
نازومآ شناد یرگلابرغ تانیاعم ماجنا رب تراظن دنیآرف

 شرورپو شزومآ نامزاس هيذغتو تشادهب ناسانشراك اب يگنهامه
تانياعم ماجنا هوحن صوصخ رد

 ماجنا تهج رصع تبون سرادم اب يگنهامه
تانياعم

تانياعم ماجنا هوحن صوصخ رد يطيحم ياهدحاو اب يگنهامه

 ، تانياعم تسيل ، يرامآ ياهمرف يروآ عمجو لاسراو هيهت
 زا لصف ره يادتبا رد تانياعم لمعلاروتسد عاجرا ، يدنبنامز

يطيحم ياهدحاو هيلك

تملاس تنواعم هب هدش هدامآ شرازگ لاسرا

 نامزاس اب يگنهامه
 تهج شرورپو شزومآ

 دروم همانسانش نيمات
زاين

 قباطم تملاس همانسانش فلتخم ياهتمسق ليمكت
لمعلاروتسد

 هدش يروآ عمج ياهرامآ ليلحت هيزجت

؟تسا دوجوم فده هورگ دادعت هب تملاس همانسانش ايآ

 يلب

 يتامدقم ، يكشزپ 1-109 ياهمرف يروآ عمجو لاسرا
حرط ناياپ رد تاعاجرا جياتن لودجو

ريخ

 شخب كشزپ نيمات
 هب كمك تهج يصوصخ

تانياعم ماجنا

 ار هقطنم سرادم مامت دناوت يم زكرم كشزپ ايآ
؟دهد ششوپ

دحاو رد يناگيابو هطوبرم ياهرادومنو لوادج نديشك

يلب

 شور هبو شيپ همانرب قباطم نازوما شناد تانياعم ايآ
؟ددرگ يم ماجنا حيحص

 عفرو للع يسررب
دوجوم عناوم

ريخ

 يلب

ريخ



 تانياعم عورش صوصخرد همان تفايرد
 تكرش اي نويساموتا همان قيرط زا شجنس

تشادهب تنواعم سرادم دحاو هسلجرد

 ناكشزپ طسوت نازومآون تانياعم ماجنا
يلاسرا لمعلاروتسد قباطم

 نواعمو ريدم اب يگنهامه هسلج ليكشت
هكبش

 اب سرادم تشادهب هتيمك ليكشت
شرورپو شزومآ قطانم ناسانشراكروضح

 تهج ينامرد يتشادهب زكارم تسيل هيهت
ششوپ تحت شجنس ياههاگياپ اب طابترا

دحاو رد تاعلاطاو شرازگ يناگياب

 كشزپ ندرك رقتسم
 شجنس هاگياپرد

 همانسانشو هطوبرم ياهمرف رد جياتن تبث
تملاس

تانياعم جياتن لوادجو رادومنو شرازگ هيهت

 ينامرد يتشادهب زكرم هب راوناخ يسرتسد ايآ
؟تسا بسانم شجنس ماجنا تهج

 يلب

 هنياعم زا هدش يروآ عمج تاعلاطا لاسرا
 تحت ياههاگياپ رد دورو ودب نازومآ شناد

يتشادهب زكارمو ششوپ

ريخ

 مدع للع يسررب
عناوم عفرو هعجارم

؟تسا هدش فرطرب لكشم ايآ يلب

ريخ

 رتفد هب اهتيلاعف جياتنو تاعلاطا لاسرا
تشادهب تنواعمو تيريدم

 یاه هاگیاپ رد ناتسبد هب دورو ودب نازومآون یکشزپ تانیاعم ماجنا دنیآرف
تملاس شجنس



 عورش زا لبق يطيحم ياهدحاو زاديدزاب همانرب هيهت
حرط

هطوبرم رتفد رد ديدزاب شرازگ تبث

يتراظن تسيل كچ ددجم يسررب

 ليوحتو لبق زور زا همانرب قبطرب يرادا ساپ هيهت
يراداروما هب

اهتيلاعف ماجنا هوحن زا ديدزابو لحرد روضح

دحاو رد دناروخسپو ديدزاب شرازگ تشونور يناگياب

صقاون عفر تهج شزومآراكهار هئارا

تيريدم رتفد هب ديدزاب جياتنزا يبتك شرازگ هئارا

تشادهب تنواعم هب ديدزاب جياتن شرازگ لاسرا

؟دراد دوجو صقاون ايآ

ريخ

 يطيحم ياهدحاو هب نآ لاسراو دناروخسپ  هيهت
 هدش يبايشزرا

يلب

حرط یرجم ینامرد یتشادهب زکارم و شجنس یاه هاگیاپ زا یبایشزرا و تراظن دنیآرف



 تنواعمزا حرط يارجا عورش صوصخرد همان تفايرد
تشادهب

 ناتسرهش تشادهبزكرم يداتس ياضعا اب هرواشم
يرورض تلاخادم صوصخ رد

 يناتسرهش هتيمك ليكشت

هسردم هتيمك ليكشت

هسردم يلخاد يزيمم ماجنا

تملاس جورم هسردم رارمتسا روظنم هب هنلااس يرگنزاب

لكشم عفرو تلع يسررب

هبتر نييعت

 ديياتو لوبق دروم يلخاد يزيمم هجيتن ايآ
؟تسا يناتسرهش هتيمك

 يلب

يجراخ يزيمم ماجنا

ريخ

شرورپو شزومآ نامزاس هب هبتر هجيتن ملاعا

 يجراخ يزيمم ميت ليكشت
 ميت ياضعا يارب غلابا رودصو

 همانرب يارجا دنورو جياتن شرازگ
هام 2ره يناتسا هتيمك هب

 يلخاد يزيمم ميت ليكشت
 يارب غلابا رودصو هسردم

ميت ياضعا

ناتسرهشرد ارجا دنور رب تراظن

 تلاكشم عفر يارب تصرف هام كي
 تراظن تحت اه قابطنا مدعو صقاون

يناتسرهش هتيمك

 مدعو صقاون تلاكشم ملاعا
 نامزاس ، هسردم هب اهقابطنا
 سرادم زيهجتو هعسوت يزاسون

....و ناتسرهش

؟تسا هدش ماجنا يرورض تلاخادم ايآ

 ماجنا يشخب نورب نامزاس تكراشم بلج ايآ
؟تسا هدش

؟تسا هدش هداد يرورض  ياهشزومآ ايآ

يلب

يلب

يلب

ريخ

ريخ

 تملاس جورم حول دجاو هسردم ايآ
؟دشاب يم

يلب

ريخ

ريخ

 يناتسرهش هتيمك هب يلخاد يزيمم هجيتن ملاعا
هتيمك نيا طسوت نآ يسرربو

تملاس جورم سرادم همانرب رب تراظن و یزیمم ،ارجا دنیآرف



 و لنسرپ زا هدش ماجنا ياه يجنس زاين هب هجوت اب يشزومآ عوضوم باختنا
يشزومآ ياهتيولوا

زاين تروص رد ديتاسا زا توعد

دحاو رد يبايشزرا جياتن و شرازگ تشونور يناگياب

يشزومآ هاگراك اي هسلج خيرات ندومن صخشم

نيوعدم تهج همانتوعد لاسرا

شزومآ ناكم ندومن هدامآ تهج يگنهامه

 زاين تروص رد يشزومآ ياهاوتحم وريرحتلا مزاول ندومن هدامآ

يياريذپ هيهت تهج يگنهامه

زاين دروم يرصب و يعمس لياسو ندومن هدامآ و يگنهامه

يشزومآ هسلجاي هاگراك يرازگرب

يشزومآ هسلجاي هاگراك يبايشزرا

يشزومآ هسلجاي هاگراك يرازگرب شرازگ و يبايشزرا جياتن هيهت

تملاس تنواعم و تيريدمرتفد هب شرازگ لاسرا

لنسرپ شزومآ دنیآرف



 رد يشزومآ تاسلج يرازگربو يبايراميبرب تراظن
 سرادم

 ره ناياپ رد هطوبرم يرامآ ياهمرف يروآ عمج و عيزوت
لصف

تملاس تنواعم و تيريدمرتفد هب جياتن لاسرا

هدش لاسرا ياهرامآ زا يدنب عمج

 هقيرط هب سرادم رد شزومآو يبايراميبايآ
؟ددرگ يم ماجنا حيحص

 تلاخادم ماجنا و للع يسررب
زايندروم

ريخ

يلب

 و تاوزج لاسرا اي و يشزومآ تاسلج يرازگرب
 سرادم رد رس سيزولوكيدپ زا يريگشيپ ياهلمعلاوتسد

 شرورپ و شزومآ تشادهب نايبرمو لنسرپ يارب

دحاو رد رامآ يناگياب

سرادم رد سیزولوکیدپ یگدولآ زا یریگشیپ دنیآرف



نازومآ شناد تیتاپه نویسانیسکاو دنیآرف

 ناريدم هب ديكأت هنيمز رد شرورپ و شزومآاب يگنهامه
نازومآ شناد نويسانيسكاو دروم رد سرادم

 هدش ليمكت ياهمرف زا يدنب عمج و يروآ عمج

 هامرذآ ناياپرد هدش هنيسكاو نازومآ شناد دادعت رامآ تساوخرد
ششوپ تحت قطانم شرورپ و شزومآ زا

تملاس تنواعم هب تيتاپه نويسانيسكاو جياتن شرازگ لاسرا

دحاو رد شرازگ تشونور يناگياب

 رد يطيحم ياهدحاو هب نويسانيسكاو يرامآ ياهمرف لاسرا
لصف ره ناياپ

 نازومآ شناد هيلك ايآ
؟دنا هدش هنيسكاو

يلب

ريخ



نازومآ شناد یرگلابرغ تانیاعم ماجنا دنیآرف

 ماجنا هوحن صوصخ رد شرورپو شزومآ نامزاس هيذغتو تشادهب ناسانشراك اب يگنهامه
 فده هورگ و تانياعم

دوجوم عناوم عفر و للع يسررب

زكرم كشزپ ايآ
 ار هقطنم سرادم مامت دناوت يم 

؟دهد ششوپ

 يدنبنامز مرف، يدنبنامز، تانياعم تسيل، يرامآ ياهمرف يروآ عمج و لاسراو هيهت
يطيحم ياهدحاو هيلك زا لصف ره يادتبا رد  تانياعم لمعلاروتسد عاجرا،

ريخ
 ماجنا هب كمك تهج يصوصخ شخب كشزپ نيمأت

تانياعم

 ماجنا تهج رصع تبون سرادم اب يگنهامه
تانياعم

 رد تاعاجرا جياتن لودج و يتامدقم، يكشزپ 1-109 ياهمرف يروآ عمج و لاسرا
لصف ره ناياپ

 هدش يروآ عمج ياهرامآ زا يدنب عمج

هطوبرم ياهرادومن و لوادج نديشك

تملاس تنواعم هب هدش هدامآ شرازگ لاسرا

 دادعت هب تملاس همانسانش ايآ
؟تسادوجوم فده هورگ

 نيمات تهج شرورپو شزومآ نامزاس اب يگنهامه
زاين دروم همانسانش

ريخ

 همانرب قبط نازومآ شناد تانياعم ايآ
 يم ماجنا حيحص شور هب و ينيب شيپ

؟ددرگ

يلب

ريخ

 فده هورگ و تانياعم ماجنا هوحن صوصخ رد يطيحم ياهدحاو اب يگنهامه

يلب

يلب



يلب
 ايرتسوپ دننام يشزومآ كمك هليسو ايآ

؟  دراد دوجو تلفمپ

 هدش يجنسزاين يشزومآ تاعوضوم
.دوش يم گنهامه هسردمريدماب

 تحت سرادمريدم اب يگنهامه هسلجرد تكرش
شزومآ يدنبنامز همانرب هيهت تهج ششوپ

 ديآ يم لمع هب يگنهامه هسردمريدماب
.دوش هداد هسردم هب دوجوم هنومنو

 زا دعب هسردمزا يتشادهب لنسرپ جورخ
 هسلجتروص ءاضما و هدمآ لمع هب يگنهامه

هطوبرم

 لمع هب يگنهامهزا سپ هسردم هب يتشادهب لنسرپ دورو
)ينفلت سامت( لبق زا هدمآ

ريخ

یزیر همانرب تهج ششوپ تحت سرادم ناریدم اب یگنهامه هسلج یرازگرب دنیآرف



 نيرتكيدزن هب هدش ليمكت تملاس همانسانش اب شجنس هاگياپ زازومآون
. ديامن يم هعجارم يكشزپ هنياعم تهج ينامرد يتشادهب زكرم

ريخ

 ياهمرفو تملاس همانسانشرد تانياعم جياتن
.دوش يم تبث لمعلاروتسد قباطم هطوبرم

 ديامن يم هعجارم يكشزپنادنددحاو هبزومآون
  ماجنازايندروم تامدخ  كشزپنادند طسوت و

ددرگ يم تبث تملاس همانسانش رد و

 عاجرا نويسانيسكاو ليمكت تهج زومآون ايآ
؟تسا هدش

يلب
 تهج نويسانيسكاو دحاو هبزومآون

 ديامن يم هعجارم نسكاو ليمكت
.ددرگ يم حيقلت نسكاوو

 تملاس همانسانش لمعلاروتسد قباطم كشزپ طسوتزومآون
دوش يم هنياعم

 عاجرا يكشزپنادند تهج زومآونايآ
؟ تسا هدش

ريخ

 كشزپ اي هيذغت طبار طسوتزومآ شناد
 بسانم ياهنامرد اي مزلا ياهشزومآزكرم

.دريگ يم ار

 هدوت هيامنرظنزا عاجرا هبزاين ايآ
 يلااباي کدص ريز BMI) يندب

؟ دراد(کدص

ريخ

 عاجرا مرف هارمه هبزومآ ون
 هب تملاس همانسانشو
عاجرا يصصختزكارم

.دوش يم هداد 

 هعجارمزكرم هب عاجرا هجيتن ابزومآ ون
.دنك يم

 زكرم رهم هب روهمم  هدش ليمكت تملاس همانسانش هارمه هب زومآون 
.ددرگ يم عاجرا هطوبرم شجنس هاگياپ هب ينامرد يتشادهب

يلب

يلب؟ دراد يصصخت عاجرا هبزاينزومآون ايآ

ريخ

يلب

ینامرد یتشادهب زکارم رد ناتسبد هب دورو دب نازومآون تانیاعم ماجنا دنیآرف



 حيقلت يراكمه ملاعا هنيمز رد سرادم ناريدم اب يگنهامه
نازومآ شناد نويسانيسكاو

هكبش داتس هب سرادم نويسانيسكاو جياتن رامآ لاسرا

هاگياپ رد رامآ تشونور يناگياب

 تراك ياراد نازومآ شناد دادعت رامآ تساوخرد
ششوپ تحت سرادم زا نويسانيسكاو

يلب

ريخ

هطوبرم مرف رد هسردم هدنورپ رد نويسانيسكاو جياتن تبث

 نازومآ شناد هيلك ايآ
؟دنا هدش هنيسكاو

 ينازومآ شناد نويسانيسكاو ليمكت يريگيپ
تسا صقان اهنآ نويسانيسكاو هك

 نويسانيسكاو يرامآ ياهمرف ليمكت
لصف ره ناياپ رد

نازومآ شناد نویسانیسکاو یگنهامه و یریگیپ دنیآرف



 صوصخ رد  يليصحت لاس يادتبا رد هسردم ريدم اب يگنهامه
سيزولكيدپ يرگلابرغ

هكبش داتس و هسردم هب شرازگ هئارا تهج جياتن تبث

يدعب هعجارم زور نييعت

؟دراد دوجو يگدولآ ايآ

يلبق يگنهامهاب سيزولكيدپ يرگلابرغ تهج هسردم هب دورو

؟دراد تشادهب يبرم هسردم ايآ
يلب

ريخ

 حيحص ماجنا صوصخ رد تشادهب يبرمرب تراظن و شزومآ
سيزولكيدپ يرگلابرغ

نازومآ شناد هيلك رس يوم هنياعم ماجنا

 طسوت نازومآ شناد هيلك رس يوم هنياعم ماجنا
تشادهب يبرم

 شناد يروف هعجارم تهج عاجرا مرف ليوحت ولاتبم نازومآ شناد تاصخشم تبث
يلبتشادهب هاگياپ هب هداوناخ هارمه هبزومآ

تشادهب هاگياپ زكرم هب هنياعم هجيتن شرازگ

ريخ

تشادهب هاگياپرد هدولآدراوم هداوناخ يسررب

 تهج مزلادراوم تياعر و وپماش زا هدافتسا هوحن شزومآ ، هدولآدارفا دادعت هب نيرتم هرپ يوپماش ليوحت
يو هداوناخ و زومآ شناد هب  اه هفحلم و هسبلا ،يگدنز طيحم يزاسكاپ

 هدولآ دراوم ددجم هنياعم

؟دراد دوجو يگدولآ ايآ

ريخ

 نامرد عورش و نامرد تسكش للع يسرربيلب
ددجم

 نابيتشپ زكرم كشزپ عاجرا هب زاين يعطق صيخشت تهج ايآ
؟دراد

يلب
ريخ

 زكرم هب يو  هداوناخ هارمه هب زومآ شناد عاجرا
يعطق صيخشت تهج ينامرد يتشادهب

 يتشادهب زكرم زا عاجرا هجيتن يريگيپ
ينامرد

سرادم رد سیزولوکیدپ یرگلابرغ و یریگشیپ دنیآرف



 و هنياعم ماجنا تهج تشادهب هاگياپ هب تملاس همانسانش اب زومآ شناد
.ديامن يم هعجارم همانسانش ليمكت

 دروم سرادم تشادهب طبار طسوت زومآ شناد تملاس همانسانش
.دريگ يمرارق يسررب

 كشزپ اي هيذغت طبار هبزومآ شناد عاجرا
 ياهشزومآ تفايرد تهج نابيتشپزكرم

 بسانم ياهنامرد اي مزلا
ريخ

زومآ شناد عاجرا هجيتن يريگيپ

     هاگياپ سرادم تشادهب طبار طسوت هدش ليمكت همانسانش
 هسردم هب هدش ليمكت همانسانش هارمه هبزومآ شنادو يسررب

.ددرگ يمزاب

يندب هدوت هيامنرظنزا عاجرا هبزاين ايآ
BMI( کدص يلااباي کدص ريز)دراد 

؟

 ماجنا تهج نابيتشپزكرم كشزپ هبزومآ شناد عاجرا
 لمعلاروتسد اب قباطم يكشزپ هنياعم

 كشزپ طسوتزومآ شناد ايآ
؟ تسا هدش يصصخت عاجرا

ريخ

يلب

يلب

 هاگياپ هب عاجرا هجيتن ابزومآ شناد
.دنك يم هعجارم

 لمعلاروتسد قباطم يتامدقم هنياعم ماجنا

هطوبرم ياهمرف و تملاس همانسانش رد هنياعم جياتن تبث  

 كشزپ رهم هبروهمم هدش ليمكت همانسانش
.ددرگ يم نابيتشپ تشادهبزكرم

نازومآ شناد تانیاعم ماجنا دنیآرف



 هدش ماجنا ياه يگنهامه اب شزومآ تهج هاگياپ زا جورخ 
 هسردم ريدم اب  لبقزا

ريخ

؟دنراد يلاوس نازومآ شناد ايآ
 نازومآ شناد تلااوس هب

دوش يم هداد خساپ

  طسوت يشزومآ سلاك نييعتو  هسردم هب دورو
هسردم مظان اي ريدم

يلب

 عوضومو  دوخ يفرعمو  هسردم سلاك هب دورو
يشزومآ

 صوصخ رد فده هورگ زا نومزآ شيپ يرازگرب
رظندروم يشزومآ عوضوم

 هيهت سرد حرط قبط يشزومآ هسلج  يرازگرب
هدش

سلاك زا جورخ و نازومآ شناد هب شزومآ مامتا

يشزومآ يهاوگ يناگياب

 يشزوما  يهاوك تفايرد و ريدم هب شرازگ
 هسردم زا جورخو

 شزومآ ناياپ زا سپ نومزآ سپ يرازگرب

 هاگياپ تسرپرس هب شرازگو هاگياپ هب دورو
هطوبرم هسردم هدنورپ رد شزومآ تبث و

هسردم رد یشزومآ هسلج یرازگرب دنیآرف



 یاه هاگیاپ رد ناتسبد هب دورو ودب نازومآ شناد یکشزپ تانیاعم ماجنا دنیآرف
نازومآ شناد تملاس شجنس

روشك ييانثتسا نامزاس شجنس داتس يروشك هسلج رد تكرش

 و ناناوج تملاس رتفد زا تانياعم ماجنا همان مهافت تفايرد
نامزاس ود دييأت دروم عوبتم ترازو سرادم

شجنس تاسلج يدنب نامز همانرب تفايرد

 ودب نازومآ شناد تملاس شجنس داتس هيحاتتفا هسلج رد تكرش
ناتسبد هب دورو

شجنس يلام و ييارجا لمعلاروتسد تفايرد

 زاين روم ياه هاگياپ اب طابترا تهج يتشادهب زكارم تسيل ليوحت
ششوپ تحت هقطنم

 داتس سرادم تشادهب ناسانشراك اب يگنهامه تاسلج يرازگرب
نارهت بونج تشادهب زكرم و رهشملاسا و يررهش ياه هكبش

يكشزپ تمدخ ديرخ تهج دادرارق دقع

تاعلاطا و شرازگ يناگياب

شجنس ياه هاگياپ رد كشزپ رارقتسا لحم نييعت

ينامرد يتشادهب زكارم و اه هاگياپ رد ناكشزپ تيلاعف رب تراظن

 ودب نازومآ شناد هنياعم زا هدمآ تسد هب تاعلاطا يروآ عمج
يتشادهب زكارم و ششوپ تحت ياه هاگياپ رد دورو

شرازگ هيهت

 و ناناوج تملاس رتفد هب اه تيلاعف جياتن و تاعلاطا لاسرا
عوبتم ترازو سرادم



يرامآ ياهمرف ليمكت هنيمزرد يطيحم لنسرپ شزومآ

يرامآ ياهمرف عيزوت

 ياهدحاوزا هدش ليمكت ياهمرف يروآ عمج
هطوبرم يطيحم

دحاورد يرامآ جياتن يناگياب

 هبو ليمكت عقوم هب ياهمرف ايآ
؟دندرگ يم لاسرا داتس

يلب

ريخ

 يرامآ ياهمرف يسررب

دوجوم عناوم عفرو للع يسررب

هكبش داتس هب هدش ليمكت يرامآ مرف لاسرا

 هدش ليمكت يتسردب ياهمرف ايآ
؟دنا

اهمرف حيحص ليمكت تهج مزلا ياهشزومآ هئارا

تاعلاطاورامآ جياتن يدنب عمجو جارختسا

ريخ

زکارمرد رامآ جارختسا رب تراظن دنیآرف



فده هورگ زا يشزومآ يجنسزاين

 اي تلفمپ اي نوتم يزاس هدامآ
هوزج اي تكارت

فده هورگ زا اهزاينو تارظن يدنب عمج

يشزومآ تيولا نييعت

فده هورگ هب يشزومآ بلطم عيزوت

؟دنك يم دييات هتيمك ايآ

يلب

ريخ

دوجوم تاوزجو تلااقم يسررب

يشزومآ بتك يسررب

تشادهب تنواعم سرادم دحاو هب لاسرا

پاچ يارب هجدوب تساوخرد

تنرتنيا رد تلااقم يسررب

يشزومآ ياه هناسر هيهت

يشزومآ هتيمك هب لاسرا

زاين دروم ژاريت هب هناسر پاچ

)یشزومآ هوزجو باتک،رتسوپ، تلفمپ ( یشزومآ بلاطم هیهت دنیآرف



لصفره عورش زا لبق يطيحم ياهدحاو زا ديدزاب همانرب هيهت

هطوبرم رتفد رد ديدزاب شرازگ تبث

 ليوحتو لبقزور زا همانرب قبطرب يرادا ساپ هيهت
يراداروما هب

اهتيلاعف ماجنا هوحن زا ديدزابو لحمردروضح

ديدزاب شرازگ تشونور يناگياب
دحاورد دناروخسپو

 لوئسم هب شرازگو صقاون عفر تهجراكهار هئارا
زكرم

؟دراددوجو صقاون ايآ

يلب

ريخ

 هب ديدزاب جياتن زا يبتك شرازگ هئارا
تيريدم رتفد

 يطيحم ياهدحاو هب نآ لاسراو دناروخسپ هيهت
هدش يبايشزراو

 هب ديدزاب جياتن زا يبتك شرازگ هئارا
تشادهب تنواعم

یطیحم یاهدحاو زا یبایشزرا و  تراظن دنیآرف
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