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 َّ الطافی
 

 ٍیرٍس کَرًٍا  برابرایوٌی در  بْبَد خَدهراقبتی ٍ راٌّوای

 ، پسضکی رایج ٍ آهَزُ ّای طب ایراًییبْذاضت اصَل بر اساس

 )ًگارش دٍم . ٍیراست اٍل(

 
تَسط دفتر  کِ است ایراى در رًٍاَک یرٍسدر برابر ّوِ گیری ٍ ایراًی طب ٍ جذیذ طب تلفیقی دستَرعول از ًگارش ٍِیراست تیيهتي پیص رٍ ًخس

ٍ هبٌای آى ضَاّذ  تْیِ ٍ تٌظین ضذُ است ایراًی ٍ اًجوي علوی طب سٌتی ایراى طب هلی بٌیاد طب ایراًی ٍ هکول ٍزارت بْذاضت ٍ با ّوکاری

 .باضذ ّای هٌتطرضذُ هی ٍ گسارشّای بالیٌی  تجربِطب ایراًی ٍ طب ًَیي، پسضکی، هٌابع 

دفتر طب ایراًی ٍ هکول  اجازُ بذٍى ضَد، آى از جسءبرداری یا هتي تغییر بِ هٌجر کِ گرافیکی صَتی، تصَیری، ّای ضکل بِ هحتَا ایي تبذیل ّرگًَِ

 .ًیست هجاز ٍزارت بْذاضت، درهاى ٍ آهَزش پسضکی

 

ٞا٢  تٙا تٝ ٌعاضـخٟا٣٘ اؾر وٝ ٔكىُ اوٖٙٛ ٤ه  (COVID-19) ٢ خس٤س٤ٚطٚؼ وٛضٚ٘ات٥ٕاض٢ ٘اق٣ اظ 

ٞا٢ ٤ٚطٚؾ٣ )ٔا٘ٙس  ا٘ؿاٖ ٥ٕٞكٝ تا ت٥ٕاض٢ .ٜ اؾر٥٤س قسأزض ا٤طاٖ ز 1321تٟٕٗ  22ضؾ٣ٕ ق٥ٛع آٖ اظ 

ٞا٢ ٌٛ٘ا٣ٌ٘ٛ ضا آظٔٛزٜ  آٟ٘ا ضاٜزض وكٕىف تا ( ضٚتطٚ تٛزٜ ٚ ٚ... ٔطغاٖ، ؾطٔاذٛضز٣ٌ ػاز٢ ؾطذه، آتّٝظ٥ٌُ، 

زط آٖ  ٌؿسطـ ؾط٤غٚ ت٥كسط ذغط آِٛز٣ٌ ٔح٥غ٣ زط٤ٗ ٤ٚػ٣ٌ ا٤ٗ ٤ٚطٚؼ ٘ٛخس٤س،  ٟٔٓزا٥٘ٓ وٝ  ٣ٔ اؾر.

ٚ چٖٛ زا وٖٙٛ ٚاوؿٗ ٤ا اؾر  ٞا٢ ز٤ٍط ٘ؿثر تٝ ٤ٚطٚؼ

ز٣ٙ زاض٢ٚ اذسهان٣ تطا٢ آٖ ؾاذسٝ ٘كسٜ اؾر، تا٤س ٔماٚٔر 

ش٣ٙٞ ٚ ٥ٞدا٣٘ ضٚا٣٘ ذٛز ضا زض تطاتط ا٤ٗ ٤ٚطٚؼ ٚ خ٥أسٞا٢ ٚ 

تطا٢ افعا٤ف خ٥كٟٙازٞا٣٤  تس٤ٗ ٔمهٛز،آٖ افعا٤ف ز٥ٞٓ.  ق٥ٛعِ

حىٕر عة  خا١٤ تطافطاز زٙسضؾر ضٚا٣٘  ـ آٚض٢ ظ٤ؿس٣ زاب

سٛا٘س تٝ ٔطزٔاٖ ؾطظ٥ٔٗ ا٥ٔسٚاض٤ٓ ت ا٤ٓ وٝ ا٤طا٣٘ فطاٞٓ آٚضزٜ

زٚض ٚ ا٤ٗ ٤ٚطٚؼ ٌع٘س ٚ آؾ٥ة اظ خٟٙاٚض ا٤طاٖ وٕه وٙس زا 

ػُٕ تٝ ٚ تا ا زٛوُ تٝ ٥٘ط٢ٚ حك، ا٥ٔسٚاض٤ٓ تا٤ٕٗ تاقٙس ٚ 

تسٛا٥٘ٓ تا ٞا٢ عث٥ؼ٣  زٛن٥ٝزٛخٝ تٝ زؾسٛضٞا٢ تٟساقس٣، ٚ 

اظ ا٤ٗ زقٛاض٢ ٌصض ٚ اخسٕاػ٣  ، ضٚح٣وٕسط٤ٗ آؾ٥ة خؿ٣ٕ

  .و٥ٙٓ



 11 اظ 2 نفحٝ

 

تٟذاضت ع٣ٕٔٛ: پ٥ط٥ٍش٢ تا تذات٥ش سادَٜ ٛاص  

 تٕاس دستِعش٤ك ٤ع٣ٙ اص  آ٘فّٛا٘عاؾر٤ٚطٚؼ ٚ  ٞا ٤ٚطٚؼٞا٢ ا٘سماَ وٛضٚ٘ا٤ٚطٚؼ خس٤س ٕٞا٘ٙس ؾا٤ط  ضاٜ

عغسٝ، سشفٝ ٚ صحثت وشدٖ اص عش٤ك اص ساٜ لغشات تٙفس٣ ) ٚ تٝ تشضحات تٙفس٣ تا چطٓ، ت٣ٙ٥ ٚ دٞاٖ ضذٜ آِٛدٜ

ٚ قؿسك٢ٛ ٔىطض  ،ٔاؾه تطا٢ فطز ت٥ٕاض تٙاتطا٤ٗ اؾسفازٜ اظضٛد؛  ٔٙتمُ ٣ٔ چٟشٜ تٝ ٔذت عٛلا٣٘( تٝ چٟشٜ

 .قٛ٘س ٣ٔقٕطزٜ ٞا٢ خ٥ك٥ٍط٢  ضاٜزط٤ٗ  اظ ٟٔٓ ،تطا٢ ؾا٤ط افطازتا آب ٚ ناتٖٛ  ٚ نٛضذٞا  زؾر
 

 ٞا٢ تٟذاضت٣ دس پ٥ط٥ٍش٢ اص آِٛد٣ٌ تٝ ٤ٚشٚس وٛسٚ٘ا عُٕ و٥ٙذ ٚ آٟ٘ا سا تا پا٤اٖ تحشاٖ تشن ٘ى٥ٙذ: تٝ ا٤ٗ آٔٛصٜ

  .ضطٚض٢ اؾرٚ خط٥ٞع اظ ِٕؽ ت٣ٙ٥ ٚ چكٓ ٞا  قؿسك٢ٛ ٔىطض زؾرت٤ٛػٜ ضػا٤ر زسات٥ط تٟساقس٣  .1

تا ٤ه ح٥ٛاٖ ٤ا تا ٔح٥ظ ٤ا زٕاؼ ٤ٚػٜ تؼس اظ ػغؿٝ ٚ ؾطفٝ  تٝٞا٤ساٖ ضا تا آب ٚ ناتٖٛ تك٥٤ٛس؛  زؾر .2

 ٟا. اعطاف آ٘

 ذٛززاض٢ و٥ٙس.  ػلائ٣ٕ ٔا٘ٙس ؾطٔاذٛضز٣ٌ، آتط٤عـ، ػغؿٝ ٚ ؾطفٝتٝ  زچاض اظ زٕاؼ ٘عز٤ه تا فطز .3

 .ٔٛاز غصا٣٤ ضا ذٛب تدع٤س .4

 .لطاض ٘س٥ٞستا ٞٓ  زٕاؼ ٚ زضٔٛاز غصا٣٤ ذاْ ٚ خرسٝ ضا وٙاض ٞٓ  .5

ٚ اخعا٢ ذٛضاو٣ ز٤ٍط ٌٛؾفٙس، لغؼٝ وطزٖ ٔٛاز غصا٣٤ ح٥ٛا٣٘ ذاْ )ٌٛقر  اظ ز٥ٕع وطزٖ ٚ لغؼٝ خؽ .6

ا٤س تلافانّٝ تا آب ٚ ٔٛاز ق٤ٛٙسٜ  ...( ظطٚف، زرسٝ ٚ چال٣٤ٛ ضا وٝ اؾسفازٜ وطزٜ ٔطؽ، ٔا٣ٞ، ٥ٌٍٔٛاٚ، 

 .٘كسٜ تا ٔٛاز غصا٣٤ خرسٝ، او٥ساً ذٛززاض٢ و٥ٙس تك٥٤ٛس ٚ اظ زٕاؼ ظطٚف قؿسٝ

 خؽٚ  ٥ٙسٟا، اظ زؾسىف ٚ ٔاؾه اؾسفازٜ و٘ٚ ٔحهٛلاذ آظ٘سٜ  خط٘سٌاٍٖٞٙاْ زٕاؼ تا ح٥ٛا٘اذ، زاْ،  .7

 .ٞا٢ ذٛز ضا تا آب ٚ ناتٖٛ تك٥٤ٛس اظ زٕاؼِ تسٖٚ زؾسىف، حسٕاً زؾر

 ٔطوع تٟساقس٣ زضٔا٣٘تٝ  اًٛضفزچاض قس٤س ( ٔكىُ زٙفؽ ٤ا ٚ ؾطفٝ زة،قأُ ) زٙفؿ٣اذسلاَ  تٝاٌط  .8

  ٔطاخؼٝ و٥ٙس. قسٜ ٔكرم ٚ ٔؼطف٣

 زاقسٝ تاق٥س.ز٤ٍطاٖ فانّٝ ٤ه ٔسط تا  زؾسىٓٞا٢ ػ٣ٕٔٛ زا خا٣٤ وٝ ٕٔىٗ اؾر  زض ٔىاٖ .9

 ٥ٌط٢ ذٛززاض٢ و٥ٙس. ذغط ٕٞٝ خا٤اٖزا ٚ تٛؾ٥سٖ ؾر زازٖ، زضآغٛـ ٌطفسٗ، اظ ز .11

 ٞا٢ قّٛؽ ٔىا٤ٖا حضٛض زض اخسٕاػاذ  غ٥طضطٚض٢ ضا حصف و٥ٙس ٤ا تٝ زؼ٤ٛك ت٥ٙساظ٤س ٚ اظز٤ساضٞا٢  .11

 خط٥ٞع و٥ٙس.

 خ٢ّٛ ت٣ٙ٥ ٚ زٞاٖ ضا ت٥ٍط٤س. ٤ا ٌٛز٢ آض٘ح ٔٛلغ ػغؿٝ ٚ ؾطفٝ تا زؾسٕاَ ٤ا لؿٕر تالا٢ آؾس٥ٍٗٞٙاْ  .12

 .ٚ زض ؾغُ زض زاض ت٥ٙساظ٤س ضا ٌطٜ تع٥٘س زضِ آٖا٘ساذسٝ، زض ٤ه و٥ؿٝ ٘ا٣ّ٘ٛ٤ ضا قسٜ  ٞا٢ ٔهطف زؾسٕاَ  .13

ٞا٢ لّث٣ ػطٚل٣،  ت٥ٕاض٢ٔثسلا٤اٖ تٝ آؾٓ، تطٚ٘ك٥ر، ؾاَ(،  00ؾإِٙساٖ ػع٤ع )ؾٗ تالا٢  ٠تاضزض .14

چال٣ ٔفطط تا٤س احس٥اط ٚ ٔثسلا٤اٖ ؾ٥ؿسٓ ا٣ٕٙ٤، ٚ  ت٥ٕاضاٖ ذال ٔا٘ٙس ٔثسلا٤اٖ تٝ ؾطعاٖ، ضؼف

 .تىاض تؿرت٥كسط٢  رٔطالث

زا حس  ٞاٞا٢ خط ضفر ٚ آٔس ٔثُ تاظاض ٔمسؼ ٚ ظ٤اضز٣ ٚ ٔحُٞا٢  ٔىأٖسذ ٔحسٚز٢ اظ ٔطاخؼٝ تٝ  .15

 .ا٤س قسٜػلائٓ زٙفؿ٣ زچاض ٤ا  ت٤ٛػٜ اٌط ٔؿسؼس ت٥ٕاض٢ ٞؿس٥س، و٥ٙسأىاٖ ذٛززاض٢ 
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 ا٤شا٣٘ٞا٢ عة  آٔٛصٜ
زا٥٘ٓ وٝ زض خ٥ك٥ٍط٢، وٙسطَ، ٚ زضٔاٖ ت٥ٕاض٢ ٘اق٣ اظ ٤ٚطٚؼ وٛضٚ٘ا ٚ ٞط ت٥ٕاض٢ ػف٣٘ٛ ز٤ٍط، زٛخٝ تٝ  ٣ٔ

 ؾٝ ػأُ ٟٔٓ اؾر3     
 اِف. عأُ ٟٔاخٓ )٤ٚشٚس(     

 ب. ٥ٔضتاٖ )ا٘ساٖ(          

 ج. ٔح٥ظ

ٔا زض ا٤ٗ زؾسٛض ػُٕ تٙا تٝ ز٤سٌاٜ حى٥ٕاٖ ٚ عث٥ثاٖ وٟٗ، ت٥ف اظ ٞط چ٥ع تٟثٛز قطا٤ظ ٥ٔعتاٖ ضا زض ٘ظط  

 زاض٤ٓ زا أىاٖ ٚ اؾسؼساز اتسلا ضا واٞف ز٥ٞٓ؛ ٚ تس٤ٗ ٔمهٛز تا٤ؿسٝ اؾر وٝ تٝ ا٤ٗ أٛض زٛخٝ و3ٓ٥ٙ  

ٞا٢ ان٣ّ  ٔا٤ٝ ٞا ٚ تٗ حفظ واضٔا٤ٝ زم٤ٛر اػضا٢ ح٥از٣ تسٖ )ٔغع، لّة، وثس( ٚ ٥٘طٚٞا٢ ػا٣ِ آٟ٘ا، ٚ .1

 زض ػّٕىطزٞا٢ ظ٤ؿس٣ )حطاضذ غط٤ع٢ ٚ ضعٛتر غط٤ع٢(.

زم٤ٛر اػضا٢ زؾسٍاٜ زٙفؽ فٛلا٣٘ ٚ زحسا٣٘، ٚ اػضا٣٤ وٝ تا آٟ٘ا ػّٕىطز ٍٕٞطا زاض٘س. ا٤ٗ زم٤ٛر ٞٓ  .2

 قأُ زم٤ٛر ػّٕىطز ٚ ٞٓ افعا٤ف زٛاٖ زفاػ٣ ٚ ٔحافظس٣ اؾر.

ط فطز زٙسضؾر تا ٞط ٔعاخ٣، زض قطا٤ظ ت١ٙ٥ٟ قره٣ ذٛز لطاض زاضز ٚ حفظ اػسساَ ٔعاج قره3٣ ٞ .3

تا٤س ا٤ٗ اػسساَ ضا حفظ وٙس ٚ تٝ زم٤ٛر ٔعاج ٔازضظاز٢ تدطزاظز. تٙاتطا٤ٗ زٛن٥ٝ تٝ ٔهطف 

 زا٥٘ٓ ٚ حس٣ تطا٢ ؾإِٙساٖ ؾطزٔعاج ٥٘ع ٞط ٥ٌاٜ زاض٣٤ٚ ٞا٢ ل٢ٛ ٚ قس٤س ضا ٔداظ ٣ٕ٘ ترف ٌط٣ٔ

 و٥ٙٓ. ٣ٕترف ضا خ٥كٟٙاز ٘ ٌط٣ٔ

وٝ ٕٔىٗ اؾر ذغط اتسلا ٚ قسذ ت٥ٕاض٢ ضا افعا٤ف ٞا٣٤  ٘اٞٙداض تس٣٘ اػٓ اظ ؾٛءٔعاجزؼس٤ُ قطا٤ظ  .4

زط  ز٤اتر ٟٔٓٚ ٞا٢ زٙفؿ٣،  زٞٙس. ا٤ٗ أط زض ٔٛضز ٔثسلا٤اٖ خطفكاض٢ ذٖٛ، ٔكىلاذ لّث٣، ت٥ٕاض٢

ٔٙدط تٝ ضؼف ٘كٛ٘س ٚ لٛا٢ ٞا٢ ٔلا٣ٕ٤ اقاضٜ ذٛا٥ٞٓ وطز وٝ  اؾر. زض ا٤ٗ زؾسٛض ػُٕ تٝ خاوؿاظ٢

 تس٣٘ ضا زچاض آقفس٣ٍ ٘اٌٟا٣٘ ٘ىٙٙس.

ا٤ٗ ٔٛاضز ضا ٤ىدا اخطا  ١ٕٞ افطاز، لاظْ ٥٘ؿر ١ٕٞخطزاظ٤ٓ.  ٞا ٚ خ٥كٟٙازٞا ٣ٔ اوٖٙٛ تا ا٤ٗ ٍ٘اٜ تٝ ت٥اٖ زٛن٥ٝ

أف ضٚا٣٘ وٕه زٙسضؾس٣ ٚ آضزٛا٘س تٝ  ٞا ٣ٔ وٙٙس، تّىٝ تٝ فطاذٛض حاَ ٚ تؿسٝ تٝ قطا٤ظ، ٔٙسرث٣ اظ ا٤ٗ زٛن٥ٝ

، زم٤ٛر ض٤ٝ، زم٤ٛر لّة ٚ ؾ٥ؿسٓ ػهث٣، تٟثٛز زٙفؿ٣ٞا٢  راع٣ ضأٜافعا٤ف ٔماٚٔر وٙس ٚ ٘سا٤د٣ ٔا٘ٙس 

 ضٚا٣٘ زض تطاتط ت٥ٓ ٚ ٞطاؼ اتسلا تٝ آٚض٢ ظ٤ؿس٣ افعا٤ف زابخاوؿاظ٢ اظ ٔٛاز زثاٜ، ٚ ٟ٘ا٤ساً ا٣ٕٙ٤ ػ٣ٕٔٛ تسٖ، 

 ز. ضَتٝ تاض آَٚ ٤ٚطٚؼ وٛضٚ٘ا

خط٥ٞعٞا تاقٙس ٚ  خص٤ط٢ تطذٛضزاض ٚ زؾسطؼ ٣اضظا٘ ٣ٌ،ؾازٕاٖ اظ ؾاظٌاض٢ فط٣ٍٙٞ، ٞا٤ زٛن٥ٝٝ ا٤ٓ و وٛق٥سٜ

 ٥٘ع لاتُ اخطا ٚ ٔٙغم٣ تاقٙس.

 
  .افشاد دس ٔعشض خغش استافضا٤ص ا٣ٕٙ٤ دس ٚ  ،افشاد تٙذسستاستما٢ سلأت دس تشا٢ صشفاً ا٤ٗ پ٥طٟٙادٞا 

 ٔٙذ ضٛ٘ذ.ٞا٢ پضضى٣ سا٤ح تٟشٜ ت٥ٕاس٢ تاضٙذ حتٕا تا٤ذ اص دسٔاٖ ٚ تٛص٥ٝٔثتلا تٝ ٤ا ٔطىٛن وسا٣٘ وٝ دچاس علائٓ 
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 تٛخٝ تٝ دَ ٚ خاٖ آسأص ٚ آسا٤ص، ٚ 

 

ا٘سٜٚ قس٤س ػّٕىطزٞا٢ عث٥ؼ٣ زؾسٍاٜ زات٣، ٚ  ت٣ ،ٍطا٣٘٘زطؼ، حالاذ ش٣ٙٞ ٚ ٥ٞدا٣٘ ٔا٘ٙس وٝ زا٥٘ٓ  ٕٞٝ ٣ٔ

 س. ٙوٙ ٣ٔزچاض آقٛب ا٣ٕٙ٤ ٔا ضا  ض٤ع، ٚ ؾ٥ؿسٓ ػهث٣، غسز زضٖٚ

 لاػاذ ٚضٚز٢ تٝ شٞٗ ٚ اعّ٘رؿر تا٤س ؾ٥ؿسٓ ا٣ٕٙ٤، غسز، ٚ اػهاب  ٞا٢تطا٢ افعا٤ف خا٤ساض٢ ػّٕىطز

ٚ  ،ٞا تاقس اٌط خ٥ٛؾسٝ ٚ خ٥اخ٣، چكٓ ٚ ٌٛقٕاٖ تٝ ٌٛق٣ ٕٞطاٜ ٤ا ز٤ٍط ضؾا٘ٝحٛاؼ ضا ٔس٤ط٤ر و٥ٙٓ. 

زِٕاٖ اظ ٚحكر تاقس قا٤ؼاذ ٘ازضؾر )ٚ حس٣ اذثاض زضؾر( زض٥ٌط ٚخ٤ٕٛاٖ ٔساْ  ٚق٥ٙس ٚ خؿر ٌفر

ٚ ٔماٚٔر تسٖ آٚض٢  زابفطاٞٓ وطزٖ ٞا تطا٢  ٕٞا٣ٍٙٞ ا٤ٗ زؾسٍاٜآٖ قٛز ٚ زض خ٣  ٚ ت٥ٓ ِثط٤ع ٣ٔ

 واٞف ؾغح ا٣ٕٙ٤ تسٖ اؾر.وٝ ٘س٥د١ آٖ  ض٤عز ٣ٔ ٞٓ تٝ

 زط٤ٗ  ، زٙظ٥ٓ ظٔاٖ ذٛاب ٚ تٟثٛز و٥ف٥ر ذٛاب اؾر. ٟٔٓآٚض٢ ا٤ٗ زابافعا٤ف زض ز٤ٍط تؿ٥اض ٟٔٓ  أط

ٞا٢ تٟساقر ذٛاب  ٚلر ٚ آضاْ اؾر. تٙاتطا٤ٗ آٔٛظٜ ٔم٢ٛ ٔحٛض ؾ٥سٓ ػهث٣ تا ؾ٥ؿسٓ ا٣ٕٙ٤، ذٛاب تٝ

  ضا خس٢ ت٥ٍط٤س.   

 

  خطزاظ3ٓ٤ ٣ٔ زض حٛظٜ آضأف ٚ آؾا٤ف ٞا٢ و٣ّّ زؾسٝ زٛن٥ٝ ؾٝتا ا٤ٗ ٔمسٔٝ، تٝ 
ا٢  تٛا٥٘ٓ عٕأ٥٘ٙٝ ٣ٔ ٞا٢ ٔع٢ٛٙ ٞا ٚ دعاٞا ٚ ٘زسٞا٢ خاِصا٘ٝ ٚ ٔذدخُستٗ اص ٥٘شٚتخصتا تٛوُ ٚ تٛسُ، روش -

 ٌشدد.  ٣ٔوٙذ تّىٝ ٔا١٤ سستٍاس٢ ٚ تشوت دس خاٖ ٔا  ٣ٔتٟٙا تٝ تٙذسست٣ ٔا وٕه  دس لّة عّة و٥ٙٓ وٝ ٘ٝ

 ٌفت ژدٜـٔ تٝ ثٓـغ٥ ٞاتف وٝ ت٥ا ال٣ـس

 تٕتـفشس ٣ٔ دٚا وٝ وٗ شـصث دسد تا
 )حافظ( 

تط٤ٛص سا تٝ  ،٢ سادٜتٛا٥٘ٓ تا ا٤ٗ واسٞا ٘ط٣ٙ٥ تا خٛدٔاٖ ٚ خا٘ٛادٜ است ٚ ٣ٔ فشصت تشا٢ ٞٓتٟتش٤ٗ اوٖٙٛ  -

 آسا٤ص تذَ و٥ٙٓ:

  آثاس ادت٣ تضسٌاٖ ادب فاسس٣،ٔغاِع١ 

  ادت٥ات داستا٣٘،ٔغاِع١  

 ٝٞا دس خٕع خا٘ٛادٜ،  ٞا ٚ حىا٤ات ٚ ٔثُ خٛا٘ذٖ لص 

 ّٓس٥ٕٙا٢ وٕذ٢، خزاب  ٔستٙذٞا٢  تٕاضا٢ ف٥ ٚ 

 ص٥ٔٗ ٚ فشًٞٙ ا٤شاٖ ٔغاِعٝ تاس٤خ ، 

  ،خٛا٘ذٖ سشٌزضت تضسٌاٖ دا٘ص ٚ ٞٙش 

 ٞا٢ خا٣ٍ٘ تاص٢ٞا ٚ  پشداختٗ تٝ سشٌش٣ٔ، 

  ٖتخص، آسأص٘غٕات ٚ اِحاٖ ض٥ٙذ 

 ٞا٢ خٛد ٤ا اعشف٥اٖ ٔشٚس خاعشات٣ اص ضادوا٣ٔ ٚ ٔٛفم٥ت، 

 ٗآسا٣ٔ.  ٞا٢ تٙفس٣ ٚ تٗ ا٘داْ تٕش٤   
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 . است خٙذ٤ذٖ ا٣ٕٙ٤،  س٥ستٓ تم٤ٛت تشا٢ ٚ ٔٛثش سا٤ٍاٖ ،سادٜ ساٜ ه٤ -

 ( اداپت٥ٛ ٤ا تغاتم٣ ا٣ٕٙ٤  ٞٓ ٚ رات٣، ا٣ٕٙ٤ ٞٓ) ا٣ٕٙ٤ س٥ستٓ عّٕىشدٞا٢ تٟثٛد دس خٙذ٤ذٖ ٔذ٢آواس

  .است ضذٜ ٔٙتطش ٔعتثش ٘طش٤ات دس ٚ ضذٜ تشسس٣ ص٤اد٢ تس٥اس ع٣ّٕ ٔمالات دس

 ِٙفات٥ه، عضلا٣٘، عصث٣، تٙفس٣، س٥ستٓ دس سا ٌٛ٘اٌٖٛ س٤ٚذادٞا٢ اص د٣٤ٛٙ٥ٔٚ خٙذ٤ذٖ، ٚالع دس 

 افضا٤ص آٖ ا٥ٍ٘ض ضٍفت ٘تا٤ح اص ٤ى٣ وٝ وٙذ ٣ٔ فعاَ ا٣ٕٙ٤ س٥ستٓ ٚ س٤ض، دسٖٚ غذد خٖٛ، ٌشدش

 . است ا٣ٕٙ٤ س٥ستٓ لذست چط٥ٍٕش

  :ٝاص ساعت٣ ٚ تٍزاس٤ذ وٙاس سا ٞا ٌٛض٣ آٚس، ت٥ٓ ٚ ٘اٌٛاس خثشٞا٢ دس ضذٖ غشق تدا٢خلاصٝ ا٤ٙى 

  تضسي ٞا٢ وٕذ٤ٗ ٤ٚذ٤ٛٞا٢ ٚ داس، خٙذٜ (ا٥ٕ٥٘طٗ) ٞا٢ پ٤ٛإ٘ا٣٤ د٤ذٖ تٝ خا٘ٛادٜ وٙاس دس سا سٚص ضثا٘ٝ

 . تخٙذ٤ذ ٚ تخٛا٥٘ذ، عٙض حىا٤ات ٚ اضعاس ٚ تٍزسا٥٘ذ

 و٥ٙذ ٥٘شٚٔٙذ ٚ فعاَ سا تاٖ ا٣ٕٙ٤ س٥ستٓ خٙذ٤ذٖ تا !ٞاست ضٍفت٣ اص د٥٘ا٣٤ خٙذ٤ذٖ ولاْ،  ٤ه دس.  

 ٔست٣ ٚ وٛش ع٥ص دس تٍٙذست٣، ٍٞٙاْ

 سا ٌذا وٙذ لاسٖٚ ٞست٣، و٥ٕ٥ا٢  وا٤ٗ

 

 ع٣ٕٔٛٞا٢  تٛص٥ٝ

 ٖضطٚض٢ اؾر. ،زؾسىٓ خٙح ٘ٛتر زض قثا٘ٝ ضٚظ ،ض زؾر ٚ نٛضذقؿسك٢ٛ ٔىطّوٝ ٌفسٝ قس  چٙا  

 ٜاتسلا ضا واٞف  ذغطٔؿ٥طٞا٢ زٙفؿ٣، زض واٞف زؼساز ٤ٚطٚؼ احسٕا٣ِ اظ عط٤ك ت٣ٙ٥  زاقسِٗ خان ٍ٘ا

تالا ت٣ٙ٥ ضاٜ اظ وطز٠ ضل٥ك تاتٛ٘ٝ ضا  ٤ا زْتاض آب ِٚطْ  3زا  2ضٚظ٢ افطاز ؾآِ و٥ٙٓ وٝ  خ٥كٟٙاز ٣ٔزٞس.  ٣ٔ

 .وٙٙسزر٥ّٝ ضا تا فكاض ٔلا٤ٓ ت٣ٙ٥ خؽ اظ چٙس ثا٥٘ٝ ٚ  )اؾسٙكاق(وك٥سٜ 

 

 ٚ ع٣ّٕ ٞا٢ ت٥٤ٛذ٣٘ تٛص٥ٝ

 ذٙه ٔم٢ٛ لّة ٚ ٔغع عث٥ؼ٣ ٚ ، ضٕٗ ا٘داْ زْ ٚ تاظزْ ػ٥ٕك، تٛٞا٢ زات٣ ٚ ت٣ طا٢ واٞف اضغطابت

ٞا ضا فطز ٔكىٛن تٝ اتسلا  قؿُسٝ تث٥٤ٛس. حٛاؾساٖ تاقس وٝ ا٤ٗ ٥ٜٔٛ ذ٥اضٚ خطزماَ، تٝ، ٥ِٕٛ، ت٢ٛ ٔا٘ٙس 

 ِٕؽ ٘ىطزٜ ٤ا ٘ث٥٤ٛسٜ تاقس. 

 چٟطٜ تٝ « ٞٛا٣٤ِ اضغطات٣ احؿاؼ وٓ»ض٤رسٝ ٚ زض ٍٞٙاْ افكا٘ٝ زٛا٥٘س لسض٢ ٌلاب ؾطز زض  ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٔ ٚ

ػُٕ زْ ٚ تاظزْ زقٛاض ٥٘ؿر ٚ ؾ٥ٙٝ نسا٢ « ٞٛا٣٤ اضغطات٣ احؿاؼ وٓ»تداق٥س. زض ٌطزٖ ٚ ؾ٥ٙٝ 

وٙس ٞٛا زض اعطافف وٓ اؾر ٚ ٥٘اظ تٝ خط٤اٖ ٞٛا٢ ذٙه زاضز ٚ تا  غ٥طػاز٢ ٘ساضز ٣ِٚ فطز احؿاؼ ٣ٔ

 قٛز. ٚظ٤سٖ ٞٛا٢ ذٙه حاِف تٟسط ٣ٔ

 ٍٝ٘طا٣٘ ٚ ذٛات٣،  ز٥ٞٓ ٣ِٚ اٌط زدف لّة، وٓ ٞا٢ غ٥طعث٥ؼ٣ ضا تطا٢ اثطاذ عث٣ زطخ٥ح ٣ٕ٘ ٌطچٝ ضا٤ح

ٞا٢ ٔا٤ُ تٝ ذٙى٣ اؾسفازٜ و٥ٙس ٚ ػغطٞا٢ زٙس ٤ا تؿ٥اض ق٥ط٤ٗ  زِٛاخؿ٣ زاض٤س تٟسط اؾر اظ ػغط ٚ ازوّٗ

  ضا وٙاض تٍصاض٤س.
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  ٓاحس٥اط3 تٛٞا٢ تؿ٥اض ٘افص ٌطْ ٚ ذكه ٔا٘ٙس ت٢ٛ اؾغٛذٛزٚؼ ٕٔىٗ اؾر زض افطاز تا ٔعاج ٌطْ ؾ٥ؿس

 ا٤داز وٙس.خص٤ط٢، ػغؿٝ، ذاضـ ٚ ؾطزضز  ػهث٣، زحط٤ه

  ت٥ٗ زٚ وسف، زض زم٤ٛر ض٤ٝ ٚ تٟثٛز ػّٕىطز ا٣ٕٙ٤ ٚ افعا٤ف  وف ٌطْ تٝ عٛض ِغعاٖتاز ؾازٜ ٚتازوف

تازوف تط ض٢ٚ ؾسٛاٖ فمطاذ ٚ اؾسرٛاٟ٘ا ٕٔٙٛع اؾر ٚ تازوف  زٛخٝ زاقرظطف٥ر زٙفؿ٣ ٔٛثط اؾر. تا٤س 

 ذ٥ٍ٘ٛط٢ ٥٘ؿر! ٔدٛظ٢ تطا٢ تٝ ٔؼ٣ٙ حدأر وطزٖ ٤اٚ ا٤ٗ زٛن٥ٝ وطزٖ 

 

 غزا٣٤ ٢ٞا ٔحذٚد٤تپش٥ٞضٞا ٚ 

 ٕٝٞ تاـ  زا ٥٘طٚٞا٢ تسٖ تدا٢ زٛخٝ تٝ آٔازٜ ٞا تا٤س اظ ؾٝ ضفساض اخسٙاب وطز ٥ٌط٢ ٥ٕٞكٝ، ت٤ٛػٜ زض ٍٞٙا١ٔ

 3 زفاػ٣، ظ٤از تٝ واضٞا٢ ٌٛاضـ ٚ زفغ خؿٕا٘سٞا٢ زغص٤ٝ ٌٕاضزٜ ٚ ٔكغَٛ ٘كٛ٘س

  )حس٣ اظ غصا٢ ؾثه(اِف. خطذٛض٢ 

 ٢ )حس٣ اظ غصاٞا٢ ؾٛزٔٙس(ذٛض زَضٞٓ ب.

 )حس٣ تٕمساض ٔؼَٕٛ( ٢ذٛض ج. ؾ٥ٍٙٗ

ٔٙظٛض اظ غصا٢ ؾ٥ٍٙٗ، غصا٣٤ اؾر وٝ ٞضٓ آٖ زقٛاض تاقس ٚ ٌصض آٖ اظ ٔؼسٜ تٝ ضٚزٜ عَٛ تىكس ٚ 

وطزٜ ٚ چطب اظ ا٤ٗ لث٥ُ ٞؿسٙس ٔا٘ٙس  آؾا٣٘ زفغ ٘كٛ٘س. غصاٞا٢ ذ٥ٕط٢ ٚ ؾطخ خؿٕا٘سٞا٢ آٖ ٞٓ تٝ

 . ٞافٛز فؿر خ٥ٙط خ٥سعا ٚ آـ ٌٛقر غ٥ّظ،٥ّٞٓ ٚ ٞا٢ نٙؼس٣، ؾٛؾ٥ؽ،  ٤ٝ تا ٌٛقرٔاواض٣٘ٚ چطب، اِٛ

 ٝٔؼٙا٢ واٞف حدٓ ٚ واِط٢ غصا٣٤ زض٤افس٣ زض حس ت٥ؿر زضنس وٕسط اظ ٚضؼ٥ر  ضٚظٜ زاض٢ عث٣ّ، ت

زفاػ٣ زٛا٘س ٔٙدط تٝ تٟثٛز ػّٕىطز زؾسٍاٜ  ٥ٕٞك٣ٍ ٞط فطز، تا زم٤ٛر ؾ٥ؿسٓ ا٣ٕٙ٤ ٚ واٞف اِسٟاب ٣ٔ

 .ػٛأُ ت٥ٕاض٤عا٢ ت٥ط٣٘ٚ قٛززض تطاتط تسٖ 

  ضا ( ٚ ذ٥اض قٛض آٚض ٔراط زٙفؿ٣ )ٔا٘ٙس ؾطو١ زٙسٚز٥ع ٢ ٔحطّن ٚ ذكى٣ٞا زطق٣ٞا ٚ  ٢قٛضٔهطف

  . ٔحسٚز و٥ٙس

  ٔحسٚز ٞا٢ چؿثٙسٜ ٚ چطب ضا  ، ق٥ط٣ٙ٤ٔٛظا٢،  ٌٛخٝ ٞا٢ آب ضب ٌٛخٝ، قٛض٢ٔاؾر، ٌٛخٝ، ق٥ط، ٔهطف

و٥ٙٓ وٝ ٔمساض ٔهطف آٟ٘ا )ت٤ٛػٜ ٔاؾر ٚ زٚؽ  زا٥٘ٓ ٣ِٚ زاو٥س ٣ٔ ضا تغٛض ٔغّك ٕٔٙٛع ٣ِٕ٘ث٥ٙاذ  .و٥ٙس

 .اؾسفازٜ قٛزٕٞطاٜ تا ٔهّحاذ تاقس ٚ ٔؼسسَ زطـ( 

 ىافٝ، چا٢ ؾثع، ٚ ظ٘ٙس٠ ذٛاب ٔا٘ٙس لٟٜٛ، ٘ؿ ٔغع ٚ تطٞٓ ٞا٢ ٞا٢ ٔحطن ٞا ٚ ذٛضز٣٘ اظ ٔهطف ٘ٛق٥س٣٘

 ٚلر ٚ ػ٥ٕك ٚ خ٥ٛؾسٝ ضا اظ زؾر ٘س٥ٞس. ٥٘ع قىلاذ زّد زض ؾاػاذ ػهط ٚ قة ذٛززاض٢ و٥ٙس زا ذٛاب تٝ

  خط٥ٞع و٥ٙسٞا٢ زٙس  ، ٚ ؾؽذطزَ ،فّفُ لطٔع ا٘ٙسزٙسٚز٥ع ٌٔطْ ٚ ذكه ٚ تؿ٥اض  ١از٤ٚاظ ٔهطف خ٥اخ٣.  

  ا٢ زض خ٥ك٥ٍط٢ احسٕا٣ِ ؾٛزٔٙس اؾر. تغٛض ػ٣ٕٔٛ  ٔهطف ؾ٥ط ٚ ظ٘دث٥ُ فمظ زا ا٘ساظٜ ضؾس ٣ٔتٝ ٘ظط

. ٔهطف ت٥كسط قٛز ٌطْ ظ٘دث٥ُ خ٥كٟٙاز ٣ٕ٘ ؾٝزا  زٚٔهطف ت٥ف اظ ٤ه زا زٚ حثٝ ؾ٥طِ وٛت٥سٜ، ٚ ت٥ف اظ 

زٛا٘س ٔٛخة زحط٤ه ػهث٣ ٚ ا٣ٕٙ٤ ٚ زغ٥ّطاذ ٘اٞٙداض ٔعاخ٣ ٚ ذّغ٣  اظ ا٤ٗ ٔماز٤ط ت٤ٛػٜ تغٛض خ٥ٛؾسٝ ٣ٔ
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قطا٤ظ زض ٘ظط ٌطفر. زض تطذ٣ تا٤س ٣ تا٤س زساذُ ٞط زٚ ضا تا زاضٚٞا٢ ضسا٘ؼماز قٛز ٚ زض ت٥ٕاضاٖ لّث

 ٥٘ع ٕٔىٗ اؾر ػٛاضو خس٢ زاقسٝ تاقس.وٓ ٔهطف ٔماز٤ط 

 

 ٣غزا٤ٞا٢  تٛص٥ٝ

تطا٢  ، ٔكرهاًذٛز ا٤ِٛٚر تس٥ٞس. تطذ٣ خ٥كٟٙازٞاذٛضان ضٚظٔطٜ تط٘ا١ٔ خ٥كٟٙازٞا٢ غصا٣٤ ظ٤ط ضا زض 

  .اؾرزط  ٔٙاؾةضؼف ٞضٓ  ٚ ذ٣٘ٛ، ٤ثٛؾر ضؼف ٚ وٓز٤اتر، ٔكىلاز٣ ٔا٘ٙس تٟثٛز 
 

 3آق٣ تا ا٤ٗ اخعاء ز٥ٟٝ و٥ٙس 

 ضذٜ: ٤ه پ٥اِٝ ٤ٛٞح ٤ا صسدن س٘ذٜ                      ٞش وذاْ ٘صف پ٥اِٝتش٘ح ٚ تّغٛس خٛ: 

 سثض٢ خعفش٢ ٚ ٌط٥ٙض: ٤ه پ٥اِٝ   پ٥اِٝ                                     ٘صف پ٥اص خشدضذٜ: 

 لاضك غزاخٛس٢                                       ٌٛضت ٔشغ س٤ضضذٜ: ٘صف پ٥اِٝ 3ٌض٘ٝ: 

 ٕ٘ه ٚ صسدچٛتٝ تٕمذاس لاصْ  واٞٛ ٚ اسفٙاج: ٤ه پ٥اِٝ                                     

 خؼفط٢ ٚ ٌك٥ٙع، آِٛتراضا تا تاَ ٚ ٌطزٖ ٞا٢  ؾٛخ٣ قأُ تط٘ح، ٔاـ، خٛ تؼلا٠ٚ ٤ٛٞح، وسٚ، ؾثع

 ٘ٛـ خاٖ و٥ٙس. تدع٤س ٚ وٙس٠ ٔطؽ، ضٚغٗ ظ٤سٖٛ ٚ ٕٞطاٜ تا ظضزچٛتٝ ٚ آبِ ٥ِٕٛ ٤ا آب ٘اض٘ح  خٛؾر

 زرٓ ٌك٥ٙع، تطي واٞٛ، تطي اؾفٙاج، ، ؾثع٢ ٌك٥ٙعقّغٓ، ٕٞطاٜ تا ٤ا ؾٛج خٛ زاض  ٞا٢ آب ذٛضـ

 ٔف٥س اؾر. ا ؾاتم١ آِطغ٢ زٙفؿ٣تت٤ٛػٜ زض افطاز ظضقه و٣ٕ ٚ  ٢ ّٔؽآِٛتراضا

  خٛزض ٚ ِٛت٥ا، خ٥اظ ٚ ؾثع٤داز٣ ٔا٘ٙس ق٤ٛس ٚ خؼفط٢،  ٕٞطاٜ تا وسٚ، ذٛضـ ِٛت٥اؾثع، ذٛضـ تا٥ٔٝذٛضـ

زض ا٤ٗ افطاز ٚ ٥٘ع زض وؿا٣٘ وٝ  .ٔف٥س اؾر ٔثسلا٤اٖ ز٤اتر ٚ افعا٤ف چطت٣ ذٖٛوأُ ٥ِٕٛػٕا٣٘ ت٤ٛػٜ زض 

خّٛ، چّٛظ٤طٜ،  خّٛ، ؾثع٢ تٟسط اؾر تط٘ح تهٛضذ ق٤ٛسخّٛ، ٤ٛٞحٚظٖ ٤ا چال٣ ٔطض٣ زاض٘س،  اضافٝ

 خّٛ تا ظ٤طٜ ٚ زرٓ ٌك٥ٙع ٔهطف قٛز. چّٛؾ٥اٞسا٘ٝ، ظضقه

  قٛز. زٛن٥ٝ ٣ٔ ٚ ضؼ٥فؾاِرٛضزٜ ٘رٛزآب قأُ ٘رٛز، خ٥اظ ق٥ط٤ٗ، ٌٛقر ٌٛؾفٙس ٚ ٠ٛ٥ٔ تٝ زض افطاز 

 ؾٛزٔٙس اؾر.ت٤ٛػٜ زض ؾإِٙساٖ  زم٤ٛر ض٤ٝؾٛج ٘رٛز ٤ا ؾٛج خٛ ٕٞطاٜ تا ٘رٛز ٚ ٔطظٜ تطا٢ 

 زاض٘س  ضؼف ٞاضٕٝ ٚ ٤ثٛؾرخع، زض وؿا٣٘ وٝ  خع، تٝ آب خع، قّغٓ آب خع، وسٚحّٛا٣٤ آب ٤ٛٞح ٤ا ظضزن آب

خع اثطاذ آٟ٘ا ضا  آبٚ تٝ ٔف٥س اؾر. افعٚزٖ لسض٢ ػؿُ ٚ ا٘سو٣ ظػفطاٖ ؾا٥٤سٜ تٝ ٤ٛٞح ٚ وسٚحّٛا٣٤ 

 وٙس.  زم٤ٛر ٣ٔ

  ٝ١ٌٙسْ، خٛا٘ ١زٛا٘ٙس اظ ؾٕٙٛ، خٛا٘ ٣ٔٞؿسٙس  ٞا ٚ ذؿس٣ٍ اقسٟا٣٤، ضؼف، ؾطز٢ ا٘ساْ ت٣زچاض وؿا٣٘ و 

ظضز تا ذلاَ تازاْ ٚ  ، قّٝٚ و٣ٕ زاضچ٥ٗ زا٘ٝ ٞا٢ ق٥ط٤ٗ، زٛذ ذكه، ا٘د٥ط، ق٥طتط٘ح تا ؾ٥اٜ ٘رٛز، تطٌٝ

ٚػسٜ ٤ا  تؼٙٛاٖ ٥ٔاٖ ، ٚ ٤ٛٔعٕٞچ٥ٙٗ ٔهطف فٙسق، ٌطزٚ، خؿسٝ، تازاْ، ٘رٛز ٚ وكٕف خؿسٝ تٟطٜ تثط٘س.

 زٙملاذ ضٚظا٘ٝ ؾٛزٔٙس اؾر.

 ٝزٛاٖ  خّٛ ؾٛزٔٙس اؾر. ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٔ نٛضذ ٔطتا، زٔىطزٜ، ٔطنغّ اؾسفازٜ اظ ترف ٘اض٘د٣ خٛؾر خطزماَ ت

تىط  نٛضذ زاظٜ زض ؾالاز٢ اظ ٤ٛٞح ٚ ؾثع٤داذ ٚ ضٚغٗ ظ٤سٖٛ فٛق ا٤ٗ ترف خٛؾر خطزماَ )٤ا ٘اض٘ح( ضا تٝ

 واض تطز. حم٥م٣ تٝ
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  ص٥ٝ ٞا٢ داس٣٤ٚ خٛساو٣تٛ

  ،ٝ٘نثحا٘ٝ  ٤ا ٕٞطاٜ ٘اٖ ٣٤٘اقسازض ٍٞٙاْ زض حس ٤ه لاقك چا٤رٛض٢ وٛچه ٔهطف ٔرسهط٢ ؾ٥اٞسا

  ٔف٥س اؾر.

  ٖ3ؾٛزٔٙس اؾرزرٓ تاٍِٙٛ ٚ تاضًٞٙ زض آب ٚ ٌلاب تا و٣ٕ ظػفطاٖ  ٠ذ٥ؿا٥٘س٘ٛق٥س 

  چٟاضْ ٥ِٛاٖ ؾٝآب 

 چٟاضْ ٥ِٛاٖ ٌلاب ٤ه 

  ذٛض٢ چا٢زرٓ تاٍِٙٛ ٤ه لاقك 

 ذٛض٢ زرٓ تاضًٞٙ ٤ه لاقك چا٢ 

ؾط ؾدؽ ؾاػر نثط و٥ٙس زا تاٍِٙٛ ٚ تاضًٞٙ ذٛب ِؼاب تسٞٙس،  ٚ ٞٓ تع٥٘س، ٥٘ٓتا ٞٓ ت٥ا٥ٔع٤س ضا ا٤ٗ اخعاء 

تا ؾٛق زازٖ آٌا٣ٞ تٝ تٛ ٚ ٔع٠ ٌلاب ٚ زٚتاضٜ ٞٓ تع٥٘س. ؾدؽ آٖ ضا ت٥افعا٥٤س ذٛض٢ ظػفطاٖ ؾا٥٤سٜ  لاقك چا٢

. ا٤ٗ ٔمساض ٚ آٌاٞا٘ٝ زٙفؽ و٥ٙس ٞا آضاْ ت٥ٍط٤س ٚ زض ت٥ٗ خطػٝ تٙٛق٥سٞا٢ وٛچه ٚ وٛزاٜ  ٚ ظػفطاٖ زض خطػٝ

 (.ٔف٥س اؾر ٥٘ع افعٚزٖ و٣ٕ ػؿُ عث٥ؼ٣) زٚ زا ؾٝ تاض زض ضٚظ تطا٢ تعضٌؿالاٖ لاتُ زىطاض اؾر

  ٖ3زض عَٛ ضٚظ ؾٛزٔٙس اؾرت٥اٖ تا ػٙاب  زٔٙٛق٣ اظ آ٤ٚكٗ ٚ ق٥ط٤ٗ٘ٛق٥س 

  ٌٗطْ( 5/2) صاذٛض٢ خطلاقك غ 1تطي آ٤ٚك 

 ذٛض٢ لاقك چا٢ 1ت٥اٖ  ق٥ط٤ٗ ١خٛزض ض٤ك 

 َػسز 5قسٜ(  ظزٜ )ؾٛضاخ ػٙاب چٍٙا 

ناف خؽ اظ  و٥ٙس.ضتغ تا حطاضذ ٔلا٤ٓ زْ  ٤هتٕسذ ٤ه ٥ِٛاٖ آتدٛـ تا ض٤رسٝ زض ٤ه لٛض٢ چ٣ٙ٥ ضا ٕٞٝ 

 .ٙٛق٥سآضاْ ت اؾر آضاٌْطْ زا وطزٖ، 

 3ت٥اٖ ت٥ص اص  تشا٢ وسا٣٘ وٝ فطاسخٖٛ تالا داس٘ذ ٔصشف ض٥ش٤ٗ تشو٥ة احت٥اط وٙٙذ. ٔادساٖ تاسداس تا٤ذ دس ٔصشف ا٤ٗ ٞطذاس: 

 .ضٛد ٞفتٝ تٛص٥ٝ ٣ٕ٘ 4تا 
 

  زٚ تاض زض ضٚظ تطا٢ تعضٌؿالاٖ لاتُ زىطاض اؾرا٤ٗ زطو٥ة زا. 

  ٗ۷زا  2چٟاضْ ٔمساض تطا٢ وٛزواٖ  ؾْٛ زا ٤ه ؾا٣ٍِ تٝ تالا، ٚ تا ٤ه ۷ٔماز٤ط تالا تا ٘هف ٔمساض اظ ؾ 

 .ؾاَ اظ ٞط وساْ زٚ زا چٟاض لاقك غصاذٛض٢ زض ضٚظ ٔٙاؾة اؾر 2ؾاِٝ ٔداظ اؾر. تطا٢ وٛزواٖ ظ٤ط 

  تطا٢ خ٥ك٥ٍط٢ اظ اتسلا تٝ  زٚض ١ت٥اٖ ٚ ضاظ٤ا٘ٝ ٚ قىط ؾطخ اظ ٌصقس ق٥ط٤ٗض٤ك١ ٔهطف زطو٥ث٣ اظ خٛزض

ٌطْ  10ٔمساض ٞا٢ اؾلا٣ٔ زٛن٥ٝ قسٜ اؾر.  ٞا زض ٔٙاتغ عة ا٤طا٣٘ ٚ ٥٘ع تطذ٣ آٔٛظٜ ت٥ٕاض٢تؼض٣ 

ٔمساض ا٤ٗ ٌطْ قىط ؾطخ تطا٢ ٔهطف ضٚظا٘ٝ زض تعضٌؿالاٖ ؾٛزٔٙس اؾر.  5ٌطْ ضاظ٤ا٘ٝ ٚ  5ت٥اٖ ٚ  ق٥ط٤ٗ

 ٔازٜ تطا٢ ٔهطف ع٣ ؾٝ زا چٟاض ضٚظ ٣ٔ تاقس.

٤ه تٟتش است ا٤ٗ تشو٥ة دس تاسداس٢ ٔداص ٥٘ست، ٚ تا٘ٛا٣٘ وٝ لاعذ٣ٌ ٔفشط داس٘ذ تا٤ذ دس ٔصشف آٖ احت٥اط وٙٙذ. ٞطذاس: 

 ٞفتٝ تاضذ ٚ پس اص آٖ تا دٚ ٞفتٝ ٔصشف ٘طٛد. 4حذاوثش  ا٤ٗ تشو٥ة دٚس٠ ٔصشف

  ٔهطف ٔرسهط٢ زطو٥ة ػؿُ ٚ غَ ض٤ٚاَِ تاو٥ف٥ر زض حس ضٚظا٘ٝ ٤ه زا زٚ لاقك چا٤رٛض٢ تطا٢ افطاز

 زٛا٘س ٔف٥س تاقس. ؾآِ، ٚ زض ت٥ٕاضاٖ حؿة ٘ظط خعقه ٔؼاِح ٚ ضػا٤ر قطا٤ظ ٔهطف ا٤ٗ ٔٛاز، ٣ٔ
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 ٔٛضع٣داس٣٤ٚ ٞا٢  تٛص٥ٝ

  ٝ٘زٛا٘س  تٝ نٛضذ ٔٛضؼ٣ زض زاذُ ت٣ٙ٥ ٣ٔ تازاْ ق٥ط٤ٗ ضٚغٗ تٙفكٝ زض ٤ا اؾسفازٜ اظ ضٚغٗ ؾ٥اٞسا

 تاقس.ؾٛزٔٙس 

 زٙفؿ٣ ٞا٢  ػفٛ٘رزض وؿا٣٘ وٝ ٔؿسؼس  ترٛضٞا٢ ٥ٌا٣ٞ ٔا٘ٙس ترٛض تاتٛ٘ٝ ٤ا ٔطظ٘دٛـ ٤ا اؾغٛذٛزٚؼ

٘ثا٤س ا٤ٗ ٥ٌاٞاٖ ضا تهٛضذ ذكه زات٣ زاض٘س  خص٤ط٢ ػهث٣ ٚ ت٣ ٞؿسٙس ٔف٥س اؾر. وؿا٣٘ وٝ زحط٤ه

 ٔؿسم٥ٕاً تٛ وٙٙس.
 

 فٟشست٣ اص ٔٛاد غزا٣٤ ٔم٢ٛ س٥ستٓ ا٣ٕٙ٤

زض اضائ١ ا٤ٗ فٟطؾر اظ ٔؼطف٣  .قٛز اضائٝ ٣ٔزض ازأٝ فٟطؾس٣ اظ ٔٛاز غصا٣٤ ٔٛثط زض زم٤ٛر ؾ٥ؿسٓ ا٣ٕٙ٤ تسٖ 

 ا٤ٓ.  ٞا٣٤ وٝ اثطاذ ٔعاخ٣ قس٤س زاض٘س اخسٙاب وطزٜ ذٛضاو٣

 ا٤ٓ. ٔكرم وطزٜ [⃰  ]ػلأر ؾساضٜ  ٕٞچ٥ٙٗ ٔفطزاز٣ وٝ زض تاضزاض٢ احس٥اط ٔهطف زاض٘س تا 

زٛا٘س زٚ ٤ا چٙس ٔٛضز اظ ا٤ٗ ٔٛاز ضا تا ٞٓ زطو٥ة وطزٜ ٚ  ٣ٔ ٞط وؿ٣ تٝ فطاذٛض حاَ ٚ زؾسطؾ٣ ٚ ٥ُٔ قره٣

 س3ٚ تا آضأف ٥ُٔ ٕ٘ا٤٤ه غصا ٤ا ٘ٛق٥س٣٘ ِص٤ص ز٥ٟٝ 
 

 تاس: سثض٤دات ٚ تشٜ

 ض٤حاٖ .1

 ٘ؼٙاع .2

 ⃰خٛ٘ٝ .3

 ِٛت٥ا ؾثع .4

 وسٚ حّٛا٣٤ .5

 وسٚ ؾثع .6

 چغٙسض .7

 ظضزن .8

 ٤ٛٞح .9

 ل٤ٛٙر )وّٓ ل٣ٕ( .11

 ⃰وطفؽ .11

 

 اد٤ٚٝ ٚ ٥ٌاٞاٖ داس٣٤ٚ:

 ⃰آ٤ٚكٗ .1

 ⃰زاضچ٥ٗ .2

 ⃰ؾ٥اٞسا٘ٝ .3

 ظضزچٛتٝ .4

 ⃰ٔطظ٘دٛـ .5

 ⃰چا٢ و٣ٞٛ .6

 ٌُ ٌاٚظتاٖ .7

 ⃰تاتٛ٘ٝ .8

 ⃰تازض٘دث٤ٛٝ .9

  ⃰ظػفطاٖ .11

11. ُٞ 

 ⃰ضظٔاض٢ .12
 

 ا٢: ٞا٢ ٥ٜٔٛ ٞا ٚ فشآٚسدٜ ٥ٜٔٛ

 )ذ٥ؿا٘سٜ تا آب ٚ ٌلاب( ا٘د٥ط .1

  ٚ آب ا٘اض ٚ ضب ا٘اض ا٘اض .2

 اٍ٘ٛض ٠ق٥ط .3

 ٚ وٕدٛذ ٚ آب آٖ آ٘ا٘اؼ .4

 نٛضذ ذ٥ؿا٘سٜ تٝ ظضزآِٛ تط١ٌ .5

 ظضقه .6



 11 اظ 11 نفحٝ

 

 )٥ٜٔٛ، آب آٖ، فاِٛزٜ، ٔطتا( ؾ٥ة .7

 ()زٔٙٛـ، ضب، ٔطتا تٝ .8

 ػٙاب .9

، ٘اض٘ح، فطٚذ ٌط٤ح خطزماَ،ٔطوثاذ قأُ  .11

 ، ٚ ٥ِٕٛزطـ٥ِٕٛق٥ط٤ٗ

 ٚ ٔىُٕ سٙت٣ٞا٢  عة ٥ٌاٞاٖ داس٣٤ٚ ٚ ٔٛسد دس ٔشدْ ٘ادسست تاٚسٞا٢ تشخ٣

ٖغ .ٞؿسٙس ػاضضٝ تسٖٚ زاض٣٤ٚ ٥ٌاٞا 

غ .وٙس ٣ٕ٘ ا٤داز ٔكى٣ّ ق٥ٕ٥ا٣٤ زاضٚٞا٢ تا ٕٞطاٜ زاض٣٤ٚ ٥ٌاٞاٖ ٔهطف 

غ .وٙس زضٔاٖ ضا ٞا ت٥ٕاض٢ٕٞٝ  زٛا٘س ٣ٔ زٟٙا٣٤ تٝ ؾٙس٣ عة 

 ٞطچٝ ت٥كسط  قٛز ٣ٔ ٤ٚ٣طٚؾػفٛ٘ر  تٝ اتسلا ٔا٘غ ظ٘دث٥ُ ٚ ؾ٥ط ٔا٘ٙس ٌطْٞا٢  ظ٤از ذٛضاو٣ ٔهطف ٚ

 غٔهطف قٛ٘س تٟسط اؾر. 

غ .اؾر ٔؤثط ت٥ٕاض٢ زضٔاٖ ٚ خ٥ك٥ٍط٢ زض افطاز ٕٞٝ زض ظاِٛزضٔا٣٘ ٚ حدأر 

 غ .ٕ٘ٛز ٔهطف خعقه ٘ظاضذ تسٖٚ ٚ ذٛزؾطا٘ٝ زٛاٖ ٣ٔ ضا ؾٙس٣ عة ٞا٢ زضٔاٖ ٚ ٥ٌا٣ٞ زاضٚٞا٢ 

 غ .اؾر ٔؤثط ٕٞٝ تطا٢ ٤ٚطٚؼ تٝآِٛز٣ٌ  اظ خ٥ك٥ٍط٢ زض ٔح٥ظ زازٖ زٚز 
 

 ٔشدْ ٚ ت٥ٕاساٖ ١دسست٣ ٕٞ دسست٣ ٚ خاٖ تٙذسست٣، دَ

 .دعا٢ ٔاست 
 

 تا گل برافشانیم و می در ساغر اندازیمبیا 

 فلک را سقف بشکافیم و طرحی نو دراندازیم

 اگر غم لشکر انگیسد که خون عاشقان ریسد

 هم سازیم و بنیادش براندازیم من و ساقی به
 «حافظ»


