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 : در محیط کار  و شیوه زندگی سالم  تندرستی

 فعالیت بدنی در محیط کار :  -1

اببی نجینرببکنهببیابن.یدببمهنفی.ببمینسبب زندگببماشننی ببعثشندی ببتن ببمیناسببعنلببیننعببدا نفریدعببعندببمگشن  نافبب ا ننننن

نث ببعنجابب،یگشان  اگببشن ناجن،ببی شنگی ببشنادنفریدعببعندببمگشنا ببمی ن ببمیناسببعنانببیننعببدا نفریدعببعندببمگشانه،نبب ننننن

لبب .کنهببیابنفریدعببعندببمگشن  ننناببین نگ ی اببی ند ما ببنشن نسبب.ننشناسببعهندببعبنننادنسبب پنشعهببث ی  نسببیدنی ن

گشن  ننحببعکنهببی ن نیاببنیشندببمگشنگی ببشنادنشهببعنننایسببعهندنببی ن ببو نسببیشن ببیر ن  نا ا یافبب ا نجببوا ن ننعببی ن

اببی ننببوع نفریدعببعنگهاببنکن دعبب ن .یبب  ندبب نهببیابننعببدا نفریدعببعندببمگشناسببعهندثببید ا.کناسببن ی ینادن   نننعببد

نهندمگشن  ننحعکنهی نض    ناسع

 وا.مند گینکنفریدععندمگشن  ننحعکنهی ف

نه،زنمسیدنهی نگع   ن.زنح ظندکنلواگمننشنهکناسعنسی یندمگشنای نفریدععنس  ن.زن ین نانهی ننحعکن  ندمگشنفریدععند گینک

 :ه  ندعی ند. ن م ندکنلواگمننشن اند گینکنا.کنندا.ی.شهنهثم

 س.نعندینن ل کنعمانقننای ن.ثکهیابناد •

 هی هثی ن   ند  ینافدا.بند ا نشنیگاع ن.بافدا •

 ع عهیابنر •

 هی نگع   نح ظن نجذبند ا ناددا ن.زن ثوا ندکنهی ننحعکن  ندمگشنععاسن ی ینادند گینکنفرید •

ن انهی هثی نش ن  حنجا،شنس.نعنلواگمننشنلوج شنقید ن و ندکنهکنای ن عوینل  .جند ا نف  ندکننثحص ننحعکن.زا ائکن •

 . امنافدا.ب

ن   نغدنسمنکن نقل شندع،ی  ن .یدعاننیگثمنندنکنای ندع،ی  ندکنادن.نی  نهیابنج عندکنهی هثی ند ا نف   نس.نعن.جی ا •

 اینس  ی نادنحنع  یش

ن ناینععوا ننثیشنفرید ثندکهنگعاعند.ی  ننحعکن.ینانمیگیتن ا نکنگعیدنثمنهی ننحعکن  نا  اشنصو تندکندمگشنفریدععن.زاگجیمن

نن. اعمناگجیمنگعدننن  ن.زنفضی ن.زن  نلوا ننشن اند. نای ن  د 

 دی عمهنچ انهکندم ن ،ین  نحیدعنا.انی ینهید  ندعهن  ننص فننشنهثمهن  نا ن  ا. شندکن گ یشنف صنشند ا نا.انی  ن

ای نشعبنانمیناسن ی ینهثعمهننیگثم؛ناثییمنصح عندینلل کندی.انعمهناثییمنصح عندینا دیبنلواگعمنادنف صعد ا نا.کنهی ننش

نثعمن  نا  .م جوعندی.انعمهناا نانمی ن ا  اننعدنهی نیو ن اندکنصو لشنهکندنواگعمانا.انی ینهی نه

 ا.کن.مشن انا ادنشهعناو نگعیگماد.م!نحن،ین .اثییمنهی ندینهوچمن .کنف صعنشعبنانمیانح هیتنهولیینهههشناگجیمن اعم

   .د ا نا.کنهی نف صنشنشعبنیواامنانمهندلثمن و.من نقممنددگعم
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  اببی نشببعبنانببمیان بب. یندبب ننناببی ناسببن احعن نف صببعند  ن ناگجببیمنح هببیتنهههببشنهولببیین  ندنببی نننقببمم

 ببی ادشانهببید  ندعهببن  نگابب عندببکنگو ببعم ن.ببزنق ببوینشهببعننعدلببی ننببشنسببوداگمهنا، ثببعکنادن   انیهببزنننننن

  .هثم م ن نیوابن فنیشن ض.تنجلواع  ننش

  دببکنا.ببکنصببو تنا،ببم.ی ن ان .نبب ند قبب ا نهبب  ینهثعببمسببرشنهثعببمندببینا،مببی ا نیببو ن  ننحبب نهببی انا ل ببی ن نلری

  .ای ندمگشنل رعبن نلهو.قنهثعمدکنا.انی  انشعی ین   نج،رشن نفریدعع

  اببی نهببی  ن اندببکنجببی نگهاببنکنشهببعننعببدن  نالببی نهث بب اگ ندببکننن  نصببو تنانمببی اننحبب ند اببدا  نجلاببکن

هببی ناسببعهنحنببشندحببتن  ندببی ینهببی ننننحببعکن نفضببی ندببیدننثنقبب نهثعببمهنا.ببکن.م .قعببعن نلثببوعنجیدبببن  ننحببعکنن

 نناببیئ نا ن اندببینقببممند  ن نا نیببون  نفضببی ندببیدناگجببیمن اعببمهنن ،بببکندی ببعمانا.ببکنهببی ندببکنرعبب نادنسببوداگم ننننن

  .هید  ندعهن اننثج ندکن ی  ن نحنشن  .یفعنگنی.جن نشعهث ی اتند ن  نیواامن م

  ی نداببعی نن عببمن نهببی اناسببعهند یببشنادنناسببن ی ینادنلج عببداتن  د ببشنهوچببزن  ننحببعکنهببی ن  نصببو تنانمببنن

اببی نهوچببزانفث اببی نهههببشن نسببی. ناددا اببی نهوچببزن نقیدبب نح،بب هههن  ننننننلج عببداتن  د ببشننیگثببم؛ن دگببکنن

نحبب نهببی ننثیسبببنااببنثمهندببینف صببعنشببعبنانببمنادنا.ببکن سببی. ندببکنلث ببی.شن.ببیندببکنصببو تنا  اببشن ن قببیدنشنننننن

  . امای ندمگشننشاگنی ن  ن اد کندینفریدععاسن ی ینهثعمهنا.کنهی ناگیعدیندعهن  ندکن ،ین نا،می 

  اببی ن ببی.منا.ببکن   نه،ببشنیثببمین ا ندببکنگمبب ند سببمانانببینداببعی نشبب نفی.ببمین نسببو نثمناسببعهناسببن ی ینادنلببو ن

ن صببوبندببکنجببی نصببثمدشنا ا  !نا.ببکنهی گببکنلث ببیندبب ا نسبب.ننشنه،بب ن نسببنو نفقبب اتن بب،ینن عببمناسببعهندلمببکنننن

اببی ناضببیفکن نننیگما  نا ندببکنجببی نصببثمدشنا ا  ندببکنسببوداگم نهببید  ننننندببیناسببن ی ینادنا اناد نببکنگببوعناسببنننن

هثببمهنچبب انهببکناثیببیمنگهاببنکندبب ن   نا.ببکنلببو اننیاع ببکنننننشعهببیع  نادناضببیفکن د ن  ن  ادنببمتنه،ببزننببشنن

  .ای ن ،یند ا نح ظنلری شندم ان ائ،یًن  نحیشنفریدععناانثم

  گمثعببمهناابب نادنا ن سببنکنافبب ا  نااببنعمنهببکننناببی نهببی  نف انببو اببی ندببمگشن ان  ناثیببیمننینو .ببعنفریدعببع

اببی ننبب  ین نشبب تنیببو ن اننیگثببماندنببیگشنهببکندببکناگنمببی ننن  .ببماننببشنلواگعببمندنببی ند.ببی ندببکننینو .ببعنهببی  ننببشن

اببی نهببی  ن ن.ببین قببعنن.قببیتندببینفبب   نگهاببنکنا.ببمانصبب فنقببممند  انح هببیتنهههببشن نسببی. نننننشبب  ادانجلاببک

نلج عببداتندببکنا ندببو  ننج ببدندببک .ثمببکناثیببیمناگن ببیبنانبب نناببی ندببمگشنسبب زنهثعببمهنگمنببکن .یبب ناننفریدعببع

  .هثعمنلوجکن  د اند ا ننثیسبننحعکن ن  د ش

  اببی نیببواامندببکنا نا ببی ینهببثمنایعبب اان.رثببشنچثببمنسببیدشناسببعنهببکناسببن ی ینادنا ن  ننحببعکنا نهببکننببشگمنببک

اسببعهنقبب ا ن ا  ن.ببزنل  نعبب ند.بب ننعببدنهببی  نیببو هندلببکنل  نعبب انلرجبببنگمثعببمهن  ندعهببن نننننهببی  ن ا.ببجن ببمی

هبب   اندببکننحببعکناببی نهببی  نا.ببکنانبب ندببیبن ببمیناسببعن نهی نثببما نداببعی  نلبب جعپننببشن اثببمندببکناثیببیمنهببی ننن

 ببو نا،دنببی ندبب ن   نل  نعبب ن ایند  گببمهناد نببکنا.ببکنداببنکندببکننحببعکنهببی  ن نف اثبب ننحببعکنهببی  ن بب،ین ا  هننننن

جیدبببناسببعندماگعببم؛نگنعجببکن.ببزنلحقعببقن  ننی.وهلعثببزنگهببی ن ا یناسببع؛نهی نثببماگشنهببکن  ن.ببینسببکنسببی عننننننن

هثثببمهن  نحببیدشناسببعنهببکن  صببمننهعلببوا من د نهببمننببشن۳۰لببین ۲۰هثثببمن  نسببیشان  ن  دندببینشعببی ین   انهببی ننببشن

  . وگمدی .شنادنهی نثما نلث یندکن دع نهی نعیدعنگهانکنا، ثی ن چی ناضیفکن د ن مین ننش
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  ای اناد نبکن  نا.بکنن لببانا.بکناسبعنهبکندبین  چ یبکن.بینشعبی یندبکننحب نهبی ن فبعن نانبمنهثعبمهن ن.بینااب ننننننننننننننننننننگمنک

هثعببمنهببکندنواگعببمنابب ن  دنحببماق ن.مببشن  نهوچببکن  .ببمان ببو  ند گینببکن .ببد دببینالودببو ن.ببینننبب  ندببکنسبب نهببی ننببش

  .ببمان  صببشندببکننحبب نهببی ن.ببینیعیدببی ن انشعببی ینلببیننحبب نهببی ن ببشنهثعببمهنحنببشناابب ننج ببو نااببنعمندببینالون عبب ن

اببی ناگن ببی.شنشی هعثبب نشببی تنهثعببمهنلببیناگجببی.شنهببکنننننننی ببعکن ان  ننمببیگشن   نادنسببیین،ی نا ا ین ن.ببیند بببننن

اببیندماگثببم؛ناببیندببکنجببی ناسیگاببو ناسببن ی ینهثعببمهنشهببعننعببدنگهببعکنننانمببیمن ا  ن  نسببیین،ی نا ا ینگعببدنادنشلببکن

انببیان .اعبب نگما ببنکندی ببمهولببییننببمتنگ،ببو  نچهببمناببی ندببمگشنهوچببزن بب،ین  ننحببعکنهببی ان ببی.من  نننفریدعببع

اببین  ن.ببزن   یندنببیگشن ببو گشننببمتنگنعجببکند بببن نادندحببیخنسبب.ننشنشبب نگ،ببو نیوااببمندببو هننننننا،ببعکنفریدعببع

ن.هثعمناج انیو انس.ننش لواگعمند ا نح ظنلیهعمننم  انا.کنگمیتن انجم نا فنکن نا نهمامن انهکننش

   

 عاري از دخانیات  محیط کار ن-۲  

 نگعمن قعقکان.زنگ  ن  نا. ا ندکن لعننص فن ییگعیتننشننع  هنهی ن  ناوا نسیدمن.مشننننن۲عیگعکان.زنگ  ن  ن گعین ن  نا نن5ا ن  ن

ادنحقو نا دعکنهی ا ا ن نهی نثما ن نادن ظی.فناصببلشن نقیگوگشنهی ف نی.ی ناسببعهننحیفمعنادنهی هثی ن نن اجری ن  ند اد ن   نننننننننننننننننن

ن .نحع شن ییگعیتانادند  دن وا ضنا.کن ین نی  سیدنهکندنعثکنسیدنداعی  نادندع،ی  نای ن غلشناسعننشنهیام

 

دینا.کنهی ننشنلوا نادند  دن.ینلهم.منداعی  نادندع،ی  نای ن غلشننیگثمنس  ی ناین ندع،ی  نای ن .و نن ل کندیننحعکن غلشنلینننننننن

ن ییگعیتن ن وان ندیدقوینی  سیدن  ننحعکنهی ندی تنلهم.من وا ضننشن و حمند.ی  نشعهیع  نه  انچ انهکناین. ن   ن

.  

هععانشثونوهوگعوداندع،ی . ی نفع   د اثمیننننننن س  ی ناین ندع،ی  نای نندنکن غلشننیگثمند  گ سعیی ندکنادن. نهی ا ا ندکناگواعن

نهببثببمننننننن ننببش نلاببب .بب  ن ا ناگبب ببی نشببعهببب فببع ن  نهبب  ی نهبب،ببز ن بببغببلببشا ناسبببم ن  ن .ببک   .گابببج

  ننحعکنای نهی  اننوا ن ع،عی.شندیدقوینس،شن ننض  ن  نفضین جو ن ا  نهکندینل هعبندین   نسعیی ن ن.ینح ا تنننننننادنسو ن .ی ن

سعنادو یندکننوا ندین ای ان  ننننننننننن ض،کنل،ی ن  اعی نی  گیتن نن لزنل م. ننشن وگمهن  ن سعیی اندکننوا ند سکنالبن  .م نلو

  .دع،ی . ی ن ااع ننث ندع،ی  نای ن   ینا ن ناگ لواگداننشن ببو ننننننسببعیی  نایندعهببن ناسببعن نا.کننوجبناگنقیشنداببعی  نادنننننن

اف ا نسعیی  ندکن دع نضرفنسعانمنا.،ثشن ن ممنلواگی.شنسعانمنلث اشن  نشیهاید ن ن ممن  ی.عند ما عنف   اندعهن ن  نننننننننننن

نااببببنببثببمننننننننننننننننن نهببی  ننببحبب  ناد نرببعبب ببع ن  گببنببعببجببک ن  ناببی ندببعبب،ببی     .نببربب ض

لث اببشن نگعدنا.جی نادو اشن  ننحعکنهی اندی تندع،ی  ببم نا،می ا ن نگعدنهیابنننننا، ثعکنسببعیی  نایندیناگنقیشندع،ی  نای ننننننن

ن . ،لم  ناگی ن  ننحعکنهی ننشن وگمنهکنه،ن .کنض   اندیدلیبنای ننث شنافنصی  نا ناسع

 

سنکانا،می ا نیو ن ننننننننن سعیی  ندکن و نگییوا سنر،یشن ییگعیتن  ننحعکنهی اناف ا ن صو تن ممنگمی تند نا سعن  ن ان  ندم. شنا

ن .نشناو.ثم«نسعیی ههعم نرع فریش»ا.کنف ا.ثمن ان .نر ضن   نسعیی نق ا ننشن اثم
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ناسبببعننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن  . ن بببی عد گ ن ای ن گک یی ن ن  حش . ل   ن نشا ،و ن  هک نی نا ن   ریش ف ع  ر ن عم  نههببب یی  ع   .سببب

ن :ادننعی ن اینح نای نشعهث ی  ند ا ننقیدلکندیننهم نسعیی نههعم ن  ننح نهی انچثمن ایناصلشانهی د   نل ناانثم

 

نشببد بببمببشنننننننننن - ننهبببی  ی نلببوسبببک نسبببعببیببی  نلبب ت ندبب ا  نشبب سبببثبب  نلهبببو.ببق ن  نهبب     ااببیی

نل صعصنانمیگیتننیدشن ن فیاشند ا نل تن ییگعیتنهی هثی ندرثوا ن اامی  ند ا نل رعبن .ی نهی هثی نسعیی  نن

 

هی ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن - ن ح  ن ن ن   عیت گ یی ن  ننصببب ف عع ثو  ، ن ن ن  .ع حم   ن ن عک گ قوا ن د  ن می ت گ ن ن  عق ق ن  ج ا   ا

نسبببعببیببینننن - نافبب ا  نگببقببم  نهببی ننننننجبب .بب،ببک ننببحبب  ن   ن یببیگببعببیت ننصببب ف نابب دببی  نادا  ندببک    

 ضبب نقواگعکنننثیسبببن ن اا    نلوسببکن  دعنایند ا نن،ثو ععننصبب فن ییگعیتن  ا ا یناین نهی ییگکناین ننح نای نهی نننننننننننننننننن

نیصوصشن ن  دنشن

 

سننننننن - سعیی  نا سعیی نهی هثی ن سعیی  ن  ند اد ن   ن ای ای ننننوظفنه   نهی ف نی.ی ند ا ننحیفمعنادنهی ا ا نرع   ی ینادنح

   ند ا نا د.یدشن نهثن شن ائ،شننح نهی نادناگجینهکن   نسببعیی ن  ننحعکنهی اندی تنهیابنل، هدن ن قعناف ا ننشن ببو انا.کنننننننننننننن

سعیی  ندی تناین.شن  نننننننن سی نا ا اتن نهی ف نی.ی نق ا نا فنک؛نچ انهکن جو نف  ن اعی  نادننم. ا ن ن   ضوعننو  نلوجکند نو

ن. نهی ا ا ن مین نه،ععن نهع ععنهی ن نا.،ثشن اند. نسواشننشند   ،لم  نهی نثما ن

ن
ن
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ن

ن

ن

ن

ن

 

ن

ن

ن

ن

ههو ننینجد ننرم  نههو ای.شناسعنهکنقواگعکنهثن شن ییگعیتن  نا ننصوبن ن ا ا ن  ا.کننثیسبناج ا.شن م ناسعندعمکننننننننننن

  . نن منا.کنقضعکن ممنا ثی.شن    گما ننننندکن  . نننرم ناثودن یامناج ا ننوع ن نلیعع نا ن  نس پنجینرکنگعانعمن.مشنادنننن

 دین وا ضن   ننحع شن ییگعیتن نحقو نیو ن  ننقیدلکندینا.کننرض ناسعه

سعنهکن  ننمی ن ای.شننیگثمن    نییگکناینهکناج ا نقواگعکننرثی ننن ی لشننشن.یدمن ناج ا.شن م نقیگو نننرثی.شنننا.کن  نحیدشنا

نا نن  ننر ضن   نلح،علشن ییگعیتنق ا نا فنکن ن چی ن وا ضننشن وگمهگما  نانلرما ند.ی  نادنهو هی ن نا،ا 

ضشنادنننننننننننننننن ص فن ییگعیتناایاثمهندر سعلکنن ضعع نحقو ن    گم ندکن  ه و نل انقعمن نن ا،کناف ا نجینرکنه،یدعبندین م نن

نلوا ن  ننوا  ند. نی.صکنه  :ننل .کننوا  ن ممن  ی.عنحقو ن    گم نهکندکن و نگینحاو ن  نجینرکن ا.جناسعن اننشن م

ن 
ننش:نناسنثهی نلح،علشن   ن ییگعیتن  نانیهکن ،ون-1

ص ینن سی. نگقلعکن ،ونشننوجبنحممنجدا ننننن1ن۳نی ی1ن یدقنل  ص فن ییگعیلم نانیهکن ،ونشن.ین  قیگو نجین نهثن شن ییگعیتنن

نگقم نادشثجیینادا  .یشنلینن.مصمنادا ن .یشناسعه

هننننن7ن یدقننی ین سنث س.نعن ،ونشندکن .ژیننحیفمعن  ند اد ا ننی نلح،علشن   ا.عکنگینکناج ا.شنقیگو نفو نادذه دکننثمو نح ظن

ننحصو تن ییگشاناسنر،یشنا.کننوا ن  نانیهکن ،ونشنن،ثوعناسعنه

د اسی نا . یتننانثمانحنشندو نسعیی نگعدننشنلواگمندکنا  افعی نف  نسعیی  ناسعبند سیگمهننحققعکناص .حیًندکنا.کننو  نننننننننن

سعیی نا . نه  یناگمنننننن سومن سعن ه و (ن   ن  اکندین   نلح،علشننحع شنن انثمنییگوا ین)  ننقی. سعیی ننهنهمنگع ای.شنهکنادندو ن

د گمن.یننایف .ثشنهکنادندو نسعیی ن    نیو   نن ناف ا  نهکنادندو ن    نهکنادناسنر،یشن ییگعیتن  ننننا،ای.کنای نیو ن گجننشن

نانیهکن ،ونشندیقشننیگمیناسعان چی ن گجبن ناسعبن میناگمهن

اعی نی  گیتنل نادن   ناسنثهیقشنسعیی ناسعنهن لعنا.کننابلکنح ا تنداعی ننننن و ندن    نهکنادنهثی ینسعیی ندکننحعکن ا  ننشن

  جکنسیگنشنا ا (نا، ثعکن    نهکن ا  ن .کنف  ننن۳۰  جکنسیگنشنا ا ن  ند اد نن9۰۰دی  نگوتنسعیی ن  ننقی.اکندینفعلن ناسعن)

ض نل نادن   نا دعکنف اامننشنننشن و ندینن  وبن م ن نلغعع ن نین  ا. شن اند ا نا.جی ننوا ن ع،عی.شنجم.مننننن گ،ی.مهدثید ا.کنن نن

ناف ا ننص فنهثثمین ییگعیتان    ن اندکننحعکن ا  ننشنگ،ی.ثمنهکنادن   ناسنثهیقشنیو  ی ننض  ل ناسعه
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نثددکنناسنثهی نرع  ا  ل یگکن   نگی شنادنسوینکنسعیی اندکننرثشنسعیی  نلح،علشندو  ناسعهندگماشندین.زنف  نسعیی  ندکننننننننننن

صن سی گکنننن انقعمن هی ننننننننننننن8۰ فنن سنث ص فن مین انا سعیی ای ن  داگکنن سعیی  نلح،علشن.زنچ ی من سعهن  ن اق ن سعیی نا گخن

ل  نادناف ا نسببیدمننهثثمندکنن البن ،لم  نضببرعفنننای ناف ا نرع سببعیی  نهکن  نهثی نف  نسببعیی  ندگماشننشنننننننهثمهن .کنننش

سعیی انیننن سعیی  ن ا گمهنق ا نا فنکن  ننر ضن   ن اشن ان  ندیدغعکنلینحم  نن  ندع،ی  رع  اینلینحم  ن ن  ند کن%۲5ای نلث 

نافدا.بنیواامن ا هنن1۰۰-5۰%

سیدنی ند ما عنج یگشندعبنادنننن سومندع،ی  ندع،ی  %۳۰  قنانی ن سعیی  نننای نقل شن   قشن ن.زن اشن  ندعکن ای ننای نلث 

س نییو  اشان  وگعناو ننننلح،علشنا.جی ننش صمان  نهو هیگشنهکن ادم.کننننن وگمهننعدا ند  دن س فکن نا فنیشن نعیگشانالو   ان

نسعیی  ن ا گمندعبنادنهو هی ن ا ا ن ادم.کنرع سعیی  ناسعهن

ن 
ن   ن سعنسومنسعیی ن نلیعع اتنا ن:

لیهثو ن  ننو  نلیعع اتننث شن   نسببعیی ن   نا  افعی نف  نسببعیی  نداببعی نا نکن ن ببثعمینا.من ناهث .عناف ا نادننهببم.تنن

سعیی  نننند هی ا ندکنلیداشننننننن ما نشنگی شن سعن  مندکنیودشندینی  گمهنانینامناهثو نشژ ا ص .حن   ن  انقعمن.یندکنا ای نرع نن

 و هنچ انهکنداعی  نادنن  مننننگی اگشنیو ن ان  ندی ینشم.مینا نا .منه  یناگمنهکناص .حیًندکنا ن   ن سعنسومنسعیی ننا . ننشنننن

شنسعیی نههعم نیی جنادنفضی.شنهکننا  افعی ندکنیصوبنند کناین ندگی ندی  ا نق ا ن ا گمانگعدننشنننننادنا.کنقضعکندشنا . ثمنهکنحنن

سعن دشنننننننننننن سعیی ن ن .ی ناگواعن ییگعیتنی  گیتنا انقعمن سومنگعدننیگثمن   نن سعن اعی نی  گیتندی مهن   ن  لواگمند ا ناگی ند

سنکندکن .ی نننن سیگشنگییوا سعبن  سومن  ن اق نننننننننا . یتناگمتنن  منادنا ندی تنا سعن صوبنهو هی ننشن و هن   ن  اف ا ندکنی

ص فننننننننننن سی. نا  افن ن.یند ندم ن ند ی نف  نن صشن ن.ین  سی. ن ح سعنهکند ن   ن  ا،ی ندقی.ی ندیقشننیگمینادن   ننوا ن ییگشنا

نهثثمیننوا ن ییگشندیقشننیگمیناسعهن

سویعناگواعن ییگعیتنهکندکنننننن س،ومنگی شنادن ه صنا  .مینهکن  و نگعدندعبنادناگ کنننصو تن   ن  ناوان  .عنگ،شنندکنلیداشنن

سعبن س،ومن ییگشن انهکندکن  .عنگ،شنننناگنمی ننشن فعنی  گیتن نا سعنهننینگعیدندکن اژینا ن ا .منهکن سی نا سمنگینیذا  نهثعمهننن   

سعیی  ندکن .ی ا ننثنق ننشننننن سی. نا  افنف  ن سعن ننون ن  س،ومنادن  .قند ی انشو دعن مینا.کناع اتنننهکنعی و   و هندکنا.کن

اینناینقید نشی.ما  ن نلیعع ناذا  ناسعهندکنا.کنل لعبنا.کن قعمینهکناد ادنگی احنشنف  نادندو نگی شنادنسعیی  نهکننمتحنشنلیننیی

 ا گمان  ن مین نادندحیخن ل،شنعیدعن میننننق  ن  ننحلشنههعمین میناسعان اندکنحایسععن  حشن نللقعکن   شنا نگا عننشنننننننن

نل ندکنف  نا .عن ا ین نا ن انادننح ن   نهثمهناهما  ناسعند ا ننغدنلینا چکنس . هکنا.کندون

دینلوجکندکنجم.مندو  ننوضببوعنادن ببمتندی  ن وا ضن نا.ثمکنشژ اهببی ا ن ن اگهبب،ثما نلیهثو ندکنا.کن  جکناا،ععن  دی ین

سعن دشن   نامن فنکنچثمنننننننننن او ن نجینرشن  نا.کندنعثکناگجیمنگی فنکنا اعی نن  سعنگعیفنکندو گماناثودنلحقعقیتند ضوعن  نو

سننن سیگم.یونناگجیمن مینهکنگهی ن ا ینحم  نگو ن  صمنگعمولعکننننننننلحقعقنهکننانثمنل ندکنگم ننع سمانلحقعقشنا عنهکن   اگهییین

سعناف ا ننشننننن سی. نگ من    نییگکننیگثمنف  انندیدبانن ل،ی ن نگعدند ی ن ننون نشو س وحان  مهننچا نلث یهو ن   ن میندکن .وا ان

  یدشنهکن ادم.کنسببعیی  ن ا گمن دشن  ن.زند  سببشنسبب پنهولعثعکن).زنننیدودععنفریشنگعمولعک(نا  ا ن ننو نانا، ثعکن  ن

ههببثمن اناگمادیناع  نه  ین ن  ننقی.اببکنا ن انحم  نا عند اد نهو هی ندین ادم.کننننننننننن   نادنهو هی نیو نسببعیی ننشنن.یننندع   
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هی ن  نهثی  ی ناقنننننن ا،عن .ی  نادنا.کنلحقعقنهولعثعکن ان  نهو هیگشنهکن ادم.ث سعهناد نکن  نق سعیی  نا د.یدشنه  ینا امننمرع 

نثمههههثثمن اناهعند اد نهو هیگشنا د.یدشنه  ینهکن ادم.کننرنی ندکنسعیی  ی نن  ننثدشنسعیی نگ،شدکننص فن ییگعیتننش

سپ  ننشننن هن  ن ان  ننثدشن هن .کنلیعع ننث شن انادنا.کننننندینلوجکندکنا.ثمکنهو هی ندنی ندع انثمنهکندع هثثم.مشنادنا  ینای.شنا

سعم ننننننن وگمهنا، ثعکنشم.مینننح، ننش هعم ن ندو هن  ندینهو هی ن ا گمنادنج،لکن  نارو نه سعیی  نل،ی نفعد.مشندع اف ا ن

هو هی نلوسکندد اای  نسعیی  نهکنحین نذ اتننض ن   ن سعنسومن  ننوانشوسعن ند ی نیو ناانثمهنهو هی ندینیصوصععننننننننننن

 ضنس،ومنش بن مین  نس وحنق ا ننشن اثمهننثحص ندکنف  نیو نادنج،لکنسعثکنیعدن نچ ی ن سعنشین فنکندعهن نیو ن ان  ننرنننن

س . نن د گمنهکندکنلهم.مننو  نفو نه،زنننل  ن ا گمن نن سی. نا  افن ن سعنادو ینیو ن ان ائ،یًندکن ای ننشننض،ثیًنهو هی نلث  ن

نهثمهننش

 نا ب یبنن ن.ندکنننای ندی  ا نا،کناف ا نادن  ننر ضنی  اتنا.کنسب،ومناابنثمن دشندی.منلوجکن ا بعناف ا نییبننیگثمنییگمنننن

نلواگثمنلحعنلیعع ندعهن  نق ا ندیع گمن ن چی ن ی ضکن وگمهای نقل شن ن .و نگعدننیگثمنهو هی ن نگودا ا ننشدع،ی  

سعیی  نهکندعی ننشننننن سخن ،یندکناف ا ن سعیی نگ،شنننشی ای ن سیگعمننننننهثثمننین  نهثی نهو هی ن ناف ا نح سعبند  هعمنلیندکناگی نا ه

سعنننن سخنا.کنا س،ومننننننننچعاع؟نشی سعیی ن.ین .ی ناگواعن ییگعیتن اننص فنگمثعمان هکندم  ن زنحنشناا ن ،ین  نا  افنهو هنی ن

سعیی ن ،یننشننن ا،عنننگی شنادن   ن سعن ند ی ن ،ین نحنشنق سیگشندکنننای نن نلفننثدشندیقشند،یگمن ننشلواگمن  ننوانشو لواگمندکنا

نا ن نسید،ثما ن ندع،ی ا نقل شن ن .و ناسعبنجم ن ا  نهثمهای ندی  هو هی ن نگودا ا ن ن .ی ناف ا نحای ننیگثمنییگم

سعیی ن  نهثی ناواهبن نشثج یانناگجین اندکننننننننن ص فن ضوعن انجم ندیع .من ندکنا ناا،ععن اعمهند ی  ن ا نکندی عمنحنشنن ا.کننو

س،ومنل م. ننشن انعمنگعدنننننهثمن ندی تننشنمی نای نش بن ائ،شن ا  افعی نادن واقبننن و نحنشن  ندنیگشنهکن ،ین  ننثدشنگع

نسعیی نههعم ن ،ین  نانی نگ ی ثمهن

ن 
قیگو نجین نهثن شن نن ی دیننلشندین ییگعیتن  نههو ننیانا ننن۳ای نحقعقشن ننجید :ن  قننی ینا نا منادن سیگکل لعغیتن سیگکن-۲

سنر،یشن ییگعیتناهعماًنننننن انقعمن ن.ینلح .زناف ا ندکنا انقعمن نرع نن هو.قنن صمنییگوا یننگوعنل لعغنانل سعهنچثمن   اینلیننن،ثوعنا

نهثو ندکناصحیبن سیگکن  نا.کننو  نا ن اضنه  ین ن.یناقمانشنقیگوگشناگجیمن ا یناگم؟

        سیگکنننننن سعنهکن  اؤ شنلق . ینن  ن گعینعیدعن مینا انثمهنننننننننن6۰اینن ص فن ییگعیتنا صمنا.جی ناگیعدیند ا ن   عندکنن   

س .یشنقنفعلملواگثمنادنن  .ای ن ییگشننش  هعن ص فن ییگعیتاندکن و نرع ننننناین ن صحثکنای نلح .زندکنن این ندینگ،ی.بن

نقیگوگشن ن  ندان  نادن ممنا .عن سیگشن نگیاایاشندم  ناجیدیندکن ای ننثیدشن ا  ن مین نییگوا ین ان چی نلثبنگ،ی.ثمهنن

        ضننننننن س  ندکنفضی ننجید نددگعمن ی.مندعبنادنا نجی ن .ی ن یامنل عع نحقو ن    گما ن  ننوضوعن ییگعیتندی عمهننننناا ن

ای ن ایلش(ن  نفضی ننجید ناانعمهننحلشنهکنننای ن ییگشن)حنشن  هعند. ان یامنفریدععنای ن س،شن نرع ن س،شن  هعنننن

اینای نا نیون ن د.گدم  نگمی تندد اای  ن ند و نگینحم  نلوسکنگوجواگی ننو  نجانجونق ا ننشناع  هنهثمی شن  نا ی 

ای.عنن  هی ننشن د سرشن  نلح .زن ننننای ن ییگشندک امنهکن  هعنای ناجن،ی شنا.کنگمنکننل،و ن انگ   قشناو ،ثماگکن

.م؟ن نا سوسکنگوجواگی ندکننص فن ییگعیتن ا گمهنج،.لشنگمع ن)دینهمامنااث نسعیی ننشنچا م؟نا.ین  ندی ا نسعیی نههعمیننننن

  ن بب  نادمن  گعزننجید ن  نهثی ن ممنهثن شنسبب.نعننحو ا ان  نا.کنننل لعغناگواعننوا ن ییگشنلمیعثشن نرع نلمیعثش(نننن
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سنعیدشندکننننننننننن ضعع ننشن و ان.رثشنحقن  ان  نادنگیاایاعفنحقو نا دعکن    گم نل ضیننحع شن انف اامننشنا   نهکن  ند ف

نحقی.قنادناگی نسلبننشن و ن نا.کنحقی.قنچعد ندجدننض اتن    ندکن   ادینا نعی ندکن ییگعیتنگعاعهنن

ن 
  صبمندینننن44  صبمناف ا ننو  نن یدرکندینن،ثو ععن  ضبکنقلعی ن  نانیهکن ،ونشننوافقندو گمانننن48د اسبی نگنی.جن.زنن یدرکنن

ه   ندکنف اث ننن ضکنقلعی نن صمنن یدفناج ا نا.کن  حندو گمهننن8سید اننوافقندو گمن نفقکننن،ثو ععن   صمننن9۲ن.رثش     

نه  صمنیواای ننص فن ییگعیتن  نانیهکن ،ونشنگ،ی.ثمن8جینرکندی.منحقو نیو ن انفما نادا  ن

ن 
ناسنثهی نلح،علشن   ن ییگعیتن  ننحعکنهی :ن-۳

قیگو ن سببعماشندکنل ل یتنا ا  ننن18قیگو نجین نهثن شن ییگعیتناسببنر،یشن ییگعیتن  نگ ی ای ننوضببوعننی ینن1۳ن یدقننی ین

ننع ی مهن،ثوعن

ای نل  .حشنگعاببعهنهی ن  ناوا نسببیدمن.مشنادنحقو نا دعکنهی ا ا ن ننننننن ،ونشن ننحعکنحقو ن بب   گما ننحم  ندکنانیهکنننننن

ادند  دنننهی نثما ن نادن ظی.فناصببلشن نقیگوگشنهی ف نی.ی نناسببعهننحیفمعنهی هثی ن نن اجری ن  ند اد ن   ننحع شن ییگعیتانننننننننننننننن

سیدنهکندنعن سعاننشنننننننثک وا ضنا.کن ین نی  ن اعی  نادندع،ی  نای ن غلشنا هم.مننهیامهندینا.کنهی ننشسیدند لوا نادند  دن.ینل

ای ن .و نن ل کندین غ نلینحمند.ی  نشعهیع  نگ،و هنچ انهکناین. ن   نننناین ندع،ی  ای ن غلشننیگثمنس  ی ننداعی  نادندع،ی  ن

 تنلهببم.من وا ضننشن ببو هنسببعیی ندکنادن. نهی ا ا ندکنن ییگعیتن ن وان ندیدقویننی  سببیدن  ننحعکنهی ننیگثمنادداببعندی

ای نفع   دن اثمینگاجن .کن ناسمن غلشانه،زنه  ین نشعه فعننننننای نندنکن غلشننیگثمند  گهععانشثونوهوگعوداندع،ی  نندع،ی  

ن انلا . ننشنهثمهننا 

 ا  نهکندینل هعبندین   نسعیی نن ن.ینح ا تنادنسو ن .ی ان  ننحعکنای نهی  اننوا ن ع،عی.شندیدقوینس،شن ننض  ن  نفضین جو ننن

 .م نلوسکنالبنسعیی اندکننوا نداعی نی  گیتندیناع اتنگی ثیینکن نداعی نن لزنل م. ننشن وگمهن  نض،کنل،ی ن سعنادو ینننننننننن

سعیی  ن اعی  نادندع،ی  نننندکننوا ندین ای ان  ن سعنهکننوجبناگنقیشند هن نا  ن ناگ لواگدا(نناای ن   یای ن ااع ن)نث ندع،ی  ایندع

ی.عننسید ن ن ممن  ن و هنعیدعن میناسعناف ا نسعیی  ندکن دع نضرفنسعانمنا.،ثشن ن ممنلواگی.شنسعانمنلث اشن  نشیتنننننننننننش

ایندیناگنقیشندع،ی . ی نناین ن  نگنعجکنرع عنادننح نهی نااببنثمهننا، ثعکنسببعیی  د ما ببعنف   اندعهببن ن  ننر ضندع،ی  

اشن نگعدنا.جی نادو اشن بنن وگمنهکندیدلین  ننحعکنهی اندی تندع،ی ن م نا،می ا ن نگعدنهیابن ،لم  ناگی ن  ننحعکنهی ننشننلث 

نای ننث شناقنصی  نا نه،ن .کنض  نا ناسعه

دگثمهنن  صو تن ممنگمی تند ناسنر،یشن ییگعیتن  ننحعکنهی اناف ا نسعیی  ن.مشنادننرض.تنن منا ا اتن نهی ییگکناین ان قمننشنننن

ینشی.،یشنه   نحقو ن .ی ا اندکن و نگییواسببنکنا،می ا نیو ن ان  ننر ضن   نسببعیی نق ا ننشن اثمهنا.کنف ا.ثمن اننننننننننننا.کناف ا ندن

نسعیی نههعم نرع نفریشننشناو.ثمهنسعیی نههعم نرع نفریشن  ن .ی نانیهکن نییگکناینگعدن ی. ناسعه

سعیی ن  ننحعکاندی تنهیابنل، هدن ن قعناف ان سی نا ا اتن ننننننندینلوجکندکنا.ثمکن   ن ضوعندی.مننو  نلوجکن    ننشن و انا.کننو

هی ف نی.ی نق ا ناع  هنچ انهکن جو نف  نسعیی  ندی تناین.شن  ن ،لم  نل،ینشنهی نثما ن نهی ا ا ن مین نه،ععن نهع ععنهی نننن

عین نا نننننن5 نا.،ثشنهی ن اند. نسببواشننشند  هن  نا نن دکن لعننصبب فن ییگعیتنننننننن قعقکن.زنگ  ن  نا. ا ننن5/۲عیگعکن.زنگ  ن  ن گ
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سی نلهمع ننشنننننننع گمهنچکنلرما نادنا نش ای ناقنصی  ننن اثم؟نا.کننوضوعنلینچکناگمادیندکند. سییعنناین اننن صصی ن ننهی  ثی

نایننوا   ناانثمنهکندی.مننو  نلوجکنق ا ناع گمهدگم؟نا.کد ،کننش

ن  ننح نهی انچثمن ایناصلشنهی د   نل ناانثم:نای نشعهث ی  ند ا ننقیدلکندیننهم نسعیی نههعم ادننعی ن اینح 

ناایینه   ن نلهو.قنش سث ند ا نل تنسعیی نلوسکننهی  ینشد مشانانود ن        -

نیدشن ن فیاشند ا نل تن ییگعیتنهی هثی ندکن ثوا ن اامی  ند ا نل رعبن نلهببو.قن .ی نهی هثی ننننننننننننننل صببعصنانمیگیتنننن        -

نسعیی  

ن قعقن نگمی تند نقواگعکننحم  .عن نن،ثو ععننص فن ییگعیتن  ننح نهی اج ا نن        -

ن  حنج .،کنگقم ناف ا نسعیی  ندکنادا نا ندی نننص فن ییگعیتن  ننح نهی ن        -

ص فن ییگعیتن  نا ا اتن نهی ییگکناینن ننح نای نهینننننن        - سکن  دن یند ا نن،ثو ععنن سبن ن اا    ننلو ض نقواگعکنننثی  نن 

نیصوصشن ن  دنش

ننوظفنگ،و  نهی نف نی.ی ند ا ننحیفمعنادنهی ا ا نرع نسعیی  ن  ند اد ن   نسعیی نهی هثی نسعیی  نن        -

نا ای ن   ند ا نا دادشن نهثن شن ائ،شننح نهی اسن ی ینادنح ن        -

ن 

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن
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