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 :سرد حرش

 
 نیرتمهم زا تسا راتفگ هدزاود لماش هک باتک نیا.تسا سامرباه هتینردم یفسلف راتفگ باتک  ریسفت و حرش رب سرد نیا زکرمت
 /ونرودآ و رمیاهکروه /رگدیاه / هچین (هتینردم لاکیدار نادقان هب خساپ ،)لگه هب عاجرا اب( هتینردم یفسلف یدنب تروص رد عبانم
 تاسلج زا سپ .تسا) باتک مهدزاود و مهدزای راتفگ( نآ موادت و لیمکت ترورض و هتینردم ینابم زا عافد و )ادیرد و وکوف /یاتاب
 دهاوخ صاصتخا اهنآ میامض ای باتک لوصف زا یکی ریسفت و حرش هب سلاک هسلج ره ،یترام کم همدقم ندناوخ و یتامدقم
 .تسا یبایدر لباق باتک تاسلج حرش تمسق رد باتک یدنب لصف .تفای
 
 :سرد فادها
 

 دروآ مهارف سرد نیا عوضوم نارکفنشور و نارکفتم زا کی ره یارب یناکما هک تسا نیا سرد فده نیرتمهم و نیتسخن .1
 مرت لوط رد اهنآ زا یاهدیزگ هک ، یلصا عبانم و نوتم دنم هطباض تئارق ورنیازا .دنیوگب نخس دوخ هشیدنا زا هطساو یب دوخ ات
 نیدنچ تئارق یگنهرف نوتم تسرد مهف یاهشور نیرتهب زا یکی .تسا سرد فده نیرتیلصا،تفرگ دنهاوخ رارق ثحب دروم
 ینعی ،نتم زا یتئارق نینچ.تسا نتم رساترس رد نآ یلصا هتکن یریگیپ و نآ یدیلک تاظحل زا یرادرب تشاددای ،نتم هراب

 زا یکی .دناهدیمان »یکیتونمره رود« ار لک ندناوخ زا سپ ءزج هب تشگزاب و لک وترپ رد ءزج ندناوخ ،نآ هرابدنچ ندناوخ
 .تسا نوتم زا یتئارق نینچ اب نایوجشناد نتخاس انشآ ،ورنیازا سرد نیا فادها

 دنمورین و رایع مامت ییاهثحب ،سرد نیا هباشم یسرد بلاطم مهف رد :سلاک زا جراخ و لخاد رد ثحب رد ندش ریگرد .2
 ثحابم رد نایوجشناد هک دهدیم خر ینامز یعقاو یریگدای هک دهدیم ناشن ایند ربتعم دیتاسا سیردت هبرجت .تسا یرورض
 :تسا زیچ ود سلاک تقو زا جراخ رد نآ همادا و سلاک لخاد ثحابم رد تکراشم همزلا .دنشاب هتشاد یدج تکراشم سلاک
 راهظا یپ رد یفنم شنکاو زورب لامتحا زا همهاو مدع مود و راگزومآ و یسلاکمه ،سلاک هب وجشناد قلعت سح دوجو تسخن
لاوا هک دوریم راظتنا نایوجشنادیمامت زا تسا هنازاورپ دنلب ثحب رد تکراشم دروم رد سرد نیا تسایس هک اجنآ زا .رظن

ً
 

ایناث و دنهد رارق دوخ راک روتسد رد ار ردص هعسو یرگید هب مارتحا
ً

 رظانم ،دیدرت یب .دنراد راهظا ییاورپ نیرتمک یب ار دوخ رظن 
 .دش دهاوخ هدوشگ هک تسا یدج لاح نیع رد و ملاس ثحابم قیرط زا اهنت یرکف دیدج
 مهف هب و دننک باختنا ار یاهنازاورپدنلب رتمک فده ،یگنهرف نوتم تئارق رد دیاب نایوجشناد هک دوشیم هتفگ هاگ :دقن .3
 ،نوتم یداقتنا تئارق فده .دوشیمن لصاح نآ یداقتنا تئارق نودب نوتم مهف هک تسا نیا تقیقح اما .دنزرو تعانق نوتم
 قیرط زا اهنآ ندیشخب یلاعت یرگید و تسا اهنآ دودح لیلحت و یرگشجنس یکی ،دنکیم یریگیپ ار نآ سرد نیا هک هنوگنآ
 اهنآ مه و دنکیم نشور ار اهنآ مه هک تسا یداقن اهنت .دنا نشورهمین و مهبم هراومه اههشیدنا .نیئآ ون و هزات یتاکن هب ندیسر
  .دشخبیم ءاقترا ار
 فده ود سرد نیا یارب ،درک دهاوخ یریگیپ ار اهنآ اهسرد همه رد سرد نیا ملعم هک قوف یلک فده هس رب هولاع .4
 تاعلاطم یارب ییاه قفا ندوشگ نآ عبت هب و هتینردم یفسلف ینابم مهف یارب شلات تسخن : تسا هدش نییعت مه یرت صخشم
 نیرتمهم زا یکی .دنیایم باسح هفسلف یلصا لئاسم هک یرصاعم لئاسم اب نایوجشناد ندرک ریگرد مود ؛و  نایوجشناد یدعب
 ینافوسلیف یاهیداقن هب عوجر نآ یاه نارحب رت قیقد مهف یارب هک تسا هتینردم یفسلف داینب هباثم هب یداینب نهذ لصا ،لئاسم نیا
 .تسا اشگهار ،دناهتفرگ رارق یسررب دروم هتینردم یفسلف راتفگ باتک رد هک
 
 
 :یبایزرا شور
 

 هرمن ۳          سلاک ثحابم رد لاعف  تکراشم .1
 هرمن  ۹                       )یلیمکت عبنم( باتک زا لصف کی ریسفت و همجرت .2
 هرمن  ۸                                                                                                       مرت نایاپ روحم هلئسم نومزآ .3
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 سلاک تاسلج
 

 )تامدقم و تایلک( سرد حرش :لوا هسلج
 .رگدیاه :کیزیفاتم دقن قیرط زا یبرغ ییارگ لقع فیعضت :باتک مشش لصف ریسفت و حرش : مود هسلج
 .همادا /رگدیاه :کیزیفاتم دقن قیرط زا یبرغ ییارگ لقع فیعضت :باتک مشش لصف ریسفت و حرش : موس هسلج
 .همادا /رگدیاه :کیزیفاتم دقن قیرط زا یبرغ ییارگ لقع فیعضت :باتک مشش لصف ریسفت و حرش : مراهچ هسلج
 .یروحم اوآ  زا ادیرد یداقن :اهزاغآرس دِنمنامز هفسلف یوسارف : باتک متفه لصف ریسفت و حرش : مجنپ هسلج
 .همادا /یروحم اوآ  زا ادیرد یداقن :اهزاغآرس دِنمنامز هفسلف یوسارف : باتک متفه لصف ریسفت و حرش : مشش هسلج
 .هفسلف و تایبدا نیب رناژ زیامت رب یا همیمض :باتک متفه لصف همیمیض ریسفت و حرش : متفه هسلج
  .ماع داصتقا ملع و مزیتورا هنایم رد : یاتاب :باتک متشه لصف ریسفت و حرش : متشه هسلج
  .همادا /ماع داصتقا ملع و مزیتورا هنایم رد : یاتاب :باتک متشه لصف ریسفت و حرش :مهن هسلج
  وکوف :تردق هیرظن یاهایروپآ و لقع دقن هار زا یناسنا مولع هرهچ ندرک لامرب : مهد و مهن لصف ریسفت و حرش :مهد هسلج
 /وکوف :تردق هیرظن یاهایروپآ و لقع دقن هار زا یناسنا مولع هرهچ ندرک لامرب : مهد و مهن لصف ریسفت و حرش :مهدزای هسلج
 .همادا

 :تردق هیرظن یاهایروپآ و لقع دقن هار زا یناسنا مولع هرهچ ندرک لامرب : مهد و مهن لصف ریسفت و حرش : مهدزاود هسلج
 .همادا /وکوف

 .هژوس هفسلف زا تفر نورب یارب رگید یهار : مهدزای لصف ریسفت و حرش : مهدزیس هسلج
 .همادا /هژوس هفسلف زا تفر نورب یارب رگید یهار : مهدزای لصف ریسفت و حرش : مهدراهچ هسلج
 .هتینردم یراجنه یاوتحم : مهدزاود لصف ریسفت و حرش : مهدزناپ هسلج
 همادا /هتینردم یراجنه یاوتحم : مهدزاود لصف ریسفت و حرش : مهدزناش هسلج
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