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 جمع آيری ي وگارش: 

 مُىذس مزتضی الُی

 عضً جمعیت مثارسٌ تا استعمال دخاویات ایزان 

 محقق ي پژيَطگز قاوًن جذب 

  حًسٌ مًفقیتسخىزان اوگیشضی در 

 مزتی رضذ ي تُثًد رفتارَای ضخصی 
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 چٍ کسی ضما را سیگاری کزد؟

ی اكفاؼ آیب تب ث٠ ضبّ اق غٞؼ پف ویؽٟ ایؽ ٠ً ز٠ ًىی ٌ٘ب ـا ویِبـی ًفؼ؟ ثؼٕ

ٗی ُٞیٜؽ پؽـٕ ویِبـی ثٞؼ ٝ ٗٚ ١ٖ زٞٙ اق ثسِی ػلاهٜ٘ؽ ث٠ ویِبـ ًٍیؽٙ 

ثؼٕی ١ب ٗی ُٞیٜؽ ٗٚ ؼـ ؼٝـاٙ غؽٗت ٗٞهؼی ٠ً ؼٝـ اق غبٛٞاؼٟ ثٞؼٕ ٝ  .ٌؽٕ

ؼٖٓ تَٜ ٗی ٌؽ ثب ١ٖ غؽٗتی ١بی٘بٙ ویِبـ ٗی ًٍیؽیٖ. ٌبیؽ ثؼٕی ؼیِف 

فای ای٠ٌٜ ثتٞاٖٛ ؼـن ثػٞاٖٛ  ثِٞیٜؽ ٗٚ ؼـ قٗبٙ ؼاٍٛدٞیی ؼـ ایبٕ اٗتطبٛبت ث

ٗٚ  اوتفوٖ ً٘تف ٌٞؼ ویِبـی ٌؽٕ آغف ١ٖ ا٘بهی ١بی ٗٚ ویِبـی ثٞؼٛؽ ٝ ٝ

 ٞیٜؽ اٗبٙ اق ؼٝوت ٛبثبة...١ٖ ویِبـی ٌؽٕ ُٝف١ٝی ٗی ُ

بـ ٝ یاغت ِبضت ػوْ ٝ ـاوتی ایٚ ث٢ب٠ٛ ١ب پؿیفكتٜی اوت؟ ٠٘١ اٛىب٢ٛب٠ آیب ث

ًىی ثِٞیؽ ٗٚ ـا ویِبـی ؼاـای هؽـت تٍػیُ ١ىتٜؽ ٝ ایٚ ث٢ب٠ٛ ای اوت ٠ً 

 ًفؼٛؽ.

اٗب ضویوت زیىت؟ زفا اكفاؼ ثب ای٠ٌٜ ٗی ؼاٜٛؽ ّٗفف ویِبـ ثفای ولاٗتی  ٝ

ٗؼتبؼ آٙ  ٕٗف اوت ٝٓی ثبق ١ٖ ث٠ و٘ت آٙ ًٍیؽٟ ٗی ٌٞٛؽ ٝ ّٗفف ًٜٜؽٟ ٝ

 ٗی ٌٞٛؽ؟ 

ًٜیؽ ٗی ُٞیٜؽ ٗی ؼاٖٛ ٠ً ویِبـ ثفای ولاٗتی ٠ً ِطجت  ثب غیٔی اق ویِبـی ١ب

 ٛؽاـٕ؟! آٙ إ ٔفـ ؼاـؼ ٝٓی  ٛ٘ی ؼاٖٛ زفا آٛفا ؼٝوت ؼاـٕ ٝ ػلاه٠ ای ث٠ تفى

 ثػً ٗـك هؽیٖ ٝ ـای ؼٝاٌٗبٛیكٕ ٗـك اٛىبٙ ث٠ِٛٞ ای ٘فاضی ٌؽٟ اوت ٠ً ؼ

خؽیؽ اوت. ٗـك هؽیٖ خبیِبٟ اضىبوبت ٝ غب٘فات اوت ٝ ٗـك خؽیؽ خبیِبٟ 

ایٚ ثبٝـٛؽ ٠ً ـكتبـ١ب ٝ تّ٘ی٘بت ـٝقٗفٟ ٌبٙ  ٠٘١ اكفاؼ ثف .ٝ ٜٗٙن ّاوتؽلا

 ًبٗلاً ث٠ ِٞـتت٘بٗی آ٢ٛب  كٌف ٗی ًٜٜؽ ٠ً ثف ٜٗٙن اوت ٝ ّ ٝثفاوبن اوتؽلا
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تّ٘ی٘بت ٗب ؼـ  اـاؼی ٗىٔٗ ١ىتٜؽ. ٝٓی ٝاهؼیت ایٜدبوت ٠ً اًثف ـكتبـ١ب ٝ

ٗـك خؽیؽ ثفای ؼـوت ٝوی٠ٔ ٗـك هؽیٖ ُفكت٠ ٗی ٌٞؼ ٝ ثؼؽ اق آٙ ٠ قٛؽُی ث

 ٜٗٙن ٗی ٛ٘بیؽ. ثٞؼٙ آٙ ـكتبـ١ب ٝ تّ٘ی٘بت ٌفٝع ث٠ تٞخی٠ ًفؼٙ ثب اوتؽلاّ ٝ

ًٍیؽٍٛبٙ ٛبٌی اق تّ٘ی٘بت  ثب تٞخ٠ ث٠ ایٚ ٗٞٔٞع اكفاؼ ویِبـی، ـكتبـ ویِبـ

ٝوی٠ٔ ٗـك ٠ ِٞـت ٛبغٞؼآُبٟ ث٠ ٢ٛب ثٞؼٟ ٝ ؼـ ثىیبـی اٝهبت ثآٗـك هؽیٖ 

تٞخی٠ ٗی ًٜٜؽ ٝ ثفای غٞؼٌبٙ ؼلایْ هبٛغ ًٜٜؽٟ ای خؽیؽ ویِبـ ًٍیؽٍٛبٙ ـا 

قٗبٛی٠ٌ ٗدجٞـ ث٠  ث٠ ١٘یٚ ؼٓیْ اوت ٠ً تب ثفای اؼا٠ٗ ویِبـ ًٍیؽٙ ؼاـٛؽ. ٝ

خ٢ت تفى  غٙفٛبى ٛفوٜؽ اهؽاٗی ؼـ تفى ویِبـ ٍٛٞٛؽ ٝ ث٠ آوتب٠ٛ ضىبن ٝ

 ویِبـ ٛ٘ی ًٜٜؽ.

 

 ،اضىبوبت اوت ت ٝاكفاؼ ویِبـی ؼـ آـٌیٞ ٗـك هؽیٍ٘بٙ ٠ً خبیِبٟ غب٘فا

ویِبـ  ث٠ ٛٞػیغب٘فات غٞثی ؼـ ـاث٠ٙ ثب ًٍیؽٙ ویِبـ ؼاـٛؽ.  تّبٝیف ٝ ٗؼ٘ٞلاً

ٙ ث٠ ؼًٍیؽٙ ـا ـاٟ ضٔی ثفای ث٢تف اؼاـٟ ًفؼٙ ٌفایٗ ثطفاٛی یب اوتفاضت ؼا

 ثؽٙ ٗی ؼاٜٛؽ. ؾ١ٚ ٝ

 ویِبـی ٝخٞؼ ؼاـؼ زیىت؟ تّبٝیفی ٠ً ؼـ ٗـك هؽیٖ اكفاؼ غب٘فات ٝ

 .آـاًٗ ٗی ٌٞؼویِبـ ثبػث  -
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 .ٛیٌٞتیٚ ویِبـ ٗىٌٚ هٞی ثفای ـكغ غىتِی اوت -

ویِبـ ًٍیؽٙ ثبػث اككایً ت٘فًك ضٞان ٝ ثبلا ـكتٚ ؼهت ؼـ ًبـ ٗی   -

 .ٌٞؼ

 .ویِبـ ًٍیؽٙ ثبػث كؼبّ تفٌؽٙ ٗـك ٝ ث٢تف كٌف ًفؼٙ ٗی ٌٞؼ -

ویِبـ ًٍیؽٙ ثبػث وٞغتٚ زفثی٢بی أبك٠ ٝ خُٔٞیفی اق أبك٠ ٝقٙ  -

 .ٗی ٌٞؼ

 .ویِبـ ثبػث آـاًٗ اػّبة ٝ ـٝاٙ ٗی ٌٞؼٛیٌٞتیٚ  -

 .اوت ٗؤثفٗىٌٚ هٞی ؼـ ًب١ً ؼـؼ  ث٠ ػٜٞاٙٛیٌٞتیٚ ویِبـ  -

 .ًٍیؽٙ ویِبـ ثبػث كفًًٝ ًفؼٙ ػّجبٛیت كفؼ ٗی ٌٞؼ -

یي ٗىٌٚ ٘جیؼی ٗبٜٛؽ زبی اوت ٝ ث٠ ـكغ غىتِی  ث٠ ػٜٞاٙویِبـ  -

 .ً٘ي ٗی ًٜؽ

- .....ٝ 

 ُفكت٠ ٝ وفٍٜٗبء آٙ ًدبوت؟ ٍٛأتًدب  ٌ٘ب ایٚ ثبٝـ ١بی ؿٔٗ اق ث٠ ٛظف

، ٗطّٞلات ؼغبٛی ی هجْ اق تّٞیت هبٛٞٙ خ٢بٛی ٜٗغ تجٔیـبت ویِبـ ٝوبّ ١ب ؼـ

ویِبـ ٗبٜٛؽ  وبیف ٌفًت  ث٠ ٝیمٌٟفًت ١بی تٞٓیؽ ًٜٜؽٟ ٗطّٞلات ؼغبٛی  ٝ 

ثفؼٙ كفٝي غٞؼ ؼوت ث٠ تجٔیـبت ُىتفؼٟ قؼٛؽ ٝ ثب وبغتٚ آ٢ُی  ١ب ثفای ثبلا

 ف ویِبـ ؼـ ثیٚ ٗفؼٕ ًفؼٛؽ. فُؿاـ  اهؽإ ث٠ تفٝیح ّٗ تأثیف١بی خؿاة ٝ 

خبٓت تٞخ٠ ایٜدبوت ٠ً آ٢ٛب ثفای ٗؼفكی ویِبـ ث٠ ٗفؼٕ اق ـوب٠ٛ  ٌٛت٠ ٢ٖٗ ٝ

تٔٞیكیٞٙ ث٢فٟ ُفكتٜؽ ٝ  ثب پفؼاغت ١كی٠ٜ ١بی ١ِٜلتی ٛىجت  هؽـتٜ٘ؽ ویٜ٘ب ٝ

 كیٖٔ ١بؼـ ٗثبّ  ث٠ ٘ٞـث٠ تفٝیح كف١َٜ ویِبـ ًٍیؽٙ ؼـ ٗفؼٕ اهؽإ ًفؼٛؽ. 

ٍٛبٙ ؼاؼٛؽ ٠ً ثبقیِفاٙ ١ِٜبٕ غىتِی اق ًبـ ـٝقا٠ٛ ویِبـ ٗی ًٍٜؽ ٝ 

www.takbook.com



 
 

 

خؽّ غبـج ٗی  كفؼی ٠ً تبقٟ اق یي ٍٗبخفٟ ٝ ثطث ٝ یب اوتفاضت ٗی ًٜٜؽ ٝ

 ٗی آٝـؼ.  ث٠ ؼوت ؼٝثبـٟ آـاًٗ غٞؼ ـا ٌٞؼ وفیغ ویِبـی ـٌٝٚ ًفؼٟ ٝ

ویِبـ ٗی ؼ١ٜؽ ٠ً ٍٛبٙ ؼ١ٜؽ  وفثبقاٙ قغ٘یاٙ ث٠ ١ب پفوتبـ ضتی ؼـ خَٜ یب

یي ٗىٌٚ هٞی ػْ٘ ًٜؽ. ٝ یب ثب ٍٛبٙ ؼاؼٙ قٛؽاٛیبٛی  ث٠ ػٜٞاٙویِبـ ٗی تٞاٛؽ 

ـٛح  ٛبٌی اق اوبـت ـا تطْ٘  ًٍیؽٙ ویِبـ، ٛبـاضتی ٝ اكىفؼُی ٝ ؼـؼ ٝ ٠ً ثب

یب خٞاٛبٛی ٠ً ٌٌىت ػٍوی ٗی غٞـٛؽ ثب ً٘ي ُفكتٚ اق ویِبـ ٗی  ٗی ًٜٜؽ. ٝ

  ...ت٢ٜبیی ـا تطْ٘ ًٜٜؽ ٝ تٞاٜٛؽ ایٚ ؿٖ ٝ

 

ث٠ ایٚ ًبـ اًتلب ٌٛفؼٛؽ  كیٖٔ وبقاٙ آٙ ؼٝـٟ  ثب ١ٌ٘بـی ؿّٞ ١بی ؼغبٛیبت ت٢ٜب

آٙ ثبقیِفاٙ ؼـ  ٌفٝع ًفؼٛؽ ث٠ وبغتٚ وٌبٛى٢بیی ٠ً ؼـ كیٖٔ ١بث٠ٌٔ ؼـ 

وفغٌٞی اهؽإ ث٠ ًٍیؽٙ ویِبـ ٗی  ١ب ٝ ٢ٗ٘بٛی ١ب ثفای تٌ٘یْ ٓؿت ٝ خٍٚ

 ـٛح ٝ ًفؼٛؽ ٠ً ویِبـ ٠ٛ ت٢ٜب ؼـ تطْ٘ ؼـؼ ٝ ثب ایٚ ًبـ ث٠ ثیٜٜؽٟ آوب ًٜٜؽ ٝ

ٍٛبٖ تف  تف ٌؽٙ ٝ ثب اوت ث٠ٌٔ ٗی تٞاٛؽ ث٠ غٌٞطبّ ٗؤثفوػتی ٝ ٛبـاضتی 

 . ٌؽٙ ٌ٘ب ً٘ي ًٜؽ
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خبٓت ایٜدبوت ٠ً ایٚ ـكتبـ ١ب ًٖ ًٖ ؼـ ٗفؼٕ ٌٌْ ُفكت ٝ ثؼؽ اق آٙ كیٖٔ  ٝ

اق ٘فف ٌفًت ١بی ؼغبٛیبتی غٞؼ ث٠ تجٔیؾ وبقاٙ ثؽٝٙ ١یر ٠ُٛٞ ض٘بیتی 

 ویِبـ ًٍیؽٙ ؼـ كیٖٔ ١ب ٗی ًٜٜؽ ٝ تب ث٠ اٗفٝق ایٚ ؼاوتبٙ اؼا٠ٗ ؼاـؼ. 

ث٠ٔ ت٘بٗی تّبٝیف اضىبوی ٓؿت ویِبـ ؼـ ٗـك هؽیٖ اكفاؼ ویِبـی اق ؼیؽٙ 

  ُؿاـی آ٢ٛبوت. تأثیف ٝ كیٖٔ ١ب١٘یٚ 

 

 

هبٛٞٛی ثفای ٜٗغ ٍٛبٙ ؼاؼٙ  ـا ػْٞ ًفؼ ٝ یب كیٖٔ ١بٛ٘ی تٞاٙ ـٝٛؽ تٞٓیؽ 

آ٢ٛب اثلاؽ ًفؼ اٗب ثب آُب١ی اق ایٚ ٗٞٔٞع اكفاؼ ٗی  تّبٝیف ویِبـ ًٍیؽٙ ؼـ

تٞاٜٛؽ ػلاه٠ ٝ غٞاوت پ٢ٜبٍٛبٙ ـا ث٠ ویِبـ ٗتٞخ٠ ٌٞٛؽ ٝ ایٚ ؼـٝؽ ١بی ثكـٍ 

ثب ًىت آُب١ی اق ػٞاـْ  ثىبقٛؽ ٝ ٗتلبٝت ـا  ثبٝـ ٌٜٜٛؽ ٝ آیٜؽٟ غٞؼ ـا

تّ٘یٖ ث٠ تفى آٙ ثفای ١٘ی٠ٍ  ٛبٌی اق ّٗفف ویِبـ ؼ١ٜؽٟتٌبٙ  ٝضٍتٜبى ٝ

ٌبؼی ٝاهؼی ـا ؼـ قٛؽُی ٌبٙ تدفث٠  آـاًٗ ٝ ،ثِیفٛؽ ٝ ثب ایٚ ًبـ ولاٗتی

 ًٜٜؽ. 
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 چیست؟ مًاد تطکیل دَىذٌ سیگار

ویِبـ ٗتٌٍْ اقثفٍ ُیبٟ تٜجبًٞ ث٠ ١٘فاٟ یٌىفی ٗٞاؼ ٌی٘یبیی ٝ ٢ِٛؽاـٛؽٟ 

 اوت.

 

 فیشیکی: یاجشا -الف

 تٞتٞٙ غفؼ ٌؽٟ ؼاغْ ًبؿؿ ویِبـ  -1

 اق تٞتٞٙ ویِبـ ـا ؼـآٙ ٗی پیسٜؽ، اُف٠ً ًبؿؿ ولیؽ ـَٛ ٢ِٛؽاـٛؽٟ  -2

 غٞا١یؽ ـا ای كب٠ِٔ ١ٖ ١بی غٗ ثیٜؽاقیؽ ویِبـ ًبؿؿ ث٠ ِٛب١ی ٛكؼیي

 ث٠ ـا ویِبـ ٝ آیٜؽ ٗی ؼـ ٗٞاقی ١بی ضٔو٠ ِٞـت ث٠ ویِبـ ـٝی ٠ً ؼیؽ

 ١بی ضٔو٠ ث٠ ٠ً ١ب ضٔو٠ ایٚ. ًٜٜؽ ٗی توىیٖ ٗتٞآی ثبـیي ١بی هفَ

 ثؽیٚ ٝ ١ىتٜؽ ویِبـ ٗػتٔق ١بی ٔػبٗت اق ٛبٌی ٗؼفٝكٜؽ وٞغت

 ویِبـ ٝهتی یؼٜی ٌٞٛؽ ٗی ویِبـ وٞغتٚ وفػت ًٜتفّ ثبػث تفتیت

 ٝ ًٜٜؽ ٗی ًٖ ـا وٞغتٚ وفػت ٔػیٖ ١بی هى٘ت وٞقؼ ٗی آقاؼا٠ٛ

 ثب قٛؽ ٗی پي ویِبـ ث٠ ٌػّی ٝهتی اٗب ٌٞٛؽ ٗی آٙ وفیغ اٌتؼبّ ٗبٛغ
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 ٔػیٖ هى٘ت اثتؽا ٍٗتؼْ ١بی هى٘ت ؼٗبی ثبلاـكتٚ ٝ اًىیمٙ ـویؽٙ

. ًٜؽ ٗی تٞٓیؽ ـا ؼٝؼ ثیٍتفیٚ ٝ وٞقؼ ٗی ٛبقى هى٘ت وپه ٝ ٗفقی

 آ١َٜ ٛیك آ٢ٛب ٠ً اوت ٌی٘یبیی تفًیجبت ضبٝی ویِبـ ًبؿؿ ایٚ ثف ػلاٟٝ

 .ًٜٜؽ ٗی ًٖ ـا وٞغتٚ

 پٌٞیؽٟ Plugwrap ٛبٕ ث٠ ٗتػٔػٔی ًبؿؿ ثب ٠ً ویِبـ ؤٞٓكی یٔتف. ك -3

ُفكتٚ غبًىتف ویِبـ ٝ تّلی٠  ٝ ًفؼٙ ؼٝؼ غٜي كیٔتف ٝظیل٠ .اوت ٌؽٟ

 .ؼٝؼ اوت

ثفای ٗتّْ ًفؼٙ كیٔتف ٝ ًبؿؿ ویِبـ اوتلبؼٟ ٗی  ٠ً اوتلبؼٟ اق زىت -4

 ٌٞؼ.

ـَٛ ٠ ٝ ؼـ ثؼٕی ویِبـ ١ب ث پٌٞبٛؽ ٗی ـا كیٔتف ٠ً Tipping ًبؿؿ -5

 .ٛبـٛدی ٝ یب ولیؽ اوت

 .ـٝی كیٔتف ویِبـ ٗبـى ٌٛٞتٚ ثفای ٌی٘یبیی ١بی ـَٛ اوتلبؼٟ اق -6

 :ضیمیایی عىاصز -ب

 :ٛیٌٞتیٚ ◄

 ویِبـ اق ٛبٌی اػتیبؼ أِی ػبْٗ ٠ً اوت ٛیٌٞتیٚ ویِبـ ٗؤثف تفًیت ػ٘ؽٟ

 ػّجی ویىتٖ ٗطفى یي و٘ی ٝ ـَٛ ثی ٌی٘یبیی ٗبؼٟ ایٚ. ثبٌؽ ٗی ًٍیؽٙ

 .اوت

 :هٙفاٙ ◄

 ٌی٘یبیی ٗبؼٟ ١ب ِؽ اق ٝٗبؼٟ ای ٌجی٠ ـٝؿٚ وٞغت٠ یب هیف ـٝاٙ اوت  هٙفاٙ

 هٙفاٙ. اوت ٌؽٟ تٌٍیْ ثبٌٜؽ ٗی قا وف٘بٙ ٝ و٘ی آ٢ٛب اق ثىیبـی ٠ً ٗػتٔق

 آٛدب ؼـ ٝ ٌؽٟ ١ب ـی٠ ٝاـؼ ویِبـ ث٠ قؼٙ پي ١ِٜبٕ ٠ً ثبٌؽ ٗی ـیكی ؾـات
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 ـوٞة ١ب ـی٠ ؼٝـٙ ویِبـ ؼـ ٗٞخٞؼ هٙفاٙ ؼـِؽ 77 ضؽٝؼ ؼـ. یبثؽ ٗی تد٘غ

١ب ٝ ٠ٓٞٓ اُكٝق ٗبٌیٚ اوت ٠ً  ًً ؼٝؼ ؼـ ٗٞخٞؼ ؼٝؼٟ ٗبٜٛؽ هٙفاٙ. ًٜؽ ٗی

 ـٝقا٠ٛ ٠ً كفؼی. پٌٞبٛؽ ٗی زىجٜبى لای٠ یي ِٞـت ث٠ ـا ٌ٘ب ١بی ـی٠ ؼـٝٙ

٠ً  .ًٜؽ ٗی غٞؼ ١بی ـی٠ ٝاـؼهٙفاٙ  ُفٕ 217 وبلا٠ٛٗی ًٍؽ، ویِبـ ٛع 27

 ٗبیغ اوت. اق هٙفاٙپف  كٜدبٙ ایٚ ٗیكاٙ ث٠ اٛؽاقٟ یي

 :ًىیؽًفثٚ ٗٞٛٞ ◄

ؾؿبّ ٗتّبػؽ ٗی ٌٞؼ ٝ  ٝ ١ِٜبٕ وٞغتٚ زٞة اق ٗطّٞلات اضتفام ثٞؼٟ ٝ ؼـ

ثی ـَٛ ٝ  ُبق١بی خكء ٝغبـج ٗی ٌٞؼ  ١ب ٗبٌیٚ اُكٝق اق ٠ً اوت ؼٝؼی ١٘بٙ

 .اوت ًٍٜؽٟ ٝ و٘یكٞم آؼبؼٟ 

 :آٗٞٛیبى ◄

 اوتلبؼٟ ٗطیٗ ًفؼٙ ػلٞٛی ٔؽ ٝ ًفؼٙ ت٘یك ثفای ٠ً اوت ای ٗبؼٟ آٗٞٛیبى

 ٝ ٌؽٟ ؼـِؽ 177 تب ٗـك ؼـ ٛیٌٞتیٚ خؿة اككایً ثبػث ٗبؼٟ ایٚ .ٌٞؼ ٗی

 اوتلبؼٟ ویِبـ ُیفایی اككایً ػٜٞاٙ ث٠ آٙ اق ؼغبٛیبت ًٜٜؽٟ تٞٓیؽ ١بی ٌفًت

 .ًٜٜؽ ٗی

 :آٓیٚ كفٕ ◄

 ثفؼٙ ثیٚ اق ٝ اخىبؼ ٢ِٛؽاـی ثفای ُٜؽقؼا یي ػٜٞاٙ ث٠ ٌی٘یبیی ٗبؼٟ ایٚ

 .قاوت وف٘بٙ ٗٞاؼ تفیٚ غٙفٛبى خكء ٝ ـٝؼ ٗی ًبـ ث٠ ١ب هبـذ ٝ ١ب ثبًتفی

 :١یؽـٝلٙ ویبٛیؽ ◄

 ؼـ ٗبؼٟ ایٚ. اوت ٗٞي ٗفٍ ٗبٜٛؽ و٘ی ٗطّٞلات أِی تفًیت ٗبؼٟ ایٚ
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 اق ٝ ٌؽٟ ُٜبٟ ثی ٗفؼٕ ػبٕ هتْ ثبػث ٌی٘یبیی ُبق ػٜٞاٙ ث٠ ؼٕٝ خ٢بٛی خَٜ

 ٝاـؼ ـا آٙ قؼٙ پي ثبـ ١ف ثب ویِبـی كفؼ ٠ً اوت ًٍٜؽٟ ٌی٘یبیی ٗٞاؼ ػ٘ؽٟ

 .ًٜؽ ٗی غٞؼ ١بی ـی٠

 :. ؼ. تؼ ◄

 اوتلبؼٟ ٗی ٌؽٟ اوت. ًً ضٍفٟ ػٜٞاٙ ث٠ ُؿٌت٠  ؼـ

 :آـوٜیي ◄

 ١ب ًً آكت ٝ ١ب ًً ضٍفٟ ؼـ ٠ً اوت ٘جیؼت ؼـ ٗٞاؼ تفیٚ و٘ی خكء

 .ٌٞؼ ٗی اوتلبؼٟ

 :ثٜكٙ ◄

 ٗی ؼوت ث٠ غبٕ ٛلت ٝ وَٜ ؾؿبّ اق ٝ ؼاٌت٠ ًبـثفؼ پتفٌٝی٘ی ؼـ ٗبؼٟ ایٚ

 .آیؽ

 :اوتٞٙ ◄

 .ـٝؼ ٗی ًبـ ث٠ ٛبغٚ لاى ١بی ًٜٜؽٟ پبى ؼـ ٗبؼٟ ایٚ

 :آًفٝٓئیٚ ◄

 اٌي ثىیبـ ٠ً زفا ُیفؼ ٗی هفاـ اوتلبؼٟ ٗٞـؼ ٌی٘یبیی ١بی ولاش ؼـ ٗبؼٟ ایٚ

 .اوت ـی٠ ًٜٜؽٟ تطفیي ٝ آٝـ

 :ٛلتبٓیٚ ◄
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 ٝ ؼاـؼ ًبـثفؼ( ثیؽ ٔؽ) ٛلتبٓیٚ ٠ُٓٞٔ ٝ ـَٛ ١بی ـِٛؽا٠ٛ ٜٗلدفٟ، ٗٞاؼ ت٢ی٠ ؼـ

 .ثفای ؼكغ ضٍفات اوتلبؼٟ ٗی ٌٞؼ

 :ًبؼٗیٕٞ ◄

 .قاوت وف٘بٙ ثىیبـ ٝ ؼاـؼ ًبـثفؼ ١ب ثب٘فی وبغت ؼـ ٗبؼٟ ایٚ

اخكاء تٌٍیْ ؼ١ٜؽٟ ٝ یب ٗٞاؼ ٢ِٛؽاـٛؽٟ  ث٠ ػٜٞاٙت٘بٗی ٗٞاؼ ؾًف ٌؽٟ ؼـ ثبلا 

 اق ٗػٔٞ٘ی ػبهْ اٛىبٙ ز٠ِٛٞ ًبـثفؼ ؼاـؼ. ؼـ وبغت ویِبـ اوتلبؼٟ ٗی ٌٞؼ ٝ

 ١بی ولاش ُبق١بی ٝ قؼا ُٜؽ ٗٞاؼ ٗٞي، ٗفٍ ًٚ، پبى لاى اتٞٗجیْ، ؼٝؼ

١٘سٜیٚ اكفاؼی ٠ً ؼـ ًٜبـ اكفاؼ  .ٝاـؼ ثؽٙ غٞؼ ٗی ًٜؽ ٌؽت ایٚ ثب ـا ٌی٘یبیی

ؼیِف ویِبـ ٗی ًٍٜؽ وبیف اكفاؼ غبٛٞاؼٟ ـا ؼـ ٗؼفْ ایٚ ٗٞاؼ غٙف ٛبى 

  ٌی٘یبیی هفاـ ٗی ؼ١ٜؽ.

غٞؼ ـا  ،غٙفٛبى ویِبـ ٝ یٓیْ ٝخٞؼ ٗٞاؼ ٌی٘یبی٠ ؼث ویِبـ ٗی ًٍؽ كفؼی ٠ً

ّ ؤا. اٗب وغٙفٛبًی ١٘سٞٙ وف٘بٙ هفاـ ٗی ؼ١ؽؼـ ٗؼفْ اثتلا ث٠ ثی٘بـی ١بی 

ثب  زفا ثبیؽ ٗدبٝـت یي كفؼ ویِبـی ١ىتٜؽ ؼـایٜدبوت ٠ً اكفاؼ ثیِٜب١ی ٠ً 

هفاـ اوتٍٜبم ٛبغٞاوت٠ ایٚ ؼٝؼ ؼـ ٗؼفْ اثتلا ث٠ اٛٞاع ثی٘بـی ١بی غٙفٛبى 

 غب٠ٛ ای پؽـ یب ٗبؼـ غبٛٞاؼٟ ویِبـ ثٌٍؽ ت٘بٗی اكفاؼ غبٛٞاؼٟ ـا . اُف ؼـثِیفٛؽ

  .ؼـ ٗؼفْ آٓٞؼُی هفاـ ٗی ؼ١ؽ ٛیك

ی ١ٞای آٙ ٗطیٗ آٓٞؼٟ ١فًدب ٠ً ؼٝؼ ویِبـ ثبٌؽ ٝ ثٞی آٙ ث٠ ٍٗبٕ ثفوؽ یؼٜ

غٙفٛبى اوت ٝ ٌبیبٙ ؾًف اوت ٠ً اًثف ُبق١بی و٘ی  ١بی و٘ی ٝث٠ ایٚ ُبق

اكفاؼ ویِبـی ٛبآُب١ب٠ٛ ؼـ ضبّ غیبٛت ث٠ غٞؼ  ٗتأولب٠ٛثی ثٞ ١ىتٜؽ!  ثی ـَٛ ٝ
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 ؼٟ ٌبٙ ١ىتٜؽ!اغبٛٞ ٝ

 تارٌ عًارض قلیان ي سیگارحقایق تلخ پشضکی در

 راتطٍ واتاريری تا مصزف قلیان

ثفاثف  ػٕ٘ٞ ٗفؼٕ خبٗؼ٠، ٔفـ١ب ٝ غٙفات وٞء ّٗفف هٔیبٙ ؼٟ ثبٝـ غلاف ثف

ّٗفف ویِبـ اوت ٝ ١ف٠ُٛٞ ّٗفف تٜجبًٞ )ویِبـ، پیپ ٝ هٔیبٙ( ػٞاـْ 

غٙفٛبى ثىیبـی غٞا١ؽ ؼاٌت. ّٗفف تٜجبًٞ ثف ثبـٝـی ٝ ػٌ٘ٔفؼ خٜىی 

ٗؼفْ ؼٝؼ ویِبـ ا٘فاكیبٙ  ویِبـی ٠ً ؼـ ٗفؼاٙ اثف ٗػفة ؼاـؼ. كفؼ ؿیف

 .ٛیك اق غٙفات ٝ ٕٗفات ویِبـ ؼـ اٗبٙ ٛػٞا١ؽ ثٞؼ ٗی ثبٌؽغٞؼ 

ّٗفف تٜجبًٞ اق یي وٞ ث٠ هؽـت ثبـٝـی ٗفؼاٙ آویت ٝاـؼ ٗی ٛ٘بیؽ ٝ اق 

وٞیی ؼیِف ثف ػٌ٘ٔفؼ خٜىی ٗفؼاٙ اثف ٗػفة ٝ وٞئی ؼاـؼ. ؼٝؼ ویِبـ ٝ 

ٌٞؼ؛ یؼٜی اوتؼ٘بّ  تٜجبًٞ وجت ثفٝق ٍٛت ٝـیؽی ؼـؼوتِبٟ تٜبؤی ٗفؼاٙ ٗی

 ثبٝـ غلاف ٌؽ. ثف تٜجبًٞ ٝ تٞتٞٙ، ثبػث ایدبؼ ثؽتفیٚ ٛٞع اغتلاّ خٜىی غٞا١ؽ

ػٕ٘ٞ ٗفؼٕ خبٗؼ٠، ٔفـ١ب ٝ غٙفات وٞء ّٗفف هٔیبٙ ؼٟ ثفاثف ّٗفف ویِبـ 

٠ُٛٞ ّٗفف تٜجبًٞ )ویِبـ، پیپ ٝ هٔیبٙ( ػٞاـْ ثؽ ٝ غٙفٛبى  اوت ٝ ١ف

 .ثىیبـی غٞا١ؽ ؼاٌت

ؼـ ؼٝؼ ضبِْ اق ّٗفف ٛیٌٞتیٚ، تبًٜٞٙ اككٝٙ ثف ویّؽ ٛٞع ٗبؼٟ و٘ی ؼیؽٟ 

اثجبت ٌؽٟ اوت.  ًبٗلاًّٗفف ویِبـ ثف ـٝی ثبـٝـی ٌؽٟ اوت ٝ ػٞاـْ وٞء 

ٌؽٙ ؼٝؼ ٕٗف  تٞخ٠ ث٠ ای٠ٌٜ هٔیبٙ ضؽٝؼ ؼٟ ثفاثف ثیٍتف اق ویِبـ ثبػث ٝاـؼ ثب

ٌٞؼ، ٕٗفات ٝ غٙفات اوتؼ٘بّ هٔیبٙ ٛیك ٛىجت ث٠ ّٗفف ویِبـ  ١ب ٗی ث٠ ـی٠

 .ثىیبـ ثیٍتف ٝ ُىتفؼٟ تف ٗی ثبٌؽ

لیت ٝ ً٘یت اوپفٕ اٌػبِی ٠ً ث٠ ٗؽت یي ثفـوی ؼهین ٍٛبٙ ؼاؼٟ اوت ٠ً ًی

اٛؽ، ؼزبـ اغتلاّ ٌؽٟ  ـٝق ثیٍتف اق یي پبًت ویِبـ ّٗفف ًفؼٟ وبّ، ١ف 5
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ً٘یت اوپفٕ ث٠ ٗؼٜبی تؼؽاؼ اوپفٕ ٗی ثبٌؽ ٝ ًیلیت اوپفٕ ث٠ ٗل٢ٕٞ . اوت

ٝٓی ًیلیت اوپفٕ ثىیبـ ٢ٗ٘تف اق ً٘یت آٙ  ،ضفًت ٝ ٌٌْ ٘جیؼی آٙ اوت

 .اوت

غٞؼ ـا  ثی٘بـاٛی ٠ً ؼزبـ اغتلالات خٜىی ٗی ٌٞٛؽ، ـٝي قٛؽُیتِٞی٠ ٗی ٌٞؼ 

 ضت٘بًِٞـت اثتلا ث٠ أبك٠ ٝقٙ ٝ زبهی،  تـییف ؼ١ٜؽ ٝ ؼـ ًفؼٟ ٝ آٛفا تّطیص

ز٠ وفیغ تف ّٗفف ویِبـ ٝ هٔیبٙ ـا  ٝقٙ غٞؼ ـا ًب١ً ؼ١ٜؽ ٝ ١٘سٜیٚ ١ف

ٝـقي ـا  هٙغ ٛ٘بیٜؽ. زفثی غٞٙ غٞؼ ـا ًٜتفّ ًٜٜؽ ٝ تطفى ٝ كؼبٓیت ًبكی ٝ

اؿٔت ٗٞاـؼ، ث٠ ٗطٓ تـییف ـٝي قٛؽُی،  ث٠ قٛؽُی غٞؼ أبك٠ ٛ٘بیٜؽ قیفا ؼـ

 .ٌٍٗلات ٝ اغتلالات ثی٘بـ ضْ ٗی ُفؼؼ

ًٜٜؽ ؼزبـ ٌٌىتِی ؼـ  اٌػبِی ٠ً ٗوؽاـ قیبؼی ؼٝؼ تٜجبًٞ ٝ هٔیبٙ اوتلبؼٟ ٗی

 ٌٞؼ ٝ ؼـ ٌٞٛؽ ٠ً ثبػث ایدبؼ ٛٞػی ٛبثبـٝـی ٗی ًفٝٗٞقٕ ١بی اوپفٕ ١ب ٗی

ِٞـتی ٠ً ثب ـٝي ١بی ٓوبش ّٜٗٞػی، ٗفؼ ِبضت كفقٛؽ ٌٞؼ ثبق١ٖ ایٚ اغتلاّ 

ؽ. ِبـ ّٗفف ٗی ٛ٘بیٜؽ ؼٝ ُفٟٝ ١ىتٜث٠ كفقٛؽاًٛ اٛتوبّ ٗی یبثؽ. ًىبٛی ٠ً وی

ثؼٕی ویِبـًً كؼبّ ٝ ثفغی ویِبـًً ؿیفكؼبّ ٗی ثبٌٜؽ. ؼـ كٕبیی ٠ً 

ًٜبـی اٝ ٠ً ویِبـ ٠ كفؼ ًٍؽ، یي وٕٞ ؼٝؼ ایدبؼ ٌؽٟ ث٠ ـی كفؼی ویِبـ ٗی

یؼٜی اُف كفؼی و٠ ٛع ویِبـ ثٌٍؽ اثفات ویِبـ ؼـ  ٌٞؼ،ٜٗتوْ ٗی  ٛ٘ی ًٍؽ

 .كفؼ ًٜبـ اٝ ٗبٜٛؽ اثف وٞء كفؼی اوت ٠ً یي ویِبـ ًبْٗ ّٗفف ًفؼٟ اوت

ؼـ خب١بیی ٠ً هٔیبٙ ث٠ ِٞـت ُف١ٝی اوتلبؼٟ ٗی ٌٞؼ، ؼٟ ١ب ٛلف ث٠ ِٞـت 

ػلاٟٝ ثفای٠ٌٜ ؼٝؼ هٔیبٙ غٞؼ ـا ّٗفف ١٘كٗبٙ ؼـ ضبّ ّٗفف هٔیبٙ ١ىتٜؽ ٝ 

ًٜٜؽ، ؼٝؼ هٔیبٙ ا٘فاكیبٙ غٞؼ ـا ٛیك اوتٍٜبم ٗی ٛ٘بیٜؽ. ٓؿا كفؼ ؿیفویِبـی  ٗی

ٗؼفْ ؼٝؼ ویِبـ ا٘فاكیبٙ غٞؼ ١ىت، اق غٙفات ٝ ٕٗفات ویِبـ ؼـ  ٠ً ؼـ

 .اٗبٙ ٛػٞا١ؽ ثٞؼ
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 آیا قلیان َم ماوىذ سیگار ضزر دارد؟

ثیٍتف  ٝ ثبٝـ ١بی ؿٔٙی ؼـ خبٗؼ٠ ٗب ٝخٞؼ ؼاـؼ ،ػؽٕ آُب١ی ث٠ ؼٓیْٗتأولب٠ٛ  

اق غبٛٞاؼٟ  ثىیبـیٗفؼٕ كٌف ٗی ًٜٜؽ ٠ً هٔیبٙ ٔفـ ٛؽاـؼ ٝ خبٓت ایٜدبوت ٠ً 

١ب ثب ویِبـ ًٍیؽٙ كفقٛؽٌبٙ ٗػبٓلت ٗی ًٜٜؽ ٝٓی هٔیبٙ ًٍیؽٙ ـا ثی ٔفـ ٗی 

  ًٜیٖ: ثفـوی ااق ایٚ ثبٝـ ١بی ؿٔٗ ـ ٗٞـؼ ١ٖ زٜؽ ؼاٜٛؽ. ثیبییؽ ثب

 

 

 ؟!دتىثاکًی خًاوسار ي طثیعی ضزری تزای تذن وذار -1

ٝ  ؽًٜ ٗٞاؼ و٘ی تٞٓیؽ ٗی تفًیجبت وٞغتٜی ثفٍ تٞتٞٙ اق غٞؼ ث٠ ٘ٞـ ًْ

غٞؼ  زٞٙٙ بهٔی ٝ یب تٞتٞٙپیپ  ؽ یب تٞتٞٙتٞتٞٙ ویِبـ ثبٌتلبٝتی ٛ٘ی ًٜؽ ٠ً 

غٞؼ تفیبى  ٞیؽ٠ً ٌػّی ثِ ؼاـای ٔفـ اوت؛ ایٚ ضفف ٗثْ ایٜىت تٞتٞٙ

.. زٞٙ ٌی٘یبیی .ٝٓی ١فٝئیٚ ٝ ًفاى ٝ اوت په ٔفـی ٛؽاـؼزٞٙ ٘جیؼی 

  ؟!زوؽـ ؼـوت ٝ ٜٗٙوی اوتٌ٘ب ایٚ ضفف  ث٠ ٛظف .ٔفـ ؼاـٛؽ ؽ په١ىتٜ

www.takbook.com



 
 

 

 .مًاد مضز در ديد قلیان تصفیٍ می ضًدکلیٍ تا عثًر ديد اس تىگ آب   -2

ؼـ ؼٝؼ هٔیبٙ ـا  آة ؼاغْ تَٜ هٔیبٙ كوٗ ٗوؽاـ غیٔی ٛبزیكی اق هٙفاٙ ٗٞخٞؼ

١٘سٜیٚ ؾـات . ه٢ٟٞ ای ـَٛ ٗی ٌٞؼ آةث٠ ١٘یٚ ؼٓیْ ـَٛ  تّلی٠ ٗی ًٜؽ ٝ

اٗب آة ؼاغْ تَٜ  ،آة تَٜ تّلی٠ ٗی ٌٞؼ ث٠ ٝوی٠ٔٗؼٔن غبًىتف تٞتٞٙ ١ٖ 

ٛیٌٞتیٚ ٝ ١كاـاٙ ُبق و٘ی  ،هٙفاٙ ،كفٗبٓیٚ ٛ٘ی تٞاٛؽ ٜٗٞاًىیؽ ًفثٚ، ٙهٔیب

 ؼیِف ـا تّلی٠ ًٜؽ!

 .سًساوذ، تٍ َمیه دلیل مضز ویست ديد قلیان ریٍ َا را ومی کطیذن -3

 

خؿة ٗوؽاـ قیبؼی  ؼٝؼ تٞتٞٙ ثب ػجٞـ اق ٗطلظ٠ آة غٜي ٗی ٌٞؼ ٝ ١٘یٜٙٞـ ثب

ای٠ٌٜ غٍي اوت  ث٠ ؼٓیْـ٘ٞثت ٝ ثػبـ آة ٝاـؼ ـی٠ ٗی ٌٞؼ. ؼٝؼ ویِبـ 

ُٔٞ ٗف٘ٞة ثٞؼٙ ثبكت ١بی  ث٠ غب٘فثبػث وٞقي ُٔٞ ٗی ٌٞؼ ٝ ٓی ؼٝؼ هٔیبٙ 

 ـی٠ ـا ً٘تف تطفیي ٗی ًٜؽ ٝ كفؼ اضىبن ٗی ًٜؽ ٠ً ؼٝؼ آٙ ٗلایٖ اوت.   ٝ

 

یٌىبٙ اوت؛  ًبٗلاًویِبـ  ػٞاـْ ٌی٘یبیی ٝ غٙفٛبى ٗٞخٞؼ ؼـ ؼٝؼ هٔیبٙ ٝ

ٗف٘ٞة  ث٠ ؼٓیْضدٖ قیبؼ ؼاـای هٙفاٙ ثیٍتف ٝ ١٘سٜیٚ  ث٠ ؼٓیْآجت٠ ؼٝؼ هٔیبٙ 

 ثٞؼٙ هٙفاٙ آٙ غیٔی ثیٍتف ث٠ ؼیٞاـٟ ـی٠ ٛلٞؾ ٗی ًٜؽ ٝ غٙفٛبًتف اوت.  
 

 ؟!ذوًض عصارٌ میًٌ َا ي تًتًن درست مین اس عسل ي اتًتًن َای میًٌ ای  قلی -4
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اٝٙ زیكی ٠ً ٌ٘ب ٗیجیٜی  ٗتأولب٠ٛ ؛ؼٝوت ػكیك ١ف ُفؼی ٠ً ُفؼٝ ٛیىت

ٝٓی پٍت اٝٙ ـَٛ هٍَٜ ٝثٞی غٞي ١كاـخٞـ وٖ ٝ ٗٞاؼ  ،ظب١ف هٕی٠ ١ىتً

 !وف٘بٛكا ٝخٞؼ ؼاـٟ ٠ً ثبزٍٖ ؼیؽٟ ٛ٘ی٠ٍ

اق زی وبغت٠ ٗی٠ٍ؟  تبضبلا  ،یؽٝٛی ٌیفٟ تٞتٞٙ ٠ً تٞ كٌف ٗیٌٜی ػىْ ٢ٌٝؽٟٗ

بی پكٌٌی ًبـ ٗی ١ اكفاؼی ٠ً تٞ آقٗبیٍِبٟ ؟اوٖ كفٗبٓیٚ ث٠ ٌُٞت غٞـؼٟ

 . ؽؼاـٛثب ایٚ ٗبؼٟ ثیٍتف آٌٜبیی  ؽًٜٜ

كفٗبٓیٚ ی٠ ٗبؼٟ ـٝؿٜی ٌٌْ ٌلبك٠ ٠ً ؼـ ؼاٍِٛبٟ ١بی پكٌٌی ثفای خُٔٞیفی 

. آـٟ خٜبقٟ ١بیی ٠ً تٞ ؼاٍِٛبٟ ؽاق كبوؽ ٌؽٙ اخىبؼ تٞ وفؼغ٠ٛٞ ث٢ٍٞٙ ٗیكٜٛ

وف  قیبؼ اقٗی٠ٍ زٞٙ  ،١ب ثفای آٗٞقي ؼاؼٙ ث٠ ؼاٍٛد١ٞبی پكٌٌی اوتلبؼٟ

 !ؽكبوؽ ٠ٍٛ ث٢ً كفٗبٓیٚ ٗی ٗبٜٓ ثفای ای٠ٌٜ تبقٟ ث٠ٛٞ٘ ٝ ،غبـج ٗی٠ٍغ٠ٛٞ 

ٛؼٜب ٝ........ ١ً٘ اق اوبٛه ١ب ٝ  ؛ه٢ٟٞ ؛ٛبـُیْ ؛پفتوبّ ؛١ٔٞ ،تٞتٞٙ ؼٝویت

تب ضبلا  : ػٙف١ب ٝ ـَٛ ١بی  ِٜؼتی ٌٝی٘یبیی وبغت٠ ٗی٠ٍ! ی٠ وئٞاّ اقت ؼاٌتٖ

ثپبٌی ـٝی  ،یؼٜی ثدبی ای٠ٌٜ ث٠ ٓجبوت ثكٛی ؟ٌؽٟ یي ػٙف غٌٞجٞ ـٝ ثػٞـی

اُف  ٝ  ،یی ١ىتٗؼ٠ٗٞٔ ٠ً ٠ٛ زٞٙ ٗیؽٝٛی ٠ً پف اق ٗٞاؼ ٌی٘یب ٓت ٝ ؼ١ٜت؟!

ٝٓی ثبیؽ ثِٖ كفؼی ٠ً هٔیٞٙ ٗی٠ٌٍ ١٘یٚ ػٙف ٝ  .ث٠ٍ غٙف ٛب٠ً ٝاـؼ ثؽٛت
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 !ٝاـؼ ـی٠ ١بي ٗی٠ٌٜ ٗیػٞـٟ ٝ  اؼًٔٚ ١بی ٌی٘یبیی ـٝ ؼاـٟ

اُف ـ٢ِٛبی ٌی٘یبیی ٝخٞؼ  ؛دبی غٞؼي ًب ـثفؼ ١بی غٞثی ؼاـٟث١فٗبؼٟ ای 

زٙٞـ ٗیٍؽ خٔؽ ٝ  ؛ٛؽاٌتٚ زٙٞـ ٗیٍؽ پبـز٠ ١بی ـِٛبـَٛ ٝقیجب تٞٓیؽ ًفؼ

١كاـٝ یٌدٞـ ٓٞاقٕ ٗب تٞٓیؽ  ٓجبن  ٝ ٝ پبًت ١بی ـِٛبـَٛ ثفای غٞـاًی ١ب

  ؟ًفؼ

ـَٛ ٛبـٛدی  !ٝٓی اُف ثػٞـیً وف٘بٙ ٗیِیفی ،ـَٛ غٞث٠ ٝزیك ثؽی ٛیىت 

ـَٛ آثی ثفای  ؛وبغت تٞتٞٙ آٓجبٓٞ ـَٛ هفٗك ثفا ی ،ثفای ت٢ی٠ تٞتٞٙ پفتوبّ

ـَٛ وجك ثفای وبغتٚ تٞتٞٙ ٛؼٜب ٝ..... ـ٢ِٛبیی ٠ً ثفای  ،وبغتٚ تٞتٞٙ ثٔٞثفی

كٌف ًفؼی ٌفًت ١بی  ،ِٜؼتی ١ىتٚ ٞٙوبغت تٞتٞٙ اوتلبؼٟ ٗی٠ٍ ١ٍ٘

هی٘ت ثدبی اوتلبؼٟ اق ـ٢ِٛبی اـقٝٙ  ؼغبٛیبت ؼٍٓٞٙ ثفای ٌ٘ب ٗیىٞقٟ ٝ

 ق ـ٢ِٛبی ُفٝٙ هی٘ت غٞـاًی ؼـ وبغت تٞتٞٙ اوتلبؼٟ ٗی ًٜٚ؟!ا ، ِٜؼتی

 ؟داضته اعتیاد مضز است يلی قلیان کٍ اعتیاد وذارد! تٍ دلیلسیگار  -5

ؼهیو٠ ّ٘ٞ  45تب 37ؼٝوت ػكیك آیب ٗیؽٝٛىتی ٠ً ١ف ٝػؽٟ هٔیٞٙ ًٍیؽٙ ٠ً 

 !؟پبًت ویِبـ 4تب  2 یؼٜی  ؛ٛع ویِبـٟ 87تب  47 ث٠ٌٍ ٗؼبؼّ 

١ف زفاكٌف ًفؼی ًىی٠ٌ ١لت٠ ای یٌی ؼٝثبـ هٔیٞٙ ٗی٠ٌٍ اػتیبؼ ٛؽاـٟ ًٝىی٠ٌ 

 ویِبـ ٗی٠ٌٍ اػتیبؼ ؼاـٟ؟ ـٝق

ٝٓی  ،ٝاـؼ ثؽًٛ ٗی٠ٌٜ قا ـٝ  ٗٞاؼ وف٘بٙ ٝق ًٖ ًٖ ٛیٌٞتیٚ ٝـكفؼ ویِبـی ١ف

١لت٠ ویِبـ  ٠ً هٔیٞٙ ٗیٌٍٚ ثب ١فثبـ هٔیٞٙ ًٍیؽٙ ث٠ اٛؽاقٟ یي اكفاؼی

 ؽ.قا ٝاـؼ ثؽٍٛٞٙ ٗیٌٜٜ ٗٞاؼ وف٘بٙ ،ًٍیؽٙ

فقط فزدی کٍ قلیان می کطذ در معزض خطز است ي ديد آن تزای اطزافیان  -6

 ضزری وذارد!
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ٝهتی ٠ً كفؼ اق  ،خٞـ ٗٞاؼ و٘ی ثی ـَٛ ١ىت ؼٝؼ هٔیبٙ ضبٝی ١كاـٝ یي

ؼـ ِؽ ؼٝؼ  37-27كوٗ ٌبیؽ  ؛ُیفٟ ٝ ثؼؽي ؼٝؼ ـٝ ٗیؽٟ ثیفٝٙ هٔیٞٙ ًبٕ ٗی

خؿة ـیً ٗی٠ٍ ٝ ٗبثوی ؼٝؼ ٠ً ٗیبؼ ثیفٝٙ ثبق١ٖ ١٘ٞٙ ٗٞاؼ و٘ی ـٝ ١٘فاٟ 

 .غٞؼي ؼاـٟ

 ؛ٔفـ ؼاـٟ ياٝٙ ـٝ تٜله ٠ًٜ ثفا ١ف ًىی ٠ً ؼـ ٗدبٝـت ؼٝؼ هٔیٞٙ ثب٠ٌ  ٝ 

ٝٓی زیكی  ،اٝٛی ٠ً ًٜبـي ٍٛىت٠ ً٘تفٝ  اٝٛی ٠ً ٗی٠ٌٍ ثیٍتف آویت ٗیجی٠ٜ 

٠ ٠ً ؼٝؼ هٔیٞٙ تب قٗبٛی ٠ً ثٞي تٞی ٗطیٗ ثب٠ٌ یؼٜی ١ٞای اٝٛدب ٠ً ٠٘٢ٗ ایٜ

 .و٘ی ٌؽٟ ٝ آٓٞؼٟ ١ىت

٠ٛ ػكیك  ؟كٌف ٗیٌٜیؽ ُبق ١بی ٌی٘یبیی ٠ً ؼـ خَٜ ١ب اوتلبؼٟ ٗی٠ٍ ـِٛب٠ِٛ 

ـَٛ ١ىت ٝ ثبزٍٖ  ؼٖٓ ت٘بٕ ُبق ١بی ًٍٜؽٟ ٠ً تٞ خ٢ِٜب اوتلبؼٟ ٗی٠ٍ ثی

٠ً غیٔی اق ایٚ ُبق ١بی ًٍٜؽٟ ٗثْ غفؼّ هبثْ ؼیؽٙ ٛیىت! ی٠ ٌٛت٠ خبٓجتف ای٠ٜ 

ًفؼٙ تب ثٞی غٞثی ثؽٟ ٝ اكفاؼ ثب اٌتیبم  ـٝ ثب اوبٛه ٌٌلات ٝ ًبًبئٞ تٞٓیؽ ٗی

تٞخج٠٢  ؛وبّ خ8َٜٗیتٞٛی ِطت ضفك٢بٕ ـٝ اق اكفاؼی ٠ً ؼـ  ؛اٝٛٞ تٜله ًٜٜؽ

 ؛ٌی٘یبییؼـ اثف ُبق١بی بٛجبق ١بی ػكیكی ٠ً تٞ خج٠٢ ١ب . خ١ب ثٞؼٙ ثپفوی

 ....غیٔی ث٢تف اق ٠٘١  ٗؼٜی ُبقٌی٘یبیی ـٝ ٗیل٢٘ٚ  ؼیؽٙ آویت

 

اقت ٗیػٞإ ؼی٠ِ هٔیٞٙ ٌٍٛی  ،ٛت ثفات ٠٘٢ٗبا٘فاكی ا٠ُ ٝاهؼب ولاٗتی غٞؼت ٝ

ٝ ١فًدب ثٞی هٔیٞٙ ث٢ت غٞـؼ وفیغ اق اٝٙ ٗطیٗ كفاـ ًٜی زٞٙ ٝاهؼب و٘ی ٝ 

  !غٙف ٛب٠ً

ٗؽت غٞؼي ـٝ ؼٝؼي تٞ ؼـاق  ٌٍْٗ ایٜدبوت ٠ً زٞٙ ػٞاـْ هٔیٞٙ ٝ 

 غیٔی ٝهت٠ ؼاـٕ هٔیٞٙ ٗیٌٍٖ ٝٓی  ١ب ٗیِٚ ٗٚ ٠ً اق هٔیٞٛی ٍٛٞٙ ٗیؽٟ غیٔی

ٓی ٗتبولب٠ٛ ضویوت ٗبخفای هٔیٞٙ غیٔی تٔع تف اق ا٠ٛٝ ٠ً ٝ ؽٟ....٘ٞـیٖ ٍٛ
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یٜؽٟ غٙفٛبًی ؼـ پیً ـٝی اكفاؼی ١ىت ٠ً ایٚ ثبیؽ ثِٖ آ كٌفي ـٝ ثٌٜی!

 !ضفك٢بـٝ خؽی ٛ٘ی ُیفٙ

ٗیت٠ٛٞ ثبػث  ،٠ اوتلبؼٟ اق هٔیٞٙ ١بی ه٢ٟٞ غ٠ٛٞ ٝ خب١بی ػ٘ٞٗیآیب ٗیؽٝٛىتیؽ ً

 وْ ٝ ،ٌیٞع ثی٘بـی ١بی ٍٗتفى ث٠ٍ! ثی٘بـی ١بی ٝاُیف ؼاـی ٗثْ تت غبّ

)١پبتیت ثی٘بـی اوت ٠ً اق ٘فین ثكام ؼ١بٙ ٝ زٜؽ ـاٟ ؼی٠ِ ٜٗتوْ ١پبتیتضتی 

 .ة ٗی٠ٍ(ٗی٠ٍ ٝ ثؼؽ اق ایؽق ٝ وف٘بٙ  خكٝ ثی٘بـی ١بی غٙفٛبى ٗىفی ٗطىٞ

)٠ً  ١ىتٙ ضبٝی ِؽ١ب ٛٞع هبـذ ٝ ٗیٌفٝة ٞؼاغْ ٠ٓٞٓ هٔی ٠ً ٗیؽٝٛىتیؽ آیب

 ٌبیؽ ثب زٍٖ ٗؼ٘ٞٓی ؼیؽٟ ٠ٍٛ(

 ی ٌ٘ب ٗیٍٚتٜلىؼوتِبٟ ـاضتی تٞوٗ ؼٝؼ، ٝاـؼ  ١ب ث٠ ١ب ٝ هبـذ ٝ ایٚ ٗیٌفٝة 

ثفٍٝٛیت، آٗلیكٕ ـی٠ ٝ آوٖ  ٗثْ غٙفٛبًی١بی  ػلٞٛت ٗیتٞٛٚ ثبػث ثفٝقٝ

 !ثٍٚوف٘بٙ ـی٠  اق ٠٘١ ثؽتف ٗیتٞٛٚ ثبػثٝ ؼـ  ًٜٜؽایدبؼ 

ٛتید٠  ؼًتف ٗط٘ؽـٔب ٗؼؽٛی، ػٕٞ ً٘یت٠ ًٍٞـی ٗجبـقٟ ثب ؼغبٛیبت ؼـ ٗٞـؼ

١بی ٗٞخٞؼ ؼـ هٔیبٙ ٠ً ؼـ ثی٘بـوتبٙ ٗىیص ؼاٍٛٞـی  ًٍت ٗیٌفٝة آقٗبیً

 : ُلت٠ اوت « ولاٗت»وبیت اٛدبٕ ٌؽٟ ث٠ 

١بیی ٠ً ؼـ تٜجبًٞ ٝ هٔیبٙ  ب ٝ هبـذ١ ٗىیص ؼاٍٛٞـی ٗیٌفٝة  ٗب ؼـ ثی٘بـوتبٙ»

  ٗیٌفٝة ،ًٍت ؼاؼیٖ ٠ً ٍٗػُ ٌؽـا ؼـآقٗبیٍِبٟ ١بی ٗد٢ك  ٗٞخٞؼ اوت

١ب ؼـ  ١ب ٝ هبـذ ١ب ٝ هبـذ آوپفلیٔٞن ؼـ آٙ ٗٞخٞؼ اوت. ایٚ ٗیٌفٝة ًًٞىی

١ب  ٌٞٛؽ ٝ ثػبـ آة ث٠ ٗیٌفٝة قؼٙ ثب ضفاـت ٝاـؼ ٗطلظ٠ آة ٗی ١ف ثبـ پي

ٌٞٛؽ، ؼـ ضبٓی ٠ً  ١ب ٝاـؼ ـی٠ ٗی ١ب ٝ هبـذ ف ؼٕ، ٗیٌفٝةزىجؽ ٝ اق ٘فین ١ ٗی

 «ًٜؽ. ًٜٜؽ ٗطلظ٠ آة ٗبٜٛؽ كیٔتف ػْ٘ ٗی ثفغی اكفاؼ تّٞـ ٗی

تٞاٜٛؽ ػبٗٔی ثفای  ١ب ٗی ١ب ٝ هبـذ ایٚ ٗیٌفٝة ،ؼًتف ٗؼؽٛی بتتٞٔیط ٘جن 

١ب ًٔی٠  اق ًبـ اكتبؼٙ ضٜدفٟ ٝثی٘بـی٢بی ١بی تٜلىی، وف٘بٙ ـی٠،  ثی٘بـیثفٝق 
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 .ؼـ ثؽٙ ٌٞٛؽ

، ـیللاًه ٗؼؽٟ)ثفٍُت ٗؼؽٟ  قغٖٗیت٠ٛٞ ثبػث  ٙ ٞؼٝؼ هٔی آیب ٗیؽٝٛىتیؽ ٠ً  

 ؟ث٠ٍاویؽ ٗؼؽٟ ث٠ ٗفی(، وٞقي ٌؽیؽ وفؼّ ٝ ت٢ٞع 

ؼـ ویىتٖ ُٞاـٌی ٝ ؼـ ثی٘بـاٛی ٠ً ٗجتلا ث٠ وٞء ١ب٠٘ٔ ١ىتٜؽ ٗی تٞاٙ ُلت 

ؼ قغٖ ١بی ن ؼیِف، ؼـ ایدبیّٗفف ؼغبٛیبت، ث٠ ِٞـت اوتٍٜبهی یب ٘ف

ُٞاـٌی، تٍؽیؽ ثفٍُت اویؽ ٗؼؽٟ ث٠ ٗفی ٝ ایدبؼ وف٘بٙ ١بی ؼوتِبٟ 

 .تبثیف ُؿاـ ١ىتُٞاـي 

١٘سٜیٚ ؼـ ثی٘بـاٛی ٠ً ؼزبـ قغٖ ١بی ویىتٖ ُٞاـٌی ١ىتٜؽ، ّٗفف 

 ١ب ؼیفتف ث٢جٞؼ پیؽاًٜٜؽ.قغٖ  ثبػث ٗی٠ٍ ٠ً ؼغبٛیبت 

 

 ؟جىیه دارداتی تز سوان تاردار ي تأثیزکطیذن قلیان ي سیگار چٍ  

ىت ٝ قٛبٙ ١١بی ػلٞٛی قیبؼی  اـُبٛیىٖ اق آٛدب ٠ً ٠ٓٞٓ هٔیبٙ ضبٝی ٗیٌفٝ

. هٔیبٙ ١ٖ ٗی٠ٍّ ُفكتٚ ثی٘بـی ثیٍتف ضت٘بًثبـؼاـ ویىتٖ ایٜ٘ی ٔؼیلی ؼاـٛؽ، ا

ضْ٘ پیً اق ٗٞػؽ، ٝ ضتی ٗفؼٟ ث٠ ؼٛیب آٗؽٙ  ّ ٝٔغضت٘بًٗبٜٛؽ ویِبـ ٗیتٞاٛؽ ا

 تأثیف١ٖ ثف ـٌؽ خٜیٚ  ٠ٛ. ١٘سٜیٚ ٗیتٞثؽٟ ٛٞقاؼ ٝ وبیف ٌٍٗلات ـا اككایً

 .٠ٜٗلی ؼاٌت٠ ثبٌ

ؼٝؼ هٔیبٙ ؿٔظت اًىیمٙ ـا ؼـ ثؽٙ ٗبؼـ ًب١ً ؼاؼٟ ٝ ٢ٛبیتبً ٗٞخت تِٜی ٛله 

 ٠ٌٜ٘ٗ ثبػث ٗفٍ ٛٞقاؼ ؼـ ٌٌٖ ٗبؼـي ث٠ٍ! ٝ ؼٌٞٗی  خٜیٚ 

وٞءّٗفف ویِبـ ثف ـٝی خٜیٚ، ؼـ و٠ ٗب٠١ ؼٕٝ ٝ وٕٞ ثبـؼاـی  تأثیفثیٍتفیٚ 

اوت، قیفا ؼـ ایٚ قٗبٙ اٛؽإ ١بی خٜیٚ ث٠ تؽـیح تٌٍیْ ٗی ٌٞٛؽ ٝ ؼـ ِٞـت 

ػوت  ؼزبــٌؽ اٛؽإ ١ب ٗػتْ ٝ خٜیٚ  ،یب ٗٞاخ٠٢ ثب ؼٝؼ هٔیبٙ اوتؼ٘بّ ویِبـ
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 یب ٗؼٔٞٓیت خى٘ی ث٠ٍ! ؾ١ٜی ٗبٛؽُی

 تأثیفق ثبـؼاـی ١ٖ ٕٗف اوت ٝ ثف تػ٘ي ١بی قٙ اوتؼ٘بّ ویِبـ ضتی پیً ا 

 .ؼ١ؽٗی ٝ هؽـت ثبـٝـی آٙ ١ب ـا ًب١ً  ٟٜٗلی ؼاـ

ٝ ثب  ث٠ٍاوتؼ٘بّ ویِبـ ٗٞخت ٗی ٌٞؼ تب ١ِٜبٕ قای٘بٙ، خٜیٚ ثب اوتفن ٗٞاخ٠ 

 ـٝاٛوجبٔبت ـضٖ  ٠ٛٝ ٛتٞ پیؽا ٠ًٜ آؿبق ؼـؼ قای٘بٙ، ٔفثبٙ هٔت خٜیٚ ًب١ً 

قای٘بٙ ثب ٌٍْٗ ٗٞاخ٠ ٌؽٟ ٝ ٛٞقاؼ ثبیؽ ث٠ ـٝي  ث٠ ایٚ تفتیت  .٠تطْ٘ ًٜ

 .ث٠ٍوكاـیٚ ٗتٞٓؽ 

٠ٛ )ؼـ ٗؼفْ ؼٝؼ ویِبـ ٝ هٔیٞٙ هفاـ ثِیفٙ  قٛبٙ ثبـؼاـ ا٠ُ  آیب ٗیؽٝٛىتیؽ ٠ً 

كفؼی ٠ً ؼـضبّ ویِبـ  یؼٜی ًٜبـ یي (ای٠ٌٜ غٞؼٌٞٙ ویِبـ یب هٔیٞٙ ثٌٍٜؽ

 ؟! ٠٘١ غٙف ١ىتٜؽ ثبق ١ٖ ؼـ ٗؼفْ ایٚ  ؛ًٍیؽٙ یب هٔیٞٙ ًٍیؽ٠ٛ ثٍیٜٚ

ث٠ تف ١ىت ٝ  ١ب ثؽٛ٘ٞٙ ؼـ ٗوبثْ وٕ٘ٞ ٝٗٞاؼ ٌی٘یبیی ٗوبٕٝ ٗب آؼٕ ثكـٍ 

١٘یٚ ؼیف تف ٗفْ ٗیٍیٖ ٝٓی ثس٠ ١ب زٞٙ ثؽٍٛٞٙ ضىبن تفٟ غیٔی  غب٘ف

قا  ١فزٜؽ ٠ً ٗٞاؼ ٌی٘یبیی ٝ وف٘بٙ .قٝؼتف ٗفیٓ ٗیٍٚ ٝ آویت ٗیجیٜٚ

 .ًٞزیي ٝ ثكـٍ ٛ٘یٍٜبو٠

: » ُلت٠  "ولاٗت"ؼًتف ٌیفیٚ ٛیفًٜٝٗ، ٗتػُّ قٛبٙ ٝ قای٘بٙ ث٠ غجفِٛبـ 

١بی اوتفٝلٙ ـا  ١بی خٜىی تبثیف ٗیِؿاـؼ ٝ ٗیكاٙ ١ٞـٗٞٙ هٔیبٙ ـٝی ١ٞـٗٞٙ

ًب١ً ٗیؽ١ؽ. ؼـ قٗبٙ ثبـؼاـی ٌبٛه اثتلا ث٠ ؼیبثت، قای٘بٙ قٝؼـن ٝ اغتلاّ 

 «ـٌؽ خٜیٚ ؼـ قٛبٛی ٠ً هٔیبٙ ٗیٌٍٜؽ ثیٍتف ٗیٍٞؼ.

 ایٚ اوتبؼ ؼاٍِٛبٟ ػٔٞٗپكٌٌی ت٢فاٙ تبًیؽ ٗیٌٜؽ: 

ٛجبیؽ  ث٠ٌٔ ت٢ٜب ٛجبیؽ هٔیبٙ ثٌٍٜؽ قٛبٛی ٠ً هّؽ ثبـؼاـی ؼاـٛؽ اق زٜؽ ٗبٟ هجْ ٠ٛ»

 «ؼـ ٗؼفْ ؼٝؼ هٔیبٙ ١ٖ هفاـ ثِیفٛؽ.
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آیب ٗیؽٝٛىتیؽ ٠ً ؼٝؼ هٔیٞٙ ٗیت٠ٛٞ ٗٞخت اثتلا ث٠ زٜؽ ٛٞع وف٘بٙ غٙفٛبى ث٠ٍ 

وف٘بٙ ٗفی ٝ   وف٘بٙ ٓت ٝ ؼ١بٙ ٝ ضٜدفٟ،  ١بی ـی٠، وف٘بٙ ـی٠، ػلٞٛت :

  .ٓٞقآ٘ؼؽٟ، ًجؽ ٝ وف٘بٙ ـٝؼٟ ثكـٍ  ٗؼؽٟ،

 

ی تب یي ٓیتف . ووی 577ّٗفف یي ٛع ویِبـ ثیٚ آیب ٗیؽٝٛىتیؽ ٠ً 

ی یي ثبـ اق  اٗب اوتلبؼٟ ،٠ًٜ تٞٓیؽ ٗی )ً٘تف اقیي ثٙفی ٌٛٞبث٠ غبٛٞاؼٟ(ؼٝؼ

 ! ٠ًٜ ؼٝؼ تٞٓیؽ ٗی ٓیتفی(27 یي)ؼهیوب اٛؽاقٟ ٓیتف 27تب  17هٔیبٙ 

ٙ ٞهٔی ٝٓی  ،ّ٘ٞ ٗی٠ٌٍ ؼهیو٠ 17ً٘تف اقویِبـ ػٔتً ای٠ٜ ٠ً ًٍیؽٙ یي 

ٛیٖ تب یي وبػت  ّ٘ٞ ٗی٠ٌٍ ٝ ثبػث ٗی٠ٍ ٠ً ؼٝؼ ؿٔیظ تف ٝ  ًٍیؽًٛ

 ث٢٘یٚ غب٘ف غیٔی غٙفي اق ویِبـ ثیٍتفٟ! ؛ثیٍتفی ٝاـؼ ـی٠ ١ب ث٠ٍ

 

ٝاـؼ  غٙفٛبى ٗبؼٟ و٘ی ٝ ٛٞع   677ثب ّٗفف هٔیبٙ ثیً اق  ٠ً ٗیؽٝٛىتیؽ آیب

 اٝٙ كفؼ ٗی٠ٍ؟ـی٠ كفؼ ّٗفف ًٜٜؽٟ ٝ ا٘فاكیبٙ 

 

 

تٞتٞٙ ١ب ثفای تٞٓیؽ  ٗفؿٞة تفیٚ  ،ؼغبٛیبتؼـ ِٜؼت  ٠ً ٗیؽٝٛىتیؽ آیب

ٔبیؼبت ًبـ ٝ  تلب٠ٓ ١بی تٜجبًٞ ثب تٞتٞٙ ١بی ٛبٗفؿٞة  ٝ ٝ ویِبـ اوتلبؼٟ ٗی٠ٍ
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 ؼـوت ٗی ًٜٜؽ؟ٗی هٔیبٙ  تٞتٞٙ ،بـ وبقی غب٠ٛ ١بی ویِ

ٗبثوی ٗٞاؼ  آیب ٗیؽٝٛىتیؽ ٠ً كوٗ یي ز٢بـٕ ٝقٙ تٞتٞٙ هٔیٞٙ تٜجبًٞ ١ىت ٝ

 ؟١ىتً )ٌی٘یبیی(اككٝؼٛی ٢ِٛٝؽاـٛؽٟ

ٝ ؼـ اثف  وبلا٠ٛ پٜح ٗیٔیٞٙ ٛلف ؼـ ؼٛیب ث٠ ػٔت اوتؼ٘بّ ؼغبٛیبت ٛىتیؽ ٝآیب ٗیؽ

وبّ آیٜؽٟ ٌ٘بـ  27ی ایٚ ـٝٛؽ تب  اؼا٠ٗثب ٝ  .ٗی ٗیفٛؽ هٔیٞٙ ًٍیؽٙ ویِبـ ٝ

 ٠؟ـو ٗیٔیٞٙ ٛلف ٗی 17هفثبٛیبٙ ث٠ 

؛ تب ضبلا ث٠ ایٚ ًٍیؽ یب ویِبـی ١ىتیؽ اُف ٌ٘ب هٔیٞٙ ٗی ،اقٌ٘ب ی٠ وئٞاّ ؼاـٕ

 ء ایٚ هفثبٛی ١ب ثبٌیؽ؟!كٌفًفؼیؽ ٠ً ٌبیؽ ؼـ آیٜؽٟ ٌ٘ب ١ٖ خك

ؼاـٟ ٠ً ٌ٘ب وف٘بٙ   آیب تٕ٘یٜی ٝخٞؼ ؛ٌیؽ یب٠ٛبكٌف ٗی ًٜیؽ خكء ایٚ اكفاؼ ث 

 !؟زفا كٌف ٗی ًٜیؽ ٌ٘ب اوتثٜبء ١ىتیؽ ؟ِٛیفیؽ ٝ قٛؽٟ ث٘ٞٛیؽ

وبّ وٚ ؼـ اثف وف٘بٙ  77ی ثبلای ٝ هٔیٞٛآیب خبیی ٌٛٞت٠ ٠ً كوٗ اكفاؼ ویِبـی 

 ! ؟ٗی ٗیفٛؽ

 ! ؟آیب ٛؽیؽ ٛٞخ٢ٛٞبیی ـٝ ٠ً ؼـ اثف وف٘بٙ ٗفؼٙ

یب اُف ١ٖ ؼاـٟ  ،١ٜٞق ١ٖ كٌف ٗی ًٜیؽ ویِبـ ٝ هٔیٞٙ ثفای ٌ٘ب غٙفی ٛؽاـٟ 

  ؟غٙفي خؽی ٛیىت

 

 

 کارکزد ریٍ َا چگًوٍ است؟

ؼـضبٓت ػبؼی اكفاؼ ٝهتی ٛله ٗی ًٍٜؽ ٗوؽاـی ١ٞا ٝاـؼ ـی٠ ١بی آ٢ٛب ٗی  
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ضبلا تّٞـ ًٜیؽ  ؛ٙ ١ٞا خؽا ٌؽٟ ٝ ٝاـؼ غٞٙ ٗی ٌٞؼمٌٞؼ ٠ً ؼـ آٛدب اًىی

ؼـ ضبّ ٝاـؼ ًفؼٙ ضدٖ ؼـ ضویوت  ،ىت١ػّی ؼـ ضبّ ًٍیؽٙ هٔیبٙ ٝهتی ٌ

ىت ٝ ثب ایٌٜبـ ٗوؽاـ اًىیمٙ ؼـ ١قیبؼی ٜٗٞ اًىیؽ ًفثٚ ث٠ ؼاغْ ثؽٙ غٞؼي 

ث٠ . ٠ً ؼـ ؼـاق ٗؽت ٠ٝ ثبػث ثبلا ـكتٚ ٔفثبٙ هٔت ٗی ٌ یبؼغٞٙ پبییٚ ٗی 

اكتبؼٙ هٔت ٝ اق ًبـ ًبـًفؼ ثیً اق ضؽ هٔت ٜٗدف ث٠ ثفٝق وٌت٠ هٔجی  ؼٓیْ

 .ٗی٠ٍ

   

 ؟ٗیِؿاـؼ تأثیفًٍیؽٙ هٔیبٙ ثف ٗیكاٙ اوپفٕ ٗفؼاٙ   ٛىتیؽٝٗیؽ آیب
 

ٌٞا١ؽی ٝخٞؼ ؼاـؼ ٠ً اػلإ ٗیٌٜؽ هٔیبٙ ٗیتٞاٛؽ ٗیكاٙ اوپفٕ ـا ؼـ ٗفؼاٙ 

 .ًب١ً ؼ١ؽ

ٝ ٗٞخت تـییفات  ًٖ ًفؼًٍٟیؽٙ هٔیبٙ ٗیتٞاٛؽ تطفى ٝ ّ٘ٞ ػ٘ف اوپفٕ ـا 

هٔیبٙ ضبٝی كٔكات  ثػب٘ف ای٠ٌٜ تٞتٞٙ. ٟٗیِؿاـ تأثیف٠ً ثف ثس٠  ث٠ٍلٛتیٌی 

ىت، ای٢ٜب ٗٞخت ًب١ً تٞٓیؽ ١وِٜیٜی زٞٙ آـوٜیي، ًفٕٝ، وفة ٝ ًجبٓت 

 .اوپفٕ ٗیٍٞٛؽ

 

  ؟ّٗفف ویِبـ ٝ هٔیبٙ ٗٞخت پًٞی اوتػٞاٙ ٗی ٌٞؼ ٛىتیؽ ٝآیب ٗیؽ

 ّٗفف ویِبـ ٝ هٔیبٙ ٗٞخت اغتلاّ ؼـ خؿة ًٔىیٖ ٝ وبغت اوتػٞاٙ، یبئىِی

قٝؼـن، ًب١ً ٝقٙ ٝ تػفیت ١ٞـٗٞٙ ١بی خٜىی ٗی ٌٞؼ ٠ً ث٠ تىفیغ پًٞی 

 .اوتػٞاٙ ٗی اٛدبٗؽ

 

 آمادٌ َستیذ؟قلیان  يآیا تزای تزک سیگار 

ٝ  آیب اق ویِبـ ًٍیؽٙ ؟آُب١ی ؼاـیؽ ٝ هٔیبٙ اق ٕٗفات ویِبـالاٙ ؼی٠ِ آیب 
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 ٙ ٗی ُفؼیؽ؟ اٝٝاهؼب ثؽٛجبّ ـاٟ ضٔی ثفای تفى   غىت٠ ٌؽیؽ ٝ ًٍیؽٙ هٔیٞٙ

 

یي  ٛؽٙ یي ؼٝـٟ آٗٞقٌی  ث٠  ١٘فاٟ ٝیبؼٕ ١ىت زٜؽ وبّ پیً ٠ً ثفای ُؿـ

 اٝٙ ٗؽیف  ،ُفٟٝ ث٠ یٌی اق ً٘پ ١بی تفى اػتیبؼ  تٞٓؽ ؼٝثبـٟ ـكت٠ ثٞؼٕ

ٗد٘ٞػ٠ ُلت ٠ً ایٚ ً٘پ ثفای ثىتفی ًفؼٙ ثی٘بـاٙ ٗجتلا ث٠ اػتیبؼ ٗٞاؼ ٗػؽـ 

٠ً ؼـ ِٞـت ٛؽاٌتٚ ١فًؽإ اق ایٚ ٌفٖٝ  آ٢ٛب اق ثىتفی  ٟیٌىفی ٌفٖٝ ؼاـ

 .ًفؼٙ ثی٘بـ غٞؼ ؼاـی ٗی ًٜٜؽ

ًىی ٠ً ثفای تفى ٗٞاؼ ٗػؽـ  ٙ پفویؽٕ ٠ًٞاق ایٍ ٝ غیٔی ًٜدٌبٝ ٌؽٕ 

 ؟ثبیؽ ایٚ ًبـ ـا ثٌٜیٖ ث٠ ٗٚ ُلت زفا ٗب ؛٠ٍثٗفاخؼ٠ ًفؼٟ غٞة ثبیؽ پؿیفي 

١ؽ ٠ً اق ٌف آٓٞؼُی ث٠ ٗٞاؼ ٗػؽـ ُلتٖ زٞٙ اٝتّ٘یٖ ث٠ تفى ُفكت٠ ٝ ٗی غٞا

 ٠!ٍثپبى 

تّ٘یٖ ثفای ٌفٝع ـاٟ  ،ٙ ؼـ خٞاة ٗٚ ُلتٜؽ تّ٘یٖ ُفكتٚ ًبكی ٛیىتٞایٍ

 !ٝٓی ثفای اؼا٠ٗ ٗىیف ًبكی ٛیىت ىت ١

ثبیؽ اق ٗٞاؼ غىت٠ ٌؽٟ  ؛ًىی٠ٌ ٗیػٞاؼ تفى ٠ًٜ ثبیؽ ثب ت٘بٕ ٝخٞؼي ثػٞاؼ

ثبیؽ ثبت٘بٕ ٌُٞت ٝپٞوتً ثػٞاؼ تب ث٢ً  ؛ثب٠ٌ ثبیؽ ث٠ آغف غٗ ـویؽٟ ثب٠ٌ

 .ً٘ي ًٜیٖ 

؛ بُٙلت : غیٔی اق ٗفاخؼیٚ ٗب ثٞاو٠ٙ كٍبـ ٝ اخجبـ غبٛٞاؼٟ ٗی ؛ُلتٖ زٙٞـ ٠ِٗ 

ىت ٝ ١یي تّ٘یٖ اضىبوی ٝٓطظ٠ ای  ث٠ غب٘فٙ بٙ ٗیٞغیٔی ١ب ١ٖ ٠ً غٞؼٌ

 ٝ... ٙ ٗیٍٜؽٞیٌی ؼٝ ـٝق ثؼؽ پٍی٘
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٠ ًىی ٝاهؼب ث٠ ت٠ غٗ ـویؽٟ ٝ اق ت٠ ُلتٖ ٌ٘ب زٙٞـ ٗیتٞٛیؽ تٍػیُ ثؽیؽ ً

 ؼًٓ اـاؼٌٞ خ٘غ ًفؼٟ ٠ً تفى ٠ًٜ؟!

یب ای٠ٌٜ اُف ثب غبٛٞاؼٟ یب  ؛ُلت ًبـ وػتی ٛیىت اّٝ ای٠ٌٜ اٝٙ كفؼ ثبیؽ ت٢ٜب ثیبؼ

ثی  ١٘فاٟ اٝٗؽٟ ثب٠ٌ غٞؼي پیً هؽٕ ٗی٠ٍ ثفای ضفف قؼٙ ٠ٛ ای٠ٌٜ وبًت

  ِؽا یي ٠ٌُٞ ثٍی٠ٜ

٠ٌ ٗیبؼ ثفای پؿیفي ثبیؽ یي ٝیمُی ثبـق ؼاٌت٠ ٢ٖٗ تف ای٠ٌٜ ًىیاق ٠٘١  ٝ

ُلت ثبیؽ غ٘بـ غ٘بـ ثب٠ٌ یؼٜی  ؟ثب٠ٌ تب ٗب هجًٞٓ ًٜیٖ ُلتٖ اٝٙ ؼی٠ِ زی٠

ٗؼٕٔٞ ثب٠ٌ ٠ً زٜؽ وبػت اق قٗبٙ آغفیٚ ّٗفكً ُؿٌت٠ ٝ ؼاـٟ ؼـؼ ٗی٠ٌٍ 

 ،ایٚ زٜؽ وبػت غ٘بـی ٠ٍٛٞٛ غٞثی٠ ،ٝٓی ٛػٞاوت٠ ؼٝثبـٟ ٗٞاؼ ّٗفف ٠ًٜ

 !!!٠ً اٝٙ ثی٘بـ ٗیػٞاؼ ٠ً ٝاهؼب تفى ٠ًٜ ٝپبى ث٠ٍٍٛٞٙ ٗیؽٟ 

 

ثب غٞؼتٞٙ ـٝـاوت ثبٌیؽ. زی  ؟زی٠ ٝ هٔیٞٙ ٌ٘ب ثفٛبٗتٞٙ ثفای تفى ویِبـ

آیب  ؟١ٌٞف یب..... ز٠ ًىی ٌ٘بـٝ ٗدجٞـ ث٠ تفى ًفؼٟ ،١٘ىف ،ٗبؼـ ،ٌؽٟ پؽـ

 ؟ ؽًٍیؽٙ غىت٠ ٌؽی  ٝ هٔیٞٙ اق ویِبـ ٌ٘ب ١ٖ ث٠ آغف غٗ ـویؽیؽ ٝ

 

یؽ قٝؼ ث٘یفیؽ؟ آیب اق ای٠ٌٜ ٝاثىت٠ ث٠ ایٚ  ١ِٛفاٙ ولاٗتیتٞٙ ١ىتیؽ ٝ ٛ٘یػٞاآیب 

یب  ٌؽیؽ ٛبـاضتیؽ ٝاضىبن ٗیٌٜیؽ ایٚ ویِبـ ی٠ ٝخجی اویفتٞٙ ًفؼٟ ٝ ١ب ٓؼٜتی

  ؟ٌیَٜٔ هٔیٞٙ ؼوتتٞٙ ـٝ ٗطٌٖ زىجیؽٟ

ـٝ  ای٠ٌٜ غبٛٞاؼٟ ٍٗٞم ٌ٘ب ثب٠ٌ ثفای تفى غیٔی ١ٖ غٞث٠ زٞٙ ٗؼ٠ٗٞٔ ٠ً ٌ٘ب

www.takbook.com



 
 

 

  .٢ٖٗ ١ىتیؽ وت ؼاـٛؽ ٝ ٌ٘ب ثفای ا٢ٛٝب اـقٌٜ٘ؽ ٝؼٝ

٠٘١ ٗیِٚ ایٚ آؼٕ  ٝ،په ا٠ُ ثتٞٛیؽ تفى ًٜیؽ ١ٖ ثبػث اكتػبـ غٞؼتٞٙ ٗیٍیؽ

  .ا٢ٛٝبـٝ غٌٞطبّ ٌٝبؼ ٗیٌٜیؽثب ایٚ تّ٘ی٘تٞٙ  ثب اـاؼٟ ٝ هٞی٠ ٝ ١ٖ ای٠ٌٜ

 

 

 یک تمزیه قذرتمىذ

ًبؿؿ غٗ ثٌٍیؽ ٝ ًبؿؿ ـٝ ٗٚ پی٢ٍٜبؼ ٗی ًٜٖ ی٠ ٝـم ًبؿؿ ثفؼاـیؽ ٝ اق ٝوٗ 

و٘ت ـاوت ؼـ ثبلای ِلط٠ ثٜٞیىیؽ ا٠ُ  ؛ث٠ ؼٝٛی٠٘ ـاوت ٝزپ هى٘ت ًٜیؽ

ٝؼـ ٛی٠٘ زپ ًبؿؿ   ،ویِبـٝ تفى ًٜیؽ ز٠ اتلبم ١بی غٞثی ثفاتٞٙ ٗی اكت٠

ثبلای ِلط٠ ثٜٞیىیؽ ؼـ ِٞـت تفى ٌٛفؼٙ ویِبـ ز٠ آیٜؽٟ غٙفٛبى ٝٛبـاضت 

ییٚ ایٚ هى٘ت ١ب ثتفتیت ٌ٘ب ـٟ ١فزی ٠ً ثؼؽ پب .ًٜٜؽٟ ای ؼـ اٛتظبـ ٌ٘بوت

 ث٠ ؾ١ٜتٞٙ ٗی ـو٠ ثٜٞیىیؽ :

 

 

 اتفاقات خًتی ي خًضحال کىىذٌ ای

 کٍ تا تزک سیگار در اوتظار مه است

 اتفاقات تلخ ي درد واکی

کٍ تا ادامٍ سیگار کطیذن در اوتظار مه 

 است
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ثب  ث٠ ٠٘١ ثبثت ٗی ًٜٖ ٠ً آؼٕ هٞی ٝ -1

 اـاؼٟ ای ١ىتٖ

وبٖٓ ٗی٠ٍ ٝ ٗیتٖٞٛ ـاضت ـی٠ ١بی ٗٚ  -2

 ٝ ِفك٠ ٌٜٖٛ ٛله ثٌٍٖ

ث٢تف اق ١٘ی٠ٍ  هٔت ٗٚ ثیٍتف ٝ ـاضتف ٝ -3

 ٗثْ وبػت ًبـ ٗی٠ٌٜ

٠ٍ ٝ ٌبؼاة ٗیـَٛ پٞوتٖ ـٌٝٚ تف  -4

 تف ٗیٍٖ

٠ٍ ٝ ٗی١بٕ ولیؽ تف  ٙٝـَٛ ؼٛؽ  -5

 ٗیتٖٞٛ ثب غیبّ ـاضت ثػٜؽٕ

ثؽٖٛ ـٝ اق ٌف ١ف ثی٘بـی ٝ وف٘بٙ  -6

 ضلظ ٗی ًٜٖ

ٗیتٖٞٛ ؼـًٜبـ غبٛٞاؼٕ ثبٌٖ ٝ اق  -7

 ی وبّ ٓؿت ثجفٕوبّ ١بثٞؼٙ ثب ا٢ٛٝب 

ثؽ ٛ٘یؽٟ ٝ ٗٚ پیً  یؼ١ٜٖ ؼی٠ِ ثٞ -8

 ؼیِفاٙ غدبٓت قؼٟ ٛ٘یٍٖ

 ١فٗبٟ پ٢ٓٞبیی ـٝ ٠ً ثبثت ویِبـ -9

ًٍیؽٙ ١كی٠ٜ ٗی ًفؼٕ ٗیتٖٞٛ  ٝهبیٞٙ

 ثػفٕ ...........په اٛؽاق ًٜٖ ٝ ثب١بي

اق ای٠ٌٜ ٗیتٖٞٛ وبٖٓ ثبٌٖ ٝ  -17

بٛٞاؼٕ ٗفاهجت ًٜٖ غیٔی غٌٞطبّ اق غ

 غؽاـٝ ٌٌف ٗی ًٜٖ ١ف ـٝق ٝ ١ىتٖ

٠٘١ ث٢ٖ ٗیِٚ اق ٝهتی  -11

ػْٞ ١ٖ  ویِبـٝ تفى ًفؼی اغلاهت 

ٛؽاٌتٚ اـاؼٟ ثفای تفى  ث٠ غب٘ف -1

اق ٘فف  ١ف ـٝق ٝ هٔیٞٙ ویِبـ

 ا٘فاكیبٖٛ وفقًٛ ٗیٍٖ 

ٗؽإ ثبیؽ ؿف قؼ٢ٛبی ا٘فاكیبٖٛ ـٝ  -2

تطْ٘ ًٜٖ ٠ً ث٢ٖ ٗیِٚ ثىت٠ ؼی٠ِ 

 ٗیٌٍی ٝ.... ٝ هٔیٞٙ زوؽـ ویِبـ

ِفك٠ ١بی ٗٚ ٌؽیؽ تف  ١ف ـٝق -3

ٗی٠ٍ ٝهتی ِفك٠ ٗی ًٜٖ ُٕٔٞ 

غیٔی ٗیىٞقٟ ٝ اِٛبـ كٔلْ ـیػتٚ 

 تٞضٔوٖ 

اٗفٝق ٝهتی ٗیػٞاوتٖ اق پ٠ٔ ١ب ثفٕ  -4

ایٚ  ؛ثبلا هٔجٖ ثؽخٞـ تیف ًٍیؽ

 ٓؼٜتی اٗبٙ ٜٗٞ ثفیؽٟ...

ؼیفٝق ٠ً ؼٝثبـٟ ِفك٠ ١بٕ ٌؽیؽ  -5

تف ٌؽ ؼیؽٕ ؼاـٟ اق ثیٜیٖ غٞٙ 

ت ـی٠ ؼًتف ُلت٠ ٠ً ٝٔؼی؛ٗیبؼ

ـٝ  ٝ هٔیٞٙ ١بت غفاث٠ ٝ اُف ویِبـ

تفى ٌٜٛی ـی٠ و٘ت ـاوتت اق ًب 

 ـٗی اكت٠ ٝ....

زٜؽ ٝهتی٠ ٠ً ـٝی ثؽٖٛ خ٢ٌٞبی  -6

 ،ـیك هفٗك ٗیك٠ٛ ٗیػٞإ ثفٕ ؼًتف

٠ٌٜٛ ٠ً ٗٚ وف٘بٙ پٞوت 

 ....ُفكتٖ

اق ثه ٠ً  ؛ؼٛؽٝٙ ؼـؼ ًلاكٖ ًفؼٟ -7

www.takbook.com



 
 

 

 غٞٛىفؼ تف ٝآـٕٝ تف ٌؽی ،ٌؽٟ

غؽایب ٌٌفت ٠ً ًٌٖ٘  -12

تفى ًٜٖ  ـٝ ٝ هٔیًٞٙفؼی  ث٘ٞهغ ویِبـ

ٝ ـٝقی  ُٝف٠ٛ الاٙ ٗؼٕٔٞ ٛجٞؼ ز٠ ضبّ

ؼاٌتٖ. غؽایب ٌٌفت ٠ً ـاٟ ـٝ ٍٖٛٞٛ 

 ؼاؼی..... 

ؼٛؽٝٙ ١بٕ ؼاؿ٠ٛٞ خفات ٛؽاـٕ ثفٕ 

ؿف ١بی ؿف ؛پیً ؼٛؽٝٛپكٌي

ض٠ِٔٞ ؼـؼ آٗپّٞ  ،ؼًتف یي ٘فف

ٝ ٗتً ـٝ ١ٖ ٛؽاـٕ ٠ً خٞٙ آؼٕ 

... ٝای اق ًدب ثیبـٕ .ـٝ ثبلا ٗیبـٟ

قثٞٙ ـٝ ثؽٕ  زٜؽ ٗیٔیٞٙ پّٞ ثی

 ب٢ٕثفای غفج ؼٛؽٝٛ

 ؟!

غبٛٞاؼٕ  ،ٗٚ ـٝ تػت ثی٘بـوتبٙ -8

غؽایب ٗٚ ا٠ُ ث٘یفٕ ًی  ،وفُفؼٝٙ

 ...ٗیػٞاؼ اق غبٛٞاؼٕ ٗفاهجت ٠ًٜ

ؼاؿٞٙ تف ٝ غفاة  ثؽٙ ٗٚ ١ف ـٝق -9

غؽایب ٗٚ ؼٝوت ٛؽاـٕ ؛تف ٗی٠ٍ

 ث٘یفٕ غؽایب ًبي ـاٟ ثفٍُتی ثٞؼ

غؽایب ی٠ كفِت ؼی٠ِ ث٠ ٗٚ ثؽٟ  -17

ٗیؽٖٝٛ ٠ً غیٔی ؼیفٟ ٝٓی هّٞ ٗیؽٕ 

 ؛ثبـ ثیٍتف ث٠ كٌف ولاٗتیٖ ثبٌٖ ایٚ

 .....غؽایب یي كفِت ؼی٠ِ

   

 

ایٚ ٗٙبٓت  غٞثٖ پی٢ٍٜبؼ ٗیٌٜٖ خؽّٝ ثبلا ـٝ پفیٜت ثِیفیؽ یب غٞؼتٞٙ یؼٝوتب

 ؛ثكٛیؽ ث٠ آی٠ٜ غ٠ٛٞ ،ثكٛیؽ ث٠ ؼیٞاـ ا٘بم غٞاثتٞٙ ثٜٞیىیؽ ًٝبؿؿ  ـٝ ـٝی یي
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 یب....ثكٛیؽ ث٠ ؼیٞاـ ٗطْ ًبـتٞٙ  ؛ثكٛیؽ ث٠ ؼـة یػسبّ ؛ثكٛیؽ ث٠ ؼـة ًب ثیٜت

 

ـٝقی ١كاـ ثبـ  ٌت٠ ١ب خبیی ثبٌٜؽ ٠ًثبیؽ ایٚ ٛٞ ٝٓی ٗیؽٖٝٛ ٠ً ؛ٛ٘ی ؼٖٝٛ ًدب 

 !!!یبؼتٞٙ ثٜؽاقٟ ٠ً ز٠ آیٜؽٟ ای ؼـ اٛتظبـ ٌ٘بوت ثػٞـٟ ٝ ث٢ً زٍ٘تٞٙ

 

 اٗیؽ ٝاـٕ ثب اٛدبٕ ایٚ ت٘فیٚ ثتٞٛیؽ اِٛیكٟ ًبكی ثفای تفى ١٘یٍِی ویِبـ ٝ 

ًبـ وػتی  غیٔی ١ٖ  ٝ هٔیٞٙ ثبٝـ ًٜیؽ تفى ًفؼٙ ویِبـ .پیؽا ًٜیؽ هٔیٞٙ ـٝ

زیكی ٠ً كٌفي ـٝ  ثب ایٚ ـٝي ١بی خؽیؽ ٌ٘ب غیٔی ـاضت تف اق اٝٙ ؛ٛیىت

 !غلاَ ٗیٍیؽ هٔیٞٙ ثٌٜیؽ اق ٌف ویِبـ

 

  

 اس تزک سیگار پس افشایص يسنپیطگیزی اس  

ٝقٙ  ،ثؼؽ اق تفى ٗؼ٘ٞلاًتفى ٗی ًٜٜؽ  ٝٙ ـٞثؼٕی اق اكفاؼی ٠ً ویِبـ ٝ هٔی 

ات تأثیف ٢ٛٝب اككایً پیؽا ٗی ًٜؽ. آجت٠ ِٛفاٛی اق أبك٠ ٝقٙ ؼـ ٗوبثْ ػٞاهت اٝ

اٗفی ثؽی٢ی ٝپیً  ٟٗیِؿاـ اٛىبٙ ٙ  ثف ثؽّٙٞٗفف ویِبـ ٝ هٔی ی ٠ًغٙف ٛبً

 !ىتٝ ِؽ آجت٠ غٜؽٟ ؼاـ ١ پب اكتبؼٟ 

 ؛ـٝ ٠ً یبؼتٞٙ ٛفكت٠ ٝ هٔیٞٙػٞاـْ ویِبـ 

تطٔیْ ـكتٚ ،تِٜی ػفٝم ،یىت هٔجیا ،وٌت٠ ٗـكی ،وف٘بٙ پٞوت ،وف٘بٙ ـی٠ 
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 ـی٠ ٝ ًٌ ٝ ١كاـاٙ ثی٘بـی ؼیِف.

 

 علت افشایص يسن تعذ اس تزک سیگار چیست؟

و٢ٓٞٔب ثفای اٛدبٕ كؼبٓیت ـٝقا٠ٛ ٛیبق ث٠  ٘ٞـی ٘فاضی ٌؽٟ ٌٗبٛیكٕ ٘جیؼی ثؽٙ 

اًىیمٙ ؼاـٛؽ. ؼـ ثؽٙ اكفاؼ وبٖٓ ایٚ تؼبؼّ ثفهفاـ اوت  زفثی ٝ ّٗفف هٜؽ ٝ

ٗی ٌٞؼ و٢ٓٞٔب ثب  تأٗیٚٗیكاٙ ّٗفف ١فیي اق ایٚ ٗٞاؼ ثفاوبن ٛیبق ثؽٙ  ٝ

 ٝ ٗی ًٜٜؽزفثی  ؼـیبكت هٜؽ ٝزفثی ٝ ثبـویؽٙ اًىیمٙ اهؽإ وٞقاٛؽٙ هٜؽ ٝ

 .اٛفلی لاقٕ ثفای كؼبٓیت آ٢ٛب تٞٓیؽ ٗی ٌٞؼ

ثب  .ـٟایٚ تؼبؼّ ث٢ٖ ٗی غٞٗی ًٍٜؽ  هٔیبٙ  ویِبـ ٝیب ی ٠ًٝٓی ؼـ ثؽٙ اكفاؼ 

ثؽٙ ثب  ،ث٠ ؼاغْ ـی٠ وٞغتٚ تٞتٞٙ (ٛبٌی اق  )اًىیؽ ًفثٚ ٝؼ و٘ی ؼیؼٝـٝؼ 

ٝ ثبتٞخ٠ ث٠ ٛفویؽٙ اًىیمٙ لاقٕ ث٠ و٢ٓٞٔب ثفای  ٠ً٘جٞؼ اًىیمٙ ٗٞاخ٠ ٗی ٌ

ثؽٙ ؼزبـ غبٕ وٞقی ٌؽٟ ٝٗوؽاـ ّٗفف زفثی ٝهٜؽ ؼـ  ؛زفثی  ٛؽٙ هٜؽ ٝٝوٞق

 . پیؽا ٗی ٠ًٜثؽٙ اككایً 

ؼـ  .١ىتًخبٓت ایٜدبوت ٠ً ایٚ ویٌْ ؼهیوب ٍٗبث٠ ویٌْ اضتفام ؼـ غٞؼـٝ 

ٗٞتٞـ اتٞٗجیْ وٞغت ثٜكیٚ ث٠ ١٘فاٟ اًىیمٙ ١ٞا ٝاـؼ ٗٞتٞـٌؽٟ ٝ ثبخفه٠ 

 . ٠ٝ اٛفلی تٞٓیؽ ٗی ًٜؽ ٝ ثبػٍث ضفًت اتٞٗجیْ ٗی ٌ ٠ٌ٘غ ٗطتفم ٗی ٌ

ُفكتِی  ث٠ ؼٓیْ ،٠ٌقٗبٛی ٠ً كیٔتف غٞؼـٝ ٠ٜ٢ً ًٝثیق ٗی  ٟؾًف  آجت٠ لاقٕ ث٠

ثبػث ٠ً ؼـ ٛتید٠  ،٠ٙ ً٘تفی ث٠ ؼاغْ ٗٞتٞـ غٞؼـٝ ٝاـؼ ٗی ٌماًىیاٝٙ ٜٗبكؿ 

 .ٝ وٞغت ثٜكیٚ ١ؽـ ثفٟ  ٠ًّٜٗفف  ثیٍتفیوٞغت  ٗی٠ٍ ٗبٌیٚ 

١ِٜبٗی ٠ً ٌػّی ؼـضبّ ًٍیؽٙ  ،٠ؼـ ثؽٙ اٛىبٙ ١ٖ ؼهیوب ١٘یٚ اتلبم ٗی اكت

ٝـٝؼ ُبق ًٍٜؽٟ ؼی اًىیؽ ًفثٚ)ٛبٌی اق  ث٠ ؼٓیْ ؛ىت١ٙ ٞویِبـ ٝ هٔی
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ثؽٙ ثب ً٘جٞؼ اًىیمٙ ٗٞاخ٠ ٌؽٟ ٝ اهؽإ ث٠ غبٕ  ،وٞغتٚ تٞتٞٙ( ث٠ ؼاغْ ـی٠

ٝ تؼبؼّ ٘جیؼی ٝ  ٗیفٟٝ ث٠ ٛٞػی اٛفلی ثؽٙ ١ؽـ  ٠وٞقی هٜؽ ٝزفثی ١ب ٗی ًٜ

 .ٟٙ ث٢ٖ ٗی غٞـاٝٛظٖ 

ثیٍتف ث٠  ىت ٠ً ث٠ ٗطٓ تفى ؼغبٛیبت ٝ ـویؽٙ اًىیم١ٙ٘جیؼی  ًبٗلاًپه 

ٙ ث٠ ِٞـت زفثی ٝ اٝٝ ٗبقاؼ  ٠ٜزفثی ؼـ ثؽٙ ًب١ً پیؽاً ثؽٙ ّٗفف هٜؽ ٝ

 .ؼیؽٟ ث٠ٍأبك٠ ٝقٙ 

ثؼؽ اق ٗؽتی ثؽٙ ث٠ ویٌْ خؽیؽ ػبؼت  ! زٞٙٛجبٌیؽ ایٚ أبك٠ ٝقٙ ِٛفاٙ آجت٠

ٗی  ٝث٠ ثؽٙ ٌ٘ب ـ ،زفثی أبك٠ اتٞٗبتیي خٔٞی ٝـٝؼ هٜؽ ٝ ث٠ ٘ٞـ ٝ ٠ٗی ًٜ

 . ٠ٝ آِٞی ٛفٗبّ ؼـ ثؽٙ اخفا ٗی ٌ ُٟیف

 

 وکتٍ مُم

ٛبغٞؼ آُبٟ اهؽإ  ث٠ ِٞـتن قا فثؼٕی اق اكفاؼ ؼـ١ِٜبٕ ٗٞاخ٠٢ ثب ٌفایٗ اوت

 وؼی ؼـ ضلظ آـاًٗثب غٞـؼٙ ٌیفیٜی خبت ای٠ٌٜ یب ث٠ پفغٞـی ٗی ًٜٜؽ ٝ 

 .ؼاـٛؽ غٞؼٌٞٙ 

ث٠  ٗؼ٘ٞلاًؿیف اـاؼی ثٞؼٟ ٝ كفؼ  ًبٗلاًایٚ پفغٞـی ١ب ٠ً ىت ١ًف ؾلاقٕ ث٠ 

ّ بضت٠ً٘ ثؼؽ اق تفى ؼغبٛیبت ا ،اٛدبٕ ٗیؽٟٝ ـ ١بًبـ ٛبغٞؼ آُبٟ ایٚ ِٞـت

 ثؽٟ ٝ ثبیؽ ضٞاوٍٞٙ ث٠ ایٚ ٗٞٔٞع ثب٠ٌ.ؼـثؼٕی اكفاؼ ایٚ اتلبم ـظ  ٟؼاـ

 

راٌ حل مىاسة تزای رسیذن تٍ يسن متعادل ي پیطگیزی اس اضافٍ يسن تعذ اس تزک سیگار 

 تا رعایت ایه وکات: يقلیان
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تب هجْ اق ای٠ٌٜ اضىبن ُفوِٜی ٌٛفؼیؽ زیكی ٛػٞـیؽٝ كوٗ قٗبٛی ٠ً  -

 ُفو٠ٜ ١ىتیؽ ؿؿا ثػٞـیؽ

 27تب15وؼی ًٜیؽ ؿؿا غٞـؼٙ ٌ٘ب ضؽاهْ  ؛ثب آـاًٗ ًبْٗ ؿؿا ثػٞـیؽ -

 ؛وؼی ًٜیؽ ؼـً٘بّ آـاًٗ ثب اوتلبؼٟ اق هبٌن ًٞزي .ؼهیو٠ ّ٘ٞ ثٌٍؽ

ٝ ـ غٞؼتٞٙ خٞیؽٙ ١بی قیبؼ قٗبٙ ؿؿا غٞـؼٙ ٓو٠٘ ١بی ًٞزٌتف ٝ ثب

  ث٠ٍ.٘ٞلاٛی ًٜیؽ تب اق پف غٞـی اختٜبة 

غٞـؼٙ  كٔلْ  ،ًٜیؽ غٞؼ ؼاـی اق غٞـؼٙ ٗػٔلبت اٌت٢ب آٝـ ١٘فاٟ ثب ؿؿا  -

ثبػث تطفیي اٌت٢بی  ٠ٛپیبق ٝ تفٌی خبت یب اوتلبؼٟ اق وه ١ب ٗیتٞ ،تٜؽ

ٝ اق ؿؿا  ثٍیؽٝ ٌ٘ب ؼیفتف ویف  ٠ٌ٘ب ٌؽٟ ٝ ُفوِٜی ٌ٘ب ـاثیٍتف ًٜ

 ؼوت ثٌٍیؽ ٝ ؼـٛتید٠ ثب ایٚ ًبـ ؿؿای ثیٍتفی ٗی غٞـیؽ.

 

وجكی  ؛ىت١ث٢تفیٚ ـاٟ ضْ اوتلبؼٟ اق وجكی خبت ٝ ٗبوت ًٖ زفة 

خبت ث٠ ٘فاٝت ٝ ٌبؼاثی پٞوت ٌ٘ب ٠ً ؼـ اثف ؼغبٛیبت تیفٟ ٌؽٟ ً٘ي 

كفاٗٞي ٌٜٛیؽ ؼـ  ؛ٗی ًٜؽ ٝ ٗبوت ًٔىیٖ ثؽٙ ٌ٘ب ـا خجفاٙ ٗیٌٜؽ

ٝخٞؼ ٛیٌٞتیٚ ؼـ غٞٙ ٌ٘ب  ث٠ ؼٓیًٍْیؽیؽ   قٗبٛی ٠ً ویِبـ یب هٔیبٙ  ٗی

ًٔىیٖ ً٘تفی خؿة  ثؽٙ ٌ٘ب ٗی ٌؽٟ ٝ ثؽٙ ٌ٘ب ثب ً٘جٞؼ ًٔىیٖ ٗٞاخ٠ 

 .اوت

ث٠ ٗطٓ ای٠ٌٜ اضىبن ویف ٌؽٙ ًفؼیؽ ثلاكب٠ِٔ اق ؿؿاغٞـؼٙ ؼوت    -

١فزٜؽ وؼی ًٜیؽ ٠ً  .ؽِٛفاٙ أبك٠ ٗبٛؽٙ ؿؿا ؼـ ثٍوبة ٛجبٌی .ثٌٍیؽ

 تبٙ ثٌٍیؽ. ٛىجت ث٠ هجْ ؿؿای ً٘تفی ؼـ ثٍوبة

 

ُفوِٜی ٌ٘ب ـا  ٠ٛؼـ ّ٘ٞ ـٝق وؼی ًٜیؽ قیبؼ آة ثٌٜٞیؽ،  ایٚ ًبـ ٗیتٞ -

ای٠ٌٜ غٞـؼٙ آة قیبؼ ؼـ ثؽٙ ٌ٘ب ث٠ ؼكغ وٕ٘ٞ فػلاٟٝ ث ،ثٜؽاقٟ تبغیفث٠ 

 .٠ٛبٌی اق ؼغبٛیبت ٝ پبًىبقی وفیؼتف ثؽٙ ً٘ي ٗی ًٜ

ٝخٞؼ  ث٠ ؼٓیْغٞـؼٙ ٗیٟٞ  ،كفاٗٞي ٌٜٛیؽ ٝـ ٗیٟٞ ـٝق غٞـؼٙؼـ ّ٘ٞ  -
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ً٘تف ٗی  ٝ ُفوِٜی ٌ٘ب ـا ٠ًٜ ٗی تأٗیٚ هٜؽ ٘جیؼی اٛفلی ثؽٙ ٌ٘ب ـا

اُف ؼوتفوی ث٠ ٗیٟٞ تبقٟ ٛؽاـیؽ وؼی ًٜیؽ ضؽاهْ اق آة ٗیٟٞ  .٠ًٜ

كفاٗٞي ٌٜٛیؽ ٠ً ثؽٙ ٌ٘ب ثفای پبًىبقی ٝ ثبقوبقی  .اوتلبؼٟ ًٜیؽ

 . ٟكفاٝاٙ ؼاـ ٠C ٝیتبٗٚ و٢ٓٞٔب ٛیبق ث

 

 

 قلیان تزای تزک سیگار ي مفیذتًصیٍ  17

ضبٗی ٌػّی اوت ٠ً ٌ٘ب ٗی تٞاٛیؽ  ؛ًٜیؽ ثفای غٞؼتبٙ یي ضبٗی پیؽا -1

 ؼٝوتیي ، ٠ٙ ثب١ٌٞ٘ىفت ٠ٛضبٗی ٌ٘ب ٗی تٞ ؛ثفاضتی ثب اٝ ِطجت ًٜیؽ

 ب٠ٌ.. ث..ٙ یب....ٞٗبؼـت ،ؼٓىٞق

 ٙاق اٝ ٙ ِطجت ًٜیؽ ٝٞثب ضبٗیت ٙٞٙ ث٠ تفى ویِبـ ٝ هٔیٞؼـثبـٟ تّ٘ی٘ت

ٝ ؼـ ّ٘ٞ ١لت٠ ثب ٌ٘ب ت٘بن  ٠ثػٞا١یؽ تب ؼـ ایٚ ـاٟ ث٠ ٌ٘ب ً٘ي ًٜ

  .١لت٠ ١٘فا١یتٞٙ ٠ًٜ 4-٠ٌ3 ٝ ضؽاهْ بٝخٞیبی اضٞآتبٙ ث ٟثِیف

اُف تٞ غ٠ٛٞ هٔیٞٙ ؼاـیؽ ١٘یٚ اٗفٝق اٝٛٞ ؼٝـ ثٜؽاقیؽ یب ای٠ٌٜ اٝٛٞ ث٠  -2

 ضبٗی تٞٙ ثؽیؽ.

ویِبـتٞٙ ـٝ ؼٝـ ثٜؽاقیؽ ٝ اُف كٜؽى یب ٝوی٠ٔ  ث٢تفٟ ٠ً پبًت ّٛل٠ -3

 .ؼی٠ِ ای ؼاـیؽ اٝٛٞ  ؼٝـ ثٜؽاقیؽ یب ث٠ ضبٗی تٞٙ ثؽیؽ

ثؽٛجبّ پیؽاًفؼٙ تلفیطبت ؼی٠ِ  ؛اُف ثفای تلفیص ث٠ ه٢ٟٞ غ٠ٛٞ ٗیفكتیؽ -4

اُف ثب  ؛ٗثلا ـكتٚ ث٠ ویٜ٘ب یب ؼیؽٙ یي تئبتف ً٘ؽی غٜؽٟ ؼاـ .ثبٌیؽ

ثؼؽ ١ف ٝهت ثیٌبـ ٠ ٠ ٗیتٞٛیؽ اق ایٚ ثـكتیؽ ه٢ٟٞ غٞٛ ؼٝوتبٛتٞٙ ٗی
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كٞتجبّ ؼوتی ؼٝـ ١ٖ ثبقی  ،وٞٛب یب ثفیؽ ثبٌِبٟ ٌؽیؽ ثفیؽ اوتػف ٝ

پیَٜ پَٜ ثبقی ًٜیؽ ٝ.... ا٠ُ ی٠ ؾـٟ ث٢تف ث٠  ؛ثیٔیبـؼ ثبقی ًٜیؽ ،ًٜیؽ

ا٘فاكتٞٙ ِٛبٟ ًٜیؽ ٗی ثیٜیؽ ٠ً غیٔی تلفیطبت ث٢تف ٝ وبٓ٘تف ؼی٠ِ ١ٖ 

 .هت ٌٛفؼیؽ٠ً تب اٗفٝق ث٢ً ؼ ١ىت

 

ٝآیجبّ یب كٞتجبّ ثبقی ًٜیؽ ١ٖ  ،ٗیتٞٛیؽ ثب ؼٝوتبٛتٞٙ ثدبی ًٍیؽٙ هٔیٞٙ -5

ی ىتبقٟ ١ف ً ،ث٠ ولاٗتیتٞٙ ً٘ي ٗی ٠ًٜ ٝ ١ٖ اٛفلی تٞٙ تػٔی٠ ٗی٠ٍ

ٝـقٌٌبـ  ـٝ  آؼ٢ٗبییبؼتٞٙ ثب٠ٌ ٠ً ٠٘١ ٗفؼٕ  ؛١ٖ ٠ً ثجی٠ٜ ًیق ٗی٠ٌٜ

ٛبـاضت  خ٢ٛٝٞبؼٝوت ؼاـٛؽ ٝ اق ؼیؽٙ هٔیٞٙ ًٍیؽٙ یب ویِبـ ًٍیؽٙ 

 .ٗیٍٚ ٝ ضبٍٓٞٙ ُفكت٠ ٗی٠ٍ

 

آؼ٢ٗبی ٗٞكن ١٘ی٠ٍ ثفای  ؛تّ٘یٖ ثِیفیؽ ٝ ث٠ آیٜؽٟ كٌف ًٜیؽ -6

ٙ ثفٛب٠ٗ ـیكی ٗی ًٜٜؽ ٝ ٌ٘ب ١ٖ ثفای ضلظ ولاٗتی ٞوبّ آیٜؽٟ 17ٌتب5

ٌف ًٜیؽ ٠ً اُف ثػٞا١یؽ ث٠ ١ؽك٢بی ثفٛب٠ٗ ـیكی ًٜیؽ، ث٠ ایٚ ك غٞؼتٞٙ

 .ىت١ؼاٌتٚ ولاٗتی   ثفویؽ لاق٠ٗ اي تٞٙغٞؼ

 

اُف  ٗفٝـ ًٜیؽ ٝ ٝٙ ـٞٗفتج٠ ٓیىت غٞؼت 3وؼی ًٜیؽ ـٝقا٠ٛ ضؽاهْ  -7

 ٙ أبك٠ ًٜیؽ )ٓیىت ِلط٠ خؽّٝ ـٛح ٝاٝٙ ـویؽ ث٠ ٞزیكی ث٠ ؾ١ٜت

 .ـٝق پیِیفی ًٜیؽ 47ضؽاهْ تب  ٝ( ایٚ ًبـ ـٝ هٔیٞٙ ٓؿت ویِبـ
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 ،١ف ٝهت ٠ً اضىبن ٛبـاضتی ًفؼیؽ ،١فٝهت ٠ً ؼزبـ كٍبـ ػّجی ٌؽیؽ -8

وفیغ ث٠ ضبٗیتٞٙ تٔلٚ  ،ٙ ثٌٍیؽٞیب ث٠ ١ف ؼٓیٔی غٞاوتیؽ ویِبـ یب هٔی

 ٠.اق اٝٙ ً٘ي ثػٞا١یؽ تب ثب ٌ٘ب ِطجت ًٜ ًٜیؽ ٝ

 

ثب ؼٝوتبٙ ویِبـی ٝ هٔیٞٛی هٙغ ًٜیؽ ٝ اُف اٌٗبٙ  ٝٙ ـٞاـتجبٖ غٞؼت -9

ٙ ١ٞ٘ی٠ٍ ؼـ قٛؽُیت ؛ٛیؽٞث٠ ضؽاهْ ثفو ٝٙ ـٞٝآٗؽتـكت  ،پؿیف ٛیىت

وؼی ًٜیؽ ثب اكفاؼ ثب اـاؼٟ ٝٗىئٞٓیت پؿیف ٗؼبٌفت ًٜیؽ تب ث٠ ـٌؽ ٝ 

كفاٗٞي ٌٜٛیؽ ٠ً اكفاؼ ویِبـی ٝ  ؛ٗٞكویت ٌ٘ب ً٘ي ًٜٜؽ پیٍفكت ٝ

ٝ  هٔیبٛی اكفاؼ ثی ٗىٞئٞٓیت ٝ ثی كٌفی ١ىتٜؽ  زٞٙ آیٜؽٟ ِٛف ٛیىتٜؽ

 ١ىتٚ ٝ ث٠ ػبهجت ًبـ ًبـی ٛؽاـٙ! كٌف غٌٞی ١٘یٚ الاٙ

 

 

ثب په اٛؽاق پٞٓی ٠ً ١ف١لت٠ ثفای غفیؽ ویِبـ یب ـكتٚ ث٠ ه٢ٟٞ غب٠ٛ ثفای  -17

ث٠ٔ زٞٙ ٌ٘ب  !ٙ خبیكٟ ثػفیؽٞثفای غٞؼت ،ٙ  ١كی٠ٜ ٗی ًفؼیؽًٍٞیؽٙ هٔی

آؼٕ ثب اـاؼٟ ٝ هٞی ١ىتیؽ ٗىتطن ؼـیبكت خبیكٟ ١ىتیؽ! ایٚ خبیكٟ ٗیت٠ٛٞ 

٘كٟ ثب٠ٌ! یب ٗیت٠ٛٞ ؼػٞت ًفؼٙ غٞؼتٞٙ ث٠ غفیؽٙ یي ثىتٜی غٌٞ

یب اُف ٌ٘ب پؽـ غبٛٞاؼٟ ١ىتیؽ پی٢ٍٜبؼ ٗیٌٜٖ ثب  !غٞـؼٙ یي پیتكا ثب٠ٌ

ـٝ  ا٢ٛٝب ثفای غبٛٞاؼتٞٙ ثىتٜی ثػفیؽ ٝ ٝ هٔیٞٙپّٞ په اٛؽاق ویِبـ 

 !٢ٗ٘ٞٙ ًٜیؽ

 ه٢ٟٞ ثػٞـیؽ تب ثفای ٛیٌٞتیٚ تطفیي ٍٛیؽ. وؼی ًٜیؽ ً٘تف زبی ٝ -11

 

تب ثىت٠ آؼاٗه ثب ؽث٢تفٟ زٜ ؛خیجتٞٙ آؼاٗه ؼاٌت٠ ثبٌی١ٚ٘ی٠ٍ تٞی  -12
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٘ؼٖ ١بی ٗػتٔق ثػفیؽ ٝ ؼـ ّ٘ٞ ـٝق ی٠ ؼهیو٠ ١ٖ ؼ١بٛتٞٙ ـٝ ثیٌبـ 

ؿاـیؽ! ٝهتی ؼـضبّ خٞیؽٙ آؼاٗه ١ىتیؽ ٛبغٞؼآُبٟ ضٞاوتٞٙ اق ویِبـ ِٛ

ثؼؽ اق زٜؽ ٗبٟ غٞؼ ثػٞؼ ّٗفف  !ٝ هٔیٞٙ پفت ٗی٠ٍ اٗتطبٙ ًٜیؽ

٠ ٝ ثؼؽي ٌبیؽ ؼی٠ِ اِلا ٛیبقی ث٠ آؼاٗه ٛؽاٌت٠ آؼاٗىتٞٙ ١ٖ ًٖ ٗیٍ

 ؽ.ثبٌی

ـٝقتٞٙ ـٝ ثب ِٛبٟ ًفؼٙ ث٠ ٓیىتتٞٙ ٌفٝع ًٜیؽ ٝ ثػٞؼتٞٙ ثِیؽ ٠ً  -13

٠ ثبٌٖ ثؽٝٙ ٛیبق ث٠ ٛیٌٞتیٚ ٝ غٞإ ؼاٌت ٗی اٗفٝق ـٝق وبٖٓ ٝ ثبٍٛب٘ی

 ؼٝؼ.

وؼی ًٜیؽ  ،ػیجی ٛؽاـٟ ،اُف ث٠ ١ف ؼٓیٔی ؼٝثبـٟ ویِبـ یب هٔیٞٙ ًٍیؽیؽ -14

اؼا٠ٗ ـاٟ ث٠ هٞٓتٞٙ پبیٜ٘ؽتف ثبٌیؽ، یبؼتٞٙ ٛفٟ ٠ً اؼا٠ٗ ـاٟ ـٝ ـكتٚ تب  ؼـ

یؽ ١ٗوّؽ غیٔی آوٞٙ تف اق ایٚ ١ىت ٠ً ثؼؽ اق زٜؽ ١لت٠ یب زٜؽ ٗبٟ ثػٞا

 .تفى ًفؼٙ ـٝ ؼٝثبـٟ اق اّٝ ٌفٝع ًٜیؽ

 

ٝ ثٜٞیىیؽ ٠ً ػٞاـْ ٝ قیب٢ٛبی  ؛ٙ یي تؼ٢ؽ ٛب٠ٗ ثٜٞیىیؽٞثفای غٞؼت -15

ٙ تب آغف ػ٘ف ٞٛیؽ ٝ ثفای ضلظ ولاٗتی تٝٗی ؼ  ٝـ ٔیٞٙٝ هغٙفٛبى ویِبـ 

ث٢تف ١ىتً ٠ً ایٚ تؼ٢ؽ ٛب٠ٗ  ؛ٙ ٛػٞا١یؽ ـكتٞؼیِف و٘ت ویِبـ ٝ هٔی

 ـٝ  ثؽیؽ ث٠ ضبٗی تٞٙ تب اٝٙ ١ٖ ؼـخفیبٙ هفاـ ثِیفٟ ٝ ث٠ ٛٞػی اق هّٞ ٝ

 .تؼ٢ؽ ٌ٘ب غجف ؼاـ ثب٠ٌ

ًٍیؽٙ ثبـ ٠ً خبیی ٌػّی ـٝ ؼـضبّ ویِبـ ًٍیؽٙ یب هٔیٞٙ  ١ف -16

ؼیؽیؽ ثلاكب٠ِٔ غؽاـٝ ٌٌف ًٜیؽ ٠ً ٌ٘ب اق غٙفات ؼغبٛیبت قٝؼ ثبغجف 

ٌؽیؽ ٝ ثب تفى ًفؼٛتٞٙ خٔٞی یي ضبؼث٠ تٔع ـٝ ُفكتیؽ. غؽاـٝ ٌٌف 
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ٌبؼی ؼاٌت٠ ثبٌیؽ  قٛؽُی وبٖٓ ٝ ٝ هٔیًٜٞٙیؽ ٠ً ٗیتٞٛیؽ ثؽٝٙ ویِبـ 

 ٝ اق قٛؽُی ٓؿت ثجفیؽ ٝ ١یر ٝاثىتِی ٛؽاـیؽ.

اق ای٠ٌٜ اـاؼتٞٙ ثفای یي قٛؽُی ثؽٝٙ ویِبـ ٝ هٔیٞٙ ثیٍتف  ١ف ـٝق -17

 ثبٌیؽ. ٌٌفُكاـٗی٠ٍ غؽاٝٛؽ ـٝ 

 

 

 سخه آخز

ٗٚ ٛ٘یؽٖٝٛ ٠ً ٌ٘ب زٜؽ  ؛ؼـ پبیبٙ ثفاتٞٙ آـقٝی ٗٞكویت ٝ ولاٗتی ٗی ًٜٖ

ٝٓی ٗٙ٘ئٜٖ  .وبٓت٠ٛٞ یب ای٠ٌٜ ؼـ ز٠ خبیِب١ی ١ىتیؽ یب ٍٗـّٞ ز٠ ًبـی ١ىتیؽ

ٌ٘ب ثبیؽ ٗفاهت ولاٗتی تٞٙ  ،ٝوت ؼاٌتٜی غؽاٝٛؽ ١ىتیؽ٠ً ٌ٘ب ثٜؽٟ غٞة ٝ ؼ

ثتٞٛیؽ ثیٍتف ػ٘ف ًٜیؽ ٝ ث٢تف اق  تب ،ثبٌیؽ تب ثتٞٛیؽ قٛؽُی ٗلیؽتفی ؼاٌت٠ ثبٌیؽ

  .قٛؽُی تٞٙ ٝ كفِت٢بتٞٙ اوتلبؼٟ ًٜیؽ

ٌبیؽ یي ٗؼٖٔ  ؛ؼاـٟ ٌبیؽ ٌ٘ب یي ٢ٜٗؽن ١ىتیؽ ٠ً خبٗؼ٠ ث٠ تػّّتٞٙ ٛیبق

ٌبیؽ یي ٗؽیف  ؛ؼاٍٛدٞیبٙ ػٖٔ یبؼ ثؽٟ آٗٞقاٙ ١ٝىتیؽ ٠ً ثبیؽ ث٠ ؼاًٛ 

ٌبیؽ یي ًبـٜٗؽ  ؛١ىتیؽ ٠ً ثبیؽ ثفای ـكبٟ ًبـٜٗؽاي ثفٛب٠ٗ ـیكی ٝتلاي ٠ًٜ

ؼـ یي ٌفًت یب اؼاـٟ  ١ىتیؽ ٠ً ثبیؽ ًبـ ٗفؼٕ ـٝ ـاٟ ثٜؽاقٟ ٝغؽٗبت ٗلیؽ 

ًٜٜؽٟ اٜٗیت  تأٗیٌٚبیؽ یي ٛظبٗی ٝ ضفاوت ١ىتیؽ ٠ً ٝخٞؼي  ؛اـائ٠ ثؽٟ

ٌبیؽ ٌ٘ب پؽـ یي غبٛٞاؼٟ ١ىتیؽ ٠ً ٝخٞؼي ثفای ض٘بیت ٝ ٗفاهجت اق  ؛ٗفؼ٠ٗ

تب ٌ٘ب ١ىتیؽ ٠٘١ اػٕبی غبٛٞاؼٟ پٍتٍٞٙ ٗثْ ًٟٞ هفَ  غبٛٞاؼٟ لاق٠ٗ ٝ

ُفٗبی ٝخٞؼي تٞ ١فغ٠ٛٞ لاق٠ٗ  ٌبیؽ ٌ٘ب یي ٗبؼـ ١ىتیؽ ٠ً ؛ٗط٠ٌ٘
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ؽ كفقٛؽ یي غبٛٞاؼٟ ٌبی ؛كفقٛؽا٠ٍٛ  ٝولاٗتی ٝ ٓجػٜؽي هٞت هٔت ١٘ىف ٝ

 ..... .ٌبیؽ ٌ٘ب ؛١ىتیؽ ٠ً اٗیؽ پؽـ ٝٗبؼـ٠ٌ

ٗٚ ٗیؽٖٝٛ ٠ً ٌ٘ب آؼٗی  ؛ٗٚ ٗٙ٘ئٜٖ ٠ً ٌ٘ب آؼٕ ٗىئٞٓیت پؿیفی ١ىتیؽ

١ىتیؽ ٠ً ث٠ غب٘ف ػكیكاٛتٞٙ تب ضبلا اق غیف غیٔی غٌٞی ١ب ٝ زیك١بی ؼی٠ِ 

 ُؿٌتیؽ ٝ  ١٘ی٠ٍ ثیٍتفاق غٞؼتٞٙ ث٠ كٌفػكیكاٛتٞٙ ثٞؼیؽ ٝ ١ىتیؽ.

 

یي ٗؼٖٔ ٝٗفثی تٞٛىتٖ ٌ٘ب ـٝ  ث٠ ػٜٞاٙـٝ ١كاـاٙ ٗفتج٠ ٌٌف ٗی ًٜٖ ٠ً  غؽا

اٗیؽٝاـٕ ٠ً ثب غٞٛؽٙ ایٚ ًتبة تّ٘یٖ ث٠ تفى  .اق غٙفات ؼغبٛیبت ٗٙٔغ ًٜٖ

هٔیٞٙ ثفای ١٘ی٠ٍ ُفكت٠ ثبٌیؽ. ٝ اق غؽاٝٛؽ ثػٞا١یؽ ٠ً ث٠ ٌ٘ب تٞ ایٚ  ویِبـ ٝ

ٝ تٞ قٛؽُیتٞٙ ـ اـقٌٜ٘ؽ ٕ ثكـٍ ٝـاٟ ً٘ي ث٠ٌٜ ٝ ثتٞٛیؽ ثب ٗٞكویت ایٚ هؽ

 ثفؼاـیؽ. 

 

 

ٜٗتظف ٛظفات ٝ پی٢ٍٜبؼات اـقٌٜ٘ؽ ٌ٘ب ؼـ وبیت٘ٞٙ ١ىتٖ. اٗیؽٝاـٕ ١فًدب 

 پیفٝق ثبٌیؽ. ١ىتیؽ ؼـ پٜبٟ غبٓن ٢ٗفثبٙ ٌبؼ ٝ

 تا آرسيی مًفقیت ي سلامتی تزای ضما ديست عشیش
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