
 وپماش و لم1م و وراد و اذغ نود* وم شز&ر نامرد
 

 ؟دوش4 وم شز/ر ثعا* س)'سا ارچ
 شقن مJ زغم هک تسا نیا تVعقاو اما .تسا وپماش اCDE Qمات/و دوبمM دسر4 ناشJKذ ه* هک یDE'چ CDEلوا ،دنوش4 وم شز/ر راچد )<قو دارفا )'ش9ب»
 .دراد وم تملاس رد `هم راVس[
 «.مVنک gررب مJ ا* ار لeش نیا دJVد* ەزاجا

 وم دشر Vmبط هخرچ .۱
«Jار هلحرم راهچ وم رات ر q 4دنک. 

• Anagen Qدشک* لوط لاس دنچ تسا نکمم هک ؛دشر هلحرم ا. 
• Catagenدوش4 فقوتم وم دشر هک لاقتنا هلحرم ؛. 
• Telogenتحا)'سا هلحرم ؛. 
• Exogenدج یوم نآ یاج و دتفا4 وم هک ،شز/ر هلحرم ؛Qدنک4 دشر د. 

لاماM زور رJ رد وم `M رادقم شز/ر س�
ً

 «.تسوم دشر Vmبط هخرچ زا ��خ* نوچ ،تسا Vmبط 
 

 لوDE'تروک شقن .۲
 .یرامVب کQ )<ح اQ تاناحتما ،�ام تلاeشم ،قلاط ،ز/�ع نداد تسد زا لثم ؛دVنک4 ه��جت ار دQدش س)'سا کQ دVنک ضرف لااح»
 .دوش4 حشرت لوDE'تروک مان ه* �EومروJ و دنک4 لاعف ار HPA Axis اQ س)'سا روحم زغم طQا�� نیا رد
 :دوش4 ثعا* لوDE'تروک ،دوش �Eلاوط تVعضو نیا ر�ا

 .دنوش جراخ دشر زاف زا رتدوز اJوم •
 .دنوش تحا)'سا هلحرم دراو اJلوکVلوف زا ی)'ش9ب دادعت •
 .دنک ادVپ شJاM لوکVلوف ه* یذغم داوم و �Eاسرنوخ •
 .دوش )'ش9ب لوکVلوف فارطا باهتلا •

 «.دسر4 وم لوکVلوف ه* زغم زا هک تسا §�اJماVپ ؛تس9ن وم دوخ طقف لeشم نیاربانب
 

 ؟دوش4 عو�� دع* ەام هس ات ود وم شز/ر ارچ .۳
 .تسا مهم »Vخ لاؤس نیا»
 :دن/®گ4 اEJ¬ع*
 ".ەدرک C(Eخ/ر ه* عو�� مQاJوم ەزات اما ،داتفا مQارب د* »Vخ قافتا کQ ش9پ ەام هس"
 .دزادنا`ن زور نامJ ار اJوم ،س)'سا هک تسا نیا شلVلد
 .دنک4 (Telogen) تحا)'سا زاف دراو ار اJوم زا یدا/ز دادعت طقف س)'سا
 .دنوش4 شز/ر هلحرم دراو دع* و دننام4 )³ا* هلحرم نیا رد ەام ۳ ات ۲ دودح اJوم نیا
لاومعم وم شز/ر ،لVلد CDEمJ ه*

ً
 «.مVمانTelogen Effluvium 4 ار تلاح نیا .دوش4 رJاظ D'خأت ا* 

 
 «�را شز/ر ا* س)'سا زا �gان یوم شز/ر توافت .۴
لاومعم س)'سا زا �gان یوم شز/ر»

ً
½ژ/و 

¾
Jدراد ار ر/ز یا: 

 .دوش4 عو�� �Eاه�ان •
 .دنز/ر4 � مامت زا اJوم •
 .تسا تشگرب ل*اق س)'سا ل)'نک زا دع* بلغا •

 :تسا توافتم «�را یوم شز/ر اما
 .دنک4 تف�9Áپ 4ارآه* •
 .دنکD 4'گرد ار � قرف اQ � یولج )'ش9ب •
لاومعم •

ً
 «.دنک4 ادVپ همادا بسانم نامرد نود* 

 
 ا* ،دارفا زا یراVس[ رد  .دناهتفر CDEب زا وم یاJلوکVلوف هک تس9ن انعم نیا ه* هش9مJ ،دQاەدش وم شز/ر راچد دQدش س)'سا ەرود کQ زا دع* ر�ا س�
MاJباوخ ،س)'سا ش M³اE، ذغتQلوف ،یاهنیمز تلع نامرد و بسانم هVلوکJدنوش4 دشر زاف دراو ەرا�ود ا. 
 دوش4 عو�� مJ زغم زا ؛دوش`ن عو�� � تسوپ زا طقف وم شز/ر نامرد هک تسا نیا مهم هتکن



 
 

 
 
 
 
 ؟دJد4 نامرف وم لوکVلوف ه* روطچ زغم :مود تمسق
 .دوش وم شز/ر ثعا* دناوت4 س)'سا هک مVتفرگ داQ لÄق تمسق رد
 ...تسا نیا مهم لاؤس اما
لاصا زغم

ً
 ؟دنک4 تÄحص وم ا* هنوگچ 

 «.دنراد زغم ا* ار اJطاÄترا ن/�تکQدزن زا QÈ وم و تسوپ اما ،دسرب رظن ه* بVجع دQاش
 

۱. Brain-Skin Axis (تسوپ–زغم روحم 
 .دناەدرک ح�طم ار تسوپ–زغم روحم اBrain-Skin Axis Q مان ه* Ñلاطصا نادنمشÐاد»
Qع>E امئاد تسوپ و زغم

Ô
 .دنÕسJ طاÄترا رد مJ ا* 

 :دوش4 ماجنا D'سم هس زا طاÄترا نیا
 باصعا •
• JنومروJا 
 E<مQا متس9س •

 .دننک4 کمM وم Vmبط دشر ه* اJماVپ نیا ،تسا مارآ زغم )<قو
 «.دنÕسرف4 وم لوکVلوف و تسوپ ه* )�وافتم یاJماVپ اDJ'سم نامJ ،دنک4 ه��جت ار س)'سا زغم )<قو اما

 
 کVتاØمس ×<صع متس9س .۲
 .دوش4 لاعف کVتاØمس ×<صع متس9س ،م/®ش4 برطضم )<قو»
Jگنج فورعم متس9س نام Qرارف ا (Fight or Flight). 



  .تسا رطخ رد هک دنک4 روصت ند* تلاح نیا رد
 .دنک4 مM ،وم دشر لثم ،دنÕس9ن یروÞE اق* یارب هک §�اJشخ* زا ار یژرنا نیاربانب
 :هجÕVن رد

 .دنوش4 ضÄقنم `M � تسوپ �Eوخ یاJگر •
 .دسر4 لوکVلوف ه* ی)'مM ن�D'سáا و نوخ •
 .دسر4 وم ه* )'مM یذغم داوم •
 .دنوش4 تحا)'سا زاف دراو اJوم زا ی)'ش9ب دادعت •

 «.مVنک4 ەدJاشم ار وم شز/ر دع* ەام دنچ ،دنک ادVپ همادا س)'سا ر�ا لVلد CDEمJ ه*
 

 باهتلا .۳
«QÈ دQا س)'سا هک )�اقافتا زا رگQتسا باهتلا ،دنک4 داج. 
 .دروخ4 مJ ه* E<مQا متس9س لداعت ،دشا* لاا* �Eلاوط تدم یارب لوDE'تروک )<قو
 .مV/®گ4 ×�اهتلا یاCDEJکوتâس اJنآ ه* هک دنک4 یداوم حشرت ه* عو�� ند*
 :دناوت4 نمزم باهتلا نیا

 .دنک لتخم ار لوکVلوف درãلمع •
 .دنک رتەاتوک ار وم دشر هخرچ •
 .دنک رتدنک ار دQدج یاJوم دشر •

 «.دراذگ4 رثا مJ اJوم )<ح و بلق ،ەدور ،تسوپ یور هãل* ؛دراذگ`ن رثا زغم یور طقف س)'سا هک تسا لVلد CDEمJ ه*
 

 ؟دراذگ4 رثا وم یور د* باوخ ارچ .۴
Èتسخ عفر یارب طقف باوخ دننک4 رکف اV«Jخ»

¾
 .تسا 

 .دوش4 مVمرت زاف دراو ند* ،باوخ ماæنJ اما
Jدوش4 حشرت دشر نومرو. 
 .دنوش4 یزاسزا* اJتفا*
 .دنک4 ادVپ مVمرت تصرف مJ وم لوکVلوف و
 :دشا* تVفVک×� اQ مM باوخ ر�ا

 .دQآ`ن CDEیاç لوDE'تروک •
 .دوش4 )'ش9ب باهتلا •
 .دنک4 ادVپ شJاM لوکVلوف مVمرت •

 «.دنک4 ادVپ شèازفا وم شز/ر لامتحا هجÕVن رد
 

 یرکف راوخشÐ و بارطضا .۵
«êاë ذ اما ،ەدش مامت ازس)'سا قافتاJن Jر ار نآ زونJتسا ەدرکن ا. 
 .مV/®گ4 یرکف راوخشÐ تلاح نیا ه*
Qع>E را* زغمJا Jارگن نام�E دنک4 رارکت ار. 
 .درادن دوجو دوش4 رورم نJذ رد مادم هک یرطخ کQ و mقاو رطخ کCDE Qب یدا/ز توافت ،زغم رظن زا
 .دنام4 لاعف س)'سا متس9س ،تلاح ود رJ رد
 .دنام4 لاا* لوDE'تروک
 .دنک4 ادVپ همادا باهتلا

 «.دنک4 تفا/رد ار "تس9ن دشر نامز نلاا" ماVپ نانچمJ وم لوکVلوف و
 

 ...تس9ن وم لوکVلوف طقف لeشم
 .دنک4 تفا/رد زغم زا لوکVلوف هک تسا 4اVپ

Jر Mباوخ لثم ؛دنک رتمارآ ار زغم دناوتب هک یرا M³اE، MاJت/�یدم ،بارطضا ش Ðن/�مت ،یرکف راوخشJدناوت4 ،س)'سا ت/�یدم و یزاسمارآ یا 
 .دنک مJارف وم دشر یارب یرتبسانم طQا��



امتح ،دشا* رگQد مئلاع ا* ەارمJ اQ تدم�Eلاوط ،دQدش وم شز/ر ر�ا هتبلا
Ô

 تلاeشم ،دVئوD'ت تلالاتخا ،نJآ دوبمM لثم Èشزپ للع رظن زا دQا* 
Jومرو�E Qرا یوم شز/ر ا�» Jررب مg دوش.» 

 
امئاد زغم ر�ا .دنJد4 شوگ زغم ه* زور رJ ،×<صع یاJماVپ و اJنومروJ نا�ز ه* اما ؛دننز`ن فرح اJوم"

Ô
 مJ لوکVلوف ،دتسرف* رطخ ماVپ 

 ".دنک4 فقوتم ار دشر
 

 
 
 
اعقاو هک gانشÐاور یاJکVنکت :موس تمسق

Ô
 Mدننک4 کم 

 .دراذگ* رثا وم لوکVلوف یور دناوت4 س)'سا هک مQدVمهف اجنیا ات»
 :تسا نیا لاؤس لااح
 ؟دورب CDEب زا شدوخ س)'سا مVنام* رظتنم دQا* طقف اQآ

 .D'خ
 «.مJVد شJاM ار س)'سا خساç تدش ،ەداس ن/�مت دنچ ا* مVناوت4 و تسا ریذçفاطعنا زغم هک تسا نیا بوخ ×'خ

 
 باوخ زا لÄق راeفا C(Eشون ا* نJذ هVلخت .۱
 .تساJشور ن/�ترثؤم لاح CDEع رد و ن/�تەداس زا QÈ ،کVنکت CDEلوا»
 .د/رادرب )'فد کQ طقف
 .دVسï®نب ەدرک D'گرد ار ناتنJذ هک یDE'چ رJ هقVقد ۱۰ ات ۵ تدم ه* ،باوخ زا لÄق
 .دشا* اÄ/ز C(Eم تس9ن مهم
 .دVنک ادVپ لحەار تس9ن مهم
 .دVنک لقتنم ذغاM یور زغم زا ار ناتراeفا طقف
 .دراد هگن ار تاعلاطا نیا بش مامت تس9ن مزلا رگQد دنک ساسحا زغم دوش4 ثعا* راM نیا
لاومعم ،لVلد CDEمJ ه*

ً
 «.دنک4 ادVپ شJاM یرکف راوخشÐ تدش و دوش4 رتتحار باوخ 



 `ðارفاQد سفنت .۲
 .تسا `ðارفاQد سفنت ،کVنکت CDEمود»
  .دوش4 عــــ/� و ەاتوک ام سفنت ،م/راد س)'سا )<قو
 .دنکD 4'سفت رطخ تملاع ناونعه* ار سفنت ع®ن نیا زغم
 .دنک4 تفا/رد )�وافتم ماVپ زغم ،مVشک* سفن قیمع و مارآ هناJاðآ ر�ا اما
لاومعم نم

ً
 :منک4 داهنش9پ ار وóلا نیا 

 ...مد هVناث ۴
 ...د/راد هگن هVناث ۲
 ...مارآ مدزا* هVناث ۶
 .دVنک رارکت را* ۱۰ ات ۵ دودح ار هخرچ نیا
 «.تسا ند* شمارآ لوئسم هک `تس9س نامJ ؛دنک4 لاعف ار کVتاØمساراç متس9س ن/�مت نیا

 
 �Eلاضع نش9سãل/ر .۳
 .تس9ن نJذ رد طقف س)'سا»
 .دوش4 ەD'خذ مJ تلاضع رد
لاومعم بارطضا ماæنJ ،دVنک تقد ر�ا

ً
 .دنوش4 ضÄقنم �Eاش9پ اQ اJهناش ،ندرگ ،کف 

 .دVنک4 ضÄقنم هVناث ۵ دودح ار �Eلاضع ەورگ ر�E، Jلاضع نش9سãل/ر رد
 .دVنک4 اJر هVناث ۳۰ ات ۲۰ 4ارآه* دع*
 .دJVد ماجنا تروص ات اJاç زا ار راM نیا

 «.دنک4 تفا/رد شمارآ ماVپ مJ زغم ،دنوش4 مارآ تلاضع )<قو
 

 ë (Mindfulness)اðآنJذ .۴
 .تواضق نود* ،نونáا هظحل ه* هجوت E<عë QاðآنJذ»
 .ەدنیآ اQ تسا هتشذگ ه* طو��م اQ ام یاJس)'سا )'ش9ب
½دنز لاح نامز رد هش9مJ ند* اما

¾
 .دنک4 

 .دVنâشKب هقVقد ۵ طقف هنازور
 .دVنک زکرمت ندVشک سفن یور
 .دVگنجن اJنآ ا* ،دندمآ اJرکف ر�ا
 .دVنادرگرب سفن ه* ار ناتهجوت ەرا�ود و دناەدمآ هک د/®ش هجوتم طقف
JمCDE لاعف رورمه* ،ەداس ن/�متVش تÄهکJترم یزغم یاÄو س)'سا ا* ط Ðار یرکف راوخش MاJد4 شJد.» 

 
۵. MاJش Ðیرکف راوخش 
«Ðیرکف راوخش Qع>E *راJرا* و اJا Qشم کeسر نود* ار لVنک رورم لحەار ه* ندVم. 
 .تسا ەدشÐ مامت رطخ زونJ دنک4 روصت تلاح نیا رد زغم
QÈ نکت زاVکJب ناتدوخ زا هک تسا نیا ەداس یا'ùسVد: 
 ؟هن اQ تسا ل)'نک ل*اق ،رکف نیا نلاا
 ...تسا ل)'نک ل*اق ر�ا
Qارب کچوک مادقا کèنب ش®ïسVد. 
 ...تس9ن ل)'نک ل*اق ر�ا
لاعف هک د/D'گ* مVمصت هناJاðآ

ً
 .دVنادرگرب دJVد4 ماجنا نونáا هک یراM ه* ار ناتهجوت و دVنک اJر ار نآ 

J؛تس9ن رکف فذح ،فد 
Jذ هک تسا نیا فدJرارکت هخرچ زا ار ن �×çاQنک جراخ ناVم.» 

 
 .دننک فقوتم ار وم شز/ر هÄشکQ تس9ن رارق و دننک`ن ەزجعم اJکVنکت نیا»
 :دنJد4 ماجنا مهم راVس[ یراM اما
 .دنJد4 شJاM ،دسر4 وم لوکVلوف ه* زغم زا هک ار س)'سا ماVپ تدش اJنآ



 اJلوکVلوف تشگزا* یارب یرتبسانم طQا�� ،دنD'گ* رارق مزلا Èúشزپ یاJنامرد و �Eد* تVلاعف ،بسانم هQذغت ،³EاM باوخ رانک رد اJن/�مت نیا )<قو
 «.دوش4 داجQا دشر Vmبط هخرچ ه*

 
🎤êاë ن/)'هب Mوم یارب هک یراJناوت4 ناتیاVد ماجنا دJVند/�خ ،د Qدج یوپماش کQل* ؛تس9ن دãهک تسا یزغم ندرک مارآ ه Jه* زور ر 

 .دتسرف4 رطخ ماVپ اJلوکVلوف
 

 
 

 وم شز/ردض هناÄش CDEتور :مراهچ تمسق
 .دراذگ4 رثا وم لوکVلوف و زغم یور هنوگچ س)'سا هک مQدVمهف اجنیا ات»
 .دنک لاسرا ند* ه* ی)'ش9ب شمارآ ماVپ زغم ات مJVد ماجنا مVناوت4 بش رJ هک مVنک تÄحص §�اJراM ەرا�رد مJVاوخ4 لااح
 «.دننک داجQا س)'سا تارثا شJاM و وم تملاس یارب ی)'هب طQا�� دنناوت4 اما ،دنÕس9ن وم شز/ر mطق نامرد اJنیا ؛دVنک تقد

 
 باوخ زا لÄق لQا�®م ندرک شوماخ .۱
 .تسا باوخ زا لÄق لQا�®م C(Eشاذگ رانک ،تداع CDEلوا»
 .دJد4 شJاM ار CDEنوتلام نومروJ حشرت ،شèامن هحفص ×�آ رون
 .دراد شقن مJ ند* مVمرت یاJدنیارف و یزورهناÄش مت/ر مVظنت رد هãل* ؛تس9ن باوخ نومروJ طقف CDEنوتلام
 .دراد4 هگن یراVشوJ تلاح رد ار زغم ،ûامتجا یاJهکÄش اQ راÄخا ،اJماVپ ندQد ،رگQد فرط زا
 ه* نداد شوگ اQ راeفا C(Eشون ،هعلاطم نآ یاج ه* و د/راذگ* رانک ار لQا�®م باوخ زا لÄق هقVقد ۶۰ ات ۳۰ لقادح هک تسا نیا نم داهنش9پ

 «.دVنک ناحتما ار مارآ )Vüسوم
 

 � تسوپ ژاسام .۲
 .تسا � تسوپ مارآ ژاسام ،تداع CDEمود»
 .دJVد ژاسام 4ارآه* ار � تسوپ هقVقد ۵ دودح ،دا/ز راشف نود* ،ناتشگنا کون ا*
 :تسا نکمم راM نیا



  .دنک داجQا شمارآ ساسحا •
 .دJد شJاM ار ندرگ و � تلاضع شKت •
 .دJد شèازفا ار mضوم نوخ نا/�ج یدح ات و •

 «.دشا* هناÄش شخ*مارآ CDEتور کQ زا ��خ* دناوت4 اما ؛تس9ن وم شز/ر mطق نامرد ،ژاسام هک منک دáVأت دQا* هتبلا
 

 ×�وچ هناش .۳
«êاë حص ×�وچ هناش ەرا�ردÄدوش4 ت. 
 .دوش وم شز/ر نامرد ثعا* ×�وچ هناش دِوخ هک درادن دوجو یوق `لع دJاوش هک تسا نیا تVعقاو
 :دناوت4 ،دوش ەدافتسا تمQلام ا* ر�ا اما

 .دنک )'مM ار وم نáاس هتâسã'(ïلا •
 .دنک رتمQلام و رتمارآ ار ندز هناش •
 .دشا* باوخ زا لÄق شخ*شمارآ CDEتور کQ زا ��خ* ،دارفا E¬ع* یارب و •

 «.نامرد کQ هن ،مVناد* شخ*مارآ تداع کQ ار نآ تسا )'هب نیاربانب
 

 ³EاM باوخ .۴
لاامتحا ،منک باختنا ار تداع کQ طقف دشا* رارق ر�ا»

ً
 .تسا نآ ن/�تمهم ³EاM باوخ 

 :قیمع باوخ رد
 .دنک4 مVمرت ار دوخ ند* •
• JنومروJدنوش4 رتلداعتم ند* یا. 
 .دنک4 ادVپ شJاM س)'سا متس9س تVلاعف •

 :دوش4 ثعا* باوخ دوبمM اما
 .دنام* لاا* لوDE'تروک •
 .دنک ادVپ شèازفا باهتلا •
 .دشاÄن بسانم وم Vmبط دشر یارب طQا�� و •

 «.دوش4 هVصوت تVفáVا* باوخ تعاس ۹ ات ۷ ،نلااسگرزب )'ش9ب یارب
 

 هنازور س)'سا ت/�یدم .۵
 .تس9ن بش ه* طو��م طقف شمارآ هک تسا نیا هتکن ن/�تمهم دQاش و ن/�خآ»
 .دنک D'یغت DE'چ همJ لQا�®م ندرک شوماخ اQ ژاسام هقVقد دنچ ا* طقف م/رادن راظتنا ،مVشا* راشف تحت زور مامت ر�ا

Jامز زور ر�E یارب ار MاJد صاصتخا س)'سا شJVد. 
 :لماش دناوت4 نامز نیا

 ،یورەداVپ •
 ،سفنت ن/�مت •
 ،نش9تیدم •
 ،تاساسحا C(Eشون •
• Qحص )<ح اÄا* ت Qدشا* تسود ک. 

 «.دنک ادVپ رادشJ تلاح زا جورخ یارب )<صرف زور رJ زغم هک تسا نیا مهم
 

 :م/®گ4 ،منک هصلاخ هلمج کQ رد ار شخ* نیا همJ مJاوخ* ر�ا
 .دنوش4 عو�� مارآ بش کQ زا ،ملاس یاJوم
 و زاVن تروص رد Èشزپ یاJنامرد ،بسانم هQذغت ،³EاM باوخ رانک رد )<قو اما ،دننکن نامرد ار وم شز/ر §�اهنته* اJتداع نیا دQاش

 «.دننک مJارف وم یاJلوکVلوف Vmبط تVلاعف یارب یرتبسانم طVحم دنناوت4 ،دنD'گ* رارق س)'سا ت/�یدم
 

Jنک4 مارآ ار ناتزغم هک بش رVد`ن تحا)'سا ناتدوخ ه* طقف ،دJVم ه* ؛دVنویلJلوف هلمج زا ،ند* لولس اVلوکJد4 تصرف ،وم یاJVات د 
 .دنوش دشر و مVمرت D'سم دراو ەرا�ود ،عافد تلاح یاج ه*
 



 

 
 

 ؟مVنک هعجارم کشزپ ه* دQا* �Eامز هچ :مجنپ تمسق
 .مQدرک تÄحص وم شز/ر رد باوخ و زغم ،س)'سا شقن ەرا�رد اجنیا ات

 .م/®گ* ار مهم راVس[ هتکن کQ مJاوخ4 اما
Jوم شز/ر همJان اg� س9ن س)'سا زاÕدن. 
 ه* ار مهم یرامVب کQ صVخش# تسا نکمم مJ و تسا ەاÕÄشا `لع رظن زا مJ ،"دز/ر4 تQاJوم س� ،یراد س)'سا" مV/®گ* طقف ر�ا

 .دزادنâب D'خأت
 .دنوش gررب Èشزپ تلع دنچ ادتبا تسا )'هب ،تسا یداعD'غ اQ تدم�Eلاوط ،دQدش وم شز/ر ر�ا س�

 
۱. Mآ دوبمJن 
«QÈ تلع ن/�تعیاش زاJاصوصخم ،وم شز/ر یا

Ô
 .تسا نJآ دوبمM ،اJمناخ رد 

 .تسا یروÞE وم لوکVلوف یاJلولس مVسقت یارب نJآ
 شز/ر زاف دراو اJوم تسا نکمم و درادن دشر هخرچ همادا یارب ³EاM یژرنا لوکVلوف ،دشا* CDEیاCDE، çت/�ف ەژ/وه* ،ند* نJآ ریاخذ )<قو

 .دنوش
 «.دنک4 ادVپ دوبهب مJ وم شز/ر ،نJآ دوبمM حلاصا ا* ëاê نیاربانب

 
 دVئوD'ت تلاeشم .۲
 .دنک4 لمع ند* تع� ەدننکمVظنت کQ لثم دVئوD'ت ەدغ»
 .دروخ4 مJ ه* وم دشر هخرچ لداعت ،دشا* راMرپ اQ راMمM دVئوD'ت ر�ا



لاومعم تلاح نیا رد
ً

  .دوش4 ەدQد � �ا� رد �ÕÁنم تروصه* وم شز/ر 
 «.دوش4 )'هب DE'ن وم تVعضو دارفا زا یراVس[ رد ،دVئوD'ت یرامVب نامرد ا* هناتخÄشوخ

 
۳. Mمات/و دوبمCDE D 
 .تس9ن اJناوختسا یارب طقف CDE Dمات/و»
 .دنراد دوجو مJ وم لوکVلوف رد CDEمات/و نیا یاJەدنD'گ
 .دوش للاتخا راچد وم دشر Vmبط هخرچ تسا نکمم ،دشا* CDEیاCDE D çمات/و حطس ر�ا
 «.D'خ اQ دراد دوجو یدوبمM هک دوش صخشم شèامزآ ا* ادتبا تسا )'هب و دوش`ن هVصوت لمeم هنا�دوخ ف&م هتبلا

 
 �EومروJ تاD'یغت .۴
«êاë یغت ،وم شز/ر تلع'Dتا Jومرو�E تسا. 
 :لاثم یارب

 ،نامQاز زا دع* •
Èس'اQ نارود رد •

¾
، 

 ،کÕVس9ک»ç نادمخت مردنس رد •
• Qرب رد اÑE تلالاتخا Jومرو�E. 

افÞ و دوش نامرد یاهنیمز تلع دQا* طQا�� نیا رد
Ô

 MاJس)'سا ش M³اE تس9ن.» 
 

 اJوراد E¬ع* ف&م .۵
 .دنوش وم شز/ر ثعا* دنناوت4 مJ اJوراد ÑEرب»
 :لاثم یارب

½دÁفادض یاJوراد E¬ع* •
¾

، 
 ،نوخ ەدننکقیقر یاJوراد ÑEرب •
 ،اJدVئونâتر •
 ،�Eامرد`Vش یاJوراد •
 .رگQد یوراد یدادعت و •

امتح ،تسا ەدش داجQا وراد کQ عو�� زا دع* وم شز/ر ر�ا
Ô

 «.دVنکن عطق هنا�دوخ ار وراد زگرJ و دVنک تروشم دوخ کشزپ ا* 
 

 «�را یوم شز/ر .۶
«QÈ دQتسا «�را یوم شز/ر ،عیاش للع زا رگ. 
لاومعم شز/ر ع®ن نیا

ً
 .دنک4 تف�9Áپ 4ارآه* 

لاومعم اJمناخ رد و دوش4 عو�� � قرف اQ � یولج زا )'ش9ب ناQاقآ رد
ً

 ەدQد � قرف هVحان رد اJوم ×)/ردت ندش تش�مM لeش ه* 
لاومعم تلاح نیا رد .دوش4

ً
 .تسا مزلا وم و تسوپ ¬صخت یاJنامرد 

 
 .دنوش gررب مهم Èشزپ یاJتلع هک تسا نیا مدق CDEلوا س�

½دنز کÄس و بارطضا ،باوخ ،س)'سا ،زغم شقن تقو نآ ،دشÐ ادVپ (اخ لeشم و درک gررب ار دراوم نیا کشزپ ر�ا اما
¾

 راVس[ 
 .دوش4 رتگنررپ

 .دشا* مJ وم زا تÄقارم همانرب زا ��خ* دناوت4 هãل* ؛تس9ن شمارآ یارب طقف ناور تملاس یور ندرک راQ*، Mا�� CDEنچ رد
 

 :مناسرب ناQاç ه* هلمج کQ ا* ار ەرود نیا مراد تسود
½دنز کÄس و اJنومروJ ،هQذغت ،باوخ ،زغم زا ؛دوش`ن عو�� � تسوپ زا طقف وم تملاس

¾
 Jدوش4 زاغآ م. 

 .تشاد مJVاوخ ملاس یاJوم C(Eشاد یارب ی)'ش9ب سÐاش ،مVنک هجوت مJ ا* اJشخ* نیا همJ ه* ر�ا
 "؟مرخ* §�وپماش هچ" دVسù'ن ناتدوخ زا طقف ،دÕVسD J'گرد وم شز/ر ا* اJزور نیا ر�ا س�
Qرتمهم لاؤس ک Jب م'ùسVد: 
 ؟دراد مVمرت و باوخ ،شمارآ یارب ³EاM تصرف اQآ ؟تسا )<یعضو هچ رد مزغم اJزور نیا


