَ پلتعهل ،تلٌـ ؿك ك7ك ٍ مٌـگی و٬َق ،كًًـ ك7ًٌی كْ ولتب ٍكمٍ وی. َِؿ وی
 .ؿهـ ٍكمٍ غ٬7ْٟ ٍ هَِي7كی ٍ تهلكن غ6َى ك6 ٌين ٬6ن6يَ وی

ه7ی ؿكگيل ؿك ٤6ه7ل زًًی، َِك  7ٓ٤6ب ولكنی، وعيٛی ٍ و7هيصْ تًهيل زلي7ى ؾَى٤لت  بْ .5
 .٬6ن6يـ قـكت ٍ ت6َى زًًی ك6 وی ٍ

قـكت تعهل ٍ  ٍ ـؿه ویك6 ك7هَ  یكٍغ یه7 تًَ 6ٍ٘ٛل6ب  َٜك وعًَى، ٬6ًلؿگی، بْ. 2
 .٬6ن6يـ ت7ٛبق ب7 وعيٚ ك6 وی

ؾَى،  7ُ٬ك ه7ی قلبی، بيه7كی زهل6ْم ؿهـ؛  ه7 ك6 ك7هَ وی 6غته7ل 6بتلا بْ يک لُکل 6م بيه7كی. 2
  .ه7 ٌل7ٜى ؿي7بت، ض7قی، كلًتلٍل ب7لا، ٍ بيُتل ه7ی 6ٌتؽ6ٌَی، بيه7كی

٫ٌي، ٍ ٌين ٬6نٌٍی گلؿٍ ؾَى كيَی، وين6ى 6كًيو7ٌٌيَى  ؿ6ؿى بْ ٍكمٍ ب7 ٬6ن6يَ ت٣ـ6ؿ ٍ ٤هق. 1
گيلی بهتل ته7م  6كًيوىيَ زلي7ى ؾَى ب٬7تی، ب٤7ج ٬6ن6 ٍٕ 6يي، بْ ٬7٘6 ؿهـ ویؾَى ك6 ٬6ن6يَ 

 .7بـي ٤هلکلؿ 7ٗ٤6 بهبَؿ وی ،ؿك ٌتيرْ. ؿَِ بـى وی 7ٗ٤6ی
ِـى ٍ  لا٨ل یـ 6ٔليكل .ـيٍ لا٨ل َِ بـهيـ6م ؿٌت  یت7 ضلب ٍكمٍ بْ ِه7 كهک ؾ6َهـ كلؿ. 2
. ی7ٌم ضلب لّيفؾ ٌَم َِؿ ت7 یُتل ضلبيبب7يـ بـى ِه7  ی٣ًي 6ٌت؛ یضلب ت7٣ؿل ٕن ٌقٛيو7ٌـى تًٟلا٨ل

قـكت 6ٌقب7ٕ ٍ ٌٟن ٘لب7ى قلب پي 6م وـتی  ههصًيي. ىكلؿ ُتل ٍكمٍيضَٛك؟ ب7 ؿكٌت ؾَكؿى ٍ ب
ؿ ت7 قلب، ؾَى ك6 َِ ًـ ٍ ب٤7ج ویك ه7ی قلب ك6 تقَيت وی ٍكمٍ و7هيصْ. َِؿ ویلؿى بهتل ك ٍكمٍ

 .ي7بـ 7هَ ویك7ُ٬ك ؾَى  ،ؿك ٌتيرْ .ل ٌق7ٙ بـى بل7ٌٌـگيؿ7ٌ8ٌی بْ  بْ
كْ ؿض7ك  ی٬6ل6ؿ. كًـ ی٢ وي6م كٍؿّ تًل ك6 بؽُـ ٍ ٤بَك ٨ق6 یك6 بهبَؿ و یون6زت ي٣ٍ٘ ٍكمٍ. 3

قـكت  ٍكمٍ .ؾَؿ هًتًـ یه7 بْ غ7لت 7٤ؿ 6م ٍكمٍ، 7ِهـ ب7مگُت كٍؿّ ٨6لب پي ،بٌَت هًتًـي
 .كًـ مي7ؿ وی ك6 زقب ٍ ؿ٢٬ 7ًٌ6ى

 
 ه7ی ٍكمِی تَٔيْ

6م  ،پي .بليـ 6ٌت كْ 6م 8ى لقت ویكلؿى 6يي  تليي ؿليل ٍكمٍ كْ وهن ٬ل6وٍَ ٌکًيـ. 7
٬تي 6م بـى ي7 6ٍؿ6ِتًَ بْ ك7كه7يی كْ گل 6ٌتق7م. ب7 بـى ؾَؿ وهلب7ى ب7ِيـكلؿى لقت ببليـ ٍ  ٍكمٍ

 .بل6يَ 7ٌ8ى ٌيًت، ٤هلی 7ٌؿكٌت 6ٌت
ك6 يک كب٢  كٍم هن 8ى ضه7ك بل6ی ِل١ٍ يک كب٢، هل .كن ِل١ٍ كًيـ ٍ ب7 ٤6تـ6ل زلَ بلٍيـ كن. 6

ٌگْ  ، 8ى ك6غـّ بلٌيـ ٍ ؿك هه7ىكلؿى  ٍكمٍبْ يک ٤7ٌت  ،كٍم 76پي 6م  ،يـ ت7 ؿك ٌه7يت٬7٘6ْ كً
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8ل  6يـّ. ؿ6كؿ7ٌضين  ی6َ٬ئـ ،٤7ٌت ٍكمٍ كهتل 6م ٌين ،َٜك كْ گ٫تْ ِـ هه7ى. كن ٌکًيـمو7ى ك6 ؿ6كيـ ٍ 
 . ٤7ٌت يک بْ وـت كٍم ٍكمٍ كًيـ 6يي 6ٌت كْ هل

 .زًن ٍ ٤قل 8ؿوی 6ٌت ٕكًًـ 6ی ٍيل6ى غل٬ٍْكمٍ . ٍكمٍ ٌکًيـ غـ بيَ 6م. 8
كلؿى ٤ٗلات قبل 6م ٍكمٍ، كُيـگی ٍ  گلم. ؾَؿت7ى ك6 گلم كًيـ ،قبل 6م ِل١ٍ ٍكمٍ غته7ً. 5

 .كًـ ههصًيي 6م بلٍم وٓـٍويت زلَگيلی وی .كلؿ٩7ٛ٣ٌ6 8ٌه7 ك6 تقَيت ؾ6َهـ 
ك7ك  ٕبل6ی 6ؿ6و ،غَٔلگی ٍ بی ت6ٌَـ ؿك وَق٢ ؾًتگی ههل6ّ ٍكمِی وی .ٍكمِی پيـ6 كًيـ ههل6ِّ. 2

 .تهلي7ًت بْ ِه7 گَِنؿ كًـ ی6لزبْ ِه7 6ٌگينّ بـهـ ي7 6ِک7لات ِه7 ك6 هًگ7م 6
 .وعلٍم ٌکًيـؾَكؿى  8بؾَؿ ك6 6م  ،غيي ٍ ب٣ـ 6م ٍكمٍ. 2
بل6ی وک7ى بهتليي . كٍی 6ٌت بهتليي ٍكمٍ، پي7ؿّ .6ٌتٔبظ  ،ٍكمٍ یي مو7ى بل6يبهتل. 1

 .ٍكمٍ، ٜبي٣ت 6ٌت
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 و تنفس يىگا
يَگ7 ب7 7ٌبقْ ضًـ هن6ك 7ٌلْ بيُتل 6م 8ٌکْ يک ٍكمٍ ب7ِـ يک وـيتيُي بل6ی ت7٣ؿل ك6ٍى 6م ٜليق 

ٜليق ٤ُق بْ ههْ : بل6ی ٌلَک بًَی ؾـ6 هًتيَگ7 ق7ئل 6ٌت كْ ضه7ك ٜليق . غلك7ت زًن 6ٌت
ٜليق تًلٚ بل زًن ٍ  ٍ ضُهـ6ِت، ٜليق مغهت ؿك كًب ٤لن ٍ 8گ7هی، وَزَؿ6ت، ٜليق ؾـوت بی

 .پلؿ6مؿ يَگ7 بْ 6يي 8ؾلی وی. فهي ٍ 6تع7ؿ 8ى ؿٍ ب7 كٍط
ولهَى يَگ7 6خل . ٌَم6ٌـ تليي ٍكمِه7 و7ًٌـ كَهًَكؿی، ك7للی وی 6م ؿيـگ7ّ ٍكمِی يَگ7 ؿك غـ ٌؽت

بؽَّٓ يَگ7 ق7ؿك . زهلْ ؾَكؿى، ؾ6َبيـى، ك7ككلؿى، ٍ و7٣ِلت 6ٌت ت7٣ؿل ؿك ته7م 6ب7٣ؿ مٌـگی وي
 .6ٌت ٬6ک7ك وتهلؿ ٍ 9ٌك6م ك6 ك7هَ ؿهـ، ب٤7ج ٬6ن6يَ ٌلاوت ٤هَوی بـى ٍ ٬6ن6يَ 6ٌلهی غي7تی َِؿ

َِؿ ٍ  يت ویيَگ7 ؿٌتگ7ّ ت٫ًي، گلؿٍ ؾَى، گ6َكٍ، ٍ بؽَّٓ ٌيًتن ٤ٓبی تقَ ؿك ٘هيِ
 .7ٌمؿ كْ بل 6ٍكًُه7ی ٤ٓبی ٨يل6ك6ؿی ؾَؿ كًتلل ٍ تًلٚ ي7بـ ِؽْ ك6 ق7ؿك وی ،6يي

8ٍك  6خل6ت 8ك6وبؽَ ٍ 7ٌُٙ. 8ٌصْ ؿك يَگ7 6ههيت ؿ6كؿ 8ك6وَ ٍ 6ٌتق7وت ؿك ٘هي تهلي7ًت 8ى 6ٌت
 .يَگ7 ؿك ٤لٕ ضًـ ؿقيقْ پي 6م 7٨8م تهلي7ًت 7٠هل ِـّ ٍ ت7 ضًـ ٤7ٌت ؿ6ٍم وي9ٍكؿ

َِؿ كْ ٌتَى ٬قل6ت ِکل ٍ  ٍ ؿك ؿكزْ 6ٍل ب٤7ج وی. ك7ت 6ٔلی يَگ7 غَل ٌتَى ٬قل6ت 6ٌتغل
6ٌت كْ ؿك تْ ٌتَى ( كٌَـ6ليًی)7٨يت يَگ7، بيـ6ك كلؿى و7ك8تُيي. 6ٌع7ًی 6م ؿٌت ك٬تٕ ؾَؿ ك6 بي7بـ

. ْ ٬لق ٌل بلٌـك6 ب7م كًـ ت7 ب( ول6كن تَليـ 6ٌلهی)٬قل6ت ؾ6َبيـّ ٍ ب7يـ ٣َٔؿ كًـ ٍ يک بْ يک ض7كل6ه7
. تليي ٌٛظ ؾَؿ كٌيـّ 6يي، ؿك 6ٍق٢ ٣َٔؿ ورـؿ 8گ7هی 7ًٌ6ى 6ٌت كْ ؿك ٘هي ٬ل8يًـ هبَٙ بْ پًت

بيـ6كی كًـ6ليًی و7ًٍی 6ٌت ب7 بلؾَكؿ6كی 6م و6َهب ؾ7ّ ؾـ6ٌٍـ ٍ ضًيي ِؽْ ؾـ6بيي ٍ ب7 بٓيلتی 
 .هلضْ ٜلب كًـ 6ٌر7م ؾ6َهـ گل٬ت

زهت . ٜبي٣ی ؿك ٘هي تهلي7ًت يَگ7 6م 6ههيت بلؾَكؿ6ك 6ٌتت٫ًي 8ك6م، كيتهيک، ٍ بْ ٘لب9هًگ  
 .گيلٌـ ه7 كهک وی 6ٌت7٫ؿّ 6م ٤ٌَی 6ٍغـ مو7ٌی ؿك 6ٌر7م غلك7ت يَگ7، 6م ِهلؿى ٫ٌي

ب7 8ى بؽَ 6م بـى 6ٌت كْ تعت ( فهي)قًن 6ٔلی 6خلبؽُی يَگ7 ولبَٙ بْ 6كتب7ٙ وي7ى 6ٌـيُْ
پي ؿك . 6يي وقـوْ تهلكن بل بـى 6ٌت. ك6 غي كًـيَگيًت ب7يـ بـٌَ  ،تهليي ؿك ٘هيِ. 7ُ٬ك 6ٌت

تهلكن بل . 8. 6غ7ًى 8ى غلكت. 6. تکًيک ٔعيظ غلكت. 7: يَگ7 ٌْ ٤ًٓل هًت كْ ب7يـ ترلبْ َِؿ
 . 8ى

بهتليي مو7ى بل6ی 6ٌر7م غلك7ت يَگ7 ٔبظ مٍؿ پيَ 6م ٜل١َ ٬8ت7ب ٍ ٌين ٤ٓل لع7ٟتی پي 6م ٨لٍب 
ت ٍ وَزَؿ6ت 7٤لن بْ تعَلاتی كْ ؿك ِل٩ ٍق١َ 6ٌت 6ٍكًَ 7ٌُى ؿك 6يي ؿٍ ٌَبت، ته7م فك6. 8ى 6ٌت

 .ؿهًـ وی
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. 8ٌه7 ك6 ب7يـ ؿك كت7به7ی يَگ7 زًتكْ ِکل ِه7تيک  غـٍؿ ِٓت غلكت 6ٔلی ؿك يَگ7 هًت
غلك7ت 6م 6يًت7ؿّ ِل١ٍ ٍ بْ ًٌُتْ . ؿهـ كت7به7ی بًي7كی وَزَؿ 6ٌت كْ يَگ7 ك6 قـم بْ قـم 8وَمٍ وی

 . َِؿ ٍ ؾ6َبيـّ ؾتن وی
َِؿ ٍ پي 6م ضًـ و7ّ تهليي غـ6كحل بْ يک ؿقيقْ  مو7ى وکج ؿك هل غلكت 6م ؿّ خ7ٌيْ ِل١ٍ وی

ه7ی ٌيهْ ك6ٌت ٍ ضپ بـى ك7٤يت  ه7 ت7ًٍی مو7ى وکج ٍ ب7 ِهلؿى ٫ٌي(. ٌْ بيُتل)٬6ن6يَ وي9بـ
 .َِؿ وی

ْ ٍ ٤َٗ ولبَْٜ ؿك غيي تهلي7ًت 7ُ٬ك بل 57ٗ٤6 بـى ب7يـ ؿك غـی ب7ِـ كْ 6غ7ًى كَُ ؿك ٤ٗل 
ؿك 6ٍق٢ 6يي ولم بيي . 6يي غ7لت و٣هَلاً ب7 للمٍ ههل6ّ 6ٌت. بَزَؿ 8يـ ٍلی وًرل بْ ؿكؿ مي7ؿ ٌَُؿ

ٍكميـگی بـى پي 6م وـتی . كَُ ٍ ؿكؿ غ7لتی 6ٌت كْ تهلي7ًت يَگ7 ب7يـ ههيُْ ؿك 8ى 6ٌر7م َِؿ
ه7 ٩7ٛ٣ٌ6 لامم ك6  6 ٤ٗلات ٍ ت7ٌـٍىَِؿ كْ ب7 هه7ى وين6ى 6ٌع57ً، كَُ ٍ ؿكؿ 7ٌپـيـ َِؿ ميل ب٤7ج وی
6ٌـ لق6 ِؽْ زهت 6ير7ؿ كَُ وربَك 6ٌت وين6ى 6ٌع57ً ٍ 6ٌقب7ٕ ك6 ٬6ن6يَ ؿهـ ٍ ت7  پيـ6 كلؿّ

 .كًـ پيُل٬ت ؾ6َهـ ؿ6ِت مو7ٌيکْ تَٔيْ ٬َق ك6 ك7٤يت وی
تهلي7ًت 8ٌصْ 6ههيت بًي7ك ؿ6كؿ ٍ بؽُی 6م 6خلبؽُی يَگ7 بْ 8ى وًَٙ 6ٌت 6يي 6ٌت كْ ؿك پ7ي7ى 

بـٍى غلكت ب7قی به7ٌيـ ت7 ت٫ًًه7 ٍ 6لته7ب7ت ؿكٌٍی بْ غ7ل 7٤ؿی  يَگ7 لع7ٟتی كٍی مويي ؿك6م بکُيـ ٍ
ٌپي 57ٗ٤6 بـى ك6 بْ تلتيب 6م پ7ه7 بْ ٌهت ٌل يک يک ب7 تهلكن فهي، ِل كلؿّ 6ٌقب7ٕ . بلگلؿؿ

ت6َى گ٫ت يکی 6م  وی. َِؿ وی ز7ى گ٫تْ بی بـىِ ،بْ 6يي غ7لت. ه7 ك6 بْ 6ٌب7ًٙ تبـيل كًيـ ؿكٌٍی 8ى
7ٗ٤6ی  ،ز7ى 6ٌت ميل6 6م 6بتـ6 ت7 6ٌته7ی تهليي تليي غلك7ت يَگ7 ههيي بـى بی تليي ٍ غ7ًى وُکل

ك6 ٌين ب7يـ 6م هلگٌَْ  كٌـ كْ 8ى ؿك 8ؾل ٌَبت بْ فهي وی. بـى ٌب7يـ كَضکتليي غلكتی ؿ6ِتْ ب7ًِـ
 .فهًی ب7قی و7ٌـ 6يي غ7ل بی6ٌقب7ٕ ٍ گل٬تگی ٍ پلٍ ٬کلی 8م6ؿ كلؿ ٍ وـتی ؿك 

ٍقت هن ٌب7يـ ب7 ِکن پل تهلي7ًت  هيش. ت٧قيْ 7ٌلن ٍ ٤هـت7ً گي7هی وَكؿ ت;كيـ ههْ و٣لهيي يَگ7ٌت
 .يَگ7 ك6 6ٌر7م ؿ6ؿ
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 :ت٫ًي
ؿم ٍ ب7مؿم بل6بل ٍ ب7 8هًگ ٍ )تهلي7ًت يَگ7، ت٫ًي ب7يـ كيتهيک ٍ ٜبي٣یزن 6يًکْ ؿك غيي 6ٌر7م 

ؿك  .ه7يی هن 6ؾت7ٔ7ًٓ كٍی ت٫ًي ؿ6كؿ ب7ِـ ٍ غلك7ت ب7 8ى تًٟين ٌَِـ؛ يَگ7 تهليي( ٌل٤ت يک6ًَؾت
ك6 يَگ7 ٤6تق7ؿ ؿ6كؿ كْ كًی كْ ت٫ًي . پلؿ6مؿ بْ ت٫ًي وی  6ٍق٢ ٌيهی 6م ٤لن يَگ7 بْ غلك7ت ٍ ٌيهی 6م 8ى

 .7ًِ8 َِين« پل7ٌ6ُ»بل6ی ٬هن 6يي ٌؽي ب7يـ ب7 و٫هَوی ب7ًم . كًـ كًتلل كًـ ٬کل ك6 كًتلل وی
لق6 زًن 7ًٌ6ى . و7ؿٕ زه7ى ضينی بيَ 6م 6ٌلهی وتل6كن ِـّ ٌيًت. پل7ٌ6 6ٌلهي زه7ى هًتي 6ٌت

َكت ؿيگلی ٬6ک7ك و7 ٌين ٔ. بْ 6ًَ٤ى يک زن5 كَضک زه7ى و7ؿی َٔكت وتل6كهی 6م 6ٌلهی ي7 پل7ٌ6ٌت
و7٣ؿل پل7ٌ6 ؿك ٤ل7٬ى 6ٌلاوی . كٍط و7 ٌين هه7ى پل7ٌ6ٌت كْ بْ َٔكت ؿيگلی ؿك8وـّ. 6م پل7ٌ6ٌت

 .ٍ 7ٌؾتْ ِـى ههْ ضين 6م پَك7ٌ6 هه7ى ٍغـت ٍزَؿ 6ٌت. 6ٌت« ٍزَؿ»
پل7ٌ6 ب7 فهي 6كتب7ٙ وًتقين ؿ6كؿ، 6يي پل7ٌ6ٌت كْ فهي ك6 . ضه7كضَب زًن ٍ ز7ى 7ًٌ6ى 6م پل7ٌ6ٌت 
تل پل7ٌ6 ؾَؿ  بْ ت٣بيل ؿقيق. ؿ6كٌـّ هًتي 6ٌت پل7ٌ6 ٌگْ. كًـ يْ ٍ غه7يت كلؿّ ٍ ٬6ک7ك ك6 6ير7ؿ ويت٧ق

ب7 هل ٫ٌي ٤لاٍّ بل 6يًکْ زًن و7 6م 6كًيوى . هًتی، ٍزَؿ، ٍ غي7ت 6لهی 6ٌت كْ ههْ ضين ك6 7ٌؾتْ
ٌلهی 6ٌت كْ ٍقتی 7ًٌ6ى بْ 8ى پل7ٌ6 و7ًٌـ يک ولكن 6. َِؿ كًـ، ك6ٍى و7 ٌين 6م پل7ٌ6 8كًـّ وي ت٧قيْ وي

وًـی 6م 6ِل6ق 6لهی وهکي  وتٓل ِـ، غلك7ت زًن، زَلاى 6غ7ٌ7ًت، ؾَٛك ٬6ک7ك، ٍ غتی بهلّ
كًـ ٍ ب7 كن  تليي ٌٛظ 6كت7٣ٍ، 6ٌلهي بْ َٔكت 8گ7هي ؾ7لْ ٠هَك وي ؿك ب7لاتليي ٍ ٠لي٪. گلؿؿ وی

ت ِـّ بْ َٔكت و7ؿّ تبـيل 7٠هل ٍ ؿك ٌه7يت ٌؽ ت٣ُ٣ُی ِـى ٌٛظ 6كت7٣ٍ، بْ َٔكت 6ٌلهي
 .كًيـ تلي تًٟين وي ب7 8گ7ّ ِـى بل ت٫ًي ٍ زلي7ى پل7ٌ6 ِه7 فهي ك6 بل 6كت7ِ7٣ت ٠لي٪. َِؿ وي

ه7 هل يک پل7ٌ6ي وؽَّٓ ؾَؿ ك6 ؿ6كٌـ  وک7ى(. ولگ)ي 6م پل7ٌ6 ب7ِـ ترنيْ ؾ6َهـ ِـ6گل زًهي ته
ؿ پل7ٌ6ي بيُتل ؿك 8ٌر7 ًٌبت بْ 7ٌيل تل 6م ز7ي ؿيگل 6ٌت ٍزَ ٤لت 6يًکْ ٤ب7ؿت ؿك يک وعل ؿلصًب

ٍ 6يي بْ 8ى و7ً٣ٌت كْ ب7 بَؿى ٍ بؽَّٓ ول6قبْ ؿك 8ى وعل پل7ٌ6ي بيُتلي ك6 ؿكي٬7ت . ز7ه7ٌت
 .كًيـ وي

كًيـ ٍ بْ كَه7ًك، زًگل، ك7ًك ؿكي7 ٍ كٍؿؾ7ٌْ  وَق٣ي كْ ِهل ك6 ب7 8ى وره٤َْ ٣ًٔتيَ تلک وي
ه7ي و٫ًي 6ٌت  6يي بْ ٤لت ٍزَؿ يَى. َِؿ ؿك ِه7 ؿويـّ وي6ي  كًيـ كْ كٍط ت7مّ كٍيـ 6غ7ًى وي وي

ه7ي  بَؿ يَىؿك و7ًٜق پلزه٣يت كه. كْ ؿك 6ته٫ًل ضًيي و7ًٜقي پؽَ ِـّ ٍ غ7ول پل7ٌ6ي بًي7ك 6ٌت
 .6ٔلي ٬6ًلؿگي ٬ينيکي ٍ فهًي ولؿم 6ٌت و٫ًي يکي 6م 6َ٤ول

6م 6يًلٍ ت٫ًي . كًـ پل7ٌ6 ك6 غهل ویتلی 6م  ٨ق6 ٍ ه6َ هل ؿٍ 6ٍزـ پل7ٌ6 هًتًـ 6و7 ه6َ ١ٌَ ؾ7لْ 
 .ٔعيظ ؿك پ7ك7ًمي زًن ٍ ك6ٍى ٍ غتی تٛهيل كٍط 6خل بًي7ك ؿ6كؿ

بلؾي وک7تب، ت٫ًي ؿكٌت ك6 ت٫ًي . كًـ تليي ٌقَ ك6 6ي7٫ وي ؿك يک ت٫ًي ؿكٌت، ؿي٬7ل6گن وهن
يلٍى ؿ6ؿى ِکن ِل١ٍ 6يي ت٫ًي ب7 ب. 6ٌـ ه7 ٍ ٬6ل6ؿي 6ٌت كْ ؿك ؾ6َب ؿ6ًٌـ؛ كْ ت٫ًي بصْ ِکهي وي

ب٣ـ 6م ب7م ِـى ِکن، ق٫ًْ ٌيًْ ٌين ؾَؿبؽَؿ ب7م . 6ٌت، 6يي ٤لاوت بک7ك ٬6ت7ؿى ٤ٗلْ ؿي٬7ل6گن 6ٌت
يکي 6م 6ٍليي . َِؿ ؿك هًگ7م ب7مؿم ٌين ورـؿ6ً ِکن بْ ؿ6ؾل زه٢ وي. َِؿ ِـّ ٍ ضلؾْ ت٫ًي ك7ول وي
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ؿك ٌتيرْ وقـ6ك 6ٌلهي . تل 6ٌت ٍ ٤هيق ه7 ٍ 6وک7ى ت٫ًي بهتل 6خل6ت 6يي ت٫ًي ٍكٍؿ ه6َي بيُتل بْ كيْ
٤هل ت٫ًي گلضْ يک ٤هل ٬ينيکي 6ٌت 6و7 كٍي ٌٛظ . َِؿ 6ٍكؿ بـى وي غي7تي مي7ؿتلي ب7 وعهل ه6َ

6گل ِؽْ كٍي ت٫ًي تهلكن كًـ، ٤هل ٌيلٍه7ي زه7ٌي ك6 ؿك بـى ٬ينيکي . 8گ7هي ؾيلي 6خل ؿ6كؿ
ب7 . ؾ7لْ ٌگ7ّ ؿ6ِت ٍ ٍزَؿ ؾَؿ ك6 ت٫ٓيْ كلؿ ت6َى بـى ك6 6م ٜليق ت٫ًي بهتل، وي. كًـ و7ُهـّ وي

7ًِؾت ت٫ًي ٍ 6ٌل6ك 8ى ؿٌت ي٬7تي بْ . ت6َى زًن ٍ فهي ك6 پ7ك7ًمی ٌهَؿ ت٫ًي ٤هيق ٍ 8ك6م وی
ت6َى بـى ك6 ؾ7لْ ٌگ7ّ ؿ6ِت ٍ ٍزَؿ  6م ٜليق ت٫ًي بهتل وی. وتـه7يی زهت ٌِيل كلؿى ؿكٍى 6ٌت

٪ گلؿؿ ت٫ًي ٌين بْ غ7لت ت٣ليق ؿك وي9يـ ٍ هَِي7كی ٍ پل7ٌ6 6ی كْ فهي وتَق لعْٟ. ؾَؿ ك6 ت٫ٓيْ ٌهَؿ
 .ي7بًـ 6م كِتْ ٬لؿی بْ ؿكک تر7كب كيه7ٌی ك6ّ وی

6لبتْ هل يک 6لي يک ٍ ٌين ٤7ٌت . گيلؿ بيُتل 6ٍق7ت زلي7ى ه6َ ٬قٚ 6م يک ٌَك6ػ بيًي 6ٌر7م وي
ٍ بْ ته7م . گق6كؿ ي وي6يي ٤هل بل ٌيًتن 7ٓ٤6ب ت;خيل بؽَٓٔ. َِؿ 8ى ٌَك6ػ ٤َٕ وي وت7ًٍب7ً

 . بؽُـ زلي7ٌ7ت ٬ينيکي ؿٍك6ى ٍ ٌٟن وي
كًـ بل تًلٚ 6ٌلهي فهي، ٍقتي ٌَك6ػ ٌهت  ٍقتي ٌَك6ػ ٌهت ضپ بيًي 7٣٬ل 6ٌت ؿلالت وي

ك6ٌت 7٣٬ل 6ٌت 6ٌلهي زًهي 7٣٬ل 6ٌت ٍ گ٫تي ٍ ًِيـى، غلكت كلؿى، ت٧قيْ ٍ تَليـ وحل 7٣٬ل 
6گل ؿك غ7ل . 7٣ل هًتًـ 6ٌلهي كٍغي ؿك بيُتليي غـ ؾَؿ 6ٌتٍقتي هل ؿٍ ٌَك6ػ بيًي ب7 هن ٬. 6ٌت

تهلكن ٍ ول6قبْ هًتيـ ٍ ه6َ ؿك ٌَك6ػ ك6ٌت بيًي زلي7ى ؿ6كؿ، ِه7 وُکلات ٬ينيکي ؾ6َهيـ ؿ6ِت ٍ 
6گل ه6َ ؿك ٌَك6ػ ضپ زلي7ى ؿ6ِتْ ب7ِـ، ون6غهت ٬ينيکي بل6يت7ى 6ير7ؿ . بـى ِه7 ؾًتْ ؾ6َهـ ِـ

َِؿ ٍ ِه7  6و7 ٍقتي هل ؿٍ ٌَك6ػ بيًي ب7م 6ٌت، فهي وتهلكن وي .ى ؾ6َهـ بَؿَِؿ 6و7 فهي، پلي7ُ ٌهي
6لبتْ 6غتي7د بْ . بل6ي كًتلل فهي ب7يـ پل7ٌ6 ك6 كًتلل كلؿ. ت6ٌَيـ بْ 7ٌؿگي زقب ول6غل تهلكن َِيـ وي

ٍؿ بلؾ6ٌَت، ٌب7يـ كن ي7 مي7ؿ ؾَكؿ، كن ي7 مي7ؿ ؾ6َبيـ، ب7يـ مٍؿ ؾ6َبيـ ٍ م. يک ت٫ٓيْ ٬ينيکي ٌين ؿ6كؿ
ب٤7ج ت7٣ؿل ٌَك6ؾه7ی ك6ٌت ٍ ضپ  ًِتي ٌل، َٔكت، ٍ وق٣ـ ب7 8ب ٌلؿ. ههصًيي ب7يـ وًٟن بَؿ

 .َِؿ بيًی وی
٤ـم ت7ًٌب ؿك ت٫ًي، 6و6َد 7ٌهه6َك . ٌل٤ت ؿم ٍ ب7مؿم ب7يـ خ7بت ب7ِـ. ت٫ًي ب7يـ ٠لي٪ ب7ِـ

. بـٍى تَق٪ ٍ ب7 ٌٟن ٫ٌي كُيـ ب7يـ 8ك6م ٍ ٌلم ٍ يک6ًَؾت ٍ. كًـ ٬ينيکي ٍ 6ٌلهي فهًي 6ير7ؿ وي
6ٌت7٫ؿّ 6م . بل6ي ت٫ًي ٔعيظ غته7ً ب7يـ ٌؽًت بيًي ك6 ب7 8ب، 8ب ٌهک ي7 ٌلم ًِتَُ ؿهيـ

 .ه7 ك6 ب7م بگق6كيـ ت7 ه6َي 6ت7ق ٤َٕ َِؿ كهي هن ؿك ٍ پًرلّ. ه7ي ؾَِبَ ي7 ٤َؿ ٌين وِخل 6ٌت ك٨ٍي
8ك6م ٍ 7ٌكت فهًي، و7ٛل٣ْ، ته7ى ب7 7ٌ6تيـ ٍ ؿك مو7ى تًلٚ ٌَك6ػ ضپ بيًي، ب7يـ بيُتل بْ ك7كه7ي 

ؿك مو7ى تًلٚ ٌَك6ػ ك6ٌت بيًي، ب7يـ بْ . ٬6ل6ؿی كْ بلتل 6م ِه7 هًتًـ ٍ ٌين ك٢٬ 6ؾتلا٬ه7 پلؿ6ؾت
مو7ٌي كْ هل ؿٍ ٌَك6ػ ب7م 6ٌت، و7ٛبقت و٧ن . ك7كه7ي ٬ينيکي، ٌؽت ي7 ِر7٤7ٌْ وحل تر7كت پلؿ6ؾت

، ؿك ٌتيرْ پلؿ6ؾتي بْ ٤6ه7ل كٍغ7ٌي وحل ٤ب7ؿت ٍ ول6قبْ 6ٍلَيت ب7 ؿٌي7ي ٬ينيکي ي7 فهًي كن بَؿّ
 .كًـ ٍ 6غ7ًى 7ِؿی ٍ هه7هًگی وی ؿك 6يي مو7ى ِؽْ ؿك غ7لتی كٍغ7ٌی قل6ك ؿ6كؿ. ؿ6كؿ
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ؾ6َهيـ ؿك بلؾَكؿ ب7 ٬لؿي 6ٍ ك6 زقب كًيـ، ب7 هه7ى پ7ئي كْ ٌَك6ػ بيًي ؿك  6ٌـ 6گل وي ههيًَٛك گ٫تْ
ؾ6َهيـ ب7 6ٍ بلؾَكؿ كًيـ ؿك زهت وؽ7ل٪ ٌَك6ػ  ٍ 6گل وي. ي 6ٍ غلكت كًيـ8ى ٌهت 7٣٬ل 6ٌت بْ ٌَ

 .7٣٬ل بيًی قل6ك بگيليـ
بـى ٍ ٬6ن6يَ زلي7ى  ی6م 8ٌر7 كْ ٌَك6ػ ك6ٌت بيًي ٜبي٣تي گلم ؿ6كؿ، ٨ق6ه7ي تًـ ٍ پل 6ؿٍيْ بْ گلو

ه7ي تَ:م ب7 ؾٌَُت ٍ  ب7م بَؿى ٌَك6ػ ك6ٌت بيًي ؿك 7٣٬ليت. كًًـ ت٫ًي ؿك ٌَك6ػ ك6ٌت بيًي كهک وي
كلاً . َِؿ كْ ٌَك6ػ ك6ٌت بيًي 7٣٬ل 6ٌت ٤هل هٗن ٌين ٤هـت7ً وَق٣ي 6ٌر7م وي. ؿ١7٬ ٌين ٌقَ ؿ6كؿ

َِؿ ٍ بل٤کي ٍقتي ٌَك6ػ ضپ بيًي ب7م  ت٫ًي 6م ٌَك6ػ ك6ٌت، ٌبب گلم ِـى بـى ٍ 6ير7ؿ غل6كت وي
ت٫ًي 6م ٌَك6ػ ضپ بيًي ب٤7ج ٌلؿ ِـى بـى . 6ٌت ٬لؿ ٨6لب ؿك غ7ل ٨يل7٣٬ل ٍ گيلٌـّ قل6ك ؿ6كؿ

كًًـ بْ ههيي ؾ7ٜل،  ه7ی ٌلؿ بؽَّٓ 8ب يؼ ٌَك6ػ ضپ بيًی ك6 7٣٬ل وی 7ِ8ويـٌی. َِؿ وي
ِؽْ ؿك غ7لتي كٍغ7ٌي قل6ك گل٬تْ ٍ وَق٣ي كْ هل ؿٍ ٌَك6ػ ب7م هًتًـ . پلي7ٌُی فهًی وي9ٍكٌـ

 .كًـ 6غ7ًى 7ِؿي ٍ هه7هًگي وي
6گل ٌَك6ػ 7٣٬ل بيًي ك6 بْ ٌٍيلْ 6ٌگُت بل6ي وـتي ببًـيـ ٌَك6ػ بيًي ٨يل7٣٬ل بْ مٍؿي بْ غ7ل 

بيًي ٨يل7٣٬ل قل6ك ؿ6كؿ وُت كًيـ ٍ ٌپي 8ى ك6 ؿك  ٍ ٌين 6گل ؿٌتي ك6 كْ ؿك ٌهت ٌَك6ػ. 8يـ 7٣٬ل ؿك وي
ٜل٬ي كْ ٌَك6ػ بيًي ب7م ؿ6كؿ قل6ك ؿهيـ ٍ بْ 8ك6وي كٍي 8ى 7ُ٬ك ؿهيـ ٍ بل6ي وـتي ٌگْ ؿ6كيـ، ميل ب٧ل 

 .ٌَك6ػ بيًي بًتْ، ب7م ؾ6َهـ ِـ
 

ه7ی ت٫ًي بهتل 6ٌت ٔبظ پيَ 6م ٜل١َ ؾَكِيـ ٍ ٤ٓل پي 6م ٨لٍب 8ى  تهليي:ضًـ تهليي ت٫ًي
 . 6ٌر7م ٌَِـ

ب7م، ؿم 6ٌر7م ؿ6ؿّ ٌپي 8ى بيًی ك6 ببًـيـ ٍ 6م 8ى بيًی يک بيًی ك6 بًتْ 6م بيًی : ت٫ًي وت7ًٍب. 7
6يـ 6ٌر7م  ؿم ب٣ـی ك6 6م هه7ى بيًی كْ ب7م 6ٌت ٍ ب7مؿم ك6 6ٌر7م ؿ6ؿّ. كْ بًتْ بَؿ ب7م ؿم ك6 6ٌر7م ؿهيـ

ٍ بْ ب7م . 6يي ت٫ًي هه7هًگ كًًـّ زلي7ى پل7ٌ6ٌت. َٜك 6لی 8ؾل ههيي. ؿهيـ ٍ ب7مؿم ك6 6م بيًی ب٣ـی
 .كًـ ٌَه7 ٍ ك٢٬ ٌلؿكؿ كهک ویِـى ٌيً

6يي ت٫ًي غل6كت مي7ؿی ؿك بـى . ؿم 6م ٌَك6ػ ك6ٌت ٍ ب7مؿم 6م ٌَك6ػ ضپ: ت٫ًي ِهًی ي7 خلي7. 6
ب٤7ج ٌلؿ ِـى بـى . بل٤کي ؿم 6م ٌَك6ػ ضپ ٍ ب7مؿم 6م ٌَك6ػ ك6ٌت: ت٫ًي قهلی .كًـ 6ير7ؿ وی

ت٫ًي ( ب7ك 77)6بتـ6 يک ؿٍكّ ٌي7م ٌـ6كيـ ت6ٌَيـ ؿك غ7لاتی كْ بْ گلم ي7 ٌلؿ كلؿى بـى وی. َِؿ وی
 .ِهًی ٍ پي 6م ضًـ ؿقيقْ وکج يک ؿٍكّ ت٫ًي قهلی 6ٌر7م ؿهيـ

ؿك غ7لت ًٌُتْ ؿك غ7لی كْ ٌتَى ٬قل6ت ٩7ٔ ٍ ض7ٌْ و6َمی مويي 6ٌت : ت٫ًي 8تُيي ي7 ٜلايی. 8
بْ وين6ى وه7كت ٬لؿ  ب7مؿم 7٣٬ل ٍ كَت7ّ ٍ ب7 ٌل٤تی كْ. َِؿ كًـ 6ٌر7م وی ي٣ًی ٌل زلَ ك6 ٌگ7ّ وی

ب7 كه7 كلؿى ٤ٗلات زـ6ك  ٔـ6 َِؿ و7ًٌـ يک ٤ًْٛ ٍ ؿم َٜلاٌی ٍ ٨يل7٣٬ل ٍ بی بًتگی ؿ6كؿ 6ٌر7م وی
بْ . ؿك 6يي ت٫ًي لامم ٌيًت ؿم ٍ ب7مؿم ك7ول 6ٌر7م َِؿ. َِؿ ه7 وی ِکن بـٍى تلاٍ ه6َ 6ٍكؿ كيْ

ب7ك 6يي  77. َِؿ ؿم ٨يل7٣٬ل 6ٍكؿ وی هه7ى وين6ٌی كْ ه6َ ؿك ٜی ب7مؿم 7٣٬ل ؾ7كد ِـّ بَؿ ؿك ٜی
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ؿك هل . 8يـ 6ٍ وی گ7ٌْ ب٣ـی 6م پی َِؿ ٌپي يک ؿقيقْ 6ٌتل6غت ٍ ب٣ـ ضلؾٕ ي7مؿّ ت٫ًي 6ٌر7م وی
6يي ت٫ًي ب7 ك7هَ َٜل ب7مؿم . ٌَِـ ه7ی بي7ًُى 6م پی هن كؿي٪ وی تهليي ضًـيي ضلؾْ ب7 ٍق٫ْ

6يي ٤هل ب٤7ج ٬6ن6يَ 6ٌلهی . ٌگهـ6كی كًـ َِؿ ت7 بـى پل7ٌ6ی بيُتلی ؿك ؾَؿ غ٫ٞ ٍ وَزب وی
6يي ت٫ًي وَزب ٬6ن6يَ ٍلت7ه ٌيًتن ٤ٓبی ٍ ترـيـ ؾ6َّ و7ً٧ٜيًی ٌلَله7ی بـى .غي7تی 6ٌت

ب٣ـ 6م ضًـ ت٫ًي 8تُيي 6ٌلهی ٤ريبی ؿك بـى . كًـ َِؿ ٍ 6و6َد و٧نی ك6 ؿك غ7لت وٛلَب تًٟين وی وی
    .كًًـ ٍ ویكًـ ٍ ٌلَله7ی بـى ِل١ٍ بْ للم ضلؾَ پيـ6 وی

6يي ت٫ًي ؿك 6ٍق٢ بهتليي ١ٌَ ت٫ًي . ؿم ٍ ب7مؿم هل ؿٍ ب7 7ُ٬ك ٍ ٌل٤ت: ت٫ًي ؿم 8هًگلی. 5
 . بل6ی ٌيًتن ٤ٓبی ٍ گلؿٍ ؾَى 6ٌت

ت6ٌَـ بيي ؿم ٍ ب7مؿم يک ق٫ل  وی. ؿم ب7 7ُ٬ك ٍ ٌل٤ت ٍ ب7مؿم بْ ِکل ٨يل7٣٬ل ٍ بْ ؾَؿی ؾَؿ. 2
 .ؿي٬7ل6گهی هن ه6َ ك6 وـتی غبي كًـ

ؿك 6يي ١ٌَ ت٫ًي ؿك هًگ7م ب7مؿم بْ . ب7 مو7ى بل6بل هل ٌْ :ؿم، غبي ٫ٌي ب7 ق٫ل ؿي٬7ل6گن، ب7مؿم. 2
و7ًٌـ فكّ بيًی كْ ٌَك ك6 ؿك ك7ٌَى ؾَيَ  6يي ٌعَ ٫ٌي كُيـى. 7ُ٬ك 6ٍكؿ وي9ٍكٌـ( ض7كل6ی كيُْ)وق٣ـ

  .ل٢ بـى وي9يـبک7ك ؾَ وًرهلْ ؛َِؿ ب7 وتهلكن كلؿى پل7ٌ6، ب٤7ج ؾلق 8خ7كی وی، كًـ ویوتهلكن 
ؿم 6م ك6ّ ؿه7ى ؿك غ7ليکْ مب7ى بْ ٌق ؿه7ى 7ُ٬ك ؿ6ؿّ ِـّ ي7 6ٌـكی 6م ؿه7ى ؾ7كد 6ٌت ٍ ب7مؿم 6م . 1

 .ك7هـ 6يي كٍٍ بـى ك6 ؾًک كلؿّ 6م گلًٌگی ٍ تًُگی وی. ك6ّ بيًی
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 کاهص وسن
 تعليک ميل6 6م ٜليق بل6ی بـى و٫يـ 6ٌت ٌين 6م ٌٟل ٬ينيکی 6يي لقت. ٨ق6 ؾَكؿى لقت بؽَ 6ٌت

ت6ٌَـ ؿك  6و7 وُکلی كْ وی. كًـ 6ير7ؿ وی ؿك بـى ت٧ييل6ت وههی ،ٌيًتن ه7ی ٤ٓبی، هَكوٌَی ٍ 6يهًی
 ٨يل كْ 6ٌت 6ولٍم ؿٌي7ي ؿك ك6يذ وُکلات 6م يکي ض7قي ٍ ٍمى ٬7٘6ْ. 6ٌتپی ؿ6ِتْ ب7ِـ ٬7٘6ْ ٍمى 

 ٍ ٨ق6يي ٨لٚ 7٤ؿ6ت ٍمى ٬6ن6يَ ٤لل. ه7ٌت بيه7كي 6م بًي7كي ٌلوًُ; 7ٌوٛلَب، 6ير7ؿ 7٠هل 6م
 ٬6ل6ؿی كْ ٧ِل ًٌُتْ ؿ6كٌـ ٍ ك7كوًـ6ى وَكؿ ؿك ؾ7َٔٓ 6ول 6يي. 6ٌت ٣ًٔتي ؿٌي7ي ؿك كن 7٣٬ليت
 َٔكت بْ ٌـ6ِتْ ب7ِـ ِـى وٓل٩ بل6ي ز7يي ؿكي٬7تي ك7للي ٬7٘6ْ ٍقتی .ؾَكؿ وي ضُن بْ بيُتل
  .گلؿؿ وي فؾيلّ بـى ؿك ضلبي

كْ ي7ؿ8ٍك  ك6 كلهْ كهين. قل6ك 6ٌت 7ٌلن بؽَكيـ ٍ ؿكٌت. قل6ك ٌيًت كهين بگيليـ: ٌکتْ وهن
بْ ٬7٘6ْ ٍمى . بگق6كيـتل6مٍ ؾليـى ٍ ٍمى كلؿى ؾَؿ ك6 ك7ًك . ـٍؿيت 6ٌت 6م فهي ؾَؿ پ7ک كًيـوع

قل6ك ٌيًت ٍمى كن . 6يي يکی 6م 6َ٤ول ِکًت 6ٌت كْ بل كٍی 8ى ؾَؿ تهلكن ٌکًيـ ؾَؿ ٬کل ٌکًيـ ٍ
ٍل٢، ٍ مي7ؿ ؾَكؿى 6ٌت  ٬7٘6ْ ٍمى و٣لَل تًـ، ب7. قل6ك 6ٌت ؿكٌت بؽَكيـ ٍ ٨ق6ی ؿكٌت. كًيـ

ه7  6گل 6يي. 6َؿ ٨ق6يی ؾ7ّت١ًَ ؿك ٨ق6ه7 ك6 ك7٤يت ٌکلؿى ٍ 7٤ؿت كلؿى بْ يک ٌلی و ههصًيي
6يي . َِؿ ؿك ٘هي ٍمى ِه7 ٌين بْ ولٍك ك7هَ ؾ6َهـ ي٬7ت 6ٔلاط َِؿ كي٫يت مٌـگی ِه7 بهتل وی

ه7يی  ٬7٘6ْ ٍمى و٣لَل 7٤ؿت. ه7 َٔكت گيلؿ ٍ ك7ك يک و7ّ ٍ ؿٍ و7ّ ٌيًت ك7هَ ٍمى ب7يـ ٜی 7ٌل
وهن 6يي . ؿ ت7 ٍمى بْ غـ ٜبي٣ی ب7م گلؿؿ6ٌت كْ 7ٌلي7ى بل مٌـگی ِه7 7ٌيْ ٬6کًـّ، ب7يـ 7ٌلي7ى بگقك

تلاٍ ؿك زهت ؿكٌت ؾَكؿى ك6 تلاِی . ؿهـ ت٧ييل ؿك مٌـگی ِه7ٌت وهن 6يي ٌيًت كْ كی ٌتيرْ وی
ضَى لقتی كْ ؿك ٨ق6 ؾَكؿى هًت ؿك . ؿك زهت تهقيب ٫ٌي ؾَؿ بـ6ٌيـ ٌْ تک7پَيی بل6ی ميب7تل ِـى

6ی ؿ6كٌـ ؾيلی مٍؿ 6م تلاٍ بل6ی لا٨لی  بْ ههيي ؿليل ك7ًٌی كْ ضًيي 6ٌگينّ ،ميب7 بْ ٌٟل 8وـى ٌيًت
ب7 . 6ی زنئی 6م ك٬ت7كت7ى َِؿ ٍ 6م ك7٤يت 8ى لقت ببليـ ٣ٌی كًيـ تٓعيظ ك٬ت7ك ت٧قيْ. ؿ6كٌـ ؿٌت بل وی

، 6ٌتق7م كًًـ بـى، 6م ك7ًٌی كْ بؽ7ٜل لا٨ل ِـى ٍ ميب7 بْ ٌٟل 8وـى ب7 8ى ؿِهًی وی. ؾَؿ وهلب7ى ب7ِيـ
 .گيلؿ وی

تليي 8ٌه7 ؿك زهت  وهن. 6ی ك6 كْ ؿك ٬ٓل ولبَْٜ ؿك 6يي كت7ب 8وـّ ك7٤يت كًيـ ه7ی ت٧قيْ تَٔيْ
6م ٨ق6ی . ك7هَ ٍمى ٤ب7كتًـ 6م 6يًکْ پيَ 6م گلًٌگی ٨ق6 ٌؽَكيـ ٍ پيَ 6م ٌيلی ؿٌت 6م ٨ق6 بکُيـ

. 7 و7ي7٣تی ب7 قًـ ٤7ًٔی ٌؽَكيـبر7ی 8ب، بل6ی ك٢٬ ٤َٛ 7ٌَِبْ ي. و7ٛبق ٜب٢ ؾَؿ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ
و6َؿ كلبَهيـك6تی ٍ  .ويَّ ٍ ٌبنی ك6 ؿك ٔـك ٨ق6ه7ی ؾَؿ قل6ك ؿهيـ. يؽص7ل ك6 6م ٨ق6ه7ی 7ٌلن پلكًيـ
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 بل6ي بَٛك ؾلأْ. 6ٌـ ٬ًت ٬َؿه7 ٌل7ِك 6م كلبَهيـك6ت ٍ ضلبی. ضلبی ك6 بْ 6ٌـ6مّ بؽَكيـ ٌْ بيُتل
 :ك7هَ ٍمى ضًـ قـم لامم 6ٌت

 بيُتل وٓل٩ بل ٤لاٍّ تلتيب 6يي بْ. 6ٌت بـٌي 7٣٬ليت ٬6ن6يَ گ7م 6ٍليي :6ٌت ٍكمٍ قـم 6ٍل، 
 كهين ب7 ؿيلتل بـى ب7ًبل6يي ٍ و7ٌـّ ب7قي خ7بت ٍمى ك7هَ كهينِِ مو7ى ؿك بـى وت7بَليًن ٌٛظ 6ٌلهي،
 وـت ؿك6م ؿك 8ى 6ؿ6وْ 6وک7ى ٍ بَؿّ ٬لؿ بـٌي ِل6يٚ ب7 هه7هًگ ب7يـ ٍكمٍ. كلؿ ؾ6َهـ پيـ6 ت7ٛبق
 ِـّ ت٣ييي مو7ى غـ6قل. 6ٌت كٍي پي7ؿّ ه7 ٍكمٍ تليي ؿٌتلى ؿك ٍ بهتليي 6م يکي. ب7ِـ ؿ6ِتْ ٍزَؿ
 ٩7ٔ ٌٛظ ؿك كٍي پي7ؿّ 6يي. بلٌـ ضلبي ٌَم6ٌـى ولغلْ بْ بـى ت7 ب7ِـ وي ؿقيقْ بيًت ٍكمٍ بل6ي

 .َِؿ وي 6ٌر7م وت7٣ؿل ٌل٤ت ب7 ٍ
وين6ى ك7للی ؿكي٬7تی  كْ َٔكتي ؿك :6ٌت غ٫ٞ ت١ًَ ٨ق6يیؿكي٬7تي ؿك ٤يي  ك7للي ك7هَ قـم ؿٍم، 
 ب7غ٫ٞ ب7يـ ك7هَ 6يي 6و7 .ِـ ؾ6َهـ ضلبي فؾ7يل 6م 6ٌت7٫ؿّ بْ وربَك بـى. ب7ِـ وٓل٬ي ك7للي 6م كهتل
 ه7 ضلبي غتي ٍ ٌبنير7ت ٍ ويَّ لبًي7ت، گَِت، ٨لات، 6م ٤6ن ٨ق6يي گلٍهه7ي ته7وي وٓل٩ ؿك ت١ًَ
 توُکلا وَ، كينٍ ههصَى 6َ٤ك٘ي 6م ت7 َِؿ ت7ويي ه7 كينو٧قي كليْ بْ بـى ٌي7م 6ٌت لامم. ب7ِـ

 ه7ي كهين .6ٌت 7ٌى ٍ بلٌذ غق٩ ك7ول ك6يذ، 6ِتب7ّ. 8يـ ٤هل بْ زلَگيلي ٍ ت٧ييل6ت هَكوٌَی ٤ٓبي
 ؿٌب7ل بْ ك6 7ٌگه7ٌي ولگ غتي ٍ ه7 ٌکتْ ١6ٌَ6 ههصَى 6َ٤ك٘ي ت6ٌَـ وي ٍ بَؿّ ؾٛل7ٌک ك7للي كن بًي7ك
 ٬لؿ كٍغي ٌي7مه7ي زًهی ٍ بْ تَزْ ب7 ت7 َِؿ وي ب٤7ج ك٬7ي، ت١ًَ ب7 ٨ق6يي 6لگَي تًٟين .ب7ِـ ؿ6ِتْ
 يک 6م ههصًيي لامم 6ٌت ؿ6ئه7ً بل7ٌوْ ٨ق6يی ك6 ت٧ييل ؿ6ؿ، 6ٌت7٫ؿّ. ي7بـ ٬6ن6يَ كهين 6ؿ6وْ بْ ته7يل
 كهين بهتليي ٌه7يت7 ٍ بـهـ تٛبيق ب7 8ى ك6 ؾَؿ تـكيذ بْ بـى كْ گلؿؿ وي ب٤7ج كٍتيي ٨ق6يي 6لگَي
 ٨لات ٌبنير7ت، پل٬يبل و7ًٌـ ويَّ، ٨ق6يي و6َؿ 6م 6ٌت7٫ؿّ .ِـ ؾ6َهـ 7ٌك7ك8وـ وـتي 6م پي هن ٨ق6يي

 ك7ٌٌـى ؿك ٨ق6يي و6َؿ 6يي ٘ه7ً. ؿهـ ؿٌت ٬لؿ بْ مٍؿتل ٌيلي 6غ7ًى ت7 كًـ وي كهک ٌبٌَـ6ك
 6ٌت ٨ق6يي ه7ي كهين ؿك 7ِي٢ 6َ٤كٕ 6م كْ يبٌَت 6ير7ؿ 6م زلَگيلي ٍ ٌي7م وَكؿ و٣ـٌي و6َؿ ٍ 6ولاط
ؾ6َهيـ ٍمى كن كًيـ، ؿك وٓل٩ ويَّ ٍ ٌبنی بل6ی ؾَؿ وعـٍؿيت ق7ئل  6گل وی .ؿ6كٌـ بًن6يي ٌقَ

8م6ؿ گق6ِتي . ٌَُيـ، 8ٌصْ ب7يـ وعـٍؿ َِؿ بْ تلتيب ضلبی، ٌپي ٨لات ٍ ؿك ؿكزْ ب٣ـ گَِت 6ٌت
. 6ی ؾَؿ ك6 تـ6ٍم بؽُيـ كًـ بت6ٌَيـ بل7ٌوْ 6ٔلاط ك٬ت7ك ت٧قيْ ؾَؿ ؿك وٓل٩ ويَّ ٍ ٌبنی كهک وی

ٍ ٌين تلِير7تی  ؛6ؿ وعلكی و7ًٌـ ٬ل٫ل قلون ٍ ٌي7ّ، ؿ6كضيي، مٌربيل، مكؿضَبْ ؿك ٌعلگ7ّؾَكؿى وَ
: 6م 6يي و6َؿ مي7ؿ 6ٌت7٫ؿّ كًيـ. كًًـ و7ًٌـ 8بليهَ، 8ب ٨َكّ، ٌلكْ، 8ب 7ٌ6ك ؿك 7ِوگ7ّ بْ لا٨لی كهک وی

كؿ، پَؿك7ًٌِ، 8ٍيُي، 8ب كل٬ي، 8ب هَيش، ميلّ ي7 ٤لق 8ى، گلپل ي7 ٤لق 8ى، ضُِنُ، هليلْ مكؿ، ٔبل م
 ...ق7ٙ، كل٬ي ٍغُی، ب7بٌَْ، مٌيَى، 6گيلتلُكی، ٬7ً٣ٌل٫لی، تلؾَى، ٌي7هـ6ٌْ، قلّ

7ٌكٌذ، پي7م، زَ، زَؿٌٍل، ض7ی ٌبن ي7 : كًًـ ه7 بْ ِه7 كهک وی 6گل وُکل ضلبی ؾَى ؿ6كيـ 6يي
گليپ ٬لٍت، گل و٧لبی، ٌي7ّ، مكؿضَبْ، مٌربيل، ميلّ ٌي7ّ، ٌيب، ٌيل، َِيـ، ًِبليلْ، ٬ل٫ل، كت7ى، 

 ضلب، گلؿٍ، ليهَ، و7ٌت كن
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7ً٫ٌ6د، ب7ؿ6م : كًًـ ه7 بْ ِه7 كهک وی 6گل مي7ؿی قًـ ؾَى ؿ6كيـ ي7 وًت٣ـ 8ى هًتيـ 6يي
، كـٍ، گليپ ٬لٍت، (6غته7لاً)، پي7م، زَ، ض7ی، ميتَى، ٌيل، ًِبليلْ، ِل٧ن، ك7ًٌی(6غته7لاً)مويًی

ی، هَيذ، ؿك ٘هي ٣ٌی كًيـ ٨ق6 ك6 ؾَب برَيـ ت7 تلِظ 6ًٌَليي گلؿٍ، گنٌْ، 7ٌكٌذ، هليلْ ك7بل(پٌَت)
 .ؿك بـى ِه7 ٬6ن6يَ ي7بـ

ٍقتی . رَيـك6 ؾَب ب قبل 6م ٨ق6 بْ وـت ضًـ ؿقيقْ 7ٌلاؿ بؽَكيـ ٍ 8ى: 6ٌت 8ك6م ؾَكؿىقـم ٌَم 
ٌيًت وحل ب7می كًيـ قل6ك  ب7 ٨ق6 ٤ُق. ك6 هن بْ 8ك6وی بؽَكيـ ٍ ؾَب برَيـ وَق٢ ٨ق6ی 6ٔلی ِـ 8ى

ه7يی كْ ٌيلی ك6 بْ و٧ن وؽ7بلّ  گيلٌـّ .ؿكٌـگ7ى، ٔيـٍ كًيـ، ب7 8ى كُتی بگيليـ ٍ و٧لَبَ كًيـ
. كًًـ ه7 پي 6م گقِت كب٢ ٤7ٌت 6م ِل١ٍ ٨ق6 بْ ٌيلی غکن وی 8ى. 6ٌـ وًـ ه7يی مو7ى گيلٌـّكًًـ  وی

ي٣ًی ؿك . ؾَكٌـ ٢ ٨ق6 ویه7 ٌلي ض7ق. ٤لت ض7قی، بيُتل ٌعَّ ٨ق6 ؾَكؿى 6ٌت ت7 ضين ؾ7ٔی ؾَكؿى
ه7 ب7 ٍل٢ ٍ غلّ تقليب7ً ؿٍ ي7 ٌْ  ؾَكؿ، ض7ق 8ى كب٢ ٤7ٌتی كْ يک ٬لؿ لا٨ل وقـ6ك وُؽٓی ٨ق6 وی

 . كًًـ بل6بل 6ٍكؿ ِکه7ُى وی
٨ق6 ؾَكؿى بيَ 6م 8ٌکْ 7ٌِی 6م گلًٌگی ٍ يک ٌي7م  :6ٌت٨ق6يي  ه7ي ٤ٍـّ تًٟين قـم ضه7كم،

لق6 لامم 6ٌت بْ 6يي . ؾَكٌـ ت7 ك7كی كلؿّ ب7ًِـ ه7 ٨ق6 وی 6كحل 8ؿم. زًهی ب7ِـ، يک ك٬ت7ك ك6ٌٍی 6ٌت
پيَ 6م گلًٌگی ضينی ٌؽَكؿ ٍ بل6ی ٨ق6 . 7٤ؿت 7ٌپًًـ پ7ي7ى ؿ6ؿ ٍ ٌٟهی بل ٨ق6 ؾَكؿى غ7كن كلؿ

ؾ6َهيـ بيي ٔبع7ٌْ  6گل وی. ه7 وٛلَب ٌيًت كينّ ؾ6َكی بيي ٤ٍـّ. ؿ ٌْ ك7فبؾَكؿى ت7ب٢ ٌي7م 6ٍق٣ی بَ
وُؽْ  ٍ ٌه7ك ٍ ٌين بْ 6ًَ٤ى ٤ٓل6ٌْ، ضينی بؽَكيـ، بْ 8ى ٌٟن ٍ تلتيب ٍ بل7ٌوْ ؿهيـ ٍ ٤7ٌتَ ك6

تليي  بهتل 6ٌت و٫ّٓل. َِؿ ؾَب 6ٌت ويَّ ي7 8زيل ب7ِـ ٤ٍـّ ؾَكؿّ وی ههصًيي 8ٌصْ ؿك وي7ى. كًيـ
 وٓل٩ بْ كهتلي ته7يل كٍم َٜل ؿك ؾَكٌـ وي ك7ول ٔبع7ٌٕ كْ ٬6ل6ؿي. ّ ِه7 ٔبع7ٌْ ب7ِـ٤ٍـ

7ِم ب7يـ وؽتٓلتليي ٤ٍـّ . بهتل 6ٌت َِؿ ؾَكؿّ مٍؿتل ٔبع7ٌْ ضْ هل غ7ل ٤يي ؿك. ؿ6كٌـ ِيليًي
 .ب7ِـ ٍلی غق٩ 8ى كْ 6ولٍمّ بل6ی ك7هَ ٍمى 7ِي٢ ِـّ 7ٌؿكٌت 6ٌت

ك7ًٌی كْ مي7ؿ . 6ٌت وَخل ٍمى تًٟين ؿك 6ٌـ6مّ ؾ6َبيـى، بْ: 6ٌتؾ6َب  6لگَي تًٟين قـم پًرن،
6يي ٌيکل و٣يَب، ٤يَب بًي7كی . ؾ6َبًـ ؾَكٌـ مي7ؿ وی ؾَكٌـ ٍ ك7ًٌی كْ مي7ؿ وی ؾ6َبًـ مي7ؿ وی وی

 .ٌعلؾينی ب7ِيـ ٍ ك7ول6ٍ. 8ٍكؿ بل6ی زًن ٍ ك6ٍى بْ ب7ك وی
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