


 دکتش آّبٕیتب ثبثک

 ٍتخصص پضؽکی اختَبعی ٗ پیؾگیشی 



 ٌاضااب ٔ ٗصُ ٗ قاابزی اص ٍؾااکع  ؽااب ک صّااذ ی کاا

 تحشک ٍٗبؽیْی اعت

 ُ20قبزی ثٔ حبىتی  فتٔ ٍی ؽا٘د کأ ٗصُ ثاذ  %

  . ب ثیؾتش، اص ٗصُ ا ذٓ آه ثبلاتش ثبؽذ

 



18.5>  کم وزنی 

24.9-18.5  
 وزن طبیعی

29.9-25  
 اضافه وزن

34.9-30 1چاقی درجه    

39.9-35 2چاقی درجه    

40بالای   چاقی شدید 

 BMIتعیین محدوده وزن مطلوب بر اساس   



 خطش عبٍو کو دسصذ ٍشد دسصذ صُ دسصذ

 عجضی 87

  5>ٍٗی٘ٓ
 سٗصأّ ٗعذٓ

  عبىیت 24 46
 کٌ  یض کی

 ٗصُ اضب ٔ 40 52

 قبزی 11 22/5



 خطش عبٍو کو دسصذ ٍشد دسصذ صُ دسصذ

 عجضی 89 91 87

  5>ٍٗی٘ٓ
 سٗصأّ ٗعذٓ

  عبىیت 33 24 43

  کٌ  یض کی
  دزیق60ٔ>)

 (ٕفتٔ دس

 ٗصُ اضب ٔ 44 40 47

 قبزی 15 10 20



7 

89,404 men and women 15 to 65 years of age  

Janghorbani M,  Obesity (Silver Spring). 2007;15(11):2797-808 

Men Women 

Underweight 

6.3% 

Overweight 

42.8% 

Obese 

11.1% 

Normal weight 

39.2% 

Underweight 

5.2% 

Overweight 

57% 

Obese 

25.2% 

Normal weight 

12.6% 



 ع٘اٍو اسثی

 ع٘اٍو ٍشث٘ط ثٔ خبّ٘ادٓ

    تغز ٔ ّبٍْبعت

 کٌ تحشکی

 عِ 

 عيو سٗحي ٗ تْؼ ٕبی عصجي

ٍثو ضذ ثبسداسی ، ضذ ا غشد ی، ضذ اضطشاة ٗ )ثشخی داسٕٗب

 (ک٘ستّٖ٘ب 

 ثشخی ثیَبسی ٕب

 



ٍیضاُ غزای خ٘سدٓ ؽذٓ ثیؾاتش اص : پشخ٘سی
 (حتی ثٔ ٍیضاُ کٌ)ّیبص سٗصأّ 

 

ٍثاو )حدٌ غزای کٌ ثب کبىشی ثابلا : ثذخ٘سی
 (غزإبی قشة ٗ ؽیش ِ

 

ٍشتاات ثاایِ ٗعااذٓ ٕاابی غاازا : س ااضٓ خاا٘اسی
 .ٍصشف کبىشی داسد

 

حزف ٗعذٓ غزا ی 



 ،ثیَبسی ٕبي زيجای عشٗزای ٍثاو ّبسعاب ی زيجای

عااکتٔ زيجاای، ا ااضا ؼ  ؾاابسخُ٘، عااکتٔ ٍغااضی، 

 .ٗاس ظ

 ثیَبس ٖبی تْفغی ٍثو ّبسعب ی تْفغای، عفّ٘ات

ٕبی س ا٘ی، ا اضا ؼ حَاع  آعاٌ دس ٍجتع ابُ ثأ 

 ؽجبّٔآعٌ، خشٗپف 



خغتگی صٗدسط ٗ تْگی تْفظ 

 ،ثیَبس ٖبی اعاکيتی علااعّی ٍثاو  آستاشٗص، کَاشدسد

 د غک کَش، ثیَبسی عیبتیک

 اثتع ثٔ عاشطبُ ٕابي ٍختياف ٍثاو عاشطبُ ا ضا ؼ

کیغٔ صافشا، پغاتبُ، سحاٌ ٗ تخَاذاّٖب، کيیأ ٕاب دس 

 صّبُ ٗعشطبُ پشٗعتب  ٗ سٗدٓ ثضسگ دس ٍشداُ 

 ٔصفشاعْگ کیغ 

کجذ قشة 

 



 ُ٘ثابلا س اتِ )ا ضا ؼ تاشی  يیغاش ذ ٗ کيغاتشٗه خا

 (قشثی خُ٘

 (زْذ)ثیَبسی د بثت 

 ا ضا ؼ احتَبه ّبصا ی دس صّابُ ٗ ّابت٘اّی خْغای دس

 ٍشداُ

ّقشط 

 ٔثیَبسی ٕاابي سٗحاای سٗاّاای ّهیااش کاابٕؼ اعتَاابد ثاا

 ّفظ، ا غشد ی، اضطشاة

 



سٗ کشدٕبی 
سژ َی ٗ 
 تغز ٔ ای

 س تبسدسٍبّی

تغییش عبدا  
 عبىیت 

 ثذّی

داسٗ 
دسٍبّی ٗ 

 خشاحی



 ااک ثشّبٍاأ ٍْبعاات کاابٕؼ ٗصُ، سژ َاای 

اعت کٔ ثٔ ص٘س  اّفشادی ثشای ثیَابس تٖیأ 

تاب  300ؽ٘د ٗ ثت٘اّذ ٍ٘خت کابٕؼ ٍصاشف 

 .کیي٘کبىشی دس سٗص ؽ٘د 1000

 





 ٍاذ ش ت صااحیا قابزی ٗ اضااب ٔ ٗصُ ّیبصٍْااذ
ٗ ، تشکیت 

 .اعت

 





تشتیات، : ثشاي تغزئ عبىٌ عٔ ميَأ سا ثبياذ ثأ خابطش عا شد
 تْبعتتْ٘ع، 

 
يعْي اص ٍ٘اد ٍ٘خ٘د دس پبيیِ ٕاشً تغزيأ ثبياذ ثیؾاتش : تشتیت-1

پظ غزاي اصيي ثبيذ ؽبٍو ّبُ، ثشّح، ٍبمابسّٗي، . ٍصشف مشد
 .ٍی٘ٓ ٗ عجضي ثبؽذ ٗ زْذ ٗ قشثي مَتش اص َٕٔ ٍصشف ؽ٘د

 
يعْي اص َٕٔ ٍ٘اد ٍ٘خا٘د دس ٕاشً تغزيأ ثبياذ ٍصاشف : تْ٘ع-2

  .ؽ٘د ٗ غزا ٍتْ٘ع ثبؽذ ٗ ٕیچ يل اص طجقب  ٕشً حزف ّؾ٘د

 
يعْي تغزئ ثبيذ ثب عِ ٗ ؽشايط خغاَي ٗ  عبىیات : تْبعت-3

ٍثع صّبُ ثابسداس ٗ ؽایشدٓ، م٘دمابُ ٗ . ثذّي  شد ٍتْبعت ثبؽذ
ّ٘خ٘اّبُ، اّشژي ٗ پشٗتئیِ ثیؾتشي ّیبص داسّذ ٗ ٍدبصّذ اص زْذٕب 
ٗ قشثي ٕب ٗ  ٘ؽات ٗ حج٘ثاب  ثیؾاتشي دس سژياٌ سٗصاّأ خا٘د 

 .اعتفبدٓ مْْذ

 













 



 





 



 

 اّ٘اع ّبُ، ثشّح، ٍبکبسّٗی،  ْذً ٗ خ٘ اعتؽبٍو  

  ٗاحذ 11-6 :ت٘صیٔ ؽذٍٓقذاس 

  :اّذاصٓ  یشیٗاحذ ٕش 

   شٍی 30ثشػ  1: ّبُ  

  ىی٘اُ پختٔ 1/2: ثشّح  ب ٍبکشّٗی 

  ىی٘اُ 3/4(: عش به)غع  پختٔ  

  

 









 ساط دس ٕاب سٗغاِ ٗ ٕاب قشثای عاْتی غزا ی ٕشً دس 

 .  داسّذ ثبلا ی کبىشی ٕب قشثی ص شا داسّذ زشاس ٕشً

اص تاش ٍٖاٌ کأ اّذ دادٓ ّؾبُ خذ ذ تحقیقب  حبه ا ِ ثب 

 دس ااب تی قشثاای ّاا٘ع دس ااب تی، سٗغااِ ٗ قشثاای ٍیااضاُ

 .اعت

ؽاذ  ثأ دس اب تی قشثای خذ اذ غازا ی ٕابی سژ ٌ دس 

 سژ اٌ دس قشثای اص ٍقبد شی ٗخ٘د ص شا ؽ٘د َّی ٍحذٗد

  شا ْاذ ٗ ٕاب ٗ تابٍیِ ثشخای خازة ٗ ٕلاٌ ثشای غزا ی

 .اعت لاصً پ٘عت ععٍت حفظ ٗ حیبتی ٕبی

غازا ی سژ اٌ اص قشثی ٗ سٗغِ حزف خبی ثٔ اعت ثٖتش 

 ٗ کاشٓ اؽاجبع، ٕبی قشثی خب گض ِ سا خ٘ة قشثی اّ٘اع

 .کْیٌ ٍبس بس ِ

ّٔیااض کشدّاای عااش  ٍااب ک  یاابٕی ٕاابی سٗغااِ: ّکتاا 

 کيغاتشٗه کأ ٕغتْذ تشاّظ قشة اعیذٕبی حبٗی

 .دْٕذ ٍی ا ضا ؼ سا خُ٘



اؽجبع قشة اعیذٕبی  

 پشقشة ىجْیب 

ٍشغ ٗ  ٘ؽت قشثی 

حی٘اّی ٕبی قشثی 

ٓکش 

ِ قشثای ثاش ٍْفی اثشا  عيت ثٔ ٕب قشثی اص  شٗٓ ا 

 زيجاای عااشٗ   ش تگاای خطااش ا ااضا ؼ ٗ خااُ٘ ٕاابی

 .ؽّ٘ذ ٍحذٗد سٗصأّ سژ ٌ دس ثب غتی

 

غازإبی قیا ظ، ؽایش ْی، اّا٘اع دس تشاّظ قشة اعیذ 

 اعت ٍ٘خ٘د کْغشٗ ٗ  ٘د  غت کشدٓ، عش 

 



ِثابداً ٗ اّگا٘س ٕغاتٔ ،(کابّ٘لا) کياضا ص تاُ٘، سٗغ 

 پیّ٘اذ  اک ثاب غیشاؽاجبع قاشة اعیذ حبٗی صٍیْی

 ٍیااش ٗ ٍااشگ کاابٕؼ) ٕغااتْذ MUFA ٕیااذسٗژّی

 کابٕؼ کشّٗاش، ؽش بُ ثیَبسی اص پیؾگیشی زيجی،

 کااو% 15 حااذاکثش(. ٍلاااش ٗ تاابً کيغااتشٗه عااطا

 سٗصأّ اّشژی

 



سٗصأّ اّشژی کو% 10 حذاکثش 

6 اٍگب  : 

ٍبس ابسيِ، ٍاشغ، تخاٌ ٗ ع٘يب  شداُ، آ تبة رس ، سٗغْٖبي دس 

ُ ٕااب قشثاای ٗ  ٘ؽاات اص ٍااب کاأ حی٘اّاابتی)زشٍااض  ٘ؽاات  آ

 تغز أ عا٘ ب ٗ رس  ٍبّْاذ غازا ی ٍْابثک اص ٍی کْیٌ، اعتفبدٓ

 ٍ٘خاا٘د غااع  ٗ (ٕغااتْذ 6 اٍگااب اص عشؽاابس کاأ ٍی ؽااّ٘ذ

 ٍیجبؽذ

ىختٔ ٗ اّعقبد ٗ داؽتٔ اىتٖبثي خبصیت 3 اٍگب خعف ثش 6 اٍگب 

 ٍیذٕذ ا ضايؼ سا خُ٘ ؽذُ

ٍلاش ٗ تبً کيغتشٗه عطا کبٕؼ 

خ٘ة کيغتشٗه عطا کبٕؼ 

 

 



3 اٍگب: 

عبىَُ٘، ،آصاد ٍبٕي ٍثو سٗغْي ٕبي ٍبٕي دس ٍ٘خ٘د  

 سٗغِ ،متبُ دأّ ،ٍبٕي ؽبٓ تِ، آلا، زضه عبسد ِ،

    ْذ  ، شدٗ مبّ٘لا، ع٘يب، ٕبي

 عشٗ  ٗ زيت دعتگبٓ ثش ٍتعذد ٍفیذ اثشا 

 اّعقبد ضذ ٗ اىتٖبثی ضذ اثشا 

يیغش ذ تشی عطا کبٕؼ  

زبثو ثذُ ثشای حی٘اّی ٍْبثک اّذاصٓ ثٔ  یبٕی ٍْبثک  

   ّیغتْذ اعتفبدٓ



1:1 ثب ذ غزايي سژيٌ دس 3 اٍگب ثٔ 6 اٍگب آه ايذٓ ّغجت ٗ 

 ثبؽذ 1:4 حذامثش

ٌٕ ُْ٘دس حتی ٗ 1 ثٔ 8 ص٘س  ثٔ ا شاد اکثش دس ّغجت ا ِ اک  

  ٕب ّغجت ا ِ کٔ اعت ؽذٓ ٍؾبٕذٓ 1 ثٔ 25 تب ٍ٘اسدی

 ٍی ثبؽْذ ٍلاش ٗ خطشّبک ثغیبس

ًٗخبطش ايِ ثٔ ضشٗسي قشة اعیذ دٗ ايِ ٍتعبده ٍصشف ىض  

  سزبثت آّضيَٖب عش ثش ينذيگش ثب قشة اعیذ دٗ ايِ مٔ تاع

 مْْذ ٍي

شدد، ٍصشف 3 اٍگب اص ثیؼ 6 اٍگب قشة اعیذ ٕش بٓ يعْي   

  اص ّیغت زبدس ثذُ ٗ ؽذٓ ٍتبث٘ىیضٓ 6 اٍگب قشة اعیذ  قط

 مْذ اعتفبدٓ 3 اٍگب قشة اعیذ

ِ6 اٍگب قشة اعیذ اص غزايي سژيٌ دس ٍب مٔ آّدبيي اص ثْبثشاي 

  ثبيغتي ٍینْیٌ ٍصشف ّیبص اص ثیؼ حتي ٗ مب ي اّذاصٓ ثٔ

 دٕیٌ ا ضايؼ سا خ٘د 3 اٍگب ٍصشف



عْذسً قبزی، ،2ّ٘ع د بثت عشٗزی، زيجی ثیَبسی ٕبی  

   ٍتبث٘ىیک

ًای سٗدٓ اىتٖبثب  ٗ پز ش تحش ک سٗدٓ عْذس  

آعٌ قؾٌ، ٍبک٘لاس تخش ت  

سٍٗبت٘ئیذ آستش ت قُ٘ ٍفصيی ثیَبسی ٕبی   

ٍبّْذ ا َْی خ٘د ثیَبسی ٕبی MS 

 ا غشد ی اضطشاة، ٍبّْذ سٗاّی عصجی اختعلا ٗ... 

ُعشطب ٗ .... 

 



ٕبی ِ   اتفب  ثٔ زش ت اکثش :ذّذاسّ 3 اٍگب اصع کٔ  یبٕی سٗغ

ِ ٕبی   سٗغِ رس ، سٗغِ آ تبثگشداُ، سٗغِ ٍبّْذ  یبٕی سٗغ

  اٍگب اص عشؽبس...  ٗ صٍیْی ثبداً سٗغِ دأّ، پْجٔ سٗغِ کْدذ،

 ّذاسّذ 3 اٍگب ٍیضاّی ٕیچ ثٔ ٗ ٍی ثبؽْذ 6

ٕبی ِ   سٗغِ ع٘ ب، سٗغِ :داسّذ 3 اٍگب کَی کٔ  یبٕی سٗغ

  ٍقبد ش داؽتِ ثش ععٗٓ  ْذً خ٘أّ سٗغِ ٗ  شدٗ سٗغِ کيضا،

ِ ٕبی ثش ٗ داسّذ ّیض 3 اٍگب ٍقذاسی 6اٍگب  شاٗاّی   رکش سٗغ

 داسّذ اسخحیت ثبلا دس ؽذٓ

ٕبی ِ   ٍیضاُ کٔ  یبٕی سٗغِ تْٖب:  3 اٍگب اص عشؽبس سٗغ

  ٗ ٍی ثبؽذ کتبُ ثزس سٗغِ اعت، ثیؾتش 6 اٍگب اص آُ 3 اٍگب

  سٗغِ ّذاسد 6 اٍگب ٗ اعت 3 اٍگب اص عشؽبس کٔ سٗغْی تْٖب

 اعت ٍبٕی





 











 





اعات ٍعابده ؽایش  شٗٓ اص عٌٖ ٕش 

 :ثب

1 ُىیااا٘اُ قٖااابسً عااأ ؽااایش، ىیااا٘ا 

 45) پْیااش کجش اات زاا٘طی 1/5 ٍبعاات،

  ،( شً

ٗکؾاااک ىیااا٘اُ ّصاااف دٗغ، ىیااا٘اُ د 

 پبعت٘س ضٓ

ااک ٍعاابده ّیااض ثغااتْی ىیاا٘اُ ّصااف  

 دٗ آُ کْاابس دس اٍااب اعاات ىجْیااب  ٗاحااذ

 .داسد ّیض قشثی ٗاحذ

 



 ىجْیب  اّتخبة پیشاٍُ٘ ّکبتی

غزا ی سژ ٌ دس قشة کٌ ىجْیب  اص ثیؾتش کْیذ ععی 

 پشقاشة ىجْیاب  دس ٍ٘خا٘د قشثی. کْیذ اعتفبدٓ خ٘د

 کيغاتشٗه کأ اعات اؽجبع قشة اعیذٕبی اص غْی

 .دٕذ ٍی ا ضا ؼ سا عشً

 دس کيغایٌ ٍصشف کٔ اّذ دادٓ ّؾبُ اخیش ٍطبىعب 

 قابزی ضاذ اثشا  اعت ٍَکِ قشة کٌ ىجْیب  زبىت

 .ثبؽذ داؽتٔ

 عاشطبُ خطاش کابٕؼ اص اثشاتی َٕچْیِ ٍطبىعب 

. اّاذ کاشدٓ پیؾاْٖبد کيغایٌ ٍصشف ّتیدٔ دس ک٘ىُ٘

 .ّیغت زطعی ّتب ح قْذ ٕش





ا َْی عیغتٌ عشک٘ة 

کبٕؼ HDL، ا ضا ؼ  يیغش ذ، تشی ا ضا ؼ LDL 

قبزی تغش ک 

زيجی ثیَبسی ٗ ؽشائیِ تصيت پیؾش ت ٗ ثشٗص 

صٗدسط زيجی ثیَبسی ثشٗص 

عیغت٘ىیک خُ٘  ؾبس ا ضا ؼ 

 

 

 

 

 



ٍضٍِ ٕبی ثیَبسی ثشٗص ٗ عبص ٗ ع٘خت اختعه 

کيغیٌ ٗ ژٓ ثٔ ٕب س ضٍغزی خزة کبٕؼ 

ثیْب ی زذس  کبٕؼ 

ؽیش ْی ثٔ ٍیو ا ضا ؼ 

قب  ا شاد دس پشخ٘سی ٗ ک٘ستیضٗه ا ضا ؼ 

 

 

 



ٍُعذٓ عشطب 

خُ٘  ؾبس ا ضا ؼ 

ٔزيجی عکت 

اعتخ٘اُ پ٘کی 

ٌآع 

دسصذ 18 ٗ ٍغضی عکتٔ دسصذ 24 َّک،  شً 6 کبٕؼ  

 دٕذ ٍی کبٕؼ سا زيجی عکتٔ

 



 





 

 



 



 

ُّیبصٍْااذ قشثاای عاا٘صاّذُ ثااشای ؽااَب ثااذ 

 .اعت اّشژی

ِ سا خا٘د ثذُ ٍتبث٘ىیغٌ ا ْکٔ ثشای ثْبثشا 

 ثاب ثیؾاتش، ٕبی ٗعذٓ تعذاد دٕیذ، ا ضا ؼ

 .کْیذ ٍصشف کَتش حدٌ

 

 



 



ٓغاازايي ؽاا٘يذ،  شعاأْ آّناأ اص پاایؼ ٕیچگااب 

 عایش مبٍاو ثطا٘س ايْنأ اص زجاو َٕیؾٔ ٗ ّخ٘سيذ

 .ثشداسيذ غزا خ٘سدُ اص دعت ؽ٘يذ،

خاا٘ثي ثاأ سا ٕااب ىقَاأ ٗ ثخ٘سيااذ إٓغااتٔ سا غاازا 

 دزیقأ 20 حذازو ؽَب خ٘سدُ غزا ثط٘سينٔ ثد٘يذ

 .ثنؾذ ط٘ه

اعاتفبدٓ تش م٘قل ثؾقبة ٗ زبؽق اص مْیذ ععي 

 آّٖاب تعاذاد ٗ ما٘قنتش ٕبيتابُ ىقَأ اّاذاصٓ تاب مْیذ

 عایشي احغابط صٗدتش طشيق ايِ ثٔ. ؽ٘د ثیؾتش

 .مْیذ ٍي

 

 



سٗي ىقَاأ ٕااش اص ثعااذ سا خاا٘د قْگاابه ٗ زبؽااق 
 دٗثابسٓ غازا مبٍاو خ٘يذُ اص پظ ٗ ثگزاسيذ ثؾقبة

 .ثشداسيذ سا آّٖب
 

مْیذ تشك سا عفشٓ ثع بصٔ غزا اتَبً اص ثعذ. 
 

ٍبّْاذ ٕاب  عبىیات عابيش ثاب َٕضٍبُ سا خ٘سدُ غزا 
 تب ّذٕیذ اّدبً خ٘اّذُ متبة يب ٗ تي٘يضيُ٘ تَبؽبي

 .ثبؽیذ خ٘د ٍصش ي غزاي ٍیضاُ ٍت٘خٔ
 

ٍا٘اد ثأ صدُ ّبخْال ٗ خا٘اسي سيضٓ اص سٗص ط٘ه دس 
 .مْیذ خ٘دداسي غزايي

 

ؽاایشيْي، َٕچااُ٘ تْقعتااي ّگٖااذاسي ٗ تٖیاأ اص 
 .مْیذ خ٘دداسي ٍْضه دس...  ٗ ؽنع  میل،

 



اتٍ٘جیاو اص اعاتفبدٓ ثاب ٍعَا٘لا مأ سا ٍغیشٕبيي 

 .مْیذ سٗي پیبدٓ مْیذ ٍي طي

 

مأ مغابّي. مْیاذ ؽشٗع صجحبّٔ خ٘سدُ ثب سا سٗص 

 سٗص ط٘ه دس ؽّ٘ذ ٍي خبسج ٍْضه اص صجحبّٔ ثذُٗ

 .مْْذ ٍي        خ٘اسي سيضٓ عبيشيِ اص ثیؾتش

 

ٓغازايي ٍا٘اد خشياذ ثاشاي خابىي ؽانٌ ثب ٕیچگب 

 تاْقع ، خشياذ ثأ تَبياو صا٘س  آُ دس صياشا ّشٗيذ،

 .ؽ٘د ٍي ثیؾتش

 

ثخ٘سياذ عجل ؽبً ٕب ؽت. ّخ٘اثیذ سٗص ط٘ه دس ٗ 
 عاابعت 8. ّخ٘اثیااذ ؽاابً اص پااظ عاابعت عاأ تااب

 .اعت مب ي سٗص ؽجبّٔ ط٘ه دس خ٘اة

 



ٓاص داؽااتیذ، خا٘اسي سيااضٓ ثأ ؽااذ ذي ٍیاو ٕش اب 

 آة ىیا٘اُ يل مْیذ، اعتفبدٓ  شّگي  ٘خٔ يب ٕ٘يح

 .مْیذ عش شً ديگشي مبس ثب سا خ٘د ٗ ثْ٘ؽیذ

 

عبد  عجض قبي ٗ ؽ٘يذ مش ظ، ٍصشف ثٔ سا خ٘د 

 ٗصُ، مابٕؼ دس غازايي ٍا٘اد اياِ مأ قاشا. دٕیذ

 ؽاانٌ دٗس ٕاابي قشثااي ماابٕؼ ٗ اؽااتٖب ماابٕؼ

 .ٕغتْذ ٍ٘ثش

 

 دٕیااذ، ماابٕؼ سا تي٘يضيااُ٘ تَبؽاابي صٍاابُ ٍااذ 

 آُ دّجابه ثأ ٗ پشخا٘سي ٗ تحشمي ثي ٍ٘خت قُ٘

 .ؽ٘د ٍي ٗصُ ا ضايؼ

 

، سٗصأّ غزايي سژيٌ دس سا عج٘ط ٗ خ٘أّ حج٘ثب 
 .مْیذ ٗاسد خ٘د

 



دادٓ مابٕؼ سا مشدٓ عش  ٗ قشة غزإبي ٍصشف 

 ٗ تْاا٘سي ثخاابسپض، پااض، آة غاازإبي اص آّٖااب ثداابي ٗ

 حتااي ديااگ تاأ ٍصااشف اص. مْیااذ اعااتفبدٓ مجاابثي

 .مْیذ خ٘دداسي اىَقذٗس

آة آثغا٘سٓ، عاشمٔ، آثيیَا٘، ٍثو ٕبيي قبؽْي اص 

 ٍبيّ٘ض عظ ثدبي ٍعطش خؾل عجضيدب  ٗ ّبسّح

 .مْیذ اعتفبدٓ عبلاد تٖیٔ ثشاي

ُتاب سا غازا پخات ثاشاي ٍصش ي َّل ٗ سٗغِ ٍیضا 

 .دٕیذ مبٕؼ اٍنبُ حذ

ثیؾاتش آّٖب اص ّذاسيذ ٍؾنيي تْذ خب  ادٗئ ثب ا ش 

 .مْیذ اعتفبدٓ

 

 



ععٍت ٗ ؽبداة 
 ثبؽیذ


