
1 
 

Talk to me! 
Breastfeeding,a3D Experience 

 
 ادارٌ سلامت کًدکان ي شیرمادر -سًسه سعديودیان، دکتر شُىاز علایی، مریم فریًر، وسریه َمایًوفر: ترجمٍ 

 

 .اػت( يتغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس يه تجشثٝ ػٝ ٚجٟ ! ثب ٔٗ كحجت وٗ)ؿؼبس أؼبَ ٞفتٝ جٟب٘ي ؿيشٔبدس 

 :ػت اؿذٜ ثشٌضيذٜ وـٛس ثب تٛجٝ ثٝ ٔفْٟٛ ؿؼبس ٚ اٞذاف آٖ ، ػجبست صيش ثؼٙٛاٖ ؿؼبس ػبَ  لاصْ ثٝ روش اػت وٝ

 

 :تلاش همه جاوبه بزاي تغذيه كودكان با شيزمادر 

 رساوه، ارتباطات و فه آوري اطلاعات

 

یب ثشًبهِ اجشایی ّفتِ جْبًی (  action folder)هغبلت صیش تشجوِ ای اص : تَجِ 

است وِ هغبلؼِ آى ثشای دسن ثْتش ضؼبس  سبل ٍ سبل جبسی تغزیِ ثبضیشهبدس 

وطَسی  حَغس سدتذٍیي ثشًبهِ اجشایی  ٍ یا ِمغٌهثشای اجشای الذاهبت هلی ٍ 

ثذیْی است هَضَع استجبعبت دس تشٍیج  .هی تَاًذ هفیذ ثبضذ یّبگطًاد ٍ

َل سبل ثبیذ تمَیت ٍ عتغزیِ ثبضیشهبدس ًِ فمظ دس عَل ّفتِ جْبًی ثلىِ دس 

 .گستشش یبثذ ٍ ثَهی سبصی ضَد

 

تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس سا جـٗ  تشٚيجحٕبيت ٚ  ػشاػش جٟبٖ دس صٔيٙٝ حفظ ،ٞبي جٕؼي  ؿٛيٓ تب تلاؽ أؼبَ ثٝ ٞٓ ّٔحك ٔي

چشا دس ٔٛسد وٝ تؼجت ؿٛيذ ٔػت ا ٕٔىٗ ،دس جٟبٖ سٚ ثٝ افضايؾ اػتثب ؿيشٔبدس وٝ ٔيضاٖ تغزيٝ ا٘حلبسي اص آ٘جب  .ثٍيشيٓ

  تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس يه فشآيٙذ فيضيِٛٛطيه ٚ عجيؼي ٘يؼت؟ دسايٗ ٔٛسد ثبيذ چٝ وشد؟ٍٔش  كحجت ٔي وٙيٓ؟تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس 

 

ػْٛ يؼٙي  ، ٚجٝ ٘يشٚ ٔي ثخـذ ٔبدس عي ايٗ ٌزس  ثٝ دس صٔبٖ ٚ ٔىبٖ خٛد ٞؼتيٓ أب آ٘چٝ ص٘ذٌي ٌزس ٔب ٍٕٞي دس حبَ 

ؿٕب ثؼٙٛاٖ اسائٝ  وٙذ؛ ٔي ثب  ؿٕب  كحجت، 3122ٞفتٝ جٟب٘ي ػبَ ؿؼبس ػْٛ  ٔٛضٛع ٚجٝ "حشف ثضٖثب ٔٗ " .استجبعبت اػت

ؿٕب ثؼٙٛاٖ دسيبفت وٙٙذٜ ٚاسائٝ دٞٙذٜ دا٘ؾ ٚ حٕبيت ٚ  جبٔؼٝ، ي اص ؿٕب ثؼٙٛاٖ ػضٛ ،(حبَ ،آيٙذٜ دس ٌزؿتٝ،)دٞٙذٜ خذٔت 

ٚ  ٞبي ٔختّفي سا ثشػٟذٜ داؿتٝ ٞش يه اص ٔب ٘مؾ .وٙيذ ٔٛضٛع فىش ٔيؿٕب ثؼٙٛاٖ فشد جٛا٘ي وٝ ثشاي اِٚيٗ ثبس دسثبسٜ ايٗ 

ثب ايٙىٝ چشا تغزيٝ ثبسٜ دسثب ديٍشاٖ وشدٖ كحجت كذايي ثشاي  -ٚ آٖ كذا  اػت يٓتشيٗ اثضاس ٔٛسد ٘يبص سا دس اختيبس داس لٛي

. إٞيت داسدثشاي پيـشفت اجتٕبػي چٙيٗ ٕٞثشاي حمٛق ص٘بٖ ٚ  ٘ٝ تٟٙب ثشاي ػلأتي ٚ سفبٜ  ثّىٝ ثشاي ٔحيظ صيؼت، ؿيشٔبدس

ٞفتٝ جـٗ وٙيٓ ٚ أؼبَ ٔبٖ ايٗ ٌفتٍٛ سا ٚاسد ص٘ذٌي  ٞيٓ ٚستمب دتغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس سا ا ثبسٜ دسػْٕٛ ثيبئيذ دسن ٚ دا٘ؾ 

يه ػشٔبيٝ ٌزاسي ثشاي ػلأت آيٙذٌبٖ  ثشاي تٛػؼٝ، فشكتي: ػٝ ٚجٟي ٚالؼي وٙيٓ تجشثٝ  ، يهجٟب٘ي تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس سا

 .ثبلاخشٜ دسيچٝ اي ٚاحذ ثشاي ٍ٘شيؼتٗ جٟبٖ اص ٔيبٖ آٖٚ 
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 چشم اوداز

يه پيٛ٘ذ  ػبعفي ٔيبٖ ٔبدس ات  ٔغشح ؿذٜ ،  ٚ وشثٝ يه ٔٛضٛع ثٟذاؿت ػٕٛٔي  -ثيِٛٛطيىي يه ػّٕىشد  -تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس 

جبٔؼٝ آيٙذٜ سفبٜ   ثش لبثُ تٛچٟي  تبثيش  اف تٛػؼٝ ٞضاسٜ سا حٕبيت ٔي وٙذ ٚتغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ٞشيه اص اٞذ. اػت ٚ وٛدن

 .داسد 

 

 :وماي کلی از اَداف تًسعٍ َسارٌ 

 

 : ( گشسٌگی ٍ فمش)ّذف اٍل تَسؼِ ّضاسُ 

سؿذ ثٟتش اص آ٘بٖ سا لبدس ثٝ وٝ ثب ؿيشٔبدس اػت دس جٟت وبٞؾ ػٛء تغزيٝ وٛدوبٖ، تغزيٝ ا٘حلبسي ٔغّٛة  ٌبْاِٚيٗ 

سطيٓ ويفيت ثشاي استمب ؿشٚع تغزيٝ تىٕيّي  ثب  صٔبٖ ٞٓ تذاْٚ تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدسپغ اص آٖ  ٘يض ٚ ٕ٘ٛدٜ سٚصٞبي اَٚ ص٘ذٌي 

وٝ اص ٔي ؿٛد ٔٙجش ثٝ وبٞؾ ٞضيٙٝ خب٘ٛادٜ ثخلٛف دس جٛأؼي  سٚؽ تغزيٝ ؿيشخٛاس،ايٗ . ؿيشخٛاس اػتٔختّظ غزايي 

 .٘ظش  التلبدي فميش ٞؼتٙذ

 

 :(ثشاثشی جٌسیتی )ّذف سَم تَسؼِ ّضاسُ 

آغبص ثشاثش دس ؿشايظ ، اص عشيك تغزيٝ ثب ؿيشٔبدس، ص٘ذٌي ؿبٖ سا ثغٛس ٕٞب٘ٙذ ٚ ٘ظش اص ٔيضاٖ دسآٔذ خب٘ٛادٜ وٛدوبٖ كشف

ثذٖٚ ) تغزيٝ ؿيش خٛاسؿبٖآ٘بٖ سا ثشاي  ٚثٝ وٙتشَ ثبسٚسي خٛد ٕ٘ٛدٜ لبدس تٛإ٘ٙذ ٚ ص٘بٖ سا  ثؼلاٜٚ ؿيشدٞي، .وٙٙذٔي 

 .خٛدوفب ٔي ػبصد (كشف ٞضيٙٝ ثشاي جب٘ـيٗ ؿٛ٘ذٜ ٞبي ؿيش ٔبدس

 

 :(وَدوبىٍ هیش وبّص هشي )ّذف چْبسم تَسؼِ ّضاسُ 

ٔبٜ ثٝ عٛس ا٘حلبسي ثب  6ثٝ ٔذت ٚ ذ، ٘لشاس ٌيشاٖ ثلافبكّٝ پغ اص تِٛذ دس تٕبع پٛػت ثب پٛػت ثب ٔبدس اٖؿيشخٛاستٕبْ اٌش 

ٚ ٔيش  ٔشي ،ٞبي ٔٙبػت  ػٗ وٛدن ادأٝ يبثذغزا ٔبدس ٕٞشاٜ ثب ثيـتش ؿيشيب ػبَ  3تب ٘يض ذ ٚ پغ اص آٖ ٘ؿيش ٔبدس تغزيٝ ؿٛ

 .دسكذ وبٞؾ خٛاٞذ يبفت24-31ػبَ دس ػغح جٟبٖ  5وٛدوبٖ صيش 

 

 :(سلاهت هبدساى)ّذف پٌجن تَسؼِ ّضاسُ 

دس ؿيشدٞي، ٔبدس سا ٕٞچٙيٗ  .وبٞؾ ٔي يبثذ دسوٛدن اص پؼتبٖ ٔبخغش خٛ٘شيضي پغ اص صايٕبٖ ثب ؿشٚع صٚد ٍٞٙبْ تغزيٝ 

پؼتبٖ ٚ تخٕذاٖ ٚ ديبثت سا  ٞبي  آٞٗ اص عشيك آٔٙٛسٜ ؿيشدٞي ٔحبفظت وشدٜ ٚ خغش ػشعبٖ رخبيش وٓ خٛ٘ي ٚ وبٞؾ ثشاثش

 .وبٞؾ ٔي دٞذ

 

 :تًجٍ 

 دًجبل دس ایٌجب ثِ هٌظَس تبویذ ثش ًىبت هختلف استجبعبت، سٍی داستبى صى جَاًی ثِ ًبم وین توشوض وشدُ ٍ تجشثِ اٍ سا 

اٍ اص وجب اعلاػبت سا دسیبفت هی وٌذ، چگًَِ آًشا ثىبس هی گیشد، چِ وسی ثب اٍ صحجت هی وٌذ ٍ : هی وٌین هجٌی ثش ایٌىِ  

 چِ تبثیشی ثش صًذگی آتی اٍ داسد ؟

 .َدتبى هختبس ّستیذخ ، ثِ هٌظَس ثیبى ثْتش ًیبصّبی هٌغمِحلیثب ضشایظ ه دس تٌظین ٍ تغجیك ّش ثخص ایي داستبى
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  ٓد٘يبي أشٚص ٔتِٛذ ؿذٜ اػت، ػّيشغٓ ايٙىٝ ٔبدسؽ فشد ػبِٕي اػت اٚ سا ثب ؿيشخٛدؽ  وٝ دس دختشي اػت وي

شدٜ ٚ تٛكيٝ ٞبي ٔغبيشي سا اص ؿجىٝ ٞبي ٔختّف حٕبيتي دسيبفت دسدٞبي جؼٕي سا تجشثٝ و تغزيٝ ٘ىشدٜ،صيشا ٍٞٙبْ ؿيشدٞي

اٚ دس فشٚؿٍبٜ . ٌشچٝ اٚ ػٕٝ اؽ سا ٔي ديذ وٝ ثٝ ثچٝ اؽ ؿيش ٔي دٞذ. ٔحذٚد ثٛدويٓ ثٙبثشايٗ تجشثٝ ؿيش خٛسدٖ . وشدٜ ثٛد

ٚلبيغ صيبد ص٘ذٌي اٚ تبثيشات ٔثجت ٚ ٔٙفي صيبدي ثش دسن ٚي اص  .وٝ ثب ثغشي ؿيش ٔي خٛس٘ذ ٜديذٞب ػشٚػه ٞبي صيبدي سا 

 .تغزيٝ ثب ؿيشٔبدس خٛاٞذ ٌزاؿت

ثب اػضب خبًَادُ دس هَسد تغزیِ  اص تغزیِ وَدوبى ثب ضیشهبدس دس خبًَادُ خَد داضتِ ایذ؟ تجشثِ ای آیب :ًىتِ 

هبدساى جَاى ًیبص داسًذ وِ تجشثِ . حوبیت وٌیذخبًَادگی سْین ضَیذ ٍ اص یىذیگش  یبتصحجت وٌیذ، دس تجشث اىضیشخَاس

ّبی خَد سا دسثبسُ تغزیِ ضیشخَاس ثشسسی وشدُ ٍ ثِ آى ّب ثْب دٌّذ ٍ ثبیذ ثِ آى ّب فشصت دادُ ضَد تب ثیبهَصًذ وِ 

 .چگًَِ فشصًذاى خَد سا ثشای ضیشدّی دس ٍالؼیت ّبی دًیبی هذسى حوبیت وٌٌذ

 

 

 آيٙذٜ چٝ پيؾ سٚ داسد ٚ چٍٛ٘ٝ دس فىش ٔي وٙذ  اٚ . ويٓ خب٘ٓ جٛا٘ي ؿذٜ ٚ ػفش ص٘ذٌي خٛيؾ سا آغبص وشدٜ اػت

. ٔي دا٘يٓ وٝ اٚ ؿيشخٛاسؽ سا ثب ؿيش خٛد تغزيٝ ٕ٘ي وٙذ .ؾ اص جٟبٖ أشٚص لشاس خٛاٞذ ٌشفتيبتاػتملاَ ٚي تحت تبثيش تجشث

ٔبدس ويٓ دس تلاؽ اػت وٝ اٚ ؿيشخٛاسؽ سا ؿيش دٞذ ٚ ؿب٘غ ايٗ وٝ اٚ . ويٓ ثب ٔبدسؽ دسثبسٜ ٔـىلاتؾ كحجت ٔي وٙذ

سا ثٝ ٚي ٔغشح وٙذ ديٍشي  ٞش فشدثٟذاؿتي يب  دٚساٖ ثبسداسي ثب وبسوٙبٖ دس عي ٔشالجت ٞبي سا ٞبيؾ  ٍ٘شا٘يتشديذٞب ٚ ثتٛا٘ذ 

 .ٕ٘ي دٞذ

وبسوٌبًی داضتِ ثبضذ وِ ًِ فمظ داًص سٍص سا ثؼٌَاى اٍلیي هحل توبس یه هبدس جَاى، ثبیذ  سیستن ثْذاضتی :ًىتِ 

دس هَسد چىًَگی حفظ تذاٍم  هفیذی دسثبسُ تغزیِ ثب ضیشهبدس داضتِ ثبضٌذ، ثلىِ ثبیذ ثتَاًٌذ سٌّوَدّب ٍ تَصیِ ّبی

وِ سٍی ادسان ٍ تجشثیبت صًبى دسثبسُ حوبیت اص ضیشدّی اًجبم ضذ ،  3122هغبلؼِ ای دس سبل . ضیشدّی اسائِ دٌّذ

ثْتشیي چیضی ثَد وِ هبدساى  وبسثشدیداد وِ سٍش لبثل اػتوبد ٍ تسْیل وٌٌذُ وبسوٌبى ثْذاضتی ّوشاُ ثب اعلاػبت  ًطبى

 . دسیبفت وشدُ ثَدًذ

 .فمظ ٍلتی چیضی سا خَة یبد هی گیشین وِ آى سا اًجبم دادُ ثبضینتَجِ داضتِ ثبضیذ                                        

 

 

 اؽ سا وبُٔ وٙذ ٚ تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس سا ثٝ ػٙٛاٖ ٔٛضٛع ٔغبِؼٝ ا٘تخبة سد وٝ تىّيف دسػيويٓ ٘يبص دا 

وٙذ ٚلتي اٚ اص آٟ٘ب ػٛاَ ٔي .وٙٙذايٗ ثبسٜ ثب اٚ ؿٛخي ٔيدس ا٘ذ ٚ ؿذٜولاػي ٞبيؾ اص ا٘تخبة اٚ ٔتحيش ٞٓ  .وٙذٔي

ثب ويٓ . ا٘ذوذاْ اص آٟ٘ب لجلاً ثب ايٗ ػٛاَ ٔٛاجٝ ٘ـذٜ سػذ ٞيچثٝ ٘ظش ٔي ،دا٘ٙذوٝ دسثبسٜ تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس چٝ ٔي

ٚ ثشسػي ٔمبلات ٚ ػبِٝ ٌزؿتٝ دس ٔٛسد تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس  31ثشاي يبفتٗ پبػخ ثٝ جؼتجٛ دس ٔغبِؼبت  دِؼشدي

ي پغ چشا اٚ لجلاً ساجغ ثٝ آٟ٘ب چيض، اعلاػبت صيبدي ٚجٛد داسدػّيشغٓ ايٙىٝ  .ٔٛجٛد ٔي پشداصد دؼذتفؼيشٞبي ٔت

 ٘ـٙيذٜ ثٛد؟
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اهب دس هشاحل لجل اص هبدس ضذى چِ وبسّبیی اًجبم ضذُ است؟ یمبت صیبدی سٍی هبدساى اًجبم ضذُ تحم: ًىتِ

آى ثب ثْذاضت ػوَهی یه ساُ ادغبم سلاهت ٍ  ّبی آهَصشهغشح وشدى هَضَع تغزیِ ثب ضیش هبدس دس ثشًبهِ

ّبی استمب هغبلت جذیذ ٍ ساُّویطِ دس هَسد جَاًبى . ػبلی ثشای اسائِ اعلاػبت اٍلیِ تغزیِ ثب ضیشهبدس است

، ثِ آًْب ووه ای داسدگستشدُ تبثیش داًستي ایي وِ تغزیِ ثب ضیش هبدس  .ٌجگبٍ ّستٌذوٍضؼیت صًذگی خَد 

وین ٍ ّوسشش ًیبص داسًذ وِ ثب ّن تصوین  .تشی ثگیشًذت آگبّبًِتصویوبضبى خَاّذ وشد وِ ثشای آیٌذُ 

 صتِ ثبضذ یب دس اثش فطبس خبًَادُ ٍ دٍستبًتی دسثبسُ تغزیِ ثب ضیش هبدس ًذاضضبیذ ّوسش ٍی اعلاػب. ثگیشًذ

 . سا دس ایفبی ًمص هبدسی ثِ دسستی دسن ًىٌذپستبى ّب هوىي است اٍ اّویت . دیگشی سا اًتخبة وٌذ سٍش

ثبضٌذ، ثِ اضتشان گزاضتي آگبّی،هسئَلیت ٍ  هذافغ ٍ حبهی تغزیِ ثب ضیشهبدسایٌىِ آگبُ ًوَدى هشداى ثؼٌَاى 

 .هی وٌذفشاّن حوبیت آى ّب سا 

 

 

 دس حبِي وٝ ايٗ . ويٓ دٚػتي داسد وٝ ٕٞؼشؽ ٍٞٙبٔي وٝ ٚي ثبسداس ثٛدٜ فٛت وشدٜ، اٚ حبلا خذٔتىبس اػت

 دس ٔيبٖ ٞبي ٔتفبٚتي داس٘ذ، تجبسة خٛد سا دس ٔٛسد ص٘ذٌي، ػلأت خب٘ٛادٜ ٚ وٛدن ثب ٞٓ ص٘ذٌي دٚ دٚػت

ٔشي . وٙذػٛاَ ٔي ٝ،ٔٛسد حٕبيت لشاس ٌشفتاص وجب ٚ ايٗ وٝ اؽ ويٓ اص ٔشي دسثبسٜ تجشثٝ ثبسداسي  .ٔي ٌزاس٘ذ

اص ايٗ وٝ دوتش ٔشا ثٝ  ٚ ٔشاجؼٝ وشدْ،ٚلتي فٟٕيذْ ثبسداسْ ثشاي ٔـبٚسٜ ثٝ ٔشوض ثٟذاؿتي دسٔب٘ي  ٔٗ": ٌٛيذٔي

ثٝ خٛدْ آسأؾ دادْ ٚ أب . خيّي ٍ٘شاٖ ثٛدْ ،لجُ اص ثبسداسي ٚ حيٗ آٖ ػشص٘ؾ وٙذٔشالجت ٞبي خبعش ٘ذا٘ؼتٗ 

 .وٙٙذ ٚ حٕبيت سإٞٙبيي ٛضٛحفىش وشدْ وٝ وبسوٙبٖ ثٟذاؿتي ثبيذ ٟٔشثبٖ ٚ كٕيٕي ثبؿٙذ ٚ ٔشا دس تٕبْ ٔشاحُ ث

اْ ص٘ذٌي غ اص ثٝ د٘يب آٔذٖ ثچٝپ .ؿغّٓ سا اص دػت ثذٞٓ يثبسداسثخبعش  ٔجبداديٍشي ٞٓ داؿتٓ وٝ ٞبي ِٚي ٍ٘شا٘ي

؟ چشا اص تغزيٝ ا٘حلبسي تبٔيٗ وٙٓسا ٚ پٛؿه اٚ  ؟ چغٛس ثبيذ پَٛ ؿيشخـه، ثغشيا خٛاٞذ وشدذٚضؼيتي پيچٝ 

 "ٓ؟ ؼتدا٘ثب ؿيش ٔبدس چيضي ٕ٘ي

ٞبيٓ سا ٞبيٓ ٌٛؽ داد، ٍ٘شا٘ياٚ ثٝ حشف. كذاي يه پشػتبس ٟٔشثبٖ آسأٓ وشد سفتٙذ وٝايٗ فىشٞب دس ػشْ سطٜ ٔي 

ٔبٜ اَٚ  6سا دس ٔٛسد ٘يبص فشص٘ذْ تٛا٘ٓ تٕبْ تغزيٝ ثٝ ػٛالاتٓ جٛاة داد ٚ ثشايٓ تٛضيح داد وٝ چٍٛ٘ٝ ٔي. فٟٕيذ

يبثي ٚ ثبٚس وٙٓ ٚ اجبصٜ ٘ذٞٓ ثبصاس خٛدْ ساثٝ ٔٗ ٘يشٚ داد تب ٞب، اٚ ثب تٕبْ ايٗ. ٓتبٔيٗ وٙفمظ اص عشيك ؿيش خٛدْ 

پغ اص ايٗ وٝ ثٝ خب٘ٝ ثشٌـتٓ ٔبدسْ ٔشا دس آغٛؽ وـيذ ٚ . ؿيش ٔلٙٛػي ٔشا تحت تبثيش لشاس دٞذ تجّيغبت

ٔبدسْ . اْ ٞبي تٛ سا تجشثٝ وشدٜٔٗ ٞٓ ٚلتي اص سٚػتب ثٝ ؿٟش آٔذْ تجشثٝ ػختي داؿتٓ ٚ ٍ٘شا٘ي: ٌشيؼت ٚ ٌفت

. وٓ دٚػتبٖ صيبدي پيذا وشدثؼذ وٓ. ؽ حٕبيت خيّي خٛثي اص عشف ٔبدسثضسٌٓ داؿتا ص٘ذٌي ػّيشغٓ تغييش ٔحيظ

 .ٔشا ٚ ؿيش ٔشا داسد ،ٔٗ ٞٓ تٟٙب ٘يؼتٓ ٚ فشص٘ذْ
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هَضَع ّفتِ جْبًی ضیش هبدس سٍی حوبیت هبدساى، ثِ خصَظ حوبیت اص عشف ّن سي  3112دس سبل : ًىتِ

ّبیطبى ّب ٍ هَفمیتچبلص ایي جب دٍ صًی وِ هسیشّبی هتفبٍتی سا دس پیص سٍ داسًذ  .توشوض داضتٍ سبلاى 

تَاًذ اص داستبى هشی ثِ ػٌَاى ًمغِ ضشٍع صحجت ثب هبدساًی وِ دلسشد وین هی. گزاسًذسا ثب ّن دس هیبى هی

 .ّستٌذ استفبدُ وٌذ

ضبى  ّبیی سا ثشایفشصت ،ّن آضٌب وٌیذ ثِ ػٌَاى یه دٍست ثشای هبدساى ضیشدُ، ضوب هی تَاًیذ آًْب سا ثب 

ذ  یوِ ثتَاً گیشیذای ثِ وبس ثّبی خلالبًِثِ اضتشان ثگزاسًذ یب سٍشثب ّن ضبى سا تجشثیبت فشاّن وٌیذ وِ 

ضجىِ اجتوبػی  ی وِ دسهشده تبتَاًیذ ثِ هبدساى ووه وٌیذ ضوب هی. ذیضًٌَذگبى ایي هغبلت سا افضایص دّ

ضبهل ثچِ ّبی ثضسگتش، هشداى، ) تَاًٌذ دس وبسّبی خبًِ ثِ آًْب ووه وٌٌذهی ٍضبى ٍجَد داسًذ  اعشاف

  .ثطٌبسٌذ سا...( هبدسّب، هبدسثضسي ّب، ّوسبیِ ّب ٍ

 .صذایی ثشای هبدساى سشاسشدًیب ثبضیذ

 

 ثٝ چٝ ؿيش ثذٞٙذ فشص٘ذؿبٖ سا خٛاٞٙذ وبس وٙٙذ ٚ ويٓ دس ؿٍفت اػت وٝ ايٗ ٔشحّٝ ثشاي ص٘ب٘ي وٝ ٔي

ثش ٚي . وٙذػٛاَ ٔياص ٔؼّٓ خٛد صايٕبٖ ٔشخلي دسثبسٜ سإٞٙبي وـٛسي ٔشثٛط ثٝ كٛست عي ٔي ؿٛد؟ اٚ 

سٚص ثؼذ ويٓ پٛػتش يه أب . ٘ذاسد وبسفشٔبسثغي ثٝ   يه ٔؼئّٝ ؿخلي اػت ٚ ثبسداسيٌٛيذ ٔياػبع تجشثٝ اؽ 

ثب دسيبفت ٔبٜ ٔشخلي صايٕبٖ  6ٔي تٛا٘ٙذ اص  ثيٙذ وٝ دس آٖ اػلاْ ؿذٜ ص٘بٖ وبسٌشاتحبديٝ ؿغّي ٔحّي سا ٔي

 .ٕ٘بيذ وؼتاٚ تلٕيٓ ٌشفت ثب اتحبديٝ تٕبع ثٍيشد ٚ اعلاػبت ثيـتشي . اػتفبدٜ وٙٙذحمٛق 

توبم هشاوض اضتغبل ثبیذ سیبست هذًٍی ثشای هشخصی هبدساى ضیشدُ داضتِ ثبضٌذ وِ اهىبى تذاٍم : ًىتِ

دس هبدس ٍ وبسفشهب ثبیذ لجل اص صایوبى ثشلشاس ضَد ٍ ّش دٍی آًْب استجبط ثیي . ضیشدّی آًبى سا فشاّن آٍسد

ًمص خَد سا ثِ ػٌَاى ضبػل ثتَاًذ تب صى  هَسد یه ثشًبهِ ػولی ثشای اداهِ وبس هبدس ٍ ضیشدّی اٍ تَافك وٌٌذ

 3111وٌَاًسیَى حفبظت هبدساى سبل"ثش اسبس  .ٍ ثِ ضیشدّی اداهِ دّذ یه هبدس ایفب ًوبیذیه وبسهٌذ ٍ 

 ضوب ثب ضٌبخت ایي حمَق . ى سا ثِ سسویت ثطٌبسذًبحك ضیشدّی ص ذوبسفشهب ثبی "سبصهبى ثیي الوللی وبس

اّویتی ٍ ثِ هبدساى ثذٌّذ ایي اعلاػبت هْن سا  وٌیذ تبهی تَاًیذ ثِ اتحبدیِ ّبی ضغلی ٍ گشٍُ ّبی صًبى ووه 

 .آًْب دس خبًِ یب دس یه ثخص سسوی یب غیشسسوی وبس وٌٌذوِ ًذاسد 

 

 

 ويٓ ثٝ ؿٙبخت ثيـتش ٔحيظ اعشافؾ ٔي پشداصد، ايٗ ٘ىتٝ سا ثبٚس ٔي وٙذ وٝ ثشلشاسي استجبط دس ٞش ٔمغغ  بٖ عٛس وٕٝٞ

ثِ ػٌَاى یه . ٕٞٝ ٔب ٔٛلؼيتي ٔـبثٝ اٚ سا تجشثٝ وشدٜ يب خٛاٞيٓ وشد. ٕ٘بيذ ٌٕشاٜد ٚ يب ثبِؼىغ تٛإ٘ٙذ ػبصاٚ سا  ٔي تٛا٘ذ

یب ثِ . ٌذُ خذهت ًیض ثبضیذدّثِ ػٌَاى یه جَاى، هوىي است اسائِ . وبسهٌذ ثْذاضتی، ػضَی اص یه خبًَادُ ّن ّستیذ
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ثب  اثؼبد ٔختّف ص٘ذٌي ٔب  .ثبضیذ ًضد هشدم ثؼٌَاى فشدی هَسد اػتوبد ٍ هجشة ضٌبختِ ضذُ هوىي است ػٌَاى یه وبسفشهب، 

 .ٗ ثبٚس ثشػيٓ وٝ تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس تٕبْ ايٗ اثؼبد سا تحت تبثيش لشاس ٔي دٞذٞٓ تذاخُ داس٘ذ ٚ ثبيذ ثٝ اي

ٚ  وٙذ استجبط ثشلشاس ثغٛس ٔٛثش چٝ ساٜ ٞبيي ٔي تٛا٘ذ ثب ٔشدْ خٛد اص دِٚت؟ ا٘جبْ ٔي ؿٛد  استجبعبت ٚ تلٕيٓ ٌيشي وجب

تب دٚسٕ٘بي تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس  چٍٛ٘ٝ ٔي تٛا٘ذ ثبؿذ خب٘ٛادٜ ثب يىذيٍش ٚ يب اػضبي  وبسوٙبٖ خٛد ثب وبسفشٔباستجبط  ٕٞيٗ عٛس

تغزيٝ ثب ؿيش اِٚيٝ اي اص ٔي تٛا٘يذ ايٗ وبس سا ثب ايجبد دا٘ؾ دٞذ ؟ ؿٕب تغييش  عجيؼي ٚ ػبدي ثٝ ٚضؼيت اي سا اص حبِت حبؿيٝ 

 . ؿشٚع وٙيذٔفيذ ٔبدس ٚ ػپغ تّفيك آٔبس ٚ دػتٛاِؼُٕ ٞب ثب الذأبت ػّٕي 

تٛػؼٝ  ثشاي ٚ ٕٞبٖ ٘مغٝ افضايؾ تٛجٟبت ٚ تٕبيلات اػت جبٔؼٝ تؼبُٔ ٛح ثيبٍ٘ش ايٗ ٚالؼيت اػت وٝ ثٝ ٚض 3121 ٔغبِؼٝ

ٔحّي ثش افىبس ػٕٛٔي ٔٛفك ثٛدٜ اػت چشا وٝ  ٔـبسوت جبٔؼٝ ثش ايذٜ تحميمبت ٔجتٙي. ضشٚسي اػت پبيذاس دس ػلأت جبٔؼٝ

ػبصٔبٖ ، ٔبدسحبٔي ٌشٜٚ ٞبي ثـشدٚػتب٘ٝ،  صٔبٖ ٞبي خذٔبتػبٞبي ثٟذاؿتي،  ٔتـىُ اص ػبصٔبٖ ٞبي ائتلاف .تبويذ ٔي وٙذ

دس يه سديف لشاس ٔختّف سا ٚ اػضبي خب٘ٛادٜ ، اثؼبد  اٖ، ٔبدسبٖ وٛدو ٞبي اسائٝ دٞٙذٌبٖ ٔشالجتٝ ٚ تجبس، وؼج ،ثيٕٝٞبي 

  .آٚسدٔي تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ٌشد ٞٓ  ٞبي دٚػتذاسايجبد ٔحيظ ٔـبثٝ ثب ٕٞبٖ ٞذف  ٚدادٜ 

 ! وٌیذ صحجت

آيب ؟ وٙيٓ چٍٛ٘ٝ استجبط ثشلشاس" : ؿٛيذ وٝػشدسٌٓ   ٕٔىٗ اػت استجبعبت،ٔـبٞذٜ ٘ىبت ٟٔٓ ٚ ايٗ داػتبٖ  ٖپغ اص خٛا٘ذ

 ٜ ثبؿٙذذٙحٕبيت وٙؿٛ٘ذ وٝ اعلاػبت ثٝ ؿيٜٛ اي ٔٙتمُ اٌش  ثّي. ٔي دٞيٓ پبػخ  ػٛاَ دْٚاثتذا ثٝ   "تفبٚتي ايجبد خٛاٞذ وشد؟

دس ٚحّٝ اَٚ ثش وٝ تغييش سفتبس  ثٝ ايٗ ٔؼٙي ،استجبعبت خٛة اػبع ٘ظشيٝ ٞبي تغييش سفتبس اػت. سا ايجبد خٛاٞٙذ وشد تفبٚت ايٗ

ثشاي ثٝ اؿتشان  ٞبي ؿٕب تلاؽ ي،ثٙبثشايٗ ثّ .، اػتٛاس اػتٔٛفميت ٚجٛد داسد ايٗ ٘ىتٝ وٝ احتٕبَآٌبٞي ٚ دسن اػبع 

اعلاػبت ػبدي عٛس ثٝ  اص خٛد ثپشػيذ وٝ چٍٛ٘ٝ غػپ .ذ وشداٞسا ايجبد خٛ بٚتتف تبٖ ايٗ حٕبيت، ٚ ػٛالاتدا٘ؾ، ٌزاؿتٗ 

سا چٍٛ٘ٝ ٔي تٛا٘يذ ٔغٕئٗ ؿٛيذ وٝ آ٘چٝ  .ٞبي اٚ اعلاع حبكُ وٙيذ ثٝ اؿتشان ٌزاؿتٝ ٚ اص ديذٌبٜ يثي اعلاػ فشدسا ثب جذيذ 

تغزيٝ ثب ؿيش  اعلاػبت فٙي دس ٔٛسد تٕبْ داس٘ذ ثـٙٛ٘ذ؟آٟ٘ب ٘يبص ٚ يب ٌفتٝ ٞبي ؿٕب ٕٞبٖ اػت وٝ ٔي وٙٙذ  دسن ،ذئي ٌٛيوٝ 

آى آًچِ وِ هب ثبیذ ثش  دس حبل حبضش اهب دس عَٛ ػبِيبٖ ٔتٕبدي دس ٔجلات پضؿىي ٔٛسد ثحث ٚ ثشسػي لشاس ٌشفتٝ ا٘ذ ٔبدس

وِ ثِ عَس سٌتی است ًظیش جَاًبى  هخبعجبىاص  یثشای عیف ٍسیغ تشایي اعلاػبت ی استجبعبت ٍ تجبدل وٌین ثشلشاستوشوض 

 . سش ٍ وبسی ًذاسًذ تغزیِ ثب ضیش هبدسثب 

ايٗ ٔغبِؼٝ ثيبٖ ٔي وٙذ وٝ ٞش وغ . ذي چٍٛ٘ٝ استجبط ثشلشاس وشدٖ سا ثٝ ٔب ٔي دٞذثيٙؾ وّيوبِيفش٘يب  WICثشسػي ا٘جٕٗ 

يىي آٔبس سا ٚ ديٍشي ثٝ اؿتشان ٌزاؿتٗ اعلاػبت  ،يىي تلبٚيش سا تشجيح ٔي دٞذ. داسد پيبْا٘تمبَ  ثشايسٚؽ خبف خٛدؽ سا 

خٛد تجشثٝ ٚ دسن لجّي  ،فمظ ٔحتٛا سا دس ثش ٕ٘ي ٌيشد ثّىٝ دس حميمت آٖ چيضي اػت وٝ اص فشًٞٙستجبعبت ا.سا ٔي پؼٙذد

 ثب ؿيش ٔبدستغزيٝ دس داػتبٖ ثبلا ٔي ثيٙيٓ وٝ دٚسٜ ٞبي ٔتؼذدي دس ص٘ذٌي ويٓ ٚجٛد داسد وٝ ٔتبثش اص دسن ٚي اص . داسيذ

  .اػت
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ٞبي اٚ ٌٛؽ فشا  ثب دلت تب ا٘تٟبي كحجت ،دس ٔيبٖ ٔي ٌزاسيذ يثي اعلاػ ثب فشد تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدسٚلتي ٔغّجي سا دس ٔٛسد 

ٔغّجي ؿٙيذٜ ا٘ذ يب دس ص٘ذٌي خلٛكي ؿبٖ ٔـبٞذٜ وشدٜ ا٘ذ؟ چٍٛ٘ٝ ٘مؾ حٕبيتي تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس وجب ساجغ ثٝ :  دٞيذ

ٔثلا ٚلتي ثب  .٘ىبت وّيذي خٛد سا ثب ٔٛلؼيت آٟ٘ب تٙظيٓ ٚ ٚفك دٞيذ صيبد ؿذٜ اػت؟يب  دس جبٔؼٝ وٓتغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ؿبٖ اص 

ثشاي ٔتخللبٖ جٛاٖ  يب ثٍٛييذثش ٔحيظ  تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ثٝ آٟ٘ب دس ٔٛسد تبثيش  يه دا٘ؾ آٔٛص يب دا٘ـجٛ كحجت ٔي وٙيذ

 .كحجت وٙيذ ٚ صايٕبٖ صايـٍبٞي ٞبي  ػيبػت اص

 ػبدات چمذس اػت؟  ثب ؿيش ٔبدسا٘حلبسي تغزيٝ ٔيضاٖ . فشٍٞٙي آٖ سا جؼتجٛ وٙيذػبدات ٚ خٛد ثخٛاٞيذ جبٔؼٝ ؿٕب ؿبيذ 

ٔي ٌزاس٘ذ؟ چٝ  اثشيش ٔلٙٛػي ٚ اػتفبدٜ اص ؿ تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ٞبي ثبصاسيبثي چٍٛ٘ٝ سٚي ػلأت وذأٙذ؟ اػتشاتظي

. ٞبي ٔشتجظ ٚ ٔمتضي سا ٔـخق وٙيذ ٞب ثٝ ؿٕب وٕه ٔي وٙذ پيبْ دس جبٔؼٝ ٚجٛد داسد؟ ايٗتغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس تلٛيشي اص 

آٔٛصؽ ثٝ  ِٚي ،آٔٛصؽ دٞذسا ٔي تٛا٘ذ ػْٕٛ ٔشدْ دس ٔٛسد تغزيٝ ثب ؿيشٔبدس ثٟذاؿتي عٛس وٝ ٕٞٝ ٔي دا٘يٓ پيبْ ٞبي  ٕٞبٖ

 .ايجبد وٙذسا  تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس حبٔي تٟٙبيي ٕ٘ي تٛا٘ذ ٔحيظ

ثٝ ايٗ  Diane Weissinger. "صثبٖ ٌفتٍٛي ٔب چيؼت "تٛجٝ ثٝ ايٗ ٘ىتٝ ٘يض حيبتي اػت وٝ  (ساثظ)ػٙٛاٖ يه فشد استجبعبتي ثٝ

ايٙىٝ آٟ٘ب چٍٛ٘ٝ ٔغّت سا ثٝ رٞٗ خٛد ثش ،  تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ٘ىتٝ اؿبسٜ ٔي وٙذ وٝ ؿيٜٛ كحجت وشدٖ ثب ٔشدْ دس ٔٛسد

 .وّٕبت إٞيت داس٘ذ .تبثيش ٌزاس اػت س٘ذ،زاثٍثٝ اؿتشان آٖ سا ثب ديٍشاٖ ػپغ  ثؼپبس٘ذ ٚ

 تحمك وٝ  ايٗ عٛس اِمب ٔي وٙٙذايٗ وّٕبت . ، خَة یب ٍیژُ پشّیض وٌیذغلَةاص ثىبسگیشی ولوبتی هبًٌذ ثْتشیي، ایذُ آل، ه

ثبيذ ثٝ ػٙٛاٖ  ش ٔبدستغزيٝ ثب ؿي. اػت ٚ ثخـي اص ص٘ذٌي سٚصٔشٜ ٕ٘ي ثبؿذ خٛاػتٝ ثضسي ٚ صيبدييه  ،تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس

 .تّمي ؿٛد وٝ دس ستجٝ پبييٗ تشي لشاس داسد، "وٕتش اص عجيؼي"جب ثيبفتذ ٚ ٞش جبيٍضيٗ ديٍشي  "عجيؼي"يه ٔمِٛٝ 

 ىشدٜ ٚ ٘ثب ؿيش ٔبدس تغزيٝ ثٝ دلايُ ٔتؼذدي ؿيشخٛاس خٛد سا  أٖبدسثؼضي اص ٕٔىٗ اػت . هشالت احسبس گٌبُ ثبضیذ

. وبس وٙيذ ٚ ٘ٝ ػشص٘ؾ وشدٖثؼٙٛاٖ يه سفتبس عجيؼي تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ػبدي ػبصي ؿٕب سٚي  .ذٙثبؿ٘ذاؿتٝ ٞٓ  يتمليش

 .٘ىٙيذ ثّىٝ اص ٞش آ٘چٝ تلٕيٓ ٔبدس اػت حٕبيت وٙيذاِمب بٜ سا ثٝ ٔبدس ٞشٌض ايٗ احؼبع ٌٙ

  داسيٓ تٕبيُ ٔب ٔؼٕٛلا . ٚ عجيؼت سا ٘ـبٖ ٔي دٞذ پشٚسؽتّفيمي اص  تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس .توشوض وٌیذٍدلجستگی سٍی سٍاثظ

ٔبدس ٚ ؿيشخٛاس ٚ  پيٛ٘ذ ػبعفيكحجت وٙيٓ تب دس ٔٛسد  ثب ؿيش ٔبدسؿيشخٛاس تغزيٝ پيچيذٌي ٞبي ٔـىلات ٚ وٝ دس ٔٛسد 

ٕچٙيٗ ثش تبثيش آ٘شا ثش تىبُٔ وٛدن ٚ ٞٔبدس ٚ ؿيشخٛاس ٚ  پيٛ٘ذ ػبعفياحؼبػبت ٔبدسي، أب ٘جبيذ ٘مؾ ؿيشٔبدس سا دس  

 .اػتخيّي فشاتش اص فمظ ؿيش خٛسدٖ  تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس .ٚ تٛإ٘ٙذ ٕ٘ٛدٖ اٚ فشأٛؽ وٙيٓػلأت ٔبدس 

 

 !حشوت                     یه،  دٍ، سِ 

ؽ افىبس داؿتٝ ٚلت آٖ اػت وٝ دس ايٗ ٔٛضٛع ثبس، وٙيٓتغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ؿشوت  ٞبيچٍٛ٘ٝ دس ٌفتٍٛ حبَ وٝ آٔٛختٝ ايٓ

 .استجبط ثشلشاس وٙيٓٞفتٝ جٟب٘ي  ؿيشٔبدس ٛ٘ٝ ٔي تٛا٘يٓ ثشاي ثشٌضاسي ثبؿيٓ تب ثجيٙيٓ چٍ
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 هصبحجِ ثب ضشوت وٌٌذگبى، اسائِ آهبس ٍ  : حفظ وٌیذًیض اص هشاسن  سا  ثؼذجٌجص فشاّن ضذُ دس ّفتِ جْبًی  :حفظ

جْت ساُ دس اػوبل ًفَر  ثشایٍ دس ًْبیت ثْشُ گیشی اص ایي ًتبیج  تغزیِ ثب ضیش هبدساعلاػبت، تمذیش ٍ تطىش اص فؼبلاى 

 .تغزیِ ثب ضیش هبدساًذاصی هحیظ ّبی دٍستذاس 

 ثب :اص ًمبط لَت ضؼبس اهسبل استفبدُ وشدُ ٍ ثشًبهِ ّبی خَد سا ثب سٍش ّبی خلالبًِ ثسظ ٍ ًطش دّیذ  :تريیج 

استجبط  اجتوبػیّبی ّبی اجتوبػی، ٍ جٌجص  ثْذاضت، سبصهبىوَدوبى، هشاوض  هشالجت اصّب، هشاوض  هذاسس، داًطگبُ

 .جَاًبى ّستٌذ هفیذ تش خَاّذ ثَد ،ایي الذاهبت اغلت دس جبّبیی وِ ثیطتش هخبعجیي. ثشلشاس وٌیذ

 سا  داسًذٍ فؼبلیت هطبسوت  تغزیِ ثب ضیش هبدسافشادی وِ دس عشاحی ٍ ثشگضاسی ثشًبهِ ّبی ّفتِ جْبًی  :حمایت

 .بد داضتِ ثبضیذ وِ ایي یه وبس گشٍّی استیثِ . ضٌبسبیی وٌیذ

 ٍ دس پبیبى

ثٝ وبس ثشلشاسي استجبط سا تٛكيٝ ؿذٜ سٚؽ ٞبي ! دسع ثٍيشيذلذست استجبعبت دس تغييش سفتبسٞب اص  -ثپشػيذاص خٛد  تيػٛالا

اجتٕبػي وٝ ثٝ ثشلشاسي استجبط ثب جٛا٘بٖ دس ٞش ٔىب٘ي ثٝ د٘جبَ استجبعبت جذيذ اِىتشٚ٘يىي، ٘شْ افضاسٞب ٚ سػب٘ٝ ٞبي   !ثٍيشيذ

 .وٕه ٔي وٙٙذ ٞٓ ثبؿيذ

 : ثشای ایٌىِ ثِ تصَسات تبى جبهِ ػول ثپَضبًیذ اسائِ ضذُ است تجشثیبت هَفكدس ایٌجب چٌذ ایذُ ثشای الذام ٍ 

 

 تجشثیبت هَفك  دسجْبى ایذُ ثشای الذام اّذاف ّفتِ جْبًی تغزیِ ثب ضیشهبدس 

ا٘تمبَ ثشاي اػتفبدٜ اص سػب٘ٝ ٞبي جذيذ تـٛيك  2

 تؼذاد ثيـتشي اص ٔشدْ اعلاػبت ثٝ 

ثب ػبيش ٔذافؼيٗ تغزيٝ ثب ؿيشٔبدس اص عشيك 

ٚثلاي، ٔشٚس يه ٔـبسوت ٚ د٘جبَ وشدٖ 

استجبط  فيغ ثٛن ٚ تٛييتش كفحبت ٔشتجظ

 .ثشلشاس وٙيذ

kellymom.com  ثيؾ اص

داسد ٚ  فيغ ثٛنوبسثش  41111

ثٝ اؿتشان ثشاي اص ايٗ كفحٝ 

وٕه ثٝ  ٌزاؿتٗ اعلاػبت ٚ

 استجبط ثشلشاس وٙٙذ ي وٝٔبدسا٘

 .ذ٘ثٟشٜ ٔي ٌيش

 

ثخؾ ٞبي  ثيٗي وب٘بَ ٞبي استجبعايجبد ٚ افضايؾ  3

 اعلاػبت ٚثٝ ٔٙظٛس افضايؾ دػتشػي ثٝ  ٔختّف

 تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس استمب ػّٕىشد ٚ ثبصخٛسد 

سٚص٘بٔٝ  ٔؼّٕبٖ،)ٔحّيثٛٔي ٚ ساثغيٗ ثب 

 ٍ٘بساٖ، سػب٘ٝ ٞب، افؼشاٖ، دا٘ـجٛيبٖ،

ثٝ دس تٕبع ثبؿيذ  (تـىُ ٞبي اجتٕبػي

پيبْ ٞبي  اسائٝ  ٔٙظٛس وٕه ثٝ آٟ٘ب ثشاي

ٚ استمب  پيبْ ٞبٌزاسدٖ حيبتي ٚ ثٝ اؿتشان 

 .آٌبٞي ٞب

تجٕغ افشاد ٚ ثحث دسثبسٜ سا ثشاي  پبيٍبٞي

 .ٙيذو ايجبد  تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدسٔٛضٛع 

 ٚ Tamizhosaiساديٛ جٛا٘بٖ 

تغزيٝ ثب  ا٘جٕٗ ػّْٛ ٞٙذ ٔؼبثمٝ

. اجشا وشد٘ذ ؿيش ٔبدس

 ،ٚ دا٘ؾ آٔٛصاٖ دا٘ـجٛيبٖ

 ٚ تيذ، اػبيثٟذاؿتوبسوٙبٖ 

ٔبدساٖ دس ايٗ ٔشاػٓ ؿشوت 

تّٛيضيٖٛ اص ايٗ سٚيذاد  دٜ ٚشو

 ييساديٛؿجىٝ ٞبي تٕبْ ٚ  ّٔي

 .ؿذ ٞٙذ پخؾ
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دس ٟٔبستٟبي ثشلشاسي استجبط تٛػؼٝ ٚ ػٙجؾ  4

 آٔٛصؽ ػلأت آٔٛصؽ تغزيٝ ثبؿيشٔبدس ٚ 

دس  ٚثبؿيذ ثب ٔشاوض ثٟذاؿت دس تٕبع 

 ثٝ آٟ٘ب وٕهفؼبِيتٟب ٚ آٔٛصؽ ٞب اجشاي 

 .وٙيذ

تيٓ ثبصاسيبثي اجتٕبػي يه 

 ؿشٚع تغزيٝ ثب ٔيضاٖ جٛا٘بٖ

ٔٛفميت افضايؾ سا ثب ؿيش ٔبدس 

ثٝ  ٚ ب٘ٝآٔٛصؽ خلالآٟ٘ب ثب  .داد

اي ثشاي ثش٘بٔٝ  ٖسداؿتشان ٌزا

ثب وبسوٙبٖ ثٟذاؿتي دسٔب٘ي 

 ثٟتشيٗ تشٚيج چٍٛ٘ٝ "ٔٛضٛع

 سا ثشايتغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس 

 "داؿتٝ ثبؿيٓ جٛاٖٚاِذيٗ 

 .ٔٛفك ؿذ٘ذ

تـٛيك حبٔيبٖ ٚ ٔذافؼيٗ جذيذ تغزيٝ ثبؿيشٔبدس ثٝ  5

 اسائٝ حٕبيت ٚ ٔـبٚسٜ ٚ جّت اػتٕبد  

ٞب سا  خب٘ٛادٜ اػضبي ٔؼٗٚ  ٟبٔبدسثضسٌ

ثٝ سٚص ٕ٘ٛدٖ اعلاػبت آٟ٘ب دس عشيك اص 

ثشاي ٔٛسد پيبْ ٞبي تغزيٝ ثب ؿيشٔبدس 

آٟ٘ب تب حٕبيت فؼبَ اص ٔبدساٖ تـٛيك وٙيذ 

 .ٔبدساٖ جٛاٖ سا جزة وٙٙذ

ٚ ؼبَ دس ا٘تظبس داػتبٖ أ

 !ٞؼتيٓ ؿٕبتجشثيبت ٔٛفك 

 

حٕبيت ٚ اجشاي سٚيىشدٞبي  جؼتجٛ، ؿٙبػبيي، 6

٘ٛآٚسا٘ٝ استجبعبت ٚ فشاٞٓ وشدٖ فضبي ٔٙبػت  

 ثشاي اسائٝ ايذٜ ٞب ٚ ٘ظشات ٔشدْ 

يه ٌشدٕٞبيي تشتيت دٞيذ تب ٔشدْ ثتٛا٘ٙذ 

دس ٔٛسد سا تجشثيبت يب ٕ٘بيؾ ٞبيـبٖ 

تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ثٝ سٚؽ خلالب٘ٝ ٚ اص 

 .ئٝ دادٜ ٚ   ثب ٞٓ ػٟيٓ ؿٛ٘ذاعشيك ٞٙش اس

 

بيؾ ٞبيي دس ثشيتب٘يب ثب ٕ٘

ٕٞىبسي چٙذيٗ ٔٛػؼٝ ٞٙشي  

ٚ  ثٝ ٔٙظٛس تـٛيك،جـٗ ٌشفتٗ

تغييش ادسان دس ٔٛسد تغزيٝ ثب 

ؿيشٔبدس ٚ ٔـبسوت ٚاِذيٗ 

  .اجشا ؿذ

ٌؼتشؽ دأٙٝ حٕبيت اص تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس ثشاي  7

اؿخبكي وٝ ثغٛس ػٙتي وٕتش ػلالٝ ػٟيٓ ٕ٘ٛدٖ 

ثٝ ػٙٛاٖ )ٞؼتٙذ  ٔٙذ ثٝ ؿشوت دس ايٗ ثش٘بٔٝ ٞب

حمٛق ثـش ٚ فؼبلاٖ فؼبلاٖ  ، اتحبديٝ ٞبٔثبَ 

 (جٛا٘بٖ ٔحيغي ٚ 

 

دس ثش٘بٔٝ سا آٔٛصؽ تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس 

تـٛيك ٞبي دسػي  ٔذاسع ٚ دا٘ـٍبٟٞب 

ثب ٌشٟٚٞبي اجتٕبػي ٔٛجٛد ثشاي وٙيذ ٚ 

  ش تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدسثثٝ كٛس ٔختّف ايٙىٝ 

 .ٔشتجظ ؿٛيذتبويذ ٕ٘بيٙذ، 

وبسفشٔبيبٖ ٚ يب دِٚت تٕبع ثٍيشيذ ٚ اص ثب 

آٟ٘ب ثشاي  ثشٌضاسي ٞفتٝ جٟب٘ي ؿيش ٔبدس 

دسخٛاػت حٕبيت وٙيذ ٚ ثش ضشٚست 

اجتٙبة اص  ٞش ٌٛ٘ٝ ٕٞىبسي يب دسيبفت 

حٕبيت ٔبِي اص تِٛيذ وٙٙذٌبٖ ٚ تٛصيغ 

وٙٙذٌبٖ ٔحلٛلات تحت پٛؿؾ وذ ثيٗ 

 .إِّّي تبويذ وٙيذ

زيٝ ا٘ؼتيتٛ وبسِٚيٙبي جٟب٘ي تغ

ثب ؿيش ٔبدس ٚ ٔشوض ػلأت ٚ 

سفبٜ ص٘بٖ دس دا٘ـٍبٜ وبسِٚيٙبي 

ؿٕبِي ٞش ػبَ  ٔيضثبٖ 

ػٕپٛصيْٛ تغزيٝ ثب ؿيش ٔبدس 

اػت ٚ ثيٗ دا٘ـجٛيبٖ ٚ افشاد 

ٔتخلق ثشاي ٌفتٍٛ دس 

خلٛف ٔٛضٛػبت تغزيٝ ثب 

 .ؿيش ٔبدس استجبط ثشلشاس ٔي وٙذ

 

 

 .ضشٍسی استای حبل ٍ آیٌذُ ثشآهَصش وَدوبى دس صهیٌِ تغزیِ ثب ضیش هبدس 

****************************************************************************** 

 


