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rKF� È«d	 U�vM���«œ

HMðÒf

 tÐ Áb�“  «œułu� ÈtL¼  È˛d�«s¹« “« U¼Ê¬ Æb�—«œ “UO�

Èd~¹œ ÈU¼bM¹¬d; ÈtL¼ Ë U¼rš“ rO�dð ̈ bý— ̈ X�dŠ È«dÐ È˛d�«

t � v?²?šu?Ý Æb?M?M �v?� ÁœU?H?²Ý« ¨XÝ« È—Ëd{  UOŠ È«dÐ t�

È«cž ¨bMM�v� ÁœUH²Ý« Ê¬ “« È˛d�« sO�Qð È«dÐ Áb�“  «œułu�

 ÂU�tÐ ÈbM¹¬d; —œ «cž È˛d�« ÆXÝU¼Ê¬ fHMðÆœuýv� œ«“¬

¨U?? ¼«c??ž —œ œu??łu??� È˛d??�« Êœd??� œ«“¬ Á«— s??¹d??ðr??N??�

 «— Ê¬ Ê«u?ðv?�  —U?³?Ž p?¹ t?Ð t?� X?Ý« Êu?O?Ý«b?O��«V?O?8dð

Êó??O?
?8« U?Ð v?¹«c?ž ÈÁœU?� v?¹U?O?L?O?ýÈ«ÁœU?� v?²?GË Æb?O?�U?� 

 —uhtÐ® È˛d�« bOJuð Ë œuýv� VO�dð «u¼ ÊóO��« UÐ ̈ œ“uÝv�

¨b?M �v?� ·d?B?� s?¹e?MÐ sOýU� —uðu� t� v�U~M¼ ÆbM�v� ©U�dÖ

Êb?Ð ÈU ¼‰u?KÝ Æb�«“uÝv� ÊóO��« UÐ «— Ê¬ ¨È˛d�« bOJuð È«dÐ

œU� eO�Ò“« Uð ©bM�«“uÝv�® bMM�v� VO�dð ÊóO��« UÐ «— v¹«cž ÈÁ

È˛d�«¨b¹«“ “UÖ Ë »¬ “« ¨ —uhs¹« —œ ªbMM� ÁœUH²Ý« qhUŠ 

Æœuýv� œU−¹« sÐd�bO��«Èœ

œ«u� dðgOÐ ÒU ¼vÐdÇ Æb�“uÝv� tKFý qÐUI� —œ v¹«cž 

ÈU¼t�«œ v²Š® vÐdÇ vL� —«bI� dÖ« Æb�«tOIÐ “« d²NÐ œ—u� s¹« —œ

t� bOMOÐv� ̈ bO�eÐ gð¬ «— ©vMO�“Â«œUÐ U¹ Ê«œdÖ»U²;¬ bM�U� vMžË—

t?Ð t?O?³?ý È—U � e?O?� Êb?Ð —œ Æb?M?¼œv� U�dÖ Ë b�“uÝv� vÐuštÐ

Æœuýv� ÂU−�« œËœ Ë tKFý ÊËbÐ U�« s²šuÝ sOL¼

œU?�Ò—œ b?M?� œ«“¬ È˛d?�« Ë œ“u?�?Ð Êó?O?��« UÐ b¹UÐ t� È«Á

Ë« Ètł—œÒ¨Ê¬ œu³L�  —uh —œ U�« XÝ« ©bMG vŽu�® e�uKÖ ¨‰

Æb�«“u�Ð «— vÐdÇ œ«u� b�«uðv� ÊbÐ

“« Êó?O?��« “UÖ b¹UÐ «b²Ð« ¨ÊuOÝ«bO��« qLŽ ÂU−�« È«dÐ

¨Êu?O?Ý«b?O?�?�« q?L?Ž ÂU?−?�« “« f?Ä Ë œu?ý »cł ‰uKÝ jO×�

U ¼v?Ju?K?Ýp?ð —œ Æœu?ý l?;œ t?K?hU?;ö?Ð qhUŠ sÐd�bO��«Èœ

U?L?OI²�� ÊóO��«ÎË U?¼«c?ž s²šuÝ qLŽ Ë œuýv� ‰uKÝ »cł 

® È—b?M?�u?²O� —œ È˛d�« bOJuðMitochondriaÆœu?ýv� ÂU−�« ©

Æb�—«œ vJuKÝ fHMð jI; Ê«—«b�Uł s¹« t� XHÖ b¹UÐ VOðdð sOL¼tÐ

p¹p¹ —œ vJuKÝ fHMð ÊU��« bM�U� vJuKÝdÄ Ê«—«b�Uł —œ

fHMð ÁU~²Ýœ Ë œuýv� ÂU−�« vNÐUA�  —uhtÐ Áb�“ ÈU¼‰uKÝ

ÁU~²Ýœ s¹« ÆXÝ« jO×� “« ÊóO��« ÈÁbMM�sO�Qð jI; lG«Ë—œ

«— qhUŠ sÐd�bO��«Èœ Ë œdO~Ð «— jO×� ÊóO��« XÝ« —œUG

Ë ÊbÐ ÊUL²šUÝ UÐ VÝUM²� ̈ vJuKÝdÄ Ê«—«b�Uł ÊbÐ —œ ÆbM� l;œ

ÈeÐ¬ Ê«—u�Uł —œ gAÐ¬  —uhtÐ v�HMð Â«b�« ¨vÖb�“ jO×�

Ê«—u?�U?ł “« vCFÐ —œ t²³J« ÆXÝ« È“«u¼ Ê«—u�Uł —œ gý Ë

Ë œ—«œ —U?O?�?Ð XOL¼« v²ÝuÄ fHMð ¨tžUÐ—uG Ë v�UšÂd� dOE�

ÆbýUÐ »uÞd� tAOL¼ b¹UÐ XÝuÄ

Ë œuýv� Êuš œ—«Ë U¼gAÐ¬ U¹ U¼gý “« ÊóO��« “UÖ

ÈU?¼‰u?K?Ý Èu?Ý t?Ð s?OÐuKÖuL¼ UÐ VO�dð  —uhtÐ Ê¬ dðgOÐ

ÆœË—v� ÊbÐ

 ∫f?H?M?ð ÁU?~?²?Ýœ v�uLŽ ÊUL²šUÝ¨ÊU?�?�« ÊbÐ —œ 

Ë tMOÝ Èt�HG ̈ U¼gý ̈ v�HMð ÈU¼«d−� q�Uý v�HMð ÁU~²Ýœ

¨o?K?Š ¨vMOÐ q�Uý v�HMð ÈU¼«d−� ÆXÝ« v�HMð ÈU¼tâO¼U�

lG«Ë—œ v�HMð È—U−� ÆbM²�¼ U¼„ó¹U� Ë U¼Áó¹U� ¨ÈU� ¨Ád−MŠ

ÈuÝ “« Ë jO×� È«u¼ UÐ uÝp¹ “« t� bM²�¼ tJuJ ÈdÝ p¹

‰U?I?²?�« Vłu� Ë b�—«œ ◊U³ð—« v¹«u¼ ÈU¼t�O� ÈUC; UÐ d~¹œ

UNMð Êuš UÐ v�HMð ÈU¼“UÖ ‰œU³ð Æb�uýv� UC; Ëœ s¹« sOÐ «u¼

ÆœdOÖv�  —uh v¹«u¼ ÈU¼t�O� —œ

  ∫Ád−MŠÈU� ÈôUÐ —œ Ë vMOÐ ÈÁdHŠ VIŽ —œ Ád−MŠ

s?²?ý«œt?~?�“UÐ YŽUÐ t� œ—«œ v¹U¼·ËdCž Ád−MŠ Æœ—«œ —«dG

œ—«œ œułË vðuh »UMÞ U¹ —Uð Èœ«bFð Ád−MŠ —œ Æœuýv� Ê¬

Æœuýv� «bh bOJuð YŽUÐ Âœ“UÐ È«u¼ ÈtKOÝËtÐ U¼Ê¬ ‘UFð—« t�

KJðÒvðuh ÈU¼—Uð ÊË“u� Ë ÁbOâOÄ  UýUFð—« Èt−O²� “«Ë¬ Ë r

Æœu?ýv?� ÂU?−?�« Ád?−?M?Š vL−Š  «dOOGð UÐ @M¼UL¼ t� XÝ«

U¼œd� —œ Ád−MŠ ÊœuÐ rO−Š Ë vðuh ÈU¼—Uð X�UB{ ÊbýœU¹“

U ¼œd?� È«b?h Êœu?Ð r?Ð V?łu?� œu?ýv?� œU−¹« ⁄uKÐ ÂU~M¼ t�

 ÂU?�tÐ v;ËdCž ÈÁb¹«“ p¹ ÆœœdÖv�  uKÖvÄ«lKÐ ÂU~M¼ —œ

ÈU?� ÊË—œ t?Ð «c?ž œË—Ë l�U� Ë œbMÐv� «— Ád−MŠ Èt�U¼œ ¨«cž

rOB{ ÈtJuJ s¹« Æœuýv� ÈU� œ—«Ë Ád−MŠ “« fÄ «u¼ Æœuýv�

ــ پ١١
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U?³¹dIð t�Î ±∞Èt?Ju?J Ëœ tÐ œuš ÈUN²�« —œ ¨œ—«œ ‰uÞ d²�v²�UÝ 

 ÂU?�t?Ð dðpÇu� Áó?¹U�g?ý p?¹ œ—«Ë Áó?¹U?� d?¼ Æœuýv� rO�Ið

qhUŠ ÈœU¹“  UÐUFA�« U¼gý tÐ œË—Ë “« fÄ U¼Áó¹U� Æœuýv�

Æb�—Ë¬v� œułËtÐ «— ÈdðpÇu� Ë pÇu� ÈU¼„ó¹U� Ë bMM�v�

Æœuýv� r²š v¹«u¼ Èt�O� bMÇ U¹ p¹ tÐ v¹UN²�« „ó¹U�

U³¹dIð tIOGœ d¼ —œ v�œ¬ Æœuýv� Ã—UšÎÁœ“«Ëœ Ë Âœ —UÐ Áœ“«Ëœ 

U?ð b?M?�v?� ‰d?²?M?‡� eG� «— Âœ“UÐ Ë Âœ XŽdÝ ÆbM�v� Âœ“UÐ —UÐ

v²GË ÆbM� r¼«d; ÊbÐ ÈU¼“UO� È«dÐ v;U� ÊóO��« tAOL¼ b�«u²Ð

ôUL²Š« U¹ bO²�¼ Â«—¬ Ë s�UÝÎr� ÊóO��« tÐ ÊUð“UO� ̈ b¹«ÁbOÐ«uš 

Ë t²�¼¬ Âœ“UÐ Ë Âœ ¨b¹—«œ ÃUO²Š« vL� ÊóO��« tÐ ÊuÇ ªXÝ«

�« XÝ« oLŽr�Òö¦� ̈ bOM� sO~MÝ ‘“—Ë tÐ ŸËdý dÖ« UÎXŽdÝ UÐ 

t�Ê¬ ÊËbÐ ÆXý«œ bO¼«uš ÈdðgOÐ —UO�Ð È˛d�« tÐ “UO� ̈ b¹ËbÐ

Áb?ý dðoOLŽ Ë dðl¹dÝ œuš tÐ œuš fHMð bOMOÐv� ¨bOM� Áœ«—«

ÆXÝ«

 H?Mð ÁU~²Ýœ ‰b�Ò∫fÈœËb?�� ÈUC; tMOÝ Èt�HG 

¨È«Áb�œ sOÐ  öCŽ Ë U¼Áb�œ Æb�—«œ ÈUł Ê¬ —œ U¼gý t� XÝ«

ÈtKCŽ Ë tMOÝ Èt�HG ÈÁ—«u¹œ ̈ U¼ÁdN� Êu²Ý Ë È«tMOÝ ⁄UMł

“« U¼gý ÆbM¼œv� qOJAð «— tMOÝ Èt�HG n� rÖ«d;U¹œ sNÄ

ÂU�tÐ Á—«błËœ ÈÁœdÄ o¹dÞł ÈÁœdÄ ÓVMb�«qB²� tMOÝ Èt�HG tÐ 

ÈÁœd?Ä ÈÁ—«u?¹œ Ëœ “« v?J?¹ Æb?M?M �v� ÈËdOÄ Ê¬  U�dŠ “« Ë

XÝ« ÁbO³�Ç U¼gý tÐ d~¹œ ÈÁ—«u¹œ Ë tMOÝ Èt�HG tÐ VMł

ÂU�tÐ vF¹U� ̈ Á—«u¹œ Ëœ sOÐ ËVMł l¹U� UÐ Âœ ÂU~M¼ Æœ—«œ œułË 

⁄UMł ̈ bM¹¬v� ôUÐ U¼Áb�œ ̈ vł—Uš È«Áb�œ sOÐ  öCŽ ÷U³I�«

X?N?ł —œ r?¼ «— tMOÝ Èt�HG r−Š Ë bM�«—v� uKł tÐ «— tMOÝ

r−Š ÊœËe;« ÆbM¼œv� g¹«e;« vI;« XNł —œ r¼ Ë VIŽ ̈ uKł

ÆX?Ý« r?Ö«d?;U?¹œ ÈÁœd?Ä ÈÁbNŽtÐ rzUG XNł —œ tMOÝ Èt�HG

b×ð tMOÝ Èt�HG XLÝ tÐ XŠ«d²Ý« XJUŠ —œ ÁœdÄ s¹«ÒÈœU¹“ »

�« œ—«œÒb×ð “« Ë i³IM� ̈ Âœ ÂU~M¼ UÒtMOÝ Èt�HG XLÝ tÐ Ê¬ »

U?³?¹d?I?ð Ë œuýv� t²ÝU�Î◊U?�?³?�« U?Ð Æb?¹¬v�—œ `D�� XJUŠ tÐ 

ÈUC; —UA; ̈ œuýv� ÁbOA� VMł vł—Uš ÈÁœdÄ ̈ tMOÝ Èt�HG

ÊË—œ tÐ «— «u¼ Ë b�uýv� “UÐ U¼gý ¨bÐU¹v� g¼U� VMł l¹U�

XJUŠ tÐ v�HMð  öCŽ Ë U¼gý ̈ Âœ“UÐ ÂU~M¼ ÆbMA�v� œuš

Ë«ÒÆbMM�v� Ã—Uš U¼gý “« «— «u¼ Ë b�œdÖv�dÐ ‰

 ∫Âœ“U?Ð Ë ÂœË Âœ Èt?K?Šd?� Ëœ q?�Uý v�œ¬ —œ fHMð 

Ê¬ “« Âœ“UÐ ÂU~M¼ Ë U¼gý œ—«Ë «u¼ Âœ ÈtKŠd� —œ ÆXÝ« Âœ“UÐ

ــ ت١١



≥∞≥

 t?Ð X?³�� Ê«“u�¬g�«œس:هدف از اين صفـحـهى در

Æb�uý bM�tGöŽ Ê¬ “« X³G«d� Ë fHMð ÁU~²Ýœ ÈtFJUD�

�Èd¹ËUBð ¨Ê«“u�¬g�«œ pLآمادگى از قبل: UÐ 

Uð bO¼œ —«dG ÂuKŽ e�d� —œ Ë bOM� tONð ”—œ s¹« UÐ VÝUM�

Æœuý ÁœU�¬ ”—œ s¹« ŸËdý È«dÐ ”ö� ÈUC;

f�—b� ÈULM�«—

łuð  Òt×Hh s¹« d¹uBð tÐ «— Ê«“u�¬g�«œ tشروع كنيد:

“« Ë b?OM� VKł ¨b¹«Áœd� tONð œuš t� Èd~¹œ VÝUM� d¹ËUBð U¹

ÆbMM� Áb¼UA� XGœ UÐ «— d¹uBð bO¼«uBÐ ÊUA¹«

 Ë d?¹u?B?ð s?¹« sOÐ È«tDÐ«— tÇ ¨ULý dE�tÐòسيد:بپـر

«b?²?Ð« b?O?¼«u?B?Ð ÊU?A?¹« “« åøœ—«œ œu?łË t?×?H?h ÈôU?Ð  —U?³Ž

t?Ð ÁËd?Ö ÈU?C?Ž« d¹UÝ UÐ uÖËXHÖ UÐ fáÝ Ë Èœ«dH�«  —uhtÐ

ÆbM¼œ aÝUÄ ‰«RÝ s¹«

Ê«“u�¬g�«œ —UO²š« —œ v;U� ÊU�“  b� b¹œd� fŠ ÁUÖd¼

Æb?M?M � ÊU?O?Ð «— œu?š a?ÝU?Ä bO¼«uBÐ ÁËdÖ bMÇ “« ¨b¹«Áœ«œ —«dG

 U?Žö?Þ« Ê«e?O?� t?Ð Uð b¹uMAÐ XGœ UÐ «— Ê«“u�¬g�«œ ÈU¼aÝUÄ

ôU?L?²?Š«® Æb?¹d³Ð vÄ fHMð ÁU~²Ýœ œ—u� —œ U¼Ê¬ÎÊ«“u?�¬g�«œ ¨

٩٤ــ ١



≥∞¥

«— œuš dÝ b¹UÐ ÊbOA� fH� È«dÐ œd; s¹« t� œd� bM¼«uš Á—Uý«

HMð ÁU~²Ýœ pL� UÐ Uð œ—Ë¬ ÊËdOÐ »¬ “«Ò©ÆbAJÐ fH� b�«u²Ð f

 ‡‡ u¼® åøXÝ« t²ý«œt~� “UÐ «— g�U¼œ «dÇò»سيد:بپر

©Æœuýv� fHMð ÁU~²Ýœ œ—«Ë vMOÐ Ë ÊU¼œ o¹dÞ “«

åøb¹¬v� ÊËdOÐ Á—UÐËœ U¹¬ ̈ X;— »¬ d¹“ Ë X;dÖ «u¼ v²GËò ‡‡

È«u¼ Ë b?M � Ã—U?š v?M?OÐ Ë ÊU¼œ “« «— VÝUM�U� È«u¼ Uð® ø«dÇ

©ÆbM� œ—«Ë Á—UÐËœ «— VÝUM�

fHMð ÁU~²Ýœ œ—«Ë vMOÐ Ë ÊU¼œ “« «u¼ t�  b� s¹« —œ ‡‡

t?Ç øb?M �v?� v?Þ «— Èd?O?�?� t?Ç ¨œu?ý Ã—U?š v?²GË Uð œuýv�

øb?M �v?� v?ð«d?O?O?G?ð t?Ç Ë b?�«—c?Öv?� «— v¹U¼«dłU� ÈU¼a?ÝUÄò

ÊU??O??Ð È«d??Ð v??;U?� X?hd?; Ë b?¹u?M?A?Ð X?Gœ U?Ð «— Ê«“u?�¬g?�«œ

ÆbO¼œ —«dG U¼Ê¬ —UO²š« —œ ÊUA¹U¼Áb¹«

øbO�¹uMÐ v¼Uðu� ÊU²Ý«œ œ—u� s¹« —œ bOK¹U� U¹¬ò ‡‡ 

X?ý—œ Ê¬ ÈôU?Ð Ë b?O?A?J?Ð t?²?B?ð ÈË— ¯—e?Ð vMOÐ p¹

ÆåvMOÐ ‚ULŽ« tÐ dHÝò ∫bO�¹uMÐ

pÇu� v~L¼ t� bMM� —uBð bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ “«ò ‡‡

—– p¹ ÈÁ“«b�« tÐ r�r� Ë b�uýv� dðpÇu� ËÒ„Uš Ë œdÖ ÈÁ

“« f??á??Ý  Æb??�u??ýv??� v?M?O?Ð p?¹ œ—«Ë «u?¼ Á«d?L ¼ Ë b?�u?ýv?�

È«t?G—Ë ÈË— d?Ð «— d?¹“ ‰Ëb?ł bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ “«

 œ—u� tÐ «b²Ð« Ë bMM� rÝ—± Ë ≤ œ—u� ”—œ ÊU¹UÄ “« fÄ Ë ≥«— 

Uð b¹—Ë¬ r¼«d; È«t�uÖtÐ «— j¹«dý ÊUJ�«  —uh —œ ÆbM¼œ aÝUÄ

“« b?F?Ð Æb?�“«œd?áÐ d~¹œp¹ —U� ÈtFJUD� tÐ bM�«u²Ð Ê«“u�¬g�«œ

È—«œt~� «— tÖdÐ bO¼«uBÐ U¼Ê¬ “« ̈ ÊUýVJUD� ÈÁ—UÐ—œ dE�—UNþ«

ÆbMM�

 «—uBð Ë bMM� —uBð «— dHÝ ÈU¼«dłU� bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ

«— U¼Ê¬ ÈU¼ÊU²Ý«œ ÆbO�¹uMÐ v¼Uðu� ÊU²Ý«œ  —uhtÐ «— œuš

ÆbOM� È—«bN~� týuÄ p¹ —œ

∫vÖœ«u�UšÂU� Ë ÂU�∫Ÿu{u�fHMð ÁU~²Ýœ 

±∫r�«œv� Ê¬ ÁU~²Ýœ Ë fHMð ÈÁ—UÐ—œ tÇÊ¬ ‡‡

≤∫r�«bÐ Â—«œ XÝËœ tÇÊ¬ ‡‡

≥∫r²šu�¬ tÇÊ¬ ‡‡

vMOÐ ‚ULŽ« tÐ dHÝ

٩٤ــ ٢



≥∞µ

 ÊUL²šUÝ UÐ Ê«“u�¬g�«œس:هدف از اين صفحهى در

Æb�uý UMý¬ ÊbÐ —œ Ê¬ gI� Ë fHMð ÁU~²Ýœ

  v�HMð ÈU¼Â«b�« tÐ ◊uÐd� d¹ËUBðآمادگى از قبل:

‰b?� ¨ÊU?J?�«  —u?h —œ Ë bOM� VB� ÂuKŽ ÈuKÐUð —œ «—

—UO²š« —œ Ê«“u�¬g�«œ ÈÁb¼UA� È«dÐ «— v�HMð ÁU~²Ýœ

ÆbO¼œ —«dG U¼Ê¬

f�—b� ÈULM�«—

 vðUŽöÞ« bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ “« «b²Ð« —œشروع كنيد:

œ— ÊUýœuš ÁËdÖ —œ b�—«œ «u¼ œ—u� —œ t�ÒÆbMM� ‰bÐ Ë 

 ‡‡ œ—«œ œułË ÈeOÇ tÇ «u¼ —œ bO�«œv� U¹¬òسيد:بپر

åør¹—«œ “UO� Ê¬ tÐ Ê«—«b�Uł d¹UÝ Ë U� t�

ÈÁ—U??Ð—œ v??³??JU??D??� ¨q??³??G ÈU? ¼”—œ —œ Ê«“u??�¬g??�«œ

—UÐ sOJË« È«dÐ ÊóO��« UÐ XÝ« sJL� vJË b�«t²šu�¬ sÐd�bO��«Èœ

È«dÐ ”—œ È«b²Ð« —œ XÝ« Â“ô ̈ s¹«dÐUMÐ ∫b�uý UMý¬ ”—œ s¹« —œ

s?¹dðrN� t� XÝ« “UÖ bMÇ “« vÞuKB� «u¼ t� bO¼œ `O{uð ÊUA¹«

—œ r ¼ s?Ðd �b?O?��«Èœ vL� —«bI� È«—«œ eO� Ë ÁœuÐ ÊóO��« U¼Ê¬

Æb�—«œ “UO� «u¼ ÊóO��« tÐ fHMð ÂU~M¼ Áb�“  «œułu� ÆXÝ« «u¼

U?Ð «— t?×?H?h s¹« d¹uBð bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ “« ÊuM�«

٩٥ــ ١



≥∞∂

¨q?Jý s¹« t� bO¹u~Ð ÊUA¹« tÐ Æ©éÇ XLÝ® bMM� Áb¼UA� XGœ

bO¼«uBÐ ÁËdÖ d¼ “« ÆXÝ« Áœ«œ ÊUA� «— vMOÐ ‚ULŽ« tÐ dHÝ dO��

‰U³�œ œ«b� UÐ qJý ÈË— «— ÊbÐ qš«œ tÐ vMOÐ “« «u¼ —u³Ž dO��

Ê«“u?�¬g?�«œ “« v?J?¹ “« f?á?Ý ¨b?MÝdÐ bOHÝ ÈÁd¹«œ tÐ Uð bMM�

p¹ tÐ p¹ ̈ bM�v� —u³Ž UłÊ¬ “« «u¼ t� «— v¹U¼XL�G bO¼«uBÐ

ÂU�tÐ È«tJuJ œ—«Ë UłÊ¬ “« Ë ÊU¼œ U¹ vMOÐ œ—«Ë «b²Ð« «u¼® Æœd³Ð ÂU�

“« ©Æœuýv� gý Ëœ —œ ÈdðpÇu� ÈU¼tJuJ œ—«Ë fáÝ Ë ÈU�

œu?š Êœd?Ö Èu?K?ł —œ «— œu?š ÊU?²?A~�« bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ

t� «— ÈU� ¨o¹dÞs¹bÐ Uð bM¼œ X�dŠ sO¹UÄ Ë ôUÐ tÐ Ë bM¼œ —UA;

ÆbMM� fŠ XÝ« XBÝ Ë tFDGtFDG

̈ tÇسيد:بپر bÝ—v� bOHÝ ÈÁd¹«œ tÐ «u¼ t� v�U~M¼ò 

åøb¼œv� ÊUA� «— ÈeOÇ tÇ bOHÝ ÈÁd¹«œ øœuýv�

s?¹« V?JUD� ‰«RÝ s¹« tÐ aÝUÄ È«dÐ bO¼«uBÐ ÊUA¹« “«

t?Ð Ë bMM� tFJUD� XGœ UÐ «— bFÐ Èt×Hh ÈôUÐ XL�G Ë t×Hh

d~¹œp¹ È«dÐ «— b�«ÁbOLN; tÇÊ¬ fáÝ ̈ bMM� tłuð Ê¬ ÈU¼d¹uBð

d~¹œp¹ tÐ ÈdOÖœU¹ —œ tL¼ Uð bOM� o¹uAð «— ÊUA¹« ÆbMM� uÖ“UÐ

œËbŠ® Ábý sOOFð ÊU�“ ÂULð« “« fÄ bO¹u~Ð U¼Ê¬ tÐ ÆbMM� pL�

±∞“« vý—«eÖ bM�«u²Ð ÁËdÖ œ«d;« “« p¹ d¼ b¹—«œ —UE²�« ̈ ©tIOGœ 

”ö� tÐ «— Ábý t²;dÖ —«dG Y×Ð Ë tFJUD� œ—u� ÁËdÖ —œ tÇÊ¬

d~¹œ ÈU¼ÁËdÖ t� v¹U¼‰«RÝ tÐ v¹uÖaÝUÄ È«dÐ eO� Ë bM¼œ tz«—«

ÆbMýUÐ t²ý«œ «— Â“ô vÖœU�¬ ¨bMÝdÄv�

�U—مشاهده كنيد: dþU� vðb� ÆbO�eÐ dÝ U¼ÁËdÖ tÐ   U¼Ê¬

”U?Ý«d?Ð «— ÁËd?Ö Ëœ ¨v?J?¹ ¨œu?š ”—œ ÕdÞ tÐ tłuð UÐ ÆbOýUÐ

v?ÐU?¹“—« Ë Áb ¼U?A?� œ—u?� b¹«Áœd� XÝdN; gOÄ “« t� vð«—UE²�«

©t�uL� bM�U�® ÆbO¼œ —«dG oOGœ

 «—UE²�« XÝdN�                 «d¼“Ád¼UÞU¹Ë—

±ÆbM�v� tFJUD� XGœ UÐ «b²Ð« «— VJUD� ‡‡����

≤ÆbM�v� X³×h Ê¬ œ—u� —œ ÁËdÖ œ«d;« UÐ ‡‡��×

≥ÆbÝdÄv� VÝUM� ÈU¼gÝdÄ ‡‡×��

¥Æœ—«œ —UJ²AÄ aÝUÄ tÐ ÊbOÝ— —œ ‡‡����

o¹UIý ÁËdÖ

◊U³ð—« ‰uKÝ tÐ ◊uÐd� d¹uBð UÐ Ê«“u�¬g�«œ œË—v� —UE²�«

X?Ý«— X?L?Ý —œ U ¼¯— d?¹u?Bð t� bMýUÐ t²;U¹—œ Ë Áœd� —«dGdÐ

—œ éÇ XLÝ —œ t� XÝ« gý “« vJÇu� XL�G ÊUL¼ XÝ—œ

ÆXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA� bOHÝ ÈÁd¹«œ

b?O¼«uBÐ ÁËdÖ bMÇ U¹ p¹ ÈÁbM¹UL� “« ÊU�“ ÂULð« “« fÄ

fáÝ Ë ÁËdÖ œ«d;« «b²Ð« bO¼œ Á“Uł« ÆbM¼œ tz«—« «— œuš ‘—«eÖ

 ̈ qG«bŠ Æb�“«œdáÐ d~¹œp¹ ÈU¼t²HÖ qOLJð tÐ U¼ÁËdÖ ÈtOIÐ±∞

ÆbO¼œ ’UB²š« —U� s¹« tÐ «— ”ö� XGË “« tIOGœ

u?�¬ ¨ÊU?A?¹« ÈU“‘ش دهيـد:آموز ¼X³×h qOLJð UÐ 

dHÝ Èt�«œ« —œ ̈ œuýv� U¼gý œ—«Ë t� v¹«u¼ ÊóO��« t� bO¼œ

Èt?L ¼ t?Ð «— Êó?O?��« Êuš Æœuýv� Êuš œ—«Ë ©bOHÝ ÈÁd¹«œ®

U?¼Ê¬ “« «— Ábý bOJuð sÐd�bO��«Èœ Ë b�UÝ—v� ÊbÐ ÈU¼‰uKÝ

ÆœdOÖv� fÄ

٩٥ــ ٢



≥∞∑

X?šUÝ UÐ Ê«“u�¬g�«œ س:هدف از اين صفحـهى در

qš«œ —œ U¼gý —U� “dÞ tÐ ̈ fHMð ÁU~²Ýœ UÐ Ê¬ Èt�¹UI� Ë ‰b�

Æb�d³Ð vÄ tMOÝ Èt�HG

œb?Ž Ëœ ¨Âd?Ý v?JU?š ÈdDÐ م:سايـل لازاد و ومـو

¨vJO²Ýô g� U¹ —«u� œbŽ Ëœ ¨pÇu� Ë ¯—eÐ pM�œUÐ

È«dÐ vâOG Ë È“UÝtL�−� dOLš ̈ p¹—UÐ vJO²ÝöÄ ÈtJuJ

ÆÁËdÖd¼

 »“ Ê«“u?�¬g�«œ “« q³G Èt�Kłآمادگى از قبل:

œu?š s?O?Ð «— “U?O?� œ—u?� q¹UÝË ÈtONð XOJu¾�� bO¼«uBÐ

Æb�—ËUOÐ Á«dL¼ tÐ bFÐ Èt�Kł È«dÐ «— U¼Ê¬ Ë bMM� rO�Ið

f�—b� ÈULM�«—

 »“ »;s?¹« X?OJUF; s²� bO¼«uBÐ ÁËdÖ d¼ œ«dشروع كنيد:

«— Ê¬ d?~?¹œp?¹ È—U?J?L ¼ U?Ð f?á?Ý ¨b?M�«uBÐ XGœ UÐ «— t×Hh

 ÈU¼‰«RÝ tÐ UN²�« —œ Ë bM¼œ ÂU−�«¥ Ë µÆbM¼œ aÝUÄ 

 U¼ÁËdÖ ÈtL¼ tÐ ¨XOJUF; ÂU−�« sOŠ —œمشاهده كنيد:

�« bO�«—c~Ð U¼Ê¬ —UM� —œ «— vðUE×J Ë bO�eÐ dÝÒU¹ p¹ ÈU¼—U²;— U

œ—u� b¹«Áœd� XÝdN; gOÄ “« t� vð«—UE²�« ”UÝ«dÐ «— ÁËdÖ Ëœ

©t�uL� bM�U�® ÆbO¼œ —«dG oOGœ vÐU¹“—« Ë Áb¼UA�

Õd??Þ U??Ð ¨b??M??²??šU??Ý «— ‰b??� Ê«“u?�¬g?�«œ t?� v?�U?~?M ¼

ÆbOM� X¹«b¼ «— U¼Ê¬ v¹U¼gÝdÄ

٩٦ــ ١



≥∞∏

“u�¬g
�«œ

 ÂU�

—UE²�« œ—u� ·«b¼« Xý«œœU¹             

±ÆXÝ« Áœ—Ë¬ Á«dL¼ «— dE�œ—u� ÈtKOÝË ‡‡

≤ÆbM�v� È—UJL¼ ÁËdÖ ÈUCŽ« d¹UÝ UÐ ‰b� XšUÝ —œ ‡‡

≥Æb¼œv� `O{uð Ë bM�v� Áb¼UA� XGœ UÐ «—  UGUHð« ‡‡

¥HMð ÁU~²Ýœ Ë ÁU~²Ýœ s¹« X¼U³ý È«dÐ ‡‡Òv³ÝUM� `O{uð ¨f

Æb¼œv� tz«—«     

ا به عهـدهىسايل رمانى كه انـتـخـاب وبهتر اسـت ز
اهيد تـهـيـهىان مىگذاريـد، از آنهـا بـخـود دانشآمـوزخـو

ا داشته باشند؛انايى تهيهى آن رل كنند كه توّا تقبسيلهاى رو
ابت، ممكن است دانشآموز دچار اضطردر غير اينصور

د.شو

dÞ tÐ «— ÈdDÐ tð vJO²ÝöÄ Èt×Hh v²GËò· سيد:بپر

œU?Ð p?M �œU?Ð® åøœU?²;« vGUHð« tÇ ¨b¹œd� U¼— bFÐ Ë b¹bOA� sO¹UÄ

©bý

b¹uMAÐ «— Ê«“u�¬g�«œ ÈU¼aÝUÄ åøbý œUÐ pM�œUÐ «dÇò ‡‡

sJL� ÆbMM� q�U� «— d~¹œp¹ ÈU¼aÝUÄ ÊUA¹« œuš bO¼œ Á“Uł« Ë

·«dÞ« “« «— «u¼ ¨—U� s¹« UÐ t� bMM� ÊUOÐ ÁœUÝ —uÞtÐ ÊUA¹« XÝ«

Æœuý œ—«Ë Ê¬ tÐ b�«uðv� ÊËdOÐ È«u¼ Ë rOM�v� —Ëœ pM�œUÐ

œu?łË f?H?M?ð ÁU?~?²?Ýœ Ë ÁU~²Ýœ s¹« sOÐ v²¼U³ý tÇò ‡‡

b?M?�U?� p?M?�œU?Ð t� bMM� Á—Uý« Ê«“u�¬g�«œ XÝ« sJL� åøœ—«œ

ÊU?A?¹« “« Æœu?ýv?� v?JUš Ë dÄ fHMð ÂU~M¼ t� XÝU� ÈU¼gý

U¼— Ë b?M?A?J?Ð sO¹UÄ vJ«u²� —uÞtÐ —UÐ bMÇ «— pM�œUÐ bO¼«uBÐ

XÝœ qLŽ s¹« ÂU−�« sOŠ —œ bO¼«uBÐ ÁËdÖ d~¹œ œ«d;« “« Ë bMM�

«— «u ¼ ÃËd?š Ë œË—Ë  —u?hs?¹« —œ Æb�dO~Ð v� ÈôUÐ «— œuš

Æœd� bM¼«uš fŠ

XL�G Â«b� gI� Â«b�d¼ ÂdÝ ÈdDÐ Ë v� ̈ ‰b� s¹« —œò ‡‡

Èd?D?Ð Ë ÈU?� ÈU?łt?Ð v?�® åøbM²ý«œ ÁbNŽtÐ «— fHMð ÁU~²Ýœ “«

Ê«“u�¬g�«œ XÝ« sJL� ©Æb�«t²;— —U�tÐ tMOÝ Èt�HG ÈUłtÐ ÂdÝ

`?O?{u?ð ¨ —u?h s?¹« —œ Æb?M?M� ‰«RÝ vMO¹UÄ pM�œUÐ œ—u� —œ

ÆbO¼bÐ ÊUA¹« tÐ rÖ«d;U¹œ œ—u� —œ ÈdB²B�

�Èt×Hh åbOMسه:فعاليت خارج از مدر dJ;ò XOJUF;  

bO¼œ —«dG Ê«“u�¬g�«œ åtÝ—b� “« Ã—Ušò XOJUF; Ê«uMŽtÐ «— bFÐ

”ö� tÐ œuš UÐ bFÐ Èt�Kł —œ «— ÊUý—U� qhUŠ t� bO¼«uBÐ Ë

Æb�—ËUOÐ

٩٦ــ ٢



≥∞π

Z??¹U??²?� Ê«“u?�¬g?�«œ س:هـدف از ايـن صـفــحــهى در

ÈU?¼XJUŠ —œ «— ÊUÝö�r¼ v�HMð  U�dŠ Èt�¹UI� “« qhUŠ

ÆbM¼œ tz«—« —«œuL� Ë ‰Ëbł qJý tÐ ¨nK²B�

  Ðd??� “« ¨ÊU??J?�«  —u?h —œآمـادگـى از قــبــل:
Ò

v?

t?Ð t � ¨Ê«“u?�¬g?�«œ s?¹b?J«Ë “« v?J?¹ U?¹ t?Ý—b?� Xý«bNÐ

tÐ Uð bOM�  uŽœ ¨œ—«œ ‰UG²ý« vJýeÄ U¹ È—U²ÝdÄ Èt²ý—

ÆbM¹UOÐ ”—œ ”ö�

f�—b� ÈULM�«—

 Z?M?Ä U¹ —UNÇ ÈU¼ÁËdÖ —œ «— Ê«“u�¬g�«œشروع كنيـد:

‰eM� —œ t� åbOM� dJ;ò aÝUÄ ÈÁ—UÐ—œ bO¼«uBÐ Ë bO¼œ —«dG ÁdH�

f?Ä ÆbMÝdÐ o;«uð tÐ Ë bMM� uÖËXHÖ d~¹œp¹ UÐ b�«Áœ«œ ÂU−�«

bM¹u~Ð «— ÊUýœuš aÝUÄ bO¼«uBÐ ÁËdÖ Ëœ U¹ p¹ “« tIOGœ bMÇ “«

ÆbM¼œ dE� d~¹œ ÈU¼ÁËdÖ Ë

X?Ý« d?²?N?Ð ¨t?×Hh s¹« åbOM� ÈdOÖÁ“«b�«ò XOJUF; È«dÐ

t?�U?š“U?L?� bM�U� tÝ—b� —œ v³ÝUM� q×� tÐ «— Ê«“u�¬g�«œ «b²Ð«

Ðd?� “« Ë b¹d³ÐÒÈd?O?ÖÁ“«b?�« Èt?I?¹dÞ Uð bOM� g¼«uš Xý«bNÐ v

ÊUðœuš ̈  —uhs¹« dOž —œ ªb¼œ ‘“u�¬ Ê«“u�¬g�«œ tÐ «— fHMð

X?Ý« d?²NÐ® bÐ«uBÐ sO�“ ÈË— bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ “« vJ¹ “«

U?ð b?ýU?Ð d?ðôU?Ð s?O?�“ `?D?Ý “« t?� b?Ð«u?B?Ð v?²?L?�G U¹ eO� ÈË—

Áb?¼U?A?� «— Ë« r?J?ý  U �d?Š b?M�«u²Ð v�UÝ¬ tÐ Ë« ÈU¼vÝö�r¼

٩٧ــ ١



≥±∞

ŸËd?ý f?á?Ý ¨b?M?J?� ‰d²M� «— œuš fH� bO¼«uBÐ Ë« “« ©ÆbMM�

œ«bFð bO¼«uBÐ d~¹œ Ê«“u�¬g�«œ “« Ë bOM� ÂöŽ« «— tIOGœ p¹

—œ f?HMð œ«bFð® bMM� ‘—ULý «— rJý s²;— sO¹UÄ Ë ôUÐ  UF;œ

 ¨m?JUÐ ’UBý«±∏‡?‡±µ¨ÊU �œu� Ë Ê«œ«“u� —œ Ë tIOGœ —œ —UÐ 

¥∞‡‡≤¥©ÆXÝ« tIOGœ —œ —UÐ 

 XOJUF; s¹« ÂU−�« ¨ÂËeJ  —uh —œفعاليت پيشنهادى:

 Èt×Hh åbOM� ÈdOÖÁ“«b�«ò XOJUF; Ëπ≤ÆbO¼œ ÂU−�« r¼ UÐ «— 

Ðd� “« ¨ —uhs¹« —œÒœ—u� —œ «b²Ð« bO¼«uBÐ tÝ—b� Xý«bNÐ v

Èt?ł—œ ¨Êu?š—U?A?; ¨f?H?Mð ¨i³� ¨VKG ÊUÐd{® vðUOŠ rzöŽ

f?á?Ý Æb?M � X?³?×?h ©—U?LOÐ —«—œ« l{Ë Ë fHMð ¨ÊbÐ  —«dŠ

Ê«“u�¬g�«œ tÐ «— fHMð Ë i³� ̈ VKG ÊUÐd{ ÈdOÖÁ“«b�« ÈtI¹dÞ

b?M?Ç ÈU?¼ÁËd?Ö —œ œu?š Ê«“u?�¬g?�«œ ¨X¹UN�—œ Æb¼œ ‘“u�¬

ÆbMM� œ—«Ë ‰Ëbł —œ «— Z¹U²� Ë bM¼œ ÂU−�« «— —U� sOL¼ ÁdH�

H?M?ð œ«b?F?ð b?O?¼«u?BÐ Ê«“u�¬g�«œ ÈU¼ÁËdÖ “« ÊuM�«Òf

vJËbł bO¼«uBÐ ÊUA¹« “« ÆbMM� ÈdOÖÁ“«b�« «— œuš ÁËdÖ ÈUCŽ«

œ«b?F?ð Ë Ê«“u?�¬g?�«œ ÂU?� Ë b?M?M?� rÝ— t×Hh s¹« ‰Ëbł bM�U�

Ë« Êu?²Ý —œ «— tIOGœ —œ U¼Ê¬ fHMðÒÆbMM� œ—«Ë ‰Ëbł ÂËœ Ë ‰

bM�U� vý“—Ë X�dŠ p¹ ÂU−�« “« fÄ bO¼«uBÐ U¼Ê¬ “« d~¹œ —UÐ

Êu?²?Ý —œ Ë b?�d?O?~?Ð Á“«b?�« tIOGœ —œ «— fHMð œ«bFð Êœ“ »UMÞ

ÂU−�« “« bFÐ ÆbMM� rÝ— «— Ê¬ tÐ ◊uÐd� —«œuL� Ë bM�¹uMÐ ÈbFÐ

ÈU¼t²;U¹ dO�Hð Ë —«œuL� ÈÁ—UÐ—œ Y×Ð tÐ «— Ê«“u�¬g�«œ ̈ XOJUF;

©v{U¹— UÐ oOHKð® ÆbOM� VOždð œuš

 ‡‡ È«t?−?O?²?� t?Ç —«œu?L?� Z?¹U?²?� v?Ý—dÐ “«òسيـد:بـپـر

©ÆXÝ«  ËUH²� r¼ UÐ nK²B� Ê«“u�¬g�«œ fHMð® åøb¹dOÖv�

È«t?−?O?²?� t?Ç ‰Ëb?ł ÂuÝ Ë ÂËœ Êu²Ý Èt�¹UI� “«ò

g?¹«e?;« v?�?H?M?ð  U?�d?Š œ«b?F?ð X?O?JU?F?; ÂU~M¼® åøb¹dOÖv�

©ÆbÐU¹v�

“« Ë b??O??M??� Õd??Þ «— t??×?H?h s?O?¹U?Ä åb?O?M � d?J?;ò ‰«R?Ý

dJ; ‰«RÝ s¹« aÝUÄ œ—u� —œ ÁËdÖ d¼ —œ bO¼«uBÐ Ê«“u�¬g�«œ

ÆbMM� uÖËXHÖ d~¹œp¹ UÐ œuš ÈU¼Áb¹« œ—u� —œ Ë bMM�

 ÁœUH²Ý« UÐ »“ان نتيجهگيرى مىكنند:دانشآموز

bMÝdÐ t−O²� s¹« tÐ Uð bOM� X¹«b¼ «— ÊU�¬ Ê«“u�¬g�«œ ÈU¼aÝUÄ

t?Ð Æœ—«œ Êó?O?�?�« Ë «c?ž tÐ ÈdðgOÐ “UO� ÊbÐ ¨XOJUF; ÂU~M¼ t�

t?Ð Êó?O?�?�« U?ð b?ÐU¹v� g¹«e;« v�HMð  U�dŠ œ«bFð ¨qOJœ sOL¼

ÆbÝdÐ U¼‰uKÝ
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ند متعهد، تعهد او نسبت بـهظاي9 شهـرويكى از و
دى از جملهعايت بهداشت فـرد است. رحفظ سلامتى خو

اجعهىدن، مرش كردن، ورزاك زد سادهاى مثل مسوارمو
ط بهد مربـوار… تا مـوشك وشك و پـزقع به چشمپـزبه مـو

اد جامعهحفظ محيطزيست كه ضامن سلامتى همهى افر
د فاضلآبها به آبهاى جارىگيرى از ورواست مثل جلو

ند متعهد كمك مىكند.ش شهروا در جهت پرورما ر


