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�����Zن�در�وا»��Z¬f»Z¿�ºÌ�¬eرن����¸Âل��ÕZÅ[|ن�ا�Â¸���dل��Ö¿Z����ÕZÅاز�
���Zزو¯ZرZ��ÕZÅد�ºÌ�¬e�Õو�ر�|��¸Âل�m�ZÅ|ا�«�Öا§�d¸���|Àfد»�ªÌای¾�a|ی|ه�
¿��z�»Zا����dو·�ÖاZ¼fuل�دارد��Âا«¶�ژ¿�Ö°ÌfیÂ»�ZاردmÂ»�Ä¯�Õ\�اÔfyل�
�Âاد�رادیÂ»�|À¿Z»�،|ÀÀ¯ل�وارد�Z°ل�ا�Â¸��Äf�Åدر��|¿Â��Ö»�ZÅل�Â¸��dÌ·Z §در�
ا¯Â»�،ÂÌfاد����ZÌ¼Ìی�Öو����¼�Öی��Ì]��]Ze�Zاز�u|�ا� ZÅ�ÄیÂ¿�|À¿Z»�Öر�آ§Zfب��
�Ö Ì^��Ì£�Õ|ر��،¦¸fz»�¶»اÂ������Âeن�|]�ÕZÅل�Â¸��از���Ö°ی�Ä¯�Ö»Z´ÀÅ
«À¯�Ö|�و�[�h�Zر�|�£Z��ÌدÂ¸��Õل��ÕZÅدی´����Âد،�«Â��Ö»��»Âe�|Ì·Âe�Ä]�nÀد�
��|À¯�Ö»�dای������Ì¿��´دی�ÕZÅ�d¼���«�Ä]ا¿|ازد�و��Ö»ر�Z¯را�از��d¼���«آن��Ä¯
�Z]ن�Zل�[�وز����Z¼fuا�Ö·د�دارد�وÂmو�¦¸fz»�¾ÌÀن�در��Z����ل�[�وز��Z¼fuا

ا§�ای���¾�زیZدÂ��Ö»��eد�
�Ö�Ìz�e�ÕZÅروش��Ö�z]��iا�Ä]�Ä¿وارا|Ì»ه�اZ´¿�،Öf^«د«�اÂy�ÄیZ��ا��³در��
��|¿�eی�~aن�Z»در�،|¿Â��داده����Ìz���eم�Z´ÀÅزود�،�«Â»�Ä]�Ä mو�«�ا�Ö¿Z»و�در
�|ÀÅاÂyج�Ô��\�ZÀ»ن�Z»در�Z]�ZÅن�Zاز�����Ö¼Ì¿�º¯�dد��Ä¯�|Ì¿ی|�ا��³[|اZ�
��ÅZاZ¼fuل� �|�زودÔ��Ä]��eیÂ°�»�ºک�Âyد�ÌÀ¯�ÄmÂe|��در�ایÂ�À»�Ä]�ZnÀر̄�
¸�Õ|Ì[�ا�Õ�Ì´�Ìa�Õو���Ìz�eزودZ´ÀÅم����Zن� ایZnد����Zن�[ZÌa�|Àq�Äم̄�

�:ºÌÀ¯�Ö»ره�Zا�
�º�À»�Ö¿|]�dÌ·Z §�:م�دومZ��Ìa�/|ÌÀ �̄�ÌÅ�aت�ZÌ¿Zyم�اول:�از�«����ف�دZ��Ìa«
دا���ZÌa�/|Ì�Z]�Äfم����Âم:�وزن�Âyد�را�در��d·Zuای|ه�آل�¿´�Äداری|/�ZÌaم�ZÆqرم:�
�/|ÌÀ¯�d�§Zv»�ZÅ�d¿Â¨���]د�را�در�[�اÂy�:ºnÀaم�ZÌa�/|Ì�Z]�Äfدا��º·Z��Äی~¤e
ZÌaم�����º:�از�Ây�d���Âaد�«ZÌa�/|ÌÀ¯�d�§Zvم�ºf¨Å:��در�«�Àل�و�«Z¯��Ìvر�
�Äfدا��Ö¼·Z����ÕÂÀ »�Ö¿روا�Ö³|¿ز�:ºf���Åم�ZÌa�/|ÌÀ �̄dیZرا�ر��ÖÀ¼ل�ایÂا�
[ZÌa�/|Ì���Zم��¿ºÆ:�ز¿|�Ö³ا�Ö¼·Z����Ö�Z¼fmدا�ZÌa�/|Ì�Z]�Äfم�دºÅ:��در��Âرت�

»�|ÌÀ¯�Ä mا�»�®��a�Ä]ن�Zه����|ÀÅار�د|�Å�ºیÔدن��Â]دارا�
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ا�Âل�ده��Ä¿Z³در�پ�Õ�Ì´�Ìاز����Zن

§�¶�اول:
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ا�Âل�ده�Ä¿Z³در�پ�Õ�Ì´�Ìاز����Zن

Âe�Ö»�Zان��Õ�Ì´�Ìa¯�د�و� �^�ªا���ZÀد��Zز«Zن�Æ]�Ö¿ZÆm|ا���d،�از��40در�|������Zن
��iا�Ä]�Ä¿وارا|Ì»ه�اZ´¿�،Öf^«د«�اÂy�ÄیZ��ا��³در���،|Àf���Ì¿�Õ�Ì´���Ìa�¶]Z«�Ä �̄ºÅ�ÕاردÂ»
�،|¿Âداده����Ìz�eم�Z´ÀÅزود�،�«Â»�Ä]�Ä mو�«�ا�Ö¿Z»و�در�Ö�Ìz���e�ÕZÅروش��Ö���z]
در«Zن�a~ی�Z�����|¿�eی|�ا��³[|ا¿�Ä¯�|Ìد����Ö¼Ì¿�º¯�dاز����Zن��Z]�ZÅدر«Zن�«Ô��\�ZÀج�

��|ÌÀ¯�ÄmÂeد�Âyک�Â°�»�ºیÔ��Ä]��eزود�|��|ÀÅاÂy
�ÖÅZ³در�روز¿�ZÅ�Ä»Zو����^°�ÕZÅ�ÄاZÅ�Ìq�Ö�Z¼fmی���Öرا�در[Zره�¿¬��ی®��Z«¶�در�ایZnد�
��dا���«ZÀf»�|ه�ای|ÌÀل��Zu�Ä]�Ze�Ä¯�ÕاردÂ»��Z]�Ä¯�|ÌÀ Ö»از�آن��Õ�Ì´�Ìa�Zن�یZ�����
�ÄnÌf¿�Ä]ارد�Â��»�¾ره�¿¬��ایZ]در�ZÅ��Åو�aز�Â��ÀÅارد�Â»از��Ö¸Ìyدر��Ä��¯�d��ای¾�ا��d¸�
¿����Ì|ه�ا¿|��ا«Â»�Zارد�زیZد�Ä¯�|Àf���Å��Ì¿�Õا�iات���d]Zi��|ه�ا�Õدر�ایZnد�ی�Õ�Ì´�Ìa�Zاز�
��ÅZدÌÅ|��از� Zر�Õ�Ì³آ¿Âe�Ö»�ZÆا¿Ì|�اZ¼fuل�ایZnد����Zن�را�در�Âyد̄� �̄Ä]�Z]ن�دار¿|�و�Z���
�Ö°Ìf¿اد�ژ| fا���f¼Æ»�Ä¼Åدی´��و�از��Ö�Ìv»�¶»اÂاز���ÕرZÌ�]�،ارد�زی�Â»��m�Ä]�Ä �̄ÖیZn¿آ
��Ì¿�ZÅای¾�روش��Õ�Ì³رZ �̄Ä]�Z]�Öfu�dای¾�«¼°¾�ا��]ZÀ]�،|¿ن�¿¬��دارZ����د��Znدر�ای��Ì¿
دZqر����Zن��Âی|�ا«�e�Zدی|�Õ¿|ا��Z]�Ä¯�|Ì�Z]�Äfای¾�روش�Z��ÕZÅده،�اZ¼fuل����Zن�را�
�Õا�]�Õ|Ì¸ �Ö»��ÅZدÌÅ|�ی�Z[�وز�آن�را�[Â e�Äی�Ö»�ªا¿|ازی|��در�ایZÌa�|Àq�Ä]�ZnÀم̄� در�Âyد̄�

�:ºÌÀ¯�Ö»ره�Zن�ا�Zم����Z´ÀÅزود��Ìz�eو��Õ�Ì´�Ìa
�/|Ì�Z]�Äf��دا��º�À»�Ö¿|]�dÌ·Z §�:م�دومZÌa�/|ÌÀ¯��ÌÅ�aت�ZÌ¿Zyم�اول:�از�«��ف�دZÌa«
�/|Ì�Z]�Äfدا��º·Z����Äی~¤e�:رمZÆqم�ZÌa�/|داری�Ä´¿ای|ه�آل��d·Zuد�را�در�Âyم:�وزن�Â��م��ZÌa
�d�§Zv»د�Ây�d�Âaاز��:º��م���ZÌa�/|ÌÀ¯�d�§Zv»�ZÅ�d¿Â¨���]د�را�در�[�اÂy�:ºnÀaم�ZÌa
�Ö³|¿ز�:ºf���Åم�ZÌa�/|ÌÀ¯�dیZرا�ر��ÖÀ¼ل�ایÂر�ا�Z¯��Ìv»ل�و��À»در���:ºf¨Åم�ZÌa�/|ÌÀ¯
روا¿�Ö¼·Z����ÕÂÀ »�Öدا�ZÌa�/|Ì�Z]�Äfم��¿ºÆ:�ز¿|�Ö³ا�Ö¼·Z��Ö�Z¼fmدا�ZÌa�/|Ì�Z]�Äfم�

»�|ÌÀ¯�Ä mا�»�®��a�Ä]ن�Zه����|ÀÅار�د|�Å�ºیÔدن��Â]رت�دارا�Âدر����:ºÅد
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|ÌÀ¯��ÌÅت�پ�ZÌ¿Z1.�از�«��ف�دخ
�ا�Z¨fده�از���Åی®�از�§�آورده�ÂeÂe�ÕZÅن�«Z´Ì��|À¿Zر�ا��ºاز���ÖfÀو�ا·°�fو¿Ì®�)وی`(،�
�،Äه،�ری�nÀu�،ª¸uن�و�ZÅد�Ä¸¼mن�از�Z����اع��Â¿ا�\mÂ»و��d��ک�ا�Z¿��yن�ZÌ¸«و��`Ì

«Ây�،ÄÌ¸¯�،Ä¿Zjن�)¿Âع�«Â¸ÌئZu�Õ|Ìد(،�روده�[�رگ�و�«¬ |�و�د�Ä¿ZÅرÂ��Ö»�ºuد�
�ÕZدZÅن�و�·Âزا·¼ |ه�را� �Âm�Öfuی|ن�ÂeÂeن�¿Z¿��y��Ìک�ا����dو�اZ¼fuل������Zن

��|À¯�Ö» زیZد
�|À�¯�Ê»ر�Z´Ì��Õ�´ا§�اد�دی�Ä¯ Ì�¯�Ê¼¿�º|،�از�¿��f¾�در�ZÅZmی ��ÊfuاZ´Ì���³ر

��|ÌیZ¼¿دداري�Ây
�اZ´Ì�����³ر�«�e�،|Ì�¯�Öک��Z´Ìر��Zی|�«�f¼Æی¾��ºÌ¼�eز¿|Ze�Ö³ن�[�Z|��آZiر��eک�

��Âد� �Z´Ìر�از�Z¼Åن���ÕZÅ�d�Zاو·�e�ÄÌک�آ�°Zر
Â��،|ÌÀد�[�Ö»�Õ�f�Ì[�ی|�و��Äq�Åز«Zن�[�Õ�f�Ìاز��eک� ��Äq��ÅزودZ´Ì���eر�را��eک̄�

���|]Zی�Ö»از�آن�ا§�ای���¶�Zu�ÕZد،�«�ایÂ��Õ�bآن��

|Ì�Z]�Äfدا��º�À»�Ö¿|]�dÌ·Z §�.2
�§ �º�À»�Ö¿|]�dÌ·ZاZ¼fuل������Zن�ZÅیÂq�Öن�Zf�aن،�ا¿|و«�f،�ری�Äو�روده�[�رگ�را�

�|Åد�Ö»��ÅZ¯
�|À¿Z»�Äf¨Åدر������Âf»ت�|����Z]�ÕازÂÅ�dÌ·Z §�Ä¬Ì«ا»¶��۱50د|u�Ä]ن�𿿿Z���³ر�]�
�Õد،�[�اÂ��ºÌ�¬e�¦¸fz»�ÕZÅروش�Ä]�|¿اÂe�Ö»�Ö´f¨Åع�Â¼n»��|¿ز�دارZÌ¿�|Àe�Õده�روZÌa
�¾ÌÀr¼Å��Äf¨Åدر�روز،��۷روز�در��Ä¬Ì«�۲۲د�Zی�،Ä��f¨Åدر�روز،��5روز�در��Ä¬Ì«ل��۳0دZ��j»

[�ر𿿿Z�³ن�¿ZÌز�[Â¬e�ÕZÅ�dÌ·Z §�ÄیÔ���dت�u|ا»¶�دو�[Zر�در��Äf¨Åدار¿|�
�Ä¬Ì«د�|Àq�Öfu�Ä �̄|Ì���Z]�¾X¼�»�،|ÌÀ �اÂe�Ö¼¿����³ا¿�Ä]�|Ìا¿��|ازه�«�¸Âب�ورزش̄�
�ÕZ�Z¼e�Õا�]�Ä¸¼mت�از�|»�Ö¿𿿿Â��¾f��¿از���dاز�ورزش�¿°�دن�ا���fÆ]ورزش�¯�دن�
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3.��وزن�خÂد�را�در�ح�d·Zای|ه�آل�¿´�Äداری|
�ÄیZئ���Ä|ه�ا¿|(،�ر�ºuو� �̄Ö¿Z¿ن�)در�زZf���aص�Â�y�Ä]ن�Z����اع��Â¿ل�اZ¼fuا�Ö«Zq�

�|Åد�Ö»ت�و�روده�[�رگ�را�ا§�ای��Zfو��a�،ان|¼ze
�50�Ä¯�|Åد�Ö»رخ��Õدر�ا§�اد�Ö«Zq�Z]��^e�»�|ی|m�ÕZÅن�Z����از�۹0در�|�از����Ì]�

�Zل�ی���f�Ì]�Z¾�دار¿|�
�از�¯��ÅZو�ا§�ای��وزن�«°�ر�[�ÌÅ�bی|�Âqن�ا¿|¯Z������y��]�Öن�eأ��Ìiدارد�

�«��ف�«Âاد�£~ای�Äf�Z�¿�Êا�Õرا�¯ÌÀ¯�º|�و�از�رژیZÅ�ºي�£~ای�Ä¯�Öاز�¿���«ÂÌه�Zmت�
�|ÌÀ و��^�ي�Zmت�Zeزه�£Àf�Å�ÊÀ|،�ا�Z¨fده̄�

��|ÌÀ¯�¾ی´�یZmآب��Z]را��ZÅ�Ö¿|Ì�Â¿�¾و�ای�|ÌÀ¯��ÌÅ�aدار��°��ÕZÅ�Ö¿|Ì� �از
ÌÀ|�و�|ه�ZÅي�ا�¸�Ê£~ا�u~ف�¿´�دد،�زی�ا�در�ای¾� �̄Ê ���|ریÂz]ا�~£�\�ZÀ»ا¿|ازه��Ä]�

�|��|ÌÅاÂyاري�Âyری�ه��Ä]ر�ZqZ¿رت�Â�
�d·Zuدر���|ÌÀ¯ل�آرا«����ف�Z¼¯ا�را�در�~��£�

ا��fس�و�ا���اب�£~ا�¿Âzری|�

|Ì�Z]�Äfدا��º·Z��Äی~¤e�.4
��|ÌÀ¯ده�Z¨fا��Ê¿اÂÌuي�ZÅ�Ê]�q�|«Z§ن�Z° �از�£~اZÅي�¯�q�ºب�و�u�Ze|�ا

�|ÌÀ¯ده�Z¨fا��ZÅه�ÂÌ»و��ZÅ�5و�|ه�از��^�ي��Ä¿روزا�
�º¯ارت��uدر��ºیÔ»�dzaو�����aآب��،�aرZz]�،Ö]Z^¯�|À¿Z»�dza�tÌv��ÕZ��Åاز�روش��
�ÖÀÌ»ز�\Ì��،²دی�Äe�،بZ^ �̄ÄmÂm�،بZ^¯(�ÄfyÂو���ÄfyÂ��ºÌ¿�ÕZÅا~£��|ÌÀ ا�Z¨fده̄�

��|ÌÀ°¿را�«��ف��)ÄfyÂز�داغ��ZÌaو�
�ÖیZÌ¼Ìاد��Â»�Z]ه�|��Õآور�§�Zد�|ه�یÂ��®¼¿�،ه|��Õدود�ÕZÅ�d�Â³ �از�«��ف�ا¿Âاع

و�¿´�Äدار¿|ه�«��Ì�Â��|À¿Zو�¯Z^·Zس�و�¯��Àو�[�ÌÅ�bی|�
��|ÌÅد��ÅZ¯ه�را�|��ÄÌ¨�e��°و���|À«ف���»�

�ÖÅZÌ³�ÖÀ���Zqو��Äدار�¯�دن�£~ا�از�ادوی�º ��Õو�[�ا�|��ÌÀ¯ود�|v»ف�¿¼®�را�����»�
�|ÌÀ ا�Z¨fده̄�

�از�«��ف�«��و[Zت�ا·°¸Z¼¿��ÌÅ�a�Êی�Ì»�Äq��Å��|Ìان�«��ف�ا·°¶�[��f�Ìو��Âل�دوره�
�|]Zی�Ö»ن�ا§�ای��Zل����Z¼fuا�،|�Z]��e�Ö¿𿿿Âآن��
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|ÌÀ¯�d�§Zv»�ZÅ�d¿Â¨���]د�را�در�[�اÂ5.�خ
�[�ا�Õ�Ì´���Ìa�Õاز�ا[��Ä]�Ôfوی�وس�HBV(�B��dÌeZbÅ(���زم�ا���Â�y�Ä]�dص�ا§�اد�
�Ö���Àm�ÕZÅرZf§ر�Zر�دار¿|�و�یZ¯و�������Ö¿Ây�ÕZÅآورده�§�Z]��Ä¯�Ö¿Z���¯�|À¿Z»���y�a

�|À¿�]�¾�¯دار¿|�وا���y�a
�[�ا�Õآ«�Ìش��Ö���Àmاز�و���Zی¶�یÂ»�Zاد�«ÀÀ¯�d�§Zv|ه،�ا���Z¨fده�¯�Ä]�Ze�|ÌÀوی�وس�
�Ä¿ZÅد��،ª¸uن�و�ZÅن�دZ����|À¿Z»از�آن��Ö�Z¿�ÕZÅن�Z����و����)HPV(Ö¿Z���¿م�اÂ¸ÌaZa

ر�ºuو�«¬ |�«^Â�¿�Ôfی|�

|ÌÀ¯�d�§Zv»د�Âخ�d�Â6.�از�پ
�Ze�t^��۱0�d�Zص�از��Â�y�Ä]�|ی�Ì´¿ب�»�ار�Zf§ر����|ی|�آÂ¿در�« �ض��|ÌÀ �̄Ö ����
�Ä¯ا��q�|��]ن�|]�Ä]�|Ìر�Ây�ºیÔ»ر�Â¿�\�ZÀ»ان��Ì»�Ä]�Ä¯د��¯�ÄmÂe�|یZ]�Z»����4��ا
�ZÅن�Z������Öy�]د�Znای�ÄÀÌ»ز�،D�¾Ì»Zfد�ویÂ^¼ در�£��Ìای¾��Âرت،�[�Zا§�ای��اZ¼fuل̄�

§�اÂ��Ö»�ºÅد�
�م��|آ§Zfب،� Â^n»�Äری|�در�Z¼eس���Ê¿𿿿Â«|ت�[Ze�Z[��آ§Zfب�[Ì�Z|،�از̄� �̄ÖeرÂدر���
�|À¸]�Ä¬دار�و�ی�¾Ìfآ��،|Ì¨س��Z^·�¶j»�\�ZÀ»���Âaو��Ê]Zf§آ�®ÀÌ��،�Ì³ب�Zf§ه�آÔ¯

�|ÌÀ ا�Z¨fده̄�
�d�۱00در�|�ا��Ze�۹۹�ZÆ¿آ�UV��¨À]ا�§�Ä ب�ا�~mان��Ì»�Ä¯�Ö]Zf§آ�ÕZÅ�®ÀÌاز���

�|ÌÀ ا�Z¨fده̄�
�Äدارا�f���³�Ö¨Ì��Õده�[�Z|�و�§Âf¯Zر� �̄|ÌÀ �م�یÂÌ���Â·�Zن��|آ§�Ö]Zfا���Z¨fده̄� �از̄�

��|�Z]�۱5���Âf»ر�Â�]آن��)SPF(ب�Zf§آ�Öf�§Zv»
�|Ìر�Ây���»�ÕZÅÄ ا��ZÆ¿د�زی�ا�آÂ¼¿ط�ZÌfuا��e��Ì]�|یZ]�¾آب،�[�ف،�و���Ö°در�¿�دی�

�|À¿Z]Ze�Ö»ز�Z]را�
�ا��� �Ä§�ا[Ây��¨Àر��Öfu�،|Ìدر�روز�ÕZÅا[��t���Ä]��Ì¿�Õز«�Ö»�¾Ìر�|��[ZÀ[�ای¾�
�ده�و���Åدو���d�Zی°^Zر،�آن�را�ne|ی|� �م��|آ§Zfب�ا�Z¨fده̄� Â��Ö»�ÄÌ�Âeد���Åروز�از̄�
�dب���زم�ا�Zf§د�از�¯�م��|�آ|n»ده�Z¨fا��،�Ì¿د�Zق�زی� eو��ZÀاز���| ]�¾ÌÀr¼Å��|ÌÀ¯

�[ ��|�از�Z¼eس�[Â¿�Zر�Âyر���Ì|،�دوش�[´�Ìی|�و���ق�«ÂmÂد�روي�Â»�،®¼¿�،d���Âaاد�
�|ÌیÂ�]د�Ây�¾eب�را�از�Zf§ي��|آZÅو�§�آورده��ÊیZÌ¼Ì�

ÌÀ|�زی�ا�·Âازم�آرای�� �اe�»��³\�آرای��«ÌÀ¯�Ö|،�از�·Âازم�آرای��Ö[|ون��Ö]�qا�Z¨fده̄�
«Â»��|¿|À]�Öاد�آرای����ÖداراÂÀ��p��ÌÅ�Ä]�SPF�Õان�Zmی´�ی¾� q���ب،�«�Öf���Âa�~§ZÀرا

��|Àf�Ì¿ب�Zf§ص��|آÂ�z»�ÕZÅم��¯
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|ÌÀ¯�dیZرا���ÖÀ¼ل�ایÂر�ا�Z¯ط�Ìv»ل�و��À»7.�در�
�Z]�ÄÆmاÂ»از��Ö�Z¿ن�ZÆmدر���ا����ZÅن�Z����¶¯�8در�|�از��Ze�۲�Ä¯د�Â����Ö»آورد��]�
��|À�Z]ر�Z �̄�Ìv»در��)|¿Â�Ö»ن�Z����h�Z]�Ä �̄Õه�ا|��ÄfyZÀ��اد��Â»(ن�زا�Z����اد��Â»
�،¾Åی��آZÀر�در��Z �̄،ÕزZ����¶^»�،Ö�Z¬¿�،Ö�Za�º��،ÕورزZ��� �̄¶»Z��¶£Z���»از��Öy�]
�ZÅن�Z����Öy�]���y��¨¯و��¾ÌeÂa��Ì¼ e�Zی�|Ì·Âeر�Z¯و��®Ìf�𿿿�،²À��ل��Z£د،�ز𿿿Â§

�|ÀÅد�Ö»را�ا§�ای��
�از�Z��¼eس�[�Zآ§�ÌÅ�b]�ZÅ��¯�dی|��m~ب�آ§��f���Ì]�ZÅ��¯�dاز�راه�Â��d���Âaرت�

«�Ì³�Öد��در��Âرت�Z¼eس�[Zی|�[|ن�را�[�Â�f���d����Äداد��
ÂÆe�Ôً»ZیÂ����Ö»�Äد��در��Âرت� �ÄاZeق̄� Zر�[Ôu�ZلZ]�،ZÅی|�«�¼Â����¾Xی|̄� �[Z´ÀÅ�Äم̄�

�|ÌÀ¯ز�Z]را��ZÅه��nÀa�Zی�|ÌÀ¯ر�Z¯ل��À»ون�از��Ì]ن�در�Z°»ا
�|ÌÀ¯��ÌÅ�aن�Z°»ا�|u�Ze��°ای�Ä ا��Z]�Õور���Ì£رد�Ây�]از��

�Äدر�آن�در�« �ض��eا¯𿿿Z]�ºی�Öاز�ذرات�ری�،�ا·ZÌف�و��³د� �̄|ÌÀ¯�Ö»ر�Z �̄Ö�Ìv»ا��³در��
�¾X¼�»و��|ÌÅد�»�ار�دÂyن�ZÅو�د�ÖÀÌ]�Õرا�رو�\�ZÀ»��§Zv»�®�Z»�،|ر�»�ار�داریZ^£و�
�Âی|�«���Ä]�®�Zز���tÌvروÂ��Õرت��¼�Z»�ار��Äf§�³ا��dو�«Z¿��از�دی|��¼Â��Ö¼¿�Zد�
Zر�Õرا��Zر�Õاز�³���د�و�£^Zر�و�«Âاد����ZÌ¼Ìی�Ä´¿�Öداری|�و�از� �Â�����¾°¼»�|u�Z��eح̄�

روش���Ì¼e�ÕZÅ¯�دن�Â��»(�eب(�ا�Z¨fده�¿¼Zی�³�Ze�|Ìد�و�£^Zر�ایZnد�¿�Âد�

��ÌÅ�a��¨À]ا��§�ÕZÅ�`»𿿿�Zی�|Ìر�Âyر�Â¿��]ن�در�[�ا|Ì]اÂy�ªاز���ی�Äqاز�[�¿�ه��|ن��
�|ÌÀ¯

�ZÅ�®ÌeÂÌ]�Öf¿آ�Öy�]�:Ä¸¼mاز��،|À �̄�eس�Z�uب�Zf§آ�Ä]�d^�¿را��d�Âa�|¿اÂe�Ö»�ZÅدارو�
«Â¿Zy�|À¿Zاده��feا���Zی°¸�aZ¿�،¾Ìو¯���¾،�دارو��ÕZÅ|�ا§����دZ�§�a�|��،Ö³رÂy�Õن،�

��d]Zو�دی�Ö^¸«�ÕZÅدارو

۱0



|Ì�Z]�Äfدا��Ö¼·Z��ÕÂÀ »�Ö¿روا�Ö³|¿8.�ز
�|Ì�Z]�Äfدا��Ä¿Zاف�وا»���³ای|Åا�Ö³|¿در�ز�

�|À¯�Ö»�¦Ì �e �از���Àeو�ا���اب�ÌÀ¯��ÌÅ�a|��ا���اب���ºf�Ìد§�Ö�Z[|ن�را
�|ÌÀ¯�Ä mا�»�®��a�Ä]�Ö³ا§��د�|À¿Z»�Ö¿روا�ÕرZ¼Ì]�ºیÔدن��Â]رت�دارا�Âدر���

�[Â��Äر�«�d�Z����d¨Å�¾Ì´¿ZÌدر��\�[Âzا[Ì|��¿|ا���Ây�¾fاب�¯Ây�Ä]�¶Ì»�Ö§Zردن�
�Zmت�را�[��𿿿Zو�»|رت�د§�Ö�Z[|ن�را�Zaی�Ö»�¾Ì[�د� ��Ìی

�Âyی�f¾�را�دو��d[|اری|�و�[�º�m�Äو�روان�Âyد�ا�fuام�[´~اری|�
�Ä �̄|���Z]�ÖÅرا�Ä¿Z´ی�Ä¿وارا|Ì»ا�ÕZÅورZ]�|یZ����Z»دارد�ا�ÕدZزی�ÕZ��Å�Öfz����Ö³|¿ز�

���d³~ا�����d�aرا��ZÅ�ÕارÂان�د�Âe�Ö»
�|Ì��]��»آرا�Ä]�Ze�|دازی�b]ی��ZÌ¿ز�و�Z¼¿د�و�Ây�Z]ت�¯�دن�Â¸y�Ä]از�روز�را��Ö¬یZ«د�

�|Ì�Z]وار�|Ì»او�ا�d¼uر�Ä]و��|ÌÀ¯د�Z¼fاو�ا��d¼°uاو¿|�و�|y�Ä]�

�Ö¼·Z��Ö�Z¼fmا�Ö³|¿9.�ز
|Ì�Z]�Äfدا�

�[�Zدی´�ان�[�Ö¿Z]�Æ»�Zو�ا�fuام��
�|ÌÀ ر§Zfر̄�

و� �º·Z���Z¿ �ÕZ��Å �d��]Z«ر از� �
��Àآ§�ی¾�[�ÌÅ�bی|�

�[��Z¬��Äی��|�دی´���ان�اfu���ام�
�|ÌÀ°¿�¾ÌÅÂe�ZÆ¿آ�Ä]اری|�و�~´]

�دی´���ان�را�دو����d[|اری|�و�
�|Ì�Z]�Äfم�¿|ا�Z´ÀÅوت�زودZ�«

|ZÅ�Õی�Öدار¿|��آ¿�ZÆرا�b]�،|Àf�Å�Ä¯�Ä¿Â´¿Z¼Å~ی�ی|� ��Ä¼Åآدم��ZÅ�Ö]Ây�،ZÅو
��|Ì�z^]او�را��|ÌÀ ÌÀ|�و�Ôeش̄� �fÀل̄� �د،�Ây�º�yد�را̄� �̄Õ|]�Z¼��ªuدر��Ö� �ا�³̄�
��e�duدی´�ان�را�را�ÕZÅ�Õ|]از��Ö¸Ìy�|یZ��|ÌÀ¯ه�Z´¿ه�دی´�ان�Z³|ت�از�دیZ�Â�Â»�Ä]��³ا

[b~ی�ی|�
�Z¼����ÖfuراZ¿و��l¿ر�h�Z]�Ze�|Ì���Z]�Äf��ا�|¿�Ä¿ZÀÌ]��«وا��Ì£ت�Z «Âeد�و�دی´�ان�Âyاز��

¿´�دد��
�در�ز¿|�Z]�Ö��³دی´�ان�«���Âرت�¯ÌÀ|�ا«�Zدر�ZaیZن�Âyد�ÌÀ¯�Õ�Ì³�º��Ì¼�e|��¿´~اری|�

�|ÀÀ¯�dای|Åرا��Z¼ت��Z¿ZnÌÅت�و�Z�Z�uدی´�ان�ا

۱۱
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|ÌÀ¯�Ä mپ��ک�«�ا�Ä]ن�Zه����|ÀÅار�د|�Å�ºیÔدن��Â]رت�دارا�Â10.�در��
�ا[Z����Ä]�ÕÔfن�در�ا»Âام�[Âی�ه�ا»Âام�در�Ämی®�و�دو

�Öf�Âa�ÕZÅل�Zyدر���ÌÌ¤e�
�ز�ÕZÅ�ºy[|ون�[Â^Æد�
�Âeده�در��ÕZm��Å[|ن�

���§�Äی��Ö´f§�³�Z|ا�Ö¿𿿿Â��Õ«|ت�
Ö¿𿿿Â��Ä¼�ZÅء�Â��Zل�[¸��یÔfyا�

Ö¿Ây�Ä§���Zاغ�ی�¨fا��
�Ö¿𿿿Â��d�Â^ی�Zل�یZÆا��|À¿Z»اج��»�d]Zmدر�ا��ÌÌ¤e�
�Ây¿�ی��Ö Ì^���Ì£�Õادرار،�«|§Âع،�واژن،�¿Âک�Zf�aن

¶Ì·د�Ö]وزن���ÅZ¯�Zی�ÖیZÆfا��Ö]�

۱۲



���Zن�
dدر�Z¿�ÕZÅورZ]و�

§�¶�دوم:

۱۳



dدر�Z¿�ÕZÅورZ]ن�و�Z���

��f�Ì]دن�آن�Â]د�Â·و�ر«�آ�ÖدویZm�Ö¬¸e�،|�Z]�ÄfyZÀ�Z¿در�¿�د�«�دم��Ö�Â�Â»�Ä ��Åا¿|ازه̄�
�dدر�Z¿�Ö¬¸e�®ی�ZÆÀe�dدر�Z¿�ÕZÅورZ]��dت�ا�Z�Â�Â»�¾از�ای�Ö°ن�یZ�������|��|ÅاÂy
¿�Ä¯�|Àf���Ìدر�ذÅ¾�ا¿�Zن��Õ�Ì³�dÆm��]�Ä°¸]�|À¿Z¼]�ZÅآ¿�ZÆدر�ز¿|�Ö³ا³�Ö»��i~ار¿|��در�
«Â�Âع���d»Ôای¾�Z¿�ÕZÅ�Õ�Ì³�dÆmدر��dاز�آن��e�ºÆ»��]�Ä¯�|¿Â��Ö»�ºÆ»�dÆmی¾�
�d��در�Z¿�ÕZÅورZ]�¾ای��ÌÌ¤eای¾�·�وم��]ZÀ]�|¿³~ار�ÌiZeدن�Â^¿�Zدن�یÂ]�ÖÀ ی�Ö³|¿ع�زÂ�Â»

�dا��Õ�´دی�dدر�Z¿ور�Z]��Åاز���e�Ö�Zا�
�\Ìnان��|Àq�¾ای�]ZÀ]ه�|��Ö»�Ö¬¸eی��«�گ�~aZ¿ب�ZÀfmا�¶»Zان��ÂÀ��Ä]�ZÅل�Z��،نZ���
�dرد�Z¿�ÕZÅورZ]�¾ی�f¼Æ»�Ä�Â¼n»�¾در�ای��|�Z]د�Zره�آن�زیZ]در�dدر�Z¿�ÕZÅورZ]��Ä �̄d�Ì¿

در[Zره����Zن�[ZÌن�«Â��Öد�

�Ö·و�،dن�¯�¦��|ه�ا�Z����Ö �«ن�Z»1.�در
�|ÀÅد�Ö¼¿زه�Zmا�ÕزZرگ�دارو��]�ÕZÅ�d¯�

¯�Äای¾�در«Zن�[Z¯�Äر�رود!�
�ÕZ�§ص�در�Â���z]�Ö^·Z�»�¾ÌÀq�Ö��ÅZ³از�����Å�
�Ä �̄|Ì���Z]�Äf��ن�دا�ZÀÌ¼ا���|]Zی�Ö»ر�Z���f¿ا�ÕزZn»
�dv��Õ���Ìq�¾��ÌÀq¿|ارد��[���ZÌر�Õاز�Z°����aن،�
¯�ÕZÅ�dداروی�Öو�ا§�اد�«�ÂÆر�و�Â¨¿�aذ� �Z^uZن����
د¿�ZÌ[��اZ�������iن�Zmن�Âyد�را�از�د��dداده�ا¿|��ا��³
ÌÀq¾�در«�Ö¿ZوÂmد�«�Öدا���Z �«�dً�ای�Ä¿Â´Àا§�اد�از�

�|Àf�m�Ö» آن�[�Æه

�[Z¼Ìر�«^Z����Ä]�Ôfن،���¿�d�Âغ�ºا¿´�Ö»Âfv»��Ìدارد؟� 2.�آی
[Z¼Ìري������Zن،�[Z¼Ìر�Õد�Âار�و�ÌrÌa|ه�ا�Õا��Äq�dاز�«���À§�د�«^�Ôfو�Â¿Zyاده�و�
�Ö°��a��¿در�دا�Äf§�³رت�Â��ÕZÅ�d§��Ìa�Z]�Z»ا��d»Ô���z]ن�و�Z°��a���À»از��Äq
�Ö¼Ì¿�ºاز����Zن�Â^Æ]�ZÅد�«�ÖیÀ]Z|�و�[�ZÌر�Õدی´��از�«Âارد�[Z»�Ö«Z¿|ه� �̄d��ا«�وزه�د�
¿Â���Ìل��¼�Ây�Ö¿𿿿Â��ÕاÀÅ|�دا���ÌÌ¤e�¾Ì¼Å��dدر�دی|Z³ه�[Â��Ö»�h�Zد�ی®�[Z¼Ìر�

��|�Z^¿�ÄfyZ]��Ìaن�از�Z����Ä]�Ôf^»
�ÕرZ¼Ì]�Ä¸u�»ن�و�Zع����Â¿�Ä]��Ìq��Åاز���Ì]ن�Z����Ä]�Ôf^»ران�Z¼Ì]�ÕZ¬]ان��Ì»�

[��Ö´fدارد�

۱4



3.�آیZ����Zن�یک�[Z¼Ìر�Õ��»ُ�Õا�d؟�
�[ÂÀ��Äان�ی®�ا�¶�¯¸Z¼Ì]�ÖرZ������Õن،�
�Ö»ای¾�·�و�]ZÀ]�d���Ì¿�Ö·Z¬f¿ا�¶]Z«�ÕرZ¼Ì]
�Õن�دورZ������Ä]�Ôf^»ر�Z¼Ì]�®ارد�از�ی|��¿
¯º��ÌÀ��ا·^�Ö��y�]�Äfاز��Âا«��¶�ایZnد¯ÀÀ|ه�
�|À¿Z»�|Àf�Å�Ö¿Â¨��¶»اÂ��Äfن�از�د�Z���
¿¬���Â��Ö��y�]�Ä¯�Öا«¶��¨�Ö��¿Âدر�ایZnد�
�����Zن��ÕZÅ« |ه،�د�Ä¿ZÅر�ºuو�¯^|�دار¿|�
�Ö·و��|À]Zل�یZ¬f¿ا�|À¿اÂe�Ö»�ÖیZÅه�ÂÌ����Ä]و�

�|]Zی�Ö¼¿ل�Z¬f¿ن�اZ����ÕرZ¼Ì]د�Ây

4.�آی�Zارث�«ي�Âeا¿|��¸�dایZnد����Zن�
[�Z|؟�

��Æm�¶Ì·د�Ä]�ZÅن�Z����|�۱0در��Ze�5ود�|u�
�۳0�Ze�۱0ود�|uو��|À��ر��Ö»ارث��Ä]�Ö°Ìf¿ژ�ÕZÅ
�Êy�]ی|�در�Z����|Àf�Å�Ö³ادÂ¿ZyZÅن�Z����|در�
Â��¿Zyاده��ZÅا«��°Zن�[�وز�ی®�¿Âع������Zن�[��Ìاز�
�ºÆ»�Öiا«¶�ارÂاز����Ì]�Ä �̄Õ�Ìq�Z»ا�|�Z]ل�Â¼ »
ا�ÂÌ����dه�ز¿|À¿Z»�\�ZÀ»Z¿�Ê³|�«��ف��Z´Ìر،�

��dا��Ö�Ìv»و��Õا�Äی~¤e�¶»اÂ�

�Ä¸Ìو��Ä]�|¿اÂeن�«ي�Z����Z5.�آی
ض�[�ÄیZ�e�Zدف�ایZnد��Âد؟�

��ÊÅZ³او»Zت�ی®���[Â��Ö»�\^����Äد�
�\¸mاز�[|ن��Õا�Ä�¬¿�Zده�یÂe�Ä]�Z��»�ÄmÂe
�Ä]آن����Ä �̄d�Ì¿�ÊÀ  ���Âد�ا«�Ä]�Zای

�dد�¯�ده�ا�Znري�را�ایZ¼Ì]�¾ای

۱5
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«Â��Öد؟� 6.�آی�m�¶¼��Zاحي�[�h�Zپzش��|ن����Zن�در�[|ن
�ÕZÅی¾�روش��e�ºÆ»از��Ö°ی�Öuا�mو��ÕرZ¼Ì]��Ìz�eی¾�راه��e�Ö�Zا��Õدار�]�Ä¿Â¼¿�
�Õدار�]�Ä¿Â¼¿�Ä¯�ÖÅZ³��دÂ��Ö¼¿�ÕرZ¼Ì]ر�Z���f¿و��^\�ا�dن�ا�Z������ÕرZ¼Ì]ن�Z»در
Z°����a�|Àن�ÌÆ¼e|ا�Öeرا�[�y�Äج� �̄Ö»د�Zر�را�زیÂ»Âe�®دی�¿�ÖuاÂ¿ده����|ن�Â·ل�آZ¼fuا

�|ÀÀ¯�Õ�Ì³Â¸m�ÕرZ¼Ì]ن�|���zaاز��Ä �̄|ÀÅد�Ö

�ÕرZ¼Ì]ن�|���e|]�\^��ÕرZ¼Ì]از��¾fع�دا�Ôا��Z7.�آی
Â��Öد؟�

�ا�¶�«�Ä¯�Ö¼Æدر[Zره�ا�Ôع�دا�f¾�از�[Z¼Ìر�Õا�dÌ¼Åدارد�ای¾�
�Ì»�Äان�¿ZÌز�[Z¼Ìران�[�Äدا¿�Z¨f»�¾fوت�ا�ZÀ]��d[�ای¾�[Zی|� �̄dا�
[Z¼Ì]��Å�Zر�[��ا���Zس�¿ZÌز�ZÅو�Âyا���ZÅ�Äfی��[�Âyرد�¯�د��[Zی|�
دا¿���Z¼Ì]�Ö¸^«�ÕZÅ�Äfر�را��ÌnÀ|�و���Åا¿|ازه�¯Â]�|À»�Ä«Ô��Äد�
[�Äاو�ا�Z�Ôت�را�«fÀ¬¶�¯�د��در�ای�ان�¿À¿Z»��Ì|�دی´��¿¬Zط�ZÆmن،�
��Ìz�e�|¿دار�dن�دو�Z����Ä]�Ôf^»ران�Z¼Ì]م�Â��از�دو����Ì]
Âyد�را�[|ا¿À|�و�در[Zره��ÂÌه��ÕZÅدر«Ây�Ö¿Zد�«�¸���³د¿|��دی|ه�
�|ه�ا�Z¼Ì]�Ä¯�dرا¿�Ä¯�Öاز����Zن�Âyد�آZ¼Ì]�Z]�،|ÀÅZ³رÂy�Õد�
ÀÀ|�و�[��m�Äدر� �̄Ö»�Õ�Ì´Ìa��fÆ]را��ZÅن�Z»در�،|Àآی�Ö»ر�ZÀ �̄�fÆ]
دوره�¯ZeÂه���aاز�Z¼Ì]��Ìz�eرÕ،�و� �dÌروا¿�Õ�fÆ]�Öدار¿|��

�ÄmÂf»�Õر،�ض�رZ¼Ì]یک��Õا�]�Ö¿Z»در�Ö¼Ìو���Öاپ�eÂم�رادیZn¿ا�Z]�Z8.�آی
ا��ا§ZÌن�«Â��Öد؟��

�Z]�Äای¾� �̄ÕرZ¼Ì]و��dا��ÕرZ¼Ì]ن�Z»در�ÕZÅه�ÂÌاز���Ö°ی�Öaا�eÂو�رادی�Ö¿Z»در�Ö¼Ì��
روش��ZÅدر«Zن�«Â��Öد���ر�Õرا�«�ÄmÂfا��ا§ZÌن�¿¼À¯�Ö|�و�از�»��Zا��³ا��ا§ZÌن�§�د�
�Ôf^»ر�Z¼Ì]�Ä¯�Õدر�دوره�ا�|À¿اÂe�Ö»�|À�Z]�Ö¿Â¨د��Zu�ÕرZ¼Ì]ر�Zqن،�دZ����Ä]�Ôf^»
�|ÀÅار�د�«�Ö¿Â¨��ÕرZ¼Ì]���yاو�را�در�« �ض��dا��Ö¿Z»در�Ö¼Ìل��Zuن�در�Z������Ä]

��|ÀÀ¯�Õی|�از�او�دورZ]و�
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�،Ö¿Â]Zو�ض|��ق���d¿دوراÂده�از�دئZ¨fا��Z9.�آی�
«Â��Öد؟� «Zی��و�ی�Zا���Õ�b^\�ا[Z����Ä]�Ôfن

�¶Ì·د�Ä]�Öfا�|Æ]�Öاد�آرای�Â»�¾ای�Ä¯�|¿|¬f »�Öy�]�
ایZu�Ä°ÀوÂ»�Õاد��¼��Ì�¿�Öآ·ÂÌÀÌ»Âم�Àf�Å|�و�ای¾�«Âاد�
Âe�Öا¿À|��^\�[�وز����Zن� ،|¿Â����Ö»ب�~m�d�Âaاز�
�Ä·ای¾�«���أ�Ö¬Ì¬veو��Ä ·Z�»�pÌÅن�ÂÀ¯�Ze�Ö·و��|¿Â���
را�¿���Zن�¿|اده�ا��dو�«�Ä�Â¼nا�Z�Ôت�Zuل�ZÌ]���Zuن�
�Ä]�Ö�Z^eاد�ارÂ»�¾ف�ای��»�Ä¯�d��ۀ�ای¾�«�¸\�ا�|ÀÀ¯

[�وز����Zن�¿|ارد�

10.�آی�Zا�Z¨fده�از�ظ�وف�و�[��ÕZÅ�Õ|À]�Äfپ�Ö°Ìf�Ôدر�«Zی°�و§���^\�[�وز�
���Zن�«Â��Öد؟�

�Ä[�ا�Õا���Z¨fده�در�«Zی°�و§�� �̄Ö°Ìf���Ôaده�از���وف�Z¨f��ا��Ä �̄d��ای¾�ا��d¬Ì¬u�
�Ä¯(�Ö·Â¼ »�Ö°Ìf�Ôaده�از���وف�Z¨fا��Ö·ارد��و|¿�Õ��y�|¿ه�ا|����ÄfyZ��و���Öuا��
[�ا�Õا���Z¨fده�در�«Zی°�و§����ÄfyZ¿�|ه�ا¿|(�[�ا�³�Õم�¯�دن�£~ا�در�«Zی°�و§���^\�آب�
«Â��Öد�¯�Ä«¼°¾�ا�Z����d¿�ا� �|ن�Ìf�Ôa®�و�¿��dی°��Â»�Õاد��ZÌ¼Ìی�Öدر�£~ا
�|ÌÀ¯ده�Z¨fر�ا�Z¯�¾ص�ایÂ�z»ی|�از���وف�Z]�ًZ¼fu��§ی°�وZ»در���aو��dza�Õا�]��|À�Z]
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�11.�آیZ¼Ì]�Zران�دZqر����Zن�[Zی|�از�«��ف�
�°��خÂددارÀÀ¯�Õ|؟�

�Õن�ا¿�ژ|]�ÕZÅل�Â¸ی���Z��|À¿Z»�Ö¿Z����ÕZÅلÂ¸��
«Âرد�¿ZÌز�Âyد�را�از�»À|�داÂy�¶yن�eأ«ÀÀ¯�Ö»�¾Ì|،�·~ا�
�\^��d��ف����°��«¼°¾�ا���»�|ÀÀ¯�Ö» [�Â�e�Öyر
��d�Ì¿�tÌvع��Â�Â»�¾د��ایÂن��Z�����e� ر���|���ی
�������Zن�¿¼Â��Öد�� «��ف����°���^\�ر���|���ی
��ÅZ¯�\^���Ì¿��°��ده�از��Z¨f��از���ف�دی´�،��|م�ا�

�|��|ÅاÂz¿�Ö¿Z����ÕZ ����dر�|��¸Âل

�12.�آی�Z«�د«Zن�خÂب�و�در�Z¯�dر����Zن�
¼�Ì³�Ö¿|؟��

�|ÀÀ �̄Ö»ر�Â���eن�Z������Ä]�Ô��f^»ران�Z��¼Ì]از��ÕرZÌ���]�
���Zن��¬�ÖÅZÀ³�d]Âا����Ä¯�dدر�e�»�Äf�~³°\��|ه�ا¿|��
Âد¯Zن� ای��¾�«Â�Âع��d���Ì¿�tÌv��ا��³ایÂ�Àر�[�q�،|���Zا̄�
Z¯�dر� ¯Z����Ä]�Ôf^»�¾����ºن�«Â��Ö¿|��ا¿���Zن��ÕZÅدر
�Ôf^»ن�Z����Ä]�dر�«¼°¾�ا�Z¯ ¿À¿Z¼Å��Ì|�ا¿���Zن�ZÀ³�ÕZÅه
�Z�����|¿Âن�«Z¼e�|À¿Zم�[Z¼Ìري�ZÅي�«�«¾�§¬��ی®�[Z¼Ìري�
�dي�¿|ارد��«¼°¾�ا��Ì�¬e ا��dو�§�د�[Z¼Ìر�در�ا[Ôfي�[�Äآن
�Zدت���ZÅو����ÂÌه�ز¿|�Z»�Ö³از��ZÅ��Àe�Ä¸¼mو�ا���اب��ZÅو�
[�Ä]�º·Z����Z¿�ÕZÅ�dای¾�د·�ºf�Ì��Ä¯�¶Ìد§�Ö�Z[|ن�«�Zرا� ر
� ÀÀ¯�Ö»�¦Ì|،�در�ا[Z������Ä]�Ôfن�¿¬��دا��Z]�Äf|�ا«�Zدر�

��d]Â¬��®ی�Ä¿�dا��ÕرZ¼Ì]�®ن�§¬��یZ����dیZÆ¿
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�13.�آیZ����Zن��Z]�Ä�Ì¼Åدرد�Å¼�اه�ا�d؟�
درد��mی�Öاز�[Z¼ÌرZ������Õن�¿d���Ì��درد������Zن�و�در«Zن�آن�Âyد����«Z�Àء�Â�eرات�

:ºریZ¼��Ö»��]را��ZÆ¿از�آ�Öy�]ن�ÂÀ¯ا�Ä¯�dا��ÕرZÌ�]�dدر�Z¿
�dن�در�Z»در�Z]ن�را�Zان�درد����Âe�Ö»ارد�Â»��f�Ì]و�در��d�Ì¿ن�Zاز�����Öی�mدرد��
[Â^Æد�[Ì���z|��و»�Öfدرد����Zن�در«Zن�¿���Âد�«¼°¾�ا��dدZqر�ا���اب،�ا§��د�Ö³و�
[Ây�Öا[Â��Öی|�و·�Z]�Öدر«Zن�درد،�¯�dÌ¨Ìز¿|�Õ�e𿿿Z]�Ö³داری|،�از�ز¿|�Ö³·~ت�«�Ö[�ی|�

�|ÌÀ¯�¶¼ve��fÆ]ل�را�Â¼ »�ÕZÅن�Z»در�|Ì¿اÂe�Ö»و�
�Z]�Ä¯�Ö����Ä]�d�Ì¿د�آور�ZÌfا��،Ö°����a�)کZی�eت�Z¬f���»(�Õ|ÌیÂÌaاد�اÂ»ف���»�
�Ä]ز�ZÌ¿د�درد�Â^Æ]�Õران�[�اZ¼Ì]�Öy�]��ر�رودZ¯�Ä]ن�درد�Z»در�Õو�[�ا�|�Z]�®����aی��Âne

�d�Ì¿�Ö´f�]وا�ÕZÀ »�Ä]�¾دار¿|�و�ای�Õ|ÌیÂÌaاد�اÂ»از��Õ�f�Ì]دوز�
�،|Ì¿�]ف��uره�درد�Z]در��|Åد�Ö»س�از�درد،�درد�را�ا§�ای���e�Ä¯ا��q�،|Ì����f¿از�درد��

:Ä¯�¶Ì·ای¾�د�Ä]�|ÀÀ¯�Ö»�¶¼veدرد�را��Öy�]��|ÌÀ°¿�¶¼ve�Zی�|ÌÀ°¿ن�ZÆÀa

�ve¼¶�درد�را�[��ا�Zس�§��²ÀÅی�Zا�Z¬fدات�
Âyد�§�Z¼��Ö»�d¸Ìر¿|

�dا��ÕرZ¼Ì]از��Öی�mدرد��|ÀÀ¯�Ö»ن�Z¼³�
�Ö»ال�Â��ZÆ¿دش�از�آÂy�®����aد�Â]�ºÆ»��³و�ا

¯�د
�Z¼³ن�«ÀÀ¯�Ö|�در�«��Âرد�¿Âvه�در«Zن�درد�

�ªuا¿Zzfب�ی�Zا�ZÆر�¿����¿|ار¿|
�ÖیZÌ¼Ì��ÕZÅدارو�ºÌÅاÂy�Ö¼¿�|ÀیÂ³�Ö»�
�\Ìد�آ�Âyن�|]�Ä]�ºÌÅاÂy�Ö¼¿�Zی�ºÌÀ «��ف̄�

ºÌ¿�]
�Z��¼³ن�«�Ä��]�Ä¯�|ÀÀ¯�Öدارو��ÕZÅ|�درد�

|¿Â��Ö»�Äf�]وا
�Zدرد�دار¿|�ی�|��ÀیÂ´]��³ا�|ÀÀ¯�Ö��»ن�Z¼³�
�Ä]�Ä°Àای�¾f§ی�~a�ÖÀ ی�|¿�Ì´]درد��|����Õدارو

روز�ÕZÅآ��yز¿|Ây�Ö³د�¿�دی®��|ه�ا¿|
�Z��¼³ن�«ÀÀ¯�Ö��|�ا�Ä��¯�𿿿Zu��³آ¿¬|ر�درد�
�Õ|ًٌ�درد��|یZ «وا�Ä �̄ZÅ| ]�،|¿رÂz]ار¿|،�دارو�|¿

دا�Àf|�داروÂz¿��iÂ»�ZÅاÂ]�|Åد�
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�:Ä°Àای�Ö¿ZیZم�پÔ¯و�
�ÖÅZ³آ��|Ì�ZÀ�]�dاو�را�در���bد�و��Âyی|�اول�Z]�|یÂ���¿د�Ây�¦ی�uب�Â¸¤»�Ä°Àای�Õا�]
Âyد�را�در[Zره����Zن�ا§�ای��دÌÅ|�و�[ZورÂy��¸£�ÕZÅد�را���ÌÌ¤eد�Ìa�Ze�|ÌÅوز��Âی|�و�در�
�ªu�¾f�¿دا�،ÕرZ´fر��Ä]�Ö]ZÌfد��Õا�]��|À¿ا|]��f�Ì]�Ze�|Ì¿Zر��ÕرZی��Ì¿دی´�ان��Ä]ای¾�راه�

�Ö¿Z´¼Å�Õا�Ä¨Ìو��dدر�Z¿�ÕZÅورZ]از��ÖیZÅو�ر�d�Z»�Ä¼Å
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