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، زضز ضسیس، ػویك ػلاهت اصلی سطزضز ذَضِ ای

ٍ هتوطوع )ضثیِ تِ ضٍضي وطزى یه ضؼلِ زض سط( زض 

یه ططف سط هی تاضس. زضز تا ضمیمِ ّا ٍ چطن ّا 

ًیع گستطش هی یاتس. هوىي است چطن ضوا لطهع 

ضسُ، آتطیعش ٍ پف زاضتِ تاضس. هوىي است پله ّا 

گطفتگی تیٌی سٌگیي ضًَس ٍ ضوا تا آتطیعش ٍ یا 

)سَضاخ هرالف ططفی اظ سط وِ زضز هی وٌس( هَاجِ 

 ضَیس.

هؼوَلا زضز تِ سطػت ضسیس هی ضَز. سطزضز ذَضِ 

زلیمِ تؼس اظ ضطٍع ضسى سط زضز  ۰۱تا  ۵ای زض هست 

زلیمِ ٍ یا حتی هست  ۰۱ضسیس هی ضَز ٍ هی تَاًس 

 ظهاًی تیطتط تِ ّویي ضست طَل تىطس.

ضٍظ سط یه ساػت هؼوَلا سطزضز ذَضِ ای ّط 

هطرص تطٍظ هی وٌس. الثتِ هوىي است زض ّط ظهاى 

زیگطی ًیع ضخ تسّس. حتی احتوال زاضز وِ زض طَل 

 زفؼِ سطزضز ذَضِ ای هَاجِ ضَیس. ۸ضٍظ تا یه تا 

 

 آهَظش ًحَُ هصطف زاضٍ پس اظ تطذیص

  زض صَضتیىِ پعضه ٌّگام تطذیص زاضٍی

تطای ضوا تجَیع وطزُ است تٌْا ّواى ذاصی 

ضا هصطف وٌیس ٍاظ استفازُ ی ّن ظهاى 

 زاضٍّای هسىي اظ اًَاع هرتلف تپطّیعیس.

  حولات زضز هؼوَلا تِ زاضٍّای ضسزضز

هؼوَلی پاسد هٌاسة ًوی زٌّس، تٌاتطایي 

جْت تىویل زضهاى ٍتجَیع زاضٍّای لاظم 

تطای پیطگیطی اظ تطٍظ حولات تِ هترصص 

 صاب هطاجؼِ وٌیس.هغعٍاػ

  ِزاضٍی ذاصی ضا تطَض هساٍم زض صَضتی و

تیواضی ّای هعهي  تطای سایط تیواضیْا هاًٌس

هصطف هی وٌیس، تِ ّیچ ٍحِ ػطٍلی –للثی 

ضرصا السام تِ لطغ یا تغییط هیعاى زاضٍ 

ذَز تطای ازاهِ پعضه  احتوا تًىٌیس ٍ 

 زضهاى، هطَضت وٌیس.

 

 تغصیِ

 پطّیع اظ غصاّای چطب ٍسٌگیي ٍحجین 

 پطّیع اظ الىل 

  پطّیع اظ هصطف ظیاز هَاز حاٍی وافییي هثل

 اًَاع لَُْ ًٍسىافِ

 پیگیطی ّای پس اظ تطذیص

  ػَاهل ایجاز تٌص ٍاستطس ٍفطاضّای ػصثی

ضا ضٌاسایی وطزُ ٍتا حساهىاى اظ آًْا زٍضی 

 وٌیس.

 یه تطًاهِ ی ذَاب هٌظن جْت پطّیع اظ تی 

ساػت 8ًظوی ّای ذَاب تٌظین ًواییس)حسالل 

 ذَاب زض ضثاًِ ضٍظ(.

  سیگاض وطیسى یا هصطف الىل ضا تطن وطزُ یا

 هیعاى هصطف ضا واّص زّیس.

  اظ ّیجاًات ػاطفی، ٍاوٌص ّای ضسیس

 احساسی، تحث ٍ هجازلِ تپطّیعیس.
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 سایط هَاضز آهَظضی

 1 ظ اًجام فؼالیت ّای فیعیىی ٍ شٌّی

سٌگیي تاظهاى تْثَز زٍضُ ای حولات زضز 

 ذَززاضی وطزُ ٍ تِ استطحت تپطزاظیس. 

  اظ ذَاتیسى زض اتاق ّای تسیاض گطم یا تسٍى

 تَْیِ ذَززاضی وٌیس.

  ٌّگام تطٍظ حولات اظ ضاًٌسگی ذَززاضی

 وٌیس.

 

 ظهاى هطاجؼِ هجسز تِ پعضه

  ِتطسیس زضز یاتطٍظ زضز ضسیسی وِ هطات

 حولات لثلی ًثاضس.

 گًَِ ػسم تْثَزی زض تطسیس زضز یا ّط

 ساػت 42طَل 

  05تطٍظ اٍلیي حولِ سطزضز زض سي تالای 

 سال

 افعایص تٌاٍب حولات سطزضز 

  سطزضزی وِ هٌجط تِ تیساضضسى اظ ذَاب

 ضَز.

 تطٍظ تَْع ٍاستفطاؽ هىطض 

 زضجِ، اذتلال تىلن88ة تالای ت 

 سطزضز ًاضی اظ ضطتِ، تطٍظ تطٌج 

 تاضی زیس یا زٍتیٌی-تغییطات تیٌایی 

 ػسم پاسد هٌاسة تِ زاضٍّا ٍ ازاهِ زضز 

 

  : هٌثغ

ػعیع ذاًی ض ٍ ّوىاضاى . ططح زیتا ٍظاضت تْساضت، 

زستَضالؼول یىپاضچِ زضهاى ٍ آهَظش پعضىی . 

 تطذیص اظ اٍضغاًس
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