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 راخىان ارسال مطلبص   
کاری م  خىد برای هر چه پر بار تر شدن مطالب ویژه نامه بهداشت حرفه ای در زمینو های  تىانند یمطالب ارسالی شما م . نماید یاز شما دعىت به هم

 :ها مختلف بهداشت حرفه ای باشد که از جملو آن
   سلامت شغلیمعایىات.  
  ّرات در بُذاشت حرفٍ ایقًاویه ي مقر. 
 (، ريشىایی وامىاسب ي غیرٌشرایط جًی محیط کار ،سر ي صذا )مل فیسیکی زیاي آير محیط کارعًا. 
  (اوًاع مًاد شیمیایی ي سمًم خطرواک برای سلامتی)عًامل شیمیایی محیط کار. 
  تًُیٍ صىعتی.  
   ي عًارض واشی از کار َا یماریب. 
  ارگًوًمی شغلی 
 عًامل زیان آير رياوی شغلی 
  یًلًشیکیي مخاطرات ب 
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ڂ٧ذبضچٻ ٦طزٴ ٦ٯڃّٻ اؾز ٸ ثب  ٶٹز ٸ ڂ٥ بٺٲ ٲطزاز 24قٷجٻ  ؾٻز٢ڃ٣ٻ ثبٲساز ضٸظ  3:30ټٱ ا٦ٷٹٴ ٦ٻ زض حب٬ ٶٹقشٵ اڂٵ ٲشٵ ټؿشٱ ؾبٖز 

آټٷ٫ځ ٲلاڂٱ زض ٪ٹـ ٲٵ . ا ثٻ اسٳبٰ ثطؾبٶسضاڀ ٶكطڂٻ ثٽساقز حطٞٻ ؾٹٰٶكطڂٻ ٲٹ١ٞ قسٺ اؾز ٦ٻ ٦بض قٳبضٺ ٲُبٮت سٽڃّٻ قسٺ، ٪طٸٺ 

 ... ثٳڃط اڀ ز٬ ٦ٻ ٲط٪ز ظٶس٪بٶڃؿز ... ثٷب٬ اڀ ز٬ ٦ٻ ضٶؼز قبزٲبٶڃؿز: ٪ٹڂس ٲځزض حب٬ ٶٹاذشٵ اؾز ٦ٻ زض آٴ 

اڀ ثٻ حطٞٻثٽساقز  ٸڂػٺ ٶبٲٻټٳڃٵ س٧ّٟط ضا ثطاڀ . اٰ ثٽشطڂٵ ٦بضٰ ضا اٶؼبٰ ثسټٱاٰ ٦ٻ زض ټط ٪طٸټځ ٦ٻ ًٖٹ ثٹزٺټٳڃكٻ زٸؾز زاقشٻ

زاٶڃٱ ٦ٻ اڂٵ ٦بض ٶڃع ٦ٻ سڃٱ ٲب زاضز ثٽشطڂٵ ٦بض ٲٳ٧ٵ اضائٻ قٹز ټطچٷس ٦ٻ ټٳٻ ٲب ثبظ ٲځ ټبڂځ ٲٽبضر ٦بض ٪طٞشٻ ٸ ؾٗځ ٦طزٰ ثب قطاڂٍ ٸ

٦ٻ  سٷٽب ٶ٫طاٶځ ٲب اڂٵ اؾز! قٹڂٱ ٲځاٲب ٲب ٶ٫طاٴ اڂٵ ذُبټب ٶڃؿشڃٱ ٸ اظ دڃف آٲسٴ ذُبټبڀ ػسڂس ذٹقحب٬ ټٱ . ذُبټبڂځ ذٹاټس زاقز

اڂٵ َطظ ٧ٞط زض سڃٱ ٲب اظ آٶؼب ثٯٷس . ر ذٹثشبٴ ث٧بټڃساثب اضائٻ دڃكٷٽبزار ٸ ٶٓط سٹاٶڃس ٲځاٴ عاڂٵ ٶ٫طاٶځ ضا قٳب ٖعڂ. ٲجبزا س٧طاض قٹٶس

ػبڀ  اٲّب ٲٗٳبض آڂٷسٺ ٶڃع ټؿشڃٱ ٸ زض ٶشڃؼٻ زٸؾز زاضڂٱ ثٷبڂځ ٦ٻ ثط اڂٱ ٪صقشٻاڂٱ ٦ٻ ا٪طچٻ ٲب ٲحهٹ٬ ٦ٻ ٲب ثٻ ذٹثځ زض٤ ٦طزٺ قٹز ٲځ

 .ٲبڂٻ اٞشربض ثبقس ٪صاضڂٱ ٲځ

، نٟحٻ آضاڂځ، ټب ٞٹٶزضا ٦ٻ ثٻ قٳبضٺ ٢جٯځ ٸاضز ثٹز اظ ػٳٯٻ  ؾشٟبزٺ قس ٸ ثؿڃبضڀ اظ اڂطازټبڂځزض اڂٵ قٳبضٺ اظ ٦بض ٪طٸټځ ٶڃع ثڃكشط ا

ٻ اضٲٛبٴ آٸضز ٸ ثبٖض قس زض ضاٺ ضؾڃسٴ ټٳٻ اڂٵ اسّٟب٢بر ضا ؾڃؿشٱ اضس٣بء ٦ڃٟڃز ٲؼٯٻ ث. ضا ثٽجٹز زازڂٱ سب زٮذصڂطسط ٪طزز... ٦ڃٟڃز ٲُبٮت ٸ 

 . ٖٳ٭ ٦ٷڃٱ سط ضٸقٵ اټساٞٳبٴ ثٻ

 ٺاڀ سٳط٦ع ٦ٷڃٱ، زض ٶشڃؼٻ زض اڂٵ قٳبضٺ ثٻ سٹنڃٻ ٲٽٷسؼ ثطاظٶساظ آٶؼب ٦ٻ ٢طاض اؾز زض ټط قٳبضٺ ثط ٲٹيٹٖبر زض اٸٮٹڂز ثٽساقز حطٞٻ

٦ٻ اظ ػٳٯٻ  ٶٳٹزڂٱاٶشربة ضا اض٪ٹٶٹٲځ ٸ ؾط ٸ نسا  ٲجبحض# ٲط٦ع ثٽساقز اؾشبٴ ٢ٱاڀ ثٽساقز حطٞٻ٦بضقٷبؼ ٲؿئٹ٬ ٲحشطٰ $

اټبٮځ نٷٗز ذٹاټٷس ٺ ٸ اظ اڂٵ ثٻ ثٗس ٪طٸٺ ټسٜ ٖٳسٺ، ټٳچٷڃٵ زض اڂٵ قٳبض. قٹٶس ٲځټبڀ ٦بضڀ ٦كٹض ٲحؿٹة ٲك٧لار ٖٳسٺ ٲحڃٍ

. ذٹاټس ثٹز# اڀ ٸ اڂٳٷځطٞٻثٽساقز ح ٦بضقٷبؾبٴ قبٲ٭ ٲسڂطاٴ ٸ$ټبڀ آٴ ٦بض٪طاٴ ٸ ٦بضٞطٲبڂبٴ ٸ ٲسڂطاٴ نٷٗشځ ثٹز ٦ٻ ظڂط قبذٻ

ظڂبزڀ ٶبټٳ٫ٵ ثبقٷس ٸٮځ ثٻ ذبَط ؾج٥ ٶٹقشبضڀ ذبل اڂٵ  حس سب... ٲٳ٧ٵ اؾز اظ ٶٓط اټساٜ، سحهڃلار ٸ  ټب ٪طٸٺاڂٵ  حسڀ سبټطچٷس 

 .اظ آٴ ثطزاقز ٦ٷٷس سٹاٶٷس ٲځثب سٹػٻ ثٻ ٶڃبظ ذٹز  ټب ٪طٸٺٶكطڂٻ، ټٳٻ اڂٵ 

اٲڃسٸاضٰ ثب . ثٻ ٲٗٷځ ٸا٢ٗځ ٦بضا ٶكبٴ زازٶس ټب آٴټٳٻ  ٦ٻ چطاقٳبضٺ س٣سڂط ٸڂػٺ ثٻ ٖٳ٭ آٸضٰ زض ٶٽبڂز ثبڂؿز اظ ټٳٻ ټٳ٧بضاٶٱ زض اڂٵ 

٪طٺ ٲك٧لار نٷٗز زض  ٦طزٴ ثبظٸا٢ٕ قسٺ ٸ ثشٹاٶٷس اٸٮڃٵ ٢سٰ ثطاڀ  اؾشٟبزٺٲٹضز  ټب آٴثط اڂٵ اٲط ثڃٟعاڂٷس سب سلاـ  ټبڂكبٴ سٹاٶبڂځاٞعاڂف 

 . ضا ثطزاقشٻ ثبقٷساٞعاڂف آ٪بټځ اؾز  باڂٵ ظٲڃٷٻ ٦ٻ ټٳبٶ

 

 

 ٲٽسڀ ٖٯځ ٪٭ ٦بضقٷبؼ اضقس ثٽساقز حطٞٻ اڀ
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 یبدداشت هذیر هسئَل        

ٹٲڃٵ قٳبضٺ اظ ٸڂػٺ ٶبٲٻ ثٽساقز حطٞٻ اڀ ټؿشٱ ثؿڃبض ذٹقحبٮٱ ٦ٻ اڂٵ ٶكطڂٻ سٹاٶؿشٻ اؾز ثب ؾټٱ ا٦ٷٹٴ ٦ٻ قبټس چبح 

. دطثبض ضا ثب ضٖبڂز سٳبٲځ انٹ٬ حطٞٻ اڀ سٽڃّٻ ضؾبٶٻ ثٻ طٳط ثٷكبٶس ٶڃطٸټبڀ دطسٹاٴ ٸ ټٹقٳٷس ذٹز ٶكطڂٻ اڀ ثؿڃبض ٦بض٪ڃطڀ ثٻ

ثؿڃبض ثٽساقشځ زض ظٲڃٷٻ ثٽساقز حطٞٻ اڀ زض ؾطاؾط ٦كٹض  ټبڀ آ٪بټځزض ضاؾشبڀ اَّلأ ضؾبٶځ ٸ اضس٣بء  سٹاٶس ٲځق٥ اڂٵ اطط ثځ

اضائٻ زازٺ اؾز ٦ٻ اڂٵ  سطڀ ضٶ٩نٹضر دط قٛٯځ ٸ اض٪ٹٶٹٲځ ضا ثٻ  نساڀ ٸ ؾطاڂٵ قٳبضٺ اظ ٶكطڂٻ ٲٹيٹٖبر . ٲٟڃس ٸا٢ٕ قٹز

-ظڂبزڀ ٲظ٭ اٶٹأ ٦طڀ ټبڀ آؾڃتټطؾبٮٻ قبټس  ٲشأؾٟبٶٻ. ثٻ ذبَط اټٳڃزّ قبڂبٴ سٹػّٻ اڂٵ ٲٹاضز زض ثرف ؾلاٲز قٛٯځ اؾز

ب اٲڃسٸاضڂٱ ٦ٻ اڂٵ ٶكطڂٻ ث. ټؿشڃٱ زض ٦كٹض ټبڀ اؾ٧ٯشځ ٸ ًٖلاٶځ ٶبقځ اظ اڂٵ زٸ ٖبٲ٭ټبڀ قٛٯځ ٸ اٶٹأ ٲك٧لار آؾڃت

 .ٲطسٟٕ ؾبظزضا زض اڂٵ حٹظٺ ٲٹػٹز اَلّاٖبسځ  ذلأثركځ اظ اضائٻ اَلّاٖبر ٲٟڃس زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ثشٹاٶس 

 ځزضڂٙ ٲٽٷسؼ ػٹاز ثطاظٶسٺ ٦بضقٷبؼ ٲؿئٹ٬ ٲحشطٰ ثٽساقز حطٞٻ اڀ ٲٗبٸٶز ثٽساقشثځ ټبڀ سلاـػب زاضز زض اڂٵ ٲڃبٴ اظ 

زض دبڂبٴ اظ ذساڀ ثعض٨ آضظٸڀ دڃطٸظڀ ٸ ثٽطٸظڀ . ٶس سك٧طّ ٸ ٢سضزاٶځ ٶٳبڂٱاڂٵ ٶكطڂٻ ضا ٶڃع اضائٻ ٦طز اٶشكبضاؾشبٴ ٢ٱ ٦ٻ اڂسٺ 

 .اڂٵ ٶكطڂٻ ٸ ټٳٻ ظحٳش٧كبٴ ٪ٳٷبٰ ٖطنٻ ؾلاٲز ذٹاؾشبضٰ اٶسض٦بضاٴ زؾزضا ثطاڀ ټٳٻ 

 

 

 

 

 ز٦شط ٲؼڃس ٲحٳسڂبٴ 

 ضڂبؾز ٲط٦ع ثٽساقز اؾشبٴ ٢ٱ
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 ؟!سلامت کارکنان، وکیلم

 بلو ... -
 ذ هذیزیت ارضذتعّْ

ټبڀ اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز زض ټط قط٦ز لاظٰ اؾز ٦ٻ ٲسڂطڂز ٖبٮځ ثطاڀ ٲٹ٣ٞڃز ثطٶبٲٻ
، ثٯ٧ٻ ثطاڀ حٟبْز سٳبٲځ ٶٻ سٷٽب ٖلا٢ٻ ْبټطڀ ذٹز ضا ثٻ اڂٵ ٦بض ٶكبٴ زټس

 .ټب ٸ نسٲبر قٛٯځ ثبڂس ٸاضز ٖٳ٭ قسٺ ٸ ټعڂٷٻ ٦ٷس٦بض٦ٷبٴ زض ثطاثط ثڃٳبضڀ
سٗٽس ٲسڂطڂز ثٻ اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز ثٻ اٶساظٺ زض٤ ضٸقٷځ اؾز ٦ٻ ټط ٲسڂط اظ ٲٷبٕٞ 

ڀ ٢سضسٳٷسڀ ثطاڀ ثٽجٹز زض٤ ٸ ٲكبټسٺ اڂٵ ٲٷبٕٞ اٶ٫ڃعٺ. حبنٯٻ اظ اڂٵ اٲط زاضز
سٹػٽځ ضا ٲسڂطاٴ ٸ٢ز ٸ دٹ٬ ٢بث٭. ٦ٷس اڂؼبز ٲځزض قط٦ز  ٸ ثٽساقز ٞطټٷ٩ اڂٳٷځ

ټبڀ ٸ َطح ټب ؾڃبؾزٸ  ټب ثطٶبٲٻثطاڀ ٲسڂطڂز ٲٹطط اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز اظ َطڂ١ اٶؼبٰ 
ټٳچٷڃٵ ٢سضر ضټجطڀ  ټب آٴ. ٦ٷٷسٲځ نطٜټبڀ اػطاڂځ، ٸ ضٸڂٻ قسٺ سٽڃٻ دڃفاظ 

 . زټٷسشبڂغ ٶكبٴ ٲځآطبض ٸ ٶ حذٹز ضا ثب دبؾر٫ٹڂځ ٲٹطط ٸ سكرڃم نحڃ
 

 كٌٌذ؟ هيٍ تْذاضت چزا هذیزاى خَد را درگيز تعْذ تِ ایوٌي 
٦بض٪طاٴ  ؾلاٲز٦بضٞطٲبڂبٴ ثٻ ڂ٥ ڂب چٷس زٮڃ٭ اؾبؾځ ٸ٢ز ٸ دٹ٬ ذٹز ضا نطٜ 

 :٦ٷٷسٲځ
 :تزاي اًجام الشاهات اجتواعي ٍ اًساًي -1

-ثٻ اڂٵ ازضا٤ ٲځ اڂٵ اؾشطاسػڀ ٲسڂطاٴ. اؾز ٲؤططسطڂٵٲسر زضاظاؾشطاسػڀ زض  ٵاڂ 

 . ٲسر اؾزضؾٷس ٦ٻ ث٣بء َٹلاٶځ ٲسر قط٦ز ٸاثؿشٻ ثٻ چڃعټبڂځ ثڃف اظ ٲٷبٕٞ ٦ٹسبٺ
ثبٸضڀ ضا ٦ٻ ټط ڂ٥ اظ ٦بض٦ٷبٶكبٴ زاضٶس اضع ٶٽبزٺ ٸ اظ آٶٽب ٶڃطٸڀ ذلا٢ڃز ٚڃط ٢بث٭

اڂٵ ٲسڂطاٴ ټٳچٷڃٵ اضظـ شاسځ . ثطٶس٪طٞشٻ سب ضئڃؽ، ثٽطٺ ٲځ ٶ٫ٽجبٴټٳٻ آٶٽب، اظ 
 اظ ٦بض٦ٷبٴ ذٹز ضا ٶٻ ثٻ ٖٷٹاٴ ٦بض٪ط ثٯ٧ٻ ثٻ ٖٷٹاٴ ًٖٹڀ اظ ذبٶٹازٺ اضعټطڂ٥ 

 

يٳٵ اڂٵ ٦ٻ اظ سٳبٰ ٦ؿبٶځ . ٶٽٷسٲځ
، ٶٓڃط ٦ٷٷس ٲځ٦ٻ اظ ثڃطٸٴ ٦بض ضا حٳبڂز 

٢سضزاٶځ ... ټب ٸ دسضټب ٸ ٲبزضټب ٸ ٲطثځ
ثٻ ٖٷٹاٴ انٯځ ٦ٻ  ؾلاٲشځ. ٦ٷٷسٲځ

ؾرز ثب زٸاٰ ثٳبٶس  ټبڀ ٸيٗڃزحشځّ زض 
ٸ٢شځ . ٛڃڃطڀ ٶ٧ٷس دصڂطٞشٻ قسٺ اؾزٸ س

سب اڀ ٸ ثٽساقز حطٞٻٲسڂطاٴ ثٻ اڂٳٷځ 
زټٷس ذٹز ثٻ ذٹز زٸ اڂٵ حس اټٳڃزّ ٲځ

 .اٶساؾشطاسػڀ ثٗسڀ ضا ٶڃع ثٻ ٦بض ٪طٞشٻ
 

 :تزاي اًجام الشاهات هالي-2

. سٹاٶس ٦بٲلاً ٲٹطّط ثبقساڂٵ اؾشطاسػڀ ٲځ 
٪صاضڀ ضٸڀ ٲسڂطاٶځ ٦ٻ ثطاڀ ؾطٲبڂٻ

اٶس ٽساقز ثط اٶ٫ڃرشٻ قسٺاڂٳٷځ ٸ ث
ٲعاڂبڀ ٲبٮځ ثط٪طٞشٻ اظ ٦بضثطز اڂٵ 

اٸٮّڃٵ زٮڃ٭ ثطاڀ . زاٶٷسټب ضا ٲځثطٶبٲٻ
اڂٳٵ ثٹزٴ ثٻ اٞعاڂف زازٴ ٲٷبٕٞ ٸ 

اڂٵ ٲسڂطاٴ ټط . ٪طززٲځٸضڀ ثطثٽطٺ
آٶچٻ ضا ٦ٻ لاظٰ اؾز اٶؼبٰ زازٺ قٹز سب 

ټبڀ ٲؿش٣ڃٱ ٸ ٚڃط ٲؿش٣ڃٱ ټعڂٷٻ
حٹازص ض ٸ ثڃٳبضڀ ټبڀ ٶبقځ اظ ٦ب

ا٪ط . زټٷسنطٞٻ ػٹڂځ قٹز، اٶؼبٰ ٲځ
ٲسڂطڂز زض اٶؼبٰ اڂٵ ٦بض ٲٷٟٗز ٲبٮځ 

ځ سٗٽسڀ ثڃف اظ اؾز حشّ ثجڃٷس ٲٳ٧ٵ
 .ضا ٶكبٴ ثسټسحسا٢٭ اٮعاٲبر ٢بٶٹٶځ 
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 تزاي اًجام الشاهات قاًًَي-3

ټسٜ اٸٮڃٻ ٲسڂطاٴ اٶؼبٰ ٸْبڂٝ ثطاڀ اػطاڀ . اؾشطاسػڀ اؾز اططسطڂٵ ٶٹٔاڂٵ ٦ٱ 
يطٸضڂبر ٢بٶٹٶځ ضا اٶؼبٰ زټٷس ٸ  ذٹاټٷس ٲځاڂٵ ٲسڂطاٴ . ٲ٣طضار ٦كٹضڀ اؾز

زټٷس ٦ٻ زض حس ذٹاټٷس ثسٸٴ ٲك٧٭ ثٳبٶٷس ثٷبثطاڂٵ ٣ٍٞ چڃعڀ ضا اٶؼبٰ ٲځٲځ
ڂ٥ اٸٮٹڂز ڂب اڀ ٸ ثٽساقز حطٞٻاڂٳٷځ  اظ زڂس٪بٺ اڂٵ ٲسڂطاٴ .حسا٢٭ اٮعاٲبر اؾز

٦ٻ ثڃف اظ ټط چڃع زڂ٫ط ثڃبٴ  قٹز ٲځاٲّب ثٻ ق٧٭ ظحٳشځ سهٹض  ؛ڂ٥ اضظـ ٶڃؿز
ټبڀ اڂٳٷځ ثٻ ق٧٭ ذبنځ اٶٟٗبٮځ ټؿشٷس ظڂطا اڂٳٷځ اؾشطاسػڀ. ٦ٷٷسٺ ټعڂٷٻ اؾز

اڂٵ ٶٹٔ اؾشطاسػڀ ضا ثٻ ٖٷٹاٴ ٞطاض . اڀ ضخ زټسٲؿئٯٻ ٶڃؿز ٲ٫ط اڂٵ ٦ٻ حبزطٻ
ظڂطا ٲسڂطڂز ٲشٹػٻ ٶڃؿز ٦ٻ ثطٶبٲٻ ټبڀ اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز . قٷبؾٷس ٲځظڂبٴ ثبض ٶڃع 
 .س ثبقسسٹاٶس ثطاڀ قط٦ز اٸ ٲٟڃسب چٻ حس ٲځ

 

 ّاي هذیزیتي ٍ تعّْذ ایوٌي ٍ تْذاضت  سثک
 : هذل رّثزي اجثار ضذیذ

ؾرش٫ڃط ټؿشٷس سب اظ اڀ حطٞٻٸ ثٽساقز  زض اڂٵ قڃٹٺ ٲسڂطاٴ زض ٲٹضز اڂٳٷځ
ٲش٧ځ ثٻ  سٹاٶس ٲځقڃٹٺ ٲسڂطاٴ ثطاڀ ٦ٷشط٬ ٖٳٯ٧طز زض اثشسا . اػشٷبة ٦ٷٷس ټب ٲؼبظار

 . سٽسڂس، سٷجڃٻ ٸ ٲؼبظار ثبقس

اڂٵ ٞطټٷ٩ ثط٪طٞشٻ اظ سطؼ . ٵ ضٸـ اٶؼبٰ يطٸضڂبر ٲبٮځ ٸ ٢بٶٹٶځ اؾزټسٜ اڂ
ټبڀ ٲٷٟځ سب٦ڃس قٹز ٦ٻ ثط دڃبٲسٲسڂطڂز ثٻ ڂ٥ ؾڃؿشٱ ػٹاث٫ٹڂځ ٲشٹؾ٭ ٲځ. اؾز
 :٦ٷٷس ٲځٸ چٻ  ٪ٹڂٷس ٲځاٲب ٲسڂطاٴ چٻ . زاضز

ټبڀ ٲٷٟځ ثٟطؾشٷس ٦ٻ اڂٵ ٲؿئٯٻ اضسجبَبر ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ ٦بض٦ٷبٴ دڃبٰ ټب آٴ 
 . ٦ٷس ٲځڂب سكسڂس  ٶٽس ٲځځ ضا ثٷب ٲٷٟ

 اٸ٢ٽطڀ ٲٳ٧ٵ اؾز ث٫ٹڂس  -اظ ٲٹاضزڀ ٦ٻ ڂ٥ ضټجط اػجبضڀ ټبڂځ ٲظب٬زض اڂٵ ػب 
 : قسٺ اؾز آٸضزٺ
 !٦كٱدبڂڃٵ ٲځا٪ط ٲٵ ؾ٣ٹٌ ٦ٷٱ ټٳٻ قٳب ضا ټٱ ثب ذٹزٰ  -سٷجڃٻ
 . ضا ٶ٣ى ٦ٷڃس، اذطاع ذٹاټڃس قسٸ ثٽساقز  ا٪ط قٳب اڂٵ ٢بٶٹٴ اڂٳٷځ -سٷجڃٻ
 . ذٹضڂسا٪ط قٳب ذُطار ضا ٪عاضـ ٦ٷڃس ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٞطز قب٦ځ ثطچؿت ٲځ -ٻسٷجڃ

 . ا٪ط ثسٸٴ حبزطٻ ٦بض ٦ٷڃس اذطاع ٶرٹاټڃس قس -سكٹڂ١ ٲٷٟځ
 سٹاٶس ٶٳځظٶڃس ٞطټٷ٩ ثط ٪طٞشٻ اظ سطؼ ثب اڂٵ سٗطڂٝ ټٳبٴ َٹض ٦ٻ قٳب حسؼ ٲځ

سحز  ٦بض٪طاٴظڂطا  ؛زض ؾُح ػٽبٶځ ٲٹطط ثبقس اڀٸ ثٽساقز حطٞٻ زض ٦ؿت اڂٳٷځ
زض ٸا٢ٕ #. ٦ٷٷس ٶٳځڂب ٦بض $ ٦ٷٷسثطاڀ اػشٷبة اظ دڃبٲسټبڀ ٲٷٟځ ٦بض ٲځ اڂٵ ؾج٥

 . سب اظ سٷجڃٻ زٸض ثٳبٶٷس ٦ٷٷس ٲځ٦بض٪طاٴ ٸ ٲسڂطاٴ ټٳٻ، ٦بض 
 .قٹز ٲځ ټب ٶبقځ اظ سطؼ ٲٷؼط ثٻ ضٞشبضټبڀ آٴٸ سهٳڃٳبر  بس٧ٟطار، ثبٸضټ ٶٽبڂشبً

 
ٶرٹاټس ثٹز ٸ  ٦بضآٲسثط ٪طٞشٻ اظ سطؼ  ٸ ثٽساقز ڂ٥ ٞطټٷ٩ اڂٳٷځ زضٶٽبڂز

اٲّب ٲٳ٧ٵ . ثطاڀ ٦بض٦ٷبٴ ٸ ٲسڂطاٴ زض ټڃچ ؾُحځ اظ ؾبظٲبٴ ٲٹطط ٶرٹاټس ثٹز
 . ثبقس آٲڃعاؾز ٦ٻ ثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ سُبث١ ثب ٢بٶٹٴ ٲٹ٣ٞڃز 

 
 

 

 هذل رّثزي كٌتزل ضذیذ 

 ٸ ثٽساقز اڂٵ ٲسڂطاٴ زض ذهٹل اڂٳٷځ
ثطاڀ ضٞشبضټب ٸ  ټب آٴ. ٪ڃط ټؿشٷسؾرز

شبٶساضزټبڀ ثبلاڂځ زاضٶس ٸ ټٳٻ ٖٳٯ٧طزټب اؾ
٦ٷٷس سب اظ اٶؼبٰ ټبڀ ٦بض ضا ٦ٷشط٬ ٲځػٷجٻ

اڂٵ ٲس٬ . ٦ٷٷسحبن٭ قبٴ اَٳڃٷبٴ ذٹاؾشٻ
زض ٲس٬ ٲسڂطڂز ؾٷشځ اضائٻ  ضټجطڀ ٚبٮجبً

 ټبڀ اڂٳٷځزض َطاحځ ؾڃؿشٱ ټب آٴ. قٹزٲځ
ټب ٸ ٦ٻ ثب ٲٹ٣ٞڃز ٲڃعاٴ ثڃٳبضڀ ٸ ثٽساقز

. اټٷس ثٹزس، ٦بضا ذٹزټنسٲبر ضا ٦بټف ٲځ
 .٦ٷٷسټبڀ سٹٮڃس ضا حصٜ ٲځچطا ٦ٻ ټعڂٷٻ

-ٲ٧بسجبر ٣ٍٞ اظ ثبلا ثٻ دبڂڃٵ نٹضر ٲځ

ټب زض ذهٹل ٦ٷشط٬ ٪ڃطز ٸ ٲًبٲڃٵ آٴ
اڀ ثٽساقز حطٞٻڂ٥ ٲؿئٹ٬ . ٦طزٴ اؾز

-ػٽز ٶٓبضر ٲٷهٹة ٲځ اڂٳٷځ ٲٗٳٹلاًڂب 

   .قٹز
 اظ سٽسڂس ٦طزٴ ٪ڃطاٶٻ ؾرزضټجطاٴ ٦ٷشط٬ 

 ػڀ ثطاڀ سأطڃط٪صاضڀثٻ ٖٷٹاٴ اٸٮڃٵ اؾشطاس
 ټب آٴ ثب اڂٵ حب٬. ٦ٷٷسثط ضٞشبضټب اؾشٟبزٺ ٲځ

ثطاڀ سٛڃڃط ضٞشبضټب ٦ٳشط ثٻ سكٹڂ١ ٲٷٟځ ٸ 
سكٹڂ١ ٲظجز ټٱ . ٦ٷٷسسٷجڃٻ ٦طزٴ س٧ڃٻ ٲځ

ؾز ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ اؾشطاسػڀ ٦ٷشط٬ ا ٲٳ٧ٵ
 .اؾشٟبزٺ قٹز

ٲٳ٧ٵ  ٪ڃطاٶٻ ؾرزؾج٥ ضټجطڀ ٦ٷشط٬ 
ؼ اؾز ٲٷؼط ثٻ ڂ٥ ٞطټٷ٩ ثط ٲجٷبڀ سط

اظ ٲٹاضزڀ ٦ٻ  ټبڂځ ٲظب٬. ثكٹز ڂب ٶكٹز
ٲٳ٧ٵ اؾز قٳب زض ٲٹضز ضټجطڀ ٦ٷشط٬ 

آٸضزٺ  ازاٲٻقٷڃسٺ ثبقڃس زض  ٪ڃطاٶٻ ؾرز
  :قسٺ اؾز
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 .زاقشٻ ثبقڃس سأزڂت ذٹاټڃس قس ٸ ثڃٳبضڀ ٶبقځ اظ ٦بض ا٪ط حبزطٻ: ٲٷٟځ سطٚڃت
 .ضا اظ زؾز ٶرٹاټڃس زاز ټبڂشبٴ اٶٗبٰثبقڃس  ٻاڀ ٶساقشٻا٪ط قٳب ټڃچ حبزط: ٲٷٟځ سطٚڃت

 .ضا ضٖبڂز ٦ٷڃس حٳبڂز ذٹاټڃس قسٸ ثٽساقز  ا٪ط قٳب ٢ٹاٶڃٵ اڂٳٷځ  :سكٹڂ١ ٲظجز
ټبڀ ثب ٲسڂطاٶځ ٦ٻ ثٻ ؾج٥ ټبڀ ٲظجز زض ٞطټٷ٩سكٹڂ١ثځ سٹػٽځ ٸ ٲًبڂ٣ٻ اظ 

 ظڂطا ٲٳ٧ٵ اؾز ٲسڂط ثڃف اظ آٶ٧ٻ ٶ٫طاٴ. ٦ٷٷس ٖبزڀ اؾز٦ٷشط٬ قسڂس ٦بض ٲځ
زض ٶشڃؼٻ سٹٮڃس، ؾٹز زټځ ٸ . ٲٹ٣ٞڃز ظڂط زؾشبٶف ثبقس ٶ٫طاٴ ٲٹ٣ٞڃز ذٹزـ ثبقس

 .ضٸزٲځٲٷؼط ثٻ ٶشبڂغ ٲظجز قٹز اظ ثڃٵ  ضٞز ٲځضٸحڃٻ سٳبٰ اٞطاز ٦ٻ اٶشٓبض 
 

 :هذل رّثزي هزاقثت ضذیذ
٪ڃطٶس ظڂطا ؾُح سٹ٢ٗكبٴ ؾرز ٸ ثٽساقز اڂٵ ٲسڂطاٴ ٶؿجز ثٻ ٲؿبئ٭ اڂٳٷځ

زض  ټب آٴٖٳ٭ ٦ٷٷس ٸ  ټب آٴانطاض زاضٶس ٦ٻ ظڂطزؾشبٴ ٲُبث١ اٶشٓبض  ټب آٴ. ثبلاؾز
 .٦بض٦ٷبٶكبٴ ټؿشٷس# ٲٹ٣ٞڃز$زضػٻ اٸ٬ ٲطا٢ت زضؾز ٦بض ٦طزٴ 

 .اؾز# ٚڃط ذٹز ٲحٹض$ زذٹاټبٶٻذٹ ٚڃطاڂٵ ڂ٥ قڃٹٺ ضټجطڀ 
. ٲس٬ ضټجطڀ ٲطا٢جز قسڂس ٶكبٴ زټٷسٺ سحٹ٬ ثعض٪ځ زض ضټجطڀ ٸ ٲسڂطڂز اؾز

ٸ ثٽجٹز سٹٮڃس زض نٹضسځ ثٻ  ټب ٦ٷشط٦٬ٻ ضٖبڂز ٢بٶٹٴ، ٦بټف  ٞٽٳٷس ٲځٲسڂطاٴ ذٹة 
 .زؾز ذٹاټس آٲس ٦ٻ ٦بض٦ٷبٴ ثب اٶ٫ڃعٺ، اڂٳٵ ٸ سٹاٶب ثبقٷس

سٹاٶٷس سٗٽسار ذٹز ضا ٶؿجز ثٻ ٲكشطڂبٴ نٹضسځ ٲځزض  ټب زاٶٷس ٦ٻ آٴ ٲسڂطاٴ ٲځ
ذبضػځ ثٻ ثٽشطڂٵ ق٧٭ اٶؼبٰ زټٷس ٦ٻ ٸْبڂٝ ذٹز ضا زض ٢جب٬ ٲكشطڂبٴ زاذٯځ 

ٸ ثٽساقز  ڂ٥ زضػٻ دطـ زض اڂٳٷځ. ثٻ ثٽشطڂٵ نٹضر اٶؼبٰ زټٷس# ٦بض٦ٷبٴ زاذٯځ$
٢جز ضٸـ ٲطا ڂ٦٥ٻ ٦بضٞطٲبڂبٴ  زټس ٲځظٲبٶځ ضخ # ٸ زڂ٫ط ٦بضټب$ٲٹطط  اڀحطٞٻ
ٶبْط اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز حطٞٻ اڀ، ڂ٥ ٪صقشٻ اظ . ضا زض ضټجطڀ ذٹز اٖٳب٬ ٦ٷٷس قسڂس

ٸ ٲسڂطاٴ  ټب ؾطدطؾزآٲبزٺ دبؾر٫ٹڂځ ٸ ٦ٳ٥ ثٻ ټٳٻ  ٶڃع ٸ ثٽساقز ٲسڂط اڂٳٷځ
 .قٹزٲځثبقس سب ٦بض اڂٳٵ  ټب ذٍ

ټبڂځ ٦ٻ ٲٹ٣ٞڃز ٲساض ټؿشٷس حبن٭ اڂٵ ٶشبڂغ ثب سٛڃڃطار ٲظجز ٸ ٸايحځ زض قط٦ز
ا٪ط چٻ سكٹڂ١ ٲظجز اٸٮڃٵ اؾشطاسػڀ ثٻ ٦بض ضٞشٻ ثطاڀ سحز سأطڃط ٢طاض . اؾز قسٺ

زازٴ ضٞشبضټبؾز اٲّب اڂٵ ٲسڂطاٴ ثطاڀ اٖٳب٬ ٶٓٱ ٸ سطسڃت زض ظٲبٶځ ٦ٻ لاظٰ ثبقس 
٦ٻ اٶًجبٌ ڂ٥ ثحض  ٞٽٳٷس ٲځ ټب آٴظڂطا . ٲڃ٭ ٶڃؿشٷس اظ سٷجڃٻ ٶڃع اؾشٟبزٺ ٦ٷٷسثځ

 آٶ٧ٻ ٲسڂطاٴ ٶٓٱ ٸ اٶًجبٌ ضا ثطاڀ ٦بض٦ٷبٶكبٴ  ثٻ ټط حب٬ دڃف اظ. ٲٽٱ ضټجطڀ اؾز

 

 در هذیزیت ایوٌي ٍ تْذاضت

 چِلاسم است تذاًين  ايحزفِ

ّستين تا تيطتز  كسي

  .تاضين رتأثيزگذا

 

اٖٳب٬ ٦ٷٷس اٸ٬ ثبڂس ذٹزقبٴ ضا اظ ٶٓط 
. اٶس ثؿٷؼٷسزاقشٻ ټب آٴٸْبڂٟځ ٦ٻ زض ٢جب٬ 

اڀ ق٧ؿز ثرٹضٶس، ٖصض زض ظٲڃٷٻ ټب ا٪ط آٴ
ټبڂكبٴ ضا ٸ ٶ٣م ٦ٳجٹزټبٸ  ٦ٷٷس ٲځ ځذٹاټ

 ٴچڃعټبڂځ ٦ٻ اظ اڂٵ ٲسڂطا .٦ٷٷس ٲځثطَطٜ 
 :ٲ٭قب قٷٹڂس ٲځ

ٸ  ا٪ط قٳب ٢ٹاٶڃٵ اڂٳٷځ: سكٹڂ١ ٲظجز
ذُطار ٸ نسٲبر ضا  ٸ زضا ضٖبڂ ثٽساقز

 .ٲځ ٦ٷٱقٳب ضا حٳبڂز  قرهبً ،٪عاضـ ٦ٷڃس
ا٪ط قٳب دڃكٷٽبز زازڂس ٸ ثبٖض  : سكٹڂ١ ٲظجز

دڃكطٞز قسڂس ٲٵ قرهبً قٳب ضا حٳبڂز 
سهٹض ٦ٷڃس . زټٱٸ ثٻ قٳب دبزاـ ٲځ ٦ٷٱ ٲځ

سب چٻ  ڃطاٶٻ٪ ؾرز٦ٻ ٞطټٷ٩ اڂٳٷځ ٲطا٢جز 
شطاٰ ثڃٵ ٲسڂطڂز ٸ دطؾٷ٭ ضا اظ ححس اٲڃس ٸ ا

زض٪ڃط قسٴ زض ټٳٻ  ٸ َطڂ١ ا٢ساٰ زٸ ػبٶجٻ
 .زټس ٲځټبڀ اڂٳٷځ ٲحڃٍ ٦بض اٞعاڂف ػٷجٻ
 

 

   آیا ضوا هتعْذ ّستيذ؟
اـ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲسڂطڂز ٖبٮځ دكشڃجبٶځ. ؾطٲبڂٻ ٸ ظٲبٴ ضا ثٻ ٲٵ ٶكبٴ زټڃس

ٲب ٲح٥ ٸا٢ٗځ ثطاڀ اڂٵ سٗٽس ا٢ساٲبسځ اٖلاٰ ٦ٷس ا ٸ ثٽساقز ضا اظ اڂٳٷځ
-٪صاضڀ ٦لاٴ ٲبٮځ ٸ ظٲبٶځ اٶؼبٰ ٲځاؾز ٦ٻ ٲسڂطڂز زض اضسجبٌ ثب ؾطٲبڂٻ

ٖلا٢ٻ ٶكبٴ زټس ٸ ٶٻ  ٸ ثٽساقز ٸ٢شځ ٲسڂطڂز ٣ٍٞ زض حطٜ ثٻ اڂٳٷځ. زټس
 . ٶٻ ٖٳ٭ ثٻ سٗٽسار ٦ٷس ٲځزض ٖٳ٭، زض ٸا٢ٕ ٣ٍٞ زاضز دكشڃجبٶځ ضٸحځ 

 

 !اًذ دادُكِ  آٍرًذ هي هذیزاى چيشي را تِ دست
ٶ٣هځ ٸ نٟبر اظ آٶؼب ٦ٻ ثځ! ثٻ ظثبٴ زڂ٫ط ا٪ط ذبض ٦بضڀ ؾٳٵ ٶسضٸڀ

 َٯجٷس ٸ ټبڂځ ټؿشٷس ٦ٻ ٲسڂطاٴ اظ ٦بض٦ٷبٶكبٴ ٲځٲٳشبظ ٸ ٶٓٱ، اضظـ
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اڀ حطٞٻ ٸ ثٽساقز اڂٳٷځ ټبڀ ٮڃزٲؿئٹ: زض نٹضسځ ٦ٻ زض ٲٷ٣ُٻ ٢طٲع ثبقڃس <<
ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ اٸٮٹڂز قٷبذشٻ  ٸ ثٽساقز ٸ اڂٳٷځ قٹز ٶٳځزض قط٦ز قٳب اٶؼبٰ 

 ا٪ط زض اڂٵ ٶبحڃٻ ثبقڃس قٳب ثبڂؿشځ ا٢ساٰ ؾطڂٕ ثطاڀ اڂؼبز ٞطټٷ٩ اڂٳٷځ. قٹز ٶٳځ
٦ٷڃس ٦ٻ اڂٵ ثب قٟبٜ ؾبظڀ ٶ٣ف اٞطاز زض ٲسڂطڂز اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز  ٸ ثٽساقز
، اذشهبل ظٲبٴ ٸ ؾطٲبڂٻ ٸ ٶكبٴ زازٴ سّٗٽس ٞطزڀ ټب ٶ٣فسٗطڂٝ . ٹزق ٲځٲكرمّ 

 .ؾبٮٱ ٦بضٸ ٖٳٯځ ثٻ زاقشٵ 
 

قٳب ثبڂس . ټٱ ٸيٗڃز ٲٷبؾجځ ٶساضڂس قٳب ثبظ: زض نٹضسځ ٦ٻ زض ٶبحڃٻ ظضز ثبقڃس <<
قٹٶس؟ آڂب ٲٷبثٕ ٦بٞځ ثٻ اڂٵ ٲطثٹَٻ ثٻ ذٹثځ اػطا ٲځ ټبڀ ٲؿئٹٮڃزثجڃٷڃس ٦ٻ آڂب 

 قٹز؟ آڂب اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز حطٞٻ اڀ ڂ٥ اٸٮٹڂز اؾز؟زٺ ٲځاٲٹض اذشهبل زا
 

ٶكبٴ زټٷسٺ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٸْبڂٝ اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز، ٸ . ا٪ط زض ٲٷ٣ُٻ ؾجع ثبقڃس <<
ضؾڃسٴ ثٻ اټساٜ اڂٳٷځ ٦بٲلاً ٲكرمّ قسٺ ٸ ثٻ َٹض ٸايح اٶؼبٰ  ټبڀ ضٸـ

ڂبٞشٻ  ټٳچٷڃٵ ؾڃؿشٳځ اظ ٲسڂطڂز اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز حطٞٻ اڀ اؾش٣طاض. قٹٶس ٲځ
 .اؾز

 

 : ٍ ایوٌیای ثْذاضت حزفِ ّبی تعْذ هذیزیت ثِطبًًِ

 ای ٜ سازی سیستٓ ٔذیریت ایٕٙی ٚ تٟذاضت حرفٝپیاد

٘ظیر )تخػیع ٔٙاتع ٔٛرد ٘یاز اعٓ از ٔاِی، پطتیثا٘ی ٚ غیرٜ 

  ایحرفٝ تٟذاضت ٚ تٝ ٔٛضٛعات ایٕٙی...( پَٛ ٚ زٔاٖ ٚ 

 ایحرفٝعٙٛاٖ ٕ٘ٛدٖ ٔٛضٛعات ٔرتٛط تٝ ایٕٙی ٚ تٟذاضت 

 .ر اتتذای خّسات ٔختّفد

ٚ  ای حرفٝ تٟذاضترتٛط تٝ ٞای ٔ ٔطاروت فعاَ در فعاِیت

 . تاتعٝ آٖ ٞای تخصدر سازٔاٖ ٚ ایٕٙی 

 ایحرفٝتٟذاضت  ٚت دادٖ ٚ دخاِت ٔلاحظات ایٕٙی إٞی

 ٞای ٔذیریتٌیری در تػٕیٓ

رسٕیت ضٙاختٗ ٔٛضٛعات پس از ٝ ذردا٘ی از ٔدریاٖ ٚ تل

 ایحرفٝتٟذاضت   دستیاتی تٝ اٞذاف ایٕٙی

ر زٔیٙٝ ادات ساز٘ذٜ دتطٛیك واروٙاٖ ترای ارائٝ پیطٟٙ

 ایحرفٝٔعیارٞای تٟثٛد اخرای ایٕٙی، تٟذاضت 

داخُ یا خارج  ٞای ٘ٛآٚریش ٟ٘ادٖ تٝ ٔطاروت ٚ ارز

  ایحرفٝتٟذاضت  ٚ سازٔاٖ در زٔیٙٝ ٔٛضٛعات ایٕٙی

 
 ایذ هذیزیت ثِ ایوٌی ٍ ثْذاضت حزفِّْچزاغ راٌّوبی تع

-٦بض٪طاٴ ٣ٍٞ ٸ ٣ٍٞ ظٲبٶځ اڂٵ نٟبر ٲٽٱ ضا ٶكبٴ ٲځ

ط ا٪ .ٲسڂط ثجڃٷٷس زټٷس ٦ٻ دڃف اظ ټٳٻ اڂٵ نٟبر ضا زض
قٳب ٲسڂط ڂب ڂ٥ ؾطدطؾز ټؿشڃس اظ ذٹزسبٴ ثذطؾڃس آڂب 

ثٯٻ  ؾؤا٬ا٪ط ػٹاة اڂٵ   اٞطازٰ ضا زٸؾز زاضٰ؟ ٸا٢ٗبًٲٵ 
اظ ټٳڃٵ حبلا قطٸٔ ثٻ ثبظٶ٫طڀ ٣ٖبڂسسبٴ ث٧ٷڃس؛  ٶڃؿز

س٣طڂجبً  ،ظڂطا ا٪ط قٳب ٸا٢ٗبً اٞطازسبٴ ضا زٸؾز ٶساقشٻ ثبقڃس
 .قسڂس ٚڃطٲٳ٧ٵ اؾز ٲطا٢جزضټجطڀ  اػطاڀ

 

  :كٌٌذ هياى آى چيشي ّستٌذ كِ عزاحي هذیز
ا٪ط قٳب ٣ٞساٴ سٗٽس ٲسڂطڂز ٖبٮځ ضا زض ٢جب٬ اڂٳٷځ ٸ  

  ث٧ٷڃس؟ سٹاٶڃس ٲځثٽساقز ٲكبټسٺ ٦ٷڃس زض ٲٹضز آٴ چٻ 
٢ج٭ اظ ټٳٻ ثٻ سظجڃز ؾڃؿشٱ ٧ٞط ٦ٷڃس ٶٻ دڃسا٦طزٴ 

اڂٵ ټٳٻ چڃعڀ اؾز ٦ٻ زضثبضٺ َطاحځ ؾڃؿشٱ . ٲ٣هط
سـ ضا ثٻ نٹضر ٖٳٯځ ا٪ط ٲسڂطڂز سٗٽ. ٪ٟز قٹز ٲځ

اطجبر ٶ٧طزٺ اؾز قٳب ٞطنز زاضڂس سب زض ٲٹضز چڃعټبڂځ 
ثب ٦ٳ٥ ثٻ . زټس ڂ٥ ٖبٲ٭ ٦ٯڃسڀ ثبقڃس٦ٻ ضخ ٲځ

سٹاٶڃس ثٻ ٲسڂطڂز ٦ٳ٥ ٦ٷڃس ٦ٻ ٦ٳڃشٻ اڂٳٷځ قٳب ٲځ
؟؟ چڃعټبڀ ٲٽٱ ٸ ٞٹضڀ ضا ثٻ زؾز آٸضز ٸ ثٟٽٳس ؟سٳبٰ

 اطط ث٫صاضز ٸ ټب ٶ٫طـ٦ٻ ثبڂس ثٻ نٹضر ٲظجشځ ضٸڀ 
ٲحڃٍ ٦بض ضا  ٸ ثٽساقز ضٞشبضټبڀ ثٗسڀ ٦ٻ اټٳڃز اڂٳٷځ

اڂٵ ٦بض قبٲ٭ اٶؼبٰ . سٹػٽٷس زټٷس، قبڂؿشٻٶكبٴ ٲځ
 ٦ٻ ټبڀ ٖٳٯڃبسځ ػبٲٕ ٸ اػطاڀ آٴ اؾزثطٶبٲٻ ضڂعڀ

 . قطحځ اظ آٴ ضا ذٹاټڃٱ آٸضز
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 ؟؟!اماز ضغلن راضی
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٸ ضٸڂٱٲځ بض٦ؾط ثٻ ٲكشب٢بٶٻ ضٸظ ټط ٸا٢ٗبً ٲب اظ سٗسازڀ چٻ
 ٷڃٱ؟٦ٲځ ضيبڂز احؿبؼ ذٹز ٦بض ڃٍٲح زض ظٲبٴ ٪صضاٶسٴ اظ
 

 چيست؟ تخص رضایت ضغل
 ؾبٖز زضنس 50 حسا٢٭ ٦ٷڃٱ ځٲ ٦بض ٦ٻ ٲب اظ ثؿڃبضڀ

 .ټؿشڃٱ ٦بض ٦طزٴ حب٬ زض ضا ڃساضڂٳبٴث

 ضا ضٸظٲطٺ ٦بضټبڀ ټٳبٴ قٹڂٱ ځٲ ثڃساض ذٹاة اظ ٦ٻ ضٸظ ټط

 ضايځ ٦بضٲبٴ اظ نبز٢بٶٻ ٲب اظ سٗسازڀ چٻ اٲب زټڃٱ ځٲ اٶؼبٰ

 ټؿشڃٱ؟

ضيبڂز قٛٯځ ٶٹٖځ حبٮز احؿبؾځ ٮصر ثرف اؾز ٦ٻ ٶبقځ 
 سا٦ٰټط ٸػٹزاڂٵ سٗطڂٝ ثب سٹػّٻ ثٻ . اظ اضظڂبثځ ڂ٥ قٛ٭ اؾز

 :٦ٷٷس ځٲ ٳ٦٥ قٛٯځ ٲٷسڀ ڂزضيب ثٻ ظڂط ٲٹاضز اظ

 ٸ اضظقٳٷس زټڃس ځٲ اٶؼبٰ ٦ٻ آٶچٻ ٦ٷڃس ځٲ احؿبؼ قٳب •
 .٦بضټبؾز ؾبڂط اظ ٲشٟبٸر

 .زقٹٲځ سٹػٻ قٳب دڃكٷٽبزار ٸ ٶٓطار ثٻ •

 ڂ٥ ضز$ ٦ٷڃس ځٲ ٦بض زاضڂس زٸؾشكبٴ ٻ٦ اٞطازڀ ثب قٳب •

 #نٳڃٳځ ٸ ذٹة ٲحڃٍ

 .ټؿشڃس ضايځ ٸ ذٹقحب٬ ضٸڂس ځٲ ٦بض ؾط ثٻ اڂٷ٧ٻ اظ •

 .اؾز ثط٢طاض ٲٷعٮشبٴ زض ظٶس٪ځ ٸ ٦بض ثڃٵ سٗبزٮځ •

 .اؾز ٲشٷٹٔ سبٴ ڃٟٻٸْ ٸ قٳب ضٸظاٶٻ ٦بضټبڀ •

 .اؾز ٶعزڂ٥ قٳب ٦بض اضظـ ثٻ قٳب ٦بضٞطٲبڀ ٦بض اضظـ •

 .٦ٷڃس ځٲ ٦بض ټٷ٫بٰ ټٹقځبث ٸ ځ٦ظڂط احؿبؼ قٳب •

 ذٹة ٦ٷڃس ځٲ ٦بض آٴ زض ٦ٻ اڀٲٹؾؿٻ ثب ضٸاثُشبٴ •

 .اؾز

 زضڂبٞز ٶڃع ذٹثځ ح٣ٹ٠ ٸ زاضڂس ذٹثځ ٦بضڀ ٸيٗڃز •

 .٦ٷڃس ځٲ

 ٦طزٴ دڃكطٞز ٸ ضقس ثطاڀ ټځاض آٲٹظقځ ڀټب ٞطنز ثب •

 .زاضڂس

 ټساٞشبٴا ثٻ ضؾڃسٴ ثبٖض زضاظٲسر زض قٳب قٛ٭ •

 .قٹز ځٲ
 ضيبڂزؼ احؿب ٳشط٦ ٦بضټبڂٳبٴ اظ ٲب ٦ٻټؿز  ټب ٸ٢زثًٗځ 

 سأطڃطار .ٶڃؿز ٦بضٲبٴ اظ ٶجطزٴ ٮصر ٲٗٷځ ثٻ اڂٵ؛ ٸ ٦ٷڃٱ ځٲ
 ذڃٯځ ٲؿئٯٻ ټځب٪ اٲب .زاضٶس ٲٽٳځ ٶ٣ف ثڃطٸٴ ٲحڃٍ

 ڂ٥ اٲشساز زض ٦ٻ ٷڃٱ٦ احؿبؼ سٹاٶڃٱ ٲځ ٲب .اؾز سط ڀػس
 ڂب ٸ ټؿشڃٱ حبزطٻ ڂ٥ ٸ٢ٹٔ ٲٷشٓط ٸ اڂٱ اٞشبزٺ ؾطاظڂطڀ

 ٦بض .ثبقس ٲب سٹ٢ٕ ٸ اؾشبٶساضز ٲُبث١ ٦ٻ ټؿشڃٱ چڃعڀ ٲٷشٓط
 ٸ ثحض ټڃچ ثسٸٴ ثبقس آقٷب ٸ آؾبٴ ثؿڃبض اؾز ٲٳ٧ٵ ٲب

 .ځ٦ٲحط ټڃچ ثسٸٴ ٸ ٪ٟش٫ٹ

 سٛڃڃط ظٲبٴ ټط زض سٹاٶسٲځ ٲب ٲكځ ذٍ ٸ ٲب ٸْڃٟٻ ٸ قٛ٭

 ڂ٥ اظ ثٗس ٲرهٹنبً ضا ذٹز ظٶس٪ځ اٞطاز اظ ثؿڃبضڀ .ٷس٦

 ٲظ٭ .ٷٷس٦ٲځ ثبظثڃٷځ اٞشس ځٲ اسٟب٠ ثطاڂكبٴ ٦ٻ اڀ حبزطٻ

 ٷڃٵچ قٳب ا٪ط ثٷبثطاڂٵ .ٸذڃٱ ثڃٳبضڀ ڂب ٸ ڂس٪ځز زا٘

 ثٻ ضٸظ ا٪ط .٦ٷڃس ؾٷ٫ڃٵ ٸ ؾج٥ ضا ٲؿئٯٻ زاضڂس ٲك٧لاسځ

 ٸ قٹز ځٶٳ اڂؼبز ٲٷسڀٻٖلا٢ قٳب زض قٛٯشبٴ ثٻ ٶؿجز ضٸظ
 ذطاة سبٴضٸحڃٻ اڂٷ٧ٻ اظ ٢ج٭ ٦ٷڃس،ٶٳځ ټٱ ضيبڂز احؿبؼ

 .٦ٷڃس اؾبؾځ ٧ٞط قٹز

 ٦ٷڃسضڀ ٦ٻ ٲځ٦ب اظ ٲٷسڀ ڂزضيب ٲڃعاٴ اظ اَٳڃٷبٴ ثطاڀ
 چٻ اڂٷ٧ٻ ٲٹضز زض. ثبقڃس زاقشٻ شط٬ٷ٦ سحزضا  قطاڂٍ ذٹزسبٴ
  ؾبٮٻ 10 زٸضٺ ڂ٥ زض .س٦ٷڃ ٧ٞط زاضڂس ذٹز ٦بض اظ سٹ٢ٗځ

 قٛ٭ اظ ٲٷسڀ ڂزضيب ٖسٰ ا٪ط ؟ثڃٷڃس ځٲ ؼب٦ زض ضا ٹزسبٴذ
 ثٻ ٶڃبظ قٳب .زاؾ ٪صاقشٻ اطط قٳب ٖبَٟځ احؿبؼ ضٸڀ

 زٸؾز ٦ٻ ؾٳشځ ٲٹضز زض زاضڂس ٶڃبظ قٳب .زاضڂس ٲظجز ٷف٦ٸا
 .اؾز زؾشطؾځ ٢بث٭ اڂٵ آڂب .٦ٷڃس ٧ٞط زاضڂس

 ٲٹضز زض .زاؾ سط ٲ٣سٰ ٦بضسبٴ زض چڃعڀ چٻ ثذطؾڃس ذٹزسبٴ اظ
 زض ٶڃع ٸ ٦ٷڃس ٧ٞط ،٦ٷڃس ځٲ ضيبڂز احؿبؼ ٦ٻ ڂځټب ظٲبٴ

 اڂٷ٧ٻ ٸ ٦ٷڃس ٧ٞط ٶڃع اؾز اضظـ ثځ ځ ٦ٻچڃعټبڂ ٹضزٲ

 .٦ٷڃس ػٯٹ٪ڃطڀ ټب آٴ قسٴ س٧طاض اظ سٹاٶڃس ځٲ چ٫ٹٶٻ

 ...یک کبرگر خَشحبل یک کبرگر هَلّذ است
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-ٲځ آڂب اؾز؟ ٲٽٱ ذڃٯځ قٳب اڀثط ٺبػبڂ٫ ٸ قٽطر آڂب

 اٶؼبٰ اذشڃبض ڂب ٸ ثبقڃس زاقشٻ ضا چڃعڀ ٲؿئٹٮڃز ڃساټذٹ

 ثبقڃس؟ زاقشٻ ضا ٦بضڀ

 ڂب ٸ ٦ٷڃس اٲشحبٴ ضا آٴ ذٹاټڃس ځٲ ٦ٻ زاضڂس ػسڂسڀ اڂسٺ آڂب

 ټب ڂٵا ث٫ڃطڂس؟ ٖٽسٺ ثٻ سٹاٶڃس ځٲ ٶڃع ضا زڂ٫طڀ ايبٞٻ ٸْبڂٝ

  .ڃس٦ٷ ٻسٹػّ ټب آٴ ثٻ ثبڂس ٦ٻ ټؿشٷس چڃعټبڂځ
ٲرشٯٟځ اضائٻ  ټبڀ ٲس٬ثطاڀ زض٤ ثٽشط ضيبڂز قٛٯځ سب٦ٷٹٴ 

اؾز ٦ٻ َج١ آٴ  طٲس٬ سأطڃ ټب آٴ سطڂٵ ٲٽٱقسٺ اؾز ٦ٻ 
ضيبڂز قٛٯځ ثٹؾڃٯٻ ٶبټٳرٹاٶځ ثڃٵ چڃعڀ ٦ٻ ٞطز زض ڂ٥ 

ٲظلاً . قٹز ٲځٸ چڃعڀ ٦ٻ ڂ٥ قٛ٭ زاضز سٗڃڃٵ  ذٹاټس ٲځقٛ٭ 
٦ٱ ثرٹاټس ٸ  ا٪ط ٞطزڀ اظ قٛ٭ ٲٹضز ٶٓطـ زضآٲس ٸ ٲؿئٹٮڃز

قٛٯف زضآٲس اٶس٤ ٸ ٲؿئٹٮڃز ظڂبزڀ زاقشٻ ثبقس زض ٶشڃؼٻ آٴ 
ٲس٬ ٲٗطٸٜ زڂ٫ط زض اڂٵ . قٛ٭ ٲبڂٻ ٶبضيبڂشځ اٸ ذٹاټس قس

٦ٻ َج١ آٴ اٞطاز ٶٹٖځ سٳبڂ٭ شاسځ  ثبقس ٲځظٲڃٷٻ ٲس٬ سٳبڂ٭ 
زاضٶس ٦ٻ َج١ آٴ ٲڃعاٴ ضيبڂز ثركځ اظ ٦بضقبٴ ٲٗٯٹٰ 

ٲُبٮٗبر . ط چٷساٶځ زاقشٻ ثبقسثسٸٴ اڂٷ٧ٻ ذٹز ٦بض سأطڃ قٹز ٲځ
٦ٻ زٸ٢ٯٹټبڀ ټٳؿبٴ اظ ٶٓط ضيبڂز قٛٯځ  زټٷس ٲځٶڃع ٶكبٴ 

ز ٶڃع زض اڂٵ ڂ٥ ٶٓطڂٻ ٖساٮ. ثطٶس ٲځزض ؾُح ڂ٧ؿبٶځ ثٻ ؾط 
ٞطز چ٫ٹٶٻ ثب سٹػّٻ ثب ضٸاثٍ  زټس ٲځٶكبٴ  ضاثُٻ ٸػٹز زاضز ٦ٻ

ثٻ َٹضڂ٧ٻ ٞطز . ٦ٷس ٲځٲڃعاٶځ اظ اٶهبٜ ضا ٲكبټسٺ  اـ اػشٳبٖځ
٦ٻ زض اظاڀ چٻ ٲ٣ساض زضٸٶساز چٻ ٲ٣ساض ثطٸٶساز  ٦ٷس ٲځ٫بٺ ٶ

َج١ اڂٵ ٶٓطڂٻ . ٦ٷس ٲځزاقشٻ ٸ اڂٵ ضا ثب سلاـ زڂ٫طاٴ ٲ٣بڂؿٻ 
ا٪ط ٞطز ٧ٞط ٦ٷس ٦ٻ ثڃٵ زٸ ٪طٸٺ اػشٳبٖځ ڂب زٸ ٞطز ثځ ٖساٮشځ 

چطا ٦ٻ ٶؿجز ٸضٸزڀ ٸ  قٹز ٲځضٸڀ زازٺ ثبقس زچبض سٷف 
ٶبٲؿبٸڀ  ټبڀ ح٣ٹ٠ضڂبٞز ٲظب٬ آٴ ز. ذطٸػځ آٴ ٖبزلاٶٻ ٶڃؿز

٦ٻ ٶٳٹٶٻ آٴ  زټٷس ٲځثٻ زٸ ٞطز ٦ٻ ٦بض ڂ٧ؿبٶځ ضا اٶؼبٰ 
ٲشٟبٸسځ  ټبڀ ح٣ٹ٦٠بض٦ٷبٴ ثب ٶٹٔ ٢طاضزازټبڀ ٲرشٯٝ اؾز ٦ٻ 

 .٪ڃطٶس ٲځثب ٦بض ڂ٧ؿبٴ 
ثڃف اظ حس ڂب  ٦بضڀ ثبضٖٹاٲ٭ ٲرشٯٟځ ٲظ٭ قطاڂٍ ٲحڃُځ، 

زض ٲڃعاٴ .. .٦ٳشط اظ حس، ٲڃعاٴ اذشڃبض، ٖٹاٲ٭ ٸ قطاڂٍ ضٸاٶځ ٸ 
ٸٮځ زض ڂ٥ ٲُبٮٗٻ ٲكرّم قس  ٪صاضز ٲځضيبڂز قٛٯځ سأطڃط 

 :دٷغ ٖبٲ٭ انٯځ ٦ٻ ثب ضيبڂز قٛٯځ ٲطسجُٷس قبٲ٭

 اٲٷڃز قٛٯځ •

 ٲعاڂب •

 زؾشٳعز/ٚطاٲز •

 ټب سٹاٶبڂځٸ  ټب ٲٽبضرٞطنز اضائٻ  •

 احؿبؼ اڂٳٵ ثٹزٴ زض ٲحڃٍ ٦بض •

 
 
 

 

 

:هٌاتع  

 Deconstructing job satisfaction: separating evaluations, 
beliefs and affective experiences 

 Organizational behavior: affect in the workplace. Annual 

Review of Psychology 

 … 
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 افسز اجزاي قاًَى كيست؟/ پليس 

ػطٰ  زض ثطاثطحٟبْز اظ ػبٲٗٻ  اـ ځانٯ ٸْبڂٝٷسڀ اؾز ٦ٻ ٦بض٪ط ڂب ٦بضٲ

، حّٟ ح٣ٹ٠ قٽطٸٶسڀ، اػطاڀ ٢وٹاٶڃٵ سطاٞڃ٧وځ ٸ زڂ٫وط ٢وٹاٶڃٵ،     ڂزٸ ػٷب

 ڀټوب  ٲعاحٳوز دڃك٫ڃطڀ اظ ؾٹء ٲهطٜ اٮ٧٭ ٸ ٲوٹاز ٲروسض، ػٯوٹ٪ڃطڀ اظ    

 .اؾز اػطاڀ ٢بٶٹٴ ٸ ټب ؾلاحټٳؿبڂ٫ځ، ٦ٷشط٬ 

 ؟یاتذ يهچِ خغزاتي تِ ایي ضغل ارتثاط 

 اضاڀ ڂ٥ ضڂؿ٥ ثبلا ثطاڀ ٲٹضز حٳٯٻ ٸا٢ٕ قوسٴ، ظذٳوځ قوسٴ ڂوب     ز
حشځ ٦كشٻ قسٴ سٹؾٍ ٲؼطٲڃٵ، اضاش٬ ٸ اٸثبـ ٸ زڂ٫ط اٞطازڂؿز ٦ٻ ضٞشبض 

ٲٳ٧ٵ اؾز اظ ټٳ٧بضاٴ ذٹز ٶڃوع   ټب آٴ. ٲربٮٝ ٢بٶٹٴ ٸ ټٷؼبض اػشٳبٔ زاضٶس
 .ثٻ َٹض ٶبذٹاؾشٻ ٪ٯٹٮٻ ثرٹضٶس

  ذٹضز ڂب سهبزٜ ٸؾوبڂ٭ ٶ٣ٯڃوٻ،   ثط –ثب حٹازص ٲطسجٍ ثب ٦بض ٶڃع زض٪ڃطٶس

 .اٞشبزٴ ڂب ظٲڃٵ ذٹضزٴ زض ظٲبٴ س٣ٗڃت، ٶؼبر ٸ اٖٳب٬ ٲكبثٻ ٸ ٚڃطٺ

 ًسحز ڂ٥ ټطاؼ زائٳځ اظ ذُوط   ٲٗٳٹلا
ٞڃعڂ٧ځ، ؾبٖبر َٹلاٶځ ٸ ٚڃط ٲٗٳوٹ٬ ٦وبضڀ   
ټؿشٷس ٸ زض ٲٹاػٽٻ ثب ػٷجوٻ ټوبڀ ٶبذٹقوبڂٷس    

 .اٶس ځظٶس٪

    ٲٳ٧ٵ اؾز زض اطط ٪صضاٶسٴ ثڃكوشط ٸ٢وز
ع ذبٶٻ ٸ ٲح٭ ٦بض ڂٗٷځ ظڂط آٞشبة ذٹز زض ذبض

ڂب ټٹاڀ ثس ٲؿشٗس ٲك٧لار ثطاڀ ؾلاٲشځ ذٹز 
سٳبؼ ٚڃط ٢بثو٭ اػشٷوبة ٞڃعڂ٧وځ ثوب     . ټؿشٷس

 ټوبڀ  ڃٳوبضڀ ثثبٖض اٶش٣ب٬  سٹاٶس ځٲاٞطازڀ ٦ٻ 
 .قٹز ټب آٴٲؿطڀ ثٻ ذهٹل اڂسظ ثٻ 

 
  خغزات هزتَط تِ حَادث

 ڀټب دبؾدحٹازص ثڃكشط زض ظٲبٴ 

اؾوز   ايُطاضڀ اٞؿطاٴ ٲٳ٧وٵ 

زض حوب٬   ٦وٻ  ځظٲوبٶ ضخ ثسټٷس ثٻ ذهوٹل زض  

زازٴ، ٪كووز ظٶووځ ٸ ٦ٷشووط٬ قووٹضـ  ٦ٳوو٥ 

 .ټؿشٷس

  ؾطذٹضزٴ، ٮٛعـ ٸ اٞشبزٴ زض ټٷ٫بٰ ثبلا
 ضٞشٵ اظ ؾُٹح ڂب زض ظٲبٴ ق٥ ثٻ اٶؼبٰ ػطٰ

 ػطاحبر ٶبقځ اظ چب٢ٹ ڂب زڂ٫ط 

 

 

 

 

 

 

 

 
ض ظٲبٴ اٶؼبٰ ز ټب آٴثٻ ٻ زض ٶشڃؼٻ حٳٯ...# ٲڃٯٻ ٞٯعڀ، چٹة ثڃؽ ثب٬ ٸ$ب اقڃ 

 .قٹزدطر ٲځ ...#اضاش٬ ٸ اٸثبـ ٸ$ط ٸْڃٟٻ اظ َطٜ اٞطاز زڂ٫

 ٶبقوځ اظ قوٯڃ٥ سهوبزٞځ ڂوب ثوځ ز٢وز اظ َوط        ڀټب ظذٱ ٜ
 .«قٯڃ٥ زٸؾشبٶٻ»ڂب ٴ ټٳ٧بضا

 خغزات فيشیکي

، ؾط ٸ ٞشبة، آطٜ، ثزٲبڀ ثبلا ٸ دبڂڃٵ، ثبضاٴ، ثبز$ٻ ثب ٖٹاٲ٭ ٶبذٹقبڂٷس ٽٲٹاػ

٪طٲبظز٪ځ، ٦وٱ آثوځ ثوسٴ ٸ     ؾطٲبذٹضز٪ځ،$ز بح ټبڀ ڃٳبضڀثٷؼط ثٻ ٲ# انس

 .٪طزز...# ٲظ٭ ضٸٲبسڃؿٱ ٸ$ٸ ڂب ٲعٲٵ # اؾٽب٬

ضيويایيت خغزا  

ټٹا زض ټٷ٫بٰ ة ٲٹاػٽٻ ثب ؾط .1
ټووساڂز سطاٞڃوو٥، قووٯڃ٥، سٳووطڂٵ  

 .قٯڃ٥ ٸ ٪طٞشٵ اطط اٶ٫كز

ٲٹاػٽٻ ثب ؾُٹح ثڃف اظ حس ٸ  .2
، زڀ ا٦ؿوڃس  ٲٟطٌ ٲٹٶٹ٦ؿڃس ٦وطثٵ 

بٴ آٸض، ٪ٹ٪طز، سط٦ڃجبر ٶڃشطٸغٶځ ظڂو 
ثٷعڂٵ ٸ ٪طز ٸ ٚجبض آظثؿز ٶبقوځ اظ  

 .زض ټٷ٫بٰ ټساڂز سطاٞڃ٥ ٮٷز سطٲع
 

خغررزات سیسررت 

   ضٌاختي

 ټوبڀ  ڃٳبضڀثثب ؼ ضڂؿ٥ سٳب 
زض ...# بضڀ ٸ، ټاڂسظ، ټذبسڃز$ٲؿطڀ 
ٶبقځ اظ ٞوطٸضٞشٵ   ټبڀ ڃتآؾٶشڃؼٻ 

ؾٹظٴ ؾطٶ٩ ثٻ َٹض ٶب ذٹاؾشٻ، ٪بظ 
٪طٞشٵ اٶؿبٴ ڂب حڃوٹاٴ، ڂوب سٳوبؼ    

ثوٻ  $اٞطاز ثڃٳوبض ڂوب آٮوٹزٺ    ٶعزڂ٥ ثب 
زاضاڀ  ڀټووب ٪ووطٸٺ زذهووٹل اٞووطا

 .#ضڂؿ٥ ثبلا ٲظ٭ ٲٗشبزڂٵ

 

 تْذاضت حزفِ اي تزاي

 اى پليسافسز
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 ڂب ػٹٶس٪بٴ زض ټٷ٫بٰ ٸضٸز ثٻ ٲٷب١َ آٮوٹزٺ ڂوب   ر ٖٟٹٶز ٶبقځ اظ حكطا
ثوٻ ٲٷٓوٹض ثطضؾوځ، سح٣ڃ٣وبر ٸ     ...# ٸ ټوب  ڃٵظٲو ، ظڂط ټب زالاٴثٹڂػٺ $ٲشطٸ٦ٻ 

 ...ٲكبټسٺ ٸ

 

ساسهاًي اجتواعي ٍ –عَاهل ارگًََهيکي، رٍاًي  

 زض زاذو٭ ٸؾوبڂ٭ ٶ٣ٯڃوٻ ٲٳ٧وٵ      ٶكؿشٵ َٹلاٶځ ٲسّر
# ٲظو٭ ٦ٳوطزضز  $ ځًٖلاٶ -اؾ٧ٯشځ ټبڀ ڃٳبضڀثاؾز زض زضاظ ٲسر ٲٷؼط ثٻ 

 . ٪طزز

 ڀ ڃؼٻٶشزض  ځسؼٳٗځ اٶشٽبټبڀ سحشبٶ ټبڀ ڃتآؾٲطثٹٌ ثٻ  ټبڀ ڃٳبضڀث 
 .زَٹلاٶځ ٲسر ٸ ٪ؿشطزٺ اڂؼبز قٹ ټبڀ ڂزٲأٲٹض

 ځثڃٳبضڀ اؾشطؼ دؽ آؾڃج $ptsd#  ٠ حبزطوٻ ڂوب اسٟوب    ٦وٻ  ځنٹضسزض
زض دٯوڃؽ   سٹاٶس ځٲزض ٪ڃط ضا قبټس ثبقس ز ٲٷؼط ثٻ آؾڃت قسڂس ڂب ٲط٨ اٞطا 

 .ضٸڀ زټس

 ٲٹػت  سٹاٶس ځٲاؾشطؼ $٪ٹٶب٪ٹٴ ضٸاٶځ ڀ اؾشطؼ ظا ٖٹاٲ٭ ٲٹاػٽٻ ثب
ځ ڂب ذبٶٹاز٪ځ ڂب ٪بټځ اٸ٢بر ٲهوطٜ  ڂضٞشبضڀ، ٲك٧لار ظٶبقٹ ټبڀ ڃٳبضڀث

 #.٪طززض ٲٹاز ٲرس

 ڂب ذبٶٹاز٪ځ ٶبقځ اظ قڃٟز ٦بضڀ ٦وبض زض ؾوبٖبر   / رهځٲك٧لار ق
، ضٸاثٍ ثب #زض ټٷ٫بٰ اٶؼبٰ ٸْڃٟٻ$ٲظ٭ قت، حبٮز ټكڃبضڀ زائٳځ  ٶب ٲٗٳٹ٬

 .ټٳ٧بضاٴ ٸ ثبلا زؾشبٴ زض ؾٯؿٯٻ ٲطاست ؾبظٲبٶځ ٸ ٞب٦شٹضټبڀ ضٸاٶځ ٲكبثٻ

 ًڂب ثٗس اظ اٶؼبٰ زض حڃٵ  سطؼ اظ ٖٳ٭ اٶش٣بٰ سٹؾٍ ٲؼطٲڃٵ ٦ٻ ٲٗٳٹلا
 .زټس ځٲٸڀ ض ٸْڃٟٻ

  ٝزٞشطڀ چٷبٶ٧ٻ ٲربٮٝ ثب اػطاڀ ٢بٶٹٴ ثبقوس، اٚٯوت ثوٻ     ازاضڀٸْبڂ
 .ٲُطح اؾزثعض٨  ڀظا اؾشطؼ ٖبٲ٭ ٖٷٹاٴ ڂ٥

 

 :اقذاهات پيطگيزاًِ 

 ٲٷبؾتزض حب٬ اٶؼبٰ ٸْڃٟٻ ټؿشڃس، ٸؾبڂ٭ حٟبْز ٞطزڀ  ٦ٻ ځټٷ٫بٲ -1
 .يس ٪ٯٹٮٻ ثذٹقڃس ڃ٣ٻػٯٲظ٭ 

س ڃ٥ ٦طزٴ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃاظ ٸؾبڂ٭ حٟبْز قٷٹاڂځ ٲٷبؾت زض ټٷ٫بٰ قٯ -2
 #.ظ٭ ٪ٹقځٲ$

ٶؼبر ڂب زض ظٲبٴ ؾطٸ٦ٯٻ ظزٴ ثب ٲٗشبزاٴ ثوٻ ٲوٹاز ٲروسض،      ڃبرٖٳٯزض  -3
اػشٷوبة  ...# ٲظو٭ ذوٹٴ ٸ  $ ټوب  آٴٲٹاْت ثبقڃس ٦ٻ اظ سٳبؼ ثب ٲبڂٗبر ثسٶځ 

سٳبؼ ٶساقوشٻ   ټب آٴدٹؾشځ ثبظ  ڀټب ظذٱڂب زڂ٫ط  ټب ڂس٪ځثطثب  ڂػٺثٻ ٸ٦ٷڃس، 
 .ٲهٹٴ ثٳبٶڃس... چٹٴ اڂسظ، ټذبسڃز ٸ ټبڂځ ڃٳبضڀثٻ ثبقڃس سب اظ ٲجشلا قسٴ ث

ضا زض زٸضٺ ټبڀ  ټب آٴضا ثڃبٲٹظڂس ٸ # ٲظ٭ ڂٹ٪ب$آضاٲف ڂبثځ  ټبڀ ڂٵسٳط -4
 .َٹلاٶځ ٲسر اٶشٓبض ٦كڃسٴ ث٧بض ث٫ڃطڂس

ضٸاٶوځ ضا   ټوبڀ  ځٞطؾوٹز٪ ٲطسجٍ ثب ٦بض ڂب  ڀټب اؾشطؼ ٦ٻ ځنٹضسزض  -5
 .٫ڃطڂساظ سٹنڃٻ ټبڀ ڂ٥ ضٸاٶكٷبؼ ٦ٳ٥ ث قٹڂس ځٲٲشحٳ٭ 

ڂ٥ ثطٶبٲٻ قڃٟز ٦بضڀ ضا اٶشربة ٦ٷڃس ٦ٻ حسا٢٭ اطوطار ظڂوبٴ آٸض ضا    -6
  .زاقشٻ ثبقس سبٴ ذبٶٹازٺثط ضٸڀ قٳب ڂب 

 

 تَجْات

ؾوطة ازضاض  ٦ٷشط٬ زٸضٺ اڀ ضا ثٻ ٲٷٓٹض  بڂكبرآظٲٲسضؼ قٯڃ٥ ثبڂس   -1
 .ٸ ذٹٴ اٶؼبٰ زټس

ثٻ ٶسضر ٶؿجز ثٻ اڂٵ حطٞٻ ضٞشوبض ٲٷهوٟبٶٻ ٸ ثوځ ٚطيوځ اظ َوطٜ       -2
ٲٳ٧ٵ اؾز ٶؿجز ثٻ آٴ اظ ٶٓط ثطذځ احشطاٰ ظڂبز ٸ اظ . قٹزٲځاٖٳب٬ ٻ ٗػبٲ

٦ٻ اڂٵ ثؿش٫ځ ثٻ زاٶف اػشٳبٖځ ٞطز ڂب س َطٜ ثطذځ ٶٟطر ٸػٹز زاقشٻ ثبق
٪طٸٺ زاضز، اٚٯت اڂٵ ضٞشبضټبڀ ٞطزڀ ٶؿجز ثوٻ آٴ ٚڃوط ٢بثو٭ دوڃف ثڃٷوځ      

 .اؾز

ځ قٹٶس ثطذځ ا٧ٞبض طبٶٹڂٻ ثٗس اظ زڂسٴ حٹازص ٲٳ٧ٵ اؾز ثبٖض اٖٳبٮ  -3
ٸ٢شوځ  $ثٻ ٸڂػٺ زض ظٲبٴ ثٗسڀ ٸ ٶؿجز ثٻ زڂ٫طاٴ  اٶس ڀيطٸض٦ٻ ثٻ ٶٓط ٚڃط 

ٸ ٶشڃؼٻ چٷڃٵ اٖٳبٮځ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲٷؼط ثٻ سٷع٬ ٲ٣وبٰ،  # اؾشطؼ ٦ٳشط اؾز
 . ح٣ٹ٠ ٸ ٲؿشٳطڀ ٪طزز٦ؿط اذطاع احشٳبٮځ اظ ٶڃطٸڀ دٯڃؽ ٸ حشځ 

٢ٯجځ  ټبڀ ڃٳبضڀثزضنسڀ ٲجشلا قسٴ ثٻ  200اٞطاز دٯڃؽ ڂ٥ ضڂؿ٥  -4
ضا ثڃف اظ زڂ٫ط اٞوطاز  # قبٲ٭ حٳٯٻ ٢ٯجځ، ؾ٧شٻ ٸ ٞكبض ذٹٴ ثبلا$ٖطٸ٢ځ  –

 . ٦٭ ػبٲٗٻ زاضٶس

 www.ilo.org :ٲٷجٕ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ترخٕٝ ٟٔٙذس ٔیثٓ عیٛؼ ِٛ 

 وارضٙاس ارضذ تٟذاضت حرفٝ ای

 تَجْات
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پیطگیری از 
خطونت در 

 هحل کار
 

 تعزیف
، ڂب ؾٹء ثبضذكٹٶز زض ٲح٭ ٦بض ټط٪ٹٶٻ آظاض ٞڃعڂ٧ځ، ضٞشبض سٽسڂس 

 .اؾشٟبزٺ ظثبٶځ اؾز ٦ٻ زض ٲح٭ ٦بض ضٸڀ زټس

ػبڂځ ٲٹ٢ز ڂب زائٳځ ثبقس ٦ٻ ڂ٥ ٦بض٪ط  سٹاٶس ٲځ٭ ٦بض ٲح
  .زټس ٲځضا اٶؼبٰ  اـ قٛٯځٸْبڂٝ 

 قٹز ٲځٸ ًٞبڀ اَطاٜ ٲح٭ ٦بض  ټب ؾبذشٳبٴاڂٵ سٗطڂٝ قبٲ٭ 
دبض٤، ا٢بٲش٫بٺ ټبڀ  ټبڀ ٲح٭ٸ  قٹز ٶٳځٸٮځ سٷٽب ٲحسٸز ثٻ آٴ 

 -٦بضڀ ضا ٶڃع زض ثط ٲځ ټبڀ ٲأٲٹضڂزٸ  ټب ٲؿبٞطرٲكشطڂبٴ، ٸ 
  .٪ڃطز

 

  :خطًَت در هحل كار ضاهل

 سٽسڂس ڂب سحطڂ٥ سٯٟٷځ •
  سطؾبٶسٴ ڂب آظاضزټځ •
 ٢ٳٻ ٦كځ ڂب سٽسڂس ثٻ قٯڃ٥ •
 ضٸاٶځ ټبڀ آؾڃتاڂؼبز  •
  ا٢ساٰ ثٻ ذٹز٦كځ •
  ٦ش٥ ٦بضڀ •
  چب٢ٹ ٦كځ •

  ٢ش٭ •
  قٯڃ٥ •
  سؼبٸظ ثٻ ٖٷٝ •

 

  ّا هثال
سٽسڂس ظثبٶځ ثطاڀ سحٳڃ٭ ذؿبضر ثسٶځ؛ قبٲ٭ سٽسڂسار  •

 دٷٽبٶځ ٸ ٲجٽٱ
طاڀ اڂؼبز ظڂبٴ ٞڃعڂ٧ځ، يطثٻ ظزٴ، ټ٭ زازٴ، زڂ٫ط سلاـ ث •

 اٖٳب٬ ٞڃعڂ٧ځ زض ثطاثط اقربل

٪طاٶٻ ڂب ٶبضاحز ٦طزٴ ظثبٶځ؛ اؾشٟبزٺ اظ ثڃبٶبسځ ؾٹء اؾشٟبزٺ  •
 ظقز ٶؿجز ثٻ ټٳ٧بضاٴ ڂباٖٳب٬ ٸ حط٦بر ثطٸظ ظقز ٸ ذكٵ، ٸ 

 اضثبة ضػٹٔ

اٶؼبٰ اٖٳب٬ ذُطٶب٤ ٲظ٭ دطسبة ٦طزٴ ڂب ټ٭ زازٴ اقڃبء،  •
  ثڃسٴ ثٻ زڂٹاض ڂب ٲح٧ٱ ثؿشٵ زضټب٦ٹ

 
 

 #زض اڂبلار ٲشحسٺ$آهارّا 

ٲڃٯڃٹٴ  1/5آٴ سٽسڂسټبڀ ؾبزٺ ثٹزٺ ٦ٻ ٶعزڂ٥ ثٻ  سطڂٵ ضاڂغ •
 .زض ؾب٬ ثطآٸضز قسٺ اؾز ٖسز

 ٲٹضز 396000: ٲڃبٶ٫ڃٵ سٗساز حٳلار •
 ٲٹضز 51000: سؼبٸظ ثٻ ٖٷٝ ٸ حٳلار ػٷؿځ •
 ٲٹضز 84000: زظزڀ •
 ٲٹضز 1000س٣طڂجبً : ٢ش٭ •

 

  كار هحل درثزات اقتصادي خطًَت ا

 ضٸظ ٦بضڀ زض ټط ؾب٬ 1/175/100اظ زؾز زازٴ  •
 ٲڃٯڃٹٴ زلاض زؾشٳعز زض ټط ؾب٬ 55اظ زؾز ضٞشٵ  •

، ټعڂٷٻ ټبڀ ٢بٶٹٶځ، سرطڂت اٲ٧بٶبر، ٦بټف ٸضڀ ثٽطٺ٦بټف 
 زلاض ٲڃٯڃبضزټب: ٸػٽٻ اػشٳبٖځ، ټعڂٷٻ ټبڀ اٲٷڃشځ

 

  عَاهل خغز

 :ټب آٴبٸر ثبقس ٸٮځ ثطذځ اظ ٲشٟ سٹاٶس ٲځزض ټط ٲحڃٍ ٦بض 
 قڃٹٔ اؾشٟبزٺ اظ اؾٯحٻ ٸ چب٢ٹ •
 .اٞعاڂف سٗساز ثڃٳبضاٶځ ٦ٻ اظ ٶٓط ضٸاٶځ ٲك٧٭ زاضٶس •
 سٷٽب قسٴ ثب ٲكشطڀ ڂب ټٳ٧بض •
زٸض ٸ ثسٸٴ ٦ٳ٥ ٸ ٸؾبڂ٭  ټبڀ ٲح٭٦بضټبڀ سٷٽبڂځ زض  •

 اٲٷڃشځ
 ٲكبٚٯځ ٲظ٭ دطؾشبضڀ، ضٸاٶكٷبؾبٴ، سٗٯڃٱ ٪طڀ ٲؼطٲبٴ •
 ز ضٞشبضټبڀ دطذبق٫طاٶٻ٣ٞساٴ آٲٹظـ زض ٲٹض •
  ثب ٶٹض ٶب٦بٞځ ټبڂځ ٲح٭ٸػٹز  •
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  تزًاهِ پيطگيزي اس خطًَت در هحل كار
اڂٵ . ثطاڀ دڃك٫ڃطڀ اظ ذكٹٶز ثبڂس ثطٶبٲٻ اڀ ٲٷٓٱّ سطسڃت زاز

 :ثبقس ٲځثطٶبٲٻ قبٲ٭ ٖٷبنط ظڂط 

 سٗٽّس ٲسڂطڂز ٸ زذڃ٭ ؾبظڀ ٦بض٦ٷبٴ  
 آٶبٮڃع ٲح٭ ٦بض 
  ٦ٷشط٬ آٴدڃك٫ڃطڀ اظ ذُط ٸ 
 سٗٯڃٱ ٸ آٲٹظـ 
 ٶ٫ٽساضڀ اظ ؾٹاث١ ٸ اضظقڃبثځ ثطٶبٲٻ  

 

 تعّْذ هذیزیت ٍ دخيل ساسي كاركٌاى-الف

سٗٽس ٲسڂطڂز ٶڃطٸڂځ ٲحط٤ ضا ثطاڀ ثطذٹضز ٲٹطط ثب ٲؿئٯٻ 
  .آٸضز ٲځذكٹٶز زض ٲح٭ ٦بض ٞطاټٱ 

 
  سٗٽّس ٲسڂطڂز

 زٚسٚٻ ؾبظٲبٶځ ثطاڀ ؾلاٲز ػؿٳځ ٸ ضٸاٶځ ٦بض٦ٷبٴ •
 لاٲز ٦بض٦ٷبٴ ٸ ٲكشطڂبٴسٗٽّس ثطاڀ ؾ •
 سٗٽّس دبؾر٫ٹڂځ ثطاڀ ٲسڂطاٴ ٸ ٦بض٦ٷبٴ زض٪ڃط •
 ػبٲٕ ثطاڀ حّٟ اٲٷڃز زض ٲح٭ ٦بض اڀٲكرم ٦طزٴ ثطٶبٲٻ •
سٗڃڃٵ ٲؿئٹٮڃز ثطاڀ ٦ؿبٶځ ٦ٻ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٸ ثطاڀ آٲٹظـ  •

  .ثبڂس ٲكبض٦ز ٦ٷٷس
اڂؼبز ٸ اػطاڀ ؾڃبؾشځ قٟبٜ ثطاڀ ضؾبٶسٴ ذكٹٶز ٲح٭  •

  .٦بض ثٻ نٟط
بٴ اظ اڂٷ٧ٻ ٦بض٦ٷبٴ اظ ٪عاضـ اسٟب٢بر ثطاڀ ذطاة اَٳڃٷ •

  .٦ٷٷس ٶٳځ٦طزٴ ؾبڂطڂٵ ؾٹء اؾشٟبزٺ 
سكٹڂ١ ٦بض٦ٷبٴ ثٻ ٪عاضـ اسٟب٢بر ٸ اضائٻ دڃكٷٽبزاسځ ثطاڀ  •

  .ټب ضڂؿ٦٥بټف 

 
  زذڃ٭ ٦طزٴ ٦بض٦ٷبٴ

زض ثطٶبٲٻ ذكٹٶز زض  ټب آٴٞٽٳبٶسٴ ثطٶبٲٻ ٸ زذبٮز زازٴ  •
 زڂ٫ط ا٢ساٲبر اٲٷڃشځ ٸ ٦بضٲح٭ 

دڃكٷٽبزڀ  ټبڀ ضٸـط٦ز ٦طزٴ زض ق٧بڂبر ٦بض٦ٷبٴ ڂب ق •
 .زٚسٚٻ ټبڀ اڂٳٷځ ٸ اٲٷڃشځ ضا دٹقف زټس ٦ٻ
 ټب آٴ٦ٻ ٖٯڃٻ  ټبڂځ ذكٹٶزسب٦ڃس ثط اضائٻ ٪عاضـ زض ٲٹضز  •

 .نٹضر ٪طٞشٻ اؾز

  

  آًاليش هحيظ كار-ب
ٲطحٯٻ ثٻ ٲطحٯٻ ٲح٭ ٦بض ضا ٲكبټسٺ  •

٦ٷڃس ٸ ذُطار ثبٮ٣ٹٺ ٸ ٲٹػٹز زض ٲح٭ 
  .اڀ ذكٹٶز دڃسا ٦ٷڃس٦بض ضا ثط

ڂ٥ ٪طٸٺ اضظڂبثځ سٽسڂس ڂب ٶڃطٸڂځ  •
ذكٹٶز زض ٲح٭ ٦بض ضا اضظڂبثځ ٦ٷٷس ٸ اٖٳب٬  سٹاٶٷس ٲځٲكبثٻ 

  .ٲٷبؾت ضا ٲكرم ؾبظٶس

 
 
 

 

 

 

 

 
  ثطٶبٲٻ سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ٲحڃٍ ٦بض

 سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ٸ زٶجب٬ ٦طزٴ ٲٹاضز ذكٹٶز طجز قسٺ  •
 دبڂف ٪طاڂكبر ٸ آٶبٮڃع اسٟب٢بر •
 ٚطثبٮ٫طڀ ټبڀ ثطضؾځ •
  سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ اٲٷڃز ٲح٭ ٦بض •

 

  پيطگيزي ٍ كٌتزل خغز-ج

 ٲٽٷسؾځ  ټبڀ ٦ٷشط٬ .1

 ٲسڂطڂشځ ٸ ٦ٷشط٬ اظ َطڂ١ اٖٳب٬ ٦بضڀ ټبڀ ٦ٷشط٬ .2

  دبؾد ثٗس اظ اسٟب٠ .3
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  ټبڀ ٲٽٷسؾځ٦ٷشط٬ -1

 اڂٳٵ ثطاڀ اؾشٟبزٺ زض قطاڂٍ ايُطاضڀ ټبڀ اسب٠ •
 آلاضٰ ٸ زڂ٫ط ٸؾبڂ٭ اٲٷڃشځ ټبڀ ؾڃؿشٱ •
ٸ ڂب سٯٟٵ ټٳطاٺ ثطاڀ ٦بض٦ٷبٴ زض  ؾڃٱ ثځذشڃبض ٪صاقشٵ زض ا •

  ٲٗطو ذُط ثبلا

 
 ٞٯع ټبڀ ٦بقٝ •
 ٸڂسئٹڂځ ٲساض ثؿشٻ ثطاڀ ٲٷب١َ ثب ضڂؿ٥ ثبلا ټبڀ زٸضثڃٵ •

 
  ٲسڂطڂشځ ٸ ٦ٷشط٬ ضٸڀ اٖٳب٬ ٦بضڀ ټبڀ ٦ٷشط٬-2

ثٻ ٸيٹح ثٻ ٲكشطڂبٴ ٸ ٦بض٦ٷبٴ ثڃبٴ ٦ٷڃس ٦ٻ ذكٹٶز زض  •
 .ؼبظ ثٻ اٶؼبٰ آٴ ٶڃؿشٷسٲح٭ ٦بض ٢بث٭ سحٳ٭ ٶڃؿز ٸ ٲ

 .ثب دٯڃؽ ٲح٭ سٳبؼ ث٫ڃطڂس ٸ ٲؿئٯٻ ضا ثڃبٴ ٦ٷڃس •
٦بض٦ٷبٴ ضا ٲٯعٰ ٦ٷڃس سب ټٳٻ سٽسڂسټب ٸ حٳلار ضا ٪عاضـ  •

 .زټٷس
  .سڃٳځ ضا ثطاڀ دبؾد ثٻ قطاڂٍ ايُطاضڀ سطسڃت زټڃس •

 
  دبؾد ثٗس اظ اسٟب٠ -3

اظ ذكٹٶز ڂب  ٺٞطاټٱ آٸضزٴ زضٲبٴ ثطاڀ ٦بض٦ٷبٴ آؾڃت زڂس •
  .اٶس ثٹزٺٶځ ٦ٻ قبټس ثطٸظ ذكٹٶز ٦ؿب

 ٲكبٸضٺ ثطاڀ آؾڃت  •

 ٦بؾشٵ اظ اؾشطؼ حبن٭ اظ اسٟب٠ •

  ثطٶبٲٻ ٦ٳ٧ځ ثطاڀ حٳبڂز اظ ٢طثبٶڃبٴ ذكٹٶز •

 

  تعلين ٍ آهَسش

٦ٻ ټٳٻ ٦بض٦ٷبٴ اظ ذُطار ثبٮ٣ٹٺ ٸ  ٦طزاَٳڃٷبٴ حبن٭ ثبڂس  •
  .دڃك٫ڃطڀ اظ اڂٵ ذُط آ٪بٺ ټؿشٷس ټبڀ ضاٺ

ضا “ اضټبڀ ػٽبٶځ زض ٲٹضز ذكٹٶزټكس”٦بض٦ٷبٴ ثبڂس ٲٟٽٹٰ  •
اظ آٴ اػشٷبة  سٹاٴ ٲځٸٮځ  ضٸز ٲځزض٤ ٦ٷٷس، ڂٗٷځ اٶشٓبض ذكٹٶز 

 .٦طز ڂب آٴ ضا ٦بټف زاز

ڂب  قٹٶس ٲځآٲٹظـ ضڂؿ٥ ٞب٦شٹضټبڂځ ٦ٻ ٲٷؼط ثٻ حٳلار  •
 .ثب آٴ اضسجبٌ زاضز

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ثٻ ٦بض٦ٷبٴ ثبڂس آٲٹظـ زازٺ قٹز ٦ٻ اظ ٲساذلار ٞڃعڂ٧ځ زض 
  اػشٷبة ٦ٷٷس ثٻ ػع ثطاڀ سڃٱ اٲٷڃشځٲح٭ ٦بض 

ثطٶبٲٻ سٗٯڃٱ ثبڂس ټٳٻ ٦بض٦ٷبٴ، ؾطدطؾشبٴ ٸ ٲسڂطاٴ ضا زض ثط  •
  .ث٫ڃطز

ٸ  قٷبذز اٸٮڃٻ اظ ضٞشبضټبڀ ٲٷشغ ثٻ ذكٹٶز ٸ ٖلائٱ ټكساض •
 ذُطٶب٤ ټبڀ ٸيٗڃزثطاڀ دڃك٫ڃطڀ اظ  ټبڂځ ضاٺاضائٻ 

 ذكٹٶز ټبڀ ٸيٗڃز ثٻدبؾد  ثطاڀ ثطٶبٲٻ ٖٳٯڃبسځ •
 ٸؾبڂ٭ اٲٷڃشځ ټبڀ ٲح٭قٷبؾبٶسٴ  •
 

  سَاتق ٍ ارسضياتي ًگْذاري

ٶ٫ٽساضڀ اظ ؾٹاث١ ٸ اضظقڃبثځ ثطٶبٲٻ  •
دڃك٫ڃطڀ اظ ذكٹٶز ثطاڀ سٗڃڃٵ اططثركځ 
ٸ قٷبؾبڂځ ٶ٣بڂم ڂب سٛڃڃطار لاظٰ يطٸضڀ 

 :ٶ٫ٽساضڀ اظ قبٲ٭اؾز ٦ٻ 

 ٪عاضقبر دعق٧ځ ػطاحبر ٦بضڀ •

 ز ثبضٲٹاضز ؾٹء اؾشٟبزٺ، حٳلار ظثبٶځ، ڂب ضٞشبضټبڀ ذكٹٶ •
اَلاٖبر زض ٲٹضز ٪صقشٻ ٦بض٦ٷبٶځ ٦ٻ ضٞشبض ذكٹٶز ثبض  •

 .اٶس زاقشٻ
٪عاضقبر ػٯؿبر اڂٳٷځ ٲطثٹَٻ، ؾٹاث١ آٶبٮڃع ذُطار، ٸ  •

 اٖٳب٬ نحڃح
 قٹز ٲځضا قبٲ٭  طجز ټٳٻ ثطٶبٲٻ ټبڀ آٲٹظقځ •

 

  ارسضياتي

ثطضؾځ ٲٷٓٱ ٲٹاضز  ٸ ڂ٧ذبضچٻاؾش٣طاض ؾڃؿشٳځ ثطاڀ ٪عاضـ  •
 اسٟب٠ اٞشبزٺ

 سټب ٸ سٗساز ػطاحبر ٶبقځ اظ ذكٹٶز زض ٲح٭ ٦بضآٶبٮڃع ضٸٶ •
-اٶساظٺ ٪ڃطڀ ثٽجٹز ثط اؾبؼ ٦بټف سٗساز ٸ قسر ذكٹٶز •

  ټبڀ ٲح٭ ٦بض

 
 

 ٦بضقٷبؾځ اضقس ثٽساقز حطٞٻ اڀ ،هْذي علي گل: سطػٳٻ

 oshaذكٹٶز زض ٲح٭ ٦بض، اظ ٲؼٳٹٖٻ اٶشكبضار : ٲٷجٕ
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 فضبًَردی در
 !هحیط کبر

 

 

ټبڀ اذڃط ٦كٹض ٲب ثٻ ټٳطاٺ ضٸؾڃٻ ٲٹ١ٞ اظ آٶؼب ٦ٻ زض ؾب٬

 ،!!!٢طاض ث٫ڃطزټبڀ ثبق٫بٺ ًٞبڂځ ػٽبٴ قسٺ اؾز ػعء ثطسطڂٵ

زض ثڃٵ ًٞبٶٹضزاٴ ػٽبٴ ٶڃع ثؿڃبضڀ اظ ضسجٻ ټبڀ اٸ٬ّ  ٶشڃؼٻ زض

اٶ٫ڃع اڂٵ دڃكطٞز چٷبٴ ق٫ٟز. ثبقس ٲځ ټب اڂطاٶځزض اذشڃبض ٲب 

٦بضڀ ٶڃع ثطذځ اظ  ټبڀ ٲحڃٍزض ټٱ ا٦ٷٹٴ اؾز ٦ٻ حشّځ 

ػبٮت اڂٷؼبؾز  !ًٞبٶٹضزاٴ ٲب ثٻ ضاحشځ ٢بزض ثٻ دطٸاظ ټؿشٷس

 ٦ٻ اڂٵ ٦بض٦ٷبٴ ثطاڀ دطٸاظ ذٹز احشڃبع ثٻ ثب٬ ٸ دط ڂب ٲٹسٹض

اڀ ٲظ٭ حكڃف ٸ سطڂب٤ ٶساضٶس ٸ سٷٽب اظ اثعاضټبڀ ؾبزٺ ػز

دطٸاظټبڀ ثب اضسٟبٔ ثؿڃبضڀ اظ اٸ٢بر ثطاڀ اٮجشّٻ . ٪ڃطٶس ٲځ٥ ٦ٳ

اظ ؾڃ٫بض ٶڃع اؾشٟبزٺ  ٶڃطٸڀ ضاٶف اٸٮڃٻ سأٲڃٵڂب ثطاڀ  ٦ٱ

 .قٹز ٲځ

ٸػٹز قطاڂٍ ٦بضڀ  زض نٹضرثبڂس سٹػّٻ زاقز ٦ٻ 

ثٻ َٹض ٚڃط ٲؿش٣ڃٱ ثطاڀ ٦بؾشٵ اظ  ٦بض٦ٷبٴ ،ٶبٲٷبؾت

ضر ٞكبض ٸ زضز ٶبقځ اظ اڂٵ قطاڂٍ ذٹزقبٴ ثٻ نٹ

ضٸڀ ذٹزػٹـ ثٻ ٞطاټٱ آٸضزٴ اٲ٧بٶبر سٟطڂحځ 

ٮصر دطٸاظ ثب سطڂٵ آٴ اضظاٴ ٪بٺ ٸ سطڂٵ ؾبزٺ٦ٻ  آٸضٶس ٲځ

اڂٵ قطاڂٍ ٶبٲٷبؾت ٦بضڀ قبٲ٭ . ثبقسٲځٲٹاز ٲرسض 

 :٪طزز ٲځٲٹاضز اڂٵ 

 َ ٲشٗسّز  ټبڀ قڃٟزٹلاٶځ ثٹزٴ ؾبٖبر ٦بض ٸ 

  ٍٶٹٔ ٦بض ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز اٞطاز ضا ثطاڀ  ظاڀ اؾشطؼقطاڂ

 .ث٧كبٶس ٲٹازسؿ٧ڃٵ ٸ ڂب ٞطاض اظ زضز ٸ ظػط ثٻ ؾٳز 

  ٸػٹز قطاڂٍ ڂ٧ٷٹاذز زض ٲحڃٍ ٦بض 

  ذٯٹر ٸ زٶغ ټبڀ ٲحڃٍزؾشطؾځ ثٻ  

 ټٷؼبض ثٹزٴ ٲهطٜ ٲٹاز زض ػٳٕ ټٳ٧بضاٴ 

 ٲبٶٷس اٮ٧٭، زاضٸ ٲظ٭ اٶٹأ $ ضزض زؾشطؼ ثٹزٴ ٲٹاز زض ٲحڃٍ ٦ب

 ...#.ٲؿ٧ّٵ ٸ زاضٸټبڀ ٲرسض، چؿت، ثٷعڂٵ ٸ ٢طل 

 ڃز ؾطڀّ ثٹزٴ اٖشڃبز ٸ ؾٹء ٲهطٜ ٲٹاز ٸ سجٯڃٙ ٲهطٜٲبټ-

ثطذځ ٲٗش٣سٶس ٦ٻ زض ٲحڃٍ $ ٴ٦ٷٷس٪بٴ ػٽز ٪طاڂف ثڃكشط اٞطاز ثٻ آ

٦بض ٸػٹز حشّځ ڂ٥ ٞطز ذبَځ ٲهطٜ ٦ٷٷسٺ ٲٹاز ثطاڀ آٮٹزٺ ٦طزٴ 

 #.٦ٷس ٲځؾبڂطڂٵ ٦ٟبڂز 

 ٸضڀ ٸ سٳط٦ع اٞطاز زض ٸػٹز ثبٸضټبڀ ٚٯٍ زض ظٲڃٷٻ اٞعاڂف ثٽطٺ

 .ٜ ٲٹازاطط ٲهط

  ثڃ٫بٶ٫ځ، ٖسٰ ٸػٹز اضسجبٌ ٲٷبؾت ٸ زٸؾشبٶٻ ٦بض٦ٷبٴ ثب

 #.قٹز ٲځاڂٵ ٲؿئٯٻ ٲٷؼط ثٻ اٶعٸاڀ ثڃكشط اٞطاز $ طڂ٧سڂ٫

 خغزات ٍ هعایة پزٍاس تا هَاد هخذّر

-سٟطڂحځ زض ٲح٭ ټط چٻ ثڃكشطزضؾز اؾز ٦ٻ اڂؼبز اٲ٧بٶبر 

ب ٲٹاز ٲرسّض ضا ثؿڃبض ٲٟڃس ثبقس اٲّب ثبڂس سٟطڂح دطٸاظ ث سٹاٶس ٲځټبڀ ٦بض 

 ذُطارثبٖض اڂؼبز  سٹاٶس ٲځ ٦ٻ چطا ؛ټبڀ ٦بضڀ ٢ٯٱ ظزاظ ٲحڃٍ

َٹضڂ٧ٻ ثٻ. اضظز ٶٳځٖؼڃت ٸ ٚطڂجځ ٪طزز ٦ٻ زذٯف ثٻ ذطػف 

 ٲهطٜ اڂٵ ٲٹاز ٶٻ سٷٽب ثبٖض حبزطٻ ثطاڀ ٞطز ٲٗشبز ثٯ٧ٻ ثبٖض حبزطٻ

ثٻ ٖٯزّ $ ڀ٦بض ټبڀ ٚڃجزاٞعاڂف ټٳچٷڃٵ . قٹز ٲځٶڃع  ثطاڀ زڂ٫طاٴ

ٸ  ٸضڀ ثٽطٺ، ٦بټف سٹٮڃس ٸ #!٧ٻ ٞطز ٲطسّت زض ؾٟطټبڀ ټٹاڂځ اؾزاڂٷ

ٸ  آٲٹظـ ٦بض٪ط ػسڂس زض نٹضر اذطاع ٞطز ٲٗشبزنطٜ ټعڂٷٻ ثطاڀ 

ضا زض ٲح٭ ٦بض  ٖٳ٭ټٳٻ ٸ ټٳٻ اظ زلاڂٯځ ټؿشٷس ٦ٻ اٶؼبٰ اڂٵ  ٚڃطٺ،

 .٦ٷٷس ٲځٲٷٕ 
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  !علائن فزد هعتاد تِ فضاًَردي

 زض ظٲبٴ ذبنځ اظ ضٸظ لا٠اذ سٛڃڃطار ٶب٪ٽبٶځ زض ضٞشبض ٸ 

  ٞطز ټبڀ ٞٗبٮڃزثطٸظ ٲك٧٭ زض ٦ڃٟڃز 

 ٖسٰ ٸ ڂب ٦بټف سٳط٦ع ٸ ز٢ز زض ٦بض 

 ٦بټف ٦ٷشط٬ ضٸاٶځ ٸ حط٦شځ 

  ٸضڀ ثٽطٺ٦بټف سٹٮڃس ٸ 

  ٶب٪ٽبٶځ ٸ ٚڃط ٢بث٭  ټبڀ ٚڃجزثٻ ذهٹل  ټب ٚڃجزاٞعاڂف

 سٹػڃٻ اظ ٲح٭ ٦بض

  ضٲ٧طّ ټبڀ ٲطذهځس٣بيب ثطاڀ ٪طٞشٵ  

 قشجبټبر ٦بضڀ ٸ حٹازص اٞعاڂف ذُبټب ٸ ا 

 اٞطاَځ ٸ اٚطا٠ آٲڃع ٶؿجز ثٻ اٶش٣بزار ٸ ڂب  ټبڀ ٸا٦ٷف

 ؾطدطؾشبٴ ټبڀ سكٹڂ١

 اظ ٦بض٦ٷبٴ ٸ ؾطدطؾشبٴ ٸ ثٻ ذهٹل اٞطازڀ  ٪عڂٷځ زٸضڀ

 .٦ٻ ٲؿئٹٮڃز قٷبؾبڂځ ٲهطٜ ٦ٷٷس٪بٴ ٲٹاز ضا زاضٶس

 َٹلاٶځ قسٴ ظٲبٴ اؾشطاحز ڂب ٶبټبض 

  زض ٸضٸز ثٻ ٲح٭ ٦بض سأذڃطسط٤ ظٸزټٷ٫بٰ ٲح٭ّ ٦بض ٸ ڂب 

 ٢طو ٪طٞشٵ دٹ٬ ثٻ َٹض ٲ٧طّض اظ ټٳ٧بضاٴ 

 ٲ٧طّض زضڂبٞز ٲؿبٖسٺ ٸ اٞعاڂف زؾشٳعز  ټبڀ زضذٹاؾز 

  سٛڃڃطار ٶب٪ٽبٶځ زض ٸيٗڃز ْبټطڀ ٞطز ٸ ٖسٰ سٹػٻ ثٻ
 ثٽساقز ٞطزڀ

ثبڂس زاٶؿز ٦ٻ ؾٹء ٲهطٜ ٲٹاز ڂ٥ زؾشٻ ٖلائٱ ػؿٳبٶځ ٶڃع زض 
 :٦ٻ ٖجبضسٷس اظ ٦ٷس ٲځٞطز اڂؼبز 

  ضٲ٧طّ ټبڀ زٲب٘ذٹٴ  

 غٮطظ ٸ سكٷ  

 ٦بټف ٸايح ٸظٴ ٸ لاٚطڀ قسڂس 

 ڂب سٷ٫ځ قسڂس ٲطزٲ٥ چكٱ ٪كبزڀ 

 ٶ٫بٺ ذڃطٺ ٸ ٲبر 

  ٸ چطر ظزٴ ټب دٯ٥اٞشبز٪ځ 

 ٬ضاٺ ضٞشٵ ٶبٲشٗبز  

 حذف ٍ پيطگيزي

٭ ٦بض ثبڂس ٖٹاٲ٭ حزض ٲ !دطٸاظ ثطاڀ حصٜ اٖشڃبز ڂب ػٯٹ٪ڃطڀ اظ

ثسڂٵ . ضا ثطَطٜ ٦طز٦ٻ دڃف اظ اڂٵ ش٦ط ٪طزڂس ذُط آٴ ضا 

 پيطگيزي اس  هٌاسةتزًاهِ ٲٷٓٹض دڃف اظ ټط ٦بضڀ ثبڂس 

 

 

ٶڃبظ ثٻ ټٳطاټځ ٸ ټٳ٧بضڀ ټٳٻ  اٲطاڂٵ  .ضا سٽڃّٻ ٦طز اعتياد

 . ؾبظٲبٴ ڂب ٦بضذبٶٻ زاضزڂ٥ ػبٶجٻ اًٖبڀ 

ٲكبٸضٺ اٶؼبٰ  ټب آٴثبڂس ثب  ټٳچٷڃٵ ثٗس اظ قٷبؾبڂځ اٞطاز ٲٗشبز 

س ڂب ثطاڀ سط٤ ثٻ ٶز اضػبٔ زازٺ قٹ٪ڃطز ٸ ثٻ ٲطا٦ع سط٤ اٖشڃب

 ثؿڃبض سٹاٶس ٲځ ٶڃع ټبڀ لاظٰآٲٹظـاضائٻ  .٦ٳ٥ زازٺ قٹز ټب آٴ

 .ٲٟڃس ٸا٢ٕ ٪طزز

ٕ ٲهطٜ، ٢ٹاٶڃٵ ٸ ٲ٣طضار زض ظٲڃٷٻ ٲٷ قسڂس سسٸڂٵ ٸ اػطاڀ

 ثٻ ٸڀثٻ  زازٴ سٹثڃد ٞطز ٲٗشبز ڂب ټكساضحٳ٭ ٸ ٶ٫ٽساضڀ ٲٹاز ٸ 

. ثؿڃبض ٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ ثبقس ٶسسٹا ٲځ ٲؿئٹٮڃٵ ٸ ٦بضٞطٲبڂبٴ ٸؾڃٯٻ

ثٽشط اؾز اظ ٲح٭ ٦بض اذطاع ٶساضٶس  زاٞطازڀ ٦ٻ ٢هس سط٤ اٖشڃب

 . ثبٖض ٪طٞشبض قسٴ ث٣ڃٻ قٹٶس سٹاٶٷس ٲځ ٦ٻ چطاقٹٶس 

ق٫طٜ زض ٦بټف  سأطڃطڀ سٹاٶس ٲځاظ آٶؼب ٦ٻ ػصاثڃز ٲحڃٍ ٦بض 

-ثطٶبٲٻ ټب قط٦زثؿڃبضڀ اظ ٲهطٜ زاقشٻ ثبقس ثط ټٳڃٵ اؾبؼ 

ٟطڂحځ ٸ ًٞبټبڀ ؾبٮٱ سٟطڂحځ ثطاڀ ټبڀ ٸضظقځ ٸ س

 ثٻ سٹاٶس ٲځزض اڂٵ ًٞبټب ٞطز . ثڃٷٷس ٲځسساض٤ ٦بض٦ٷبٶكبٴ 

ثب ټٳ٧بضاٴ ثٻ نٹضر زٸضټٳځ ٪خ  ڂب ٲٹؾڃ٣ځ ٪ٹـ ٦ٷٷس

 .زٸؾشبٶٻ ثعٶٷس ڂب چبڀ ٲڃ٭ ٦ٷٷس ٸ زض ٶشڃؼٻ ثٻ ؾٳز ٲٹاز ٶطٸٶس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هٌغقِ اعتیبد 

 !هوٌَع
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کارگراى 

در صنايع 

 کوچك
ضا اظ ٦٭ ٶڃطٸڀ ٦بض  ثعض٪ځ ٦بض٪طاٴ نٷبڂٕ ٦ٹچ٥ ؾٽٱ

ثٻ ؾجت اٶساظٺ اڂٵ . قٹٶس ٲځقبٲ٭  #زضنس 50ٶعزڂ٥ ثٻ $

اظ ثؿڃبضڀ اظ ٲعاڂبڂځ نٷبڂٕ ثعض٨ ٲحطٸٲٷس  ټب آٴنٷبڂٕ 

زؾشطؾځ ٶب٦بٞځ ثٻ ذسٲبر ثٽساقز  ټب آٴ٦ٻ اظ ػٳٯٻ 

سٗبضڂٝ ٲشٗسزڀ اظ نٷبڂٕ ٦ٹچ٥ ٸػٹز . حطٞٻ اڀ اؾز

ٶٟط ضا نٷبڂٕ  25ظڂط ٦بض٦ٷبٴ  ثب زاضز اٲب ٲٗٳٹلاً نٷبڂٕ

ظڂبزڀ زاضز ٦ٻ  ټبڀ ٲحسٸزڂزاڂٵ سٗطڂٝ . ٶبٲٷس ٲځ٦ٹچ٥ 

ػڀ، ٲڃعاٴ  اظ ػٳٯٻ آٴ ٲڃعاٴ ؾطٲبڂٻ ٲشٟبٸر، ؾُح س٧ٷٹٮٹ

سرهم ٲسڂطاٴ ٸ آٲٹظـ ٦بض٪طاٴ زض آٴ ٶبزڂسٺ ٪طٞشٻ 

 .قٹز ٲځ

ثعض٪ځ اظ ٦بض٪طاٴ ټط ٦كٹض ضا  ٕزض ٦٭ اڂٵ ٦بض٪طاٴ ػٳ

ڃع اظ اڂٵ ٢بٖسٺ ٲؿشظٷب ٶڃؿز ٦ٻ ٦كٹض ٲب ٶ زټٷس ٲځسك٧ڃ٭ 

نٷبڂٕ ٦كٹض ٲب ضا ٶڃع نٷبڂٕ  ثرف ٖٳسٺثٻ َٹضڂ٧ٻ 

ٸ زض ٶشڃؼٻ ٦بض٦ٷبٴ آٴ ٶڃع ؾٽٱ  زټٷس ٲځ٦ٹچ٥ سك٧ڃ٭ 

اظ آٶؼب . زټٷس ٲځثعض٪ځ اظ ٶڃطٸڀ اٶؿبٶځ قبٚ٭ ضا سك٧ڃ٭ 

ٲشرهّم آٶ٣سض ٶڃؿز ٦ٻ ڂ٥  اڂٵ نٷبڂ٦ٕٻ اٶساظٺ 

اظ  ټب آٴٶشڃؼٻ  زض ػصة ٦ٷٷس،سٳبٰ ٸ٢ز  اڀثٽساقز حطٞٻ

ٲٗٳٹلاً . قٹٶس ٲځاڂٵ ذسٲبر ثٽساقز حطٞٻ اڀ ٲحطٸٰ 

ٸ زض ظٲڃٷٻ ثٽساقز  سطٶس ؾٹازٲسڂطڂز اڂٵ نٷبڂٕ ٦ٱ 

ڂب زض اڂٵ ٲٹضز ٸ٢ز  زاٶٷس ٶٳځڂب چڃعڀ  زاٶٷس ٶٳځحطٞٻ اڀ 

ؾذطزٺ  ټب آٴاٶٹأ ٸ ا٢ؿبٰ ٦بضټب ثٻ  ٦ٻ چطا ٪صاضٶس ٶٳځټٱ 

ثسڂٵ . ٹيٹٔ ٶساضٶسقسٺ ٸ زض ٶشڃؼٻ سٹػٻ ٦بٞځ ثٻ اڂٵ ٲ

٢طاض  ټب آٴٲٗٷځ ٦ٻ ثٽساقز حطٞٻ اڀ زض اٸٮٹڂز ٦بضڀ 

ًبڀ ٞڃعڂ٧ځ اڂٵ نٷبڂٕ ٲٗٳٹلاً ٶؿجز ثٻ نٷبڂٕ ٞ. زٶساض

ثٻ ٦بض٪طاٴ ٲٗٳٹلاً . ٶڃؿزٲُٯٹة  چٷساٴثعض٨ 

سحهڃلار  ٖٳٹٲبًٸ  قٹز ٲځ٦ٳشطڀ دطزاذز  زؾشٳعزټبڀ

اظ ٶٓط ٸيٗڃز ثٽساقشځ ٶڃع زض ٲطسجٻ . ٦ٳشطڀ زاضٶس

٦بض ٪ڃط  سٹاٶٷس ٶٳځػبڀ زڂ٫طڀ ٶڃع  ٸ ؛٢طاض زاضٶس سطڀ ڂڃٵدب

 ټب آٴاٮجشٻ ٦بض٪طاٴ ػٹاٴ سط ٦ٻ اڂٵ اٲ٧بٴ ثطاڀ . ثڃبٸضٶس

ٸ زض ٶشڃؼٻ ٲطست  ٦ٷٷس ٲځٸػٹز زاضز ٲطست ٦بض ٖٹو 

٦بض٪طڀ سبظٺ ٦بض ٢ٯٳساز قسٺ ٸ ٲك٧لار اڂٳٷځ ٸ ثٽساقشځ 

اظ  زض اڂٵ نٷبڂٕ ثٻ آٴ زؾشٻ. ذبل ذٹز ضا ذٹاټٷس زاقز
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٦ٻ  قٹز ٲځثطٶبٲٻ ټبڀ ثٽساقشځ ثڃكشط سٳبڂ٭ ٶكبٴ زازٺ 

ثٽساقشځ ذٹز ضا  ټبڀ اٸٮٹڂزٶڃبظ اؾز ڂٗٷځ  ټب آٴ٦ٳشط ثٻ 

 ڂبثٷس ٲځ٦بضڀ ٶڃع ٲٗٳٹلاً زض  ټبڀ ٲحڃٍبظضؾبٴ ث. زاٶٷس ٶٳځ

اؾز ٸ ػٯت ټٳ٧بضڀ  سط آؾبٴ٦ٻ ثبظضؾځ اظ نٷبڂٕ ثعض٨ 

ٸػٽٻ نٷبڂٕ ثعض٨ ټٳچٷڃٵ  .زاؾ سط آؾبٴٶڃع  ټب آٴ

ثٻ ذبَط ٲك٧لار ثٽساقز  ذٹاټٷس ٶٳځاػشٳبٖځ زاضٶس ٸ 

حطٞٻ اڀ ڂب زاقشٵ حٹازص اڂٵ ٸػٽٻ ضا اظ زؾز ثسټٷس ٸ زض 

ثٻ  ٦ٷٷس ٲځٶشڃؼٻ زض اڂٵ اٲٹض ٸ٢ز ٸ دٹ٬ ثڃكشطڀ ضا نطٜ 

ؾڃؿشٱ اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز ػع ػساٶكسٶځ اڂٵ  ٦ٻ َٹضڀ

اؾز ٦ٻ زض نٷبڂٕ ٦ٹچ٥ اڂٵ  حبٮځ زضاڂٵ . نٷبڂٕ اؾز

 . ٻ چٷساٴ اټٳڃڃز ٶساضزٸػٽ

سٹاٶس ثٻ ثٽجٹز ثٽساقز ثطذځ اظ ضاټ٧بضټبڀ انٯځ ٦ٻ ٲځ

 :حطٞٻ اڀ زض نٷبڂٕ ٦ٹچ٥ ٦ٳ٥ ٦ٷس قبٲ٭

اؾشٟبزٺ اظ قط٦ز ټبڀ ذسٲبر $ ڂ٥ ٦بؾٻ ٦طزٴ ٲٷبثٕ .1

 #اڀ ٸ َت ٦بضٲٽٷسؾځ ثٽساقز حطٞٻ

زض ثطذځ ٦كٹضټب چٻ دڃكطٞشٻ ٸ چٻ 

زض حب٬ سٹؾٗٻ ذسٲبر ثٽساقز 

٪طٸټځ ٸػٹز زاضز ٦ٻ ثٻ حطٞٻ اڀ 

نٷبڂٕ ٦ٹچ٥ ذسٲز ضؾبٶځ 

اڂٵ نٷبڂٕ ثب س٣ج٭ ټعڂٷٻ . ٦ٷٷس ٲځ

اڀ ثب سٹػٻ ثٻ سٗساز ٦بض٪طاٴ ذٹز 

اضائٻ  ټبڀ قط٦زثٻ َٹض ؾبلاٶٻ ثٻ 

زټٷسٺ ذسٲبر ثٽساقز حطٞٻ اڀ 

ضا ٲؼبة ثٻ اضائٻ  ټب آٴ٪طٸټځ 

زاٲٷٻ اڀ اظ ذسٲبر اٸٮڃٻ دڃك٫ڃطاٶٻ 

٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز قبٲ٭  ٦ٷٷس ٲځ

ټٳچٷڃٵ . ذسٲبر زضٲبٶځ ٶڃع قٹز

زض نٹضر ٶڃبظ ثٻ ذسٲبر ٸڂػٺ 

... ٪ڃطڀ ٸ اٶساظٺ ،زڂ٫ط ٲظ٭ آٲٹظـ

ٶڃع ٲٳ٧ٵ اؾز زض نٹضر ٶڃبظ ثب 

 .س٣ج٭ ټعڂٷٻ ثڃكشط ٶڃع نٹضر ٪ڃطز

اضائٻ زټٷسٺ ذسٲبر  ٲشرههڃٵاؾشٟبزٺ اظ  .2

 ثٻ نٹضر دبضٺ ٸ٢زثٽساقز حطٞٻ اڀ 

اقز حطٞٻ آسب ذسٲبر ثٽسا٪طچٻ زض اٖلاٲڃٻ آٮٳب .3

 سٹاٴ ٲځاڀ ػعء ذسٲبر ثٽساقشځ اٸٮڃٻ ٶڃؿز ٸٮځ 

ضا  ټب آٴاٸٮڃٻ لاظٰ ثٻ اڂٵ دطؾٷ٭  ټبڀ آٲٹظـثب اضائٻ 

 .٦طز سط ٢ٹڀزض ظٲبٴ اضائٻ ذسٲبر ذٹز 

 اؾشٟبزٺ اظ ٲٷبثٕ ٲٹػٹز زض ټٳبٴ نٷٗز .4

اذڃط ؾبظٲبٴ ػٽبٶځ ٦بض چٷسڂٵ ثطٶبٲٻ  ټبڀ ؾب٬زض 

ڂ٧ځ اظ ٲطسجٍ ثب نٷبڂٕ ٦ٹچ٥ زاقشٻ اؾز ٦ٻ 

ثطٶبٲٻ اضائٻ ذسٲبر ٦ٱ ټعڂٷٻ ثطاڀ ثٽجٹز  ټب آٴ

اضائٻ  ټب آٴٲ٧بٴ زڂ٫ط ا. زقطاڂٍ ٦بض ثٹزٺ اؾ

ثطاڀ دٹقف ػٳٗڃز  ڃٻاٸٮ ټبڀ ٦ٳ٥ٹظـ ٲآ

 ټبڀ آٲٹظـثڃكشطڀ اظ ٦بض٪طاٴ ٸ ټٳچٷڃٵ اضائٻ 

اٸٮڃٻ اڂٳٷځ ٸ ثٽساقز حطٞٻ اڀ زض ٲٹضز ػٷجٻ ټبڀ 

. اؾز دڃك٫ڃطاٶٻ زض َځ زٸضٺ ټبڀ آٲٹظقځ ثٹزٺ

ٲكبثٻ چٷڃٵ َطحځ َطح ثٽ٫ط زض اڂطاٴ اؾز ٦ٻ ثب 

اڂٵ ضٸڂ٧طز اٞطازڀ اظ زاذ٭ اڂٵ نٷبڂٕ ضا زض ٲٹضز 

انٹ٬ اٸٮڃٻ ثٽساقز حطٞٻ اڀ آٲٹظـ زازٺ ٸ ثٻ 

اٮجشٻ ثبڂس زض ٲٹضز ٦ڃٟڃز . ٦ٷٷس ٲځنٷبڂٕ ضٸاٶٻ 

ٖٳٯځ ذسٲبر اضائٻ قسٺ سٹؾٍ اڂٵ اٞطاز ٸ ثبظزٺ 

 «زنٹضر ٪ڃطٲُبٮٗبر ٦بٞځ  ټب ثطٶبٲٻاڂٵ 
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 !هوش ها و آدم ها

 ؟!آيا در هحل کار خود هوش داريد
 

 33 ؾبلاٶٻ ثٽساقز ػٽبٶځ ؾبظٲبٴ آٲبض َج١ ټبضر ڂب ټبٲٹـ
-ضا ٲځ اؾز ٦بٞځ ٶٟط ڃٯڃٹٴٲ 130 سٛصڂٻ ثطاڀ ٦ٻٲڃٯڃٹٴ سٵ ٚصا 

 ٲٹاز ذطاثځ ٲٹػت ټبزٶساٴ قسڂس ضقس ٖٯزٻث ٪صقشٻ آٴ اظ. ثٯٗٷس
 زڂ٫ط َطٜ اظ. ٪طزٶسٲځ.. .ٸ ٦بضذبٶؼبر اٶجبضټب، زض سؼٽڃعار ٸ

 ثٽساقشځ اټٳڃز ٲٹػت ػٹٶس٪بٴاڂٵ  سٹؾٍ ٲٷش٣ٯٻ ټبڀثڃٳبضڀ
 ټب ٲٹـ .ؾبظز ځٲ اټٳڃز حبئع ضا ټب آٴ ثب ٲجبضظٺ ٦ٻ ٪طزز ځٲ ټب آٴ
 حڃٹاٶبر ٸ اٶؿبٴ ٲؿطڀ ټبڀثڃٳبضڀ اظ ثؿڃبضڀ ٲرعٴ ٖٷٹاٴ ثٻ

 زڂ٫ط ثطذځ ٸ ټب ٲٹـ ذٹز ٸؾڃٯٻ ثٻ ټب آٴ اظ ثًٗځ ٦ٻ ثبقٷسٲځ
. قٹٶس ځٲ ٲٷش٣٭ حڃٹاٶبر ٸ اٶؿبٴ ثٻ ټب آٴ ذبضػځ ڀټب اٶ٫٭ سٹؾٍ

 قبٲ٭ قٹز ځٲ ٲٷش٣٭ ټب ٲٹـ سٹؾٍ ٦ٻ ټبڂځثڃٳبضڀاظ ػٳٯٻ 
 ٮذشٹؾذڃطٸظ، ٦چٯځ، ؾ٭، ضاػٗٻ، ست ،ځسٹلاضٲ ػصاٰ، َبٖٹٴ،
 .ثبقس ٲځ... ٸ لاڂٱ ثڃٳبضڀ
ټبڀ ٦بضڀ ټب اٶٹأ ٲرشٯٟځ زاضٶس اٲّب اظ آٶؼب ٦ٻ زض ٲحڃٍٲٹـ

احشٳبلاً ثب ؾٻ ٪ٹٶٻ ٲٽٱ آٴ ڂٗٷځ ٲٹـ ذبٶ٫ځ، ٲٹـ ؾ٣ٝ ٸ 
ټبڀ ٲٹـ ٞبيلاة ؾط ٸ ٦بض زاضڂٱ، ثٷبثطاڂٵ دڃف اظ قطح ضٸـ

سب ا٢ساٲبر  ٦ٷڃٱ ٲځضا ٲٗطّٞځ  ټب آٴټب اثشسا ٲ٣بثٯٻ ثب اڂٵ ٲٹـ
 . ثشٹاٴ اٶؼبٰ زاز ڂ٥ ټطٖٳٯځ ضا ثب سٹػّٻ ثٻ 

 خاوگی  مًش
 اڀ اٮٗبزٺ ٞٹ٠ ٢بثٯڃز ذبٶ٫ځ ڀټب ٲٹـ
 ٸ زاضٶس ٲرشٯٝ ڀټبٍ ڃٲح ثب سُبث١ ثطاڀ

 ٸ ظاز ټب ؾبذشٳبٴ زاذ٭ زض ؾب٬ زض َٹ٬
 ٪طٰ 30 سب 15 حسٸز زض ٸظٶكبٴ ٸ ٦ٹچ٥ ټب آٴ پاٶساظ .٦ٷس ځٲ ٸٮس

 ٸ ثعض٨ ٶؿجشبً ټب ٪ٹـ ،ٲؿبٸڀ ټب آٴ ثسٴ ٸ زٰ َٹ٬. ثبقس ځٲ
 .زاؾ ڀا٢ٽٹٺ ثٻ ٲشٳبڂ٭ ذب٦ؿشطڀ ټب آٴ ضٶ٩ ٸ زضقز ټبڀچكٱ
 آة ثسٸٴ سٹاٶٷس ځٶٳ ٦ٻ ثعض٨ ڀټب ٲٹـ ذلاٜ ثط ذبٶ٫ځ ٲٹـ
  شذڃطٺ ضا آة ٦ٯڃٻ زض ازضاض سٛٯڃّ ؾڃؿشٱ اظ اؾشٟبزٺ ثب ثٳبٶٷس ظٶسٺ

 
 آثساض ٚصاڂځ ٲٹاز َطڂ١ اظ ضا ثسٶف آة ثڃكشط اڂٵ ػبٶٹض. ٦ٷسٲځ
 ٲٹطط ثؿڃبض ٲٹـ اڂٵ ػٳٗڃز ٦ٷشط٬ زض آة ٲڃعاٴ. ٦ٷس ځٲ ٵڃسأٲ

 اظ سٛصڂٻ ثطاڀ ټب قت ٸ ټؿشٷس ٞٗب٬ قت ٶ٫ځذب ڀټب ٲٹـ. اؾز
 ٖلا٢ٻ لاٶٻ اڂؼبز ثٻ ٦ٳشط ټب ٲٹـ اڂٵ. قٹٶس ځٲ ذبضع ذٹز لاٶٻ
 ثطاڀ ټب ذبٶٻ آػط زضظ ثڃٵ اظ ڂب زڂٹاضټب ق٧بٜ اظ ثڃكشط ٸ زاضٶس

 ثٹزٴ اٲٵ ٸ ٲؿبٖس قطاڂٍ ٸػٹز ثب ٸ ٦ٷسٲځ اؾشٟبزٺ ظٶس٪ځ
. ٦ٷٷس ځٲ سط ض٨ثع ضا آٴ ٸ زازٺ ٪ؿشطـ ضا ق٧بٜ ڂب زضظ ٲ٧بٴ،
 ٸ قسٺ آثؿشٵ ؾب٬ زض ثبض 6 سب 5 ټب ٲٹـ اڂٵ ٦ٻ ثساٶڃس اؾز ػبٮت

 .ٷسڂظا ځٲ ثچٻ 10 سب 6 ٶڃع ثبض ټط
 

  سقف مًش
 ڂب ؾڃبٺ ٲٹـ ،اٶجبض ٲٹـثٻ  ٲٹـاڂٵ 
 ٲٹـ اڂٵ .زاضز قٽطر ٶڃع ٦كشځ ٲٹـ
 ځثٻ ضاحش ٸ اؾز سڃع ٸ سٷس ٸ چبلا٤ ثؿڃبض

 زض س٪ځظٶ ٲٹـ اڂٵ .ضٸز ځٲ ثبلا زضذز اظ
 اڂٵ ٖلا٢ٻ زټس ځٲ سطػڃح ضا چٹثځ ڀټب ؾ٣ٝ ٸ ټب ؾبذشٳبٴ ثبلاڀ
 ،اؾز ٪ٹقشځ ٸ حڃٹاٶځ ٲٹاز اظ ثڃكشط ٪ڃبټځ ٚصاڂځ ٲٹاز ثٻ ٲٹـ

 اٶؼبٰ ٲُبٮٗبر َج١. ٦ٷس ځٲ سٛصڂٻ ټٱ حڃٹاٶځ ٚصاڂځ ٲٹاز اظ ٸٮځ
 ٸ ٦ٷٷس ځٲ زٶجب٬ ضا ذبنځ ٚصاڂځ ٖبزار ټب ٲٹـ اڂٵ ،غادٵ زض قسٺ

 ٦ٻ ټب ؾٹدطٲبض٦ز ٸ ټب ځذٹاضثبضٞطٸق ،ذك٧جبض ټبڀ ٺٲٛبظ اٶجبض زض
 اڂٵ. قٹٶس ځٲ ڂبٞز زټٷس ځٲ ٢طاض ثبلا َج٣بر زض ضا ٚصا ٲٗٳٹلاً
 ثط حط٦ز سٹاٶبڂځ ڃ٭ثٻ زٮ .اؾز ٸاثؿشٻ ثؿڃبض آة ثٻ ٶڃع ٲٹـ
 حط٦ز زڂ٫ط ٶ٣ُٻ ثٻ ڀاٶ٣ُٻ اظ ځثٻ ضاحش ټب ٦بث٭ ٸ ټب ڃٱؾ ضٸڀ

 ڂب ؾڃبٺ ڀټب ٲٹـ. اؾز ذٹثځ ثؿڃبض قٷب٪ط ټٳچٷڃٵ ٸ ٦ٷس ځٲ
 ڂب ؾ٣ٝ ثبلاڀ ڀټب ثرف زض ضا ذٹز ټبڀ لاٶٻ ؾ٣ٝ ڀټب ٲٹـ

 ٶڃع ٲٹـ اڂٵ .٦ٷٷس ځٲ ٲظ٭ سٹٮڃس آٶؼب زض ٸ ؾبظٶس ځٲ زضذشبٴ
 ٦ٷس ځٲ ٲهطٜ ضٸظ زض ٚصا ٪طٰ 40سب  30 ڀا ٢ٽٹٺ ٲٹـ ټٳچٹٴ

  .سطٶس ٦ٹچ٥ ڀا٢ٽٹٺ ٲٹـ اظ اٶساظٺ ٶٓط اظ ٸٮځ
 

 مـًش فاضلاب 

ؾُحځ ٸ  ڀټب ثرفزض  بټ ٲٹـاڂٵ 
اٶجبضټبڀ  ټب ٞبيلاة ټب ؾبذشٳبٴدبڂڃٵ 

ٲٹاز ٚصاڂځ ٸ ٦بلا ٸ ٦بضذبٶؼبر نٷٗشځ ٸ 
ٸ ظٶس٪ځ  ټب ظثبٮٻٸ ثٻ  ٦ٷٷس ځٲٚڃطٺ ظٶس٪ځ 

اٶساظٺ اڂٵ ٲٹـ ٪بټځ ثٻ ٶڃٱ  .ٲٷس ټؿشٷسثؿڃبض ٖلا٢ٻ ټب آٴزض ثڃٵ 
آة ٸ  ،ٸ ثب ٲٽڃب قسٴ قطاڂٍ ٲٷبؾت اظ ٶٓط ٚصا ضؾس ځٲٲشط 
ثبض آثؿشٵ قسٺ ٸ ثٻ َٹض  9 سب 8 ٫بٺ سبضڂ٥ زض َٹ٬ ؾب٬دٷبټ

ټبڀ ٲٹـ ٞبيلاة لاٶٻ ذٹز ضا زض ق٧بٜ. ظاڂس ځٲثچٻ  7ٲشٹؾٍ 
 ڀټب ثرفٸ زضظټب ٸ ذٯ٭ ٸ ٞطع زڂٹاض زض  ټب ٞبيلاةػٹڀ آة 
كشط اظ ټط ڃ٦ٻ ث ټب ٞبيلاةٲٹـ ٞبيلاة زض  .ؾبظزدبڂڃٷځ ٲځ

ضز ٸ لاٶٻ ذٹز ضا ٶ٣ُٻ زڂ٫طڀ اٲ٧بٴ ظٶس٪ځ ٞطاټٱ اؾز ٸػٹز زا
 ٦ٷس ځٲزض ٲح٭ قبذٻ ټبڀ ٞطٖځ ٞبيلاة ٦ٻ ذك٥ اؾز ثٷب 

 

  قفس مًش
 

 مـًش فاضلاب 

 

  خاوگیمـًش 
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ثٻ ؾبذز لاٶٻ اؾز ٸ ٲكبټسٺ قسٺ ٦ٻ  ٲٷس ٖلا٢ٻاڂٵ ٲٹـ 
ٲشط ثب چٷسڂٵ ضاٺ ٸضٸز ٸ ذطٸع  1.5ضا ثٻ ٖٳ١ ٦ٳشط اظ  حٟطاسځ
 .ٖجٹض آة اؾز ڀټب ٦بٶب٦٬ٻ ثڃكشط زض حبقڃٻ ذب٦ځ  ٦ٷس ځٲاڂؼبز 

ٸ  ٪ٹقز ذٹاض ،ٵ ٲٹـ ثؿڃبض ٲٽبػٱػبٮت اؾز ثساٶڃس ٦ٻ اڂ
 .قٷب٪ط ٢بثٯځ اؾز

 

  جوندگاى با هبارزه و بهداضتی اهویت
 .زاضز اڀ ٸڂػٺ اټٳڃز ا٢شهبزڀ ٸ ثٽساقشځ ٶٓط اظ ټب ٲٹـ ٦ٷشط٬
 ٚصا ٸ آة ،دٷبټ٫بٺ ٶڃبظٲٷس س٧ظڃط ٸ ظٶس٪ځ ازاٲٻ ػٽز ټب ٲٹـ

 ظڂؿز قطاڂٍ ثٹزٴ ٲؿبٖس نٹضر زض ٲبزٺ ڀټب ٲٹـ$ ثبقٷس ځٲ
 سب 5 ثڃٵ ټط ثبض ٸ ٶٳبڂٷسٲځ ٲظ٭ سٹٮڃس ثبض 5-7 ؾب٬ 1 ٖطو زض
 ثٯٹ٘ ثٻ ٲبٺ 3 ٲسر زض ٶٹظازاٴ اڂٵ ٦ٻ آٸضٶس ځٲ ڃبثٻ زٶ ٶٹظاز 15

 ؛#آٸضٶس ڃبثٻ زٶ ثچٻ ٸ ٶٳٹزٺ ڃطڀ٪ ػٟز سٹاٶٷسٲځ ٸ ضؾٷس ځٲ ٦بٲ٭
 اظ ػٯٹ٪ڃطڀ ٸ ٸٮس ٸ ظاز ٦بټف ٸ ټب ٲٹـ ٦ٷشط٬ ػٽز ثٷبثطاڂٵ

 حصٜ ثب ټب آٴ سٛصڂٻ اظ ٶبقځ ذؿبضار ٸ ظا ڃٳبضڀث ٖٹاٲ٭ اٶش٣ب٬
 اظ ٸ ثطزاقز ٪بٰ ضاؾشب اڂٵ زض سٹاٴ ځٲ ټب آٴ انٯځ ټبڀٶڃبظ
 .٪طٞز ثٽطٺ ٲجبضظٺ ٲرشٯٝ ڀټب ضاٺ

 

 (یيتز هْن)هحيغي اقذاهات -الف
 :قبٲ٭ اٲب٦ٵ زاذ٭ ثٻ ټب ٲٹـ ٸضٸز اظ ػٯٹ٪ڃطڀ - 1
  زڂٹاض ٦ٷبض ڀټب ؾٹضاخ ٶٳٹزٴ ٲؿسٸز -
  ق٧ؿشٻ ڀټب ةزض قڃكٻ سٗٹڂى -
  ٞبيلاة ٲٷبٞص ٸ ټب ؾٹضاخ ضٸڀ ثط سٹضڀ ٶهت -

  ٸضٸزڀ زضټبڀ ٶٳٹزٴ ٶٟٹش ٚڃط٢بث٭ -
  زضثؿشٻ ټبڀ ٦ڃؿٻ زض ظثبٮٻ ٢طاض زازٴ -
 زٕٞ ٲطسّت ٸ ثٻ ٲٹ٢ٕ ظثبٮٻ -
  آٶٽب ٦طزٴ چ٧ٻ اظ ػٯٹ٪ڃطڀ ٸ آة ټبڀ ٮٹٮٻ ٦طزٴ ڃطسٗٳ -
  ٚصائځ ٲٹاز نحڃح ؾبظڀ اٶجبض ضٸـ -2
 

 :هکاًيکي هاتاقذا - ب

 ػبشة ٚصائځ ٲٹاز ٦بضثطز ثب ٪ڃطظٶسٺ ټبڀسٯٻ اظ اؾشٟبزٺ 
 ٪طزٸ، ذڃبض ٲبٶٷس ټب ٲٹـ

 ٚصائځ ٲٹاز ٦بضثطز ثب ٪ڃط٦كشٻ ټبڀسٯٻ اظ اؾشٟبزٺ 
 لاقٻ .٪طزٸ، ذڃبض ٲبٶٷس ټب ٲٹـ ػبشة

 ضا ټب آٴ ٸ ٺٶٳٹز يسٖٟٹٶځ ثبڂس ضاثٻ زاٰ اٞشبزٺ  ڀټب ٲٹـ
 .ٸ زٕٞ ٦طز از٢طاضز ثؿشٻ زض ټبڀ٦ڃؿٻ زض
 

  ضيويائي هثارسُ -ج
يس  ټبڀ٦فػٹٶسٺ ٲحشٹڀ ٲؿٳٹٰ ټبڀ َٗٳٻ اظ اؾشٟبزٺ-

 -ٸاضٞبضڂٵ –# ٰٞب٦ٹ ثطٸزڀ$ ٦ٯطار ٲبٶٷس ڀاٶ٣ٗبز
 .#لاٶڃطار$ ثطٸٲبزڂٯٹٴ

 ٦كٽبڀػٹٶسٺ ٲحشٹڀ ٲؿٳٹٰ ټبڀَٗٳٻ اظ اؾشٟبزٺ-
 زٸ ظٶ٩ ٞؿٟط ٲبٶٷس ٲٗسٶځ

 ٶٳٹزٴ يسٖٟٹٶځ ػٽز سسذڃٷځ ټبڀ٦فػٹٶسٺ اظ اؾشٟبزٺ -
 ڃ٭ثطٸ ٲٹض زٸ ٲش ٲبٶٷس ٚصائځ ٲٹاز ٲحشٹڀ اٶجبضټبڀ ٸ ټب ځ٦كش

٦ٻ ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ ا٢ساٲبر  قٹز ٲځاظ ٲٹاضز زڂسٺ زض ثؿڃبضڀ  ٲشأؾٟبٶٻ
 قٹز ٲځٲحڃُځ ٸ ثٽؿبظڀ نٹضر ٪ڃطز ثٻ اڂٵ ضٸـ ضٸڀ آٸضزٺ 

ټب ٶڃع ثطڀ اؾز ٸ اٲ٧بٴ ثط٪كز ٲٹـ٦ٻ ضٸـ ذُطٶب٤ ٸ ټعڂٷٻ
 .ټٳچٷبٴ ٚصا ٸ ٲحڃٍ ٲٷبؾت ٞطاټٱ اؾز ٦ٻ چطاٲٳ٧ٵ اؾز؛ 

 
 

 
 وتاب ٔثارزٜ تا آفات، از ا٘تطارات ٔروس سلأت ٔحیط ٚ وار: ترٌرفتٝ از 
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حالا ایي ارگًََهي كِ 

 ؟!گفتي یعٌي چِ
ٶٹٲځ ثٻ ٖٷٹاٴ سٷبؾت ٦بض ثب ٦بض٪ط  اض٪ٹ

اظ ٮحبِ سٗطڂٝ، ثڃٵ . قٹز ٲځسٗطڂٝ 

ڂځ  ټباڀ قجبټزٶٹٲځ ٸ ثٽساقز حطٞٻ اض٪ٹ

 . ٸػٹز زاضز

ٶٹٲځ ضا ثٻ اڂٵ  ٦بض، اض٪ٹ اٮٳٯٯځ ثڃٵؾبظٲبٴ 

٦بض٪ڃطڀ ٖٯٹٰ ثٻ»: ٦ٷسٲځنٹضر سٗطڂٝ 

ظڂؿشځ ثٻ ټٳطاٺ ٖٯٹٰ ٲٽٷسؾځ ثط ضٸڀ 

٦بض٪طاٴ ٸ ٲحڃٍ ٦بض، سب ضيبڂز قٛٯځ ٸ 

 .«ٲبٴ سٹٮڃس ټٳعٲبٴ اٞعاڂف دڃسا ٦ٷس ضاٶس

ٶٹٲځ ٖلاٸٺ ثط ؾلاٲشځ،  ثٷبثطاڂٵ اض٪ٹ

ٸضڀ ٸ  ټبڂځ ٶٓڃط اٞعاڂف ثٽطٺ زٚسٚٻ

. ټبڀ سٹٮڃس ضا زاضزػٹڂځ زض ټعڂٷٻنطٞٻ

ٶٳبڂځ  ٖٳلاً ثٻ َطاحځ ٸ ػبٲځ  اض٪ٹٶٹ

ټبڀ ٦بضڀ ٸ سُبث١ ٖٹاٲ٭ ٞڃعڂ٧ځ اڂؿش٫بٺ

دطزاظز ٸ ثٻ ٖٹاٲ٭ قڃٳڃبڂځ ٲحڃٍ ٦بض ٲځ

آٸض ٲحڃٍ ٦بض سٹػٽّځ ڂب ثڃٹٮٹغڂ٧ځ ظڂبٴ

 .ٶساضز

اظ ٶٓط سبضڂرځ ټطچٷس ثطذځ اظ انٹ٬ 

اض٪ٹٶٹٲځ زض ظٲبٴ ڂٹٶبٴ ثبؾشبٴ ٶڃع قٷبذشٻ 

زض  قسٺ ثٹز ٸٮځ اض٪ٹٶٹٲځ ثٻ ٲٗٷځ اٲطٸظڀ

 ټبڀ سلاـٸ ثڃكشط ثب  1900حسٸز ؾب٬ 

 .سڃٯٹض قٷبذشٻ قس

 

 اخيز    ّاي پيطزفت

زٸ ٢طٴ دڃف ټٷٹظ اٶ٣لاة نٷٗشځ ضخ ٶسازٺ 

 -ثٹز سب اڂٷ٧ٻ دڃچڃس٪ځ ؾڃؿشٱ اٶؿبٴ

ڂ٧ځ اظ $ا  ٲبقڃٵ ثبٖض قس چبضٮع سب٦ط

ټبڀ ذٹثځ ضاػٕ سٹنڃٻ# دڃك٫بٲبٴ َت ٦بض

ٳط ٦ ٪طٞشٵ ٢طاضثٻ ٶحٹٺ ٶكؿشٵ ٸ ٸيٗڃز 

َبٴ ث٧ٷس ٦ٻ زض آٴ ظٲبٴ اٚٯت اظ ٦ٳط  ذڃّب

 .ثطزٶس ٲځٶربٖځ ضٶغ  ټبڀ ٶبضاحشځزضز ٸ 

ټبڀ ػٷ٩ ٶڃع ٲكبټسٺ زض ذٍ ٲ٣سّٰ ػجٽٻ

 ټبڀ ؾلاحقس ٦ٻ ٪بټځ اٸ٢بر ثؿڃبضڀ اظ 

 ٦بضاڂځحسا٦ظط  ټب ٲشٹؾٍَطاحځ قسٺ ثطاڀ 

ضا ثطاڀ ؾطثبظاٴ ٶساضز، ظڂطا ؾطثبظاٴ اظ 

ا٪ط زض . ثٹزٶس ٮحبِ اٶساظٺ ٸ اثٗبز ٲشٟبٸر

ټب ٣ٍٞ اظ ٲ٣بزڂط ٲشٹؾٍ اؾشٟبزٺ َطّاحځ

 50قٹز اڂٵ احشٳب٬ ٸػٹز زاضز ٦ٻ حشځ سب 

زضنس اظ ټط ٪طٸٺ، سٷبؾجځ ثب اثٗبز اثعاض 

 ،زض آٴ ػٷ٩. َطاحځ قسٺ ٶساقشٻ ثبقٷس

ثؿڃبضڀ اظ ذٯجبٶبٴ ػٹاٴ ثٻ ٖٯز ثس ذٹاٶسٴ 

ڂكبٴ ضا اظ  اض٢بٰ اضسٟبٔ دطٸاظقبٴ ټٹادڃٳب

 ٲؿٯٱّ اؾز ٦ٻ ذٹاٶسٴ ٖسز .زؾز زازٶس

سٹاٶس ڂب ثط٧ٖؽ ٲځ 01000 ڀثٻ ػب 1000

 .ٞبػٗٻ آٲڃع ثبقس

گًََهی صذ ٍ  هي، ار

 ...پبًزدُ سبل دارم
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ٶٹٲځ ثؿڃبض ٪ؿشطزٺ اؾز ٸ حسٸز  حٹظٺ اض٪ٹ

ٲكرهځ ثطاڀ آٴ سٗطڂٝ ٶكسٺ ٸ اػطاڀ 

آٴ قبٲ٭ ٲٹاضزڀ اؾز ٦ٻ زض ازاٲٻ ش٦ط 

 :قٹز ٲځ

 ٲٽٷسؾځ 

 ٞڃعڂ٥ 

 ضٸاٶكٷبؾځ سؼطثځ 

 ٸ آٶبسٹٲځ ثٻ ذهٹل ٲٹاضز ٲطسجٍ ثب ٶڃط

 ٸ ٲٟبن٭ ټب ٲبټڃچٻٸ حط٦ز 

 سٵ ؾٷؼځ$آٶشطٸدٹٲشطڀ# 

 ؾځ ػبٲٗٻ قٷب 

  ٞڃعڂٹٮٹغڀ ثٻ ذهٹل زض ٲٹضز زٲبڀ

 ثسٴ

  ػصة ا٦ؿڃػٴ، يطثبٴ ٢ٯت ٸ ٞٗبٮڃز

 اڀٲبټڃچٻ

 َطاحځ 

 ټبٲڃؿز آٲٹظـ اض٪ٹٶٹ 

ټب ٦ٻ زؾشځ زض ٪ٹٶٹٲڃؿز ثؿڃبضڀ اظ اض

ثٻ ٖٯٹٰ ػؿٳځ ٲبٶٷس  ٲٽٷسؾځ زاضٶس

-دعق٧ځ ٲځضٸاٶكٷبؾځ، ٞڃعڂٹٮٹغڀ ڂب 

اظ اثشسا َطاح، ٲسڂط ڂب  ټب ثًٗځ. دطزاظٶس

چڃعڀ ٦ٻ ثطاڀ . ض ؾڃؿشٱ ټؿشٷس آٶبٮڃعٸ

ټٳٻ ٢بث٭ زض٤ اؾز اڂٵ اؾز ٦ٻ زاٶف 

ٶٹٲځ اظ ٶٓٱ ظڂبزڀ ثطذٹضزاض اؾز ٸ زض  اض٪ٹ

ثؿڃبضڀ اظ ػٷجٻ ټبڀ ٞطآڂٷس ٸ ٲحڃٍ ٦بض 

 .ٞٗبٮڃز زاضز

 

 هي داًص ارگًََسهيٌِ ّاي  

ٲكبټسپ ثب : سكرڃم ٲك٧لار -1

-٪ڃطڀ٦بض٪طاٴ، ثبظضؾځ ٲحڃٍ ٦بض، اٶساظٺ

ټبڀ ٞڃعڂ٧ځ اظ ٦بض٦ٷبٴ ٸ ثطضؾځ 

ضٸقٷبڂځ، زڂ٫ط دبضاٲشطټبڀ ٲحڃٍ ٦بض ٸ ڂب 

 سٹاٴ ٲځٶٹٲځ  حشځ سٽڃٻ چ٥ ٮڃؿز اض٪ٹ

اٶٹأ . اق٧بلار ٲٹػٹز ضا قٷبؾبڂځ ٦طز

قسٺ اظ ضزٺ ثٷسڀ ټبڀ ٮڃؿزظڂبزڀ اظ چ٥ 

 ؾُح ذڃٯځ ؾبزٺ سب ؾُٹح دڃچڃسٺ ٸػٹز

٪ط ڂب حشّځ ټط ٦بض٪ط زاضز ٦ٻ ټط ٲكبټسٺ

 .سٹاٶس آٴ ضا ثرٹاٶسٲځ

ٶٹٲځ ثط  ټبڀ اض٪ٹح٭ضاٺ: ضٕٞ اق٧بلار -2

اؾبؼ اَلاٖبر ثسؾز آٲسٺ زض ذلا٬ 

٪بټځ . قٹٶسٲطاح٭ سكرڃم اضائٻ ٲځ

اڀ ٶٓڃط سٛڃڃط اٸ٢بر انلاحبر ؾبزٺ

ز٦ٹضاؾڃٹٴ ڂب ٶؿت ضٸقٷبڂځ ڂب حشځ دٷؼطٺ 

اظ . ٲؿز اٶؼبٰ قٹز سٳبٰ ٦بضڀ اؾز ٦ٻ لاظ

َطٜ زڂ٫ط اؾجبة ٸ اطبطڃٻ ٦بضټبڀ ٞٗٯځ 

ٲٷبؾت اثٗبز ٞڃعڂ٧ځ ٦بضثطاٴ # اٲطٸظڀ$

 .قٹٶسؾبذشٻ ڂب ذطڂسٺ ٲځ

شټٷځ ٸ ٖڃٷځ ټط  ټبڀ اضظڂبثځدڃ٫ڃطڀ  -3

زٸ ثطاڀ ثطضؾځ اطط ثركځ ا٢ساٲبر 

. ٲڃ٧ځ نٹضر ٪طٞشٻ، يطٸضڀ ټؿشٷس اض٪ٹٶٹ

٦بض٦ٷبٴ ٲٳ٧ٵ اؾز اْٽبض ٦ٷٷس ٦ٻ 

ثٽجٹز ڂب ٦بټكځ زض زضزټبڀ ثسٶځ  ٹٶٻ٪ ټڃچ

اٶس ٸ ڂب  ڂكبٴ ٶساقشٻ ټبټب ٸ ٲچڂب زضز قبٶٻ

٦بټف ... ٸذؿش٫ځ ٖٳٹٲځ ٸ ؾط زضز 

اٮجشٻ لاظٰ ثٻ ش٦ط اؾز ٦ٻ . ٶڃبٞشٻ

دبضاٲشطټبڂځ ٶٓڃط ٲڃعاٴ ثبظزٺ ٸ ٲ٣ساض 

ٲحهٹ٬ ثٻ ٖسٰ ٸػٹز ثڃٳبضڀ ٸ حٹازص ثط 

 .اٶس ٦ٻ اٶساظٺ ٪ڃطڀ قسٺ ٪طزٶس ٲځ

 

 ًَهي ّاي ارگَكارتزد

زض ؾلاٲز قٛٯځ ثؿڃبض  سٹاٶس ٲځٲځ  اض٪ٹٶٹ

اڀ اثعاض ضا ثٻ ٪ٹٶٻ سٹاٴ ٲځ. ٲٟڃس ثبقس

 ټب آٴَطاحځ ٸ سٹٮڃس ٦طز ٦ٻ ٦بض ٦طزٴ ثب 

ثٻ ٪ٹٶٻ  سٹاٴ ٲځٲح٭ ٦بض ضا . ثبقس سط آؾبٴ

اڀ َطاحځ ٦طز ٦ٻ اظ ٶٹض زټځ ٸ زؾشطؾځ 

ض ثبقس ٸ ٦بض  ثطذٹضزا رٲٷبؾت ثٻ سؼٽڃعا

. ڃط يطٸضڀ ثٻ حسا٢٭ ثطؾسٞڃعڂ٧ځ ٚ

ثب سٹػٻ  سٹاٴ ٲځٸ ٲڃعټبڀ ٦بض ضا  ټب نٷسٮځ

ثٻ اثٗبز ٲٷبؾت َطاحځ ٦طز سب ثب 

ٲڃ٥ ٦بض٪طاٴ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ  اض٪ٹٶٹ ټبڀ ٸڂػ٪ځ

اؾز زض ٦كٹضټبڀ ٲرشٯٝ ٲشٟبٸر ثبقٷس 

 :قٹزٲشٷبؾت 

 عزّاحي هٌاسة هحل كار

 :ٸيٗڃز ثسٴ زض ټٷ٫بٰ ٦بض -1

اڀ ثٻ ٪ٹٶٻ٦بض٪ط ثبڂس : اٮٝ ٸيٗڃز ٶكؿشٻ 

ثٷكڃٷس ٦ٻ ٸظٴ ثسٴ اظ ضٸڀ زٸ دب ثطزاقشٻ 

قسٺ ٸ ٞطز زض َٹ٬ ٲسر ٦بض ٸيٗڃشځ 

 .دبڂساض زاقشٻ ثبقس

ثٽشطڂٵ ٸيٗڃز : اڂؿشبزٺ ٸيٗڃز -2

اڀ اؾز ٦ٻ ؾشٹٴ ٣ٞطار اڂؿشبزٴ ثٻ ٪ٹٶٻ

ثٻ َٹض ٖٳٹزڀ ٢طاض ٪ڃطز ٸ ٸظٴ ثسٴ ثٻ 

 .َٹض ٲؿبٸڀ ضٸڀ زٸ دب س٣ؿڃٱ قٹز

 :ٞطآڂٷس ٦بض -3

آلار ټبڀ ٲبقڃٵټب ٸ اٶساظٺ ثرفاټطٰ 

ثبڂس زض زؾشطؼ ٦بض٪ط ٸ ثب ٸيٗڃز ثسٶځ ٸ 

. ٸڂػ٪ڃٽبڀ اٶؿبٴ قٷبذشځ اٸ ؾبظ٪بض ثبقس

اسځ ثٹزٺ  زض ثطذځ ٦كٹضټب ٲبقڃٵ آلار ٸاضز

ٸ اڂٵ ٸاضزار اٚٯت اظ ٦كٹضټبڂځ نٹضر 

ٲڃ٫ڃطز ٦ٻ ٸيٗڃز ثسٶځ ٦بض٪طاٴ زض آٶٽب 

  .٦بٲلاً ٲشٟبٸر اؾز
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ټبڀ  ب ٸ ٶٳبڂك٫طسبثٯٹټبڀ ضاټٷٳ -4

 :اَلاٖبر زض ٲحڃٍ ٦بض

ثبڂس زض َطاحځ اثعاضټبڂځ ٦ٻ ضٸٶس ٞٗبٮڃشٽب ٸ 

ٲڃعاٴ اڂٳٷځ ٲح٭ ٦بض ضا ٦ٷشط٬ ٦طزٺ ٸ 

ٶٳبڂف ٲځ زټٷس ٲبٶٷس ٞكبضؾٷؼٽب ٸ ڂب 

ټبڂځ ٦ٻ ٸػٹز ذُط اٶٟؼبض ڂب  سبثٯٹ

 ځٲؿٳٹٲڃز ضا اٖلاٰ ٲڃ٧ٷٷس، ٶٽبڂز ؾبز٪

طاؾط زض ؾ. ٸ حسا٢٭ اثٽبٰ ٲسٶٓط ٢طاض ٪ڃطز

ػٽبٴ سٳبڂ٭ ظڂبزڀ ثطاڀ اؾشٟبزٺ اظ ٶٳبزټب 

ثٻ ػبڀ ٦ٯٳبر ٸػٹز زاضز ٦ٻ اڂٵ ٶ٧شٻ ثٻ 

ذهٹل زض ٦كٹضټبڀ زض حب٬ سٹؾٗٻ ٦ٻ 

ؾُح ؾٹاز اٚٯت دبئڃٵ ٲځ ثبقس حبئع 

 .اټٳڃز اؾز

زض ثؿڃبضڀ اظ : ثٯٷس ٦طزٴ ثبض ؾٷ٫ڃٵ -5

٦كٹضټبڀ زض حب٬ سٹؾٗٻ، ٲطزاٴ، ظٶبٴ ٸ 

. ٦ٷٷس ٲځاڂٟب  ثط ضا ثبض فحشځ ٦ٹز٦بٴ ٶ٣

اٚٯت ثبضټبڀ ثؿڃبض ؾٷ٫ڃٵ ضا ثب زؾز  ټب آٴ

ضا ضٸڀ ؾط، زٸـ ٸ  ټب آٴثٯٷس ٦طزٺ ٸ ڂب 

ثڃكشط اڂٵ ٦بض٪طاٴ . ٦ٷٷس ٲځ٦ٳط ذٹز حٳ٭ 

 .ثطٶس ٲځاظ ؾٹء سٛصڂٻ ٶڃع ضٶغ 

ٞكبض ثڃف اظ حس زض ټٷ٫بٰ ثٯٷس ٦طزٴ  

ثبٖض  سٹاٶس ٲځاػؿبٰ ؾٷ٫ڃٵ 

اڂؼبز نسٲٻ ثٻ ؾشٹٴ ٣ٞطار، 

اٞعاڂف . ٸ ٲٟبن٭ قٹزًٖلار 

ٞكبض زضٸٴ ق٧ٳځ زض ټٷ٫بٰ 

حٳ٭ ثبض ٲٳ٧ٵ اؾز ٞطز ضا 

ٲؿشٗس اثشلا ثٻ ٞش١ ق٧ٳځ ٸ 

اٞعاڂف  .اٞشبز٪ځ ضحٱ ٦ٷس

ٶبقځ اظ ثٯٷس  ٞكبض ذٹٴ ځٶب٪ٽبٶ

ٲٳ٧ٵ اؾز ثبٖض ٶڃع  ٦طزٴ ثبض

ذٹٶځ ٲٛع ٸ زض  ټبڀ ض٨دبض٪ځ 

 .ٶشڃؼٻ ؾ٧شٻ ٲٛعڀ قٹز

حٳ٭ ثبض ؾٷ٫ڃٵ ثٻ نٹضر 

اؾز ثبٖض ٲساٸٰ ٲٳ٧ٵ 

ٲك٧لار ٲعٲٷځ ٲبٶٷس زضز زض 

ثرف دبئڃٷځ ٦ٳط، ٦ٳط زضز ٸ 

  .قٹز ټب ٲٽطٺٶ٣م زض ؾشٹٴ 

نبٜ قسٴ ٦ٝ دب ٸ سط٤ ذٹضزٴ 

 .ټٱ ٲٳ٧ٵ اؾز ضخ زټس ټب اؾشرٹاٴ

حٳ٭ ثبضټبڀ ؾٷ٫ڃٵ زض زٸضپ ٶٹػٹاٶځ 

ثط ضقس اؾ٧ٯز ٞطز سأطڃط ٲٷٟځ  سٹاٶس ٲځ

٪صاقشٻ ٸ ثبٖض اڂؼبز ٶ٣م زض ؾشٹٴ 

 .٫ٵ ذبنطٺ ٸ ٢ٟؿٿ ؾڃٷٿ اٸ قٹزټب، ٮٲٽطٺ

زض ظٶبٴ احشٳب٬ ثطٸظ اذشلالار ٢بٖس٪ځ ٸ 

 .اٞشبز٪ځ ضحٱ ٶڃع ٸػٹز زاضز

ظٶبٴ ثبضزاض ٲٳ٧ٵ اؾز زچبض ظاڂٳبٴ 

اططار ٲٷٟځ . ظٸزضؼ ٸ ڂب ؾ٣ٍ ػٷڃٵ قٹٶس

 سٹاٴ ٲځٶبقځ اظ ثطزاقشٵ ثبضټبڀ ؾٷ٫ڃٵ ضا 

 :ثب ا٢ساٲبر ظڂط ٦بټف زاز

اؾبؼ  ثط: ٲحسٸز ٦طزٴ ٲڃعاٴ ثبض -1

٦بض، زض اٶؼبٰ  اٮٳٯٯځ ثڃٵ٪عاضـ ؾبظٲبٴ 

٦بضټبڀ ٖبزڀ، اڂٵ ٲ٣بزڂط ثبڂس ضٖبڂز 

 :قٹٶس

 ٦ڃٯٹ٪طٰ ٦25بض٪طاٴ ٲطز ثبٮٙ  #اٮٝ

 ٦ڃٯٹ٪طٰ 02 -٦15بض٪طاٴ ظٴ ثبٮٙ   #ة

  20 -15ؾب٬    16 -18 ٵٲطزاٴ ثڃ #ح

 ٦ڃٯٹ٪طٰ

 21 -15 ٬ؾب 61 -18 ٵظٶبٴ ثڃ# ر

 ٦ڃٯٹ٪طٰ
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ثبظٺ ټبڀ # ر$ٸ # ح$، #ة$ثطاڀ ٲٹاضز 

حسا٦ظطڀ دڃكٷٽبز قسٺ اؾز ظڂطا 

 سٹاٴ ٶٳځٲشرههڃٵ ثط اڂٵ ثبٸض ثٹزٶس ٦ٻ 

ػٽبٴ ڂ٥ ٖسز طبثز  ټبڀ ثرفثطاڀ ټٳٿ 

 .سٹنڃٻ ٦طز

٦بض ضا ثبڂس ثٻ ٪ٹٶٻ : ؾبظٲبٴ زازٴ ثٻ ٦بض -2

 :اڀ ؾبٲبٴ زاز ٦ٻ

ټٳڃكٻ زض نٹضر اٲ٧بٴ اظ اثعاضټبڀ  #اٮٝ

 .ٲ٧بٶڃ٧ځ ٦ٳ٥ ٪طٞشٻ قٹز

 .ٸ سٗساز حط٦بر ثٻ حسا٢٭ ثطؾسٲڃعاٴ  #ة

 .ٲؿڃط حٳ٭ ثبض ٦بټف ڂبثس #ح

ٲؿڃط حٳ٭ ثبض ٮٛعٶسٺ، ٶبټٳٹاض ٸ ڂب دط  #ر

 .قڃت ٶجبقس

ٲڃ٥ ٲطسجٍ زڂ٫ط ٶڃع ثٻ  انٹ٬ اض٪ٹٶٹ #ص

 .٦بض ثطزٺ قٹٶس

ٶحٹپ نحڃح : ٶحٹپ ثٯٷس ٦طزٴ ثبض  -3

 :حٳ٭ ثبض ضا ثبڂس ثٻ ٦بض٪طاٴ آٲٹذز

ػبڀ ثٻ  اؾشٟبزٺ اظ ًٖلار ٢ٹڀ دب %

 .٦ٳط سط يٗڃًٖٝلار 

اؾشٟبزٺ اظ ٶڃطٸڀ ٸظٴ ثسٴ ثطاڀ اٶؼبٰ  %

 .ا٣ٞځ ټبڀ حط٦ز

ڂ٥ دب زض ٲؿڃط  :٢طاض زازٴ نحڃح زٸ دب% 

حط٦ز ثبض ٸ دبڀ زڂ٫ط ػبڂځ ٪صاقشٻ 

٦ٻ ثب س٧ڃٻ ثط آٴ ثشٹاٴ ثسٴ ضا ثٻ  قٹز ٲځ

 .ػٯٹ ټ٭ زاز

ثٯٷس ٦طزٴ ثبض ثب  :نبٜ ٶ٫ٻ زاقشٵ ٦ٳط% 

٦كڃسٺ قسٴ ٦ٳط ذٳڃسٺ ثبٖض ذٱ ٸ 

ٸ ٞكبضڀ  قٹز ٲځ٦ٳط  دبڂڃٷځًٖلار 

ثڃٵ ٲٽطٺ اڀ  ټبڀ زڂؿ٥ٶبٲؿبٸڀ ضا ثٻ 

 .٦ٷس ٲځٸاضز 

زض حبٮز ٶعزڂ٥ ثٻ  ټب زؾزٶ٫ٻ زاقشٵ % 

زٸ زؾز ثبڂس ٶعزڂ٥ ثٻ ثسٴ ٢طاض  :ثسٴ

 .٪ڃطٶس ٸ زض نٹضر اٲ٧بٴ ذٱ ٶكٹٶس

ثبض ضا ثبڂس  :٪طٞشٵ ثبض ثٻ نٹضر نحڃح% 

٦ٝ زؾز زض  ٲح٧ٱ ٸ ثب اؾشٟبزٺ اظ ټٳٿ

زؾز ٪طٞز سب ثط ًٖلار ٞكبض ٦ٳشطڀ 

 .ٸاضز قٹز ٸ ثبض اظ زؾز ذبضع ٶكٹز

اڂٵ ٦بض  :چبٶٻ ثبڂس ضٸڀ ؾڃٷٻ ٢طاض ٪ڃطز% 

 قٹز ٲځثبٖض ثبلا آٲسٴ ؾڃٷٻ  ذٹز ثٻذٹز 

ټب زض ثٽشطڂٵ ٸيٗڃز ٦ٻ زض ٶشڃؼٻ ٦شٝ

ثطاڀ ٸاضز ٦طزٴ ثڃكشطڂٵ ٶڃطٸ ٢طاض 

 .٪ڃطٶس ٲځ

ثب نحڃح ٢طاض زازٴ  :اؾشٟبزٺ اظ ٸظٴ ثسٴ% 

ټب،  دبټب ٸ ذٱ ٦طزٴ ٸ ثبظ ٦طزٴ ظاٶٹ

ثٻ َٹض ٲٟڃسڀ اظ ٸظٴ ثسٴ ثطاڀ  سٹاٴ ٲځ

ټ٭ زازٴ ٸ ٦كڃسٴ اػؿبٰ ٸ ٢طاض زازٴ 

. ثب حط٦شځ ضٸ ثٻ ػٯٹ اؾشٟبزٺ ٦طز ټب آٴ

اؾز ٦ٻ زض َٹ٬ اٶؼبٰ اڂٵ  ش٦ط ثٻلاظٰ 

حط٦ز، ثب ذٱ ٦طزٴ دبټب زڂ٫ط ٶڃبظڀ ثٻ 

 .ذٱ ٦طزٴ ٦ٳط ٶڃؿز

ټٳٿ ٦بض٪طاٶځ : بڂٷبر ؾلاٲز قٛٯځٲٗ% 

٦ٻ ثٻ َٹض زائٱ زض ٲكبٚٯځ ٦ٻ زض ظٲڃٷٿ 

ثٻ  ٸ حٳ٭ ٸ ٶ٣٭ ثبضټبڀ ؾٷ٫ڃٵ ټؿشٷس

اٶس ثبڂس ثٻ َٹض ٲٷٓٱ اؾشرساٰ زض آٲسٺ

 :٦ٻ قبٲ٭ دعق٧ځ ثبقٷس ټبڀ ٶٓبضرسحز 

ٲٹضز  زض٦بض٪طاٴ  ،اؾشرساٰ ٲٗبڂٷبر ثسٸ -1

، ٸيٗڃز ٢ٯت، ټب قف٢سضر ثسٶځ، ٖٳٯ٧طز 

ؾشٹٴ  ذهٹل ثٻ$ ټب ٲٟه٭ذٹٴ ٸ ٪طزـ 

٪ڃطٶس ٸ ڂب زض ٲځ٢طاض  ٲٗبڂٷٻٲٹضز # ٣ٞطار

 .نٹضر ٸػٹز ٞش١، سكرڃم زازٺ قٹز

ثبڂس اٶؼبٰ ٪ڃطز سب  ازٸاضڀ ٦ٻٲٗبڂٷبر  -2

اَٳڃٷبٴ حبن٭ قٹز ٦ٻ ٦بض٪ط ثب ٲحڃٍ ٦بضـ 

سُجڃ١ دڃسا ٦طزٺ ٸ زض نٹضر ٸػٹز ټط٪ٹٶٻ 

ط اٸ ټبڀ زڂ٫ٞكبض ثط زؾش٫بٺ حط٦شځ ڂب زؾش٫بٺ

 .ٲك٧٭ سكرڃم زازٺ قٹز
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 :ثزگزفتِ اس کتبة 
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 ...! درستِ

تا ارگًََهي تِ جٌگ 

 تزین خستگي ضغلي
 ڂ٥ ٦بضٖجبضر ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ٲٗٳٹلاً ثٻ احؿبؼ ذؿش٫ځ دؽ اظ 

ٞطز ټٳطاٺ  ٦بضاڂځ٦ٻ ٲٗٳٹلاً ثب ٦بټف  قٹز ٲځَٹلاٶځ اَلا٠ 

ٹٲڃ٥ زض اڂؼبز ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ٶ ٲڃ٥ ٸ ٚڃط اض٪ٹ ٖٹاٲ٭ اض٪ٹٶٹ. اؾز

ٶٹٲڃ٥ ٲٹضز ثحض  اٲّب ثطاڀ اذشهبض، ٣ٍٞ ٖٹاٲ٭ اض٪ٹ. زذڃ٭ ټؿشٷس

 :ٶٹٔ ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ٸػٹز زاضز 3. ٪ڃطٶس ٲځ٢طاض 

 ػؿٳځ -1

 آؾڃت قٷبذشځ -2

 ڂب ٖبَٟځ قٷبذشځ ضٸاٴ -3

اڂٵ ٶٹٔ ذؿش٫ځ ٶبقځ اظ ٞكبض  :خستگي هفزط جسوي -1

ٸ  ٦طثٵ ا٦ؿڃس زڀٲڃعاٴ ثڃف اظ حس ػؿٳځ اؾز ٸ ٶشڃؼٿ اٞعاڂف 

٦ٻ زض اطط ٲهطٜ اٶطغڀ اڂؼبز  ثبقس ٲځزض ثسٴ  اؾڃسلا٦شڃ٥

 ثط اڂٵ ٖلائٱ ٚٯجٻ  سٹاٶس ٲځاثشسا ٞطز ثٻ َٹض َجڃٗځ . قٹٶس ٲځ

 

 

 

٦ٷس، يٗٝ ذٹز ضا ػجطاٴ ٦ٷس ٸ ٖٳٯ٧طز ذٹز ضا ثٻ ؾُح َجڃٗځ 

ا اٲّب ا٪ط اڂٵ ذؿش٫ځ ازاٲٻ دڃس. ثطؾبٶس ٸ ڂب حشځ آٴ ضا ثٽجٹز ثركس

سب اڂٷ٧ٻ ٲ٧بٶڃعٰ ػجطاٶځ اظ  ڂبثس ٲځ٦ٷس، ٖٳٯ٧طز اٸ زٸثبضٺ ٦بټف 

 .ضٸز ٲځ٦بض اٞشبزٺ، ٞطز اظ حب٬ 

اٶس ٦ٻ ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ثٻ ؾُح  ٲشرههڃٵ ثط اڂٵ ٣ٖڃسٺ



اڂٵ ثٻ ٶٹثٿ ٦ٻ ثطاٶ٫ڃرش٫ځ ٸ ټٹقڃبضڀ زض ٢كط ٲٛع ثؿش٫ځ زاضز 

ٿ اڀ ٦ٻ زض ؾب٢ټبڂځ ثؿش٫ځ زاضز ٦ٻ اظ ؾبذز قج٧ٻ ذٹز ثٻ دڃبٰ

ڂ٥ ٦ٻ  ضؾس ٲځثٻ ٶٓط . قٹٶس ٲځٲٛع ٸا٢ٕ اؾز ثٻ ٢كط ٞطؾشبزٺ 

طاڀ ټط ٪طٸٺ قطاڂٍ ٦بضڀ ٲٗڃٵ ٸػٹز زاقشٻ ثبقس ُح اٶشربة ثؾ

. قٹز ٲځاظ آٴ ٖٳٯ٧طز ٞطز زچبض ٦بټف  سط دبڂڃٵ٦ٻ ثبلاسط ڂب 

ذؿش٫ځ ٲٟطٌ زض نٹضر قسڂس ٶجٹزٴ دؽ اظ اؾشطاحز ٸ ذٹاة 

 .ضٸز ٦بٞځ اظ ثڃٵ ٲځ

اڂٵ ٶٹٔ ذؿش٫ځ ڂ٥  :ختي زط آسية ضٌاخستگي هف -2

 .ٸ قسڂس اؾز قٹز ٲځثڃٳبضڀ اؾز ٦ٻ ٲٗٳٹلاً ٶب٪ٽبٴ ْبټط 

احشٳبلاً اڂٵ : خستگي هفزط یا رٍاى ضٌاختي یا عاعفي -3

ضٸحڃٿ ثبلا ٸ اٶ٫ڃعپ . سطڂٵ ٶٹٔ ذؿش٫ځ ٲٟطٌ اؾزٲٹضز اظ قبڂٕ

َجڃٗشبً، . زټس ٲځقٛٯځ، اٲ٧بٴ ثطٸظ آٴ ضا زض ٲح٭ ٦بض ٦بټف 

ڂشځ قٛٯځ زاضٶس ٲؿشٗس ثٻ آٴ  ٪طاٶځ ٦ٻ احؿبؼ ٶباَٲٷځ ٸ ٶبضيب ٦بض

 .ټؿشٷس

 ٦ٻ حبٮځزض  :ا٢ساٲبر ثٽساقز قٛٯځ ثطاڀ ٲٹاػٽٻ ثب ذؿش٫ځ ٲٟطٌ

اٲّب ثبڂس  ؛آؾڃت دصڂطڀ اٞطاز ٶؿجز ثٻ ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ٲشٟبٸر اؾز

 .ثٻ ڂبز زاقز ٦ٻ ټط ٞطزڀ آؾشبٶٿ سحٳٯّځ زاضز

ٮځ اظ ٲٹاز قڃٳڃبڂځ ؾٳځ ٶ٫بٺ ٲحڃٍ ضا ثبڂس زض حس اٲ٧بٴ ذب -1

. ٶٹض ٸ سٽٹڂٻ ثبڂس زض حس ٦بٞځ ٸ نسا زض حس ٲٗٳٹ٬ ثبقس. زاقز

ٸػٹز زڀ ا٦ؿڃس ٦طثٵ، نساڀ ظڂبز ٸ ٶٹض ٦ٱ ټٳٻ احشٳب٬ 

 .زټٷس اڂؼبز ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ضا اٞعاڂف ٲځ

ثڃٵ ؾبٖبر ٦بض ضٸظاٶٻ ثبڂس ثطاڀ چٷس اؾشطاحز ٦ٹسبٺ  -2

ټٱ ثطاڀ  سط َٹلاٶځاحز ٸ ڂ٥ اؾشط ٦طزټبڂځ دڃف ثڃٷځ  ٸ٢ز

 .ٶٽبض زض ٶٓط ٪طٞشٻ قٹز

زض . ؾلاٲز ٦بض٪طاٴ ثبڂس ثٻ َٹض ز٢ڃ١ سحز ٶٓبضر ثبقس -3

ٲٷب١َ ٪طٲؿڃطڀ، ثؿڃبضڀ اظ ٦بض٪طاٴ اظ سٛصڂٻ ٶب٦بٞځ ٸ 

، اظ اڂٵ ٲٹاضز ثبڂس دڃك٫ڃطڀ ثطٶس ٲځٞطؾبڂٷسٺ ضٶغ  ظا ثڃٳبضڀ

 ؾطٖز. ضا زضٲبٴ ٶٳٹز ټب آٴ٦طز ٸ زض نٹضر ٸػٹز ثبڂس 

 .ٶجبڂس ثڃف اظ حس ثبقس ټب ٞٗبٮڃز

 .ظٲبٴ ضٞز ٸ آٲس ثڃٵ ذبٶٻ ٸ ٲح٭ ٦بض ثبڂس ثٻ حسا٢٭ ثطؾس -4

ثطاڀ اٞعاڂف ضٸحڃٻ ٸ حؽّ ٸحسر ثڃٵ ٶڃطٸڀ ٦بض ثبڂس  -5

 .سلاـ قٹز

 .اٲ٧بٶبر اؾشطاحز ٸ سٟطڂح ثبڂس زض ٲح٭ ٦بض ٞطاټٱ قٹز -6

 .زازٺ قٹز سُٗڃلار حسا٢٭ ثٻ ټٳٿ ٦بض٪طاٴ  -7

بڀ آؾڃت دصڂط ٦بض٪طاٴ ثبڂس سٹػٻ ٸڂػٺ زاقز ٦ٻ ټطٸٺثٻ ٪ -8

 :ٖجبضسٷس اظ

 .ؾب٬ ٦20بض٪طاٴ ٶٹػٹاٴ ظڂط # اٮٝ

 .ظٶبٴ ثبضزاض ٸ ٲبزضاٴ قڃط زٺ# ة

 .٦بض٪طاٴ ؾبٮرٹضزٺ# ح

 .٦بض٪طاٴ ٶٹثز ٦بض# ر

 .ٲٽبػطڂٵ# ص

ٶجبڂس ثطاڀ ٚٯجٻ ثط ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ثٻ  ٸػٻ ټڃچ٦بض٪طاٴ ثٻ  -9

ٸ  ټب ٲحط٤كطٸثبر اٮ٧ٯځ ڂب ؾٹء اؾشٟبزٺ اظ اؾشٟبزپ ثڃف اظ حس اظ ٲ

 .ٲٹازّ اٖشڃبز آٸض ضٸڀ آٸضٶس

اڀ ثطاڀ ټڃچ ضٸـ ؾبزٺ :رٍش تطخيص خستگي هفزط

ظڂبزڀ  ټبڀ ضٸـ ثب اڂٵ حب٬. سكرڃم ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ٸػٹز ٶساضز

ٸ ظٲبٴ  ټب دٯ٥ٸػٹز زاضٶس ٦ٻ سٗساز زٞٗبر ٲشٗسز ثؿشٻ قسٴ 

ضا  ټب ٲحط٤ڃم ٞٯ٧ؽ اٶ٫كشبٴ زؾز ٸ چكٱ ٸ ؾطٖز سكر ض

 . ٦ٷٷس ٲځثطضؾځ 

 زض ڂ٥ قط٦ز حٳ٭ ٸ ٶ٣٭ ٦بلا زض ػٷٹة قط٠

زٮڃ٭ زچبض ټبڀ ؾٷ٫ڃٵ ثځٻ قسٶس ٦ٻ ضاٶٷس٪بٴ ٦بٲڃٹٴآؾڃب، ٲشٹػّ 

ثٻ َٹض  ټب ؾبٖز ټب آٴزضؾز ثٹز ٦ٻ  .قٹٶس ٲځذؿش٫ځ ٲٟطٌ 

ٖبزر  ټب ٞٗبٮڃزثٻ اڂٵ ٶٹٔ  ټب آٴب ٦طزٶس اٲّٲساٸٰ ضاٶٷس٪ځ ٲځ

اً ٸاضز قسٺ ثٹزٶس  ټبڂځ ٦ٻ اذڃط قسٶس ٦ٻ ٦بٲڃٹٴ ٻٲشٹػّ. زاقشٷس

اثٗبز ٦بٲڃٹٴ ثطاڀ ضاٶٷس٪بٴ . ٲشٗٯ١ ثٻ ڂ٥ قط٦ز اضٸدبڂځ ثٹزٶس

ٲؼجٹض ثٹزٶس  ټب آٴسطٶس ٲٷبؾت ٶجٹز ٸ  سط ٸ ؾج٦٥ٻ ٦ٹچ٥ ځآؾڃبڂ

زٮڃ٭ زؾز ٸ دبڀ ذٹز ضا زضاظ ٦ٷٷس سب ثٻ سطٲع ٸ ؾبڂط ٸؾبڂ٭ ثځ

زض ان٭  ټب ثٹز ٦ٻ اڂٵ ٦بٲڃٹٴ اڂٵ زض حبٮځ. ٦ٷشطٮځ ٲبقڃٵ ثطؾٷس

ټب زض ٦كٹضڀ ٦ٻ ٦بٲڃٹٴسط  اٮؼظٻ ٖٓڃٱثطاڀ ټٳ٧بضاٴ ثٻ ٲطاست 

 .زض آٴ سٹٮڃس قسٺ ثٹز ؾبذشٻ قسٺ ثٹز

ٲٷبؾت ٦طزٴ ٦بض » ٪ٹٶٹٲځ ثطاڀ ڃز ٲلاحٓبر اضاڂٵ ٲٹضز اټٳّ

٦ٻ زض اڂٵ ٲٹضز سٷبؾت اثٗبز ٲبقڃٵ  زټس ٲځضا ٶكبٴ « ثطاڀ ٦بض٪ط

 .زثب اٶساظٺ ضاٶٷسٺ ثٹ

 

ضديد خستگی ضديد باعث کاهص 

 ...کارايی کارگر هی ضود
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 كذام رًگ را تزاي هحيظ كارم اًتخاب كٌن؟

آٲڃعڀ زض ٸ زڂٹاض ٲحڃٍ ٦بض ثبڂس ضٶ٩بٴ ثطاڀ اٶشربة ثب ټٱ سٟبٸر زاضز؛ ثٷبثطاڂٵ ٸا٦ٷف اٞطاز ٸ ػٹاٲٕ ٸ ؾٯڃ٣ٻ آٶ

ثطاڀ زؾشڃبثځ ثٻ اڂٵ ټسٜ . ضا ٞطاټٱ ٶٳبڂسثرف ٸ ٲُٯٹة  فثبقس ٦ٻ ثطاڀ ا٦ظط ٦بض٦ٷبٴ ٲحڃُځ آضاٲ نٹضسځثٻ 

ڀ ٲرشٯٝ ٲٹضز اؾشٟبزٺ ٢طاض ټب ځَطاحڀ ظڂبزڀ نٹضر ٪طٞشٻ اؾز ٦ٻ ٶشبڂغ آٴ اٲطٸظٺ زض نٷٗز ٸ زض ټب ٸټفدػ

  .طزڃ٪ ځٲ

اڀ اظ زاٶف اض٪ٹٶٹٲځ اؾز ٦ٻ اټٳڃز ټط ضٶ٩ ٸ ٦بضثطز آٴ زض  قٷبؾځ نٷٗشځ، قبذٻ اض٪ٹٶٹٲځ ازضا٦ځ ڂب ضٸاٴ

زض ٲٹضز ازضا٤  ټب دػٸټفثطذځ اظ ٶشبڂغ اڂٵ . زټس ض ٲځٲحڃٍ ضا ثط ٦بټف ڂب اٞعاڂف ازضا٦بر اٞطاز ٲٹضز ثطضؾځ ٢طا

ټٳڃٵ ٲُبٮٗبر سأطڃط . ټب ٲٟڃس ثبقسڀ ضٶ٩طڃ٦بض٪ ثٻزض  سٹاٶس ځٲ ټب آٴزض ازاٲٻ آٲسٺ اؾز ٦ٻ زاٶؿشٵ  ټب ضٶ٩

 .زټٷساؾشٟبزٺ اظ ضٶ٩ ٲٷبؾت زض ٦بټف حٹازص ٦بضڀ ڂب اٞعاڂف ثبظزٺ ٦بضڀ ضا ٶڃع ٶكبٴ ٲځ

 

 

 ها ارگونوهی رنگ
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 رًگ قزهش 

اڂٵ ضٶ٩ ثب اڂؼبز احؿبؼ ټڃؼبٴ زض اٞطاز، ٞٗبٮڃز اٲٹاع ٲٛعڀ ضا سحطڂ٥ ٦طزٺ، يطثبٴ 

سط اڂٵ ضٶ٩  ٲكش٣بر ٲٗشس٬ ٦بض ثطزٴاٲب ثٻ . ٦ٷس ٢طاضڀ اڂؼبز ٲځ ٢ٯت ضا ظڂبز ٸ ٶبآضاٲځ ٸ ثځ

ٲبٶٷس ؾطذبثځ ٸ نٹضسځ ٪طٰ، ثبٖض آضاٲف ًٖلار ٸ ضٕٞ ٪طٞش٫ځ ٸ ذؿش٫ځ زض اٞطاز 

اڀ ڂب ثٻ ٲ٣ساض ٲحسٸز زض ٲحڃٍ،  ضٶ٩ ٢طٲع ثٻ نٹضر ٶ٣ُٻ ڀطڃثٻ ٦بض ٪ځ حشّ. قٹز ٲځ

 .ثطز ذؿش٫ځ زض اٞطاز ضا اظ ثڃٵ ٲځ

 رًگ آتي  

زټس ٸ ثبٖض آضاٲف، ٢سضر ٸ ؾلاٲشځ زض  اڂٵ ضٶ٩ يطثبٴ ٢ٯت ٸ ٞكبض ذٹٴ ضا ٦بټف ٲځ

ټبڀ  ٦ٹز٦بٴ ٸ ٲُتاسب٠  ثٻ ذهٹلټب،  اؾشٟبزٺ اظ ضٶ٩ آثځ زض اسب٠ ذٹاة. قٹز اٞطاز ٲځ

 .دعق٧بٴ ثؿڃبض ٲٷبؾت اؾز

 رًگ ًارًجي

سٹاٶس ثبٖض  ٶبضٶؼځ، ضٶ٫ځ نٳڃٳځ ٸ ٪طٰ اؾز ٸ اؾشٟبزٺ اظ آٴ ثٻ ٲ٣ساض ٦ٱ زض ٲحڃٍ ٲځ

٦ٷس ٸ ثطاڀ  اڂٵ ضٶ٩ اقشٽب ٸ زؾش٫بٺ ټبيٳٻ ضا سحطڂ٥ ٲځ. ضٕٞ ذؿش٫ځ زض اٞطاز قٹز

٢طاضڀ  زٺ ظڂبز اظ آٴ زض ٲحڃٍ، حؽ ثځاٲب اؾشٟب. ټب ثؿڃبض ٲٷبؾت اؾز آقذعذبٶٻ ٸ ضؾشٹضاٴ

ټب ٸ ٲؿڃطټبڀ  ټٳچٷڃٵ اظ اڂٵ ضٶ٩ ثطاڀ اٖلاٰ ٦بټف ؾطٖز زض ػبزٺ. آٸضز ٲځ ثٻ ٸػٹز

 .٪ڃطٶس ذطٸػځ ثٽطٺ ٲځ

 رًگ سرد

. ٦ٷس آٸضز ٸ سٳط٦ع ضا س٣ٹڂز ٲځ ٲځ ثٻ ٸػٹزاؾشٟبزٺ ٦ٱ اظ ضٶ٩ ظضز، ٶكبٌ ٸ قبزڀ زض اٞطاز 

 . ٦ٷس ذؿش٫ځ ٸ سطؼ ٲځاٲب اؾشٟبزٺ ظڂبز اظ آٴ اڂؼبز 

 رًگ سثش

سٷف ٦ٷس ٸ ٲٹػت ضٕٞ  ايُطاة ضا زٸض ٲځ. آٸضز ٲځ ثٻ ٸػٹزؾجع آضاٲف ٸ ؾ٧ٹٴ زض اٞطاز 

ټبڀ ػطاحځ  ټب، اسب٠ زض ٶشڃؼٻ ثڃكشط زض ثڃٳبضؾشبٴ. قٹز ٲځز ټبڀ ًٖلاٶځ زض اٞطا ٸ ٪طٞش٫ځ

ټبڀ ٦بضڀ  ٲحڃٍاٮجشٻ ثٽشط اؾز زض . ټبڀ آٲٹظقځ قبټس اڂٵ ضٶ٩ ټؿشڃٱ ٸ حشځ زض ٲ٧بٴ

 .ثٻ ٲ٣ساض ظڂبز اؾشٟبزٺ ٶكٹز، ظڂطا اڂٵ ًٞبټب ٶڃبظٲٷس ټٹقڃبضڀ، ٶكبٌ ٸ آضاٲف اؾز

 

 رًگ تٌفص 

٩ اڂٵ ضٶ٩ ټڃؼبٴ ضٶ٩ ٢طٲع ٸ آضاٲف ضٶ

ٸ ثٷٟف ٶٳبزڀ اظ ٖطٞبٴ . آثځ ضا ثب ټٱ زاضز

ټبڂځ  حبلار ٲٗٷٹڀ اؾز ٸ ثٻ َٹض ٦ٯځ َڃٝ

. ٶساض٦ٷٷسٺ ضٸڀ ٢ٯت ز اظ اڂٵ ضٶ٩، اططڀ آضاٰ

 .زټس ٪طاڂځ ضا ٶڃع اٞعاڂف ٲځ ثٷٟف حؽ ٖٳ٭

 سياُرًگ 

ضٶ٩ ٲشٹ٢ٝ ٦ٷٷسٺ ٞٗبٮڃز اؾز ٸ ٞطز ضا 

اضظـ دٹچځ ضا . ؾبظز ځٲٶٹٲڃس ٸ اٞؿطزٺ 

ذب٦ؿشطڀ ٶڃع ضٶ٫ځ ذٷظځ  .ؾبظز ځٲٲٷش٣٭ 

 .ضٸز ځٲاؾز ٸ اٲطٸظٺ زض نٷبڂٕ ث٧بض 

 آثځ سڃطٺ

زاضز ٸ ثب ٦بټف  طڃسأط ٥ڃدبضاؾٳذبسثط اٖهبة 

 زټٷس ځٲض ذٹٴ احؿبؼ اٲٷڃز ضا اٞعاڂف ٞكب

 ڂب اظ اضظقڃبثځ$ة ٸ ٦بټف ذؿش٫ځ ٸ ايُطا

  .٦ٷس ځٲاڂؼبز ضا # ٖسٰ ٲٹ٣ٞڃز
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 !یک داستبى ارگًََهیک
زض ڂ٥ اٞؿبٶٻ ڂٹٶبٶځ آٲسٺ اؾز ٦ٻ زض ٦ٷبض ػبزٺ اڀ ٲؿبٞطذبٶٻ اڀ ثٹز ٦ٻ    

اٲّب سرشرٹاة آٴ ثطاڀ . آٶؼب اؾشطاحز ٦ٷٷسسٹاٶؿشٷس قت ضا زض ٲؿبٞطاٴ ٲځ
نبحت اڂٵ  .ټٳٻ ٲؿبٞطاٴ اظ ثٯٷس ٸ ٦ٹسبٺ ٸ چب٠ ٸ لاٚط ثٻ ڂ٥ اٶساظٺ ثٹز

ضا  آٲسٶس اٸ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثٻ آٶؼب ٲځ. ٲؿبٞطذبٶٻ، ٚٹٮځ ثٻ ٶبٰ دطا٦طٸؾشؽ ثٹز
 ټب ثسٴ آٴٸ  ثؿز ٲځ ثٻ چٹثٻ سرز ٦ٻ ثٻ اٶساظٺ سرز قٹٶس اڂٵثطاڀ 

 ٸ ثؿڃبضڀ اظ ٲؿبئ٭. ثطڂس ٲځدبټبڂكبٴ ضا ڂب  زاز ٲځ٦ف ضا 
 سب٦ٷٹٴ ٸ ٲك٧لار ٲطثٹٌ ثٻ ٦بض٪طاٴ ٸ ٲحڃٍ ٦بض ٶڃع 
 سٹػّٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ ثب. اٶس قسٺنٹضسځ ح٭  ثٻ چٷڃٵ 

 اؾز  «اٶؿبٴثب  ٦بض ٖٯٱ سُبث١»اض٪ٹٶٹٲځ 
  اڂٵ ٲك٧لار، زض ٶشڃؼٻ ٶٻ اٶؿبٴ ثب ٦بض

 .ح٭ ٦طزثب اڂٵ ٖٯٱ  سٹاٴ ٲځضا 
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٦وٻ   زټس ځٲٖز ٦بض ټٟش٫ځ ٶكبٴ اٞعاڂف ؾب
ظٲبٴ ذٹز ضا ثٻ ثڃٳبضڀ، ظذٳوځ   ا٦ظط ٦بض٦ٷبٴ،

. ٪صضاٶٷوس  ځٲو ثوسٸٴ اػوبظٺ    ڀټب جزڃٚقسٴ ٸ 
اٞعاڂف ؾبٖز ٦وبض، اٞوز سٹٮڃوسڀ ؾوبٖشځ ٸ     

 قوٹز  ځٲآٸضز ٸ ٲٹػت ټٟش٫ځ ضا ثٻ ټٳطاٺ ٲځ
. ٦ٻ ٦بض٦ٷبٴ ٸ٢ز ذٹز ضا ثٻ ثُبٮوز ث٫صضاٶٷوس  

ٞعاڂف ثط ٧ٖؽ ٦بټف ؾبٖز ٦بض ټٟش٫ځ ثب ا
سٹٮڃس ؾبٖشځ ٸ ټٟش٫ځ ٸ ٦بټف ٲڃعاٴ ٚڃجوز  

 . ٦بضٲٷساٴ ټٳطاٺ اؾز
ټٳچٷڃٵ ثبڂس سٳٽڃساسځ اٶسڂكڃس ٦وٻ ٦بض٦ٷوبٴ   

اڂوٵ ڂوب    اٮجشّوٻ . ټڃچ ٪بٺ ٦بض ضا ثٻ ٲٷع٬ ٶجطٶوس 
ٶكبٴ زټٷسٺ ٖسٰ ٦بضاڂځ آٴ ٦بض٦ٷبٴ ڂب اضائوٻ  

 .ټبؾز آٴٲؿئٹٮڃز ثڃف اظ حس سٹاٴ ثٻ 
٦بض اٖشڃبز دڃوسا   زض ضاثُٻ ثب ٦بض٦ٷبٶځ ٶڃع ٦ٻ ثٻ

 ټوب  آٴٶڃع ثبڂس ٧ٞط ػوسڀّ ٦وطز ٸ ثوٻ     اٶس ٦طزٺ
ٶكبٴ زاز ٦ٻ ظٶس٪ځ ٣ٍٞ ٦بض ٶڃؿز ٸ سٗوبز٬  

 .ٲٟڃس ثبقس سٹاٶس ځٲثڃٵ سٟطڂح ٸ ٦بض اؾز ٦ٻ 
 

 

اظ  بټ سلاـټٳٻ اڂٵ  .ځ ؾبٖبر ضٸظاٶٻ ٦بټف دڃسا ٦ٷسحشّ زض َٹ٬ ٢طٴ ثڃؿشٱ، ټٳڃكٻ ؾٗځ ثط اڂٵ ثٹزٺ اؾز ٦ٻ ؾبٖبر ٦بض ټٟش٫ځ ٸ
ٶبقځ قسٺ اؾز ٦ٻ  ٶڃع ٦بټف ؾبٖبر ٦بض اظ اڂٷؼب اڂسٺ ٻاٮجشّ .ثطاڀ ٦بض ځظٶس٪٦ٻ ٦بض ثطاڀ ظٶس٪ځ اؾز، ٶٻ  طزڃ٪ ځٲاڂٵ س٧ٟط ؾطچكٳٻ 

س٣طڂجبً ټٳٻ . ضا زاقشٻ ثبقٷس ٲُٯٹة ثبظزټځ سٹاٶٷس ځٶٳ، ٦بض٦ٷبٴ زض نٹضسځ ٦ٻ ؾبٖبر ٦بض آٶبٴ ظڂبز ثبقس، اٶس بٞشٻڂزض٦بضٞطٲبڂبٴ 
زض ڂ٧ځ اظ سح٣ڃ٣بر، ضؾڃسٴ ؾبٖبر ٦بض . سٷ٦ٷ ځٲټب، ؾٹزٲٷسڀ ٦بټف ؾبٖبر ٦بض ٸ ضاثُٻ ٲظجز آٴ ثب سٹٮڃس ضا سأڂڃس ٸ ثطضؾځ سح٣ڃ٣بر

  .ٸاحس ضؾبٶس 834ثٻ  5/793ضا اظ  ٲڃعاٴ سٹٮڃس ٦بضذبٶٻ چٹةڂ٥ ؾبٖز سٹٮڃس زض  36ؾبٖز ثٻ  48ټٟش٫ځ اظ 
٦بض٪ط ڂب ٦بضٲٷس حبيط اؾز سب ټٳچٷڃٵ  .ٻ سؼبٸظ ٶ٧ٷس ثبظزٺ زض ؾُح ثبلا ذٹاټس ثٹزؾبٖز زض ټٟش ٦40بض اظ  ظٲبٴ ٲسّرثٻ َٹض ٦ٯځ ا٪ط 

 !٦ٷس ٦ٻ ذؿش٫ځ ٶبقځ اظ ٦بض ثب ٲعزـ ثطاثط ثبقس آٶؼب ٦بض
 

 چند ساعت کار؟
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 ارگونوهی رايانه
ًاضي اس كار ترا   ّاي آسيةاس  خَاّيذ هيآیا               

 رایاًِ در اهاى تاضيذ؟

ټب چٻ زض ٲح٭ ٦وبض ٸ  ضاڂبٶٻزض َځ زٸ زټٻ اذڃط اؾشٟبزٺ اظ 

زاقوشٻ  قوسڂسڀ  طـ زض ؾوُح ػٽوبٶځ ٪ؿوش    ٲٷبظ٬چٻ زض 

زض  2006ټبڀ ذبٶ٫ځ زض ؾب٬ ضاڂبٶٻثطاڀ ٲظب٬ سٗساز  .اؾز

اڀ ٲظ٭ اڂبلار ٲشحسٺ ٶعزڂو٥ ثوٻ زٸڂؿوز ٸ    ٦كٹض سٹؾٗٻ ڂبٞشٻ

چٽ٭ ٲڃٯڃٹٴ ٸ زض ٦كٹض زض حب٬ سٹؾٗٻ اڀ ٲظ٭ اڂطاٴ ٶعزڂ٥ ثوٻ  

لاظٰ ثٻ ش٦ط اؾز ثطآٸضز قسٺ اؾز؛ ټٳچٷڃٵ ټٟز ٸ ٶڃٱ ٲڃٯڃٹٴ 

 .قٹزٵ ٦بضثطاٴ اٞعٸزٺ ٲځ٦ٻ ټط ضٸظٺ ثط سٗساز اڂ

ثؿڃبض ظڂبز اؾز ٸ  اٶؿبٴ٦بضثطز ضاڂبٶٻ زض ظٶس٪ځ ثب سٹػّٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ 

٦ٷٷس ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ٲشٳبزڀ ثب آٴ ٦بض ٲځ ټبڀ ؾبٖزاٞطاز ظڂبزڀ 

-ؾطچكٳٻ ٲځ٦بض ثب ضاڂبٶٻ ٦ٻ اظ قٷبذز ٖٹاٲ٭ ٲٹطط ثط ؾلاٲشځ 

زض  ٸػٹز قطاڂٍ ٶبٲٷبؾت ٦ٻ چطاؾٹزٲٷس ثبقس  سٹاٶس ٲځ ٪ڃطز

ٲٳ٧ٵ اؾز زض ثٯٷس ٲسر ؾجت  ڃٍ ٦بضڀ ټٷ٫بٰ ٦بض ثب ضاڂبٶٻٲح

ٸ ٶبټٷؼبضڂٽبڀ قٛٯځ ٸ ػؿٳځ زض ٦بضثطاٴ آٴ  ټب ثڃٳبضڀثطٸظ 

  .قٹز

-ٲوځ  ضاڂبٶٻَج١ سح٣ڃ٣بر ثٻ ٖٳ٭ آٲسٺ اؾشٟبزٺ َٹلاٶځ ٲسر اظ 

ٞٹ٢وبٶځ   ًٰٖلاٶځ زض ٶٹاحځ اٶسا -سٹاٶس ثبٖض ٲك٧لار اؾ٧ٯشځ 

زض ڂو٥  . ، ٲوچ ٸ اٶ٫كوشبٴ ٪وطزز   ثٻ ذهٹل ٪طزٴ، قوبٶٻ، ثوبظٸ  

ثطاٴ ضثڃٵ ٦بزض اؾ٧ٯشځ ًٖلاٶځ  ټبڀ ثڃٳبضڀٲڃعاٴ قڃٹٔ ٲُبٮٗٻ 

زض ٪وطٸٺ ٦ٷشوط٬    ٦ٻ زضحبٮځ، قس ٪عاضـ" 50سب " 9نٟحٻ ٦ٯڃس 

ټٳچٷڃٵ ازاضٺ آٲبض ٦وبض آٲطڂ٧وب سٗوساز    . قس ٪عاضـ" 17سب " 4.5

ٶبقځ اظ ٦بضټبڀ س٧طاضڀ ٲظ٭ سبڂوخ ٦وطزٴ ٸ ٦وبض ثوب      ټبڀ آؾڃت

ٖسز ثطآٸضز ٦طزٺ اؾز ٦ٻ  92576ثطاثط ثب  1997ضا زض ؾب٬  ضاڂبٶٻ

 .ؾبظز ٲځآٴ ٶبحڃٻ ٲچ ضا زض٪ڃط " 55

 (OSHA)ټٳچٷڃٵ ٲٹؾؿوٻ ثٽساقوز ٸ اڂٳٷوځ اڂبٮوز ٲشحوسٺ      

ثڃٵ دوبٶعزٺ سوب ثڃؿوز     ټب ضاٶبقځ اظ اڂٵ آؾڃتٲڃعاٴ ټعڂٷٻ ټبڀ 

ټبڀ ٶبقځ اظ ثڃٳبضڀ ٖلاٸٺ ثط اڂٵ. ثطآٸضز ٦طزٺ اؾز ٲڃٯڃٹٴ زلاض

اذڃوط اٞوعاڂف چكوٳ٫ڃطڀ     بضټبڀ س٧طاضڀ ٶڃع زض َځ زٸ زټوٿ ٦

 آا٪بټځاٞعاڂف ، ٦بضټباظ سٛڃڃط ٶحٹٺ اٶؼبٰ  ػساڀ .زاقشٻ اؾز

ثٻ َٹض ٦ٯوځ  . زلاڂ٭ زڂ٫ط ٲځ ثبقس ټب ٪عاضـ٦بضثطاٴ ڂب اٞعاڂف 

سٹاٶٷووس ثبٖووض ٲكوو٧لار اؾوو٧ٯشځ ضڂؿوو٥ ٞب٦شٹضټووبڂځ ٦ووٻ ٲووځ

اٶؼبٰ ڂو٥   ب،ټٰٸيٕ ٢طاض٪ڃطڀ ٶبٲٷبؾت اٶساًٖلاٶځ قٹز قبٲ٭ 

ٞوطزڀ ٸ  ، اٖٳب٬ ٶڃطٸڀ ظڂبز، اضسٗبـ، ذهٹنوڃبر  ٖٳ٭ س٧طاضڀ

٦ٻ زٸ ٲٹضز اٸ٬ زض ټٷ٫بٰ اؾشٟبزٺ  ضٸاٶځ ثبقس -ٸيٗڃز اػشٳبٖځ

ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ ٖٹاٲو٭ ذُوط ٲوص٦ٹض    . سط اؾزټب قبڂٕضاڂبٶٻاظ 

ضٖبڂز ثطذځ قطاڂٍ ٸ اؾشٟبزٺ اظ اثعاضټبڀ ٲٷبؾت ٦بض ثب ضاڂبٶٻ ضاٺ 

ڃطڀ اؾووز انووٯځ دڃكوو٫

٦ٻ اڂٵ ٲٹاضز ضا زض ازاٲٻ 

ثٻ َوٹض ٦بٲو٭ سٹيوڃح    

 .اڂٱزازٺ

 

صٌذلي استفادُ اس   

 :ارگًََهيک

نٷسٮځ ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٧ځ اظ    

٦بض  ټبڀاثعاض سطڂٵ ٲٽٱ

ضٸظاٶٻ اٞطاز ثبڂس 

دبؾر٫ٹڀ حط٦بر ثسٴ 

ڂ٥ نٷسٮځ . اٶؿبٴ ثبقس

٦بضڀ ذٹة ثبڂس ٲُبث١ 

ثب حط٦ز ٲٟبن٭ انٯځ 

 ثسٴ ٦ٳط ظاٶٹ ٸ ٲچ دب

ڂ٥ نٷسٮځ . حط٦ز ٦ٷس

اض٪ٹٶٹٲڃ٥ نٷسٮځ اؾز 

٦ٻ ٦ٳشطڂٵ ٞكبض ضا اڂؼبز 

  .٦طزٺ ٸ ٦ٳشطڂٵ زضز ٸ ٶبضاحشځ ضا ثٻ ټٳطاٺ زاقشٻ ثبقس
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 :ثٻ َٹض ذلانٻ نٷسٮځ ٲٷبؾت ثبڂس زاضاڀ قطاڂٍ ظڂط ثبقس

 .نٷسٮځ ٢بث٭ سٷٓڃٱ ثبقس اضسٟبٔ  -1

 .ؾُح ٶكڃٳٷ٫بٺ ثب ٞڃعڂ٥ ثسٶځ اٞطاز ٲشٷبؾت ثبقس  -2

اؾٟٷؼځ دٹقبٶسٺ قسٺ ٸ زض  ټبڀ سك٥ڃٳٷ٫بٺ نٷسٮځ ثب ؾُح ٶك  -3

 .٢ؿٳز ٮجٻ ػٯٹ نٷسٮځ ٪طز ٸ ٶطٰ ثبقس

س٧ڃٻ ٪بٺ ثبڂس ثب ثبٮكش٥ دٹقبٶسٺ قٹز ٸ ثطآٲس٪ځ آٴ زض ٢ؿٳز   -4

 .٦ٳط ٢طاض ٪ڃطز

ؾُح ٶكڃٳٷ٫بٺ ضٸ ثٻ ٣ٖت ثبقس سب اظ ٮڃع ذٹضزٴ ثبؾٵ ػٯٹ٪ڃطڀ   -5

 .زضػٻ اؾز 24سب  14ثٽشطڂٵ ظاٸڂٻ زض اڂٵ حبٮز ثڃٵ . ٶٳبڂس

ٲٹضز اؾشٟبزٺ زض ٦بض ثب ضاڂبٶٻ ثٽشط اؾز زؾشٻ زاض  بڀټنٷسٮځ  -6

 .زض حبٮز َجڃٗځ ثط ضٸڀ آٴ ٢طاض ٪ڃطز ټب قبٶٻثٹزٺ ثٻ َٹضڂ٧ٻ 

ٻ ٪بٺ نٷسٮځ ثبڂس ٢بثٯڃز سٷٓڃٱ ثٻ ؾٳز ػٯٹ ٸ ٣ٖت ضا ڃس٧  -7

 .زاقشٻ ثبقس

 .چطخ زاقشٻ ٸ چطذبٴ ثبقٷس 5حسا٢٭ ثبڂس  ټب نٷسٮځ -8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّاي ارگًََهيکصفحِ كليذ
 حبڂع ظڂط ٶ٧بر ثٻ سٹػٻ ٦ٯڃس نٟحٻ اظ اؾشٟبزٺ ٲٹضز زض  -1

  :اؾز اټٳڃز

سب  ٸ ثبقٷس زاضا ضا زضػٻ 360چطذف  ٢بثٯڃز ثبڂس ٦ٯڃس نٟحٻ -2

 21  سب 12اظ  ثشٹاٶٷس ثٹزٺ، سٷٓڃٱ ٢بث٭ ؾبٶشځ ٲشط 15اضسٟبٔ 

 ثٻ ڂب قسٺ ذبضع اظ ٲڃع ؾبٶشڃٳشط 2 سب ټٳچٷڃٵ ٸ قٹٶس زضػٻ ٦غ

 نٟحٻ ثشٹاٶٷس ٸ ثبقس ٮٛعٶسٺ ٚڃط ثبڂس ټب آٴ ؾُح. ثطٸٶس زاذ٭

 اؾشطاحش٫بٺ ثبڂس چٷڃٵ ټٱ .زاضٶس ٶ٫ٻ طبثز ذٹز زض ػبڀ ضا ٯڃس٦

ثبقٷس ٦ٻ ثٻ نٹضر قڃت اظ  زاقشٻ زؾز ٲچ ثطاڀ سٷٓڃٱ ٢بث٭

نٟحٻ ٦ٯڃس قطٸٔ ٸ ثٻ ضٸڀ ٲڃع ثطؾس ٸ ثب اٶس٤ ٞكبضڀ 

 .ٖٳ٭ ٦ٷس ټب آٴبڀ ټز٦ٳٻ

 ضٸڀ ثط ټب زؾز ٲچ زازٴ س٧ڃٻټٷ٫بٰ ٦بض ثب نٟحٻ ٦ٯڃس اظ  -3

 .ٶٳبئڃس ذٹززاضڀ ٲڃع ٮجٻ ٶٓڃط سڃع اقڃبء

 قٳب ثٻ ٶعزڂ٥ ٸ قٳب ػٯٹڀ زض ٲؿش٣ڃٳبً ڂس٦ٯڃس ثبنٟحٻ -4

 .ثبقٷس

 قٳب زؾز ٲچ ٦ٻ ٦ٷڃس سٷٓڃٱ اڀ ٪ٹٶٻ ثٻ ضا ٦ٯڃسنٟحٻ قڃت -5

 سبڂخ حڃٵ زض ٶجبڂس زؾز ث٫ڃطز ٲچ ٢طاض ٲؿش٣ڃٱ ٸيٗڃز زض

 . ث٫ڃطٶس ٢طاض دبڂڃٵ ثٻ ضٸ ڂب ثبلا ثٻ ضٸ ٦طزٴ

 ثٻ ثبڂس ٦ٯڃس نٟحٻ اظ بزٺاؾشٟ ٸ سبڂخ حڃٵ زض ٲچ ٸ زؾز -6

 .٦ٯڃس حط٦ز ٦ٷٷس نٟحٻ ضٸڀ قٷبٸض ٸ ٲٗٯ١ نٹضر

 استبًذارد ارگًََهیک صٌذلیًوبیی اس یک 
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 زضسٹاٶس ٲځ اٶ٫كشځ زٺڂبز٪ڃطڀ سبڂخ -
-نٟحٻٲك٧لار ٲطثٹَٻ ثٻ  ٦بټف

  .ثؿڃبض ٲٟڃس ٸا٢ٕ قٹز ٦ٯڃسټب
٦ٯڃس اض٪ٹٶٹٲڃ٥ ٶٳبڂځ اظ ڂ٥ نٟحٻ 

  .ثڃٷڃس ٲځضا زض ق٧٭ ٲ٣بث٭ 
 

 ارگًََهيک ّاي هاٍس
  .ثبقس ٶعزڂ٥ ٦ٯڃس نٟحٻ ٻثبڂس ث اٲ٧بٴ حس سب ٲبٸؼ -
ٸ ثٻ ثسٴ ثچؿجس ٸ آضٶغ ضٸڀ زؾشٻ نٷسٮځ ٢طاض زؾز ثبڂس اظ ٶبحڃٻ ثبظ -

 ثبٖض سٹاٶس ٲځ ٲبٸؼ ثٻ زؾشطؾځ ثطاڀ ٲسّر زؾز٦كڃس٪ځ َٹلاٶځ . ٪ڃطز
ٚڃطٺ  ٸ اٮشٽبة ،ټبسبٶسٸٴ ٚلاٜ ثبٖض اٮشٽبة ٶٽبڂز زض ٸ قسٺ ټب قبٶٻ ضٸڀ ثط ٞكبض اٖٳب٬

  .قٹز
 .ٶٳبڂڃس ذٹززاضڀ ٲڃع ٮجٻ ٶٓڃط سڃع اقڃبء ضٸڀ ثط ټب زؾز ٲچ زازٴ س٧ڃٻ اظ -
 .زؾز اؾز ضٸڀ سٳبؼ ٞكبض ٪صاضز ٲځ سأطڃط ٲبٸؼ ضاحشځ ثط ٦ٻ انٯځ ٖٹاٲ٭ اظ ڂ٧ځ -

زؾز  ٦ٝ ثٻ ٲبٸؼ قٹز ٲځ ثبٖض چٹٴ اؾز ٦ٷٷسٺ ٶبضاحز زؾز ضٸڀ حس اظ ثڃف ٞكبض
 زؾز اظ ٸؾڃٗځ ؾُح ثب ٦ٻ ثبقس زؾز زض ٲبٸؾځ ا٪ط .٦ٷس ٸاضز ازاضڀ يطثٻ ٦بضټبڀ زض

 زؾز ثٻ ٲشٷبؾجځ سٳبؼ ٞكبض ثبقس، قسٺ سٹظڂٕ ڂ٧ٷٹاذز بؼاڂٵ سٳ ٸ ٦ٷس ٲځ دڃسا سٳبؼ
 آٸضز زؾز ٸ س٧ٷڃ٥ چٷسڂٵ اض٪ٹٶٹٲڃ٥ ټبڀ ٲبٸؼاظ  ثطذځ َطاحځ زض .قٹز ٲځ ٸاضز

-ٲځ ضخ سٳبؼ اڂٵ ٦ٻ ٶ٣بَځ ٸ سٳبؼ ٲؿبحز ٲٷبؾت اظ سب قسٺ ٪طٞشٻ ٦ٳ٥ اض٪ٹٶٹٲڃ٥

 ٲبٸؼ آڂب ٦ٻ اؾز ٵاڂ ٲبٸؼ اٶشربة زض ٦ٯڃسڀ ٲؿبئ٭ اظ ڂ٧ځ .قٹز حبن٭ اَٳڃٷبٴ زټس،
  .زؾز زٸ ټط ثطاڀ ڂب قسٺ َطاحځ ضاؾز زؾز ثطاڀ ٣ٍٞ

 هَس دٍجْتِ هَس دست راست

 

 

 

 

 

 

 

 اؾزقسٺ  ثٽڃٷٻ ضاؾز زؾز ضاحشځ ثطاڀ
٢بث٭ . قٹز ٲځچطذف ٦ٳشط ٲٹع ضا ٲٹػت 

 .ټب ٶڃؿزاؾشٟبزٺ چخ زؾز

. ثطاڀ ضاحشځ ڂ٥ زؾز ثٽڃٷٻ ٶكسٺ اؾز
 ٸ ٹزق اؾشٟبزٺ سٹاٶس ٲځ زؾز زٸ ټط

 ثڃٵ سٹاٶس ٲځ ٦بض، زض سٗبز٬ ثطاڀ ثٷبثطاڂٵ
 اي. زقٹ ػبثٻػب ټبزؾز

 

 ّاًوایطگز
  .٪ڃطٶس ٢طاض ٦بضثط ػٯٹڀ زض ٲؿش٣ڃٳبً ثبڂس ٶٳبڂك٫طټب -
 .#ؾبٶشځ ٲشطڀ 75زض ٞبنٯٻ $ سثبق ثبظٸ َٹ٬ ثب ٲٗبز٬ س٣طڂجبً ثبڂس ٞطز اظ ٶٳبڂك٫ط ٞبنٯٻ -

 ټط .اؾز چكٱ ثٻ آٴ ٶعزڂ٧ځ ،ٶٳبڂك٫ط ثب بٌاضسج چكٳځ زض ځ ذؿش٫ځانٯ زلاڂ٭ اظ ڂ٧ځ
 اڂؼبز ټٳ٫طاڂځ ٸ سُبث١ زض ٦ٳشطڀ ذؿش٫ځ زٸضسط ثبقٷس ٶ٫طڂس ٲځ آٶٽب ثٻ ٦ٻ اقڃبڂځ چ٣سض

 .قٹز ٲځ چكٳځ ذؿش٫ځ ثطٸظ احشٳب٬ ثبٖض ٦بټف چكٳځ ټبڀ اؾشطؼ ٦بټف .قٹز ٲځ

-ٲځ ٶٳبڂك٫ط نحڃح سٷٓڃٱ ٸ ػبڂ٫صاضڀ

 قبٶٻ، چكٱ، ذؿش٫ځ ٦بټف ثبٖض سٹاٶس
 ثطاڀ ٲرشٯٟځ ټبڀضٸـ .دكز قٹز ٸ ٪طزٴ

 .زاضز ٸػٹز ٶٳبڂك٫ط سٷٓڃٳبر
 ٦ٷڃس ٱسٷٓڃ ٶحٹڀ ثٻ ضا ٶٳبڂك٫ط اضسٟبٔ -

 ڂب ټبچكٱ ؾُح زض نٟحٻ ثبلاڂځ ٮجٻ ٦ٻ
 .ثبقس ټباظ چكٱ سطدبڂڃٵ اٶس٦ځ

 ٦ٷڃس سٷٓڃٱ ٶحٹڀ ثٻ ضا ٶٳبڂك٫ط قڃت -
 ػٯٹ٪ڃطڀ احشٳبٮځ ټبڀ ذڃط٪ځ اڂؼبز اظ ٦ٻ

 ٶحٹڀ ثٻ ٲب ثڃٷبڂځ ڃؿشٱاؾبؾبً ؾ .قٹز
 ٞٹ٢بٶځ ٮجٻ ٦ٻ ظٲبٶځ ٦ٻ اؾز ڂبٞشٻ س٧بٲ٭
 ثٽشط قڃت زاضٶس، ٣ٖت ثٻ ثهطڀ ؾُٹح
 .٦ٷس ٲځ ٖٳ٭

 ڂب ٸ دٷؼطٺ ضاؾز ٪ٹقٻ زض ضا ٶٳبڂك٫ط -
 ٸ ټب اٶ٧ٗبؼ سب زټڃس ٢طاض ٶٹضڀ ٲٷبثٕ ؾبڂط

 ٶٹضټبڀ ثفسب$ثطؾبٶڃس  ثٻ حسا٢٭ ضا ذڃط٪ځ
 ڀثطا ٲٹضز اڂٵ ٻ٦# خچ ؾٳز اظ ٲحڃُځ

 .٦بضثطز زاضز ټب زؾز ضاؾز
 ثٻ ضا ٶٳبڂك٫ط $#٦ٷشطاؾز ٸ ضٸقٷبڂځ -

 آؾبڂف ٸ ذٹاٶسٴ ٢بثٯڃز اٞعاڂف ٲٷٓٹض
 سٹاٶٷس ٲځ اڂٵ سٷٓڃٳبر .٦ٷڃس سٷٓڃٱ ثڃٷبڂځ
 ٸ ٦بضثط ضاحشځ ٸ آؾبڂف ثط ٖٳڃ٣ځ سأطڃط

 .زاقشٻ ثبقٷس اٸ ثٽطٺ ٸضڀ ؾُح
 طجبر، ثب ثبڂس نٟحٻ ضٸڀ سهبٸڂط ٶٳبڂف -

 .ثبقس ظزٴ ؾٹؾٹ ٸ ٮطظٺ اظ ٖبضڀ
 ثطاڀ اڂٵ ٦بض. س٦ٷڃ سٳڃع ٲطسجبً ضا ٶٳبڂك٫ط -

 ػبڀ ثط ذٹز اظ ضزڀ ٦ٻ ټبڂځ دبضچٻ اظ

-٦ٷٷسٺ سٳڃع ٦ٵ ڂب دب٤ قڃكٻ ٸ ٪صاضٶس ٶٳځ

 ٶٳبڂك٫ط ٦طزٴ دب٤ ثطاڀ اٮ٧٭ ثسٸٴ ټبڀ

 .ٺ ٶٳبڂڃساؾشٟبز
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 ټبڀ چٷسٖڃٷ٥ اظ قٳب ا٪ط .ٶٳبڂڃس

 30ټط  ٦ٷڃس ٲځ اؾشٟبزٺ ٮٷع ڂب ٦بٶٹٶځ
اڀ زٸض ٞبنٯٻز٢ڃ٣ٻ ثٻ اقڃبڂځ ٦ٻ زض 

 اظ .سڂ٢طاض زاضٶس چٷس ز٢ڃ٣ٻ چكٱ ثسٸظ
 ٦ٻ اڂٵ ثطاڀ ٣ٖت ثٻ ذٹز ؾط ٦طزٴ ٦غ

 ثٻ ذٹز ٖڃٷ٥ قڃكٻ دبڂڃٵ اظ ثشٹاٶڃس
؛ اڂٵ ٶٳبڂڃس دطټڃع ٶ٫بٺ ٦ٷڃس، ٶٳبڂك٫ط

 ٴطز٪ ټبڀٲبټڃچٻ ذؿش٫ځ ثبٖضٖٳ٭ 
 ٶٳبڂڃسسلاـ  زض ٖٹو. قٹزٲځ دكز ٸ

 ٦ٻ ٦ٷڃس سٷٓڃٱ ٶحٹڀ ثٻ ضا ٶٳبڂك٫ط ٦ٻ
 ؾط ٦طزٴ ٦غ ثٻ ٶڃبظڀ آٴ زڂسٴ ثطاڀ
 .ثبقڃس ٶساقشٻ ذٹز

 

 كاغذ   دارًذُ ًگِ

 ،ٶٳبڂك٫ط ٢طاض٪ڃطڀ ٲٹ٢ٗڃز ثٻ سٹػٻ ثب
 اٞطاز ضاحشځ ثطاڀ زڂس ظاٸڂٻ ٸ ٞبنٯٻ

 اظ اؾشٟبزٺ زض حڃٵ ټب ثط٪ٻ ثٻ ٦ٻ ظٲبٶځ

 يطٸضڀ ذڃٯځ ،٦ٷٷس ٲځ ٶ٫بٺ ٦بٲذڃٹسط

 ٲڃع ضٸڀ ټب ٪ٻثط اڂٵ ٦ٻ ظٲبٶځ .اؾز

 ذٹاٶسٴ ثطاڀ ثبڂس ؾط ثبقٷس، ٢طاض ٪طٞشٻ

 دڃٹؾشٻ َٹض ثٻٶٳبڂك٫ط  ٴزڂس ٸ ټب آٴ

 .٦ٷس حط٦ز ٸ دبڂڃٵ ثبلا ثٻ ؾطٖز ثٻ ٸ
 اڂٵ َٹلاٶځ، ظٲبٶځ زٸضٺ ڂ٥ َٹ٬ زض
 ذؿش٫ځ ٸ زضز ثٻ ٲٷؼط سٹاٶس ٲځ اٲط

 .قٹز قبٶٻ ٸ ًٖلار ٪طزٴ

 

 تزخي ًکات كلي

ٸٮځ  ثبقس ٲځٹضر ق٧٭ ٲ٣بث٭ حبٮز ٶكؿشٵ اؾشبٶساضز ثٻ ن -1

ذڃٯځ ؾبزٺ،  ټبڀ ٶطٲفثٻ سٷبٸة اظ دكز ٲڃع ضاڂبٶٻ ثطذبؾشٻ ٸ ثب 

 .ثبظٸ، ٲچ زؾز ٸ دبټب ضا حط٦ز زټڃس

 :ٹضڀ سٷٓڃٱ ٦ٷڃس سبَضا نٟحٻ ٶٳبڂك٫ط   -2

 ؾشٹٴ ٣ٞطار قٳب ثٻ نٹضر ٲؿش٣ڃٱ ٢طاض ٪ڃطز. 

  ؾبٶشڃٳشط اظ چكٳبٴ قٳب ٞبنٯٻ زاقشٻ ثبقس 75حسا٢٭. 

 زضػٻ ظڂط ؾُح چكٳبٴ  20سب  10ڀ آٴ ثب ظاٸڂٻ ٢ؿٳز ٲط٦ع

 .قٳب ٢طاض ٪ڃطز

ؾ٣ٝ زض  ټبڀ لاٲخضا َٹضڀ ٢طاض زټڃس ٦ٻ ضٸقٷبڂځ  ٦بض ٲڃع -3

َطٞڃٵ ٢طاض ٪ڃطز ٸ اظ ٢طاض زازٴ ٲڃع زض ٲحٯځ ٦ٻ ٶٹض لاٲخ 

زض اؾشٟبزٺ اظ ضٸقٷبڂځ َجڃٗځ ٶڃع ثبڂس نٟحٻ . زض ثطاثط قٳب ثبقس ذٹززاضڀ قٹز ٲؿش٣ڃٳبً

 .ٹضڀ ٢طاض ث٫ڃطز ٦ٻ ٶٹض دٷؼطٺ ٲؿش٣ڃٱ زاذ٭ نٟحٻ ٶڃٟشسَٶٳبڂك٫ط 

 :٦ٯڃس ضا َٹضڀ سٷٓڃٱ ٦ٷڃس ٦ٻؾُح نٟحٻ   -4

 ًاضسٟبٔ ثب زؾشٻ نٷسٮځ ٸ آضٶغ ثبقس ټٱ س٣طڂجب. 

 زض حبٮز َجڃٗځ ثٹزٺ ٸ ثبظٸټب ٶعزڂ٥ ثسٴ ٢طاض ٪ڃطٶس ټب قبٶٻ. 

 ٸ ؾبٖس ٶؿجز ثٻ ټٱ ظاٸڂٻ ٶساقشٻ ثبقس چٲ.  

ٸ  300س ٲرٯٹَځ اظ ٶٹض ؾٟڃس ٸ ظضز ثٹزٺ ٸ قسر آٴ حسا٢٭ ضٸقٷبڂځ ٲح٭ ٦بض ثبڂ  -5

ٮٹ٦ؽ ٸاحس اٶساظٺ ٪ڃطڀ ضٸقٷبڂځ اؾز ٦ٻ ٲٗٳٹلاً زض ڂ٥  .ٮٹ٦ؽ ثبقس 600حسا٦ظط 

ثٽشط . قٹزٲځ سأٲڃٵ ٮٹ٦ؽ 300 لاٲخ ٲٽشبثځ 7سب  6 ثباسب٠ ٦بٲلاً ثؿشٻ ثب ؾُٹح ؾٟڃس 

 .اڀ اؾشٟبزٺ قٹزضقشٻ ٲٽشبثځ ٸ ټبڀ لاٲخاظ اذشلاٌ ثطاڀ اڂؼبز ضٸقٷبڂځ اؾز 

ثطاڀ ثٻ حسا٢٭ ضؾبٶسٴ ٞكبض ثط ضٸڀ ٪طزٴ ٸ ٦ٳط ټٷ٫بٰ سبڂخ ڂ٥ ٶٹقشٻ ڂب ٶبٲٻ،   -6

 .٦بٚص ثطاڀ ٢طاض زازٴ ٶبٲٻ ضٸڀ آٴ لاظٰ اؾز زاضٶسٺ ٶ٫ٻاؾشٟبزٺ اظ 

ټب ٸ ڂب سٗجڃٻ زؾش٫بٺ سٽٹڂٻ، ټٹاڀ اسب٠ ثٻ َٹض ثٽشط اؾز ثب ثبظ ٦طزٴ زضة ٸ دٷؼطٺ  -7

 .طست سٗٹڂى قٹزٲ
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 ارگًََهی ابزارهبی دستی

 !كذام اتشار را تخزم؟

 
 اتشار دستي

ؾبذز ٸؾبڂ٭  ٸ ؾبظڀ، ٦كبٸضظڀٸؾڃٗځ اظ نٷبڂٕ اظ ػٳٯٻ ؾبذشٳبٴ ثرفاثعاضټبڀ زؾشځ زض 
 -اؾ٧ٯشځ ڀټب ڀٳبضڃثزټس ٦ٻ ثؿڃبضڀ اظ ٲك٧لار ٸ ټب ٶكبٴ ٲځدػٸټف. سٶقٹاؾشٟبزٺ ٲځ

سٹاٶٷس ثبٖض ٶبضاحشځ ٸ اڂٵ اثعاضټب ٲځ. قٹززؾشځ اڂؼبز ٲځًٖلاٶځ ثٻ ذبَط اؾشٟبزٺ اظ اثعاضټبڀ 
دڃك٫ڃطڀ اظ . قٹٶس ظڂبزڀ ټبڀ ا٢شهبزڀ، اظ زؾز زازٴ ضٸظټبڀ ٦بضڀ ٸ ټعڂٷٻاٞطاز ضٶغ

ثبقس ٸ ثٻ ټٳڃٵ ذبَط اؾ٧ٯشځ ًٖلاٶځ ڂ٥ اٸٮٹڂز ٲٯّځ زض ظٲڃٷٻ ؾلاٲز ٲځ ڀټب ڀٳبضڃث
سٹاٶس حؼٱ ظڂبزڀ اظ اڂٵ ٲك٧٭ ضا اڀ نحڃح ٲځټبڀ ٲٷبؾت ٸ ثٻ قڃٹٺضَطّاحځ ٸ اؾشٟبزٺ اظ اثعا

 .ث٧بټس

 

 ؟نیيگَ يه «ارگًََهيک»چِ ٍقت یک اتشار را 

ٲشٷبؾت ثبقس ٸ ثب  ٱڃزټ ځٲ٦ٻ ثب ٦بضڀ ٦ٻ اٶؼبٰ  ٱڂڃ٪ٹ ځٲ «اض٪ٹٶٹٲڃ٥»ظٲبٶځ ڂ٥ اثعاض ضا 
ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ ثبٖض اڂؼبز ٸيٗڃز ٢طاض٪ڃطڀ ٶبٲٷبؾت زؾز  ،سٲُبث٣ز زاقشٻ ثبقٶڃع زؾز قٳب 

ا٪ط قٳب زض حب٬ اؾشٟبزٺ اظ اثعاضڀ ټؿشڃس ٦ٻ . قٹز ڂب ثبٖض سٳبؼ آؾڃت ظا ڂب زڂ٫ط ذُطار قٹز
٦ٷڃس ٦ٻ ثطاڀ آٴ ٲُبث١ زؾز قٳب َطّاحځ ٶكسٺ اؾز ڂب اظ ڂ٥ اثعاض ثٻ نٹضسځ اؾشٟبزٺ ٲځ

-، قٳب ٲٳ٧ٵ اؾز زچبض آؾڃت!!#اؾشٟبزٺ اظ اٶجطزؾز ثٻ ػبڀ آچبض ٲظلاً$ ٲٷٓٹض ؾبذشٻ ٶكسٺ اؾز

، ڂب #سبٶسٸٴ ثٻآؾڃت $، سبٶسٸٶڃز #ٶٹٖځ آؾڃت ثٻ ٲچ زؾز$ ٬ځ ٲظ٭ ؾٷسضٰ سٹٶ٭ ٦بضدبټبڂ
ٲٷٟطز ٲظ٭ ؾ٣ٹٌ اظ اضسٟبٔ ضٸڀ  حبزطٻڂ٥  ٖٯزّسٷٽب ثٻ  ټب تڃآؾاڂٵ . ټب قٹڂس٦كڃس٪ځ ٲبټڃچٻ

ظٲبٴ َٹلاٶځ  ٲسّرزض َځ  ٲٗٳٹلاًٸ قٹٶس ٶڃع ٶبقځ ٲځاظ حط٦بر س٧طاضڀ  ټب آٴ؛ ثٯ٧ٻ زټٷس ځٶٳ
، ټب چٻڃٲبټ، #سبٶسٸٴ$ بټثڃٷٷس ٲٳ٧ٵ اؾز قبٲ٭ ظضزدځټبڂځ ٦ٻ آؾڃت ٲځثبٞز. قٹٶسٲځاڂؼبز 

 .سٶذٹٶځ قٹ ڀټب ض٨ثڃٵ ٲٽطٺ اڀ ڂب  ڀټب ؿ٥ڂز، ټب ًٚطٸٜ، ٲٟبن٭، ټب ضثبٌاٖهبة، 

 

 

 

 

 :به ابسارهای هقابل خوب دقتّ کنید  <<   

. ..ڂ٥ اثعاض اض٪ٹٶٹٲڃ٥ ضٖبڂز قسٺ اؾز؟ ټبڀ ٸڂػ٪ځاظ اثعاضټبڀ ضٸثطٸ ٦ساٰ ڂ٥ اظ  ڂ٥ ټطزض 
 .ازاٲٻ ٲُٯت ضا ذٹة ثرٹاٶڃس زاٶڃس ٶٳځا٪ط دبؾد ضا 

35 



 

 



 

 

اتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ لطر آٖ احساس : ضٛ٘ذترای اتسارٞای تا یه دستٝ وٝ ترای وارٞای لذرتی استفادٜ ٔی

تٛا٘یذ لطر دستٝ را تا پٛضا٘ذٖ یه  ضٕا ٔی. سا٘تی ٔتر 5تا  5/3راحتی در دست ضٕا ایداد وٙذ؛ یعٙی لطری تیٗ 

 .تر وٙیذآستر تٝ آٖ ضخیٓ

 پیر ٌطتی دارای آستیٗ

از اتسارٞایی تا لطر : ضٛ٘ذترای اتسارٞای تا یه دستٝ وٝ ترای وارٞای ظریف استفادٜ ٔی

 .سا٘تی ٔتر استفادٜ وٙیذ 3/1تا  7/0

اتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ زٍٙص : ضٛ٘ذوٝ ترای وارٞای لذرتی استفادٜ ٔی( ٔثُ ا٘ثرٞا)ترای اتسارٞای تا دٚ دستٝ 

ٚلتی ٘یرٚی . سا٘تی ٔتر تیطتر ٘طٛد 9سا٘تی ٔتر ٚ ٚلتی تاز است از  5آٖ در زٔا٘ی وٝ وألاً تستٝ است ٘سدیه تٝ 

 .ولاغی استفادٜ وٙیذ لفّی یا ا٘ثر ست، از اتسارٞایی ٔثُ ا٘ثرٔذاْٚ لازْ ا

اتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ طَٛ دستٝ آٖ از طَٛ تخطی از دست ضٕا : ترای اعٕاِی وٝ تٝ ٘یرٚی تالایی ٘یاز دار٘ذ

 .ٔٙاسة است( ایٙر 6تا  4) سا٘تی ٔتر 15تا  10ٔعٕٛلاً طَٛ . وٝ تیطتریٗ عرؼ را دارد تیطتر تاضذ

اطٕیٙاٖ حاغُ وٙیذ وٝ تخص ا٘تٟای دستٝ رٚی عرٚق ٚ 

 .وٙذ ب وف دست ضٕا فطار ٚارد ٕ٘یاعػا

اٌر دستٝ خیّی وٛزه 

تاضذ، ا٘تٟای آٖ تٝ وف 

آٚرد ٚ دست فطار ٔی

 .زا ضٛدتٛا٘ذ آسیة ٔی

تٛا٘ذ زٍٙص دستٝ را تٟتر اضافٝ وردٖ یه آستر تٝ اتسار ٔی. اتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ سطح آٖ ِیس یا سر ٘ثاضذ

 .ترای پیطٍیری از ِغسیذٖ آستر ، اطٕیٙاٖ یاتیذ وٝ آستر تٝ خٛتی رٚی دستٝ خفت ضذٜ است. وٙذ

آستر ٕٞیطٝ لطر اتسار : تٝ یاد داضتٝ تاضیذ

 .دٞذرا افسایص ٔی

 ٞا ٞای آٖراتسارٞا ٚ آست



 

 

ترای اتسارٞای دٚ دستٝ ٔخػٛظ 

اتساری : وارٞای دلیك ٔثُ ا٘ثرن

ٔلاً را ا٘تخاب وٙیذ وٝ ٚلتی وا

  5/2تستٝ است لطر آٖ از 

 .سا٘تیٕتر تیطتر ٘ثاضذ 5/4سا٘تیٕتر وٕتر ٘ثاضذ ٚ ٚلتی تاز است از 

اتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ ترای ترٌطت آٖ تٝ حاِت : ترای اتسارٞای دٚ دستٝ ٔخػٛظ ٌرفتٗ، زًٙ زدٖ، یا تریذٖ

 .ٜ ضذٜ تاضذاَّٚ یا تاز ضذ٘ص از فٙر در آٖ استفاد

 .ٞا یا ترخستٍی تیس ٘ثاضذ اتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ دستٍیرٜ آٖ دارای ِثٝ

اضافٝ وردٖ یه . ضذاتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ پٛضطی از ٔٛاد ٘رْ داضتٝ تا

وٙذ ِٚی تایذ ٔرالة تٛد وٝ لطر  تر ٔی آستر ترای ٘رْ وردٖ دستٝ آٖ را راحت

 .آٖ را تیص از حذ افسایص ٘ذٞذ

 .ٙیذاتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ تتٛا٘یذ تا دست غاِثتاٖ یا ٞر یه از دستا٘تاٖ وٝ خٛاستیذ استفادٜ و

تذیٗ ٔٙظٛر . اتساری را ا٘تخاب وٙیذ وٝ زاٚیٝ ٔر دستتاٖ را تٝ غٛرت ٔستمیٓ ٍ٘ٝ دارد ٘ٝ ایٙىٝ تاعث خٓ ضذٖ آٖ ضٛد

 .تٛا٘یذ از اتسارٞای تا دستٝ وح استفادٜ وٙیذ تا زاٚیٝ دستتاٖ را تٝ غٛرت ٔستمیٓ ٍ٘ٝ داردٔی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ٲځ ٦ٻ ثبضڀ ػٯٹڀ زض قسٺ ذٱ ظاٶٹټبڀ ثب اثشسا

 .ثٷكڃٷڃس ٦ٷڃس ثٯٷس ضا آٴ ذٹاټڃس
 س٪ڃطٶ ٢طاض ٸ اَطاٜ ػؿٱ ڂ٧سڂ٫ط اظ ٞبنٯٻ ثب ثبڂس دبټب
 ثعض٨ ٦بٞځ اٶساظٺ ثٻ ثسٴ ٪بٺس٧ڃٻ ؾُح ٦ٻ َٹضڀثٻ 

. اؾز ٲٷبؾت قبٶٻ اٶساظٺ ٖطو ثٻ ٲٗٳٹلاً. ثبقس
 .ث٫ڃطز ٢طاض زڂ٫ط دبڀ اظ ػٯٹسط ٦ٳځ دب ڂ٥ سطػڃحبً

 ټط٪ع ٸ ثبقٷس ٪طٞشٻ ٢طاض ٢طڂٷٻ َٹض ثٻ ثبڂس ټب قبٶٻ

 .ٶكٹز ذٱ آضٶغ

 ٸ نبٜ ٦ٳط ٦ٻ حبٮځثب زؾز ثبض ضا ٲح٧ٱ چؿجڃسٺ زض 
ثبقس ثبض ضا ثب ٦ٳ٥  ٦ٳط ٶبحڃٻ زض ٪ٹزڀ ٦ٳځ ٲ٣ساض بڂ

 .دبټب ثٯٷس ٦ٷڃس

 ٸ قٹز ٲځ قطٸٔ ظاٶٹ ٦طزٴ نبٜ ثب ػؿٱ ٦طزٴ ثٯٷس
 .قٹز ٲځ نبٜ ضاٴ ٲٟه٭ آٴ اظ دؽ

 .ثبض سب حس اٲ٧بٴ ثبڂس ثٻ ثسٴ ثچؿجس

 
 

 ضیَُ ثلٌذ کزدى ثبر تَسظّ دٍ ًفز ضیَُ ثلٌذ کزدى ثبر تَسظّ دٍ ًفز در ٌّگبم حول ثبر اس خن کزدى سز ثِ جلَ خَدداری کٌیذ
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 صَل ههن بلٌذ کردى ٍ حول اشیبءدیگر ا
 ټٳچٷڃٵ. ضا ٲحبؾجٻ ٦طزحط٦ز ثبڂس َطظ نحڃح ثٯٷس٦طزٴ ٸ  ٢ج٭ اظ حط٦ز ٸ ثطزاقشٵ قځء -

ٶٓط ضا زاضڂس ٲٹضز قځء  زازٴ حط٦زٸ ڂب  ٦طزٴ ثٯٷسآڂب قٳب سٹاٶبڂځ ٦بٞځ ػٽز  ثبڂس ثجڃٷڃس ٦ٻ
سٹاٶڃس آٴ ضا حط٦ز زټڃس، زض نٹضر  ټٳچٷڃٵ ا٪ط قځء آٶ٣سض ؾٷ٫ڃٵ اؾز ٦ٻ ٶٳځ. طڂب ذڃ

 . اظ زڂ٫طاٴ ٦ٳ٥ ث٫ڃطڂس ٸ٪طٶٻس٣ؿڃٱ ٦ٷڃس،  سطڀ ٦ٹچ٥اٲ٧بٴ آٴ ضا ثٻ ٢ُٗبر 

  .٦ٳطثٷس ٸ ڂب َٷبة، ػٽز ٪طٞشٵ آٴ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃساظ زؾش٫ڃطٺ،  ،ا٪ط ٪طٞشٵ قځء ؾرز اؾز  -

 .ٕر خٕیذٜ اخساْ یا تارٞا را تّٙذ ٘ىٙیذتا و ٌاٜ ٞیر -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارکردن بناشی از بلند های یبساده برای کاهش آس  یها راه حل
ضا  قٹز ٲځزٸ ضاٺ ٦ٻ ثبٖض حصٜ ثٯٷس ٦طزٴ ثبض زض سهبٸڂط دبڂڃٵ 

اؾز ٦ٻ ؾُح ٦بضذبٶٻ اظ ؾُح ظٲڃٵ ثبلاسط  ٵڂ٥ ضاٺ اڂ. ثڃٷڃس ٲځ
ثب اڂؼبز ڂ٥  سٹاٴ ٲځاڂٵ اٲط اسّٟب٠ ٶڃٟشبزٺ  ٦ٻ نٹضسځؾبذشٻ قٹز؛ زض 

 .ثبض ػٯٹ٪ڃطڀ ٦طز ٦طزٴ ثٯٷساظ  «ؾٷ٫ط»٪ٹزڀ ڂب زض انُلاح 
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 کور درد های ناضی از کار
زض اڂبلار $ ټب ثڃٳبضؾشبٴزضنس ٲٹاضز ثؿشطڀ زض  19 ٸ زضنس ٲطاػٗڃٵ دعق٧بٴ 14، ټب ثڃٳبضڀزضنس ٦٭  7ًٖلاٶځ  -ځ اؾ٧ٯش ټبڀ ثڃٳبضڀ
ٶبقځ اظ ٦بض ٲحؿٹة  ټبڀ آؾڃت ٸ ټب ثڃٳبضڀ سطڂٵ قبڂًٕٖلاٶځ  -ذشلالار اؾ٧ٯشځا ٶڃع زض ٦كٹض ٲب. زټٷسضا ثٻ ذٹز اذشهبل ٲځ #ٲشحسٺ

-ڂ٥ ٖٯّز اؾبؾځ آٴ اڂٵ اؾز ٦ٻ زض ٦كٹضټبڀ زض حب٬ سٹؾٗٻ ټٷٹظ اظ ٶڃطٸڀ اٶؿبٶځ ثطاڀ حٳ٭ ٸ ػبثؼبڂځ ثبض ثٻ ٸٞٹض اؾشٟبزٺ ٲځ .قٹٶس ٲځ

 :زقٹٲٹاضز ظڂط ٲځ قبٲ٭ثٻ َٹض ٖٳسٺ اؾ٧ٯشځ –ًٖلاٶځ  ټبڀ اذشلا٬ .قٹز

 # ٪طزٴ، دكز ٸ ٦ٳط$ؾشٹٴ ٣ٞطار  ٮ٫ٵ ٸ ٲچ زؾز، ٲچ دب، ظاٶٹ، ،آضٶغ ،قبٶٻټبڀ ٸ ٶبضاحشځ ټب آؾڃت

ټبڀ اڂٵ ٶبحڃٻ  ټب، ًٖلار، زڂؿ٥ ثڃٵ ٲٽطٺ اڀ ڂب اؾشرٹاٴ ټبڂځ ټؿشٷس ٦ٻ زض اطط آؾڃت ثٻ ضثبٌ ٦ٳطزضزټب ٶبضاحشځزض ٲڃبٴ اڂٵ اذشلالار،   
 :٦ٻ چطا ٶسثطذٹضزاض اظ اټٳڃّز ٸڂػٺ اڀقٹٶس ٸ  اڂؼبز ٲځ

 .دعق٧ځ ضا اٮعاٲځ ٦ٷس ټبڀ ٲطا٢جز سٹاٶس ٲځثط ضٸڀ ټعاضاٴ ٶٟط سأطڃط زاقشٻ ٸ  1#  
 .قٛٯځ اؾز ټبڀ آؾڃتڂ٧ؿطڀ اظ ٖٹاٲ٭ ٲؿشٗس ٦ٷٷسٺ # 2  
  .٦ٷس ٲځسٯٝ قسٺ اڂؼبز  ٦بضڀ ضٸظٹٴ ٯڃٲڃ 5ټط ؾبٮٻ # 3  
 .زاضز ٦بضٞطٲبڂبٴثطاڀ  زلاض ټعڂٷٻ ټب ٲڃٯڃٹٴ# 4  
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 هَجة كوزدرد ضًَذ؟ تَاًٌذ هيضغلي  عَاهل كذام  

 ؾٷ٫ڃٵ  ٦بض ػؿٳځ -  
 ثسٸٴ سحط٤ ٸيٗڃز ٦بضڀ اڂؿشب ٸ -  
 ٲ٧طض  چطذڃسٴ ٸذٱ قسٴ  -  
 ټ٭ زازٴ اػؿبٰ  ثٯٷس ٦طزٴ ٦كڃسٴ ٸ -  
 ٦بض س٧طاضڀ  -  
 ٸ ٮطظـاضسٗبـ  -  
 اػشٳبٖځ -ٖٹاٲ٭ ضٸحځ ضٸاٶځ  -  

   

 علّت كوزدرد چيست؟  

ٸ ذٹز ثٻ ذٹز  قٹز ځٳٶٖٯّز ثرف ٖٳسٺ اڀ اظ ٦ٳطزضزټب ٲكرّم 
زض اطط آؾڃت ثٻ  سٹاٶس ځٲٸٮځ ثٻ َٹض ٦ٯّځ ٦ٳطزضز  قٹٶس ځٲذٹة 

 ځظٶس٪، ًٖلار ٸ زض ثطذځ ٲٹاضز اٶس٤ زض اطط ثڃطٸٴ ټب ضثبٌ
 .اڀ ڂب آؾڃت ثٻ اؾشرٹاٶٽبڀ ٶبحڃٻ ٦ٳط اڂؼبز قٹززڂؿ٥ ثڃٵ ٲٽطٺ

   

 چيست؟ كوزدرد علاین

ثٻ  اؾز ٲٳ٧ٵ س اٲّبثبق ٲرشٯٝ ق٧ٯٽبڀ ثٻ سٹاٶسٲځ ٦ٳطزضز
 :نٹضر ټبڀ ظڂط ثطٸظ ٦ٷس

 ٦ٳط ٶبحڃٻ زض سڃع ززض 

 ٸ قسٺ قسڂس ٶكؿشٵ ثب ٦ٻ ثبؾٵ ٸ ٦ٳط ٶبحڃٻ زض قسڂس زضز 
 قسٴ ذٱ ټٷ٫بٰ زضز ٸ قٹز ٲځ ثٽشط اڂؿشبزٴ ثب
 ثب ٪بټځ ٸ قسٺ كڃسٺ٦ دبټب ٸ ثبؾٵثٻ  ٦ٻ ٦ٳط ٶبحڃٻ زض زضز 

 . اؾز ټٳطاٺ ؾؿشځ ٸ ذشځ٦ط

 

 ؟چِ هطاغلي تيطتز در خغزًذ

٦بض٪طاٴ  ثبض ؾٷ٫ڃٵ ٲظ٭ ثٯٷس ٦طزٴټٳٻ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثب  ځَٹض ٦ٯثٻ 
ثبٚجبٶځ، ٦بض٪طاٴ قٽطزاضڀ ؾط ٸ ٦بض زاضٶس ڂب ثب  اٶجبض، ثؿشٻ ثٷسڀ،

٦بضټبڀ س٧طاضڀ ٲطثٹٌ ثٻ ٶبحڃٻ ٦ٳط ٲطسجُٷس ٲظ٭ ٦بضٲٷساٴ زض 
ذُط ٦ٳطزضز ٢طاض زاضٶس، ٸٮځ حشّځ ڂ٥ ٲسڂط ٦بضذبٶٻ ټٱ ٦ٻ اؾشطؼ 

 ٳ٧ٵ اؾز زض اطط اؾشطؼ احؿبؼ ٦ٳطزضز ٦ٷسظڂبزڀ زاضز ٲ

 كٌين؟پيطگيزي چگًَِ اس كوزدرد  

 #اض٪ٹٶٹٲځ$ سُبث١ زازٴ ٦بض ثب ٦بض٪ط -1 

 اؾشطاحز ٦بٞځ -
 حؼٱ ٦بض ٲٷبؾت  -
 َطاحځ ذٹة قٛ٭  -
 اڂؿشبزٴ / اڂؿش٫بٺ ټبڀ ٶكؿشٵ  -
 .قٹٶس ٲځٸؾبڂٯځ ٦ٻ حٳ٭ ثؿشٻ ثٷسڀ ٲٷبؾت  -
ثٽشط اؾز  # :ط٦بض٪٪عڂٷف $ٗبڂٷبر ٢ج٭ اظ اؾشرساٰ اٶؼبٰ ٲ -2

 س٦بض٪طاٴ ٢ٹڀ ٸ ؾبٮٱ ثطاڀ ٦بضټبڀ ٲطسجٍ ثٻ ٦بض ٪طٞشٻ قٹٶ
 #.آظٲٹٴ ٢سضراٶؼبٰ $

 ٦بٲ٭  ػؿٳځٲٗبڂٷبر  -
 آٲٹظـ-3
 :زض ٲٹضزآٲٹظـ ٦بض٪طاٴ -3-1

  ثبضټب ٸ اقڃبء اڂٳٵٶحٹٺ ثٯٷس ٦طزٴ ٸ حٳ٭ 

 ٲطا٢جز اظ ٦ٳط ٶحٹٺ 
 :زض ٲٹضز آٲٹظـ ٲسڂطاٴ-3-2

  بض انٹ٬ اض٪ٹٶٹٲځ َطاحځ ٦ 

  ٶؿجز ثٻ ٦ٳط زضز ټبڀ ٸا٦ٷف 

   ثبظ٪كز ثٻ ٦بض 
 آٲٹظـ ٶٳبڂٷسٺ ټبڀ اسحبزڂٻ ٦بض٪طڀ  -3-3

 ٦بض٦ٷبٴ ثرف ثٽساقز ٸ ؾبڂط ٸآٲٹظـ دعق٧بٴ ٖٳٹٲځ -3-4 -
 ٸ ٦بضثطز نحڃح ٪طاٞځ، زاضٸټبڀ ٲٷبؾتزض ٲٹضز زضٲبٴ 

 .ٲحسٸزڂز اؾشطاحز زض ثؿشط

-  

 درهاى كوزدرد چگًَِ است؟
، ٸٮځ ٲٗٳٹلاً قبٲ٭ ٪ڃطز ځٲبٴ ٲطسجٍ نٹضر ثؿشٻ ثٻ ٖٯّز آٴ زضٲ

اؾشطاحز، اؾشٟبزٺ اظ آة زا٘ ٸ ٲبؾبغ، زاضٸټبڀ يس زضز ڂب زض ثطذځ 
 .ثبقس ځٲٲٹاضز ٖٳ٭ ػطاحځ 

 .ر ریسه وٕردرد لرار دار٘ذوارٌراٖ ضٟرداری وٝ د

 ٞا ٚ فطار تٝ اعػاب تیرٖٚ زدٖ یا فتك دیسه تیٗ ٟٔرٜ

 فتق دیسک
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 بهداضت و ايونی ارتقاء

 اقتصاد سبس در يك

چٷسڂٵ ؾب٬ اؾز ٦ٻ زض ٲحبٞ٭ ٖٳٯځ،  هفَْم اقتصاد سثش 

حض ٢طاض ٪طٞشٻ ا٢شهبزڀ ٸ ؾڃبؾځ زٶڃب ٲٗطٞځ قسٺ ٸ ٲٹضز ث

ٲڃلازڀ  2008َطح ا٢شهبز ؾجع ثطاڀ اٸٮڃٵ ثبض زض ؾب٬  .اؾز

  UNEP سٹؾٍ ثطٶبٲٻ ٲحڃٍ ظڂؿز ؾبظٲبٴ ٲٯ٭ ٲشحس ڂب

ټبڀ ٞطاٸاٶځ اظ ؾٹڀ  ټب زضذٹاؾز زض َځ اڂٵ ؾب٬ .ٲٗطٞځ ٪طزڂس

ٶٽبزټبڀ ٲرشٯٝ زض ؾُح ػٽبٶځ ثطاڀ ٮحبِ ٦طزٴ ٲؿبئ٭ ظڂؿز 

اڂٵ زض . ٸػٹز زاقشٻ اؾز ټبڀ ا٢شهبزڀ ٪ڃطڀ ٲحڃُځ زض سهٳڃٱ

ثٻ زٶجب٬  «ا٢شهبز ؾجع»ػٹټطٺ ذٹز قبڂس ټٳبٴ چڃعڀ ثبقس ٦ٻ 

ټبڀ اذڃط ا٢شهبزڀ، ثبلا ٪طٞشٵ  ثب ثٻ ٸػٹز آٲسٴ ثحطاٴ. آٴ اؾز

ټب ٸ  ټب زض ٪ٹقٻ ٸ ٦ٷبض ػٽبٴ ٸ دسڂساض قسٴ يٗٝ اٖشطاو

ټبڀ ؾبذشبض ا٢شهبزڀ ٲٹػٹز، ثطذځ ثط اڂٵ اٖش٣بز ټؿشٷس  ٦بؾشځ

ځ ٲبٶٷس سٹؾٗٻ ٸ ا٢شهبز دبڂساض ثبڂس سٹػٻ ثڃكشطڀ ضا ٦ٻ ٲٟبټڃٳ

 .ا٢شهبزڀ ٸ ؾڃبؾځ ػٯت ٦ٷس طاٴڃ٪ ٱڃسهٳٲڃبٴ 

٦ٻ زضثط٪ڃطٶسٺ ٶٳبڂٷس٪بٴ  «ائشلاٜ ا٢شهبزڀ ؾجع»ٲُبث١ سٗطڂٝ  

ټبڀ ٲحڃٍ ظڂؿز، سٹؾٗٻ، سؼبضر ٸ  ٸ ٦بضقٷبؾبٶځ اظ ثرف

اڀ اظ ا٢شهبز  ٦ٷٷس٪بٴ اؾز، ا٢شهبز ؾجع ٪ٹٶٻ ټٳچٷڃٵ ٲهطٜ

سٹاٶس ٦ڃٟڃز ثبلاسطڀ اظ ظٶس٪ځ ضا زض چٽبضچٹة  ؾز ٦ٻ ٲځا

 .ټبڀ ظڂؿز ثٹٰ ؾڃبضٺ ظٲڃٵ زض اذشڃبض ټٳ٫بٴ ٢طاض زټس ٲحسٸزڂز

ٶڃع ٲٗش٣س  UNEPثطٶبٲٻ ٲحڃٍ ظڂؿز ؾبظٲبٴ ٲٯ٭ ٲشحس ڂب  

ؾٹ ضٞبٺ ٸ ؾلاٲشځ ضا زض  سٹاٶس اظ ڂ٥ اؾز چٷڃٵ ا٢شهبزڀ ٲځ

ځ ضا ثٻ اضٲٛبٴ ثڃبٸضز ٸ ػبٲٗٻ اٶؿبٶځ اضس٣بء زټس ٸ ثطاثطڀ اػشٳبٖ

اظ ؾٹڀ زڂ٫ط ٢بزض اؾز ذُطار ظڂؿز ٲحڃُځ ٸ ا٦ٹٮٹغڂ٧ځ ضا 

ټبڀ ا٢شهبزڀ  اڂٵ قڃٹٺ اظ ا٢شهبز ټٳچٷڃٵ اضظـ. ٦بټف زټس

 .زټس َجڃٗز ٸ ذسٲبر ظڂؿز ثٹٰ ضا ثٻ اٶؿبٴ ٲس ٶٓط ٢طاض ٲځ

چٷڃٵ سٗبضڂٟځ اظ ا٢شهبز ؾجع ٸ ټٳچٷڃٵ سٹؾٗٻ دبڂساض ٦ٻ ٲؿبئ٭  

ټبڀ  زټٷس ٲٟبټڃٱ ٸ اڂسٺ ضا ٲٹضز سٹػٻ ٢طاض ٲځظڂؿز ٲحڃُځ 

ضؾٷس، اٲب ٞطاسط اظ اڂٵ سٗبضڂٝ  ػصاة ٸ ٢بث٭ سٹػٽځ ثٻ ٶٓط ٲځ

٦ٻ ػبٲٗٻ ػٽبٶځ زض حب٬ حبيط  ؾز ػب ٵڂاآ٦بزٲڃ٥ دطؾف 

٦ٷس ٸ چٻ  چ٫ٹٶٻ ثٻ ؾٳز زؾشڃبثځ ثٻ اڂٵ اټساٜ حط٦ز ٲځ

ثط قٹٶسٺ ضا  ٦ٷٷسٺ ٸ چٻ ٦ؿځ ٶ٣ف ټساڂز ٦ؿځ ٶ٣ف ټساڂز

سط اڂٵ ٦ٻ انٹلاً زؾز ڂبٞشٵ ثٻ چٷڃٵ  زاضز؟ اظ آٴ ٲٽٱ سٺٖٽ

ضؾٷس سب چٻ ٲڃعاٴ  اټساٞځ ٦ٻ زض سٗبضڂٝ ثٻ ٶٓط ٲشٗبٮځ ٲځ

 دصڂط اؾز؟ اٲ٧بٴ

 «اسحبزڂٻ ػٽبٶځ حٟبْز اظ َجڃٗز»زض سح٣ڃ٣ځ ٦ٻ سٹؾٍ  

ټبڀ ثعض٨ ٸ ػٹاٲٕ  ټب، قط٦ز زٸٮز نٹضر ٪طٞشٻ اؾز ٶ٣ف 

اڂٵ . جع ثطضؾځ قسٺ اؾزٲحٯځ زض حط٦ز ثٻ ؾٳز ڂ٥ ا٢شهبز ؾ

ټبڂځ اظ ؾٹڀ سٗسازڀ اظ  ٦ٷس ٦ٻ چٷڃٵ حط٦ز اسحبزڂٻ سبڂڃس ٲځ

 ټب آٴټبڀ ثؿڃبض ثعض٨ زض ػٽبٴ آٚبظ قسٺ اؾز ٸ ثطذځ اظ  قط٦ز

ټبڀ ثعض٨ سٹٮڃس٦ٷٷسٺ  قط٦ز. اٶس ٶشبڂغ ٲظجشځ ٶڃع ثٻ زؾز آٸضزٺ

٪طٸٺ سٹٮڃسڀ دٹٲب، . ٮٹاظٰ ٸضظقځ زض اڂٵ ذهٹل دڃكشبظ ټؿشٷس

اڂٵ قط٦ز ثعض٨ ثٻ سبظ٪ځ ٪عاضقځ ضا . ټبؾز اڂٵ ٲظب٬ ڂ٧ځ اظ

ٲٷشكط ٦طزٺ ٦ٻ زض آٴ زؾشبٸضزټب ٸ ا٢ساٲبسځ ضا ٦ٻ زض ذهٹل 

ٶٓط ٪طٞشٵ ٲؿبئ٭ ظڂؿز ٲحڃُځ اٶؼبٰ زازٺ،  سٹؾٗٻ دبڂساض ٸ زض

اڂٵ ٪عاضـ ثٻ ٦بؾشٵ اظ ٲڃعاٴ اٶشكبض ٪بظټبڀ . سكطڂح ٦طزٺ اؾز

ټٳچٷڃٵ قط٦ز . دطزاظز اڀ ٸ ټٳچٷڃٵ ٲهطٜ آة ٲځ ٪ٯربٶٻ

سٹٮڃس٦ٷٷسٺ دٹقب٤ ٸضظقځ ٶڃع  ٵڂسط ثعض٨ (NIKE)٥ ٶبڂ

ټبڀ اڂٵ قط٦ز  اڀ ضا ٲٷشكط ٦طزٺ اؾز ٦ٻ زض آٴ ؾڃبؾز ثطٶبٲٻ

ټبڀ ٸاضزٺ ثٻ  ٲؿڃط سٹؾٗٻ دبڂساض، سلاـ ثطاڀ ٦بټف ظڂبٴزض 

ٲحڃٍ ظڂؿز، زض ٶٓط ٪طٞشٵ ٲحسٸزڂز ٲٷبثٕ َجڃٗځ ٸ ټٳچٷڃٵ 

 2020سٗٽس ثٻ حصٜ ٲٹاز قڃٳڃبڂځ ؾٳځ زض سٹٮڃسار سب ؾب٬ 

 .سكطڂح قسٺ اؾز
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س اٲب ثٻ ػع اڂٵ سٹٮڃس٦ٷٷس٪بٴ ثعض٨ ٸضظقځ زض ػٽبٴ ٦ٻ سٗٽّ

ا زض ٲؿڃط حّٟ ٲحڃٍ ظڂؿز سٷٓڃٱ ټبڀ ذٹز ض اٶس حط٦ز زازٺ

ټبڀ نٷٗشځ ٸ ا٢شهبزڀ ٶڃع ثٻ ْبټط  ٦ٷٷس، سٗسازڀ زڂ٫ط اظ ٚٹ٬

ڂ٧ځ اظ اڂٵ  Unileverقط٦ز ثعض٨ . اٶس ثٻ اڂٵ حط٦ز دڃٹؾشٻ

اڂٵ قط٦ز ٶڃع ثٻ سبظ٪ځ . ټبڀ ثعض٨ سٹٮڃسڀ ٸ سؼبضڀ اؾز ٚٹ٬

ٸ  اڀ ضا ثطاڀ زؾشڃبثځ ثٻ سٹؾٗٻ دبڂساض ٸ ا٢شهبز ؾجع سٗطڂٝ ثطٶبٲٻ

 . ٲٷشكط ٦طزٺ اؾز

اظ آٶؼب ٦ٻ اڂٵ  .سٛڃڃط زض ػٽبٴ ثب ا٢شهبز ؾجع زض حب٬ ٸ٢ٹٔ اؾز

ٸ اسٟب٠ ذٹاټس اٞشبز، دؽ يطٸضڀ اؾز ٦ٻ ٲٹيٹٔ اڂٳٷځ 

ؾجع  ٕڂٸ نٷبٲكبٚ٭  ڀټب بؾزڃؾ زض ٲحڃٍ ٦بض ثب ثٽساقز

   .زڂ٧ذبضچٻ قٹ

ثٯ٧ٻ ثبڂؿشځ ثٻ   نٷبڂٕ ؾجع ٶٻ سٷٽب ثٻ حٟبْز اظ ٲحڃٍ ظڂؿز

ذُط ثطاڀ ٦بض٪طاٴ ذٹز ٶڃع سٹػٻ ثځ ٲحڃُځ ؾبٮٱ ٸ ٱ ٦طزٴٞطاټ

ثٽساقز قٛٯځ ثٻ ٖٷٹاٴ ثركځ  اڂٳٷځ ٸ .٦بٞځ زاقشٻ ثبقٷس

ؾجعسط، ثٻ ٖٷٹاٴ  ٸ ا٢شهبزػساڂځ ٶبدصڂط اظ سطٸڂغ نٷبڂٕ ؾجع 

ؾبظ٪بض ثب  ځٸ اػشٳب٦ٖٯڃسڀ ثطاڀ زؾشڃبثځ ثٻ سٹؾٗٻ ا٢شهبزڀ 

 .ثبقٷسدبڂساض ٲُطح ٲځ ٲحڃٍ ظڂؿز
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قٗبض اٲؿب٬ . قٛٯځ اؾز ٸ ثٽساقزٲهبزٜ ثب ضٸظ ػٽبٶځ اڂٳٷځ 

ثٽساقز حطٞٻ اڀ  اڂٳٷځ ٸ ء٦بض ٲشٳط٦ع ثط اضس٣ب ځاٮٳٯٯ ٵڃثؾبظٲبٴ 

ټبڀ ٪صقشٻ قٗبضټبڀ اڂٵ ضٸظ زض ؾب٬ .ا٢شهبز ؾجع اؾز ڂ٥ زض

س ٦ٻ دٹؾشطټب ٸ قٗبضټبڀ ٶڃع ثط ٲجبحظځ ثؿڃبض ػسڀّ س٧ڃٻ زاقشٷ

ٸ  2001؛ ٣ٍٞ ؾب٬ ٱڂا آٸضزٺ٪صقشٻ ضا زض اڂٷؼب  ڀټب ؾب٬ټٳٻ 

دٹؾشط ٶساقز ٸ قٗبض آٴ ڂبزثٹز ٦بض٪طاٴ ٞٹر قسٺ ٸ  2002

 .ٲؼطٸح ثٹز
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 سز ٍ صذا چيست؟ .1

نسا ؾط ٸ . ؿشٷسڃنسا ٶ ؾط ٸ ،انٹارټٳٻ 
ذٹقبڂٷس ٶبنٹسځ اؾز ٦ٻ ٶعز اٶؿبٴ 

سٹاٶس آظاضزټٷسٺ ثبقس ٸ ثٻ ا ٲځنس .اؾز
زٮڃ٭ اڂؼبز اؾشطؼ ٸ اذشلا٬ زض سٳط٦ع زض 
. سٹاٶبڂځ قٳب حڃٵ اٶؼبٰ ٦بض، سساذ٭ ٶٳبڂس

ټبڀ سٹاٶس ثب سساذ٭ زض دڃبٰؾط ٸ نسا ٲځ
ټكساضزټٷسٺ ٸ اضسجبَځ ثبٖض ثطٸظ حبزطٻ 

سٹاٶس ؾجت ثطٸظ چٷڃٵ نسا ٲځټٳ. ٪طزز
ٲك٧لار ثٽساقشځ ٲعٲٵ ٸ اٞز قٷٹاڂځ 

  .قٹزز ڂب زائٱ ٲٹ٢

زض اٞز قٷٹاڂځ ٶبقځ اظ ٲٹاػٽٻ ثب نسا 
٦بض٪طاٴ نٷبڂٕ ٲرشٯٝ اظ ٢جڃ٭ نٷبڂٕ، 

زض ٲٗطو  ٦ٻضڂرشٻ ٪طڀ ٸ ٶؿبػځ 
. زاضٶس قبڂٕ اؾز نساڀ ظڂبز ٢طاض

ٲٹاػٽٻ ٦ٹسبٺ ٲسر ثب نساڀ ظڂبز ثبٖض 
٪طزز ٦ٻ اڂؼبز اٞز قٷٹاڂځ ٲٹ٢ز ٲځ

بٶڃٻ سب سٹاٶس اظ چٷس طاڂٵ اٞز قٷٹاڂځ ٲځ
ٲٹاػٽٻ  اٲّب چٷس ضٸظ زٸاٰ زاقشٻ ثبقس؛

ثٯٷس ٲسر ثب نسا ثبٖض ثطٸظ اٞز قٷٹاڂځ 
 .٪طزززائٱ ٲځ

اٞز قٷٹاڂځ ٦ٻ زض  آٴ ٶٹٔ سكرڃم
زټس، ټٳڃكٻ ٲسر ظٲبٴ َٹلاٶځ ضخ ٲځ

٦بض٪طاٴ سب  ٲشأؾٟبٶٻآؾبٴ ٶڃؿز ٸ ذڃٯځ 
ثٻ َٹض زائٱ زچبض  قبٴ قٷٹاڂځ ڂ٧ٻ ټٷ٫بٰ

 قبٴآؾڃت ٶكٹز ٲشٹػٻ اٞز قٷٹاڂځ
 .ٶرٹاټٷس قس

 اثزات تْذاضتي هَاجِْ تا صذا .2

اططار ثٽساقشځ ٲٹاػٽٻ ثب نسا ثٻ سطاظ 
سا ٸ ٲسّر ظٲبٴ ٲٹاػٽٻ ثؿش٫ځ زاضز ٸ ن

 .سٹاٶس ثبٖض ٲك٧لار ظڂط قٹزٲځ
 اٞز قٷٹاڂځ ٲٹ٢ز# اٮٝ

ثٗس اظ ٪صضاٶسٴ ٲسر ظٲبٴ ٦ٹسبٺ زض 
، ٲٳ٧ٵ اؾز نساڀ نسا ؾطٸٲحڃٍ دط 
ڃس ٸ احؿبؼ ٦ٷ ټبڂشبٴ ٪ٹـٸظٸظ، زض 

اڂٵ . قٷٹڂسٲشٹػٻ قٹڂس ٦ٻ ثٻ ذٹثځ ٶٳځ
قٹز ٸ ٶبٲڃسٺ ٲځحس آؾشبٶٻ ٲٹ٢ز قطاڂٍ 
ثٗس اظ ٲسر ظٲبٴ ٦ٹسبټځ ٦ٻ اظ  ٲٗٳٹلاً

زٸض قٹڂس، نساڀ  نسا ؾطٸٲحڃٍ دط 
 . ضٸزٸظٸظ ٸ احؿبؼ ٦طڀ اظ ثڃٵ ٲځ

سطڀ ثب نسا ا٪ط قٳب ٲسر ظٲبٴ َٹلاٶځ
ػٽٻ زاقشٻ ثبقڃس، ظٲبٴ ثڃكشطڀ اٲٹ

سبٴ ثٻ حبٮز قٷٹاڂځ ػٽز ثط٪كز
ٲٳ٧ٵ اؾز ثٗس . ٲٗٳٹٮځ ٲٹضز ٶڃبظ اؾز

، ٪ٹـ ٦بض سط٤اظ ٪صقز چٷس ؾبٖز اظ 
 .ثٽجٹز ڂبثس

سٹاٶس ؾجت ثطٸظ ٲك٧لار اڂٵ قطاڂٍ، ٲځ
ظڂطا ٦بض٪ط ٲٳ٧ٵ اؾز . اػشٳبٖځ ٪طزز

زض زض٤ قٷڃسٴ نساڀ ٪ٟش٫ٹڀ ٲطزٰ 
ځ ټٷ٫بٰ زچبض ٲك٧٭ قٹز ٸ ڂب حشّ
ٹض ثٻ ثٯٷس اؾشطاحز اًٖبڀ ذبٶٹازٺ، ٲؼج

 .٦طزٴ نساڀ ضازڂٹ ٸ سٯٹڂعڂٹٴ قٹز
كٷڃسٴ نساڂځ ٦ٻ قٳب ٶا٪ط قرهځ اظ 

سٹاٶڃس ثكٷٹڂس ق٧بڂز ٦ٷس، ثٻ اٞز ٲځ
 !٦ٷڃس ق٥قٷٹاڂځ ٸڀ 

 اٞز قٷٹاڂځ زائٱ# ة
ټٷ٫بٲځ ٦ٻ قٳب، ثٻ ٲسر َٹلاٶځ، زض 

اڀ ظڂبز ٢طاض ٪طٞشٻ ثبقڃس ٲٗطو نس
زڂ٫ط ثٽجٹز ٶرٹاټٷس ڂبٞز ٸ  ټبڂشبٴ ٪ٹـ
. قٹزقٷٹاڂځ قٳب ثٻ نٹضر زائٱ ٲځاٞز 

ټط٪ع ٢بث٭ اڂٵ ٶٹٔ اظ اٞز قٷٹاڂځ، 
اڂٵ ٶٹٔ اظ آؾڃت ٪ٹـ . زضٲبٴ ٶڃؿز

ثٻ زٮڃ٭ ٲٹاػٽٻ ثب نساڀ ثٯٷس زض  سٹاٶس ٲځ
ٲسر ظٲبٴ َٹلاٶځ ٸ ڂب زض ثطذځ ٲٹاضز 
زض اطط ٲٹاػٽٻ ٦ٹسبٺ ٲسر ثب نساڀ ذڃٯځ 

  .ظڂبز ضخ زټس
 ټبڀاڂٵ ٲك٧٭ زض اطط آؾڃت زڂسٴ ٲػ٤
زټس ٖهجځ زاذ٭ حٯعٸٴ ٪ٹـ ضٸڀ ٲځ

 .قٹٶس ٶٳځثبظؾبظڀ  ٲشأؾٟبٶٻ٦ٻ 
-ٸ٢شځ اٞز قٷٹاڂځ ڂ٥ ٦بض٪ط قطٸٔ ٲځ

قٹز ٦ٻ قٹز، زض اثشسا ٲشٹػٻ ٲځ
ټبڀ زڂ٫ط ٪ٟش٫ٹټبڀ ٲٗٳٹٮځ ٸ ڂب نسا

. ؿشٷسح ٶڃٸاي ،ټبڀ ټكساضدڃبٰٲبٶٷس 
٦بض٪طاٴ اٚٯت ذٹزقبٴ ضا ثب اٞز قٷٹاڂځ 

ٲحڃٍ ٦بض  ٦ٻ زض اطط نساڀ ظڂبٴ آٸض
. ټٷسز# ؾبظـ$اڂؼبز قسٺ اؾز، ٸ١ٞ 

، ټٷ٫بٰ ټب آٴثطاڀ ٲظب٬ ٲٳ٧ٵ اؾز 
نحجز ٦طزٴ ثب اٞطاز، ٮت ذٹاٶځ ٦ٷٷس، 

اٞطاز زض ػٳٗڃز ثبقٷس ٸ ڂب ثب  ٦ٻټٷ٫بٲځ
، ټب آٴسٯٟٵ نحجز ٦ٷٷس قٷڃسٴ ثطاڀ 

ذڃٯځ ٲك٧٭ . $قٹززچبض ٲك٧٭ ٲځ
ٲؼجٹضٶس ټٷ٫بٰ اؾشطاحز  ټب آٴ# !قٹز ٲځ

ٶٹازٺ، نساڀ ضازڂٹ ٸ سٯٹڂعڂٹٴ اًٖبڀ ذب
 .ضا ثٯٷس ٦ٷٷس

 سبختوبى گَش اًسبى ٍ هحل آسیت در اثز صذا
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سٷٽب ضاٺ ٲٗشجط ػٽز سكرڃم اٞز 
قٷٹاڂځ ٦بض٪طاٴ، اٶؼبٰ سؿز قٷٹاڂځ 

اٶؼبٰ سؿز قٷٹاڂځ ٶڃبظ  ٲشأؾٟبٶٻ. اؾز
 اٮٗٳ٭ ٧ٖؽ. ثٻ اٞطاز آٲٹظـ زڂسٺ زاضز

زض  ثبظزڂس٦ٷٷس٪بٴ٦بض٪طاٴ ػسڂس ٸ ڂب 
 ، ٲبٶٷس ٞطڂبز ظزٴ،نسا ؾطٸٲحڃٍ ٦بض دط 

، سط٤ ٦طزٴ ؾطڂٕ ټب ٪ٹـ٪طٞشٵ زض 
سٹاٶس ٶٳبڂبٶ٫ط ٲك٧٭ نسا ٲحڃٍ ٦بض، ٲځ

  .زض آٴ ٲحڃٍ ثبقس
 زڂ٫ط اططار نسا #ع

ٖلاٸٺ ثط اٞز قٷٹاڂځ، ٲٹاػٽٻ ثب نسا زض 
ٸػٹز آٲسٴ  ثبٖض ثٻ سٹاٶس ٲځٲحڃٍ ٦بض 

ٲك٧لار زڂ٫طڀ ٶڃع قٹز ٦ٻ زض ظڂط 
 :ثڃبٴ قسٺ اٶس

 ځ ٲٹاػٽٻ ثب نسا زض ٲسر ظٲبٴ َٹلاٶ
٦ٻ  زټس ٲځټٳبټٷ٫ځ ٸ سٳط٦ع ضا ٦بټف 

 .قٹز ٲځاڂٵ ثبٖض ٸ٢ٹٔ حبزطٻ 

  قٹز ٸ ٲځاؾشطؼ ثبٖض اٞعاڂف نسا
اظ ٲك٧لار  ثطذځاڂؼبز  اڂٵ اٲط ٲٷؼط ثٻ
اذشلالار : قبٲ٭ٲشٗسڀ ثٽساقشځ ٲعٲٵ 
 .قٹز ٲځ ٪ٹاضقځ٢ٯجځ، ٖهجځ ٸ 

  ٦بض٪طاٶځ ٦ٻ زض ٲٗطو نسا ټؿشٷس
ٲٳ٧ٵ اؾز اظ ٖهجځ ثٹزٴ، ٲك٧لار 

 .اة ٸ ذؿش٫ځ زائٱ ق٧بڂز ٦ٷٷسذٹ

  سٹاٶس ٲځټٱ چٷڃٵ ٲٹاػٽٻ ظڂبز ثب نسا 
سٹاٶبڂځ اٶؼبٰ ٦بض ضا ٦بټف زټس ٸ ثبٖض 

 .اٞعاڂف ٚڃجز اظ ٦بض قٹز

 

 اًذاسُ گيزي صذا .3

نساڀ ٲحڃٍ ٦بض، ټٱ ثٻ زٮڃ٭ 
ٸ ټٱ ثٻ زٮڃ٭  #ظڂط ٸ ثٳځ نسا$ٞط٦بٶؽ
ثٻ . ٦ٷٷسٺ ثبقسٶ٫طاٴ سٹاٶس ٲځثٯٷسڀ 

اڂځ ثب ٲحسٸزٺ ٞط٦بٶؿځ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ نس
ثبلا ٲبٶٷس ؾٹر زض ٲ٣بڂؿٻ ثب نساڂځ ثب 
ٲحسٸزٺ ٞط٦بٶؿځ دبڂڃٵ، ٪ٹـ ضا ثڃكشط 

زض سحطڂ٥ ٪ٹـ ثڃكشط $ ٦ٷس ٲځسحطڂ٥ 
ځ ا٪ط زٸ نسا اظ ٶٓط حشّ# ٲٹطط اؾز

 .ثبقٷس# ڂ٧ؿبٴ$ثٯٷسڀ ټٱ اٶساظٺ 

# ټبڀ ثٯٷسڀٸ $نساڀ زاضاڀ قسر 
 ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ ا٪ط قٳب ثٻ. ٲرشٯٟځ اؾز

ػبڀ اڂٷ٧ٻ آټؿشٻ نحجز ٦ٷڃس، ٞطڂبز 
ثعٶڃس، نساڀ قٳب اٶطغڀ ثڃكشطڀ زاضز ٸ 

ٞبنٯٻ ثڃكشطڀ ضا َځ ٦ٷس ٸ زض  سٹاٶس ٲځ
كشطڀ ضا ټٱ ذٹاټس ٶشڃؼٻ، قسر ثڃ

# dB$ثب ٸاحس زؾځ ث٭ قسر نسا . زاقز

 .قٹز ٲځاٶساظٺ ٪ڃطڀ  dB(A)ٸ ڂب 
زؾځ ث٭ ٲ٣ڃبؾځ ٮ٫بضڂشٳځ اؾز ثٻ اڂٵ 

چ٥ زض ٲ٣ساض ٲٗٷځ ٦ٻ ڂ٥ اٞعاڂف ٦ٹ
ثٯٷسڀ زؾځ ث٭ اٞعاڂف ثعض٪ځ ضا زض سطاظ 

 .نسا ثٻ ټٳطاٺ زاضز
 

 ٔٛتٛر خت

 غذای زىص پرذ

 

 

 ٞٛاپیٕای ّٔخ دار

 

 رلیت ارّٜ

 سًٙ تراش

 وارٌاٜ فّسواری

 وأیٖٛ 

 خیاتاٖ ضّٛغ

 اتٛٔثیُ

 

 ٔىإِٝ ٔعِٕٛی

 ٔىإِٝ آٞستٝ

 

 ٔٛزیه آراْ رادیٛ

 ٘دٛا

 آپارتٕاٖ ضٟری

 ٞا خص خص تري
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زؾځ ث٭  3ثطاڀ ٲظب٬ ا٪ط ثٻ سطاظ نسا 

قٳب، نساڂځ ضا  ټبڀ ٪ٹـاٞعٸزٺ قٹز، 
احؿبؼ ذٹاټٷس ٦طز  !ثٯٷسڀ زٸ ثطاثطثب 

زؾځ ث٭  3ثٻ ټٳڃٵ سطسڃت ا٪ط سطاظ نسا 
ټبڀ قٳب، نساڂځ ٦بټف دڃسا ٦ٷس ٪ٹـ

ٷس ٦طز ٦ٻ ثٯٷسڀ آٴ سب ټضا احؿبؼ ذٹا
ثٷبثطاڂٵ . ٶهٝ ٦بټف دڃسا ٦طزٺ اؾز

زؾځ ث٭ ثٻ نساڂځ ٦ٻ سطاظ  3اٞعاڂف 
 اڂؼبزٸ $زؾځ ث٭ اؾز  90قسر آٴ 

، ثڃبٶ٫ط اڂٵ #زؾځ ث٭ 93نساڂځ ثب سطاظ 
ٲٹيٹٔ اؾز ٦ٻ ثٯٷسڀ نسا زٸ ثطاثط 

 . قسٺ اؾز
زض ٲحڃٍ ٦بض ٖبزڀ، نسا اظ ٲٷبثٕ 

سؼٽڃعار اظ ٢جڃ٭  قٹز ٲځٲرشٯٝ اڂؼبز 
، #ٲبقڃٵ آلار ٸ ٸؾبڂ٭ حٳ٭ ٸ ٶ٣٭$

ثطاڀ . ٦ٳذطؾٹض، نساټبڀ ظٲڃٷٻ ٸ ٚڃطٺ
ٲكرم ٦طزٴ ٲك٧٭ نسا زض ٲحڃٍ 

٦بض، لاظٰ اؾز ٦ٻ ثٻ َٹض ػسا٪بٶٻ 
ثٻ . نساڀ ټط ٲٷجٕ ضا اٶساظٺ ٪ڃطڀ ٦ٷڃس

َٹض ٲظب٬ ا٪ط زٸ ٲٷجٕ نسا زض ٲحڃٍ ٦بض 
زؾځ ث٭ ضا  80زاضڂس ٦ٻ ټط ٦ساٰ نساڀ 

سطاظ نساڀ اڂؼبز قسٺ  ٦ٷٷس ٲځاڂؼبز 
ث٭  ځزؾ 83سٹؾٍ ټط زٸ ٲٷجٕ، ثطاثط ثب 

ث٭، ثٷبثطاڂٵ  ځزؾ 160قٹز ٶٻ ٲځ
 قٳب، ٲڃعاٴ نساڀ زٸ ٲٷجٕ  ٦ٻ ټٷ٫بٲځ

 

 
، ثٯٷسڀ نسا زٸ ٦ٷڃس ٲځ٪ڃطڀ ضا اٶساظٺ

 . ثطاثط قسٺ اؾز
٪ڃطڀ نسا قڃٹٺ ٲٹطط ٸ ٲٗشجط ػٽز اٶساظٺ

. زض ٲحڃٍ ٦بض، اؾشٟبزٺ اظ نساؾٷغ اؾز
٪ڃطڀ ثب ، ٲٳ٧ٵ اؾز اٶساظٺٟبٶٻٲشأؾ

نساؾٷغ ٲك٧٭ ثبقس ٸ ٶڃبظ ثٻ ٞطز 
-ثٻ اڂٵ ٲٷٓٹض ضٸـ. آٲٹظـ زڂسٺ ثبقس

 ٦طزٴ ٲكرماڀ ػٽز ټبڀ ؾبزٺ
 .ٲك٧لار نسا زض ٲحڃٍ ٦بض ٸػٹز زاضز

 

رٍش سادُ جْت ارسیاتي صذا در 

 .هحيظ كار
ضٸـ ؾبزٺ ػٽز اضظڂبثځ ٲٹاػٽٻ ثب نسا 

٢طاض ٳ٧بضسبٴ ٦ٷبض ټ ٲشط زضثٻ ٞبنٯٻ ڂ٥ 
ڃس ثب ا٪ط زض اڂٵ حبٮز قٳب ٶشٹاٶ. ث٫ڃطڂس

نساڀ ٲٗٳٹٮځ ثب ټٳ٧بضسبٴ نحجز 
ڂس ٦ٻ ٞطڂبز ثعٶڃس ٹٶٳبڂڃس ٸ ٲؼجٹض ق

ثبلاؾز ٸ  آٴ ٲح٭سطاظ نسا زض  ٵثٷبثطاڂ
ثٻ احشٳب٬ ظڂبز اظ حسّ ٲؼبظ ٲٹاػٽٻ سؼبٸظ 

  !ٲځ ٦ٷس
 سطاظ اڂٳٵ نسا -ة

سطاظ اڂٳٵ نسا حسڀّ اظ ؾط ٸ نساؾز ٦ٻ 
آؾڃت ثٻ ٪ٹـ اٶؿبٴ زض حسّا٢٭ ض آٴ ز

 :ثٻ زٸ ٖبٲ٭ ثؿش٫ځ زاضز اٲ٧بٴ اؾز ٸ 

 سطاظ نسا -1

 ٲسر ظٲبٴ ٲٹاػٽٻ ثب نسا  -2

نسا زض اؾشبٶساضز اٚٯت ٦كٹضټب  اڂٳٵسطاظ 
ؾبٖز  8زؾځ ث٭ ثٻ اظاڀ ټط  90 ڂب 85

ټط چٷس ٦ٻ ثًٗځ . $ثبقس ٲځ٦بض ضٸظاٶٻ 
اظ اڂٵ ٲ٣ساض  سط دبڂڃٵ٦كٹضټب، سطاظ نساڀ 

 .#٦ٷٷس ٲځسٹنڃٻ  عٶڃ ضا

ټطچٷس ثب ټٳڃٵ سطاظ نسا ٲٳ٧ٵ اؾز 
ٲك٧لاسځ ثطاڀ قٷٹاڂځ اڂؼبز قٹز، ٸٮځ 
ثٻ ٲٷٓٹض ٖٳٯځ ثٹزٴ ٦ٷشط٬ نسا ظٲبٴ 

 زؾځ ث٭ 85ثب  ؾبٖز 8اػٽٻ ٦ٳشط اظ ٲٹ
ثٻ َٹض ٲظب٬ . اٖلاٰ قسٺ اؾزٲؼبظ 

ؾبٖز زض ضٸظ  ٦1بض٪طاٴ ٶجبڂس ثڃكشط اظ 
 زض . زؾځ ث٭ ٢طاض ث٫ڃطٶس 94زض ٲٗطو 

 
اڂٵ ضاؾشب، ٸؾبڂ٭ حٟبْز 
قٷٹاڂځ ثبڂس زض اذشڃبض 

٦بض٪طاٴ ٢طاض ٪طٞشٻ ٸ 
 ؾبٖز ٦بض  4ثٗس اظ 

 ؾطٸٲساٸٰ اظ ٲحڃٍ دط 
چطذف $ذبضع قٹٶس  نسا
اٮجشٻ، ٢ج٭ اظ اؾشٟبزٺ اظ # ٦بض

ٸؾبڂ٭ حٟبْز قٷٹاڂځ ٸ چطذف 
اٞطاز، نسا ثبڂس ثٻ ٸؾڃٯٻ اٖٳب٬ 

 .ٲٽٷسؾځ ٦بټف ڂبثس ټبڀ ٦ٷشط٬
س ٲٹاػٽٻ زض اؾشبٶساضز نسا، ٲٷٓٹض اظ ح

ٲؼٳٹٔ نساڂځ اؾز ٦ٻ ڂ٥ ٦بض٪ط زض 
ؾبٖز زض ٲٗطو آٴ ٢طاض  8َٹ٬ 

ٲٹاػٽٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثب نساڀ . ٪ڃطز ٲځ
دڃٹؾشٻ ٸ ڂب ثب نساڀ ٲشٷبٸة ثبقس 

، ٲساٸٰ ٚڃطنساڀ ٲشٷبٸة، نساڂځ اؾز $
زض اڂٵ # زٸضٺ اڀ ٸ ثب ٞبنٯٻ ټبڀ ٲٷٓٱ

نٹضر ػٽز سٗڃڃٵ ٲڃعاٴ نسا، ثبڂس 
زض زض َٹ٬ ضٸظ ٦بض٪ط بڂځ ضا ٦ٻ نساټ

زض ٶٓط  ٪طٞشٻ اؾز ضاٲٗطو آٴ ٢طاض 
اظ ا٪ط ٲڃعاٴ آٴ  دؽ اظ ٲحبؾجٻ ٸ ٪طٞشٻ

ثٻ ٧ٞط ٦ٷشط٬  ثبڂسثٹز،  حس ٲؼبظ ثڃكشط
 .نسا زض آٴ ٲح٭ اٞشبز

٦بض٪طاٴ ٶجبڂس زض ٲٗطو نساڀ : ٶ٧شٻ
نساڀ ذڃٯځ ثٯٷس ٦ٻ سٷٽب ڂ٥ $يطثٻ اڀ 
ځ ث٭، زؾ 140ثڃكشط اظ # زټسثبض ضخ ٲځ

  .زض ټط يطثٻ ٢طاض ث٫ڃطٶس
ػسٸ٬ ظڂط حسٸز ٲؼبظ نسا ضا ثب سٹػٻ ثٻ 

 .زټس ٲځظٲبٴ ٲٹاػٽٻ ٶكبٴ 
 

تزاس صذا 

 (دسي تل)

هيشاى ساعات 

 هجاس هَاجِْ

85 8 

88 4 

91 2 

94 1 

97 5/0 

100 25/0 

 

ټبڀ آٲٹظقځ ؾبظٲبٴ ػٽبٶځ ثط٪طٞشٻ اظ ٲؼٳٹٖٻ
 ٦بض، نسا زض ٲح٭ ٦بض

 سیٌة كزیويثب سطػٳٻ ذبٶٱ ٲٽٷسؼ 

رٍش سادُ جْت ارسیاتي 

 صذا در هحيظ كار
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پس اس گذضت سهبى  تَاًذ ثبعث افت ضٌَایی هَقت یب دائویهَاجِْ کَتبُ هذت ثب صذای سیبد هی

تَاًذ ثبعث ثزٍس افت کِ هَاجِْ کَتبُ هذت ثب صذای خیلی ثلٌذ هی ّزچٌذضَد؛  ًسجتبً عَلاًی

 .ضَد ًیشضٌَایی  ًبگْبًی

ایي . دٌّذهحیظ کبر، سبسش هی را ثب افت ضٌَایی ًبضی اس صذای سیبى آٍرکبرگزاى اغلت خَد 

 .ثبضذٌّگبم گفت ٍ گَ ثب افزاد ٍ افشایص صذای رادیَ ٍ تلَیشیَى هی درخَاًی سبسش ثِ ٍسیلِ لت

 

ّن . جستجَی علاین افت ضٌَایی در کبرگزاى در هعزض صذا اس اّویت سیبدی ثزخَردار است

ّبیی کِ هججَر ثِ کبر در  کٌٌذُالعول کبرگزاى جذیذ ٍ ثبسدیذ  چٌیي تَجِ ثِ ایي ًکتِ کِ عکس

ّب ٍ تزک سزیع هحیظ کبر،  صذا ّستٌذ اس قجیل فزیبد سدى، گزفتي در گَش هحیظ پز سزٍ

 .تَاًذ ثیبًگز هطکل صذا در آى هحیظ ثبضذ هی

تَاًذ ثبعث کبّص ّوبٌّگی ٍ توزکش ٍ ثِ ًَثِ خَد ثبعث افشایص ثزٍس هَاجِْ ثب صذای ضغلی هی

ٍ  گَارضیتَاًذ سجت افشایص استزس ٍ در ًتیجِ اختلالات قلجی، یّوچٌیي ه. حبدثِ گزدد

 .افزاد ٍ افشایص غیجت اس کبر گزدد( کبرایی)خَاثی، کبّص عولکزد عصجی، ثی

 . تَاًذ سجت ثزٍس افت ضٌَایی دائن ضَدهَاجِْ ثلٌذ هذت ثب صذای سیبد هی

 .استکٌتزل  هَاجِْ ثب تزاس صذای غیزهجبس قبثل

  ُگیزی صذای ضغلی، استفبدُ اس صذاسٌج استاًذاسُهؤثزتزیي را. 
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 هوفق هدير يك با هصاحبه

      صدا کنترل عرصه در

 
 

 
 اظ ٸ ٶٳبڂڃس ٲٗطٞځ ضا ذٹزسبٴ ٮُٟبً - 

 :ث٫ٹڂڃس ٲرشهطڀ ٶڃع ذٹز ٦بضڀ ؾٹاث١

 ٲسڂطٺ ټڃئز ًٖٹ ػٹازڀ، ثبث٥ 
 ؾب٬ ټٟز ٸ ټؿشٱ سٹٮڃس ثرف اسٹٲبؾڃٹٴ

 ؾب٬ قف ٸ ث٧بضٰ ٲكٛٹ٬ ٦بض ٦ٹثٵ زض

 زض# IT$س٧ٷٹٮٹغڀ اَلاٖبر  ٲسڂط

 .ثٹزٰ اڂطاٴ اظ ذبضع ټبڀ قط٦ز

-ٲځ ٦بض زض آٴ ٦ٻ قط٦شځ ٲٹضز ٮُٟبً زض -

 :ٟطٲبڂڃسث نحجز ٦ٷڃس

 ٸ ؾڃؽسب 1361 ؾب٬ زض ٦بض ٦ٹثٵ قط٦ز
 29 ڀزاضا ٦ٻ ٪طزڂس ثطزاضڀثٽطٺٸاضز ٞبظ 

 ؾب٬ ؾبث٣ٻ زض ظٲڃٷٻ سٹٮڃس اٶٹأ دڃچ ٸ ٲٽطٺ
اڂٵ قط٦ز ٲحهٹلار ذٹز ضا . ثبقسٲځ

اٴ زاذٯځ ٸ ظڂط ثٻ ذٹزضٸ ؾبظ ٖٳسسبً
٦ٹثٵ . ٦ٷسٖطيٻ ٲځ ټب آٴټبڀ ٲؼٳٹٖٻ

ؾب٬ ؾبث٣ٻ نبزضار ثٻ  15 زاضاڀ ٦بض،
٦كٹضټبڀ اضٸدبڂځ اظػٳٯٻ دػٸ ٸ ضٶٹڀ 

 .ٞطاٶؿٻ ٸ ټٳچٷڃٵ زاٜ ټٯٷس ضا زاضز

 آٸض ظڂبٴ ٖٹاٲ٭ سطڂٵ ٲٽٱ قٳب ٶٓط ثٻ -
  ؟٦ساٲٷس ٦بض ٲحڃٍ

 حس اظ ثڃف نسا ٚجبض، ٸ ٪طز ثربض، ٸ ٪بظ

 ...ٸ ٗبـاضس ٲؼبظ،

 ٦بض ٲحڃٍ آٸض ظڂبٴ ٖبٲ٭ سطڂٵ ٲٽٱ -
 چڃؿز؟ قٳب قط٦ز

 ٲب نسا ٦بضڀ ٲحڃٍ زض ٖبٲ٭ سطڂٵ ٲٽٱ 
 ثٽساقز ٦بضقٷبؼ دڃ٫ڃطڀ ثب ٦ٻ ثٹز

 ٦ٷشط٬ قط٦ز، ٞٷځ ټٳ٧بضاٴ ٸ اڀحطٞٻ
 س٣ٹڂز ثب ٦ٻ ضٸٚٵ زٸزټٳچٷڃٵ  ٸ ٪طزڂس

 آٴ آٮٹز٪ځ اظ سٽٹڂٻ ټبڀ ٦بٶب٬ ؾڃؿشٱ

 .٦طزڂٱ ػٯٹ٪ڃطڀ

 نسا ٦ٷشط٬ ثٻ ا٢ساٰ ٦ٻ طزڂس٦ اقبضٺ -
 :زټڃس سٹيڃح ثڃكشط ضاثُٻ اڂٵ زض اڂس ٶٳٹزٺ

 زض ٦ٻ نسا ٪ڃطڀ اٶساظٺ ٶشبڂغ ثٻ سٹػٻ ثب
 سٹٮڃس ټبڀ زؾش٫بٺ ،قس اٶؼبٰ 1387 ؾب٬
 ظٲؼب حس اظ ثڃف ڀنسا زاضاڀ ٲٽطٺ ٸ دڃچ

 ٸ ٞٷځ حٟبْز ٦ٳڃشٻ زض ٲٹيٹٔ. ثٹزٶس
 ٦ٻ ٪طزڂس ٲهٹة ٸ ٲُطح ٦بض ثٽساقز
 اڂٵ ثط. قٹز اٶؼبٰ لاظٰ شطٮځ٦ٷ ا٢ساٲبر
-حطٞٻ ثٽساقز ٦بضقٷبؾبٴ ٦ٳ٥ ثٻ اؾبؼ

 ټبڀزڂٹاضٺ َطاحځ ثٻ ا٢ساٰقط٦ز  اڀ
 ٲطاح٭ ٦ٻ ٳٹزٶسٶ# آ٦ٹؾشڃ٥$ نسا ٦ٷشط٬
 ټٳڃٵ ٦بضقٷبؼ سٹؾٍ آٴ ٶهت ٸ ؾبذز

 .قس اٶؼبٰ قط٦ز

 اڂطاٴ زض نسا ٲؼبظ قٛٯځ سٳبؼ حسٸز -
 اؾز؟ چ٣سض

 قزثٽسا ٸ ٞٷځ ٦ٳڃشٻ ٲهٹثٻ اؾبؼ ثط 
 ٲؼبظ قٛٯځ سٳبؼ حسٸز ٦كٹض اڀحطٞٻ

 44 ٸ ضٸظ زض ٦بضڀ ؾبٖز 8 ثطاڀ نسا
 ٲٗٳٹٮځ ٦بض٪ط ڂ٥ ثطاڀ ټٟشٻ زض ؾبٖز

 .ثبقس ٲځ ث٭زؾځ 85

 ٦بټف زض قسٺ اٶؼبٰ ا٢ساٲبر سأطڃطار -
  اؾز؟ ثٹزٺ چ٣سض نسا

 نساڀ ٲڃعاٴ قس، اقبضٺ ٦ٻ َٹض ټٳبٴ
 ث٭ زؾځ 94 ٲٽطٺ ٸ دڃچ سٹٮڃس ټبڀ زؾش٫بٺ

 نٹسځ ټبڀ حٟبْز ٶهت ٦ٳ٥ ثٻ ٦ٻ. ثٹز
 ٲڃعاٴ قسٺ اٶؼبٰ ٪ڃطڀ اؾبؼ اٶساظٺ ثط

 ٶ٣بٌ اظ ثًٗځ ٸ 82 ٸ 85 ټب زؾش٫بٺ نساڀ
 !ث٭ زؾځ 8 اظ ثڃفڂٗٷځ  ضؾبٶسڂٱ 75 ثٻ

 .نسا ٦بټف

 چٻ ٲؼبظ حس اظ ثڃف نساڀ قٳب ٶٓط ثٻ -
  زاضز؟ ٦بض٪طاٴ ؾلاٲشځ ضٸڀ ٖٹاضيځ

 ثٽساقز ٦بضقٷبؼ ٦ٻ اَلاٖبسځ اؾبؼ ثط
 اظ ٶبقځ ٖٹاضو ٦طزٺ اضائٻ قط٦ز اڀحطٞٻ

 :قبٲ٭ ٲؼبظ حس اظ ثڃف نساڀ

 -3 ټب ٦طڀ اٶٹأ -2 ٢ٯت يطثبٴ سٷسڀ -1
 -5 ٖطٸ٠ سٷ٫ځ -4 ٞكبضذٹٴ اٞعاڂف
 اٶ٣جبو -6 ټب ټٹضٲٹٴ ٚڃطَجڃٗځ سطاٸـ

 -8 ٖهجځ ٸ حؿځ اذشلالار -7 ًٖلار
٦بض  ضاٶسٲبٴ ٦بټف -9 ذؿش٫ځ ٸ ذٹاثځ ثځ
ٸ  ڂؼبز حٹازصا -10 ٲسر ثٯٷس ټبڀ ٚڃجز ٸ

 ا٢شهبزڀ اططار

 ٦بض قط٦ز ٦ٹثٵ سٹٮڃس ثرف اسٹٲبؾڃٹٴ ٲسڂطٺ ټڃئز ًٖٹ ػٹازڀ، ٽٷسؼ ثبث٥آ٢بڀ ٲ

 11/8/1390: سبضڂد

:ثب هصبحجِ  

سزکبر خبًن سوبًِ رحوبًی فزد   
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 سٹاٴٲځ ټبڂځ ضٸـ چٻ ثٻ قٳب ٶٓط ثٻ -
 ٦طز؟ ٦ٷشط٬ ضا نسا

 ا٢ساٲبر ٦ٻ ٲٽٷسؾځ ٸ ٞٷځ ضٸـ -1 
 ثٹزٺ ضٸـ ټٳڃٵ ثٻ قط٦ز قسٺ اٶؼبٰ
 ٲٗبڂٷبر قبٲ٭ ٦ٻ ٲسڂطڂشځ ٦ٷشط٬ -2 اؾز

 اٶؼبٰ ؾبلاٶٻ َٹض ثٻ ٦ٻ قٛٯځ ؾلاٲز
 ٦بټف ٸ ٦بض٪طاٴ ػبڂځ ػبثٻ ،قٹز ٲځ

َطڂ١  -3. ٦بض٪طاٴ ٦بضڀ ؾبٖز
٦بض٪طاٴ  ثٻ آٲٹظقځ آ٪بټځ لاظٰ ټبڀ ضٸـ

 ٞطزڀ حٟبْز ضٸـ-4

 ٶڃع ٸضڀ ثٽطٺ اٞعاڂف زض نسا ٦ٷشط٬ آڂب -
 ؟اؾز زاقشٻ سأطڃط

 ٦بض ٲحڃٍ زض ضا نسا ٦ٻ ظٲبٶځ اظ .اٮجشٻ 
 سٹٮڃس ثطاڀ ٲٷبؾجځ ًٞبڀ ٦طزڂٱ ٦ٷشط٬
 ضاٶسٲبٴ ٦ٻ َٹضڀ ثٻ ،اؾز قسٺ اڂؼبز

 .زاؾ قسٺ طساٞعٸزٺ ٦بضڂٳبٴ

 ٦بض٪طاٴ ٲٷسڀضيبڂز زض آڂب اڂٵ ٦بض -
 اؾز؟ ٻزاقش سأطڃطڀ

 ٦ٻ َٹضڀ ثٻ ،اؾز زاقشٻ چكٳ٫ڃطڀ سأطڃط 
. اؾز قسٺ ٦ٱ ٦بض اظ ٶبقځ ټبڀ ٚڃجز

-ٲځ ٦بض ثڃكشطڀ ز٢ز ٸ آضاٲف ثب ٦بض٪طاٴ

  .٦ٷٷس

 چٻ ثب ٦ٷشطٮځ ؾڃؿشٱ اڂٵ ثطاڀ -
 قسڂس؟ ٲٹاػٽٻ ٲك٧لاسځ

 ٸ ؾبذز ڃٻاٸٮ ٲٹاز سٽڃٻ ثطاڀ اثشسا 
 ٲك٧٭ ثب نسا آ٦ٹؾشڃ٥ ټبڀ زڂٹاضٺ

 ٸ ػسڂس قطاڂٍ دصڂطـ زض .ٱقسڂ ٲٹاػٽٻ
 ثب ٦بض٪طاٴ سٹؾٍ قسٺ اٶؼبٰ سٛڃڃطار
 حطٞٻ ثٽساقز ٦بضقٷبؼ آٲٹظقځ ػٯؿبر

 ٢طاض ٦بض٪طاٴ دصڂطـ ٲٹضز قطاڂٍ اڀ
 .٪طٞز

 ذبنځ نحجز ٦ٻ نٹضسځ زض دبڂبٴ زض -
 نٷبڂٕ زض اڀحطٞٻ ثٽساقز ذهٹل زض

 ثٟطٲبڂڃس؟  زاضڂس

 زض سٹػٽځ٢بث٭ ٶ٣ف اڀحطٞٻ ثٽساقز
 اظ ٶبقځ ټبڀثڃٳبضڀ ٦بټف .زاضز نٷبڂٕ

 اَلاٖبر ؾُح اٞعاڂف نٷبڂٕ، زض ٦بض
 ثٽساقشځ انٹ٬ ضٖبڂز ظٲڃٷٻ زض ٦بض٪طاٴ

 سٹٮڃس اټساٜ دڃكجطز زض ٲٽٳځ ٶ٣ف ٸ زض
 .زاقز ذٹاټس
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ٲشساٸ٬ قوسٺ اؾوز   ٦بضڀ ٦كٹضټبڀ دڃكطٞشٻ  ڀټبٍ ڃٲحاذڃط زض  ڀټب ؾب٦٬ٻ ثٻ ٸڂػٺ زض  ڂځټب ضٸـڂ٧ځ اظ 
ٖٯز اؾشٟبزٺ اظ  .زض ضٸحڃٻ ٦بض٦ٷبٴ ټٷ٫بٰ ٦بض اؾز قٛٯځ ٸ سأطڃط ٲظجز درف ٲٹؾڃ٣ځ ثطاڀ اٞعاڂف ٖٳٯ٧طز

ټكوڃبض   ٦بض٦ٷبٴ ٸزٸضٺ ټبڀ ٲلاٮز ٸ ذؿش٫ځ ٦بټف دڃسا ٦ٷس  قٹز ځٲاڂٵ ضٸـ آٴ اؾز ٦ٻ ٲٹؾڃ٣ځ ثبٖض 
 . ثٳبٶٷس

ذوٹز   بٴڂٲكوشط  ٸٲكشط٤ ثطٶبٲٻ ذبل درف ٲٹؾڃ٣ځ ثطاڀ ٦بض٦ٷوبٴ   ،، ثڃف اظ ټعاض ؾبظٲبٴ1996زض ؾب٬ 
 .قٹز ځٲ ٪ٟشٻثٻ اڂٵ ٶٹٔ ٲٹؾڃ٣ځ ٸڂػٺ، ٲٹؾڃ٣ځ ثبلاثط ڂب ٲٹظا٤ ؛ سقسٶ

اٲب زض ٲٹضز ٲحط٤ ڂب اطوط  . اؾشٟبزٺ اظ ٲٹؾڃ٣ځ ټٷ٫بٰ اٶؼبٰ زازٴ ٦بض زض ثؿڃبضڀ اظ ٦كٹضټب ٲشساٸ٬ قسٺ اؾز
ٴ ٶشبڂغ سح٣ڃ٣بر زض سأ٦ڃس اڂٵ ٶ٧شٻ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٦بض٦ٷوب  ثٻ َٹض ٦ٯځ ؛ثرف ثٹزٴ آٴ، سطزڂسټبڂځ ٸػٹز زاضز

ٸ ٲٗش٣سٶس ثب قٷڃسٴ ٲٹؾڃ٣ځ زض ټٷ٫بٰ ٦بض، ثط ٲڃعاٴ سٹٮڃوس   ثطٶس ځٲاظ قٷڃسٴ ٲٹؾڃ٣ځ زض ٲح٭ ٦بض ذٹز ٮصر 
ٸا٢ٗڃز اڂٵ اؾز ٦ٻ سح٣ڃ٣بر ػبٲٕ ٸ ز٢ڃ١ زضثبضٺ آطبض ٸا٢ٗځ ٲٹؾڃ٣ځ زض سٹٮڃوس، اٶوس٤   . قٹز ځٲآٶبٴ اٞعٸزٺ 

 .ٹزٴ درف ٲٹؾڃ٣ځ زض ټٷ٫بٰ ٦بض ثٹزٺ اؾزاٲب ٶشبڂغ ٦ٯځ ټٳڃٵ سح٣ڃ٣بر ٲٗسٸز ٶڃع زض سأڂڃس ٲُٯٹة ث. اؾز
 نوٹضر ٪طٞشوٻ  ثطاڀ دځ ثطزٴ ثٻ احؿبؾبر ٦بض٦ٷبٴ زضثبضٺ درف ٲٹؾڃ٣ځ ثٻ ټٷ٫بٰ ٦وبض، سح٣ڃ٣وبر ظڂوبزڀ    

٦ٻ ثوٻ ټٷ٫وبٰ    زټٷس ځٲزټس ٦ٻ س٣طڂجبً زٸ ؾٹٰ ٦بض٪طاٴ ٸ ٦بضٲٷساٴ سطػڃح ا٦ظط اڂٵ سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ ٲځ. اؾز
اؾشٟبزٺ ڂب اؾشٟبزٺ ٶ٧طزٴ اڂوٵ ضٸـ ثطاڂكوبٴ    اٶس ٦طزٺث٣ڃٻ ٶڃع اْٽبض ڂ٥ ؾٹٰ . ٦بض، ٲٹؾڃ٣ځ ٶڃع درف قٹز

 .٦ٷس ځٶٳذڃٯځ ٞط٠ 
ثطذوځ دػٸټكو٫طاٴ ٦كوٝ    . ځ ثڃوطٸٴ ثڃوبٸضز  ٪، ؾؿشځ ٸ ذٳوٹز ځحٹنٯ٫ ځث٦بض٪طاٴ ضا اظ  سٹاٶس ځٲٲٹؾڃ٣ځ 

، ثوٻ  قوٹز  ځٲو  ٲڃعاٴ سٹٮڃس ضا زض ٦بضټبڂځ ٦ٻ زؾشٳعزټب ثط حؿت سٹٮڃس دطزاذوز  سٹاٶس ځٲ٦ٻ ٲٹؾڃ٣ځ  اٶس ٦طزٺ
ثوڃٵ سٗوساز    .ضؾوس  ځٲو ٦بضټبڀ ؾبٖشځ ثٻ زٸاظزٺ زضنوس   اڂٵ اٞعاڂف زض ٲٹضز. اٶساظٺ قف زضنس اٞعاڂف زټس

٦ٷٷوس،  ٦ٻ ٲٹؾڃ٣ځ درف ٶٳځ ڂځټب ٦بضذبٶٻٸ  ٦ٷٷس ځٲ٦ٻ ٲٹؾڃ٣ځ درف  ڂځټب ٦بضذبٶٻاسٟب٢بر ٚڃط ٲٷشٓطٺ زض 
 .اؾز ٺسٟبٸر ظڂبزڀ زڂسٺ ٶكس

ػٳٗځ زض ذٹاٶسٴ زؾشٻ آٴاظ ػٳٯٻ . ٸ زاضزضٸاع زاقشٻ  زض ظٲبٴ ٦بض ڃ٣ځ ٸ ضڂشٱزض ٦كٹض ٲب ٶڃع اؾشٟبزٺ اظ ٲٹؾ
 .ټٷ٫بٰ قبٮځ ٦بضڀ زض قٳب٬ ٦كٹض ڂب زض ټٷ٫بٰ ٢بٮڃجبٞځ اؾز

 :چٌذ ًکتِ
ڂو٥  . ٦ٻ زٸ ؾٹٰ ٦بضٲٷساٴ زٸؾز زاضٶس زض حڃٵ ٦بض ٲٹؾڃ٣ځ ٶڃع ثكوٷٹٶس  زټٷس ځٲٲُبٮٗبر ٶكبٴ  •

.قٹز ځٲذؿش٫ځ " ٦32بټف رف ٲٹؾڃ٣ځ ثبٖض د. اٶس ٶساقشٻؾٹٰ ث٣ڃٻ ٶڃع ٲربٮٟشځ 
 . اؾز سط ٲظجززض ٦بضټبڀ س٧طاضڀ اطط ٲٹؾڃ٣ځ ثؿڃبض  •
 !ثڃٵ ؾٵ ٸ ٖلا٢ٻ ثٻ ٲٹؾڃ٣ځ ضاثُٻ ٲ٧ٗٹؼ ٸػٹز زاضز •
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لغفاً خَدتاى را هعزّفي  <<

ًوَدُ ٍ در ارتثاط تا سَاتق 

 . حزفِ اي خَد تفزهایيذ
٦بضقٷبؼ حٳڃس ا٢شهبزڀ اڂٷؼبٶت 

ٸظاضر  ٲط٦ع ؾلاٲز ٲحڃٍ ٸ ٦بض
ثٽساقز، زضٲبٴ ٸ آٲٹظـ دعق٧ځ 

ٯٻ ثب نسا ثطٶبٲٻ ٲ٣بث ڃزٲؿئٹٮ ټؿشٱ ٸ
. ضا ثٻ ٖٽسٺ زاضٰټبڀ ٦بضڀ زض ٲحڃٍ

ؾب٬ ؾبث٣ٻ ٦بض زض اڂٵ  4ثڃف اظ  ثٷسٺ
 .ظٲڃٷٻ ضا زاضٰ

لغفاً در ارتثاط تا ٍضعيت << 

ّاي هَجَد سز ٍ صذا در هحيظ

 .ضغلي تَضيحاتي تفزهایيذ
ثب سٹػّٻ ثٻ آذطڂٵ آٲبض اضؾبٮځ سٹؾٍّ 

آٲبضڀ ػٳٕ ثٷسڀ ٪عاضقبر اظ  ټبڀ ٞطٰ
ٯٹٰ دعق٧ځ ٸ ذسٲبر ٖ ټبڀ زاٶك٫بٺ

ثٽساقشځ زضٲبٶځ ؾطاؾط ٦كٹض زض ؾب٬ 
زضنس اظ  20زض حسٸز  1389
-٦كٹض ٖبٲ٭ نساڀ ظڂبٴ ټبڀ ٦بض٪بٺ

زضنس قبٚٯڃٵ  22ٸ ٶڃع  اٶسزاقشٻآٸض 
ټبڀ ٦بضڀ زض ٲٗطو نساڀ زض ٲحڃٍ

زټٷسٺ اڂٵ آٲبضټب ٶكبٴ. اٶسذٹز ثٹزٺ
ڂ٧ځ اظ  نسا ؾطٸاڂٵ اؾز ٦ٻ 

 ټبڀ ٲحڃٍ ٖٹاٲ٭ ظڂبٴ آٸض سطڂٵ ٲٽٱ
٦بضڀ اؾز ٸ ٶڃبظ سٹػّٻ ټط چٻ ثڃكشط 

 .ثٻ اڂٵ ٲؿئٯٻ ٸػٹز زاضز
 

 

در ًقص ٍسارت تْذاضت  <<

كاّص ایي عاهل سیاى آٍر 

 كاري چيست؟ ّاي هحيظ
ٸظاضر ثٽساقز ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٧ځ اظ 
ٶٽبزټبڀ ؾڃبؾش٫صاض ٸ ٲشٹٮځ زض ظٲڃٷٻ 

-حّٟ ٸ اضس٣ب ؾلاٲز ػبٲٗٻ ٲځ سأٲڃٵ

اظ ٪صقشٻ سب ثٻ حب٬ ثطٶبٲٻ ټبڀ  ٸ ثبقس
ٲرشٯٟځ ضا زض ذهٹل ٲ٣بثٯٻ ثب نسا 

 .٦بضڀ زاقشٻ ٸ زاضز ټبڀ ٲحڃٍزض 

کاى در هَرد در صَرت اه <<

ّا تَضيحات ایي تزًاهِ

 :تيطتزي ارائِ فزهایيذ
ټبڀ ٲ٣بثٯٻ ثب نساڀ اڂٵ ثطٶبٲٻ 

ؾب٬ دڃف آٚبظ ٪طزڂسٺ  10ؾبظٲبٴ اظ 
-اؾز ٸ ټٱ ا٦ٷٹٴ اڂٵ ثطٶبٲٻ اظ ٲٽٱ

ټسٜ . ثبقسټبڀ ٲط٦ع ٲځسطڂٵ ثطٶبٲٻ
ٲحڃٍ ٦بضڀ  سأٲڃٵ٦ٯځّ اڂٵ ثطٶبٲٻ 

ؾبٮٱ اظ َطڂ١ ؾبٲبٶسټځ ٸ ثٽڃٷٻ 
ثٽساقز حطٞٻ اڀ  ټبڀ بٮڃزٞٗؾبظڀ 

زض ظٲڃٷٻ قٷبؾبڂځ، اضظقڃبثځ ٸ ٦ٷشط٬ 
٦ٻ اڂٵ اٲط ٢طاض . ثبقس ٲځؾط ٸ نسا 

 ټبڀ آٲٹظـاؾز اظ َطڂ١ اضائٻ اٶٹأ 
لاظٰ، ؾبظٲبٶسټځ، ٶٓبضر، ټٳبټٷ٫ځ ٸ 

 ټبڀ زؾشٹضاٮٗٳ٭ٸ  اؾشبٶساضزټباضائٻ 
اڂٵ ثطٶبٲٻ ثٻ . لاظٰ ثٻ زؾز آڂس

نٹضر ٦كٹضڀ ثٹزٺ ٸ زض ؾُح 
٫بټٽبڀ ٖٯٹٰ دعق٧ځ ٦كٹض زاٶك

 سٹؾٍّ

ٖٯٹٰ دعق٧ځ ٦كٹض  ټبڀ زاٶك٫بٺ
اڀ زض سٹؾٍّ ثبظضؾبٴ ثٽساقز حطٞٻ

 . ثبقسٲځ اػطا حب٬

در ًْایت چِ هطکلاتي سز << 

راُ ایي تزًاهِ ٍ حل ایي هطکل 

 ٍجَد دارد؟
ٲك٧لار ٲٹػٹز زض ظٲڃٷٻ نساڀ 

قبٲ٭ ٞطؾٹز٪ځ ٸ  ا٦ٷٹٴ٦كٹض ټٱ
ؾٵ ثبلاڀ ثؿڃبضڀ اظ نٷبڂٕ ٸ 

. ثبقس ٲځٲٹضز اؾشٟبزٺ  ټبڀ زؾش٫بٺ
ثؿڃبضڀ اظ ٦بض٪طاٴ  ٲشأؾٟبٶٻټٳچٷڃٵ 

ضٞطٲبڂبٴ ٦كٹض آ٪بټځ ظڂبزڀ زض بٸ ٦
ظٲڃٷٻ ٖٹاضو نسا ثٻ ذهٹل ثط 
ؾلاٲز ٦بض٦ٷبٶكبٴ ٶساضٶس ٸ ټٳڃٵ 

اڂٵ  سح١٣ اټساٜقٹز سب ثبٖض ٲځ
 اظ َطٞځ. ضزټب ٶڃع ثٻ چبٮف ثرٹثطٶبٲٻ

ثٹزػٻ ٦بٞځ زض ضاثُٻ ثب ح٭  ٲشأؾٟبٶٻ
ټٳچٷڃٵ . اڂٵ ٲك٧٭ ٸػٹز ٶساضز

ٸ ٲشرهّهبٴ  ټب قط٦ز ٲشأؾٟبٶٻ
٦ٷشط٬ نساڀ ٦بٞځ زض ٦كٹض ثطاڀ 

 .ح٭ اڂٵ ٲك٧٭ ٸػٹز ٶساضز
 

تا آرسٍي هَفقيّت تزاي ضوا  <<

اهيذٍارین كِ ایي هطکل ّز چِ 

 .گزدد تزعزف تز سزیع
 

 ػادیحٕیذ التتا ٟٔٙذس  غذای ضغّی در ارتثاط تا سرٚ ٔػاحثٝ اختػاغی

 وارضٙاس ٔروس سلأت ٔحیط ٚ وار ٚزارت تٟذاضت درٔاٖ ٚ آٔٛزش پسضىی

 ؟گىیند یم مسئىلان چه 
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 در ضْز جَاًزٍد کزهبًطبُ  ثزی سٌگیک کبرگز  :عکس ثبلا

 یک خیّبط در ضزایظ ارگًََهیک ًبهٌبست :عکس پبییي

 (کبرضٌبس ثْذاضت حزفِ ای اس کزهبًطبُ) یعکس اس فزٍساى هزاد

 

 شما یها عکس



 

 از پیطگیری

 سردرد
 ؾطزضز اظ دڃك٫ڃطڀ ثطاڀ ٢ُٗځ زضٲبٴ ټڃچ

 زاضز ٸػٹز اڀؾبزٺ ڀټب ضٸـ اٲب .زٶساض ٸػٹز

 ٸ٢ٹٔ احشٳب٬ سٹاٴ ځٲ ټب آٴ زڂضٖب ثب ٦ٻ

 :اظ ٖجبضسٷس ټب ڂٵا .طز٦ ضا ٦ٳشط ؾطزضز
 ٱثكٷبؾڃ ضا ؾطزضز ڂؼبز٦ٷٷسٺا ٖٹاٲ٭ . 

 ٱ ٷڃ٦ٻ سٽڃ ضٸظاٶٻ ڂبززاقز زٞشطچٻ ٥ڂ
ؾطزضز ضا ٺ ٷٷس٦اڂؼبز ٖٹاٲ٭ ٦ٷڃٱ ؾٗځٸ 

  .ٶٳبڂڃٱ ڂبززاقز

 اَلاٖبر اؾز ثٽشط ٲڃ٫طٴ ٲٹضز زض 

 قسڂس ا٪ط ٲرهٹنبً ؛٦ؿت ٦ٷڃس ثڃكشطڀ

 ٸ سٽٹٔ ٲظ٭ ٖلاڂٱ ؾبڂط ثب ٲطسجٍ ڂب ٸ اؾز
 .اؾز اؾشٟطا٘

 نجحبٶٻ ڂ٥ ٸ ٦ٷڃس اؾشطاحز ذٹة 

 .ثرٹضڂس ذٹة
 ؾطزضز ڃس٦ٷ ٲطاػٗٻ دعق٥ چكٱ ڂ٥ ثٻ 

 ٲك٧لار اظ ٖلاٲشځ اؾز ٲٳ٧ٵ

 ثٻ ٶڃبظ اؾز ٲٳ٧ٵ ٸ ثبقس چكٳځ

 زاقشٻ ٸػٹز ٖڃٷ٥ قٳبضٺ سٛڃڃط

 .ثبقس

 ثطاڀ ضاحز ٦بضڀ ٲحڃٍ ڂ٥ 
 ٦ٻ آٶؼبڂځ سب ٸ ٦ٷڃس اڂؼبز ذٹز

 ٦ٱ ٲحڃُځ زض اؾز ٲٳ٧ٵ
 .٦ٷڃس ٦بض ؾشطؼا

 ٦ٻ ٦ٷڃس دڃسا ضا ټبڂځضٸـ 

 ٚٯجٻ ٦بضڀ ڀټب اؾشطؼ ٸ ټببس٣بي ثط ٶڃساثشٹ

 .س٦ٷڃ

 ٸ ٹ ٪ٟش٫ ٸ طزٴ٦ نحجز ڀټب ٲٽبضر
 .ثڃبٲٹظڂس ضا اؾشطؼ ٷشط٦٬ ڀټبضٸـ

 ټٳڃكٻ زاضڂس ٲٷٓٱ ٸ ٲساٸٰ ؾطزضز ا٪ط 

 زضز زټٷسٺ سؿ٧ڃٵ زاضٸټبڀ ذٹز ٺاټٳط

 .ثبقڃس زاقشٻ

 ٍ٦ٷڃس ضاحز ٸ اٲٵ ضا ذٹز ٦بضڀ ٲحڃ. 

 زٲبڀ ٸ ؾطٸ نسا ٲڃعاٴ ٦ٻ اؾز ذٹة 

 ٲك٧لار ٸ س٦ٷڃ ثطضؾځ ضا ذٹز ٦بض ٲحڃٍ

 . سث٫صاضڂٴ ٲڃب زض ذٹز ٦بضٞطٲبڀ ثب ضا

  ٶٓط اظ ٦بضسبٴ ٲحڃٍ ٦ٻ قٹڂس ٲُٳئٵ 

 ٶكؿشٵ ٲح٭ ٸ قسٺ َطاحځ ذٹة اض٪ٹٶٹٲځ

 ٸ ٲڃع اضسٟبٔ ثبڂس قٳب .٦ٷڃس ثطضؾځ ضا

 نٟحٻ .٦ٷڃس ثطضؾځ ضا سبٴ ځنٷسٮ

 .ثبقس شبٴٶچكٳب ٲ٣بث٭ زض ثبڂس ٶڃع ٲذڃٹسطسبٴ٦ب
 ٸ ټب ٢ٟؿٻ ٦ٻ قٹڂس ٲُٳئٵ ټٳچٷڃٵ

 ضٸڀ ايبٞځ ٸؾبڂ٭ ٸ ساضڂسٶ ايبٞځ ټبڀ ڂ٭ٞب

 .ٶساضز ٸػٹز ٦بضسبٴ ڃعٲ

 ٸ ټب ٞٹٶز ٦ٻ قٹڂس ٲُٳئٵ ټٳچٷڃٵ ثبڂس 
 بٲذڃٹسط٦ نٟحٻ ضٸڀ ټب ضٶ٩ سًبز ضٸقٷځ

 اڀآظاضزټٷسٺ ٶٹض ټڃچ .زاؾ قسٺ ٷشط٦٬ قٳب

 .زاؾ ضاحز قٳب ٻ ٦ٯڃسنٟح ٸ ٶساضز ٸػٹز
 زض َٹلاٶځ ٲسر ثٻ ٲؼجٹضڂس ٦ٻ نٹضسځ زض

 ڂ٥ اظ ٦ٷڃس اؾشٟبزٺ سٯٟٵ اظ ضٸظ ځَ
 اؾشٟبزٺ ذٹز ٪ٹـ ضٸڀ ٲشحط٤ ٲڃ٧طٸٞٹٴ

 .٦ٷڃس

 زض ٢ٹڀ قڃٳڃبڂځ ٲٹاز ٦ٻ نٹضسځ زض 

٬ حلا ٲٹازاظ  زاضز ٸػٹز ٦بضسبٴ ٲحڃٍ
 ټٳ٧بضاٶشبٴ ؾبڂط ُٖطټبڀ سب ٪طٞشٻ نٷٗشځ

 ٟبزٺشاؾ ٲٷبؾت سٽٹڂٻ اظ سبٴ ڀ٦بض ٲحڃٍ زض

 .س ڂب ٲك٧٭ ضا زض ٲڃبٴ ث٫صاضڂس٦ٷڃ

 
 ض نٹضسځ ٦ٻ زض قٽطټبڀ آٮٹزٺ ز

٦ٷڃس ٸ ٲحڃٍ ٦بضڀ قٳب ٲؼبٸض ظٶس٪ڃٳځ
قٯٹ٘ اؾز ٲٳ٧ٵ اؾز آٮٹز٪ځ  ټبڀ ڃبثبٴذ

زض اڂٵ نٹضر . ټٹا ٲٹػت ؾطزضز قٳب قٹز
ثبڂس اظ ٲسڂطسبٴ ثرٹاټڃس سب زض نٹضر اٲ٧بٴ اظ 

 .سٽٹڂٻ ٲُجٹٔ اؾشٟبزٺ ٦ٷس ټبڀ ڃؿشٱؾ

 ثٻ ٶكؿشٵ اظ ؾطزضز اظ ػٯٹ٪ڃطڀ ثطاڀ 
ٶٹٔ  ثٷبثطاڂٵ .٦ٷڃس ذٹززاضڀ ځَٹلاٶ ٲسر

 ٻث ٸ زټڃس سٛڃڃط ٲ٧طض َٹض ثٻ ضا ذٹز ٶكؿشٵ
 .س٦ٷڃ اؾشطاحز ٲٷٓٱ َٹض

  بؾبغٲ ٸ ؾبظڀ آضاٰ ٲظ٭ ؾبزٺ ڂځټب ضٸـ 
 ثطاڀ ضا ظٲبٶځ ټٳچٷڃٵ .سث٫ڃطڂ ڂبز ضا

 ٸ ٲساٰ ٸ ث٫ڃطڂس زض ٶٓط ٦بضټبڂشبٴ ؾبظٲبٶسټځ
 .سٷڃٶ٧ ٦بض ڂ٧ؿطٺ

 سب س٦ٷ ځٲ ٥ب ٦ٳقٳ ٻ ثٻ٦ ڂځټب ٲٽبضر 

  .ثڃبٲٹظڂس ضا ثجركڃس ثٽجٹز ضا ذٹز ضٸاثٍ

 
 سزدرد كار هحيظ در كِ ٌّگاهي

 :ذداری

 ثٻ اضزز اٲ٧بٴ ٪طا. س٦ٷڃ ٦ٹسبټځ اؾشطاحز 

 ٦بٲلاً ز٢ڃ٣ٻ 15 ٲسر ثٻ ٸ ثطٸڂس آظاز ٲحڃٍ

 .ثٷكڃٷس آضاٰ
 ز ؾٳض ز ؾط ٶبحڃٻ آضاٲځ ثٻ ٦ٷڃس ؾٗځ
 .زټڃسغ ٲبؾب ضا ذٹز ٪ٹـ ثبلاڀ ٸ ػٯٹ

 ًٖلار ؾبظڀ اٲفآض ڀټب ضٸـ اظ 
 .ڂبثس ٦بټف ؾطزضزسبٴ سب ٦ٷڃس اؾشٟبزٺ

 2 سب 1 حشٳبً ثٷٹقڃس آة ځ٦بٞ اٶساظٺ ثٻ 
 چڃعڀ ڂسا ٪طؾٷٻ ا٪ط. سثرٹضڂ آة ٞٷؼبٴ
 .ثطؾس ثسٶشبٴ ثٻ ٦بٞځ اٶطغڀ سب ثرٹضڂس

 ٲسّسځ ثٻ آٴ  ٦ٷڃس ځٲ٪ط ثب ٦بٲذڃٹسط ٦بض ا
 .ٶ٫بٺ ٶ٧ٷڃس
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 ونه صدا را کنترل کنین؟گچ

 سز ٍ صذاي هحل كار خَد ّستيذ؟ آیا تِ فکز كٌتزل
نساڀ  سٹاٴ ٲځاٚٯت ثب حسا٢٭ ټعڂٷٻ ٸ ثسٸٴ ٲك٧لار ٞٷځ 

ټسٜ اظ ٦ٷشط٬، ٦بټف ٸ ڂب حصٜ نسا . نٷٗز ضا ٦ٷشط٬ ٶٳٹز
 .ثبقس ٲځزض ٲٷجٕ سٹٮڃس 

  .اٶؼبٰ قٹز سٹاٶس ٲځ٦ٷشط٬ نسا ثٻ ؾٻ نٹضر ٦ٯّځ 

 ٦ٷشط٬ زض ٲٷجٕ نٹسځ .1

 ڀٲحهٹض ؾبظ٦ٷشط٬ اظ َطڂ١ اؾشٟبزٺ اظ  .2

 #قبٲ٭ حٟبْز ٞطزڀ ٸ ضٸـ ازاضڀ$زض ٪ڃطٶسٺ٦ٷشط٬  .3

 

 كٌتزل در هٌثع صَتي -1

. اؾز حصٜ ذُطزض اٶٹأ ٲٹاػٽبر، ثٽشطڂٵ ضٸـ حٟبْز، 
، ثٽشطڂٵ ټب ضٸـثٷبثطاڂٵ ٦ٷشط٬ نسا زض ٲٷجٕ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب ؾبڂط 

زض اڂٵ ضٸـ، . ثبقس ٲځسطڂٵ ضٸـ ٦ٷشط٬ ٸ زض اٚٯت ٲٹاضز اضظاٴ
. ثبقس نسا دط٫عڂٵ ٦طزٴ ٲبقڃٵ آلار ٲٳ٧ٵ اؾز ٶڃبظ ثٻ ػبڂ

ټٳچٷڃٵ زض اڂٵ ضٸـ ٲځ ثبڂؿز ٦بضٞطٲب ؾٗځ ٦ٷس زض ظٲبٴ 
ٲحڃٍ  ضا ثطاڀ نسا ؾطٸټط٪ع ٲبقڃٵ آلار دط ټب، ذطڂس زؾش٫بٺ

زض حب٬ حبيط، ٲُبث٣ز ٲبقڃٵ آلار ثب . سٽڃّٻ ٶ٧ٷس ذٹز ٦بض
ثٷبثطاڂٵ ٢ج٭ اظ . اؾشبٶساضزټبڀ نسا اظ اٮعاٲبر ټط ٲبقڃٵ اؾز

ثبڂس اظ اڂٷ٧ٻ # ... ٸاظ ٢جڃ٭ دطؼ، زضڂ٭ $س ٲبقڃٵ آلار ذطڂ
. ٲُبث١ ثب اؾشبٶساضزټبڀ نسا ثبقس، ٲُٳئٵ قس ټب آٴؾبذز 
ٸ اڂٵ $٦ٷٷس آلاسځ ٦ٻ نساڀ ثبلاڂځ سٹٮڃس ٲځ، ٲبقڃٵٲشأؾٟبٶٻ

ثٻ # اٶس قسٺځ ػبڂ٫عڂٵ ڂثځ نسا ټبڀ ٲس٬ٲبقڃٵ آلار ثب 
ٵ ثبثز ٦بض٪طاٴ قٹٶس ٸ اظ اڂ٦كٹضټبڀ زض حب٬ سٹؾٗٻ نبزض ٲځ

 .دطزاظٶس ٲځ... ثٽبڀ ؾٷ٫ڃٷځ زض اطط اٞز قٷٹاڂځ، اؾشطؼ ٸ 
 

آن سا  تًان میبٍ جای قشاس دادن گًشی حفاظتی سيی گًش کاسگشان، 

 .سيی دستگاٌ ایجاد کىىذٌ صًتی ویض گزاشت

اٶؼبٰ  سٹاٶس ٲځٲٽٷسؾځ ٶڃع  ټبڀ ضٸـ٦ٷشط٬ نسا زض ٲٷجٕ ثب 
ؾبڂ٭ ٲٹػٹز سٷٓڃٳبسځ زض ثب ٸ سٹاٴ ٲځقٹز ثسڂٵ نٹضر ٦ٻ 

. ٲبقڃٵ آلار اٖٳب٬ ٶٳٹز ټبڀ ثرفٸ ڂب سٳبٰ  ټب ٢ؿٳزثطذځ 
ثطاڀ ٲظب٬، ثب ٢طاض زازٴ ػبشة ٦بټف نسا زض اَطاٜ زضڂ٭ 

ټٱ چٷڃٵ . اظ نساڀ آٴ ٦بؾز سٹاٴ ٲځدٷٹٲبسڃ٥ ٸ ذطٸػځ آٴ 
ثب ٢طاض زازٴ ٸاقطټبڀ لاؾشڃ٧ځ، ټٷ٫بٰ اٞشبزٴ ٞٯعار ثط ضٸڀ 

 .ڀ ٶبقځ اظ ثطذٹضز ٞٯعار ضا ٦بټف زازنسا سٹاٴ ٲځڂ٧سڂ٫ط 
 :ٲٽٷسؾځ ػٽز ٦بټف نسا ټبڀ ضٸـزڂ٫ط 

 ټبڀ ػٯٹ٪ڃطڀ ٸ ٦بټف ثطذٹضز ثڃٵ ٢ُٗبر ٸ ثرف
 ٲبقڃٵ آلار

  ٦بټف ؾطٖز حط٦ز ضٞز ٸ ثط٪كشځ 

  لاؾشڃ٧ځ  ټبڀ ٢ؿٳزٞٯعڀ ثب  ټبڀ ٢ؿٳزػبڂ٫عڂٵ ٦طزٴ
 ثځ نسا

  ٲحهٹض ٦طزٴ
دط نساڀ  ټبڀ ٢ؿٳز

 ٲبقڃٵ آلار

  زض ٶهت ٲبٞٯط
 زضڂچٻ ټبڀ ذطٸع ټٹا

  سٛڃڃط دٳخ ثٻ
 ؾڃؿشٱ ټڃسضٸٮڃ٧ځ

  ٶهت اٶٹأ ثځ
نساڀ ٞٵ ٸ ڂب ٢طاض 

ٴ اٶجبضٺ نٹسځ زاز
  ؾڃؿشٱ سٽٹڂٻ ټبڀ ٦بٶب٬زض  #ٲبٞٯط$

 زض ٸضٸزڀ ٦ٳذطؾٹضټبڀ ټٹاڂب اٶجبضٺ نٹسځ  ٶهت ٲبٞٯط 
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 سٹاٶٷس ٲځٲحٟٓٻ ٦ٷشط٬ نسا ٦ٻ : اٶجبضٺ نٹسځ: ؾبڂٯٷؿط%
ٞكبض ڂ٥ ٪بظ ڂب ټٹا ضا زض ذطٸػځ  نساڀ ٶبقځ اظ ذطٸع دط

 .٦بټف زټٷس

  ٦ٳذطؾٹضټبڀ ټٹاٖبڂ١ ثٷسڀ 

ٲحٟٓٻ اظ . زاذ٭ ٲحٟٓٻ ٦ٷشط٬ قٹز ڀٲٽٱ اڂٵ اؾز ٦ٻ نسا
ٶطٰ ٸ ػبشة نسا ؾبذشٻ قسٺ # ضٸ٦ف$ٲبزٺ ؾرز ټٳطاٺ ثب آؾشط 

 .اؾز
ٲشط  ٲڃٯځ 1.5اڀ ؾرز ثب يربٲز نٟحٻسٹاٶس اڂٵ ٖبڂ١ ٲځ

 .زټس ٲځټف بٶڃع ٦اضسٗبـ ضا ثبقس ٦ٻ 
 

تعمیشات مىظم، سيغه کاسی ي جایگضیىی قطعات معیًب ي فشسًدٌ 

مًاد  جایی جابٍصذا دس حیه . ساَی مًثش جُت کاَش میضان صذاست

 :اص طشیق اقذامات ریل کاَش داد تًان میسا 

 ټب ػٗجٻ٦بټف اضسٟبٔ ؾ٣ٹٌ ٦بلاټبڂځ ٦ٻ زض ؾُ٭ ظثبٮٻ ٸ ڂب 
 .قٹٶس ٲځػٳٕ آٸضڀ 

  يطثٻ ٪ڃط ٲٹاز ڂب  ټبڀ ْطٜ# جبرط$اٞعاڂف طجبر
 ثب ٲٹاز ٖبڂ١ ټب آٴٖبڂ١ ٦بضڀ 

  اؾشٟبزٺ اظ لاؾشڃ٥ ٶطٰ ڂب دلاؾشڃ٥ ػٽز زضڂبٞز
 #ثطذٹضزټبڀ ؾرز$يطثٻ ټبڀ ؾرز 

 ٦بټف ؾطٖز ؾڃؿشٱ اٶش٣ب٬ ٲٹاز 

  ٚٯش٥اؾشٟبزٺ اظ ٶٹاض ٶ٣بٮٻ ثٻ ػبڀ 

 

مىبع ایجاد  معمًلاًقشاس گشفته ماشیه مشتعش سيی صمیه سخت، 

لاستیکی ي یا دیگش مًاد عایق  پًش کفبا استفادٌ اص . است صذا

 .مشتعش سا کاَش داد َای ماشیهمیضان صذای واشی اص  تًان می
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ٲٳ٧ٵ اؾز . ٦ٷشط٬ نسا زض ٲٷجٕ اٲ٧بٴ دصڂط ٶجبقس ٦ٻ ټٷ٫بٲځ
لاظٰ ثبقس ٲبقڃٵ ضا ٲحهٹض ٶٳٹز، ثڃٵ ٲٷجٕ نٹر ٸ ٦بض٪ط 

. ڂب ٞبنٯٻ ثڃٵ ٦بض٪ط ٸ ٲٷجٕ نسا ضا اٞعاڂف زاز حٟبِ ٪صاقز ٸ
ټط چٷس ٦ٻ زض اػطاڀ اڂٵ ٲٹاضز ٲٳ٧ٵ اؾز ثب ٲك٧لاسځ ضٸثطٸ 

 .قٹڂس
زض ٦بټف اططار نسا  سٹاٶس ٲځنسا ٶڃع  ٲٷجٕٞبنٯٻ ٪طٞشٵ اظ 

چبضر ظڂط ضٸـ ؾبزٺ اڀ اظ اڂٷ٧ٻ چ٫ٹٶٻ نسا ثٻ . ٲٟڃس ٸا٢ٕ قٹز
 .زټسضا ٶكبٴ ٲځ ڂبثس ٲځٸؾڃٯٻ ٞبنٯٻ ٦بټف 

 

زؾځ ث٭ ثبقس  90ٲشطڀ اظ ٲٷجٕ نسا، سطاظ نسا  1ا٪ط زض ٞبنٯٻ 
ٲشطڀ  4زؾځ ث٭ ٸ زض ٞبنٯٻ  84ٲڃعاٴ نسا  ٲشطڀ 2زض ٞبنٯٻ 

 .زؾځ ث٭ اؾز 78
 ٪ڃطز ٲځ٦ٷشط٬ نسا ثٻ ٸؾڃٯٻ حٟبْز نٹضر  ٦ٻ ٲٹاضزڀزض 

 :ٲٹاضز ظڂط ضا ثٻ ذبَط ثؿذبضڂس

 

  سٳبؼ دڃسا ٲبقڃٵ  ټبڀ ٢ؿٳزحٟبِ ٶجبڂس ثب ټڃچ ٦ساٰ اظ
 .٦ٷس

 حٟبِ ثبڂس ثٻ حسا٢٭ ٲڃعاٴ ٦بټف ڂبثس ټبڀ ؾٹضاخ. 

 ػٽز ٖجٹض ؾڃٱ ٸ ٦بث٭ زض  ټب حٟطثبظضؾځ ٸ  ثٽبڀ زض
 .حٟبِ، ثبڂس ثب ٸاقط دلاؾشڃ٧ځ چٟز قٹٶس

  نٟحبر زضٸٶځ حٟبِ، ثبڂس ثب ٲٹاز ػبشة نسا دٹقڃسٺ
 .قٹٶس

  ٸضٸزڀ ٸ ذطٸػځ ټٹا ثبڂس ثځ نسا قٹٶس ٸ زٸض اظ ادطاسٹض
 .زازٺ قٹٶس٢طاض 

 ٕنٹسځ ثبڂس اظ ٲحڃٍ ٦بض٪طاٴ ػسا قٹٶس ټبڀ ٲٷج. 

  اٶ٧ٗبؾځ  ټبڀ ؾذطنٹسځ ٸ ڂب  ټبڀ ٖبڂ١نسا ثبڂس ثٻ ٸؾڃٯٻ
 .زٸض اظ ٲحٹَٻ ٦بض٪طاٴ ٲٷحطٜ قٹز ثٻ

  ،زڂٹاض، ٦ٝ ٸ ؾ٣ٝ  ڀنسا ضٸ ټبڀ ػبشةزض نٹضر اٲ٧بٴ
 .ٶهت قٹز

 کبهل عَریذ صذا ثِ جذاسبسی کبرگز اس هٌجع تَل
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ؾشٟبزٺ اظ ثٻ زٸ نٹضر ا، ٦ٷشط٬ اظ َطڂ١ حٟبْز ٦بض٪طاٴ
ٸ ضٸـ ټبڀ ٲسڂطڂشځ ٲظ٭ ٦بټف ؾبٖبر ٪ٹقځ حٟبْشځ 

اؾشٟبزٺ اظ ٪ٹـ ټبڀ حٟبْشځ . دصڂط اؾزٲٹاػٽٻ ثب نٹر اٲ٧بٴ
ضاٺ ٦ٷشط٬  اططسطڂٵ٦ٱ  ټطچٷس ٦ٻ ټٷٹظ ضاڂغ اؾزٲشبؾّٟبٶٻ 
ثب اڂٵ ٸػٹز زض اڂٷؼب ثٻ  .نساؾز

 .سٹيڃح ثڃكشط آٴ ٲځ دطزاظڂٱ
 

 گَضي ّاي حفاظتي
اڂطدلا٨ ٸ : ٶٹٔ ٪ٹقځ حٟبْشځ ٸػٹز زاضز 2 ٳٹلاًٲٗ

اڂطٲبٜ ٦ٻ ټط زٸ ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ ضؾڃسٴ 
. اٶسنساڀ ظڂبز ثٻ ٪ٹـ زضٸٶځ َطاحځ قسٺ

٪ڃطٶس ٸ اظ ټب، زضٸٴ ٪ٹـ ٢طاض ٲځاڂطدلا٨
قٹٶس ٲبٶٷس لاؾشڃ٥ ٲٹاز ٲرشٯٟځ ؾبذشٻ ٲځ

٦بئٹچٹ، دلاؾشڃ٥ ڂب ټط ٲٹازڀ ٦ٻ ثب ٲؼطاڀ 
ټبڀ ثڃٵ ٪ٹقځ زض. ٪ٹـ ٞڃز قٹٶس
ټب اظ ٲُٯٹثڃز ٦ٳشطڀ حٟبْشځ، اڂطدلا٨

ثطذٹضزاض ټؿشٷس ظڂطا حٟبْز ٲٹططڀ ضا زض 
 ٦ٻ نٹضسځ٦ٷٷس ٸ زض ٲ٣بث٭ نسا اڂؼبز ٶٳځ

ټب زض ٪ٹـ ثب٢ځ ثٳبٶٷس ٸ ڂب اظ اظ دلا٨ ټبڂځ س٧ٻ
ثطاڀ . ٪طزٶسدلا٨ ټبڀ ٦ظڃٝ اؾشٟبزٺ قٹز ثبٖض ٖٟٹٶز ٲځ

 .ساقشځ اؾشٟبزٺ ٶٳٹزحٟبْز اظ ٪ٹـ، ٶجبڂس اظ دٷجٻ ثٽ
 

 :ّاّا ٍ ایزهافایزپلاگ

 ٞڃجطټبڀ آ٦ٹؾشڃ٧ځ اؾٟٷؼځ ق٧٭ دصڂط .1

 دلاؾشڃ٥ ثب دٹقف ٞڃجطټبڀ آ٦ٹؾشڃ٧ځ  .2

 دلاؾشڃ٧ځ ٢بث٭ اٶجؿبٌ  .3

 اڂطدلا٨ دلاؾشڃ٧ځ چٷس ثبض ٲهطٜ  .4

 اڂطٲبٜ .5

اظ  ٲؤططسطټب زض نٹضسځ ٦ٻ ثٻ قڃٹٺ نحڃح اؾشٟبزٺ قٹٶس اڂطٲبٜ
ٸ اظ  دٹقبٶٷس ٲځسٳبٰ ضٸڀ ٪ٹـ ضا  ټب آٴ. ټب ذٹاټٷس ثٹزاڂطدلا٨

اٲب زض نٹضسځ ٦ٻ . ٶٳبڂٷس ٲځ٪ٹـ زض ٲ٣بث٭ نسا ٲحبٞٓز 
اظ  ټب آٴټب ثٻ زضؾشځ ضٸڀ ٪ٹـ ٢طاض ٶ٫ڃطٶس ٸ ڂب ټٳطاٺ اڂطٲبٜ

ذٹزقبٴ ضا اظ زؾز  ٦بضاڂځٖڃٷ٥ حٟبْشځ اؾشٟبزٺ قٹز، 
 .زټٷس ٲځ

 اؾشٟبزٺ اظ ٪ٹقځ حٟبْشځ زض ٦ٷشط٬ ٲك٧لار نساڀ قٛٯځ اظ
 :٦ٳشطڀ ثطذٹضزاض اؾز ظڂطا اټٳڃز

 نسا ټٷٹظ ٸػٹز زاضز ٸ ٦بټف ٶڃبٞشٻ اؾز. 

 سطػڃح  ضاټب زض قطاڂٍ ٪طٰ ٸ ٲطَٹة، اٚٯت ٦بض٪طاٴ اڂطدلا٨
ټب ٦ٻ اطط ٦ٳشطڀ زض ٦بټف نسا زاضز ظڂطا اڂطٲبٜ زټٷس ٲځ

 .قٹٶس ٲځ ټب ٪ٹـثبٖض ٶبضاحشځ ٸ ٖط٠ ٦طزٴ 

  ٔحٟبْشځ ضا سٽڃٻ  ټبڀ ٪ٹقځ سط ٲطٚٹةٲسڂطاٴ ټٳڃكٻ اٶٹا
٦ٻ ټط چٻ  ٪ڃطٶس ٲځاٚٯت اڂٵ ٲٹيٹٔ ضا زض ٶٓط : ٦ٷٷسٶٳځ

 !، ثٽشطسط اضظاٴ

 سٹاٶٷس ٶٳځ ځو٦بض٪طاٶ
ثب زڂ٫طاٴ اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷٷس ٸ ڂب 

 ټبڀ ٫ٷب٬ووؾڃساڀ وووحشځ ن
 .ټكساض زټٷسٺ ضا ثكٹٶس

  ا٪ط ثٻ ػبڀ ٦ٷشط٬ نسا
زض ٲٷجٕ، ٪ٹقځ حٟبْشځ 
سٽڃٻ قٹز، ٲسڂطڂز 

ز ضا ثٻ ٲؿئٹٮڃز ذٹ
ڃ٭ وووطاٴ سحٳوو٦بض٪

ٶٳٹزٺ ٸ زض نٹضسځ ٦ٻ 
٦بض٪طاٴ زچبض اٞز 

٦بضٞطٲب قٷٹاڂځ ٪طزٶس 
 .زاٶس ٲځٲ٣هط ضا ټب  آٴ

 

 

 (ایزپلاگ)ًوبیی اس یک گَضی داخل گَضی 

 (ایزهبف)ًوبیی اس یک گَضی رٍگَضی

58 



 

 آخریه راه مبارزه با صدا : حفاظتی  های یگىش   
 



 

 



 

 


