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 هقذهِ 

 1993انُلاح اذشلا٬ دطزاظـ قٷڃساضڀ ڂب اذشلا٬ دطزاظـ قٷڃساضڀ ٲط٦عڀ  ٦ٻ ثطاڀ اٸٮڃٵ ثبض زض ؾاب٬  
سٟؿاڃط ٸ  ( ٲُطح قس ثاٻ ٖٳٯ٧اطز ٶبٲٷبؾات ٲٛاع زض     ASHAسٹؾٍ اٶؼٳٵ قٷٹاڂځ، ظثبٴ ٸ ٪ٟشبض آٲطڂ٧ب )

زضڂبٞز نسا اقبضٺ زاضز ٦ٻ ٲٷؼط ثٻ ثطٸظ ٲك٧لاسځ زض سٳابڂع قاٷڃساضڀ، ػٽاز ڂابثځ ناسا، ثبظقٷبؾاځ،       
دطزاظـ ظٲبٶځ ٸ زض٤ ٪ٟشبض زض حًٹض نساڀ دؽ ظٲڃٷاٻ ٲاځ قاٹز. اٞاطاز ٲجاشلا ثاٻ اذاشلا٬ داطزاظـ         

ڀ ٲط٦اعڀ زض  قٷڃساضڀ ٲط٦عڀ ٚبٮجب اظ آؾاشبٶٻ قاٷٹاڂځ َجڃٗاځ ثطذٹضزاضٶاس زض حبٮڃ٧اٻ ؾڃؿاشٱ قاٷڃساض       
زضناس ٲشٛڃاط    7/. ساب  5زضڂبٞز، قٷبؾبڂځ ٸ زض٤ نسا ثب چبٮف ضٸثطٸ اؾز. ٲڃعاٴ قڃٹٔ اڂٵ اذشلا٬ ثاڃٵ 

ثٹزٺ ٸ ٲٗٳٹلا زض ؾٵ ٲسضؾٻ ٢بث٭ قٷبؾبڂځ ٲځ ثبقس. اذشلا٬ دطزاظـ قٷڃساضڀ ٖٳٯ٧طز سحهڃٯځ، ٞاطزڀ  
طاڀ ڂابز٪ڃطڀ ٲٽابضر ټابڀ    ٸ اػشٳبٖځ اٞطاز ضا زؾشرٹـ سٛڃڃط ٦اطزٺ ٸ ٞاطز ضا زض ٲٹ٢ٗڃاز ٲشٟابٸسځ ثا     

سحهڃٯځ ٢طاض ٲځ زټس. ضقس َجڃٗځ ظثبٴ ٸ ٪ٟشبض، زض٤ ذٹاٶسٴ، سٹػٻ ٸ ٲٽبضر حا٭ ٲؿابٮٻ زض ٦ٹز٦ابٴ    
ٲجشلا ثٻ اذشلا٬ دطزاظـ قٷڃساضڀ اظ ػٳٯٻ ٲٹاضزڀ ټؿشٷس ٦ٻ ثبڂؿشځ ٲسٶٓط ٢طاض ث٫ڃطٶس. ٶٹڂؿاٷسٺ ٦شابة   

ٵ اذشلا٬ اؾشٟبزٺ ٦طزٺ ٦ٻ ٶكابٴ اظ سابطڃط آٴ   حبيط اظ انُلاح ٶبسٹاٶځ ڂبز٪ڃطڀ قٷڃساضڀ ثطاڀ سٹنڃٝ اڂ
ثط ٲٽبضر ټبڀ آٲٹظقځ ٸ سحهڃٯځ اؾز، قٹاټس دػٸټكځ ٲشٗاسزڀ ٦اٻ ٲٹڂاس ٶ٣اف اذاشلا٬ داطزاظـ       

( ٲځ ثبقٷس ٲٽط سبڂڃسڀ ثط اڂٵ ٲٹيٹٔ اؾز. زض اڂٵ ٦شابة ثاٻ   SLDقٷڃساضڀ زض اذشلا٬ ڂبز٪ڃطڀ ذبل )
 طڃساثط ڀ، ساضڃقاٷ  ڀطڃبز٪ڂا  ځٶبسٹاٶ ٲرشٯٝ اٶٹأ، آٴ مڃسكر پٸ ٶحٹ ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ ځٶبسٹاٶسٹنڃٝ 

 ثاب  ڀٶٟاؽ، ؾابظ٪بض   ، ٖاعر ڂابثځ  زٸؾاز اٖاٱ اظ   ځظٶس٪ ٲرشٯٝ ڀټبػٷجٻ ثط ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ ځٶبسٹاٶ
دطزاذشٻ قسٺ ٸ ټسٜ آٴ ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز ٲجشلا ثٻ ٶبسٹاٶځ ڂبز٪ڃطڀ قاٷڃساضڀ اؾاز ساب ثاب     زاٶك٫بٺ ٲسضؾٻ ڂب 

 غڂٶشاب  ثٻٸ  سٶطڃث٫ زؾز زضضا  ٍڂقطا٦ٷشط٬  ځ،ظٶس٪ ػٷجٻ ټبڀ ٲرشٯٝثط  اڂٵ اذشلا٬ طڃسثط ځچ٫ٹٶ٫ ٞٽٱ
 .سٷبثڂ  زؾز ڀٲؤطط

ٲُبٮٗٻ اڂٵ ٦شبة ثٻ اٞطاز ٲجشلا ثٻ ٶبسٹاٶځ ڂبز٪ڃطڀ قٷڃساضڀ، ٸاٮسڂٵ، ٲٗٯٳبٴ، زاٶكاؼٹڂبٴ ضقاشٻ ټابڀ    
ٻ ثشاٹاٴ  ضٸاٴ قٷبؾځ، قٷٹاڂځ قٷبؾځ ٸ ٪ٟشبضزضٲبٶځ ٸ ٲشرههبٴ اڂٵ حٹظٺ سٹنڃٻ ٲځ قٹز. اٲڃس اؾز ٦

 ٪بٲځ ٦ٹچ٥ زض ػٽز قٷبؾبڂځ ٸ سٹاٴ ثركځ ػبٲٕ اڂٵ اذشلا٬ زض ؾٷڃٵ دبڂڃٵ ثطزاقز.
 خَفاطوِ ً٘ه

 اؾشبزڂبض زاٶك٫بٺ ٖلاٲٻ َجبَجبئځ
  1401 ظٲؿشبٴ
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1 
 تَاًذ ایي کتاب چگًَِ هی

 بِ شوا کوک کٌذ؟

  است؟است؟  ٖٖکتبة هٌبست چِ کسبًکتبة هٌبست چِ کسبً  ييٗاٗا

ٕ  كشطڃث زض. ثبقس ٲٹع ػٽز ذلاٜ ٦طزٴ قٷب ٲبٶٷس سٹاٶسځٲ ځٶبسٹاٶ ٶٹٔ ټط ثب ځظٶس٪  ٲٹا٢ا
ٸ  زڃٲٗٯٹٮ ٦ٻ ڂځآٶؼب ټؿشٷس. اظ مڃسكر  ٢بث٭ ڀطڃبز٪ڂزض  ځثطذلاٜ ٶبسٹاٶ ځػؿٳ ڀټب ځٶبسٹاٶ
 طڂا اٞاطاز ٸػاٹز آٴ ضا ظ   ځٲٳ٧ٵ اؾاز ثًٗا   ؿزڃٲكبټسٺ ٶ  ٢بث٭ ځآؾبٶ ثٻ ڀطڃبز٪ڂزض  ځٶبسٹاٶ

 ،ڀسڃا ٶباٲ ،ځؼا ڃاحؿبؼ ٪ ،ڀطڃبز٪ڂ ځٶبسٹاٶ ثٻ ٲجشلاٲٹا٢ٕ ٲٳ٧ٵ اؾز ٞطزِ  ځؾؤا٬ ثجطٶس. ثطذ
ثاٻ قارم    ڀطڃبز٪ڂا  زض ځٶابسٹاٶ  ڀټاب زض٤ ٖلائٱ ٸ ٶكبٶٻ حب٬  ٵڂ٦ٷس. ثب ا ځذكٱ ٸ زضٲبٶس٪

 ڀټاب  زڃا ٢بثٯ ثاب  ځػٽابٶ  ڀؾاٹ   ثاٻ  ڀا زضٸاظٺ ٸ٦ٷس  زڂحٳب ڀ٫طڂز بڂزټس سب اظ ذٹز  ځاػبظٺ ٲ
 ځٲكا٧٭ ٶابسٹاٶ   ثاب ٦ٻ ضٸظاٶاٻ   ځؾبلاٶ ٶٹػٹاٶبٴ ٸ ثعض٨ ڀسٷٽب ثطا  ٦شبة ٶٻ ٵڂ. اقٹز ثبظ سڂػس
 آٶٽاب  ذابٶٹازٺ ٸ ٲٗٯٳابٴ    ڀ، اًٖبٵڂٸاٮس ڀثٯ٧ٻ ثطا ٦ٷٷسځٸدٷؼٻ ٶطٰ ٲ زؾز ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ
ثاٻ   سٷٽاب ٸػٹز زاضز. ظٶسٺ ٲبٶاسٴ   ڂځق٧ٹٞبظٶسٺ ٲبٶسٴ ٸ  ٵڃث ڀا . سٟبٸر ٖٳسٺاؾز ٲٷبؾت عڃٶ

. سڃا ٦ٷ ځٲا  ځظٶاس٪  بڂا  سڃا زټ ځازاٲاٻ ٲا   برڃا اؾز چطا ٦ٻ ثٻ ح ٖٳط اظټط ضٸظ  سٴ٪صضاٶ ڀٲٗٷب
٦اٻ   اؾز ڀ٦شبة ٦ٳ٥ ثٻ اٞطاز ٵڂ. ټسٜ ازڃػٯٹ ٸ ٲٹ٣ٞ  ضقس، حط٦ز ضٸ ثٻ ځٗٷڂ ڂځق٧ٹٞب
 ځسٷٽب ظٶس٪ ٶٻ  ٷ٧ٻڂا ټٱ ٸ ٦ٷٷسځٸدٷؼٻ ٶطٰ ٲ زؾز ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ ځٶبسٹاٶثب  ځظٶس٪ َٹ٬زض 

زض  زڂٲحاسٸز  ڀثٻ ٲٗٷب ڀطڃبز٪ڂزض  ځ٦ٷٷس ٸ ظٶسٺ ثٳبٶٷس ثٯ٧ٻ ضقس ٦ٷٷس ٸ ق٧ٹٞب قٹٶس. ٶبسٹاٶ
 ځضاټا  ثبقاس  لاظٰ سڂقاب  شبٴ،ٞاټساثٻ  سٴڃضؾ ڀاؾز ٦ٻ ثطا ځٲٗٷ ٵڂثٻ ا سٷٽب ثٯ٧ٻ ؿزڃٶ ځظٶس٪

 ڀا ثاٻ آٴ ټٳواٹٴ دٯاٻ    س،ڃاظ ق٧ؿاز ثشطؾا   ٷ٧ٻڂا ڀػب . ثٻسڃ٦ٷ زٶجب٬ ضا ڀٖبز اٞطاز اظ ٲشٟبٸر
 .سڃٶ٫بٺ ٦ٷ ڂځٸ ق٧ٹٞب ځسط٢ ڀثطا
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  است؟است؟  ٕٕهَارزهَارز  چِچِ  ضبهلضبهل  کتبةکتبة  ييٗاٗا

 زڂطڂٲاس  ػٽاز  ڂځضاټ٧بضټاب  ٿاضائا  ٵڃټٳوٷا ، ٲكابٸضٺ ٸ  ځاَلاٖبر ٖٳٯ ٿاضائ ڀ٦شبة ثطا ٵڂا
 طڃٲؿا  ٵڂا٪ط ا» قٹز ځ٦شبة ٪ٟشٻ ٶٳ ٵڂزض ا حب٬  ٵڂاؾز. ثب ا قسٺ  ځَطاح ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ ځٶبسٹاٶ

 ڀطڃبز٪ڂا  ځٶابسٹاٶ  ٿٷا ڃزضظٲ ڀبزڂظ ڀټب كٷٽبزڃٸ د ټب س٪بٺڂز٦شبة  ٵڂ. ا«سڂقٹځٲ، زضٲبٴ سڃضا زٶجب٬ ٦ٷ
 ٵڂا ااظ  ځ. ثطذسڂٸ ق٧ٹٞب قٹ سڃ٦ٷ كطٞزڃاذشلا٬ د ٵڂا ثب ٸػٹز سڃ٦ٻ ثشٹاٶ زټسځٲ قٳب ثٻ ڀساضڃقٷ

 پاؾاشٟبز  ناٹضر  زض ځحشا  بڂا  ثبقاٷس  ٶساقشٻ ڂځ٦بضا ٲشٟبٸر ڀټبزڃاؾز زض ٲٹ٢ٗ ٲٳ٧ٵټب ضاټ٧بض
٦ٷاس ساب زض    ځثاٻ ذٹاٶٷاسٺ ٦ٳا٥ ٲا     ټب كٷٽبزڃٸ د ټب س٪بٺڂز ٵڂاذٹز ضا اظ زؾز ثسټٷس.  ڂځٲساٸٰ ٦بضا

 ؾابظز  ٲؼٽاع  زاٶف ؾلاحثٻ  ضا  ذٹز٦ؿت ٦ٷس ٸ  ڀكشطڃاَلاٖبر ث ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ ځٶبسٹاٶٲٹضز 
 .٦ٷس ٦ؿت ڀكشطڃث زڃٲٹ٣ٞ ٲشٟبٸر، ڀټب زڃسب زض ٲٹاػٽٻ ثب ٲٹ٢ٗ

  ثزز؟ثزز؟  ٕٕطتزطتز٘ث٘ث  ٓٓکتبة ثْزکتبة ثْز  ييٗاٗا  اساس  تَاىتَاى  ٖٖچگًَِ هچگًَِ ه

 ٧ااطزڂٸػاٹز ضٸ  ٵڂثٷاابثطا ؿاز ڃٶ ځٖلاٲشا  ساا٥اذاشلا٬   ٥ڂا  ڀساضڃقااٷ ڀطڃبز٪ڂا  ځٶابسٹاٶ 
اؾز. زض٤ ٖلائاٱ ٸ   زڃضٸظٲطٺ حبئع اټٳ ځٲرشٯٝ ظٶس٪ ڀټب٢ؿٳز ٭ڃػٽز سحٯ ځچٷسٸػٽ
. سڃا ٦ٳا٥ ٦ٷ  عاٶشابٴ ڂٖع بڂا  ذٹزسابٴ زټس ثٻ  ځاٲ٧بٴ ضا ٲ ٵڂاثٻ قٳب  قبٴ ڀط٪صاضڃسثط ځچ٫ٹٶ٫

 ڀساضڃقاٷ  ڀطڃبز٪ڂا  ځٶابسٹاٶ  سڃا بٞشڂزض ٷ٧ٻڂاظ ا  . دؽسڃ٦شبة ضا ثرٹاٶ ٵڂػع ا ػعثٻ ؿزڃٶ ڀبظڃٶ
 سڃا سٹاٶ ځ. ٲا سڃضا ػؿشؼٹ ٦ٷ سڂزاض بظڃضاټ٧بض ٶ بڂثٻ ٲكبٸضٺ  آٶٽب٦ٻ زض  ڂځبټڂځټب ، حٹظٺؿزڃچ

ا٪اط ثاٻ ٶٓاط     ځحشا  سڃذبَط زاقشٻ ثبق ٻ. ثسڃثرٹاٶ٦شبة ضا  ٲرشٯٝ ڀټبثرف بظسبٴڃثط اؾبؼ ٶ
 ڀحابٸ  سڂقاب  س،ڃا ثرٹاٶ ضا آٴ٦ٷاس   ځبيط زض ٲٹضز قٳب نس٠ ٶٳا زض حب٬ ح ځضؾس ٲٹيٹٖ ځٲ

 .٦ٷس ٦ٳ٥ قٳب ثٻ ثشٹاٶس ٦ٻ ثبقس ځٲُٯج
ضا  ځظٶاس٪  ؾا٧بٴ  ڀ٦ٳشاط  ځس٪ڃا سٷ٦ٷس سب ثاب   ځػٹاٶبٴ ٦ٳ٥ ٲ ٸ٦شبة ثٻ ٶٹػٹاٶبٴ  ٵڂذٹاٶسٴ ا

 ڂځټاب ضٸـ ٵڂ. ٸاٮسٷس٦ٻ ٢طاض اؾز ثبق قٹٶس ځٞطز ٲٹ٣ٞ ټٳبٴ٦ٷس  ځ٦ٳ٥ ٲ ٵڃ. ټٳوٷ٦ٷٷس زڂټسا
 زڂطڂٲاس  فڂاٞاعا  ڀثاطا  ڂځټاب ضاټ٧بض ٵڃټٳوٷا ٸ  طٶسڃ٪ ځٲ بزڂٶٹػٹاٴ ذٹز  ٞطظٶس اظ زڂحٳب ڀثطا

 طاٴڂٸ ٲاس  بٴڃا ٲطث ڀ٦شابة ثاطا   ٵڂا ذٹاٶاسٴ ا  ځَطٞا  اظ. آٲٹظٶس ځٲ ذبٶٻ، زض ځس٪ڃ٦بټف سٷ ٸ ذٹز
ڂځسٹاٶاب  ڀطڃ٦ابض٪ ٻث زضٸ  قٹزځٲ ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ ځاظ ٶبسٹاٶ آٶٽب ثٽشطاؾز ٸ ثبٖض زض٤  ؾٹزٲٷس

٦اٻ   ټاٱ  ځؿابلاٶ ثعض٪ بڂا ذابٶٹازٺ   ڀ. اًٖاب ٦ٷس ځٲ ٦ٳ٥آٶٽب  ثٻ ٲسضؾٻ زض آٲٹظاٴ زاٶف پثبٮ٣ٹ ڀټب
 .طٶسڃ٪ ځٞطاٲ ځس٪ڃسٷثب ٖلائٱ ٸ ٦بټف  آٲسٴ ٦ٷبض ڀثطا ڂځټب، ضٸـزاضٶس ڀساضڃقٷ ڀطڃبز٪ڂ ځٶبسٹاٶ
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  ضوب ضوب   ٖٖآگبّآگبّ  صصٗٗهٌظَر افشاهٌظَر افشا  کتبة ثِ کتبة ثِ   ييٗاٗا

  ضسُ است:ضسُ است:  ًَضتًَِضتِ  ززٗٗسس  ّٕٕبّب  غِغِ٘٘حح  زرزر

 ٛآ٢ٛب ق٨تـخ ٣ٝ ٛحٞ ٥ذاس٨ؿٜ ٥ش٨بد٧ُ ٦ٛبتٞا 

 ٥ذاس٨ؿٜ ٥ش٨بد٧ُ ٦ٛبتٞاٛ ٗختٔق اٛٞاع 

 ِِٛٞٗختٔهق  ١٥هب خٜجه٠  ثش ٥ذاس٨ؿٜ ٥ش٨بد٧ُ ٦ٛبتٞاٛ ش٨تأث ٦چ  ُ ، ٦)دٝػهت  ٦صٛهذ

 (.ش٨ٟٝ ؿ ٦ساٜٛذُ ٥ش٨بد٧ُدس خب٠ٛ،  ٦، صٛذُٗذسػ٠ ق٨تٌبٓٛلغ، ٗذسػ٠،  ػضت

 ٞب٧ه داٛـهِبٟ   ظ٨ٗحه  ثهب  ٥ػبصُبس ٨ْهج اص ٥ٗٞاسد دس ِشا٧ٙد اص ً٘ي بكت٧دس ٣ٛح 

 شػتب٨ٙدث

    تَاًستَاًسٖٖهه  ٖٖسًسگسًسگ  زرزر  ٕٕسارسار٘٘ضٌضٌ  ٕٕزز٘٘بزگبزگٗٗ  زرزر  ًٖٖبتَاًًبتَاً  زز٘٘تأثتأث  ٖٖچگًَگچگًَگ  فْنفْن

    سسٗٗزز٘٘ثگثگ  زستزست  زرزررا را   ظظٗٗضزاضزاکِ کٌتزل کِ کٌتزل   ثسّسثسّسرا را   ٖٖٗٗتَاًبتَاًب  ييٗٗثِ ضوب اثِ ضوب ا

  ..سس٘٘بثبثٗٗ    زستزست  ٕٕهؤثزهؤثز  ححًٗٗتبًتب  ثِثٍِ ٍ 

 

 خاًَادُ ٕاعضا /يٍٗالذ

 

 ًَجَاًاى/ جَاًاى

 

 اى٘هعلواى / هرب
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اٮجشاٻ   .(1 ق٧٭ٲربَت ټؿشٷس ) ڀټب ٶكبٴ زازٴ ٪طٸٺ ػٽز ڂځټب قبٲ٭ ٶٳبزټبثرف ځثطذ
٦ٻ سٳابٰ   ٱڃ٦ٷ ځٲ كٷٽبزڃد قٳب ثٻ ٮصا. ثبقٷسځاَلاٖبر آٴ ثرف سٷٽب ٲحسٸز ثٻ ٪طٸٺ ٲطثٹَٻ ٶٳ

 ٲشٹػاٻ  سڃا ضا ٶرٹاٶ ڀا ٶٹقاشٻ  ٦ا٭  ٦اٻ  ځس. ساب ظٲابٶ  ڃا ٦شبة ضا ٲطٸض ٦ٷ ٵڂقسٺ زض اٲُبٮت اضائٻ
 اؾز. ط٪صاضسطڃ٦ساٰ ثرف سثط سڂقٹ ځٶٳ

 «ٶٹػٹاٶابٴ  ڀثاطا  ځبسڃٖٳٯ ڀټبثطٶبٲٻ»ٖٷٹاٴ  سحز ڂځټبزڃٞٗبٮ ،ټط ٞه٭ بٴڂزض دب ٵڃټٳوٷ
قاسٺ زض  اؾبؼ ٲُبٮات آٲٹذشاٻ   ثط سڂثباؾز ٦ٻ ٶٹػٹاٶبٴ  ځٟڃقبٲ٭ س٧بٮ ٦ٻقسٺ  زض ٶٓط ٪طٞشٻ 

 ڂځبټا  ذابٶٹازٺ  بڂ بٴٲشرهه. ثجطٶسثٻ ٦بض  ځظٶس٪ ځٸا٢ٗ ڀټبزڃٸ زض ٲٹ٢ٗ ټٷسټط ٞه٭ اٶؼبٰ ز
زڃا ٞٗبٮ ٢بٮات  زضسٹاٶٷس اظ ٲٹاضز ش٦طقسٺ  ځٲ ،٦ٷٷس ځثب ٶٹػٹاٴ ٦بض ٲ حبيط ٦شبة اؾبؼ ثط٦ٻ 
. لاظٰ ٦ٷٷس اؾشٟبزٺقسٺ  ٲُبٮت ٲُطح ڀطڃبز٪ڂ٦ٳ٥ ثٻ  ٸثب آٶٽب  كشطڃاضسجبٌ ث ڀثطا ځ٪طٸټ ڀټب

 ڀټاب  ٲٗابز٬  ثاب  بززاضټبڂ ثرف زض ػٺڂټب ثٻ ٸٲظب٬ ځثٻ ش٦ط اؾز ػٽز زض٤ ثٽشط ٲُبٮت، ثطذ
 .اٶس قسٺ ٵڂ٫عڂػب ٲٷبؾت ځٞبضؾ




