
 بلوغ



 اّویت بْداشت بلَغ

  ظًسگي زٍضاى تطيي پطاضظش ٍ تطيي هْن اظ يىي ًَخَاًي زٍضاى•
 .است فطز ّط

  ٍ خسوي تىبهل ٍ ضرصيت گطفتي ضىل زٍضُ ثلَؽ، زٍضاى•
 .است اًسبى ضٍحي

 ايي وِ ّستٌس ّبيي اًسبى خبهؼِ، سبلن ٍ هَفك ّبي اًسبى •
  ٍالغ ٍ آضاهص ًفس، ثِ اػتوبز سلاهت، ثب ضا ذَز ظًسگي اظ هطحلِ

 .اًس گصضاًسُ ثيي،
 هٌبست تغصيِ ٍ آهَظش ًمص ٍ ثلَؽ ثْساضت اّويت ثِ تَخِ •

 اػضبء توبهي ثطاي ثلىِ ًَخَاًبى ثطاي تٌْب ًِ ثلَؽ زٍضاى زض
 .ثبضس هي سَزهٌس ٍ ضطٍضي آيٌسُ ّبي ًسل ٍ خبهؼِ ٍ ذبًَازُ

 





 .است اًسبى ظًسگي هطاحل تطيي حيبتي اظ يىي ثلَؽ•
          ثعضگسبلي زٍضاى ثِ وَزوي زٍضاى اظ اًتمبل ثحطاًي زٍضُ ثلَؽ•

 .است ثبضٍضي لسضت وست ظهبى ٍ است
 سبل ٍ سي ّن افطاز ثِ ذبًَازُ اظ ًَخَاًبى توبيل ،ثلَؽ سٌيي زض•

 .وٌس هي پيسا تغييط ذَز
  ٌّگبم زض ثلَؽ، اظ لجل ًَخَاًبى هطىلات حل ٍ آهَظش ًحَُ•

 .است هْن ثسيبض آى اظ ثؼس ٍ ثلَؽ
 .پصيطز صَضت ٍالسيي ٍ هطثيبى اظعطيك ثبيس ّب آهَظش ثْتطيي•
 يبض تَاًس هي وِ فطزي تطيي اّويت ثب ٍ تطيي هْن ثلَؽ زٍضاى زض •

 .است ٍهبزض پسض ، ثبضس ًَخَاى ٍووه

 بلَغ چیست؟



؟بلَغ چیست  
 غسز ٍ ػصجي ٍ هغعي سيستن آى زض وِ است اي هطحلِ ثلَؽ•

 سطي يه َّضهًَي تغييطات ثب ٍ يبفتِ تىبهل ثسى زاذلي
 وِ ضَز هي ايدبز ضفتبضي ٍ ضٍحي ،ضٍاًي ،خسوبًي تغييطات

 هستي است، هوىي خسيس حبلت ٍ ٍضؼيت ايي ثِ وطزى ػبزت
 .ثىطس عَل

  ٍ فيعيىي تغييطات ٍ خسوبًي سطيغ ضضس ػلت ثِ زٍضاى زضايي•
  ٍضظش ،هٌبست تغصيِ  ضػبيت ضطٍضت ًَخَاًبى، زضثسى َّضهًَي

 ٍخَز ذبًَازُ زض آضاهص ٍ سبلن تفطيح ،وبفي استطاحت ،هٌظن
 .ضَز ضػبيت ثرَثي فطزي ثْساضت ًىبت است لاظم ٍ زاضز

 

 



بلَغ              سیز تکبهلی
         

 
 اس ِٚي اعت س٘سٌي زٚراٖ عَٛ زر وٛتبٞي ٘غجتبً زٚرٜ ثّٛؽ•

     عٙي زرٔحسٚزٜ .ثبؽس ٔي ثزذٛرزار سیبزی إٞیت زرجٝ
          عَٛ عبَ 6 تب 4 حسٚز ٚ زٞس ٔي رخ عبٍِي 14 تب 10
 :ؽٛز ٔي تمغیٓ ٔزحّٝ عٝ ثٝ ٔؼٕٛلاً ٚ وؾس ٔي

 ثّٛؽ اس لجُ ٔزحّٝ•

 جٙغي ثّٛؽ ٔزحّٝ•

 ثّٛؽ اس ثؼس ٔزحّٝ •



: هزحلِ قبل اس بلَغ   
 

                ؽٛز ٔي پسیسار جٙغي ثب٘ٛیٝ صفبت ٔزحّٝ ایٗ زر •
 ا٘ساْ ٘بحیٝ زر ٔٛ پیسایؼ ،پغزاٖ صٛرت زر ٔٛ پیسایؼ)

  ، پغزاٖ زر صسا آًٞٙ تغییز ٚ جٙظ زٚ ٞز تٙبعّي ٞبی
  تِٛیس ٚ تٙبعّي اػضبء ِٚي (زذتزاٖ زر ٞب عیٙٝ ؽسٖ ثشري

 .ا٘س ٘ىززٜ رؽس وبٔلاً ٞٙٛس ٔثُ
 را عبٍِي 10-12 عٙیٗ اعت ٘ٛجٛا٘ي اٚایُ وٝ زٚرٜ ایٗ •

  . ؽٛز ٔي ؽبُٔ

 



:هزحلِ بلَغ جٌسی   

  جٙغي، ثب٘ٛیٝ صفبت  پیؾزفت ٚ ازأٝ ضٕٗ ٔزحّٝ ایٗ زر •
  ٞبی عَّٛ ٚ ا٘ساْ ٚ ؽٛز ٔي ظبٞز ٞٓ جٙغي اِٚیٝ صفبت
  ازرار زر س٘سٜ ٞبی اعپزْ ٚ وٙس ٔي پیسا تىبُٔ جٙغي
  ذٛ٘زیشی ؽزٚع ػلائٓ زذتزاٖ زر ٚ ٌززز ٔي یبفت پغزاٖ
   .ؽٛز ٔي ایجبز ٔبٞب٘ٝ

  ٌیزز، ٔي ثز زر را عبٍِي 13-14 عٙیٗ وٝ زٚرٜ ایٗ •
  . اعت ٘ٛجٛا٘ي اٚاعظ



: بلَغهزحلِ بعد اس   
 

  جٙغي اِٚیٝ صفبت ٚ جٙغي ثب٘ٛیٝ صفبت ٔزحّٝ ایٗ زر •
 اػضبء وبروزز ٚ ػُٕ ٚ اعت یبفتٝ تىبُٔ ٚ ؽسٜ ظبٞز وبٔلاً

 لسرت ٚ تٛا٘بیي فزز ٚ اعت وبُٔ ٔثُ تِٛیس ٚ تٙبعّي
 .زارز را ٔثُ تِٛیس ٚ ثبرٚری

 اٚاذز ، ؽٛز ٔي ؽبُٔ را عبٍِي 15 -18 عٙیٗ وٝ زٚرٜ ایٗ  •
   .اعت ٘ٛجٛا٘ي



ِ ّبی  بلَغًشبً  

ٝ ٞبی ثزذي   زیسٜ پغز ٚ زذتز جٙظ زٚ ٞز زر وٝ ثّٛؽ ٘ؾب٘
 :اس ػجبرتٙس ٔي ؽٛز

 لس افشایؼ•
 ٚسٖ افشایؼ•
 ثغُ سیز ٔٛی رٚیؼ•
 تٙبعّي ٘بحیٝ ٔٛی رٚیؼ•
 (ٔربِف) ٔىُٕ جٙظ ثٝ تٕبیُ•
 اوٙٝ ٚ ثسٖ ثٛی ٚ پٛعتي غسز تزؽح افشایؼ•

 



 :تغييطات خسوي زذتطّب زض زٍضاى ثلَؽ

 
(سبلگي 9-10) پستبى ّب وبهل ضسى ٍ ضىل گطفتي 
(سبلگي 10-11) هرتلف اػضبي زض هَ ضٍيص 
ػبزت ضطٍع  ِ  (سبلگي 12-13) هبّبً

 



 هٌطبء ذًَطيعي لبػسگي چيست؟

زض وِ ثَزُ ظى تٌبسلي زستگبُ هْن اػضبي اظ ضحن  
 يه صَضت ثِ ٍ زاضز لطاض هثبًِ پطت ٍ لگي زاذل
 اثط ثط .است حميمي فضبي يه زاضاي ٍاضًٍِ ويسِ

ُ اي  صَضت ثِ وِ َّضهًَي تغييطات   هي زّس، ضخ زٍض
  ضاُ اظ ذَى ثب ّوطاُ ٍ وطزُ ضيعش آى زاذلي پَضص

 لبػسگي ذًَطيعي آى ثِ وِ هي ضَز ذبضج هْجل
 .هي ضَز گفتِ



دطتگاٍ تْلیذ هثل در سًاى

رحن لْلَ ُای رحوی

تخوذاى

طزّیکض 

(دُاًَ رحن)

ّاژى



 ػبزت هبّبًِ چيست؟

ِفَاصل زض لبػسگي ّبي ذًَطيعي ث  
 اعلاق لبػسگي ّبي زٍضُ هطرص، ظهبًي

 ذًَطيعي ضطٍع ظهبى اظ ٍ هي ضَز
 ثؼسي زٍضُ ذًَطيعي ضطٍع تب لبػسگي

 .هي ضَز گفتِ هبّبًِ ػبزت يه



طیکل قاعذگی

رّسُا

 پزیْدشزّع اّلیک طیکل هاُیاًَ اسرّس 

.هی شْد

درسهاى پزیْد، خْى ّبافت ُائی کَ در لایَ 

داخلی رحن طاختَ شذٍ اًذ، اس طزیق ّاژى 

“ قاعذگی “بَ ایي اهز . بَ بیزّى هی ریشًذ

.هی گْیٌذ

. رّس اطت2-7طْل دّرٍ قاعذگی بیي 



طیکل قاعذگی

رّسُا

بعذ اس پزیْد، بذى دختز شزّع بَ تزشح 

. ُْر هْى ُائی هی کٌذ

ایي ُْرهْى ُا بَ رحن علائوی هی دٌُذ کَ 

. آهادٍ دریافت یک طلْل تخوك جذیذ شْد

.یک تخوك با چشن غیز هظلح دیذٍ هی شْد



طیکل قاعذگی

رّسُا

درُویي سهاى، ُْرهْى ُا یک تخوک بزای 

. آساد شذى اس تخوذاى،آهادٍ هی کٌٌذ

لایَ داخلی رحن ضخین ّطزشار خْى ّهْاد 

.هغذی هی شْد

اگز تخوک تْطط اطپزم بارّر شْد، طلْل 

تخن تشکیل شذٍ بَ ایي لایَ داخلی رحن هی 

.چظبذ



طیکل قاعذگی

رّسُا

در ًیوَ طیکل قاعذگی، تخوک گذاری رخ هی 

.دُذ

تخوک گذاری سهاًی اطت کَ یک تخوک اس 

تخوک آساد شذٍ . یکی اس تخوذاى ُا آساد شْد

. اس لْلَ فالْپ عبْر هی کٌذ

اگز درایي هذت تخوک تْطط اطپزم بارّر 

.ًشْد، شزّع بَ اس بیي رفتي هی کٌذ



عَل هست عجيؼي يه زٍضُ لبػسگي چمسض 
 است؟

اٍليي اظ يؼٌي لبػسگي زٍضُ ّط هست عَل 
  زٍضُ ذًَطيعي ضطٍع تب لبػسگي ذًَطيعي ضٍظ
  ٍ هي ضَز تلمي عجيؼي ضٍظ 35 تب 21 اظ ثؼس

 .است ضٍظ 28 لبػسگي زٍ فبصلِ “هؼوَلا





 :ػَاهل هَثط ثط عَل هست لبػسگي

فطبضّبي ضٍحي 
فؼبليت فيعيىي ضسيس 
هصطف ثطذي اظ زاضٍّب 

  يب ون ضٍظ چٌس ّطزٍضُ هست عَل است، هوىي         
 ضَز، ضٍظ 10 اظ ثيص تفبٍت ايي اگط اهب .ظيبزضَز

 ثطضسي هَضز پعضه تَسظ ثبيس ٍ است عجيؼي غيط
 .لطاضگيطز



 همساض ٍ عَل هست ذًَطيعي لبػسگي چمسضاست؟

 زض حبلت عجيؼي همساض ذًَطيعي لبػسگي زض
سي سي ٍ   60تب  35ّط زٍضُ ثِ عَض هتَسظ 

 .سي سي هي ثبضس 80حساوثط 
  هست ذًَطيعي لبػسگي عجيؼي زٍ تب ّفت

   .ضٍظ است



 غيط لبػسگي ظيط حبلات اظ يه ّط ثطٍظ صَضت زض
 پعضه ثِ ثبيستي ٍ هي ضَز تلمي عجيؼي

ِ وطز  :هطاخؼ
 ضٍظ ثبضس 21ضٍظ ٍ يب ووتط اظ  35عَل هست زٍضُ ثيص اظ. 
عَل هست ذًَطيعي لبػسگي اظ ّفت ضٍظ ثيطتط ٍ اظ زٍ ضٍظ ووتط ثبضس. 
 سي سي ثبضس 80همساض ذًَطيعي زض ّط زٍضُ ثيص اظ. 
زض حس لىِ ثيٌي ثبضس“ ذًَطيعي لبػسگي ذفيف ٍ خعيي ٍ هؼوَلا. 
ذًَطيعي يب لىِ ثيٌي زض هيبى زٍضُ لبػسگي ٍخَز زاضتِ ثبضس. 
عَل هست زٍضُ ّبي لبػسگي ثسيبض هتغيط ٍ ًبهٌظن ثبضس. 



 :ًىبت ثْساضتي هطثَط ثِ ظهبى ذًَطيعي لبػسگي

ضػبيت ثْساضت فطزي 
ًظبفت، حوبم وطزى ثِ عَض هٌظن ٍ ثب فَاصل ون 
استفبزُ اظ لجبس ظيط ًري 
ذطه وطزى لجبس ظيط ثب اعَ يب ًَضذَضضيس 
ذَززاضي اظ ضفتي ثِ زاذل ٍاى ٍ استرط 



 لبػسگي زضزًبن

تمطيجب وِ است ظًبى زض ضبيغ هسئلِ يه زضزًبن لبػسگي“  
  .هي وٌٌس تدطثِ ضا آى لبػسگي حيي زض ظًبى اظ ًيوي

  لجل سبػت چٌس زضز ثطٍظ اظ است ػجبضت زضزًبن لبػسگي
 زليل ثِ اگط وِ لبػسگي ذًَطيعي ضطٍع ثب ظهبى ّن يب

 گفتِ اٍليِ زضزًبن لبػسگي آى ثِ ًجبضس ذبصي ثيوبضي
  اظ پس اٍل سبل زٍ تب يه عي زض “هؼوَلا زضز ايي .هي ضَز

 .هي ضَز ظبّط لبػسگي ضطٍع



ذصَصيبت لبػسگي زضزًبن اٍليِ عجيؼي  
 :ػجبضتٌس اظ

اٍليي ضطٍع اظ سبل زٍ تب يه عي زض ّويطِ “تمطيجب  
 .هي افتس اتفبق لبػسگي ذًَطيعي

ذًَطيعي ضطٍع ثب ظهبى ّن يب ٍ لجل سبػت چٌس زضز  
 .ًوي يبثس ازاهِ ضٍظ سِ اظ ثيص ٍ اتفبق افتبزُ لبػسگي

ضست ٍ ثَزُ ٍسظ ذظ زض (ضطهگبّي ثبلاي) زل ظيط زض زضز  
 .است لَلٌدي صَضت ثِ اصغلاح ثِ ٍ هي ضَز ظيبز يب ون آى

ِ ضاى حتي ٍ ثبسي پطت، ثِ زضز ايي گبّي  وطيسُ وطبل
 .هي ضَز



ذصَصيبت لبػسگي زضزًبن اٍليِ عجيؼي  
 :ػجبضتٌس اظ

هي ضَز تىطاض لبػسگي زٍضُ ّط زض “هؼوَلا. 
اضتْبيي، ثي سطزضز، ًظيط ػلائوي زضز ثب ّوطاُ “هؼوَلا  

 .زاضز ٍخَز تحطيه پصيطي يب ذستگي اسْبل، تَْع،
هي يبثس وبّص هَضؼي وطزى گطم ٍ ضىوي هبسبغ ثب زضز. 
خع ثِ ذصَصيبتي زاضاي زضزًبن لبػسگي وِ صَضتي زض  

  ٍ ثطضسي ثطاي ثبيس هجتلا فطز ثَز فَق شوطضسُ هَاضز
 .وٌس هطاخؼِ پعضه ثِ آى ػلت تطريص



ثطاي وبّص ضست زضزّبي لبػسگي آهَظش ًىبت 
 :ظيط ووه وٌٌسُ است

5 هست ثِ ثبض چٌس ضٍظاًِ وٌٌس، گطم ضا حَلِ يب پبضچِ يه  
  ًيع سبػبت ثميِ زض ٍ ثگصاضًس زضز هَضغ ضٍي زليمِ 10 تب

 .ثپَضٌس گطم ظيط لجبس
ّب ًطهص ثطذي اًدبم ٍ ظاًَّب ٍ آضًح ضٍي ضسى ذن ٍ  

 ضٍي پيبزُ
ُّضن ظٍز ٍ سبزُ غصاّبي اظ استفبز 
پْلَّب ٍ ووط ضىن، هبسبغ 



ثطاي وبّص ضست زضزّبي لبػسگي آهَظش 
 :ًىبت ظيط ووه وٌٌسُ است

20 تب 10 هست ثِ ثبض ّط ثبض، 2 ضٍظاًِ اهىبى، صَضت زض 
 .ثطًٍس گطم آة زٍش ظيط زليمِ

وٌٌس پطّيع ون ذَاثي يب ظيبز ذَاة اظ. 
 ثِ تَاًٌس هي ًطَز، حبصل ثْجَزي فَق ًىبت ضػبيت ثب اگط    

 هسئلِ ٍخَز ػسم صَضت زض پعضه .وٌٌس هطاخؼِ پعضه
  التْبثي ضس زاضٍّبي اظ يىي تدَيع ثِ السام ذبصي،

  يب ٍ ايٌسٍهتبسيي ثطٍفي، ًظيطايجَ) غيطاستطٍئيسي
   .هي وٌس (اسيس هفٌبهيه

 



 :ًبضاحتي ّبي خسوي ٍ ضٍحي پيص اظلبػسگي

  ظًبى ٍ زذتطاى زضصس 90 تب 75 حسٍز عجيؼي حبلت زض      
 هطىلات زچبض آى ضطٍع زض ٍ هبّبًِ ذًَطيعي اظ لجل

  ٍ ذفيف “هؼوَلا وِ ضًَس هي هتؼسزي ضٍاًي ٍ خسوي
  لبػسگي اظ لجل ّبي تٌص اذتلالات ايي ثِ .ّستٌس خعئي
 .هي ضَز گفتِ

    



 :ًبضاحتي ّبي خسوي ٍ ضٍحي پيص اظ لبػسگي

  ٍ ضؼف ذلمي، وح صَضت ثِ است هوىي اذتلالات ايي      
 ضسيس هيل خٌسي، هيل وبّص يب افعايص ضىن، ًفد ذستگي،

 يجَست، ،(ضيطيٌي ًظيط)غصايي هَاز اظ ثطذي هصطف ثِ
  خَش ذَاة، اذتلالات وطزى، گطيِ ثِ هيل افسطزگي، سطزضز،
 .هي وٌس ثطٍظ غيطُ ٍ ّب پستبى ضسى زضزًبن پيچِ، زل صَضت،

 هطىل ثَزُ، ذفيف لبػسگي اظ لجل ّبي تٌص هَاضز اوثط زض      
  ضٍحي ٍ خسوي هطىلات هجتلايبى زضصس 10 تب 5 حسٍز .ًساضز

  ٍ ذبًَازگي ظًسگي زض اذتلال ثبػث وِ عَضي ثِ زاضًس،
 پعضه ثِ زضهبى ثطاي ثبيس افطاز ايي .ضَز هي ّب آى اختوبػي

   .وٌٌس هطاخؼِ
 





 
 
 

( جَش بلَغ)آکٌِ    
 
 
 

  فؼبِیت ثسٖ، ٞبی ٞٛرٖٔٛ فؼبِیت ؽزٚع ٚ ثّٛؽ زٚراٖ زر •
   .ؽٛز ٔي آوٙٝ  یب جٛػ ایجبز ثبػث ٚ ؽسٜ سیبز پٛعت غسز

  ٔٛجت سیزا ؽٛ٘س زعتىبری سیبز ٘جبیس صٛرت ٞبی جٛػ•
 ؽىُ ثٝ ٞب جٛػ ٔحُ ثزجبٔب٘سٖ ٚ جٛػ ٌغتزػ ػفٛ٘ت،

   .ؽٛز ٔي (اعىبر ) صٛرت رٚی ثز سذٓ جبی
 ٚ ِٚزْ آة ثب ٔزتت ؽغتؾٛی عزیك اس ثبیس ذفیف ٔٛارز زر•

 ٚ زازٖ فؾبر یب زعتىبری اس ٚ زاؽت ٍ٘ٝ تٕیش را ٞب آٖ صبثٖٛ
 .ٕ٘ٛز ذٛززاری آٟ٘ب وٙسٖ

  ٚ چزة غذاٞبی ذٛرزٖ اس ٞب، جٛػ ٌغتزػ وبٞؼ جٟت •
 .ٕ٘ٛز ذٛززاری ثبیس سیبز جبت ؽیزیٙي

  ثبیس ،زعتىبری ػسْ ضٕٗ ؽسٖ چزوي ٚ اِتٟبة صٛرت زر •
 .ٕ٘ٛز ٔزاجؼٝ پشؽه ثٝ ثٟجٛزی جٟت





 بْداشت فزدی

  ؽرصي ثٟساؽتي ٚعبیُ اس اعتفبزٜ ٚ فززی ثٟساؽت رػبیت•
 ثٝ ثسٖ سائس ٔٛٞبی وززٖ تٕیش ٚ ّٔحفٝ ٚ حِٛٝ جّٕٝ اس

 . ؽٛز رػبیت ثبیس وٝ اعت ضزٚری اس٘ىبت صحیح رٚػ
 فززی ثٟساؽت ٚ ٘ظبفت رػبیت ثٝ ػبزت ٚ ٔٙظٓ اعتحٕبْ•

 ٞبی اِٚٛیت جشء ثبیس عٙي ٌزٜٚ ایٗ زر را ثٛزٖ ٚآراعتٝ
 .ٌیزز لزار آٔٛسؽي

 جٙجٝ ٞٓ ٚ زارز ؽزػي جٙجٝ ٞٓ وززٖ غغُ ضزٚرت•
   .زارز علأتي ٚ ثٟساؽتي

 



 تغذيِ سبلن در دٍراى بلَغ



:ای بلَغًیبس ّبی تغذيِ   
 

  زریبفت ثّٛؽ، زٚراٖ زر ٔغّٛة رؽس ثٝ زعتیبثي جٟت زر•
 تبٔیٗ زٚراٖ ایٗ زر .زارز ضزٚرت وبفي ٔیشاٖ ثٝ ٔغذی ٔٛاز

 ٚیضٜ إٞیت اس یس ٚ رٚی ،وّغیٓ ،آٞٗ ،پزٚتئیٗ ،وبفي ا٘زصی
 .اعت ثزذٛرزار ای



عٛذت ٚعبس  ثّٛؽ ٘یبس ٘ٛجٛا٘بٖ ثٝ ا٘زصی ثٝ ػّت زرزٚراٖ •
 .ثبؽسسیبز ٔي ثسٖ ، ثبلای  ٔتبثِٛیغٓٚ 

،  ٌٛؽتٔٙبعت اس جّٕٝ غذایي ٔٛاز ایٗ ا٘زصی اس ثٟتز اعت  •
 .ؽٛزتبٔیٗ حجٛثبت  ٚٔیٜٛ ٚ عجشیجبت ، ِجٙیبت

٘ٛؽبثٝ ٞبی  : اس ٔصزف سیبز لٙسٞبی عبزٜ ٔثُ زر ایٗ زٚراٖ •
ٔٛازی وٝ ٚ عبیز فغت فٛز ٞب ٚ آة ٘جبت ، ؽىلات، صٙؼتي

ا٘زصی سا ٞغتٙس ٚ ارسػ غذایي زیٍزی ٘سار٘س ، صزفبً 
ذٛززاری ؽٛز سیزا ٔٙجز ثٝ افشایؼ ٚسٖ ٚ چبلي زر عٙیٗ  

 .٘ٛجٛا٘ي ٔي ؽٛ٘س
 

  بلَغ اًزصی هَرد ًیبس



گطٍُ ًبى ٍ غلات -گطٍُ اٍل   

ؽبُٔ ا٘ٛاع ٘بٖ ٞب، ثز٘ج، ٌٙسْ، ا٘ٛاع رؽتٝ، ا٘ٛاع ٔبوبرٚ٘ي    •
 .ٔي ثبؽس

 .، آٞٗ ٚ پزٚتئیٗ اعت Bٚیتبٔیٗ ٌزٜٚ حبٚی •
 .٘مؼ آٖ تأٔیٗ  وٙٙسٜ  ا٘زصی زر ثسٖ ٔي ثبؽس•

 

 هصطف ضٍظاًِ  هيعاى 
 غلات                 ًبى ٍ گطٍُ 

 (ٍاحس يب ثيطتط 4 - 6)

 گزٍُ ًبى ٍ غلات



گطٍُ سجعي ّب ٍ هيَُ ّب -گطٍُ زٍم   

 .ؽبُٔ ا٘ٛاع عجشیجبت ٚ ٔیٜٛ ٞبی تبسٜ ٚ ذؾه ٔي ثبؽس•
 .ٚیتبٔیٗ ٚ ألاح  ٔؼس٘ي اعتفیجز، حبٚی ٔیشاٖ لبثُ تٛجٟي •
 .  اعتثیٕبری ٞب ٘مؼ آٖ افشایؼ ٔمبٚٔت ثسٖ زرثزاثز •
 .ٔي ثبؽسسذٓ ٞب آٖ تزٔیٓ یب ثٟجٛز ٘مؼ •
 .٘مؼ آٖ علأت ٚ ٘ؾبط پٛعت ٔي ثبؽس•

 هصطف ضٍظاًِ  هيعاى 
 سجعي ّب ٍ هيَُ ّب             گطٍُ 
 (ٍاحس   3 - 5) 

 

 

 گزٍُ سبشی ّب ٍ هیَُ ّب



گطٍُ ضيط ٍ فطآٍضزُ ّبي آى -گطٍُ سَم   

 .ثبؽسثغتٙي ٔي پٙیز ٚ ؽیز، ٔبعت، زٚؽ، وؾه، ؽبُٔ ا٘ٛاع •
 .ٟٕٔتزیٗ ٔٙجغ تأٔیٗ وّغیٓ ٚ فغفز ثسٖ ٔي ثبؽس•
 .زارای پزٚتئیٗ وبُٔ ثٛزٜ ٚ ا٘زصی سا اعت•
 .ٔي ثبؽس  B  ٚAزارای ٚیتبٔیٗ ٞبی ٌزٜٚ •
 .٘مؼ آٖ حفظ علأت ٚ اعتحىبْ اعترٛاٖ ٞب اعت•

 
 هصطف ضٍظاًِ  هيعاى 

 آى   ضيط ٍ فطآٍضزُ ّبي گطٍُ 
 (ٍاحس  2 - 3)

 

 

شیز ٍ فزآٍردُ ّبی شیز   



گطٍُ گَضت ٍ خبيگعيي ّبي آى -گطٍُ چْبض  

ا٘ٛاع حجٛثبت ٚ ٔزؽ، ترٓ ٞب، ا٘ٛاع ٌٛؽت : ایٗ ٌزٜٚ ؽبُٔ •
 .ا٘ٛاع ٔغشٞب ٔي ثبؽس

 .٘مؼ ٟٕٔي زرتأٔیٗ پزٚتئیٗ ثسٖ زار٘س•
 .ٔٛاز ایٗ ٌزٜٚ حبٚی آٞٗ ٚ رٚی ٔي ثبؽس•
 .ٔي ثبؽس  Bایٗ ٌزٜٚ حبٚی ا٘ٛاع ٚیتبٔیٗ ٞبی ٌزٜٚ•
یٗ ٌزٜٚ زارای وّغیٓ ٚ فغفز ثرصٛؿ زر ترٓ ٔزؽ             ا•

 .  ٔي ثبؽس

 هيعاى هصطف ضٍظاًِ
 گطٍُ گَضت ٍ خبيگعيي ّبي آى   

 (ٍاحس  2 - 3)
 

 

 گَشت ٍ جبيگشيي ّبی آى



گطٍُ  هتفطلِ يب چطثي ّب ٍ لٌسّب -گطٍُ پٌدن  

ایٗ ٌزٜٚ ؽبُٔ  ا٘ٛاع چزثي ٞب ، ؽیزیٙي ٞب ، ٔٛاز لٙسی ٚ •
 .عظ ، چیپظ ، ازٚیٝ جبت ٚ ٕ٘ه ٔي ثبؽس

 .اس ایٗ ٌزٜٚ اعتفبزٜ ؽٛزؽٛز وٕتز تٛصیٝ ٔي •

 
 هيعاى هصطف ضٍظاًِ

گطٍُ  هتفطلِ يب چطثي ّب ٍ لٌسّب   
(ووتط استفبزُ ضَز گطٍُ ثبيس اظ ايي )   

 

 

 هتفزقِ يب چزبی ّب ٍ قٌدّب



 
اّویت تغذيِ در بلَغ    

 
زٚراٖ ثشرٌغبِي زر زٚراٖ ثّٛؽ ٚسٖ %  50ٚ لس %  20حسٚز •

 .آیسثسعت ٔي 
ثٝ ػّت رؽس عزیغ زر زٚرٜ ٘ٛجٛا٘ي ، ٘یبسٞبی تغذیٝ ای ٚ •

 .  ٔي یبثسافشایؼ  ٘یبس ثٝ ا٘زصی زر زٚراٖ ثّٛؽ ؽسیساً 

افشایؼ عزػت رؽس زر زٚراٖ ثّٛؽ ٔٛجت افشایؼ ٚسٖ ٚ لس  •

زر ٘ٛجٛا٘بٖ ٔي ٌززز ؛ ثٝ عٛری وٝ لس پغز ٞب ٚ زذتزٞب ثٝ  

 . افشایؼ ٔي یبثس عب٘تیٕتز  15ٚ  20تزتیت 

  زذتزٞبٚ ٚسٖ ویٌّٛزْ  20زر حسٚز پغزٞب  زر ایٗ زٚراٖ ٚسٖ•

 . اضبفٝ ٔي ؽٛز ویٌّٛزْ  15زر حسٚز 

 

 

 

 



  
:اختلالات تغذيِ ای   

 70% ٖثٛز ذٛاٞٙس چبق  ثشرٌغبِي زر چبق، ٘ٛجٛا٘ب. 
 غذا ٘بوبفي زریبفت اثز زر جٙغي ثّٛؽ زر تبذیز ٚ رؽس تبذیز 
 ٔٙجز ٔغذی ٔٛاز وٕجٛز  زراثز ججزاٖ لبثُ غیز لسی وٛتبٜ ثٝ ،

   .ؽٛز ٔي
 ٝوٝ سٔب٘ي فمظ ٚ اعت عجیؼي أزی رؽس زرٍٞٙبْ ٚسٖ اضبف 

 .ؽٛز وٙتزَ ثبیس ،(چبلي)اعت عجیؼي غیز ٚ سیبز ٚسٖ اضبفٝ
 ثّٛؽ رٚ٘س اذتلاَ ٚ رؽس تبذیز ثٝ ٔٙجز ػصجي اؽتٟبیي ثي 
   .ؽٛز ٔي جٙغي تىبُٔ ٚ
 پغزاٖ ثّٛؽ زر اذتلاَ ٚ چبلي ثٝ ٔٙجز ػصجي پزذٛری 

         (تغتٛعتزٖٚ) ٔززا٘ٝ جٙغي ٞٛرٖٔٛ سیبز تزؽح ثسِیُ
 .ؽٛز ٔي ثسٖ زر چزثي ٚعبس عٛذت اس ٘بؽي

 
 
 
 



 ٍرسش ٍ ًَجَاًبى



  علأت تبٔیٗ ثزای رٚػ ٞب تزیٗ ٔٙبعت اس یىي ٚرسػ•
 .اعت جٛا٘بٖ ٚ ٘ٛجٛا٘بٖ

 ٘ٛجٛا٘بٖ، ا٘زصی ترّیٝ ٚ ٘ؾبط ٚ تفزیح ثز ػلاٜٚ ٚرسػ •
 ثٟجٛز عجت ٚرسػ زارز ثغیبری رٚا٘ي ٚ جغٕي فٛایس

     ... ٚ ٞب اعترٛاٖ ػضلات، ٔثُ ثسٖ ٞبی عیغتٓ ػّٕىزز
 .ؽٛز ٔي

 ٚ ذٖٛ ٌززػ ٞب، ریٝ لّت، ػّٕىزز تمٛیت عجت ٚرسػ •
 . ؽٛز ٔي ثسٖ ٞٛرٔٛ٘ي عیغتٓ ػّٕىزز تٙظیٓ

  ٔي  وبٞؼ را ٍ٘زا٘ي ٚ افغززٌي ػصجي، ٞبی فؾبر ، ٚرسػ•
  افشایؼ ٚ اجتٕبػي رٚاثظ ؽسٖ ٌغتززٜ ٔٛجت ٚ زٞس

 احغبط ٚ ثبٚری ذٛز تمٛیت ٚ ٘ٛجٛا٘بٖ ؽرصیتي ظزفیت
 .ؽٛز ٔي اٚ زر تٛا٘بیي ٚ ِیبلت

 

 ٍرسش در بلَغ



٘رٛریس  ٚرسؽي، آة سیبز اس تٕزیٙبت لجُ : تٛصیٝ ٞبی ٔفیس•
ٚ اس ذٛرزٖ  ثٙٛؽیس ٚ پظ اس ػزق وززٖ ثسٖ ، آة وبفي 

 .وٙیسٔبیؼبت سیبز ؽیزیٗ پزٞیش 
ا٘تربة ٘ٛع ٚرسػ ثبیس ٔتٙبعت ثب تٛا٘بیي جغٕي ٚ ػلالٝ •

 .ثبؽسفزز 
ایٙىٝ اثزات ٚ فٛایس ٚرسػ ظبٞز ؽٛز ثبیس ثٝ صٛرت  ثزای •

 .پذیززٔٙظٓ ٚ زر فٛاصُ وٛتبٜ صٛرت 
ثٝ ٔست  ثبر  5ٞفتٝ ای  فزز ثبیس حسالُٔي ؽٛز ٞز پیؾٟٙبز  •

 .ٚرسػ وٙسزلیمٝ  30تب  20
 .اعتراٜ پیٕبیي رٚسا٘ٝ ثٟتزیٗ ٚرسػ  •

 ٍرسش در بلَغ



 لاسم است بداًین

هسبئل  رٍشيبیبى  ٍببيد بب آهَسش صحیح  

تغذيِ هٌبسب ٍ  جٌسی،ٍ غزيشُ هزبَط بِ بلَغ 

را بزای يک سًدگی  ًَجَاًبى ٍرسش رٍساًِ ،  

ّوزاُ بب هسؤٍلیت پذيزی  ،سبلن ٍ بب ًشبط

.  .آهبدُ کٌینٍ اجتوبعی، خبًَادگی  

 



تغییزات              
ٍ هٌفی           هثبت 

در احسبسبت در 
 دٍراى بلَغ



٘بؽي اس ثّٛؽ زر   ٔثجتاحغبعي ٚ رٚحي ٚیضٌي ٞبی •
 :ػجبرتٙس اس ٘ٛجٛا٘بٖ 

ٗزٚعتي ٚ زٚعت زاؽت 

 ٌٖزایي ٚ وٕبَ جٛیي آرٔب 

سیجبیي زٚعتي 

 ُزاؽتٗ لسرت تری 

 ٝازثیبت ٚؽؼز ٚ ٞٙزٌزایؼ ث 

 ٝٔٚرسؽيٞبی تٕبیُ ثٝ ثز٘ب 

 عّجيثٛزٖ ٚ اعتملاَ آساز 

تٕبیُ ثٝ ٘ؾبٖ زازٖ ػٛاعف ٚ احغبعبت 

 تغییزات هثبت احسبسبت



٘بؽي اس ثّٛؽ زر  ٘بذٛؽبیٙس  ٞبی احغبعيٚیضٌي •
 :٘ٛجٛا٘بٖ ػجبرتٙس اس

تٕبیُ ثٝ تٟٙبیي 
ٖتٕبیُ ثٝ حضٛر زرٌزٜٚ ٕٞغبلا 
ؽسٖ ٔغبئُ وٓ إٞیت ٟٓٔ 
ٍ٘زا٘ي ٚ اضغزاة 
زٚعت ٘ساؽتٗ ٘شزیىبٖ ٔب٘ٙس عبثك 
ػسْ تحُٕ ا٘تمبز 
ِٖذت اس ثحث ٚجسَ ثب ٚاِسیٗ ٚ زیٍزا 
 ٚ التصبزیٍ٘زا٘ي اس آیٙسٜ ؽغّي 

 تغییزات هٌفی احسبسبت



جٌسی بِ  آهَسش هَضَعبت 
 ًَجَاًبى 



 فزس٘سإ٘بٖ ثب جٙغي ٔغبئُ ذصٛؿ زر اعت لاسْ چزا•
 وٙیٓ؟ صحجت

 وٙیٓ؟ ثبس را صحجت ثبة چٍٛ٘ٝ•

 وٙیٓ؟ ٔٛثزچٝ ارتجبط ایجبز ثزای•

 ثىٙیٓ؟ وبرثبیس چٝ صحجت ؽزٚع اس لجُ آٔبزٌي ثزای•
 زار٘س؟ عئٛالاتي چٝ ٔب فزس٘ساٖ•
 چیغت؟ آٟ٘ب اِؼُٕ ٚػىظ ثزذٛرز ٘حٜٛ•

 سئَالات رايج ٍالديي



  ؽست ثّىٝ رٚز ٕ٘ي اسثیٗ فؾبر ٚ عزوٛة ثب جٙغي غزیشٜ•
 .ؽٛز ٔي ثزاثز چٙس آٖ لسرت ٚ

 زر جٙغي ٔغبئُ زرذصٛؿ ٘ٛجٛا٘بٖ ٚ وٛزوبٖ وٙجىبٚی•
 ٚ ٕٔٙٛػیت صٛرت زر ِٚي زارز ؽٙبذتي جٙجٝ اثتسا

 .وٙس ٔي فزاٞٓ را اذلالي ا٘حزاف ٞبی سٔیٙٝ عزوٛة،
  ذٛة فزس٘سا٘تبٖ ثب را جٙغیت ثٝ ٔزثٛط ٔغبئُ ثتٛا٘یس اٌز•

  زر وٙیس فزاٞٓ ثبس ٌٛی ٚ ٌفت ثزای فضبیي ٚ وٙیس ٔغزح
 ثزای فضب ایٗ اس تٛا٘یس، ٘یشٔي ٘ٛجٛا٘ي ٚ ثّٛؽ عٙیٗ

 .وٙیس اعتفبزٜ زرعت رإٞٙبیي ٚ تٛصیٝ
  ٘رغتیٗ ٚ تزثیتي ٟ٘بز تزیٗ اصّي ٚ ٟٕٔتزیٗ ذب٘ٛازٜ•

   .ؽٛز ٔي ٔحغٛة فزز آٔٛسؽٍبٜ
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  ٘ىٙیس، ایجبز را آٔٛسػ ٚ ارتجبط ایٗ ٚ وٙیس ؽزٚع زیز اٌز•
 اسٔغبِت ثرؾي ٚ ؽٛز ٔي ٔٛاجٟٝ ٔؾىُ ثب ارتجبعي فضبی

 ثٝ ؽبیس ٕٞغبلاٖ ٚ زٚعتبٖ ٚ ٔحیظ اس را ٞب آٔٛسػ ٚ
 .ٌزفت ذٛاٞٙس آٔٛسػ ٘بٔغّٛة عزیمي

   .زٞس ٔي لسرت ٞب ثچٝ ثٝ آٌبٞي ٚ زا٘ؼ•
 زرن ثؾٙبعٙس، را ذٛز ثسٖ وبروزز ٘حٜٛ وٝ ٞبیي ثچٝ•

          ٞٛیت اس ٚ وزز ذٛاٞٙس پیسا ذٛز جٙغیت اس ثٟتزی
 .ؽس ذٛاٞٙس ثزذٛرزار تزی ٔحىٓ
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 رؽس ثزای تٛجٝ لبثُ اٍِٛی ٔبزر ٚ پسر ػٙٛاٖ ثٝ ؽٕب رفتبر•
 .ثٛز ذٛاٞس فزس٘ستبٖ جٙغیت

  جٙغیت زرثبرٜ جبٔؼٝ اس ٚ ٞب رعب٘ٝ ، زٚعتبٖ اس وٛزوبٖ•
 .وٙٙس ٔي وغت اعلاػبت جٙغي ٚٔغبئُ ذٛز

 را ذٛز ثبیس ِٚي ٘یغتٙس ٔٛافك اعلاػبت ایٗ ثٝ ٚاِسیٗ اغّت •
 .وٙٙس آٔبزٜ اعلاػبت ایٗ  ثب رٚزررٚیي ثزای

 ، ذب٘ٛازٌي ٞبی ارسػ ٔٛرز زر رٚؽٙي ٞبی پیبْ ثبیس ٚاِسیٗ•
 ٚ زذتز فززی ثیٗ ارتجبط ٚ جٙغیت زرثبرٜ ٔثجت ٞبی ٍ٘زػ

 .وٙٙس ٔٙتمُ ذٛز فزس٘ساٖ ثٝ ٚٔزز سٖ یب ٚ پغز
 فزس٘ساٖ، ٚ ٚاِسیٗ ٔیبٖ وٝ اعت ای ذب٘ٛازٜ عبِٓ ذب٘ٛازٜ یه•

   .ثبؽس ثزلزار عبِٓ ٚ ا٘غب٘ي ، ػبعفي ای راثغٝ
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 ٚ ثّٛؽ ثٝ ٔزثٛط ٔغبئُ آٔٛسػ ٔٛرز زر اثتسا زر ثبیس•
 ثٝ ایٙىٝ ٚ زاز آٔٛسػ را ثٛزٖ ذصٛصي ثحث جٙغیت
 : وٝ زاز یبز ثبیس فزس٘ساٖ

 ٖوٙیس ٍ٘بٜ آٖ ثٝ ٘سارز حك وغي ٚ اعت ذصٛصي ٔٗ ثس  
 .ثش٘س زعت آٖ ثٝ ٚیب
 اعت ذصٛصي چٖٛ جٙغیت ثٝ ٔزثٛط ٔغبئُ ٔٛرز زر  

 ٞب ٕٞىلاعيٚ زٚعتبٖ ثب ٘ٝ وٙي صحجت ٚٔبزر پسر ثب ثبیس

 اس جٙغي ٔغبئُ یب ٚ تٛ ذصٛصي ٔغبئُ زرٔٛرز وغي اٌز 
  عئٛالات ایٗ اعت ثٟتز : وٝ ثٍٛیي اٚ ثٝ ثبیس وزز عئٛاَ تٛ
 . ٔٗ اس ٘ٝ ثپزعي ذٛز ٚٔبزر پسر اس را

 

 خصَصی بَدى بدى اًسبى



 آٟ٘ب اس فزس٘سا٘ؾبٖ اٌز وٝ وٙٙس ٔي فىز ٚاِسیٗ اس ثؼضي•
  ثٝ ایي ػلالٝ یب ٞغتٙس وٛچه ذیّي یب وٙٙس، ٕ٘ي عئٛاَ

 .٘سار٘س اعلاػبت ثٝ ٘یبسی  یب ٚ ٘سار٘س عئٛاَ عزح

 

 :ِٚي ٚالؼیت ایٗ اعت وٝ 
 

   ٚ ثپزعٙس چٍٛ٘ٝ زا٘ٙس ٕ٘ي ِٚي زار٘س عئٛاَ ٞب ثچٝ ٕٞٝ•
 ٔتٛجٝ ذصٛؿ ایٗ زر ثحث ثزای را ٚاِسیٗ ٔیّي ثي یب

 .پزعٙس ٕ٘ي عئٛاِي زیٍز ٚ ا٘س ؽسٜ
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 : ایٗ ثٙبثز
   .ثٍیزیس زعت ثٝ را ػُٕ اثتىبر •
  اس ٔب٘غ فزس٘ستبٖ عىٛت یب ذٛزتبٖ ٘براحتي ٘سٞیس اجبسٜ•

   .ثؾٛز ٔٛارز ایٗ زر صحجت ثبة وززٖ ثبس
    ثبؽیس فزس٘سا٘تبٖ ثزای ٔؼّٓ ٟٕٔتزیٗ ٚ ثٟتزیٗ ثبیس ؽٕب •

  فزس٘سا٘تبٖ ثٝ را ذٛز ٞبی ارسػ ٚ احغبعبت ٚ اعلاػبت ٚ
   .وٙیس ٔٙتمُ

  زر پزذبؽٍزی ٚ ػصجب٘یت ،زػٛا ،تٙؼ ٚجٛز وٝ ثسا٘یس •
  ٘بعبِٓ رٚاثظ ٚجٛز اس اعت، ای ٘ؾب٘ٝ ذب٘ٛازٜ اػضبء ثیٗ
  اس را ٚاٚ وٙس ٕ٘ي ٘ٛجٛاٖ ثٝ وٕىي ٞیچ ایٗ ٚ ذب٘ٛازٜ زر

 .زٞس ٔي ؽیفت ٕٞغبلاٖ ٌزٜٚ ثٝ ذب٘ٝ ٔحیظ
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 :٘ىٙیس را وبر ایٗ اٌز سیزا
 ٚ عئٛالات پبعد ٚ اعلاػبت ؽٕب فزس٘ساٖ ٚ وٛزوبٖ•

  ٚ زٚعتبٖ یب ٞب ٕٞىلاعي عبیز اس را ذٛز جٙغي وٙجىبٚی
 .وزز ذٛاٞس جغتجٛ ایٙتز٘ت ٚ ٞب رعب٘ٝ ٚ ٔبٞٛارٜ یب

  ػٛالت ثبؽس ٘بزرعت ٞب آٔٛسػ ٚ اعلاػبت ایٗ اس ثرؾي اٌز•
  .وزز ذٛاٞس ایجبز آٟ٘ب ثزای رٚحي ٚ فىزی ثس ثغیبر

 اس ٌذار٘س ٔي تبثیز ؽٕب فزس٘ساٖ رٚی ٕٞٝ ثبؽیس ٔغٕئٗ•
 .جبٔؼٝ ٚ ٔبٞٛارٜ ، ٞب رعب٘ٝ ، زٚعتبٖ جّٕٝ

 .ٍ٘یزیس زعت ثٝ  را ػُٕ اثتىبر  ؽٕب چزا پظ •
  اعتفبزٜ جٙغیت ٔغبیُ ٞبی آٔٛسػ ارائٝ ثزای ثٟب٘ٝ ٞز اس•

 .وٙیس
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اجزايی ارائِ آهَسش هٌبسب بِ فزسًداىراُ کبرّبی   

  ،تصبٚیز یب ؽىُ وؾیسٖ یب زازٖ ٘ؾبٖ ثب وٙیس عؼي -1
  تز راحت ؽىُ رٚی اس تٛضیح سیزا زٞیس ارائٝ را ٞب آٔٛسػ

 .ثبؽس ٔي
 پغزاٖ آٔٛسػ ٚ ٔبزراٖ تٛعظ زذتزاٖ آٔٛسػ اعت ثٟتز -2

  افزاز اس یىي اس صٛرت ایٗ زرغیز .ؽٛز ا٘جبْ پسراٖ تٛعظ
 تٛاٖ ٔي ٔؼّٕیٗ یب ٔسرعٝ ٔغئِٛیٗ اس یب ٚ ٕٞجٙظ فبٔیُ
 .ٌزفت وٕه

 چؾٓ وٕتز تب لزارٍ٘یزیس فزس٘ستبٖ رٚی زر رٚ وٙیس عؼي -3 
 اٚ چٖٛ ثٙؾیٙیس فزس٘ستبٖ زروٙبر اعت ثٟتز ٚ ؽٛیس تٛچؾٓ
 .وٙس ٔي ؽٕب ثب ثیؾتزی راحتي احغبط

 

 



  ثرٛثي ٚ وٙیس آٔبزٜ احتٕبِي عئٛالات ثزای را ذٛزتبٖ -4
 .وٙیس وغت را لاسْ اعلاػبت ٚ وززٜ ٔغبِؼٝ

 .وزز اعتفبزٜ تٛاٖ ٔي زیٍز ٚاِسیٗ تجزثیبت اس -5
 ثٝ را پبعد تٛا٘یس ٔي ؽسیس غبفٍّیز فزس٘ستبٖ عئٛاَ اس اٌز -6

  ٔٙبعت پبعد ، فزصت اِٚیٗ زر ِٚي وٙیس ٔٛوَٛ زیٍزی سٔبٖ
 .ثسٞیس اٚ ثٝ را
  لبثُ فزز اس را زرعت اعلاػبت وٝ زار٘س حك ؽٕب فزس٘ساٖ -7

 ؟ ٘جبؽیس ؽٕب ، فزز آٖ چزا وٙٙس، زریبفت اعٕیٙبٖ
  چٙس را ٔغبِت ثبؽس لاسْ ثیؾتز ارتجبط ٚ زرن ثزای ؽبیس -8

 .وٙیس تىزار ثبر
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          تصٛر ؽٕب وٝ اعت چیشی آٖ اس ثیؾتز ٞب ثچٝ اغّت -9
  را ذٛز ٞبی پبعد اعت ثٟتز ایٗ ثٙبثز زار٘س اعلاػبت وٙیس ٔي
 .وٙیس ارائٝ ٚ آٔبزٜ فزس٘ستبٖ عٗ ٚ فٟٓ اعبط ثز
  ؽٕب ثٝ راحتي ثٝ زٞیس اجبسٜ ٚ ٘ىٙیس لغغ را حزفؼ -10

 .وٙس صحجت
  ٞبی حزف ثٝ وٝ ثسٞیس ٘ؾبٖ ، وززٖ تبئیس ٚ عز حزوت ثب -11
 .ؽٛز ٔٙس ػلالٝ ؽٕب ثب صحجت ازأٝ ثٝ تب زٞیس ٔي ٌٛػ اٚ

 ذٛز ولاْ ِحٗ ٚ صسا تٗ یب ٚ چؾٓ ٞبی حزوت ٔزالت -12
  فزس٘ستبٖ ٚ ٘ىٙیس ذزاة را اعٕیٙبٖ لبثُ ٚ آراْ ٔحیظ تب ثبؽیس

  . ٘ىٙس  لغغ را ذٛز ٞبی صحجت
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  تب وٙیس تىزار را فزس٘ستبٖ وّٕبت وبٞي ٌبٜ وٙیس عؼي -13
 .زٞیس ٔي ٌٛػ اٚ عرٙبٖ ثٝ وٝ زٞیس ٘ؾبٖ

  ٍٞٙبْ زر ثبسجٛیي یب ٚ پزعؾي یب ٚ ذؾٗ ِحٗ اس ٞزٌش -14
            ؟ چزا وّٕٝ ثیبٖ اس ٚ ٘ىٙیس اعتفبزٜ فزس٘ستبٖ ثب ٌفتٍٛ

 .وٙیس زاری ذٛز  جساً
  ایجبز یب ٚ ؽٛذي ٚ عٙش اس أىبٖ صٛرت زر تب وٙیس عؼي -15

   .وٙیس اعتفبزٜ ذٛز ارتجبعبت زر ،ؽبز ٔحیظ
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 سپبس اظ تَخِ ضوب

ّاحذ طلاهت ًْجْاًاى، جْاًاى ّ 

 هذارص

  هزکش بِذاشت غزب تِزاى


