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 فصل اول

 

 کًدک شماسا
 

. ؿرٛد  یٔر ًشیك ِٕغ ورشدٖ ااكرُ    ص٘خؼتیٗ سابٌٝ ٘ٛصاد با د٘یای خاسد ا
ؿٙاخت بذٖ ٚ وـر    استباى ٓاًفی ٚاِذیٗ اص ًشیك ِٕغ ٚ ٘ٛاصؽ، طٔاػا

 كیر ًش اص خرٛد  فشص٘رذ امیمت ٚاِرذیٗ برا    سد .خلٛكیات فشص٘ذؿاٖ اػت
چـٓ ٚ پٛػت برا   استباى چـٓ با كیًش اص ٚ وٙٙذكحبت ٔی ِٕغ ٚ ٔاػاط
 .وٙٙذ یٔسا با اٚ تمٛیت  دتبادَ ِبخٙذ ٚ ٔحبت ااؼاع ٓاًفی خٛ ٚپٛػت 
 .ؿٛد یٔااكُ  وشدِٖٕغ  كیًشخاسد اص  یاید٘سابٌٝ ٘ٛصاد با  ٗی٘خؼت
دٞراٖ   ّٝیٚػر پٛػت ٚ ػپغ بٝ  كیًش٘ٛصاد اص  وٝاػت  یاؼ ،وشدِٖٕغ 

ٝ  یآبر  ؼٝیو ُیدِبٝ  ٗیرٙ، یباسداسدٚساٖ  یً .وٙذ یٔآٖ سا تزشبٝ  دس آٖ  ور
 .وٙرذ  یٔااؼاع آسأؾ ٚ ٘ٛاصؽ  ،بٌٗ ٔادسؽ ٛاسٜید ّٝیٚػلشاس داسد ٚ بٝ 

ٚ ٘رٛصاد آٖ ااؼراع    خرٛسد  یٔر برٝ ٞرٓ    یىیضیفسابٌٝ  ٗیاٍٞٙاْ تِٛذ  یِٚ
٘ٛصادِ تاصٜ ٔتِٛذ ؿذٜ ٞٙٛص بٝ آٖ آسأؾ  وٝ یااِ، دس وٙذ یٔسا ٌٓ  ٙذیخٛؿا

 .وٙذٓادت  ذیرذ يیٔحبٝ  ذیتذسداسد تا بٝ  ادیااتٚ ٘ٛاصؽ 
 .ذی  آ یه ٍجَد تِ يیجٌدر  کِاحغاعی اعت  يیاٍلحظ لوظ ؽذى  

در  وٙرذ  یٔر  اشوتبٝ ػٕت ِِٛٝ سآ  ذیتذسبٝ  ٗیرٙ وٝ ٍٞٙاْ تِٛذ ٚلتی
تؼذ اس آى  .کٌذ یه تحول ذیجذ یایدً زػیپذ یفؾار را تزا ًَػی قتیحق
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 آى اسهٌ ذ یًآهذى را پؾ ت ع ز اذاؽ ت      ایدًعفز عخت تِ  کَدک کِ
 اسیک ی   هاع اص  .کٌ ذ حظ  را لوظ ؽذى تِ عَر هزتة ازهای کِاعت 

 .تاؽذهی ایي ًیاس يیتأههٌاعة  ری تغیاّا راُ
 

 
 

 کًدک ضما تیضخص

داس٘رذ،   یادیر ص اسیبؼر ٔـرتشن   یسفتاسٞاٚ  اتیخلٛك ٘ٛصاداٖوٝ  یااِدس 
 یىر یط٘توٛدن ؿرٕا اص ِحراٍ    .ٚرٛد داسد ٞا آٖ ٗیب ضی٘ یاسیبؼ یٞا تفاٚت
دس دٚسٜ داخرُ   یخاكر ٚ  ظٜیٚ اتیتزشباٖ ٔٙحلش بٝ فشد اػت وٝ ا٘ؼ هی

دس  اتیر تزشب ٗیر اتٕراْ   .داسد یص٘ذٌتِٛذ ٚ دس چٙذ ٔاٜ اَٚ  یً، دس یسإ
اًرشا  ٚ برٝ ؿرٕا     یاید٘پاػخ وٛدن بٝ  یچٍٍٛ٘ٚ  تیؿخل یشیٌؿىُ 

 اتیخلٛكر اص  یاسیبؼٚ  یُاٞشٌ٘فٝ، ؿىُ  ُیتـىبٝ ٔحن  .٘مؾ داس٘ذ
خٛد سا اص ٔادس ٚ  یٞا طٖاص  یٕی٘وٛدن  .شدیٌ یٕٔش ؿىُ تٕاْ ٓ یبشا ٍشید
 بیر تشوأا چرٖٛ ٞرش ػرَّٛ ؿرأُ      .بشد یٔسا اص پذس بٝ اسث  ٞا طٖاص  یٕی٘

 یاػرتٔذادٞا ٚ  تیؿخل، یُاٞش اتیخلٛك، وٛدن ٞاػت طٖاص  یٔتفاٚت
ٍٔرش   ٔتفاٚتٙرذ  اسیبؼ ٞا طٖ بیتشووٛدواٖ دس  .خاف خٛد سا خٛاٞذ داؿت
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فشص٘ذ ؿرٕا تٛػري    اتیخلٛكاص  یاسیبؼ .ٕٞؼاٖ باؿٙذ یدٚلّٛٞاوٝ  ٗیا
، لذ تیرٙؼ، یخٛ٘، ٌشٜٚ ٞا چـٓ، ٔخُ سً٘ ٔٛ ٚ ؿٛ٘ذ یٔوٙتشَ  ٞا طٖ ٗیا

 اتیخلٛكر اص  یبشخر ورٝ ارذالُ    ؿرٛد  یٔر تلرٛس   ٗیٕٞچٙ .ٚ ؿىُ بذٖ
 ؾیآساوٝ  ٗیاأا با  .، ٔخُ ٞٛؽؿٛد یٔ ٗییتٔ ٞا طٖوٛدن تٛػي  یتیؿخل
ٚ  تیر تشبباِمٜٛ وٛدن باؿذ، ٘حرٜٛ   یٞا ییتٛا٘اوٙٙذٜ  ٗییتٔ تٛا٘ذ یٔ یىیط٘ت
 ٗیٓر دس  .اٚ خٛاٞرذ داؿرت   تیؿخلر بش  یادیص شیتأح ضی٘ یٚاًشا   يیٔح

برش   اورٛدن داسد، بٙر   یتیؿخلبش تىأُ ػاختاس  یا ٕٓذٜاحش  يیٔحااَ وٝ 
ٚ  یتىرأّ  یٞرا  تفراٚت اص  یاسیبؼر ، ػاختٕاٖ ٔغض ٔؼروَٛ  ماتیتحم یبشخ
ساػت ٔغض ورٝ ٔؼروَٛ     ٕىشٜی٘ٔخاَ،  یبشا .اػت شختپؼش ٚ د ٗیب یتیؿخل
ورٝ   یاراِ  سد، افتٝی یـتشیباػت دس پؼشٞا سؿذ  یىیضیف یٞا تیفٔاِوٙتشَ 

 یاشوت یٞا تیفٔأِٔٙاػت وٝ  ٗیاچپ دس دختشٞا بٝ   ٕىشٜی٘تىأُ صٚدتش 
ػخٗ ٌفتٗ دس دختشاٖ صٚدتش اص پؼرشاٖ ؿرىُ    یٞا ٟٔاستٚ  كیدلٚ   یُش
برٝ ٓٙرٛاٖ    ذیر ٘باٞشٌرض   هیِٛٛطیبوٝ ٓٛأُ  ذیباؿداؿتٝ  ادی أا بٝ .شدیٌ یٔ
 .فشص٘رذ ؿرٕا ٔحؼرٛو ؿرٛ٘ذ     یٞرا  ییتٛا٘را ٔحذٚد وٙٙذٜ دس تىأُ  یٓأّ

 اسیبؼر آٔرٛختٗ   یبرشا  ٞرا  آٖ تیر ُشفٔٙحلش بٝ فشد٘ذ ٚ  یٔٛرٛداتوٛدواٖ 
دس ؿىُ  یادیصٓٛأُ  .وٙذ یُٕٔٓ  یىیِٛٛطیباص ٞش ٓأُ  تشؾیبٚ  تش یلٛ

ٛ ٚ خّك ٚ  یتیؿخل اتیخلٛكدادٖ  ، هیر ط٘ت .ورٛدن ٘مرؾ داس٘رذ    یخر
 ٗیر ااص  یبخـر ، تٔذاد خرٛاٞشاٖ ٚ برشادساٖ، ٕٞرٝ    یارتٕآ يیٔح، تیرٙؼ
ٓٛأرُ خراسد اص    ٗیر ااص  یاسیبؼٔـخق اػت وٝ  .سا بٝ ٟٓذٜ داس٘ذ فٝیُٚ

ورٛدن دس   تیؿخلٓأُ ٔإحش بش ٘حٜٛ سفتاس ٚ  ٗیتش ٟٔٓ .وٙتشَ ؿٕا ٞؼتٙذ
 ذیر ٘تٛإ٘ٔىٗ اػت ؿٕا  .، استباى اٚ با ؿٕاػتیص٘ذٌَٚ ا یٞا ػاَٚ  ٞا ٔاٜ
 شیترأح استباى ؿٕا  با ٞرٓ،   سٚؽأا  ذیوٙوٛدن خٛد سا ا٘تخاو  "یچٍٍٛ٘"
 یٔر یًب .خٛاٞذ داؿرت  یٚ تىأُ ٚ سؿذدس ااَ  تیؿخلبش  یا أِادٜ فٛق

وٝ داسد، اص داؿتٗ سٚابري پرش ٔحبرت     یتیؿخلّ٘ٛ  شغٓیّٓاػت وٝ وٛدن 
 ذٖیؿرٙ ورٛدن اص   ٗیر سا شبر ٓروٜٚ   .برشد  یٔر  اسیبؼر  ذٜیر افبا ؿرٕا ِرزت ٚ   
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 ٌشدا٘رذ  یٔػشخٛد سا بٝ ًش  كذا بش  یاتٚ  بشد یٔؿٕا ِزت  یٞا كحبت
اٚ اص تٛررٝ ؿرٕا    .دٞرذ  یٔر ٚ دػت ٚ پا صدٖ برٝ ؿرٕا پاػرخ     ذٖیخٙذٚ با 

 ذیر ص٘ یٔبا اٚ اش   یٚلت .ذیبش یٔٚ ؿٕا اص پاػخ اٚ ِزت  ؿٛد یٔخٛؿحاَ 
دسن ٔتمابُ اص  تیتمٟٛٔٓ اػت ٚ بٝ  اسیبؼ یچـٕاستباى  .ذیوٍٙ٘اٜ  یٚبٝ 
ی ا فٝیُٚوٛدن  هیپشٚسؽ  .وٙذ یٔوٕه  یارتٕآ یٞا ٟٔاست زادیا ٚٞٓ 

سٚصٔرشٜ دس ٔٙرضَ    یٞا تیفٔاِاص تشاوٓ  ذیوٙ یػٔ ٗیبٙابشااػت، ٟٔٓ ٚ دلیك 
ٔ ٚ  ذیؿٛبشخٛسداس  ضی٘ٚ اص وٕه دٚػتاٖ ٚ خا٘ٛادٜ  ذیوٙوٓ  دس  ذیر وٙ یػر

ٔشالرب   ٗیٕٞچٙر  .ذیر بخٛاب یوٕر ص ٍٞٙاْ بٝ خٛاو سفرتٗ ورٛدن،   ًَٛ سٚ
ٖ یصاپغ اص  ییتٟٙا"بٝ ٘اْ  یااِت ااِرت ٕٔىرٗ اػرت دس     ٗیر ا .ذیباؿر  "ٕرا
 ٗیر ا .سٚص پرغ اص تِٛرذ ٘رٛصاد سد بذٞرذ     4 ایر  3ٔرادساٖ دس ارذٚد    یبٔو

ٛ٘  شاتییر تغ ُیدِدس ٔمابّٝ با ٔؼائُ ٚ ٔـىوت، بٝ  ی٘اتٛا٘ااؼاع   یٞٛسٔر
   .ؿٛد یٌٔزؿت چٙذ سٚص بشًش  اػت ٚ پغ اص 

 

 
 

 ؟ستیچ یدرماوماساش 

ٖ   یٞرا  بافرت  یسٚبش  یٚسصٓباستؼت اص دػت  یدسٔا٘ٔاػاط   ٗیر ا .٘رشْ برذ
ٚ  ذٔاتاص كر  ی٘اؿر ٚ دسد  یٓورو٘  سفـرا اص اػرتشع ٚ   ییسٞرا دسٔاٖ برٝ  

 شی  آٔٔحج     یِٕغ  وٝ تٕبط  ا٘ذ وزدٜٔؾخـ  مبتیتحم

وبر در ثز٘بٔٝ  ٗیاتٛعظ ٔبدر ٚ ٌٙجب٘ذٖ  یٚوٛدن ٚ ٔبعبص 

رٚسا٘ٝ وٛدوبٖ، علالٝ ٚ ٔحج  ٔ بدر ث ٝ و ٛدن را     یٔزالجت

 یٞ ب  ٟٔ برت ثبعث وبٞؼ اضغزاة ٚ رؽذ  شی٘٘ؾبٖ دادٜ ٚ 

 ؽٛد یٔوٛدن  خلالی ٚ  یسثب٘ٚ  یاجتٕبع
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٘فرش   ٞرا  ٖٛیّیٔأشٚصٜ  .وٙذ یٔ وٕهااد ٚ ٔضٔٗ  یٞا ی٘اسااتػشٓت بٟبٛد 
اػرتفادٜ  ی بٟذاؿرت سٚؽ ٔشالبت  هیسٚؽ بٝ ٓٙٛاٖ  ٗیادس ػشاػش رٟاٖ اص 

 .وٙٙذ یٔ
 

 ضیرخًاران ي کًدکان ش مىافغ ماساي اهمیت 

 بٟبٛد تىأُ ٓلبی 

 ٚهٔیت ایٕٙی بٟبٛد 

  تٙفغٚ تِٙیٓ ػیؼتٓ ٌٛاسؽ 

  ٓلِٛٙذٚ واٞؾ دسدٞای وِٛیىی ؿى 

 آسأؾد واٞؾ اهٌشاو ٚ ٍ٘شا٘ی ٚ ایزا 

  ٌشیٝ ٚ ِزباصی وٛدنواٞؾ 

 وشدٖ خٛاو وٛدن ش تًٛلا٘ی ٚ تشٕٓیك 

 ٓولٝ ٚ ایزادٚ استباى وٛدن با ٚاِذیٗ  بٟبٛد  ٚ آتٕراد برٝ    ٔحبرت 
 ـتشیب  ٘فغ

  یارتٕآ  یٞأٟاست  تیتمٛٚ ااؼاع أٙیت 
 ٕٙ٘لشاسی فشص٘ذؿاٖ  بی ؿذٖ ٚاِذیٗ بشای وٙتشَ اهٌشاو ٚذ تٛا 

 ٔی ؿریشخٛاس ٞای غیشووپیغاْ وٕه بٝ دسن بٟتش   ٚ  تٛػري ٚاِرذیٗ 
 ٞا آٖپاػخ بٝ ٔٛلْ بٝ 

 سؿذ رؼٕی ٚ تمٛیت ٓوو٘ی 
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 ًفس  ٍ اعتواد بِاهٌیت د ایجا 

 ٗیر ورٝ ا  ؿٛد یدس وٛدن ٔ تیاغ آسأؾ ٚ أٙ زادیٔاػاط وٛدواٖ بآج ا
 یػآِ سٚا٘ر  یااؼاع ص٘ذٌ زادیػبب ا یشخٛاسٌیدس دٚساٖ ؿ تیاغ أٙ
ٔاػراط سٚؽ  . ؿرٛد  یٞا ٔ آتٕاد بٝ ٘فغ دس آٖ تیبٛدٜ ٚ بآج تمٛ ٙذٜیدس آَ
 یٞا بذٖ ٚ ا٘ذاْ ـتشیب ییوٛدن ٚ ؿٙاػا یاصٞایٔادس با ٘ ییآؿٙا یبشا یخٛب
ً  یاسیدس بؼر  .اػت ٚی اص  یبخرؾ ػرٙت   هیر ٞرا ٔاػراط وٛدوراٖ     اص فشٞٙر

وٛدن  یٞا سٚؽ ٔادس االات ٚ ٚاوٙؾ ٗیبا ا .سٚصا٘ٝ آ٘اٖ اػت یٞا ٔشالبت
٘ؼبت بٝ پاػرخ   تٛا٘ذ یوشدٜ ٚ ٔ ییٔختّ  ٔاػاط ؿٙاػا سا ٘ؼبت بٝ اشوات

استباى با اٚ ا٘تخراو   یبشلشاس یسٚؽ سا بشا ٗیبٟتش ،اص را٘ب وٛدن یافتیدس
وٛدن ٚ ٔاػاط  ضیٔحبت آٔ یا٘ذ وٝ تٕاع ِٕؼ ٔـخق وشدٜ ماتیتحم. وٙذ
سٚصا٘ٝ وٛدواٖ، ٓولرٝ   یواس دس بش٘أٝ ٔشالبت ٗیتٛػي ٔادس ٚ ٌٙزا٘ذٖ ا یٚ

بآج وراٞؾ اهرٌشاو ٚ سؿرذ     ضیت ٔادس بٝ وٛدن سا ٘ـاٖ دادٜ ٚ ٘ٚ ٔحب
استباى رؼٕی بیٗ  .ؿٛد یوٛدن ٔ یاسیٚ ٞٛؿ یٚ صبا٘ یارتٕآ یٞا ٟٔاست

 وٝوٙذ وٛدن ٚ ٚاِذیٗ، ااؼاع ٓـك ٚ ٓولٝ ٚ اسصؿی سا دس اٚ تمٛیت ٔی
 .ا٘زأذااؼاع، بٝ سؿذ ٓضت ٘فغ ٚ آتٕاد بٝ ٘فغ دس وٛدن ٔی ایٗ
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 هْارت اجتواعیجاد ای  

ٔاػراط   .ذیر دٞ یبا ِٕغ وٛدوتاٖ چٍٍٛ٘ی بشلشاسی استباى سا بٝ اٚ آٔٛصؽ ٔ
استباى غیشوؤری برا وٛدوتراٖ بشلرشاس ػراصیذ ٚ ایرٗ        ،وٙذبٝ ؿٕا وٕه ٔی

دس ٘تیزرٝ   .ٔٛهّٛ بآج افضایؾ استباى صٚد ٍٞٙاْ ؿٕا با وٛدن خٛاٞذ ؿذ
ٕآی دس ورٛدن پذیرذ خٛاٞرذ    وٓ ٓضت ٘فغ ٚ تٛاٖ بشلشاسی استباى ارتوٓ
 .آٔذ
 

 سلاهت ٍ تٌدرستی کل بدى 

ؽ ًَذ    کَدکاًی کِ تا هحثت ٍ هْزتاًی لوظ هی، دٞرذ  تحمیمات ٘ـاٖ ٔی
کٌٌ ذ   ًذارًذ ازیِ هی ٌؾاىیّایی کِ تواط هحثت آهیش تا ٍالذ کوتز اس آى
بخـرذ ٚ ػیؼرتٓ ایٕٙری     ٔاػاط، ٌشدؽ خٖٛ سا بٟبٛد ٔی .ؽًَذ یا تیوار هی
وٙذ وٝ ٔایْ ِٙفی دس ػشتاػرش   ٕٞیٗ ًٛس وٕه ٔی .وٙذ یض تمٛیت ٔیبذٖ سا ٘

ٝ  .بذٖ پخؾ ؿٛد ٚ ٔٛاد ٔوش ٘یض اص بذٖ دفْ ٌشدد ٞرای   ٔاػاط، دسد ٚ ٘ـرا٘
سااتی ٚ آسأرؾ   .دٞذ ٞای ٔضٔٗ سا تؼىیٗ ٔی ٞا ٚ بیٕاسی بٔوی اص ٘اسااتی
 .بخـرذ  وٙذ، آسأؾ ٔری  وٝ دایٓ ٌشیٝ ٔی ؿیشخٛاسیدٞذ ٚ بٝ  سا افضایؾ ٔی

ٚ ٓووت سا ٔحىٓ ٚ ٔفاكُ  دٞذ ٔاػاط، خٛدآٌاٞی اص رؼٓ سا افضایؾ ٔی
)وٛدوا٘ی ورٝ صیرش ٚصٖ    بذیٗ تشتیب بشای وٛدواٖ ٘اسع .وٙذ سا ٌٔٙٔ  ٔی
ٚ  داس٘رذ  یا ظٜیٞایی وٝ ٘یاصٞای ٚ یا آٖ (آیٙذ ًبیٔی بٝ د٘یا ٔی  یا ظٜیر ٔٙفٔرت 

 .داسد

احساس عشق و  ٚاِذیٙؼ،ارتجبط جغٕی ثیٗ وٛدن ٚ 

وٙذ ٚ ایٗ احغبط، ثٝ رؽذ  را در اٚ تمٛی  ٔی علاقه و ارزش

 ا٘جبٔذ. عشت ٘فظ ٚ اعتٕبد ثٝ ٘فظ در وٛدن ٔی
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ٔحرذٚد   یٞرا  دس ا٘ذاْ بٝ ٔذت وٓ یؼتیاػت، ِٕغ وٛدن ابتذا با یٌفتٙ
ٞرا سا   آٖ یشٚیر تٔرذاد ٔاػراطٞا ٚ ٘   ذیٚ بٝ كٛست آساْ ا٘زاْ ؿذٜ ٚ بٝ تذس

بٟتش اػرت ٔاػراط سا اص    ٗیٕٞچٙ .وشد شیسا دسٌ ٍشید یٞا داد ٚ ا٘ذاْ ؾیافضا
اؼرب ػرٗ   ش ٔاػاط بر  .ؿشّٚ وشد بشد یِزت ٔ ـتشیوٝ وٛدن ب ییٞا لؼٕت

ٚ  یٕراس یبرٛدٖ، ػرؤت، ب  ٘راسع   ایر  ذٜیوٛدن اص ِ٘ش سػ تیوٛدن، ٚهٔ
  .فشًٞٙ خا٘ٛادٜ ٔتفاٚت اػت

 

 مىافغ ماساش برای يالذیه

 بش اٚ ٔتٕشورض   دٞیذ، وأوًٚلتی وٛدوتاٖ سا ٔاػاط ٔی :آراهش ٍ راحتی
ٝ خرٛد  ، ٘ـراٖ دادٜ ور  تحمیمرات  .وٙیذؿٛیذ ٚ با اٚ تٔأُ بشلشاس ٔیٔی

استباى  .وٙٙذبش٘ذ ٚ ااؼاع آسأؾ ٔیٚاِذیٗ ٘یض اص ایٗ تٔأُ ِزت ٔی
رؼٕی ٘اؿی اص ٔاػاط ٚ تٕاع با وٛدن، دس ٚاِذیٗ ٘یض ااؼاع آسأؾ 

استباى غیشوؤی ورٝ ٕٞرٛاسٜ دس اریٗ ٔاػراط      .وٙذٚ إًیٙاٖ ایزاد ٔی
   وٙیذ، رشلرٝ استبراًی تٔرأّی ٚ دٚ ًشفرٝ سا سٚؿرٗ      وٛدوتاٖ بشلشاس ٔی

ٗ ٞرش دٚی ؿرٕا   تٛا٘ذ دس آیٙذٜ ٘یرض بری  وٙذ تا آ٘زا وٝ ایٗ استباى ٔیٔی
 .بشلشاس ٚ ادأٝ داؿتٝ باؿذ

 اٌش وٛدن سا آٖ ًٛس وٝ دٚػت داسد  :حساس شدى ًسبت بِ کَدک
٘ٛاصؽ وٙیذ یا فـاسی بٝ اٚ ٚاسد آٚسیذ اٚ دس ایٗ ااِت لرادس برٝ ابرشاص    
        ااؼرراع خررٛد ٘خٛاٞررذ بررٛد اص ایررٗ سٚ خررٛد ؿررٕا بایررذ بررا ٍ٘رراٜ بررٝ

آٔٛصیذ وٝ با ایٗ سٚؽ ؿٕا ٔی .وٙیذٞا سا تفؼیش  ٞای اٚ، آٖإُِٔٓىغ
اص سٚی اشوات وٛدن ِٔٙٛس اٚ سا بخٛا٘یذ یرا دسورؾ وٙیرذ ٚ ٕٞریٗ     

    .ؿٛدٞای ؿٕا دس ٍٟ٘ذاسی اص اٚ ٔیٔؼوّٝ بآج افضایؾ ٟٔاست

 :ٚاِذیٙی وٝ ٘ؼربت برٝ فشص٘ذا٘ـراٖ اؼاػرٙذ،      ایجاد اعتواد بِ ًفس
 .ًٕیٙاٖ پیذا وٙٙرذ ٞا ٚ ُٚای  خٛد ا دٚػت داس٘ذ ٘ؼبت بٝ ا٘زاْ ٘مؾ
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احغاط استباى رؼٕی ٘اؿی اص ٔاػاط ٚ تٕاع با وٛدن، دس ٚاِذیٗ ٘یض 
 .ٕ٘ایذ ایزاد ٔی آراهؼ ٍ اعویٌاى

 :استباى غیش وؤی وٝ ٕٞشاٜ ٔاػاط  ایجاد ارتباط بیي ٍالدیي ٍ کَدک
وٙیذ،رشلرٝ استبراًی تٔرأّی ٚ دٚ ًشفرٝ سا سٚؿرٗ       وٛدوتاٖ بشلشاس ٔری 

بیٗ ٞرش دٚی ؿرٕا   ض تٛا٘ذ دس آیٙذٜ ٘ی ایٗ استباى ٔی تا آٖ را وٝ .وٙذ ٔی
ٔاػاط، ًی صٔا٘ی ٔـخق ٚ بٝ كٛست ِٔٙٓ  .اؿذببشلشاس ٚ ادأٝ داؿتٝ 

 .ایزاد وٙذ صویویت ٍ ًشدیکیٚ اٚ  تٛا٘ذ بیٗ ؿٕا ؿٛد ٚ ٔی دادٜ ٔی
 

 

 
 

 ؟کىذ یماساشدرماوی چگًوه اثر م

ٓ یٔىا٘ هیبا  ا٘ٛاّ ٔاػاط ٕٔٔٛلاً ٚ   ؼر  .ٌزاس٘رذ  یبرذٖ احرش ٔر    یٔـرابٝ برش س
ٝ  یصٔرا٘  ٝ یٔاٞ ور اص رّٕررٝ  ذیر داسد تزٕررْ ٔرٛاد صا  تیر اص ارذ فٔاِ  ؾیبرر چر
 .اػپاػرٓ ٓوروت ؿرٛد    یٚ اتر  یبآج دسد، ٌشفتٍر  تٛا٘ذیٔ هیذلاوتیاػ

 اٖیر خاف، ٌرشدؽ خرٖٛ ٚ رش  س بٝ ًٛ یٔاػاط بٝ ًٛس ٓاْ ٚ ٔاػاط ػٛئذ

 ٔبدر ٚتٛعظ پذر  ؽیزخٛار ٔبعبص ّٝیٚع ثٝ

 ؽٛدٔی ایجبد ٔبدر ٚ ثب پذر ؽیزخٛار ٗیث یمیعٕراثغٝ 

احغبط  وٛدوؾبٖ٘غج  ثٝ  ؼیپاس  ؼیثٔبدر  ٚ پذر

 ٙذیٕ٘ب یٔ  یٔغئِٛ

 وٙٙذ یٔی را فزف فزس٘ذا٘ؼ ؾتزیثٚل  

 ؾتزیث شیآٔٔی ثیٙذ، ثب ٍ٘بٜ ٔحج  را ٔبدر ٚ پذر فزس٘ذ، یٚلت

 ذ.اعتمجبَ وٙ ٞب آٖدع  ٚ پب اس  حزوبتٚ ِجخٙذ ٚ 
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ٔضبرٛس   یٞرا  بافرت  تاصٜ سا بٝ ظٖیٚ اوؼ یید غزا، ٔٛاذٜیسا بٟبٛد بخـ یِٙفاٚ
 .وٙذ یوٕه ٔ یٚ بٟبٛد یٚ بٝ خشٚد ٔٛاد ػٕ سػا٘ذ یٔ

ٚ آلراو   یخٛ٘ یٞا بٝ سي تٛا٘ٙذ یدس ااَ وـؾ ٔ ٓووت ٗیٕٞچٙ
برا ٔاػراط   .دسد ؿٛ٘ذ  زادیٓج اٖ باخٛ اٖیبا ٔحذٚد وشدٖ رش فـاس آٚسدٜ ٚ

ٝ ی وراٞؾ  شیلاو دسٌفـاس ٓوّٝ بش آ ذیتذسٝ ٌٔٙمٝ ٔٛسد احش، ب ٚ دسد  افتر
 حشإٔر  با ٔاػراط  ذٜید بیدس بٟبٛد ٓووت آػ ؼٓیٔىا٘ ٗیٕٞ .ابذی یواٞؾ ٔ
 .اػت

دسد( ٚ  یٞرا  ٞا )٘ابٛد وٙٙرذٜ ٗیا٘ذسٚف ؾی، ٔاػاط بآج افضاٗیٓوٜٚ بش ا
ٛ    ُی)تٔذ ٗیتشؿح ٞٛسٖٔٛ ػشٚتٛ٘ ؾیافضا  .ؿرٛد  ی( ٔر یوٙٙرذٜ خّرك ٚ خر
برٝ   .ذیر ٕ٘ا ی( سا آصاد ٔر ضَٚیع )ورٛست حابت ؿذٜ وٝ ٞٛسٖٔٛ اػرتش  ٗیٕٞچٙ
ورٝ   یوٛدورا٘ ی دسٔراٖ تىٕیّری برشا    هیر ٓٙٛاٖ  ٔاػاط اغّب بٝ ُیدِ ٗیٕٞ
 .ؿٛد یٔ ٝیتٛك ،ؿذٜ  یٞا بش احش اػتشع تؤ آٖ یٕٙیا ؼتٓیػ

دس  ؾیا٘ذ، افضا وشدٜ افتیوٝ ٔاػاط دس ٕاسػتاٖیدس ب یبؼتش ٕاسیب وٛدواٖ
 .ا٘ذ دادٜ اص خٛد ٘ـاٖ یت بٟبٛدٚ ػشٓ یٔخبت خّم شاتیی، تغیتحشن، ا٘شط

 یدس وراٞؾ اخرتولات سٚار    یٔاػاط دسٔرا٘  ،یوٛدواٖ ٔلذْٚ ػٛختٍ دس
ٕ  ٓی( ٚ ٓوی)اهٌشاو، تٙؾ ٚ افؼشدٌ خراسؽ( ٔرإحش برٛدٜ    ٚ )دسد  یرؼر

 ٚ وٙٙرذ  یٚصٖ اهافٝ ٔ ـتشی، بوٙٙذ یٔ افتیوٝ ٔاػاط دس ی٘ٛصاداٖ ٘اسػ .اػت
با ٔاػراط   ضی٘ ؼٓیٛدواٖ ٔبتو بٝ اٚتو .ؿٛ٘ذ یٔشخق ٔ ٕاسػتاٖیاص ب تشْیػش
  .دٞٙذ یاص خٛد بشٚص ٔ یوٕتش شٔٔمَٛیغ یسفتاسٞای، دسٔا٘

ٍ     یٔاػاط دادٖ بآج ٘شٔ ٚ ٚاـرت   یپٛػرت ٚ ٔفاكرُ، ٚ سفرْ خؼرت
 یٙر یدٚساٖ رٙ یىر یضیفمرذاٖ سابٌرٝ ف   یٔاػاط دادٖ بٝ سااتر  .ؿٛد یوٛدن ٔ

  .وٙذ ی٘ٛصاد سا با ٔادس ربشاٖ ٔ
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 مًزش ماساش کًدکآ

چٙذ ٚػیّٝ وٛچره   .ای اػتیادٌیشی ٚ ا٘زاْ ٔاػاط وٛدن، واس بؼیاس ػادٜ
 ٔٙافْ دساص ٔذت ٚ .ای دس بش ٘ذاسد، ٍٔش ٔمذاسی ٚلتلاصْ داسد ٚ ٞیچ ٞضیٙٝ

وٛتاٜ ٔذت آٖ بشای وٛدواٖ صیاد اػت ٚ اص ًش  دیٍش ٚاِذیٗ ٘یض با ٔاػراط  
 .ٙذ وشدٞا بشلشاس خٛاٞ استباى ٔخبت ٚ خٛبی سا با آٖ ،وٛدواٖ

 

 

  آمادگی برای ضريع ماساش

 چِ ٍقت ٍ کجا؟

ٞ ی ٔاٜ ص٘ذٌ ٗیاص ٘خؼت ذیتٛا٘ یؿٕا ٔ ٔرذت ٔاػراط    .ذیر وٛدوتاٖ سا ٔاػراط د
ٝ یدل 41ترا   01 تٛا٘ذ یدادٖ ٔ ٍ      مر برٝ ػرٗ ٚ    یًرَٛ بىـرذ، ورٝ اِبترٝ بؼرت
ٞ  ذیخٛاٞ یوٝ ٔ یٍٞٙأ. وٛدوتاٖ داسد یٞا ٚاوٙؾ ، ذیر وٛدوتاٖ سا ٔاػراط بذ
دٚ ؿراخٝ تّفرٗ سا    ؛بٟتش اػرت  .ذیآٖ سا داؿتٝ باؿ یٚ آٔادٌ یفٚلت وا ذیبا
آسأرؾ داؿرتٝ    ذیر ؿرٕا با  .ذیر سا خأٛؽ وٙ ٖٛیضیٚ تّٛ ٛیٚ ساد ذیاٚسیدس ب
ؿرٕا برٝ ورٛدن ٔٙتمرُ      یٞرا  دػت ّٝیبٝ ٚػ یاػتشع ٚ ٘اساات شای، صذیباؿ
 .بٟتشیٗ صٔاٖ بشای ٔاػاط وٛدوتاٖ صٔا٘ی اػرت ورٝ اٚ بیرذاس اػرت    . ؿٛد یٔ

ٌیرشد پرغ   خّك ٚ خٛی ؿٕا لشاس ٔری  شیٌیشیذ، تحت تأحٚ سا بغُ ٔیٚلتی ا
اص ٔاػراط دادٖ وٛدوتراٖ    .بایذ خٛدتاٖ ٘یض ااؼاع آسأؾ ٚ آػرٛدٌی وٙیرذ  



 تکامل کودک منرشد و        46

 یٌشػٙٝ اػت، خرٛدداس  یّیوٝ اٚ خ یٍٞٙأ ای خٛسدٖش یبوفاكّٝ بٔذ اص ؿ
 .ذیر وٙ ضیداسد اص ٔاػاط دادٖ اٚ پشٞ یبٝ باص ُیوٝ وٛدن ؿٕا تٕا یصٔا٘ .ذیوٙ

دس  .ذیر ٔاػاط دادٖ وٛدن اػرتفادٜ وٙ  یبشا ذیوٝ تٟٙا ٞؼت ییٞا اغّب اص صٔاٖ
دسررٝ   05 -01اتراق سا دس  یٍٞٙاْ ٔاػاط دادٖ چٖٛ وٛدن بشٞٙٝ اػت، دٔا

ٚ   ٗیر ا٘زراْ ا  یبرشا  ذیتٛا٘ یؿٕا ٔ .ذی، ٍٟ٘ذاسٌشاد یػا٘ت  یوراس ورٛدن سا س
، ؿرٛد  یٔر  ترش  بضسياد وٝ ٘ٛص یٍٞٙأ .ذیپٟٗ لشاس دٞ ضیٔ هی یسٚ ای تاٖیپا
ٞ   ٗیر ا ٗیصٔ یسٚ ضیاِٛٝ تٕ هیبا ا٘ذاختٗ  ذیتٛا٘ یٔ  .ذیر ٕٓرُ سا ا٘زراْ بذ

ِٔٙرٛس   ٗیر ا یبرشا  ذیر شیلشاس بٍ یٔٙاػب تیدس ٚهٔ ذیوٙ یػٔ ضیخٛد ؿٕا ٘
   .ذیبذٞ ٝیتى یٚ كٙذِ یپـت ای ٛاسیپـت خٛد سا بٝ د

 یررٖ ُشتررا ااتٕررالاً بررذ ذیرراٍ٘ـررتش، دػررتبٙذ ٚ ػررآتتاٖ سا دسآٚس  
 .سا ٔزشٚح ٘ىٙذ ؿیشخٛاس

 ٗٞایتاٖ سا بٝ ا٘ذاصٜ وافی وٛتاٜ وٙیرذ ترا پٛػرت ٌِیر  ورٛدن      ٘اخ
 ٘خشاؿذ

   ٞش چیضی سا وٝ لاصْ داسیذ دٚس خٛدتاٖ لشاسؽ دٞیذ تا ٚلتی ٔاػراط
وٙیذ بش اشوات دػتتاٖ یا ٞش چیضی وٝ ورٛدن دٚػرت   سا ؿشّٚ ٔی

 .داسد تٕشوض داؿتٝ باؿیذ
 ایر  ذٖیسا با بٝ ٞٓ ٔاِ تاٖیٞا دػت. ذییلت بـٛخٛد سا با د یٞادػت 

 . ذیٌشْ وٙ مٝیدل 4تا  3دادٖ دس آو ِٚشْ بٝ ٔذت س لشا

 یسٚغٗ ص ای ٗیشیٔخُ سٚغٗ باداْ ؿ ییٞا سا با سٚغٗ تاٖیٞادػت ٖ  ترٛ
ؿریشخٛاساٖ  ٔاػراط برذٖ    یبرشا  ذیر تٛا٘ یٔ ٗیؿٕا ٕٞچٙ .ذیآغـتٝ وٙ
ٚ بٝ  یبٝ آسأ ذیؿٕا با یٞا دػت. ذیآغـتٝ وٙ شیسا بٝ ؿ تاٖیٞا دػت
اص  ؾیٔاػاط دادٖ دسػت، ب ذیتٛرٝ داؿتٝ باؿ .واس وٙذ صٔاٖ ًٞٓٛس 

ٖ یوٛدن ٔحشن ٚ إً ی٘ٛاصؽ، بشا  یٞرا  لؼرٕت . بخرؾ اػرت   ٙرا
ٔختّ  بذٖ وٛدن سا ؿأُ پـت )اص پـت ٌشدٖ تا باػٗ(، باصٚٞرا،  

وٛچره   یا شٜیر ؿىٓ وٛدن سا برٝ ااِرت دا   ـٝیٞا، ؿىٓ )ٕٞ دػت
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ٝ  یـرا٘ ی(، پاٞا ٚ دس ا٘تٟا كٛست )پذیٔاػاط دٞ ٞرا( سا ٔاػراط    ٚ ٌٛ٘ر
، برا اٚ  ذیر دٞ یسا ٔاػاط ٔر  وٛدن ای شخٛاسیؿوٝ  یٔذت یدس ً. ذیبذٞ

واستاٖ سا برٝ اتٕراْ    ٓی٘شٔؾ ٔو ی، با وٕذیتٛا٘ یؿٕا ٔ. ذیاش  بض٘
 ...ذیبشػا٘

 

 استفادُ اس رٍغي

پرغ دسن   .دٞرذ سؿذ ٚ ٕ٘ٛ ٌّٔٛو سا افضایؾ ٔری  ،تٕاع پٛػت با پٛػت
 .وٛدن ٚ ٔاػاط بذٖ بشٞٙٝ اٚ، ساٞی بشای تمٛیت ٚ پیـبشد ایٗ ٔؼوّٝ اػرت 

 .وٙذ تا دػتاٖ ؿٕا بٝ آسأی سٚی بذٖ ورٛدن اشورت وٙرذ   سٚغٗ وٕه ٔی
ترش ورشدٜ ٚ   ٔحىٓ زاًیتذسدٞذ تا اشوت ٔاػاط سا ٕٞچٙیٗ بٝ ؿٕا اراصٜ ٔی

سٚغرٗ،   .ط دٞیرذ ای ایزراد ؿرٛد، اٚ سا ٔاػرا   ٔذت بیـتشی، بذٖٚ ایٙىٝ ٚلفٝ
وٙذ ٚ ایٗ واس بآج رٌّٛیشی یا برٝ ارذالُ سػرا٘ذٖ    پٛػت سا ٔشًٛو ٔی
 یبذٖ بٝ ساات یٞا بش سٚ دػت ؿٛد یسٚغٗ ػبب ٔ .ؿٛدخـىی پٛػت ٔی

اص سٚغٗ براداْ یرا وٙزرذ    تٛا٘یذ ٔی ا٘زاْ دٞٙذ، یبّغضد ٚ اشوات سا بٝ خٛب
ؿٛ٘ذ ْ رزو پٛػت ٔیٞا بٛٞایی ٔویٓ داس٘ذ، ػشیایٗ سٚغٗ .اػتفادٜ وٙیذ

 .وٙٙذ دس كٛست أىاٖ سٚغٗ ًبیٔی سا ا٘تخراو وٙیرذ  ٚ پٛػت سا تغزیٝ ٔی
بٝ . وٙٙذٞای ٔلٙٛٓی پٛػت سا تحشیه ٔیٞای ًبیٔی وٕتش اص سٚغٗسٚغٗ

 .ؿرٛد  یاػرتفادٜ ٔر   یٚ ٔٔذ٘ یاٞیٔاػاط اص دٚ ّ٘ٛ سٚغٗ ٌ یًٛس َٕٔٔٛ بشا
ٞؼرتٙذ،   ذتشیر غرزاٞا ٔف  ٍشید اص یاٞیٌ ظٜیبٝ ٚ یٔیًب یوٝ غزاٞا ًٛس ٕٞاٖ
ٓ   یاٞیٌ یٞا سٚغٗ ٔرٛاد ٞؼرتٙذ ٚ    ٍرش یاص د ترش  ذٜیر ترش ٚ ٞرٓ پشفا   ٞرٓ ػراِ
پٛػرت بٍزاس٘رذ ٚ صٚدترش ٚ بٟترش      اسیر دس اخت یذیر ٔف ییٔٛاد غزا تٛا٘ٙذ یٔ

ٖ ی، سٚغٗ باداْ، سٚغرٗ ص یاٞیٌ یٞا سٚغٗ اٖیاص ٔ .رزو ؿٛ٘ذ ، سٚغرٗ  ترٛ
ٔٙاػرب ٚ لابرُ اػرتفادٜ     ٍرش ید یاٞیر ٌ یٞرا  اص سٚغٗ یاسیآفتابٍشداٖ ٚ بؼ

، اص سٚغرٗ بچرٝ ٞرٓ    ؼتیدس دػتشػتاٖ ٘ یاٞیّ٘ٛ سٚغٗ ٌ چیاٌش ٞ. ٞؼتٙذ
دس . آٖ اػت یّ٘ٛ سٚغٗ، رزو فٛس ٗی، تٟٙا اؿىاَ اذیاػتفادٜ وٙ ذیتٛا٘ یٔ
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 سا ٞادػت باس هی مٝیٞش چٙذ دل ذیسٚغٗ بچٝ ٔزبٛس ٞؼت یشیكٛست بىاسٌ
اؿرىاَ سا داس٘رذ ٚ برٝ     ٗیٞٓ، ٕٞر  دػت یٞاٖٛیِٛػ. بٝ سٚغٗ آغـتٝ وٙیذ

ٔرادٜ   چیٞر ش أرا اٌر   .ؼرتٙذ یٔاػاط ٔٙاػب ٘ یبشا یرزو فٛس تیخاك ُیدِ
ٖ یدس اخت یبٟتش  .ذییر اص آ٘چرٝ ٞؼرت اػرتفادٜ ٕ٘ا    ذیر ، ٘اچراس با ؼرت ی٘ استرا
ٛ   یٔٔرذ٘  ایر  یاٞیر خٛاٜ ٌ ذیبش یوٝ بٝ واس ٔ ییٞا سٚغٗ  ی، ٕٔىرٗ اػرت بر
چٙرذ لٌرشٜ اص اػرا٘غ ٌرُ      ذیر تٛا٘ یت ٔسكٛ ٗی٘ذاؿتٝ باؿٙذ، دس ا یخٛؿ

 یّر یاٌرش برٝ ٞرش دِ   . تا خٛؽ بٛ ؿرٛد  ذیٔٛسد ٓولٝ خٛد سا بٝ آٖ اهافٝ وٙ
ٍٞٙراْ   یاػت، أا برٝ ػرخت   شی، باص ٞٓ ٔاػاط ا٘زاْ پزذیبش یسٚغٗ بٝ واس ٕ٘

ٚ    یاػتفادٜ اص سٚغٗ بشا دػرت خرٛد    یٔاػاط، بٟتش اػرت ابترذا سٚغرٗ سا س
اٌش سٚغرٗ ػرشد برٛد پرغ اص      .ذیٕاِٚ بٔذ بش بذٖ ؿخق ٔٛسد ِ٘ش ب ذٜیٔاِ
ْ   ذیٚ بش ٞٓ بٕاِ ذیآٖ سا دس دػت بٍزاس یدػت وٕ یسٚ ختٗیس ترش   ترا ٌرش

ٛ   .شدیؿٛد ٚ ٔاػاط بٟتش كٛست ٌ  ذیر خٛاٞ یسا ورٝ ٔر   یبٟتش اػت ٞرش ٓور
سا  ٍرش ید ی، ابتذا ٕٞاٖ ٓوٛ سا سٚغٗ صدٜ ٚ بٔذ اص ٔاػاط، بخـر ذیٔاػاط دٞ
 ی، چشا وٝ بٔوذییاٖ ٓوٛ اػتفادٜ ٕ٘اٚ سٚغٗ سا ٔتٙاػب با ٕٞ ذیسٚغٗ بض٘
، پـرت، پاٞرا دس   ٙٝیػر  .خٛاٞٙرذ  یوٕترش ٔر   یٚ بٔو ـتشیٞا سٚغٗ ب اص ا٘ذاْ

٘ـرٛد   ذٜیداسد، تا ٍٞٙاْ ٔاػاط وـر  یـتشیبٝ سٚغٗ ب اصیكٛست داؿتٗ ٔٛ، ٘
 .٘ىٙذ زادیا یٚ ٘اساات

 

 

تز اس ؽٛ٘ذ، وٕوٛدوب٘ی وٝ ثب ٔحج  ٚ ٟٔزثب٘ی ِٕظ ٔی

          ٘ذار٘ذ ٌزیٝ ٙؾبٖیٚاِذآٔیش ثب آ٘ب٘ی وٝ تٕبط ٔحج 

 ؽٛ٘ذوٙٙذ یب ثیٕبر ٔیٔی
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 وٛدواٖ ٚلتی بشٞٙٝ ٞؼتٙذ، ػشیْ ٌشٔای بذ٘ـراٖ سا اص   :یک اتاق گزم
دٞٙذ، دس ٘تیزٝ اتاق بایذ بٝ ا٘ذاصٜ وافی ٌشْ باؿذ ترا وٛدوتراٖ   ت ٔیدػ

 .آَ اتراق اػرت  دٔای ایذٜ ٌشاد یػا٘تدسرٝ 05-01 .ااؼاع آسأؾ وٙذ
برشای   اتراق وٙیرذ، ٌشٔرای   اٌش با ِباع آػتیٗ وٛتاٜ ااؼاع ػشٔا ٕ٘ری 

 .ٔاػاط ٔٙاػب اػت
 ِس ؿریش  برا ٚ ورٛدن سا دس فاكرّٝ بریٗ د    :ریشی درست ٍ هعقَلبزًاه

ْ  ٕٞچٙیٗ صٔاٖ تٔٛین پٛؿه .خٛسدٖ، ٔاػاط دٞیذ  یا پغ اص اػرتحٕا
 .صٔاٖ ٔٙاػبی باؿذ تٛا٘ذ یٔ
 دلیمرٝ سا دس ِ٘رش بٍیشیرذ    31ترا   01ٚایُ، بشای ٔاػاط وُ بذٖ ا  :سهاى. 

فایرذٜ باؿرذ ٚ   ٞای دیٍشتاٖ ؿایذ بیوشدٖ یا ا٘زاْ آٖ بیٗ فٔاِیت ٓزّٝ
ٞش دٚ بٝ ٔاػاط خٛ ٌشفتیذ، ٚلرت   ٚلتی وٝ .تابی وٛدن ؿٛدٔٙزش بٝ بی

 .تٛا٘یذ كش  ایٗ واس وٙیذسا ٔی یـتشیب
 با وٛدن خٛد هٕٗ ٔاػاط كحبت وٙیذ ٚ یا اٌش  :آرام ٍ ساکت فضای

 ، ٞرش دٚی ؿرٕا اص ٔاػراط ِرزت     اص آٚاصٞای ٔٛسد ٓولٝ اٚ اػتفادٜ وٙیذ
ٝ  . بشیذٔی  ؿٕا، ٘ؼبت بٝ وٛدوتاٖ ٔؼوَٛ ٞؼتیذ ٚ بایذ بٝ ایٗ ٔؼروّٝ ور

 .بٝ چٝ چیضی ٓولٝ داسد ٚ چٝ چیضی ٔٛسد ٓولٝ اٚ ٘یؼت، تٛرٝ وٙیذ
 

دس اػتشاِیا پذساٖ ٚ فشص٘ذا٘ی وٝ بٝ ٚػیّٝ ٔاػاط با یىذیٍش تٕاع داؿتٙذ 
    00تحمیمرات برٝ ایرٗ ٘تیزرٝ سػریذ ورٝ وٛدوراٖ         .ٔٛسد ٌٔأِٝ لشاس ٌشفتٙذ

ٞا اص ًشیك ٍ٘اٜ، ِبخٙذ  ٞا سا ٔاػاط دادٜ بٛد٘ذ ٚ با آٖ وٝ پذسا٘ـاٖ آٖ ایٞفتٝ
ٚ كذا استباى بشلشاس وشدٜ بٛد٘ذ، ٘ؼبت بٝ پرذساٖ ٚ ٘رٛصادا٘ی ورٝ دس ٌرشٜٚ     

 .ٞایـاٖ ٕٞرشاٜ برا تٛررٝ ٚ تٕشورض بیـرتشی برٛد      وٙتشَ لشاس داؿتٙذ، ٚاوٙؾ
دس پرذساٖ   .ؿرذ ٞا وٕتش دیذٜ ٔی ٕٞچٙیٗ سفتاس دٚسی ٌضیٙی اص پذساٖ دس آٖ

باى سٚصا٘ٝ بیـتشی با فشص٘ذا٘ـراٖ ٔـراٞذٜ   تٕایُ بٝ تٕاع ٚ است ،ٞاایٗ بچٝ
دٞذ وٝ اص تٕاع پٛػرت برا   ٔاػاط وٛدواٖ بٝ پذساٖ ٚ وٛدواٖ اراصٜ ٔی .ؿذ
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ِرزت ببش٘رذ،    -وٙٙذدادٖ آٖ سا تزشبٝ ٔیش وٝ غاِباً ٔادساٖ ٍٞٙاْ ؿی -پٛػت
ٞای وٛدواٖ سا دسن وشدٜ ٚ بشای ٞا با ٔاػاط وٛدوا٘ـاٖ االات ٚ ٚاوٙؾ آٖ

 .وٙٙذآ٘اٖ آتٕاد بٝ ٘فغ بیـتشی پیذا ٔیٍٟ٘ذاسی اص 

   

  
 
 

 
 

 
 

رن ٚ تٛجٝ ٔبعبص لذرت فزاٚا٘ی در ا٘تمبَ عؾك، علالٝ، د

 ؽٕب ثٝ وٛدن ٚ وٛدن ثٝ ؽٕب دارد.

اع . چٙذ  یا عبدٜ ثغیبریبدٌیزی ٚ ا٘جبْ ٔبعبص وٛدن، وبر 

در ثز ٘ذارد، ٍٔز  یا ٙٝیٚ ٞیچ ٞشد ٚعیّٝ وٛچه لاسْ دار

 ٔمذاری ٚل .
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 شزٍع هاساص 

   ،بشای ؿشّٚ واس ٘یاص بٝ سٚغٗ داسیرذ. برشای ایرٗ    ٕٞاٌ٘ٛس وٝ ٌفتٝ ؿذ
ٞای ًبیٔی ٔخُ سٚغٗ وٙزذ، باداْ، صیتٖٛ ٚ... بٟتش٘ذ. صیرشا   ِٔٙٛس سٚغٗ

. برشای آصٔرٖٛ اؼاػریت    وٙٙرذ  یاس٘ذ ٚ وٕتش اؼاػریت ایزراد ٔر   بٛ ٘ذ
پٛػت، ٔمذاسی سٚغٗ سٚی ٔچ دػت ٘ٛصاد ٔاِیرذٜ ٔرذت ٘ریٓ ػرآت     

. وٙرذ  یكبش ٕ٘اییذ. اٌش اؼاػیت ٚرٛد داؿتٝ باؿذ خرٛد سا ٕ٘ایراٖ ٔر   
یادٔاٖ باؿذ بشای ؿشّٚ، ابتذا بایذ چٙذ سٚص ٔتٛاِی ٔاػاط سا تىشاس ورشد  

ٚ ٞٓ ٔاػاط دٞٙذٜ بٝ ایٗ وراس ٓرادت ٕ٘ایٙرذ.     نیا وٛدس ؿیشخٛاتا ٞٓ 
بٟتشیٗ صٔراٖ برشای ؿرشّٚ یره ػرآت پرغ اص خرٛسدٖ ؿریش اػرت.          

٘یض بایذ وأوً ػش ااَ باؿذ. ٘ٛصاداٖ اص بذٚ تِٛذ ااؼاػات ٔا  ؿیشخٛاس
 دٞذ ٘یض بایذ وأوً ؿاداو باؿذ. وٙٙذ. پغ وؼی وٝ ٔاػاط ٔی سا دسن ٔی

 ٌشاد یدسرٝ ػا٘ت05-01تالی با دٔایی اذٚد االا اِٛٝ ٘شْ ٘ٛصاد سا دس ا 
ٞرا   )دٔایی وٝ با یه پیشاٞٗ آػتیٗ وٛتاٜ ػشد ٘باؿذ( پٟٗ ٕ٘ٛدٜ ٚ ِباع

ٚ پٛؿه بچٝ سا اص وٛدن رذا ٕ٘اییذ. اٌش فوا بذٖٚ ػش ٚ كرذا ٚ آساْ  
 .ٚ ٞٓ ٔاػاط دٞٙذٜ بیـتش ِزت خٛاٞٙذ بشدؿیشخٛاس  باؿذ، ٞٓ

 اًتخاب ٍضؼیت هٌاعة ًؾغتي 

 ذیتش وٝ ساات یس ٞش ااِتدذ؛ ٘٘ذاس٘ؼبت بٝ ٞٓ  ی صیش اِٚٛیتیٞا سٚؽ
ٕٞاٖ ٌٛ٘ٝ بٙـیٙیذ. اٌش اص ااِتی خؼتٝ ؿذیذ، ااِرت ٘ـؼرتٗ خرٛد سا    

 ٔٛلْ ٔاػاط، وٕش خٛد سا كا  ٍ٘ٝ داسیذ. تغییش دٞیذ. اتٕاً
 

 ساًَ سدى   
 تٛا٘یذ صا٘ٛا٘تاٖ سا سٚی صٔیٗ بٙـیٙیذ ٚ صا٘ٛ بض٘یذ. بشای سااتی بیـتش ٔی

ایذ بٍزاسیذ ٚ باِـی سا  سٚی اِٛٝ وٛدن وٝ بشای ٔاػاط ٚی پٟٗ ٕ٘ٛدٜ
 .بیٗ ٘ـیٍٕٙاٜ ٚ پاٞای خٛد لشاس دٞیذ
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 چْار ساًَ ًؾغتي 
 .بخٛابا٘یذ چٟاس صا٘ٛ سٚی باِؾ بٙـیٙیذ ٚ وٛدن سا سٚبشٚی خٛد

  سٚی باِـی بٙـیٙیذ، دس ااِی وٝ پاٞایتاٖ  باص ٚ دٚس اص ٞٓ پاٞایبا
 ایذ.   ن وأوً باص ٕ٘ٛدٜسا دس دٚ ًش  وٛد

 

 ٕٔىٗ اػت بشای كا  ٍ٘ٝ داؿتٗ وٕش برٝ دٚ براِؾ ٘یراص داؿرتٝ      :تذکز
 .باؿیذ

 

برٝ دیرٛاسی تىیرٝ دادٜ ٚ برٝ     : ؿیشخٛاساٖااِت ٘ـؼتٗ بشای ٔاػاط    -
بٙـیٙیذ وٝ و  پاٞایتاٖ بٝ صٔیٗ چؼبیذٜ ٚ صا٘ٛا٘تاٖ بالاتش اص  ااِتی

فاسػی باؿذ.( دس ایرٗ   8ُ ٓذد صٔیٗ باؿذ. )ااِت پاٞا بایذ بٝ ؿى
سا سٚی پاٞایتراٖ   ؿیشخٛاسااِت اِٛٝ سا سٚی پاٞایتاٖ پٟٗ ٕ٘ٛدٜ 

 .  بخٛابا٘یذ
 

  هاساص جلَی بدى

دػتاٖ خٛد سا بٝ سٚغٗ آغـتٝ ٕ٘اییذ. با وٛدن خٛد كحبت وٙیذ ٚ ٕٞیـرٝ  
ِبخٙذ سٚی ِبا٘تاٖ باؿذ. ٞش را وٝ وٛدن ؿشّٚ بٝ ٌشیٝ وشدٖ ٕ٘رٛد ٚی سا  

ٜ ٚ آساْ وٙیذ، ػپغ بٝ ٔاػاط ادأٝ دٞیذ. )تزوش: ٔشااُ صیش بایذ برٝ  بغُ وشد
   (.تشتیب ا٘زاْ ؿٛد

 

 حزکات چزخشی، با کف دست در طَل قفسِ سیٌِ

ٞایتاٖ سا سٚی ؿىٓ وٛدن لرشاس دٞیرذ. ور  دػرت سا ًرٛسی سٚی       دػت
پٛػت وٛدن لشاس دٞیذ وٝ اٍ٘ـتا٘تاٖ بٝ ػٕت بالا ٚ و  دػت برٝ ػرٕت   

اِیٝ لفؼٝ ػیٙٝ باؿذ(. ٞرش دٚ دػرت    ٘ٛن اٍ٘ـتاٖ بایذ دس ٔٙتٟیپاییٗ باؿذ )
ٞا بىـیذ. اٍ٘ـرتاٖ   سا بٝ آسأی ٚ ٕٞاًٞٙ اص بالای لفؼٝ ػیٙٝ بٝ ًش  ؿا٘ٝ
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ٞا اّمٝ ٕ٘ٛدٜ ٚ دػت سا سٚی باصٚٞرا بىـریذ ٚ باصٚٞرا سا دس     سا سٚی ؿا٘ٝ
 ...دػت ٍ٘ٝ داسیذ

 

 ّا حزکات هاساص رٍی دست

 ٚٞرا ٚ اٍ٘ـرتاٖ ادأرٝ     ٞا بٝ ًش  پاییٗ تا ٔچاشوت ٔاػاط سا اص باص
اشوت سا با وٕری فـراس   . دٞیذ. ٞش دٚ دػت بایذ ٕٞاًٞٙ واس وٙٙذ

 چٙذ باس تىشاس ٕ٘اییذ تا دػتاٖ وٛدن وأوً كا  ٚ سٞا ؿٛد.
 ٞا سا بفـاسیذ دػت. 
      اٍ٘ـت ػبابٝ ٚ ؿؼت ٞش دٚ دػت سا وٙراس ٞرٓ دٚس براصٚی چرپ

سا دس  تاٖیٞا دٞیذ، آساْ دػت اس ٔیوٛدن اّمٝ وٙیذ. دس ااِی وٝ فـ
رٟت ٔخاِ  بچشخا٘یذ. اص سٚغٗ بٝ ٔمذاس ورافی اػرتفادٜ وٙیرذ ترا     

ایرٗ وراس سا ترا ٔرچ برا       اٍ٘ـتا٘تاٖ بٝ سااتی دٚس دػت وٛدن بّغضد.
 وـؾ وٕی ا٘زاْ دٞیذ.

 .ٕٞیٗ واس سا بش سٚی دػت ساػت ٘یض  االا ٘ٛبت دػت ساػت اػت
 سٚی ٞش دػت ٔاػاط سا ا٘زاْ دٞیذ.ا٘زاْ دٞیذ. دس ٔزّٕٛ دٚ باس 

 برشای   اِخلرٛف  یبشای ایٗ وراس )ّٓر   .و  دػت وٛدن سا باص وٙیذ
٘ٛصاداٖ( ٔچ دػت وٛدن سا ٌشفتٝ تا دػتؾ سا باص وٙذ. اٌش باص ٘ىشد 
با دػت دیٍشتاٖ وٙاس اٍ٘ـت وٛچه دػت ٘ٛصاد سا تحشیه ٕ٘اییرذ  

 تا ٘ٛصاد دػتؾ سا باص وٙذ.

 ٖٛدن سا دس اراِی ورٝ ور  دػرت برٝ      ٔچ دػت و .وـیذٖ اٍ٘ـتا
ًش  ؿٕاػت بٍیشیذ. با اٍ٘ـت ػبابٝ ٚ ؿؼت دػت دیٍشتاٖ ٞرش  
اٍ٘ـت وٛدن سا اص ٔفلُ چؼبیذٜ بٝ دػت بٝ ًش  ٘ٛن اٍ٘ـرت  
با فـاس وٕی بىـیذ. یه باس وـؾ بشای ٞش اٍ٘ـت وافی اػت. ایٗ 

 واس سا با دػت دیٍش ٘یض ا٘زاْ دٞیذ.
 باصٌشدیذ ٚ ٔیراٖ   یٔحىٓ فـاس دادٜ ٚ بٝ آسأٔچ ٞا سا تا  پـت دػت

  و  دػت ٚ اٍ٘ـتاٖ سا فـاس دٞیذ.

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=69636
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  ا اٍ٘ـرت خرٛد اشورت    سا برٝ تٟٙرایی فـراس دٞیرذ ٚ بر     اٍ٘ـت ٞش
چشخـی سا اًشا  ٔفاكُ آٖ ا٘زاْ دٞیذ. اٍ٘ـت سا ٍ٘ٝ داسیذ ٚ آٖ 

  .ذیسا آٞؼتٝ بىـ

 ٖٚوٛدن خٛد سا با اٍ٘ـت ٔاػاط دٞیذ. ٞای پـت دػت ٔیاٖ تا٘ذ  

 وٛدن، با اٍ٘ـت فـاس  خٛد سا اص و  دػت تا ا٘تٟای ٔچ یٞا دػت
  چشخـی دٞیذ.

 تا ٔچ ٔاػاط دٞیذ. وٛدن خٛد سا اص ٘ٛن اٍ٘ـتاٖ و  دػت 
 

 
 

 سیٌِقفسِ هاساص 
 ا اشوت چشخـی ا٘زاْ دٞیذبط دٚس ػیٙٝ سا ٔاػا 
    ٖاٍ٘ـت ٚػي ٚ ػبابٝ ٞش دٚ دػت سا دس ٔشوض لفؼٝ ػریٙٝ وٛدوترا

اٍ٘ـتاٖ ٞرش دٚ دػرت سا برٝ ًرٛس ٕٞاٞٙرً دس اًرشا         لشاس دٞیذ.
ٞای وٛدن بٝ كٛست چشخـی اشوت دٞیذ ٚ دٚباسٜ دػت سا  ػیٙٝ

 شوض ػیٙٝ بیاٚسیذ. ایٗ واس سا چٙذیٗ باس تىشاس وٙیذ.بٝ ًش  ٔ
 ٞرای دٚس ػریٙٝ سا    دٞیذ ا٘ذاصٜ چرشخؾ  ٚلتی لفؼٝ ػیٙٝ سا ٔاػاط ٔی

ؿٛد بتٛا٘یذ تا آ٘زا وٝ ٕٔىٗ اػت  وٓ ٚ صیاد وٙیذ. ایٗ واس ػبب ٔی
 لؼٕت بیـتشی اص لفؼٝ ػیٙٝ سا ٔاػاط دادٜ ٚ ِٕغ وٙیذ.

 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/joints_bones/2007/6/13/42294.html
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 هاساص شکن

 ٞررای چشخـرری بررا   اشوررت  ٓ  :تٕرراْ ورر  دػررت تررا پرراییٗ ؿررى

ٞایتاٖ سا بٝ ًٛس افمی سٚی ؿىٓ وٛدن دسػت دس صیش  یىی اص دػت
لفؼٝ ػیٙٝ لشاس دٞیذ. بٝ آسأی بٝ ًش  پراییٗ ؿرىٓ ٔاػراط دٞیرذ.     
ػپغ دػت سا اص سٚی ؿىٓ بشداسیذ. دسػرت لبرُ اص ایٙىرٝ تٕراع     

دػت دیٍش سا دس لؼٕت بالای ؿرىٓ   ،دػت با بذٖ وٛدن لٌْ ؿٛد
شاس دٞیذ ٚ بٝ ػٕت پاییٗ پیؾ ببشیذ. ایٗ واس سا دس اراِی ورٝ   ٔخُ ل

ٞایتاٖ بش بذٖ وٛدن لرشاس داسد ٚ دس تٕراع برا     ٕٞٛاسٜ یىی اص دػت
 آٖ اػت، چٙذ باس تىشاس وٙیذ.

 ٞرا سا   دٚ اٍ٘ـرت یىری اص دػرت    :ٞای چشخـی اًشا  ٘ا  اشوت
فـاس سا لٌْ وٙیذ  ٘ضدیه بٝ ٘ا  آساْ فـاس ٚ اشوت چشخـی دٞیذ.

ٚ اٍ٘ـتا٘تاٖ سا دٚس ٘ا  بٝ آسأی اشوت دٞیذ ٚ ایٗ واس سا چٙذ باس 
ٞرای ػرآت ٚ برٝ آسأری برا       تىشاس وٙیذ. ایٗ واس سا دس رٟت ٓمشبٝ

اشوت ٔاسپیچی بٝ ًش  بیشٖٚ ا٘زراْ دٞیرذ ترا برٝ لؼرٕت وـراِٝ       
ای سا با و  دػت دس  داخّی ػٕت ساػت بشػیذ. االا اشوت دایشٜ

 بالاػت بٝ دٚس ؿىٓ چٙذ باس تىشاس وٙیذ. ااِی وٝ اٍ٘ـتاٖ بٝ ًش 

 

 هاساص پا

 ٖٞا اشوات چشخـی با تٕاْ و  دػت، دس لؼٕت سا 

ٔچ پای وٛدوتاٖ سا با یه دػت بٍیشیذ. دػت دیٍش سا بٝ ًٛس افمری  
دس لؼٕت بالای ساٖ لشاس دٞیذ. بٝ ًٛسی وٝ اٍ٘ـتاٖ بٝ ًش  داخُ 

ذ. اٍ٘ـرتا٘تاٖ سا دس  لشاس ٌیشد. ٔچ دػتتاٖ سا بٝ ًش  بیشٖٚ بچشخا٘ی
لؼٕت پـت پا ٔخُ بادبضٖ باص وٙیذ تا دس ااِی وٝ ؿؼتتاٖ بٝ ػرٕت  
بالا لشاس داسد ٚ بمیٝ اٍ٘ـتتاٖ بٝ ػٕت پاییٗ ساٖ سا ٍ٘ٝ داسیذ. بٔذ اص 

 ایٗ اشوت بوفاكّٝ اشوت بٔذی سا ا٘زاْ دٞیذ.
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 اشوات چشخـی با تٕاْ و  دػت، دس لؼٕت ػاق پاٞا 
ٝ ًش  پاییٗ ترا ٔرچ ٔاػراط دٞیرذ. ٔرچ پرا سا       لؼٕت بیشٚ٘ی پا سا ب

ٕٞچٙاٖ دس دػتتاٖ ٍ٘ٝ داسیرذ ٚ دػرت دیٍشتراٖ سا ورٝ آصاد اػرت      
دٚباسٜ دس ٘اایٝ ؿشّٚ لشاس دٞیذ بٝ ًٛسی وٝ اٍ٘ـرتا٘تاٖ برا ًرش     
بیشٚ٘ی پا لشاس ٌیشد. ٔچ دػتتاٖ سا بٝ ػرٕت داخرُ بچشخا٘یرذ ٚ برٝ     

ا سا ٘یرض برٝ ٕٞراٖ    ًش  پاییٗ اشوت دٞیذ تا ایٙىٝ لؼٕت داخّی پ
  سا چٙذیٗ باس سٚی ٞش پا تىشاس وٙیذ. اشواتكٛست ٔاػاط دٞیذ. 

 پیچا٘ذٖ ٓووت پا 

وٛدوتاٖ لرشاس دٞیرذ ٚ    یٞا ٞش دٚ دػت سا دس وٙاس ٞٓ سٚی یىی اص ساٖ
ٞایتاٖ سا خیّری آساْ   بٝ دٚس ساٖ اٚ بپیچا٘یذ. فـاس آسأی ٚاسد وٙیذ. دػت

آٚسیذ بچشخا٘یذ. ایٗ واس سا  ـاس ٔیدس رٟت ٔخاِ  ٞٓ ٚ دس ااِی وٝ ف
تا پاییٗ پا ا٘زاْ دٞیذ ٚ ٕٞشاٜ با آٖ بٝ آسأی پا سا بىـریذ. ٍٞٙرأی ورٝ    
اٍ٘ـت ؿؼت ٚ ػبابٝ بٝ ٔچ پا سػیذ واس سا بٝ اتٕاْ بشػا٘یذ. ایٗ واس سا 

 دٚ باس سٚی ٞش پا تىشاس وٙیذ.
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 اشوات چشخـی سٚی و  پا 

ا٘ٛیؾ خٕیذٜ اػت ٚ اٍ٘ـرتاٖ پرایؾ   ٔچ پای وٛدوتاٖ سا دس ااِی وٝ ص
بٝ ػٕت بالا لشاس داسد دس یه دػت بٍیشیذ. ؿؼرت دػرت دیٍرش سا دس    

     ْ یره   ٔشوض و  پای وٛدن ٘ضدیه بٝ پاؿرٙٝ لرشاس دٞیرذ. برا فـراس آسا
یٗ اشوت سا بٝ ػٕت بالا اص ٔشوض پرا  . اایزاد وٙیذ اشوت چشخـی آساْ

واس سا دٚ باس سٚی ٞش دٚ پرا  تا لؼٕت ا٘تٟای اٍ٘ـتاٖ پا تىشاس وٙیذ. ایٗ 
 ا٘زاْ دٞیذ.

 ٜٞای و  پا اشوات چشخـی بش وٙاس  

پای وٛدن سا ٕٞچٙاٖ با یه دػت بٍیشیذ. دس ااِی وٝ صا٘رٛ خٕیرذٜ ٚ   
اٍ٘ـتاٖ پا بٝ ػٕت بالاػت. ؿؼرتتاٖ سا سٚی ور  پرا دسػرت دس صیرش      
اٍ٘ـت وٛچه ٚی ٚ اٍ٘ـت ػبابٝ سا سٚی ٕٞاٖ ٘اایٝ پا بٍزاسیرذ. آٖ  

ٍـت سا فـاس دٞیذ ٚ دس ٕٞیٗ صٔاٖ یه اشوت چشخـی وٛچه دٚ ا٘
ایزاد وٙیذ. اٍ٘ـتتاٖ سا وٕی بٝ ًرش  پراییٗ ٚ وٙراس پرا بىـریذ ٚ ایرٗ       
اشوت سا تىشاس وٙیذ. ایٗ واس سا ادأٝ دٞیذ تا برٝ پاؿرٙٝ بشػریذ ٚ بٔرذ     
ا سٕٞیٗ اشوت سا بشای ٔاػاط ًش  دیٍش ٕٞاٖ پا بٝ واس بشیذ. ایٗ وراس  

 ٞش پا ا٘زاْ دٞیذ.دٚ باس سٚی 
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  ٞای ٔختّ  پا ٔاػاط لؼٕت 

  ٔچ پا سا با دػت بٍیشیذ. ؿؼرت دػرت    ،دس ااِی وٝ صا٘ٛ خٓ اػت
دیٍشتاٖ سا سٚی ػٌح پا ٚ دس وٙاس ٔچ پا لشاس دٞیذ ٚ اٍ٘ـت اؿراسٜ  
سا و  پا بٍزاسیذ. پا سا بٝ آسأی فـاس دٞیذ ٚ دس ٕٞیٗ ایٗ دػرت  

 ذ ٚ تا اٍ٘ـتاٖ ادأٝ دٞیذ.سا اص سٚی پا بٝ ػٕت پاییٗ بىـی

  پا لرشاس دٞیرذ ٚ برٝ     و دػت خٛد سا سٚی پا ٚ دیٍشی سا صیش  هی
سا برٝ   اشورت ٔاػاط دٞیذ ٚ ایٗ  لٛصناص اٍ٘ـتاٖ پا بٝ ػٕت  یآسأ

  .ذیوٙ تىشاسػٕت اٍ٘ـتاٖ ادأٝ دادٜ ٚ 

   ٔحىٓدػت ٍ٘ٝ داؿتٝ ٚ با دػت دیٍش اٍ٘ـتاٖ ٞش پا سا  هیپا سا با 
  .ذیبىـادٜ ٚ بٝ آسأی فـاس د

   پا، بٝ كرٛست خٌری فـراس     و با اٍ٘ـت ؿؼت اص لؼٕت بالایی
ٚ دس لٛع ٚ بشآٔذٌی پرا، فـراسی    ذیوٙپا ٚاسد  و  ٔشوضبٝ  ٔحىٓ

  پا ا٘زاْ دٞیذ.ٞش دٚ  و سا دس  اشوت. ایٗ ذیوٙچشخـی إٓاَ 

 اشورات پا سا ٍ٘ٝ داؿتٝ ٚ بٝ پای دیٍرش آساْ ٔـرت بض٘یرذ ٚ برا      هی 
  چشخـی ا٘زاْ دٞیذ. اشواتپا  و ٍ٘ـتاٖ دػت دس ػشاػش ا

   براس   5پا تا ٘اایٝ ساٖ سا با دػتاٖ خرٛد ٔاػراط دادٜ ٚ آٖ سا    لٛصناص
  .ذیوٙ تىشاس

 صا٘ٛ ٔاػراط دٞیرذ.    ی واػٝاٖ دس ٘اایٝ سا با فـاس چشخـی اٍ٘ـتا٘ٛ ص
 وشدٜتٛا٘ذ ٓووت پا سا آساْ  ایؼتادٖ ًٛلا٘ی ٔی هیٔاػاط پا پغ اص 

ٚ بررٝ ااِررت اَٚ باصٌشدا٘ررذ. ٔاػرراط ٔررِٙٓ ساٖ، ػیؼررتٓ ِٙفرراٚی سا  
  بخـذ. ٞا سا بٟبٛد ٔی ٚ ُاٞش ساٖ وشدٜ هیتحش

   یذ. ٔچ پای وٛدوتاٖ سا با یه دػت ٍ٘ٝ داس ،وـیذٖ اٍ٘ـتاٖ پابشای
با اػتفادٜ اص اٍ٘ـتاٖ ػبابٝ ٚ ؿؼت دػت دیٍش ا٘تٟای ؿؼرت پرا سا   
فـاس دٞیذ. ػپغ ایٗ اٍ٘ـت سا بٝ ًش  ٘ٛن پا بىـیذ. ایٗ وراس سا  

 سٚی ٞش یه اص اٍ٘ـتاٖ ٚ پای دیٍش ا٘زاْ دٞیذ.

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/joints_bones/2008/9/2/73449.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/joints_bones/2008/9/2/73449.html
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 حزکات چزخشی با توام دست در طَل بدى

تتاٖ بشای ایزاد دػت چپتاٖ سا سٚی ؿا٘ٝ چپ وٛدن لشاس دٞیذ. اص تٕاْ دػ
اشوتی ٔٛسو دس ًَٛ لفؼرٝ ػریٙٝ ٚ ؿرىٓ ترا وـراِٝ ساٖ ساػرت ورٛدن        

ایٗ اشوت سا تا ٔچ پا ادأٝ دٞیرذ. لبرُ اص ررذا ؿرذٖ دػرت       اػتفادٜ وٙیذ.
با دػت ساػتتاٖ ٕٞیٗ اشوت سا دس رٟت ٔخاِ  ا٘زراْ دٞیرذ. ایرٗ     ،چپ

 ٘یض دٚ باس ارشا ؿٛد. ٚ اشوت بایذ ٔحىٓ باؿذ
 

 هاساص پشت

بیٙذ، ٕٔىٗ اػرت ٘اساارت    ن سا سٚی ؿىٓ بخٛابا٘یذ. چٖٛ ؿٕا سا ٕ٘یوٛد
 ؿٛد. پغ با وٛدوتاٖ كحبت وٙیذ.

 اشوت چشخـی با تٕاْ و  دػت بٝ ػٕت پاییٗ سٚی پـت 
یىی اص دػتا٘تاٖ سا بٝ ًٛس افمی دس لؼرٕت برالای وٕرش ٚ صیرش ٌرشدٖ      
 وٛدن لشاس دٞیذ. ػپغ دػت سا بٝ آسأی بٝ ًش  خرٛد ترا ٘ـریٍٕٙاٜ   
 سااشوت دٞیذ. لبُ اص رذا ؿذٖ دػتتاٖ با دػت دیٍش اشورت سا تىرش  

براس ادأرٝ    ٗیوراس سا چٙرذ  ایرٗ  .( وٙیذ. )یه اشوت دٚسا٘ی ایزاد وٙیذ
   .دٞیذ
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 ٝ٘ٞا ٔاػاط ؿا 

ٞا اشوت دٞیرذ. اص   ٞا بٍزاسیذ ٚ بٝ ًش  دػت ٞا سا بٝ دٚس ؿا٘ٝ دػت
 باس ا٘زاْ دٞیذ.تٕاْ و  دػتا٘تاٖ اػتفادٜ وٙیذ. ایٗ اشوت سا چٙذ 

 ٗاشوات چشخـی وٛتاٜ دس ًَٛ ػتٖٛ فمشات بٝ ًش  پایی 

ٞای ٞش دٚ دػت سا دس ًشفیٗ ػتٖٛ فمشات صیش ٌشدٖ لشاس دٞیذ.  ؿؼت
اشوات چشخـی وٛچىی بٝ ًرش  پراییٗ ترا ٘ـریٍٕٙاٜ ایزراد وٙیرذ.       

  ٔشالب باؿیذ دػتاٖ ؿٕا سٚی ػتٖٛ فمشات ٘باؿذ.

  ٝٔی وٝ صا٘ٛ خٕیذٜ اػت دس یه دػرت  پای وٛدوتاٖ سا دس ااِ پـت٘ش
آٍ٘اٜ اٍ٘ـت ػبابٝ ٚ ؿؼت دػرت دیٍشتراٖ سا سٚی دٚ ًرش      بٍیشیذ.

دٞیرذ برٝ    اػتخٛاٖ ٔچ پا لشاس دٞیذ. دس ااِی وٝ پا سا بٝ آسأی ٔاػاط ٔی
ا چٟاس باس ا٘زاْ دٞیذ ٚ سٚی پرای  سایٗ واس  ًش  پاؿٙٝ پا اشوت وٙیذ.
 دیٍش اشوت سا تىشاس وٙیذ.

 ّٟٛٞاوـیذٖ پ 
ٞایتاٖ سا دس رٟت ٔخاِ  یىذیٍش بٝ ًٛس افمی سٚی وٕش ورٛدن   دػت

ٞا سا خٓ ٕ٘ٛدٜ ٚ ٞش دػت سا بٝ ًش  پّٟٛٞرا اشورت    آس٘ذ لشاس دٞیذ.
ٞا بٝ ٓمب ٚ دس ساػتای افمی باؿرذ. ارالا برٝ ًرٛس      دٞیذ. اشوت دػت
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ٞایتاٖ سا بٝ رای اِٚیرٝ براص ٌشدا٘یرذ. دس اریٗ اشورت،       ٕٞاًٞٙ دػت
س ساػتای ػتٖٛ فمشات وٛدن ٘یض داؿتٝ باؿیذ تا تٕراْ  اشوات وٛچه د

ٔاػاط دادٜ ؿٛد. ایٗ اشوت سا چٙذ براس   ػتٖٛ فمشاتٞای پّٟٛ ٚ  لؼٕت
 ا٘زاْ دٞیذ.

  ٝ٘ٞا اشوات بضسي دس ًَٛ پـت ٚ ؿا 

دػت ساػتتاٖ سا سٚی ؿا٘ٝ چپ ٚ دػرت چپتراٖ سا دس لؼرٕت ساػرت     
لؼٕت ساػت برالای   بالای ٘ـیٍٕٙاٜ لشاس دٞیذ. دػت ساػت سا بٝ ًش 

صٔاٖ دػت چپ سا بٝ ًرش  چرپ برشدٜ ٚ برٝ      ٘ـیٍٕٙاٜ اشوت دادٜ ٞٓ
ًش  ؿا٘ٝ ساػت اشوت دٞیذ. دس ادأٝ بٝ ؿا٘ٝ چپ بشٚیرذ. برا دػرت    
ساػت ٘یض ٕٞیٗ اشوت سا ا٘زاْ دٞیذ. )ٞش دٚ دػت اشوتی ٔخُ ٞـت 

 بٝ د٘باَ ٞٓ داس٘ذ.( اشوت سا چٙذ باس تىشاس وٙیذ. 8اٍّ٘یؼی 

   (ط د٘باِچٝ )ا٘تٟای ػتٖٛ فمشاتٔاػا 
و  دػتتاٖ سا ٔؼتمیٕاً دس بالای باػٗ وٛدن سٚی د٘باِچرٝ لرشاس دٞیرذ.    

ٞای ػآت با فـاسی آساْ اشوت سا  خیّی ٔویٓ دس رٟت اشوت ٓمشبٝ
  چٙذ باس ا٘زاْ دٞیذ.

 ٗٔاػاط باػ 

و  دٚ دػت سا سٚی باػٗ ٌزاؿتٝ بٝ ًٛس ٕٞاٞٙرً دػرت ساػرت دس    
ٝ     ٞای ػ رٟت ٓمشبٝ ٞرای   آت ٚ دػرت چرپ دس رٟرت خرو  ٓمشبر

 ػآت با فـاس بچشخا٘یذ.

  ٔاػاط پاٞا     
   اشوات چشخـی با تٕاْ و  دػت اص بالا بٝ پاییٗ پاٞا 
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بٔذ اص اتٕاْ ٔاػاط باػٗ یه دػت سا ٔحىٓ بٝ ًش  پاییٗ ترا ٔرچ   
 .ذیدٞ ٔاػاط پا بىـیذ. ػپغ با دػت دیٍش پای دیٍش سا

   ٕاْ و  دػت اص بالا تا پراییٗ دس ًرَٛ تٕراْ    اشوات چشخـی با ت
 بذٖ

دػت چپ سا سٚی ؿا٘ٝ ساػت وٛدن لشاس دادٜ ٚ بٝ ًرٛس ٔرٛسو   
اشوت ٕ٘ٛدٜ ٚ بٝ پای چپ بشٚیذ ٚ تا ٔچ پا اشوت سا ادأٝ دٞیذ. 
لبُ اص سػیذٖ بٝ ٔچ پا ٕٞیٗ اشوت سا دس رٟت ٓىغ برا دػرت   

ورٛدن تٕراع   ساػت ا٘زاْ دٞیذ. ٕٞٛاسٜ یىی اص دػتا٘تاٖ بٝ برذٖ  
 داؿتٝ باؿذ. اشوت سا چٙذ باس تىشاس وٙیذ.

 
 هاساص سز ٍ صَرت 

 

 
 ٞا ٔاػاط ػش ٚ فه 

دػتا٘تاٖ سا دٚس ػش وٛدن لشاس دٞیذ، بٝ ًٛسی وٝ دٚ اٍ٘ـت اؿراسٜ دٚ  
دػت دس ٔحُ سٚیؾ ٔٛ باؿذ. دٚ دػت سا بٝ ًٛس ٕٞاٞٙرً برٝ پـرت    

ٚ ادأٝ ٔؼیش ترا  ٞا بشدٜ  ٞا سا بٝ سٚی ٌٛؽ ػش وٛدن ببشیذ. ػپغ دػت
چا٘ٝ سا با اٍ٘ـتاٖ اشوت وٙیذ تا دس ٔحُ چا٘ٝ بٝ ٞٓ بشػٙذ. اشوت سا 

 چٙذ باس تىشاس وٙیذ.
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 ٔاػاط كٛست 

   ٝٞا وـیذٖ پیـا٘ی ٚ ؿمیم 
ٞایتاٖ سا دس ٔحُ سٚیؾ ٔٛ دس ٚػي پیـا٘ی لشاس دٞیذ ٚ برٝ   ؿؼت

ًٛس افمی بٝ ًشفیٗ كٛست اشوت وٙیرذ. ٕٞریٗ وراس سا برا پراییٗ      
سدٖ ٔحُ ؿشّٚ اشوت دس تٕراْ لؼرٕت پیـرا٘ی ا٘زراْ دٞیرذ.      آٚ

وـریذ. دس ا٘تٟرای آخرشیٗ    ٔری ٌٛیی چٙذ خي ٔٛاصی سٚی پیـا٘ی 
ٝ  ٞا ٔی ٔؼیش یٔٙی بالای ابشٚٞا بٝ ؿمیمٝ ٞرا چٙرذ    سػیذ. سٚی ؿرمیم
 اشوت چشخـی داؿتٝ باؿیذ.

   ٌٝ٘ٛ ٞا ٔاػاط 
س كٛست دس ٞایتاٖ سا دس دٚ ًش  بیٙی لشاس دادٜ بٝ ًش  وٙا ؿؼت

ٞا اشوت دٞیذ. ٕٞیٗ اشوت سا پاییٗ  لؼٕت بالای اػتخٛاٖ ٌٛ٘ٝ
 ٞا ٘یض ا٘زاْ دٞیذ. اشوت سا چٙذ باس تىشاس وٙیذ. اػتخٛاٖ ٌٛ٘ٝ

   ٔاػاط فه 
دٚ ؿؼتتاٖ سا دس وٙاس ٞٓ سٚی ٌٛدی بالای ِب وٛدن لشاس دٞیرذ.  
س با اشوات چشخـی آساْ بٝ ًش  ا٘تٟای اػتخٛاٖ فه بالا ٚ تا وٙا

ٞایتاٖ سا دس ٘مٌٝ ٔشوضی صیرش ِرب    االا ؿؼت ٞا ادأٝ دٞیذ. ٌٛؽ
 اشوت سا چٙذ باس تىشاس وٙیذ. لشاس دادٜ ٚ اشوت سا تىشاس وٙیذ.

   ٞا ٔاػاط ٌٛؽ 
ٞا سا وٕی با فـاس بٕاِیذ. بٝ ایٗ تشتیب وٝ ِبٝ بیشٚ٘ری برالای    ٌٛؽ

ٌٛؽ سا بیٗ دٚ اٍ٘ـت اؿراسٜ ٚ ؿؼرت بٍیشیرذ. دس ایرٗ ااِرت      
 ت چشخـی وٛچىی بٝ ًش  پاییٗ ِبٝ بیشٚ٘ی ٌٛؽ بذٞیذ.اشو
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   ٝ٘ٔاػاط چا 

اص ٔشوض چا٘ٝ ؿشّٚ وٙیذ. ٌٛؿت ٚ ٘شٔری چا٘رٝ سا بریٗ ؿؼرت ٚ     
اٍ٘ـت اؿاسٜ ٍ٘ٝ داسیذ ٚ بٝ آسأی فـاس دٞیذ. دس ًَٛ فه پراییٗ  
ایٗ اشوت سا تا ٌٛؽ تىشاس وٙیذ. ػپغ ایٗ اشورت سا دس ًرش    

ٖ  دیٍش چا٘ٝ ا٘زاْ دٞیذ. ٞ ٞرایی   ش دٚ ًش  سا با دٚ دػرت ٘یـرٍٛ
 ٘شْ بٍیشیذ.

 
 حزکات کششی

ٞرای برذٖ ورٛدن ٌرشْ ٚ آٔرادٜ برشای اشورات         پغ اص ا٘زاْ ٔاػاط ٔاٞیچٝ
وــی ؿذٜ اػت. اشوات وــی بٔذ اص ٔاػاط بٝ ٔشاترب احرشات بیـرتشی    
٘ؼبت بٝ ٕٞیٗ اشوات بذٖٚ ٔاػاط داسد. بشای ایرٗ وراس ٘یراصی برٝ سٚغرٗ      

 .شدٖ ٔٛلْ ٚسصؽ وٛدواٖ سا ٞشٌض فشأٛؽ ٕ٘اییذ٘ذاسیذ. كحبت و

   ٞا دػت وـؾ 
 ٞایتاٖ دس  ٔچ دػتاٖ وٛدن سا اص پـت ٌشفتٝ بٝ ًٛسی وٝ ؿؼت

ٞا سا با وـرؾ ٔویرٓ برٝ ًرشفیٗ      و  دػتاٖ وٛدن باؿذ. دػت
بذٖ وٛدن بٝ ااِتی وٝ دػتاٖ با بذٖ صاٚیٝ لائٕرٝ داؿرتٝ باؿرذ،    

ٝ  ٞای وٛ بىـیذ ٚ وٕی كبش وٙیذ. دػت اؽ  دن سا برش سٚی ػریٙ
)یه دػت سٚ ٚ یه دػت صیش( بیاٚسیذ. وٕی كبش وٙیذ. دٚباسٜ 
دػتاٖ سا بٝ ًشفیٗ بشدٜ ٚ بٔذ ایٗ باس با تغییرش صیرش یرا سٚ برٛدٖ     
دػتاٖ اشوت سا تىشاس وٙیرذ. ایرٗ وراس سا برٝ آسأری برا وـرؾ        

 ٔٙاػب چٙذ باس تىشاس وٙیذ.

 ٞا بٝ ًش  بالا ٚ پاییٗ چشخا٘ذٖ دػت 
ٞای وٛدن سا بٝ ًشفیٗ بىـیذ. ایٗ براس ػرآذٞای    ٜ دػتدٚباس

وٛدن سا بٍیشیذ ٚ دػت سا اص آس٘ذ بٝ ًٛس لرائٓ برٝ ًرش  برالا     
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ٞای ؿٕا بایرذ برٝ اِٛرٝ بچؼربذ.      خٓ وٙیذ. دس ایٗ ااِت دػت
االا با افَ صاٚیٝ، دػتاٖ وٛدن سا بٝ ًش  پاییٗ بیاٚسیذ. ایرٗ  

واس سا چٙذ باس تىرشاس   باس بایذ دػتاٖ وٛدن بٝ اِٛٝ بچؼبذ. ایٗ
 وٙیذ.

   پاٞا وـؾ 
 فـاس سٚی ػاق پاٞا 

ٞای ٞش دٚ پای وٛدن سا با دٚ دػت بٍیشیذ ٚ پاٞای ورٛدن   ٔچ
سا سٚی ؿىٓ وٛدن خٓ وٙیذ بٝ ًٛسی وٝ ػراق پاٞرا سٚی ٞرٓ    
باؿذ. االا دٚ ػاق پاٞای وٛدن سا برا یره دػرت ٌشفترٝ ٚ برٝ      

ذ فـاس سا وٓ ٚ صیاد ًش  ؿىٓ بٝ آسأی فـاس دٞیذ. بٝ ًٛس ٕٔت
تىشاس وٙیذ. پغ اص چٙذ براس تىرشاس ررای پاٞرا سا ٓرٛم ورشدٜ       

 ا چٙذ باس تىشاس وٙیذ.ساشوت سا تىشاس وٙیذ. ایٗ واس 

 ٓٞ صٔاٖ دػت ٚ پا وـؾ 
 .ا٘زاْ دٞیذ ٚ پاٞا سا ٞا دػت صٔاٖ ٞٓوـؾ  دػت، دٚ با ٞش

 ٓآوای بذٖ ٕ٘ٛدٖ وـؾ ٚ خ 
ٔچ پرای   ،دػت چپ ٔچ دػت چپ وٛدن ٚ با ،با دػت ساػت

ساػت وٛدن سا بٍیشیذ ٚ دػت ٚ پا سا تمشیباً برٝ اراِتی ورٝ دس    
یه خي ساػت لشاس ٌیش٘ذ بىـیذ. االا دػرت ٚ پرا سا برش سٚی    
ؿىٓ رْٕ ٕ٘ٛدٜ بٝ ااِتی وٝ ػرآذ دػرت ٚ ػراق پرا ٔرٛاصی      
یىذیٍش لشاس ٌیش٘ذ. ػپغ دٚباسٜ با دػت ٚ پا سا بٝ ًش  خاسد 

ن سا سٚی پای چرپ اٚ آٚسدٜ أرا   وـیذ. ایٗ باس دػت چپ وٛد
پا ٔخُ لبُ سٚی ؿىٓ رْٕ ؿٛد. دٚباسٜ دػت ٚ پا سا بٝ ًرشفیٗ  

ٚ ایٗ دٚ اشوت سا تىشاس وٙیذ. پغ اص چٙذ تىشاس ٕٞریٗ   بىـیذ
 .واسٞا سا با دػت ٚ پای ٔخاِ  دیٍش ا٘زاْ دٞیذ
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 پرسص ي پاسخ راجغ به ماساش

 َارد هٌغ هاعاص کذام اعت؟ه 
 ؿٛد؛ اِبترٝ دس آغرٛؽ    ٌی ٔاػاط تٛكیٝ ٕ٘یٔٛلْ تب ٚ ػشٔاخٛسد

بخرؾ اػرت. دس    بؼریاس ِرزت   اٚ یٌشفتٗ وٛدن دس ایٗ ٔٛلْ برشا 
ٔحرُ بشیرذٌی یرا    )ٔٛلْ بشیرذٌی یرا ورٛفتٍی ٔحرُ ٔرٛسد ِ٘رش       

( ٘بایذ ٔاػاط دادٜ ؿٛد؛ أا دیٍش ٔٛاهْ برذٖ ٔٙٔری برشای    یوٛفتٍ
ؿره  ٔاػاط ٘ذاسد. ٔاػاط بٔذ اص ُٕٓ رشاای ٘یض بایذ برا ارراصٜ پض  

 رشاح ا٘زاْ ؿٛد.
 ػشًاٖ تیٔضٔٗ، ٔا٘ٙذ آستش یٕاسیب هیبٝ  وٛدن دس كٛست ابتو ،

 .ذیی، لبُ اص ا٘زاْ ٔاػاط با پضؿه خٛد ٔـٛست ٕ٘ایلّب یٕاسیب ای

 آیا هاعاص خَاؿ درهاًی ّن دارد؟ 
  ؿٛد. بشای دسٔراٖ   اؿاسٜ ٔییه ٔٛسد آٖ بّی؛ دس ایٙزا فمي بٝ روش

تٛا٘ذ ٔفیذ  یٝ ٔتٛاِی ٚ... ٔاػاط ٔیؿىٓ، یبٛػت، ٌش اهٌشاو، دسد
 باؿذ.

    ،ؿىٓ٘فخ ٚ دسد لِٛٙذ 
وٙرذ. پرغ ابترذا اٚ سا آساْ ٕ٘اییرذ.      صیاد ٌشیٝ ٔی شخٛاسیدس ایٗ ٔٛسد ؿ

بخؾ اػرت. اٍ٘ـرت ورٛدن یرا      آسأؾ شخٛاساٖیٔىیذٖ بؼیاس بشای ؿ
 تٛا٘رذ ٔفیرذ باؿرذ.    ٚاِذیٗ )اِبتٝ بایذ ؿؼتٝ باؿذ( یا ػیٙٝ ٔادس بؼیاس ٔی

باد ٌّٛی وٛدن بایذ ٌشفتٝ ؿٛد. یادتاٖ باؿذ ٔاػاط بوفاكرّٝ   اًاتٕ اِبتٝ
دادٖ آو رٛؿریذٜ برا    ،یٔراٞى  6بٔرذ اص  بٔذ اص ؿیشدٞی رایض ٘یؼرت.  
وٙرذ.   بٝ خشٚد باد اص ًشیك ٌّٛ وٕره ٔری   (لاؿك )اِبتٝ با اراصٜ پضؿه

سا اص سٚی ؿرىٓ برٝ سٚی    اٚآٖ اػت وٝ  شخٛاسیؿ ساٜ دیٍش آساْ ٕ٘ٛدٖ
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ٓذتاٖ بخٛابا٘یذ ٚ اشوات آسأی برٝ دػرتتاٖ دٞیرذ. ٚ أرا اشورات      ػا
 :ٔاػاطی وٝ بایذ ا٘زاْ ؿٛد

 .وٛدن سا بٝ پـت بخٛابا٘یذ     ٝ ای دس  دٚ و  دػرت خرٛد سا برٝ ٌٛ٘ر
وٙاس ؿىٓ وٛدن )دس یه ًش ( لرشاس دٞیرذ ورٝ اٍ٘ـرتا٘تاٖ سٚ برٝ      
صٔیٗ باؿذ. االا دٚ دػت سا با فـاس ٔویرٓ برٝ ًرش  ٚػري ؿرىٓ      

سیذ. االا ایٗ واس سا با ًش  دیٍش ؿىٓ ٘یض ا٘زاْ دٞیذ. ایٗ وراس  بیاٚ
 سا چٙذ باس تىشاس وٙیذ.

 ٓهیر . برا  ذیر لشاس دٞس ؿیشخٛا ؿىٓ یو  دػتتاٖ سا سٚ :ٔاػاط ؿى 
ػرآت   یٞا سا دس رٟت ٓمشبٝ ییٞا شٜی، با و  دػتتاٖ دآیفـاس ٔو

ٝ اص ااِت اٍ٘ـتاٖ ؿرٕا ٔا٘ٙرذ ؿرا٘    ٗی. دس اذیسػٓ وٙ اٚؿىٓ  یسٚ
ٝ  براس ٞش چٙذ  ای باس 3، 0واس سا  ٗی. اؿٛ٘ذ یسد ٔ ٙٝیلفؼٝ ػ یسٚ  ور

برٝ ؿرٕا ِبخٙرذ    س ی ؿریشخٛا . ٚلتر ذیر ادأٝ دٞ بشد یِزت ٔ ؿیشخٛاس
 .ذی، ؿٕا ٞٓ بٝ اٚ ِبخٙذ بض٘ص٘ذ یٔ

 :ٝپاییٗ دٚ ػآذ پاٞا سا با دٚ دػت ٌشفتٝ ٚ پاٞرا سا   اشوت دٚچشخ
پرغ اص چٙرذ براس    بٝ ًش  ؿىٓ بٝ ًرٛس دٚچشخرٝ اشورت دٞیرذ.     
صٔاٖ بٝ داخرُ ؿرىٓ    اشوت دٚچشخٝ ایٗ باس دٚ پا سا ٔٛاصی ٞٓ ٞٓ

 فـاس دٞیذ.

ِٛ  یشخٛاسیبٝ ؿر  تٛا٘ٙذ یٔ ٗیٚاِذاص ًشیك ٔاػاط  داسد وٕره   هیر ورٝ و
چٟراس اشورت   دسد ؿىٓ ؿیشخٛاساٖ ؿأُ ٚ سٚؽ دیٍش بشای وِٛیه . وٙٙذ

 اص:ذ اػت وٝ ٓباستٙ ٔختّ 

  ی:چشد آباشوت 

 .ذیلشاس بذٞ ٙٝیرٙاق ػ شیدسػت ص شخٛاسیؿ ؿىٓ یدػت سا سٚ هی
٘یرض   ٍرش یبا دػت د .ذیػٕت پا ٔاػاط بذٞٝ ، بٗییؿىٓ سا بٝ ًش  پا
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ا٘زراْ   اٖواس سا ؿؾ دفٔٝ با ٞش دػرتت  ٗیا .ذیواس سا ا٘زاْ بذٞ ٗیٕٞ
    ذیبذٞ

   ؿىٓاشوت صا٘ٛ بٝ ًش: 
ٞا سا برٝ  ٖ ٚ آ ذیسا خٓ وٙ ٞاصا٘ٛ ذیسا بٝ ٞٓ بچؼبا٘ شخٛاسیؿ یصا٘ٛٞا

ٞرا سا برٝ ػرٕت ؿرىٓ فـراس       آساْ آٖ یّر یخ .ذیػٕت ؿىٓ رْٕ وٙ
آساْ ٚ با  یوٕ ػپغ ذیٍ٘ٝ داس ٝیااِت اذٚد ؿؾ حا٘ ٗیدس ا. ذیبذٞ
 .ذیسا تىاٖ بذٞ شخٛاسیؿ یپا ٙاٖیإً

  ٔاٜ ذیخٛسؿاشوت ٚ:  
ٞ      شیر دػت ساػرت سا دسػرت ص    .ذیر رٙراق برٝ ػرٕت پّٟرٛ لرشاس بذ

بٔذ دػت چپ  ؛ذیبىـ شٜیدا ٓی٘ هیًش  وـاِٝ ساٖ دس ٝ بدػت سا 
ٞ  ؿرٛد  یوٝ اشوت دػت ساػت تٕاْ ٔر  ییسا آ٘زا ٚ برٝ   ذیر لرشاس بذ

 ذیوأُ دس رٟت اشوت ٓمشبٝ ػآت بىـر  شٜیدا هیػٕت بالا دس 
 .ذیواس سا ؿؾ دفٔٝ ا٘زاْ بذٞ ٗیا

 صا٘ٛ بٝ ػٕت ؿىٓ ٔزذد اشوت: 
 اسشخٛیؿر ی ٞاصا٘ٛ .ذیدٚباسٜ اشوت صا٘ٛ بٝ ػٕت ؿىٓ سا ا٘زاْ بذٞ

ٞا سا بٝ ػٕت ؿىٓ رْٕ  خٓ ٚ آٖ یسا وٕ ٞاصا٘ٛ .ذیسا بٝ ٞٓ بچؼبا٘
ااِرت   ٗیر دس ا .ذیر سا بٝ ػٕت ؿىٓ فـاس بذٞ ٞا آٖآساْ  یّیخ .ذیوٙ

 شخٛاسیؿر  یپا اىیآساْ ٚ با اات یوٕ بٔذاً ذیٍ٘ٝ داس ٝیاذٚد ؿؾ حا٘
 .ذیسا تىاٖ بذٞ

 رٍد. آیا ایي اهز هؾکلی دارد؟ هَقغ هاعاص تِ خَاب هی کَدکن   

 شخٛاساٖیؿر ی بخؾ اػت، ٔخلٛكاً بشا خیش؛ ٔاػاط بؼیاس آسأؾ .
 پغ ایٗ أش وأوً ًبیٔی اػت.


