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Abstract 

Introduction: Exercise s known as austerity (riazat) in Iranian medicine, which is different to daily 

activities even in severely physical occupations. However, some specific occupations have been 

identified as austerity. In Iranian medicine, health maintenance includes six categories of: 1- Air, 2- 

Water and food, 3- Movement and immobility, 4-Psychological issues, 5-Sleep and wake, 6- 

Discharge and retention. Abu Ali Sina wrote in his book entitled ' Qanon':  "austerity(exercise) is 

the most important factor in maintaining the health". The concept of austerity is equivalent to 

exercising according to the above mentioned recommendations. 

Methods: The texts of Iranian medicine such as Qanon, summary of experiences (Kholaseh-al-

tajarob), Khwarazmshahi reserve (Zakhireh Khwarazmshahi), A group of writers, Six Ancient 

Medical Papers, and other sources were investigated. As a result, the role of activity and exercise 

recommendations were extracted from the perspective of Iranian medicine. 

Results: Iranian medicine books in the field of exercises  showed that exercise was recommended 

for maintaining the health. Special exercises have been also recommended to improve some 

diseases. In this study, we found that exercise in Iranian medicine has two parts of general exercise 

and special sports. General exercises refer to non-specialized activities and special sports includes 

activities such as weightlifting, shooting, and polo. 

Conclusion: The Iranian medicine  recommends the general exercise to maintain  general health 

and the special sports for treating some diseases. The Iranian medicine has also explained how to 

exercise, types of exercise, and time of exercise. 
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  ٔحٕسحؿٗ ٘دف٣ ٚ ٕٞىبضاٖ
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  چکیدٌ

: ٚضظـ وٝ زض َت ا٤طا٣٘ تحت ػٙٛاٖ ض٤بيت قٙبذتٝ ٣ٔ قٛز ثب فؼب٥ِت ٞب٢ ضٚظٔطٜ ظ٘س٣ٌ حت٣ مقدمٍ

زا٘ٙس، ٞطچٙس زض ٔٛاضز ٔؼسٚز٢ ٔكبغُ زض ٔكبغُ ؾرت ٔتفبٚت اؾت ٚ آٖ ٞب ضا ضا زض ٤ه ضز٤ف ٣ٕ٘ 

ٞٛا  -1زض َت ا٤طا٣٘ ِٛاظْ حفظ ؾلأت٣ قف زؾتٝ اؾت قبُٔ:  ذبن٣ ضا  ثٝ ػٙٛاٖ ض٤بيت ٘بْ ثطزٜ ا٘س.

اؾتفطاؽ ٚ احتجبؼ وٝ اظ  -6ذٛاة ٚ ث٥ساض٢  -5اػطاو ٘فؿب٣٘  -4  حطوت ٚ ؾىٖٛ  -3آة ٚ غصا -2

ٔؼظٓ حفظ اِهح١ "ض٤بيت اؾت، زض لبٖ٘ٛ ٘ٛقتٝ اؾت:  ز٤سٌبٜ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب ٟٕٔتط٤ٗ ػبُٔ حفظ ؾلأت٣

ٟٕٔتط٤ٗ ػبُٔ حفظ ؾلأت٣ ض٤بيت اؾت، ٔفْٟٕٛ ض٤بيت ثب تٛخٝ ثٝ ٔٛاضز ٘بْ ثطزٜ قسٜ  "ٞٛ اٖ ٤طتبو 

 خب٤ٍبٜ ٚضظـ زض َت ؾٙت٣ ا٤طاٖ تؼ٥٥ٗ وٝ ا٤ٗ ُٔبِؼٝ ثب ٞسفٚ تٛن٥ٝ ٞب، ٔؼبزَ ٚضظـ وطزٖ اؾت 

 ا٘دبْ ٌطز٤س.

اِتدبضة، شذ٥طٜ ذٛاضظٔكب٣ٞ،  ٖٛ َت ا٤طا٣٘ اظ لج٥ُ لبٖ٘ٛ، ذلانٝ ٔت ا٤ٗ ُٔبِؼٝ اظزض :  ريش بررسی

٘مف فؼب٥ِت ٚ تٛن٥ٝ ٞب٢ ٚضظـ اظ ز٤سٌبٜ  ، زض ٔٛضز ٕٝ ٚ ز٤ٍط ٔٙبثغىاِحٝ إِتؼ٥ّٕٗ ٚ ذلانٝ ٞسا٤

 ٚ ُٔبِت اؾترطاج ٌطز٤س  اؾتفبزٜ َت ا٤طا٣٘ 

ضظـ ٔكرم قس وٝ ٚضظـ ػلاٜٚ ثط تلاـ ٔساْٚ ثطا٢ ؾ٣ ٔتٖٛ َت ا٤طا٣٘ زض ظ٥ٔٙٝ ٚض: ثب ثطیافتٍ َا

حفظ ؾلأت٣ زض ٔدٕٛػٝ تساث٥ط ثطا٢ ثٟجٛز٢ ثؼ٣ً اظ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ قٙبذتٝ قسٜ زض َت ا٤طا٣٘ ٥٘ع تٛن٥ٝ 

زض ا٤ٗ ثطضؾ٣ ٔكرم قس وٝ ٚضظـ زٚ ثرف و٣ّ زاضز ، ٚضظـ ػبْ ٚ ٚضظـ ذبل وٝ ٚضظـ ػبْ  قسٜ اؾت،

ٚ ٚضظـ ذبل ثٝ ٚضظـ ٞب٣٤ اظ لج٥ُ ٚظ٘ٝ ثطزاض٢ ٚ ت٥طا٘ساظ٢ ٚ چٌٛبٖ ثبظ٢ ثٝ تٛن٥ٝ ٞب٢ فؼب٥ِت غ٥ط ترهه٣ 

 اَلاق ٣ٔ قٛز. 

      : زضَت ا٤طا٣٘ ػلاٜٚ ثط تؼط٤ف ا٘ٛاع ٚضظـ ٚ ذٛال ػبْ ٚ ذبل ثطا٢ ثؼ٣ً اظ  گیری وتیجٍ

ٞب، تٛن٥ٝ ػبْ ثٝ ٚضظـ، چٍٛ٘ٝ ٚضظـ وطزٖ، ا٘ٛاع ٚضظـ ٚ ظٔبٖ ٚضظـ ٚ ٥ٔعاٖ ٚضظـ ٚ  ث٥ٕبض٢

 تٛن٥ٝ قسٜ تب ثٟطٜ ثطزٖ اظ ٚضظـ ثٝ  زضؾت٣ ا٘دبْ قٛز.   السأبت لجُ ٚ ثؼس اظ ٚضظـ ٥٘ع ثٝ ذٛث٣

 

 : ٚضظـ، فؼب٥ِت، ٔهبضػت، ض٤بيت، تؼط٤ك، ض٤بيت ػبْ، ض٤بيت ذبل ياژٌ َای کلیدی
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 

 مقدمٍ

َت ا٤طا٣٘ اظ خٛا٘ت ٔرتّف ثٝ ٚضظـ ٚ فؼب٥ِت ثس٣٘ پطزاذتٝ 

ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب زض وتبة لبٖ٘ٛ ٘ٛقتٝ اؾت  زض حفظ تٙسضؾت٣.اؾت

ثساٖ وٝ ض٤بيت ضا ثٟطٜ ػظ٥ٕى زض حفظ تٙسضؾت٣ ٞؿت ٚ "

ٚ حى٥ٓ خطخب٣٘ فطٔٛزٜ  (1)"٘مف ٣ٕٟٔ زض حفظ آٖ زاضز

ٌصاضز ػٛأُ  ٔب٘ٙس ٚضظـ ٥٘ؿت وٝ ٣ٕ٘  اؾت ٥ٞچ چ٥عى

زضٖٚ ت٣ٙ وٝ ٔٛخت ث٥ٕبض٢ اؾت زض ثسٖ خٕغ قٛز ٚ ثسٖ ضا 

وٙس،  ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ ٥٘بظ  ضٚظ ثٝ ضٚظ اظ آٖ ػٛأُ  پبوؿبظ٢  ٔى

حى٥ٓ خطخب٣٘ زض  (2)ٔطزْ ثٝ ٚضظـ ٤ه ٥٘بظ يطٚضى اؾت

انُ ثعضي زض  "ع فطٔٛزٜ اؾت: ٥٘ "الاغطاو اُِج٥ٝ"وتبة 

وٝ  ا٘دبْ ٔٙظٓ ض٤بيت، حفظ  تٙسضؾتى اؾت، ثٝ ز٥ُِ آٖ

وٙس ٚ اٌط ػٛأُ  ض٤بيت، ػبُٔ ا٘طغ٢ زض٣٘ٚ ضا فؼبَ ٣ٔ

ٚ َج٥ت  (3)  "ثطز ث٥ٕبض٤عا زض ثسٖ ٔب٘سٜ ثبقس تح٥ُّ ٣ٔ

زا٘كٕٙسػلاء اِسِٚٝ ضاظ٢ زض ٔٛضز ا٥ٕٞت ٚضظـ ٣ٔ ٤ٛ٘ؿس 

تسث٥ط ٔعاج ٚ زفغ فًٛلات غصا٣٤ ضػب٤ت حطوبت ثس٘ى خٟت 

ٝ ( ٚ  خٙبة ػم٣ّ٥ ق٥طاظ٢ زض وتبة ذلان4يطٚضت زاضز)

فطٔب٤س: ض٤بيت ضٚظا٘ٝ زض نٛضت٣ وٝ ثٝ ٥ٔعاٖ  اِحىٕٝ ٣ٔ

قٛز اظ فًٛلات  غصائ٣ چ٥عى وٝ زض  اػتساَ ثبقس ثبػث ٣ٔ

ٌطزز ٚ ثبػث ثطٚظ ؾ٣ٙ٥ٍٙ ٚ فؿبز  ََٛ  ظٔبٖ زض ثسٖ خٕغ ٣ٔ

زض َت ا٤طا٣٘  (5)٣ ٌطزز زض ثسٖ ثبل٣ ٕ٘ب٘س ٚ أطاو ٔ  ٚ تؼفّٗ

اػتمبز ثط ا٤ٗ اؾت وٝ ًٞٓ ٔٛاز غصا٣٤ چٟبض ٔطحّٝ زاضز ٚ زض 

قٛز وٝ اظ ضاٜ ٞب٢ ٔرتّف ثب٤س  ٞط ٔطحّٝ ٔٛاز ظائس٢ ا٤دبز ٣ٔ

زفغ قٛز ٚ ٔؿ٥ط زفغ ا٤ٗ ٔٛاز ظائس اظ ازضاض ٚ ٔسفٛع ٚ ثبظزْ ٚ 

اؾت اػتمبز ثط  تؼط٤ك ٚ ض٤عـ لا٤ٝ ٞب٢ پٛؾت ٚ ٔٛ شوط قسٜ

ا٤ٗ اؾت وٝ ا٤ٗ ٔٛاز ظائس ٌب٣ٞ ثٝ نٛضت وبُٔ زفغ ٘كسٜ ٚ 

ثبػث ثطٚظ ث٥ٕبض٢ ٣ٔ ٌطزز ٚ ٟٕٔتط٤ٗ ٔؿ٥ط تح٥ُّ ا٤ٗ ٔٛاز  

ظائس، فؼب٥ِت ثس٣٘ اؾت، حى٥ٓ ػب٣ِ ٔمبْ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب زض وتبة 

زفغ إًِبض اِى١٥ّ ػٗ الأثساٖ الإ٘ؿب١٥٘ ٥ٔفطٔب٤س: ثٟتط آٖ اؾت 

ٍ٘صاض٘س وٝ زض ثسٖ ٔٛاز ظائس  خٕغ قٛز ٚ ثٝ  وٝ ضٚظ ثٝ ضٚظ

حطوت آٟ٘ب ضا زفغ وٙٙس ٚ ا٤ٗ حطوت پ٥ف اَجب ض٤بيت وطزٖ 

اؾت  ٚ ٥ٔفطٔب٤س :  ض٤بيت وطزٖ  ٔمّٛى ٚ انلاح وٙٙسٜ ٕٞٝ 

  .(6)ثسٖ اؾت ثٝ قط٣َ وٝ ثٝ حس افطاٌ ا٘دبْ ٘كٛز

حىٕب٢ َت ا٤طا٣٘ ٚضظـ  ٥٘بظ ٌطٟٚٞب٢ ؾ٣ٙ ثٝ ا٘ٛاع ٚضظـ:

ٞب٢ ؾ٣ٙ ز٤ٍط ٥٘ع تٛن٥ٝ  تٟٙب ثطا٢ خٛا٘بٖ ثّىٝ ثطا٢ ٌطٜٚ ضا ٘ٝ

            وطزٜ ا٘س اؾتبز احٕس اذ٣ٙ٤ٛ زض ا٤ٗ ٔٛيٛع فطٔٛزٜ اؾت

ٞب٣٤  وٝ وٛزوبٖ ا٘دبْ ٥ٔسٞٙس اُٞ ػّٓ َطاح٣ وطزٜ ا٘س  ثبظ٢

حى٥ٓ  (7) ٞب٢ وٛزوب٘ٝ ثبقس تب ثبػث ؾلأت آٟ٘ب ثب ض٤بيت

زا٘كٕٙس خٙبة اثٗ ا٥ِبؼ زض وتبة اضظقٕٙس وفب٤ٝ ٔٙهٛض٢ 

٥ٔفطٔب٤س: ٚضظـ وٛزوبٖ ثٝ ٔمساض وٓ ٚ ثب ُِبفت ثطا٤كبٖ 

ٔٙبؾت اؾت ٚ ثطا٢ خٛا٘بٖ ٚضظـ ل٢ٛ ٚ ثطا٢ پ٥طاٖ ٚ افطاز 

زض ٔٛضز ٚضظـ  (8)ٔؿٗ ٚضظـ ٔلا٤ٓ ٚ ٔؼتسَ ٔٙبؾت اؾت 

طاٖ زض نٛضت٣ فطٔب٤س: ض٤بيت پ٥ وٟٗ ؾبلاٖ خٙبة اذ٣ٙ٤ٛ ٣ٔ

ٞب تٛاٖ لؼب٥ِت ثس٣٘ ضا زاقتٝ ثبقٙس ٚ ٌط٘ٝ  ٔدبظ اؾت وٝ آٖ

چ٥ٙٗ  ٞب زِه)ٔبؾبغ( ٚ حطوبت ٘طْ ا٘دبْ زاز ٞٓ ثب٤س ثطا٢ آٖ

٢ٚ ػم٥سٜ زاضز قطٚع ض٤بيت ثطا٢ وٛزوبٖ اظ ؾٗ ٞفت 

ٚ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب فطٔٛزٜ اؾت: ٚضظـ ثطا٢ افطاز  (9)ؾب٣ٍِ اؾت

ٞب، ٔرتّف  ٞب٢ آٖ ػبزتؾبِٕٙس ثط اؾبؼ ٚيؼ٥ت ثس٣٘ ٚ 

ٞب ػبزت ثٝ فؼب٥ِتٟب٢ آضاْ ٚ ٔؼتسَ زاض٘س ثب٤س  اؾت اٌط آٖ

ٞب ٥٘ع اظ ٥ٕٞٗ ٘ٛع ٚ خٙؽ ثبقس ٚ زض ا٘دبْ  ٞب آٖ ٚضظـ

ٞب  ز٤ٍط اػًب٢ آٖ ٞب٢ ٚضظـ ثطا٢ ؾبِٕٙساٖ، ثب٤س ثٝ ث٥ٕبض٢

٥٘ع تٛخٝ زاقت ٚ ثط اؾبؼ ث٥ٕبض٢ ٞط ػ٢ًٛ ٚضظـ ذبل 

ٚ زض وِٟٛت ؾٗ ا٤ٗ ٔحسٚز٤ت ثطا٢ ثطا٢ آٟ٘ب  تد٤ٛع ٕ٘ٛز 
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 
ٚضظـ ثٝ ذهٛل ثطا٢ تم٤ٛت اػًب ث٥كتط اظ ز٤ٍط افطاز اؾت 

 .(10)ٚ ثب٤س ثب ٔطالجت ث٥كتط٢ ٚضظـ ضا تد٤ٛع ٕ٘ٛز 

اظ ا٥ِٚٗ ٘ٛقتٝ ٞب٢ ٔىتٛة ضؾبِٝ ح٣ٙ٥ٙ اثٗ  ا٘ٛاع ٚضظـ:

زض لطٖ  "وتبثٝ فى اِط٤بي١٥ ثبِىط٠ اِهغ٥ط٠ "اؾحبق زض وتبة 

ـ اظ خّٕٝ ٚضظـ ثب تٛح  وٛچه ٚ چٌٛبٖ ضا زْٚ ا٘ٛاع ٚضظ

حى٥ٓ اذ٣ٙ٤ٛ زض لطٖ پٙدٓ  ا٘ٛاع ٚضظـ  (11)قطح زازٜ اؾت

ضا ثٝ قطح ش٤ُ فطٔٛزٜ اؾت، پ٥بزٜ ض٢ٚ ؾط٤غ، ز٤ٚسٖ، ٚظ٘ٝ 

ثطزاقتٗ، وٕبٖ وك٥سٖ، تٛح ظزٖ ٚ ت٥ط ا٘ساذتٗ ٚ قٕك٥ط ثبظ٢ 

ٚ  (7) ٚ وكتى ٌطفتٗ ٚ يطثٝ ظزٖ ٚ ٤ىس٤ٍط ضا ثط پكت ثطزٖ

وٙس: وكتى ٌطفتٗ  ٞب٢ ظ٤ط ضا شوط ٣ٔ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب ا٘ٛاع  ٚضظـ

وٝ ل٤ٛتط٤ٗ ٚضظـ اؾت ٚ ٔكت ظزٖ ٚ ز٤ٚسٖ ٚ ؾط٤غ ضاٜ ضفتٗ 

ٚ ت٥ط ا٘ساذتٗ ٚ ا٘ساذتٗ ظٚث٥ٗ)قى٣ّ اظ ٥٘عٜ( پطـ، خؿتٗ اظ 

زٚا٘ى ٚ ٘ٛػ٣  ثبظى، اؾت  خبى ثط خبى ز٤ٍط ٚ قٕك٥طثبظى، ٥٘عٜ

ذٛز ضا ثٝ خّٛ آٚضز ٌٚبٞى ٞبى  اظ ٘طٔف ثٝ نٛضت٣ وٝ زؾت

ثٝ  پكت ٚ ا٤ٗ حطوت، ض٤بيت٣ اؾت زض ٟ٘ب٤ت قطافت ٚ ا٘ٛاع 

اضاثٝ ضا٣٘ اؾت،   ٚ ز٤ٍط ٚضظـ قبُٔ: لب٤ك ؾٛاض٢، قتط ؾٛاض٢

ٚ زض تٛن٥ف٣ ٥٘ع ٚضظـ ٥ٔسا٣٘ ضا قطح زازٜ اؾت،  وٝ زض آٖ 

ثبظى ٚ  ٌبٖ، ٚ ٚضظقٟب٣٤ ٔثُ چٛزٚ ٥ٔسا٣٘ ثٝ ق٥ٜٛ آٖ ضٚظٌبض 

ى  ثب تٛح ثعضي ٤ب وٛچه، ٚظ٘ٝ ثطزاض٢، ٚ ٚضظقٟب٢ تٛح ثبظ

 .(10)زازٜ قسٜ اؾت تٛي٥حٔتٙٛع ز٤ٍط

السأبت لجُ ٚ ثؼس اظ ٚضظـ : حىٕب٢ َت ا٤طا٣٘ اػتمبز زاض٘س 

وٝ ظٔبٖ ا٘دبْ ٚضظـ ٍٞٙبْ ثطٚظ احؿبؼ ذؿت٣ٍ ٚ وكف 

اػًب ٚ ؾ٣ٙ٥ٍٙ ثسٖ اؾت ٚ ظٔبٖ ذبتٕٝ زازٖ ثٝ  ٚضظـ ٚلت٣ 

ضفغ قسٜ ثبقس ٚ تؼط٤ك ٚ احؿبؼ ضاحت٣ ٚ  اؾت وٝ ا٤ٗ ػلائٓ

وٝ اظ ٚضظـ  ا٤دبز اقتٟب٢ ثٝ غصا ا٤دبز قسٜ ثبقس ٚ فطز ٍٞٙب٣ٔ

فبضؽ قس ثب٤س ثٝ حٕبْ ضفتٝ ٚ ثب آة فطاٚاٖ ذٛز ضا ثك٤ٛس، ٤ى٣ 

اظ ٔٛاضز تٛن٥ٝ قسٜ زض َت ا٤طا٣٘ ضٚغٗ ٔب٣ِ اؾت وٝ ثؼس اظ 

ن٥ٝ قسٜ ٚضظـ ٚ ثؼس اظ ٚضظـ ٔؼتسَ ثٝ ذهٛل زض پ٥طاٖ تٛ

   .(10) اؾت

فطٔب٤س:  ق٥د اِطئ٥ؽ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب ٣ٔ ا٘ساظٜ ٚ چ٣ٍٍ٘ٛ ٚضظـ:

٥ٔعاٖ ٚضظـ آ٘مسض اؾت وٝ ثسٖ ػطق وٙس ٚ ؾ٣ٙ٥ٍٙ ٚ ؾؿتى 

ٚ  (1) وٝ لجُ اظ آٖ زاقتٝ ثطَطف قٛز ٚ اقتٟب٢ غصا ا٤دبز قٛز

قٛز اَٚ  فطٔب٤س وبف٣ ثٛزٖ ٚضظـ ثب ؾٝ ٔؼ٥بض ٔكرم ٣ٔ ٣ٔ

حطوبت ثسٖ ٔثُ تٙفؽ ٚ ٘جى ٚ ؾْٛ ضً٘ پٛؾت ثسٖ زْٚ 

ٚيؼ٥ت اػًب ٚ تؼط٤ك وٝ تب پٛؾت ثطافطٚذتٝ ٘كسٜ ثبقس ٚ 

حطوبت لّت ٚ تٙفؽ ظ٤بز ٘كسٜ ٚ تؼط٤ك قس٤س ضخ ٘سازٜ ثبقس 

تٛاٖ ض٤بيت ضا ازأٝ زاز ٚ زض نٛضت ثطٚظ ا٤ٗ ػلائٓ ثب٤س  ٣ٔ

 .(12)ض٤بيت لُغ قٛز 

     ز ٥٘ع٤ٌٛس: ثط اؾبؼ ٚيؼ٥ت خؿ٣ٕ فط حى٥ٓ خطخب٣٘ ٣ٔ

تٛاٖ ٥ٔعاٖ ٤بيت ضا ٔكرم وطز وٝ ثطا٢ افطاز لاغط ٚ  ٣ٔ

يؼ٥ف ٥ٔعاٖ فؼب٥ِت ثب٤س وٓ ثبقس ٚ ظٔبٖ ٚضظـ ٥٘ع ٘جب٤س 

تٛا٘س  َٛلا٣٘ ثبقس ٚ اٌط فطز٢ تٙٛٔٙس ٚ ػظلا٣٘ ثبقس ٣ٔ

زٞس  ٚ ثطا٢  ض٤بيت ثب٤س اثتسا حطوبت  ٚضظـ ضا ث٥كتط ازأٝ

زاز ٚ ثٝ تسض٤ح  ٚضظق٣ ضا ثٝ آضا٣ٔ ٚ آٞؿت٣ٍ ا٘دبْ

ٞب٢ ٚضظق٣ ضا ث٥كتط وطز تب ٚلت٣ ػلائٓ وفب٤ت حطوبت  حطوت

ظبٞط قٛز ٚ ؾپؽ ثب تؼس٤ُ ٚ وٓ وطزٖ قست حطوبت ، ٚضظـ 

ضا ثٝ پب٤بٖ ضؾب٥٘س، اٌط يطٚضت زاقتٝ ثبقس وٝ فطز ٚضظـ 

قس٤س٢ تط٢ ا٘دبْ زٞس ثٟتط اؾت ثٝ خب٢ ا٘دبْ حطوبت قس٤س 

ست لجُ ا٘دبْ زٞس ثٝ ز٥ُِ تط ٔست ٚضظـ وطزٖ ضا ثب ٕٞبٖ ق

تٛا٘س ٔٛخت ثطٚظ آؾ٥ت  آ٘ىٝ قست ثبلا٢ حطوبت ٚضظق٣ ٣ٔ

ثٟتط اؾت وٝ فطز ٥ٕٞكٝ ثٝ ٤ه ٘ٛع ض٤بيت ٘پطزاظز  (12)ٌطزز 

 :فطٔب٤س ٚ خٙبة اذ٣ٙ٤ٛ ٣ٔ (10)تب ٕٞٝ ثسٖ اظ ض٤بيت ٘فغ ثجطز 
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 

ٚلت٣ ث٥ٕبض ضٚ ثٝ ثٟجٛز٢ اؾت  ثٝ تسض٤ح وبضٞب٣٤ وٝ زض ٚلت 

قٛز ضا ثب٤س قطٚع وٙس ٔثُ ضاٜ ضفتٗ، ٚ ٥٘ع  ٣ٔ    بْ ؾلأت ا٘د

 .(13)ض٤بيت ضا ثٝ تسض٤ح ٚ ا٘سن ا٘سن ايبفٝ وٙس

ٞب٢  َجك زؾتٛضات َت ا٤طا٣٘ ٚضظـ زض ظٔبٖ: ظٔبٖ ٚضظـ

تٛا٘س ا٘دبْ قٛز ٚ ثط ٥ٕٞٗ اؾبؼ ٚضظـ وطزٖ زض  ذبن٣ ٣ٔ

ٞب ٔٙغ قسٜ اؾت اظ ز٤سٌبٜ حى٥ٓ خطخب٣٘:   ٞب ٚ ٔىبٖ ٕٞٝ ظٔبٖ

ظٔبٖ ٚضظـ ثؼس اظ ًٞٓ ؾْٛ ٚ ٍٞٙب٣ٔ اؾت وٝ ٔؼسٜ ٚ ٔثب٘ٝ 

ذب٣ِ ثبقس وٝ ا٤ٗ ظٔبٖ زض حسٚز ؾٝ ؾبػت ثؼس اظ ذٛضزٖ 

فطٔب٤س: ثٟتط٤ٗ ٚلت ٚضظـ ظٔب٣٘  غصاؾت ٚ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب ٣ٔ

اؾت وٝ زٔب٢ ٞٛا ٔؼتسَ ثبقس ٚ ثٝ ٥ٕٞٗ ز٥ُِ زض فهُ ثٟبض وٝ 

سٜ ٣ِٚ ٞٛا ٔؼتسَ اؾت ظٔبٖ ذبن٣ ثطا٢ ٚضظـ تٛن٥ٝ ٘ك

تٛن٥ٝ قسٜ اؾت وٝ ٚضظـ زض ٔىب٣٘ ثبقس وٝ ٞٛا٢ آٖ ٔؼتسَ 

ثبقس ٚ زض فهُ تبثؿتبٖ تٛن٥ٝ قسٜ اؾت وٝ  ٚضظـ زض ٍٞٙبْ 

نجح ٚ زض فهُ ظٔؿتبٖ ثؼس اظ ٔست٣ اظ ظٟط ا٘دبْ قٛز ٚ ثطا٢ 

زض أبٖ ٔب٘سٖ اظ ؾطٔب٢ ظٔؿتبٖ تٛن٥ٝ ثٝ پٛق٥سٖ ثسٖ ثؼس اظ 

  ب٣٘ وٝ ٚضظـ زض آٖ ا٘دبْ ٚضظـ ٚ ا٤دبز اػتساَ ٞٛا زض ٔى

قٛز قسٜ اؾت ٚ  اظ ز٤سٌبٜ حى٥ٓ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب ثطا٢ قطٚع  ٣ٔ

ٚضظـ ثب٤س زفغ ازضاض ٚ ٔسفٛع ا٘دبْ قٛز ٚ حت٣ پٛؾت ثسٖ ٥٘ع 

 .(14)ت٥ٕع ثبقس 

ػٛاضو ٚ ٕٔٙٛػ٥ت ٚضظـ، اظ ؾرٙبٖ حى٥ٓ ػب٣ِ ٔمبْ افًُ 

اِس٤ّٗ اثٛ حبٔس احٕس ثٗ حبٔس وطٔب٘ى اظ زا٘كٕٙساٖ لطٖ ٞفتٓ 

اؾت وٝ: ٚلت٣ ثسٖ ثؿ٥بض يؼ٥ف ٌطز٤س ثب٤س ٚضظـ تطن قٛز 

اؾت ٤ب ثٝ ػجبضت٣ ثؿ٥بض ٚ ٞطوؽ وٝ ثسٖ اٚ ثؿ٥بض ٌطْ ٚ ذكه 

بت وٙس ٚ اٌط لاغط ٚ يؼ٥ف اؾت ثب٤س زض ا٘دبْ ٚضظـ ٔطاػ

وؿى زچبض ؾطزضز قس ٥٘ع ٚضظـ ثطا٢ اٚ ٕٔٙٛع اؾت ٚ ثب٤س ثٝ 

ٚضظـ ثطا٢ وؿب٣٘ وٝ  (15)ٚضظـ ؾجه ٚ ٔبؾبغ اوتفب ٕ٘ٛز 

قٛز ٚ ا٤ٗ افطاز ث٥كتط  ذؿت٣ٍ ٚ ٘بتٛا٣٘ ظ٤بز زاض٘س تٛن٥ٝ ٣ٕ٘

اظ ػٛاضو ز٤ٍط٢ وٝ  تٛن٥ٝ ثٝ اؾتحٕبْ ٚ ضٚغٗ ٔب٣ِ قسٜ ا٘س،

ٚضظـ وطزٖ اؾت  ظؼف قس٤س ثؼس اثٝ آٖ اقبضٜ قسٜ اؾت ي

ٌطزز  ٚ ثطا٢ ثطَطف قسٖ  وٝ زض زضٔبٖ آٖ ٔبؾبغ تٛن٥ٝ ٣ٔ

يؼف ٘بق٣ اظ ٚضظـ، ٔهطف غصاٞب٣٤ وٝ ٔمساض آٖ وٓ ٚ 

ا٘طغ٢ ثرك٣ آٖ ظ٤بز اؾت تٛن٥ٝ قسٜ اؾت ٚ اٌط ثٝ ز٘جبَ 

قٛ٘س ثب٤س  تب  ٚضظـ ٔىطض زچبض يؼف ٚ ذؿت٣ٍ قس٤س ٣ٔ

ٍصاض٘س ٚ ثب٤س ثٝ ز٘جبَ ػّت ثطٚظ ٔست٣ ٚضظـ ٔؿتٕط ضا وٙبض ث

ٚ اٌط ػ٢ًٛ  (16)ا٤ٗ يؼف ضفتٝ ٚ زضٔبٖ ٔٙبؾت ا٘دبْ ٌطزز 

ث٥ٕبض ثٛز ثٟتط اؾت آٖ ػًٛ زض ٚضظـ ٔكبضوت ٘ساقتٝ ثبقس ٚ 

تٛن٥ٝ ٞب٢ ٔتؼسز٢ زض نٛضت ثطٚظ ث٥ٕبض٢ زض اػًب٢ ذبل 

قٛز ٔثُ  ٞب٢ ٔكره٣ تٛن٥ٝ ٣ٔ قسٜ اؾت وٝ زض آٖ تٕط٤ٗ

ٞب٢ قس٤س ثب پب ا٘دبْ  قٛز ٚضظـ ٛن٥ٝ ٣ٔآ٘ىٝ زض ٚاض٤ؽ ت

قٛز ٍٞٙبْ ٌطؾ٣ٍٙ قس٤س ٚضظـ  ٚ تٛن٥ٝ ٣ٔ (17) ٘كٛز 

ٞب٢ ٚضظق٣  ا٘دبْ ٘كٛز. اظ ٔٙظط َت ا٤طا٣٘ ػٛاضو ٚ آؾ٥ت

ٞب٢ ٔٙدط ثٝ ذٛ٘ط٤ع٢ ٚ قىؿت٣ٍ وٝ زض  ٔدعا٢ اظ آؾ٥ت

٥ٌطز ػٛاضو  ٞب٢ ز٤ٍط لطاض ٣ٔ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ زؾتٝ ثٙس٢

 .زؾتٝ ذلانٝ قسٜ اؾتػ٣ٕٔٛ ٚضظـ زض ؾٝ 

                      ٞب٢ وكك٣ آؾ٥ت-2ٞب٢ قج٥ٝ ثٝ ظذٓ  آؾ٥ت -1 : قبُٔ 

ٞب٢ ٕٞطاٜ ثب ا٤دبز ٚضْ . وٝ زضٔبٖ آؾ٥ت قج٥ٝ ثٝ  آؾ٥ت -3

ظذٓ ٕٞطاٜ ثب وجٛز٢ ٘بح٥ٝ ا٢ ٚ ٌب٣ٞ ٕٞطاٜ ثب ا٤دبز تت، ثب 

قٛز ٚ زضٔبٖ  ٔطالجت ٚ اؾتطاحت ٚ تغص٤ٝ ٔٙبؾت ا٘دبْ ٣ٔ

س٣ٌ ثب ٌطْ وطزٖ ٚ ضٚغٗ ٔب٣ِ ػًٛ آؾ٥ت ز٤سٜ اؾت ٚ وك٥

ٞب٢ ٕٞطاٜ ثب تٛضْ، ثب اؾتطاحت ٚ ٔهطف زاضٚ ٕٞطاٜ ثب  آؾ٥ت

 .(17)ٌطْ وطزٖ ثب٤س زضٔبٖ ٕ٘ٛز
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 
ٞب تمؿ٥ٓ ثٙس٢  ٤ى٣ اظ زؾتٝ ثٙس٢: اػًب ذبل ٞب٢ ٚضظـ

ض٤بيت  ثٝ ػ٣ٕٔٛ ٚ اذتهبن٣ اؾت وٝ ض٤بيت ػبْ  ثطا٢ ٕٞٝ 

ثطا٢ اػًب٢ ذبل اؾت وٝ زض ا٤ٗ ضاثُٝ ثسٖ ٚ ض٤بيت ذبل 

اثٗ ؾ٥ٙب فطٔٛزٜ اؾت ثطا٢ تم٤ٛت ٚ پطٚضـ ٤ه ػًٛ ذبل 

تٛاٖ ثؼسا ظ ا٘دبْ ٚضظـ ػ٣ٕٔٛ ثٝ ٔبؾبغ ػًٛ ثطا٢ تم٤ٛت  ٣ٔ

              ػبضيٝ ا٤دبز  تب ٚضْ ٚ لت ثٛزآٖ الساْ ٕ٘ٛز أب ثب٤س ٔطا

 .(18)ٍ٘طزز 

 بحث ي وتیجٍ گیری 

٤ى٣ اظ ٟٕٔتط٤ٗ اخعا٢ حفظ ؾلأت٣  ٚضظـ زض َت ا٤طا٣٘

اظ زا٘كٕٙساٖ َت  اؾت ثٝ نٛضت٣ وٝ ثٛػ٣ّ ؾ٥ٙب ٚ ثؿ٥بض٢

ضا ٟٕٔتط٤ٗ ػبُٔ ؾلأت٣ شوط وطزٜ ا٘س، زض َت  ا٤طا٣٘ آٖ

ا٤طا٣٘ ٚضظـ اظ خٛا٘ت ش٤ُ ٔٛضز زلت لطاض ٌطفتٝ ٚ تساث٥ط٢ 

 ا٘س٤ك٥سٜ قسٜ اؾت: تثطا٢ ضػب٤ت ا٤ٗ خٛا٘

ٞب٢ ذبل ٚ ثطا٢ وٟٙؿبلاٖ  ثبظ٢ؾٗ ٚ ؾبَ : ثطا٢ وٛزوبٖ 

  .ٔبؾبظ ٚ تبة ؾٛاض٢ ٚ ٤ٛضتٕٝ ؾجه ثب اؾت

                ٞب٢ ذبل ٞب٢ زض ذُط : ثطا٢ ث٥ٕبضاٖ ٚ ٌطٜٚ ٌطٜٚ

ٞب٢ ٔكره٣ ضا شوط وسٜ ا٘س ثٝ َٛض ٔثبَ ثطا٢ ٔبزضاٖ  ٚضظـ

ثبضزاض فؼب٥ِت ؾجه پ٥بزٜ ض٢ٚ، تبة ؾٛاض٢ ٚ اؾت ؾٛاض٢ زض 

آٖ ضا ٟٔبض وطزٜ اؾت، زض يؼف قس٤س وٝ فطز ز٤ٍط٢  حب٣ِ

وٙٙس،  ضا تٛن٥ٝ ٣ٔ غقٛز ٚ ٔبؾب ثس٣٘ فؼب٥ِت ثس٣٘ تٛن٥ٝ ٣ٕ٘

ٔثُ ٞب  ٞب٢ ذبل ػ٢ًٛ ٥٘ع ثؼ٣ً اظ ٚضظـ زض ث٥ٕبض٢

  . ٔٙغ قسٜ اؾت ز٤ٚسٖ زض ث٥ٕبض٢ ٚاض٤ؽ

 تٛاٖ زض ٕٞٝ ؾبػبت ٚضظـ  ظٔبٖ ٚ ٔىبٖ ٚضظـ : زض ثٟبض ٣ٔ

ثب٤س زض ظٔب٣٘ ٚضظـ وطز وٝ زٔب٢ وطز أب زض تبثؿتبٖ ٚ ظٔؿتبٖ 

ٞٛا ٔؼتسَ ثبقس ٚ زض تبثؿتبٖ ظ٤ط آفتبة ٘جب٤س ٚضظـ وطز، زض 

  .ظٔؿتبٖ تٛن٥ٝ ثٝ پٛقب٘سٖ ثسٖ ثؼس اظ ٚضظـ قسٜ اؾت

ا٘ٛاع ٚضظـ ٚ ا٘تربة ٘ٛع ٚضظـ ثطا٢ افطاز : زض َت ا٤طا٣٘ 

ٞب ا٘ٛاع ٔرتّف٣ زاقتٝ ٚ ٞط فطز ثط اؾبؼ ذهٛن٥ت  ٚضظـ

خ٣ ذٛز ثب٤س ٚضظـ ذبل ذٛزـ ضا ا٘تربة خؿٕب٣٘ ٚ ٔعا

 .وٙس

ٔٙغ ٚ تٛن٥ٝ ٞب٢ ٚضظق٣: ٚيؼ٥ت ػ٣ٕٔٛ  فطز، قطا٤ٍ ث٥ٕبض٢ 

تٛا٘س ض٤بيت ذبل آٖ قطا٤ٍ  ٚ ٌطفتبض٢ ػ٢ًٛ وٝ فطز ٣ٔ

 ٤ب ػًٛ زچبض ث٥ٕبض٢ ضا ا٘دبْ زٞس. 

تساث٥ط ذٛضزٖ ٚ آقب٥ٔسٖ ثب ٚضظـ: ثب٤س ثؼس اظ ؾٝ ؾبػت اظ 

فطز اظ غصاٞب٢ ثب ُِبفت اؾتفبزٜ قٛز ذٛضزٖ ثبقس ثطا٢ تم٤ٛت 

ٞب٢  ٔثُ ظضزٜ ترٓ ٔطؽ ٚ ٌٛقت ٌٛؾفٙس ٚ ثطا٢ ٚضظـ

   ؾ٥ٍٙٗ ثطا٢ ػًّٝ ؾبظ٢ اظ غصاٞب٣٤ ٔثُ ٌٛقت ٌبٚ ٚ قتط 

 تٛاٖ اؾتفبزٜ وطز. ٣ٔ

تساث٥ط زفغ ٚ ٚضظـ : لجُ اظ ٚضظـ ثب٤س زفغ ٔسفٛع ٚ ازضاض 

 ا٘دبْ قٛز. 

 تضاد مىافع

اػلاْ ٣ٔ زاض٘س ٥ٞچ ٌٛ٘ٝ تًبز ٔٙبفؼ٣ ٤ٛ٘ؿٙسٌبٖ ا٤ٗ ٔمبِٝ 

 .٘ساضز

 تقدیر ي تشکر 

اظ ٕٞٝ ػع٤عا٣٘ وٝ ٔبضا زض ت٥ٟٝ ٔٙبثغ َت ا٤طا٣٘ ٤بض٢ وطزٜ ا٘س 

  .ٌطزز ٚ اظ ٕٞىبضاٖ زا٘كىسٜ َت ؾٙت٣ اضزوبٖ لسضزا٣٘ ٣ٔ
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   ا٤طاٖثطضؾ٣ خب٤ٍبٜ ٚضظـ زض َت ؾٙت٣ 
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