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 هقدهِ

ثٔٞؽ یٌی اظ ثبقٌٟٞ تطیٚ ٝ زض ػیٚ حبّ پیچیسٟ تطیٚ ٝ ٗؿئ٠ٔ ؾبظتطیٚ 

ٗطاحْ تٌبٗٔی ٝ ظٛسُی اٛؿبٙ اؾت.ٗطح٠ٔ ای ٠ً زض آٙ قرم اظ زٛیبی 

يؼق ٝذیبّ ذبضج قسٟ ٝپب ث٠ زٛیبی ٝاهؼیت ١ب ٗی ُصاضز ٝ احؿبؼ   ًٞزًی،

ًطزٟ ٝ احؿبؾ٢بی خسیسی ضا تدطث٠ ٗیٌٜس.  هسضت ٝ تٞاٛبیی ذبل ٝثبلایی پیسا

ٛیطٝ ٝ تٞاٜٛ٘سی٢بی ایٚ زٝضاٙ ثیف اظ ١طزٝضاٙ زیِطی اؾت ، ١ٖ  ٗی تٞاٛس 

 قرم )ٝخبٗؼ٠( ضا ث٠ اٝج تطهی ٝ ً٘بّ ثطؾبٛس ١ٖٝ آ٢ٛب ضا ث٠ هؼط شٓت ثیبكٌٜس.

 تؼزیف ثلَؽ:

قجی٠ یي  ضقسی خؿ٘بٛی ٠ً قرم ضا اظٛظطتؼطیق ث٠ ٗد٘ٞػ٠ تـییطات

 .ُلت٠ ٗی قٞز  pubertyثٔٞؽ  ، ثبٓؾ ٗی ًٜس  بٙاٛؿ

زض ؾبذت٘بٙ، اٛساظٟ ٝ  یتـییطات ١ٞضٗٞٛ  ثؼٔتزٝضٟ ای اظ ضٝٛس تٌبْٗ اؾت ٠ً 

ز١س زض  یقٞز ٠ً ٛكبٙ ٗی ایدبز ٗ یتـییطاتزذتط ٗرتٔق ثسٙ   یقٌْ اػًب

ضا )زٝضاٙ ثٔٞؽ(  یایٚ زٝضٟ اظ ظٛسُذٞا١س قس.ٛعزیي یي ظٙ ًبْٗ   آیٜسٟ

 ُٞیٜس. یٗ
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 ػلت ثلَؽ:

٢بی ثبكت ٗی اػ٘بّ ٝكؼبٓیت ١بی ثسٙ تحت ًٜتطّ ٝتٜظیٖ اخعا یببتوطیجب ت٘

زضثٔٞؽ  انٔی تطیٚ ؿسٟ ١بیی ٠ً ذبنی ٗٞؾٕٞ ث٠ ؿسٟ ١بی زضٝٙ ضیع ١ؿتٜس

ٝؿسٟ تر٘ساٙ ،ؿسزكٞم ًٔیٞی، ١یپٞتبلاٗٞؼ ٝ ١یپٞكیع ؿسٟػجبضتٜساظ: ٗٞثطٛس

 .ایٚ ؿسزاؾتاًثطػٔت ثٔٞؽ،تـییط زضكؼبٓیت  تیطٝئیس

ٛوف ٢ٗ٘تطی ایلب ٗیٌٜس ایٚ ؿسٟ ث٠ ػٜٞاٙ اظٗیبٙ ؿسز ثسٙ ؿسٟ ١جپٞكیع

ثبثٔٞؽ ػْ٘ ًطزٟ كؼبٓیت ؾبیط ؿسز ضاتحت ًٜتطّ ٗطًع كطٗبٛس١ی زض ضاث٠ُ 

.ؿسٟ ١یپٞكیع ١ٞضٗٞٙ ١بی ظیبزی تطقح ٗی ًٜس٠ً اظثیٚ آ٢ٛب هطاضٗی ز١س

ثبثٔٞؽ اضتجبٌ زاضٛس ٝاٝٓیٚ تـییط  تر٘سا١ٙٞضٗٞٙ ضقس ١ٝٞض٢ٛٞٗبی ٗحطى 

زضقطٝع ثٔٞؽ اكعایف ٗیعاٙ تطقح ایٚ ١ٞض٢ٛٞٗباؾت ١ٞضٗٞٙ ضقس ثبػث 

ثبػث اكعایف تٞٓیس  تر٘سا١ٝٙٞضٗٞٙ ١بی ٗحطى  ضقسخؿ٘بٛی ثسٙ ٗی قٞز

 ٗی قٞٛس. ٗتطقح٠ اظتر٘ساٙٝتطقح ١ٞض٢ٛٞٗبی 

 هَثز ثزآى:سي ضزٍع ثلَؽ ٍػَاهل 

، ثٔٞؽ ػٞاْٗ ٗتؼسی ٗتـیط اؾت ٝٓی ث٠ َٞضَجیؼیؾٚ قطٝع ثٔٞؽ تحت تبثیط 

ؾبِٓی ١ٖ 14ُٝب١ی تب ؾبِٓی ضخ ٗی ز١س11تب 9زذتطاٙ زضٗحسٝزٟ ؾٜی

.قطٝع ظٝزتط ٝزیطتطآٙ اظ ظٗبٙ ١بی شًطقسٟ ٛیبظ ث٠ ثطضؾی پعقي ٗیطؾس

  زاضز.
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 :درضزٍع ثلَؽػَاهل تبثیزگذار

       ْذٞا١طٗبزض،ػٞاْٗ غٛیتٌی )قطٝع زٝضٟ ثٔٞؽ زض ثؿتِبٙ ٗث 

)....ٝ 

  )ٗحْ خـطاكیبیی )ُٜٗو٠ ُطٗؿیط یب ؾطزؾیط 

  )ٝيؼیت تـصی٠ )ضغیٖ ؿصایی ٜٗبؾت ، ؾٞءتـصی٠ 

  ػٞاْٗ ضٝاٛكٜبذتی )تبثیط كط١َٜ خبٗؼ٠،آزاة ٝضؾٕٞ ،ضؾب٠ٛ ١ب

)......ٝ  

 ٗؼ٘ٞلازذتطاٙ ؾیبٟ پٞؾت یي ؾبّ ظٝزتط اظزذتطاٙ ؾلیسٛػاز: 

 ١ٖ ؾٚ ٝؾبّ ذٞزثبٓؾ ٗی قٞٛسپٞؾت 

 (ٗی قٞز )ثبػث ث٠ تؼٞین اكتبزٙ ثٔٞؽكؼبٓیت ثسٛی قسیس 

  زیطتطثبٓؾ ٝلاؿطیچبهی قسیس )ظٝزتطثبٓؾ ٗی قٞٛس( ٗتٞؾٍچبهی(

 ٗی قٞٛس(

 فیشیکی)جسوبًی(ثلَؽ دردختزاى ضبهل: تغییزات

زضزذتطاٙ ث٠ َٞضٗؼّ٘ٞ ضقس ؾطیغ  :(رضد سزیغ قدی ٍجسوی1

پؽ اظخٞا٠ٛ  ٗؼّ٘ٞ زٝؾبّ  ٝثُٞضؾبِٓی ضخ ٗی ز١س ٠ً توطیجب 12تب11هسزض

 یي ؾبّ هجْ اظآٙ(اؾت١ٝ٘عٗبٙ ثب ٝهٞع  هبػسُی یب)حساًثطظزٙ پؿتبٙ ١ب 

زذتطاٙ ٛعزیي زٝؾبّ ظٝزتطاظپؿطاٙ ضخ ٗی ز١س ٝث٠ ١٘یٚ ثُٞضًٔی ثٔٞؽ زض
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زذتطاٙ زضؾٜیٚ زٝضٟ ٗتٞؾ٠ُ اّٝ ثعضُتطاظپؿطاٙ ایٚ زٝضٟ زٓیْ ٗؼ٘ٞلا

     ١ؿتٜس

زضٗٞضزذُطاثتلاث٠ پًٞی  ٠ً قبذم ٢ٗ٘یاٙ ثطای ایدبزحساًثطتطاًٖ اؾترٞ

٘طٗحؿٞة ٗی قٞز.تد٘غ تٞزٟ اؾترٞاٛی زضزٝضاٙ ثٔٞؽ اؾترٞاٙ زضاٝاذطػ

٢ٖٗ اؾت ثرهٞل ٗهطف . ٓصاتـصی٠ ٜٗبؾت زضایٚ زٝضاٙ حبئع ا١٘یت اؾت

ز. توطیجب ٛی٘ی اظًٔؿیٖ تبٕ ثسٙ زضزٝضاٙ ثٔٞؽ ًؿت ٗی ُطز ًٔؿیٖ زضظٛبٙ،

تـصی٠ ای زضتٜظیٖ تطقح ١ٞضٗٞٙ ضقس ٛوف زاضٛس. ثُٞضی٠ٌ ُطؾِٜی  ػٞاْٗ

١ٞضٗٞٙ ضقس قسٟ ٝاكعایف  ٝ ٝػسٟ ١بی ؿصایی ثبپطٝتئیٚ ثبلا ؾجت تطقح

                           ٗی ًٜس.هٜس ٝ چبهی تطقح آٙ ضا ٢ٗبض

ث٠ ١ب  ضقسپؿتبٙ :صفبت ٍخصَصیبت جٌسی ثبًَیِ)سًبًِ((ثزٍس2

اًثطٗٞاضز اٝٓیٚ ػلاٗت ؾبِٓی قطٝع ٗی قٞزٝ زض9-11َٞضٗتٞؾٍ زضؾٚ 

٠ً زضاثتساثهٞضت ثطآٗسٟ قسٙ ٗرتهط ٛٞى پؿتبٙ ١ٝب٠ٓ اَطاف ٗی ثبقسثٔٞؽ 

ٗؼ٘ٞلا زضزٛبى ثٞزٟ ١ٝ٘عٗبٙ ٝث٠ خٞا٠ٛ ظزٙ پؿتبٙ ٗؼطٝف اؾت ٠ً  آٙ ثٞزٟ

ؾبذت٘بٙ ٝظب١ط پؿتب٢ٛب  چ٢بضؾبّ ثتسضیح ظطفزض١طزَٝطف اتلبم ٗی اكتس ٝ

اؾتلبزٟ اظٓجبؼ ظیط ٝؾی٠ٜ ثٜس١بی .ًبْٗ قسٟ ٝث٠ قٌْ ظٛبٙ ثبٓؾ زضٗی آیٜس

ٝ...احؿبؼ ضاحت ثرهٞل ٝضظـ  ثبػث ٗی قٞز٠ً زض١ِٜبٕ كؼبٓیت،ٜٗبؾت 

 .تطی زاقت٠ ثبقیس

، ثبیدثزای هطبٍرُ، هؼبیٌِ ًکتِ:لاسم است ثداًیدکِ درصَرت تزضح اسپستبى

 ثِ پشضک هزاجؼِ کٌید. سلاهت ٍ دریبفت خدهبت 



 

5 
 

زٝٗیٚ تـییطزض زٝضاٙ ثٔٞؽ ،ظب١طقسٙ ١ٞٗبی قطِٗب١ی ٝظیطثـْ اؾت 

، ١ٞض٢ٛٞٗبی خٜؿی تطقح قسٟ ٗؿئّٞ ظب١طقسٙ ١ٞٗبی قطِٗب١ی ٝظیطثـْ

ؿسزچطثی ٝػطم ١ٖ كؼبّ تط ٗی  .ثبضقس١ٞٗبی ظیطثـْسزكٞم ًٔیٞی اؾتاظؿ

.ٗی تٞاٙ ثباؾتح٘بٕ ٗطتت قٞٛس ٌٝٗ٘ٚ اؾت ث١ٞبی ٛبذٞقبیٜسی ایدبزًٜٜس

اهٔیت هبثْ تٞخ٢ی اظ ٛٞخٞاٛبٙ آجت٠ ُب١ب ایٚ ٗطح٠ٔ زض .ایٚ ٗكٌْ ضاحْ ٛ٘ٞز

 ٗوسٕ ثط ضقسپؿتبٙ ٗی ثبقس.

هجلا ١٘بُٛٞض ٠ً نٞضت ق٘ب پیسا قٞز.ایٚ خٞـ ١بٌٗ٘ٚ اؾت خٞـ ١بیی زض

اؾت ٠ً زضاثط ١ٞضٗٞٙ  كؼبٓیت ؿسٟ ١بی چطثی ث٠ زٓیْ اكعایف اقبضٟ قس ٛیع

خٞاٛی ١ٖ ١ب ث٠ ٝخٞز ٗی آیٜس آجت٠ ایٚ خٞـ ١ب ٠ً ث٠ خٞـ ١بی ؿطٝض

یبزتبٙ ثبقس٠ً آٙ ١ب ٗؼطٝف اؾت ثبضػبیت ٌٛبت ث٢ساقتی هبثْ ًٜتطّ ١ؿتٜس

ظیبز  ككبضٛس١یس یب ٌٜٛیس.چٞٙ زضایٚ نٞضت ث٠ احت٘بّ ضازؾتٌبضی ٌٜٛیس،

.زضنٞضت آت٢بة قسیس ٗی ٗبٜٛس ػلٞٛی ٗی قٞٛسٝثؼساظث٢جٞزی خبی آ٢ٛب ثبهی

.قؿتكٞی ٗطتت ًٝب١ف ٗهطف یبچطًی قسٙ آ٢ٛبثبیسث٠ پعقي ٗطاخؼ٠ ًٜیس

   ثطاؾتچطثی ٝقیطیٜی زضخُٔٞیطی اظ تكسیس آٙ ١ب ٗٞ

ت ایي ًَاحی ًٍظبفت دٍرُ ای ثْداض ًکتِ: لاسم است تَجِ داضتِ ثبضیدکِ حفظ

 استسلاهتی ضوبثزخَردارید آى ٍاستحوبم هزتت اساّویت سیبدی ثزای هَّبی سا

 

بػسُی یبپطیٞزُلت٠ ه ،ث٠ ذٞٛطیعی ٜٗظٖ ٝٗب١ب٠ٛ ظٛب٠ٛ :ی یبپزیَد(قبػدگ3

اٝٓیٚ ؾبِٓی اؾت.ٝٓی ثطٝظ 12-13ٗتٞؾٍ زض.قطٝع هبػسُی ثُٞضقٞز ٗی

 ١ٖ َجیؼی اؾت. ؾبِٓی 9-16ذٞٛطیعی هبػسُی زضكبن٠ٔ ؾٜی 
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٠ً ٗؼ٘ٞلا ١ط هبػسُی ػجبضت اؾت اظ ذٞ ٛطیعی كیعیٞٓٞغیي زٝضٟ ای ضحٖ 

١لت٠ یي ثبض اتلبم ٗی اكتس.هبػسُی اظ ؾٚ ثٔٞؽ قطٝع ٝ تب ظٗبٙ یب ئؿِی 4

 ازا٠ٗ ٗی یبثس.

اظ قطٝع هبػسُی تب یي ؾبّ ٌٗ٘ٚ اؾت اظ ٛظط زٝضٟ ١بی ظٗبٛی ذٞٛطیعی ٛب 

زض ؾبّ ثُٞض ٗؼّ٘ٞ ٗطتت ٗی قٞز. یي تب زٜٝٗظٖ ٝ ٛبٗطتت ثبقس.ٝٓی ثؼس اظ 

ثبٛٞی٠ خٜؿی،  زضنٞضت ٝخٞز نلبت ؾبِٓی  16نٞضت ػسٕ ثطٝظهبػسُی تب

حت٘ب ث٠ پعقي ٗطاخؼ٠ قٞز.  ؾبِٓی 14ٝػسٕ ثطٝظنلبت ثبٛٞی٠ خٜؿی تب

ؾبّ ثؼساظ ثٔٞؽ 2ضٝظ  35ٝثب تبذیط ثیكتط اظ زضنٞضت ثطٝظ هبػسُی ٛب ٗطتت

                ثبیؿتی ث٠ پعقي ٗطاخؼ٠ قٞز.                              حت٘ب 

ضٝظ ازا٠ٗ  5تب 4ضٝظ هجْ اظ ذٞٛطیعی قطٝع ٝ     2تب1ٛبضاحتی٢بی ظٗبٙ هبػسُی  

ٗی یبثس. زض نٞضتی ٠ً ایٚ ٗكٌلات  ذیٔی قسیس ثبقٜس ٗی تٞاٙ  ثب ٗكٞضت 

 .پعقي اظ  ٗؿٌٚ  اؾتلبزٟ ًطز

ٗیٔی 61تب35ٗتٞؾٍزضحبٓت َجیؼی ٗوساضذٞٛطیعی هبػسُی زض١طزٝضٟ ثُٞض

هبػسُی ٗؼ٘ٞلا ث٠ آ١ؿتِی ٝثتسضیح ٝثیٚ  (اؾت.ذٞٙٓیتط)ً٘تطاظیي اؾتٌبٙ

.ثیكتطیٚ ٗیعاٙ ذٞٛطیعی زضثیٚ ضٝظ١بی اّٝ تبؾٕٞ ضٝظذبضج ٗی قٞز7تب3

ذٞا١سثٞز.  هبػسُی ثٞزٟ ٝزضثوی٠ ضٝظ١ب ًب١ف یبكت٠ ٝیبحتی ث٠ قٌْ ٠ٌٓ ثیٜی

یطاظ ذٞٙ زضاثطتـییطات ١ٞضٗٞٛی زضثؿیبضی اظزذتطاٙ،تطقحبت زیِطی ث٠ ؿ

ٗؼ٘ٞلا ظضزًٖ ضَٛ یبؾلیس ٝیب ثی ضَٛ .ایٚ تطقحبت هبػسُی ذبضج ٗی قٞز

یبؾجعقٞز ای  .اُطایٚ تطقحبت ه٢ٟٞثٞزٟ یب ثٞی ً٘ی زاضٛس ١ؿتٜس ٝثسٝٙ ثٞ

ػث ذبضـ ٝؾٞظـ قٞٛسثبیسث٠ پعقي ٗطاخؼ٠ ٝیب ثٞی قسیسزاقت٠ ثبقٜسٝیبثب

 قٞز.
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 ، آ٠ًٜ، ٗكٌلات ضٝاٛی ٝ ٗكٌلات قبیغ ١٘طاٟ ثبثٔٞؽ ػجبضتٜس اظ: ًٖ ذٞٛی

 ٝذٞٛطیعی ٛبقی اظاذتلاّ ػٌ٘ٔطز ضحٖ. اخت٘بػی، ٛعزیي ثیٜی

 

                    :اسضکبیبت اصلی ایي دٍراى ػجبرتٌد

زضز ظیط زّ ٝ زضز ٛبحی٠ ً٘ط ٠ً  ،ثی ذٞاثی ،ثی حٞنِٔی ،ػهجبٛیت ،ؾطزضز

اًثط ایٚ ٗٞاضز ٛیبظی ث٠ زضٗبٙ  ٛساقت٠ ٝ ثب كؼبٓیت ضٝظا٠ٛ ٝ ضػبیت ث٢ساقت ٝ 

 تـصی٠ ٜٗبؾت ٗی تٞاٙ آ٢ٛب ضا ًٜتطّ ًطز.



 

8 
 

 تَصیِ ّبی ثْداضتی دردٍراى قبػدگی:

 ػبیت ث٢ساقت كطزی ٝاؾتلبزٟ اظٝؾبیْ ث٢ساقتی قرهی اظخ٠ٔ٘ ض

١ٞٗبی ظائس ثسٙ ٝاؾتلبزٟ اظ ٓجبؾ٢بی  ح٠ٓٞ ٝٗٔحل٠ ٝت٘یع ًطزٙ

 )ٛٞاض١بی(ضاحت ٝٛری ١ٝ٘یُٜٞض تؼٞیى ٓجبؾ٢بی ظیط ٝپس١بی

  اظٌٛبت يطٝضی اؾت ٠ً ثبیؿتی ضػبیت قٞز ث٢ساقتی

  ٙث٠ زٓیْ زكغ ذٞٙ زض زٝضاٙ هبػسُی ٛیبظ ث٠ آ١ٚ زض ایٚ زٝضا

اكعایف ٗی یبثس. ثٜبثطایٚ لاظٕ اؾت اظ ٗٞاز حبٝی آ١ٚ ٗبٜٛس: ػسؼ  

 ط٠ُ ظضزآٓٞ  خؼلطی  ترٖ ٗطؽ  ٝ ُٞقت هطٗع  ثیكتط اؾتلبزٟ قٞز.ث

  ضاحتی یب زاقتٚ آضاٗف زض ایٚ زٝضاٙ  ٢ٖٗ ٗی ثبقس ظیطا ػهجبٛیت                        

  ثبػث تطقح ٗٞازی زض ثسٙ ٝ زض ٛتید٠ ا ٛوجبو ٝ زضز ثیكتط ٗی قٞز.

   ذٞٛی زض زذتطاٙ ٛٞخٞاٙ  ثبػث ػٞاضيی  ٗبٜٛس  يؼق ؾؿتی ًٖ

ذؿتِی  اكؿطزُی تـییطات ذٔن ٝ ذٞی  ثی حٞنِٔی َپف هٔت ٝ 

زض ثطذی اظ ٗٞاهغ  تِٜی ٛلؽ كؼبٓیتی  ٝ  آت٢بة ظثبٙ ٝ ز١بٙ ٗی 

تب آٛبٙ ٗت٢ٖ ث٠ تٜجٔی ٝ ُٞق٠  اؾت ٠ً ١ط یي اظ ػلائٖ ًبكیقٞٛس. 

 ُیطی قٞٛس. 

  قسٙ ُطكتِی ػًلات ٝ ًٖ قسٙ زضز ٗٞاضز ظیط ٛیع ثطای ثطَطف

 ٌٗ٘ٚ اؾت ً٘ي ًٜٜسٟ ثبقس:

  ض ترلیق ُطكتِی ػًلات ز (ٛٞقیسٙ ٗبیؼبت ُطٕ) ثبث٠ٛٞ ٝ چبی

 تٞنی٠ ٗی قٞز.
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  اؾتح٘بٕ ُٝطكتٚ زٝـ آة ُطٕ ُٝصاقتٚ ًیؿ٠ آة ُطٕ ٝیب پبضچ٠

 پك٘ی زضز١بی ایٚ زٝضاٙ ضا ًب١ف ٗی ز١س. ای

  زضاظ ًكیسٙ ث٠ پكت ثب ظا١ٞٛبی ثبلا آٗسٟ ٝ چطذبٛسٙ زایطٟ ای ظا١ٞٛب 

  حطًت ث٠ نٞضت چ٢بض زؾت ٝ پب )چ٘جبت٠٘(٠ً زض ایٚ حبٓت ضحٖ ث٠

  پبییٚ آٝیعاٙ ٗی قٞز ٝ ث٠ قْ قسٙ آٙ ً٘ي ٗی ًٜس.

 (:PMSاختلالات پیص اسقبػدگی)

ب ٗؼ٘ٞلا چٜسضٝظهجْ اظقطٝع هبػسُی تـییطات خؿ٘بٛی ٛظیطًب١ف ی

ٍ ٝحؿبؼ قسٙ پؿتب٢ٛب، یجٞؾت، ، ذؿتِی، ثعضاكعایف اقت٢ب

ٛظیطثسذٔوی، اكؿطزُی، ذٞاة  ٝضٕ،ؾطزضز، ؾطُید٠ ٝتـییطات ضٝحی

ٝثی حٞنِٔی ظب١طٗی ُطزز٠ً قست ایٚ ػلائٖ زضاكطازٗرتٔق  آٓٞزُی

ضثسٙ ٗی ثبقس ٝٗؼ٘ٞلا ٝت ٗی ثبقس ٝٛبقی اظتـییطات ١ٞضٗٞٛی زٝٗتلب

زضنٞضت قست اذتلالات كٞم ثبیؿتی ث٠ پعقي ذٞزثرٞز اظثیٚ ٗیطٝٛس. 

 ٗطاخؼ٠ ًطز.

 

 ثلَؽ سٍدرس ٍثلَؽ دیزرس چیست:

ُٞیٜس. زضاؿٔت ٗٞاضزػٔت ثٔٞؽ  ؾبِٓی ضاثٔٞؽ ظٝزضؼ ٗی8هجْ اظ ثٔٞؽ

ٗؼ٘ٞلا ضقس پؿتبٙ ١ب ٠ً اظ اٝٓیٚ ٛكب٠ٛ ١بی ثٔٞؽ . ظٝزضؼ ٛبقٜبذت٠ اؾت
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ؾبِٓی  14اُطتب ٝٓیؾبِٓی قطٝع ٗی قٞز12%زذتطاٙ تب95زضثیتطاظ اؾت

 آٙ ثٔٞؽ زیطضؼ ٗی ُٞیٜس. ػلائٖ ثٔٞؽ زضزذتطی ٗكب١سٟ ٛكٞز ث٠

ػسٕ ثطٝظ ؾبِٓی ٝیب8ث٠ یبز زاقت٠ ثبقیٖ زضنٞضت ثطٝظ ػلایٖ ثٔٞؽ هجْ اظ

 ؾبِٓی حت٘ب ث٠ پعقي ٗطاخؼ٠ ًٜی14ٖػلایٖ ثٔٞؽ تبؾٚ 

 دٍراى ثلَؽ:ثْداضت دّبى ٍدًداى در

ثسٙ ٗٞخت ثطٝظ ٗكٌلاتی زض ز١بٙ  زض زٝضاٙ ثٔٞؽ، ١ٞضٗٞٙ ١بی ايبكی زض

 ٗؿٞاىٓصا ثبیس ١٘یك٠ .تط ٝ ٗتٞضٕ قٞٛس ٗی قٞٛس. ٓث٠ ١ب ٌٗ٘ٚ اؾت حؿبؼ

 .لای زٛساٙ ١بیتبٙ ضا ت٘یع ًٜیس ٛد زٛساٙثعٛیس ٝ ثؼس اظ ؿصا، ثب 

ثی٘بضی ، ثٞی ثس ز١بٙضػبیت ث٢ساقت ز١بٙ ٝ زٛساٙ ثبػث خُٔٞیطی اظ ایدبز 

 .ٝ زیِط ٗكٌلات ٗی قٞز ١بی ٓث٠ ای

 ًیبسّبی تغذیِ ای دٍراى ثلَؽ:

 ٛیبظث٠ اٛطغی ٝٗٞازٗـصی زضزٝضاٙ ثٔٞؽ اكعایف ٗی یبثس ٠ً ػْٔ آٙ ػجبضتٜس اظ:

 ضقسخؿ٘یاكعایف ؾطػت -

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=110336
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=31285
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=175320
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=91418
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=91418
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=91418
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 تـییط زضػبزات ؿصایی-

 .ٝضظـ ٝ اظزٝاج ٝثبضزاضی ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾت زضایٚ زٝضاٙ اتلبم اكتس-

 

ثٞٓیؿٖ زضزٝضاٙ ثٔٞؽ ٛیبظٛٞخٞاٛبٙ ث٠ اٛطغی ث٠ ػٔت ؾٞذت ٝؾبظ ٝٗتب :اًزصی

 ،ثبلای ثسٙ ظیبزٗی ثبقس ٝث٢تطاؾت اظٗٞازؿصای ٜٗبؾت اظ خ٠ٔ٘ ُٞقت

هٜس١بی ؾبزٟ)ٛٞقبث٠  ٝاظٗهطف ظیبز ٓجٜیبت،ؾجعیدبت ٝحجٞثبت تبٗیٚ قٞز
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١ؿتٜس  ٠ً نطكب اٛطغی ظا(قٌلات، آة ٛجبت ٝؾبیطٗٞاضزی ١بی نٜؼتی،

ذٞززاضی قٞز ظیطاٜٗدط ث٠ اكعایف ٝظٙ ٝچبهی  ٝاضظـ ؿصایی زیِطی ٛساضٛس

تٞنی٠ ٗی قٞززضثطٛب٠ٗ ؿصایی ضٝظا٠ٛ ٛٞخٞاٛبٙ ی قٞٛس.زضؾٜیٚ ٛٞخٞاٛی ٗ

. ثرف ٗبًبضٝٛی ٝ...(ث٠ ٗوساضًبكی ُٜدبٛسٟ قٞز ٗٞازٛكبؾت٠ ای )ٛبٙ، ثطٛح،

 ٗٞازثبیس تبٗیٚ ُطزز.ػ٘سٟ اٛطغی ٗٞضز ٛیبظ ٛٞخٞاٛبٙ اظ َطین ٗهطف ایٚ 

ٗی قٞزٝچٞٙ ثسٙ ثطای ضقس ثٔٞؽ ؾطػت ضقسثسٙ ثیكتط زضزٝضاٙ :پزٍتئیي

ذٞزاظٜٗبثغ پطٝتئیٚ  ث٠ پطٝتئیٚ ٛیبظزاضزٛٞخٞاٛبٙ ثبیسزضثطٛب٠ٗ ؿصایی ضٝظا٠ٛ

،قیط ٝ...(ٝپطٝتئیٚ ُیب١ی)حجٞثبت ٝؿلات(ثیكتطی حیٞاٛی)ُٞقت،ترٖ ٗطؽ

. ثطای اكعایف اضظـ ؿصایی ث٢تطاؾت پطٝتئی٢ٜبی حیٞاٛی زٟ ٛ٘بیٜسباؾتل

ٛبٙ ٝٗبؾت ،قیط ثطٛح ٝ...( ٝیبزٝٛٞع )ٗثْ ٛبٙ ٝترٖ ٗطؽ ،ُٝیب١ی ١٘طاٟ ١ٖ 

 )ٗثْ ػسؼ پٔٞ، ٓٞثیب پٔٞ ،ػسؾی ثبٛبٙ ٝ...(ٗهطف ُطزٛس.پطٝتئیٚ ُیب١ی ثب١ٖ

ٝاٗلاح زضزٝضاٙ ثٔٞؽ ثسٙ ٛیبظ ث٠ اٛٞاع ٝیتبٗیٚ ١ب  :ٍیتبهیي ّب ٍ اهلاح

ٝترٖ ٗهطف ؾجعیدبت ٝٗیٟٞ خبت ٝٗٞازی ٗثْ ُٞقت ٗؼسٛی زاضز٠ً ثب

-A-D ٢بیٗثْ)ٝیتبٗیٜ.ٓجٜیبت ٝؿلات تبٗیٚ ٗی قٞزٗـع١ب،،حجٞثبت،ٗطؽ

CُٟٝٝطB  ٚضٝی،یسًٔؿیٖ ،آ١،) 

ثیكتطٗی ١ٚ زضزٝضاٙ ثٔٞؽ ث٠ آ ٛیبظ بُٛٞضی٠ٌ هجلا اقبضٟ ًطزی١ٖ٘ آّي:

قبٙ اظؿصا١بی حبٝی آ١ٚ  ؿصایی ضٝظا٠ٛ ٛٞخٞاٛبٙ ثبیس زضثطٛب٠ٗثٜبثطایٚ قٞز

،حجٞثبت ٝؾجعیدبت ثطٍ ؾجع اؾتلبزٟ ٛ٘ٞزٟ ٗبٜٛس ُٞقت،ٗطؽ ،ٗب١ی،خِط

١٘طاٟ ثبؿصا)ٗثْ ٗطًجبت ،ُٞخ٠ كطِٛی  Cٝثبٗهطف ٗٞازؿصایی حبٝی ٝیتبٗیٚ
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ٗٞخت ٗی Cًٜٜس ظیطا ٝیتبٗیٚ ٝؾجعی٢بی تبظٟ( ث٠ خصة آ١ٚ ؿصا ً٘ي

 .خصة قٞزقٞز٠ً آ١ٚ ؿصا ث٢تط

 

 

 

 

 

٢ب اكعایف زضزٝضاٙ ثٔٞؽ ثسٓیْ اكعایف ؾطػت ضقس ثسٙ ٛیبظ ث٠ پطٝتئیٜ ٍی:ر

ٗی یبثس ٝچٞٙ ثطای ؾبذتٚ پطٝتئیٚ ضٝی ٗٞضزٛیبظ اؾت ثٜبیطایٚ ٛیبظ ث٠ ضٝی 

زٝضاٙ ثٔٞؽ ثیكتط ٗی قٞز ٝثبیس زضثطٛب٠ٗ ؿصایی ضٝظا٠ٛ ٛٞخٞاٛبٙ ٜٗبثغ زض

 ـع١ب ُٜدبٛسٟ قٞز.ٝحجٞثبت،ترٖ ٗطؽ ٝٗ ؿصایی حبٝی ضٝی یؼٜی ُطٟٝ ُٞقت

٠ً زٝضاٙ ثٔٞؽ یٌی اظ ٢ٖٗ تطیٚ زٝضٟ ١بی ظٛسُی  ثبیس ث٠ یبز زاقت٠ ثبقیٖ

ٗتبؾلب٠ٛ ثؿیبضی اتلبم ٗی اكتس.اؾت، چطا ٠ً زضایٚ زٝضاٙ خ٢ف ضقسی 

ث٠ ضغیٖ ١بی لاؿطی قسیس ٝؾرت ٝؿیطػٔ٘ی ضٝی ٗی  اظزذتطاٙ زضؾٜیٚ ثٔٞؽ

 .ٕ ٗی ًٜٜسٝٗحط ی ٗرتٔق ؿصاییبٝذٞزضااظٗهطف ُطٟٝ ١ آٝضٛس

اؾتلبزٟ ًطزٟ ٝیب ثب ٗهطف  زذتطاٛی ٠ً اظضغیٖ ١بی ثسٝٙ تٜٞع ٗٞازؿصایی

،اظؾلطٟ اٛسإ ذٞز زاضٛس ذیٔی ًٖ ٗٞازؿصایی لاظٕ ضٝظا٠ٛ،ؾؼی زضحلظ تٜبؾت

 ؿصایی زاضای ؿصا١بی ؾٜتی ٗـصی ٝقبْٗ ُطٟٝ ١بی ٗتؼسزؿصایی اؾتلبزٟ
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ج اظذب٠ٛ یبكؿت كٞز١ب)٠ً ؿصا١بی ذبضٛ٘ی ٛ٘بیٜس ٝیبثباؾتلبزٟ ٗطتت اظ

ٗٞازٗـصی ١ؿتٜس(ثبػث نس٠ٗ ث٠ اقت٢بثطاِٛیعٛس ٝٓی كبهس ٝ زضظب١طذٞق٘عٟ

 .قٞٛس ضقسَجیؼی ذٞزقبٙ ٗی

 ی ٗبٜٛسپرت٠،قیطٝٓجٜیبت ٜٝٗبثغ پطٝتئیٜٗی زاٛیس٠ً اُطؾجعی ١بی تبظٟ یب

ٌٗ٘ٚ اؾت  ضاث٠ اٛساظٟ ٜٗبؾت زض ضغیٖ ؿصایی ذٞزٛساقت٠ ثبقیس، ترٖ ٗطؽ

، اؾترٞاٛی ٝحتی ؾیؿتٖ زكبػی ثسٙ ق٘ب ثبٗكٌْ ٗٞاخ٠ ػًلاٛی ضقسهسی،

 ؟قٞز

آضتطٝظ، ككبضذٞٙ، ثبیس ث٠ یبز زاقت ٠ً ثطذی ثی٘بضی٢بی ؾٜیٚ ٗیبٛؿبٓی ٗبٜٛس

زٝضاٙ چطثی ذٞٙ، زیبثت ٝ... ضیك٠ زضتـصی٠  ثی٘بضی ١بی هٔجی ػطٝهی،اكعایف

ٗی تٞاٛس زضتبٗیٚ  ٛٞخٞاٛی ٝخٞاٛی زاضٛس.ثٜبثطایٚ تٞخ٠ ث٠ تـصی٠ زضایٚ زٝضاٙ

ث٠ تبثیطُصاضثبقس. پؽ ؾؼی ًٜیٖ  زٝضٟ ؾٜی ٝچ٠ زضآیٜسٟ ؾلاٗت، چ٠ زضایٚ

اظآة  خبی ٗهطف كؿت كٞز١ب اظ ؿصا١بی ؾٜتی ٝث٠ خبی ٗهطف ظیبزٛٞقبث٠ ١ب

،ثبزإ، اؾتلبزٟ ًٜیٖ. ١٘چٜیٚ تٜولات ؾبٓ٘ی ٗبٜٛسًك٘ف،ٛرٞز،زٝؽ ٝقیط

ای  كبیسٟی ٝذطٗبضاخبیِعیٚ تٜولات ث پؿت٠، ُطزٝ، ًٜدس، شضت، اٛدیطذكي

  ٗثْ چیپؽ ٝپلي ًٜیٖ.

 ٍرسش:

 یٌی اظٜٗبؾت تطیٚ ضٝـ ١بثطای تبٗیٚ ؾلاٗت ٝٛكبٌ زضٛٞخٞاٛبٙ ٝخٞاٛبٙ

ٛٞخٞاٛبٙ،كٞایسخؿ٘ی ٝضٝاٛی  اؾت ٝضظـ ػلاٟٝ ثطتلطیح ٝٛكبٌ ٝترٔی٠ اٛطغی

 ػٌ٘ٔطزؾیؿتٖ ١بی ثسٙ)ػًلات،اؾترٞاٙثؿیبضی زاضز.ٝضظـ ؾجت ث٢جٞز

 ُطزـ ذٞٙ ٝتٜظیٖ ،ٝضظـ ؾجت توٞیت ػٌ٘ٔطزهٔت، ضی٠ ١ب ١بٝ...(ٗیكٞز.
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،اكؿطزُی ًٜٜسٟ ػٌ٘ٔطزؾیؿتٖ ١ٞضٗٞٛی ثسٙ ٗی ثبقس. ٝضظـ ككبضػهجی

ِٝٛطاٛی ضاًب١ف ٗی ز١س ٝٗٞخت ُؿتطزٟ قسٙ ضٝاثٍ اخت٘بػی ٝاكعایف 

ذٞزثبٝضی ٝاحؿبؼ ٓیبهت ٝتٞاٛبیی آ٢ٛب ٝتوٞیت  بٙظطكیت قرهیتی ٛٞخٞاٛ

 .ٞزٗی ق

ٟ ثبتـییطات خؿ٘بٛی زض ١٘طا تغییزات رٍحی ٍػبطفی دٍراى ثلَؽ:

، ت٘بیلات ٝذٞاؾت٠ زٝضاٙ ثٔٞؽ یي ؾٔؿ٠ زُطُٞٛی ١ب زضاحؿبؾبت ٝػٞاَق

اظٙ زٝضاٙ ًٞزًی ضاثط١ٖ ٗی ١ب، تهٞضات ٝتریلات ٛٞخٞاٙ ثٞخٞز ٗی آیس ٝتٞ

اٛتوبّ  ٝاحت٘بّ ثطٝظ اذتلات ضكتبضی ضازضایٚ زٝضٟ اكعایف ٗی ز١س. ظٛس

اَطاكیبٙ ذهٞنب  ًٞزًی ث٠ زٝضٟ ٛٞخٞاٛی ثسٝٙ ً٘يیع اظ زٝضٟ ٗٗٞكویت آ

 ٝآسیٚ ٗٞكویت آٗیع ٛرٞا١س ثٞز.

ٝاذتلالات زضؾٜیٚ ٛٞخٞاٛی ثیكتط زیسٟ ٗی قٞز ٠ً ثؼًی اظحبلات ضٝحی 

اظخ٠ٔ٘ ایٚ ١بی ذبل ٝٗكبٝضٟ ث٠ ضاحتی اظثیٚ ٗی ضٝٛس اًثطا ثبتٞنی٠

 ٗی ثبقس: اذتلالات اكؿطزُی ٝايُطاة

 ثؿیبضقبیغ اؾت ٠ً اظػلائٖ آٙ ثی ػلاهِی ٛؿجت ث٠ ١ط اذتلاّ: افسزدگی

١ٝطًؽ ُٝب١ی ُطی٠ ًطزٙ ، ػوت اكتبزٙ اظًبض١بی ضٝظا٠ٛ، ث٢ٖ ذٞضزٙ چیع

 ٗی ثبقس.ٛظٖ ذٞاة یبًٖ ذٞاثی، زاقتٚ زضزثسٝٙ ػٔت زضثسٙ ٝ.....

 تَصیِ هی ضَد ثزای اسثیي ثزدى افسزدگی:

 اضتجبَبت ذٞز ضاثبزٝؾتبٙ ٝٛعزیٌبٙ اكعایف ز١یس.ٌٗ٘ٚ ث٠ ١طَطین  -

 ث٠ تحٌیٖ اػتوبزات ذٞز اهسإ ًٜیس. ثباؾتلبزٟ اظٗتٞٙ اٗیسثرف ٗص١جی -
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 قطًت ًٜیس.ٝضظقی ث٠ ٝضظـ ثپطزاظیس ٝزضُط٢١ٝبی  -

 ثبكؼبٓیت٢ب ی ١ٜطی ذٞزضاؾطُطٕ ًٜیس. -

٠٘١ٝ اكٌبض ٝاحؿبؾبت ذٞزضا ثبآ٢ٛب زضٗیبٙ  ثبٝآسیٚ ٝٗطثیبٙ ذٞزنحجت -

 ثِصاضیس.

ٗؼ٘ٞلا ایٚ ٝيؼیت ظٝزُصضاؾت ٝثعٝزی حبٓت ػبزی ثطهطاضٗی قٞز  -

 ي ضٝاٛپعقي ٗكبٝضٟ ًٜیس..ت ثطَطف ٛكسٙ ٗكٌْ،ثبیزضنٞض

ثبزٓٞاپؿی، ٝاؿٔت ٗج٢ٖ،  ايُطاة احؿبؼ ثؿیبضٛبذٞقبیٜساؾت اضطزاة:

 یف ثطای كطزٗكٌْ ٗی ثبقس ١ٝطزٓكٞضٟ زضثیكتطاٝهبت ثٞزٟ ًٜٝتطّ تكٞ

ف هٔت، احؿبؼ تِٜی ٛلؽ، ثی اظػلائٖ آٙ َپٓحظ٠ اٛتظبض ٝاهؼ٠ ثسی ضازاضز.

ٝز اظًٞضٟ هطاضی، قي ًطزٙ زضٗٞضز اٛدبٕ ًبض١ی ٗرتٔق،ذؿتِی پصیطی ٝظ

زضضكتٚ، اقٌبّ زضزهت ٝت٘طًعحٞاؼ ٝكطاٗٞـ ًطزٙ ٌٛبت ذیٔی ؾبزٟ 

 ..ٗی ثبقس.ٝ...

 

  :ضطزاةیي ثزدى اتَصیِ هی ضَد ثزای اسث

 ثب اكطاز ثبتدطث٠ نحجت ًٜیس. زضٗٞضزحبلات ٗرتٔق -

 اكعایف ز١یسثبٝضظـ ًطزٙ ث٠ َٞض ٗطتت،هٞای خؿ٘بٛی ٝضٝاٛی ذٞزضا -

 اظٗهطف ظیبزٗٞازٗحطى ٗثْ ًبًبئٞ ٝه٢ٟٞ ذٞززاضی ًٜیس. -

ث٠ آضاٗف ضؾیسٙ ثباٛدبٕ كطایى ٗص١جی ٝتوٞیت احؿبؼ اتٌبّ ث٠ ذساٝٛس -

 ذٞزاهسإ ًٜیس.
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ػبزی ازا٠ٗ ٗی ز١سٝٓی ايُطاة ث٠ ٗطٝضٗطتلغ ٗی ُطزز ٝكطزث٠ ظٛسُی   -

ضٝاٛكٜبؼ یب ضٝاٛپعقي زضنٞضت تٌطاض ٝاؾت٘طاض تٞنی٠ ٗی قٞز ثبیي 

 .ٗكٞضت ًٜیس

رًظیز هؼلوبى، پدرٍهبدر، هطبٍراى، درچٌیي هَاردی هطَرت ثبافزادصلاحیت دا

هی ًوبید. رضداخلاقی  افزادثبتجزثِ ٍدلسَسضوب را قبدرثِ اًجبم ٍاکٌص هٌبست

ٍثزای اداهِ سًدگی سبلن ٍسبسًدُ لاسم است صفبت ثبرضداجتوبػی ارتجبط دارد 

       هبًٌد اخلاقی هطلَة اسجولِ اجتٌبة اسکبرّبی ًبپسٌد ٍ اًجبم اػوبل ضبیستِ 

  ػشت ًفس ٍ...رادرخَدتقَیت ًوبیید.ثی ریبیی، اهبًتداری،

 :احکبم دٍراى ثلَؽ

 ٠ ١ِٜبٕ زیسٙ ثٝ كطز  حیى ٛیع ُلت٠ ٗی قٞز ذٞٛطیعی هبػسُیانُلاحب ث٠ 

 ٗی ٛبٜٗس قطایٍ ذبل ػجبضتٜس اظ: ایٚ ذٞٙ ٝثبقطایٍ ذبل حبئى

 ؾبّ ٛجبقس51ؾبّ ٝثیكتطاظ9ؾٚ اًٝ٘تطاظ -1

 ضٝظٛجبقس3َّٞ ٗست ذٞٛطیعی ً٘تطاظ -2

 زاقت٠ ثبقسضٝظاّٝ اؾت٘طاض3ذٞٛطیعی زض -3

 ضٝظثبقس11كبن٠ٔ ثیٚ زٝحیى حساهْ  -4

ٛ٘بظ ٝضٝظٟ ٝاخت ٛیؿت ٛ٘بظ١بیی ٠ً زضایٚ ایبٕ ذٞاٛسٟ ٛ٘ی  كطزحبئىثطای 

ٞٛطیعی هُغ قٞزٝٗست ٝهتی ذ هًبٛساضزاٗبهًبی ضٝظٟ ١ب ضاثبیس ثدب آٝضزقٞز

ٛیبظث٠ ٢َبضت زاضٛس  ٕ قس ثبیس ثطای ٛ٘بظذٞاٛسٙ ٝؾبیطًبض١بیی ٠ًبهبػسُی ت٘

 .ؿؿْ ًطز
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٠ً زضؿؿْ تطتیجی ؿؿْ ضاث٠ زٝنٞضت تطتیجی ٝاضت٘بؾی ٗیتٞاٙ اٛدبٕ زاز 

ثؼساظٛیت اثتساؾطُٝطزٙ ؾپؽ َطف ضاؾت ثسٙ ٝزضآذطَطف چپ ثسٙ قؿت٠ 

 زضآة هطاضٗی ُیطز.قٞز ٝزضؿؿْ اضت٘بؾی ت٘بٕ ثسٙ یٌجبضٟ 

 یب ثطای كطزحبئى ٗحطٗبتی ٝخٞززاضزاظخ٠ٔ٘ ضؾبٛسٙ خبیی اظثسٙ ث٠ ذٍ هطآٙ

١ٝ٘چٜیٚ ذٞاٛسٙ ؾٞضٟ ١بیی اظ  ٝپیبٗجطاٙ ٝاٗبٗبٙ ػٔیٖ آؿلإاؾٖ ذسا 

 هطآٙ ٠ً ؾدسٟ ٝاخت زاضٛس.

ٜٗؼی ٛساضز  تٞهق زضٗؿبخس آجت٠ اُطاظیي زضزاذْ ٝاظ زضزیِط ذبضج قٞٛس

 .ٝٓیٌٚ ضكتٚ زضٗؿدسآحطإ ٝٗؿدسآٜجی حطإ ٗی ثبقس

 

 

قیوت ضبى را ًوی  دٍچیشاست کِ قدر ٍدق )ع ( هی فزهبیٌد:بهبم جؼفز صا

 ضٌبسٌد هگز کسی کِ آى را اسدست دادُ ثبضد یکی جَاًی ٍدیگزی سلاهتی
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