
 ّاي رٍاًي تاٍرّاي ًادرست  در هَرد تيواري                                           

 هعصَهِ قاسن زادُ، كارشٌاس سلاهت رٍاى، دفتر سلاهت رٍاًي اجتواعي ٍ اعتياد 

ّبي ضٍاًي هبًٌس ثيوبضيْبي رؿوي هي تَاًٌس  اقٌبل هرتللي زاقتِ ثبقس، اًخط  ثيوبضي  

هطزم زضى زضؾتي اظ ثيوبضيْبي ضٍاًي  ًساضًس اهب ّطچِ اعلاػبت هطزم زضهَضز ايي 

ثيوبض ضٍاًي ٍتطؼ ًٍگطاًي اظ ايي ثيوبضي ّبي ضٍاًي ًوتط ّب ثيكتط قَز، پصيطـ  ثيوبضي

ّب ٍ  اعلاػبتي زضهَضز ايي ثيوبضي ثِ ّويي هٌظَض ؾؼي قسُ تب زض ايي ًَقتبضهي قَز  

 ّبي زضهبى آًْب زض اذتيبضقوب  هطاض گيطز. ضٍـ

 

 كوک گرفتي:

هيسّس، ذيلي هْن اؾت ّبي ضٍاًي ضا ًكبى  اگط ذَزتبى يب اعطاكيبًتبى  ػلائوي اظ ثيوبضي 

 .ًِ ثطاي تكريم ثِ پعقي هطارؼِ ًٌيس ٍ زضهبى ضا قطٍع ًٌيس

ّبي ضٍاًي ثؿيبض هتساٍل ّؿتٌس. تحويوبت ًكبى زازُ اؾت ًِ ّط ؾبلِ، تؼساز  يوبضيث

ّبي ضٍاًي  قًَس. ثيوبضي ظيبزي اظ اكطاز زض ؾطاؾط رْبى ثِ يي هكٌل ضٍاًي زچبض هي

ضا زض ثيوبضؾتبًْب ّط ؾبلِ ثِ ذَز اذتهبل هي زٌّس . تؼساز ثيكوبضي اظ ثؿتطي ّب 

قٌبؾين، اهب  ّبيي ثبقٌس ضا هي ثبٍرَز ايي ٍاهؼيت ًِ ّوِ هب اكطازي ًِ زچبض چٌيي ثيوبضي

 .ثبظ ّن اعلاػبت ذيلي ًوي زضهَضز آى زاضين

ثؿيبضي اظ اكطاز ثِ زليل ػسم آگبّي اظ ػلل ٍ ػَاهل ثيوبضي ضٍاًي ٍ ًحَُ زضهبى ٍ  

َضز ثب آًْب ، ثِ ايي ثيوبضاى ثطچؿت هي ظًٌس ٍ ثطاي ًوي ًطزى ثِ آًْب گبهي ثط ًوي ثطذ

زاضًس اظ عطف زيگط ايي ثيوبضاى ًيع ثِ ػلت تطؼ اظ ثطذَضز ّبي هٌلي ٍ اًگ،  ثيوبضي ذَز 

ضا پٌْبى هي ًٌٌس ٍ ثطاي ًوي گطكتي تطزيس زاضًس. اهب ٍاهيؼت ايي اؾت ًِ ثؿيبضي اظ ايي 

ثل پيكگيطي ،ًٌتطل ٍ زضهبى ّؿتٌس. ثطچؿت ضٍاًي ًِ تَؾظ اكطاز ًب آگبُ ثِ ثيوبضيْب هب

ثيوبضاى ضٍاًي هيرَضز ثِ قست احطات هٌلي زض ضًٍس ثْجَزي ٍظًسگي آًْب زاضز ًِ ايي 

 .تط اؾت هَضَع گبّي اظ ذَز ثيوبضي هرطة
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تيس، اهيسٍاضين اگط قوب ّن هبيل ثِ اظ هيبى ثطزاقتي ايي اًگ ارتوبػي اظ ثيوبضاى ضٍاًي ّؿ

 .ًِ ايي هغلت ثتَاًس اعلاػبت هٌبؾجي زض اذتيبضقوب هطاض زّس

ّبي ضٍاًي ٍرَز زاضز. تبظهبًيٌِ اكطاز ثب ٍاهؼيت  ثبٍضّبي ًبزضؾت ظيبزي زضهَضز ثيوبضي 

ًٌٌس ٍ اظ حطف ظزى زضهَضز ايي  ّب ضا اًٌبض هي اًس، ٍرَز ايي ثيوبضي هؿئلِ آقٌب ًكسُ

 .ضًٍس هَضَع علطُ هي

ّبي ضٍاًي اعلاػبت زاضيس ٍ چِ ثبٍضّبيي زض هَضز آًْب زض شّي  قوب چوسض زضهَضز ثيوبضي 

 قوب ٍرَز زاضز؟

 

 

 

 

 ّاي رٍاًي عثارتٌد از:  ترخي از تاٍرّاي ًادرست درهَرد تيواري

 

علؿن ، ربزٍ ، ري ٍ اضٍاح ذجيخِ زض ثطٍظ ثيوبضيْبي ضٍاًي زذبلت زاضز ٍ ثيوبض  -1

 يي اؾت .ضٍاًي زض تؿريط  قيبع

ضهبلي ، زػب ًَيؿي ، اًطغي زضهبًي ٍ زضهبًْبي ؾٌتي زض ثْجَز اذتلالات ضٍاًي  -2

 هؤحط اؾت .

 اذتلالات ضٍاًي هبثل زضهبى ًيؿتٌس . -3

 ثيوبضاى ضٍاًي تطؾٌبى، ذكي ٍ ذغطًبى ّؿتٌس ٍ ثبيس اظ آًْب زٍضي ًطز . -4

 ثيوبضاى ضٍاًي ًن َّـ ّؿتٌس. -5

ًبذَقبيٌس ارتوبػي اؾت ٍ ثِ ّويي زليل ثبيس ثيوبضي ضٍاًي يي اًگ ٍ لوت  -6

هَضَع ثيوبضي كطز اظ ّوِ هرلي ًگْساقتِ قَز ٍ ثطاي رلَگيطي اظ كبـ قسى 

 آى كطز ًجبيس ثِ هطاًع زضهبًي هطارؼِ ًٌس .

 اذتلالات ضٍاًي ٍاگيط زاض ّؿتٌس. -7



ثيوبضاى ضٍاًي زض كؼبليتْبي ارتوبػي ٍ قـلي ٍ تحهيلي ًبتَاًٌس ٍ ًوي تَاى  -8

 ؿئَليت ٍ     ٍظيلِ اي ضا ثِ آًْب هحَل ًطز .ه

 اذتلال ضٍاًي هزبظات ٍ تٌجيْي ثطاي ػوَثت گٌبّبى اؾت . -9

 اظزٍاد ضاُ حلي ثطاي ثْجَز اذتلال ضٍاًي اؾت . -10

زاضٍّبي ضٍاًپعقٌي اػتيبز آٍض ّؿتٌس،  ٍاثؿتگي ايزبز هي ًٌٌس، اػتيبز آٍض  -11

 ّؿتٌس  ٍ ػَاضو ظيبزي زاضًس.

 ز ثِ ذَز ثْجَز هي يبثس )ًظط ػَاهبًِ: ذَزـ ذَة هيكِ(ثيوبضي ضٍاًي ذَ -12

ثيوبضي ضٍاًي اذتلال هْن ٍ هبثل تَرْي ًيؿت. )ًظط ػَاهبًِ: هي ًِ چيعين   -13

 ًيؿت.(

اگط ّوؿبيِ ّب ٍ زٍؾتبى ٍ آقٌبيبى ثلْوٌس ًِ هي هكٌل ؾلاهت ضٍاى زاضم   -14

 آثطٍم هيطُ.

ؿيطهبثل اػتوبزي ّؿتٌس ٍ ثِ زضز ثيوبضاى ضٍاًي اكطاز تٌجل، ًبلاين ٍ ًبًبضآهس ٍ   -15

 ّيچ ًبضي ًوي ذَضًس.

 ثيوبضاى ضٍاًي ًجبيس اظزٍاد ًٌٌس ٍ ًجبيس ثچِ زاض قًَس.   -16

 ثب ثيوبضاى ضٍاًي ًجبيس اضتجبط ثطهطاض ًطز ٍ اظ آًْب ثبيس زٍضي ًطز. -17

 ثيوبضي ّبي ضٍاًي هُؿطي ّؿتٌس. -18

 

 

ثيكتط اظ اكطاز ػبزي ذغطًبى  ٍاهؼيت ايي اؾت ًِ اكطازيٌِ اظ ًظط ضٍاًي هكٌل زاضًس،

زضٍاهغ، احتوبل ايٌٌِ ذَزايي ثيوبضاى هطثبًي ذكًَت قسُ ثبقٌس "يب ذكي ًيؿتٌس. 

 "ثؿيبض ثيكتط اظ آى اؾت ًِ اكطازي ذكي ثبقٌس

ّبي ضٍاًي زاضاي َّقي  زّس ًِ اًخط اكطاز هجتلا ثِ ثيوبضي تحويوبت ثؿيبضي ًكبى هي

ّبي رؿوي  ّبي ضٍاًي، هخل ثيوبضي ثيوبضي .هتَؾظ يب ثبلاتط اظ هتَؾظ ّؿتٌس



تَاًس ثطاي ّوِ اكطاز، نطكٌظط اظ هيعاى َّـ، عجوِ ارتوبػي يب ؾغح زضآهس آًْب  هي

ّبي ضٍاًي يي ًوم قرهيتي ًيؿت. ايي كوظ يي ثيوبضي اؾت  ثيوبضي .اتلبم ثيلتس

ثِ  ٍ ّيچ اضتجبعي ثب ضؼيق ثَزى يب ًساقتي اضازُ ًساضز. ثبايٌٌِ اكطاز هجتلا

تَاًٌس ًوف ثؿيبض هْوي زض ثْجَزي ذَز زاقتِ ثبقٌس اهب  ّبي ضٍاًي هي ثيوبضي

 اًس ًِ ثيوبض قًَس ٍ تٌجل ّن ًيؿتٌس. ذَزقبى اًتربة ًٌطزُ

 تَاًٌد دردًاک تاشٌد : كلوات هي 

ّبيي اظ ًلوبتي ّؿتٌس ًِ ثط  تٌْب ًوًَِ "ذل ٍ چل"، "ضٍاًي"، "زيَاًِ"ًلوبتي هخل  

ضٍاًي ضا تساػي هي ًٌٌس. ايي ًلوبت ثبػج تحويط ٍ ًبّف اػتوبز ثٌلؽ اكطاز چؿت  ثيوبض 

قًَس. ثؿيبضي اظ هب ثسٍى ههس آؾيت ضؾبًسى، ايي ًلوبت ضا ثِ  ّب هي هجتلا ثِ ايي ثيوبضي

ّبي رؿوي هخل ؾطعبى ٍ  آٍضين. ّوبًغَض ًِ ّيچَهت اكطازيٌِ ثِ ثيوبضي ظثبى هي

ًٌين، ثيطحوبًِ اؾت ًِ ثرَاّين اكطاز هجتلا  هؿرطُ ًوي ّبي هلجي هجتلا ّؿتٌس ضا ثيوبضي

 .ّبي ضٍاًي ضا هؿرطُ ًٌين ثِ ثيوبضي

 ّا : ّاي رٍاًي در رساًِ تيواري 

قًَس.  ّب ثِ زضؾتي تَنيق ًوي ّبي ضٍاًي زض ضؾبًِ ذيلي اٍهبت اكطاز هجتلا ثِ ثيوبضي 

ّب ضا ذغطًبى  جتلا ثِ ايٌگًَِ ثيوبضيّب هؼوَلاً اكطاز ه ّبي تلَيعيًَي ٍ ًتبة ّب، ثطًبهِ كيلن

زّس. گبّي اٍهبت ثطاي ايزبز حؽ زض گعاضـ ذَز، ثيوبضي ضٍاًي ضا پط  حجبت ًكبى هي ٍ ثي

 .ًٌٌس، حتي اگط آى ثيوبضي ّيچ اضتجبعي ثب زاؾتبى ًساقتِ ثبقس تط هي ضًگ 

 تَاًيد اًجام دّيد: كارّايي كِ هي 

 .ّبي ضٍاًي اًزبم زّين كٌبض هطزم زضهَضز ثيوبضيتَاًين ًبضي ثطاي انلاح ا ّوِ هب هي 



ذَاّين زضهَضز اكطاز  اظ ذَزهبى قطٍع ًٌين . زض اًتربة ًلوبت ذَزهبى زهت ًٌين. ٍهتي هي

ّبي ضٍاًي نحجت ًٌين، ًلوبتي ثبهلَْم ٍ زضؾت اًتربة ًٌين. ًگطـ ٍ  هجتلا ثِ ثيوبضي

 .قتِ ثبقستَاًس تبحيط ذَثي ثط كطزهوبثلوبى زا ضكتبض هخجت هي

ثيٌين تبحيط ثگصاضين. ّط  اي ثط ّوِ اكطازيٌِ زض ظًسگي ذَز هي ؾؼي ًٌين ثِ عَض ؾبظًسُ 

ّبي  زّس زضى زضؾتي اظ ثيوبضي گَيٌس ًِ ًكبى هي ظهبى ًؿبًي ضا زيسين ًِ چيعي هي

 ضٍاًي ًساضًس، اعلاػبتي ًِ زاضين ثِ آًْب هٌتول ًٌين.

ثگصاضين، آًْب ضا هؿرطُ ًٌٌين، آًْب ضا تحويط ًٌٌين،  ثِ حوَم اًؿبًي ثيوبضاى ضٍاًي احتطام

 اظ آًْب حوبيت ًٌين، ثِ آًْب هحجت ًٌين ٍ ثب آًْب ضكتبض هؼوَل ٍ اًؿبًي زاقتِ ثبقين.

 



                                            

                                    

 

 

 هَرد تيواريْاي رٍاًي:ًگاُ اجوالي تِ تاٍرّاي غلط رايج در 

ّبت ، ثس كْوي ٍ ثب ذطاكبت ، اقتجب اذتلالات ضٍاًيزض ؾطاؾط تبضيد ، ثبٍضّبي هطثَط ثِ 

ّبي ػلوي زض كْن ٍ تجييي ضكتبض ًبثٌْزبض ، ثؿيبضي  تطؼ ّوطاُ ثَزُ اؾت. اگط چِ پيكطكت

اظ ايي ثبٍضّب ضا اظ ثيي ثطزُ اؾت، ثب ايي ٍرَز ثؼضي هلبّين ّوچٌبى ثبهي هبًسُ ٍ هتساٍل 

ثِ ايي  ّؿتٌس. زض ًكَضهبّن  ثِ ػلت ػسم اعلاع ضؾبًي ًبهل ٍ       ًبآگبّي هطزم ًؿجت

ثبقٌس.  ّؿتٌس ًِ قبيؿتِ تَرِ زهين رْت انلاح آًْب هي ثيوبضيْب، ػوبيس ًبزضؾت پبثطرب

ثطذي اظ ايي هلبّين قبهل ػزيت ٍ ؿطيت ثَزى ثيوبضاى ضٍاًي ، ٍضاحتي ثَزى اذتلالات 

  .. اؾت…ضٍاًي ، ًٌگ ثَزى ثيوبضي ضٍاًي ٍ 

 عجية ٍ غرية تَدى تيواريْاي رٍاًي:

ّبي گطٍّي ٍ  حجت قسُ يب زض ضؾبًِ ازثيبتٍ  تبضيدهخبلْبيي اظ ضكتبضّبي ًبثٌْزبض ًِ زض 

قًَس. ؿبلجب هَاضزي اكطاعي ٍ قسيس هبًٌس  ّب ، گعاضـ قسُ يب هي نلحبت حَازث ضٍظًبهِ
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حولِ رٌؿي ، ذَزًكي ، هتل ، رٌبيت ٍ اًحطاكبتي ّؿتٌس ًِ ثغَض هكرم اظ 

يع ّؿتٌس. تبًيس ثط ايي اًحطاكبت هَرت اؾتبًساضزّبي ضكتبضي پصيطكتِ قسُ ارتوبػي هتوب

قسُ ًِ اذتلالات ضٍاًي ثِ ػٌَاى ضكتبضّبي ػزيت ٍ ؿطيت ٍ ؿبلجب ذغطًبى تَنيق قَز. 

گصضز، ًب آگبٌّس يب  اهب زض ٍاهغ كوظ زضنس ًوي اظ ثيوبضاى ضٍاًي اظ آًچِ زض اعطاككبى هي

ثِ ضي اظ ًؿبًي ًِ ضكتبضقبى ػزيت ٍ ؿطيت اؾت. ايي ثساى هؼٌي اؾت ًِ ضكتبض ثؿيب

تبى ثبقٌس( زچبضًس )چِ زض ثيوبضؾتبى ثؿتطي ثبقٌس ٍ چِ ذبضد اظ ثيوبضؾ اذتلالات ضٍاًي

ّب ثب ضكتبض اكطاز ثٌْزبض هكبثِ ثَزُ ٍ ثِ ػٌَاى ضكتبض ًبثٌْزبض هبثل  زض ثؿيبضي اظ رٌجِ

،  اضغطاة : تكريم ًيؿتٌس. ثؼضي اظ ايي اذتلالات ؿيط ػزيت ٍ ؿطيت ػجبضتٌس اظ

  …، ٍ  اذتلالات ذَاةٍؾَاؼ ، 

 ازدٍاج تيواراى رٍاًي: 

قًَس ًِ ثِ اذتلال ضٍاًي زچبض  زض تبضيرچِ ذبًَازگي ثيكتط اكطاز ، ًؿبًي يبكت هي

اًس. ثِ ّويي زليل اكطاز كبهيل ٍ ٍاثؿتگبى اؿلت زچبض تطؼ اظ اهٌبى اثتلا ثِ اذتلال  ثَزُ

زچبض تطزيس ّؿتٌس. ظيطا  اظزٍادضٍاًي ّؿتٌس. حتي گبّي اٍهبت زض اذص تهوين ثطاي 

تطؾٌس ًِ كطظًساى آًبى هطثبًي ٍضاحت ذبًَازگي گطزًس. اگط چِ ايي هَضَع هكرم  هي

ّبي ًطٍهَظٍهي پسض ٍ هبزض ّؿتٌس  ّبي شٌّي ًبقي اظ ثي ًظوي قسُ اؾت ًِ ػوت هبًسگي

ثطذي اظ ثيوبضيْبي ضٍاًي ػلت غًتيٌي زاضزًس. ٍلي زض ثؿيبضي اظ اذتلالات ضٍاًي ًوف يب 

تَاى ثِ ػٌَاى يٌي اظ ػَاهل هؿتؼس ًٌٌسُ زض ًٌبض ؾبيط ػَاهل ًظيط  ٍضاحت ضا هي

يبزگيطي،آؾيت ّبي ارتوبػي ٍ هحيظ زض ًظط گطكت. زض ٍاهغ ايي هَضَع حبثت قسُ اؾت. 

زضيي ذبًَازُ ٍرَز زاضًس اظ عطين يبزگيطي اظ پسض ٍ هبزض ثِ  ثؼضي اظ اذتلالات ضٍاًي ًِ

قَز ًِ اظ عطين ٍضاحت. زض ثطذي هَاضز هحيظ هتكٌذ ذبًَازگي ٍ  كطظًساى هٌتول هي

ضكتبضّبي ًبزضؾت ٍالسيي ثبػج ثطٍظ اذتلال ضٍاًپعقٌي زض كطظًساى هي قَز. ثب ايي ٍرَز 

  .بض ضاّگكب ٍ ّسايت ًٌٌسُ ثبقستَاًس ثؿي ّبي غًتيي زض ايي ظهيٌِ هي هكبٍضُ
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 ًاتٌْجار تَدى ًَاتغ :

اًس ًِ ًؿبًي ًِ ثِ ػٌَاى ًبثـِ  ثطذي اظ ًَيؿٌسگبى اٍليِ ايي ثبٍض ًبزضؾت ضا تجليؾ ًطزُ

ػلوي ٍ ٌّطي هغطح ّؿتٌس، اؿلت اكطازي ثب آهبزگي ذبل ثطاي اثتلا ثِ ثيوبضي ضٍاًي 

ي اظ قرهيت ّبي تبضيري ًِ اظ ثيوبضي ّبي ثبقٌس. آًْب ثب اضائِ كْطؾت )ًبثٌْزبضي( هي

اًس. ٍلي زض  اًس، ؾؼي زض احجبت ضاثغِ ًجَؽ ٍ اذتلال ضٍاًي زاقتِ ضٍاًي زض ضًذ ثَزُ

تَاى گطكت ًِ  اي هلاحظِ ًكسُ اؾت. ٍ كوظ ايي ًتيزِ ضا هي ثطضؾي تزطثي ٍ چٌيي ضاثغِ

ربهؼِ اهٌبى زاضز ثِ اذتلالات اكطاز ًبثـِ ٍ ثؿيبض ثبَّـ ٍ هَكن ّن ثِ اًساظُ ؾبيط اكطاز 

تَاًس ثِ ػٌَاى ػبهل ايزبز ًٌٌسُ يب ػبهل پيكگيطي  ًبثـِ ثَزى ًوي ضٍاًي زچبض قَى.

  .ًٌٌسُ ثطاي اذتلالات ضٍاًي هحؿَة قَز

 غيرقاتل درهاى تَدى تيواراى رٍاًي: 

ِ ايي ّبي ضٍاًي زضهبى پصيط ًيؿتٌس. اگط چ ايي ًيع يٌي اظ ثبٍضّبي ؿلظ اؾت ًِ ثيوبضي

يي ٍاهؼيت اؾت ًِ اكطاز هجتلا ثِ ثؼضي اذتلالات ضٍاًي ًظيط ثؼضي اظ گطٍّْبي 

يبثٌس. ٍلي اًخط ثيوبضيْبي  ّبي هـعي ّطگع ثغَض ًبهل ثْجَز ًوي اؾٌيعٍكطًي ٍ ضبيؼِ

زضنس اظ ثيوبضاى ثب  80تب  70زٌّس. زض ٍاهغ  ضٍاًي ًؿجت ثِ زضهبى ، ذَة پبؾد هي

ضضبيت  ؾبظگبضيذَيف يبثٌس ٍ اًخط آًبى ثب هحيظ ٍ ربهؼِ  يهساذلات زضهبًي ثْجَز ه

  .زاضًس ثرف

 ًٌگ ٍ شرم آٍر تَدى تيواري رٍاًي: 

تطزيسي ثِ  …ثؿيبضي اظ اكطاز ثطاي هكَضت ثب زًساًپعقي ، چكن پعقي ، هترهم هلت ٍ

زٌّس. اهب ثطاي هطارؼِ ثِ ضٍاًپعقي يب ضٍاًكٌبؼ رْت حل هكٌلات ضٍاًي  ذَز ضاُ ًوي

ًٌٌس، زضنَضتي ًِ  ذَيف زچبض تطزيس ّؿتٌس. ثِ ّويي زليل هكٌلات ذَز ضا هرلي هي

ًٌٌس. اظ ًظط ايي اكطاز زاقتي يي هكٌل ضٍاًي  هكٌلات رؿوي ذَز ضا ثِ ضاحتي ثيبى هي

اكٌٌسگي اؾت ٍ زضنَضت لعٍم ثبيس ٍرَز آى ضا اًٌبض ًطز. ٍلي اظ ايي  ًٌگ ٍ هبيِ ؾط
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ّبيي ّؿتٌس ًِ  ّبي رؿوي ٍ ّن هكٌلات ضٍاًي ، ًبتَاًي اًس ًِ ّن ثيوبضي هَضَع ؿبكل

  .قًَس ٍ ثبيس ثِ ضٍـ ػلوي زضهبى قًَس ثب هحيظ ٍ ذَيف هٌزط هي ًبؾبظگبضيثِ 

 ترس از اتتلا تِ تيواري رٍاًي :

هكٌلات ؾلاهت ضٍاى  اكطازي ٍرَز زاضًس ًِ اظ اهٌبى اثتلا ثِ ثيوبضي ضٍاًي يب زاقتي 

تطؾٌس. الجتِ ّوِ اكطاز هوٌي اؾت ًِ زض هَاهغ ثطٍظ هؼضلات ٍ اؾتطؼ ّبي ظًسگي،  هي

هكٌلات ضٍاًي  رسي ضا تزطثِ ًوبيس، ثِ ٍيػُ ٌّگبهي ًِ هكٌلات ظًسگي حل ًكسًي ثٌظط 

تَاى ثب ًوي ّبي ضٍاى قٌبذتي ٍ ضٍاًپعقٌي ،  ضؾس. اهب زض ايي گًَِ قطايظ ًيع هي هي

 كطاز ضا اظ هكٌلات ثَرَز آهسُ ضّبيي ثركيس.ا

                                                             
 

 اجتٌاب از خَردى دارٍ:

ًپصيطكتي زضهبى زض ضاؾتبي ثبٍضًساقتي ثِ ثيوبض ثَزى ٍ ًيبظ ثِ زضهبى ضخ هي زّس.     

ًجَزى زاضٍ ، ذغط ٍاثؿتگي ٍ  الجتِ ثبٍضّبي ًبزضؾت زض هَضز زاضٍّب هبًٌس احطثرف

اػتيبز ثِ زاضٍّب ٍ احتوبل تزطثِ ػَاضو رسي زاضٍ ّن زض ايي ذهَل هي تَاًس هَحط 

ثبقس. هَحطتطيي ٍ زض زؾتطؼ تطيي ضٍيٌطز زض ايي هَضز ًيع آگبّي ضؾبًي، تهحيح 

ثبٍضّبي ًبًبضآهس ٍ ًكبى زازى ؾَزهٌسي زاضٍ ٍ زضهبى زض هَضز اذتلالات ضٍاًپعقٌي 

ت. ثب ٍرَز آى ًِ زاضٍ توطيجب زض زضهبى اًخط اذتلالات ضٍاًپعقٌي ًبضآهس ٍ هَضز ًيبظ اؾ

 اؾت. 
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 طَل هدت درهاى دارٍيي:

عَل هست زضهبى زاضٍيي زض اذتلالات ضٍاًي ًبهلاثِ تكريم ثيوبضي، هستي ًِ اظ آؿبظ     

ل ٍاثؿتِ اؾت. يؼٌي ّط ثيوبضي هي گصضز، ؾبثوِ پبؾد ثيوبض ثِ زضهبى ٍ ػَاهلي اظ ايي هجي

ثيوبض ثبيس زض اضتجبط ثب عَل هست زضهبى زاضٍيي هَضز ًيبظذَز اظ ضٍاًپعقي هؼبلزف ًِ 

     .ثب ٍي ٍ هبّيت ثيوبضي اـ ثرَثي آقٌبؾت، اعلاػبت ثگيطز

 عَارض دارٍيي:

ػَاضو زاضٍّبي ضٍاًپعقٌي ثيف اظ زضهبى زيگط ثيوبضي ّب ًيؿت. ّط زاضٍيي        

زاضز، اهب ثطاي هسيطيت ػَاضو ّن ضاُ ّبي ثؿيبضي ٍرَز زاضز. الجتِ ثيكتط ػَاضضي 

ػَاضو گصضا، ثطگكت پصيط، ذليق، هبثل تحول يب هبثل هسيطيت ٍ زضهبى اؾت. ثْتطيي 

ضٍيٌطز آى اؾت ًِ ّط ثيوبضي زض نَضت تزطثِ ػَاضو، ثِ ربي هغغ زاضٍ، هَضَع ضا ثب 

 پعقي ذَز زض هيبى ثگصاضيس.

ضٍّبي ضٍاًپعقٌي ثيكتط اظ زاضٍّبي ثيوبضي ّبي رؿوبًي ًيؿت. ضوٌبً ػَاضو زا 

ػَاضو زاضٍّبي ضٍاًپعقٌي ثِ هطٍض ظهبى تؼسيل هي قًَس، ًبّف هي يبثٌس يب اظ ثيي هي 

ضًٍس. اگط زض هَاضز ذبل، ػَاضو زاضٍ زض هَضز ثطذي اكطاز ًبّف ًيبثس، پعقي هؼبلذ هي 

 تَاًس ًَع زاضٍ ضا ػَو ًٌس. 

ْن زض هَضز تحول ػَاضو زاضٍّبي ضٍاًپعقٌي ايي اؾت ًِ ثيوبض هجَل ًٌس ًِ ًٌتِ ه

ػَاضو ثيوبضي ّبي ضٍاًي ثط ظًسگي ٍ قرهيت ٍ ًبضايي اٍ ذيلي ثيكتط اظ ػَاضو 

    زاضٍّبي ضٍاًپعقٌي اؾت.

 دارٍّاي اعصاب ٍ رٍاى اعتياد آٍر ّستٌد: 

ايي يٌي اظ ثبٍضّبي ًبًبضآهس ثؿيبض ضايذ زض هَضز اذتلالات ضٍاًپعقٌي اؾت. زاضٍ اگط     

ثطاي اذتلال هكرهي، ثب زظ هٌبؾت ٍ ظيط ًظط پعقي تزَيع قَز هؼوَلاً ذغط ٍاثؿتگي 

ًساضز. ضوي آى ًِ ذغط ٍاثؿتگي هحسٍز ثِ زاضٍّبي هرسض ٍ ذَاة آٍضّبؾت ٍ زض هَضز 

ز. ٍاثؿتگي هؼوَلازض ههطف ذَزؾطاًِ زاضٍ ٍ ظهبًي ًِ زاضٍ زاضٍّبي زيگط ههساهي ًساض



 .ثِ ربي زضهبى ثطاي ؾطذَقي ٍ لصت ههطف هي قَز، ثطٍظ هي ًٌس

   
  

 چرا چاق هي شَين؟    

توبم زاضٍّب ثبػج اكعايف ٍظى ًوي قَز، حتي ثطذي زاضٍّب ثِ ًبّف اقتْب يب ًبّف     

ٍظى ًساضز. ػلت اكعايف ٍظى ػوَهب ثؼلت  ٍظى ّن هٌزط هي قَز ٍ ثطذي ًيع احطي ثط

 اكعايف اقتْبؾت ًِ ثِ زلايل هرتللي ثِ زًجبل ههطف زاضٍ ضخ هي زّس.

ضغين ؿصايي، ٍضظـ ٍ تحطى ًبكي، اؾتلبزُ اظ زاضٍّبي هٌبؾت ًبٌّسُ ٍظى، ٍ گبّي     

ظ ًبّف زظ يب تـييط زاضٍ )ثب ًظط پعقي هؼبلذ( هي تَاًس زض هسيطيت ايي هكٌل، ًبضؾب

ثبقس ٍ ربيي ثطاي ًگطاًي ًيؿت. كطاهَـ ًٌٌيس ًِ ثْتطيي ضٍيٌطز آى اؾت ًِ ّط ثيوبض 

 زض نَضت تزطثِ ػَاضو ثِ ربي هغغ زاضٍ، هَضَع ضا ثب پعقي ذَز زضهيبى گصاضز.

  

 درهاى دارٍيي يا درهاى ّاي رٍاى شٌاختي:

جي يؼٌي زاضٍيي ٍ ثْتطيي ضٍيٌطز زض زضهبى اًخط اذتلالات ضٍاًپعقٌي، زضهبى تطًي    

احطثركي ّط ًسام ثِ تٌْبيي زض ثؿيبضي اظ ايي اذتلالات ًوتط اظ زضهبى     .ؿيطزاضٍيي اؾت

 .تطًيجي اؾت

الجتِ ثؿتِ ثِ ًَع ٍ قست اذتلالات ٍ قطايظ ٍ ٍيػگي ّبي ثيوبض، زضهبى ّبي ضٍاى     

ؿرِ ٍاحس پيچيس. قٌبذتي هتلبٍتي ثبيس تزَيع ًطز ٍ ثطاي توبم ثيوبضاى ًوي تَاى يي ً

يؼٌي هي تَاى زض اذتلالات ذليق تٌْب اظ ضٍـ ّبي ؿيطزاضٍيي ثْطُ ثطز ٍ زض هَاضزي 

چَى هطحلِ ػَز اذتلالات قسيس، زاضٍّب ضا ثطاي ثْجَز ثيوبض ٍ ًبّف قست ًكبًِ ّبي 

 قسيس ثِ ًبض ثطز.

 

 تاٍرّاي غلط هردم درتارٓ تيواري اسکيسٍفرًي

اظ زٍضاى هسين تب گصقتِ اي ًِ چٌساى زٍض ثِ ٍاؾغِ رْل ٍ ػسم اعلاع اظ ثيوبضي 

اؾٌيعٍكطًيب، ايي ثيوبضي ثِ ػَاهل ًبقٌبذتِ هبٍضاء الغجيؼي يب قيغبًي هٌتؿت هي قس . 



قوبعت هطاض هي گطكتٌس. هخلاً ظهبًي ثب  ثِ ّويي زليل ثيوبضاى عطز هي قسًس ٍ يب هَضز 

ثيوبض تَؾظ اضٍاح پليس تؿريط قسُ اؾت، ثيوبض ضا هي ثؿتٌس ٍ  اػتوبز ثِ ايي ًِ رؿن

 .تٌجيِ ثسًي هي ًطزًس تب ضٍح قطٍض اظ ثسى ٍي ذبضد قَز

اهب اهطٍظُ ثب پيكطكت ػلن ٍ زاًف ،ػوبيس اًحطاكي ٍ ذطاكي زض هَضز ايي ثيوبضي اظ ثيي 

طزم ٍرَز زاضز ضكتِ اؾت.ثب ايي حبل ٌَّظ ثبٍضّبي ؿلظ زض ؾغح ربهؼِ ٍ زض گطٍّي اظ ه

ًِ گبُ ٍ ثيگبُ ثبػج ثطذَضزّبي ؿيطهٌغوي ثب ايي ثيوبضاى ٍ ضٍاد ثبٍضّبي ًبزضؾت زض 

 ثبضُ ي آى هي قَز. 

ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب اظ اذتلالات قسيس ضٍاًپعقٌي اؾت ًِ ضكتبض، اكٌبض، تٌلن، احؿبؾبت، 

لي، ارتوبػي، ػَاعق ٍ هضبٍت كطز ضا هرتل هي ًٌس ٍ ثط قرهيت كطز ٍ ًبضًطزّبي قـ

 تحهيلي ٍ كطزي ثيوبض تأحيط هي گصاضز ٍقبهل ػلائن ٍ ًكبًِ ّبي ظيط اؾت:

   تَّن )تزطثيبت حؿي ؿيطٍاهؼي هبًٌس قٌيسى نساّبيي ًِ زيگطاى ًوي قًٌَس

 يب زيسى تهبٍيطي ًِ زيگطاى ًوي ثيٌٌس(

 ً يؿت ّصيبى )ثبٍضّب ٍ اػتوبزات ؿيطهٌغوي ًِ هغبثن ثب ظهيٌِ كطٌّگي كطز ثيوبض

 ٍ ثب اؾتسلال هٌغوي هبثل انلاح ًوي ثبقس(

 ضكتبض ٍ تٌلن ػزيت ٍ ؿطيت ٍ ًبثٌْزبض 

 ظبّط غٍليسُ ٍ ثِ ّن ضيرتِ ٍ ًبهٌظن 

 

در زير تِ چٌد ًوًَِ از تاٍرّاي غلط ٍ ٍاقعيت هَجَد در تارُ تيواري اسکيسٍفرًيا اشارُ 

 شدُ است

 ٍهَع ثيوبضي اؾٌيعٍكطًي ؿيطهؼوَل اؾت. ؿلظ:

زضنس اكطاز ربهؼِ زض عَل ػوط ثِ آى هجتلا هي  1 -5/1ايي ثيوبضي ًبزض ًيؿت،  :ٍاهؼيت

 قًَس.

اهتهبزي پبئيي زيسُ هي  -كوظ زض ًػازّبي ذبل، ٍ زضثيي هطزم عجوبت ارتوبػي ؿلظ:  

 قَز.



: ايي ثيوبضي زض توبم ًػازّب ، زضثيي توبم هطزم، زض كطٌّگ ّبي هحتلق ٍ عجوبت ٍاهؼيت

 بزي هتلبٍت ثطٍظ هي ًٌس.اهته -ارتوبػي 

 

 : ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب ثب ثؼضي زضهبى ّب ًبهلاً ثْجَز هي يبثس ٍ ضيكِ ًي هي قَز.ؿلظ

: زاضٍ زضهبًي هٌزط ثِ ثْجَز ًؿجي ٍ ًٌتطل ػلائن ثيوبض اؾٌيعٍكطًيب هي قَز اهب ٍاهؼيت

هست اظ زاضٍ ثْجَزي ًبهل ًوي يبثس ٍ چِ ثؿب ثؿيبضي اظ آًبى ًيبظهٌس اؾتلبزُ عَلاًي 

 ّؿتٌس.

 

 : هْن تطيي قيَُ ّب ي زضهبى اؾٌيعٍكطًيب ضٍاى زضهبًي ٍ ضٍاًٌبٍي اؾت.ؿلظ

  .زاضٍيي اؾت هْن تطيي ٍ ًبضآهستطيي زضهبى اؾٌيعٍكطًيب زضهبى ،:اٍلييٍاهؼيت

 

 : ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب هُؿطي اؾت.ؿلظ

ثسًي هٌتول ًوي قَز ٍ : ايي ثيوبضي ثِ ّيچ ٍرِ اظ عطين هؼبقطت ٍ توبؼ ّبي ٍاهؼيت

 هُؿطي ًوي ثبقس.

 

 : ثيوبض هجتلا ثِ اؾيٌعٍكطًيب ثسعيٌت ٍ ظقترَ اؾت.ؿلظ

: ثيوبض اؾٌيعٍكطًيب زاضاي حطهت اًؿبًي ّوبًٌس توبهي اًؿبًْبؾت ٍ زض ثطذي ٍاهؼيت

هَاهغ ضكتبض آضام ٍ هبثل احتطاهي زاضز ٍ كوظ زض هَاهغ ػَز ػلائن يب زض هَاهغ هَارِْ ثب 

 ٍ ًبًبهي، ضكتبضّبي ذكًَت آهيع ٍ ؿيط هٌغوي ًكبى هي زّس. اؾتطؼ

 

 : ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب ًبقي اظ ضؼق اضازُ ٍ ضٍحيِ اؾت.ؿلظ

: ثيوبضي ًبقي اظ ضؼق اضازُ ٍ ضٍحيِ ًيؿت ثلٌِ ًبقي اظ اذتلال ػولٌطز هـع ثِ ٍاهؼيت

 زليل اذتلال هَازي ثِ ًبم ًبهل ّبي ػهجي قيويبيي زض هـع اؾت .

 



 : ثيوبض هجتلا ثِ اؾٌيعٍكطًيب هتزبٍظ ٍ ذغطًبى اؾت.ؿلظ

: هيعاى آؾيت ٍ نسهِ ثِ زيگطاى تَؾظ ايي ثيوبضاى ثيكتط اظ ؾبيط هطزم زض ربهؼِ ٍاهؼيت

 ًيؿت. ايي ثبٍض ثبػج اًعٍا ٍ زض ذَز كطٍضكتي ثيكتط ايي ثيوبضاى هي قَز.

 

 اؾت. : ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب ًكبًِ ػوَثت الْي ٍ ًبقي اظ گٌبُؿلظ

: ايي ثيوبضي ثِ ػلت ػَاهل غًتيٌي ٍ هحيغي ٍ ذبًَازگي ايزبز هي قَز ٍ  ّيچ ٍاهؼيت

 اضتجبعي ثب  گٌبُ ٍ ػوَثت الْي ًساضز.

 

 : ثيوبض هجتلا ثِ اؾٌيعٍكطًيب ثبػج ًٌگ ذبًَازُ اؾت.ؿلظ

: ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب ّن هخل ؾبيط ثيوبضي ّبي رؿوي اؾت ٍ هجتلايبى ثِ آى، ٍاهؼيت

 ٌس ؾبيط اًؿبًْب هبثل احتطام ّؿتٌس.هبً

 

 : ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب ًبقي اظ ًن َّقي ثيوبض اؾت.ؿلظ

: ثيوبضي اؾٌيعٍكطًيب اضتجبعي ثب هيعاى َّـ ًساضز . ايي ثيوبضي زض اكطاز ثبَّـ ٍاهؼيت

 ًيع زيسُ هي قَز.

 

 : ّيچ ًبضي اظ ثيوبض هجتلا ثِ اؾٌيعٍكطًيب ؾبذتِ ًيؿت.ؿلظ

تَاًس ثِ  ضهبى ّبي زاضٍيي  ٍ ؿيط زاضٍيي ثيوبض هجتلا ثِ اؾٌيعٍكطًيب هي: ثب  زٍاهؼيت

ربهؼِ ثبظگكتِ ٍ كؼبليت ّبي هؼوَل ظًسگي ذَز ضا زاقتِ ثبقس. زض حبل حبضط ثؿيبضي 

 اظ ثيوبضاى ًبض هي ًٌٌس ٍ ظًسگي هؼوَلي زاضًس.

 

 ي قَز.: هي تَاى ثِ ثيوبض هجتلا ثِ اؾٌيعٍكطًيب زضٍؽ گلت، اٍ هتَرِ ًوؿلظ

ايي اكطاز هسضت تكريم ضا زاضًس ٍ كطيت آًْب تٌْب ثبػج ثسگوبًي ثيكتط آًبى هي  :ٍاهؼيت

 .قَز



 


