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 .طشس هی کٌن پشعؼ سا، اثتذا چٌذ ثضج گؾْدىثشای 

 لذست چیغت؟

 ؟صًبى داسدثش  تبحیشیلذست چَ 

 ؟ثَ چَ هیضاى اعت" لذست"ؽشکت صًبى دس 

 !؟ آسی یب خیشثٌذی رٌغیتی عِویَ

 

لذست سا هی تْاى هتشادف تْاًبیی . هختلف ثشسعی کشدست سا هی تْاى اص صّایبی هفِْم لذ

هی تْاى آى سا اص ًظش رغوی تْضیش داد، یب تْاى هبلی ّ التصبدی . داًغت ّ ثب آى ثبصی لغْی کشد

اهب ُذف اص ثشسعی لذست دس ایي ًْؽتَ، . ساهعیبس لشاس داد ّ یب آى سا ثب هیضاى داًبیی ّ آگبُی عٌزیذ

حوشٍ ی علطَ  لذست .خلاصَ ًوی ؽْدًِبد دّلت ّ یب اثضاس عشکْة دس تٌِب لذست . اعت علطَاعبعب 

. لْی یعٌی فشادعت ّ ضعیف یعٌی فشّدعت. صبکویت لْی ثش ضعیف. اًغبى اعتی اًغبى ثش 

ی تفبّت ُب یب تفبّت ُبی طجیعی فی هبثیي ّ ثِبًَ یعْءاعتفبدٍ اًغبى اص اًغبى ثَ  صبصل ،لذست

 ؽبهل لْیدس عبختبس لذست، کتَ لاصم اعت کَ تأکیذ ثش ایي ً. اعت ختَ ؽذٍ ّ لشاسدادی دس ربهعَعب

ُن ثش ُن ثش صًبى ّ  ایي صبکویت هی تْاًذ صًبى ًوی ؽْد، ثلکَ  ُوَ هشداى ّ ضعیف ؽبهل ُوَ

 . ثش فشاص رٌغیت ُب عول هی کٌذلذست  ثَ لْلی،. صبدث ؽْدهشداى 

 

فشّدعت  ربیگبٍ اثمبی دس ّ هٌفعت آى لذست ًمؼ ثشرغتَ کشدىهي دس ایي ًْؽتَ، تلاػ  

دلایلی ثش  .داسد ثِبًَ ُبییایفبی ًمؼ خْد صفظ ّ لذست ثشای  .صًبى دس یک ربهعَ هشدعبلاس اعت

هصْة ؽذٍ ّ یب لشاسدادُبی لْاًیي  ثش هجٌبی تفبّت ُبی طجیعی هیبى دّ رٌظ ّ ُن چٌیيهجٌبی 

 .ثشای اعوبل لذست ًبًْؽتَ

 

 دّ رٌظ صى ّ هشدهِن تشیي تفبّت ُبی طجیعی هیبى اًغبى ُب، هی تْاى اص تفبّت هیبى اص 

لْی ّ صى  رغنهشد، داسای . ذًعوْهیت داس ، اهب ًغجتيٌذَ ُیچ عٌْاى هطلك ًیغتتفبّتی کَ ث. ًبم ثشد

ًبى ّ دسدُبی ًبؽی اص آى کَ ثَ طْس طجیعی اص آى صلبعذگی . داسای عضلاتی ًشم ّ کوتش همبّم اعت

اص آى اعت ّ تفبّت ُبیی  ثبسداسی، رشیبى ؽیش دس عیٌَ ُب ّ تغزیَ ًْصاد کَ رٌظ هشد فبسغ، اعت



اص ایي دعت  کَ اص ربًت ثشخی داًؼ هٌذاى دس علْل ُبی هغضی هیبى دّ رٌظ طشس هی ؽْد ّ غیشٍ

ُب سا صیجب ّ  هیبى اًغبىهی تْاًٌذ ساثطَ صتی  ّ ًیغتٌذُبیی کَ راتب هٌفی تفبّت . تفبّت ُب ُغتٌذ

 !ؽکْفب کٌٌذ، اهب خیش

 

اثضاسی هی عبصد تب صبکویت  ،اص ایي تفبّت ُبی طجیعی ،خْدعلطَ ی لذست ثشای اعوبل 

ًمؼ هبدسی سا ثشای صًبى آى چٌبى  .رلٍْ دُذ" راتی"ّ " طجیعی"خْد سا ثش ثخؾی اص اًغبى ُب کبهلا 

 ، طشس عئْال دس ثشاثش آى خي گفتي اص آىتبثْیی دس ربهعَ هی عبصد کَ عچٌبى همذط هی کٌذ ّ اص آى 

 . کفشگْیی ثَ ؽوبس هی سّد ّ ثشسعی ایي ًمؼ

 

اص ضعف رغوی صًبى دس دّساى خْى سیضی هبُبًَ ّ ثبسداسی ّ دّساى ثعذ اص آى ًِبیت 

دًجبل آى صضْس عْءاعتفبدٍ سا هی کٌذ تب آًبى سا ّاداس ثَ اًزبم هؾبغل ًیوَ ّلت ّ اسصاى کشدٍ ّ ثَ 

کبس خبًَ سا دلیلی هْرَ ثشای اًزبم کبسُبی خبًَ ّ پزیشایی اص هشد ّ کْدکبى داًغتَ ّ اص  صًبى دس

دس ایي پشّعَ رٌظ صى ثَ دلیل . جشدجبؽت عشهبیَ هبصاد، عْد هضبعف ثهزبًی صًبى دس خبًَ ثشای اً

ب تْعل دس ربیگبٍ فشادعت ّ ث هشد گشفتيّ ثب لشاس  ؽذٍتفبّت ُبی طجیعی اػ ثب رٌظ هشد، فشّدعت 

لذست دس  ،ّ ثب تکیَ ثَ آسای اکخشیت" دهکشاتیک" ثَ تذّیي لْاًیي سعوی ّ تصْیت ؽذٍ ثب ؽوبیلی

 اًضصبسلذست دس  .رْیی هی ؽْدّ اص صًبى ثَ عٌْاى اثضاس ّ اثژٍ عْد ؽذٍهتوشکض  هشداىدعتبى 

ّ صبکویت اًغبى  ؽذٍ ض اعتفبدٍّ ًَ تٌِب اص صًبى، ثلکَ اص تْدٍ هشداى ًی گیشدهی  لشاسهضذّدی  افشاد

ثب تْعل علطَ گش ، اهب هضصْس اعتکَ لذست دس اختیبس اللیتی ًبچیض  آىثب . یبثذصهبى هی ثش اًغبى عب

پذیذٍ  .اًغبى ُب صکن ثشاًذ ّ عشًْؽت ؽبى سا تعییي کٌذ ّ هیلیًْی هی تْاًذ ثش اکخشیت عظینثَ آى 

 .اثضاس ًمؾَ ای عت ُذفوٌذ کَ لذست هذاساى آى سا پی سیضی هی کٌٌذ –اًغبى 

 

لْاًیي سعوی ّ تصْیت ؽذٍ ًیغتٌذ کَ ربیگبٍ فشّدعت صًبى سا دس ربهعَ تخجیت  ،اهب تٌِب 

ّ . دس صبل تغییش ُغتٌذي ین، دائوٍ اایي لْاًیي ُوبى طْس کَ دس طْل تبسیخ هؾبُذٍ کشد. هی کٌٌذ

 ثب ایي. تعلك هی گیشدٌجؼ ُبی صًبى اهتیبصاتی ًیض ثَ صًبى ّ ربى فؾبًی ُبی ر ُی  ثب تلاػ ُبصتی گب

دس سّاثظ هیبى اًغبى ُب عول هی ارتوبعی تبثُْبی  صبل لْاًیي ًبًْؽتَ، لشاسدادُب، فشاهیي هزُجی ّ

مك اًغبى ُبی فشّدعت لبثل تض ثب تکیَ ثشعویك ّ ُوَ ربًجَ ّ کٌٌذ کَ تغییش آى ُب رض ثب هجبسصٍ ای 

 .ٌذًیغت

 



اگش لذست سا ثب ُش ربهَ ای کَ  آیب ؽشکت دس لذست اهتیبصی ثشای صًبى هضغْة هی ؽْد؟

خبًَ، خیبثبى، هضل دس دًوبیی هی کٌذ، دسًظش ثگیشین، ثش تي داسد ّ دس ُش هکبى ّ هْلعیتی کَ خْ

یشٍ، هی ثیٌین اسگبى ُبی دّلتی ّ عیبعی ربهعَ ّ غدس صضة ّ تؾکلی کَ دس آى فعبلین ّ یب دس س، کب

گبُی ًیض دس  .عبصهبى یبفتَ ّ کبسایی داسد ،ارجبس، صّس ّ عشکْة دعتْس، فشهبًذُی، ثش اعبطکَ 

 صًبى ثَ طْس کل ُیچ گًَْ .ضمیش ّ توغخش خْدًوبیی هی کٌذاؽکبل هخفی هبًٌذ طشد، ثی اعتٌبئی، ت

ت ثب دسربت ّ اؽکبل خؾًْ ّ رضچْى اعبعي هْسد علطَ اًذ  ساثطَ ًذاسًذ ؽکل هٌفعتی دس چٌیي

 .چیض دیگشی عبیذؽبى ًوی ؽْد هختلف،

 

ثشای عبصهبًذُی   یُیشاسؽیک ّ علغلَ هشاتج ًظبهیثَ عبختبس لذست ثشای صفظ خْد  

. ًوی یبثٌذعلغلَ هشاتت اگش سام ّ تبثع ًجبؽٌذ، ربیی رض دس لعش ایي  ًیبص داسد ّ صًبىسّاثظ ارتوبعی 

ثَ ّیژٍ دس ربیگبٍ هغئْلیت ّ تصوین گیشی ساٍ هی یبثٌذ، یب ثبیذ  آًبًی کَ ثَ ُش تشتیت دس ایي ُشم،

ُبی هشدعبلاساًَ صبکن ثش ایي هٌبعجبت سا ثپزیشًذ ّ یب هجبسصٍ ای طْلاًی ّ فشعبیٌذٍ دس  چِبسچْة

 . پیؼ خْاٌُذ داؽت

 

ّ عبصهبى ُبی عیبعی ّ یب  اصضاةهؾبغل هختلف، دسّى ُی ثَ تشکیت رٌغیتی دس ًگب

ثغیبس  ّاًجٍْ داسًذ  هؾبسکت ًؾبى هی دُذ کَ صًبى دس سدٍ ُبی پبییٌی یّلتی ّ صکْهتاسگبى ُبی د

ُیشاسؽی هی  اهب ُش چَ ثَ عطْس ثبلایی .شائیبت هی ثبؽٌذپیؼ ثشد ار فعبل تش اص گزؽتَ عِذٍ داس

ذٍ سا عِاصلی  ُبی سعین، اص تعذاد صًبى کن ؽذٍ ّ دس ثبلاتشیي سدٍ ُب کَ هعوْلا سیبعت ّ هغئْلیت

اى ًمؼ تصفیَ کٌٌذٍ صًبى سا ثَ دس ایي پشّعَ ًَ تٌِب هشد .تعذاد اًگؾت ؽوبس هی سعٌذ داس ُغتٌذ، ثَ

سؤعبی ثَ هعیبسُبی صبکن دس ربهعَ هشدعبلاس، هغئْلیي ّ  ، ثلکَ خْد صًبى ًیض ثب تْرَعِذٍ داسًذ

 . ی ًذاسًذصى سا کوتش پزیشفتَ ّ ًغجت ثَ صضْس آًبى دس ایي عوت ُب ًظش هخجت

 

هشدعبلاس اعبعب تمْیت کٌٌذٍ  -عوْدی لذست دس یک ًظبم طجمبتی عبختبس ُیشاسؽیک ّ

ؽبًظ ثشاثش دس ؽشکت دس  05 -05 ثٌذی ربیگبٍ فشّدعت صًبى دس ربهعَ ثْدٍ ّ صًبى ثذّى عِویَ

ُشچٌذ عِویَ ثٌذی ّ تجعیض هخجت ًمؼ تعییي  .سا ًذاسًذ اسگبى ُبی هختلف ّ سعیذى ثَ هذاسد ثبلاتش

ثَ  دسالضاهب ٌٌذٍ ای دس صضْس ثشاثش صًبى ّ هشداى دس ُیشاسؽی ّ عبختبس علغلَ هشاتجی داسد، اهب ک

هی تْاًٌذ دس هضیظ  تٌِب صًبًی. ًمؼ هإحشی ایفب ًخْاُذ کشد آى فویٌیضٍ کشدىُن سیختي ایي عبختبس ّ 

ثشای اصمبق آى ُب  یٌیغتی ایزبد کٌٌذ کَ ثَ صمْق خْد آگبٍ ثْدٍ ّثَ طْس سّصهشٍخْد تغییشات فو

چٌیي اهشی ًیض ثذّى ایزبد تؾکلات ّ ؽجکَ ُبی صًبى، هغتمل اص اسگبى ُبی دّلتی،  .تلاػ کٌٌذ



 .ثب ُذف سفع تجعیض رٌغیتی اهکبى پزیش ًیغت هزُت ّلْژی ّاصضاة عیبعی ّ هغتمل اص ُش ایذئْ

ذ هی ثشًذ، ثلکَ اص ًبثْدی ُذفی کَ تٌِب ثب صضْس گغتشدٍ تْدٍ صًبى کَ ًَ تٌِب اص تجعیض رٌغیتی سً

 .ُش تجعیضی دس ربهعَ ًفع هی ثشًذ، لبثل تضمك اعت

 


