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 هشٍست اػتٜادُ اص هذ آٛتاب دس ز٘ؼت؟

 .تش سٍٕ پَػت، هشٍست داسد( UV)اػتٜادُ اص هذ آٛتاب تشإ پ٘ـگ٘شٕ اص اثشات ًاهٌلَتاؿِٔ هاٍساء تٌٜؾ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

اٙٮٍ ډبيٍاءثىٶ٘ اُ اٙٮٍ َبي ٹًي ي ىاٍاي وٶًً هًٍٙيي إز ٽٍ ثٍ دًٕز إٓيت ډي ُوي ي ډًػت ؿَيٽُبي ٭ميٸ، څټ ي إٓيت َبي ػيي سَ 

وبوًډشَ إز  400سب  100ىاٍاي ٥يٴ ٥ًڃ ډًػي اُ  UVاٙٮٍ ډبيٍاءثىٶ٘ يب .ډبوىي ١بيٮبر ٱيَ ٥َٕبوي ي سًډًٍَبي ٥َٕبوي ىٍ دًٕز ډي ًٙى

ي  UV-A ،UV-Bٍا ثٍ ٍٕ ىٕشٍ  UVثَ إبٓ ايه ٥يٴ ٥ًڃ ډًع، اٙٮٍ . ٽًسبَشَ ٙين ٥ًڃ ډًع، وٶًًدٌيَي آن َڈ ثيٚشَ ډي ًٙىٽٍ ثٖشٍ ثٍ 

UV-C سٺٖيڈ ډي ٽىىي .UV-C ٍٽٍ ىاٍاي ثيٚشَيه ٹبثچيز وٶًً ثب ٽًسبَشَيه ٥ًڃ ډًع إز، ٭مًډب اُ لايٍ اُين ػً ُډيه ٭جًٍ ومي ٽىي ي ځَو

ََ ٍٕ و٫ً . ٭بډڄ ثَوٌِ ٽىىيٌ دًٕز ډي ثبٙي UV-Aَڈ ٭بډڄ اٝچي آٵشبة ًٕهشڂي إز ي  ٥َٕUV-Bبوِايي ثيٚشَي ىاٍى، ٹبثچيز إٓيت ُايي ي 

UV  ٹبثچيز سٲييَ ىٍ ډبىٌ يٍاطشي يب َمبنDNA ٍا ىاٍوي ي ډي سًاوىي َڈ ٭بډڄ ٥َٕبن ثبٙىي ي َڈ ٭چز ديَي ي ؿَيٽييځي دًٕز . 

 :ٍا ډي سًان ثٍ َٙف ًيڄ ىٕشٍ ثىيي ومًىىٍ ٽڄ إٓيت َبي وًٍ هًٍٙيي ثٍ دًٕز 

 #آٵشبة ثَ دًٕز ډلًٖة ډي ًٙى ي ٩َٳ ؿىي ىٹيٺٍ ډي سًاوي ايڅيه ٭لايڈ آن ثَيُ ٽىي اثشات َٛسٕػِي $آٵشبة ًٕهشڂي  -

دٔ اُ اڅشُبة . آٵشبة ثَ دًٕز إز ٽٍ ثٍ وً٭ي اىاډٍ َمبن آٵشبة ًٕهشڂي إز اثش تاخ٘شٕايه ٭ب١ٍٍ $اڅشُبة ي دًٕشٍ دًٕشٍ ٙين  -

 #ٍيُ دًٕز كبڅز دًٕشٍ دًٕشٍ دييا ډي ٽىي ي لايٍ ٵًٹبوي آن ١ويڈ ډي ًٙى 3سب  2ٕب٭ز آٱبُ ډي ځَىى ي ثٮي اُ ځٌٙز  4اڅي  3

اثشات ايؼبى ٽټ ي ډټ، څټ َبي دًٕشي ي ٭لايڈ ُيىٍٓ ديَي َمَاٌ ثب ؿيه ي ؿَيٻ ي اٵِاي٘ ه٦َ ٥َٕبن دًٕز، اُ $ؿيه ي ؿَيٻ  -

 #َٖشىي ي ىٍ اٵَاىي ٽٍ دًٕشٚبن ثٍ ډير ٥ًلاوي ىٍ ډٮَٟ آٵشبة ٹَاٍ ىاٍى، ايؼبى ډي ًٙويآٵشبة ثَ دًٕز  دساصهذت

 إٓيت ثٍ ثبٵز دًٕز -

 ٥َٕبن دًٕز -

يػًى ...ثب سًػٍ ثٍ اطَار ډىٶي ًٽَ ٙيٌ ٍاَُبيي ثَاي كٶب٩ز ىٍ ثَاثَ آٵشبة َمـًن ډلًٞلار ١ي آٵشبة ي څجبُٕبي ډلبٵ٨، ٽلاٌ، ٭يىټ ي 

 .ډيبوملًٞلار ١ي آٵشبة ثَاي ډلبٵ٪ز دًٕز ډىب٥ٸ ثبُ ثين ىٍ ثَاثَ وًٍ آٵشبة ٥َاكي ٙيٌ اوي ي ١َيٍر ىاٍويىٍ ايه .ىاٍى
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دس تشاتش آٛتاب هٌاػة تش ( SPF)تشإ آب ٍ َّإ هٌاًٞ هختلٚ اٗشاى، هذآٛتاب تا زِ دسخِ ضٜاُت ٣ٌٌذگٖ 

 اػت؟

 .تشإ اٗداد اثشات هطاِٛتٖ لاصم دس پَػت تَكِ٘ هٖ ؿَد 30دس ضذ  SPF :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
SPF $ ٵبٽشًٍ ډلبٵ٪ز ىٍ ثَاثَ آٵشبة يبSun Protection Factor # ىٍ ياٹ٬ ثيبوڂَ ٹيٍر ډلًٞڃ إز ي وٚبوڂَ ډيِان اطَثوٚي يټ ١ي آٵشبة

ډير ُډبوي ٍا ٽٍ دًٕز ٥ًڃ ډي ٽٚي سب ىؿبٍ آٵشبة  SPFثٍ ٭جبٍسي ٭يى . ىٍ ډلبٵ٪ز اُ دًٕز ىٍ ثَاثَ اٙٮٍ َبي ډبيٍاءثىٶ٘ هًٍٙيي ډي ثبٙي

ىٹيٺٍ ُيَ وًٍ هًٍٙيي ىؿبٍ  10ډظلا اځَ ٵَىي دٔ اُ ځٌٙز . ير إزايه ډير ُډبن ثَاي اٵَاى ډوشچٴ ډشٶب. ًٕهشڂي ځَىى ٍا ډٚوٜ ډي ٽىي

 20ىٹيٺٍ اٵِاي٘ ډي يبثي ي ثٍ ايه ډٮىي ٽٍ إز ١يآٵشبة  200إشٶبىٌ ٽىي، ايه ُډبن ثٍ  SPF 20آٵشبة ًٕهشڂي ًٙى، ي اُ ١ي آٵشبة ثب ىٍػٍ 

 . ثَاثَ ثيٚشَ ىٍ ډٺبثڄ اٙٮٍ ډلبٵ٪ز ډي ًٙى

ن ي سًٝيٍ َبي آوبن، ٭مًډب ثَاي آة ي ًَاي ايَان ي ثَاي يټ دًٕز ٥جيٮي ثيين ٭ب١ٍٍ ي ثيمبٍي ي ثب ډيِان سبث٘ ثب سًػٍ ثٍ ثٍَٕي ډشوٞٞب

سًٝيٍ ډي ًٙى ي ثبلاسَ اُ آن ثَاي اٵَاى ىاٍاي ثيمبٍيُبي دًٕشي هبٛ ي ١بيٮبر كٖبٓ ثٍ آٵشبة ثب سٚويٜ ډشوٜٞ  SPF 30ډٮمًڃ آٵشبة،

١َيٍسب ثُشَ ويٖز، ثٍ  30ثي٘ اُ  SPFډَٞٳ يټ . ي َٙاي٤ ٙٲچي يب ٵٮبڅيشي هبٛ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډي ځيَى دًٕز يب ثَاي ُډبوُبي ٥ًلاوي سَ

 .ځًوٍ اي ٽٍ اٵِاي٘ ٱچ٪ز ٽَڇ ١يآٵشبة ٕجت سلَيټ دًٕز ډي ًٙى ىٍ كبڅيپٍ ډلبٵ٪ز ا١بٵٍ ٽمشَي ٍا ا٭مبڃ ډي ٽىي

إز ي ٥جٸ ثٍَٕي َبي اهيَ وٚبن  UV-Bوٚبوڂَ ډيِان ډلبٵ٪ز ىٍ ثَاثَ اٙٮٍ ٭مًډب  SPFلاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ىٍ ډلًٞلار ١ي آٵشبة، ٭يى 

ثب٭ض  SPF;10يټ ډلًٞڃ ىاٍاي. ويِ هبٝيز ډلبٵ٪ز ٽىىيځي ىاٙشٍ ثبٙىي UV-Aىاىٌ ٙيٌ إز ٽٍ سىُب ثَهي اُ ډلًٞلار ٹبىٍوي ٽٍ ىٍ ثَاثَ 

 . ٍا ثب٭ض ډيًٚى" 97ډُبٍ سب  SPF;30ي " 93ډُبٍ سب  SPF;15ي " 90ثٍ ډيِان  UV-Bډُبٍ 

 
ٽٍ  َڈ اٽىًن ىٍ وٖڄ ػييي ډلًٞلار ١ي آٵشبة ٭لايٌ ثَډلبٵ٪ز ىٍ ثَاثَ اوًا٫ ٥يٴ ډبيٍاءثىٶ٘، ثيوجبڃ ايؼبى ډلبٵ٪ز ايمًوًڅًّيټ ويِ َٖشىي

ايه ډٖبڅٍ ثَاي ١َيٍر . ثيبن ډي ًٙى# Immunologic Protection Factorٵبٽشًٍ ډلبٵ٪ز ايمًوًڅًّيټ يب $ IPFډيِان ايه ډلبٵ٪ز ويِ ثب 

بڅيز اٵِاي٘ ايمىي دًٕز ي ډلبٵ٪ز ثيٚشَ ىٍ ثَاثَ ثَيُ ثيمبٍيُبيي ؿًن ٥َٕبن إز، ؿَا ٽٍ ا٭شٺبى ثَ ايىٖز ٽٍ ىٍ وًاكي ىٍ ډٮَٟ آٵشبة، ٵٮ

 .ٕيٖشڈ ايمىي ٕچًڅي ويِ ٽبَ٘ ډي يبثي
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 زِ ًَّ هذآٛتاتٖ هٌاػة تش اػت؟( زشب، خـ٢ ٍ هٔوَلٖ)تشإ پَػت ّإ هختلٚ 

 .تْتش اػت هذ آٛتاب هتٌاػة تا ًَّ پَػت خَد سا تِْ٘ ٍ اػتٜادُ ٣ٌ٘ذ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 

سًػٍ ٽىيي ٽٍ ډًٍٚر ثب دِٙټ ىٍ اوشوبة ٽَڇ ١ي آٵشبة . ثُشَيه ١ي آٵشبة ثَاي و٫ً دًٕز ٙمب آن إز ٽٍ ثشًاوي ايمىي ٽبٵي ٍا ثًػًى ثيبيٍى

ٽٍ كٖبٕيز ثٍ وًٍ ٍا اٵِاي٘ ډي ىَىي، إشٶبىٌ ډي ٽىيي يب دًٕز كٖبٕي ىاٍيي، ډًٍٚر ثب ډىبٕت سًٝيٍ ډي ًٙى، ثوًٞٛ اځَ اُ ىاٍيَبيي 

 . دِٙټ ١َيٍي إز

ٕشُبي يپي اُ وپبر ډًٍى سًػٍ ىٍ إشٶبىٌ اُ ١ي آٵشبة َب، يػًىډلًٞلار ثب دبيٍ ډًاى ډوشچٴ إز، ډظلا ١ي آٵشبة ىاٍاي دبيٍ ؿَثي ٍا ثَاي دً

ًٞلار ١ي آٵشبة ډوشچٶي ډشىبٕت ثب و٫ً دًٕز، ٭١ٍَ ډي ًٙى ٽٍ ٍ٭بيز آن ىٍ ىٍاُ ډير، إشٶبىٌ اُ ايه څٌا ډل. ؿَة سًٝيٍ ومي ٽىىي

اځَ دًٕششبن ؿَة إز ي يب . ثَاي دًٕز هٚټ اُ څًٕيًن يب ٽَڇ ثُشَ إز إشٶبىٌ ځَىى.ډلًٞلار ٍا ثَاي ډَٞٳ ٽىىيٌ ډ٦چًة سَ ډي ومبيي

١ي آٵشبة ىاٍاي دبيٍ اڅپڄ ٍا وجبيي ثٍ َيؾ يػٍ ثَاي . إشٶبىٌ ٽىيي# ثٍ ًٍٝر ّڃ$بيٍ آة يب اڅپڄ ډٖشٮي آٽىٍ ډي ثبٙي، اُ ٽَڇ َبي ىاٍاي د

 .دًٕشُبي ډچشُت يب ىاٍاي اځِډب ثپبٍ ثَى

 
ډيسي $وپشٍ ىيڂَ إشٶبىٌ اُ ١ي آٵشبثُب، كٶ٨ ٥ًٍثز دًٕز إز څٌا سًٝيٍ ډي ًٙى ٽٍ ايه ډلًٞلار َمَاٌ ثب ډ٥ًَة ٽىىيٌ َب إشٶبىٌ ًٙوي 

 . ي يب اُ ډلًٞلار ١ي آٵشبثي ٽٍ هًى ىاٍاي ډ٥ًَة ٽىىيٌ َٖشىي ثٌَُ ځَٵشٍ ًٙى# ٹجڄ اُ ١ي آٵشبة، ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ ًٙى
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 تٖ سًگ هذ آٛتاب ً٘ض ٟذست هطاِٛت دس تشاتش آٛتاب سا داسًذ؟آٗا طلْإ 

هَاد هذ آٛتاب ٗا اص دػتِ هذ اٛتاب ّإ ٛ٘ض٤ٖٗ ّؼتٌذ ٍ ٗا ؿ٘و٘اٖٗ، لزا اًَاّ هختلٚ آى دس :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تاصاس هَخَد اػت ٍ اًَاّ اػتاًذاسد ٍ تائ٘ذ ؿذُ آًْا، داسإ اثش ضٜاُتٖ ٟاتل ٟثَل هٖ تاؿٌذ

 
ٱيَ $اوًا٫ ډوشچٶي اُ ډلًٞلار ١ي آٵشبة يػًى ىاٍى ي ىٍ ٽڄ آوُب ٍا ثٍ ىي ىٕشٍ ٽچي سٺٖيڈ ډيپىىي؛ ١ي آٵشبة َبي ٵيِيپي 

 .ي ١ياٵشبة َبي ٙيميبيي# ٙيميبيي

ه ١يآٵشبثُبي ٵيِيپي آوُبيي َٖشىي ٽٍ  ىاٍاي ډًاىي ؿًن اٽٖيي ٍيي، اٽٖيي سيشبويًڇ، اٽٖيي آَه، سبڅټ، ٽبئًڅيه ي ٽبلاډي

 . َٖشىي ٽٍ وًٍ هًٍٙيي ٍا ىٍ ٥يٴ َبي ډبيٍاءثىٶ٘ ي ډبىين ٹَډِ ي وًٍ ډَيي دَاٽىيٌ يب ډىٮپٔ ډي ٽىىي ي يب ػٌة ډي ٽىىي

١ي آٵشبثُبي ٙيميبيي ىاٍاي ډًاىي َٖشىي ٽٍ ثَ إبٓ هًاٛ ٙيميبيي هًى ثَ سٲييَ ٥ًڃ ډًع ثوُٚبي ډ٢َ وًٍ ي سجييڄ آن 

 . ڄ ډًاىي ډي ثبٙىي ٽٍ ثَ ٭چيٍ اوًا٫ اډًاع ډبيٍاي ثىٶ٘ ٭مڄ ډي ومبيىيثٍ ثو٘ ٱيَ ډ٢َ ٭مڄ ډي ٽىىي ي ٙبډ

 
ىاٍاي يټ ډلبٵ٨ وًٍ هًٍٙيي ٱيَ ٙيميبيي ډبوىي اٽٖيي ٍيي يب ىي اٽٖيي  UV-Aىٍ كبڃ كب١َ، اُ اوًا٫ ٽَډُبي ډلبٵ٨ 

 .ډي ثبٙي Avobenzonسيشبويًڇ ي يب ٽَڇ ١ي آٵشبة آييثىِن 

 
ٵًٷ ثبيي ځٶز ٽٍ ډلًٞڃ ١ي آٵشبة ثب ََ ٍوڀ ي كبڅز ا٭ڈ اُ ّڃ، ٽَڇ، څًٕيًن ي يب إذَي، ثٖشٍ ثٍ ثب سًػٍ ثٍ وپبر اٙبٌٍ ٙيٌ 

ٽٍ ٹبوًوب ثبيي ٍيي ډلًٞڃ  -ي يب ََ ىي UV-a ،UV-B$ىٍػٍ ډلبٵ٪ز ٽىىيځي ي ويِ و٫ً ٥ًڃ ډًع آوٖز ٽٍ اَميز ډي يبثي 

 #. ًٽَ ځَىى
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 ٣اساٖٗ ٍ اثش تخـٖ لاصم سا داسًذ؟( هذ آب)ٍ آب آٗا ٣شم ّإ هذ آٛتاب ه٠اٍم دس تشاتش تٔشٗٞ 

د٠ِٟ٘ تا آب ٍ ٗا تٔشٗٞ ٍ ٌّگام  80د٠ِٟ٘ ٍ هَاسد هذ آب دس ٓشم  ٣40شهْإ هذآٛتاب ه٠اٍم تِ آب دس ٓشم :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .پا١ هٖ ؿًَذ ٍ تاٗذ تدذٗذ ؿًَذ... ؿٌا ٍ 

 
ثَ آة يػًى ىاٍوي ٽٍ ٽبٍايي ډىبٕجي ٍا ىاٍا ثًىٌ ي ثبلاهٜ سًٝيٍ ډي ًٙى ٽٍ ىٍ ډلًٞلار ١ي آٵشبة ىاٍاي هبٝيز ١ي آة يب ډٺبيڇ ىٍ ثَا

 . ىاوشوبة ويِ اُ ډلًٞلار ىاٍاي ايه هًاٛ، إشٶبىٌ ځَىى سب ىٍ ًٍٝر سٮَيٸ يب ډًاػٍُ ثب آة ث٦ًٍ ډًٹز، اطَ كٶب٩شي ١ي آٵشبة اُ ىٕز وَي

 

ىٹيٺٍ سمبٓ ثب آة  ثًٍٞر سٮَيٸ ي َىڂبڇ  80ىٹيٺٍ ي ډًاٍى ١ي آة ىٍ ٭َٟ  40٭َٟ لاُڇ ثٍ س١ًيق إز ٽٍ ٽَډُبي ١يآٵشبة ډٺبيڇ ثٍ آة ىٍ 

 .دبٻ ډي ًٙوي ي ثبيي سؼييي ًٙوي... ٙىب ي 
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صهاى هاًذگاسٕ اثش هذ آٛتاب ّا ز٠ذس اػت ٍ دس كَست تذاٍم ضوَس دس صٗش آٛتاب، ّش زٌذ ٍٟت ٤ٗثاس تاٗذ آًشا 

 توذٗذ ًوَد؟

 .كَست تذاٍم ضوَس دس صٗش آٛتاب، ّش دٍ ٍ ٗا ضذا٣ثش ػِ ػآت ٤ٗثاس تاٗذ هذ آٛتاب سا توذٗذ ًوَددس :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
ٕب٭ز إز ي سًٝيٍ ډي ًٙى ٽٍ كشمب دٔ اُ ايه ډير، ډؼيىا  3ي وُبيشب  2ُډبن ډبويځبٍي اطَ ډلًٞلار ١ي آٵشبة ډًػًى ىٍ كبڃ كب١َ ىٍ كي 

 .، ١ي آٵشبة ُىٌ ًٙىUVثٍ وًاكي ىٍ ډٮَٟ وًٍ آٵشبة يب ىٍ ډٮَٟ 

 

ٕب٭ز ويِ اطَ كٶب٩شي هًى ٍا كٶ٨ ډي ٽىىي اډب َىًُ ايه ډٖبڅٍ ٍٕمب ډًٍى  6اهيَا ثَهي ډلًٞلار ويِ ىٍ ثبُاٍ ٭١ٍَ ٙيٌ اوي ٽٍ اى٭ب ډي ًٙى سب 

 .سًػٍ إزىٍ وٖڄ ػييي ١ي آٵشبثُب، اٍسٺبي ډير ُډبن ډبويځبٍي اطَ كٶب٩شي ډلًٞلار ويِ ډًٍى . سبئيي ٹَاٍ وڂَٵشٍ إز
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 هٖ تَاى هذ آٛتاب اػتٜادُ ٣شد؟...( خَؽ، ل٢، اگضها ٍ)آٗا تش سٍٕ هاٗٔات پَػتٖ 

 .اػتٜادُ اص ّش ٣شم ٍ هادُ إ تش سٍٕ هاٗٔات پَػتٖ تاٗذ تا هـَست پضؿ٢ هشتًَِ كَست گ٘شد:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
 

اڅجشٍ ثب سًػٍ ثٍ كٖبٓ ثًىن دًٕز ىٍ وًاكي . إشٶبىٌ اُ ََ ٽَڇ ي ډبىٌ اي ثَ ٍيي ١بيٮبر دًٕشي ثبيي ثب ډًٍٚر دِٙټ ډَث٥ًٍ ًٍٝر ځيَى

اځَ دًٕششبن ؿَة إز ي يب ډٖشٮي آٽىٍ ډي ثبٙي، اُ ٽَڇ . سًٝيٍ ډي ًٙى 30ثبلاي  SPFىاٍاي ػًٗ ي اځِډب، ١ي آٵشبثُبي ډوًٞٛ آوُب ي ثب 

 .١ي آٵشبة ىاٍاي دبيٍ اڅپڄ ٍا وجبيي ثٍ َيؾ يػٍ ثَاي دًٕشُبي ډچشُت يب ىاٍاي اځِډب ثپبٍ ثَى. ىاٍاي دبيٍ آة يب اڅپڄ إشٶبىٌ ٽىييَبي 
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 ٤ًات اكلٖ ٣ِ دس ٌّگام خشٗذ هذ آٛتاب تاٗذ هذ ًِش داؿت، ز٘ؼت؟

پضؿ٢ ٍ تَخِ تِ ٓلاٗن اػتاًذاسد ٍ تائ٘ذِٗ ّإ لاصم  تْذاؿتٖ خَد سا تا تَكِ٘-تْتش اػت هطلَلات آساٗـٖ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .هطلَلات هشتًَِ، اص ًواٌٗذگٖ ّإ هداص تِْ٘ ًوائ٘ذ

ثٖشٍ # ٽَڇ، ّڃ، څًٕيًن يب إذَي$و٫ً ١ي آٵشبة .آن، اُ اَميز ييٌْ اي ثَهًٍىاٍ إز SPFىٍ َىڂبڇ هَيي ٭لايٌ ثَ و٫ً ډلًٞڃ، سًػٍ ثٍ ىٍػٍ 

ثٍ و٫ً ډَٞٳ ي ډيِان ٦ٕق ډًٍى إشٶبىٌ ي َمـىيه سَػيلبر ٵَى ډجىي ثَ َٕ٭ز ػٌة ي يب وبدييا ثًىن آن ىٍ َىڂبڇ ډَٞٳ، سٮييه ډي 

ٍا هَيياٍي # ََ ىي ثب َڈ$ UV-Bي  UV-Aَڇ ثب ٥يٴ يٕي٬ دًٙ٘ ىَىيٌ اُ څلب٧ ٥يٴ دًٙ٘، ثبيي ىٹز ٽَى ٽٍ ٽ SFP٭لايٌ ثَ ىٍػٍ .ًٙى

 .ومًى

 

 ثَاي ٽًىٽبن ثُشَ إز اُ ډلًٞلار ډوًٞٛ ٽًىٽبن ٽٍ ډلايڈ سَ إز إشٶبىٌ ًٙى، و٫ً ١ي آٵشبة ويِ ثَاي ٽًىٽبن ثبيي ثٍ ځًوٍ اي اوشوبة

 .  ًىًٙى ٽٍ إشٶبىٌ اُ آن ٍاكز ثًىٌ ي ثٍ ؿٚڈ يب ىَبن آوُب ياٍى وٚ

 

 "١ي كٖبٕيز "ي  "ثيين ٭٦َ ي ډًاى هًٗ ثً ٽىىيٌ "، "ثيين ډًاى سلَيټ ٽىىيٌ"ىٍ اوشوبة ٽَڇ اُ ډلًٞلاسي ٽٍ ثَ ٍيي آوُب ٭جبٍاسي ؿًن 

ىِيئيټ دبٍاآډيىًث$ PABAاځَ دًٕششبن ثٍ ډبىٌ . جيٚشَ إشٶبىٌ ًٙىآوشي اٽٖيياوثُشَ إز اُ ١ي آٵشبثُب كبيي . وًٙشٍ ٙيٌ إز، إشٶبىٌ ٽىيي

 .كٖبٓ إز، اُ ٵَآيٍىٌ َبي ٵبٹي آن إشٶبىٌ ٽىيي# إيي

 

ثُياٙشي ثب ډبٍٽُبي ډٮشجَ ثيٚشَ ايٹبر ثب ډلًٞلار سٺچجي آوُب ىٍ ثبُاٍ َمَاَىي، څٌا ثبيي ىٹز ىاٙز ٽٍ ايه ډلًٞلار ٍا -ډلًٞلار آٍايٚي

 . ه اډَ اٍُٗ ٕلاډشي ٍا ثٍ َمَاٌ ىاٍىكيالاډپبن اُ ومبيىيځي َبي ډؼبُ آوُب هَيياٍي ومًى ي َٝٳ ُډبن ثَاي اي

١ي آٵشبة ىاٍاي دبيٍ اڅپڄ ٍا . إشٶبىٌ ٽىيي# ثٍ ًٍٝر ّڃ$اځَ دًٕششبن ؿَة إز ي يب ډٖشٮي آٽىٍ ډي ثبٙي، اُ ٽَڇ َبي ىاٍاي دبيٍ آة يب اڅپڄ 

ډي ٽىيي يب سٮَيٸ سبن ُيبى إز، اُ ٵَآيٍىٌ َبي ١ي آة ٙىب # ىٍ ٵ٢بي َٕ ثبُ$اځَ . وجبيي ثٍ َيؾ يػٍ ثَاي دًٕشُبي ډچشُت يب ىاٍاي اځِډب ثپبٍ ثَى

 .إشٶبىٌ ٽىيي

 

 .ثٍ سبٍين اوٺ٢بي ډلًٞڃ سًػٍ ومبئيي
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 زگًَِ هٖ تَاى اص ٣ٜ٘٘ت هذ آٛتاب اًوٌ٘اى ضاكل ًوَد؟

، تائ٘ذِٗ ٍ تش زؼة ٍصاست تْذاؿت ٍ ً٘ض سهاٗت دٗگش هلشٙ ٣ٌٌذ گاى ٍ دس (داخلٖ ٗا ٍاسداتٖ)ٓلاٗن اػتاًذاسد :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

ًْاٗت اسصٗاتٖ ٛشدٕ هـتول تش ٓذم تطش٢ٗ پَػتٖ ٍ ٟاتل٘ت هطاِٛت ٣ٌٌذگٖ تذٍى اٗداد آٛتاب ػَختگٖ ٍ تشًضُ ؿذى پَػت، 

 . ًـاًِ هٌاػة تَدى هطلَل اػت

 
 

يب آډَيپب ي # CE$ثُياٙشي سًڅيي ىاهڄ ي َمـىيه يػًى سبئيييٍ إشبوياٍى اٍيدب  -اٍى ي سبئيييٍ يُاٍر ثُياٙز ثَاي ډلًٞلار آٍايٚي٭لاډز إشبوي

ثٮلايٌ سبئيييٍ يُاٍر ثُياٙز ايَان ثَ ٍيي ډلًٞلار ياٍىاسي، ثيڅيڄ اوؼبڇ اٍُيبثيُبي # FDA$ثبلاهٜ سبئيييٍ ډٖشىي ٕبُډبن ىاٍي ي ٱٌاي آډَيپب 

ثُياٙشي ثب ډبٍٽُبي ډٮشجَ ثيٚشَ ايٹبر ثب ډلًٞلار سٺچجي آوُب -ډلًٞلار آٍايٚي. ٽمي ي ٽيٶي ثَ ٍيي ډلًٞلار، ىاٍاي اَميز ييٌْ ډي ثبٙىي

ٍُٗ َ اىٍ ثبُاٍ َمَاَىي، څٌا ثبيي ىٹز ىاٙز ٽٍ ايه ډلًٞلار ٍا كيالاډپبن اُ ومبيىيځي َبي ډؼبُ آوُب هَيياٍي ومًى ي َٝٳ ُډبن ثَاي ايه اډ

 . ٕلاډشي ٍا ثٍ َمَاٌ ىاٍى

 

ډلًٞلار سًٝيٍ ٙيٌ ډٮشجَ س٤ًٕ دِٙپبن دًٕز، ثيڅيڄ اٍُيبثي ىٹيٸ سَ ي سوٞٞي سَ ي ويِ إشٶبىٌ س٤ًٕ ډَاػٮيه آوُب ي ىٍيبٵز دٖوًٍاوي 

، ډٮمًلا ډلًٞلاسي ډ٦مئه سَ ډي ثبٙىي ي ىاٍاي #١مه ىٍ و٪َ ىاٙشه سٶبير و٫ً ي ثبٵز دًٕز ي ډيِان كٖبٕيز ډشٶبير آوُب$يٕي٬ سَ اُ آوبن

 . سبئيييٍ ٭مچي ي سؼَثي ثَاي ډلًٞڃ ډًٍى و٪َ ثبٙيوً٭ي 

 

ىٍ وُبيز ويِ ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ ډلًٞڃ، ثٍ وپبسي َمـًن ٭يڇ سلَيټ دًٕز ي ٭يڇ ايؼبى ػًٗ َبي دًٕشي ي سٲييَ ٍوڀ ىٍ دًٕز، اكٖبٓ 

ز ىٍ َٙاي٤ ډًاػٍُ ثب آٵشبة ىٍ ١مه ٍ٭بيز ٍاكشي دًٕز ىٍ َىڂبڇ إشٶبىٌ ي ويِ ٭يڇ ثَيُ ٭لايڈ ًُٕٗ يب آٵشبة ًٕهشڂي ي ثَوٌِ ٙين دًٕ

 . ٭يڇ ايؼبى ٭لايڈ ٵًٷ ي ىٍيبٵز وشيؼٍ ډ٦چًة، ثُشَيه سبئيييٍ ٽيٶي ثَاي يټ ډلًٞڃ إز. اًٝڃ إشٶبىٌ ٝليق اُ ١ي آٵشبة، ثبيي سًػٍ ًٙى
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 ًطَُ ٍ اكَل اػتٜادُ اص هذآٛتاب ّا زگًَِ اػت؟

 .د٠ِٟ٘ ٟثل اص هَاخِْ تا ًَس آٛتاب، هشٍست داسد 30تا  15دس اػتٜادُ اص هذ آٛتاب :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 

 .ىٹيٺٍ ٹجڄ اُ ډًاػٍُ، ١َيٍر ىاٍى 30سب  15إشٶبىٌ اُ ١ي آٵشبة ىٍ 

 

 .ٹجڄ اُ ډَٞٳ ٽَڇ ١ي آٵشبة ثُشَ إز اُ ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ ًٙى يب اُ ٽَډُبي ١ي آٵشبة ډلشًي ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ ومبييي

 

ي ثٍ سمبډي وٺب٣ ثبُ ثين ډبڅييٌ ًٙى، ثبلاهٜ ًٍٝر، ځًُٙب، ځَىن ي ٹٖمز ٵًٹبوي ٕيىٍ، دٚز ىٕشُب ي ٹٖمشُبي ثيين ډًي َٕ ىٍ ١ي آٵشبة ثبي

 .ثَاي څجُب ويِ ١ي آٵشبة ډوًٞٛ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډي ځيَى. ډَىان

 

ًٍٝر دٌيَى، ىٍ ډًٍى ١ي آٵشبة ثبيي دٔ اُ ډبڅيين ايڅيٍ ٽَڇ  ډبڅيين ١ي آٵشبة يب ََ و٫ً ٽَڇ ىيڂَ ثَ ٍيي دًٕز ثبيي ثٍ آٍاډي ي ثب ډبٕبّي وَڇ

ثبيي ډَاٹت ثًى سب ١ي آٵشبة ىٍ ؿٚڈ يب ا٥َاٳ ؿٚڈ . ثَ ٍيي دًٕز ډيسي ثٍ آن ُډبن ىاى سب هًى ثٍ هًٍى دًٕز ثَيى څٌا وجبيي ډبڅ٘ ٍا اىاډٍ ىاى

 .ډبڅييٌ وًٚى، ثَاي ډلبٵ٪ز دًٕز ىيٍ ؿٚڈ اُ ٭يىټ ثبيي ثٌَُ ځَٵز

 

 30ډظلا ثَاي دًٙبوين ٽڄ ٦ٕق ثين ىٍ يټ ٵَى ثبڅٰ كييى . ِان ٽَڇ ١ي آٵشبة ثَ ٍيي دًٕز، ثبيي ثٍ ًٍٝر يټ لايٍ ثَ ٍيي دًٕز ٹَاٍ ځيَىډي

 .ثَاي ًٍٝر اُ ډيِان يټ ثىي اوڂٚز اُ ٽَڇ ثبيي إشٶبىٌ ٽَى. اُ ١ي آٵشبة لاُڇ إز# ٹبٙٸ ٽبډڄ ٱٌا هًٍي 2$ځَڇ 

 

، ىٍ ډلي٤ آُاى ي ىٍ ثَاثَ وًٍ #ثٖشٍ ثٍ ٵٞڄ ي ٥ًڃ ٍيُ$ثٮي اُ ٩َُ  4ٝجق سب  10ٙييي إز، يٮىي كييى ٕب٭شُبي  ىٍ ٕب٭بسي ٽٍ وًٍ هًٍٙيي

 80سب  60ىٍ ًَاي اثَي ويِ ثبيي اُ ١ي آٵشبة إشٶبىٌ ومًى ؿَا ٽٍ . هًٍٙيي ٹَاٍ وڂيَيي ي ٽبٍَُبيشبن ٍا ثَاي ٕب٭بر ىيڂَي ثَوبډٍ ٍيِي ٽىيي

 .ٵشبة اُ اثََب ٭جًٍ ٽَىٌ ي ثٍ دًٕز ډي ٍٕىيىٍٝي اُ اٙٮٍ َبي آ

 

 . ٕب٭ز ٍيي دًٕز ډًطَ ويٖز څٌا ثبيي دٔ اُ ايه ډير سپَاٍ ًٙى 3ََ و٫ً ١ي آٵشبة ثب ََ ٭يبٍي ثيٚشَ اُ 

 

ډبٌ ٍا وجبيي ىٍ ډٮَٟ وًٍ ډٖشٺيڈ آٵشبة ٹَاٍ ىاى ي إشٶبىٌ اُ ١ي آٵشبة ثَاي آوُب سًٝيٍ ومي ًٙى ؿًن اكشمبڃ ثَيُ ٭ًاٍٟ  6ٙيَهًاٍان ُيَ 

 . ډبٌ ويِ ٽمشَيه ډًاػٍُ ثب وًٍ آٵشبة ثُشَ إز ٍ٭بيز ځَىى 6ثَاي ثبلاي ٕه . ػبوجي ىٍ آوُب ثيٚشَ اُ ٕبيَ ٕىيه يػًى ىاٍى

 

ثبيي إشٶبىٌ ومًى، و٫ً څًٕيًن ثَاي ايه ځَيٌ ٕىي ثُشَ إز ي اُ ١ي آٵشبثُبي اڅپچي ثَاي آوبن هًىىاٍي ومًى  15كياٹڄ  SPFىٽبن اُ ثَاي ٽً

 . ؿًن ډًػت ثَيُ كٖبٕيز ډي ًٙى

 

سب ٽىًن َيؾ ځِاٍٙي ډجىي ثَ سبطيَ  ىٍ ډًٍى ايىپٍ آيب ُوبن ثبٍىاٍ ي يب ٙيَىٌ ډي سًاوىي اُ ١ي آٵشبة إشٶبىٌ ٽىىىي َىًُ ػبي ثلض يػًى ىاٍى ي

 .يب ډجىي ثَ ايؼبى ډٚپچي ىٍ ٙيَ هًاٍان اٍاىٌ وٚيٌ إز# وٍ ىٍ اوٖبن ي وٍ ىٍ كيًان$ًٕء ١ي آٵشبة ثَ ٕلاډز ػىيه 

 

وىي ٙيَ ٱىي ٙيٌ ي ډبَي ډب Dىٍ اٵَاى ثبلاهٜ ىٍ اٵَاى ډٖه، ثُشَ إز ىٍ ثَوبډٍ ٱٌايي آوُب اُ ډًاى سبډيه ٽىىيٌ ييشبډيه  Dثَاي ػجَان ييشبډيه 

 . ثٌَُ ثَى
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آٗا تْشُ گ٘شٕ اص اثش هذآٛتاتْا تشإ هطاِٛت ٟؼوتْإ هختلٚ پَػت ٣اٛ٘ؼت ٗا تاٗذ اص ٍػاٗل ٍ پَؿـْا ً٘ض 

 ّن تاٗذ اػتٜادُ ًوَد؟...( هاًٌذ لثاع، ٣لاُ، دػت٤ؾ ٍ ٢ٌ٘ٓ ٍ )

هَثشتش اص ّش ؿَُ٘ دٗگشٕ اػت، ٍ اػاػا هذ آٛتاتْا ت٘ـتش تشإ كَست اػتٜادُ اص پَؿؾ هٌاػة دس تشاتش آٛتاب :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .ٍ ٠ًاى تاص تذى ٣ِ ًوٖ تَاى آًْا سا پَؿاًذ، ًشاضٖ ؿذُ اًذ

 
 

ثٖشٍ ثٍ ٵٞڄ ي ٥ًڃ $ثٮي اُ ٩َُ  4ٝجق سب  10ىٍ ىٍػٍ ايڃ ثبيي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ىٍ ٕب٭بسي ٽٍ وًٍ هًٍٙيي ٙييي إز، يٮىي كييى ٕب٭شُبي 

 . ٍ ډلي٤ آُاى ي ىٍ ثَاثَ وًٍ هًٍٙيي ٹَاٍ وڂيَيي ي ٽبٍَُبيشبن ٍا ثَاي ٕب٭بر ىيڂَي ثَوبډٍ ٍيِي ٽىيي، ى#ٍيُ

 

، #ديَاَه َبي ثب إٓشيه ثچىي ي ٙچًاٍَبي دبؿٍ ثچىي$ٍاَپبٍ ډًطَ ډٺبثچٍ ثب اطَار ُيبن ثبٍ وًٍ آٵشبة، إشٶبىٌ اُ دًٙ٘ ډىبٕت ثٍ ًٍٝر څجبٕمىبٕت 

، ىٕشپ٘ ي ٭يىټ إز، ؿَا ٽٍ دًٙ٘ ډىبٕت ډي سًاوي #ث٦ًٍيپٍ ثشًاوي ځًٗ ي ثيىي ي ؿٚمُب ي ځَىن ٍا دًٙ٘ ىَي$ٿ ٽلاٌ َبي څجٍ ىاٍ ثٍِ

 .ث٦ًٍ ٽبډڄ اُ ٭جًٍ اٙٮٍ ډبيٍاء ثىٶ٘ ػچًځيَي ثٮمڄ ډي آيٍى

 

ثَهي ٽبٍهبوؼبر سًڅيي . َ، ډىبٕت سَويدبٍؿٍ َبيي ٽٍ ثبٵز ٵَٚىٌ سَي ىاٍوي ډبوىي ٽشبن ىٍ ډٺبيٍٖ ثب دبٍؿٍ َبيي ثب ثبٵز َبي ٙڄ ي وٶًً دٌي

. س٤ًٕ څجبٓ إز UVسٮييه ډي ٽىىي ٽٍ ثيبوڂَ ډيِان ػٌة اٙٮٍ # ٵبٽشًٍ ډلبٵ٪ز ىٍ ثَاثَ اٙٮٍ ډبيٍاء ثىٶ٘$ UPFڅجبٓ، ثَاي څجبُٕبيٚبن ويِ 

 .ډي ٍٕي، يٮىي يټ ٕي اڇ اٙٮٍ ډبيٍاء ثىٶ٘ اُ څجبٓ ٭جًٍ ٽَىٌ ي ثٍ دًٕز 30ثَاثَ  UPFڅٌا څجبٕي ثب ىٍػٍ 
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 تشػاًٌذ؟( دػت)هَاد ؿٌَٗذُ زِ آػ٘ثٖ هٖ تَاًٌذ تِ پَػت 

هَاد ؿ٘و٘اٖٗ ٍ ؿٌَٗذُ ّا ٓاهل اكلٖ ضؼاػ٘تْإ پَػتٖ، اگضها، ؿ٤ٌٌذگٖ ٍ ز٘ي ٍ زش١ٍ ّإ پَػتٖ هٖ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تاؿٌذ

 
ډي ثبٙىي، ىاٍاي هبٝيز سلَيټ ٽىىيځي دًٕز ي ... ًٙيىيٌ َب ٽٍ ٭مًډب اُ و٫ً ىيشَػىز َب ډي ثبٙىي ي يب كبيي سَٽيجبر ٹًي دبٻ ٽىىيٌ ٽچَ ي 

ىٍ دًٕشُبي كٖبٓ . ډوب٣ ي َمـىيه ٕيٖشڈ سىٶٖي ثًىٌ ي ىٍ ٥ًلاوي ډير ايؼبى كبڅز ٙپىىيځي ي ثَيُ ؿيه ي ؿَيٽُبي دًٕشي ډي ومبيىي

 . ه ډًاى ايؼبى اځِډبي دًٕشي ىٍ ډلڄ سمبٓ ومًىٌ ي ثب ٭لايمي ؿًن اڅشُبة ي ٹَډِي، هبٍٗ ي دًٕشٍ دًٕشٍ ٙين َمَاٌ إزسَ، اي
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 زِ هَاد ؿٌَٗذُ إ تِ پَػت آػ٘ة سػاًٌذ؟

 .پَػت هٖ تاؿٌذتواهٖ هَاد ؿٌَٗذُ ٗ٘ش كاتًَٖ تِ دسخات هختلٚ، داسإ خاك٘ت تطش٢ٗ ٣ٌٌذگٖ ٍ آػ٘ة تِ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
 

اي ثؼِ ٝبثًن ي ًٙيىيٌ َبي ٝبثًوي ٽٍ ٭مًډب ٕبُځبٍ ثب دًٕشىي، ىيڂَ اوًا٫ ًٙيىيٌ َب ٽٍ سلز ٭ىًان  ىسَػىز َب ويِ ٙىبهشٍ ډي ًٙوي، ىاٍ

 .ډي ثبٙىي# ىٍ ثچىي ډير$ي ؿٍ ثٍ ًٍٝر ډِډه # ىٍ ٽًسبٌ ډير$هبٝيز سلَيټ ٽىىيځي ي إٓيت ٍٕبوي ثٍ دًٕز ؿٍ ثٍ ًٍٝر كبى 
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 زگًَِ هٖ تَاى اص اٗداد آػ٘ة ًاؿٖ اص هَاد ؿٌَٗذُ تِ پَػت تذسػتٖ هطاِٛت ًوَد؟

 .تاٗذ پ٘ؾ اص تواع پَػت تا هَاد ؿٌَٗذُ، اص دػت٤ؾ ػالن اػتٜادُ ًوَد:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .اػتٜادُ گشددتشإ پَػتْإ ضؼاع تش تَكِ٘ تش آًؼت ٣ِ صٗش دػت٤ؾ ُشٛـَٖٗ، اص ٢ٗ لاِٗ دػت٤ؾ ًخٖ 

 
 

ٽٍ ثُشَ إز ثَاي ايؼبى ٍاكشي ثيٚشَ ي اډپبن اوؼبڇ ثُشَ اډًٍ، ٕبيِىٕشپ٘ ډشىبٕت ثب اوياٌُ ىٕز $إشٶبىٌ اُ ىٕشپ٘ ډوًٞٛ ٩َٵًٚيي 

إٓيجُبي ثچىي ډير، ، ثمى٪ًٍ ػچًځيَي اُ اطَ ډٖشٺيڈ ډًاى ٙيميبيي ي ًٙيىيٌ َب ثَ دًٕز ىٕشُب ي ايؼبى اوًا٫ كٖبٕيشُبي دًٕشي ي #اوشوبة ًٙى

 .١َيٍي إز

إشٶبىٌ اُ ىٕشپ٘ ووي ىٍ ُيَ ىٕشپ٘ ٩َٵًٚيي ثَاي دًٕشُبي كٖبٓ سَ ويِ سًٝيٍ ډي ًٙى ؿَا ٽٍ دًٕز ثَهي اٵَاى، ثٍ لاسپٔ ي ػىٔ 

 . دلإشيټ يب لايٍ ىاهچي ىٕشپ٘ ويِ ډمپه إز ياٽى٘ وٚبن ىَي

ٙبىاثي ثيٚشَ دًٕز ي ػچًځيَي اُ هًٚوز دًٕز ىٍ كي يټ سب ىي ثبٍ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ي ثيوجبڃ إشٶبىٌ اُ ٽَډُبي وَڇ ي ډ٥ًَة ٽىىيٌ دًٕشي ثَاي 

 .اوؼبڇ اډًٍ ډىِڃ، سمبٓ ثب آة ي ٖٙشًٚ، ډي سًاوي ثٖيبٍ ٽمټ ٽىىيٌ ثبٙي
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 دلاٗل اٗداد خـ٤ٖ دس لة ّا ز٘ؼت؟

تآث خـ٤ٖ تٌٜغ دّاًٖ، تة ٍ ت٘واسٕ، تشخٖ ٗزاّا ٍ لَاصم آساٗـٖ، سًَتت ٣ن،  ،اؿِٔ خَسؿ٘ذ، تاد ٍ ػشها:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .لثْا هٖ ؿَد

 
اوًا٫ ډوشچٶي ىاٍى ٽٍ ډمپه إز ىٍ اطَ اڅشُبة هًى څت َب يب اڅشُبة دًٕز وًاكي ډؼبيٍ ي يب # ٽيچيز يب اڅشُبة څت$َب  ٍيِي څت ي دًٕشٍ هٚپي

ٵَاىيپٍ اُ ٍاٌ ىَبن سىٶٔ ډي ٽىىي ي يب ثَهي ا.  اٙٮٍ هًٍٙيي، ثبى ي َٕډب ي ٥ًٍثز ٽڈ، ثب٭ض هٚپي څجُب ډي ًٙى .كشي ډوب٣ آن ايؼبى ًٙى

ايه كبڅز دًٕز څت كبڅز اٍسؼب٭ي ي ٥َايار هًى ٍا ىٍ ٦ٕق اُ ىٕز ىاىٌ ي ىٍ  .ٱٌاَب ي څًاُڇ آٍاي٘، اُىيڂَ ٭ًاډڄ دييي آيٍويٌ هٚپي څجُبٕز

ىاٍ ىاهچي آن ٍا ډٖشٮي  َبي ست ثيمبٍي. ځَىى َبي آن ي ىٕشپبٍي، ثيسَ ډي ًٙى ٽٍ ىٍ اطَ څئ ُىن ي يب ٽىين دًٕشٍ ډيٍيِي  ىؿبٍ سَٻ ي دًٕشٍ

َب ٽبَ٘ يبثي، هٚپي ي ىٍ اىاډٍ سَٻ ي ٙپبٳ َمَاٌ ثب ىٍى ي هًوَيِي ىٍ آن آٙپبٍ  ىي ثىبثَايه يٹشي ٥ًٍثز ىٍ څتىٽ هًٍىځي ډي هٚپي ي سَٻ

 .ًٙى ډي

 

َبي سمبٕي ي اځِډب سًاوي ثب٭ض ثَيُ آيي ٽٍ ډي ثٍ يػًى ډي َبي كٖبٕيشي ياٽى٘ ، ز ډَٞٳ ډًاى آٍايٚي ٱيَإشبوياٍى ډبوىي ٍّ څتځبَي ثٍ ٭چ

َب ډلييى ډي ًٙى، يڅي ځبَي ٵَاسَ ٍٵشٍ ي دًٕز وبكيٍ ډؼبيٍ ٍا ويِ ىٍځيَ  وبٙي اُ ٍّ، ډٮمًلا ثٍ څت# اڅشُبة څت$ٽيچيز  .اڅشُبة څت َب ًٙى

َب ٍا هٚټ  ثيٚشَ څت َبيي ٽٍ كبيي ثَٷ څت َٖشىي ٍّ. ٽىي َمـىبن ٽٍ اڅشُبة وبٙي اُ ٱٌاَب، دًٕز وبكيٍ ا٥َاٳ څت ٍا ويِ ډجشلا ډي. ٽىي ډي

 . ٽىىي ډي

ثَهي سَٽيجبر ىوياوذِٙپي ي ثٮ٢ي اُ ډًاى ٱٌايي ويِ ىٍ . َب ثبٙىي ډمپه إز ٭بډڄ اڅشُبة څتويِ  َب ًٙيٍ ىَبن ي هميَ ىويان كشي ىٍ ډًاٍىي

 .ًٙوي َب ډي اٵَاى كٖبٓ، ډًػت اڅشُبة څت

 

 :ىلايڄ ٭ميٌ ي ٭مًډي هٚپي څجُب ٍا ډي سًان ثٍ ًٍٝر ًيڄ ىٕشٍ ثىيي ومًى

 ٓلل هْن خـ٤ٖ لة

 
َٙاي٤ آة ي ًَايي َٕى يب ځَڇ ثوًٞٛ ىٍ ډىب٥ٸ هٚټ ٽٍ ثب يُٗ ثبىَبي هٚټ ي ٱجبٍآڅًى ـ يپي اُ ىلايڄ ډُڈ هٚپي څت، وًٍ هًٍٙيي ي 

 .ثٍ َميه ىڅيڄ ٽٚبيٍُان ي ىاډياٍان ثي٘ اُ َمٍ ىٍ ډٮَٟ هٚپي ي كشي سًډًٍَبي ثيهيڈ څت َٖشىي. ثبٙي َمَاٌ إز، ډي

 
 .ًٙوي َثي څت ي هٚپي ثيٚشَ آن ډيَبي ىَبن ډًػت سجويَ ؿ ـ هئ ٽَىن څت ثب ُثبن ٽٍ ثَ هلاٳ اوش٪بٍ، آوِيڈ

 
 .َبي كبى ٽٍ ثُشَيه ىٍډبن، ډَٞٳ ډبيٮبر ي آثميًٌ ٵَايان إز ـ اُ ىٕز ىاىن آة ثين ثٍ ٭چز ست ٥ًلاوي، ځَډبُىځي، إُبڃ يب ٕبيَ ثيمبٍي

 
َب ډبو٬ اُ هٚپي څت  ڈ ي َٕٙبٍ اُ ييشبډيهَبي آ، ة، ص ي اډلاكي ډبوىي آَه، څٌا سٲٌيٍ ٕبڅ َب ي اډلاف ډبوىي ييشبډيه ـ ٽمجًى ثٮ٢ي اُ ييشبډيه

 .هًاَي ثًى

 
سَ اُ َمٍ ډلًٞلار آٍايٚي ډبوىي  َبي ٱيَ إشبوياٍى ي ډُڈ َب ي ًٙيىيٌ ـ كٖبٕيز ثٍ ثٮ٢ي ډًاى ثُياٙشي ډبوىي هميَىويان ي ډًٖاٻ يب ٝبثًن

 .َب ً څتٍّ ي ه٤ څت ي ىٍ ډًاٍىي ا٭مبڃ ُيجبيي ىٍ څت ډبوىي دَيسِځٌاٍي، سٍِيٸ ّڃ ي سبس

 
َبي ډلچًڃ ىٍ ؿَثي، ىاٍيَبي ٙيمي ىٍډبوي، ىدىي  يب ييشبډيه# آٽًسبن$ـ ډَٞٳ ثٮ٢ي ىاٍيَب ډبوىي سَسيىًئيه، ييشبډيه آ ثٍ ډٺبىيَ ُيبى 

 .ٕيلاډيه، ايِيويبُيي ي ٵىًسيبُيه
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 .َبيي ٽٍ كبيي إبؤ ي ډًاى اٵِيىوي ثبٙي ـ ثٮ٢ي اُ ٱٌاَبي سَٗ كبيي ډًاى إييي ډبوىي َٕٽٍ ي َمـىيه سىٺلار، آػيڄ، آىاډٔ ي هًٍىوي

 
ثٍ َميه ىڅيڄ يٍُٙپبٍان ثٍ َىڂبڇ سىٶٔ ٙييي ثب ىَبن ثبُ، . ـ َٕډبهًٍىځي ي اوٖياى ډٖيَ سىٶٖي ثيىي ي ىٍ وشيؼٍ وٶٔ ٽٚيين اُ ىَبن

 .ًٙوي ثيٚشَ ىؿبٍ هٚپي څت ډي

 
 .يثبٙ ٕيڂبٍ ٽٚيين ٽٍ ٽمشَيه ٭ب١ٍٍ آن هٚپي څت ي ىَبن ډي -

 

 پ٘ـگ٘شٕ اص تش١ لثْا زِ تاٗذ ٣شد؟ تشإ

ػٖٔ ٣ٌ٘ذ لثْا سا هشًَب ًگِ داؿتِ ٍ ضذالو٠ذٍس اص هَاخِْ دادى آًْا تا هَاد هختلٚ ٍ هطش١ ٍ ًَس آٛتاب :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .خَدداسٕ ًوائ٘ذ

 
 :سًٝيٍ َبي ٽچي ىٍ ايه ٍاث٦ٍ ٍا ډيشًان ثًٍٞر ًيڄ هلاٍٝ ومًى

 

ىٍ ٥ًڃ ٍيُ اُ ياُڅيه ثٍ ٥ًٍ ډَست ثَاي ؿَة ومًىن څجُب ي كٶ٨ ٥ًٍثز ي وَډي آن ډي سًاوىي  #ؿىيه ډٚپچي ىاٍويثبلاهٜ آوبويپٍ $اٵَاىي -

 .إشٶبىٌ ٽىىي

 .اُ ٕيڂبٍ ٽٚيين ىٕز ثپٚيي-

ايه ١ي . $إشٶبىٌ ومبئيي اُ ډًاػٍُ ثب وًٍ آٵشبة ث٦ًٍ ډپٍَ ي ٥ًلاوي، ثذََيِيي ي ىٍ ًٍٝر ډًاػٍُ، اُ ٽلاٌ َبي څجٍ ىاٍ ي ١ي آٵشبة ډوًٞٛ څجُب-

 #.اٵشبثُب اڅِاډب ثبيي ىاٍاي ډ٥ًَة ٽىىيٌ ويِ ىٍ سَٽيت هًى ثبٙىي

ىٍ ًَاي َٕى ي ىٍ َٙاي٤ ځَډبي هٚټ ډلي٤ ي يُٗ ثبى هٚټ، كشمب اُ ډبٕټ يب دًٙ٘ ډىبٕت ثَ ٍيي ًٍٝر ي ثبلاهٜ ىَبن ي ثيىي ثٌَُ -

 .ثجَيي

 .اُ ٭بىر هئ ٽَىن څجُب ثب ُثبن ثذََيِيي-

 .ىٍ َٙاي٤ ثيمبٍي ي ست، اُ ډبيٮبر ي آثميًٌ ٵَايان إشٶبىٌ ٽىيي-

 .ثٌَُ ثجَيي# ډيىَاڃ+ډًڅشي ييشبډيه$ىٍ ٍّيڈ ٱٌايي هًى ٭لايٌ ثَ ٍ٭بيز سى٫ً ٱٌايي، ثُشَ إز اُ ډپمچُبي ډىبٕت -

اُ ډًاػٍُ آن ثب څجُب ثذََيِيي ي اُ ػبيڂِيه . ..ىٍ ًٍٝر كٖبٕيز ثٍ ََ و٫ً ډبىٌ هبٛ اُ ػمچٍ ٍّ څت، هميَ ىويان، ثَهي ډًاى ٱٌايي ډلَٻ ي -

 .ډىبٕت إشٶبىٌ ٽىيي

َبيي ٽٍ كبيي  ٍّكي اڅمٺييٍ اُ ىٕشپبٍي څجُب ي دَيسِ ځٌاٍي ي ٵٮبڅيشُبيي اُ ايه ٹجيڄ هًىىاٍي ومبئيي، اُ څًاُڇ آٍايٚي وبډَٱًة ػيا ثذََيِيي،  -

 . ٘ اُ كي ي ډيايڇ اُ ډًاى آٍايٚي اډشىب٫ ٽىيياُ إشٶبىٌ ثي ٽىىي َب ٍا هٚټ ډي ثَٷ څت َٖشىي ثيٚشَ څت
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 سا٤ّاس هٌاػة تشإ سْٛ ؿ٠اْٟإ  گَؿِ لة ٍ خـ٤ٖ دٍس لة ز٘ؼت؟

ّإ سٍٕ لة سا تشداسٗذ ؛  ّش ؿة ٍ ّش سٍص كثص، اتتذا تِ ٍػ٘لٔ ٢ٗ ل٘ٚ هشًَب تا ضش٣ت دٍساًٖ ٍ آسام پَػتِ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .ضإٍ سٍٗي ّ٘ذساتِ، هَم ٗا ٍاصل٘ي لثْا سا زشب ٣ٌ٘ذػپغ تا ٢ٗ ٣شم ًشم ٣ٌٌذٓ هلاٗن 

 

 :َب ٭مڄ ٽىيي َب ثٍ ايه سًٝيٍ ثَاي ىٍډبن هٚپي څت

 َب ثب ُثبن اٽييا ډمى٫ً ـ هئ ٽَىن څت

 .َبي ىاهچي ثٍ ىٍډبن آن اٹياڇ ٽىيي َبي ٹبٍؿي، ثبٽشَيبڃ يب ثيمبٍي ـ ىٍ ًٍٝر يػًى ثيمبٍي

اي ٍا ىٍ  څيشَ آة كڄ ٽَىٌ، كًڅٍ ٙيٌ ي َٕى ٽمذَٓ ٽىيي، ثٍ ايه سَسيت ٽٍ يټ ٹبٙٸ ډَثبهًٍي ومټ ٍا ىٍ ويڈ ٍٹيٸومټ  َب ٍا ثب آة ـ ٍيُاوٍ څت

ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ ٽمذَٓ آة . ايه ٽبٍ ٍا ثٍ ډير يټ َٶشٍ َىڂبڇ ٍٵشه ثٍ ٍهشوًاة اوؼبڇ ىَيي. َب ثڂٌاٍيي آن هيٖبويٌ ي ؿىي ىٹيٺٍ ٍيي څت

 .ىيٌ څت ډظڄ ياُڅيه يب ايَٕيه ٍيي څت ثمبڅيي سب ٥ًٍثز ىٍ څت كٶ٨ ي ػٌة ًٙىٽى وَڇ اي ١ويڈ  ومټ لايٍ

ٽىىيٌ  دمبى ٍا ُيَ وَڇ. سًاويي دمبى َييٍيٽًٍسيِين يټ ىٍٝي ٍا َڈ ثٍ آن ا١بٵٍ ٽىيي ومټ ي ياُڅيه ډًطَ وجًى، ډي ـ اځَ يټ َٶشٍ ٽمذَٓ آة

 .ايه ٽبٍ ٍا ىي َٶشٍ اىاډٍ ىَيي. ثِويي

ٽٍ ثٍ يٕيچٍ ډبٕټ، څت ي ثيىي  ٽىىيٌ ٍا ٵَاډًٗ وپىيي ي وپشٍ آهَ آن ډىِڃ إشٶبىٌ اُ ١ي آٵشبة ډوًٞٛ څت ثب دمبىَبي وَڇـ َىڂبڇ هَيع اُ 

 .َبي آڅًىٌ ثذًٙبويي هًى ٍا ىٍ ډلي٤
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هات٢٘ سٍلٖ تا  هٖ تَاى اص اتضاسّإ ؿثِ( زِ دس آٟاٗاى ٍ زِ دس خاًوْا)آٗا تشإ ػلاهت لثْا ٍ زشب ٍ ٗا هشًَب ًگِ داؿتي آًْا 

 تش٣٘ثات ت٘شًگ هَخَد دس تاصاس تْشُ تشد؟

تلِ، تشإ ػلاهت لثْا ٍ زشب ٍ ٗا هشًَب ًگِ داؿتي آًْا ّن دس اٟاٗي ٍ ّن دس خاًوْا، هٖ تَاى اص اٗي هَاد :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .اػتٜادُ ًوَد، ٤ًتِ هْن دس هَسد آًْا ًَّ هَاد اًتخاب ؿذُ ٍ ٣ٜ٘٘ت آًْاػت

 
 

ٻ څجُب ډلًٞلار كبيي ډًاى ډٮيوي ي ييشبډيه َب ىٍ دبيٍ اي اُ ډًاى ؿَة ٙجٍ ياُڅيه ثَاي سٺًيز ي ؿَة وڂٍ ىاٙشه څجُب ي ػچًځيَي اُ ٙٺبٷ ي سَ

 . ډي سًاوىي ډٶيي ثبٙىي ي ډٖبڅٍ ډُڈ ىٍ ايه اٍسجب٣ و٫ً ډلًٞڃ ي ډًاى سٚپيڄ ىَىيٌ آن ډي ثبٙي ي وٍ ٙپڄ اٍائٍ ډلًٞڃ
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 تشإ ؿؼتـَٕ سٍصاًِ كَست تشإ اًَاّ پَػت ّا، ٍخَد داسد؟آٗا الضاهٖ 

 .تلِ ، ؿؼتـَٕ كَست تشإ صدٍدى آلَدگٖ ّإ هط٘ي تش سٍٕ آى ٍ ضَٜ ػلاهت ٍ ؿاداتٖ پَػت لاصم اػت:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
سَٙلـبر ٖٙشًٚي ٍيُاوٍ ًٍٝر ثب آة ي ٝبثًن ثيڅيڄ ډًاػٍُ ٍيُاوٍ ثب ډًاى ډوشچٴ، ًَاي آڅًىٌ ډلي٤، ځَى ي ٱجبٍَبي ُيبن آيٍ ي ډًاى آٍايٚي ي 

 .ي ثمى٪ًٍ كٶ٨ ٕلاډشي ي ٙبىاثي دًٕز،لاُڇ إز#ؿَثي  -٭َٷ $ دًٕــشي 

ټ ٍا ويِ ثبيي دٔ اُ ٖٙشًٚ ثب ٽَډُبي وَڇ ي ډ٥ًَة ٽىىيٌ، كشمب ډ٥ًَة دًٕشُبي هٚ. دًٕشُبي ؿَة ويبُ ثيٚشَي ثٍ ٖٙشًٚي ٍيُاوٍ ىاٍوي

 . ومًى
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 تشإ ؿؼتـَٕ كَست اص زِ كاتًَٖ تاٗذ اػتٜادُ ٣شد ؟

 .كاتًَْإ هلاٗن ٍ ٗا گل٘ؼشٌِٗ تشإ ؿؼتـَٕ كَست هٌاػة اػت:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
 .١بيٮٍ ي  يب ثٖيبٍ كٖبٓ ثُشَ إز ثب ډًٍٚر دِٙټ ډَث٥ًٍ ًٍٝر دٌيَىثَاي اوشوبة ٝبثًن ډىبٕت ثبلاهٜ ثَاي دًٕشُبي ىاٍاي 

 

ي كبيي ډًاى دبٻ ٽىىيٌ اُ اوًا٫ ٱيَ ٝبثًوي # PH~5 – 5.5$ٽمي إييي  PHثَاي دًٕشُبي كٖبٓ ثُشَ إز ٽٍ اُ ډيبن ٝبثًوُب، ډًاٍى ىاٍاي 

 . إشٶبىٌ ډي ځَىى

 

 .اُ ٝبثًوُبي ٱيَ ډٮ٦َ ډلايڈ ي كبيي ځچيَٖيه سًٝيٍ ډي ًٙىىٍ ٽڄ ثَاي اٵَاى ىاٍاي دًٕز ډٮمًڅي، إشٶبىٌ 
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 ًطَُ ؿؼتـَ ٍ خـ٢ ٣شدى كط٘ص كَست زگًَِ اػت؟

ؿؼتـَٕ كَست تاٗذ تا آب ٍ كاتَى تَدُ ٍ سٍصٕ دٍ تاس تِ كَست هلاٗن، ٓول ؿؼتـَ ٍ خـ٢ ٣شدى تاٗذ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 . كَست پزٗشد

 .ٖٙشًٚ ثب آة ي ٝبثًن إزثُشَيه ٍيٗ سميِ ٽَىن ًٍٝر، 

 

يټ ثبٍ ثٮي اُ ٖٙشه ٍيُاوٍ دًٕز َىڂبڇ ٝجق ي يټ ثبٍ ٹجڄ اُ ٍٵشه ثٍ ٍهشوًاة ايه ٽبٍ ٍا اوؼبڇ  .ثبيي ٍيُي ىي ثبٍ ًٍٝر ٍا ثب آة ي ٝبثًن ٖٙز

 .ٖٙشًٚ وجبيي ثي٘ اُ ىي ىٹيٺٍ ٥ًڃ ثپٚي.يًٙ اُ ډ٥ًَة ٽىىيٌ إشٶبىٌ ٽىيي َميٍٚ ثٮي اُ ٖٙز. ىَيي

 

 .ََځِ يټ ٝبثًن ٍا سٞبىٵي ي وياوٖشٍ ثٍ ًٍٝر هًى وِويي. ٫ ٝبثًن ٍا ثٖشٍ ثٍ و٫ً دًٕز هًى ي ثب ډًٍٚر دِٙټ اوشوبة ٽىييوً

 

ثَاي هٚټ ٽَىن وجبيي كًڅٍ ٍا ثٍ ًٍٝر هًى ثپٚيي، ثچپٍ ٵٺ٤ ٽبٵيٖز كًڅٍ ٍا ثب دًٕز ًٍٝر .دٔ اُ ٖٙشًٚ، ًٍٝسشبن ٍا ثب كًڅٍ هٚټ ٽىيي

 .ثٍ آٍاډي ٍيي وٺب٣ ډوشچٴ ًٍٝر ٵٚبٍ ىَييهًى سمبٓ ىَيي ي 

 

دٔ اُ هٚټ ٽَىن ًٍٝر يټ . يپي اُ ىلايڄ ديَي ُيىٍٓ ي ديياي٘ ؿيه ي ؿَيٻ ي هًٚوز دًٕز، هٚټ ٽَى آن ثب كًڅٍ ثٍ ٍيٗ هٚه إز

 .ٽَڇ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ثَ ٍيي آن ثمبڅيي سب ٥ًٍثز دًٕز كٶ٨ ًٙى

 .اُ دىجٍ آٱٚشٍ ثٍ ځلاة يب ٙيَ دبٻ ٽه ي يب آة ي ٝبثًن إشٶبىٌ ٽىيي ثَاي سميِ ٽَىن ډًاى آٍايٚي اُ دًٕز ډيشًاويي

 

ڂبٌ ثب اځَ اُ ٝبثًن إشٶبىٌ ډيپىيي، دٔ اُ ډبڅيين ٝبثًن ثٍ سمبڇ ًٍٝر، ٕي طبويٍ ٝجَ ٽىيي ي ٕذٔ ٍٕ ثبٍ ًٍٝسشبن ٍا ثب آة ځَڇ ثًٚييي ي آو

 .#ثبٙىي إشٶبىٌ ومبييي َبيي ٽٍ ىاٍاي دشَيلاسڈ يب لاوًڅيه ډي ٥ًة ٽىىيٌډَاُ $كًڅٍ ثٍ آٍاډي هٚټ ٽىيي ي يټ ٽَڇ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ثمبڅيي
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PH پَػت زِ اّو٘تٖ دس ػلاهت آى داسد؟ 

ًثٞ تط٠٘٠ات خذٗذ، پَػت ٍ هَ داسإ ٢ٗ اػ٘ذ ػٌطٖ ّؼتٌذ ٣ِ ػثة ضٜاُت آًْا دس ه٠اتل ت٘واسٕ ّا ٍ تِ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

ّش زِ صٗثاتش ٣شدى پَػت ٍ ٍ تاٗذ تِ ٌَٓاى ٢ٗ اكل پزٗشٛت ٣ِ اٗي اػ٘ذ تٔذ اص ؿؼتي،  تشإ.خلَف تا٣تشٕ ّا ٕ هوش هٖ گشدد

ٟاتل دػتشػٖ، تائ٘ذ ؿذُ طلَلْإ اػ٘ذٕ ٗذ تا هتتَاًذ سٍٕ پَػت ضالت هَاصًِ سا تشٟشاس ٣ٌذ ٍ تشإ دػت٘اتٖ تِ اٗي هٌَِس تا

 .ثاتت ًگِ داؿت 6/5تا  2/4ت٘ي پَػت سا PHّو٘ـِ

 

آن  PHآن ُيبى ي اځَ ىٍػٍ إييي آن ثبلا ثبٙي،  PHډلچًڃ ثبلا ثبٙي، يټ ډبىٌ يب اځَ ىٍػٍ ٹچيبيي ثبيي ځٶز ٽٍ  PHىٍ ډًٍى ٽبٍثَى ډٶًُډي 

ٍا ٝبثًن َبي ډٮمًڅي ٽٍ ىٍ آة ثٍ ٙپڄ ډلچًڃ ىٍ ډي آيىي، ىاٍاي ياٽى٘ ٹچيبيي ثًىٌ، ثىبثَايه ثٍ دًٕز كبڅز ٹچيبيي ډي ىَىي ي آن . ٽڈ إز

هًى ٍا ثٍ كبڅز  PH ثَاي آوپٍ ثبٽشَي َب وشًاوىي ىٍ دًٕز ايؼبى ٭ٶًوز ومبيىي، دًٕز ثين ثٍ ٍٕ ٥َيٸ. ثَاي اثشلا ثٍ ٭ٶًوز ډٖب٭ي ډي ومبيىي

 :إييي وڂٍ ډي ىاٍى
 

 .ي سىٶٔ ٦ٕلي دًٕز ثين# CO2$ًٍٕم: ايڃ
 

 .إييي دًٕز ډي ًٙوي PH بثز ډبوينٵٮبڅيز ډيپَية َبيي ٽٍ ػِء ٵچًٍ ٥جيٮي دًٕز ثين َٖشىي ي ٕجت ط: ىيڇ
 

 .إييي ىاٍوي PH ًٍار ډبكٞڄ ٥جٺٍ ٙبهي ي ٽَاسيه ٽٍ هًى: ًٕڇ
 

ٹچيبيي ٙين . دًٕز ثٍ كبڅز ٹچيبيي سمبيڄ يبثي، إشٮياى دًٕز ويِ وٖجز ثٍ ٝيډبر ي ١بيٮبر دًٕشي اٵِاي٘ ډي يبثي PH ثٍ ايه سَسيت، ََځبٌ

ٹشي إز ي ثَاي دًٕز ٥جيٮي ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ ٍٕ ٕب٭ز ٥ًڃ ډي ٽٚي، اډب ثَ ٍيي دًٕز َبي هٚټ ي ٍي دًٕز يب ادييٍڇ ډٖچمب يټ سبطيَ ډً

ىٍ ََ كبڃ دًٕز اُ ََ وً٭ي ٽٍ ثبٙي، ثبيي سميِ . كٖبٓ ٽٍ اُ ُډبن ٹچيبيي ٥ًلاوي سَي ثَهًٍىاٍ َٖشىي ٵٮبڅيز ډيپَية َب ويِ ثيٚشَ ډي ثبٙي

 .شي إز، ثٍ ُيجبيي دًٕز ٽمټ ډي ومبييًٙى، ُيَا دبٽيِځي ٽٍ هًى ػِء ډَاٹجز ثُياٙ
 

 .طبثز وڂٍ ىاٙز 5.6سب  4.2دًٕز ٍا ثيه  PH ىٍ اٍسجب٣ ثب كٶ٨ ٕلاډز دًٕز ثبيي ٕٮي ٽَى ٽٍ 

٥جٸ سلٺيٺبر ػييي، دًٕز ي ډًَب ىاٍاي يټ إيي ٥جيٮي ٦ٕلي َٖشىي ٽٍ ٕجت كٶب٩ز آوُب ىٍ ډٺبثڄ ثيمبٍي َب ي ثٍ هًٞٛ ثبٽشَي َبي 

ثَاي ََ ؿٍ ُيجبسَ ٽَىن دًٕز ي ډًَب ثبيي ثٍ ٭ىًان يټ اٝڄ دٌيَٵز ٽٍ ايه إيي ثٮي اُ ٖٙشه، ثشًاوي ٍيي دًٕز كبڅز ډًاُوٍ ٍا . ډ٢َ ډي ځَىى

هبٛ ثًٍٞر سًڅييار آٍايٚي يب ثَهي ىٕشًٍار ثَاي سُيٍ سَٽيجي اُ ډًاى  إييي ُبيثَٹَاٍ ٽىي ي ثَاي كًٞڃ ايه ډى٪ًٍ ثبيي ثب إشٶبىٌ اُ ډلچًڅ

 .طبثز وڂٍ ىاٙز 6/5سب  2/4دًٕز ٍا ثيه PHي،  ٥جيٮ
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 پَػت سا تٔ٘٘ي ًوَد؟ PHزگًَِ هٖ تَاى 

 :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 

ٍيٗ ٽبٍ ثٍ ايه . ايه ٽبٱٌ آثي ٍوڀ ىٍ اطَ سمبٓ ثب إيي ٹَډِ ډي ًٙى. دًٕز هًى ډي سًاويي اُ ٽبٱٌ سًٍوٖڄ إشٶبىٌ ٽىيي PHثَاي ىاوٖشه 

سَسيت إز ٽٍ كياٹڄ ىي ٕب٭ٮز دٔ اُ سميِ ٽَىن ًٍٝر ٹ٦ٮٍ اي ٽبٱٌ سًٍوٖڄ ثَىاٍيي ي ثَ ثوٚي اُ دًٕز ًٍٝر ٽٍ ډبيچيي ډًٍى آُډباي٘ 

 .دٔ اُ ٵٚبٍي وٖجشب ٹًي آوَا ػيا ٽىيي ي ٍوڀ ٽبٱٌ ٍا ډٚبَيٌ ٽىيي. طبويٍ وڂٍ ىاٍيي 90ي ٹَاٍ ىَيي، ثڂٌاٍيي 

 .اځَ ٍوڀ ٽبٱٌ اويٽي ثٍ ًٍٝسي ډشمبيڄ ٙي، دًٕز ٙمب اُ و٫ً ؿَة ثًىٌ ي هبٝيز إييي آن ٽڈ إز

 .اځَ ٍوڀ ٽبٱٌ ٽبډلا ًٍٝسي ٙي، دًٕششبن اُ و٪َ هبٝيز إييي ٥جيٮي إز

 . ي اځَ ٍوڀ ٽبٱٌ ثٍ ًٍٝسي ٽيٍ ځَائيي، دًٕز ٙمب هٚټ ي ثي٘ اُ كي إييي إز
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 سٍؽ هطاِٛت پَػت دس تشاتش ػشها ز٘ؼت؟

دس صهؼتاى تاٗذ اص هَاخِْ هؼت٠٘ن پَػت تا ػشها ٍ خـ٢ ٍ ؿ٤ٌٌذُ ؿذى آى ٍ ً٘ض اص ػشها صدگٖ تا ٣و٢ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تالاخق ػش ٍ كَست، دس ٣ٌاس اػتٜادُ اص ٣شم ّإ ًشم ٍ هشًَب ٣ٌٌذُ، هطاِٛت ًوَدپَؿؾ هٌاػة ٍ پَؿاًذى تواهٖ تذى 

 

دس ٛلل صهؼتاى تاٗذ .ًَاي َٕى ي هٚټ ىٍ ُډٖشبن ثٍ هًٞٛ َمَاٌ ثب يُيين ثبى ډي سًاوي ثب٭ض هٚټ ٙين دًٕز ي كٖبٓ ٙين آن ًٙى

 :تِ ؿ٤ل صٗش اص پَػت هشاٟثت ٣شد

څٌا ثبيي اُ يټ . يٕبيڄ ځَڇ ٽىىيٌ، ثٍ َمَاٌ ثٖشٍ ثًىن ىٍ ي دىؼٌَ َبي ډىِڃ، ډي سًاوي ثب٭ض هٚټ ٙين ًَا ًٙىىٍ ٵٞڄ ُډٖشبن إشٶبىٌ اُ  -

ثب ډ٥ًَة ٽَىن ًَاي هبوٍ ثٍ هًٞٛ ىٍ ٥ًڃ ٙت ي كيه هًاة ډي سًاويي سب كي ُيبىي اُ . ډ٥ًَة ٽىىيٌ ډظڄ ىٕشڂبٌ َبي ثوًٍ إشٶبىٌ ٽَى

 .هٚپي دًٕز ػچًځيَي ٽىيي

كشي دًٕز َبي ؿَة ويِ ىٍ . ُ سميِ ٽَىن ًٍٝر ي إشٶبىٌ اُيټ ډلچًڃ دبٻ ٽىىيٌ، ثلاٵبٝچٍ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ٍيي دًٕز هًى ثمبڅييدٔ ا -

ثَاي اطَ ثُشَ ډي سًاويي ٽَڇ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ٍا اثشيا ىٍ ىٕز هًى ٽمي ځَڇ ٽَىٌ ي ٕذٔ ٍيي . ُډٖشبن ويبُ ثٍ يټ ډ٥ًَة ٽىىيٌ هًة ىاٍوي

اُ يټ ٽَڇ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ثب دبيٍ ؿَة إشٶبىٌ ٽىيي، سب ٥ًٍثز دًٕز ىيَسَ اُ . ثبىاڇ يټ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ي وَڇ ٽىىيٌ ډًطَ إز ٍيٱه. دًٕز ثمبڅيي

 .ىٕز ثَيى

ٵَاډًٗ ىٍ كبڃ كب١َ سٺَيجبً َمٍ اُ ډ٢َار آٵشبة ي څِيڇ اػشىبة اُ آن ا٥لا٫ ىاٍوي، يڅي ډٮمًلاً ىٍ ٵٞڄ ُډٖشبن آن ٍا . اُ وًٍ آٵشبة اػشىبة ٽىيي-

 .ٍيُاوٍ لاُڇ إز  ١ي آٵشبة هًة كشي ىٍ ًَاي اثَي ي ًَاي َٕى إشٶبىٌ اُ يټ. ډي ٽىىي

ٍيي ًٍٝر ي ىٕز َب إشٶبىٌ  15 ثبلاي SPF اُ يټ لايٍ ١ويڈ ١ي آٵشبة يٕي٬ اڅ٦يٴ ثب؛ ٹجڄ اُ هَيع اُډىِڃ ٽبٍَبي ُيَ ٍا اوؼبڇ ىَيي - 

كشي ىٍ ًَاي اثَي ي . ىٍٝي ىٍ ًَاي ثَٵي ثي٘ اُ ٵًٞڃ ىيڂَ إز 80ىٍٝي ىٍ ًَاي آٵشبثي ي 17، ُيَا اوٮپبٓ وًٍ آٵشبة ىٍ ٵٞڄ ُډٖشبن. ٽىيي

 .اُىٕشپ٘ ويِ إشٶبىٌ ٽىيي.ًَاي َٕى إشٶبىٌ اُ يټ ١ي آٵشبة هًة ٍيُاوٍ لاُڇ إز

 

 :ػشهاصدگٖ 

ىٍ َٕډبُىځي ٦ٕلي، دًٕز . ٕبوشيڂَاى اسٶبٷ ډي اٵشي ىٍػٍ -15َٕډب ُىځي ثٍ ډٮىي ين ُىن دًٕز ي ثبٵز ُيَ آن إز ي ىٍ ىډبي دبئيه سَ اُ 

ىٍ َٕډب ُىځي ٭مٺي . ثٍ ٍوڀ ٍُى هبٽٖشَي ىٍ ډي آيي، ثيين ىٍى ي ثي كٔ إز ي ىٍ ًٍٝر ځَڇ ٽَىن آن ٹٖمز، ىٍى ُيبىي ايؼبى ډي ًٙى

ُيَا ٽًىٽبن َٕي٬ سَ اُ ثِځٖبلان كَاٍر  ٽًىٽبن ثي٘ اُ ثٍِځٖبلان ىٍ ډٮَٟ ه٦َ َٕډبُىځي َٖشىي،.ثبٵز ٕٶز، ٕٶيي ي ٽبډلاً ين ُىٌ إز

 .ثين ٍا اُ ٥َيٸ دًٕز اُ ىٕز ډي ىَىي

٭لائڈ دي٘ اُ َٕډبُىځي ٽبډڄ ىٍ . ډٮمًلاً ډىب٥ٺي اُ ثين ډظڄ ځًوٍ َب، ثيىي، ځًٗ َب، اوڂٚشبن ي دىؼٍ ي دب ثيٚشَ ىٍ ډٮَٟ َٕډبُىځي َٖشىي

 . بڅز ډًډي ىاٍىكً دًٕز دًٕز، ثٍ ًٍٝر ٕٶيي ٙين ي ثي كٔ ي ٕٶز ٙين إش

 :إزثٍ اٹياډبر ُيَ ويبُ  ٶًٷ،ىٍ ًٍٝر ثَيُ ٭لائمڅٌا َٕډبُىځي يټ ډًٍى ايٍّاوٖي إز 

 .ٵَى َٕډبُىٌ ٍا ثٍ ىاهڄ هبوٍ ثيبيٍيي-
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 .څجبٓ َبي اي ٍا ٭ًٟ ٽَىٌ ي څجبٓ هٚټ ي ځَڇ ثذًٙبويي-

 .ثيمبٍ ٍا ثٍ ثيمبٍٕشبن ثَٕبويي "اٵًٍ-

 .ځَڇ ثٍ اي ثوًٍاوييسب ٍٕيين ثٍ ثيمبٍٕشبن ډبيٮبر -

ىٹيٺٍ ٽمذَٓ  30ٵَي ثجَيي يب ثٍ ډير # ىٍػٍ ٕبوشي ځَاى 38كييى $ىٍػٍ ٵبٍوُبيز 100ثب ىډبي كييى # وٍ ىاٯ$ا٭٢بء َٕډبُىٌ ٍا ىٍين آة ځَڇ -

 .اځَ آة ځَڇ ىٍ ىٕشَٓ ويٖز، اي ٍا ثٍ آٍاډي ىٍ يټ دشًي ځَڇ ثذيـبويي. ځَڇ ٽىيي

 .َٕډبُىٌ ډظڄ ٽيٴ آة ػًٗ ي وِىيټ ٙين ثٍ آس٘ هًىىاٍي ٽىيياُ ځَډبي ډٖشٺيڈ ٍيي ا٭٢بي -

 .دًٕز َٕډبُىٌ ٍا ډبٕبّ ويَيي ي ثَٳ ٍيي دًٕز ومبڅيي-

. ځَڇ ٽَىن دًٕز ډمپه إز، ٵَى ٍا ىؿبٍ اكٖبٓ ًُٕٗ ٽىي، ډمپه إز دًٕز سبيڃ ثِوي ي يٍڇ ٽىي، يب ثٍ ٍوڀ ٹَډِ، آثي يب ثىٶ٘ ىٍآيي -

 .ٍآډي ي ثي كٖي ث٥ََٳ ٙي، َٕډبُىځي ىٍ كبڃ ثُجًى إزيٹشي دًٕز ثٍ ٍوڀ ًٍٝسي ى

ٕز دًٕز َٕډبُىٌ ٍا دبوٖمبن إشَيڄ ٽىيي ي ىٍ ډًٍى اوڂٚشبن ىٕز ي دب، ثيه اوڂٚشبن ٍا دبوٖمبن ٽىيي ي ىٍ ًٍٝر يػًى سبيڃ، ثٍ سبيڃ َب ى-

 .وِويي

 .ىا٭٢بء َٕډبُىٌ ٍا ثب دًٙٚي ډظڄ دشً ثذيـيي سب ىيثبٌٍ ىؿبٍ َٕډبُىځي وًٚ-
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 زگًَِ هٖ تَاى پَػت سا دس تشاتش گشها هطاِٛت ًوَد؟

دس دسخِ اٍل ٓذم ٟشاس گ٘شٕ ًَلاًٖ هذت دس تشاتش آٛتاب تَكِ٘ هٖ ؿَد ٍ دس هَاسدٕ ٣ِ ٛشد ًاگضٗش اص ضوَس دس :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

آتٖ، اص ٣شم ّإ ًشم ٍ هشًَب  زٌ٘ي هطٌٖ٘ اػت، تَكِ٘ هٖ ؿَد ٣ِ ٓلاٍُ تش هلشٙ ه٘ضاى هٌاػثٖ آب تشإ پ٘ـگ٘شٕ اص ٣ن

 .٣ٌٌذُ تشإ ضٜاُت ت٘ـتش پَػت تْشُ گشٛتِ ؿَد

 
َبي ػيي ياٍى ٽىي ي سٲييَار ىډب ي ويِ هٚپي ًَا ىٍ ٕيٖشڈ ايمىي دًٕز سأطيَ  سًاوي ثٍ دًٕز إٓيت ٲييَ ٵٞڄ ي ځَډي ي َٕىي ًَا ډيس

 :ٽىي اُ دًٕششبن ثُشَ ډَاٹجز ٽىيي وپبر ُيَ ثٍ ٙمب ٽمټ ډي. ځَىى ډيځٌاٍى ي ثب٭ض هٚپي دًٕز ىٍ وبكيٍ څجُب ي ٙپىىيځي ډًَب  ډي

 
 . ٕٮي ٽىيي ىٍ ډٮَٟ ىډبَبي ثٖيبٍ َٕى يب ثبىَبي ځَڇ ي هٚټ ٹَاٍ وڂيَيي-

 
سًاوي  ډي ٽىىيٌٽَڇ وَڇ ي ډ٥ًَة يټ لايٍ څٌا . دًٕششبن ٍا ىٍ ډٺبثڄ ثبىَبي َٕى ي ًَاي ځَڇ ثب إشٶبىٌ اُ ډ٥ًَة ٽىىيٌ ٥جيٮي ٽبډلاً ثذًٙبويي-

 .ٽبٍ ډَاٹجز ٽىىيٌ دًٕز ٍا اوؼبڇ ىَي

 

ثَاي ايه ډى٪ًٍ ، ٽَڇ َب ي دًىٍَب ثب هًاٛ . دًٕز ي ثٍ هًٞٛ دًٕز ًٍٝر ىٍ ډٺبثڄ ثبى، َٕډب، ځَډب ي هٚپي اكشيبع ثٍ كٶب٩ز ىاٍى -

ىي ٽٍ كبيي ٽچٖشَيڃ ډي ثبٙىي ي ثَ ٦ٕق دًٕز ثُشَيه ٽَڇ ثَاي دًٕز َبي هىظي، ٽَڇ َبي َٖش. يٕيچٍ كٶب٩شي ډي ثبٙىي اُ ػمچٍدًٙبوىيٌ 

 .ٹَٚي ډلبٵ٨ ايؼبى ډي ومبيي

   
 

 ثىبثَايه؛  .يبثي ُىځي ويِ اٵِاي٘ ډي  آثي ثين ي آٵشبة   ثب اٵِاي٘ ىډبي ًَاي ډلي٤، اكشمبڃ ثَيُ ډٚپلاسي و٪يَ ځَډبُىځي، ٽڈ

 
يٹشي ٽٍ ًَاي ډلي٤ ځَڇ ثبٙي، ثين ډب ثٍ ٙير ٭َٷ . آثي ثين ػچًځيَي ًٙى  ىٍ ًَاي ځَڇ، ډٺياٍ ُيبىي آة ٕبڅڈ ي سميِ ثىًٙيي سب اُ ثَيُ ٽڈ -

سًاوي آة اُ ىٕز  ايه ٽبٍ ډي . ىٹز ٽىيي، كشي ډًاٹٮي ٽٍ سٚىٍ ويٖشيي ويِ آة ٽبٵي ي ٕبڅڈ ثىًٙيي. ٽَىٌ ي ىٍ وشيؼٍ ثٍ ډبيٮبر ثيٚشَي ويبُ ىاٍى

 .ٍٵشٍ ثين ٍا ػجَان ٽىي

 
آثي ثيٚشَ ثين ٙمب ٙيٌ ي ډًػت كٔ هٖشڂي ي  َب ثب٭ض ثي  ايه و٫ً وًٙييوي . ه يب ځبُىاٍ هًىىاٍي ٽىيياُ وًٙيين ډبيٮبر كبيي ٽبٵئي -

 .اځَ سَٻ ٭بىر وًٙيين ايه ډبيٮبر ثَاي ٙمب ٕوز إز، ٕٮي ٽىيي ٽٍ ډٺياٍ ډَٞٳ آن َب ٍا ٽبَ٘ ىَيي. ًٙوي ٵًَٕىځي ډي 

 
اڅٮبىٌ ثَاي  ثٍ َميه ىڅيڄ سبثٖشبن ٵَٝشي ٵًٷ . ٍ ٕبڅڈ ي ډٺًي ثًىٌ ي ثٍ ٍاكشي ٢َڈ ًٙويَبيي ٽ  َبي ٱٌايي ٍا ٕجټ اوشوبة ٽىيي؛ ي٭يٌ ي٭يٌ  -

سًاوي ثب٭ض اكٖبٓ  اي ٽٍ ډي   ىاٍ يب وٚبٕشٍ  سب كي اډپبن اُ ډَٞٳ ٱٌاَبي ٕىڂيه، اىييٍ. هًٍىن ډٺياٍ ُيبىي ډيًٌ ي ٕجِيؼبر سبٌُ ي ٕبلاى إز

 .هٖشڂي ي ٽٖبڅز ٙمب ًٙى، هًىىاٍي ٽىيي

 
اي ٽٍ كبيي ثشبٽبٍيسه َٖشىي ډبوىي ًَيغ، ځًػٍ  ډًاى ٱٌايي . ځىؼبوين ډًاى ٱٌايي َٕٙبٍ اُ ثشبٽبٍيسه ثٍ ٍّيڈ ٱٌايي ىٍ سبثٖشبن ډًطَ هًاَي ثًى -

 .َبي وبٙي اُ وًٍ آٵشبة ٽمټ ٽىىي  سًاوىي ثٍ ډلبٵ٪ز اُ دًٕز ىٍ ثَاثَ إٓيت  ُډيىي ٙيَيه ډي ٵَوڂي، ٍُىآڅً ي ٕيت  

سًاوي  إشٶبىٌ اُ ٽَڇ ١ي آٵشبة ډي . َبي ثبُ ثمبويي َبي ١ي آٵشبة إشٶبىٌ ٽىيي، كشي اځَ ٹٞي وياٍيي ثٍ ډير ٥ًلاوي ىٍ ډلي٤   ُ ٽَڇَميٍٚ ا -

ىٹز ىاٙشٍ ثبٙيي ٽٍ ١ي .َبي دًٕشي، ؿيه ي ؿَيٻ ي كشي ٥َٕبن دًٕز ػچًځيَي ٽىي َبي ىٍىوبٻ، ايؼبى إٓيت   ًٕهشڂي اُ ثَيُ آٵشبة 

 ٢َډَبي  ثٍ ايه ډٮىي ٽٍ ١ي آٵشبة ثبيي ثشًاوي دًٕز ٍا ىٍ ثَاثَ اٙٮٍ . اي ٍا سلز دًٙ٘ ٹَاٍ ىَي ٕت اوشوبة ٽىيي ٽٍ ٥يٴ ځٖشَىٌ آٵشبثي ډىب
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UVA ي UVB ډلبٵ٪ز ٽىي. 

 
سبث٘ ډٖشٺيڈ آٵشبة ثٍ ٭يىټ آٵشبثي ډىبٕجي ثَاي ػچًځيَي اُ .َبي سبثٖشبوي، ٭يىټ آٵشبثي ي ٽلاٌ ٍا ويِ ٵَاډًٗ وپىيي  ىٍ ُډبن اوشوبة څجبٓ -

 .اي ىائمي ثَاي ٙمب ايؼبى ٽىي َمـىيه ٽلاَي ډىبٕت ثَاي كٶب٩ز ىٍ ثَاثَ وًٍ آٵشبة سب ٕبيٍ . ؿٚڈ اوشوبة ٽىيي

 
َبي ٍيٙه، ځَډبي آٵشبة ٍا ډىٮپٔ ٽَىٌ ىٍ كبڅي ٽٍ ٍوڀ سيٌَ، آن ٍا ػٌة هًاَي ٽَى  څجبٓ . َبي ثب ٍوڀ ٍيٙه، ٕجټ ي ٍاكز ثذًٙيي  څجبٓ -

 .ًػت ځَډبي ثيٚشَ ٙمب هًاَي ٙيي ډ
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 تَالٖ صهاًٖ هٌاػة اػتطوام ز٠ذس اػت؟

دس )تا اػتطوام ٍ دٍؽ سٍصاًِ ( ٓوَها دس ٛللْإ ػشد ػال)تاس دس ّٜتِ  2تا  1تَالٖ صهاًٖ هَسد ً٘اص اٛشاد اص :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .هت٘٘ش اػت( ٛلَل گشم

 
ىٍ ٽڄ سًاڅي ُډبوي ډًٍى ويبُ اٵَاى . ثٮىًان يټ اٝڄ ثبيي ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٙيي ٽٍ ََ ُډبن ٽٍ اكٖبٓ ويبُ ثٍ كمبڇ ىاٙشيي، إشلمبڇ ثٍ وٶ٬ ٙمبٕز

 . ډشٲيَ إز# ىٍ ٵًٞڃ ځَڇ$سب إشلمبڇ ي ىيٗ ٍيُاوٍ # ٭مًډب ىٍ ٵٞچُبي َٕى ٕبڃ$ثبٍ ىٍ َٶشٍ  2سب  1اُ 

اي إز ي اٵَاى ثَاي كٶ٨ و٪بٵز ثيٚشَ ي كشي ػچًځيَي اُ ځَډبُىځي، ثي٘  ٕبڃ ٙبَي ځَډبي ځٖشَىٌ ډبَُبي ځَڇ ٽًٍٚ ځَڇ ي هٚټ ايَان ىٍ

ىٍ ايه ُډبن اُ ٕبڃ ي ثٖشٍ ثٍ و٫ً ٽبٍ يډيِان ٵٮبڅيز، اٵَاى ډمپه إز ثي٘ اُ يپجبٍ ىٍ ٍيُ اٹياڇ . ٽىىي اُ ٕبيَ ٍيَُب اُ ىيٗ ي كمبڇ إشٶبىٌ ډي

 .ثبٍ ىٍ ٍيُ إشلمبڇ يب ىيٗ ًٍٝر وڂيَى 1ثَاي دًٕشُبي هٚټ ثُشَ إز ثي٘ اُ . ٕشلمبڇ ومبيىيثٍ ىيٗ ځَٵشه يب ا

ٙين آوُب،سٮَيٸ   ٙين ډىبٵٌ دًٕز،ىيَسَ ثٖشٍ ًُٕٙين ىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن إز ُيَا ډًػت دبٻ ځبَي ډُمشَيه ٍاٌ ديٚڂيَي اُ ٭َٷ إشلمبڇ ٝجق

 .ي اُ ٥َٳ ىيڂَ اُ ځَډب ُىځي ويِ ػچًځيَي ډي ٽىي ًٙى ډيًُٕ ٙين  ٽمشَ ي ىٍ وشيؼٍ ٽبَ٘ اكشمبڃ ٭َٷ
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 ًَل هذت صهاى هٌاػة تشإ اػتطوام ز٠ذس اػت؟ ٍ تا زِ ضذٕ ًثاٗذ ت٘ـتش دس ضوام هاًذ؟

د٠ِٟ٘ هٖ تاؿذ ٣ِ تا ٣اّؾ دهإ آب اٗي هذت  20تا ضذا٣ثش  15دس ٣ل ًَل صهاًٖ هٌاػة تشإ اػتطوام دس ضذ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .د٠ِٟ٘ دس صٗش دٍؽ ٟشاس گشٛت 5دسخِ ٣ِ آب ػشد تشإ اػتطوام هٖ تاؿذ، ًثاٗذ ت٘ؾ اص  ٣27َتاُ تش ؿذُ تِ ًَسٕ ٣ِ دس دهإ صٗش 

 
سًاوي  ىَيڈ، ىاٍاي آىاثي ډوًٞٛ ثٍ هًى إز ٽٍ ٭يڇ ٍ٭بيز آوُب ډي ٍيُ اوؼبڇ ډي َمبوىي ثٖيبٍي اُ ٽبٍَبيي ٽٍ ىٍ ٥ًڃ ٙجبوٍ« إشلمبڇ»

 .َبي ٵَاياوي ثَاي آن ٙيٌ إز ى ٵَاَڈ ٽىي، ايه ډ٫ً١ً سب كيي اَميز ىاٍى ٽٍ كشي ىٍ ىيه إلاڇ ويِ سًٝيٍاٵَاا ثَاي ډٚپلاسي ٍ

ىٹيٺٍ  5ُډبن ايه و٫ً إشلمبڇ وجبيي اُ . ٽىىي ثَهي ثٍ كمبڇ ٽَىن ثب آة َٕى ٭لاٹٍ ىاٍوي ي اٱچت ىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن اُ ايه و٫ً إشلمبڇ إشٶبىٌ ډي

اي ىٍ ا٭ٞبة ي ٭٢لار ىاٙشٍ ثبٙي ي كَاٍر ثين ٍا اٵِاي٘ ىَي،  ٽىىيٌ سًاوي اطَار سلَيټ ډي# ىٍػٍ 25$ٽىي، ؿَاٽٍ إشلمبڇ ثب آة َٕى سؼبيُ 

ىٹيٺٍ سؼبيُ ٽىي، ؿًن ډمپه إز ٕجت  15٭لاٹٍ ىاٍوي ٽٍ ُډبن آن وجبيي اُ # ىٍػٍ 35سب  30$ځَڇ  يڅي ىٍ ايه كيه ثَهي ثٍ إشلمبڇ ثب آة ويمٍ

ىٹيٺٍ ىٍ ُيَ آة ثبٙىي،  15ىاٍوي، ويِ وجبيي ثيٚشَ اُ # ىٍػٍ 41سب  36$اي ٽٍ ٭لاٹٍ ثٍ إشلمبڇ ثب آة ځَڇ  ٚپي دًٕز ًٙى ي ىٍ ٭يه كبڃ ىٕشٍه

 . ؿًن دٔ اُ ځٌٙز ايه ډير ٕٖشي ي ٍهًر َٕاٯ ٵَى هًاَي آډي ٽٍ سىيي وج٠، سىٶٔ ي اٵِاي٘ ځَډبي ثين ٍا ىٍ دي هًاَي ىاٙز

ڄ اُ هَيع اُ كمبڇ ٽمشَ اُ يټ ىٹيٺٍ آة َٕى ٍا اُ ډؾ ثٍ دبييه دب ٍيوز ي دٔ اُ إشلمبڇ ثلاٵبٝچٍ اٹياڇ ثٍ ٵٮبڅيز وپَىٌ ي ډيسي ٍا ثُشَ إز ٹج

 .وٖٚز ي إشَاكز ٽَى

وبٙشب َڈ ثٖيبٍي ٭بىر  ىٍ هًٞٛ إشلمبڇ .اي ٕجټ ثٍ كمبڇ ثَيوي ي اُ إشلمبڇ ثب ډٮيٌ ٕىڂيه ثذََيِوي ثُشَ إز اٵَاى ثٮي اُ ٢َڈ ٱٌا ثب ډٮيٌ

ًٙى، ثىبثَايه ثُشَ إز ٹجڄ اُ ٍٵشه ثٍ كمبڇ ثب  ىاٍوي دٔ اُ ثچىي ٙين اُ ٍهشوًاة ىيٗ ثڂيَوي، ٽٍ اٱچت ايه ٭بىر اٙشجبٌ، ثب٭ض ١ٮٴ آوُب ډي

 .هبٍع ًٙوي# وبٙشبيي$ډيڄ ٽَىن ډٺياٍي ٭ٖڄ اُ ايه كبڅز 
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 گام اػتطوام ز٠ذس اػت؟دهإ آب هٌاػة تشإ ؿاداتٖ پَػت ٍ اسگاًْا دس ٌّ

دسخِ ػاًت٘گشاد  35تا  30دهإ هٌاػة آب تِ هٌَِس ؿاداتٖ پَػت، تطت ٌَٓاى آب ٍلشم تا ً٘وِ گشم، دس ضذٍد :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تٔشٗٚ هٖ ؿَد

دًٕز ي ٙبىاثي آن ي َمـىيه ثَاي ٍٵ٬ هٖشڂي ي َٕكبڃ آډين ثين ويِ ٶٺ٤ ثَاي و٪بٵز ويٖز ي ثَاي سبډيه ُيجبيي يڅَډكمبڇ ي ىيٗ آة 

، ايه سبطيَار ثوٚي اُ اطَار ىٍډبوي آة يب ػِي َمبن اًٝڃ آة ىٍډبوي ويِ ډي  ايه ٭مڄ ثب٭ض سٺًيز ي ويِ ويَي ثوٚيين ثٍ ثين ډي ًٙىَٖز ي 

ي كَاٍر ډش٤ًٕ آة ثيه  ٍٵز سب سٲييَاسي ىٍ ػَيبن هًن ايؼبى وًٚىثُشَ إز ىٍ ثيي يٍيى ثٍ كمبڇ، ثشيٍيغ ُيَ ىيٗ ىٍ ؿىيه َٙاي٦ي .ثبٙي

ٽٍ ٕبثٺٍ إشٶبىٌ اُ ىيٗ َٕى وياٍوي، سًٝيٍ ومي ًٙى ُيَا اډپبن َٕډب هًٍىځي ُيبى  اٵَاىيإشٶبىٌ اُ ىيٗ آة َٕى ثَاي .ىٍػٍ ثبٙي 35سب  30

 .ايه اٵَاى ډي سًاوىي ثٍ سيٍيغ اُ آة َٕى إشٶبىٌ ٽىىي سب ثبٵز َبي ثين ثب آة َٕى س٦بثٸ يبثىي. إز

اوي، ؿًن ؿَثي  ثَاي دبٻ ٽَىن دًٕز ؿَة ثٖيبٍ ډىبٕت# ىٍػٍ 38$َبي ځَڇ  اوي، ىٍ كبڅي ٽٍ آة هًاثي ډٖپىي ثَاي ثي# ىٍػٍ 33$ځَڇ  آثُبي ويڈ

 .ٽىىي، يڅي وجبيي ٵَاډًٗ ٽَى ٽٍ ايه ىٍػٍ اُ آة ثَاي ثيمبٍان ٵٚبٍ هًوي ي ٹچجي ثٖيبٍ ډ٢َ إز ٍا ٽبډلا كڄ ٽَىٌ ي دًٕز ٍا دبٻ ډي

 

ىٍػٍ، آة ويمٍ ځَڇ  32سب  27آة يڅَڇ ىٍ كي .سٮَيٴ ډي ًٙى# ىٍػٍ 27ُيَ $ىٍػٍ ٕبوشيڂَاى  25كمبڇ آة َٕى ثب ىٍػٍ كَاٍر آة ىٍ كييى 

 .ىٍػٍ ٕبوشيڂَاى ډي ثبٙي 41سب  36ىٍػٍ ي  آة ځَڇ ثَاي إشلمبڇ ىٍ كي  35سب  33ىٍػٍ كَاٍسي ډب ثيه 

 

. ډي ىَىي٭لايٌ ثَ ىٍػٍ كَاٍر آة، وپبر ىيڂَي ويِ ىٍ ايه ٍاث٦ٍ يػًى ىاٍوي ٽٍ سبطيَار آٍډ٘ ثوٚي ي ىٍډبوي آة ٍا ثب ىيٗ ځَٵشه اٵِاي٘ 

 :ايه وپبر ٙبډڄ ډًاٍى ًيڄ إز

. اٵِاي٘ ډي يبثيثَاي ٍٵ٬ هٖشڂي ثبلاهٜ دٔ اُ يٍُٗ ي ٵٮبڅيز، ؿىبوـٍ ٵٚبٍ آة ُيبى ي ٵبٝچٍ ىيٗ ثب ثين َڈ ُيبى ثبٙي، سبطيَار ىٍډبوي آة  -

اكٖبٓ څٌر ي ٙبىاثي ىاٍى ٽٍ ىي ډبٕبّ ثَاي ٵَى ثَ اطَثَهًٍى ډَست ي ډيايڇ ًٍار آة ثب دًٕز ، كبڅشي ډبوىٍ ايه كبڅز ا٭شٺبى ثَ ايه إز ٽٍ 

 .دييي هًاَي آډي

ايه ٽبٍ ثب٭ض اٵِاي٘ . ثٍ ډير ٽبٵي إشَاكز ٽىي ي يب ثوًاثي ٵَىثُشَ إز ډشٮبٹت ىيٗ ځَٵشه يب إشٶبىٌ اُ ٍيٗ َبي ىيڂَ آة ىٍډبوي،  -

 .سبطيَار ىيٗ ي آة ىٍډبوي ډي ًٙى
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 ٣وتش پَػت، اػتٜادُ اص ؿاهپَٕ تذى تْتش اػت ٗا كاتَى؟ تشإ اثش پا١ ٣ٌٌذگٖ ت٘ـتش ٍ تطش٢ٗ

، كاتَى هٌاػة تا طل ؿؼتـَٕ تذى ٍ اگش پَػت زشب تاؿذتا تَخِ تِ هطلَلات هَخَد ٛٔلٖ دس تاصاس اٗشاى، :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .گل٘ؼشٌِٗ اػتٜادُ گشددخـ٢ اػت تْتش اػت اص كاتَى تَٗظُ كاتًَْإ پَػت ًذاسد ٍلٖ اگش  زٌذاًٖ ٛشٝ ؿاهپَٕ تذى

 

ٍٖ ثب سًػٍ ثٍ سى٫ً ډلًٞلار ثُياٙشي ي سى٫ً ىٍ ٙيًٌ ٭١ٍَ آوُب ًٕالار ىيڂَي ويِ َمـًن سٶبير يب اٍػليز ّڃ ٖٙشًٚ ثب ٙبډذًي ثين ي ډٺبي

دًٕز  PHوِىيټ ثٍ $ډىبٕت آوُب  PHٽٍ ىٍ ٽڄ ثبيي ځٶز ٽٍ سٶبير إبٕي ىٍ سَٽيت ي ډًاى سٚپيڄ ىَىيٌ ي ويِ . آوُب ثب ٝبثًن ډ٦َف ډي ًٙى

ډي ثبٙي ي ثب ىٍو٪َ ىاٙشه ايه وپبر، ٵَٹي ييٌْ ډيبن ډىيؼٍ كبٝچٍ اُ ايه ډلًٞلار ويٖز ي ٵبٽشًٍَب ي # إييي PHثين ي سب كييىي ډشمبيڄ ثٍ 

ثٍ ويبُ ٍيُاوٍ ي ٽبٍثَى ٵَايان آن ىٍ ٭ًاډڄ ىيڂَ إز ٽٍ ثَ اوشوبة اٵَاى ډًطَ إز، ډظلا ډٖبڅٍ َِيىٍ ي ډٺَين ثٍ َٝٵٍ ثًىن ډلًٞڃ ثب سًػٍ 

ًاٍىي هبوًاىٌ ي َمـىيه سَػيلبر ډَٞٳ ٽىىيٌ ثٖشٍ ثٍ ډبويځبٍي ثًي ٭٦َ ي ډًاى ډٮ٦َ آوُب ثَ ثين ي ډيِان سبطيَ ثَ هًٗ ثً ٽَىن ثين ي ويِ ډ

 .ؿًن كٖبٕيز دًٕشي ي ٱيٌَ اُ ػمچٍ ٭ًاډڄ اوشوبة يټ ډلًٞڃ إز

 

 :َيُب ي وپبر ډىٶي ََ ٽياڇ ٍا ىٍ ډٺبثڄ ىيڂَي ثٍ ًٍٝر اػمبڅي ي ثٍ ٙپڄ ًيڄ ثَٙمَىىٍ يټ ډٺبيٍٖ ٽچي ډي سًان ثَس

 

ي ځبَي ىٍ آوُب اُ سَٽيجبر ًٙيىيٌ ٱيَ ٝبثًوي ي ياٹٮبً اٍُان سَ َٖشىيىاٍوي ثيٚشَ ٽبٍثَى ٝبثًوُب ٭مًډب ىاٍاي سى٫ً ُيبىي ىٍ سَٽيت هًى َٖشىي ي 

ٽىىي ي آڅًىځي َب ٍا  ٽٴ ډي ٝبثًوُب. ٝبثًوُبي ډلايڈ ي ځچيَٖيىٍ ثَاي دًٕشُبي هٚټ ثٖيبٍ ډىبٕجىي. ثَاي دًٕشُبي كٖبٓ ويِ إشٶبىٌ ډي ًٙى

 .، ٝبثًن َب وجبيي ثي٘ اُ كي دبٻ ٽىىيٌ ثبٙىيثبييىاوٖز ٽًٍٙيىي سب لايٍ َبي ادييٍڇ دبٻ ًٙى اډب  ډي

 PHٝبثًن َب ىاٍاي $ىٍ دًٕز ډي ًٙويٽٚ٘ ي ٹَډِي ى كبڅز هٚپي، ثَهي اُ ٝبثًوُب ثب سًػٍ ثٍ سَٽيجبر آوُب، ىٍ ىٍاُ ډير ثيٚشَ ثب٭ض ايؼب

ثٍ َميه ىڅيڄ إز ٽٍ إشٶبىٌ اُ ايه . دًٕز إز PHاي وِىيټ ثٍ  PHٝبثًن َبي ډوًٞٛ دًٕز كبيي دبٻ ٽىىيٌ َبي ډلايڈ ي  #.آڅپبڅيه

سًاوىي  ډي ىٍ ثَهي ډًاٍى  يسلَيټ ٽىىيٌ ويٖشىي . ىىيٽ ايه ٝبثًن َب ثيين ٽٴ ٽَىن دبٻ ډي. ًٙى ٝبثًن َب ثَاي دًٕز َبي كٖبٓ سًٝيٍ ډي

 .ياٽى٘ َبي كٖبٕيشي دًٕز ٍا ٽبَ٘ ىَىي

 
َٖشىي ؿَا ٽٍ ىٍ ٩َٵي ػيا ي ثيين ډؼبيٍر ثب ٝبثًن ډىبٕت سَ اُ وٖجز ي وڂُياٍي ىاٍاي ٩بََي ثٍ اُ و٪َ ثُياٙشي ي ّڃ ٖٙشًٚ ٙبډذً ثين 

 ّڃ َبي ٖٙشًٚ. ډلي٤ ځَڇ ي ډ٥ًَة ي ٦ًٕف ډوشچٴ ىٍ كمبڇ ٹَاٍ ىاٍوي

PH  ٍّڃ َب ثPH ثٍ هب٥َ ىاٙشٍ ثبٙيي ٽٍ ََ ؿٍ دبٻ ٽىىيٌ اي ثيٚشَ ٽٴ ٽىي، . ٽىي دًٕز وِىيټ سَ إز ي ٽمشَ اُ ٝبثًن دًٕز ٍا هٚټ ډي

، ٙبډذًَب ي ډبي٬ َبي ثين ًٙ، ثَاي ايىپٍ ؿٚڈ ٍا PHاډب . دًٕز PHىاٍى يٮىي َمبن  PH ،5.5يټ ّڃ ثين . ٽىي ثيٚشَ َڈ دًٕز ٍا سلَيټ ډي

سى٫ً ايه ّڃ َب ثٖيبٍ ُيبى إز، ثَهي اُ آوُب ډٮ٦َ، .دًٕز ىاٍى  PHي ثىبثَايه ٵبٝچۀ ثيٚشَي ثب  7اٙټ إز يٮىي  PHوًُٖاوىي، وِىيټ ثٍ 

، ثَهي اٵِيىوي َب ډمپه ڃثب ايه كب. ىٍ ياٹ٬، ثٖشڂي ثٍ اٵِيىوي َب ىاٍى. ٽىىيٌ، سٺًيز ٽىىيٌ ي يب ډلايڈ َٖشىي ډ٥ًَة ٽىىيٌ، لايٍ ثَىاٍ، دبٻ

ّڃ َبي ًٙيىيٌ ويبُ ثٍ ٥ًٍثز ُيبىي ىاٍوي، ثىبثَايه ثٍ ډل٠ هَيع اُ كمبڇ ثبيي ثين ٍا ثب إشٶبىٌ اُ يټ ٽَڇ ډ٥ًَة . إز كٖبٕيز ُا ثبٙىي

ثٍ هب٥َ ىاٙشٍ ثبٙيي ٽٍ ّڃ َبي .يٍ ثَىاٍَب ي دبٻ ٽىىيٌ َب ډمپه إز ثٍ ٭چز ىاٙشه اٵِيىوي َبي هبٛ هٚه ثبٙىيلا. ٽىىيٌ، ډ٥ًَة ٽىيي

ثيٚشَي ثَاي # ، ٵچPHًٍلايۀ وبُٻ َييٍيڅيذيييټ، $ثٍ ٥ًٍ ٽچي، ّڃ َبي ٖٙشًٚ سٮبىڃ  .ٖٙشًٚ ثَ هلاٳ ٝبثًن َبي ػبډي، ثُياٙشي سَ َٖشىي

ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ ََ ډلًٞڅي ؿٍ ٝبثًن، ؿٍ ډبي٬ ثين ًٙ ي ؿٍ ّڃ ٖٙشًٚ، ثبيي ثين ٍا .ٝي ىٍ ٝي ٽبډڄ ويٖشىي دًٕز ىاٍوي، اڅجشٍ آوُب َڈ

 .ومًىثٮي اُ ٖٙشه، ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ آثپٚي 
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 َٛاٗذ ٍ هوشات اػتٜادُ اص ٍاى ضوام ز٘ؼت؟

تْذاؿتٖ ٍ ػلاهتٖ خاكٖ ًذاؿتِ ٍ دس هَاسدٕ  اػتٜادُ اص ٍاى ضوام تِ ؿشى ؿؼتـَ ٍ هذ ًَٜٖٓ ه٤شس، هـ٤ل:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

تاؿذ، ٍاى اه٤اى تواع ًَلاًٖ تش اٗي هَاد سا تا پَػت ه٘ؼش ... ٣ِ ّذٙ اص ضوام ٍاى تْشُ گ٘شٕ اص هَاد ٍ تش٣٘ثات ت٠َٗتٖ پَػت ٍ 

 .هٖ ٣ٌذ

 
ي ډً  دًٕز ، آة ٍيي َٕ ي ثين ػبٍي ډي ًٙى يهځَٵشىيٗ  ىٍ ُډبنٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ ث:إشٶبىٌ اُ يان كمبڇ، ىٍ ډٺبثڄ ىيٗ ځَٵشه ډٺبيٍٖ ډي ًٙى

يڅي يٹشي يان ٍا دَ ډي ٽىيي ي ىٍ . ايه آة، آثي إز ٽٍ ػَيبن ىاٍى ي اُ آة څًڅٍ ٽٚي َُٙ إز ي ٥جيٮشب دبٽيٌِ. ٍا ٖٙشًٚ ډي ىَي ي ډي ٍيى

 ڈاُ ٥َٳ ىيڂَ، يٹشي ىيٗ ډي ځيَي. ٍاُ ډي ٽٚيي، آة ٍاٽي إز ي اډپبن آڅًىځي آن يػًى ىاٍى ي ډٺياٍي اُ ؿَٻ ثين ياٍى آة يان ډي ًٙىآن ى

َمـىيه ٖٙشًٚي ٽبډڄ ثين ي ا٭مبڃ . ٽَىن سمبڇ ا٭٢بي هبوًاىٌ يان ٍا اُ آة دَ ي هبڅي ٽىيي كمبڇ ثَاي ڈآة ٽمشَي إشٶبىٌ ډي ًٙى سب ثوًاَي

سمبڇ ي آة يان هبڅي ډي ًٙى، ډٺياٍي  يٹشي إشلمبڇ ؿَا ٽٍ. ثٍ و٪َ ډي ٍٕي ىيٗ ځَٵشه ثُياٙشي سَ إز څٌا.اٙشي ُيَ ىيٗ ٍاكز سَ إزثُي

ه ٽىي، يان ٍا اُ آة دَ ٽىي، اي كمبڇ اځَ يپي ىيڂَ اُ ا٭٢بي هبوًاىٌ ٽٍ ډي هًاَي ثٍ ٭ىًان وٶَ ثٮيي. اُ آڅًىځي َب ثٍ ىيًاٌٍ َبي يان ډي ؿٖجي

ٽَىن إشٶبىٌ ډي ٽىىي، ثٍ ٍ٭بيز  كمبڇ ثبيي ا٭٢بي هبوًاىٌ اي ٽٍ اُ يان ثَاي ثىبثَايه،.آڅًىځي َب ىيثبٌٍ ياٍى آة ډي ًٙوي ي آة ٍا آڅًىٌ ډي ٽىىي

ثب يٕيچٍ اي ُثَ ىيًاٌٍ َبي يان ٍا  لاُڇ إز ََ وٶَ دٔ اُ إشلمبڇ. ثُياٙز يان ٽٍ يٕيچٍ اي ٭مًډي ثٍ كٖبة ډي آيي، سًػٍ ٽبٵي ىاٙشٍ ثبٙىي

 .اُ آڅًىځي َب دبٻ ي ١ي٭ٶًوي ٽىي سب ثَاي إشٶبىٌ وٶَ ثٮيي آډبىٌ ثبٙي

سٺًيشي  اڅجشٍ إشٶبىٌ اُ يان ثَاي ٍيلاٽٖيٚه، ثبُ ٙين ډىبٵٌ دًٕشي ډىبٕت إز ي ىٍ ډًاٍىي ٽٍ َيٳ اُ كمبڇ يان ثٌَُ ځيَي اُ ډًاى ي سَٽيجبر

 .سَ ايه ډًاى ٍا ثب دًٕز ډيَٖ ډي ٕبُىثبٙي، يان اډپبن سمبٓ ٥ًلاوي ... دًٕز ي 
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 آٗا تشإ اػتطوام هٌاػة اػتٜادُ اص ٣ٚ ٍاى ٣اٛ٘ؼت؟

دس ٍاى ٍ دسخِ ( ٗلِت هٌاػة)اثش پا١ ٣ٌٌذگٖ ٣ٚ ٍاى هٌاػة اػت، اها ه٘ضاى اػتٜادُ اص ٛشآٍسدُ ٣ٚ صا :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .هَسد تَخِ ٟشاس گ٘شد تطش٢ٗ ٣ٌٌذگٖ آى تالاخق تشإ اػتٜادُ ٣َد٣اى، تاٗذ ضتوا

 

ايه .ٹَٛ َبيي ډي ٍيوي ٽٍ يان كمبڇ ٍا دَ ٽٴ ډي ٽىىيډلًٞلار ي يب ثىبثَايه َٕاٯ هَيي . هيچي َب ىيٕز ىاٍوي ٽٍ ىٍ يان دَ ٽٴ كمبڇ ٽىىي 

 . ډلًٞلار ٽٴ ُيبىي ىاٍوي ي ثَاي دبٻ ٽَىن آڅًىځي، ؿَثي ي سٮَيٸ اُ ٍيي ثين ي و٪بٵز دًٕز ډًطَوي

، ډجىي ثَ ايىپٍ ثَهي ٵَآيٍىٌ َبي سًڅيي ٽىىيٌ ٽٴ، ىٍ ىٕشڂبٌ اىٍاٍي ثـٍ َبي ٽًؿټ، ثٍ هًٞٛ ىهشََب سلَيټ ايؼبى ډي ٽىىي ځِاٍٗ َبيي

سَٽيت ايه ٵَآيٍىٌ ىٍ كبڃ كب١َ ثىبثَايه . ثٍ و٪َ ډي ٍٕيي ٽٍ ٭چز ايه ډٚپڄ يػًى ډًاى دبٻ ٽىىيٌ ىٍ ثَهي اُ ٵَآيٍىٌ َب ثبٙي. اٍائٍ ٙيٌ إز

ډًا٩ت  ٍيوشٍ وًٚى ي ثبييٵَآيٍىٌ ُيبىسَ اُ كي، ىٍ يان ثًى سبثَاي دبييه آيٍىن اډپبن سلَيټ ثبيي ډًا٩ت . ٌ إزاى ډلايڈ سَي ٭ًٟ ٙيَب ثب ډً

ډشوٞٞبن دًٕز كيٓ ډي ُوىي ٽٍ ثَهي اُ ايه ٭ًاٍٟ ثٍ ٭چز سمبٓ . ٵَآيٍىٌ ىٍ َمٍ ػبي آة كڄ ًٙى  ،ٽٍ ٹجڄ اُ ياٍى ٙين ىٍ يان ثًى

 . ، ثب ډلچًڃ ٱچي٨ ، ثٍ يػًى ډي آيي دًٕز ي ډوب٣
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 آٗا اػتٜادُ اص ل٘ٚ ٍ ٣٘ؼِ تشإ ؿؼتـَ تَكِ٘ هٖ ؿَد؟

تشإ ؿؼتـَٕ تذى، اػتٜادُ اص ٢ٗ ل٘ٚ ًشم توٌَِس تشداؿتي لاِٗ هشدُ ٍ ٓشٝ اص سٍٕ پَػت ٣اٖٛ اػت، اها :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 . اػتٜادُ اص ٣٘ؼِ ٍ اػ٤شاب پَػت تذى هوش اػت

 
 

ډب ثب ٽيٍٖ ٽٚيين ډي هًاَيڈ ثٍ ُيٍ ٥جٺٍ ٦ٕلي دًٕز ٍا ٽٍ لايٍ ٙبهي . ثبيٍَبيي ٽٍ ىٍثبٌٍ ٽيٍٖ ٽٚيين ىٍ ٵََىڀ ډب يػًى ىاٍى، ٱچ٤ إز

 وبڇ ىاٍى، اُ ٦ٕق دًٕز ثَىاٍيڈ ي هيچي َب يٹشي ثٍ ا٦ٝلاف ثب ٽيٍٖ ؿَٻ ډي ٽىىي، سًٍٞ ډي ٽىىي ايه ؿَٻ َب َٖشىي ٽٍ اُ دًٕز هبٍع ٙيٌ

يػًى لايٍ ٙبهي دًٕز ٽٍ ٦ٕق آن ٍا ډي دًٙبوي ي لايٍ اي ډَىٌ اُ ٕچًڃ . ؛ ىٍ كبڅي ٽٍ ايه لايٍ اي اُ دًٕز إز ٽٍ ٙمب ثٍ ُيٍ ٽىيٌ ايياوي

 .َبي دًٕشي إز، ثَاي كٶب٩ز لايٍ َبي ُيَيه دًٕز ٽٍ ُويٌ اوي، لاُڇ إز

 
ٶبىٌ اُ يټ څيٴ وَڇ، آن ثو٘ اُ ٕچًڃ َبي ٦ٕلي دًٕز ٽٍ آډبىځي ػيا ثب إش. دٔ يټ څيٴ وَڇ ثَاي ثَىاٙشه ٭َٷ اُ ٦ٕق دًٕز ٽبٵي إز

ىبثَايه لاُڇ ويٖز ثب يټ ٽيٍٖ ُثَ ي ٕٶييآة ُثَسَ ي ثب ٵٚبٍ ىٕز ٥جٺٍ ٦ٕلي ث .ٙين اُ ٦ٕق دًٕز ٍا ىاٍوي، ثَىاٙشٍ ډي ًٙوي ي ډي ٍيِوي

 .وياُىايه ٽبٍ ٕلاډز دًٕز ي وٺ٘ كٶب٩شي آن ٍا ثٍ ه٦َ ډي ا ٍا ثَىاٍيي،دًٕز 
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 اكَل تْذاؿتٖ اًتخاب، ًطَُ اػتٜادُ ٍ ًگْذاسٕ اص ل٘ٚ ضوام ز٘ؼت؟

 .تاٗذ ل٘ٚ ًشم سا اًتخاب ًوَد، دس ٌّگام اػتطوام تِ ًشهٖ آًشا تِ سٍٕ پَػت تذى ٣ـ٘ذ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

ػپغ آى سا دس صٗش ًَس آٛتاب پْي . ٤ًٌ٘ذل٘ٚ سا پغ اص اػتٜادُ ضتوا تا آب ٍ كاتَى ٣اهلا تـَٗ٘ذ ٍ تٌْا تِ آب ٣ـ٘ذى آى ا٣تٜا 

 .٣ٌ٘ذ

 

ثب إشٶبىٌ اُ يټ څيٴ وَڇ، آن ثو٘ . ىٍ َىڂبڇ إشلمبڇ ويِ ثٍ وَډي آوَا ثٍ ٍيي دًٕز ثين ٽٚيي. څيٴ ډىبٕت ثَاي ثين، څيٶي إز ٽٍ وَڇ ثبٙي

ىبثَايه لاُڇ ويٖز ثب ٵٚبٍ ىٕز ٥جٺٍ ث .ډي ٍيِوي اُ ٕچًڃ َبي ٦ٕلي دًٕز ٽٍ آډبىځي ػيا ٙين اُ ٦ٕق دًٕز ٍا ىاٍوي، ثَىاٙشٍ ډي ًٙوي ي

 .ايه ٽبٍ ٕلاډز دًٕز ي وٺ٘ كٶب٩شي آن ٍا ثٍ ه٦َ ډي اوياُى ٍا ثَىاٙز،٦ٕلي دًٕز 

 

اي ٽبډلا ٙوٞي إز ي آڅًىٌ ثًىن آن  ٽٍ څيٴ يٕيچٍ ٽَىىٍ ىٍػٍ ايڃ ثبيي سبٽيي . َب يػًى ىاٍوي څيٴ ي ٽيٍٖ ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ ىٍ سمبډي كمبڇ

 .َبي دًٕشي ًٙى سًاوي ٕجت ثَيُ وبٍاكشي ډي

ثَ . څيٴ َبي ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ كمبڇ، اُ يٕبيچي َٖشىي ٽٍ ډٮمًلا ثٍ ىڅيڄ سبٍيټ ي ډ٥ًَة ثًىن ډلي٤ كمبڇ، ډٖشٮي ٍٙي ډيپَية َب َٖشىي

ٕذٔ آن ٍا ىٍ ُيَ وًٍ آٵشبة . ب ثب آة ي ٝبثًن ٽبډلا ثًٚييي ي سىُب ثٍ آة ٽٚيين آن اٽشٶب وپىييَميه إبٓ لاُڇ إز څيٴ ٍا دٔ اُ إشٶبىٌ كشم

دٔ اُ هٚټ ٙين ويِ آن ٍا ىٍ ٽمي هًىسبن ٹَاٍ ىَيي سب ىٍ ډؼبيٍر څيٴ ىيڂَان ي ىٍ . َبي ٍيي آن اُ ثيه ثَيوي دُه ٽىيي سب سمبډي ډيپَية

 .ٵ٢بي ډ٥ًَة كمبڇ وجبٙي
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 پغ اص اػتطوام زِ ضَلِ اٗؼت؟ضَلِ هٌاػة 

 .إ اػت ٣ِ تاٛتٖ هخولٖ ٍ تؼ٘اس لٌ٘ٚ داسد ٍ دس ٓ٘ي ضال ػث٢ اػت ضَلِ خَب ضَلِ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
 

  كًڅٍ اُ ايه ٍي اَميز اوشوبة. سًاوي ثَ څ٦بٵز، ځَډي ي ٍاكشي ٵ٢ب ويِ ثيبٵِايي كًڅٍ اُ ٭ىبَٝ ډُڈ ىٍ َٕيئ ثُياٙشي إز ٽٍ اٵِين ثَ ُيجبيي ډي

اي وبؿيِ ي ډىبٕت  سًاويي ثب َِيىٍ ډي، َبيي سًػٍ ٽىيي ثياويي ٽٍ َىڂبڇ هَيي كًڅٍ ثبيي ثٍ ؿٍ وپشٍىٍ ١مه اځَ . ډىبٕت ٍا وجبيي وبىييٌ ځَٵز

 ؛اي ثبٽيٶيز ي ډَٱًة ثوَيي ي ثَاي ډير ُيبىي اُ ٽيٶيز ي ډَٱًثيز آن څٌر ثجَيي كًڅٍ

 
 

َبي ډَٱًة  َبيي ٽٍ ٹيمز ُيبىي ىاٍوي اٱچت اُ دىجٍ كًڅٍ. ًٙوي ٕشٶبىٌ ٙيٌ ىٍ سًڅييٙبن اُ يپييڂَ ډشمبيِ ډيَب ثٖشٍ ثٍ ډيِان ي و٫ً دىجٍ ا كًڅٍ

 .اوي اډب ثب ايه كبڃ و٫ً دىجٍ إشٶبىٌ ٙيٌ ىٍ ثبٵز كًڅٍ وجبيي وڂَاوي ي ډٚٲچٍ ًَىي ٙمب ىٍ َىڂبڇ اوشوبة ثبٙي سُيٍ ٙيٌ

 

اي إز ٽٍ ثبٵشي ډومچي ي ثٖيبٍ څ٦يٴ ىاٍى ي ىٍ ٭يه كبڃ ٕجټ  كًڅٍ هًة كًڅٍ. ثٖيبٍ ىًٙاٍ إزَب ثيين څمٔ ٽَىن آوُب  ٕوه ځٶشه اُ كًڅٍ

سًان ثب ىيين ي ىٕز ُىن ثٍ  دٔ ډي. آيي ٽيٶيز ي وبډىبٕت ثٍ ٙمبٍ ډي اي ٽٍ ثي٘ اُ اوياٌُ وبُٻ ي ىاٍاي ثبٵشي هٚه ي ُثَ ثبٙي ثي اډب كًڅٍ. إز

 .ٙبن ٍا اُ يپييڂَ ػيا ٽَى َب ثٍ إٓبوي ثُشَيه ي ثيسَيه كًڅٍ
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 ًطَُ خـ٢ ٣شدى كط٘ص پَػت تذى تٔذ اص اػتطوام زگًَِ اػت؟

خـ٢ ٣شدى تذى تا ضَلِ تاٗذ تِ آساهٖ ٍ تذٍى خـًَت كَست گ٘شد ٍ ًثاٗذ تا ٣ـ٘ذى آى تِ كَست خـي تش سٍٕ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .پَػت كَست گ٘شد

 
 :سًػٍ ٹَاٍ ځيَىوپبر ًيڄ ثَاي دٔ اُ إشلمبڇ ثبيي ډًٍى 

 

 #.ډؾ دب ثٍ دبييه$ٹجڄ اُ هَيع اُ كمبڇ، ٽمشَ اُ يټ ىٹيٺٍ آة َٕى ٍا ٍيي دبيشبن ثَيِيي -
 

 .ثيوشبن ٍا يپجبٌٍ َٕى وپىيي ي ثٍ َٕ٭ز ىٍ ډٮَٟ ًَاي َٕى ٹَاٍ وڂيَيي-
 

هٚټ ٽَىن ثين ثب كًڅٍ ثبيي ثٍ آٍاډي ي ثيين هًٚوز ًٍٝر ځيَى ي وجبيي ثب ٽٚيين آن ثٍ ًٍٝر هٚه ثَ ٍيي  .سىشبن ٍا هًة هٚټ ومبييي-

دًٕز ًٍٝر ځيَى ايه ٽبٍ ٭لايٌ ثَ إٓيت ثٍ ثبٵز دًٕز ي سلَيټ آن، ثب٭ض اُ ثيه ٍٵشه اكٖبٓ آٍاډ٘ دٔ اُ إشلمبڇ ويِ ډي ًٙى ٽٍ ثيڅيڄ 

 .يسلَيټ دبيبوٍ َبي ٭ٞجي دًٕز ډي ثبٙ
 

 .ي إشَاكز ٽىيي ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ كمبڇ ٵٮبڅيز ٵيِيپي وپىيي، ثچپٍ ډيسي ثىٚيىيي-
 

اځَ هيچي . ىٹيٺٍ آة ووًٍيي ي اػبٌُ ثيَيي كَاٍر كبٝڄ اُ إشلمبڇ ٵَيٽ٘ ٽىي 60اڅي  30٭چي ٍٱڈ ايىپٍ اكٖبٓ ٭٦٘ ىاٍيي يڅي ثٍ ډير  -

 .ا ډٌِ ډٌِ ومبييي ي ثيَين ثَيِيي يب ايىپٍ ػَ٭ٍ ػَ٭ٍ ډيڄ ٽىييسٚىٍ ٙييي، ډٺياٍي آة يڅَڇ ٍا ٽمي ٙيَيه ٽىيي ي آوَ
 

ٍ ػٌة ثلاٵبٝچٍ څجبٓ وذًٙيي ي ډيسي كًڅٍ ثٍ سه ىاٙشٍ ثبٙيي، ؿَا ٽٍ اٵَاى ډوًٞٝبً ثب ٥ج٬ سَ، ثيوٚبن ثٮي اُ إشلمبڇ ٥ًٍثشي ىٵ٬ ډي ٽىي ٽ -

 .ًٙىكًڅٍ ډي ًٙى ي اځَ څجبٓ ثٍ سه ىاٙشٍ ثبٙىي، ثب٭ض هئ ٙين آن ډي 
 

ًٕٚاٍ اځَ كَاٍر آن هيچي ٙييي ي ثٍ . َٕسبن ٍا ٽبډلاً هٚټ ٽىيي ي ثب ٽلاٌ يب ىٕشبٍ َٕسبن ٍا ثجىييي، كشي اځَ ىٍ ػبي ځَڇ ي ُيَ آٵشبة َٖشيي-

 .ٍيٍٚ ډً وِىيټ وجبٙي ٽٍ ثب٭ض ًُٕاوين ٍيٍٚ ډً ًٙى، ډٚپچي وياٍى ډوًٞٝبً ثَاي اٵَاىي ٽٍ ٥جيٮز َٕى ىاٍوي يب َٕٙبن َٕى إز
 

هٚټ ًٙى؛ ثٍ ىڅيڄ ايه ٽٍ دٔ اُ ٖٙشه دب، اٱچت ٥ًٍثز ډيبن اوڂٚشبن دب ثبٹي ډي ثبيي دٔ اُ إشلمبڇ، ٵبٝچٍ ډيبن اوڂٚشبن دب ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ  -

ي ډبوي ي ايه ٥ًٍثز ُډيىٍ ٕبُ دَيٍٗ ٹبٍؽ َبيي ىٍ ايه ډلي٤ ډي ًٙى ٽٍ ثيمبٍي ُا َٖشىي ي ثٍ ٕٶيي ي څيؾ ٙين ډيبن اوڂٚشبن دب ډىؼَ ډ

 .ثَاي ديٚڂيَي اُ ايه ډٚپڄ ثبيي دب ٍا دٔ اُ ٖٙشه، هًة هٚټ ٽَى. ًٙوي
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 ٤ًات لاصم دس هَسد هطل ٍ ًطَُ ًگْذاسٕ اص ضَلِ ز٘ؼت؟

ضَلِ سا ًثاٗذ دس هط٘ي گشم ٍ هشًَب ضوام ًگِ داسٕ ٣شد، ضَلِ سا تاٗذ پغ اص اػتٜادُ دس َّإ آصاد ٍ دس هٔشم :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 . تاس اػتطوام، تْتش اػت ٣ِ ضَلِ سا ؿؼتـَ داد 4تا  3ًَس آٛتاب خـ٢ ًوَد ٍ پغ اص ّش 

 

ايه ٽبٍ ٥ًٍثز ٍيي دًٕز ٍا ث٥ََٳ ٽَىٌ ي ثٍ و٪بٵز . ٽىىي هٚټ ډيكًڅٍ يپي اُ څًاُڇ ثُياٙز ٵَىي إز ٽٍ ثٮي اُ إشلمبڇ، ثين ٍا ثب آن 

ٽىي، اډب اځَ ثٍ ثُياٙز كًڅٍ سًػٍ وًٚى ي ډظلا ثٍ ٙپچي وبډىبٕت ٖٙشٍ يب هٚټ يب وڂُياٍي ًٙى، ثٍ ډلڄ ډىبٕجي ثَاي ٍٙي ي  دًٕز ٽمټ ډي

 .ًٙى َب سجييڄ ډي سپظيَ ډيپَية

سبن ٍا ىٍ ٵ٢بي ثيَين، ػبيي ٽٍ ػَيبن ًَا يػًى ىاٍى ي وًٍ  ثُشَ إز دٔ اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ، كًڅٍىٍ ًٍٝسي ٽٍ ىٍ كمبڇ ٍهز آييِ ىاٍيي،  -

 .ٕذٔ آن ٍا ٍيي ٍهز آييِ كمبڇ ٹَاٍ ىَيي. هًٍٙيي ډي سبثي، دُه ٽىيي سب ٽبډلا هٚټ ًٙى

ن ٽٴ يب ٹ٦َار آة ىٍ كيه ٖٙشًٚ ډي ًٙى، ٹَاٍ ځيَي كًڅٍ ىٍ ډٮَٟ ځَډب ي ٥ًٍثز كمبڇ ي ثبلاهٜ ىٍ َٙاي٦ي ٽٍ ىٍ ډٮَٟ دبٙييٌ ٙي -

 .ثىبثَايه ٍهز آييِ وجبيي ىٍ ثو٘ ځَڇ ي ٵٮبڃ كمبڇ ٹَاٍ ىاٙشٍ ثبٙي. ٝليق ويٖز ي اُ څلب٧ ثُياٙشي، وبٕبڅڈ إز

 .ي ډوًٞٛ ثٍ هًى، ثب ٍوڀ ډٮيه ىاٙشٍ ثبٙي ىٍ ١مه ََ ٵَى اُ هبوًاىٌ ثبيي يټ كًڅٍ -

 

ٽىيي، كشمب دٔ اُ هٚټ ٽَىن هًى، آن ٍا ىٍ ډٺبثڄ وًٍ آٵشبة دُه ٽىيي ي ََځِ آن ٍا ىٍ ىاهڄ  ي إشٶبىٌ ډيا َبي كًڅٍ ىٍ ًٍٝسي ٽٍ اُ څجبٓ -

 .َبي ؿَٻ ويىياُيي ٕجي څجبٓ

 

 .ًٙى َبي دًٕشي آڅَّي ي اځِډب َب ثبٙي ي ٕجت ثَيُ َب ي ٹبٍؽ سَيه ډپبن ثَاي ٍٙي ډيپَية سًاوي ډىبٕت ډ٥ًَة ډي كًڅٍ لاُڇ إز ثياويي-
 

َبي ٍيٙه ي سيٌَ ٍا ػيا اُ َڈ ثًٚييي ي َمـىيه َىڂبڇ  كًڅٍ. جَييثٕبڃ اُ آوُب ثٌَُ  12سب  8سًاويي ډيبن  اځَ ثٍ هًثي اُ كًڅٍ ډَاٹجز ٽىيي، ډي-

 .ًٙى َب ٽبٕشٍ ډي ٽىىيٌ إشٶبىٌ وپىيي ُيَا اُ ٹيٍر ػٌة كًڅٍ يًٙي آوُب اُ وَڇ ٖٙز

 

ځَاى اُ ثيه  ىٍػٍ ٕبوشي 77سب  76َب ىٍ ىډبي ثبلاي  ثيٚشَ ډيپَية. ثُشَ إز كًڅٍ َب ىٍ ىډبي ثبلا ي ثب آثي ثب ىډبيي ىٍ كي ػًٗ ٖٙشٍ ًٙوي -

 .ىډبي آة ثب ىډبي ثبلاسَ اُ ايه كي ٖٙشٍ ًٙويَب ىٍ  ٍيوي ي ثٍ َميه ٭چز ثُشَ إز كًڅٍ ډي

 

ىٍٝي  80َب سب  يٹشي كًڅٍ، ىٍ ايه َٙاي٤ ثُشَ إز ًٙوي ٽه هٚټ ٽىيي ُيَا ىٍ ٱيَ ايه ًٍٝر ُيَ ي هٚه ډي َب ٍا ىٍ هٚټ َميٍٚ كًڅٍ-

 .يَويهٚټ ٙي اُ ىٕشڂبٌ هبٍع ٙيٌ ي ثَاي هٚټ ٙين ٽبډڄ ُيَ وًٍ هًٍٙيي ي ىٍ ډٮَٟ ػَيبن ًَا ٹَاٍ ثڂ

 

 .ىاٍيي يًٙ، ثچپٍ ُډبوي ٽٍ ډٚٲًڃ ديَاي٘ ي آٍاي٘ هًى َٖشيي اُ ٕٶيي ٽىىيٌ يب دَاٽٖييَب ىيٍ وڂٍ َبي سيٌَ ٍا وٍ سىُب َىڂبڇ ٖٙز كًڅٍ-

 

 .ي ثَ ٍيي ٍهز آييِ ٹَاٍ ىاىسًاويي َڈ ثٍ ًٍٝر سب ٙيٌ ي َڈ ثٍ ًٍٝر څًڅٍ ٙيٌ ىٍ َٕيئ ثُياٙشي  ٍا ډي ي ٽبډلا هٚټ ٙيٌَب كًڅٍ-

 

٥ًٍ ډَست ٖٙشٍ وًٚى ي ثٍ ٙپڄ ډىبٕت هٚټ وًٚى، ىٍ ايه كبڅز ٍٙي ي سپظيَ  َبي دًٕز ىٍ كًڅٍ ثمبوي ي كًڅٍ ثٍ َب ي ؿَثي اځَ ډيپَية -

 .َب ي ٍٙي ي سپظيَ آوُب ٍيي كًڅٍ إز ىَىيٌ يػًى ډيپَية َب ثًي ثيي ايؼبى هًاَي ٽَى ٽٍ ايه كبڅز وٚبن ډيپَية

 

 .٥ًٍ ډىبٕت هٚټ ًٙى دٔ اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ َڈ كشمب ثٍ. ثبٍ إشٶبىٌ ٖٙشٍ ًٙى 4سب  3كًڅٍ كمبڇ دٔ اُ ََ ٽٍ ًٙى  سًٝيٍ ډي -
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 ادٓا هٖ ؿَد، ٟاتل پزٗشؽ اػت؟.. آٗا ٣استشد ّا ٍاثشاتٖ ٣ِ تشإ اػتٜادُ اص سٍٗي ؿؼتـَ ، ًو٢ ؿؼتـَ ٍ 

دس پَػتْإ  خاسؽ ضوامٍ ٣و٢ تِ سْٛ  ًگْذاسٕ سًَتت پَػتاػتٜادُ اص اٗي هطلَلات اثشات هثثتٖ ّوسَى :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 . گٖ سا هٖ تَاًذ تِ ّوشاُ داؿتِ تاؿذ٣ٌٌذ پا١ ٍ اٛضاٗؾ اثشاػتطوام ٣شدى دلپزٗشتش خـ٢ ٍ 

 

 

اُ ػمچٍ اطَ ٍيٱه ثَ كٶ٨ ٥ًٍثز دًٕز ثَاي دًٕشُبي هٚټ ي $ ىاٍاي ٵًاييي ثَاي دًٕز إزىٍ يان، ... إشٶبىٌ اُ ٍيٱه، ومټ، ډًاى ډٮيوي ي 

 .، ويٖزسًڅيي ٽىىيځبن ايه ٵَآيٍىٌ َب سجچيٰ ډي ٽىىيډيِان اطَار آن ثٍ اوياٌُ اي ٽٍ ثبيي ايه ډ٦چت ٍا يبىآيٍي ٽَى ٽٍ، يڅي  ،...#

 

ٍيٱه كمبڇ ىٍ دًٕز، لايٍ ٕجپي اُ ؿَثي ػب ډي ځٌاٍى ٽٍ . ٍيٱه كمبڇ ثبيي ثٍ ٭ىًان ىٍډبن ا١بٵي يب ٽمپي ثَاي دًٕز َبي هٚټ سچٺي ًٙى 

ٍا # وبٍاكشي ٙبي٬ ىٍ ډبٌ َبي ُډٖشبن $ « هبٍٗ كمبڇ » ثٍ وڂُياٍي ٥ًٍثز دًٕز ٽمټ ډي ومبيي ي ثٍ ايه سَسيت دًٕز ثي٘ اُ كي هٚټ ي 

 :ي، اُ ػمچٍ ايىپٍثُجًى ډي ثوٚي اډب ٍيٱه َبي كمبڇ ډٮبيجي ويِ ىاٍو

 .ب ٕبيَ ًٍٕثبر َمَاٌ ؿَثي ثٍ دًٕز ثـٖجىيډمپه إز ٝبثًن ي -

 .ډٺياٍ ىيڂَ ٍيٱه ثب كًڅٍ اُ ثيه ډي ٍيىي  ٹٖمز ا٭٪ڈ ٍيٱه ثيٚشَ اُ آوـٍ ٽٍ ثٍ ثين ثـٖجي َمَاٌ آة يان سوچيٍ ډي ًٙى  -

 

اڅجشٍ $. دًٕز ډبڅيي ، ثُشَ إز دٔ اُ كمبڇ ، يٹشي ٽٍ دًٕز َىًُ هئ إز، ٍيٱه ٍا ډٖشٺيمبً ثٍثبٙيثي٘ اُ كي هٚټ ثين اځَ دًٕز 

#. ثٮ٢ي اُ ٵَآيٍىٌ َب ثبيي آثپٚي ًٙوي ؟ىٕشًٍار ثَ ؿٖت ډلًٞڃ ٍا ډ٦بڅٮٍ ٽىيي ي ثجيىيي آيب اُ آن ٵَآيٍىٌ ثٍ ايه ٥َيٸ ډي سًان إشٶبىٌ ومًى

 . دًٕز سبن ٍا ډ٥ًَة وڂبٌ ىاٍى ٍا ويِ ډي سًان إشٶبىٌ ٽَى سبٽَڇ َب ي څًٕيًن َبي ډ٥ًَة ٽىىيٌ 

 

ُيَا ډمپه إز ٍيٱه، يان ٍا هيچي  ٽَىٽٍ ډًٹ٬ إشٶبىٌ اُ ٍيٱه اُ څٲِيين يب اٵشبىن يب َُٕ هًٍىن ىٍ يان ػچًځيَي  ٽَىَمـىيه ثبيي اكشيب٣ 

 . ايه ٽبٍ ډوًٞٝبً ثَاي اٵَاى ډٖه ٽٍ إشوًان َبيٚبن ٙپىىيٌ سَ إز، اَميز ىاٍى ي اډپبن ىاٍى ػَاكبر ٙييي ثٍ يػًى آيي. څيِ ٽىيي

 

اطَ ََ . آوُبيي ٽٍ ىٍ َمٍ ػبي آة دو٘ ډي ًٙوي ي آوُبيي ٽٍ ٍيي آة ثٍ كبڅز ډًاع ي ٙىبيٍ ثبٹي ډي ډبوىي : ٍيٱه كمبڇ ىٍ ىي و٫ً يػًى ىاٍى

ثٮ٢ي َب وً٭ي ډٮ٦َ . ثَهي، كبيي ٍيٱه َبي ډٮيوي ي ثَهي، كبيي اوًا٫ ٍيٱه َبي وجبسي ، ډظڄ ٱلار يب ٍيٱه ٽىؼي َٖشىي. ىي و٫ً يپي إز

 .ىىيٌ ىاٍوي ي ثٮ٢ي َب ويِ ثَاي ايؼبى ٽٴ ي ٕجټ ٽَىن آة، ىاٍاي ًٍٕٵبٽشبوز َٖشىيٽ

 

ايه ډًاى ثٍ . ًٙى ٽٍ ٙبډڄ ډًاى ډٮيوي ػبډي ي ډىبٕت ثَاي إشلمبڇ إز ثٍ ٽچيٍ ډًاى كلاڃ ىٍ آة ځٶشٍ ډيويِ كمبڇ  ومټ ومټ ٖٙشًٚ يب

ٽىىيٌ ډًاى آٍايٚي ثًىٌ ي ٵًايي دِٙپي ىاٍوي ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ هًاٛ ډًاى ډٮيوي  دبٻ سَ دًٕز ٽمټ ٽَىٌ، إشلمبڇ ٍا ىڅذٌيَسَ ٽَىٌ، سميِي ثي٘

 .ًٙوي ځَڇ سًڅيي ډي َبي آة ٥جيٮي ډًػًى ىٍ ؿٚمٍ
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 ٗا هوشاتٖ سا تِ ّوشاُ هٖ تَاًذ داؿتِ تاؿذ؟/ضوام آب ػشد زِ َٛاٗذ ٍ

ػاًت٘گشاد تشإ ٛلَل گشم ػال ٍ تِ كَست كثطگاّٖ توٌَِس دسخِ  30تا ضذ ا٣ثش  27ضوام تا آب ٍلشم دس ضذ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

٣اّؾ گشهاصدگٖ ٍ ٓشٝ ػَص ؿذى هٌاػة اػت ٣ِ دس اٗي استثاى هَاخِْ تذسٗدٖ تا دهإ آب ٍ ًَل هذت دٍؽ گشٛتي، داسإ 

ٓلاٗن تطش٢ٗ  ،(25تالاخق دس دسخِ ضشاست ضذٍد )د٠ِٟ٘ صٗش دٍؽ آب ػشد  5اّو٘ت هٖ تاؿذ ٍ دس كَست تذاٍم ضوَس ت٘ؾ اص 

 .ٓلة ٍ ٓولِ سا تِ ّوشاُ داؿتِ تاؿذ

ثٍ ٕيَ يب ځَٕىٍ ثًىن، َٕى يب ځَڇ ثًىن آة، ٍيُ يب ٙت ثًىن ُډبن إشلمبڇ َمٍ اُ ډًاٍىي إز ٽٍ ٵَى ثبيي َىڂبڇ إشلمبڇ ډي و٪َ ثڂيَى، 

سًاوي  ٍيى، ډي ًٙى ي ثٍ ډلڄ ٽبٍٗ ډي ثيياٍ ډي ىٍػٍ ثَاي ٙوٞي ٽٍ ٝجق ثٍ ٕوشي اُ هًاة 30سب  27٭ىًان ډظبڃ يټ كمبڇ ثب ىٍػٍ ځَډبي 

سًاوي ىيٗ ويمٍ ځَڇ ثبٙي سب هٖشڂي اُ  ايي، ثُشَيه إشلمبڇ ډي  ٍډٸ اُ ډلڄ ٽبٍ هًى ډَاػٮز ٽَىٌ آيٍ ثبٙي، يڅي اځَ هٖشٍ ي ثي ډٶَف ي وٚب٣

 .سىشبن ثيَين ثَيى

اوي،  ي ثُشَ إز اٵَاىي ٽٍ ىؿبٍ څَُ ي اهشلالار ىٕشڂبٌ سىٶٖي سًاوي ثٍ ىاٙشه يټ هًاة هًة ٽمټ ٽىي ىيٗ ويمٍ ځَڇ ٹجڄ اُ هًاة ډي

 .إشلمبڇ ٽًسبَي ىاٙشٍ ثبٙىي

سًاوىي ثي٘ اُ ٍيُي يټ ډَسجٍ ويِ إشلمبڇ ىاٙشٍ ثبٙىي، يڅي وجبيي ايه ډٖبڅٍ ٍا اُ يبى ثجَوي ٽٍ آة ځَڇ  ، اٵَاى ډيىٍ سبثٖشبن ثب سًػٍ ثٍ ځَډبي ًَا

 .ٙوٜ ٍا هٖشٍ ٽىيسًاوي وًٖع ثين ٍا وَڇ ي  ډي

 
ىٹيٺٍ  5ُډبن ايه و٫ً إشلمبڇ وجبيي اُ . ٽىىي ثَهي ثٍ كمبڇ ٽَىن ثب آة َٕى ٭لاٹٍ ىاٍوي ي اٱچت ىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن اُ ايه و٫ً إشلمبڇ إشٶبىٌ ډي

 . ي كَاٍر ثين ٍا اٵِاي٘ ىَي اي ىٍ ا٭ٞبة ي ٭٢لار ىاٙشٍ ثبٙي ٽىىيٌ سًاوي اطَار سلَيټ ډي# ىٍػٍ 25$سؼبيُ ٽىي، ؿَاٽٍ إشلمبڇ ثب آة َٕى 

 

 ٙين آوُب  ٙين ډىبٵٌ دًٕز،ىيَسَ ثٖشٍ دبٻىٍ ٵًٞڃ ځَڇ ٕبڃ اُ ٭َٷ ًُٕ ٙين ثيڅيڄ # ثبلاهٜ ٝجلڂبَي$إشلمبڇ يب ىيٗ آة يڅَڇ ٍي ثٍ َٕى 

ؿٍ ځَڇ ي $يغ ثين ٍا ثب ىډبي آة اڅجشٍ ثبيي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ثُشَ إز ثٍ سيٍ. ، ي َمـىيه ديٚڂيَي اُ ځَډبُىځي ډٶيي ي ډىبٕت إزسٮَيٸ ٽمشَي

 . يٵٸ ىاى# ؿٍ َٕى
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 آٗا اػ٤شاب پَػت تذى دس َٛاكل ت٘ي اػتطوام ّا لاصم اػت؟

 .اػ٤شاب ٍ ٣٘ؼِ ٣ـ٘ذى پَػت تذى، ٣اس دسػتٖ ً٘ؼت ٍ اص اٗي ٓادت تاٗذ خَدداسٕ ًوَد:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
ډب ثب ٽيٍٖ ٽٚيين ډي هًاَيڈ ثٍ ُيٍ ٥جٺٍ ٦ٕلي دًٕز ٍا ٽٍ لايٍ ٙبهي . ىاٍى، ٱچ٤ إزثبيٍَبيي ٽٍ ىٍثبٌٍ ٽيٍٖ ٽٚيين ىٍ ٵََىڀ ډب يػًى 

 وبڇ ىاٍى، اُ ٦ٕق دًٕز ثَىاٍيڈ ي هيچي َب يٹشي ثٍ ا٦ٝلاف ثب ٽيٍٖ ؿَٻ ډي ٽىىي، سًٍٞ ډي ٽىىي ايه ؿَٻ َب َٖشىي ٽٍ اُ دًٕز هبٍع ٙيٌ

يػًى لايٍ ٙبهي دًٕز ٽٍ ٦ٕق آن ٍا ډي دًٙبوي ي لايٍ اي ډَىٌ اُ ٕچًڃ . ُيٍ ٽىيٌ ايياوي؛ ىٍ كبڅي ٽٍ ايه لايٍ اي اُ دًٕز إز ٽٍ ٙمب ثٍ 

ثب . دٔ يټ څيٴ وَڇ ثَاي ثَىاٙشه ٭َٷ اُ ٦ٕق دًٕز ٽبٵي إز.َبي دًٕشي إز، ثَاي كٶب٩ز لايٍ َبي ُيَيه دًٕز ٽٍ ُويٌ اوي، لاُڇ إز

 .ٽٍ آډبىځي ػيا ٙين اُ ٦ٕق دًٕز ٍا ىاٍوي، ثَىاٙشٍ ډي ًٙوي ي ډي ٍيِويإشٶبىٌ اُ يټ څيٴ وَڇ، آن ثو٘ اُ ٕچًڃ َبي ٦ٕلي دًٕز 

ايه ٽبٍ ٕلاډز دًٕز ي وٺ٘ . ٍا ثَىاٍييثىبثَايه لاُڇ ويٖز ٙمب ثب يټ ٽيٍٖ ُثَ ي ٕٶييآة ُثَسَ ي ثب ٵٚبٍ ىٕز ٥جٺٍ ٦ٕلي دًٕز سبن 

 .بٍ ىٍٕشي ويٖز ي اُ ايه ٭بىر ثبيي هًىىاٍي ومًىڅٌا إپَاة ي ٽيٍٖ ٽٚيين دًٕز ثين، ٽ كٶب٩شي آن ٍا ثٍ ه٦َ ډي اوياُى

ىٍ ١مه ثُشَ إز ٽٍ .ي ثيين ٵٚبٍ ىٕز ي هًٚوز ايه ٽبٍ ٍا اوؼبڇ ىَييٽيٍٖ ي ٍيًٍٙ  ىٍ ًٍٝسيپٍ ٭بىر ي يب اَٝاٍ ثٍ إپَاة ىاٍيي، ثب ٽمټ

هئ ؿَا ٽٍ ىٍ ًٍٝر . ومبئييئ هًٍىن إشٶبىٌ ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ هإپَاة ٹجڄ اُ وڈ ٽٚيين ُيبى دًٕز ىٍ كمبڇ ًٍٝر دٌيَى ي ٽيٍٖ ٍا  

ي ايه ثب٭ض ًُٕٗ ثٮي اُ كمبڇ ي  ويِ ٽٍ ډلبٵ٨ دًٕز ډي ثبٙىي، ٽىيٌ ډي ًٙوي٭لايٌ ثَ لايٍ ٽَاسيىٍ ٙيٌ دًٕز لايٍ َبي ثٮيي  هًٍىن دًٕز،

 .ي إٓيت ثيٚشَ ثٍ دًٕز ډي ًٙىٹَډِي ي ځبَب هٚپي 
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 تشإ تْذاؿت ٍ تو٘ضٕ پَػت تَكِ٘ هٖ ؿَد؟... پا، آسًح ٍ آٗا پاؿَِٗ ٍ اػ٤شاب پَػت هخ٘ن ٣ٚ 

اػتٜادُ اص ػٌگ پا تشإ تشداؿتي لاِٗ ؿاخٖ ٍ ٣شاتٌِ٘ هخ٘ن پا، تا سٓاٗت ؿشاٌٖٗ خاف تلاهاًْ اػت، دس رٗل تِ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تاٗذ ّا ٍ ًثاٗذ ّإ اػتٜادُ اص ػٌگ پا پشداختِ ؿذُ اػت

 
َيؾ ځبٌ ٝبثًن ٍا ثٍ ٕىڀ دب وپٚيي ؿَا ٽٍ ثب ايه ٽبٍ سپٍ َبيي اُ ٝبثًن لاي ًٍٕام َبي ٕىڀ دب ډي ډبوي ي ډمپه إز ىٍ إشٶبىٌ اُ ٕىڀ دب، 

 .ٚييثب٭ض ايؼبى آڅًىځي ًٙى، ثَاي إشٶبىٌ اُ ٕىڀ دب، ثبيي اثشيا ٽٴ ايؼبى ٙيٌ اُ ٝبثًن ٍا ثٍ ٽٴ دب ثمبڅيي، ٕذٔ ٕىڀ دب ٍا ثٍ ٽٴ دب ثپ

 
ثٮي اُ إشٶبىٌ اُ . دبي ىيڂَان إشٶبىٌ وپىيي؛ َمـىيه آن ٍا ىٍ ډٮَٟ آڅًىځي ٹَاٍ ويَيي ًٛ ثٍ هًى ىاٙشٍ ثبٙيي ي اُ ٕىڀدبي ډوٞ كشمب ٕىڀ

يًٙ ىَيي سب هچڄ ي ٵَع آن سميِ ًٙى ي آن ٍا ىٍ ډلي٤ هٚټ وڂٍ ىاٍيي ُيَا ډلي٤ ډ٥ًَة ثب٭ض سؼم٬ اوًا٫  ٕىڀ دب آن ٍا ثب يټ ثَٓ ٖٙز

 .ًٙى ٕشٶبىٌ اُ آن ثب٭ض آڅًىځي ي اوشٺبڃ ثيمبٍي ثٍ ٽٴ دبي اوٖبن ډيَب ي ا ډومَ ي ٹبٍؽ

 
 .سميِ ي هٚټ ٽَىن ٕىڀ دب ثٮي اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ اڅِاډي إز

 
سًٝيٍ اڅجشٍ ځٶشه ايه وپشٍ ١َيٍي إز ٽٍ ىٍ ثٮ٢ي اُ ډًاٍى ډبوىي ثيمبٍي دًٍٖيبُئ إشٶبىٌ اُ ٕىڀ دب ډًػت سٚييي ثيمبٍي ډي ًٙى ثىبثَايه 

ٽىي ي ثب٭ض وَڇ ٙين  دب ثٍ يټ دِٙټ ډشوٜٞ ډَاػٮٍ ٽىىي ي اُ سَٽيجبر ٽَاسًڅيشيټ ٽٍ دِٙټ سؼًيِ ډي ًٙى اٵَاى ٹجڄ اُ إشٶبىٌ اُ ٕىڀ يډ

 .ًٙى، إشٶبىٌ ٽىىي َبي ٽچٶز ٙبهي ٽٴ دب ډي لايٍ

 
َبيي ىٍ ٽٴ  ا ثي٘ اُ كي ٕبي٘ ىَىي، ثب٭ض ايؼبى هَاٗؿىبوـٍ ايه اٵَاى ٽٴ دب ٍ. ًٙى َمـىيه إشٶبىٌ اُ ٕىڀ دب ثَاي اٵَاى ىيبثشي سًٝيٍ ومي

 .َب ثٍ ٽٴ دب ډىشٺڄ هًاَي ٙي ًٙوي ي ډيپَية دب ډي
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 آٗا ػًَا، ضوام گشم ٍ تخاس تشإ ٣َد٣اى تاٗذ داسإ ؿشاٗي خاكٖ تاؿذ ٗا هٖ تَاى هثل تضسگؼالاى تشخَسد ٣شد؟

تخاس صٗاد تشإ تشخٖ اٛشاد دزاس هـ٤لاتٖ ّوسَى گشهاصدگٖ، تـذٗذ ٓلاٗن ٛوإ ضوام ٗا اتاٝ دس تؼتِ تا دسكذ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

اص ضؼاػ٘ت ت٘ـتشٕ تشخَسداس اػت، تٌاتشاٗي دس ( تؼتِ تِ طًت٢٘ آًْا)آػن ٍ ت٘واسٕ ػًَا هٖ ًواٗذ ٣ِ اٗي هـ٤لات تشإ ٣َد٣اى 

٣ِ ه٘ضاى صهاى ضوَس دس هط٘ي تؼ٘اس گشم ٍ ٛـاس دس هوي تاٗذ تَخِ داؿت . هَسد ٣َد٣اى تاٗذ دٟت ٍ تَخِ ت٘ـتشٕ سا هثزٍل داؿت

 .تالإ تخاس، تشإ ٣لِ٘ اٛشاد تاٗذ تِ ًَس تذسٗدٖ اٛضاٗؾ ٗاتذ

 

 
ځَډب ػَيبن هًن ٍا ثيٚشَ ٽَىٌ، ١َثبن $  ٭چي ٍٱڈ سَٙلبر ٱيَٹبثڄ اٱمبٟ ٱيى ىٍين ٍيِ ي ياٽى٘ َبي ٵًٍي ي َٕيٮي ٽٍ ٕيٖشڈ ٹچت ي ٭َيٷ

ًٕوبي ډى٪ڈ ثَاي ٕلاډشي . اُ هًى وٚبن ډي ىَىي، ًٕوب ٭مًډبً ثَاي َمۀ ٕىيه، اُ هَىٕبڃ سب ثٍِځٖبڃ ٹبثڄ سلمڄ إز# ٹچت ٍا ثبلا ډي ثَى

ا ثَاي ٙوٜ ثٍ اٍډٲبن ډي آيٍى، ثٍ ٭لايٌ ٕيٖشڈ ىٵب٭ي ٥جيٮي ثين ٍا ويِ ي إٓبي٘ ٍ آٍاډ٘ ه٦َي وياٍى، كشي ثبڅٮپٔ ٖٙشًٚ ي دبٻ ٙين،

 .ثٍ كَٽز ډي اوياُى يدًٕز ٍا ويِ سٺًيز ډي ٽىي  سٺًيز ډي ٽىي، هًٞٝبً ايه ٽٍ ثَاي ډجبٌٍُ ثب إشَٓ ي ثيمبٍي َب، ٕيٖشڈ ځَىٗ هًن ٍا

 

ثٮلايٌ ثيمبٍان ډجشلا ثٍ ٫َٝ ي  آوْيه وبدبيياٍ، ٕپشۀ ٹچجي يسىڂي ٙييي ىٍيـٍ آئًٍر: ًٕوب ثَاي اٵَاى ډجشلا ثٍ ايه ثيمبٍي َب ډي سًاوي ه٦َوبٻ ثبٙي

ىٍ ثٖيبٍي اُ ډًاٍى، ىٍ ثيمبٍي ٭َيٷ ٽَوَ، ثٍ ٥َٙي ٽٍ َٙاي٤ ثيمبٍي طبثز ثبٙي، ي ىٍ ثيمبٍي وپَيُ ډيًٽبٍى، ىٍ َٙاي٦ي ٽٍ ثيمبٍي اڅجشٍ . ىيبثز

 .ٽُىٍ ثبٙي، ًٕوب ثي ه٦َ إز

 

اڅپچي اُ ثيسَيه ىٙمىبوي إز ٽٍ ډي سًاوي يػًى ىاٙشٍ ثبٙي، ؿَا ٽٍ اٵز ٵٚبٍ هًن ٍا سٚييي ډي ٽىي ي ثب٭ض ثَيُ ډٚپلاسي  ډَٞٳ ډَٚيثبر

ثىبثَايه ډمىً٭يز وًٙيين اڅپڄ اُ اثشيايي سَيه ي اٝچي سَيه ډًاٍى ٹجڄ اُ يٍيى ثٍ . و٪يَ اهشلاڃ ىٍ ١َثبن ٹچت ي ىٍوشيؼٍ ايٖز ٹچجي ډي ًٙى

 !ًٕوب إز

 
يب (Pneumonia) إز ٽٍ ىٍ كٺيٺز وً٭ي دىًډًوي "ثيمبٍي اٵَاى ًٕوب ځيَويٌ"يب  "ًٕوب"اي ثٍ وبڇ  سَيه ثيمبٍي ډَسج٤ ثب ًٕوب، ثيمبٍي   ٙبي٬

 .ىَىي َبي ډلي٤ كٖبٕيز وٚبن ډي  ٍيوي، وٖجز ثٍ ثبٽشَي  كٖبٕيشي إز ٽٍ يٹشي اٵَاى ثٍ ًٕوب ډي   اڅشُبة ٍيٍ ي

ىٍىَبي  ٕب٭ز دٔ اُ ًٕوب ىؿبٍ 9سب  2ًٙوي ثٖشڂي ثٍ ّوشيټ آن َب ىاٍى ٽٍ  ايه هًٞٛ ىؿبٍ كٖبٕيز ډي  ايه ٽٍ ؿٍ اٵَاىي ىٍ

ًٙى ي دٔ اُ  ًٙوي ٽٍ ََ ؿٍ ٭لائڈ آن ٙيييسَ ثبٙي، اكشمبڃ ډَاػٮٍ ثٍ دِٙټ ثيٚشَ ډي  ډي  هٖشڂي ي اكٖبٓ َٕىٍى اويٻ، ست ،َٕٵٍ ،٭٢لاوي

ځٌٍان ايه ډير، ٵَى ډؼيىا ثٍ ًٕوب ثَيى ي ثب ٭بډڄ ثيمبٍي  ًٙى، ډڂَ ايه ٽٍ ىيثبٌٍ ٹجڄ اُ ٕب٭ز، ٭لائڈ هًى ثٍ هًى ٹ٬٦ ډي  72سب  12ځٌٙز 

 .ُاي ډَث٥ًٍ ىٍ ډلي٤ ثَهًٍى ٽىي

 

َبي   إز ٽٍ ىٍ آن ثب ٍٙي ٽذټ (Hot tub lung) "ٍيٍ يان ىاٯ"ٙپڄ ىيڂَي اُ ثيمبٍي ٽٍ ډمپه إز و٫ً ثبٽشَي ډًڅي آن ٵَٷ ٽىي، ثٍ وبڇ 

ٕب٭ز دٔ اُ ًٕوب ٩بََ  9سب  2 "ًٕوب"ًٙى ٽٍ ٭لائڈ آن َمـًن ثيمبٍي   ٵٮبڃ ډي  #ډبيپًثبٽشَيًڇ ٱيَٕچيثبٕيڄ $ٽىبٍ يان كمبڇ، ثبٽشَي هبٛ

سًاوي ډٖشٺيمب ىٍ اٵَاىي ٽٍ ىاٍاي ١ٮٴ ايمىي َٖشىي، ثيمبٍي  ّن ايه ثبٽشَي إز ٽٍ هًى ډي   ډي ًٙى ٽٍ ٙبډڄ اڅشُبة ٍيٍ كٖبٕيشي ثٍ آوشي

 .٭ٶًوي ٍيٍ ايؼبى ٽىي

 

ٽچَ ي "إشٶبىٌ اُ اڅجشٍ ثيڅيڄ . إز "ډِډه ثَيوٚيز"ي   "إٓڈ"َب ډمپه إز ىٍ ډًاػٍُ ثب ًٕوب، سٚييي ًٙوي ٽٍ اٱچت ٙبډڄ  ثيمبٍي ځَيَي اُ 

 ٌ  دٌيَي ٍا َمـىيه ډمپه إز اٵَاى ٕبڅڈ ويِ ىؿبٍ سلَيټ . ًٙى ثيمبٍان إٓمي ىؿبٍ سٚييي ثيمبٍي ًٙوي ثب٭ض ډي إز ٽٍ آة ًٕوب  ىٍ  "ثَڇ

 .ډًاػٍ ًٙى.# ..وٶٔ ي  هٔ ٕيىٍ، سىڂي هٔ$َبي ًَايي ًٙوي ي ٵَى ثب ٭لايمي َمـًن ٭لائڈ إٓڈ 
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 .ًٚويويِ ث ځَډبُىځي ًٙى اٵَاى ىؿبٍ  ځَډبي ًٕوب ثب٭ض ډي

 

 :ىيڂَ وپبر ٹبثڄ ډلاك٪ٍ

 .ثبٙىيډجشلايبن ثٍ ثيمبٍ ٫َٝ ي ىيبثز ډؼبُ ثٍ إشٶبىٌ اُ ًٕوب ومي -1

 .َبي اي اُ ًٕوب إشٶبىٌ ٽىىياٵَاىي ٽٍ ثيمبٍي ٍيًي، سىڂي وٶٔ ي ٹچت ١ٮيٴ ىاٍوي ثبيي ُيَ و٪َ دِٙټ ډشوٜٞ ثب ٍ٭بيز سًٝيٍ -2

ىٍ َىڂبڇ إشٶبىٌ اُ ًٕوب ىٍ ًٍٝسي ٽٍ ٭ًا١ٍي و٪يَ َٕ ىٍى، َٕ ځيؼٍ، ٍهًر ثي٘ اُ كي، سذ٘ ٹچت ٱيَ ٭بىي ٍم ىَي ثبيي ثلاٵبٝچٍ   -3

  .ومًى ًٕوب ٍا سَٻ

يٍ ٙين ىٍ ك١ًـٍ آة َٕى ثبيي َٕ ي سمبڇ ثين ىٍ ُيَ آة ٹَاٍ ځيَى ىٍ ٱيَ ايه ًٍٝر اهشلاٳ ىډب ثيه َٕ ي سىٍ اهشلالاسي ىٍ َىڂبڇ ٱ٥ًٍ -4

 .آيٍىٍا ثًػًى ډي

 .هًٍىن سٲٌيٍ ي وًٙبثٍ ځبُىاٍ دي٘ اُ ًٕوب ي ىٍ ډيبن ىٵٮبر ٽبٍ اٙشجبٌ إز -5

 .ي ٕيڂبٍ ٽٚييثٮي اُ ًٕوب وجبي ٹجڄ ي  -6

 .ثبٙييٍُٗ ي وَډ٘ ىٍ َىڂبڇ ًٕوب ثٍ ََٙپڄ ٽٍ ثبٙي، اٙشجبٌ ډي -7

   .ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ َٝٳ ٱٌا ي ثب ډٮيٌ دَ وجبيي اُ ًٕوب إشٶبىٌ ومًى -8
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 تشإ سْٛ تَٕ ًاهٌثَّ تذى زِ ساّْاٖٗ پ٘ـٌْاد هٖ گشدد؟

تَٔٗن سٍصاًِ لثاػْا، تش١ ػ٘گاس ٍ ال٤ل ٍ ت٘زِٗ هٌاػة، دسهاى ت٘واسٕ  سٓاٗت ًِاٛت ؿخلٖ ٍ اػتطوام سٍصاًِ،:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

دس كَست ٓذم ًت٘دِ گشٛتي اص اٗي . ًَٜٖٓ ٍ اػتٜادُ اص دئَدٍساًتْا ٍ هذٓشٝ ّا هٖ تَاًذ ساُ ضلْإ سْٛ تَٕ ًاهٌلَب تذى تاؿٌذ

 .سا٤ّاسّا، ٛشد لاصم اػت ٣ِ تِ پضؿ٢ هشاخِٔ ٣ٌذ

 

ىيڂَان ٍا    سٮَٷ ىاٍوي، ډمپه إز ډشًػٍ وجبٙىي ٽٍ ثًي ثين آوُب َب اٵَاىي ٽٍ ډٚپڄ ثٮ٢ي يٹز .  ًٙى ٍي ډلًٖة وميًي ٭َٷ ثين اٵَاى ثيمبث

 .ٽىي ډي اًيز

 

 : َٖشىي، اُ آن ػمچٍ  َب، ىلايڄ ډوشچٴ ىيڂَي ويِ ىٍ ايه اډَ ىهيڄ ثٍ ٱيَ اُ ثبٽشَي 

 .ىٍ ډًاٍىي ٽٍ ٱيى ٭َٹي ثي٘ اُ كي ٵٮبڃ ًٙوي -

 . ًٙوي ځبَي ثب٭ض ايه ډٖأڅٍ ډي  ٕيڂبٍ،  ٽٚيين  ډًاى ٕمي يب ډًاى ځيبَي اُ ٹجيڄ اڅپڄ، ٕڈ إٍٓىيټ، ٕڈ ٕيبويي يب    -

سًاوىي ثب٭ض ثَيُ ايه  ويِ ډي  ډؼبٍي اىٍاٍي  ٭ٶًوز  ډٺبٍثشي يب َبي َبي دًٕشي، ثيمبٍي َبي ٍيًي، ٭ٶًوز َبيي اُ ٹجيڄ ٭ٶًوز ٭ٶًوز  -

 . وبډ٦ج٫ً ًٙوي ثًي

 

 :  پبسي ٽٍ ثبيي ثَاي ديٚڂيَي ٍ٭بيز ٽَى، ٭جبٍسىي اُو 

ٽىيڈ، ىٍ ٽڈ ٽَىن سٮَٷ وٺ٘ ثِٖايي  َبيي ٽٍ ثٍ سه ډي څجبٓ َمـىيه ػىٔ. َب څجبٓ   ٍ٭بيز و٪بٵز ٙوٞي، إشلمبڇ ٍيُاوٍ ي سٮًي٠ ٍيُاوٍ 

 . ٽىىي ووي ډٮمًلاً ثٍ َٕ٭ز ٭َٷ ي ثًي ثي ٍا ػٌة ډي َبي څجبٓ  .ىاٍوي

 

َبيي ډبوىي ٽبٍي، ُيٌَ ي ٕيَ  ٱٌاَبي سىي ثب اىييٍ   ثٮ٢ي اُ ډظلاً اُ هًٍىن. ٽىي سٲٌيٍ ثٍ ٽبَ٘ ډيِان ثًي ثين ٽمټ ډي ىٹز ىٍ و٫ً 

  . ٽىيي هًىىاٍي

وًٙيين ډيِان ٽبٵي آة ي . ٽىي ثين ٽمټ ډي  ايه ډبىٌ ثٍ ىٵ٬ ٕمًڇ ىَي، ثٍ ايه ىڅيڄ ٽٍ ىٍ ثين ډٚپڄ سٮَٷ ٍا اٵِاي٘ ډي  ٍيي  ٽمجًى

 . ًٙى ډي سَ ٙين ٭َٷ آدًٽَيه ٕبُى ٽٍ ثب٭ض ٍٹيٸ ډي  ٽىىيٌ اٽَِيه ٍا ٵٮبڃ ٱيى سَٙق ٮبر،ډبي

 

اٵِاي٘  دًٙبوي ي ځبَي ٕجت ٵٺ٤ ثًي ثي ٍا ډيويِ ثٮىًان يپي ىيڂَ اُ ٍاٌ كچُبٕز ََ ؿىي ٽٍ ثَهي اُ آوُب إشٶبىٌ اُ إذَي ي ىئًىيٍاوز 

ُيَا ٽٍ  ي آڅًډيىيًڇ ثبٙىي،   ثبٙيي آوُب ٍا اُ وً٭ي اوشوبة ٽىيي ٽٍ كبيي ٍيي سًػٍ ٽىيي ي ډًا٩ت ىٍ اوشوبة ىئًىيٍاوز َڈ. ًٙى ثي ثين ډي  ثًي

 . ىَىي ډي  َبيي ٽٍ ډٖجت ثًي ثي ثين َٖشىي ٍا ٽبَ٘ ايه ډًاى ثبٽشَي

َب ثَاي  َب يب ىئًىيٍاوز اٵَاى ثٖيبٍي َٖشىي ٽٍ ٹجڄ اُ هَيع اُ هبوٍ اُ ١ي٭َٷ .، ويِ ثَاي ډجبٌٍُ ثب ثًي وبډ٦ج٫ً ثين ثپبٍ ډي ٍيوي#ډبڇ$َب  ١ي٭َٷ

 .ٽىىي ٽىشَڃ ٭َٷ ٽَىن ُيَ ثٲڄ ي ثًي ثي آن إشٶبىٌ ډي
 

ٹ٬ ثٍ ايه ىٍ يا .٭مڄ ډي ٽىىيٽىىي، َبيي ٽٍ اُ ٭َٷ سٲٌيٍ ډي ثبٽشَي ثَ ٭چيٍَب  ىئًىيٍاوز. َب ٽبډلا ٽبٍٽَىي ډشٶبير ىاٍوي َب ي ١ي٭َٷ ىئًىيٍاوز

َب  َبي ځًوبځًوي اٵِيىٌ ٙيٌ إز سب اكٖبٓ سبُځي ي ډ٦جً٭ي ىَي اډب ٽبٍ اٝچي آوُب ايه إز ٽٍ دًٕز ُيَ ثٲڄ ٍا ثَاي ثبٽشَي ډلًٞلار ٍايلٍ

، دًٕز ٽمشَ ًٙوي اوي ايه و٫ً ډلًٞلار ثب٭ض ډي ٍيِي ٥َاكي ٙيٌ َب ډًاىي ىاٍوي ٽٍ ثَاي ډشًٹٴ ٽَىن ٭َٷ ٽٍ ١ي٭َٷ ىٍكبڅي  .وبډىبٕت ٽىىي
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َب ډًاىي  اڅجشٍ ثٖيبٍي اُ ايه ١ي٭َٷ. ًٙوي َبي آڅًډيىيًڇ يػًى ىاٍى ٽٍ ډبو٬ سَٙق ٱيى ٭َٷ ډي َب ډًاىي ؿًن، ومټ ىٍ ايه ١ي٭َٷ. ٭َٷ ٽىي

ٍيي . ُيَ ثٲڄ إز ثَوي ي ٽمي َڈ ٍايلٍ ډ٦ج٫ً ىاٍوي اډب ٽبٍٽَى اٝچي آوُب هٚټ وڂٍ ىاٙشه َب ٍا اُ ثيه ډي ثبٽشَيسب كيي ډي سًاوىي ىاٍوي ٽٍ 

َب إشٶبىٌ ًٙوي ؿًن يٹشي ٵَى هًاة إز، دًٕز اي هيچي  إز ٽٍ ثبيي ٙت وًٙشٍ ٙيٌ "هيچي ٹًي"٭جبٍر َب ىٕشًٍاڅٮمڄ ثٮ٢ي اُ ١ي٭َٷ

 .ٽىىي ٽٍ ٽبډلا ًية ًٙوي ي ٕذٔ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ اطَثوٚي هًى ٍا وٚبن ىَىي ثيٚشَ دٌيَاي ؿىيه ډًاىي إز ي ايه ډًاى ٵَٝز دييا ډي

سًاويي ثًي وبډ٦ج٫ً ُيَ ثٲڄ هًى ٍا ٽىشَڃ ٽىيي، ىٍ ايه كبڅز ډمپه إز ٙمب ثٍ څلب٧  َبي ډوشچٶي ٍا ثٍ ٽبٍ ثَىيي يڅي َمـىبن ومي كڄ يٹشي ٍاٌ

بثَايه ىٍ ايه ثى. . . . َبي ٽجيي، ٽچيًي يب ثيمبٍي: َبي ډوشچٴ ثبٙي ډظڄ اُ ثيمبٍي  سًاوي وٚبوٍ ثًي وبډ٦ج٫ً ثين ډي. ثبٙيي دِٙپي ډٚپچي ىاٙشٍ

يػًى آډين ايه ثًي  ىٍ ثٮ٢ي اُ ډًاٹ٬ ويِ ډمپه إز وً٭ي هبٛ اُ ډٚپلار دًٕشي ثب٭ض ثٍ. ًٍٝر ثبيي كشمب ثٍ يټ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي

 .وبډ٦ج٫ً ًٙى
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 آٗا تواع هؼت٠٘ن هَاد هٌٔش، ٌٓشّا ٍ اػپشٕ ّا تا پَػت، اص لطاٍ ػلاهت پَػت اؿ٤الٖ اٗداد ًوٖ ٣ٌذ؟

اٛضدًْ٘إ هٌٔش ٍ هَاد تا پاِٗ ال٤ل، ٓوَها هٖ تَاًٌذ تِ پَػتْإ خـ٢ آػ٘ة سػاًذُ، تآث خـ٤ٖ ت٘ـتش، :داًؼتٌْ٘اتَكِ٘ ٍ 

 .ضؼاػ٘ت پَػتٖ اٛضاٗؾ ٗاٛتِ ٍ تـذٗذ ز٘ي ٍ زش٣ٍْإ پَػتٖ گشدًذ

هلاضِِ ٍ اًذ٣ٖ اضت٘اى كَست  اػتٜادُ اص هذ ٓشْٟا ٍ خَؿثَ ٣ٌٌذُ ّا دس صٗش ت٘ل تٌَس هذاٍم تشإ خاًوْا تْتش اػت تا: تَخِ

 .پزٗشد، زشا ٣ِ تشخٖ اص تش٣٘ثات هَخَد دس آًْا سا داسإ ساتٌِ تا ػشًاى ػٌِ٘ ٛشم هٖ ٣ٌٌذ

 

 .ٍٕبوىي َبي هٚټ إٓيت ډي َبي ډٮ٦َ َٖشىي، ثٍ دًٕز َبيي ٽٍ كبيي ٭٦َ ي اٵِيىوي ډًاى آٍايٚي ي ٽَڇ

َبي  سَيه ٭ًاډڄ ايؼبى كٖبٕيز ىٍ دًٕز ثًيٌْ ىٍ دًٕز َب اُ ٙبي٬ ٭٦َ ي اىٽچه ي إذَيَب، ډًاى آٍايٚي ي ثُياٙشي،  ډٮ٦َ ډًػًى ىٍ ٝبثًن

ًٙى سب دًٕز ٍا ىٍ  َب ډًاىي ا١بٵٍ ډي ثٍ ٽَڇ. َبي دًٕشي ًٙوي سًاوىي ډًػت آڅَّي ي كٖبٕيز هٚټ َٖشىي ٽٍ ىٍ ًٍٝر ٱيَإشبوياٍى ثًىن ډي

بوياٍى ايه ډًاى ١ي ډيپَيثي يػًى وياٍى، څٌا إشٶبىٌ اُ آوُب ٭لايٌ ثَ ايؼبى آڅَّي ډًػت َبي ٱيَإش ثَاثَ آڅًىځي ډلي٦ي ډٺبيڇ ٽىي، ىٍ ٽَڇ

 .ًٙى َبي ډيپَيثي َڈ ډي ٭ٶًوز

َبي  مه ايه ٽٍ إشٶبىٌ اُ ٽَڇ١ ٽىىيٌ إشٶبىٌ ٽىىي؛ َبي ډ٥ًَة ٕبڅڂي ثٍ ثٮي اُ ٽَڇ 30ي ؿَيٻ دًٕز، ثُشَ إز اٵَاى اُ  ثَاي ډٺبثچٍ ثب ؿيه

 .ًٙى ٕبڅڂي ثٍ ثٮي سًٝيٍ ډي 12ُ ١يآٵشبة ا

َمـىيه اٵَاىي ٽٍ ىاٍاي دًٕز ؿَة َٖشىي، اُ ډًاى آٍايٚي ؿَة هًىىاٍي ٽىىي، ُيَا ايه ډًاى ثب٭ض ايؼبى ػًٗ ي آٽىٍ ىٍ دًٕز آوبن 

 .ًٙى ډي
 

ىٍ ډؼچٍ اٍيدبيي ديٚڂيَي اُ ٥َٕبن ثٍ  2003ىٍ سلٺيٺي ٽٍ ىٍ ٕبڃ وپشٍ ٹبثڄ سًػٍ ىيڂَ ىٍ اٍسجب٣ ثب ٽبٍثَى ډًاى ډٮ٦َ ي ١ي ٭َٹُب ايىٖز ٽٍ 

ؿبح ٍٕيي ثيه ډَٞٳ ډپٍَ ١ي٭َٷ َب ي هًٙجًٽىىيٌ َب ي ُىيىن ډًَبي ُيَ ثٲڄ ثب سيٰ ي ثٍ ييٌْ َٙي٫ ٥َٕبن ٕيىٍ ىٍ ٕىيه دبييه اٍسجب٥ي 

اډلاف آڅًډيىيًڇ ډپٍَاً ىٍ . َف ٙيٌ إزىٍ ايه سلٺيٸ ٭چز ايه ډٖبڅٍ ػٌة ثيٚشَ اډلاف آڅًډيىيًڇ ثٍ ىوجبڃ سيٰ ُىن وبكيٍ ډ٦. يػًى ىاٙشٍ إز

 .سَٽيجبر هًٙجًٽىىيٌ ي ١يسٮَيٸ ُيَ ثٲڄ ثٍ ٽبٍ ډي ٍيوي
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 تشإ اكلاش كَست دس آٟاٗاى اػتٜادُ اص تٖ٘ اسخط٘ت داسد ٗا هاؿ٘ي ّإ اكلاش؟

٣ِ داسإ تٖ٘٘ دس صٗش ٢ٗ كٜطِ ًاص١ )َٛٗل داس٘ا ًَػاً٘تشإ اكلاش كَست ٓوَها اػتٜادُ اص هاؿ٘ي ّإ اكلاش :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 . تا َٓاسم ٣وتشٕ ّوشاُ اػت( ٛلضٕ اػت

 

 :اٝلاف ىي و٫ً إز

 #.ٽٍ ثب إشٶبىٌ اُ ډبٙيىُبي اٝلاف ًٍٝر ډي ځيَى$اٝلاف هٚټ  -1

 #.ٽٍ ثب إشٶبىٌ اُ سيٰ ًٍٝر ډي دٌيَى$ اٝلاف سَ  -2

 

إشٶبىٌ اُ سيٰ ثَاي اٝلاف ډًَب ثٍ ٭ًا١ٍي ىؿبٍ ٙيٌ اوي،ډظڄ ػًٗ َبي دٔ اُ اٝلاف ىٍ وشيؼٍ ٍَمًاٌٍ ثب ثيمبٍاوي ډًاػٍ ډي ًٙوي ٽٍ ىدِٙپبن 

ثَهي اٵَاى ٽٍ . څټ َبي ثٮي اُ آن ثَييځي، هَاٙييځي، سلَيټ اُ ٭ًاٍٟ اٝلاف ثبسيٰ ډلًٖة ډي ًٙوي وبكيٍ ځَىن آٹبيبن ي ػًٗ َب ي

ډي ًٙى ٍ ځٶشRazer Bumps ي ىَىي ٽٍ ثٍ آن ًٕىيٵًڅيپًڅيز ٍي٘ يبډ ب سيٰډًَبي ډؼٮي َٖشىي دبٕن اڅشُبثي وبډىبٕجي ثٍ اٝلاف ث ىاٍاي

يټ ايؼبى اُ ىيڂَ ډٚپلار ٙبي٬ إشٶبىٌ اُ سيٰ، . ىاهڄ دًٕز ي ايؼبى ػًٗ َبي اڅشُبثي إز ٽٍ وبٙي اُ ٵَيٍٵشه وًٻ ډًَبي ثَييٌ ٙيٌ ثب سيٰ،

ؿىيٕب٭ز، سبيپي ىي ٍيُ ثٖشٍ ثٍ ٙير  ډٮمًلاً دٔ اُ وبڇ ثَىٌ ډي ًٙى ٽٍ اُ آن"ًٕهشڂي ثب سيٰ"إز ٽٍ ځبَي ثب وبڇ هَاٗ هٶيٴ ٹَډِ ٍوڀ 

ٌ ًٕهشڂي ثٍ ييْ. ډًاٍى ٙييي، ًٕهشڂي ډي سًاوي ثب ػًٗ َبيي ىٍ ا٥َاٳ ډًَبيبٝلاف ٙيٌ يب ػًٗ َبي ؿَٽي َمَاٌ ًٙىٍ ى. آن ٍٵ٬ ډي ًٙى

 .ٙبي٬ إز ىٍ اٵَاىي ٽٍ ډًَبي ١ويڈ ٍا ىٍوًاكي ثب دًٕز كٖبٓ سيٲمي ُوىي ثٖيبٍ

اځَ اٵَاى ثَاي اٝلاف اُ سيٰ َبي ٙوٞي . ػًٙڂبٌ َبي ثيٙپڄ ٍيي دًٕز إز# ځبَي اُ ډًاٹ٬$اُ ٭ًاٍٟ ىيڂَ سيٰ هًوَيِي ي ويِ ثَ ػب ډبوين 

ٌ َب ي آٍايٚڂبٌ َب، ثٍ َميه ىڅيڄ اٵَاى َىڂبڇ ډَاػٮٍ ثٍ ديَايٚڂب. إشٶبىٌ وپىىي اډپبن اوشٺبڃ ثيمبٍي َبي ييَيٕي ډظڄ اييُ ي َذبسيز يػًى ىاٍى

 .ثبيي ىٹز ٽىىي سيٰ َبي ډَٞٵي وً ثبٙىي

ٹجڄ اُ ٍي٘ ُىن . ډِيز سَاٙيين ٍي٘ ثب سيٰ، ايؼبى وَډي ًٍٝر ي اُ سٍ ُىن ډًَب إز يڅي اُ ٥َٵي ډٚپڄ ثَيين ي ايؼبى هَاٗ ويِ ډ٦َف إز

 .ُ سيٰ ثٍ كياٹڄ ثَٕيثب سيٰ ډي سًان ثٍ ولًي ډًي ًٍٝر ٍا آډبىٌ ٽَى سب ډٚپلار ي وبٍاكشي وبٙي ا

 

ايىٞٶلٍ اُ ثَهًٍى .ډبٙيه َبي اٝلاف ثٍ يٕيچٍ سيٰ َبي ىياٍٽُذٚز يټ ٝٶلٍ ٵچِي ًٍٕام ًٍٕام ٹَاٍىاٍوي، ٽبٍ ډي ٽىىي: ډبٙيه َبي اٝلاف

بيي ډًَبي ٍي٘ ىٍ ډًاٍىي ٽٍ اُ ٍي٘ سَاٗ ثَٹي إشٶبىٌ ډي ًٙى، ث.ي ي ثب ٭ًاٍٟ ٽمشَي َمَاٌ إزډٖشٺيڈ دًٕز ثب سيٰ ػچًځيَي ډي ٽى

ثَاي ٽڈ ٽَىن سلَيټ دًٕز، ؿَثي َبي ا١بٵي ثبيي اُ ٥َيٸ ډَٞٳ ډًاى اڅپڄ ىاٍ ٽٍ . ٕٶز ي ٕوز ثبٙىي ثىبثَايه ًٍٝر ثبيي ٵبٹي ؿَثي ثبٙي

 .ثٍ َميه ډى٪ًٍ ٕبهشٍ ٙيٌ اوي، ځَٵشٍ ًٙى ي ډًاى ٹبث٠ ػُز ٕٶشي ي ُثَي ٍي٘ ثٍ آن ا١بٵٍ ٙيٌ إز
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صدى پَػت پغ اص اكلاش كَست زِ تا هاؿ٘ي اكلاش ٍ زِ تا تٖ٘، زِ سا٤ّاسّاٖٗ ٍخَد تشإ پ٘ـگ٘شٕ اص خَؽ 

 داسًذ؟

 .تا سٓاٗت اكَل اكلاش كَست، هٖ تَاى اص اٗداد َٓاسم هشتًَِ خلَگ٘شٕ تٔول آٍسد:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 
 :ثٍ ٹَاٍ ًيڄ إز ًٍٝرىٍٕز اٝلاف اًٝڃ 

 

 .سميِ ي ډ٥ًَة ثبٙيسيٰ ثبيي سيِ ي سميِ ي ًٍٝر ويِ ځَڇ،  -

  .يإز اډب و٫ً ىي سيٲٍ ي يب ثيٚشَ آن اٝلاف ثُشَ ي سميِسَي ٍا اٍائٍ ډييَ َڈ هًةهًى سَاٗ يټ سيٲٍ  -

 .ًٍٝر ٍا ٽبډلا ثب آة ي ٝبثًن ثًٚييي -

 30ډ٥ًَة ٽَىٌ يآن ٍا ثٍ ډير ډ٥ًَة ٽىيي، ي يب كًڅٍ ٍا ثب آة # وٍ ىاٯ آة ىاٯ دًٕز ًٍٝر ٍا هٚټ ډيپىي$يب يټ كًڅٍ ٍا ثب آة هيچي ځَڇ  -

ايه ٽبٍ ډًَب ٍا وَڇ ي دًٕز ًٍٝر ٍا وَڇ ي ٹبثڄ . ٕذٔ كًڅٍ ځَڇ ٍا ثٍ ډير ؿىي ىٹيٺٍ ٍيي ًٍٝر ٹَاٍ ىَيي. طبويٍ ىٍين ډبيپَيييً ٹَاٍىَيي

 .ثٍ َميه هب٥َ ثُشَإز دٔ اُ إشلمبڇ اٹياڇ ثٍ سَاٙيين ٍي٘ ٽىيي. اوٮ٦بٳ ډيپىي

ثي٘ اُ كي ٽٴ ٍي٘ ثٍ ًٍٝر وِيىي ؿَاٽٍ ثب٭ض ٽبَ٘ ٽبٍايي هًى .س٤ًٕ ٵَؿٍ ثب كَٽبر ىياٍ ٍيي ًٍٝر دو٘ ٽىييهميَ ي يب ّڃ ٍي٘ ٍا  -

 .ٽبٵيٖز ٕپٍهميَ اٝلاف ثٍ ٹ٦َ يټ . سَاٗ ډيًٚى

 70َٕ سيٰ ٍا ثب اڅپڄ  ىٹيٺٍ ٹجڄ اُ إشٶبىٌ اُ سيٰ، 20ثُشَ إز كييى $ .ٍا اُ آة هيچي ځَڇ دَ ٽىيي ٩َٵيسيٰ ٍا ُيَ آة ىاٯ ثڂيَيي ي ٕذٔ  -

 #.ىٍػٍ سميِ ٽىيي

ډًَب ٍا ٵٺ٤ ىٍ ػُز ٍييٚٚبن سًٝيٍ ډي ًٙى ٽٍ اُ َمبن اثشيا . س٤ًٕ هًى سَاٗ ي ثب كَٽبر ډلايڈ ي ٽًسبٌ َٙي٫ ثٍ سَاٙيين ډًَب ٽىيي -

 .ثشَاٙيي

  .ََ اُ ؿىي ځبَي هًى سَاٗ ٍا ىٍين آة ځَڇ ٵَي ٽَىٌ ي سميِ ٽىيي -

 .دٔ اُ ٖٙشه ًٍٝر آن ٍا ٽبډلا هٚټ ٽىيي يثَاي اٝلاف  -

اٵَاىي ٽٍ ىاٍاي دًٕز كٖبٓ ثًىٌ ي ثب ډبٙيه اٝلاف ډيپىىي ويِ ثُشَ إز اثشيا ٹٖمشُبي كٖبٓ ًٍٝر ډبوىي ځَىن ي ځًوٍ َب ي ٕذٔ ىيڂَ  -

 .ىؿَاٽٍ ََؿٍ َٕ ډبٙيه اٝلاف ځَډشَ ثبٙي سلَيټ دًٕشي ويِ ثيٚشَ هًاَي ثً. ٹٖمز َب ٍا اٝلاف ٽىىيٌ

اځَ اُ و٫ً سيٲٍ َبي ىياٍ #. اډب ثي٘ اُ كي ٵٚبٍ ا٭مبڃ وپىيي$ٍي٘ ٍا ىٍ هلاٳ ػُز ٍيي٘ ډًَب ثشَاٙيي # ثب ډبٙيه اٝلاف$ىٍ اٝلاف هٚټ  -

 .إشٶبىٌ ډيپىي ثب كَٽبر ؿَهٚي ي ؿىبوـٍ اُ و٫ً ٵًيڄ ىاٍ إشٶبىٌ ډيپىيي ثب كَٽبر ډپٍَ ي ٵًاٝڄ ٽًسبٌ ډًَب ٍا ثشَاٙيي

 .ة ثپٚيي ي ٹٖمز َبيي ٽٍ ػب اوياهشٍ ايي ٍا ډؼيىا اويٽي ٽٴ ثِويي ي ثشَاٙييًٍٝر ٍا آ -

 .ىٍ اوشُب ًٍٝر ٍا ثب آة َٕى ثًٚييي سب ډىبٵٌ دًٕز ثٖشٍ ځَىوي -

ى ىاٍى ايه إز وپشٍ يي ٽٍ يػً. ډٮمًلاً ډبٙيه َبي اٝلاف ويبُي ثٍ إشٶبىٌ اُ څًٕيًن ٹجڄ يب ثٮي اُ اٝلاف وياٍوي ي ډي سًان هٚټ إشٶبىٌ ٽَى -

ٽٍ ايه ډبٙيه َب ثبيي ثَاي ََ ٵَى ثٍ ًٍٝر ٙوٞي إشٶبىٌ ًٙى، ؿَا ٽٍ سمبٓ ډٖشٺيڈ ايه ډبٙيه َب ثب دًٕز ًٍٝر ډي سًاوي ٭ًاډڄ ٭ٶًوي 

ٔ اُ ََ ثبٍ ٽٍ كشي ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ ٙوٞي اُ ىٕشڂبٌ د ًٙىثٍ َميه ىڅيڄ سًٝيٍ ډي . ډيپَيثي ي ٹبٍؿي ٍا ثٍ ٍاكشي ثٍ ٵَى ىيڂَ ډىشٺڄ ٽىي

 .إشٶبىٌ ٝٶلٍ ٵچِي ثب ٽمي اڅپڄ دبٻ ًٙى

 
. َىثَهي َٙٽز َبي ٕبُويٌ، ډلچًڃ َبي ١ي٭ٶًوي ٽىىيٌ هبٝي ٍا ثَاي إشٶبىٌ ثٮي اُ اٝلاف ٭١ٍَ ډي ٽىىي ٽٍ ډي سًان اُ آوُب ويِ إشٶبىٌ ٽ -

ٰ َب، ٹ٦ٮبر ډً ٍا ثب ٵَؿٍ َبي ډوًٞٛ ٽًؿټ دبٻ ٽىيي ي طبويبً دٔ اُ ََ ؿىي ثبٍ اٝلاف ٝٶلٍ ٵچِي ىٕشڂبٌ ٍا ػيا ٽَىٌ، ايلاً اُ لاثٍ لاي سي

اځَ ٵَىي ډًَبي ٍيٚ٘ ثچىي ثبٙي، ثبيي اثشيا ثب ٹيـي يب يټ ىٕشڂبٌ ديَايٚڂَ اڅپشَيپي ډًَب . ٝٶلٍ ٵچِي ٍا ثب آة ي ٝبثًن ٖٙشٍ ي هٚټ ٽىيي

  .ٍا ثٍ كي ٽبٵي ٽًسبٌ ٽَىٌ ي ٕذٔ اُ ډبٙيه َبي اٝلاف إشٶبىٌ ٽىي
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 :سيت سَاٙيين ډًي ًٍٝرسَ

 .ه٤ ٍي٘ ي وًاكي ځًوٍ َب -1

 .إشوًان آٍياٌٍ -2

  .ځَىن -3

 .ؿبوٍ -4

ي ََ ؿٍ ثيٚشَ ٽٴ اٝلاف ٍيي آوُب ثبٹي   ايه ثٍ ايه هب٥َ إز ٽٍ سَاٽڈ ډً ىٍ ؿبوٍ ي ٹٖمز ٵًٹبوي څت ثيٚشَ ثًىٌ#. ٕجيڄ َب$ثبلاي څت ثبلا  -5

 .ثمبوي وَډشَ ډيڂَىوي

 
 

 
 :ٽبٍثَىي ربوپ

ٕبوشي ډشَ اُ  2ثَاي ػچًځيَي اُ ثَييځي دًٕز، هًى سَاٗ ٍا ث٦ًٍ اٵٺي ٍيي ًٍٝر كَٽز وياىٌ ي َىڂبڇ سٲييَ ډًٹٮيز آن ٍا ثٍ ډٺياٍ  -

 .دًٕز ثچىي ٽَىٌ ي ىٍ ډًٹٮيز ػييي ٹَاٍ ىَيي

  .ثب ىٕز ىيڂَ اويٽي دًٕز ًٍٝر ٍا ثپٚيي# َڈ سَ ي َڈ هٚټ$ىڂبڇ سَاٙيين ٍي٘ َ -

ډيوًاَيي ًٍٝر هًى ٍا ٽبډلا اُ سٍ ثشَاٙيي ٹجڄ اُهميَ ٍي٘ ُىن ٍيٱىُبي ٹجڄ اُ اٝلاف ثٍ دًٕز ًٍٝر هًى ثِويي سب دًٕز ؿىبوـٍ  -

 .ًٍٝسشبن وَڇ ي څٲِويٌ ځَىى

اځَ اُ َىڂبډي ٽٍ ثب سيٰ هًىسَاٗ اٹياڇ ثٍ اٝلاف ًٍٝر ډيپىيي ،َمًاٌٍ ډٺياٍي اُ دًٕز ًٍٝر ويِ َمَاٌ ثب ډً ٽىيٌ ډيًٚى ثٍ ييٌْ  -

  .سيٰ ٽىي إشٶبىٌ ٽىيي

 .ىٹيٺٍ دٔ اُ ثَهبٕشه اُ هًاة اٹياڇ ثٍ اٝلاف ًٍٝر ٽىيي سب دٴ ي يٍڇ ًٍٝر ثوًاثي 20كياٹڄ  -

  .اځَ دًٕز ًٍٝسشبن ُيبى ػًٗ ډيِوي ثُشَ إز اُ ډبٙيه ٍي٘ سَاٙي ثؼبي سيٰ هًى سَاٗ إشٶبىٌ ٽىيي -
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 ش ٣ذاهؼت ٍ ٣ذاه٢٘ اسخط٘ت داسًذ؟٣ٚ، طل ٗا خو٘ش ٍ ٣شم سٗؾ هٌاػة دس صهاى اكلا

سٌٍْٗإ ٟثل اص اكلاش، تِ تْتش اًدام ؿذى ٛشآٌٗذ اكلاش ٣و٢ هٖ ٣ٌٌذ ٍ طل ّا ٍ ٣شم ّإ سٗؾ تذل٘ل ًَٜر :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .ت٘ـتش لاتلإ هَّا، ٓول٤شد تؼْ٘ل گشٕ اكلاش سا تْتش اًدام هٖ دٌّذ

٭مًډب ډلًٞلاسي ٽٍ ىاٍاي وٶًً ثيٚشَ ىٍ ثيه ډًَبي ٍي٘ َٖشىي ي ثب٭ض وَڇ ي ډ٥ًَة ٙين ثيٚشَ دًٕز ډي ًٙوي، ډلًٞلار ډىبٕت سَي 

اڅجشٍ لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ . ثيٚشَ ايٹبر ّڃ ٍي٘ َب ي ويِ ٽَڇ َبي ٍي٘ ايه هبٝيز ٍا ثٍ ًٍٝر ډىبٕت سَي اُ هًى ثَيُ ډي ىَىي. َٖشىي

يي ًٍٝر هًى ٍا ٽبډلا اُ سٍ ثشَاٙيي ٹجڄ اُهميَ ٍي٘ ُىن ٍيٱىُبي ٹجڄ اُ اٝلاف ثٍ دًٕز ًٍٝر هًى ثِويي سب دًٕز ًٍٝسشبن ؿىبوـٍ ډيوًاَ

 .وَڇ ي څٲِويٌ ځَىى

 

ايه . َمبن ٝبثًن َبي ډٮمًڅي ىٕشًٚيي ويٖشىيَڈ يػًى ىاٍى ٽٍ  ٝبثًن َبي اٝلافىٍ ١مه ثبيي يبىآيٍي ومًى ٽٍ ډلًٞلار ىيڂَي ډبوىي

هميَ ٍي٘ َبيي ٽٍ ويبُ ثٍ ٵَؿٍ وياٍوي، ډوًٞٛ دًٕز َبي هٚټ ي كٖبٓ َٖشىي . بثًن َب ؿَة سَ، ػبًة سَ ي ىاٍاي اطَ ٥ًلاوي سَ َٖشىيٝ

هميَ ٍي٘ َبيي ٽٍ ٽٴ ايؼبى ډي . ي وٖجز ثٍ هميَ ٍي٘ َبي ډٮمًڅي دًٕز ٍا وَڇ سَ ډي ٽىىي ي ٝيډبر وبٙي اُ سيٰ ٍا ثٍ كياٹڄ ډي ٍٕبوىي

هميَ ٍي٘ َبيي ٽٍ ثٍ ًٍٝر آئَيٕڄ َٖشىي، كلاڅيز . ىٍٝي إييَبي ؿَة َٖشىي 50سب  40ًڅٖيًن َبي ٝبثًوي َٖشىي ٽٍ كبيي ٽىىي، اډ

 .ثٖيبٍ ثبلايي ىاٍوي ي اطَار ٝبثًوي آوُب كشي ثب آة َٕى كياٽظَ إز

 

څٌا اځَ ډًَبي ١ويڈ ي . اٝلاكي إٓبن ي ٍاكز إز لاُڇ ثٍ س١ًيق إز ٽٍ َيٳ ايڅيٍ إشٶبىٌ اُ سمبډي ايه ډلًٞلار، وَڇ ٽَىن ډًَب ثَاي

ډلًٞڃ ډَث٥ًٍ ََ ػٍ ثبٙي، ثبيي ٽٴ ُيبىي . هٚټ ىاٍيي، ډبىٌ اٝلاف ثبيي ډًَب ٍا ثٍ َٕ٭ز وَڇ ٽَىٌ ي ٕجت ٝبٳ ٙين ي ٕين ٙين آوُب ًٙى

َؿٍ كبيي آة ي ٍيٱه َٖشىي ي يټ لايٍ اُ آوؼبئيپٍ ٽَډُبي ثيين ٵ. ثپىي ي ايه ٽٴ ُيى هٚټ وًٚى سب ډًػت سلَيټ دًٕز ي ډوب٣ وڂَىى

اٵَاى ىاٍاي دًٕز . ؿَثي ٍيي دًٕز ثبٹي ډي ځٌاٍوي ي ٽمشَ ٕجت سؼَيټ دًٕز ډي ًٙوي، ډىبٕت دًٕز ثبلاهٜ اوًا٫ هٚټ ي كٖبٓ َٖشىي

اٵَاى ىاٍاي دًٕز ؿَة، ډَٞٳ . هٚټ ثبيي ٭لايٌ ثَ ايه، ىٍ ډَكچٍ دٔ اُ اٝلاف ويِ اُ ٽَڇ َبي وَڇ ي ډ٥ًَة ٽىىيٌ ي څًٕيًوُب إشٶبىٌ ومبيىي

ايه ډلًٞلار كبيي ٝبثًن يب ًٍٕٵبٽشبوز ثًىٌ ي ؿَثي دًٕز ٍر . ٽَډُبي اٝلاف ٽٴ ٽىىيٌ يب ٽٴ َبي ٵٚبٍي ي يب ّڃ َب ٍا سَػيق ډي ىَىي

ٙوٞي ي سَػيلبر ولًٌ إشٶبىٌ، اٵَاى ىاٍاي دًٕز وَډبڃ ډي سًاوىي اُ ََ ىي و٫ً ډلًٞڃ ثٖشٍ ثٍ ٕچيٺٍ . ثُشَ اُ ٽَډُبي ثيين ٵَؿٍ ثَ ډي ىاٍى

 .ثٌَُ ثڂيَوي
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 ٣اس٣شدّا ٍ اثشات اػتٜادُ اص هطلَلْإ پغ اص اكلاش ز٘ؼت؟

اػ٘ذٕ پَػت، ٌْٟ خًَشٗضٕ ّإ خٜ٘ٚ دس اثش  PHهذ ًَٜٖٓ ٣شدى، آساهؾ تخـ٘ذى تِ پَػت، تاصگـت :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

تشٗذى، تؼتِ ؿذى هدذد هٌاٛز پَػت كَست ٍ تشًشٙ ٣شدى ٟشهضٕ، ضؼاػ٘ت ٍ تطش٢ٗ پَػتٖ پغ اص اكلاش، اص ٣اس٣شدّإ اكلٖ 

 .هطلَلْإ پغ اص اكلاش ّؼتٌذ

 

ُ اٝلاف ييب ثٍ ٭جبٍسي آٵشَ ٙيً َب ثَاي ١ي ٭ٶًوي ٽَىن ډلچًڅُبي ثٮي ا. ډلًٞلار ٍي٘ سَاٙي ٙبډڄ ٝبثًن َب، هميََب ي وَڇ ٽىىيٌ َب َٖشىي

ډَٞٳ ډلچًڃ َب ي كًڅٍ َبي ځَڇ ډوًٞٛ ثٮي اُ اٝلاف، ثبٹيمبويٌ ًٍار هميَ ٍي٘ ٍا ٽبډلا ثَ ٥َٳ ٽَىٌ  .ډي ًٙويدًٕز ثٮي اُ اٝلاف إشٶبىٌ 

، ٹ٬٦ #ٽٍ ثٍ ٭چز هميَ ٍي٘ ٹچيبيي ٙيٌ إز$ًٕز إييي د PHډَٞٳ څًٕيًن َب ثٮي اُ اٝلاف ثب٭ض ثبُځٚز. ي ثٍ دًٕز آٍاډ٘ ډي ثوٚي

ََ ؿىي ثٮ٢ي دًٕز َب َىڂبڇ اٝلاف ثٍ إٓبوي ثَييٌ ډي ًٙوي . هًن ٍيِي َبي هٶيٴ ىٍ اطَ ثَيين ي ث٥ََٳ ٽَىن ثًي هميَ ٍي٘ ډي ًٙى

ډَٞٳ څًٕيًن َب . بر آڅًډيىيًڇ إشٶبىٌ ٽىىيثىبثَايه ايه ىٕشٍ اُ ډَىان ثبيي ثٮي اُ ََ اٝلاف ثلاٵبٝچٍ اُ ډلًٞلار ثىيآيٍويٌ هًن كبيي ًٕڅٶ

ثٮي اُ اٝلاف ثب٭ض ثٖشٍ ٙين ډؼيى ډىبٵٌ دًٕز ًٍٝر ٽٍ ثٍ ٭چز آة ځَڇ ځٚبى ٙيٌ ثًىوي ډي ًٙى ي اُ ٥َٵي اكٖبٓ ًُٕٗ، هًن ٍيِي 

څپڄ َٖشىي، ٭ٶًوز اكشمبڅي ىٍ ايه ډلچًڃ َب ٽٍ كبيي ا. هٶيٴ ثٍ ٭چز ثَيين ي اكٖبٓ وبهًٙبيىي ثًي هميَ ٍي٘ ٍا اُ دًٕز ث٥ََٳ ډي ٽىي

ډلڄ ثَييٌ ٙين دًٕز ًٍٝر ٍا اُ ثيه ډي ثَوي ي اكٖبٓ ًُٕٗ ٍا ثٍ كياٹڄ ډي ٍٕبوىي ي َيؾ ځًوٍ اكٖبٓ وبٍاكشي ثٮي اُ اٝلاف وجبيي كٔ 

 .ًٙى

اځَ دًٕز .ُٙب اُ ثيه ثَيويسب ثٍ ډَيٍ ػً ډي ًٙىىٍ ًٍٝر ػًٗ ُىن ىٍ ؿىي وًثز اُ ٝبثًوُبي سَي ٽچَي ٽَيان ٽٍ ١ي ػًٗ َٖشىي إشٶبىٌ 

ډبڅييٌ ډي ،ثٮي اُ إشٶبىٌ اُ آٵشَ ٙيً ي ١ي ٭ٶًوي ٽىىيٌ َب كشمب اُ ٽَډُبي ډ٥ًَة ٽىىيٌ ي ثٍ كبڅز ىيٍاوي يډلايڈ ٍيي دًٕز ثبٙيهٚټ ي ُثَ 

 .ًٙى

 

 . ىىيٌ ډيجبٙىيكبيي ډًاى ١ي ٭ٶًوي ٽىىيٌ،ډٮ٦َ يډ٥ًَة ٽ؛(after shave)څًٕيه َبي دٔ اُ اٝلاف يب َمبن اٵشَ ٙيً -

 .كبيي ډ٥ًَة ٽىىيٌ ي ٍيٱه ډيجبٙىي؛ (pre-shave)ٕيًن َبي ٹجڄ اُ اٝلافڅً -
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آٗا اػتٜادُ اص اد٣لي ٍ هَاد هٌٔش دٗگش تا پاِٗ ال٤ل پغ اص اكلاش، ّواى ٣اساٖٗ هطلَلْإ هخلَف پغ اص اكلاش 

 سا داسد؟

اثش هذ ًَٜٖٓ ٣ٌٌذگٖ سا داؿتِ تاؿٌذ ٍلٖ تآث اٗداد تطش٢ٗ پَػت ٍ هَاد هٌٔش ال٤لٖ، هٖ تَاًٌذ تا ضذٕ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

تا تٖ٘، اص  اكلاشپغ اص  .خـ٤ٖ ت٘ـتش آى هٖ ؿًَذ لزا اػتٜادُ اص آًْا تٌَٔاى خاٗگضٗي هطلَلْإ پغ اص اكلاش، تَكِ٘ ًوٖ ؿَد

 .ّا سٍٕ پَػت اػتٜادُ ٤ًٌ٘ذ دئَدٍساًت

 

ثٍ ٭چز ډَٞٳ هميَ ٍي٘ . ثٍ ٭چز ډَٞٳ ايىٽچه ي ډلچًڃ َبي اڅپچي ثٮي اُ اٝلاف، ؿَثي دًٕز ډٖشمَا كڄ ډي ًٙى ي ىٍ وشيؼٍ ٽبَ٘ ډي يبثي

ي آة ځَڇ كيه اٝلاف ډًٹشب ٥ًٍثز دًٕز ًٍٝر اٵِاي٘ ډي يبثي، ثٮيا ٕچًڃ َب آة هًى ٍا اُ ىٕز ډي ىَىي ي َمـىيه ؿَثي َبيي ٽٍ ثب٭ض 

اٍي آة دًٕز ډي ًٙوي ٽبَ٘ ډي يبثىي ي ثىبثَايه ثٍ ٥ًٍ ډ٢ب٭ٴ، آة دًٕز ًٍٝر اُ ىٕز ډي ٍيى ي دًٕشٍ دًٕشٍ ي وبٝبٳ ثٍ و٪َ كٶ٨ ي وڂُي

ىٍ وشيؼٍ، ثٮي اُ ډيسي اكٖبٓ ػم٬ ٙيځي دي٘ ډي آيي ي ىٍ ثَاثَ سَٙق ٭َٷ ي ؿَثي هًى ًٍٝر ي ٭ًاډڄ ډلي٦ي ثٖيبٍ كٖبٓ ي . ډي ٍٕي

 . سلَيټ دٌيَ ډي ًٙى

، إشٶبىٌ ثىبثَ ايه اُ آوؼبئيپٍ َيٳ اُ إشٶبىٌ اُ ډلچًڅُبي دٔ اُ اٝلاف، ٭لايٌ ثَ ١ي ٭ٶًوي ٽَىن، ثَځَىاوين ٥ًٍثز ي ٥َاير ثٍ دًٕز ډي ثبٙي

شَ اُ ډلچًڅُبي ډٮ٦َ اڅپچي، ډمپه إز سىُب ثشًاوي سب كييىي اطَار ١ي ٭ٶًوي ٽىىيځي ٍا ىاٙشٍ ثبٙي ي اڅجشٍ ىٍ ٭ًٟ سلَيټ ي هٚپي ثيٚ

 .څٌا إشٶبىٌ اُ ډلچًڅُبي دٔ اُ اٝلاف، ديٚىُبى ٙيٌ ي ثُشَ إز اُ ډلچًڅُبي ډٮ٦َ ي اڅپچي، إشٶبىٌ وًٚى. دًٕز ٍا ډي سًاوي ثُمَاٌ ىاٙشٍ ثبٙي
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آٗا اػتٜادُ اص ٣شم ّإ هختلٚ تلاٛاكلِ پغ اص ؿؼتـَٕ كَست ٍ پغ اص اكلاش كَست، هٖ تَاًذ تش هٌاٛز 

 پَػت اثش هٌٜٖ تگزاسد؟ پَػتٖ ٍ ًـاى ٍ ػلاهت

خ٘ش، اتٜاٟا تْتش اػت آًْا سا دسػت پغ اص اكلاش ٍ ٟثل اص خـ٢ ؿذى پَػت ٍ اضؼاع ٣ـؾ دس پَػت، هَسد :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .  اػتٜادُ ٟشاس داد تا ًت٘دِ تْتشٕ ً٘ض ضاكل ؿَد

 

٭چز آة ځَڇ ځٚبى ٙيٌ ثًىوي ډي ًٙى ي اُ ٥َٵي اكٖبٓ ډَٞٳ څًٕيًن َب ثٮي اُ اٝلاف ثب٭ض ثٖشٍ ٙين ډؼيى ډىبٵٌ دًٕز ًٍٝر ٽٍ ثٍ 

ايه ډلچًڃ َب ٽٍ كبيي اڅپڄ َٖشىي، . ًُٕٗ، هًن ٍيِي هٶيٴ ثٍ ٭چز ثَيين ي اكٖبٓ وبهًٙبيىي ثًي هميَ ٍي٘ ٍا اُ دًٕز ث٥ََٳ ډي ٽىي

ي ٍٕبوىي ي َيؾ ځًوٍ اكٖبٓ وبٍاكشي ثٮي اُ ٭ٶًوز اكشمبڅي ىٍ ډلڄ ثَييٌ ٙين دًٕز ًٍٝر ٍا اُ ثيه ډي ثَوي ي اكٖبٓ ًُٕٗ ٍا ثٍ كياٹڄ ډ

ىٍٕز دٔ اُ اٝلاف ي ٹجڄ اُ هٚټ ٙين دًٕز ي اكٖبٓ ٽٚ٘ ىٍ دًٕز، ډًٍى څٌا سًٝيٍ ډي ًٙى ايه ډلًٞلار ٍا  .اٝلاف وجبيي كٔ ًٙى

 .  إشٶبىٌ ٹَاٍ ىاى سب وشيؼٍ ثُشَي كبٝڄ ًٙى
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 آى هٖ ؿَد؟آٗا تشاؿ٘ذى هَّا تا تٖ٘ تآث ت٠َٗت ٍ ٗا پش پـت ؿذى 

 .َٟام، تاٛت، سًگ ٗا ػشٓت سؿذ هَ ًذاسًذ ت٠َٗت، تشاؿ٘ذى ٍ ػاٗش سٍؿْإ سْٛ هَّإ صائذ، ّ٘ر تاث٘شٕ تش:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 

ثبلاسَ اُ ٹٖمشي اُ ډً ٽٍ . ياٹٮيز آن إز ٽٍ سَاٙيين ي ٕبيَ ٍيُٙبي ٍٵ٬ ډًَبي ُائي، َيؾ سبطيَي ثَ ٹًاڇ، ثبٵز، ٍوڀ يب َٕ٭ز ٍٙي ډً وياٍوي

اُ اوؼب ٽٍ ٹبثچيز اوٮ٦بٳ ډًَبي ٽًسبٌ . ٦ٕق دًٕز ٹَاٍ ىاٍى، ثبٵشي ډَىٌ إز ي ََ ٽبٍي ٽٍ ٍيي آن اوؼبڇ ًٙى، ثَ ٍٙي ډً سبطيَ ووًاَي ځٌاٙز

َب ٵپَ  يٽىىي يٙبيي ثٍ َميه ٭چز إز ٽٍ ثٮ٢ ٽمشَ اُ ډًَبي ثچىي إز، ډيسي دٔ اُ سَاٙيين، ىٍ ډًٹ٬ څمٔ، كبڅز ُثَ ي هٚه دييا ډي

 .ًٙى ٽىىي ٽٍ سَاٙيين ډًَب ثب٭ض ١ويڈ سَ ٙين آوُب ډي ډي
 

ٹٖمز ثبلايي ډً ٽٍ اُ ٦ٕق دًٕز ثيَين .ثييه سَسيت سًٍٞ ا١بٵٍ ٙين ډًَب ي ١ويڈ ٙين آوُب ويِ ثيوجبڃ سَاٙيين اډَي ياَي ي ثي إبٓ إز

سًاوي ٕجت ُثَسَ، ١ويڈ سَ ي  ٙيٌ إز ي ثٍ َميه ىڅيب ثَيين يب سَاٙيين ومياي وياٍى ي سىُب اُ ډبىٌ ٽَاسيه ٕبهشٍ  آډيٌ إز، َيـڂًوٍ ډبىٌ ُويٌ

 .يب سيٌَ ٙين آن ًٙى
 

 ايه اٙشجبٌ ٙبيي وبٙي اُ آن ثبٙي ٽٍ ډًَبي ٽًسبٌ ثٮي اُ سَاٙيين كبڅز ٕين ٕين ىاٍى، سب كييىي وٖجز ث٦ًڃ هًى ١ويڈ ثًىٌ ي اوشُبي آن

ىٍ ١مه ىٍ َىڂبڇ اٝلاف ثب سيٰ، ؿًن ډٺ٬٦ ډًَب ثًٍٞر ډبيڄ ثَييٌ ډي . ٍيى ٕين ډبوىي آن اُ ثيه ډي ثَييٌ إز ٽٍ ثب ٥ًيڄ ٙين ايه ډًَب كبڅز

 . ًٙى ي ََ سبٍ ډً ثب ُاييٍ اي هبٛ ثَٗ ډي هًٍى، څٌا اكٖبٓ ُثَي ي كبڅز ٽچٶشي ډً ثٍ اٵَاى ىٕز ډي ىَي

 

سيٰ ُىن ډًَب سبطيَي ثَ ١ويڈ ٙين ي اٵِاي٘ ٍٙي ډًَب ٍٕز إز ٽٍ اڅجشٍ لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ وپشٍ اي ٽٍ وجبيي ٵَاډًٗ ًٙى ايىٖز ٽٍ؛ ى

ډًػت ډي ًٙى ډًي ىٍ كبڃ إشَاكز ثٍ ٵبُ ٵٮبڃ ثَيى ي ايه َمبن ؿيِي إز ٽٍ ډشوٞٞبن دًٕز ي ډً اُ آن َىڂبڇ ډي سًاوي ٽٍ وياٍى، اډب 

 .څيٍِىٍډبوي إشٶبىٌ ډي ٽىىي
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 كَست خاًوْا پ٘ـٌْاد هٖ گشدد؟اػتٜادُ اص زِ سٍؿْإ ٣ن هشسٕ تشإ اكلاش 

ّإ ػٜ٘ذ٣ٌٌذُ ٍ هَاد تٖ  تشاؿ٘ذى هَ،اػتٜادُ اص هَتش، زؼة: ّإ دسهاى هَهٖٔ ّن ٓثاستٌذ اص تشٗي سٍؽ هْن:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تٌذ اًذاختي ٍ اػتٜادُ اص هَز٘ي ٗا دػتگاُ اپ٘لاػَ٘ى،اػتٜادُ اص هَم، ال٤تشٍل٘ض ٍ ل٘ضس( ٣ٌذى هَ)سًگ ٣ٌٌذُ، 

اٗذ، ضتوا تِ دًثال ٓلت تگشدٗذ ٍ اص  تاى تا اٛضاٗؾ ًاگْاًٖ ٍ زـوگ٘ش سؿذ هَّا هَاخِ ؿذُ اگش دس كَست ٗا تذى: ٤ًتِ تؼ٘اس هْن

  .ٍ ٗا ت٘٘٘ش دس كذاّوشاُ تاؿذ  ّإ هاّاًِ خلَكا اگش تا ت٘٘٘ش دس ًِن ٓادت. پضؿ٤تاى ٣و٢ تخَاّ٘ذ

 

ثي ٍوڀ ٽىىيٌ َب، ٽـَِِڇ َبي ډًثَ، ًُٕاوين، سَاٙيين، ثىي اوياهشه،  :ٕ هختلٜٖ ٍخَد داسدتشإ اص ت٘ي تشدى هَّإ اهاٖٛ كَست سٍؽ ّا

 .إشٶبىٌ اُ ډًڇ ، اٙٮٍ ايپٔ، إشٶبىٌ اُ ډًؿيه

ډظلاً اځَ ثٍ ٭چز إٓيت سوميان يب ثيمبٍي ٱيى ىاهچي . ثبيي ٭چز آن ث٥ََٳ ًٙىدِٙپي ثبٙي،  اځَ اٵِاي٘ ډًي ًٍٝر ثٍ ٭چڄ :سْٛ ٓلت -1

ثٍ ايه سَسيت ډًَبي . ، ٭چز ايه اٵِاي٘ ٍا ٍيٍٚ ٽه ٽَىٝليق ىٍډبنسٚويٜ ي اٵِاي٘ يبثىي، ثبيي ثب ډَاػٮٍ ثٍ دِٙټ ي  يب ثين ډًَبي ًٍٝر

اځَ ٍٙي ا١بٵي ډًَبي ًٍٝر ثٍ ىڅيڄ ډَٞٳ ثٮ٢ي ىاٍيَب ثبٙي، ثبيي ډَٞٳ آن ىاٍي ٍا ثب ٝلاكييي دِٙټ .ُائي ًٍٝر ويِ ث٥ََٳ ډي ځَىوي

 .ډشًٹٴ ومًىډَث٥ًٍ 

 

ثَاي ايه ډى٪ًٍ ډي سًاويي اُ ٽَِڇ َبي ډوًٞٛ . ثي ٍوڀ ٽَىن يب ىٽچٌَ ٽَىن، ٕبىٌ سَيه ٍاٌ ىٍډبن ډًَبي ا١بٵي إز :تٖ سًگ ٣ٌٌذُ ّا-2

دبٻ ًٙى ، ٕذٔ دًٕز ٍا ثب آة ي ٝبثًن ثٍ هًثي ثًٚييي سب ؿَثي آن . ٽٍ ثب دًىٍَبي ييٌْ اي ډوچ٣ً ډي ًٙوي ي يب اُ آة اٽٖيْوٍ إشٶبىٌ ٽىيي

لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ثي ٍوڀ ٽَىن ، ثيٚشَ ثَاي ډًَبي ٩َيٴ ي ٽَٻ َب . ثي ٍوڀ ٽىىيٌ ٍا ٍيي آن ٹَاٍ ىَيي ي ثٮي اُ ؿىي ىٹيٺٍ ثب آة ثًٚييي

 .ډىبٕت إز

ايه ٍيٗ ثَاي . إشٶبىٌ ډي ٽىىيثٖيبٍي اُ هبوڈ َب اُ ايه ٍيٗ ثَاي دبَب ي ُيَ ثٲڄ . ايه ٍيٗ َٕي٬ ، ٕبىٌ ي ثيين ىٍى إز : تشاؿ٘ذى-3

سًٍٞ ا١بٵٍ $ ًٍٝر ويِ ٽبٍثَى ىاٍى يڅي هبوڈ َب سَػيق ډي ىَىي ايه ٍاٌ ٍا ثَاي ًٍٝر ثٍ ٽبٍ وڂيَوي ، ُيَا ىٍ آوُب سيا٭ي ډَىاوٍ ثًىن ډي ٽىي

ثَهي اُ ، ب ثب آٹبيبن سٶبيسي ىاٍىسيٰ َبي ډَٞٵي هبوڈ َ#. ٙين ٍٙي ډًَب ي ١ويڈ ٙين آوُب ثٍ ىوجبڃ سَاٙيين اډَي ياَي ي ثي إبٓ إز

ي ٽبٍهبوٍ َب سيٰ َبيي ٥َاكي ٽَىٌ اوي ٽٍ ٽبٍسَيغ آوُب ثب ٩َاٵز هبٝي ٍيي دًٕز ٹَاٍ ډي ځيَى، اٝلاف ٽبډلاً وِىيټ دًٕز اوؼبڇ ډي ًٙى 

 .كياٹڄ سلَيټ ٍا ٍيي دًٕز كٖبٓ هبوڈ َب ثٍ ىوجبڃ ىاٍى ي ثٍ إٓبوي ويِ ٹبثڄ إشٶبىٌ إز

ٽىين ډيايڇ ډي سًاوي ثٍ ٍيٍٚ ي ډً إٓيت . ايه َب ىٍ ځَيٌ ٍيٗ َبيي َٖشىي ٽٍ ډً ٍا اُ ٍيٍٚ ىٍ ډي آيٍوي :ٍ تٌذ اًذاختي هَم، هَز٘ي-4

َب ثٍ ََ  اثَي ايه ډٖئچٍ ىٍ ډًٍى اثَيَب ٝبىٷ ويٖز ي اُ ثيه ثَىن. َبيي ياٍى ٕبُى اډب ىٍ اٽظَ ډًاٍى ايه ٽبٍ َيؾ سأطيَ ًٕيي ثَ ٍيٍٚ ډً وياٍى 

ثىبثَايه ثبيي اُ ٽىين ٱي١ََيٍي ي . ٙپڄ ثوًٞٛ ثب ايه ٍيٗ َب ډي سًاوي ثب ٍٙي ثٖيبٍ ىيَ َىڂبڇ يب كشي ٭يڇ ٍٙي ىيثبٌٍ اثَيَب َمَاٌ ثبٙي

 .شىبة ًٙىوبډىبٕت اثَيَب اػ

ثٍ ايه سَسيت . ايه ٽَڇ َب ٍا ډٮمًلاً ثبيي ثٍ ډير ىٌ ىٹيٺٍ ثَ ٍيي ډ٬١ً ٹَاٍ ىاى ي ٕذٔ ډًَب ٍا ډبڅ٘ ىاى ي ثٮي اُ آن ٖٙز:٣شم ّإ هَتش -5

جبيي اُ آوُب إشٶبىٌ اډب اځَ دًٕز ٙمب كٖبٓ ثبٙي ي ىٍ اطَ ډَٞٳ ايه ٽَڇ َب ىؿبٍ َٕهي ي اڅشُبة يب هبٍٗ ًٙى، و. ډًَبي ا١بٵي اُ ثيه ډي ٍيوي

 .ٽىيي

اځَ سٮياى ډًَبي ُائي ًٍٝر اويٻ ي دَاٽىيٌ . ىٍ ايه ٍيٗ ٍيٍٚ ډً ٍا ثٍ يٕيچٍ ػَيبن ١ٮيٴ اڅپشَيٖيشٍ ډي ًُٕاوىي:ػَصاًذى ٗا ال٤تشٍل٘ض -6

اويٌ ًٙى ي اُ ٍٙي ډؼيى آن ايه ٭مڄ ثبيي س٤ًٕ ٵَىي ډؼَة اوؼبڇ ًٙى سب ٍيٍٚ ډً ٽبډلاً ًُٕ. ثبٙي، ثُشَيه ٍاٌ ىٍډبن آن، ًُٕاوين إز

ٍيٗ ٽبٍ ثٍ ايه ٙپڄ إز ٽٍ ًُٕن . ډمپه إز ثَاي ًُٕاوين سمبڇ ايه ډًَبي ُائي ويبُ ثٍ ؿىي ػچٍٖ ډَاػٮٍ ثبٙي. ػچًځيَي ثٍ ٭مڄ آيي

ٽٍ ډمپه إز ډٖشٺيڈ يب ډشىبية $ ٕذٔ ثب ثَٹَاٍي ػَيبن اڅپشَيٖيشٍ . ٹَاٍ ډي ځيَى ي سب ٍيٍٚ ډً دبييه ډي ٍيى   ٵًڅيپًڃ ډً  ډوًٞٝي ىٍين
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 .ٍيٍٚ ډً ًُٕاويٌ ډي ًٙى# ثبٙي 

ايه . ٍيى وبكيٍ هبٛ اُ ثيه ډي ًٙى ي اډپبن ٍٙي ډًَبي ُايي ىٍ آن ىٍ ايه ٍيٗ ثب إشٶبىٌ اُ څيٍِ، ٵًڅيپًڃ ډًَبي ُايي ٽبډلا سوَيت ډي:ٍل٘ض -7

 .ويٖز ىايمي "100څي آډيِ إز ي وشيؼٍ كبٝڄ اُ ايه ٍيٗ ىٍ اٱچت ډًاٹ٬، ډًٵٺيز. ًٙى ىٍډبن ىٍ ؿىي ډَكچٍ ي ٥ي ؿىي َٶشٍ اوؼبڇ ډي

لز و٪َ ي سؼًيِ دِٙټ، ثٍ َيؾ إشٶبىٌ اُ ىاٍي ىٍډبوي ويِ يپي ىيڂَ اُ ٍيُٙبي ٍٵ٬ ډًَبي ُايي إز ٽٍ اڅجشٍ ثؼِ ىٍ ډًاٍى ٥جي ي س :داسٍّا -8

 .يػٍ ثٍ اٵَاى سًٝيٍ ومي ًٙى
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آٗا سٍؿْإ تٖ سًگ ٣شدى، تشداؿتي تا تٖ٘، هَز٘ي ٍ تٌذ اًذاختي سٍؿْإ تٖ هشسٕ تشإ اكلاش كَست هطؼَب 

 هٖ ؿًَذ؟

ٛشد، هٖ تَاى اص ّش ٣ذام اص اٗي تؼتِ تِ ٍهٔ٘ت هَ اص ًِش هخاهت ٍ تشا٣ن ٍ ً٘ض ه٘ضاى ضؼاػ٘ت پَػت ٍ پزٗشؽ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

ساّْا تشإ اكلاش كَست، اػتٜادُ ًوَد ٍ ٓوَها تا دس ًِش داؿتي اكَل اًدام ٣اس ٍ اػتٜادُ اص هطلَلات هٌاػة، هـ٤ل خاكٖ سا 

 .ٛشاّن ًوٖ آٍسًذ

ٽياڇ اُ ايه ٍاَُب ثَاي اٝلاف ًٍٝر، ثٖشٍ ثٍ ي١ٮيز ډً اُ و٪َ ١وبډز ي سَاٽڈ ي ويِ ډيِان كٖبٕيز دًٕز ي دٌيَٗ ٵَى، ډي سًان اُ ََ 

ٍيُٙبي ٽىين ډً ي . ث٦ًٍ ډظبڃ؛ ثي ٍوڀ ٽَىن ثَاي ډًَبي ٩َيٴ ي ٽَٽي، ٽبٍثَى ىاٍى ي ثَاي ډًَبي ١ويڈ ٍاٌ كڄ ډىبٕجي ويٖز. إشٶبىٌ ومًى

شوبة ََ ٽياڇ اُ ايه ٍيُٙب ثٖشٍ ثٍ سَاٽڈ ډً ىٍ او. اُ ٍيٍٚ ىٍ آيٍىن ويِ ډشىً٭ىي؛ ډبوىي ثىي اوياهشه، اديلإيًن ثب ىٕشڂبٌ، ډًڇ اوياهشه ي ډًؿيه

ثَهي اٵَاى ثب دًٕشُبي كٖبٓ يب اكٖبٓ ىٍىي ٙييي َمَاَىي ٽٍ سلمڄ آن ثَايٚبن ډٺييٍ ويٖز ٽٍ اُ ٍيُٙبي ىيڂَي . وبكيٍ ډًٍى و٪َ إز

 .إشٶبىٌ ډي ٽىىي
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 سٍؿْإ هختلٚ اكلاش كَست دس خاًوْا زِ هضٗتْاٖٗ تش ٤ٗذٗگش داسًذ؟

تؼتِ تِ تلو٘ن ٍ تشخ٘طات اٛشاد ٍ ه٘ضاى ٣اساٖٗ ّش سٍؽ ٍ ٣استشدّإ تائ٘ذ ؿذُ آًْا، اٛشاد هٖ تَاًٌذ پغ اص :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .٣ؼة آگاّٖ دس هَسد ٣لِ٘ سٍؿْا، اٟذام تِ اًتخاب آًْا ًواٌٗذ

څجشٍ لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ٍيُٙبي ىايمي ٽٍ ٙبډڄ ا. ىٍ ٽڄ ٍيُٙبي اٝلاف ثٍ ىي ىٕشٍ ٍيُٙبي ىايمي ي ٱيَ ىايمي سٺٖيڈ ثىيي ډي ًٙوي

 .وياٍوي ي اٱچت ٽبډلا ىايمي ويِ ډلًٖة ومي ًٙوي" 100اڅپشَيڅيِ ي ًُٕاوين ي څيٍِ إز، َميٍٚ ٽبٍايي 

ُبي ثب ٽبٍايي ٍيُٙبي ٱيَ ىايمي ي ډٮمًڃ ٽٍ ٭مًډب س٤ًٕ هًى اٵَاى ويِ ٹبثڄ اوؼبڇ َٖشىي، هًى ډي سًاوىي ثٍ  ىي ىٕشٍ ٍيُٙبي ډ١ًٮي ي ٍيٙ

 . يٕي٬ سَ سٺٖيڈ ثىيي ًٙوي

 

 :ىٍ ًيڄ ثٍ اػمبڃ ډٺبيٍٖ اي ثيه ٍيُٙبي ډًٍى اٙبٌٍ ډي ومبئيڈ

 

ثيٚشَ ثَاي ډًَبي ٩َيٴ ي ٽَٻ َب  ايه ٍيٗ. ثي ٍوڀ ٽَىن يب ىٽچٌَ ٽَىن، ٕبىٌ سَيه ٍاٌ ىٍډبن ډًَبي ا١بٵي إز :تٖ سًگ ٣ٌٌذُ ّا-

 .ډىبٕت إز

ايه ٍيٗ ثَاي . ثٖيبٍي اُ هبوڈ َب اُ ايه ٍيٗ ثَاي دبَب ي ُيَ ثٲڄ إشٶبىٌ ډي ٽىىي. َٕي٬ ، ٕبىٌ ي ثيين ىٍى إزايه ٍيٗ  : تشاؿ٘ذى -

٭لايٌ ثَ ايه، .ًٍٝر ويِ ٽبٍثَى ىاٍى يڅي هبوڈ َب سَػيق ډي ىَىي ايه ٍاٌ ٍا ثَاي ًٍٝر ثٍ ٽبٍ وڂيَوي ، ُيَا ىٍ آوُب سيا٭ي ډَىاوٍ ثًىن ډي ٽىي

ٽٍ وبٙي اُ ٵَيٍٵشه وًٻ Razer Bumps ًٕىيٵًڅيپًڅيز ٍي٘ يبډي ًٙى ٽٍ دًٕز ډٺياٍي سلَيټ ځَىى ي اډپبن ايؼبى سَاٙيين ثب٭ض 

 .، ويِ يػًى ىاٍىىاهڄ دًٕز ي ايؼبى ػًٗ َبي اڅشُبثي إز ډًَبي ثَييٌ ٙيٌ ثب سيٰ،

ن ٍا ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ىَىيي وڂَان دَ يب ١ويڈ ٙين آوُب هبومُبيي ٽٍ ډًَبي ُيبى اډب ٽمَوڀ ي ثًٍي ىاٍوي ډي سًاوىي ثٍ ٍاكشي ٍيٗ ٙيً ٽَى

 .وجبٙىي

ډلٺٺبن دًٕز ي ُيجبيي ثيه ٍٵ٬ ډًَبي ُائي ًٍٝر اُ ٥َيٸ ثىي ي يب ُىن آوُب ثًٕيچٍ ي سيٰ سٶبيسي ىٍ ولًٌ ي ٍٙي ډؼيى آوُب يػًى  ثٍَٕي٥جٸ 

ي هًاَىي ٽَى ي ايىپٍ ثًٕيچٍ ي سيٰ ُىن ډًَب َڈ ُيبىسَ ٙيٌ ي َڈ ١ويمشَ وياٍى ي ىٍ ََ ىي ًٍٝر ډًَب ثب يټ ١وبډز ي ثٍ يټ اوياٌُ ىيثبٌٍ ٍٙ

ٽڈ ډً  ٽبډلا ٍى ٙيٌ إز سىُب سٶبير ىٍ ُډبن ٍيي٘ ډًَبٕز ٽٍ اڅجشٍ ثًٕيچٍ ي ثىي ايه ُډبن ډيشًاوي ٽمي ٥ًلاوي سَ ًٙى ٽٍ ايه َڈ ثَاي اٵَاى

 .ًاَي ىاٙزٽٍ ًٍٝسٚبن سىُب ىاٍاي ٽَٽُبي ٽمَوڂي اُ ډًَبٕز سٶبيسي وو

 Tweezing)يب  دلاٻ ٽَىن ډًَب ثب ډًؿيه. ايه َب ىٍ ځَيٌ ٍيٗ َبيي َٖشىي ٽٍ ډً ٍا اُ ٍيٍٚ ىٍ ډي آيٍوي :هَم، هَز٘ي ٍ تٌذ اًذاختي- 

or Plucking)ٻ ٽَىن يب ٽىين ډً ثب ډًؿيه ٍيٙي إز ٽٍ ثَاي ُىيىن ډًَبيي ٽٍ ثٍ ًٍٝر سپشټ ي دَاٽىيٌ ٍييييٌ إز ډىبٕت ډي،  دلا 

ډًڇ ي ثىي اوياهشه َميه ٽبٍ ٍا ثَ ٍيي ىٕشٍ اي اُ  .ثٍ ايه ًٍٝر ٽٍ سبٍَبي ډً ٍا يپي يپي ثب ډًؿيه ځَٵشٍ ي ي اُ ٍيٍٚ هبٍع ډي ومبيىي. ثبٙي

ين ثَ  ډبڅيين يټ سپٍ. ٽىين ډًَب ثب ايه ٍيٗ ثٮي اُ كمبڇ ىٍ َىڂبډي ٽٍ َىًُ دًٕز ځَڇ إز ٍاكز سَ إز. ډًَب ث٦ًٍ َمِډبن اوؼبڇ ډي ىَىي

 .ٍيي ډ٬١ً ثٮي اُ ٭مڄ ىٍى ٍا ٽبَ٘ ډي ىَي

ثَهي اُ ډىب٥ٸ ٍا ومي سًاوي هًى . ثٍ آيىٍ ويبُ ىاٍى. ډٮبيت ٍيٗ دلاٻ ٽَىن ډً ثب ډًؿيه ٭جبٍسىي اُ ايىپٍ؛ ٍيٙي هٖشٍ ٽىىيٌ ي ىٍىوبٽي إز

 .إشٶبىٌ اُ ايه ٍيٗ ثَاي يټ ډى٦ٺٍ يٕي٬ ٽبٍ ٍاكشي ويٖز.ٙوٜ اوؼبڇ ىَي

ثىبثَايه ٽٖبوي ٽٍ ثب ديَيي اُ ٕجټ ٹييمي، اثَيي هًى ٍا ثب ايه ٍيٗ وبُٻ ډي ٽىىي ډمپه إز ثٍ ډَيٍ . ډي سًاوي ٍٙي ډؼيىډً ٍا ډشًٹٴ ومبيي

ز ډمپه إز َىڂبڇ ٍٙي ډؼيى سبٍَبي ډً وًٻ آن َب ىاهڄ دًٕ#. څٌا ثَاي ثَىاٙشه اثَيَب سًٝيٍ ومي ًٙى. $ُډبن اثَيي هًى ٍا اُ ىٕز ثيَىي
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 .ډًَبي ٽَٽي ٍا اُ ٍيٍٚ ثيَين ومي آيٍى ثچپٍ اٱچت آوُب ٍا اُ ٕبٹٍ ډي ٙپىي.ٍٵشٍ ي ثب٭ض سلَيټ دًٕز ځَىى

ثىي ومي  ي ٙبيي ثٍ َميه ىڅيڄ سمبڇ ًٍٝسٚبن ٍا اٵَاى ثب دًٕشُبي ؿَة ي ډوشچ٤ ٽٍ ًٍٝسٚبن ثَاي ػًٗ ُىن، ثٮي اُ ثىي ډٖشٮي سَ إز

 .اوىي سيٰ ٍا ػبيڂِيه ثىي ٽىىيثُشَ إز ثياوىي ٽٍ ډي سً اوياُوي

وجبيي اُ آوُب ٽٍ ىٍ ايه َٙاي٤ ، ډي ٽىيىؿبٍ َٕهي ي اڅشُبة يب هبٍٗ ،دًٕز ٍا ايه ٽَڇ َب، إشٶبىٌ اُ اځَ دًٕز كٖبٓ ثبٙي:٣شم ّإ هَتش -

 .ًٙىإشٶبىٌ 

اځَ سٮياى ډًَبي ُائي ًٍٝر اويٻ ي دَاٽىيٌ . ىٍ ايه ٍيٗ ٍيٍٚ ډً ٍا ثٍ يٕيچٍ ػَيبن ١ٮيٴ اڅپشَيٖيشٍ ډي ًُٕاوىي:ػَصاًذى ٗا ال٤تشٍل٘ض -

ايه ٭مڄ ثبيي س٤ًٕ ٵَىي ډؼَة اوؼبڇ ًٙى سب ٍيٍٚ ډً ٽبډلاً ًُٕاويٌ ًٙى ي اُ ٍٙي ډؼيى آن . ثبٙي، ثُشَيه ٍاٌ ىٍډبن آن، ًُٕاوين إز

 . إز ثَاي ًُٕاوين سمبڇ ايه ډًَبي ُائي ويبُ ثٍ ؿىي ػچٍٖ ډَاػٮٍ ثبٙيډمپه . ػچًځيَي ثٍ ٭مڄ آيي

ايه . ٍيى ًٙى ي اډپبن ٍٙي ډًَبي ُايي ىٍ آن وبكيٍ هبٛ اُ ثيه ډي ىٍ ايه ٍيٗ ثب إشٶبىٌ اُ څيٍِ، ٵًڅيپًڃ ډًَبي ُايي ٽبډلا سوَيت ډي:ٍل٘ض -

وشيؼٍ كبٝڄ اُ ايه ٍيٗ ىٍ . آن ىاٍاي سبئيييٍ ٕبُډبوُب ډٮشجَ ىٍ ػُبن ډي ثبٙي ي ٽبٍثَى ًٙى ىٍډبن ىٍ ؿىي ډَكچٍ ي ٥ي ؿىي َٶشٍ اوؼبڇ ډي

څيٍِ، آهَيه ي ػيييسَيه ٍاٌ ثَاي ىٍډبن ډًَبي ُايي إز  ويٖز ثىبثَايه، ىٍٕز إز ٽٍ ىايمي "100څي َميٍٚ آډيِ إز ي اٱچت ډًاٹ٬، ډًٵٺيز

ډٚپڄ اٝچي څيٍِ ايه إز ٽٍ َِيىٍ ُيبىي ثٍ ثيمبٍ سلميڄ .ځَايبوٍ ثبٙي يڅي ىٍ ََ كبڃ ثبيي اوش٪بٍ ٙمب اُ ايه ٍيٗ ىٍډبوي َڈ ډٮٺًڃ ي ياٹ٬

٤ اٵَاى ٱيَ ډشوٜٞ ٭ًاٍٟ ي ډٚپلار ُيبىي ٍا ثًػًى آيٍىٌ إشٶبىٌ اُ ايه ٍيٗ سًٕ$ ٽىي ي ٵٺ٤ دِٙپبن ډشوٜٞ ٹبىٍ ثٍ اوؼبڇ آن َٖشىي ډي

 . اُ ػمچٍ ٭ًاٍٟ ػبوجي ايه ٍيٗ َڈ ثبيي ثٍ ٹَډِي دًٕز ي َمـىيه سيَځي، ثَاٷ ٙين ي كشي ُهڈ ٙين دًٕز اٙبٌٍ ٽَى. #إز
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 تشإ سْٛ هَّإ صاٗذ تذى زِ تاٗذ ٣شد؟

ّإ هَٟتٖ  سٍؽ: ؿًَذ ّإ هتٔذدٕ ٍخَد داسد ٣ِ تِ دٍ دػتِ ت٠ؼ٘ن هٖ ، سٍؽٕ صاٗذتشإ اص ت٘ي تشدى اٗي هَّا:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

، هَه٢ اًذاختي ٍ تٌذ اًذاختي ٍ (ّإ ؿ٘و٘اٖٗ ه٣َي)، دپ٘لاتَسّا (ه٣َي ه٤ا٤ًٖ٘)ؿاهل ٣ٌذى تا هَز٘ي، تشاؿ٘ذى، اپ٘لاتَسّا 

 .ّإ داٗوٖ ؿاهل ال٤تشٍل٘ض ٍ ل٘ضس سٍؽ

ىٍ وًاكي هبٝي ثٍ يػًى . ٽىىي ډًَبي ُايي، َميٍٚ ي َمٍ ػب ٍٙي ومي. يبىآيٍي ٽَى ٽٍ ََ ډًيي ُايي ډلًٖة ومي ًٙىىٍ اثشيا ثبيي ايه وپشٍ ٍا 

ٍيى آٹبيبن ىٍ آن ػبَب ډً  ايه وًاكي ٙبډڄ َمبن وًاكي هبٝي  إز ٽٍ ډٮمًلا اوش٦بٍ ډي. ٽىىي ډبوىي ي ىٍ َمبن وًاكي َڈ ٍٙي ډي آيىي، ډي ډي

سًاويي ثڂًييي ډًي  اډب ثٍ ََ ډًيي ٽٍ ىٍ ايه وًاكي ثجيىيي، ومي. َب، ٙپڈ ي ٍان دب َب، ٕيىٍ ډبوىي ؿبوٍ، ٍيي څت ثبلايي، ځًوٍ. َب ڈىاٙشٍ ثبٙىي، وٍ هبو

ايه ډًَبي وبُٻ ي . اوي ي ثب آن ډًَبي وبُٻ ي ٩َيٶي ٽٍ ډمپه إز ىٍ َٕ سب َٕ ثين دو٘ ثبٙىي، ٵَٷ ىاٍوي ډًَبي ُايي، سيٌَ ي ١ويڈ. ُايي

  .َب ٽمشَ، ي اڅجشٍ َيؾ ٍث٦ي َڈ ثٍ ډًَبي ُايي وياٍوي َب ثيٚشَ ي ىٍ ثٮ٢ي َب ډمپه إز ثجيىيي، ىٍ ثٮ٢ي يٴ ٍا ىٍ هيچي اُ هبوڈ٩َ

 

وَډبڃ ي ٱيَوَډبڃ  اڅڂًيٍٙي ډًَبي ُائي ثٍ ىي ىٕشٍ َيذَسَيپًُيِ ي َيًَٕسيٖڈ سٺٖيڈ ډي ًٙى ٽٍ َيذَسَيپًُيِ ثٍ يػًى ډًَبي ُائي ىٍ يټ 

 .ځٶشٍ ډي ًٙى ي ډي سًاوي اٍطي ثبٙي ي يب ثيوجبڃ ډَٞٳ ىاٍيَب، ًٍَډًوُب، ًٕء سٲٌيٍ، ثيهيمي َب يب ډٚپلار ډشبثًڅيپي ايؼبى ًٙوي

ي ي ډمپه ډَىاوٍ ډظڄ ځَٵشبٍي وبكيٍ ٍي٘ ي ٕجيڄ يب ٹٖمز دبييه ٙپڈ ډي ثبٙيب اڅڂًي َيًَٕسيٖڈ ٩ًٍُ ډًَبي ُائي ىٍ هبومُب ىٍ يټ دبسَن 

 .إز ثٍ ىوجبڃ ډٚپلار ًٍَډىي ډَٞٳ ىاٍيَب، يػًى سًډًٍَب ايؼبى ًٙوي ي يب وُبيشب ٵبډيچيبڃ ثبٙي
  

ؿٍ $ثين دي٘ اُ ََ ؿيِ لاُڇ إز ثٍ ايه وپشٍ اٙبٌٍ ٽىيڈ ٽٍ ٭ًاڇ ډَىڇ ي ثٖيبٍي اُ آٍايٚڂَان اُ ا٦ٝلاف اديلإيًن ثَاي ثَىاٙشه ډًَبي ُائي 

ث٥ََٳ ٽَىن َميٚڂي ٍٙي ډًَبي ُائي ثين "ثٍ ډٮىي  "اديلإيًن".ٽىىي، ٽٍ اٙشجبٌ إز إشٶبىٌ ډي # ًٍٝر ډًٹشي  ثٍ ًٍٝر ىائمي ي ؿٍ ثٍ

ځٶشٍ ډي  "ىديلإيًن"، "يٕيچٍ ډًاى ٙيميبيي يب يٕبيڄ ډشٶَٹٍ  ٽَىن ډًٹز ډًَبي ُايي ثين ثٍ ث٥ََٳ "إز ي ثٍ  "يٕيچٍ اڅپشَيڅيِ يب څيٍِ  سىُب ثٍ

 .ًٙى 

 
َبي ډًٹشي ٙبډڄ ٽىين ثب ډًؿيه، سَاٙيين،  ٍيٗ: ًٙوي َبي ډشٮيىي يػًى ىاٍى ٽٍ ثٍ ىي ىٕشٍ سٺٖيڈ ډي ، ٍيٗي ُاييثيه ثَىن ډًَبثَاي اُ 

 .َبي ىايمي ٙبډڄ اڅپشَيڅيِ ي څيٍِ ، ډًډټ اوياهشه ي ثىي اوياهشه ي ٍيٗ#َبي ٙيميبيي ډًٽه$، ىديلاسًٍَب #ډًٽه ډپبويپي$اديلاسًٍَب 
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 هختلٚ اص ت٘ي تشدى هَّإ صاٗذ تذى، زِ اسخط٘تْاٖٗ تش ّوذٗگش داسًذ؟سٍؿْإ 

اص ه٘اى سٍؿْإ هَٟت تشداؿتي هَّإ صاٗذ، سٍؿْإ تشاؿ٘ذى تا تٖ٘، اػتٜادُ اص هَتش ّإ ؿ٘و٘اٖٗ ٍ اپ٘لاػَ٘ى :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تا دػتگاُ تشإ هَّإ صاٗذ تذى ٣استشد ت٘ـتشٕ داسًذ

 
ٽٍ ىٍ ََ ىي ... $ډى٪ًٍ ٍ٭بيز ثُياٙز ي اًٝڃ و٪بٵز ٙوٞي ي يب ثب اَياٳ ُيجبيي، ډًَبي ٍٙي ٽَىٌ ىٍوًاكي ُيَ ثٲڄ ي ٭بوٍ ي اډَيٌُ اٵَاى ثٍ 

څٌا ثَاي ايه اډَ ٍاَپبٍَبيي ثًػًى آډيٌ . ٍا ثٮىًان ډًَبي ُايي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ي ىٍٝيى ثَىاٙشه آوُب ثَ ډي آيىي# ػىٔ دٔ اُ ثچًٯ ٩بََ ډي ًٙوي

 .ٍ ىٍ ًيڄ ثٍ آوُب هًاَيڈ دَىاهزاوي ٽ

 

ٽٍ ٍيٗ . ډًڇ اوياهشه ثٍ ىي ٙيًٌ ځَڇ ي َٕى اوؼبڇ ډي دٌيَى...: ٍ اػتٜادُ اص ٍا٣غ ٍ ؿوْ ٍ  هَم اًذاختيتا  ٍػ٘لِ هَم دپ٘لاػَ٘ى تِ  -

يڈ ٍا ٍيي ډًڇ ٵٚبٍ ىاىٌ ي هيچي ىٍ ايه ٍيٗ، ډًڇ ځَڇ ٙيٌ ٍا ٍيي دًٕز دو٘ ٽَىٌ ي ٹ٦ٮبر ثَييٌ ٙيٌ دبٍؿٍ ١و. ځَڇ ٽبٍثَى ثيٚشَي ىاٍى

ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ  ډؼيىا، ٙيٌ إز َبي اديلإيًن سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙيي ٽٍ ٹبٙٺپي ٽٍ ثَاي ډٚشَي ديٚيه ثٍ ٽبٍ ثَىٌ ىٍ ٕبڅه. ٽىيڈ َٕي٬ ػيا ډي

. اى آن ٍا َمَاٌ ثب ٩َٳ ډَث٥ًٍ ىيٍ ثَيِىثٍ ايه ډى٪ًٍ آٍايٚڂبٌ ثبيي ډًډټ ٍا ىٍين ٩َٳ ٽًؿټ هبٛ ََ ډٚشَي ٍيوشٍ ي ىٍ دبيبن ٽبٍ ډبُ. وڂيَى

ٙير ٭مڄ ي ٭ؼچٍ ىٍ اډب ځٌاٍي إز  ىٍى ػِيي لايىٶټ اُ ډًډټ. ًٙى َبي إشَيڄ ي يټ ثبٍ ډَٞٳ إشٶبٌ كشمب اُ ىٕشپ٘ىٍ ١مه 

َٕي٬ ي ثٍ َٝٵٍ ايه ٍيٗ ىٍ اٱچت ډًاٍى . ويِ ډي سًاوي ثًٚىَبي ىٍػٍ ىيڇ يب هًن ډَىځي ىٍ ډ٬١ً  ځٌاٍي ٕجت ثَيُ ًٕهشڂي ډًډټ

سًاويي ثَاي ثَىاٙشه ډًَبي  ٽٚي ي اُ آن ډي   ، ثٍ ٍاكشي ډً ٍا اُ ٍيٍٚ ثيَين ډي ډًڇ ځَڇ. ٽىىي ډًَبي ٽًسبٌ، وبُٻ، ثچىي يب ١ويڈ ٵَٹي ومي .إز

ًى، ػًٗ ي اڅشُبة دًٕشي ثٍ يٕيچٍ ډًڇ ٽمي ىٍىوبٻ إز ي اځَ ىٍ َٙاي٤ ٱيَ ثُياٙشي اوؼبڇ ٙ ىديلإيًن ثٍ .ُايي ُيَ ثٲڄ ي دب إشٶبىٌ ٽىيي

څيپه . ًٙى  ٽىىي ي سب كييىي اُ ُثَي ي ١وبډز آوُب ٽبٕشٍ ډي  سؼَثٍ وٚبن ىاىٌ ٽٍ دٔ اُ ىديلإيًن ثب ډًڇ، ډًَب ىيَسَ ٍٙي ډي.َمَاٌ ىاٍى

َبي ډَىٌ اُ ثين ػيا  بڇ ٽىيي سب ٕچًڃدي٘ اُ اوؼبڇ ىديلإيًن ثب ډًڇ، كشمبً كم. ًٙى ٙين دًٕز ډي   َب ثب٭ض اٵشبىځي ي ٙڄ إشٶبىٌ ډيايڇ اُ ډًڇ

سب ٙ٘ ثُشَيه اوياٌُ ډً ثَاي اوياهشه ډًڇ، دىغ  .ٹجڄ اُ ىديلإيًن ثب ډًڇ، دًٕز ثبيي هٚټ ي سميِ ثبٙي.ٙيٌ ي ډًَبي ُيَ دًٕشي ثيَين ثيبيىي

كي ثچىيسَ ٙي، اثشيا ثب ٹيـي آن ٍا ٽًسبٌ ٽىيي سب ىٍ ًٍٝسي ٽٍ ډًَب اُ ايه ٽمشَ اُ ايه اوياٌُ ثَاي ډًڇ اوياهشه ډىبٕت وٖيز ي . ډشَ إز ډيچي 

 .ىٍى ٽمشَي ىاٙشٍ ثبٙي

 

ي ثٍ څلب٧ اٹشٞبىي ثٍ إٓبن ي َٕي٬  ثىبثَايه ٍيٙي ٽَىن َٕي٬ ثين اُ ډًَبي ُائي إز،  سيٰ ثُشَيه يٕيچٍ دبٻ:ٍػ٘لِ تٖ٘ دپ٘لاػَ٘ى تِ  -

ٽىيي، سىُب  ىٍ ًٍٝسي ٽٍ سيٰ ٍا ثَاي ىديلإيًن اوشوبة ډي . ، ډىبٕت إزىاٍويييٌْ ثَاي اٵَاىي ډٶيي إز ٽٍ دًٕشي كٖبٓ  ثٍ ي . َٝٵٍ إز

ٕذٔ ثب ډٺياٍي آة ٝبثًن دًٕز ٍا څيِ ٽىيي سب سيٰ ثٍ ٍاكشي ٍيي آن كَٽز . اي ثڂيَيي سب دًٕز ٙمب وَڇ ًٙى ىٹيٺٍ 10ٽبٵي إز يټ ىيٗ

اٍسجب٣ ُىيىن ډًَبي ُيَ ثٲڄ ثٍ ييٌْ ىٍ هبوڈ َب ثب ا٩ُبٍ و٪َ ٹ٦ٮي ىٍ ډًٍى .پىييَب ٍيي دًٕز إشٶبىٌ و ثب سيٰ، اُ ىئًىيٍاوز اٝلافدٔ اُ . ٽىي

ىٍ ډؼچٍ اٍيدبيي ديٚڂيَي اُ ٥َٕبن ثٍ ؿبح ٍٕيي ثيه ډَٞٳ ډپٍَ ١ي٭َٷ َب ي  2003ىٍ سلٺيٺي ٽٍ ىٍ ٕبڃ . ٥َٕبن ٕيىُجٖيبٍ ډٚپڄ إز

ىٍ ايه سلٺيٸ ٭چز ايه . ٥َٕبن ٕيىٍ ىٍ ٕىيه دبييه اٍسجب٥ي يػًى ىاٙشٍ إزډًَبي ُيَ ثٲڄ ثب سيٰ ي ثٍ ييٌْ َٙي٫  هًٙجًٽىىيٌ َب ي ُىيىن

اډلاف آڅًډيىيًڇ ډپٍَاً ىٍ سَٽيجبر هًٙجًٽىىيٌ ي ١يسٮَيٸ ُيَ ثٲڄ . ډٖبڅٍ ػٌة ثيٚشَ اډلاف آڅًډيىيًڇ ثٍ ىوجبڃ سيٰ ُىن وبكيٍ ډ٦َف ٙيٌ إز

 .ثٍ ٽبٍ ډي ٍيوي

 

 

ديلاسًٍَب، ٍي٘ ا.سَيه يٕبيڄ ثَاي ٍٵ٬ ډًَبي ُائي ثين إز َبي اديلاسًٍ، اُ ػمچٍ اٹشٞبىي  ىٕشڂبٌ :ّإ اپ٘لاتَسُ  دپ٘لاػَ٘ى تا دػتگا -

ايه . اوي ٽىىي ي ثَاي ىٕز ي دب ثٖيبٍ ډىبٕت َبي ډٮمًڅي ٭مڄ ډي سَ اُ ډًؿيه ايه ىٕشڂبٌ َٕي٬. اي ىاٍوي َبي ثَويٌ َبي ثَٹي َٖشىي ٽٍ سيٲٍ سَاٗ

َبي  يٹشي اُ ىٕشڂبٌ.آيٍوي  ٽىىي ي ځَيَي ٽٍ ډً ٍا اُ ٍيٍٚ ىٍډي ځَيَي ٽٍ سىُب ٕبٹٍ ډً ٍا ٽًسبٌ ډي :ًٙوي ډي َب ثٍ ىي ىٕشٍ سٺٖيڈ ىٕشڂبٌ



 

64 
 

َبي ثين  ٍيي سمبډي ٹٖمز  َب اُ ايه ىٕشڂبٌ. اٵشي ٽىيي، ٍيي٘ ډًَب ىي سب ٍٕ َٶشٍ ٭ٺت ډي   آيٍوي، إشٶبىٌ ډي اديلاسًٍي ٽٍ ډً ٍا اُ ٍيٍٚ ىٍډي 

ًٙى ي اځَ ؿٍ ډًَبي  َبي كٖبٓ ډي  َبي ٍيِ ٍيي دًٕز َب ايه إز ٽٍ ثب٭ض ثٍ يػًى آډين ػًٗ سىُب ٭يت ايه ىٕشڂبٌ.ٶبىٌ ٽىييسًاويي إش  ډي

َبي اديلاسًٍ يټ ىيٗ آة ځَڇ  دي٘ اُ اديلإيًن ثب ىٕشڂبٌ. ًٙوي ثٖيبٍ ٍيِ ٍا ډي ځيَوي، يڅي ثٍ ډَيٍ ُډبن ثب٭ض ٍيي٘ ډًَبي ُيَ دًٕشي ډي 

ٹجڄ اُ ىديلإيًن . ثُشَيه ُډبن ثَاي ىديلإيًن، ثٮي اُ ٩َُ إز سب اڅشُبثبر اكشمبڅي دًٕز ىٍ ٥ًڃ ٙت ٵَيٽ٘ ٽىي. ًٕز وَڇ ًٙىثڂيَيي سب د

ثٮ٢ي . هًاَيي ىديلإيًن ٽىيي، ٽبډلاً سميِ ي ثَىاٙشٍ ًٙى  َبي اديلاسًٍ، ډ٦مئه ًٙيي ؿَثي ٽَڇ يب ثٺبيبي آٍايٚي اُ ٍيي وٺب٥ي ٽٍ ډي ثب ىٕشڂبٌ

ثَاي ديٚڂيَي اُ ؿىيه ډًاٍىي ډي . ٽىىي ٍٕىي ي ُيَ دًٕز ٍٙي ډي  ٽىىي، ثٍ ٦ٕق دًٕز ومي   ًاٹ٬، ډًَبي وبُٽي ٽٍ ثٍ ٕمز ٭ٺت ٍٙي ډيډ

ي ٥ًٍي ٽٍ ډًَب ثَى، ثٍ   َبي ډَىٌ دًٕز ٍا اُ ثيه ډي  ايه ٽبٍ ٕچًڃ. يب ديچيىڀ ثين إشٶبىٌ ٽىيي# ٽيٍٖ ډوًٞٛ كمبڇ$سًاويي اُ ىٕشپ٘ ډبٕبّ  

َبي دٚز دب ډٚپڄ ثًىٌ ي دًٕز ٍا  ايه اديلاسًٍَب ثَاي ٹٖمز .يٕيچٍ اديلاسًٍ ثَىاٙشٍ ًٙوي  سًاوىي ثٍ ٦ٕق دًٕز ثيبيىي ي ثٍ وبُٻ ثٍ ٍاكشي ډي 

يَثٲڄ ي َبي ثين ثُشَ إز إشٶبىٌ وًٚى ډبوىي ًٍٝر، ُ ثبيي ډلپڈ ٽٚيي سب اُ ځَٵشٍ ٙين دًٕز ىٍ ىٕشڂبٌ ػچًځيَي ًٙى ي ىٍ ثٮ٢ي اُ ٹٖمز

 .آڅز سىبٕچي

 

ٍٙي ډًَب ثٮي اُ اوؼبڇ ايه و٫ً ىديلإيًن، . يٕيچٍ ډًؿيه ىديلإيًن ٽَى سًان ثٍ ډًَبي ُثَ ي ٽًسبٌ ٍا ډي :ٍػ٘لِ هَز٘ي دپ٘لاػَ٘ى تِ  -

 .ي ثَاي ٦ٕق يٕي٬ ثين ٭ملا ٽبٍايي وياٍى. إشٶبىٌ اُ ايه ٵٺ٤ ثَاي وًاكي ډلييى ٽبٍثَى ىاٍى .٥جيٮي هًاَي ثًى

 

َبي ډَىٌ دًٕز َڈ  ىٍ ايه ٍيٗ ثبٵز. ًٙى ىٍ ايه ٍيٗ اُ يټ ٦ٕق ُيَ ي ٕبيىيٌ ثَاي ٽىين ډًَب إشٶبىٌ ډي: ّا ٗا ٣٘ؼِ اًذاختي ػاٌٗذُ -

ٍ اڅجشٍ ثبيي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ث. ًٙى سب دًٕشي څ٦يٴ ثٍ ىٕز آيي ايه ٍيٗ اٍُان ٹيمز إز يڅي اٱچت ََ ؿىي ٍيُ يټ ثبٍ سپَاٍ ډي. ٍيى اُ ثيه ډي

ًٙى ي وجبيي ىٍ وًاكي كٖبٓ ډبوىي ًٍٝر، ثبُي ي وًاكي  َبي ٦ٕلي ي هبٍٗ ډي دًٕز ثي٘ اُ كي ٵٚبٍ ياٍى وًٚى ُيَا ايه اډَ ٕجت هَاٗ

وپشٍ ډُڈ ايه إز ٽٍ دي٘ اُ إشٶبىٌ اُ ايه ٍيٗ، دًٕز . َبي سلَيټ ٙيٌ ي إٓيت ىييٌ وجبيي إشٶبىٌ ًٙى ٍيي دًٕز. سىبٕچي إشٶبىٌ ًٙى

 .ډير ٍيي٘ ډً يټ سب ٍٕ ٍيُ إز.ميِ ي هٚټ ثبٙي ي ٕبيىيٌ ٍا ٍيي دًٕز ٹَاٍ ىاىٌ ي ثب كَٽز ؿَهٚي ي ٵٚبٍ ٽڈ اٹياڇ ٽىييثبيي س

 

ىٍ ايه ٍيٗ اُ هميَي ٱچي٨ ي ؿٖجبن ٽٍ كبيي ٙپَ، ٭ٞبٌٍ څيمًسَٗ ي آة ځَڇ إز، . ايه ٍيٗ ثٖيبٍ ٙجيٍ ډًڇ اوياهشه إز:ؿ٤ش اًذاختي -

ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ ىٍ ايه . ٽىيڈ اي دبٍؿٍ يب ٽبٱٌ، ډًَبي ُائي ٍا اُ دًٕز ػيا ډي يَ ٍا ٍيي دًٕز دو٘ ٽَىٌ ي ٕذٔ ثب سپٍهم. ًٙى إشٶبىٌ ډي

 .يبثي ٍيٗ َٕهي ي اڅشُبة دًٕز ٽبَ٘ ډي

 

ن ٍا ىٍ ىٕز ؿخ يب ٍإز َب ي َٕ ىيڂَ و ىٍ ايه ٍيٗ يټ َٕون ٽشبوي ٍا ډيبن ىويان. ځَىى ه ٍيٗ ثٍ ىيٍان ٭َٞ ثبٕشبن ثبُډياي :تٌذ اًذاختي -

ُوي سب ثٍ ايه يٕيچٍ سٮياىي اُ ډًَبي ُائي ثب ٽٚيين ون اُ ٦ٕق دًٕز  ىاٍوي ي ٹٖمز ډيبوي ون ډيبن اوڂٚشبن ي٦ٕي ىٕز آُاى كچٺٍ ډي وڂٍ ډي

 . ًٙى ايه ٍيٗ َٕي٬، سميِ ي ىٍى ٽمشَي وٖجز ثٍ ډًؿيه ىاٍى ي ىٍ ثٮ٢ي ډًاٹ٬ ډًػت هبٍٗ اڅشُبة ډي.ػيا ًٙى

 

ىٍى إز ي اطَٗ ٽًسبٌ ډير إز ي  ًٙى ي َٕي٬ ي ثي ايه ډًاى هبٝيز ٹچيبيي ىاٙشٍ ي ډًػت كڄ ٙين دَيسئيه ډً ډي:َتشّإ ؿ٘و٘اٖٗه -

ًٙى ايه ډًاى ثٍ ًٍٝر ّڃ، څًٕيًن، إذَي ي ٽَڇ ي دًىٍ ىٍ ثبُاٍ يػًى ىاٍى ي ىٍ كيه إشٶبىٌ ثٍ  ډًػت سلَيپبر دًٕشي ډبوىي هٚپي دًٕز ډي

َبي ُهڈ وجبيي  َبي وبُٻ ي كٖبٓ ي وًاكي اثَي ي دًٕز ىَيڈ ي ثَاي دًٕز ىٹيٺٍ ٍيي دًٕز، ثب سًػٍ ثٍ ١وبډز ډً ٹَاٍ ډي 20سب  5ډير 

 .إشٶبىٌ ًٙى

 

 : ىي ٍيٗ ُيَ ػِي ٍيُٙبي ىايمي يب سٺَيجب ىايمي ډلًٖة ډي ًٙوي

ايه ٭مڄ ثبيي س٤ًٕ ٵَىي ډؼَة اوؼبڇ ًٙى سب . ىٍ ايه ٍيٗ ٍيٍٚ ډً ٍا ثٍ يٕيچٍ ػَيبن ١ٮيٴ اڅپشَيٖيشٍ ډي ًُٕاوىي:ػَصاًذى ٗا ال٤تشٍل٘ض -

ډمپه إز ثَاي ًُٕاوين سمبڇ ايه ډًَبي ُائي ويبُ ثٍ ؿىي ػچٍٖ ډَاػٮٍ . ٍيٍٚ ډً ٽبډلاً ًُٕاويٌ ًٙى ي اُ ٍٙي ډؼيى آن ػچًځيَي ثٍ ٭مڄ آيي
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 . ثبٙي

 

ايه . ٍيى ًٙى ي اډپبن ٍٙي ډًَبي ُايي ىٍ آن وبكيٍ هبٛ اُ ثيه ډي ه ٍيٗ ثب إشٶبىٌ اُ څيٍِ، ٵًڅيپًڃ ډًَبي ُايي ٽبډلا سوَيت ډيىٍ اي:ل٘ضس -

 .ي ٽبٍثَى آن ىاٍاي سبئيييٍ ٕبُډبوُب ډٮشجَ ىٍ ػُبن ډي ثبٙي ًٙى ىٍډبن ىٍ ؿىي ډَكچٍ ي ٥ي ؿىي َٶشٍ اوؼبڇ ډي
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 هَّإ صاٗذ، هاًٌذ ل٘ضس ٍ ال٤تشٍل٘ض هَ تاٗ٘ذِٗ ّإ لاصم سا اص لطاٍ ػلاهتٖ ٍ تْذاؿتٖ داسا ّؼتٌذ؟آٗا سٍؿْإ داٗوٖ تشداؿتي 

اػتٜادُ اص ل٘ضس، اص لطاٍ ٣اساٖٗ ٍ تذٍى خٌش تَدى ٍ ٓذم ٍخَد َٓاسم خاًثٖ خٌش آٛشٗي، داسإ تائ٘ذِٗ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

٤ًتِ هْن دس هَسد اػتٜادُ اص سٍؿْإ داٗوٖ، داؿتي تخلق ٣استش هشتًَِ اػت، اٗي . آهش٤ٗا هٖ تاؿذ FDAػاصهاًْإ هٔتثشٕ زَى 

تَػي ٢ٗ هتخلق پَػت ٍ ٣ؼٖ ٣ِ آگاّٖ ٍ تدشتِ ٣اٖٛ دس هَسد دسهاًْإ داسٍٖٗ، خشاضٖ ٍ صٗثاٖٗ هَ سٍؿْا تٌْا تاٗذ تَػي 

 .سهاى آًْا داؿتِ تاؿذ اًدام گ٘شدداؿتِ تاؿذ ٍ اًلاّ ٣اهل اص ت٘واسٕ ّإ هشتَى تِ هَ ٍ د

 
څيٍِ ػُز ثَىاٙز ډًَبي ُائي ثبيي س٤ًٕ يټ ډشوٜٞ دًٕز ي ٽٖي ٽٍ آځبَي ي سؼَثٍ  اڅپشَيڅيِ ي ىٍډبن ثبإشٶبىٌ اُ ٍيُٙبي ىايمي ډبوىي 

 .بڇ ځيَىٽبٵي ىٍ ډًٍى ىٍډبوُبي ىاٍييي، ػَاكي ي ُيجبيي ډً ىاٙشٍ ثبٙي ي ا٥لا٫ ٽبډڄ اُ ثيمبٍي َبي ډَث٣ً ثٍ ډً ي ىٍډبن آوُب ىاٙشٍ ثبٙي اوؼ

 

٥ًٍ ىايڈ إز يڅي ٵٺ٤  ٍٕي اڅپشَيڅيِ، سىُب ٍيٗ ٍٵ٬ ډًَبي ُايي ثٍ اځَؿٍ ثٍ و٪َ ډي. َ إزځي ًٙى ي يٹز ايه ٍيٗ، ځَان سمبڇ ډي:ال٤تشٍل٘ض -

َبي ُٙز ي ډٺبيڇ  ١مه ايىپٍ ََ اُ ځبَي َڈ ثٍ ٭ًاٍٟ وبهًٙبيىيي و٪يَ ُهڈ. ىٍٝي، اكشمبڃ اطَثوٚي ىٍ ََ ػچٍٖ ىٍډبن يػًى ىاٍى 50سب  15

ىٍ ايه ٍيٗ، اُ ٥َيٸ يټ ًُٕن، ػَيبن ثَٷ . اٹ٬ اڅپشَيڅيِ، ثَاي ٍٵ٬ ىايمي ډًَبي ُايي ډًطَ إزاڅجشٍ ىٍ ثٖيبٍي اُ ډً. ًٙى ثٍ ىٍډبن ډىؼَ ډي

ثَاي اوؼبڇ ايه ٽبٍ، ډ٦مئه ًٙيي ٽٍ سپىٖيه ډَث٥ًٍ اُ سؼَثٍ ي ډُبٍر ٽبٵي ثَهًٍىاٍ ثًىٌ ي ډؼًُ لاُڇ ٍا . ًٙى ډوشَٞي ثٍ ٵًڅيپًڃ ډً ياٍى ډي

ايه َڈ يبىسبن ثبٙي ٽٍ اوؼبڇ . ًٙوي َبي اڅپشَيويپي ٽبٍايي ؿىياوي وياٍوي ي ُيبى سًٝيٍ ومي څيِ هبوڂي ي ډًؿيهَبي اڅپشَي ىٕشڂبٌ. ىٍ اهشيبٍ ىاٍى

َبي اڅپشَيڅيِ ي څيٍِ، ثٍ ىڅيڄ  آوُب ډٮشٺيوي ٽٍ ٍيٗ. يٹز ډًٍى سأييي ٽبٍٙىبٕبن ثُياٙز وجًىٌ ي ويٖز َبي آٍايٚي، َيؾ اڅپشَيڅيِ ىٍ ٕبڅه

 .َبي ډَث٥ًٍ ٍا ځٌٍاويٌ ثبٙىي، ًٍٝر ثڂيَى ثبيي اُ ًٕي دِٙپبن ډؼَة يب لااٹڄ اٵَاىي ثب ډيٍٻ ديَادِٙپي ٽٍ ىيٌٍسوٞٞي ثًىوٚبن، كشمبً 

 

. ػٌة ډي ًٙوي# ډلاويه$٥َُ ٽبٍ څيٍِ ثٍ ايه ًٍٝر إز ٽٍ يټ ثيڈ اوَّي اُ ډيبن دًٕز ٭جًٍ ٽَىٌ ي س٤ًٕ ديڂمبن َبي سيٌَ دًٕز :ل٘ضس -

ُډبويپٍ ٕيپڄ ډً ىٍ ٵبُ ٍٙي يب آوبّن ډي ثبٙي ډًَب ثيٚشَ كبيي ډلاويه ډي ثبٙىي يسپَاٍ ىٍډبن . ًڅيپًڃ ډًَب يػًى ىاٍىډلاويه ىٍ ٙبٵز ډًَب ي ٵ

 .َب ثبيي ىٍ ايه ډًاٹ٬ ًٍٝر ځيَى

اُ . ٶشبىٌ ٙيٌ ډي ًٙوياُ اوًا٫ څيٍِ ډًٍى إشٶبىٌ ػُز ٽبَ٘ ډًَب څيٍِ ٍيثي، څيٍِ اڅپٖبويٍيز ي ىايًى ايڅئ څيٍَِبيي َٖشىيٽٍ ػُز ايىپبٍ إ

څيٍَِبي ثب ٥ًڃ ډًع َبي ثچىيسَ ډظڄ . ايه څيٍَِب ٍيي دًٕشُبي ٍيٙه ثب ډًَبي سيٌَ ثُشَ اطَ ډي ځٌاٍوي. ٍا ډي سًان وبڇ ثَى IPLٕيٖشڈ َبي ىيڂَ 

Nol :YAG ىٍ ىٍډبن دًٕشُبي سيٌَ سَ ثپبٍ ثَىٌ ډي ًٙوي. 

 
سيخ دًٕشي ډُڈ إز ي ايىپٍ دًٕز ثَاكشي ډي . دًٕز ډٮبيىٍ ي ډًاٍى ُيَ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙىٹجڄ اُ اوؼبڇ څيٍِ ثيمبٍان ثبيي س٤ًٕ يټ ډشوٜٞ 

آيب دًٕز ثَوٌِ إز يب وٍ ي آيب ٍيٗ َبي ىيڂَي ػُز ثَىاٙز . ًُٕى ي يب ثَوٌِ ډي ًٙى، ٍوڀ ډً سيٌَ ثبٙي، ١وبډز ي ډلڄ ډًَب ثٍَٕي ځَىوي

آيب ثيمبٍ ٕبثٺٍ . ډَٞٳ ىاٍيَبي ىيڂَ ٍا ىاٍى ي آيب ثيمبٍ ٕبثٺٍ ثيمبٍي َبي سوميان ي سيَيئيي ىاٍىآيب ثيمبٍ َٙف كبڃ . ډًَب ٹجلا اوؼبڇ ٙيٌ يب وٍ

ثٮي اُ اوؼبڇ ثٍَٕي َبي ٽبډڄ ىٍ ډًاٍى ٵًٷ و٫ً .آيب ٕبثٺٍ ست هبڃ ىاٍى ي آيب ٕبثٺٍ ډَٞٳ ايِيسٌَ سيىًسيه ىاٍى. يػًى ػًٙڂبٌ ٍيي ًٍٝر ىاٍى

ځَىى ثبيٖشي ثَاي ثيمبٍ وپبر ياٹٮي اُ ػمچٍ سپَاٍ ػچٖبر ىٍډبوي ي اكشمبلا ويبُ ثٍ ىٍډبن َبي وڂُياٍويٌ ثٮيي ي  څيٍِ ډشىبٕت ثب ثيمبٍ اوشوبة ډي

 .ويِ دبٕن َبي ىٍډبوي ډشٶبير س١ًيق ىاىٌ ًٙى

 
 

 :ٽبٍَبيي ٽٍ ثيمبٍ ٹجڄ اُ ىٍډبن ويبُ َٖز اوؼبڇ ىَي

يب ثبلاسَ إشٶبىٌ  SPF ;15ٹجڄ اُ ىٍډبن ثيمبٍان ثبيي اُ ثَوٌِ ٽَىن دًٕز ي إشٶبىٌ اُ ٽَډُبي ثَوٌِ ٽىىيٌ اػشىبة ٽىىي ي اُ ١يآٵشبة َبي ثب 

ٹجڄ اُ اوؼبڇ ډلڄ ډًٍى ىٍډبن ثبيي . يڅي ٙيًٽَىن ي ٽَڇ َبي ډًثَ اٙپبڅي وياٍى. ٽىين ډًَب، إشٶبىٌ اُ ياٽٔ يب اڅپشَيڅيِ ٹ٬٦ ٙيٌ ثبٙي. ٽىىي
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ىٍ ًٍٝر يػًى ٕبثٺٍ ست هبڃ اُ يټ ىاٍيي ١يييَيٓ اُ ٍيُ ٹجڄ اُ ىٍډبن ػُز ػچًځيَي اُ ٭يى ست هبڃ ىٍ كيه ٭مڄ لاُڇ . ٽبٍ سَاٙييٌ ًٙى

ىٍډبن ثبيي  وبكيٍ سلز. ىٍ ًٍٝسي ٽٍ دًٕز ثيىي ي ا٥َاٳ ىَبن سلز ىٍډبن ٹَاٍ ډي ځيَى اُ يټ آوشي ثيًسيټ هًٍاٽي ويِ إشٶبىٌ ًٙى. ډي ثبٙي

. ٕب٭ز ٹجڄ اُ ٭مڄ ډبڅييٌ ًٙى 2سب  1ډمپه إز يټ ٽَڇ ثي كٔ ٽىىيٌ ىٍ وبكيٍ سلز ىٍډبن . دبٻ ٙيٌ ي څًاُڇ آٍايٚي إشٶبىٌ وٚيٌ ثبٙي

 اٱچت څيٍَِب ىاٍاي يټ ٕيٖشڈ هىټ ٽىىيٌ اُ ػمچٍ ّڃ هىټ ٽىىيٌ يب إذَي َٖشىي ٽٍ ډًػت َٕى ٙين دًٕز ٙيٌ ي َمـىيه اُ سيَځي ثٮيي

 .دًٕز ػچًځيَي ډي ًٙى

 
ډًَبي سيٌَ سَ . ث٦ًٍ ٽچي ٍٕ ػچٍٖ ىٍډبوي ي يب ثيٚشَ ويبُ ډي ثبٙي. ََ ٙوٞي ٽٍ ىٍ اسبٷ څيٍِ ډي ثبٙي ثبيي اُ ٭يىټ ډوًٞٛ إشٶبىٌ ٽىي

ي څيٍِ ٍيي دًٕز ثپبٍ يٹش.دبٕن ثُشَي ثَ څيٍِ ډي ىَىي ي ىٍ ډًَبي ٍيٙه سَ اُ ػمچٍ ډًَبي ٕٶيي، ٹَډِ ي هبٽٖشَ دبٕن ثٍ ىٍډبن ٽمشَ إز

ث٦ًٍ اييٌ اڃ دبٕن ٵًٍي سجويَ ٙبٵز ډً ي سًٍڇ ډوشَٞ ي ٹَډِي ىٍ . ډيَيى دبڅٔ څيٍِ يټ اكٖبٓ ًُٕٗ ي ىاٯ ٙين ًُٕوي ايؼبى ډي ٽىىي

ڃ ٍم ىَي يټ اځَ سبي.إشٶبىٌ اُ ٽيٴ ين ٍيي دًٕز ثيوجبڃ ىٍډبن ډمپه إز ويبُ ثبٙي.ا٥َاٳ ٵًڅيپًڃ ډً ىٍ ٭َٟ ؿىي ىٹيٺٍ ايؼبى ډي ٽىي

ثيمبٍان ثبيي اُ سمبٓ ثب .دمبى اوشي ثيًسيټ ٍيُاوٍ ىيثبٍ ىٍ ډلڄ ډبڅييٌ ًٙى ي يټ ٽَڇ إشَيئييي هٶيٴ ػُز ٽبَ٘ ٹَډِي ي سًٍڇ إشٶبىٌ ًٙى

 .ثٮي اُ ىٍډبن إشٶبىٌ ٽىىي 30ثبلاسَ اُ  SPFوًٍ ٙييي آٵشبة هًىىاٍي ٽىىي ي اُ ١يآٵشبثُبي ثب ٥يٴ يٕي٬ ي 

 
ڃ ي ٭ًى ست هبڃ ي٭ٶًوشُبي ثبٽشَيبيي ياثٮبى سب. اڅشُبة ډي ثبٙي ٽٍ يټ سٍ ٍٕ ٍيُ ٥ًڃ ډي ٽٚي ي ٍى، اىڇ ا٥َاٳ ٵًڅيپًڃ ي ٹَډِي٭ًا١ٍٚبډڄ ى

 .ويِ ډمپه إز ٍم ىَي

ار ىائمي ٍيي سٲييَ. ٍيٙه ٙين ي سيَځي ډًٹشي دًٕز ثوًٞٛ ىٍ دًٕشُبي سيٌَ سَ ييب ىٍ ثيمبٍاوي ٽٍ اهيَا ثَوٌِ ٙيٌ اوي ډمپه إز ىييٌ ًٙى

 .دًٕز ي يب ايؼبى إپبٍ وبىٍ ډي ثبٙي

اُ ثيه ٍٵشه ٽټ ډټ َب يب ٍيٙه ٙين هبڅُب ډمپه إز ٍم ىَي ي َمـىيه اځَ هبڅپًثي ىٍ وبكيٍ ىٍډبن ٙيٌ يػًى ىاٍى ډمپه إز ٍيٙه سَ ي 

 .يب سيٌَ سَ ًٙى

كي ٽٍ دًٕز وبُٻ إز ثَاي ډظبڃ ُيَ ثٲڄ َب ډٮمًلا يټ دبٕن ثُشَ ىٍ وًا. ىٍٝي ډًَبي اُ ثيه ٍٵشٍ ىٍ ََ ػچٍٖ ثَ ٥جٸ ډلڄ ثين ٵَٷ ډي ٽىي

 .اُ وًاكي ثب دًٕز ١ويڈ ډظڄ دٚز ٙبوٍ ي ؿبوٍ ىييٌ ډي ًٙى

ىٍ ََ ٍٙي ډؼيى ډًَب وبُٻ سَ ي . َٶشٍ سپَاٍ ًٙى 8سب  4ىٍٝي ٽبَ٘ ډًَب ىٍ ََ ػچٍٖ اوش٪بٍ ډي ٍيى ي ىٍ ٕبڃ ثبيي ََ  25سب  10ىٍ كييى 

 .ٍيٙه سَ َٖشىي
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 تشإ خلَگ٘شٕ اص اٗداد خاسؽ ٍ خَؽ پغ اص اكلاش هَّإ تذى زِ تاٗذ ٣شد؟

تا آؿٌاٖٗ تا ؿَُ٘ كط٘ص اكلاش ٍ اًدام توْ٘ذات لاصم دس اٗي صهٌِ٘، هٖ تَاى اص تشٍص اٗي هـ٤لات تٌَس ٟاتل :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .ٟشاس داد دس هوي، هٖ تَاى ؿَُ٘ ّإ دٗگش سا ً٘ض هَسد آصهَى. هلاضِِ إ ٣اػت

 

اٝلاف ثبيي ىٍ ډٖيَ ٍٙي ډً ي ثيين ٽٚييٌ ٙين دًٕز اوؼبڇ ځيَى ي ؿىبوـٍ اُ يټ ٍيٗ اٝلاف وشيؼٍ وبډ٦چًة . ثبيي ىٍ ٙيًٌ اٝلاف ىٹز ٽَى

ځَڇ ٍيي وبكيٍ ٹَاٍ ٭لايٌ ثَ ايه ثلاٵبٝچٍ دٔ اُ اٝلاف لاُڇ إز كًڅٍ آة . َبي ىيڂَ ٍا اډشلبن ومبييي ايي، ٍيٗ هًى ٍا ٭ًٟ ٽىيي ي ٍيٗ ځَٵشٍ

 .ىٹيٺٍ ثٍ َمبن ي١ٮيز وڂٍ ىاٍيي 10سب  5ىاىٌ ي ىٍ كييى 

هًٍى  ډً َبي ُيَدًٕشي، ثٍ ايه ىڅيڄ ايؼبى ډي ًٙى ٽٍ ډًيي ديؾ ډي. ٱبڅت ډًاٍى ايؼبى هبٍٗ ي ػًٗ ي اڅشُبة، وبٙي اُ ډًَبي ُيَ دًٕشي إز

ًٙى ٽٍ ډٮمًلا ٕٶز  َبيي ىٍ ډلڄ ٍيي٘ ډً ىييٌ ډي ايڅيٍ ىٍ ايه ثيمبٍي ثٍ ٙپڄ دبدًڃ ١بيٮٍ. ٽىي ډي ځَىى ي ثٍ ىٍين دًٕز ي آوؼب ٍٙي  ډي يب ثَ

ي ايه اڅشُبة ځبَي ثب هبٍٗ وٖجشب ٙييي ٍيي ١بيٮٍ ي كًاڅي آن َمَاٌ إز ، ثيمبٍ ثب . إز يىٍ ثَهي ډًاٍى اڅشُبثي ي يب كشي ٭ٶًوي َڈ ډي ًٙى

ايه ډٖبڅٍ ډٮمًلا ىٍ ډًَبيي ٽٍ ثب ُاييٍ .سَ إز َب ثٍ ييٌْ ىٍ وًاكي سىبٕچي ٙبي٬ ه و٫ً هبٍٗاي. ٽىي هبٍٗ ي ىٕشپبٍي وبكيٍ، ي٬١ ٍا ثيسَ ډي

 .ًٙوي سَ ډي ثبٙي ي اٵَاىي ٽٍ ډًَبي ډؼٮي ي ُثَ ي ٵَ هًٍىٌ ىاٍوي، ثيٚشَ ىؿبٍ ايه ډٚپڄ ډي ٽىىي، ٙبي٬ ډبيڄ وٖجز ثٍ ٦ٕق دًٕز ٍٙي ډي

ومبيي  اوي، ثٍ يٕيچٍ ډًؿيه ي ثب يټ آيىٍ ثب ثٍِٿ سًان ډًَبيي ٍا ٽٍ ثيٚشَيه اڅشُبة ٍا ايؼبى ٽَىٌ يٙيٌ إز، ډ  اځَ اڅشُبة كبٝچٍ ٕجت وبٍاكشي

سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙيي ايه ٽبٍ يٹشي وشبيغ هًثي ىاٍى ٽٍ ثب آيىٍ ډىبٕت، وًٻ ډًي . ډىبٕت، ثيَين ثيبيٍيي ي اُ اىاډٍ دَيٍٕ اڅشُبثي ػچًځيَي ومبييي

٭لايٌ ثَ ايه، . ي، ىٍ ٱيَ ايه ًٍٝر سلَيټ ي ٽىييٽبي دًٕز ثٍ ٹٞي دييا ٽَىن وًٻ ډً ٕجت اٵِاي٘ اڅشُبة ډي ًٙىثيَين آډيٌ ٍا ډٚبَيٌ ومبيي

سًاويي ٍيُ ثٮي ي دٔ اُ ٽبَ٘ اڅشُبة ىيثبٌٍ ايه ٽبٍ ٍا سپَاٍ ومبييي ي ثٮي اُ  ايه ٭مڄ ٍا ثبيي ثٍ َٕ٭ز اوؼبڇ ىَيي ي اځَ وشًاوٖشيي ډًٵٸ ًٙيي، ډي

٭لايٌ ثَ ايه . سًاوي ثٍ ٍٵ٬ اڅشُبة كبٝچٍ ٽمټ ومبيي َب ويِ ډي ډَٞٳ ايجًثَيٵه ي ٕبيَ ١ياڅشُبة. ډؼيىا اُ كًڅٍ ځَڇ إشٶبىٌ ومبيييايه ٽبٍ ويِ 

َبي  ٽىىيٌ إز ي ثٍ ٍٵ٬ اڅشُبة ي څټ ثَىاٍي ډوشَٞ ثٍ يٕيچٍ إييَبي ډيًٌ ويِ ٽمټ َبي دًٕشي ي لايٍ ډبٕبّ ډلايڈ وبكيٍ ثٍ يٕيچٍ إپَاة

 .ٽىي ٝچٍ اُ اڅشُبة ٽمټ ډيكب

َبي ٙمب ثٍ كيي ٙييي إز ٽٍ ثلاٵبٝچٍ دٔ اُ  اځَ ياٽى٘. ىاٍيَب ُيَ و٪َ دِٙټ إشٶبىٌ ٽىيياُ َب ډًٵٸ وٚييي، لاُڇ إز  اځَ ثب ايه ٍيٗ

َبي اديلإيًن  ُڇ إز اُ ٍيًٗٙى، لا َبي كبٝچٍ َمَاٌ ثب هبٍٗ ثَاي ٙمب سپَاٍ ډي َٙي٫ اٝلاف ډًَب ىيثبٌٍ َمٍ ٭لايڈ َٙي٫ ٙيٌ ي اڅشُبة څټ

 . سًان اُ څيٍِ ډًَبي ُايي إشٶبىٌ ٽَى ثَاي ايه ٽبٍ ىٍ كبڃ كب١َ ډي.ىايمي إشٶبىٌ ومبييي

ډظلا ثيوجبڃ إشٶبىٌ اُ ىٕشڂبَُبي اديلاسًٍ $ َبي ىيڂَ اديلإيًن ٙيٌ اوي ىٍ كٺيٺز ډًَبيي ٽٍ ىٍ ايه وًاكي اٝلاف ٙيٌ اوي ي يب ثٍ ٍيٗ

 بيڄ ىاٍوي ٽٍ ثٍ َىڂبڇ ٍٙي ثٮيي يب ىيًاٌٍ ٵًڅيپًڃ ٍا ًٍٕام ٽىىي ي ثيَين ثيبيىي ي يب ايىپٍ هًى ډً سمبيڄ ىاٍى ٽٍ ثٍ ٕمز ٭ٺت ي ثٍ، سم#ډپبويپي

ىٍ ََ ىي كبڅز يٍيى ډً ثٍ ىاهڄ دًٕز ٕجت ايؼبى يټ دبٕن اڅشُبثي ډي ًٙى ي ډٚپلار . ٥َٳ ٦ٕق دًٕز ثَځَىى ي ډؼيىا ياٍى ادييٍڇ ًٙى

اځَ دًٕز ثٍ َىڂبڇ اٝلاف ٽَىن ٽٚييٌ ًٙى ي يب اٝلاف ىٍ هلاٳ ػُز ٍٙي ډً ًٍٝر ځيَى، ىٍ ايه كبڅز سٮياى . يي ٍا ايؼبى ډي ومبييدًٕشي ثٮ

ځيَى، وًٻ ايه ډًَبي سَاٙييٌ ډي  ٍيى ي دًٕز ىٍ كبڅز وَډبڃ ٹَاٍ ډي آيي ُيَا يٹشي ٽٚ٘ اُ ثيه ډي ثيٚشَي اُ ډًَب ثٍ كبڅز ُيَ ػچيي ىٍډي

 .ًاٌٍ ٵًڅيپًڃ ٍا ًٍٕام ٽَىٌ ي ثيَين هًاَي آډيًٙى، ىي
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 آٗا تٔشٗٞ صٗاد هٖ تَاًذ ًـاًِ ت٘واسٕ خاكٖ تاؿذ؟

دس ٓلل ثاًَِٗ اًَاّ . ٍ ثاًَِٗ اٗداد گشدد( طًت٤ٖ٘)ّاٗپش ّ٘ذسٍص ٗا تٔشٗٞ صٗاد هٖ تَاًذ تِ دٍ ػشٕ ٓلل اٍلِ٘ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تَاًذ ٟشاس گ٘شدهٖ .. ت٘واسْٗا ٍ ٗا هلشٙ داسٍّا ٍ

 
ډَٽِ سى٪يڈ كَاٍر ثين ىٍ ََ ٙوٞي وٖجز ثٍ ىيڂَي ډشٶبير إز، ثىبثَايه ىٍ ًٍٝر اٵِاي٘ ىٍػٍ كَاٍر هًن، َيذًسبلاډًٓ ثب ځٚبى ٽَىن 

 .ًٙى ٙين ثين ډي ٭َيٷ ي ويِ سٮَيٸ ډًػت هىټ 

 :اوي اُ ًٙى ٽٍ ٭جبٍر َبي ٵًٷ، ثين ىؿبٍ سٮَيٸ ثي٘ اُ كي ډي اډب ىٍ َٙاي٤ هبٝي ثب يػًى ډپبويٖڈ

 ىاٍ ست ي ٭ٶًوي َبي ثيمبٍي-

 ٙييي يٍُٙي سمَيىبر-

 ٖيَي ثب ٥ًٍثز ثبلاډًَاي ځَڇ ي ډ٥ًَة، ډبوىي وًاكي ځَ-

 دَٽبٍي ٱيٌ سيَيئيي -

 څيآٽَيډڂب-

 ىيبثز -

 #ٽبَ٘ ٙييي ٹىي هًن$َيذًځچيٖمي-

 څىٶًڇ -

 ثبٍىاٍي -

 يبئٖڂي -

 
ًٙى ي ډمپه إز ىٍ ًَاي  سٮَيٸ ُيبى ٽٴ ىٕز ي دب ي يب سٮَيٸ وبٙي اُ َيؼبوبر ٍيكي ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ ثٍ ٽٴ ىٕز ي دب ي ُيَ ثٲڄ ډلييى ډي

 .ځَڇ سٚييي ًٙى

ىٍٝي ډجشلايبن ثٍ سٮَيٸ ُيبى ُيَ ثٲڄ،  25شلا ثٍ سٮَيٸ ُيبى ٽٴ ىٕز ي دب ډمپه إز ډجشلا ثٍ سٮَيٸ ُيبى ُيَ ثٲڄ َڈ ثبٙىي، يڅي ٵٺ٤ ثيمبٍان ډج

لايٍ ٙبهي ٽٴ دب ويِ هئ ثًىٌ ي ثٍ ٭چز . َب ډمپه إز َٕى ثًىٌ ي يټ سٍ ٍوڀ سيٌَ ىاٙشٍ ثبٙىي ىٕز. سٮَيٸ ثي٘ اُ كي ٽٴ ىٕز ي دب ىاٍوي

 .ًَاُي ثًي ثيي اُ آن ثٍ ډٚبڇ ثَٕي َبي ثي ى ډيپَيةيػً

ايه و٫ً سٮَيٸ . ټ آن ًٙىډمپه إز ٕجت سلَي سَٓ ي يب إشَٓ ،ا٦١َاة ٽَىن ډمپه إز َمَاٌ ثب اٵز ډشىبية ثبٙي ٽٍ ىٍ ايه ډًاٍى، ٭َٷ

 .ډَيٍ ثُشَ هًاَي ٙييب ثچًٯ هًاَي ثًى ٽٍ ثٍ  وًػًاوي ي ىٍ ُيَ ثٲڄ ىٍ ىيٍان ىيٍان ٽًىٽي َب ىٍ سًاوي اٍطي ثبٙي ٽٍ َٙي٫ سٮَيٸ ىٍ ٽٴ ىٕز ډي

ثٮ٢ي اُ ايٹبر، سٮَيٸ وبٙي اُ كٔ ؿٚبيي إز، يٮىي اٵَاى ؿىي څل٪ٍ دٔ اُ .يبثي ٽبَ٘ ډي هًاة ٽَىن ىٍ ُډبن لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ٭َٷ

سٮَيٸ ىٍ ٥ًڃ ٙت ډي سًاوي ثٍ ىڅيڄ سٮياىي اُ ثيمبٍيُبي ُډيىٍ اي .ًٙوي ىؿبٍ سٮَيٸ ډي ٵَوڂي ٕٔ ځًػٍ ىاٍ ي سىي ډبوىي اىييٍ هًٍىن ٱٌاَبي

 #.پيه ؿڅىٶًڇ ًَ$ ثبٙي 

 

ډٚپڄ سٮَيٸ ٙبي٬ إز ي ډي سًاوي وًاكي ډ١ًٮي يب يٕيٮي اُ . يٸ ُيبى يب َيذَ َييٍيُ ثَاي سًٝيٴ سًڅيي ثي٘ اُ كي ٭َٷ ثپبٍ ډي ٍيى٭جبٍر سٮَ

هًى  ،ٽٴ ىٕز ي دــبسٮَيٸ اُ ػـمٮيز ٽڄ اډَيپبٕز ي ثيٚشَ اُ ٥َيٸ " 3سب  2ځَيجبوڂيَ # ثيمبٍي ٱيى ٭َٹي$ َُبيذََييٍي.دًٕز ٍا ىٍځيَ ٽىي

ډٮمًلاً اُ ىيٍان وًػًاوي ثٍ ثٮي ٹبثڄ سٚويٜ . ايه ثيمبٍي َمـىـيه ډـي ســًاوي ىٍ ُيَ ثٲڄ ي يب ٕبيَ وٺب٣ ثين ويِ ٩بََ ًٙى. بن ډي ىَيٍا وٚ

ًٙوي ډٮمًلاً ٽٖبوي ٽٍ ىؿبٍ ايه ثيمبٍي ډي .ٕبڅڂي ثٍ ثٮي ىٍ ثيمبٍان ٽبډلاً ډًُٚى هًاَي ثًى 13ثًىٌ ي سٮَٷ ثي٘ اُ اوياٌُ ىٕز ي دب اُ ٕه 

وياٍوي، ؿَا ٽٍ ٭لائڈ آن ٽبډلاً ډًُٚى إز ي ايه اٵَاى ثيين ىٍ و٪َ ځَٵشه ىٍػٍ كَاٍار ثين، َمًاٌٍ ىٍ كبڃ ُ ډٚپچي ىٍ سٚويٜ َبيذَ َييٍي
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 .آُډبي٘ َبي سوٞٞي ويِ ىٍ ايه ُډيىٍ يػًى ىاٍى ٽٍ اُ ػمچٍ آن ډي سًان ثٍ سٖز يي ي وٚبٕشٍ اٙبٌٍ ٽَى.سٮَٷ َٖشىي

اوًا٫ ايڅيٍ آن اُ ُډبن وًُاىي آٱبُ ٙيٌ ي و٫ً طبوًيٍ ٹيٍي ىيَسَ هًى ٍا . ايڅيٍ ي طبوًيٍ ٥جٺٍ ثىيي ٽَى ُډي سًان ثٍ ىي و٫ً َبيذََييٍيايه ثيمبٍي ٍا 

ٍَبي اُ ٵبٽشً. ايڅيٍ، ثٍ ىڅيڄ اوشٺبڃ ٽَيډًُيڇ َبي اٍطي ٽٍ هٞيٞيٍ ّوشيپي هبٝي ٍا ىٍ ثَ ىاٍوي، ايؼبى ډي ًٙوي َُبيذَ َييٍي.وٚبن ډي ىَي

و٫ً طبوًيٍ ٽٍ ىٍ ٕىيه ثبلاسَ ثَيُ ډي ٽىي، ډي سًاوي ثٍ .ىيڂَ ايؼبى ايه و٫ً اهشلاڃ ډي سًان ثٍ ىلايڄ وَيڅًّيټ، ډشبثًڅيټ، ي ٕيٖشمبسيټ اٙبٌٍ ٽَى

َميه ىڅيڄ اځَ  ثٍ. ىڅيڄ سَٙلبر ٱيٌ َيذًٵيِ ي سيَيئيي ايؼبى ًٙى ٽٍ ىٍ دي يػًى ثيمبٍي َبيي و٪يَ ىيبثز، سًډًٍ، ي وٺَٓ ايؼبى ډيًٚوي

ٕز ىؿبٍ ثيمبٍي ٙيٌ ثبٙيي ٽٍ اُ يػًى اسًٍٞډي ٽىيي ٽٍ ىٍ يټ ؿىيه ځَيَي ٹَاٍ ډي ځيَيي، ثبيي كشمبً ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي ؿَا ٽٍ ډمپه 

 #. ىيبثز: ثٍ ٭ىًان ډظبڃ$ آن ا٥لا٫ وياٙشٍ ثبٙيي 

 
  :سٮَيٸ ٍا ډي سًان ثَ إبٓ ايه ډًاٍى٥جٺٍ ثىيي ٽَى

 #ُيَ ثٲڄ، ٽٴ ىٕز، ٽٴ دب$ آوبسًډيټ ډًٹٮيز  -

 #َيؼبوي، كَاٍسي، ىاٍي، ٕڈ$ ډلَٻ ُډيىٍ اي  -

 #ٽًٍسپٔ، َيذًسبلاډًٓ،ثٞڄ اڅىوب٫، ووب٫، آٽًٖوي$ ډىٚبء ٭ٞجي  -

 
 :ُيَ ډي سًاوي سٮَيٸ ٙييي ايؼبى ٽىيثيمبٍيُب يډًاٍى 

 ٕڄ, ثيمبٍي َبي ست ىاٍ : ٭ٶًوز َب -

 ٕىيٍيڇ ٽبٍٕيىًئيي, ؿبٹي ,ىيبثز ٙيَيه , ي سيَيئيي دَ ٽبٍ: آوييٽَيه / ډشبثًڅيټ -

 ديييٌ ٍيىًى:ياُيډًسًٍ -

 دٔ اُ ثيمبٍي آوٖٶبڅيز ي ثيمبٍي دبٍٽيىًٖن: ډٲِ ي ا٭ٞبة-

 #ٽبٵئيه, اوًٖڅيه $ ثٖيبٍي اُ ىاٍيَب سٮَيٸ ُيبى ٍا ثٍ ًٍٝر يټ ٭ب١ٍٍ ػبوجي ايؼبى ډي ٽىىي -

 .ض سٮَيٸ ُيبى ًٙويٕمًډي ډظڄ إٍٓىيټ ي ػيًٌ ډي سًاوىي ثب٭-
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 آٗا ه٘ضاى تٔشٗٞ دس ػلاهت پَػت تاث٘ش داسد؟

تٔشٗٞ تذل٘ل دْٛ ػوَم تذى، تِ ػلاهت ٓوَهٖ تذى ٣و٢ هٖ ٣ٌذ، دس خ٢ٌ ٣شدى تذى ٍ تٌِ٘ن دسخِ ضشاست :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .تذى اص ساُ پَػت ٣و٢ هٖ ٣ٌذ ٍ  پَػت سا اص  خـ٤ٖ ضَٜ ٣شدُ ٍ هشًَب ًگِ هٖ داد

 

ىٍ اٝڄ ډلچًڃ ومپي إز ٽٍ ٱچ٪ز آن ثٍ اوياٌُ يټ ًٕڇ . سَٙق ٵٮبڅي إز ٽٍ اُ ٱيى ٭َٷ ي سلز ٽىشَڃ ا٭ٞبة ٕمذبسيټ ايؼبى ډي ًٙى ٭َٷ

ٱيى ٭َٷ ث٦ًٍ يٕي٬ ىٍ . ٱچ٪ز دلإمب إز ي آوَا وجبيي ثب ىٵ٬ ٕبىٌ ي اوشٚبٍ آة اُ ثين ٽٍ يټ اوشٚبٍ ٕبىٌ آة اُ يٍاء دًٕز إز اٙشجبٌ ومًى

 .ډىشَٚوي دًٕز

ٕبوشيمشَ ډپٮت سٲييَ ډي ومبيي ي ايه  200ډيِان سٮَيٸ ٍيُاوٍ اُ ٝٶَ سب . ٕبوشي ډشَ ډپٮت آة اُ ثين ىٵ٬ ډي ًٙى 500اُ ٍاٌ سٮَيٸ ٍيُاوٍ كييى 

ٱيى وبډجَىٌ . ٭َٷ ثيوجبڃ آُاى ٙين ثٍ ٦ٕق دًٕز سجويَ ٙيٌ ي ثب٭ض هىپي دًٕز ډي ځَىى. سبث٬ اكشيبػبر ثين ىٍ سى٪يڈ كَاٍر هًى ډي ثبٙي

 .اُ ايه ٥َيٸ دًٕز ٍا ډ٥ًَة وڂبٌ ىاٙشٍ ي ثييه سَسيت، ىٍػٍ كَاٍر ٦ٕق ثين ٍا سى٪يڈ ډي ٽىي

. ٽىي آيٍى ي دًٕز ٍا ىؿبٍ ػًٗ ي څټ ډي ًٙى ٽٍ ډىبٵٌ دًٕز ٍا ثىي ډي ٭َٷ ٽَىن ثب٭ض ىٵ٬ ٕمًډي ډي: ًٙى يٍُٗ ثب٭ض سٮَيٸ ډي

. ثىبثَايه لاُڇ إز دًٕز ٭بٍي اُ ََ و٫ً آٍايٚي ثبٙي سب ٕمًڇ ىٵ٬ ًٙى. ٽىي ًڇ ٍا اُ ثين ىٵ٬ ډيَب، ٽجي ي دًٕز ٕم ثين سىُب اُ ٥َيٸ ٽچيٍ

َب اٵِاي٘ يبثي ي ٕمًڇ  ىَي سب ٭مچپَى آن َبي ٭َٷ اػبٌُ ډي ًٙى ي ثٍ ٱيٌ يٍُٗ ثب اٵِاي٘ ػَيبن هًن ىٍ دًٕز ثب٭ض سلَيټ ٭ٞجي ډي

 .ٮَيٸ اُ ثين ىٵ٬ ٙي، ثب كمبڇ ٽَىن اُ ٭ٶًوز ثبٽشَيبيي يب ٹبٍؿي دًٕز، ديٚڂيَي ٽىييدٔ اُ ايه ٽٍ ٕمًڇ اُ ٥َيٸ س. ثين ٍا ىٵ٬ ٽىي
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 آٗا اػتٜادُ اص سٍؿْإ ٣اّؾ ه٘ضاى تٔشٗٞ، تشإ پَػت تٖ هشسًذ؟

تٌَٔاى سٍؿٖ لزا . اػتٜادُ اص هَاد هذ تٔشٗٞ، هٖ تَاًٌذ تآث تطش٢ٗ ٍ اٗداد ًاساختٖ ٍ ػَصؽ دس پَػت ؿًَذ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

تشإ اػتٜادُ هٔوَل اٛشاد زٌذاى تَكِ٘ ًوٖ ؿَد ّش زٌذ ٣ِ دسكذ ٣وٖ اص اٗي هَاد ضإٍ آلَهٌَ٘٘م دس هاهْإ صٗش ت٘ل، تشإ 

 .هلاسٙ ٓوَهٖ دس دػتشع هٖ تاؿذ

 
 :ثَاي ٽبَ٘ ډيِان سٮَيٸ ىٍ اٵَاى ىؿبٍ َبيذَ َييٍيُ ٍيُٙبيي يػًى ىاٍى ٽٍ ٙبډڄ ډًاٍى ًيچىي

كبيي ٽچَيي آڅًډيىيًڇ  ي ډٮمًلاً ثٍ ثيمبٍان ىٍ ډَاكڄ اثشيايي سؼًيِ ډي ًٙى ي اُ اوًا٫ ډلًٞلاسي َٖشىي ٽٍ ىٍ ىٕشَٓ ثًىٌ: ٷ َب١ي سٮَ# 1

 . آوُب ٍا ُډبوي ثبيي ډَٞٳ ٽىيي ٽٍ ثٍ سبُځي ډلڄ ډًٍى و٪َ ٍا وشَاٙييٌ ثبٙيي ؿَا ٽٍ ثَاي دًٕز ايؼبى وبٍاكشي ډي ٽىىي. َٖشىي

ىٍ ډؼچٍ اٍيدبيي ديٚڂيَي اُ ٥َٕبن ثٍ ؿبح ٍٕيي ثيه ډَٞٳ ډپٍَ ١ي٭َٷ َب ي هًٙجًٽىىيٌ َب ي ُىيىن ډًَبي  2003ٕبڃ  ىٍ سلٺيٺي ٽٍ ىٍ

ىٍ ايه سلٺيٸ ٭چز ايه ډٖبڅٍ ػٌة ثيٚشَ اډلاف آڅًډيىيًڇ . ُيَ ثٲڄ ثب سيٰ ي ثٍ ييٌْ َٙي٫ ٥َٕبن ٕيىٍ ىٍ ٕىيه دبييه اٍسجب٥ي يػًى ىاٙشٍ إز

 .اډلاف آڅًډيىيًڇ ډپٍَاً ىٍ سَٽيجبر هًٙجًٽىىيٌ ي ١يسٮَيٸ ُيَ ثٲڄ ثٍ ٽبٍ ډي ٍيوي. وبكيٍ ډ٦َف ٙيٌ إز ثٍ ىوجبڃ سيٰ ُىن

ثَاي . ايه ١ي سٮَٷ َب كبيي آڅًډيىيًڇ ٽچَيي َڂِاَييٍار ډي ثبٙىي ٽٍ سبطيَ ځٌاٍي ثبلاسَي وٖجز ثٍ ډلًٞڃ ٹجچي ىاٍوي: ١ي سٮَٷ ثب اطَ ثبلا# 2

 . شٍ ثٍ ٥ًٍ ىائمي اُ آن إشٶبىٌ ٽىيي، اډب ثٮياً ډيِان إشٮمبڃ آوَا ډي سًاويي سب َٶشٍ اي ىي ثبٍ ويِ ٽبَ٘ ىَييَٙي٫ ثبيي ثٍ ډير يټ َٶ

ثٍ هب٥َ ىاٙشٍ ثبٙيي ٽٍ . ايه ىٕشڂبٌ ډٺياٍي ثبٍ اڅپشَيپي ٍا ثٍ دًٕز ياٍى ډي ٽىي ي اُ ٙيَ آة ثٍ ٭ىًان ٍٕبوب إشٶبىٌ ډي ًٙى: يًن ُىا# 3

يه ډًٍى ٍا ىٍىوبٻ ځِاٍٗ ٽَىٌ اوي ثٍ َميه هب٥َ اځَ ىٍ ډلڄ ډًٍى و٪َ ُهڈ ي يب ػَاكشي يػًى ىاٍى، ثبيي اُ إشٮمبڃ آن ثَهي اُ اٵَاى ا

 .ىٍ ثيٚشَ ډًاٍى َڈ اُ سبطيَ ځٌاٍي ډًٹشي ي وبډىبٕجي ثَهًٍىاٍ ډي ثبٙي. هًىىىاٍي ومبييي

اُ ػمچٍ ډٮَيٳ سَيه ايه ىاٍيَبي ډي . ُيبى، ىاٍيَبي هًٍاٽي ويِ يػًى ىاٍوي٭لايٌ ثَ ٽَڇ َبي ډًػًى، ثَاي ىٍډبن سٮَٷ : ىاٍيَبي هًٍاٽي# 4

ثَاي اٵَاىي َڈ ٽٍ ډٚپڄ سٮَٹٚبن ثٍ ىڅيڄ إشَٓ ډي ثبٙي إشٶبىٌ اُ ىاٍيَبي ١ي . ىيشَيدبن، ٍيثيىًڃ، ٽبػىشيه: سًان ثٍ ډًاٍى ُيَ اٙبٌٍ ٽَى

 .اٵَٖىځي ديٚىُبى ډي ًٙى

ايڅي اُ ٥َيٸ آوييٕپذي ي ىيډي ثَىاٙشه ٽچي ٱيى . اٍى ٽٍ ډي سًاوىي ثَاي ىٍډبن ايه ثيمبٍي إشٶبىٌ ًٙويىي و٫ً ػَاكي يػًى ى: ػَاكي# 5

ىٍ ځِيىٍ ايڃ ٕچًڃ َبي ٭ٞجي ډٚپڄ ُا اوشوبة ٙيٌ ي آوُب ٍا ډي ًٕاُوىي ي يب ٹ٬٦ ډي ٽىىي سب ىيڂَ وشًاوىي ٕيڂىبڃ َبيي ٍا ٽٍ ٕجت . ٭َٹي إز

ډٚپچي ٽٍ ىٍ ايه و٫ً ىٍډبن يػًى ىاٍى ايه إز ٽٍ اٱچت اٵَاى ا٩ُبٍ ډي ىاٍوي ُډبويپٍ ايه ٽبٍ ٍا . ډًٍى و٪َ ثَٕبوىيايؼبى ٭َٷ ډي ًٙوي ثٍ وٺ٦ٍ 

َمـىيه اُ ٕبيَ اطَار ػبوجي ايه . ىٍ يټ ډلڄ اوؼبڇ ډي ىَىي، وٺب٣ ىيڂَ ثين ٭پٔ اڅٮمڄ وٚبن ىاىٌ ي سٮَٷ ىٍ آن ډىب٥ٸ اٵِاي٘ دييا ډي ٽىي

ىٍ ػَاكي و٫ً ىيڇ، ٱيى ٭َٹي ثٍ ٕبىځي ثَىاٙشٍ ډي ًٙى .ان ثٍ ٽبَ٘ اكٖبٓ سَٓ ي ًَٙيبٍي ي اٵز ١َثبن ٹچت اٙبٌٍ ٽَىٙيًٌ ىٍډبوي ډي سً

ىٹيٺٍ ثٍ ٥ًڃ ډي اوؼبډي ي ثيمبٍ ثٍ ډل٠ اسمبڇ ٭مڄ ػَاكي ډي سًاوي ثٍ هبوٍ  90سب  60ايه ٭مڄ ؿيِي ىٍ كييى . ي ثيمبٍ ُيَ ثيًُٙي ډي ٍيى

 .ثبُځَىى

ايه ډلچًڃ ثٍ ييٌْ ثَ ٍيي ُيَ ثٲڄ سبطيَ . ثًسبٽٔ َڈ ٙيًٌ ػييي ىٍډبوي ىيڂَي إز ٽٍ ََ ٍيٌُ ٥َٵياٍان ثيٚشَي دييا ډيپىي: ثًسبٽٔ# 6

 .ډبٌ ٍاكز ډي ٽىي 6يپجبٍ ډَٞٳ آن هيبڃ ٙمب ٍا ثَاي . ٙڂَٵي ډي ځٌاٍى
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 خاساًذى پَػت زِ آػ٘ة ّاٖٗ سا تشإ پَػت تِ ّوشاُ داسد؟

ٗاٛتي ٓلت تا ٣و٢ پضؿ٢ ٍ دسهاى آى اػاػٖ تشٗي . پَػت اػت خاساًذى٣ِ ًثاٗذ ٣شد، ٣اسٕ تٌْا ٌّگام خاسؽ، :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .٣اس هو٤ي دس اٗي استثاى اػت

 
 ىلايڄ هبٍٗ يب دَيٍيشًٓ ثٖيبٍ ډشٶبيسىيآوـٍ ٽٍ. ًٙى، ثٖيبٍ ٍايغ إز ي ٭چڄ ډشٶبيسي ىاٍى وبډييٌ ډي« دَيٍيشًٓ»هبٍٗ دًٕز ٽٍ ىٍ دِٙپي 

ايه ياٽى٘ دًٕز .ًٙى ًٙى سًڅيي ډًاى ډلَٽي إز ٽٍ س٤ًٕ دًٕز ىٍ لايٍ َبي ٦ٕلي ي ٍييي دًٕز ٕبهشٍ ډي ډي# دَيٍيشًٓ$ثب٭ض هبٍٗ 

 .ًٍيبُئٖىٍ دبٕن ثٍ َٙاي٤ ثٖيبٍ ډشٶبيسي إز، اُ ػمچٍ وي٘ ُىن يټ كٌَٚ يب ثَيُ ثيمبٍي َبيي ډبوىي اځِډب يب د

 :ٍايغ سَوي ډًاٍى ًيڄىٍ ډيبن سمبډي ٭ًاډڄ، 

 .ځِييٌ ٙين س٤ًٕ ثَهي ځيبَبن ډبوىي ځِوٍ -

 ...دٍٚ، ٙذ٘، ٕشبٌٍ ىٍيبيي ي: وي٘ ُىن كَٚار ي ثَهي كيًاوبر، ډظڄ -

 ...ٽُيَ، اځِډب ي: آڅَّي َب -

 .ثيمبٍي َبي دًٕشي ډبوىي دِيٍيبُئ -

 .هٚپي ثي٘ اُ كي دًٕز -

آيىي ډبوىي آثچٍ ډَٱبن ي يب ثٍ  يپًُئ، يب اُ ٥َيٸ ييَيٓ ثٍ يػًى ډيًٙوي ډبوىي ثيمبٍي ډب ٭ٶًوز َبي دًٕز ٽٍ يب س٤ًٕ ٹبٍؽ ايؼبى ډي -

 .ًٙوي يا٦ٕۀ اوڂڄ َب سًڅيي ډي

 ... .ثَهي ثيمبٍي َب ٽٍ هبٍٗ ٍا ثب هًى ثٍ َمَاٌ ىاٍوي ډبوىي ډٚپلار ٽچيٍ، ثيمبٍي َبي ٽجي ي  -

  
هبٍاوين سٖپيه ىَىيٌ إز، اډب ايه سٖپيه ډًٹشي إز، ىٍ كبڅي ٽٍ ثب ايىپٍ . ًٙى، ايڅيه ياٽى٘ هبٍاوين إز يٹشي ٽٍ دًٕز ىؿبٍ هبٍٗ ډي

ي ثبٹي ډبوين َميٚڂي آطبٍ ػًٗ َب ٍا ثٍ َمَاٌ # سبيڃ$٭ًاٹت آن ثٖيبٍ ػيي إز؛ هبٍٗ اكشمبڃ ٙير دَيٍيشًٓ، ه٦َ ٭ٶًوز ي ثٍ ييٌْ ػًٗ 

ٽيي ٽَىٌ ي ثٍ ايه سَسيت دًٕز ٍا ثيٚشَ ثََىٍ ٽَىٌ ايي ي آن ٍا ىٍ ىٍ ياٹ٬، ََ ؿٍ ثيٚشَ دًٕز سبن ٍا ثوبٍاويي، ثيٚشَ ثَ ياٽى٘ دًٕز سأ.ىاٍى

ىٍ سمبڇ ډًاٍى، ثُشَ إز، . دٔ ثُشَ إز اُ ايه ٽبٍ اػشىبة ٽىيي ي ٍاٌ كڄ ىيڂَي ثَاي سٖپيه دَيٍيشًٓ ثيبثيي. ډٮَٟ ډيپَية َب ٹَاٍ ىاىٌ ايي

آوـٍ ٽٍ ثَاي ىٍډبن ي سٖپيه هبٍٗ دًٕشي ثبيي . َ ثَ آن ډ٬١ً ياٍى ٽىييوٺب٥ي ٍا ٽٍ هبٍٗ ىاٍوي ثب ٽٴ ىٕز ډبٕبّ ىَيي ي ؿىي ٵٚبٍ ډوشٞ

 :، ٭جبٍسىي اُ ايىپٍاوؼبڇ ىاى

يب ىٍ ډًاٍى . ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ، ىٍ ډًاٍى آڅَّي، كٌٳ آڅَّن َب، دَيٍيشًٓ ٍا اُ ثيه هًاَي ثَى. ثَاي يبٵشه ٭چز هبٍٗ ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي -

  .، ١َيٍي إز#antifungal$١ي ٹبٍؽ  يټ ىٍډبن# ثيمبٍي ٹبٍؿي$ډبيپًُئ 

ٽَڇ، څًٕيًن ي ىيڂَ دمبىَب ثَاي ٍٵ٬ هٚپي دًٕز ١َيٍي اوي، َمبن ٥ًٍ ٽٍ ځٶشٍ ٙي، هٚپي يپي اُ ٭ًاډڄ ايؼبى : دًٕز سبن ٍا ډ٥ًَة ٽىيي -

ٖٙشًٚي ُيبى، ٹَاٍ ىاىن : ٽىييًٙى ثبيي هًىىاٍي  َمِډبن ثب اوؼبڇ ايه اٹياډبر، اُ ََ ٽبٍي ٽٍ ثب٭ض هٚپي دًٕز ډي  .هبٍٗ دًٕز إز

  ...٥ًلاوي ډير دًٕز ىٍ آة ي

ىَىي، اػشىبة ٽىيي، ډظلاً اُ ٝبثًن َبيي ٽٍ ٹيٍر دبٻ ٽىىيځي ثٖيبٍ ثبلايي ىاٍوي ي يب  ١مىبً اُ إشٮمبڃ ََ آوـٍ ٽٍ دًٕز ٍا ډًٍى كمچٍ ٹَاٍ ډي -

 ... .ډلًٞلار ډٮ٦َ ي

ثٍ # ډٖپه َب ي ١ي٭ٶًوي ٽىىيٌ َب$ثَاي آٍاڇ ٽَىن هبٍٗ ثٍ ٙمب اٍائٍ ٽىي، ١ي هبٍٗ َبي ډ١ًٮي  سًاوي ىٍډبن َبيي دِٙټ يب ىاٍيٕبُ ويِ ډي -

  .اٙبٌٍ ٽَى# ّڃ، دمبى$سًان ثٍ آوشي َيٖشبډيه َبي هًٍاٽي ي يب ډ١ًٮي  ًٙوي، ٱيَ اُ آوُب ډي ٥ًٍ ييٌْ سًٝيٍ ډي

  



 

74 
 

 آٗا خالْا خٌشًا٣ٌذ؟

ّش خالٖ ٣ِ داسإ ٢ٗ ٗا زٌذ اها  .اٟذام دسهاًٖ ًذاسًذّ٘ر ً٘اص تِ ٣ِ  ّؼتٌذ ٖخَؽ خ٘و ٕخالْا هاِٗٔ ّاٗالة :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

ًوإ ٗ٘ش هٔوَل تاؿذ هاًٌذ ٓذم ت٠اسى هاِٗٔ ٍ ًاهٌِن تَدى ضاؿِ٘ ٍ ٤ٌَٗاخت تَدى سًگ خال ٍ ٗا اًذاصُ آى ت٘ؾ اص ّٜت ه٘ل٘وتش 

اداهِ هٖ دٌّذ ٍ ٗا دزاس ت٘شُ سًگٖ ٍ ت٘٘٘ش ؿ٤ل هٖ ؿًَذ سا تاٗذ  خال ّاٖٗ ٣ِ دس ػٌ٘ي تالا تِ سؿذ خَد. تاٗذ تشداؿتِ ؿَد

 .تشداؿت

ّش ل٤ِ، خال ٗا هاِٗٔ پَػتٖ ٣ِ تِ ًَس ًاگْاًٖ دزاس ت٘٘٘شات دس اًذاصُ، ؿ٤ل ٍ ٗا سًگ ؿَد ٗا دزاس خًَشٗضٕ، خاسؽ، دسد ٗا صخن 

 .ؿَد تاٗؼتٖ تَػي پضؿ٢ هَسد تشسػٖ ٟشاس گ٘شد

 

ډ٦ٖق يب ثَػٖشٍ دًٕز َٖشىي ٽٍ وبٙي اُ ثٍ َڈ هًٍىن سَٽيت ٥جيٮي ثبٵز َبي دًٕز وبٙي اُ اٵِاي٘ يب ٭مچپَى ٱيَ هبڃ َب ١بيٮبر دًٕشي 

هبڃ َبي ډبىٍ ُاىي ىٍ ډًٹ٬ . ًدلإڈ هًٗ هيڈ ٕچًڅُبي ٍوڂياوٍ ٕبُ إزوئىٍ كٺيٺز هبڃ يټ . ٥جيٮي ٕچًڅُبي ٍوڂياوٍ ٕبُ دًٕز َٖشىي

هًٗ هيڈ َٖشىي يويبُ ثٍ اٹياڇ  يهبڅُب ١بيٮٍ َب.ىي ي ثٍ َميه ىڅيڄ ډمپه إز ډًٍى سًػٍ ياٹ٬ وًٚويسًڅيي ډمپه إز ثٖيبٍ ٽمَوڀ ثبٙ

 .ىٍډبوي وياٍوي

 :ثٍ ٥ًٍ ٽچي هبڃ َب ثٍ ىي ځَيٌ ثٍِٿ سٺٖيڈ ډي ًٙوي

هبڃ ډلاوًٕيشي َٖشىي ډي ىٍٝي ډَىڇ ىاٍاي يټ يب ؿىي  80اٽظَيز هبڃ َب اٽشٖبثي َٖشىي ي ثٍ ٥ًٍ ٥جيٮي كييى : هبڃ َبي اٽشٖبثي -اڅٴ

يټ ٵَى ٕٶيي . ٕبڅڂي ديياي٘ هبڃ ػييي ٽمشَ ىييٌ ډي ًٙى 35ايه هبڃ َب ثيٚشَ ىٍ ىيٍان ٽًىٽي ي ثچًٯ ايؼبى ډي ًٙوي ي دٔ اُ ٕه . ثبٙىي

١بيٮبر ٹًٌُ اي ٍوڀ هبڃ َب ډٮمًلا اثشيا .٭يى هبڃ إز ٽٍ ٽبډلا ٥جيٮي إز 40سب  20دًٕز ثٍ ٥ًٍ ٥جيٮي ىٍ ٕىيه ډش٤ًٕ ٭مَ ىاٍاي كييى 

#. هبڃ ډَٽت يب هبڃ ىاهڄ ىٍډي$ي ثب ځٌٙز ُډبن ثٍِځشَ، ٽڈ ٍوڀ سَ ي ثَػٖشٍ ډي ًٙى # هبڃ ػبوپٚىبڃ$ډ٦ٖق ي ٝبٳ ٙجيٍ ٽټ ډټ إز 

. ىياڅجشٍ ثٮ٢ي هبڃ َب ډمپه إز ثٍ َمبن ٙپڄ ايڅيٍ ثبٹي ثمبوي ي سٲييَي وپ. َمـىيه ډمپه إز ىٍ ٦ٕق ثٮ٢ي هبڃ َب ډًَبيي ٍٙي ٽىي

سيٌَ سَ ي ثٍِځشَ ډي ًٙى ي ثَهي ايٹبر هبڃ َبي ػييي  ACTH ثٮ٢ي هبڃ َب ىٍ ٕىيه ػًاوي، َىڂبڇ كبډچڂي، ىٍ ىيٍان ثچًٯ يب ىٍ اطَ سٍِيٸ

 .ډمپه إز ثَيُ ٽىي

اوياٌُ َبي ٽًؿټ،  ايه و٫ً هبڃ َب ډي سًاوي ىٍ. كييى يټ ىٍٝي وًُاىان، ىٍ ډًٹ٬ سًڅي ىؿبٍ ايه و٫ً هبڃ َٖشىي: هبڃ َبي ډبىٍ ُاىي -ة

ٕبوشيمشَ ىاٍوي ي ډمپه إز ځبَي ثٍ اويٌُ اي ثٍِٿ ثبٙىي ٽٍ ٹٖمشي يب سمبډي سىٍ يب  20هبڃ َبي ثٍِٿ، ٹ٦َي ثبلاسَ اُ . ډش٤ًٕ ي ثٍِٿ ثبٙي

٥َٕبن ثيهيڈ دًٕز يٮىي  ىٍٝي ه٦َ ايؼبى 6سب  4ايه و٫ً هبڅُب ىٍ ٹٖمز سلشبوي دٚز ي ىٍ وبكيٍ ٍان َب ىييٌ ډي ًٙوي ي . اوياڇ ٍا ىٍثَ ځيَوي

. هبڃ َبي ډبىٍ ُاىي ىٍ ډًٹ٬ سًڅي ډمپه إز ثٖيبٍ ٽمَوڀ ثبٙىي ي ثٍ َميه ىڅيڄ ډمپه إز ډًٍى سًػٍ ياٹ٬ وًٚوي. ډلاوًڇ ىٍ آوُب يػًى ىاٍى

َايه ثب ځٌٙز ُډبن هبڃ َبي ډلاوًٕيشي ډبىٍ ُاىي ٽًؿټ ي ډش٤ًٕ ډٮمًلا َٕ٭ز ٍٙي ٽمشَي سٖجز ثٍ َٕ٭ز ٍٙي ٙيَ هًاٍان ىاٍوي ي ثىبث

 .ىٍ ډًٹ٬ ثچًٯ ايه هبڅُب سيٌَ سَ ٙيٌ ي ډًَبي هٚه ٍيي آوُب ٍٙي ډي ٽىي. ٽًؿټ ډي ًٙوي

 : هبڃ َبي ىيڂَي ويِ ىٍ ثين يػًى ىاٍى ٽٍ ثَهي اُ اوًا٫ آوُب ٙبډڄ ډًاٍى ُيَ إز

ٙبي٬ . ىاٍى ي ثيٚشَ ىٍ كًاڅي ثچًٯ ىييٌ ډي ًٙىډيچيمشَ ىٍ ا٥َاٳ  25ايه و٫ً هبڃ كبٙيٍ اي اُ دًٕز ٕٶيي ثٍ دُىبي : هبڃ َبڅٍ ىاٍ -

ياٽى٘ َبي ايمىًڅًّيټ ډي سًاوىي ثب٭ض ثي ٍوڀ ٙين ا٥َاٳ هبڃ ي كشي ثب٭ض ٽىشَڃ ي اُ . سَيه ډلڄ ايه و٫ً هبڃ ىٍ دٚز ډي ثبٙي

ثبيٖشي ډلاوًڇ ثيهيڈ ٍا ىٍ و٪َ اځَ ؿٍ ايه و٫ً هبڃ ىٍ اٵَاى ػًان ويبُي ثٍ ديڂيَي وياٍى يڅي ىٍ اٵَاى ډٖه سَ . ثيه ثَىن هبڃ ځَىوي

 .ځَٵز ي ىٍ ًٍٝر ََ ځًوٍ ٙټ ثبيٖشي اٹياڇ ثٍ ومًوٍ ثَىاٍي ومًى

ثَػٖشڂي آثي ٍوڀ ثب ٦ٕق ٝبٳ ي اويٽي ثَػٖشٍ ثب ٹ٦َ ٽمشَ اُ يټ ٕبوشيمشَ إز ٽٍ ٙبيٮشَيه ډلڄ آن ىٍ اوياڇ َب يب  : هبڃ آثي -

ًٍٝسيپٍ اُ و٪َ ُيجبيي ډٖئچٍ ٕبُ ثبٙي ډي سًان آن ٍا ثٍ يٕيچٍ ػَاكي هبٍع  ىٍ. يټ و٫ً آن اكشمبڃ ثيهيمي ىاٍى. ٽٶڄ ي ًٍٝر إز

 .ايه هبڅُب ثبيي ثٍ ًٍٝر ٭مٺي ي سب لايٍ ؿَثي ُيَ ػچيي ثَىاٙشٍ ًٙوي سب ٭ًى وپىىي. ٽَى

 5ٹ٦َي ثي٘ اُ  ىٍٝي ػًاوبن ي ثبڅٲيه ىييٌ ډي ًٙوي ايه هبڃ َب، 5سب  2ايه هبڃ َبي ٱيَ ٭بىي ي ثيٙپڄ ىٍ : هبڃ ىيٖذلإشيټ -
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اَميز ايه هبڃ َب اُ څلب٧ . ډيچيمشَ ىاٍوي ي ىاٍاي كبٙيٍ اي وبډى٪ڈ َٖشىي ي ىٍػبسي اُ اڅشُبة ي سٲييَ ٍوڀ ىٍ آوُب ىييٌ ډي ًٙى

 .إشٮياى ثيٚشَ آوُب ثَاي سجييڄ ثٍ ډلاوًڇ ثيهيڈ إز ي ثٍ ډؼَى ََ ځًوٍ سٲييَي ثبيي ايه هبڅُب ٍا ثَىاٙز

ٙجيٍ هبڃ اٽشٖبثي ػبوپٚىبڃ إز يڅي  ٽٍ: ٽټ ډټ# 1: ٭جبٍسىي إُز ٽٍ ىٍ سٚويٜ اٵشَاٹي هبڃ ډًٍى سًػٍ َٖشىيٕبيَ ١بيٮبر ٍوڂي دً

ايه ١بيٮبر ىٍ اطَ سمبٓ ثب وًٍ . ثَهلاٳ هبڃ ثٍ ويٍر اوياٌُ آوُب ثيٚشَ اُ ؿىي ډيچيمشَ ډي ًٙى ي ثٮ٢ي ډًاٹ٬ ډمپه إز ثٍ َڈ ډشٞڄ ًٙوي

إز ىٍ ُډٖشبوُب دبٻ ًٙوي ي ثَهلاٳ هبڃ ٽٍ سمبڇ وٺب٣ ثين ډمپه إز ثبٙي، ٽټ ډټ ٵٺ٤ ىٍ وًاكي ٍيثبُ ثين هًٍٙيي سيَ ٌ سَ ٙيٌ ي ډمپه 

ځبَي ١بيٮبسي ثٍ ًٍٝر څپٍ َبي ٹًٌُ اي ٍيي ډؾ ىٕشُب، دٚز ىٕشُب، ٕب٭ي # 2 .ٽٍ ىٍ ډٮَٟ آٵشبة َٖشىي ډبوىي ًٍٝر ي ځَىن ىييٌ ډي ًٙوي

َمـىيه ١بيٮبر ثَػٖشٍ ُځيچي ٙپڄ ٍيي ًٍٝر يب سىٍ ډمپه . پٍ َبي آٵشبثي يب څپٍ َبي ٕىي ډي ځًيىيي ًٍٝر ٩بََ ډي ًٙوي ٽٍ ثٍ آوُب څ

 .إز ىييٌ ًٙى ٽٍ ايىُب هبڃ ويٖشىي ي س٤ًٕ ډشوٜٞ دًٕز سٚويٜ ىاىٌ ډي ًٙوي

څٌا ويبُ ثٍ َيؾ و٫ً .ثٖيبٍ ٽڈ إز كٺيٺز ايه إز ٽٍ اٽظَيز هبڃ َب ي څپٍ َبي دًٕشي هًٗ هيڈ َٖشىي ي ه٦َ اثشلا ثٍ ٥َٕبن دًٕز ىٍ آوُب

ََ هبڅي ٽٍ ىاٍاي يټ يب ؿىي ومبي ٱيَ ډٮمًڃ ثبٙي ډبوىي ٭يڇ سٺبٍن ١بيٮٍ ي وبډى٪ڈ ثًىن كبٙيٍ ي اډب . آوُب ويٖز ثَىاٙزډياهچٍ اي ثَاي 

بلا ثٍ ٍٙي هًى اىاډٍ ډي ىَىي ي يب ىؿبٍ هبڃ َبيي ٽٍ ىٍ ٕىيه ث. يپىًاهز ثًىن ٍوڀ هبڃ ي يب اوياٌُ آن ثي٘ اُ َٶز ډيچيمشَ ثبيي ثَىاٙشٍ ًٙى

 .سيٌَ ٍوڂي ي سٲييَ ٙپڄ ډي ًٙوي ٍا ثبيي ثَىاٙز

ٹجلا ثٮ٢ي اُ دِٙپبن سًٝيٍ ډي ٽَىوي ٽٍ هبڃ َبيي ٽٍ ىٍ ډٮَٟ ا٦ٝپبٻ يب سلَيټ ډيايڇ َٖشىي ډظڄ هبڅُبيي ٽٍ ىٍ وبكيٍ ٍي٘ آٹبيبن 

. ؿىيان ډًٍى سبٽيي ويٖزاٍوي ثٍ ٭چز ايىپٍ اكشمبڃ ثيهيڈ ٙين ىاٍوي ثَىاٙشٍ ًٙى ٽٍ اډَيٌُ َٖشىي يب هبڅُبيي ٽٍ ىٍ وبكيٍ ٽمَثىي يب آٍوغ ٹَاٍ ى

 ثٮ٢ي هبڃ َب ثي ډى٪ٌَ ي وبهًٙبيىي َٖشىي ي ثيمبٍ اُ څلب٧ ُيجبيي ي يب ثٍ اَٝاٍ ا٥َاٵيبن ػُز ٭مڄ ػَاكي هبڃ ًٍٝر ډَاػٮٍ ډي ٽىىي ٽٍ

 .اًٝڃ ػَاكي ػُز ثبٹي ومبوين يب ثٍ كياٹڄ ٍٕبوين ه٦َ ػًٙڂبٌ ٭مڄ اوؼبڇ ًٙى ثَىاٙشه هبڃ ىٍ ايه ډًاٍى ثبيي ثب ىٹز ي ٍ٭بيز

بيٖشي ََ څپٍ، هبڃ يب ١بيٮٍ دًٕشي ٽٍ ثٍ ٥ًٍ وبځُبوي ىؿبٍ سٲييَار ىٍ اوياٌُ، ٙپڄ ي يب ٍوڀ ًٙى يب ىؿبٍ هًوَيِي، هبٍٗ، ىٍى يب ُهڈ ًٙى ث

ثٍ ثيمبٍ ا٥ميىبن ثيَي ٽٍ هبڃ ډًٍى و٪َ ه٦َوبٻ ويٖز ي ويبُي ثٍ ٭مڄ يب ډمپه إز ډشوٜٞ دًٕز . س٤ًٕ دِٙټ ډًٍى ثٍَٕي ٹَاٍ ځيَى

اٍى ثَ ومًوٍ ثَىاٍي وياٍى ي يب ايه ٽٍ دِٙټ اٹياڇ ثٍ ومًوٍ ثَىاٍي يب ثَىاٙشه ١بيٮٍ ٽىي ي ىٍ ًٍٝسي ٽٍ ډٚوٜ ًٙى ٽٍ هبڃ سٲييَار ثيهيمي ى

 .ٍ ٽبډڄ ثَىاٙشٍ ًٙى ي ػُز دبسًڅًّي ٵَٕشبىٌ ًٙىكٖت ٭مٸ ي ديَٚٵز ١بيٮٍ ثبيٖشي ثب كبٙيٍ ډٚوٞي ١بيٮٍ ثٍ ٥ً

سَډيڈ اځَ ثٮي اُ ثَىاٙشه هبڃ، ډؼيىا ٭ًى ٽَى كشمب ثبيٖشي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽَى اكشمبلا إپبٍ ثٮي اُ ٭مڄ هبڃ، ثٖشڂي ثٍ ډُبٍر دِٙټ ي و٫ً  

ىٍ ثٮ٢ي وٺب٣ ثين ه٦َ سٚپيڄ ػًٙڂبٌ ډلڄ ٭مڄ  دًٕز ثيمبٍ ىاٍى ثٮ٢ي اُ اٵَاى ډٖشٮي سٚپيڄ دًٕز ا١بٵٍ ىٍ ډلڄ ٭مڄ ػَاكي َٖشىي ي

ىٍ ډًٍى هبڃ َبي ثٍِٿ ٍيُٙبيي يػًى ىاٍى ٽٍ ثب٭ض ډلً ٽَىن ٽبډڄ هبڃ ومي ًٙى يڅي اُ و٪َ ٩بََي ي١ٮيز ثُشَي ثٍ يػًى ډي . ُيبىسَ إز

ٍا # ډلاوًډب$ًلا ډًٹز ثًىٌ ي ه٦َ اثشلا ثٍ ٥َٕبن ، ىٍڇ اثَّن ي څيٍِ ٽٍ ثب٭ض ٽڈ ٍوڀ سَ ٙين هبڃ ډيًٚوي يڅي ډٮم#ديچيىڀ$آيٍى ډظڄ لايٍ ثَىاٍي 

 .ٽڈ ومي ٽىي

ىٍٝي ٥َٕبوُبي دًٕشي ٍا سٚپيڄ ډي ىَي، اډب  5اځَ ؿٍ ډلاوًڇ ثيهيڈ ٵٺ٤ . ايه ٥َٕبن ثيهيڈ سَيه ٥َٕبن دًٕز إز : ډلاوًڇ ثيهيڈ

ثٍ اٵِاي٘ ثًىٌ ثٍ ٥ًٍي ٽٍ ىٍ ىويبي ٝىٮشي ثٍ ٭ىًان يټ ٙي٫ً ډلاوًډب ىٍ ىٍَ َبي اهيَ ٍي . ٙبيٮشَيه ٭چز ډَٿ ىٍ اطَ ثيمبٍيُبي دًٕشي إز

ډلاوًڇ ىٍ ىيٍان ٽًىٽي ي وًػًاوي وبىٍ ثًىٌ ي ٕه ٙبي٬ آن . ٥َٕبن ٙبي٬ ډ٦َف إز ي ىٍ ُوبن دٔ اُ ٥َٕبن ٍيٍ ډَسجٍ ىيڇ ٍا ٽٖت ٽَىٌ إز

اُ ٹجيڄ ٵبٽشًٍَبي ّوشيپي، سبث٘ اٙٮٍ ډبيٍا ثشٶ٘ ي ىٍ كبڃ كب١َ ٭چز اٝچي ډلاوًڇ وبٙىبهشٍ إز يڅي ٵبٽشًٍَبي ډشٮيىي .ٕبڅڂي إز 60

إشٶبىٌ اُ ډىبث٬ ډٞىً٭ي سًڅيي اٙٮٍ ډبيٍا ثىٶ٘ ي لاډخ َبي وًٕبوي ويِ ثٍ ٭ىًان ٵبٽشًٍَبي ډٖب٭ي . سمبٓ َبي ډلي٦ي ىٍ ثيمبٍي ىهيڄ إز

ډلي٦ي ىٍ ٭چڄ ايؼبى ډلاوًڇ، اٙٮٍ آٵشبة إز، و٫ً اٙٮٍ  ثُشَيه ٵبٽشًٍ. اٙٮٍ آٵشبة وٺ٘ ٭ميٌ اي ىٍ ايؼبى ډلاوًڇ ىاٍى. ٽىىيٌ ډلًٖة ډي ًٙوي

سبث٘ ډشىبية يڅي ٙييي آٵشبة ثٍ ييٌْ ىٍ ٽًىٽي ٽٍ ډىؼَ ثٍ آٵشبثًٖهشڂي ډي ًٙى، ٵَى ٍا ډٖشٮي . إز B ثيٚشَ اُ و٫ً اٙٮٍ ډبيٍا ثىٶ٘ و٫ً

 .اثشلا ثٍ ډلاوًڇ ډي ٽىي

 50سب  25كييى . ٙين هبڃ َبي ډلاوًٕشيټ ډ٦بڅٮبسي ىٍ َٕإَ ػُبن اوؼبڇ ٙيٌ إز ىٍثبٌٍ ٥َٕبوي : اٍسجب٣ هبڃ ډلاوًٕشيټ ي ډلاوًڇ ثيهيڈ

هبڃ اٽشٖبثي ىاٍى ىٍ ډٺبيٍٖ ثب ٙي٫ً  30-20ىٍٝي ډلاوًڇ َب ٍيي هبڅُبي ډلاوًٕشيټ اٽشٖبثي ايؼبى ډي ًٙى يڅي اُ آوؼب ٽٍ ََ اوٖبن ثبڅٰ 

ىي ځَيٌ اُ هبڅُبي ډلاوًٕشيټ ثيٚشَ ه٦َ . اي٤ ډٮمًڅي، ٥َٕبوي ومي ًٙويډلاوًڇ ثيهيڈ ډي سًان ځٶز ٽٍ اٱچت هبڃ َبي اٽشٖبثي ىٍ َٙ
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ََ هبڃ ډبىٍُاىي ا٭ڈ اُ ٽًؿټ ي . ٥َٕبوي ٙين ىاٍوي ٽٍ اُ ايه هبڅُب َمبن هبڃ َبي ډبىٍُاىي يب هبڃ َبيي إز ٽٍ ىٍ ډًٹ٬ سًڅي يػًى ىاٍى

ٍِٿ ډبىٍُاىي ثٍ هًٞٛ هبڅُبيي ٽٍ ٹٖمز يٕيٮي اُ سىٍ ٍا دًٙبويٌ اوي ثٍِٿ ډي سًاوي ثٍ ٥َٕبن سجييڄ ًٙى اډب ايه ه٦َ ىٍ هبڅُبي هيچي ث

 .ځَيٌ ىيڇ ويِ هبڅُبي ىيٖذلإشيټ إز ٽٍ ٹجلا س١ًيق ىاىٌ ٙي. ثيٚشَ إز

ٮٴ ثٍ ٥ًٍ ٽچي ه٦َ ايؼبى ډلاوًڇ ثيهيڈ ىٍ وْاى ٕٶيي دًٕز، اٵَاىي ٽٍ سمبٓ ثي٘ اُ كي ثب وًٍ هًٍٙيي ىاٍوي، كٖبٕيز ثٍ وًٍ هًٍٙيي، ١

 .ٕيٖشڈ ايمىي، ٕبثٺٍ ډلاوًڇ ػچيي يب يػًى ٕبثٺٍ ډلاوًڇ ىٍ هبوًاىٌ، ثيٚشَ اُ ځَيٌ َبي ىيڂَ إز

ثٍ ػِ ىٍ هبسمٍ ايه ٽٍ هبڅُب ىاٍاي اوًا٫ ځًوبځًوي َٖشىي يىٍ سٚويٜ آوُب كشمب ثبيي ثٍ ډلاوًڇ ثيهيڈ سًػٍ ىاٙز، هبڃ اًٝلا هًٗ هيڈ إز ي 

، ٕبيَ هبڅُب اٱچت ثيين ه٦َ َٖشىي، ىٍ ًٍٝر ََ ځًوٍ سٲييَي ىٍ اوياٌُ، ٍوڀ، ٹًاڇ #ىيٖذلإشيټ$لإيټ هبڅُبي ډبىٍُاىي ي هبڅُبي ٱيَ ٽ

٦ٕلي هبڃ ي ديياي٘ ىٍى، هبٍٗ ي هًوَيِي كشمب ثبيي ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځيَى ي ىٍ ًٍٝر ثَيُ ََ يټ اُ سٲييَار ٵًٷ ثبيٖشي ثٍ ډشوٜٞ دًٕز 

 .هيمي هبڃ، ومًوٍ ثَىاٍي يب ثَىاٙشه ١بيٮٍ اوؼبڇ هًاَي ځَٵزډَاػٮٍ ًٙى ٽٍ ىٍ ًٍٝر ٙټ دِٙټ ثٍ ثي
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 زِ ت٘واسْٗاٖٗ اص ًشٗٞ آساٗـگاُ ٟاتل اًت٠ال اػت؟

تٔذادٕ اص ت٘واسْٗا ٍخَد داسًذ ٣ِ تذل٘ل اّو٘تـاى ٍ ّوسٌ٘ي تذل٘ل اًت٠ال ه٤شس اص ًشٗٞ آساٗـگاّْا، تِ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 ّإ پَػتٖ ٍ ت٘واسٕ( هاًٌذ اٗذص ٍ ّپات٘ت)ّإ خًَٖ  ت٘واسٕاٗي ت٘واسْٗا ؿاهل تٔذادٕ اص . هـَْس ؿذُ اًذ ّإ آساٗـگاّٖ ت٘واسٕ

 .اػت (هاًٌذ ٟاسذ پَػتٖ ٍ خَؽ)

 
 

بي هًوي ي َ ثيمبٍي: َب ٙبډڄ َبي ٹبثڄ اوشٺبڃ ىٍ آٍايٚڂبٌ ثيمبٍي . ًٙى َب اُ ٥َيٸ آٍايٚڂبٌ اډَي ػيي إز ٽٍ ځبٌ ٵَاډًٗ ډي اوشٺبڃ ثيمبٍي

 .َبي دًٕشي إز ثيمبٍي

. ًٙوي َبي دًٕشي اُ ٵَى ډجشلا ثٍ ٵَى ٕبڅڈ ډىشٺڄ ډي ي هَاٗ# كشي ثٍ ډٺياٍ اويٻ$َبيي إز ٽٍ اُ ٥َيٸ هًن  َبي هًوي ٙبډڄ ثيمبٍي ثيمبٍي

سَيه  اُ ډُڈ.يبثىي آڅًىٌ اوشٺبڃ ډيَبي دًٕشي س٤ًٕ يٕبيچي ډبوىي ٙبوٍ، ثَٓ ي كًڅٍ  َبي ٹبٍؿي ي ػًٗ َبي دًٕشي ويِ ډبوىي ثيمبٍي ثيمبٍي

 . َبي دًٕز، ٹبٍؽ ٽـچي إز ٹبٍؽ

 

َبي  َبي ٹبٍؿي ي ثبٽشَيبيي ىيڂَ ي ثٮ٢ي ثيمبٍي ، ُځيڄ، ٭ٶًوزC ي B َبي سًان ثٍ اييُ، َذبسيز َب ډي َبي ډىشٺچٍ اُ ٥َيٸ آٍايٚڂبٌ اُ ػمچٍ ثيمبٍي

 .ډَٿ ىاٍويَب كشي ه٦َ  ياځيَىاٍ اٙبٌٍ ٽَى ٽٍ ثٮ٢ي اُ ايه ثيمبٍي

٭چز اوشٺبڃ ثيمبٍي اُ . سًاوي ثَاي ډٚشَي ي آٍايٚڂَ ه٦َوبٻ ثبٙي ايؼبى كٖبٕيز دًٕشي ثٍ ىڅيڄ ډًاى إشٶبىٌ ٙيٌ ثَاي ډً، وبهه يب ًٍٝر ډي

اوياهشه، دًٕز اٵَاى وبُٻ َبيي ډبوىي ثىي  ثَ اطَ ٵٮبڅيز. آيي َبي ػِئي إز ٽٍ َىڂبڇ آٍاي٘ ډً يب وبهه دي٘ ډي َب ډٮمًلا ثَييځي ٥َيٸ آٍايٚڂبٌ

 .يبثي َبي دًٕشي اٵِاي٘ ډي ًٙوي ي اكشمبڃ اوشٺبڃ ثيمبٍي ًٙى ي ډىبٵٌ دًٕشي َڈ ثبُ ډي ډي

 
ډٚپلار  ٽٍ ډي سًاوىي ٭بډڄَب  ييَيٓ.َبي ٹبٍؿي إز َبي دًٕز ي ډً ي ثيمبٍي سميِ ثًىن ًَٕٙيي ٭بډڄ ډُمي ىٍ ػچًځيَي اُ اوشٺبڃ ثيمبٍي

َبيي  ډظلا ُځيڄ ډمپه إز اُ ايه ٥َيٸ ډىشٺڄ ًٙى ي ؿًن ىٍ ٕىيه ثبلاسَ ُځيڄ. َب ډىشٺڄ ًٙوي ه إز اُ ٥َيٸ آٍايٚڂبٌډمپ ويِ ثبٙىيدًٕشي 

َبيي و٪يَ څيٍِ، ٵَيِ ٽَىن يب  سَ َٖشىي، ډمپه إز ىٍ ًٍٝر ثَيُ، ثٍ ٍاكشي ٹبثڄ ىٍډبن وجبٙىي ي ويبُ ثٍ ىٍډبن آيىي، ډٺبيڇ َڈ ٽٍ ثٍ يػًى ډي

اي ډبوىي سجوبڃ ىٍ ًٍٝر يب ثين آٍايٚڂَ يب كشي ىٍ ډلچي ٽٍ ٹبثڄ ىيين ويٖز، يػًى ىاٙشٍ  َبي ٕبىٌ كشي ډمپه إز ثيمبٍي.بٙىيىاٍي ىاٙشٍ ث

 .ثبٙي ي ىٍ سمبٓ ثب دًٕز ٕبڅڈ ډىشٺڄ ًٙى

 

ًٙى ي ثٍ  َاي ؿىي ډٚشَي إشٶبىٌ ډيثىي ث ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ اُ ََ دي٘. ثىي إز َب ډُڈ إز، إشٶبىٌ اُ دي٘ يپي اُ ډٖبئچي ٽٍ ىٍ ثيٚشَ آٍايٚڂبٌ

. ًٙى ي ىٍ اٍسجب٣ ډٖشٺيڈ ثب دًٕز إز، يػًى ىاٍى َبي دًٕز ي ډً اُ ٥َيٸ ٹٖمشي ٽٍ ىيٍ ځَىن ثٖشٍ ډي ايه سَسيت اډپبن ه٦َ اوشٺبڃ ثيمبٍي

 .ثىي ويٖز مبٓ ډٖشٺيڈ دي٘ثٍ ايه سَسيت دًٕز ځَىن ىٍ س. ٽىىي َبي ډوًٞٝي ىيٍ ځَىن إشٶبىٌ ډي َبي ډٮشجَ اُ ؿٖت ىٍ آٍايٚڂبٌ
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 وپبر ثُياٙشي ډُمي ٽٍ ثَاي ديٚڂيَي اُ اوشٺبڃ ثيمبٍيُب ىٍ آٍايٚڂبَُبي ُوبوٍ ي ډَىاوٍ ثبيي ډي و٪َ ىاٙز، ٽياډىي؟

 .تٔذادٕ اص هْوتشٗي تَكِ٘ ّإ تْذاؿتٖ دس آساٗـگاّْا دس رٗل تِ تٜل٘ل اسائِ ؿذُ اًذ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 : َبي ډُڈ سًٝيٍ

 .َب اُ ډًاى ځىيُىا ډبوىي اڅپڄ ي ٕبيڅه ىٍ ډًاٍىي ٽٍ يٕبيڄ ي سؼُيِار ويبُ ثٍ إشَيڄ ٽَىن ىاٙشٍ ثبٙي، إشٶبىٌ ٽىىي ١َيٍي إز آٍايٚڂبٌـ 

ډَٞٳ  ثبٍ ثىي يټ ثىي إشٶبىٌ ًٙى؛ ىٍ ٱيَ ايه ًٍٝر، اُ آٍايٚڂَ ثوًاَيي كًڅٍ ي دي٘ ـ لاُڇ إز ثَاي ََ ٵَى ثٍ ًٍٝر ػياځبوٍ كًڅٍ ي دي٘

 .إشٶبىٌ ٽىي

 .َبي دًٕز دب ي وبهه هًى ثبٙيي ـ ثٍ ىوجبڃ ىٍډبن إبٕي ٹبٍؽ

 .َب ثبيي دٔ اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ، ٖٙشٍ ي هٚټ ًٙى ـ ًَٕٙيي آٍايٚڂبٌ

 .ثبٙىي سًاوىي اُ يټ و٫ً ٙبډذً إشٶبىٌ ٽىىي، ثبيي َىڂبڇ ډَاػٮٍ ثٍ آٍايٚڂبٌ كشمب ٙبډذًي هًى ٍا َمَاٌ ىاٙشٍ ـ اٵَاىي ٽٍ ٵٺ٤ ډي

دمبى ـ آٍايٚڂَ ُوبن ثبيي دي٘ اُ َٙي٫ اٝلاف ًٍٝر، ون ٍا ثب اڅپڄ ١ي٭ٶًوي ٽَىٌ ي ثٮي اُ دبيبن ٽبٍ َڈ ثَاي ٽبَ٘ اڅشُبة دًٕز ډٚشَي، اُ 

 .اٽٖيي ٍيي إشٶبىٌ ٽىي

ټ ډًؿيه ٍا ٵٺ٤ ثَاي يټ وٶَ إشٶبىٌ ـ ثَاي ډٚشَيبن ځٌٍي، آٍايٚڂَ ُوبن ثبيي سٮياىي ډًؿيه ١ي٭ٶًوي ٙيٌ آډبىٌ ىاٙشٍ ثبٙي ي ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ي

 .َب ٍا ثَاي ١ي٭ٶًوي ٙين ىٍ اڅپڄ ٹَاٍ ىَي ىٍ دبيبن ٍيُ َمٍ ډًؿيه. ٽىي

 .ـ ٹيـي دٔ اُ ََ ثبٍ ٽًسبٌ ٽَىن ډً ثبيي ثب اڅپڄ ١ي٭ٶًوي ًٙى

اوي، ثٍ ٕلاډز ٵَى ٽمټ  ٵَى ډوٶي ډبويٌ سًاوىي ثب ىيين څټ يب هبڃ ډٚپًٻ يب ٍيِٗ ډً ي سٲييَار وبهه ٽٍ اُ ىيي هًى ـ آٍايٚڂَان سيِثيه ډي

 .ٽىىي

 .ـ اُ ثٍ ٽبٍ ثَىن سيٰ ثَاي ثي٘ اُ يټ وٶَ هًىىاٍي ًٙى

 .َب دٔ اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ ثبيي ٖٙشٍ ي ىٍ ٩َٳ ډلشًي اڅپڄ وڂُياٍي ًٙوي ـ ٙبوٍ

 .َب وجبيي َىڂبڇ ٽبٍ، ثَييځي، هَاٙييځي يب ُهڈ ثبُ ىاٙشٍ ثبٙىي ٽبٍٽىبن آٍايٚڂبٌ-

 .وؼب ٽٍ ډمپه إز څجبٓ ٭َيٓ ٍا اػبٌٍ وپىييسب آ-

ثٍ َمَاٌ ىاٙشه ٕبيَ يٕبيڄ اٝلاف ويِ ډىؼمچٍ؛ دي٘ ثىي، ثَٓ ي ٙبوٍ، . ٍىثُشَ إز ََ ډٚشَي َىڂبڇ ډَاػٮٍ ثٍ آٍايٚڂبٌ كًڅٍ هًى ٍا َمَاٌ ثيبي-

 .ىٕشٍ سيٰ يب ډبٙيه ډًٍُ ي ٹيـي ي ډً دَان ويِ اٽييا سًٝيٍ ډي ځَىى

 .َب ثبٙيي ٕٶييٽىىيٌ دًٕز ىٍ آٍايٚڂبٌ َبي ډَاٹت ٽَڇ-

 .ََ ځًوٍ ديٚىُبى ، سؼًيِ ، ٵَيٗ ، اٍائٍ وٖوٍ ٽَڇ َب ي ډًاى آٍايٚي اُ ٥َٳ ٕبڅىُب ډؼبُ ومي ثبٙي -

 .ىٍ ډًٕٖبر ُيجبئي اوؼبڇ ٽچيٍ اډًٍ اسً، څيٍِ ، ٽَايً ، ٽبٙز ډٌْ ي وبن ثب وٶًً ىٍ دًٕز ډمى٫ً ډي ثبٙي -

 . ىٍٝي إشٶبىٌ ًٙى 70ىٍ آٍايٚڂبَُب ثبيٖشي كشمبً اُ اڅپڄ  ػُز ١ي ٭ٶًوي ي ٕبيڄ -

 

 

 :٭مًډب ډي سًاوي اُ ٥َٷ ًيڄ ًٍٝر ځيَىولًٌ اوشٺبڃ ثيمبٍي َب اُ ٥َيٸ آٍايٚڂَان 

 سمبٓ ثب دي٘ ثىي ډٚشَٻ ډٚشَيبن       -1

 ٙبوٍ َبي ډٚشَٻ       -2

 ٹيـي       -3

 كًڅٍ ثَاي ثي٘ اُ يټ وٶَٖٙشه َٕ ي ًٍٝر ي هٚټ ٽَىن ثب يټ        -4

 ٽبٙشه وبهه ي ثىي اوياهشه ىٍ ًٍٝر ٍ٭بيز وپَىن اٝڄ ثُياٙشي       -5
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 :وپبر ډُڈ ىٍ اٍسجب٣ ثب ٍ٭بيز ثُياٙز ىٍ آٍايٚڂبَُبي ُوبوٍ

 

 :ًٍٝر هبومُبَىڂبڇ اٝلاف  يوپبر ثُياٙش

ٽبٍ َڈ ثَاي ٽبَ٘ اڅشُبة دًٕز ډٚشَي اُ دمبى اٽٖيي ٍيي   اُ دبيبن آٍايٚڂَان ثبيي دي٘ اُ َٙي٫ اٝلاف ، ون ٍا ثب اڅپڄ ١ي ٭ٶًوي ٽَىٌ ي ثٮي

إشٶبىٌ ٽىىي ثٮي اُ إشٶبىٌ ََ ډٚشَي ون ثبيي ٭ًٟ ًٙى سب يټ ون ثب دًٕز ىي ًٍٝر سمبٓ وياٙشٍ ثبٙي ىٍ ٱيَ ايه ًٍٝر اكشمبڃ اوشٺبڃ 

 .ه ١ي ٭ٶًوي ٙيٌ آډبىٌ ىاٙشٍ ثبٙيثيمبٍيُبي دًٕشي ُيبى إز ثَاي ډٚشَيبن ځٌٍي آٍايٚڂَ ثبيي سٮياىي ډًؿي

 

 :آٍاي٘ َبي ٍايغ ي ٕلاډز 

سميِ ٽَىن َٕ ًٙئي . ٍا ثًٚيىي   يٹشي ٙمب ثَاي ٽًسبٌ ٽَىن ډًَبيشبن ثٍ آٍايٚڂبٌ ډي ٍييي ثبيي دي٘ اُ ٽًح سمبډي آٍايٚڂَان َٕ ډٚشَي

ز ًَٕٙئي آٍايٚڂبٌ َب ثبيي دٔ اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ ، ٖٙشٍ ي هٚټ ٭بډڄ ډُمي ىٍ ػچًځيَي اُ اوشٺبڃ ثيمبٍيُبي دًٕز ي ډً ي ثيمبٍيُبي ٹبٍؿي إ

ثبٙىي ىٍ  ًٙى ىٍ ١مه اٵَاىي ٽٍ ٵٺ٤ ډي سًاوىي اُ يټ و٫ً ٙبډذً إشٶبىٌ ٽىىي ثبيي َىڂبڇ ډَاػٮٍ ثٍ آٍايٚڂبٌ كشمبً ٙبډذًي هًى ٍا َمَاٌ ىاٙشٍ

ٌ ځٌاٍي ٍيي ٽيٴ ثب ٽيٍٖ دلإشيپي كبيي يٕبيڄ ي سُيٍ ىٵشَ إبډي ثَهي آٍايٚڂبَُب يٕبيڄ اهشٞبٝي ََ ٵَى وڂُياٍي ډي ًٙى ي ثب ٙمبٍ

اڅجشٍ ىٍ وڂبٌ ايڃ ايه ٽبٍ ډىبٕت ثٍ و٪َ ډي ٍٕي يڅي ډٮبيجي ويِ ىاٍى اُ   .ډٚشَيبن ََ ډٚشَي اُ يٕبيڄ اهشٞبٝي هًى إشٶبىٌ ډي ومبيىي 

ي ٭ٶًوي ومبيي ډشٞيي آٍايٚڂبٌ ويِ ثيڅيڄ ايىپٍ يٕبيڄ اهشٞبٝي إز اوُب ػمچٍ ايىپٍ ډٚشَي يٕبيڄ هًى ٍا ثٍ ډىِڃ ومي ثَى سب آوُب ٍا ثًٚيي ي ١

ډي ٍا ومي ًٙيي ىٍ ًٍٝسي ٽٍ يٕبيڄ اهشٞبٝي ىٍ دًٙ٘ دلإشيپي ٹَاٍ ځيَوي ثيڅيڄ ثبلا ثًىن ٥ًٍثز ىاهڄ آن اوًا٫ ٹبٍؿُب ي ډيپَية َب ٍٙي 

 .ُ دبيبن ٽبٍ ثب هًى ثجَى ي ٖٙشًٚ ي ١ي٭ٶًوي ومبييومبيىي ثىبثَايه ١َيٍي إز ََ ډٚشَي يٕبيڄ اهشٞبٝي هًى ٍا دٔ ا

 

ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ٹيـي ي ٙبوٍ اي ٽٍ آٍايٚڂَ ثَاي ٽًسبٌ ٽَىن ډً اُ آن إشٶبىٌ ډي ٽىي ٹيـي دٔ اُ ََ ثبٍ ٽًح ثبيي ثب اڅپڄ :ولًٌ ١ي ٭ٶًوي يٕبيڄ 

 .ي اڅپڄ وڂُياٍي ًٙوي١ي ٭ٶًوي ًٙى ي ٙبوٍ َب َڈ دٔ اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ ثبٙي ٖٙشٍ ي ىٍ ٩َيٳ ډلشًا

ىن يٕبيڄ إشٶبىٌ ٙيٌ ثَاي ََ ډٚشَي ثبيي ى٩ٍَٵي ډؼِا ٹَاٍ ځيَى سب ىٍ ايڅيه ٵَٝز ىٍ ٩َٳ ډلچًڃ ١ي ٭ٶًوي ٹَاٍ ځيَوي ثَاي ١ي ٭ٶًوي ٽَ

ٻ ًٙى، ٽٴ ډلڄ ٽبٍ ويِ ىٍػٍ ثًٕيچٍ آثٶٚبن ٍيي ډيِ دبٙييٌ ي ثب ىٕشمبڃ سميِ ي ډىبٕت دب٦ٕ70ق ډيِ ٽبٍ دٔ اُ اٝلاف ََ ډٚشَي، ثبيي اڅپڄ 

 .لاُڇ إز ٍيُاوٍ ثًٕيچٍ ډًاى ١ي٭ٶًوي ٽىىيٌ ډبوىي آة ّايڃ ٖٙشًٚ ي ځىيُىائي ًٙى

 

 :ٍ٭بيز وپبر ثياٙشي ىٍ ُډبن ډ٘ ٽَىن ډًَب 

اُ ػىٔ لإشيټ  ٽلاَي ٽٍ ثَاي ډ٘ إشٺبىٌ ډي ًٙى. ثب إشٶبىٌ اُ ٽلاٌ ي ثب إشٶبىٌ اُ ٵًيڄ؛ ډ٘ ٽَىن ډًَب اٱچت ثٍ ىي ٍيٗ اوؼبڇ ډي ًٙى

ٵًيڄ  وَڇ ي ثب ١وبډشي ډش٤ًٕ إز آٍايٚڂَان ثبيي دٔ اُ ََ ثبٍ ډَٞٳ ٽلاٌ آن ٍا ثب ډبي٬ ٩َٵًٚئي ٖٙشٍ ي ثب اڅپڄ ١ي ٭ٶًوي ٽىىي إشٶبىٌ اُ

ٵًيڄ ډ٘ ډي ، ثُياٙشي سَ إز ؿًن ٵًيڄ يټ ثبٍ ډَٞٳ ثًىٌ ي ثَاي ډٚشَي ثٮيي إشٶبىٌ ومي ًٙى اډب آٍايٚڂَي ٽٍ ثب   ثَاي ډ٘ ٽَىن

 .ٽىي ثبيي ثب سؼَثٍ سَ ثبٙي ؿًن ٵًيڄ كَاٍر ثيٚشَي ٍا ىٍ هًى وڂٍ ډي ىاٍى ي ډمپه إز ډً ٍا ثًُٖاوي

 

 :ډٚوٞبر ډًاى آٍايٚي ي ثُياٙشي

 اُ و٪َ ٩بََ ي ثً ډىبٕت ثبٙي -

 ي څپٍ ٙين دًٕز ي ډً وًٚى  إشٶبىٌ ي دبٻ ٽَىن آن ٍاكز ثبٙي ي ثب٭ض سٲييَ ٍوڀ -

 كٖبٕيز وپىيايؼبى اڅشُبة ي  -

 اُ و٪َ ډيپَثي آڅًىځي وياٙشٍ ثبٙي -

إشٶبىٌ اُ ډًاى آٍايٚي ثيين ډٚوٞبر دَياوٍ ٕبهز ، ٽي ثُياٙشي ، سبٍين سًڅيي ي اوٺ٢بء ي آىٍٓ ٽبٍهبوٍ اٽيياً ډمى٫ً ډي ثبٙي ي  -
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هبٍػي ثبيي ىاٍاي ډؼًُ يٍيى اُ يُاٍر ډٖئًڅيز ٭ًاٹت إشٶبىٌ اُ ډًاى آٍايٚي ٱيَ ډؼبُ ثٍ ٭ُيٌ آٍايٚڂَ ډي ثبٙي سمبډي ډًاى آٍايٚي 

 .ثُياٙز ي ىٍډبن ٽًٍٚ ٍا ىاٙشٍ ثبٙىي 
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زِ ٍػاٗلٖ سا تِ كَست ٤ٗثاس هلشٙ ٍ زِ ٍػاٗلٖ سا دس ٟالة ٍػاٗل ؿخلٖ ّوشاُ هٖ تَاى دس آساٗـگاُ ّا هَسد 

 اػتٜادُ ٟشاس داد؟

ّا، ٌّگام سٛتي تِ آساٗـگاُ، ضتواً ٍػاٗل ؿخلٖ تْذاؿتٖ خَد سا  ًَٜٓتتِ هٌَِس خلَگ٘شٕ اص اًت٠ال تؼ٘اسٕ اص :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 (7ٛشزِ سٗؾ تشاؿٖ( 6 ضَلِ( 5 پ٘ـثٌذ( 4 تشع( 3 ؿاًِ( 2 ٟ٘سٖ آساٗـگاُ(1اٗي ٍػاٗل هٖ تَاًٌذ ؿاهل  .تِ ّوشاُ داؿتِ تاؿ٘ذ

 .تاؿٌذ PVC ا ٗ ٣٘ٚ دػتٖ تشصًتٖ( 10هَپشاى ٍ ( 9( هَصس)هاؿ٘ي سٗؾ تشاؿٖ ( 8ٍ دػتِ تٖ٘  تٖ٘

 .َب، َىڂبڇ ٍٵشه ثٍ آٍايٚڂبٌ، كشمبً يٕبيڄ ٙوٞي ثُياٙشي هًى ٍا ثٍ َمَاٌ ىاٙشٍ ثبٙيي ثٍ ډى٪ًٍ ػچًځيَي اُ اوشٺبڃ ثٖيبٍي اُ ٭ٶًوز

 
ډًي اٵَاى ىٍ سمبٓ اي ٍا ٽٍ ثب دًٕز ي  َبي هًى ٍا ٖٙشٍ ي يب اُ ىٕشپ٘ إشٶبىٌ ٽىىي ي يٕبيڄ ډًٍى إشٶبىٌ آٍايٚڂَان ويِ ثبيي َمًاٌٍ ىٕز

 .َب ډي ثبٙي إشٶبىٌ اُ اڅپڄ ي كَاٍر ىي ٍيٗ ډًطَ ىٍ ١ي٭ٶًوي ٽَىن يٕبيڄ ي څًاُڇ آٍايٚڂبٌ.إز، ثٍ هًثي ١ي٭ٶًوي ٽىىي

 

ييَيٓ ثيمبٍي اييُ ١ٮيٴ إز ي دٔ اُ ويڈ . اُ ٥َيٸ يٕبيڄ آٍايٚي إشَيڄ وٚيٌ كٖبٓ ثًى Bي َذبسيز  HIVثبيي وٖجز ثٍ اډپبن اوشٺبڃ 

ه٦َ اييُ ىٍ  .سًاوي ثٍ ٍاكشي ييَيٓ ايه ثيمبٍي ٍا اُ ثيه ثجَى ثىبثَايه ١ي٭ٶًوي يٕبيڄ ثب اڅپڄ ډي. ٍيى ب٭ز ىٍ ًَاي هٚټ اُ ثيه ډيٕ

 .ډي سًاوي ٍم ىَي ىٍ اطَ ثَييځي َىڂبڇ اٝلاف ډً يب ٍي٘ي َب ػيي إز  آٍايٚڂبٌ

 

ييَيُٕب يَمـىيه َٕايز ثيمبٍيُبي دًٕشي ي اوڂچي  هٍا اُ ه٦َ اثشلا ثٍ اي هًى يپبنهًى ي وِى ډي سًانآٍايٚڂبٌ  ٙوٞي څًاُڇ ثب إشٶبىٌ اُ ٽيٴ

 .ىٍ اډبن وڂُياٍيي

 
 :ډي سًاوي ٙبډڄ ډًاٍى ًيڄ ثبٙي آٍايٚڂبٌ ٙوٞي اٹلاڇ ډًػًى ىٍ ٽيٶچًاُڇ

ډبٙيه ٍي٘ # PVC9 يب  ىٕشي ثَُوشيٽيٴ # 8ي ىٕشٍ سيٰ  سيٰ #7ٵَؿٍ ٍي٘ سَاٙي# 6 كًڅٍ# 5 ديٚجىي# 4 ثَٓ# 3 ٙبوٍ# 2 ٹيـي آٍايٚڂب1#ٌ

 .ډًدَان# 10# ډًٍُ$سَاٙي 
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 اًَاّ ؿاهپَ تؼتِ تِ ًَّ هَ ٣ذاهٌذ؟

د ًث٠ِ تٌذٕ ٣شد، ٍلٖ دس استثاى تا هَ ؿاهپَّا اص ًِش ٓول٤شٍ ّوسٌ٘ي  اص ًِش ؿ٤ل ُاّشٕسا هٖ تَاى ؿاهپَّا :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .هٔوَلٖ ٍ  ؿاهپَ هخلَف هَّإ زشب ، خـ٢: ػِ دػتِ اًذ

ٙبډذً . ٵٚبٍ ىاىن ي َٕ ٖٙشه ثًىٌ إز ٽٍ ثٍ سيٍيغ ثٍ ډٮىي ٖٙز ي ًٙ ډًَب ي دًٕز َٕ سٲييَ يبٵشٍ إز  ٙبډذً ىٍ اٝڄ ثٍ ډٮىي  څٲز

ٙبډذًَب ىيڂَ ٵٺ٤ اڅجشٍ اډَيٌُ . ٵَآٍيىٌ اي إز ٽٍ ثَاي سميِ ٽَىن ي ٖٙشه آڅًىځي اُ دًٕز َٕ ي ډًَب ي وڂٍ ىاٍي ىٍ كبڅز ُيجب ي سميِ إز

وي ي ثَاي سميِ ٽَىن آڅًى ځي ثٍ ٽبٍ ومي ٍيوي ثچپٍ اوش٪بٍار ىيڂَي َڈ اُ آوُب ډ٦َف إز ډظڄ ٙبډذًَبيي ٽٍ ػچًي هبٍٗ ي ًٌٍٙ َٕ ٍا ډي ځيَ

... 

 
  

 :٭جبٍسىي اُيټ ٙبډذً ىَىيٌ اػِايي سٚپيڄ 
  

                         #ىسَ ػىز َب $ َبي اٝچي   دبٻ ٽىىيٌ -

 يؼبى ٽىىيٌ ي سٺًيز ٽىىيٌ َبي ٽٴا -

 اٵِيىوي ډوًٞٛ ، ػُز كبڅز ىَىيځي ډًَب  ډًاى -

 ٙٶبٳ ٽىىي ٌ َب يب ډبر ٽىىيٌ َب -

              ډًاى سى٪يڈ ٽىىيٌ ٱچ٪ز -

 ٭٦َ إبؤ ، ٍوڀ -

 ډًاى ډلبٵ٨ ډيپَيثي -

 ډًاىي ٽٍ ػچًي ًٍٕة اډلاف ٕوز ٍا ثَ ٍيي ډًَبډي ځيَوي -
  

 :٥جٺٍ ثىيي ٙبډذًَب 
  

ثَ إبٓ ٙپڄ ٩بََي ٙبډذًَب .ثىيي ٽَى  ٙبډذًَب اُ و٪َ ٙپڄ ٩بََي ي ٽبٍثَى ثٖيبٍ ډشى٫ً َٖشىي څٌا اُ ػُبر ډشٶبير ډي سًان آوُب ٍا ٥جٺٍ

 .ٙبډذًَبي هٚټ سٺٖيڈ ثىيي ٽَى  ي ، ٙبډذًَبي دًىٍييٍا ډي سًان ثٍ اوًا٫ ډوشچٴ ٙبډذًَبي ٙٶبٳ ، ډبي٬ ٽَډي، ّڃ ٙٶبٳ، هميَ
  

 :پَى ويِ ډي سًان ٙبډذًَب ٍا ثٍ اوًا٫ ُيَ ٥جٺٍ ثىيي ٽَى اُ و٪َ ٭مچ

 .ػچًي إٓيت ي ډبڅ٘ ډًَب ٍا ٥ي ډَاكڄ ٖٙشًٚ ډي ځيَى#: Conditioning  shampoo$ٙبډذً َبي كبڅز ىَىيٌ  -

 .اُ ًٌٍٙ ي هبٍٗ ىاٍوي  ٽٍ اطَار ډٶييي ىٍ ػچًځيَي :ٙبډذًَبي ىٍډبوي ي ١ي ًٌٍٙ  -

 .اطَار سلَيپي ٽمشَي ثَ ٍيي دًٕز َٕ ي ډًاٌ ىاٍوي :  Acid  balance ٙبډذً ډلايڈ ي -

 ٽمټ ثٍ آثپٚي ، ٽبَ٘ ا٦ٝپبٻ ډً َب ، ػچًځيَي اُ اڅپشَيٖيشٍ ٕبٽه ، كٶب٩ز اُ ډًَب: ٙبډذً آثپٚي ٽىىيٌ  -

 ډٮمًڅي  ي  ٙبډذً ډوًٞٛ ډًَبي ؿَة ، هٚټ -
  
   

 :٭جبٍسىي اُهًٞٝيبر يټ ٙبډذًي هًة 

 .ىاٙشٍ ثبٙي ٹيٍر ډىبٕت سميِ ٽىىيځي ٍا  -1

 .ثشًاوي ٽٴ هًة ، ډىبٕت ي دبيياٍ ايؼبى ٽىي -2

 .ډبو٬ اُ ډبڅ٘ ي ا٦ٝپبٻ ډًَب ىٍ ٥ي ډَاكڄ ٖٙشًٚ ځَىى -3
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 .ثَاي دًٕز َٕ، ډًَب ي ؿٚڈ ايمىي ثبٙي -4

 .وَڇ ٹَاٍىَي ي ډًَب ٍا ثٮي اُ ٖٙشًٚ ىٍ كبڅز ډىبٕت، ثَاٷ -5

 .ًىثبيي ثوًثي ىٍ سمبڇ وًاكي َٕ دو٘ ي ځٖشَىٌ ٙ -6

  .ثبيي ثوًثي اُ َٕهبٍع ي اثپٚي ًٙى -7

 .ن ډىبٕت ثبٙيإَٓ٭ز هٚټ ٙين ثٮي اُ إشٶبىٌ  -8

 .ثٮي اُ إشٶبىٌ اُ آن ډًَبي هٚټ ي هئ ٍا ثٍ ٍاكشي ٙبوٍ ًٙوي -9
  

 :َٙاي٤ وڂُياٍي 
  

سًان ځٶز ىٍ ػبي هٚټ، هىټ، ىيٍ اُ وًٍډٖشٺيڈ ٽچي ډي   ډٮمًلاً َٙاي٤ وڂٍ ىاٍي اُ ٙبډذً ثبيي ثَ ٍيي ثٖشٍ ثىيي آن ٹيي ًٙى يڅي ثٍ ٥ًٍ

ىٍ ََ كبڃ ٭لايمي ډظڄ ٙپٖشٍ ٙين ٹًاڇ ٙبډذً، ايؼبى كبڅز اثَي، سٲييَ ٍوڀ ي ثًي . هًٍٙيي ډلڄ ډىبٕجي ثَاي وڂٍ ىاٍي اُ ٙبډذًَبٕز

 .ثبيي ثٍ سبٍين اوٺ٢بء سًػٍ ًٙى   بډذً كشمبًثٮلايٌ ىٍ ډَٞٳ ٙ. ثبٙي ... ٵَآيٍىٌ ډي سًاوي وٚبن ىَىيٌ سوَيت ٵَآيٍىٌ ىٍ اطَ ٭ًاډڄ ډيپَيثي ي
  

 :ىٍ ًيڄ ؿىي وپشٍ ي سًٝيٍ يػًى ىاٍى ٽٍ ٙبيي ثٍ ٙمب ىٍ إشٶبىٌ ثُيىٍ اُ ٙبډذً ٽمټ ٽىي 
  
ؿَثي ىاٍوي ي ىٍ ًٍٝر ٖٙشًٚي ثي٘ اُ كي ىٍ ډٮَٟ ډوب٥ٌَ ٹَاٍ ډي   دًٕز َٕ ي ډً َب ثَاي ٕلاډز هً ى ويبُ ثٍ ډٺياٍي اُ  -

و٫ً ٙبډذًي اوشوبثي ي ډيِان ٖٙشًٚي ثب آن ثٍ ځًوٍ اي ثبٙي ٽٍ ثٍ ٥ًٍ اوىوبثي ثب٭ض سميِي دًٕز َٕ ي ډًَب ًٙى يڅي ايه  څٌا. ځيَوي

كبڅز $ ٕوشي ىٍ ٙبوٍ ٽَىن ډًَب ، كبڅز ُثَي ىٍ ډً َب ىٍ َىڂبڇ څمٔ، ثَاٷ وجًىن، ثي كبڅز ثًىن ډًَب . ؿَثي ډٶيي ٍا كٶ٨ ٽىي 

 .ي وبٙي اُ ٖٙشًٚي ثي٘ اُ كي ؿَثي لاُڇ ىٍ َٕ ثبٙي ډي سًاو# دَياُي ىٍ ډً َب 

  :٭جبٍسىي اُ اوًا٫ ډًي َٕ. ثٖيبٍ ډُڈ إز ويِډً   ىٍ اوشوبة ٙبډذً سٚويٜ و٫ً -

ؿَثي ٽمي َٖشىي ي  ايه ډًَب وَڇ ، اوٮ٦بٳ دٌيَ ، ىاٍاي. ثَاٷ ي ىٍهٚىيٌ َٖشىي ي كبڅز ٽيٍ وياٍوي : ډًَبي ډٮمًڅي # اڅٴ

 .ىييٌ ومي ًٙوي ىٍ دًٕز َٕ َڈ ٹَډِي ي ػًٗ يػًى وياٍى ٍيي ايه ډًَب ًٌٍٙ 

سٺَيجبً آٱٚشٍ ثٍ ؿَثي َٖشىي ي ٍيي َڈ اوجبٙشٍ ډيًٚوي ي ٵٺ٤ ؿىي ٕب٭ز ثٮي اُ إشلمبڇ ي١ٮيز   :ډًَبي ؿَة # ة

ډبر ٙين  هًثي ىاٍوي ي ثٖشٍ ثٍ ٙير ؿَثي دًٕز َٕ ډًَب ثٍ َڈ ؿٖجييٌ ي ثَٷ ډي ُوي ي ثٮي اُ ډيسي ًٍٕثبر ؿَثي ثب٭ض

 .ػًٗ َبي هبٍٗ ىاٍ ىييٌ ًٙى  ډمپه إز ثَ ٍيي ډًَب ي دًٕز َٕ ًٌٍٙ ، ٹَډِي ي. آوُب ډي ًٙوي 

كبڅز ډبر ي ثيين ىٍهٚىيځي ىاٙشٍ ي َىڂبڇ څمٔ ُثَ ، ه٘ ي ٱيَ ٹبثڄ اوٮ٦بٳ ىاٍوي ي َىڂبڇ ثَٓ ُىن : ډًَبي هٚټ # ع

ومي سًان آوُب ٍا ٙبوٍ ٽَى ي كبڅز ٙپىىيٌ ي ثب ٽٚ٘ اويٽي ډي  هًة كبڅز ومي ځيَوي ي كبڅز يُ ي هٚټ ىاٍوي ي ثٍ ٍاكشي

 .ٙپىىي 

 .كبڅز دٌيَي ٽمي ىاٍوي ي ثٖيبٍ كٖبٓ اوي   :ډًَبي ډلايڈ ي وبُٻ # ى
  

ثٮ٢ي اوًا٫ ىسَ ػىز َب ىٍ ډًي َٕ ايؼبى اڅپشَيٖيشٍ ډظجز ډي ٽىىي ي ىٍ ايه كبڅز يٹشي ٙبوٍ يب ثَٓ ثَ ٍيي ډًَب ٽٚييٌ ډي      -

ىٍ ايه ډًاٍى إشٶبىٌ اُ . ٕبٽز ىٍ ډً َب اُ َڈ ٵَاٍ ٽَىٌ كبڅز دَياُي ثوًى ډي ځيَوي   اڅپشَيٖيشٍ ثب٭ض ايؼبى# اڅپشَيٖيشٍ $ ًٙى 

 .كبڅز ىَىيٌ َب ي وَڇ ٽىىيٌ َب ډي سًاوي ډٶيي ثبٙي 

 ٽه كَاٍسي ، إشٶبىٌ ثي٘ اُ كي اُ هٚټ   UV ٭ًاډچي ډظڄ ٵَ ٽىىيٌ َبي طبثز، ٍوڂُبي ډً، وًٍ     -

ډًَبي ٽبډلاً هئ   ٙبوٍ ٽَىن ثي٘ اُ كي ي وبىٍٕز ډًَب ، هٚټ ٽَىن# ډلشًي آة ډًَب ي دًٕز َٕ  ثب٭ض اُ ىٕز ٍٵشه$  

٭لاي # ثُشَ إز ايڃ ثب يټ كًڅٍ هيٖي ډًَب ٍا ٽبډلاً ځَٹشٍ ي ٕذٔ ثب إشٶبىٌ اُ هٚټ ٽه وڈ آن ځَٵشٍ ًٙى $ ثب إشٶبىٌ اُ هٚټ ٽه 

ثىبثَايه ىٍ ايه ډًاٍى ٭لايٌ ثَ اوؼبڇ ٝليق ډًاٍى ٵًٷ إشٶبىٌ اُ ٙبډذً . ٭يڇ كبڅز ځيَي آن ډي ًٙوي  ب ثب٭ض هٚپي يٌ ثَ إٓيت ډًَ
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 .سًٝيٍ ډي ًٙى ...# كبڅز ىَىيٌ ي $ ي ٕبيَ ٵَ آيٍىٌ َبي ډىبٕت 

... لَيپبر دًٕشي ، ٹَډِي ، اڅشُبة ي ٙبډذً ثبيي ثَاي ډًَب ، دًٕز ي ؿٚڈ ايمه ثبٙي ثٍ ٭جبٍر ىيڂَ ٱيَ ٕمي ثبٙي ي ثب٭ض س     -

ىٍ ډَٞٳ ٙبډذً اكشمبڃ ؿپيين آن ثَ ٍيي دًٕز ي ٍٕيين ثٍ ؿٚڈ يػًى ىاٍى ي ٹشي ٙبډذً َب ثٍ كي ٽبٵي ٍٹيٸ ًٙى ډٮمًلاً . وًٚى 

كشي ډي # ډًلإيًنثٖشٍ ثٍ و٫ً ىسَ ػىز ثٍ ٽبٍ ٍٵشٍ ىٍ ٙبډذً ، ٱچ٪ز ي ٵَ$ ايه اډَ ه٦َي وياٍى يڅي ىٍ ثٮ٢ي ډًاٍى سمبٓ ثب ؿٚڈ 

 .ايؼبى ٽىي ي كشي ډي سًاوي ثب٭ض ُهڈ ، ٽييٍر ٹَويٍ ياڅشُبة دچټ ؿٚڈ ًٙوي   سًاوي ه٦َار ػيي

 

 آيب ٙبډذًَبي سٺًيشي ي ييشبډيىٍ ياٹٮب اطَار سَډيمي ي سٺًيشي ىاٙشٍ ي ثَاي ډًَب ډىبٕجىي؟

هاًٌذ لاِٗ إ سٍٕ ػاِٟ هَ سا هٖ تَاًٌذ دس ٓ٘ي ضال، اٗي ؿاهپَّا . ؿًَذ ؿاهپَّإ ت٠َٗتٖ هَخة سؿذ هَ ًوٖ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .ؿًَذ ّإ آى  َؿاًٌذ ٍ تآث تشه٘ن آػ٘ةتپ

ٍيٍٚ ډً اُ هًن سٲٌيٍ ډي ٽىي ي ډًاى ٱٌايي ډًٍى ويبُ هًى ٍا اُ آن ٥َيٸ  .سًاوىي كبڅز ډىبٕت ي ىٍهٚ٘ ثَاي ډً ايؼبى ٽىىي ٙبډذًَب ٵٺ٤ ډي

َب ٹبىٍثٍ  َبي دَيسئيه، ايه ډًڅپًڃ ثٍ ٭چز ثٍِٿ ثًىن ډًڅپًڃ يَبي ډَىٌ ډشٚپڄ اُدَيسئيه ايؼبى ٙيٌ  ُ ػمٮي اُ ٕچًڃډًي َٕ ا .ٽىي سبډيىمي

  .َبي ډَىٌ وياٍوي ياٍى ٙين ثٍ ډً ويٖشىي ي ىٍ وشيؼٍ ٙبډذًَبي كبيي دَيسئيه وٺٚي ىٍ سٺًيز ډًَب يايه ٕچًڃ

ډً ٍا ٭ًٟ ٽَىٌ ي ٍيي كبڅز ي ٹًاڇ ډً سبطيَځٌاٍ ثبٙىي ٽُبٵَاى ثبيي ىٍ اوشوبة و٫ً ٙبډذً ثبيي ثٍ  ٙبډذًَبي دَيسئيىٍ يييشبډيىٍ سىُب ٹبىٍوي كبڅز

َٙاي٤ ډٖىٚين  .ًٙى سًاوي ثب٭ض ىٍهٚ٘ ډً  ػىٔ ډً اُ و٪َ ؿَة، هٚټ ي ډٮمًڅي ثًىن ډًَبسًػٍ ىاٙشٍ ثبٙىي ؿَا ٽٍ ٙبډذًي ډىبٕت ډي

سًاوي ايه ٍيوي ٍا ثٍ سبهيَ  ًٙى اُ ايه ٍي سىُب سٲٌيٍ ډىبٕت ډي سَډي ٍيى ايه ٍيوي َٕي٬ َاى ثبلاسَ ډيًٙى ي ََ ؿٍ ٕه اٵ دًٕز اُ ثيي سًڅي آٱبُ ډي

 .ثيىياُى

 
كشي اځَ ٍٙي ډً ٽڈ إز . ًٙوي اډب ثَ ٍٙي ډً سبطيَي وياٍوي َبي آن ډي دًٙبوىي ي ثب٭ض سَډيڈ إٓيت ايه ٙبډذًَب ډبوىي لايٍ اي ٍيي ٕبٹٍ ډً ٍا ډي

ىييځي  سَيه إٓيجي ٽٍ ډمپه إز ډًَب ىييٌ ثبٙىي إٓيت سَيه هبٝيز يټ ٙبډذً سميِ ٽىىيځي ډًٕز ي ثٍِٿ ويٖز، ؿًن ثٍِٿ ٭چز آن ٙبډذً

 .َبي ډً ي ىٽچٌَ ٽَىن ي ٱيٌَ إز ٽٍ ثَاي ايه ٽبٍ َڈ ٙبډذًَبي ډوًٞٝي يػًى ىاٍى ثٍ ٭چز إشٶبىٌ اُ ٍوڀ

 

ٍيوي،  ب اًٝلا سبطيَي ىٍ ػچًځيَي اُ ٍيِٗ ډً وياٍوي ي دٔ اُ ٖٙشًٚ ثب آة ويِ سٺَيجب اُ ىٕز ډيَ َبي كبيي ييشبډيه إشٶبىٌ اُ ٙبډذًَب ي څًٕيًن

َبي آُاى ٍا ىاٍوي ي  هبٝيز ُىيىن ٍاىيپبڃ Eي  Cَبي  َب ثٍ ييٌْ ييشبډيه ثىبثَايه اٍُٗ ؿىياوي ىٍ اٵِيىن ايىُب ثٍ ډًاى ًٙيىيٌ يػًى وياٍى ييشبډيه

َبي دًٕشي ي سيٌَ ىٍ ډٺبثڄ وًٍ آٵشبة ډًطَ ثبٙىي يڅي  اي ىٍ ديٚڂيَي اُ إٓيت سًاوىي سب اوياٌُ بثز ثبٹي ثمبوىي، ډيىٍ ٦ٕق دًٕز اځَ ثٍ كبڅز ط

 .ٍيي ډًَب ٽٍ ٵبٹي هًاٛ دًٕز ُويٌ َٖشىي ؿىيه اطَاسي وياٍوي
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 آٗا ؿاهپَ ّإ هذ ؿَسُ سا٤ّاس هٌاػثٖ تشإ سْٛ ؿَسُ ػش ّؼتٌذ؟

ّإ  دٌّذُ لاِٗ ؿاخٖ ٍتش٣٘ة ػش ًشاضٖ ؿذُ ٍ هطتَٕ تشاؽ ؿاهپَّإ هذؿَسُ ٣ِ تشإ دسهاى ؿَسُ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .اص ؿَسُ ٍ خاسؽ داسًذ اثشات هٜ٘ذٕ دس خلَگ٘شٍٕ هذٟاسزٖ، هذالتْاتٖ ٍهذت٤ث٘ش تخؾ ػٌطٖ پَػت ّؼتٌذ

 
َبي لايٍ ٙبهي ػيا  َٕ ي ثين، ٕچًڃ ٕبُ دًٕز ٱيى ؿَثي َبي يًٙي ؿَثي اي َٖشىي ٽٍ ثٍ ډى٪ًٍ ٖٙز َبي ډبي٬ سميِٽىىيٌ ٙبډذًَب، سَٽيت

ډلشًي څٌا ثٖشٍ ثٍ ٽبٍثَى،  .اوي َبي ٵٖيچي ٥َاكي ٙيٌ َبي ډلي٦ي ډبوىي ًٍار ځَى ي ٱجبٍ ي ىيىٌ ًٕهز  آڅًىځي   َٕ ي َٕ، ًٌٍٙ ٙيٌ اُ دًٕز

ي ىٍ ډًاٍىي  لبٵ٨َبي ډ َبي سبٍ ډً، ٭٦ََب، سَٽيت ٽىىيٌ َب، ١ويڈ ٽىىيٌ َب ي وَڇ ىَىيٌ ٽىىيٌ، كبڅز َب، ٭ًاډڄ ٽٴ يًٙٽىىيٌ َب ي ٖٙز سميِٽىىيٌ

 :ٌ إزَٕ ي ٕبٹٍ ډًَب، ٙبډذًَبي ډشٶبيسي ٭١ٍَ ٙي ثىبثَايه ثَ إبٓ ي١ٮيز ٽٴ. َب َٖشىي ييشبډيه

 

َبي ١يٹبٍؿي، ١ياڅشُبثي ي١يسپظيَ ثو٘  ىَىيٌ لايٍ ٙبهي يسَٽيت َٕ ٥َاكي ٙيٌ ي ډلشًي سَاٗ ٙبډذًَبي ١يًٌٍٙ ٽٍ ثَاي ىٍډبن ًٌٍٙ -

 .اُ ًٌٍٙ ي هبٍٗ ىاٍوي ٦ٕلي دًٕز َٖشىياطَار ډٶييي ىٍ ػچًځيَي

 .ٽىىيٌ ىاٍوي ًٙيىي يډٺياٍي َڈ وَڇ يَب ٍا ىٍ هًى كڄ ٽَىٌ ي ډ ٙير ؿَثي ٙبډذًَبيي ثَاي ډًَبي ؿَة ٽٍ ثٍ -

 .ٽىىيٌ َٖشىي ٙبډذًَبيي ثَاي ډًَبي هٚټ ٽٍ يټ سميِٽىىيٌ ثٖيبٍ ډلايڈ َٖشىي ي ډلشًي ډٺبىيَ ٵَايان وَڇ -

 .ًٙوي يًٙي ډًَب دٔ اُ ٍوڀ ٽَىن ٕبهشٍ ٙيٌ ي ډبو٬ ډشًٍڇ ٙين سبٍ ډًَب ډي اي ٽٍ ثَاي ٖٙز ٙبډذًَبي كَٵٍ -

ي ٹَډِي   ٙيٌ ي ډبو٬ ًُٕٗ كٖي ٦ٕق ؿٚڈ  ي يټ سميِ ٽىىيٌ ١ٮيٴ ثًىٌ ي ىٍ ًٍٝر ياٍىٙين ثٍ ؿٚڈ، ډًػت ثيٙبډذً ثـٍ ٽٍ ډلشً -

 .ًٙى ډچشلمٍ ډي

ًٙى ٍا هىظي ٽَىٌ ي ثٍ   آيي ي ډًػت ىيٍ ٙين سبٍډًَب اُ َڈ ډي َب، ثبٍَبي ډىٶي اڅپشَيپي ٽٍ ىٍ اطَ ٙبوٍ ٽَىن ىٍ ډًَب ثٍ يػًى ډي ٽىىيٌ وَڇ -

َب  اي ثٍ ٱچ٤ ا٭شٺبى ىاٍوي ٽٍ ايه سَٽيت ًٙوي؛ ىٍ كبڅي ٽٍ ٭يٌ ځبٌ ثب٭ض ٍيِٗ ډًَب ومي َب َيؾ َمـىيه وَڇ ٽىىيٌ. ٽىي ىاىن ډًَب ٽمټ ډيكبڅز 

 .ًٙوي ډًػت ٍيِٗ ډًَب ډي
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 تْتشٗي هتذ دس خـ٢ ٣شدى هَّا تِ زِ ًش٠ٖٗ اػت؟

ؿَد ٍٟتٖ اص ضوام خاسج ؿذٗذ،  تَكِ٘ هٖضَلِ اػت تشإ ا٤ٌٗاس هتذ هٌاػة خـ٢ ٣شدى هَّا، اػتٜادُ اص :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

ضَلِ سا . هَّاٗتاى سا تِ هذت پٌح د٠ِٟ٘ دس ضَلِ تپ٘س٘ذ ٍ تٔذ اص آى پٌح د٠ِٟ٘ دٗگش ّن اخاصُ دّ٘ذ تا دس َّإ آصاد خـ٢ ؿَد

 .٠ٛي تش هَّا ٛـاس دادُ ٍ اص هالؾ ؿذٗذ ا٣٘ذاً خَدداسٕ ًواٗ٘ذ

ډًَب دٔ اُ إشلمبڇ ثُشَ إز اػبٌُ ىَيي آوُب ثٍ كبڅز ٥جيٮي ىٍ ډٮَٟ ًَا هٚټ ٙيٌ ي ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ كًڅٍ آن ٍا ثَاي هٚټ ٽَىن  -

ًٙى يٹشي اُ  ٽىىيسًٝيٍ ډيډي إشٶبىٌ اُ كًڅٍ ډًَبيٚبن ٍا هٚټ اٵَاىيپٍ ثب .ٵٺ٤ ثَ ډًَب ٵٚبٍ ىاىٌ ي اُ ډبڅ٘ ٙييي اٽيياً هًىىاٍي ومبييي

 .ډًَبيشبن ٍا ثٍ ډير دىغ ىٹيٺٍ ىٍ كًڅٍ ثذيـيي ي ثٮي اُ آن دىغ ىٹيٺٍ ىيڂَ َڈ اػبٌُ ىَيي سب ىٍ ًَاي آُاى هٚټ ًٙى كمبڇ هبٍع ٙييي،

 1 - 2يًٕٚاٍٽَىن ىٍ ًٍٝسي ٽٍ اُ ثبى هيچي ىاٯ إشٶبىٌ وًٚى، ٵبٝچٍ ًٕٚاٍ اُ ډًَب ثيٚشَ اُ ثيٖز ٕبوشي ډشَ ثبٙي ي إشٶبىٌ اُآن اُ َٶشٍ ا -

 .ثڂٌاٍيي ځبَي ايٹبر ډًَبيشبن ىٍ ًَاي آُاى هٚټ ًٙوي. ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ اُ ًٕٚاٍ إشٶبىٌ وپىيي.پىي، ډمبوٮشي وياٍىثبٍ سؼبيُ و

ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ ثبى هيچي ځَڇ ًٕٚاٍ سجويَ ٙيٌ ي سٚپيڄ كجبة # ٽٍ ډٖئًڃ ايؼبى وَډي ي كبڅز اٍسؼب٭ي ډً إز$آة ډًػًى ىٍ ٕبٹٍ ډً  -

 .ډي ځَىى# ٽًسيپًڃ ډً$ٽٍ ىٍ وُبيز ډىؼَ ثٍ اُ ىٕز ٍٵشه لايٍ هبٍػي ډً  َبيي ىٍ ٕبٹٍ ډً ډي ىَي

يبىسبن ثبٙيٽٍ وجبيي سب هٚټ ٙين ٽبډڄ . ايه ډًي إٓيت ىييٌ ثٍ ٕبىځي ىؿبٍ ٙپٖشڂي ٙيٌ، ډًهًٌٍ دييا ډي ٽىي ي ثًي ًٕهشڂي ډي ىَي -

 .ٍ َبي ثَٓ هيچي ىاٯ ًٙوي ُيَا ثٍ ډًَب إٓيت ياٍى ډي ٽىىيىٍ كيه ًٕٚاٍٽَىن ډًَب وجبيٖشي ىوياو. ډًَب ًٕٚاٍٽَىن ٍا اىاډٍ ىَيي

 ًٕٚاٍ ومًىن ډًَبي هئ ٽبٍ ىٍٕشي وجًىٌ ي إٓيت كَاٍسي ُيبىي ثٍ ډًَب ياٍى ډي ٽىي څٌا ثبيٖشي اثشيا ډًَب ٍا سب كي اډپبن هٚټ ٽَىٌ ي -

َٓ ُىن هٚه آوُب هًىىاٍي ٽىيي ي ثُشَ إز ىٍ ايه ډًاٹ٬ ىٍ َىڂبڇ هٚټ ٽَىن ډًَبي هئ اُ ث. ٥ًٍثز ثبٹيمبويٌ ٍا ثب ًٕٚاٍ ٍٵ٬ ومبييڈ

 .اٝلاً ثَٓ يب ٙبوٍ ُىٌ وٚيٌ ي اُ كَٽبر اوڂٚشبن ثَاي كبڅز ىاىن ثٍ ډًَب إشٶبىٌ ًٙى
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ؿاًِ ٣شدى كط٘ص هَّا ٍ َٛاكل صهاًٖ آى زگًَِ تاٗذ تاؿذ تا آػ٘ثٖ تِ هَ ٍ سٗـِ ّا ٍاسد ًـذُ ٍ تِ ػلاهتٖ آى 

 ٣و٢ ٣ٌذ؟

ؿَد تا زشتٖ پَػت ػش تِ ّوِ خإ ػٌص هَّا هٌتـش گشدد ٍ آى سا دسخـاى ٍ خَؽ ضالت  تشع صدى تآث هٖ:ٍ داًؼتٌْ٘ا تَكِ٘

هوي . گشدد ت٘ؾ اص ضذ تآث آػ٘ة سػ٘ذى تِ ػاِٟ هَ ٍ ؿ٤ؼتي آى ٍ ٗا اٗداد هَخَسُ هٖ تشع ٣ـ٘ذى٣شد تادٟت تاٗذ اها .ػاصد

تٌاتشاٗي تشع صدى تاٗذ دس ضذ ه٠َٔل ٍ ٣اٖٛ . سػاًذ ٣ٌذ ٍ تِ آى آػ٘ة هٖ ا٤ٌِٗ تشع صدى صٗاد ٍ ؿذٗذ پَػت ػش سا ً٘ض تطش٢ٗ هٖ

 .اًدام ؿَد( ضش٣ت هلاٗن 20تا  10هثلا تا ضذٍد )

 

 . وپشٍ ډُمي ٽٍ ثبيي ثٍ آن سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙيي ايه إز ٽٍ ثب ډًي هًى ثٍ ډلايمز ٍٵشبٍ ٽىيي -

َىڂبڇ هٚټ ٽَىن ډًَب ثب كًڅٍ يب ٙبوٍ ي ًٕٚاٍ ُىن َميٍٚ اُ ٕمز ٍيٍٚ ثٍ ٕمز وًٻ . ٽىي ٱلاٳ ا٥َاٳ ََ سبٍ ډً ثٍ ٕمز دبئيه ٍٙي ډي -

 .ډً ىٕز ٍا كَٽز ىَيي سب ډً وٚپىي

ثَاي ٝبٳ ٽَىن ډً اُ يټ ثَٓ ځَى ي ٹ٦ًٍ، ثَاي ډؼٮي ٽَىن ي كبڅز ىاىن اُ ثَٓ ځَى وبُٻ ي اُ . ٕت ثَاي ََ ٽبٍي إشٶبىٌ ٽىيياُ ثَٓ ډىب -

 .ثَٓ سوز ثَاي ٝبٳ ي يپيٕز ٽَىن ٦ٕق ډً إشٶبىٌ ٽىيي

 .ٽىي ن ډً ٍا ٍاكز سَ ډييب ٙبډذًَبي وَڇ ٽىىيٌ ډً دٔ اُ كمبڇ ٽَىن، ډً ٍا وَڇ سَ ٽَىٌ ي ٙبوٍ ٽَى  إشٶبىٌ اُ ٽَڇ -

 .ډًَبيشبن ٍا دي٘ اُ ٖٙز يًٙ ثب ٙبډذً ثَٓ ٽىيي سب هًة اُ َڈ ػيا ًٙوي -

يٹشي ٽٍ ډً هئ إز ٙپىىيٌ سَ إز، ثىبثَايه اُ هٚټ ٽَىن هٚه ډً ثب كًڅٍ ي ٙبوٍ ُىن ي ثَٓ ٽٚيين ٕٶز ي ٕوز ثبيي ػيا هًىىاٍي  -

 .ٽىيي

 .ي ََ ثبٍ ىٕز ٽڈ يټ ىٹيٺٍ اوؼبڇ ًٙى# ي ٙت ٝجق $ثَٓ ُىن ثبيي ىي ثبٍ ىٍ ٍيُ  -

ډًَب ٍا وپٚيي ي ثٍ سيٍيغ ىٕشٍ . َب ٍا ثبُ ٽىيي ي ځٌَ  َبي اكشمبڅي يػًى ىاٍى ثڂٌاٍيي ثَاي اُ َڈ ػيا ٽَىن ډًَب، اثشيا ٙبوٍ ٍا ٍيي وٺب٥ي ٽٍ ځٌَ -

 .َبيي اُ ډًيشبن ٍا ٙبوٍ ٽىيي

ايه إز ٽٍ َٕ ثٍ ٥َٳ دبييه ثبٙي ي اُ دٚز ځَىن ثٍ ٥َٳ ديٚبوي ډًَب ثَٓ ًٙوي ي # بي ثچىيثبلاهٜ ثَاي ډًَ$ثُشَيه ٍاٌ ثَٓ ُىن ډًَب  -

 .ٕذٔ اُ ٽىبٌٍ َب ثٍ ٥َٳ ثبلاي َٕ ايه ٽبٍ ٍا اىاډٍ ىَيي ي ىٍ اوشُب ثب ثَُٓ ٽَىن اُ ديٚبوي ثٍ ٥َٳ دٚز َٕ ٽبٍ ٍا هبسمٍ ىَيي

 .َبيشبن هٚټ ًٙوي ي ثٮي ثَٓ ثپٚييىٍٝي اُ ډً 80اځَ ډًَبيشبن ٍا ٖٙشيي، ٝجَ ٽىيي سب  -

اٽظَ . ثٍ ٹيٍر ٽٴ ا٭شمبى وپىيي، ٽٴ ُيبى ومي سًاوي ىڅيڄ دبٽي ي سميِي ډًَب ثبٙي.اُ ٙبډذًَبي ډٮمًڅي ي ډىبٕت ثب و٫ً ډًَبيشبن إشٶبىٌ ٽىيي - 

، اډب ثَاي ٽٖبوي ٽٍ اكٖبٓ څِيڇ ډي ٽىىي، ًٙى ىي ثبٍ ٖٙز ي ًٙ ثب ٙبډذً ىٍ َٶشٍ سًٝيٍ ډي.ٽىىي ٙبډذًَب وَڇ ٽىىيٌ َٖشىي ي ٽمشَ ٽٴ ډي

 #. اڅجشٍ ثٍ ٥َٙي ٽٍ اُ ٙبډذًَبي ډٮمًڅي ي ډىبٕت ډً إشٶبىٌ ًٙى$ ٖٙز يًٙي ََ ٍيٌُ َڈ ايَاىي وياٍى

 .ثڂٌاٍيي ځبَي ايٹبر ډًَبيشبن ىٍ ًَاي آُاى هٚټ ًٙوي. ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ اُ ًٕٚاٍ إشٶبىٌ وپىيي  -

 .ايىپٍ ٙبوٍ ي ثَٓ هًى ٍا كياٹڄ َٶشٍ اي يټ ثبٍ ثب آة ي ٝبثًن ثًٚييي# ياٱچت ٵَاډًٗ ډي ًٙىٽٍ ثٖيبٍ ډُڈ إز $وپشٍ آهَ -
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 آٗا ػـَاس ٣ـ٘ذى تآث آػ٘ة تِ هَّا ه٘گشدد؟

ػـَاس ٣ـ٘ذى هَّإ خ٘غ تالاخق تا ػـَاس دإ ٍ ؿاًِ ٣ـ٘ذى خـي ٍ ًضد٢ٗ ٣شدى ت٘ؾ اص ضذ ػـَاس تِ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .اص َٓاهل آػ٘ة سػاى تِ هَ ٍ پَػت ػش ّؼتٌذ ٣ِ تاٗذ اص آًْا اختٌاب ٣شدپَػت ػش ّوگٖ 

 

ثٮ٢ي َب ايه ٽبٍ ٍا ثب كٖبٕيز سمبڇ اوؼبڇ ډي ىَىي ي ثٮ٢ي َبي ىيڂَ ويِ ثٍ سىُب .ثَاي ىاٙشه ډًَبي ُيجب ي ٕبڅڈ ثبيي ثٍ هًثي اُ آوُب ډَاٹجز ٽَى

ٙين َٕي٬ ډًَبيٚبن ىٍ يټ څل٪ٍ ٽًسبٌ إز ي ومي ىاوىي ٽٍ ثب ََثبٍ إشٶبىٌ اُ اثِاٍ هٚټ ٽىىيٌ ي  ټؿيِي ٽٍ ٵپَ ډي ٽىىي ُيجبيي يب هٚ

 .كبڅز ىَىيٌ ډً ؿٍ ډٚپلاسي ثَاي ډًَبيٚبن ايؼبى ډي ٽىىي

ى ويِ ثَاي يټ ثبٍَڈ ٽٍ ثيٚشَ اٵَا. ًٕٚاٍ إز ،ثيٚشَيه يٕيچٍ اي ٽٍ ثَاي كبڅز ىَي ډًَب س٤ًٕ هبوڈ َب ي آٹبيبن ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډي ځيَى

ثٮ٢ي َب اُ َٕ٭ز ٭مڄ ايه يٕيچٍ ىٍ هٚټ ي كبڅز ىاىن ډًَب هًٙٚبن آډيٌ ي ډٚشَي دَ ي دب ٹَٛ آن ٙيٌ اوي ي . ٙيٌ اُ آن إشٶبىٌ ٽَىٌ اوي

 .ډًَبيٚبن ٍا هٚټ ٽىىي# إشٶبىٌ اُ كًڅٍ$ثٮ٢ي َب ويِ سَػيق ىاىٌ اوي ثٍ ٍيٗ ٕىشي 

 

ثٍ لايٍ هبٍػي ډً يب ٽًسيپًڃ ٝيډٍ ډي ُوي ي , اځَ اُ ايه يٕيچٍ ثب ىٍػٍ كَاٍر ثبلا إشٶبىٌ ًٙى. ٕبٹٍ ډً إٓيت ډي ُويًٕٚاٍ ىٍ يَچٍ ايڃ ثٍ  -

 .ثُشَ إز اُ ىٍػٍ كَاٍر دبييه ثَاي هٚټ ٽَىن ډًَب إشٶبىٌ ًٙى

َبي إبٕي ډً ثَاي ٙبىاة ډبوين إز، يٹشي اُ ٥ًٍثز يپي اُ ويبُ. ىيډيه ډٚپچي ٽٍ ًٕٚاٍ ثَاي ډًَب ايؼبى ډي ٽىي ځَٵشه ٥ًٍثز ډًَبٕز -

 . كمبڇ هبٍع ډي ًٙيڈ ي ثلاٵبٝچٍ آة ي ٥ًٍثز ډًَب ٍا اُ ٥َيٸ ًٕٚاٍ ٽٚيين ډي ځيَيڈ، ثب٭ض هٚپي ي ٙپىىيٌ ٙين آوُب ډي ًٙيڈ

ٴ ٙيٌ ي ډي ٙپىي ي ثب ٙپٖشٍ ٙين ثٍ ايه سَسيت ىٍ اطَ كَاٍر آن ٽًسيپًڃ ١ٮي. كَاٍر ًٕٚاٍ ؿَثي ٽٴ َٕ ي ٕبٹٍ ډً ٍا ويِ اُ ثيه ډي ثَى -

 .لايٍ هبٍػي ډً، ايه سبٍَبي كٖبٓ ١ٮيٴ ٙيٌ ي ډً هًٌٍ ډي ځيَوي

څٌا . ډي ًٙى وبُٻ ٙين، ١ٮيٴ ٙين ي وُبيشب ٍيِٗ ډًَب ىؿبٍ، ثب ثبلا ٍٵشه ٕه ډييَىيبن اىاډٍ ٍٚياڃ ثٍ ًٕٚاٍ ُىن ډًَبي ايهثٍ  اٵَاىي ٽٍ -

ز ٽٍ ثٮي اُ هَيع اُ كمبڇ ثب كًڅٍ اي آة ا١بٵي ډًَب ٍا ځَٵشٍ ٕذٔ اػبٌُ ىَيڈ سب ډًَب ثب ػَيبن ٥جيٮي ثُشَيه ٍاٌ ثَاي هٚټ ٽَىن ډً ايه إ

 .ًَا هٚټ ًٙوي

ٵبٝچٍ ډيبن ډًَب ثب . اډب ځبَي ايٹبر اډپبن اوؼبڇ ايه ٽبٍ يػًى وياٍى ي ىٍ ايه ځًوٍ ډًاٹ٬ ثُشَ إز اُ ًٕٚاٍ ثب ىٍػٍ كَاٍر دبييه إشٶبىٌ ًٙى -

ثٮ٢ي َب ويِ سًٍٞ ډي ٽىىي اځَ ًٕٚاٍ ٍا وِىيټ ثٍ ډً ثڂيَوي، ډًَب هًٗ كبڅز سَ ډي ًٙوي، اډب . ٕبوشي ډشَ ثبٙي 30سب  25يِ ثبيي ثيه ًٕٚاٍ و

ًٙى  ثب ايه ٽبٍ، وٍ سىُب كبڅز ىاىن ثٍ ډًَب ىًٙاٍ ډي .ويِ ٽبٍ ىٍٕشي ويٖز ؿپي ًٕٚاٍٽٚيين ثٍ ډًَبيي ٽٍ َىًُ اُ آوُب آة ډي .ايى٦ًٍ ويٖز

ٍيٗ ىٍٕز ايه إز ٽٍ . ٽىيي، ُيَا ډًَبي ٙمب ثبيي ډير ُيبىي ُيَ ًٕٚاٍ ثمبوىي سب هٚټ ًٙوي ثچپٍ إٓيت كَاٍسي ُيبىي ثٍ ډًَبيشبن ياٍى ډي

ٍ ًٙى يٹشي اُ كمبڇ هبٍع ٙييي، ډًَبيشبن ٍا ثٍ ډير دىغ ىٹيٺ ثىبثَايه سًٝيٍ ډي. ًٕٚاٍ ٍا ٍيي ډًَبي ډ٥ًَة، وٍ ډًَبي هئ، إشٶبىٌ ٽىيي

 .سًاويي اُ ًٕٚاٍ إشٶبىٌ ٽىيي دٔ اُ آن ډي. ىٍ كًڅٍ ثذيـيي ي ثٮي اُ آن دىغ ىٹيٺٍ ىيڂَ َڈ اػبٌُ ىَيي سب ىٍ ًَاي آُاى هٚټ ًٙى

 ؿًن ثٮ٢ي اٵَاى ثٍ ًٕٚاٍ ٽٚيين ډًَبيٚبن ٭بىر ٽَىٌ اوي، سًٝيٍ ثٍ ايه اٵَاى ايه إز ٽٍ ثَاي ٽمشَ إٓيت ىيين ډًَبيٚبن اُ ٙبډذًَبيي -

 .ٶبىٌ ٽىىي ٽٍ ىٍ ٭يه كبڅي ٽٍ ؿَثي ٦ٕق دًٕز ٍا كٶ٨ ډي ٽىىي، ثب٭ض كبڅز ځَٵشه ډًَب ډي ًٙوي ي ډٺبيډز ډً ٍا ثبلا ډي ثَويإش

ًٙى ي ًٕٚاٍ ثب هٚټ ٽَىن َٕي٬ ډً ثٍ ٽمټ  ٽٍ ډًػت إٓيت ثٍ ٕبهشمبن ډً ډي إزإشٶبىٌ اُ ًٕٚاٍ ي ثَٓ َبي دلإشيپي ٭بډڄ ىيڂَي 

 .اسًي ډً ويِ ډًػت هٚټ ٙين ٕبٹٍ ډً ډي ًٙىثبيي ا١بٵٍ ٽَى ٽٍ .ز، ډًػت ىيٙبهٍ ٙين آن ډي ًٙىًَاي ىاٯ ي ثيين ٥ًٍث
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 هوشات تلٌذٕ هَ ز٘ؼت؟

هَّإ تلٌذ ً٘اص تِ هشاٟثت ت٘ـتشٕ داسًذ ٍ تلٌذ تَدى آًْا تِ هٌٖٔ هَاخِْ ًَلاًٖ تش تا هَاد هختلٚ ٍ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

ت٘ـتشٕ هٖ ؿًَذ ٍ ّوِ اٌْٗا تآث آػ٘ة ت٘ـتش ٍ ت٘ـتش تِ ػاِٟ هَ هٖ ؿَد ٍ َٓاسهٖ زَى هَخَسُ سا آلَدگْ٘اػت، ػـَاس ٍ اتَ 

 .تذًثال داسد

 

ٕبوشي ډشَ ٥ًڃ ىاٍى يٮىي ثٍ ډير يټ ٕبڃ  12ډًيي ٽٍ  ، ثبيي ځٶز ٽٍ ډظلاىٍثبٌٍ ډًَبيي ٽٍ ثَاي ډير ُډبن ٥ًلاوي ثچىي وڂٍ ىاٙشٍ ډي ًٙوي

يه ډير ىٍ ډٮَٟ اوًا٫ آڅًىځي َبي ډلي٦ي، آٵشبة، هٚپي، ٖٙز ي ًٙي ُيبى ثب ٙبډذًَبيي ٽٍ ٹيٍر دبٻ ٽىىيځي ُيبى ٽًسبٌ وٚيٌ إز ي ىٍ ا

ثىبثَايه ََ ٙوٞي ٽٍ ډًَبي ثچىيسَي ىاٍى ډًَبي٘ ثٍ ډير ٥ًلاوي سَي ىٍ  .ىاٍوي ي اطَ ډوَة ثَ ٕبهشمبن ډً ثَ ػبي ډي ځٌاٍوي، ٹَاٍ ىاٍى

سبطيَي ىٍ ٍيِٗ ډً وياٍى ي  ثَهلاٳ سًٍٞ ثيٚشَ اٵَاى، ثچىي ٽَىن ډًايه وپشٍ ٍا َڈ ثبيي اٵِيى ٽٍ  .ىاٙشٍ إزډٮَٟ إٓيت َبي ډلي٦ي ٹَاٍ 

 .ٍيِٗ ډً ٭چز َبي ىيڂَي ىاٍى

 

 ٭چي اڅٺب٭يٌ ثَاي هٚټ ٽَىن ايه ډًَب. ډًَبي ثچىي ويبُډىي ډَاٹجز ثيٚشَي َٖشىي ي ثَاي ٖٙشًٚ ي هٚټ ٽَىن آوُب ىٹز ثيٚشَي لاُڇ إز

ًٙى ًٕٚاٍ  ٽٍ ډًػت إٓيت ثٍ ٕبهشمبن ډً ډي يبٕزإشٶبىٌ اُ ًٕٚاٍ ي ثَٓ َبي دلإشيپي ٭بډچ. ثيٚشَ اُ اسً ډً ي ًٕٚاٍ ويِ إشٶبىٌ ډي ًٙى

څٌا ډًهًٌٍ يب ىي ٙبهٍ ٙين ډًَب اُ ىيڂَ ٭ًاٍٟ  ثب هٚټ ٽَىن َٕي٬ ډً ثٍ ٽمټ ًَاي ىاٯ ي ثيين ٥ًٍثز، ډًػت ىيٙبهٍ ٙين آن ډي ًٙى

 .ډًػت هٚټ ٙين ٕبٹٍ ډً ډي ًٙى ىيڂَي إز ٽٍاسً ٽَىن ډً ويِ ثٍ ٭ىًان ٭بډڄ .ثچىي إز ډًَبي

 

َبي ډًيي يػًى ىاٍوي ٽٍ ثٍ سَډيڈ ي ٽبَ٘ إٓيت آن ٽمټ ډي ٽىىي، ىٍ كٺيٺز ايه  ثَهلاٳ اى٭بي ثَهي ٽٍ ٭ىًان ډي ٽىىي ٙبډذًَب ي ډبٕټ

َبي ٍيٱىي ډً ويِ َميه ځًوٍ  ياٽٔ.ٹٖمز َبي إٓيت ىييٌ ٍا اويٽي دًٙ٘ ثيَىي َب سىُب ثٍ ًٍٝر يټ ٱٚبء ثَ ٍيي ډً ٹَاٍ ډي ځيَوي سب

 .َٖشىي ي ثٍ ًٍٝر ډًٹز ٹٖمز إٓيت ىييٌ ٍا ډي دًٙبوىي ي ثٍ سَډيڈ آن ٽمپي ومي ٽىىي
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 تا هَخَسُ زِ ه٘تَاى ٣شد؟

ؿاهپَّاى لزا ٓذم آػ٘ة تِ هَ تا ؿاًِ ٣ـ٘ذى ؿذٗذ ٍ خـي، . ً٘اص داسد تا دسهاى  پ٘ـگ٘شٕ  ت٘ـتش تِ  هَخَسُ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

اػ٘ذى ٗا ٟل٘اٗى، ٛشّاى دائوى، سًگ ٣شدى صٗاد، د٣لشُ ٣شدى ت٘ؾ اص ضذ، اػتٜادُ اص تشع ّاى ًاٗلًَى ٍ ٛلضى ٍ ؿاًِ ّاٗى ٣ِ 

 .، اص ساّْإ اكلٖ ه٠اتلِ تا آًؼتدًذاًِ ّاٗى ١ًَ ت٘ض داسًذ

 
ىٍ ايه إٓيت لايٍ ي ٦ٕق ډلبٵ٨ ډً ىٍ اوشُبى ٵيجََبى . إٓيجى إز ٽٍ ثَٓ ي ًٕٚاٍ ثٍ ډًى َٕ ياٍى ډى ٽىىيTrichoptlosisيب  ډًهًٌٍ

يٹشى ٦ٕق ډلبٵ٪ز ٽىىيٌ ډً اُ ثيه ډى ٍيى ي اډپبن . ډًهًٌٍ ثيٚشَ ىٍ ډًَبى هٚټ ي ٙپىىيٌ ثٍ يػًى ډى آيي. ډًيى وًٻ ډً اُ ثيه ډى ٍيى

ََؿىي ٕبڃ َب ٹجڄ ُوبن ثَاى ډجبٌٍُ ثب ډًهًٌٍ وًٻ ډًَبى هًى ٍا ډى ًُٕاويوي يڅى . ً ؿىي ٙبهٍ ډى ًٙىػبيڂِيىى آن ثٍ يػًى ومى آيي، َٕډ

 .ىٍ ََ كبڃ ايه ډٚپڄ ثٖيبٍ ٍايغ إز.ايه ٽبٍ ثب٭ض ډى ًٙى، ٕچًڃ َبى ثيٚشَى وبثًى ًٙى

شٶبىٌ اُ ثَٓ َبى وبيچًوى ي ٵچِى ي ٙبوٍ َبيى ٽٍ ىوياوٍ ٙبډذًَبى إييى يب ٹچيبيى، ٵََبى ىائمى، ٍوڀ ٽَىن ُيبى، ىٽچٌَ ٽَىن ثي٘ اُ كي، إ

 .َبيى وًٻ سيِ ىاٍوي ىٍ ثٍ يػًى آډين ي سٚييي ډًهًٌٍ ډؤطَ َٖشىي

 :ٽَىثٍ ډًاٍى ُيَ سًػٍ ثبيي ٱيَ اُ ىٍډبن َبى ځيبَى ًٽَ ٙيٌ ثَاى ډٮبڅؼٍ ډًهًٌٍ، . ٍيٱه ثبىاڇ ي ثىٶٍٚ ي ٽشيَا ثَاى ىٍډبن ډًهًٌٍ ډٶيي إز - 

 
 .وًٻ ډًَب ٍا ؿىي ٕبوشيمشَ ٽًسبٌ ٽىيي -

 .إشٶبىٌ ٽىيي...# ؿًة ي $ اُ ثَٓ َب ي ٙبوٍ َبيى اُ ػىٔ ډًاى ٥جيٮى  -

 .اُ ٍيٱه َبى ځيبَى ثٍ ډًَبيشبن ثمبڅيي -

 .ى ٥جيٮى ٽٍ إييى ي ٹچيبيى ويٖشىي إشٶبىٌ ٽىييَب ٙبډذً اُ -

 .َىڂبڇ ٖٙز ي ًٙى ډًَب اُ آة هيچى ځَڇ إشٶبىٌ وپىيي -

 .ٽمشَ اُ ًٕٚاٍ إشٶبىٌ ٽىيي -

 .ځبَى ډًَبيشبن ٍا ثجبٵيي -

 

ډًهًٌٍ ىٍ . اي يػًى وياٍى ىٍډبن ػييًٙى،  َبي ثچىي ايؼبى ډي ٙين اوشُبي ډًَب ٽٍ ثٖيبٍ َڈ ٙبي٬ إز ي ثيٚشَ ىٍ ډً َاي ډًهًٌٍ يب ؿىي ٙبهٍث

اُ ٭چڄ ډُڈ ډًهًٌٍ ثَٓ يب ٙبوٍ ٽٚيين ٙييي ي ډلپڈ ډًَبيي . ًٙى ياٹ٬ وً٭ي ٙپٖشڂي ٕبٹٍ ډً إز ٽٍ ىٍ اطَ ىٕشپبٍي ُيبى ډًَب ايؼبى ډي

سًان ډؼيىا  ٙيٌ إز، ومي ب ٍا ٽٍ ؿىي ٍٙشٍىٍ ياٹ٬ وًٻ ډًَ. ًٙى، اډپبن سَډيڈ آن يػًى وياٍى يٹشي ډًهًٌٍ ايؼبى ډي. اوي إز ٽٍ ىٍ َڈ ٵَي ٍٵشٍ

٥ًٍ ډًٹز سب كييىي سَډيڈ ٽىىي اډب  َبي َييٍيڅيٌِ ډمپه إز ډًي ىؿبٍ ډًهًٌٍ ٍا ثٍ َبي كبيي دَيسئيه ىَىيٌ ثَهي اُ كبڅز. ثٍ َڈ ؿٖجبوي

ًهًٌٍ آن إز ٽٍ ډًَب ٍا اُ ثبلاي ٹٖمشي ٽٍ ىؿبٍ سىُب ٍاٌ ىٍډبن ډ. ًٙى دٔ اُ ځٌٙز ؿىي ٕب٭ز يب ثٮي اُ ٖٙشه ډًَب، ىيثبٌٍ اطَ آوُب ث٥ََٳ ډي

اُ آوؼب ٽٍ . ٙيٌ ىٍ وًٻ ډً ثٍ ٕمز ٍيٍٚ ډً كَٽز وپىي ي ي١ٮيز ثيسَ ًٙى ًٙى ٙپبٳ ايؼبى ايه ٽبٍ ثب٭ض ډي. ٙيٌ إز، ٽًسبٌ ٽىيڈ  ډًهًٌٍ

 .ُشَ إز ډًَبي هًى ٍا ډَست ٽًسبٌ ٽىىيًٙوي، ث ثچىي ثًىن ډًَب َڈ ىٍ ايؼبى ډًهًٌٍ وٺ٘ ىاٍى، اٵَاىي ٽٍ ُيبى ىؿبٍ ډًهًٌٍ ډي

 
يب ډلپڈ وجبٵيي ُيَا ايه ٽبٍ # إجي ډظڄ ډيڃ ىڇ$يػٍ ډًَبيشبن ٍا سلز ٽٚ٘ ٹَاٍ ويَيي، ډظلا آوُب ٍا ډلپڈ وجىييي  ثٍ َيؾ ىٕز آهَ َڈ ايىپٍ،

يپي ىيڂَ . ًٙى  ٍ ثٍ ٥بٕي ىايمي آن وبكيٍ ډىؼَ ډيسًاوي ثب٭ض ٍيِٗ ډً اُ ٍيٍٚ آن ًٙى ٽٍ ىٍ ًٍٝر سپَا ٍٕبوين ثٍ ٕبٹٍ ډً، ډي ٭لايٌ ثَ إٓيت

ًٙى ٽٍ  َبي آُاى ىٍ ٕبٹٍ ډً ډي سبث٘ اٙٮٍ هًٍٙيي ثب٭ض ايؼبى ٍاىيپبڃ. ډير ثب وًٍ هًٍٙيي إز سَيه ٭چڄ ٵًَٕىځي ډًَب سمبٓ ٥ًلاوي اُ ډُڈ

َٖشيي ډًَب ٍا هًة ثذًٙبويي ي اُ ٙىب ىٍ   ىٍ ډٮَٟ آٵشبةٕٮي ٽىيي يٹشي . ًٙوي ٙين ډًَب ډي سَ ىَىي ي ثب٭ض هَاة ٙجپٍ دَيسئيىي ٍا سٲييَ ډي

 .سًاوي ثٍ ډًَب إٓيت ثَٕبوي ي آوُب ٍا هٚټ ي ُثَ ٽىي، ثذََيِيي َبي إشوَ ٽٍ آة آن كبيي ٽچَ ُيبىي إز ي ډي آة
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 ٙذ٘ َٕ ؿڂًوٍ ايؼبى ډي ًٙى؟

٣لاُ، ؿاًِ ٗا تالـؼشاٗت پ٘ذا هٖ ٗا ٍػاٗل ؿخلٖ هاًٌذ ؿپؾ ػش هٔوَلاً تِ ؿ٤ل ٛشد تِ ٛشد ٍ تا تواع ػش اٛشاد :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .٣ٌذ

 

٥ًڃ ثين . ٙذ٘ كَٚار اوڂچي ٽًؿټ ي هبٽٖشَي ٍوڂي َٖشىي ٽٍ ٵٺ٤ ٍيي دًٕز َٕ اوٖبن ُويځي ډي ٽىىي. ٙذ٘ َٕ يټ ډٚپڄ ٙبي٬ إز

كَٚار سًاوبيي دَياُ يب ػُيين يب وٶًً ثٍ ىٍين دًٕز َٕ ٍا وياٍوي يڅي ٙ٘ دبي آوُب ٽبډلاً ثَاي  هاي. إزډيچي ډشَ  1-3يټ ٙذ٘ ثبڅٰ كييى 

 .يػًى ٙذ٘ َٕ ىڅيڄ ثَ ٭يڇ و٪بٵز ويٖز. ؿٖجيين ثٍ ډًَب سپبډڄ يبٵشٍ إز

طبويٍ ٥ًڃ ډي ٽٚي ٽٍ يټ ٙذ٘ اُ يټ  30يى كي. ٙذ٘ َٕ ډٮمًلاً ثٍ ٙپڄ ٵَى ثٍ ٵَى ي ثب سمبٓ َٕ اٵَاى َٕايز دييا ډي ٽىي : ؿڂًوڂي اثشلا

ٙذ٘ َٕ ٵٺ٤ ٍيي ثير اوٖبن ُويځي ډي ٽىي ي . َٕايز اُ ٥َٷ ىيڂَ ٙي٫ً ٽمشَي ىاٍى ډظڄ ٽلاٌ، ٙبوٍ يب ثبڅ٘. َٕ ثٍ َٕ ىيڂَ اوشٺبڃ دييا ٽىي

مپه إز ثٍ ٙذ٘ َٕ ډجشلا ًٙى، ٵٺيَ يب ََ ٽٖي ډ. ٙذ٘ َٕ اُ كيًاوبر ٹبثڄ َٕايز ويٖز. ىٍ ٭َٟ يټ يب ىي ٍيُ ىيٍ اُ َٕ اوٖبن ډي ډيَى

ٕبڃ ثيٚشَيه ٙي٫ً ىييٌ ډي ًٙى ي ىٍ ىهشَان ثي٘ اُ دَٖان إز َمـىيه ىٍ ٕه َٙي٫  11سب  4سميِ يب ٽظيٴ يڅي ىٍ ثـٍ َبي ثيه . ٱىي

 .ډيٍٍٕ ويَ ٙبي٬ سَ إز
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 ٍاٌ َبي ديٚڂيَي ي ډٺبثچٍ ىٍډبوي ثب ٙذ٘ َٕ ي ٭بوٍ ؿيٖز؟

 .دػتَسات رٗل تشإ پ٘ـگ٘شٕ ٍ ه٠اتلِ دسهاًٖ تا ؿپؾ ػش ٍ ٓاًِ تٌَس ا٣٘ذ تَكِ٘ هٖ گشدًذ:داًؼتٌْ٘اتَكِ٘ ٍ 

 

يڄ ٍاثبيي ثَاي ديٚڂيَي اُ اثشلا ثٍ ٙذ٘ ثبلاهٜ ىٍ ډىب٥ٸ اويډيټ يب ډلچُبي ىاٍاي سؼم٬ ثبلاي اٵَاى ډبوىي إٓبيٚڂبَُب ي َٕثبُهبوٍ َب ٽبٍَبي ً

 :اوؼبڇ ىاى

 

 .ي يب ثَٓ ىيڂَان إشٶبىٌ وپىيي اُ ٽلاٌ، ٙبوٍ -

 .َٖشىي ي ىيين آوُب ٕوز إز ٽًؿټثٖيبٍ آوُب  ي َب َب ي سوڈ ٙذ٘. َىڂبڇ ٙبوٍ ُىن ىٹيٸ ثبٙيي -

. اهشٞبٛ ىَيي# ٽٍ ىاٍاي ىوياوٍ َبي ثٖيبٍ وِىيټ ثٍ َڈ إز$يٹشي ثَاي ٙبوٍ ُىن ډًَبيشبن ثب ٙبوٍ ډوًٞٛ سٚويٜ ٙذ٘  -

ََ ؿٍ ُيىسَ ډٚپڄ سٚويٜ ىاىٌ ًٙى، ٍٵ٬ آن َٕيٮشَ اوؼبڇ هًاَي . بوًاىٌ ثبيي ايىپبٍ ٍا اوؼبڇ ىَىيٵَاډًٗ وپىيي ٽٍ َمٍ ا٭٢بي ه

 .ٙي

 .َبي ىاٍاي ډًَبي ثچىي ٍا ثبيي ٽبډلا ٽًسبٌ ٽَى يب ډًَبيٚبن ٍا ػم٬ ٽَى ي يب ثبٵز ډًي ثـٍ -

 

 :ٽبٍَبيي ٍا ٽٍ دٔ اُ اثشلا ډي سًان اوؼبڇ ىاى ٙبډڄ ډًاٍى ًيڄ إز

 

 .ىيڂَ ا٭٢بي هبوًاىٌ ٍا َڈ ٙبوٍ ثِويي سب اُ اثشلا ي يب ٭يڇ اثشلاي آوبن ډ٦مئه ًٙييډًَبي  -

 .ىٍ ًٍٝر اثشلاي ىيڂَ ا٭٢بي هبوًاىٌ َِډبن ثٍ ډٮبڅؼٍ آوُب ويِ ثذَىاُيي -

 .ىٕشًٍاڅٮمڄ ىاٍيَب ٍا ثٍ ىٹز ىوجبڃ ٽىيي -

ٽىيي ٽٍ ثَاي ٙمب ډىبٕت ثبٙي ي اُ ثيه اوشوبة  ٍا اي ىٍډبويثىبثَايه ٍيٗ . َب ىٍ ا٫َٕ يٹز ثٖيبٍ ډُڈ إز ثََڈ ُىن ؿَهُِويځي ٙذ٘ -

 . س٢ميه ٽىيَبي ډًَبيشبن ٍا ثٍ ًٍٝر ډًطَ  ثَىن ٙذ٘

َبي ػييي ُيبىي ىٍ  اډب اځَ سوڈ. ، ثييه ډٮىبٕز ٽٍ ډير ُيبىي اُ اثشلاي ٙمب ځٌٙشٍ إزَبي سوڈ ثٖيبٍي ىٍ ډًَبيشبن ثبٙي اځَ دًٕشٍ -

 .إز ٽٍ ٙمب ػيييا ډجشلا ٙيٌ اييډٮىبي آن ايه ، َٕسبن ثبٙي

سًاويي ډ٦مئه  ثٮي اُ آن ُډبن ٙمب ډي. ٍيُ ثٮي اُ ٍَبيي اُ ٙذ٘ اىاډٍ ىَيي 14سب  10إشٶبىٌ اُ ٙبوٍ ډوًٞٛ سٚويٜ ٙذ٘ ٍا دٔ اُ   -

   .ايي إشٶبىٌ ٽَىٌٍيٙي ډىبٕت ثَاي ىٍډبن اُ ًٙيي ٽٍ 

 .ىٌ ٽىييثٍ ٭ىًان ٍاَي ثَاي ديٚڂيَي ډشىبيثب اُ ٙبوٍ إشٶب  -

 .ٙبوٍ ي يب ثَٓ ٍا ثب إشٶبىٌ اُ آة ػًٗ ي يب ٵَيِ ٽَىن ١ي٭ٶًوي ٽىيي سب ىيڂَ ا٭٢بي هبوًاىٌ ډجشلا وًٚوي -

ثٍ ٕبيَ اٵَاى ويِ ىٍ ډًٍى ايه آڅًىځي ا٥لا٫ ىَيي سب آوُب ثٍ ثٍَٕي ي١ٮيز ا٭٢بي هبوًاىٌِ هًى ثذَىاُوي، ىٍ ٱيَ . ثٍ ىوجبڃ ٭چز آڅًىځي ثبٙيي -

ىڅيڄ اثشلاي اٵَاى ثٍ ٙذ٘ ٭يڇ ٍ٭بيز . ىاٙشه ٙذ٘ َٕ ؿيِي ويٖز ٽٍ ٽٖي اُ آن هؼبڅز ثپٚي. يبثي َٕايز اٵِاي٘ ډي ايه ًٍٝر ه٦َ

 .َٖشىيَب  ٙذ٘سَي ثَاي  ډلڄ ډىبٕت ډًَبي سميِ ثُياٙز ويٖز ثچپٍ ىٍ ياٹ٬ 

سًان ىٍ ٥ي ٙت ىٍ ٵَيِ ځٌاٙز ي يب ايىپٍ  َب ٍا ډي ي ثبڅَ٘ب  َب ي ٽًٕه ثبُي َب، إجبة ٽلاٌ. ىٍػٍِ ٕبوشيڂَاى ثًٚييي 60َب ٍا ىٍ ىډبي  ډلاٵٍ -

 .  ىٹيٺٍ ٹَاٍ ىاى 5ىٍػٍ ٕبوشيڂَاى ثَاي ډير  60ىٍ ىډبي  ٽه آوُب ٍا ىٍ هٚټ



 

93 
 

 ! ىاٙشه ٙذ٘ هؼبڅز وياٍى، اځَ ٽبٍي ىٍ ډًٍى آن اوؼبڇ ويَيڈ ثبيي هؼبڅز ثپٚيڈ -

 

 :ىٍډبن

ًاىٌ ٙمب ډىشٺڄ ٙيٌ ي ٙپٖشه ُوؼيٌَ اوشٺبڃ سىُب ثب ىٍډبن ډًطَ ي ثٍٍَٕي سمبډي ډًاٍى سمبٓ ٙذ٘ َٕ ثٍ ََ كبڃ اُ َٕ ٵَى ىيڂَي ثٍ ٙمب يب هبو

 .ډيَٖ ډي ًٙى

 َمبوڂًوٍ ٽٍ ځٶشٍ ٙي ٙذ٘ َب ػِي كَٚار ډلًٖة ډي ًٙوي، ثىبثَايه ثَاي ډٺبثچٍ ثب آوُب ډي ثبيٖز اُ يټ كٌَٚ ٽ٘ إشٶبىٌ ٽَى ٽٍ ثٍ ٙپڄ

 .يٌ إز ٙبډذً يب ٽَڇ ٹبثڄ ٖٙشًٚ ٕبهشٍ ٙ

 :ىٍ ىٍډبن ٙذ٘ َٕ ىي وپشٍ ډُڈ ٍا ثبيي َمًاٌٍ ثٍ هب٥َ ىاٙز

ٍيُ لاُډٖز ، ؿَا ٽٍ اځَ ؿٍ ثب ىٍډبن ووٖز ، ٙذ٘ َبي َٕ ي اٽظَ سوڈ َبي آن اُ ثيه ډي ٍيوي ، اډب اُ  10سب  7ىي ثبٍ ىٍډبن ثٍ ٵبٝچٍ  -1

ٍيُ ، ىٍډبن ډؼيى اوؼبڇ ًٙى سب دي٘  10سب  7ى ىاٍى ، څٌا ثُشَ إز ثٍ ٵبٝچٍ ٍيُ ثٮي اُ سوڈ َب يػً 7آوؼبيي ٽٍ اډپبن َٕ ثَين آيٍىن آوُب سب 

 .اُ آوپٍ ايه ٙذ٘ َبي ػييي ثبڅٰ ٙيٌ ي سًاوبيي كَٽز دييا ٽىىي ، اُ ثيه ثَيوي

 .سمبڇ ډًاٍى سمبٓ اكشمبڅي ثبيي ىٍډبن ًٙوي، ىٍ ٱيَ ايىًٍٞر َميٍٚ اكشمبڃ اثشلاي ډؼيى يػًى هًاَي ىاٙز -2

 

آوـٍ ىٍ ٽًٍٚ ډب ثَاي ايه ډى٪ًٍ إشٶبىٌ ډيًٚى ٭ميسب ٙبډذً څيىييه . ثَاي ىٍډبن ٙذ٘ َٕ ، ؿىي ٵَايٍىٌ ډًطَ ىٍ ىاٍيهبوٍ َب ډًػًى إزي اډب 

ځٌٍا، ٕبڃ إز ٽٍ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډي ځيَوي ي ٱبڅجب ٱيَ اُ ٭ًاٍٟ وبىٍ  40ايه ٵَايٍىٌ َب ثَاي ثي٘ اُ . ىٍٝي إز 1ىٍٝي ي ٙبډذً دَډشَيه  1

 ٭ب١ٍٍ ىيڂَي وياٍوي، اډب ډُڈ ايه إز ٽٍ ىٍٕز ډ٦بثٸ آوـٍ سًٝيٍ ٙيٌ إز إشٶبىٌ ٙيٌ ي ثي٘ اُ كي ډَٞٳ وًٚوي، ٭لايٌ ثَايه ډي ثبيٖز

ََ  ١مىب ډظڄ إشٶبىٌ اُ. سمبڇ ډًَب ثوًثي ثب آوُب ډ٥ًَة ًٙوي ؿَا ٽٍ ٙذ٘ َٕ ٽٚشٍ ومي ًٙى ډڂَ آوپٍ ىٍ سمبٓ ډٖشٺيڈ ثب ىاٍي ٹَاٍ ځيَى

 .ٵَآيٍىٌ ىاٍييي ىيڂَي لاُډٖز ٽٍ ىٍ ډًٍى ډَٞٳ ىٍ ُوبن ثبٍىاٍ ، ډبىٍان ٙيَىٌ ي وًُاىان ثب دِٙټ ډًٍٚر اوؼبڇ ًٙى

 

 :ؿىي وپشٍ ىيڂَ

٩بََ  ىٍ ٭يه كبڃ ثَاي ثٖيبٍي ايه ډٖئچٍ اُ و٪َ. دٔ اُ ىٍډبن ، ثَىاٙشه ٍٙټ َب وٍ ثَاي اىاډٍ ىٍډبن ي وٍ ثَاي ٽىشَڃ ثيمبٍي ١َيٍسي وياٍى -

ثىبثَايه ؿبٌٍ اي ووًاَي ثًى ثؼِ ػيا ٽَىن ٍٙټ َب ثب وبهه يب إشٶبىٌ ٽَىن اُ ٙبوٍ . ډُڈ ثًىٌ ي يب ډمپه إز ډٚپلاسي ٍا ىٍ ډيٍٍٕ ايؼبى ٽىي

بٍي ىٍډبن ٙيٌ ٕبوشي ډشَي دًٕز َٕ ، سوڈ ٙذ٘ ٍييز وًٚى، ثيم 4ثٍ ََ كبڃ ثٍ ٭ىًان يټ ٹب٭يٌ ٽچي ، اځَ ىٍ ٵبٝچٍ ٽمشَ اُ . َبي ىوياوٍ ٍيِ

 .ٕبوشي ډشَ، اَميشي اُ و٪َ اوشٺبڃ ثيمبٍي وياٍوي 4سچٺي ډي ًٙى ي ٍٙټ َبي ډًػًى ٍيي ډًَب ثب ٵبٝچٍ ثي٘ اُ 

 .ٙذ٘ َٕ ثَهلاٳ ٙذ٘ سىٍ ، وبٹڄ َيؾ ثيمبٍي ىيڂَي ويٖز ي اُ ايه ثبثز وڂَاوي يػًى وياٍى - 

ٙذ٘ َٕ ډجشلا ٙييي ، ايه ثيان ډٮىي إز ٽٍ ٵَى ډجشلاي ىٍډبن وٚيٌ اي ىٍ وِىيپي ثٍ هب٥َ ىاٙشٍ ثبٙيي اځَ دٔ اُ ىيثبٍ ىٍډبن ډؼيىا ثٍ  -

  .ثَُ كبڃ ثب اثشلاي ډؼيى، ىي ىيٌٍ ىٍډبن ډؼيى َڈ لاُډٖز. ٙمب يػًى ىاٍى

ومي ًٙى ي ٖٙشًٚ ثب ٥ًڃ ډً، ػىٔ ، ٕه ي ٍوڀ ډً سبطيَي ىٍ اوشٺبڃ ٙذ٘ وياٙشٍ ، ٙبډذً ٽَىن ډٮمًڅي ثب٭ض اُ ثيه ٍٵشه يب ديٚڂيَي اُ آن  -

 .َٕٽٍ َڈ سبطيَي وياٍى

 .سَاٙيين ډًَب اځَ ؿٍ ډًطَ إز اډب ٍاٌ كڄ ډىبٕجي ثٍ ٙمبٍ ويبډيٌ ٽبډلا ٱي١ََيٍي إز -
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 :ٙذ٘ ثين اٹياډبر ٽىشَڅي ي ىٍډبوي

 .. ٭يڇ إشٶبىٌ اُ يٕبيڄ ٙوٞي ىيڂَان و٪يَ ٙبوٍ، څجبٓ، ٽلاٌ ،كًڅٍ ي-  

 ًٕيچٍ يټ ٙبوٍ ثب ىوياوٍ ٍيِ ي وِىيټ ثٍ َڈي ٙذ٘ ث# سوڈ$ػيا ٽَىن ٍٙټ  - 

 ىٍډبن ثب إشٶبىٌ اُ ٙبډذًي دَډشَيه-  

 ىٍډبن ىٕشٍ ػمٮي يَمِډبن اٵَاى ډجشلا-  

 #ډوًٞٝب څجبٓ ُيَ$سٮًي٠ ډَست څجبٓ -  

 #ډوًٞٝب ىٍُ څجبٓ$ا٥ً ٽَىن څجبٓ -  

 هٚټ ٽَىن څجبٓ ىٍ آٵشبة-  

 ي ثين إشلمبڇ ډَست ي سميِ وڂٍ ىاٙشه ډًي َٕ-  

 

 :  سه  ٙذ٘  ىٍډبن

  ځٶشٍ  دي٘  ي سَٽيجبر ويِ اُ څًٕيًن  اُ اوڂڄ  ٙپڄ  ايه  ىٍىٍډبن.  إز  ىاٍييي  ډُمشَ اُ ىٍډبن  څجبٓ ، ځىيُىايي سه  ٙذ٘  ثٍ  ىٍ آڅًىځي

 .ًٙى ډي إشٶبىٌ

  ٙين  اُهٚټ  ًٙى دٔ ډي  سًٝيٍ. ًٙى  ٖٙشٍ ىاٯ  ثب آة  ٵَى آڅًىٌ  اڅجٍٖ  إز  ١مىبلاُڇ. ًٙى  ډبڅييٌ  ډًىاٍ ثين  يوبكيٍ  دًٕز  ٍيي  ثبيٖشي  څًٕيًن

  ډير  څجبُٕب ٍا ثٍ  ثبيٖشي  اډپبوبر  ايه  ثٍ  ىٕشَٕي  ٭يڇ ىٍ ًٍٝر .  ٽبډلا ډؤطَ إز  سىُبيي ويِ ثٍ  ًٙيي  هٚټ. ًٙى  هًٞٝب ىٍُ څجبُٕب اسًٽٚييٌ

  آډبىٌ  اُ ٹجڄ  څجبُٕبي  ومًىٌ إشلمبڇ  ٵَى آڅًىٌ  إز  لاُڇ. هًاَيٙي  ډىُيڇ  ٥ًٍ ٽبډڄ  ثٍ  آن  يٍٙټ  ٙذ٘  ًٍٝر  ىٍ ايه  ػًٙبويٌ ىٍ آة  ىٹيٺٍ 30

 .إز  لاُڇ  س٤ًٕ ٙذ٘  ډىشٺچٍ ځيَي ثيمبٍيُبي ىٍ َٙاي٤ َمٍ. ومبيي سه  ٍا ثٍ  ي ٍٙټ  ٙذ٘  ثٍ  يٱيَآڅًىٌ  ٙيٌ

  ٙذ٘  ډَٿ  ٍيُ ثب٭ض 30  ډير ثٍ#  دلإشيپي  ٽيٍٖ  ډظلا ىاهڄ$  ثٖشٍ ُٕب ىٍ ډلي٦ُبيڅجب  ځٌاٙشه. دٌيَى ًٍٝر  ػبډٮٍ  ىٍ ٽڄ  اڅجٍٖ  دًىٍدبٙي 

 .ثبٙي  ىاٙشٍ  سًاوي سأطيَ ثِٖايي ويِډي  دًىٍ دبٙي. ًٙى ډي  آن  يٍٙټ

 .ځَىى ډي  ُوي، اوؼبڇ ډي  ثبلا ثيَين ٕمز  ثب ٵٚبٍ دًىٍ ٍا ثٍ  ٽٍ  ډوًٞٝي س٤ًٕ ٩َٵُبي  دًىٍ دبٙي

 .ځَىوي  َبويِ ثبيي دًىٍ دبٙي ٍهشوًاثُب ي ډچلٶٍ. ًٙوي  ثبييدًىٍدبٙي  ي ځَىن  سىٍ  ي ػچًي  ىٕشُب،دبَب، دٚز  ٽٍ  إز  سَسيت  ايه  ٽبٍ ثٍ ولًٌ

  ډًٍى سًػٍ  هًاة ويِ هًٞٝب يٕبيڄ  ډلي٦ي ي اٙيبي  اػَا ٙيٌ  ىٍ ډًٍى اٵَاىهبوًاىٌ  ٵًٷ  اٹياډبر ٽچيٍ  إز  ، لاُڇ سه  ٙذ٘ ثٍ  آڅًىځي  ىٍ ډًاٍى ٙي٫ً

 .ځَىوي  هبٍع ىٍ ډلي٤، اُ ډل٥ًٍ  اكشمبلإَځَىان  َبي ػبٍيًٙى سب ٙذ٘  ىٹز  ثٍ  ډلي٤ ډىِڃ إز  لاُڇ  َمـىيه ;ًٙى ٹَاٍ ىاىٌ

 

 :  ٭بوٍ  ٙذ٘  ىٍډبن  

ي   وبٳ  ي ا٥َاٳ  ،ٕيىٍ ُيَ ثٲڄ  ويِ و٪يَ ډًَبي  وٺب٣ ثينٕبيَ  ثٍ  اوشٚبٍ يبٵشٍ  ٭بوٍ  ٙذ٘. ومًى  إشٶبىٌ  ي ٽَڇ  اُ ٙبډذً،څًٕيًن  سًان ډًٍى ډي  ىٍ ايه  

 .ًٙى ډي  ٽبٍ ځَٵشٍ ثٍ  ٙذ٘  و٫ً  ويِ ىٍ ډًٍى ايه  څًٕيًن  ىاٍييي  ٙپڄ. ٹَاٍ ىَيي  ىٍډبن سلز«  دَډشَيه»ٍا ثب   اثَي ي دچټ إشظىبي  ثٍ  ٱيٌَ

 : ٕبيَ ٵٮبڅيشُب  

 اُ سؼًيِ  إز  ٭جبٍر  ي٭بوٍ  َٕ، سه  ٙذ٘  و٫ً ٍ ىٍ ََ ٕ  ديييآډيٌ  هبٍٗ  ٭لاډشي  ىٍډبن -  

  ډٮبڅغ  ، س٤ًٕ دِٙټ ُيه َيٖشبډيىُب، ډبوىي َييٍيٽٖي آوشي  
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 ٍيُ 10  كياٹڄ  ٍا ثَاي  ثيًسيټ آوشي َٕيٮشَ ىٍډبن  ثبيي ََ ؿٍ  ثبٽشَيبڃ طبوًيٍ  يػًى ٭ٶًوز  ىٍ ًٍٝر -  

 .ٽَى  َٙي٫  

ثَيوي ي   اُ ثيه  ٍٙټ ي َڈ  ٙذ٘  ًٙوي سب َڈ  ػًٙبويٌ ثب آة  ىٹيٺٍ 30  ډير  ثٍ  ايىُبثبيٖشي  ي اډظبڃ  ، ٍيَٕيٌ و٪يَ ٽلا ي دًٙٚي  ٙوٞي  يٕبيڄ -  

 .ًٙوي هٚټ  ٕذٔ

ډًٍى   ٵَىي ثُياٙز  سٺًيز  اُ ٍاَُبي  يپي ٭ىًان  ًٙى ي ثٍ ډي  َٕ سًٝيٍ  ٙذ٘ ي ىٍډبن  ، ديٚڂيَي ٍيِ ىٍ سٚويٜ ىوياوٍ  اُ ٙبوٍ  ډَست  إشٶبىٌ -  

 .َٕػيا ومبيي  ٍا اُ ډًَبي  ٭ملا ٍٙټ  ثبٙي ٽٍ اي اوياٌُ  ثبيي ثٍ  ٙبوٍ  ايه  َبي ىوياوٍ ٵبٝچٍ. ثبٙي ډي  إشٶبىٌ
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 ز٘ذى كط٘ص ًاخٌْا تِ زِ ًش٠ٖٗ اػت؟

اّشهٖ خَب ٍ ت٘ض تا لثِ  ًاخٌْا سا پغ اص اػتطوام ٍ دس ضالت ًشم ؿذُ، تاٗذ ز٘ذ ٍ اص ًاخٌگ٘ش هٌاػة تا ٟذست:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .اػتٜادُ اص ػَّاى ًاخي ً٘ض پغ اص ز٘ذى ًاخٌْا، پ٘ـٌْاد هٖ گشدد. ّإ كاٙ اػتٜادُ ًوَد

 

َب ثب ٹيـي ثَاي َمٍ اٵَاى  ٽىىي اډب ٽًسبٌ ٽَىن وبهه ثَهي اُ اٵَاى اُ ٹيـي ثَاي ايه ٽبٍ إشٶبىٌ ډي. َب ثٖيبٍ ډُڈ إز ولًٌ ٽًسبٌ ٽَىن وبهه

ىٍ ايه ٍيٗ ثٍ ىڅيڄ ايىپٍ َٕ٭ز ثَييٌ ٙين ٝٶلٍ وبهه دبييه إز، ه٦َ ٙپىىيځي ي ٱيَٝبٳ ثَييٌ . اي ىاٍى ي ويبُ ثٍ ډُبٍر ييٌْډمپه ويٖز 

َب  ځيَ ډىبٕت ثَاي ٽًسبٌ ٽَىن وبهه إشٶبىٌ اُ وبهه. سًاوىي ډًػت ثَييځي دًٕز ًٍٝر ًٙوي ايه وٺب٣ سيِ ځبٌ ډي. يبثي َب اٵِاي٘ ډي ٙين وبهه

 .إزثُشَ 

 

َب ي اوڂٚشبن ىٍٙز ثُشَ إز اوياٌُ  ثَاي وبهه. ځيَ ثبيي ډشىبٕت ثب اوياٌُ وبهه ثبٙي اوياٌُ وبههوبهه ځيَ ډىبٕت ىاٍاي هًٞٝيبسي إز، ډظلا 

بي ٽًؿټ َ ثَاي ٽًىٽبن ي وبهه. سَ ثبٙي سب ٹيٍر اََډي آن اٵِاي٘ يبثي ي ثشًان ثب يټ ١َثٍ، وبهه ٍا ثَيي ي ٽًسبٌ ٽَى ځيَ ثٍِٿ وبهه

َبي ٽىي ٽٍ ٹبىٍ ثٍ ثَيين  سيٲٍ. َبي آن ٽبډلا سميِ ثبٙىي ځيَ ثبيي سًػٍ ٽىيي ٽٍ سيٲٍ َىڂبڇ هَيي وبهه.سَ ډىبٕت َٖشىي ځيََبي ٽًؿټ وبهه

 .ًٙوي ٝٶلٍ ٽَاسيىي وبهه ثب يټ ١َثٍ ويٖشىي، ثب٭ض ٙپٖشٍ ٙين څجٍ وبهه ي ياٍى آډين ٵٚبٍ ثٍ ٝٶلٍ وبهه ډي

 

َب ثٮي اُ إشلمبڇ إز ُيَا سمبٓ وبهه ثب آة ځَڇ آن ٍا وَڇ ي ډ٥ًَة ي آډبىٌ ٽًسبٌ ٙين ثب كياٹڄ ٵٚبٍ ثٍ  ٽًسبٌ ٽَىن وبههثُشَيه ُډبن ثَاي 

. َب ثبيي ٝبٳ ثبٙىي سب ډبو٬ ٵَي ٍٵشه وبهه ىٍ ځًٙز ًٙوي ٹٖمز ػچًي وبهه ثُشَ إز كبڅز َلاڅي ىاٙشٍ ثبٙي اډب ځًٍٙ. ٽىي ٝٶلٍ وبهه ډي

 .ٽىي ًٞٛ ىٍ ډًٍى وبهه ٖٙز دب ٝيٷ ډيايه وپشٍ ثٍ ه

 

ثَاي ايه ٽبٍ ثُشَ إز ًَٕبن ٽٚيين ٍا . سًان اُ ًَٕبن وبهه إشٶبىٌ ٽَى َبي وبهه ثٍ هًٞٛ ثٮي اُ ٽًسبٌ ٽَىن آوُب، ډي ثَاي ٝبٳ ٽَىن څجٍ

 .ىٍ يټ ػُز اوؼبڇ ىَيي سب ثٍ ٝٶلٍ ي ٍيٍٚ وبهه إٓيت وِويي

 

، ىٕز آوُب ٍا طبثز وڂٍ ىاٍيي سب ٽبډلا ډٖچ٤ ثبٙيي ي ٵٺ٤  سَ إشٶبىٌ ٽىيي ي َىڂبڇ ځَٵشه وبهه ډىبٕت ي ٽًؿټځيََبي  َب ثبيي اُ وبهه ىٍ ثـٍ

َبي آوُب ٍا  ثَاي وًُاىان ثُشَ إز ُډبوي ٽٍ هًاة َٖشىي وبهه. ىٍ ٱيَ ايه ًٍٝر ه٦َ ثَييځي دًٕز ىيٍ وبهه يػًى ىاٍى. وبهه ٍا ٽًسبٌ ٽىيي

 .اوي، ثُشَيه ُډبن ٽًسبٌ ٽَىن وبهه إز َب وَڇ ٙيٌ سَ ثٮي اُ كمبڇ ٽٍ وبهه ثٍِٿَبي  ىٍ ثـٍ. ٽًسبٌ ٽَى
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 زشا پَػت اهاِٛ گَؿِ ًاخي اٗداد هٖ ؿَد ٍ ساُ خلَگ٘شٕ اص اٗداد ٍ دسهاى آى ز٘ؼت؟

پَؿ٘ذى .اػتؿاٗٔتشٗي ٓلت آى خـ٤ٖ ت٘ؾ اص ضذ اٗداد ؿذى گَؿِ ّإ اهاِٛ ًاخي، ًاخ٢ٌ ًام داسد ٍ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

دػت٤ؾ ٍ اػتٜادُ اص كاتَى گل٘ؼشٗي ٍ آب گشم ٍ ًشم ٣ٌٌذُ ٍ ً٘ض تشٗذى ٣َت٤َ٘ل پَػتٖ هؼثة اص ٟآذُ تا اػتٜادُ اص ٟ٘سٖ ٗا 

 .ًاخي گ٘ش ساُ دسهاى ًاخ٢ٌ هٖ تاؿذ

 

٥ًٍ ٥جيٮي ثبيي   ثٍ. ٝٶلٍ وبهه إز وبهىټ يب دشَيْيًڇ ؿٖجىيځي ډٺبيڇ ٹٖمز اوشُبيي ثٖشَ وبهه ثٍ. وبهىټ يٮىي ايؼبى ٙين ځًٍٙ َبي وبهه

وبهه  10ىٍٝي ډًاٍى، ثيمبٍان ىٍ ايه ډى٦ٺٍ ؿٖجىيځي، ىٍى ىاٍوي ي ډمپه إز ََ  20ډى٦ٺٍ وًٻ وبهه اُ ثٖشَ ُيَيه ػيا ي آُاى ثبٙي يڅي ىٍ 

َيبن ځَىٗ هًن وًٻ اوڂٚشبن ي اهشلالار ػي اُ ٭چز آن ىٍ ىٍٝي.ٙبيٮشَيه ٭چز آن هٚپي ثي٘ اُ كي إز. ٙبن ډجشلا ًٙى  اوڂٚشبن ىٕز

څًدًٓ  ىٍ اهشلالار ځَىٗ هًن اوڂٚشبن، دِٙټ ثٍ ثيمبٍَبيي ډبوىي. ٍٕبوي إز ىٍ ډًاٍىي َڈ ٭چڄ ّوشيپي ډًطَ إز ٽبَ٘ ډيِان هًن

٭ٞت  ، ديييٌ ٍيىًى، ٕوز ٙينػٌاڇ ،ىيبثزَبيي ډبوىي  ََ ؿىي ثيمبٍي. َب َٖشىي سَيه ٭چز ٽىي ٽٍ ډُڈ  ٵپَ ډي إپچَيىٍډي ي اٍيشمبسًُ

يي َٖشىي ثَاي ٭چز وبهىټ ځِاٍٗ ٙيٌ ئىٍ ډًاٍىي ډَٞٳ لاٻ َبيي ٽٍ كبيي ٵَډبڅي .ىٕز ي ٱيٌَ َڈ ډمپه إز ٭چز وبهىټ ثبٙىي ډييبن

 .إز

 

هه ځيَ دًٙيين ىٕشپ٘ ي إشٶبىٌ اُ ٝبثًن ځچيَٖيه ي آة ځَڇ ي وَڇ ٽىىيٌ ي ويِ ثَيين ٽًسيپًڃ دًٕشي ډٖجت اُ ٹب٭يٌ ثب إشٶبىٌ اُ ٹيـي يب وب

 .ٍاٌ ىٍډبن وبهىټ ډي ثبٙي
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 ًاخي ّا اص ت٘واسٕ ّإ ًاخي اػت؟آٗا هخ٘ن ؿذى 

هشتِ ٣ٍَْلت ػي ً٘ض هو٤ٌاػت . ًَٜٓت ّإ ٟاسزٖ ٍ پؼَسٗاصٗغ اػت ،كلٖ تشٗي دل٘ل هخ٘ن ؿذى ًاخي ّاا:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 . هٔوَلا تا دسهاى هـ٤ل اكلٖ ٍهٔ٘تٌاخي تِ ضالت ٓادٕ تشهٖ گشدد. دل٘ل دٗگشٕ تاؿذ

 

ايه ډٚپڄ ثٍ ٕبىځي ىٍ ٕبڅىُبي . سٲييَ ٍوڀ وبځُبوي ػِئي ي وبٕبڅڈ وبهىُب ډيشًاوي ٭ٶًوز ٹبٍؿي ثبٙيي ىڅيڄ ثٖيبٍ ٍايغ ١ويڈ ٙين وبهه َب

٭ٶًوز ٹبٍؿي ډًػت ډيًٚى ٽٍ . ُيجبيي ٱيَ ثُياٙشي ډىشٺڄ ډيًٚى ي ثٍ هًٞٛ ىٍ اطَ إشٶبىٌ اُ يٕبيڄ ډبويپًٍ إشَيڄ وٚيٌ ثٍ يػًى ډي آيي

وبهه ثٍ سيٍيغ اُ ٍيي دًٕز ػيا ٙيٌ ي ١ويڈ ډيًٚى ٽٍ ايه ١وبډز ىٍ ياٹ٬ ىٍ اطَ سؼم٬ ٹبٍؽ ايؼبى ٙيٌ . وبهه اُ دًٕز ُيَ آن ٵبٝچٍ ثڂيَى

اځَ ايه ٭ٶًوز ثٍ ٽًسيپڄ ا٥َاٳ وبهه َڈ ډىشٺڄ ًٙى، ايه . ٭ٶًوز ثبٽشَيبيي ډًػت ډيًٚى ٽٍ ٍوڀ وبهه اويٽي ثٍ ٕجِي ډشمبيڄ ًٙى. إز

 .سب آوشي ثيًسيټ ډىبٕت ٍا سؼًيِ ٽىي ٽَىثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ثبيي ًٍٝر ثَيُ ؿىيه ډٚپچي ىٍ . وًاكي َٕم ي ډشًٍڇ ي ىٍىوبٻ ډيًٚوي

ډٮمًلا . ١َثٍ يٽًُڅز ٕه ويِ ډمپىبٕز ىڅيڄ ىيڂَي ثبٙي. اُ ىيڂَ ىلايڄ ډُڈ ي ٙبي٬ ١ويڈ ٙين وبهىُب، ثيمبٍي دًٍٖيبُئ يب ىاء اڅٞيٳ إز

 .ځَىىثب ىٍډبن ډٚپڄ اٝچي ي١ٮيشىبهه ثٍ كبڅز ٭بىي ثَډي 
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 دل٘ل ًشم ٗا ؿ٤ٌٌذُ تَدى ًاخي دس تشخٖ اٛشاد ز٘ؼت ٍ آٗا اٟذام خاكٖ لاصم داسًذ؟

ٓلاٍُ تش . دلاٗل ؿ٤ٌٌذگٖ ًاخي ٓوَها َٓاهل خـ٢ ٣ٌٌذُ تاٛت ًاخي هاًٌذ اػتٜادُ هذام اص ؿٌَٗذُ ّا ّؼتٌذ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .استثاى هَثشًذاٗي َٓاهل، تشخٖ ٣وثَدّإ هَاد هٔذًٖ ً٘ض دس اٗي 

 

ٽبٍي  ٽڈ ٭چچي ډبوىي. اُ و٪َ ٭چمي ثبيي ٭چز هٚپي وبهه ثٍَٕي ًٙىىڅيڄ وَڇ يب ٙپىىيٌ ثًىن وبهه ٭مًډب ثيڅيڄ هٚټ ثًىن وبهه إز څٌا، 

سَيه ٭چز هٚپي وبهه إشٶبىٌ ډٖشمَ ي  يڅي اُ آن ػب ٽٍ ډُڈ ډًٍى ثٍَٕي ٹَاٍ ځيَوي،َبي ٕيٖشميټ ثبيي  ، ٵٺَ سٲٌيٍ ي ثيمبٍيهًوي ٽڈ ، سيَيئيي

َبي ډىِڃ،  څجبٓ ثَاي ٽبٍَبي ٖٙشًٚي ٩َيٳ ي ىٕشپ٘ َب ي إشٶبىٌ اُ ٝبثًن بَ٘ ٖٙشًٚ ثبَب إز، ثىبثَايه ثب ٽ ثي٘ اُ كي ٥جيٮي اُ ًٙيىيٌ

َب ايؼبى  َب ىٍ وبهه َبيي ٽٍ ثٍ ىڅيڄ إشٶبىٌ يًٕإي اُ ًٙيىيٌ يڅي ىٍ هٚپي. يٕيچٍ دِٙټ ثٍَٕي ًٙى ؿىبن ؿٍ ثُجًىي كبٝڄ وٚي ثبيي ثٍ 

اځَ ډًٹ٬ ډبويپًٍ يب دييپًٍ ډشًػٍ سٲييَ ٍوڀ، . َب إشٶبىٌ ًٙى ډٮٺًڃ ٙيٌ ي اُ دبٍاٵيه ډبي٬ ثَاي ډبڅيين ثٍ وبهه َب ًٙيىيٌ ًٙى ثبيي ډَٞٳ ډي

 .يػًى سٲييَ ٙپڄ، وَډي يب هٚپي ٱي٥َجيٮي، سٲييَ ىٍ ػُز ٍٙي ٥جيٮي ي ٱيٌَ ٙييي ثبيي ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىيي

مجًى ٽچٖيڈ، ٍيي، آَه ي اوجبٙشڂي ثي٘ اُ كي ٕچىيًڇ اٍسجب٣ ىاٍوي ي ٽىيي ٍٙي وبهه ډي سًاوي ثٍ ىڅيڄ وبهه َبي ٙپىىيٌ ثب ٽاُ ٥َٵي ىيڂَ، 

اطَ ثيًسيه ثَ ٍيي وبهه َبي ٙپىىيَيٍ اٵَاىي ٽٍ ىؿبٍ ًٕء سٲٌيٍ ويٖشىي سبٽىًن ًٕىډىيي يټ ډبىٌ ي ډٲٌي يٮىي .ًٕء سٲٌيٍ ٽچي ثبٙي

ٍُىٌ ي سوڈ ډَٯ، آٍى ًٕيب، ٱلار ي ٹبٍؽ اُ ػمچٍ ډىبث٬ ٱىي ثيًسيه .لاډشي وبهه ثٍ اطجبر ٍٕييٌ إزإز، ثَاي ٕ Bُبيڂَيٌثيًسيه ٽٍ اُييشبډيى

 .ٽچڈ ثَٿ، ٭يٓ ي ٙيَ ويِ سب كيي كبيي ثيًسيه ډي ثبٙىي. ډي ثبٙىي

 

اى ًٙيىيٌ ي ويِ إشٶبىٌ ٽَىن اُ ًٙي ُيبى ي ىٍ سمبٓ ثًىن ثب ډً ي ډظڄ ٖٙز  ٍٕبن، دََيِ اُ ٭ًاډڄ إٓيت  ايڅيه اٝڄ ىٍ ىٍډبن ٙپىىيځي وبهه،

ًٙى ٽٍ هبٝيز  َبي كبيي ايٌٍ يب إييلاٽشيټ إشٶبىٌ ډي ٽىىيٌ َب ي وَڇ ٽىىيٌ ثَاي ايه ډى٪ًٍ، ٭مًډب اُ ؿَة. َبي لاٻ وبهه إز كلاڃ

ىٹيٺٍ ىٍ آة يڅَڇ ٹَاٍ ځَٵشىي، إشٮمبڃ  20سب  10َب  ٽٍ وبهه ايه سَٽيجبر، ثُشَ إز ثٮي اُ ايه. ىاٍويىٍ ثَ وبهه ٍا  ي اوٮ٦بٳ دٌيَي ٽىىيځي وَڇ

اُ و٪َ ىاٍيَبي هًٍاٽي، ډَٞٳ ثيًسيه ثٍ . ًٙى، اډب ثبيي سًػٍ ىاٙز ٽٍ اډپبن ٍهياى كٖبٕيز ي آڅَّي سمبٓ ثٍ ايه سَٽيجبر، َميٍٚ يػًى ىاٍى

ىٍٝي ويِ  25يه، ١وبډز ٦ٕق وبهه سب ىٍ ثيمبٍان ىٍډبن ٙيٌ ثب ثًس. ډبٌ ثَاي ثُجًى ٙپىىيځي وبهه ډًطَ ځِاٍٗ ٙيٌ إز 6ډير كياٹڄ 

 .اٵِاي٘ يبٵشٍ إز
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 آٗا ًاخي ٛشٍسٛتِ ٍ ً٘ض ٍخَد خٌَى تَ٘ دس ًاخي دال تش ت٘واسٕ ٍ هـ٤ل ًاخي ٗا هـ٤لٖ داخلٖ اػت؟

هَاسد تِ ت٢٘٤ٜ دس تـشٗص . اٗي ضالات هٖ تَاًٌذ ٛ٘ضَٗلَط٢ٗ تاؿٌذ، دس اثش هشتِ ٍ ٗا دس اثش ت٘واسٕ تَخَد ت٘اٌٗذ:تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .رٗل اسائِ ؿذُ اًذ

 

ؿىي كبڅز ًٽَ ٙيٌ ٙبډڄ ٙيبٍَبي ٭١َي، ٙيبٍَبي ٭مًىي يب ٥ًڅي ي ويِ كبڅشُبي ًٍٕام ًٍٕام ٙيځي ٍيي وبهه ََ ٽياڇ ىاٍاي ىلايچي ډي 

 :ثبٙىي ٽٍ ىٍ ًيڄ ثٍ آوُب دَىاهشٍ ډي ًٙى

ثَهي ٭ًاډڄ اُ ٹجيڄ سَيډب، ًٕء سٲٌيٍ، ٙيمي ىٍډبوي ي اًٝلا ََ ٍهياى ي ثيمبٍي ٙييي ػٖمي يب ٍيكي . وبهه ىٍ ډبسَيپٔ ٕبهشٍ ډيًٚى -

وبهىي ٽٍ ىٍ ٥ًڃ ثيمبٍي ٕبهشٍ ډيًٚى اُ و٪َ ٩بََ، ثبٵز ي سَٽيجبر  ىٍ وشيؼٍ. ډيشًاوىي ډًػت اهشلاڃ ىٍ ٕبهز وبهه س٤ًٕ ډبسَيپٔ ډيًٚوي

 ډي سًاوي ٍٙي وبهه$ ثٍ َميه ىڅيڄ ثٍ ٙپڄ يټ ه٤ ٭١َي، ٽمي سيٌَ سَ ي ويِ ٵَيٍٵشٍ ىييٌ ډيًٚى، ٽٍ ثٍ آن ه٤ ثيً ځٶشٍ ډيًٚى. إزډشٶبير 

اُ آوؼبيي ٽٍ ايه وبهه وبٹٜ ٹجلا سًڅيي ٙيٌ ي ٙپڄ . #ثٍ ىڅيچجيمبٍي َبيي ډبوىي كمچٍ ٹچجي، َٕهټ، ٕيىٍ دُچً يب ست، اُ ثبٵز ُايٚي ډشًٹٶًٚى

اډب آوـٍ ډُڈ إز ٭چز ثًػًى آيٍويٌ آن إز ٽٍ لاُڇ . شٍ، وميشًان آوَا ثٍ كبڅز اٝچي ي ٕبڅڈ ىٍ آيٍى، ثچپٍ ثب ٍٙي وبهه ثٍ ثيَين ٍاويٌ ډيًٚىځَٵ

َىن ډيشًاوي اُ ډبويپًٍ ٽ ،ٽٍ ىٍ ٭َٟ وبهه ډٚبَيٌ ډي ًٙىيي ٙيبٍَبيب َمبن  Beaue Lines. إز ثب ډَاػٮٍ ثٍ دِٙټ ډًٍى ثَٕي ٹَاٍ ځيَى

 . وبٙي ًٙىويِ ٱچ٤ 

  

ايه ٙيبٍَب . ًٙوي ي وبهه ايؼبى ډي َبي ډًاُي ٥ًڅي َٖشىي ٽٍ ثَ ٦ٕق ٝٶلٍ ًٍٝر ثَػٖشڂي ثٍ (Striations) ٙيبٍَبي ٥ًڅي ٍيي وبهه -

ث٦ًٍيپٍ ٭مًډب يػًى ٙيبٍَبي ٥ًڅي ٍا يټ ديييٌ ٥جيٮي ىٍ $ ايه ىلايڄ، ٭چز ٵيِيًڅًّيټ إزډُمشَيه يپي اُ . ًٙوي ىلايڄ ډوشچٶي ايؼبى ډي ثٍ

ىٍ ډًاٍى ىيڂَي ؿًن څيپه دلان، آٍسَيز $ ًٙوي سَ ډي ىٍ ايه كبڅز ډٮمًلاً ٙيبٍَب ٩َيٴ ي ډًاُي َٖشىي ي ثب اٵِاي٘ ٕه ثَػٖشٍ. #و٪َ ډي ځيَوي

ثَ ٦ٕق وبهه يا١ق َبي ّوشيپي ويِ ه٣ً٦ ٥ًڅي  ي آوًډبڅي Darier’s ًٍٝر وبٍٕبيي َٙيبوي، ثيمبٍي َبي ٭َيٷ ډلي٦ي ثٍ ٍيډبسًئيي، ثيمبٍي

وبُٻ ٙين وبهه َب ډًػت ايؼبى . اٵِاي٘ ٕه ي ٹَاٍ ىاىن وبهه َب ىٍ آة، آوُب ٍا ډٖشٮي وبُٻ سَ ٙين ي وَډشَ ٙين ډي ٽىي#.ًٙى ايؼبى ډي

ًاوي ډًػت ٕٶز سَ ٙيوىبهه َب ٙيٌ ي اُ ثَيُ ؿىيه ٭لايمي ٙيبٍَبي ٭مًىي ىٍ ٍيي آوُب ډيًٚى، إشٶبىٌ اُ ډىبث٬ ٱٌايي كبيي آَه ي ٍيي ډي س

 .ډبٕبّ ىاىن وبهه َب ثبٍيٱه ثبىاڇ ويِ ډًػت ٕٶز سَ ٙين وبهه ي كٶب٩ز اُ آوُب ډي ًٙى. ػچًځيَي ٽىي

 

ٍ اطَ ١َثٍ ايؼبى ًٙى ايىلبڅز ډمپه إز ى. وبهه ٽمي ٙجيٍ ثٍ اوڂٚشبوٍ هيب٥ي ډي ًٙى، كبڅشي إز ٽٍ ىٍ آن  Pittingيب ًٍٕام ًٍٕام ٙين -

 .يب ډمپه إز اُ ٭ًاٍٟ ثيمبٍي َبييى٪يَ دًٍٖيبُئ، اځِډب يب آٍسَيز ثبٙي
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 اٗداد ل٤ِ دس ًاخي، هثلا ل٤ِ ّإ ػٜ٘ذ هٖ تَاًذ دال تش ت٘واسٕ ٗا ٣وثَد هادُ خاكٖ دس تذى تاؿذ؟

تِ ًاخي اٗداد هٖ ؿًَذ ٍ ً٘اص تِ دسهاى خاكٖ ً٘ض  هٔ٘ٚاٗداد ل٤ِ ّإ ػٜ٘ذ دس ًاخي هٔوَلا دس اثش هشتِ ّإ :تَكِ٘ ٍ داًؼتٌْ٘ا

 .ًذاسًذ

 

 ايؼبى څپٍ َبي ٕٶيي ىٍ وبهه اُ ٙبي٬ سَيه ٭ب١ٍٍ ىٍ وبهه َبٕز ٽٍ ډٮمًلا ىٍ اطَ ١َثٍ َبي ١ٮيٴ ډبوىي

ٽٖبوييييٌ ډي ًٙى ٽٍ ٽبٍ ييي اوؼبڇ ثيٚشَ ىٍ ايه ٭ب١ٍٍ . ايؼبى ډي ًٙوي ثباػٖبڇوبهه َب ٍيي ډيِ ي يب ػبَبي ىيڂَ ي يب ثَهًٍى هٶيٴ ٽًثيين 

 .ي اُ ثيه ډي ٍيوي ثٍ ډَيٍ ُډبن ثٍ ٕمز ثيَين ٍٙي ډي ٽىىيي  يووياٍي يب اٹياڇ څپٍ َبويبُ ثٍ ىٍډبن ايه  .ډي ىَىي
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