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 آيب اگط ايي غصا ضا ثرَضم، زچبض سَظش)زل(هؼسُ هي ضَم؟

پطسص ذَثي است،  اهب پبسد آى هوىي است چيعي ًجبضس وِ ضوب اًتظابض زاضياسق لجاز اظ ّطچياع،     

زض ثبضُ سَظش هؼسُ ٍجَز زاضز وِ ّيچ وابضي ثاِ زل ًاساضزق ساَظش هؼاسُ      ٍالؼيت ّبيي اسبسي 

، ثِ هاطي ًفاَش   "اسفٌگتط پبييٌي هطي "ٌّگبهي ضخ هي زّس وِ اسيس هؼسُ اظ ططيك زضيچِ اي ثٌبم 

وطزُ ٍ زٍثبضُ ثط  هي گطزز وِ ثطگطت اسيس ثبػث تحطيه ايي ػضَ هي ضَزق ثطذي غصاّبي هطرع 

هؼسُ ضًَس، اهب ثب زض ًظط زاضتي ًىبت اضائِ ضسُ زض ايي وتبة، هوىي است  هي تَاًٌس هٌجط ثِ سَظش

 ًسجت ثِ آًچِ تػَض هي وٌيس، آظازي ثيطتطي زض اًتربة غصاّب زاضتِ ثبضيسق

 



 

www.fardbook.blogfa.com 3 

 

 

 

 

 آغبظ وٌٌسُ ّبي سَظش هؼسُ: ذَضزى غصا ثِ همساض ظيبز

ثبضيس، همساض غصايي است واِ زض  اٍليي چيعي وِ ثطاي پيص گيطي اظ سَظش هؼسُ ثبيس زض ًظط زاضتِ 

يه ٍػسُ غصايي هي ذَضيس، ًِ ًَع غصاق حجن غصايي وِ هيز هي وٌيس، ذطط اثتلا ثِ سَظش هؼسُ ضا   

ثِ ّوطاُ ذَاّس زاضت ٍ ايي هطلت اظ هَاضزي است وِ ثعضگتط ثَزى ثِ هؼٌي ثْتط ثَزى  ًيستق ًاَع  

ساظُ آى ضا زٍست زاضياس، هْان ًيسات،  ثلىاِ     غصا ٍ ايٌىِ چمسض ذَة ثِ ًظط هي ضسس ٍ يب ثِ چِ اً

 ذَضزى حجن ظيبزي اظ غصا زض يه ٍػسُ، ثِ احتوبل ظيبز سجت سَظش هؼسُ ذَاّس ضسق

ًىتِ: زض ٌّگبم غطف غصا، سؼي وٌيس اظ ثطمبة ّبي  وَچىتطي استفبزُ وٌيس تب غاصاي اااب ي ثاط    

 ًساضيسق
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 ض تيآغبظ وٌٌسُ ّبي سَظش هؼسُ: ذَضزى زض ٌّگبم ضاُ 

ّويطِ ثب ػجلِ غصا هي ذَضيس؟ اگط هي ذَاّيس اظ ضط سَظش هؼسُ ضّب ضَيس، غصا ضا ثِ سطػت  اطٍ  

ق(، ثبػث هي ضَز ػوز گاَاضش ثاِ ذاَثي    3ًسّيسق لبپيسى، لَضت زازى  َضي غصا ٍ لسم ضٍ ض تي)

گاطززق   "ثبظگطت اسيس اظ هؼسُ ثِ هطي"اًجبم ًطَز ٍ ثِ احتوبل ظيبز سجت ظَْض ًطبًِ ّبي ثيوبضي 

استق اگط زض هَضز ًطابًِ ّابي     "ثبظگطت اسيس اظ هؼسُ ثِ هطي"سَظش هؼسُ اظ ًطبًِ ّبي ثيوبضي 

 سَظش هؼسُ ًگطاى ّستيس، غصاي ذَز ضا ثِ آضاهي هيز وٌيسق
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 آغبظ وٌٌسُ ّبي سَظش هؼسُ: غصاّبي چطة

زض آى جب ثوبًاس، احتوابل    غصاّبي پط چطة، هست ثيطتطي زض هؼسُ هي هبًٌس ٍ ّطچِ غصا طَلاًي تط

ايجبز هطىز ٍ ًبضاحتي ثيطتط هي گطززق اگط ضوب يه ٍػسُ ثعضي اظ غصاّبي پط چطة، هبًٌاس هماساض   

ظيبزي هطؽ يب ثبل هطؽ ٍ سيت ظهيٌي سطخ وطزُ ثرَضيس، زٍ ػبهز آغبظ وٌٌسُ ثبلمَُ سَظش هؼاسُ ضا  

 ثبّن زاضيس، يؼٌي حجن ظيبز غصا ٍ ذَضان چطةق
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 ن زض هَضز سَظش هؼسُ: چطثي ضا ون وٌيسًىتِ هْ

ضوب هي تَاًيس اظ غصاي هَضز ػلالِ ذَز زست ًىطيس ثلىِ ضٍش تْيِ آى ضا تغييط زّيس! تْيِ غصا ّب 

ثِ ضٍضي هتفبٍت، هي تَاًس سَظش هؼسُ ضا تؼسيز وٌسق ضوب هي تَاًيس ثِ جبي سطخ وطزى غصاّب، آى 

يسق ضوب هي تَاًيس چطثي ّبي ااب ي گَضت ٍ هطؽ ضا ثطزاضتِ  ّب ضا  پرتِ، ثطضتِ ،وجبثي يب ثطيبى ًوبي

ٍ پَست هطؽ ضا جسا وٌيسق ظزٍزى هَاز غصايي اظ چطثي ّبي ااب ِ، زض سلاهت ػوَهي ثسى ٍ ساَظش  

 هؼسُ، تفبٍت  بحطي ثِ ّوطاُ ذَاّس زاضتق 

 

 



 

www.fardbook.blogfa.com 7 

 

 

 

 

 آغبظ وٌٌسُ ّبي سَظش هؼسُ: غصاّبي اسيسي

 طًگي ٍ  طآٍضزُ ّبي آى ) هبًٌس اًَاع سس  گَجِ  طًگي (ٍ هطوجابت  غصاّبي اسيسي اظ لجيز گَجِ 

هبًٌس پطتمبل، ليوَ ٍ گطيپ  طٍت،  هي تَاًٌس هحطن سَظش هؼسُ ثبضٌس، ثِ ٍيژُ آًىِ ضوب آى ّاب ضا  

ثِ تٌْبيي ٍ ثسٍى هبزُ غصايي زيگط ٍ ثب ضىن ذبلي هيز ًوبييسق ّوچٌيي سطوِ ثسيبض اسيسي اسات،  

ًيست وِ ضوب سطوِ ضا ذبلي هي ذَضيس، ثلىِ سطوِ يه ا عٍزًي ضايج ثاطاي ساس    الجتِ هٌظَض ايي

 سبلاز ٍ سبيط ذَضاوي ّب استق
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 غصاّبي اسيسي ضا هحسٍز وٌيس

ضوب هي تَاًيس ثِ غيط اظ گَجِ  طًگي ٍ هطوجبت، اًتربة ّبي زيگطي ّان زاضاتِ ثبضايسق ثطذاي اظ     

سجعيجبت ٍ هيَُ ّبي زيگط ضا اهتحبى وٌيسق اگط ضوب زٍست زاضيس هَاز غصايي اسيسي هياز ًوبيياس،   

لا هماساض  همساض آى ّب ضا ون وطزُ ٍ ّوطاُ ثب آى ّب چيعّبي زيگطي وِ اسيسي ًيستٌس ّن ثرَضيسق هث

ثسيبض ووي سس گَجِ  طًگي ضا ّوطاُ ثب هبوبضًٍي ٍ ووي گَضت ٍ سجعيجبت ثطَض ّان ظهابى هياز    

ًوبييسق الجتِ اضربظ هتفبٍتٌس، اظ ايي ضٍ ثطاي پيسا وطزى ػَاهز آسبيص ذَزتبى، ضرػب ثبيس تجطثاِ  

 وٌيسق    
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 ًَضيسًي ّبيي وِ هوىي است سجت سَظش هؼسُ ضًَس

هؼسُ  مط ضبهز اًتربة ًَع ذَضاوي ّب ًيستق ًَضيسًي ّبي ذبظ هبًٌس لَُْ پيطگيطي اظ سَظش 

) هؼوَلي يب ثسٍى وب ئيي (، چبي وب ئيي زاض، وَلاّب، ًَضيسًي ّبي حابٍي وطثٌابت ٍ ًَضابثِ  ّابي     

الىلي، احتوبلا سْن  ثيطتطي زض ايجبز سَظش هؼسُ زاضًسق ًَضيسًي ّبي وب ئيي زاض، تطضا  اسايس   

ه هي وٌٌس ٍ ًَضيسًي ّبي الىلي هي تَاًٌس سجت ضز ضسى زضيچِ پبئيٌي هطي ضًَس، هؼسُ ضا تحطي

وِ ّط زٍي ايي هَاضز هٌجط ثِ سَظش هؼسُ ذَاّس ضسق ّويي طَض ًَضيسًي ّبي حبٍي سَزا، لطاغ  

 ًظط اظ زاضتي وب ئيي، هي تَاًٌس سجت ًفد هؼسُ ضسُ وِ هوىي است هٌتْي ثِ سَظش هؼسُ گطززق
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 يسًي ّب ضا اهتحبى وٌيسسبيط ًَض

ثطاي ون وطزى احتوبل سَظش هؼسُ، ًَضيسًي ّبي ثسٍى گبظ ٍ ثسٍى وب ئيي، هبًٌاس زم واطزُ ّابي    

گيبّي، ضيط ٍ آة سبزُ ضا اًتربة وٌيسق ًَضيسى آة ثِ ّوطاُ غاصا، اسايس هؼاسُ ضا ضلياك واطزُ ٍ      

طف  آة هطوجابت ٍ آة  احتوبل سَظش هؼسُ ضا ون هي وٌسق ّوچٌيي هوىي است لاظم ثبضس واِ هػا  

گَجِ  طًگي ضا ثِ ذبطط اسيسي ثَزى آى ّب هحسٍز وٌيسق اگط هبيليس لَُْ ٍ يب سبيط ًَضايسًي ّاب ضا   

وِ هي تَاًٌس هٌجط ثِ سَظش هؼسُ ضًَس، هيز ًوبييس، سؼي وٌيس همساض آى ّب ون ثبضسق اساتفبزُ  اظ  

 ليَاى وَچه تط هوىي است ضوب ضا ووه وٌسق
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 ّبي سَظش هؼسُ: ضىلاتآغبظ وٌٌسُ 

ضىلات حبٍي وب ئيي است ٍ وب ئيي هي تَاًس آغبظگط سَظش هؼسُ ثبضاسق اهاب اگاط ًواي تَاًياس اظ      

ضىلات زست ثىطيس، ضبيس ووتط ذَضزى آى، ثطاي احتطاظ اظ سَظش هؼسُ ثِ ضوب ووه هي وٌسق ثاِ  

ز ًوبييس  ٍ ايي تػَيط هْن ضا اًساظُ تىِ ضىلات ًيع تَجِ وٌيس: ضبيس ثتَاًيس تىِ وَچىي اظ آى ضا هي

ثربطط ثسپبضيس: وِ آيب پس اظ يه ايب ت چطة، ضىلات ّن هي آيس؟ آيب ضىلات ضا ثاِ تٌْابيي ٍ ثاب    

هؼسُ ذبلي هي ذَضيس؟ ذلاغِ ايي وِ چِ آغبظ وٌٌسُ ّبي زيگطي زض ايجابز ساَظش هؼاسُ، هوىاي     

 است ًمص زاضتِ ثبضٌس؟
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 پط ازٍيِ آغبظ وٌٌسُ ّبي سَظش هؼسُ: غصاّبي

ّط چِ تٌس تط، ثْتط؟  غصاّبي تٌس ٍ پط اظ ازٍيِ هوىي است سَظش هؼاسُ ضا    -هعُ غصاّبي پط اظ ازٍيِ

ثط ا طٍذتِ ًوبيٌسق غصاّبي  لفز زاض ٍ سس ّبي تٌس هي تَاًٌس آغبظ گطّبي ساَظش هؼاسُ ثبضاٌسق    

است ٍ آتطيي ّن ًيست، الجتِ تٌْب غصاّبي تٌس سَظاًٌسُ هَضز پطسص ًيستٌسق هثلا ًؼٌبع وِ ذٌه 

هي تَاًس زضيچِ پبئيٌي هطي ضا ضز وٌس ٍ هٌتْي ثِ سَظش هؼسُ گطززق  اگط چاِ سايط ٍ پيابظ جاعٍ      

 ازٍيِ ّب ًيستٌس ٍ تٌْب ثِ غصاّب طؼن ٍ ثَ هي زٌّس، اهب هي تَاًٌس سَظش هؼسُ ضا تحطيه وٌٌسق

 

 



 

www.fardbook.blogfa.com 13 

 

 

 

 

 اظ غصاّبي تٌس زٍضي وٌيس

هؼسُ هي ضَيس، هججَض ًيستيس زض توبم ػوط غصاّبي هلايان ٍ ثاي    تٌْب ثِ ايي زليز وِ زچبض سَظش

هعُ هيز وٌيسق سؼي وٌيس هػطف هَاز غصايي تٌس ضا وبّص زّيسق ثطاي هثبل ضوب ًجبيس ثبل هطؽ ضا زض 

سس تٌس  طٍ وٌيس، ّوچٌيي  هي تَاًيس هيعاى  لفز ذَضان ذَز ضا ثاِ ًػات تملياز زّياسق وواي      

ووه وٌٌسُ ثبضسق ضاُ ّبي زيگطي ثطاي طؼن ٍ ثاَ زاض واطزى غاصاّب     وبّص تٌسي ٍ تيعي هي تَاًس

 ٍجَز زاضزق  ٍالؼب لاظم ًيست ايي طؼن زٌّسُ ّب زّبى ٍ ظثبى ضرع ضا ثسَظاًٌسق
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 يبززاضت وٌيس

ّط ضرػي هتفبٍت استق ػلز آغبظ وٌٌسُ سَظش هؼسُ زض هَضز ضاوب هوىاي اسات ثاب  اطز زيگاط       

وب هوىي است غصاّبي تٌس ٍ پط اظ ازٍيِ ضا زض همبيسِ ثب يه  اطز زيگاط    هتفبٍت ثبضسق ثطاي هثبل، ض

هجتلا ثِ سَظش هؼسُ، ثْتط تحوز وٌيسق ّوچٌيي هوىي است زضيبثيس وِ ثب وٌتطل وطزى همساض لَُْ، 

هبزاهي وِ آى ضا ثِ تٌْبيي ًٌَضيس، سَظش هؼسُ ّن ًرَاّيس زاضتق ضوب، وٌتطل تغصيِ ٍ ايٌىِ چاِ  

سَظش هؼسُ هي ضَز ضا يبز ذَاّيس گط ت ٍ آى ّب ضا ثلا بغلِ يبززاضت وٌياسق اياي    چيعي هٌجط ثِ

هطلت ثِ ضوب ووه هي وٌس تب ثتَاًيس آى زستِ اظ ػبزات غصايي ضا وِ ًيبظ  ثِ تغييط زاضًاس، زض ًظاط   

 زاضتِ ثبضيسق
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 سؼي وٌيس آزاهس ثجَيس

هحممبى، جَيسى آزاهس ضا ثؼس اظ ّط ٍػسُ غصايي تَغيِ هي وٌٌسق جَيسى آزاهاس تَلياس ثاعاق ضا    

تحطيه هي وٌسق اظ آى جبيي وِ تطض  ثعاق، ثبػث ذٌثي ضسى اسيس هؼسُ هي ضاَز، هؼاسُ ضا ثاطاي    

اًتمبل سطيغ تط  هحتَيبت آى ثِ ططف ضٍزُ وَچه تحطيه وطزُ  ٍ هٌجط ثِ ذبلي ضسى هسيط،  لجز 

ظ ضطٍع سَظش هؼسُ هي گطززق تَغيِ هي ضَز ثطاي جلَگيطي اظ ضز ضسى زضيچاِ پابييٌي هاطي،    ا

 طؼن آزاهس، ًؼٌبػي ًجبضسق  
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 ًىبتي ثيطتط زض هَضز سَظش هؼسُ

چِ ضاُ ّبي زيگطي ثطاي زضهبى سَظش هؼسُ ٍجَز زاضًس؟ ثؼس اظ هيز وطزى غاصا زضاظ ًىطايسق ثايي    

اظ آى جبيي واِ سايگبض وطايسى ٍ زاضاتي ٍظى      قسبػت  بغلِ ثبضسضبم ٍ ظهبى ذَاة، حسالز سِ 

ااب ِ هوىي است احتوبل اثتلا ثِ سَظش هؼسُ ضا ظيبز وٌس، ثِ سوت ضيَُ ظًسگي سبلن تط ٍ زٍضي اظ 

ايي هَاضز لسم ثطزاضيسق اگطچِ احسبس گبُ ٍ ثيگبُ  سَظش هؼسُ، اهطي ضبيغ است، اهب هوىاي اسات   

 "ذَز ثپطسيس وِ آيب ايي ٍاؼيت هاي تَاًاس ًطابًِ     ثرَاّيس زض ثبضُ سَظش هؼسُ  هىطض، اظ پعضه

 ثبضس؟ "ثيوبضي ثبظگطت اسيس اظ هؼسُ ثِ هطي
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