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 سيىبر هضزرات

 :سيگبر وطيذى اداهِ خطز

 حتوبً ايذ، داضتِ للجي حولِ يه يب ٍ وزًٍز ػزٍق ثيوبري ضوب اگز

 دارد ضزر ضوب ػزٍق ٍ للت ثزاي سيگبر وِ داًستيذ هي لجلاً

 تزن آًزا ايذ وزدُ سؼي ثحبل تب ضبيذ ، ضوب ّبي ريِ ثزاي ّوچٌيي

 وبر ايي ثب سيزا داريذ وبر ايي ثزاي ثيطتزي دلائل حبلا ٍلي ًوبييذ

 سيگبر تزن ثب .ضذ خَاّذ ثْتز ضوب سًذگي ويفيت ٍ سلاهتي سطح

 .يبثذ هي افشايص للجي ثيوبر ػوز طَل
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 سيگبر تزن

 اس ثؼذ ػَارض ٍ خطزات تب وزد خَاّذ ووه ضوب ثِ سيگبر لطغ

 هي اداهِ وطيذى سيگبر ثِ وِ افزادي. يبثذ وبّص ػفًَت ًظيز ػول

 ّستٌذ هججَر ٍ ضًَذ هي صذري آًژيي حولِ دچبر ثيطتز دٌّذ

 . گزدًذ ثستزي ثيوبرستبى در ثيطتز

 ثبيذ ضوب. وٌيذ تزن را سيگبر تَاًيذ هي ٍآسبًي راحتي ثِ ضوب

 .است هْن ضوب خَاستي تٌْب. وٌيذ تزن را سيگبرتبى وِ ثخَاّيذ
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 سيگبر تزن

 وٌذ؟ هي ووه ضوب للت ثِ سيگبر لطغ چگًَِ

 احتوبلاً وِ ّستٌذ ضيويبيي هَاد اس تب دٍ ًيىَتيي ٍ وزثي هٌَاوسيذ

 ّبي گلجَل تَسط اوسيژى. دارًذ للت ثز را هضز اثزات ثيطتزيي

 هي هتصل ّوَگلَثيي ثِ اوسيژى ، ضَد هي حول ثذى توبم ثِ لزهش

 ّوَگلَثيي ثِ ّن سيگبر در هَجَد وزثي هٌَاوسيذ وِ چٌذ ّز. ضَد

 وبّص را ثذى سزاسز ثِ اوسيژى حول هيشاى اهب ، ضَد هي هتصل

 .دّذ هي
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 سيگبر هضزرات

 آدرًبليي سبسي آساد ثِ تحزيه را ثذى سيگبر، در هَجَد ًيىَتيي

 آى دًجبل ثِ ٍ ضذُ للت ضزثبى افشايص هَجت هبدُ ايي وِ ًوَدُ

 وبر تز سخت للت ضَد هي سجت ًتيجِ در ٍ خَى فطبر افشايص

 .ًوبيذ

 در ٍ ضذُ ّب پلاوت ثيطتز چسجٌذگي هَجت ّوچٌيي ًيىَتيي

 .ضَد هي خَى ضذى لختِ ثِ توبيل افشايص هَجت ًْبيت
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 ؟وٌن تزن را سيگبرم تَاًن هي چگًَِ

 چيش تٌْب ٍ وٌٌذ تزن را خَد سيگبر خَاٌّذ هي ّب سيگبري ثيطتز

 .وٌٌذ سًذگي ثيطتز وِ است ايي آًبى ثزاي هْن

 را خَد سيگبر خَاٌّذ هي وِ گَيٌذ هي سيگبري فزد 01 اس ًفز 7 

 هيليَى 00 حذٍد وِ چٌذ ّز. ًيست راحت سيگبر تزن. وٌٌذ تزن

 اًذ ضذُ هَفك ارپبيي ّبي وطَر اس يىي در سيگبري افزاد اس ًفز

 هي خَدضبى وِ اًذ ثَدُ وسبًي آًبى ثيطتز. وٌٌذ تزن را خَد سيگبر

 .وٌٌذ تزن اًذ خَاستِ
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 گبريس تزن جْت ييّب ِيتَص

 لذرت ٍ تلاش ثِ بسيً ضوب. ذيوٌ جشم گبريس تزن يثزا را خَد ػشم -0

 وٌبر را ييىَتيً ثِ بدياػت وِ وٌيذ ووه خَدتبى ثِ تب ذيدار يبديس

 . ذيثگذار

 چِ ٍ آٍرد ذيخَاّ ثذست ييشّبيچ چِ گبريس تزن ثب ذيوٌ فىز يهذت

 .داد ذيخَاّ دست اس ييشّبيچ

 ثذست ذ،يدّ يه دست اس وِ يشيچ اس طتزيث ذيوٌ يه احسبس اگز 

 . وزدى تزن يثزا است يخَث ٍلت حبلا آٍرد، ذيخَاّ
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 سيگبر تزن ثزاي ّبي تَصيِ

 در ييّب رٍش چِ ذيوٌ فىز ، ذيثىط طزح هي ، ذيوٌ يييتؼ را يسهبً -2

 تَاًذيه را ضوب ذيوٌ تزن است لزار وِ همزر رٍس اس لجل تب ضوبست دستزس

 . وٌذ آهبدُ

 يگبريجبس توبم. ًطَد گبريس هتَجِ فىزتبى تب ذيدار ًگِ هطغَل را خَد -3

 .ذيثزدار اتَهجيل يب هٌشل در چطوتبى ٍ دست جلَ اس را ّب گبريس ٍ ّب فٌذن ّب،

 در ٍ ذيوٌ سيخ آة در را تبىيگبرّبيس هبًذُ يثبل سيگبر، تزن اس لجل ضت

 .ذيشيثز سثبلِ سطل
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 سيگبر تزن ثزاي ّبي تَصيِ

 ثذٍى ؼبتيهب بي ٍ آة َاىيل هي ثب هزتت.  ذيثٌَض بديس ؼبتيهب -3

 يّب هشُ اس.  ذيثٌَض يوو ٍ وزدُ سيخ را خَد يّب لت ضىز

 .ذيوٌ استفبدُ  ؼبتيهب ذىيًَض در هتفبٍت

 ، يضخص لياتَهج ٍ اتَثَس يجب ثِ. ذيدار ًگِ فؼبل را خَد -4

 ثِ ٍرسش. ذيوٌ استفبدُ پلِ اس آسبًسَر يجب ثِ. ذيوٌ يرٍ بدُيپ

 .ذيذاوٌيپ آراهص تب وزد خَاّذ ووه ضوب
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 سيگبر تزن ثزاي ّبي تَصيِ

 دٍستبى ٍ ليفبه.  وٌٌذ تيحوب را ضوب تب ذيثخَاّ دٍستبى ٍ خبًَادُ ياػضب اس-6

 آًْب اگز. ذييًوب تزن تب وٌٌذ تيحوب را ضوب تَاًٌذ يه وِ ّستٌذ يافزاد ييهْوتز

 .ٌذيًوب تزن ثِ كيتطَ ّن را آًْب ذيثتَاً است هوىي ّستٌذ يگبريس شيً

 يّب ًطبًِ ذيوٌ يه تزن را گبريس يٍلت(. ذيوٌ فىز هثجت)  ذيطيٌذيث هثجت -7

 يػلائو آًْب يٍل. ثَد ًخَاّذ ٌذيخَضب وِ ضَد ذايپ ضوب در است هوىي تزن

 .  ثبضذ هي تٌجبوَ تبثيزات اس ثْجَد ًطبًذٌّذُ وِ ّستٌذ

. ثبضذ يه غيضب فىزي توزوش وبّص ٍ ذىيوط گبريس ثِ ليتوب ،يزيپذ هيتحز

 .ضذ خَاٌّذ ذيًبپذ ّفتِ هي اس ثؼذ هؼوَلاً آًْب ذيًجبض ًبراحت
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 هغبسُ ذيوٌ يسؼ. ذيدّ زييتغ را خَد يػبد يسًذگ سجه ٍ رٍش -8

 ٍ وييًط اتبق ثِ. ذيدّ زييتغ را ذيذيخز يه گبريس آى اس وِ يا

. ذيًزٍ وطٌذ يگبرهيس آًجب در يبديس تؼذاد وِ يخَر غذا سبلي

 .ضَد خَدتبى تؼجت هَجت وِ ذيثىٌ يوبر هي ذيوٌ يسؼ

 يحت ، ذيًذّ لزار يثحزاً يتيدرهَلؼ را خَد. ذيبٍريً يػذر -9

 ذيضَ هججَر گبر؛يس هي تؼبرف در ٌىِيا يثزا خَة، يّب تيهَلؼ

 .وطن يًو خَاّن يه هؼذرت ذييثگَ
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 پَل ذ،يتَاً يه اگز. است هْن بريثس ييا ، ذيوٌ درهبى را خَد-01

 هي خَد يثزا ٍ ذيوٌ جوغ ذيپزداخت يه گبريس ذيخز يثزا وِ ييّب

 ثحبل تب وِ يشيچ ، وٌذ يًو يفزل ثشري بي وَچه ذ،يثخز خبظ شيچ

 .ذيا ًذاضتِ

 اس ذيوٌ يسؼ. ذيثبض ذيخَر يه وِ تٌملاتي ٍ غذايي هَاد هزالت -00

 ٍػذُ بىيه ثِ بسيً اگز. ذيًىٌ استفبدُ ّب ٍػذُ بىيه در چزة يغذاّب

 .ذيوٌ استفبدُ لٌذ ثذٍى آداهس  ٍ تبسُ جبتيسجش ٍ َُيه اس ذيدار
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 للت يثزا است يخَث خجز ٍ خَة رٍس  گبر؛يس ثذٍى رٍس ّز -02

 .ضوب خبًَادُ يثزا ٍ ضوب يسلاهت يثزا ضوب، ِير يثزا ضوب،

 خبظ يفزد ثِ طِيّو ذيتَاً يه ضوب وِ ذيثبض داضتِ ثخبطز -03

 ثِ وِ است يفزد اٍ.  ذيزيثگ توبس.................. تلفي ضوبر ثب

 بفتيدر يطتزيث تيحوب تيتزت ييا ثِ ٍ وٌذ يه ووه ّب يگبريس

 .ًوَد خَاّيذ
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 لَُْ بي يچب ذىيًَض زايس)ذيوٌ ًصف را خَد لَُْ بي يچب هصزف-04

 آى يجب ثِ ٍ( اًجبهذ يه گبريس استؼوبل ثِ هؼوَلاً لَُْ ثخصَظ ٍ

 .ذيثٌَض َُيآثو َاىيل هي بي ذيوٌ يرٍ بدُيپ

 گبريس ييسٌگ هيتزاف در ضذى هؼطل ٌّگبم هؼوَلاً اگز -05

 در ٍ ييهبض در ًجبت آة بي لٌذ ثذٍى آداهس آى يجب ثِ ذ،يوط يه

 .ذيثبض داضتِ دستزس

 .ذيوٌ يدٍر ّستٌذ پزدٍد وِ ييّب طيهح اس 
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 يدٍر اًذاسد يه گبريس بدي ثِ را ضوب وِ ييّب هىبى-06

 ذىيوط گبريس ثِ ذيضذ ليتوب ذ،يثبض داضتِ خبطز ثِ. ذيوٌ

 .است يؼيطج بدياػت تزن سهبى در

 ثِ ذ،يثىط گبريس ذيضَ يه ٍسَسِ وِ يسهبً-07

 .است هوٌَع آًجب در ذىيوط گبريس وِ ذيثزٍ ييّب هىبى
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 َاىيل هي بي هبست ووي خَاة اس لجل ذ،يدار يخَاث يث هطىل اگز-08

 وِ است تَفبىيتز ًبم ثِ هَادي يحبٍ هبست ٍ زيض. ذيثٌَض گزم زيض

 .وٌذ يه ووه ضوب ثِ ثْتز ذىيخَاث يثزا ٍ ثَدُ ثخص آرام

 وِ يسهبً. وطذ يًو طَل طتزيث يا مِيدل چٌذ سيگبر؛هؼوَلاً ثِ ليه-09

 سپس ٍ ذيثىط يميػو ًفس ذ،يوٌ يه گبريس ذىيوط ثِ ذيضذ بسيً حس

 آداهس، ثستِ هي ذ،يوٌ ٍرسش يوو وِ ييا بي ذ؛يثٌَض آة َاىيل هي

 .ذيثبض داضتِ دست در ذىيهى يثزا را ييدارچ يّب تىِ بي ج،يَّ يّب تىِ
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 !ذيرس يه ّذفتبى ثِ ذيدار

 ثبضگبُ هي ثِ َستييپ هَرد در! ذيرس يه جِيًت ثِ ذيدار. ذيدّ اداهِ را خَد ثزًبهِ-21

 دلت ثب( ذيوٌ استفبدُ ذيوزد يه صزف گبريس ذيخز يثزا وِ يپَل اس) ذيوٌ فىز يسلاهت

 خَد تز ضفبف يهَّب ٍ تز سبلن پَست شتز،يتو يّب  دًذاى ثِ ذ،يوٌ ًگبُ خَد ثِ ٌِيآ در

 .ذيوٌ تَجِ

 هؼطل ثحث، ٍ جز: ًذّذ جتبىيفز ضَد يه ضوب پسزفت ثبػث وِ يػَاهل ذيثبض هَاظت

 دػَت رستَراى ثِ را ضوب ّب هذت اس ثؼذ وِ يدٍستبً هلالبت بي ييسٌگ هيتزاف در ضذى

 يثزا. ذيثبض هَاظت ّن ثبس اهب ذ،يزيثگ جطي را خَد تيهَفم ّفتِ، بىيپب در. وٌٌذ يه

 .اًجبهذ يه طَل ثِ ّب سبل گبر،يس استؼوبل ذيضذ ػطص ٍ ليه افزاد يثزخ
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 يؼٌي شُياًگ. وزد شُياًگ جبديا ذيثب گبريس تزن يثزا-20

 ًِ ثخَاّذ خَد ٌىِيا ثِ يگبريس فزد ذىيرس يثزا تلاش

 گزاى،يد

 ووه شُ،ياًگ جبديا در تَاًٌذ يه تٌْب بىياطزاف گزيد ػجبرت ثِ

 خَد در را شُياًگ ذيثب وِ است فزد خَد ييا ٍ ثبضٌذ وٌٌذُ

 .وٌذ جبديا
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 دٍستبى اس يبري درخَاست

 هبًٌذ درست. ذيثطلج يبري خَد دٍستبى اس گبر،يس درتزن

 يه ووه خَد دٍستبى اس ٍ ذيدار يهطىل بي وبر وِ يٌّگبه

 زايس ذيوٌ يبري طلت خَد دٍستبى اس ّن ٌِيسه ييا در ذ،يخَاّ

 راحت ذ،يوٌ يه نيتمس دٍستبى ثب را يوبر تيهسئَل ثبر يٍلت

 . ضَد يه حل هطىل تز
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 سيگبر تزن ثزاي ّبيي تَصيِ

 .وٌيذ حوبيت راُ ايي در را يىذيگز

 شُياًگ تيتمَ ثِ ذ،يوٌ يه تزن گزيد يدٍست ثب سهبى ّن اگز

 ثب سخت لحظبت در ٍ وزدُ درن را گزيىذي ذ،يوٌ ووه خَد

 بتيتجزث ٍاًتمبل ًمل ثب. ذيوٌ يّوفىز ٍ يصحجت ّن گزيىذي

 هحىن يّب لذم گبريس تزن  راُ در گز،يىذي ثِ گزاىيد ٍ خَد

 .ذيثزدار يهَثز ٍ


