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 به نام خدا

 19 اهمیت تغذیه سالمندان در دوره شیوع بیماری کووید

بطوو ک ی وو  بووی  سوون از بووا رژوویه بوو   رووتحر بوو    ووم یووی.ز ر ووتا بوونر  یووا گوو   وو     ک   ک    ترطژ وو   وویر   

یوو تر بوو  کحاووا یوو  ر ووتا بوونر  ی  ووت .ووا  وون   بوومه به    بووم ر  وو  بژ 19 -ی  اوون بووت ر شژیوو ژتر  ه  بوو   بوو 

 رووتحر بووت ر شژیوو ژتر  ه  زوویس   ه    شووت رنژا یوویس  ه  کایسووم   ووژا رووی  وو    بتروویگژا وو   بیغووی ا  بوویا  ن     

 .گت   چی   گ ن    ن     ک  ژا حیل کان گغیر .ی ب  گژن   ییس  ریگژا

 

 19: نکاتی در خصوص میزان نیاز سالمندان به ریز مغذی ها و درشت مغذی ها در دوران شیوع کووید

 س ا  ا    بن  زت کر   بم   بت ر رق ام بژیبع غی ا  شت رنژا گ گصتف ییس   

 وو   ک   ه گ وویبع غووی ا  حووی ر شووت رنژا گیر وون گ  ووم .وویر  ب وویبت اا بوویا  ن   بیاوون شووت رنژا گوو ک  رژوویه بوون 

یووا چتبوو ه گووتیه گووی. ه بوورژن  رآووا گووتیه سووتد ک   .وویر ا  وو  بوون   چتبوو  اووییا چتبوو     ووژت ه گیبووم ه ش ژووت 

ت رنژا .سوو  ن یوو   گووت بووی غوو ا گصووتف  وو رن ر وویگ  رژیهبوون  بوو  ( روویگژا ی  وون  ح  بوویا رژوون  ه گ وویبع گژووی.  شوو

 ووم   رآووا گووتی   اوو    حوون  ه گووت   گ 2صووتف ک ه روو  حوون    ک  روویگژا گوو  ی  وون  بوو  موو ک ی وو  گ شووت رنژا

    بمریگژا شت رنژا گ ک  رژیه بیا  ن   به     حن ح  بیا بت ر

 

 

  D ا یگژا  

یوو ژتر  ه  بوو   بوو  ژ  ک  ه بووت ر رق اووم بژسوو ا  ا  وو  بوون    ش وو    بووت رقیوو  یوو   ک بوو گم  بوو آ    .ووی 

.وون ک   حوونر  ا وویگژا   گطوویبو بووی  بوو  ک ات   .وویر  ه کا  50تف گی.یروو  گل وو  صوویت رووی رژن . ژووم   ک   گ

زووت کر 19 - ک  ووت اب ب ووت   یت روویبت ر رق اووم بژسوو ا  ا  وو  بوون    شژیوو ژتر   ی  ووتل ی  اوون ووم بهن 

 . بم

 



 C ا یگژا   

- رسوو    ی  اوون ر اووا  ا وویگژا رژوون رقووز گه وو   ک رق اووم بژسوو ا  ا  وو  بوون    شژیوو ژتر  ه بژ وویکر .وویر 

  حوون 3  حوون گژوو     2    نر   گژوو  بوو  حوون 5 گوو ک  رژوویه بوون  ک ه روو  حوون     Cروویگژا  ا وویگژا    ک   بووت ر19

 . تح       ن   بم1 ک شژ بم  C ا یگژا  م  گ یبع غی ا ب نر ( به   ب

 

 A ا یگژا  

سوو ا  ا  وو  بوون   ه  بوو   بوو  ژووی.  روویگژا گوو   وو   ه بووی رق اووم بژاووا  ا وویگژا یوو   ه گ وویبع غووی ا  حژوو  ر    گ 

  گ وویبع غووی ا   اووا  ا وویگژا  ک شژ بووم  شژیوو ژتر گوو  ی وون19 -رر وو رن    ی  اووندر رسوو ه  بژ وویکر .وویر

 . تح       ن   بم1 یک   

 
 

 B6 ا یگژا  

تیه ح  بوویا   غوو ا ییگوو  گوو روو  گ گ  وومه  ووژته رآووا ا  ه    وو   اووا  ا وویگژگصووتف ک ه روو  گ وویبع غ وو  

بوو  روویگژا  اووا  ا وویگژا   رق اووم بژسوو ا  ا  وو  بوون  بوویا  ن   بووت ر شژیوو ژتر  ه  بوو   بوو  یت رووی   بوو  د   ک(

 .ی   گ  ی ن

 
 د.ا 

بووناژ   کایسووم سوو ا  ا  وو  ی وو  گوو  ی وون  بوویا  ن ر  یوو  بوو  رق اووم بژ ه  ا ووت کانگغوویر .وویا    بووم یوو   

 رن ه گقی گووم ی  ووتر  ک گقیبوو   ر رووم .ووی   بوو ا    چوویک ی  وو   د.ووا   یووا  وو ر  گوو   وو یووا گ وویبع غووی ا  د.ووا

ا گووتی رآووهک    ح  بوویا  سوو  ن  گ وویبع غ وو  د.ووا .   وو   ه گووتی ه گووی.  ه گوو   ووم  تگوون اووت د یت رووی   کروون   



رژوون بوو   ل یک   گغن.وویبتگوو  .وویر رژووت  یووی.  ه  روو  گ  یوو چغ وونک ه ه بوو نر .وویر بوو ن رژووت  گ وو   ترووتر ه بووت 

ب سی وو   بتوون  ه غووی .یر گژووی.  حووی ر د.ووا "یا گوو ک  رژوویه بوون  ی وو  گوو  ی  ن گصووتف چوویر  ص  ووروویگژا د.وو

چوویر  ه اوو   ب وویبت اا بوویا  ن   بیاوون  ه گصووتف هگیر وون ح  بوویا   غوو ا  ه  وویو د.ووا   وو گژتر گوو  ی وون

 بی م بتن  ه غی       کر ی  ن  2بی م     ری 

روویه  ه دو روویه     ووی  ه دو اژ وو ر  بووت ر  وویو به ووت د.ووا   وون  غووی ا  ر  ووژ  گوو   وو    ه بوویب    بوو نر

 وو ر  ر بووب  بووم ه . ووت   بووی غووی    بوو ری    وو      ک  وو کر  یوو  ی  وو   د.ووا   یووا C روویکرک یوو  حووی ر  ا وویگژا

د.ووا بووی ر  ووژ  شن وو  بووت ر کسووع یووا  وو ر  بیاوون گصووتف شن وو  ریووآژد       وون   بووم   ه  کگوویر  گل وو  

   . 

 

 

      ک  سن از  ا    بن  رقز   ک  ک ر 

ک ر  ک بوون   شوویاژا  بووم  بتوو    گ لووا  بووم بووی بوویب کسوو ا بوواه  وویو بوویا  ن  بطوو ک ی وو  گصووتف ک ر  ک 

ک ر گوو  ر  ر وون ی  ت وو    بت وو   ه   ک .ووی گیر وون گل وو  ی سووژا  ک  وو کا گصووتف . نگووی  بووی غووی .یر حووی ر 

رآووا گووتی   ح  بوویا  ه گ وویبع غ وو  ک ر گوو  بی وو ن  بطوو ک ی وو   هبوو ک ی  وو  ک ر  ک بوون   وو رن  گ  وومه  ووژت

.ووت    کانگغوویر د.ووا  ک ر روویگژا گوو  بآصوو پ شووت رنژا حژوو  ر   گ وویبع غووی ا  حووی ر شووت رنژابووی گصووتف 

   . 

 

 نکته 
  بژسوو ا  ا  وو  بوون    شژیوو ژتر  ه یت رووی به  گهووا  اووا   بووم یوو   ا وویگژا .ووی    گ حوو  یوو  بووت ر رق اووم

  وو  رتووی ل   ر وو گ  ک بتریگوو    کر  یوو    ک وو  گ وویبع غووی ا  د  .ووی روویگژا  وو رن  .سوو  ن بیاوون  ه متاووو

 وویا ناا .وویر درهووی  بوو ری    وو  ه رژوویهر بوو  گصووتف    ک ه روو  ک یاووم  وون    ه . وو  گت .هوویر غووی ا   ی اغوو

 .گل   رژسم



 غووی .یر چووتو   بووتو  وون    شتر وو  یوو  گ  ووک ر تاوو    ر ووتژ  بژسوو ا  گصووتف گوو      وونر    ووژتاا ه

 رژن بیان یی.ز ایبن  ه ب   ب  یت ری ک   سن از گ   .ن  ا    گ         یرس

 چتبوو   وو   بوویب   بژ وویکر .وویر    وو  ه ا  ن ر  یوو   چوویک بژ وویکر .وویر گوونگا  ه    وو   ایبووم ه سیوویک    بوویبیبوو

بژ وویکر .ووی اوو   رهووی       وون  ک  ک یاووم ی  وون    اوواد   ت  وو  .سوو  ن به   بووم ی ییووی  کحاووا غووی ا  یوو  بوو  

 . یگ   طت گها بت ر  ب   ب  یت ری گ  بی  ن   به   بم بی کحاا غی ا  گ یبک ی  تل   رن

 غووی .یر    دو گژوو   هتو ووژت یووا چوو هکروو  چوویر یووا هصووتف یوویس  گیاتوویا بآصوو پ گیاتوویا گووت  بوو   وول  دوگ

  وو گژتر  ه یووا دبوو  بوون  یوو   وویرس  بوو   بوو  یت رووی ک   سوون از گوو   .وونه ر  ووژ  گوو   دبلوو  گ وو  بوو   بووت ر

   . 

ی در زمان شیوع بیمار رخی توصیه های تغذیه ای برای حفظ سلامت و امنیت غذایی سالمندان در مدت فاصله گذاری اجتماعیب
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رهناوونر بووت ر  گ ژووم غووی ا  بوویا  ن    بووم  سی وو   گووی کر     ووی   بوو  گت وو   99-ی  اوون ک وون   بژ وویکر

بوو  چهووت    کسووم   دگوون بوویا  ن   بووی    وویر سیگژوو      بوو ی ه گ وون  ام     طووع  کر وویو ح وو کر   چهووت 

   غووی ا ه گیا  وویر ک هگووت  هروونگ  بوو ا   گوو  ح وو   طووع رووت    ک گ  وو ه گ طقوو     ووهته گ وون  ام  ک  تاوون

 ووت ک گوو   .وون    اووا گووت   بوو   ک  بووژز  ه  ا ووت گووت   .ووی  ک گتووت، دبووژک .وویر  وویمر ه رغیاوو   ر       ووی  

اووی  به   بووم ستهروون  ه بسوو  ی ه . سوویا ی      بوو ی   اووا  سووت   بووژز  ه شووژز رسوو م بوو  بت ووت کر  کر وویو 

شن وول   گیووی ک  شن وول    روویگژا رسووهژ ر  بووت ر  ب تبوو  بوو  گوو    غووی ا    گت   ووم .وویر  ر ر وو    روویگژا

  .  ک    گل   .یر زت کر(  .  ی   کهرن

   بوو     شژیوو ژتر  ه بت وو  رلوویا رغیاوو   ر  ک حروون   روویگژا بوو گم    گ ژووم غووی ا   اووا گووت ک  ا جووی بوو  

گوو   وو    ر هژوون ا شژیوو هی ر هاووت رت ژ ووی بیاوون ر بووب رن الووی   سووت   بوویا  ن    وویک  99-ی  اوونبژ وویکر 

ستهروون  ه   بسوو  ی ه   بوو ی    . سوویا ی  گ ک ر  وو   ووت ک گتس وو     ک غژووت  ا صوو کا ر بووب  وو   . چوو   

 :ست  بیا  ن   ت     

    ک .وویر گوو ک  رژوویه بوویا  ن   بووت ر گوونا اوو  رووی بوو  گووی  D گل وو  .ووی  گیر وون ی سووژا    ا وویگژا ریحوون  گلووی   9

 .ریگژا     ریگج  ک ب   ت ر گلتک  ه گ نل ر ی  ن

یووت    وونگیا ر  اوو   ک گ وونله به   بووم رن الووی   سووت   بوویا  نر یوو  بوو  ر هوویا  هروونگ  گوو  بووت ر شژوون    2

گ وو  بوول رم درووی   سوو ج  ی  وون   . ووی.    به  بووت ر  کبوویل گوو    غووی ا ه گژوو     بوو نر  ی  وونه  ک گ طقوو 

   . ن گ ک  رژیه .ر    دری  ک   رجی 

 



ا  ژوویاه گژوو     بوو نر   رووی  بصوو کا .ر  وو  رهژوو  به   بووم بت وو  گوو    غووی ا  زووت کر   شتگصووتف . چوو     3

  گ یب    ک اآچیل ر هن کر   رن   ب  ک ش

ح  بوویا  ه    وو  رآوو  ه ا بژوویه  ووند       حوون    بووت ر گصووتف حوون   اوو  گووی   ک گ وونل روویگژا  وون    ب وونکاک   4

   ت ک گژت  گ ک   ب ری  

 بوو  ک ات   .وویر  ه کا بهن  وومه گوو ک  زوون ر ر  یووت   بوو نر .ووی   گژوو   .وویر  تاوون کر  وون  گطوویبو   5

 .ر     ت ک گژت 

 وون  ه   ک ه روو  ک   ک گ ووژب گ وونل بووت ر حروون    لووت  گی.ژچوو  .ووی     وو گژتر  ه ر  ژوو    وو ر  ری وو   ه   6

  یا ر تی  بی ر  رتچ ناا بیک  ک م ل ک ه بیان    گ     

  کروونه به ووت  بووم  ه گوو    بووی  کهش بووی ر  وو  بوو   ا لوو   اووا گووت   بوو   گت وو ب گیوول    وو هیه . ووا    وویو   7

غووی ا  بوویب گیر وون گغن.یبصوو کا شوو  ک  وون     وو  غووی .ی   اووی بصوو کا گجوون   بوو ری    وو   گیر وون  زوویس  یووت   

رووت گوو  ی وونه .ووا رژوویه بوو    اوون  روون ک ه .ووا . ووا   وویو به ووتر  شوو  ک گووت   بوو  غووی .ی یوو  .ووا غووی  ک     وو ن 

 . ا هیو  بمبت     زن 3  ک    .ا گ  ع   ب   ه  گ ی 

و گژوو   م ژتوو  رژوون  بوو ری   یووت  یوو   وو    بووت  سوون از ر  وو  بووت ر دبجوویر دو گوو  روو    گ   ووی  ه  روو  گ   8

   کایسم بژی ت گیاتیاهب ک  کایسم بژی ت گ    گغیر   در    یسژن   .ی   رق ام بژس ا  ا       

شژیوو ژتر   ی  ووتل یت رووی   دگوو هش .وویر به   ک  صوو پ رغیاوو  گ یبووک بووت ر رق اووم بژسوو ا  ا  وو  بووت ر   9

 .بیا  ن            ب گم ب  حرن

 ک  وو کا  وون   ب تبوو  بوو  بت وو  گوو    غووی ا ه  وویا ناا درهووی بووی  بوو ری    ه .ووت  غووی ا    یبوویا    .ووت ک ه   91

 .ر غی ا  ی   ک سص    ل  اا گج      تح       ن   بم ه  ب ری      .ی  ه گ    .   گت  

 

 19 ابتلا سالمندان به کووید نکات تغذیه ای در زمان 

 ک  اووا بژ وویکر بوو ا    ک بوویا  ن   یوو  بطوو ک م ژتوو  .ووا گسوو تن یووا دبوو  .سوو  نه بیاوون گت  ووک یووا دبوو  بوون  بوو     

 گیل ا ر رس  رژن ر    یت    ب  بت متف یت  

بوو  م    . چ ووژا به   بووم گووت   ژا  اووا گووت   بوو  ه  ح  وویل هاووی  یووی.ز  ه  سووت  بووت   ووت  ووت اب  ناوون یوو 

 بیه بن  بیببم   بن  گس تن  ر رم .یر  یر ا    ا  بم  بم ک   کرظت       بی  ن  

یوو   ک  روو  گ گژوو   AهC ا وویگژا  ه  گ غووی .یر حووی ر در وو   یسووژن   .وویگصووتف  روو  ک کحاووا غووی ا  بژ یکبوویا  نه بوو 

        ک  رییژن گ              ک ی     ی   ک ک غا .یر گیاعE  ب نر ریه     ا یگژا 

 . بیان بت ر بژ یک  . ژم گصتف گیاتیا   کحاا غی ا  گ یبک شت سژ ت ک  ر زژح    

 

 



 

 : توصیه های کلی تغذیه ای در رژیم غذایی این بیماران عبارتند از

 اژ ت گیاتیا   شیاژا د ک    ک   حت کا بن  بت ر شژی ژتر  ه یا دب  بن  9-5/9گصتف ک ه ر   §

   گصتف کحاا غی ا  شتییاتر   گ    غی ئ  رت  گ ت  ا ل  بژ یک  چیک  زیس   ه  ای چی   بی ن §

 گصتف غی.یر یا حجا    ک رتن     ن  .یر غی ا  بژی ت §

 روو  گ بوو نر   گژوو   روویه  ( بوو  ه غوو ا بوو  د   که بوو    رییژوون بوو   کایسووم بژیوو تگ    غووی ا  شووت سژ ووت  §

 ا  بم گ ظ ک    گژتر  ه

 گ  ووو  ستر ووو ( یووو  بووو ک  کایسوووم   ه دو گژووو   .وووی   دو بووو ناجیا  . چووو   دو .ووو اک   دو  بووو ری  §

    گیاتیاهییاتر   ریحن  ر سژ ت غی ا  گ     بژی ت

 

ر  ووژ  بوو  ر  ووژن  گیاتوویا گووت  رظژووت چوویر یووا کروو  بوو  گقوون ک سووت     بوو ا    ک  وو کا   وو    ح قووی   §

  گتس    بژ    ح و

یتب .ژوونک ا .وویر بووی   . چوو     وون    وولت   ک غووا .وویر  یگوون یت    چتبوو  رووی حوون  گلووی  شت.ژوون  ه گصووتف  §

 گ      ک گ  مه ا  ژیا شتچتوه  یگ       (   ک بتریگ  غی ا  بژ یک .یر حژ  ر 

بووت ر رق اووم بژسوو ا  ا  وو    گقی گووم ه بوو  ژ     ک ر  Eه  Cه  B6گصووتف گوو    غووی ا  حووی ر  ا وویگژا .وویر  §

 . ک بت بت  ر ر هی

   یکر ن  ه : رآ   دس یب ت   ه    ر  گ ن ه بژک هگژ     گژ     Eگ یبع غی ا   ا یگژا  

   یکر ن  ه:  تبن هی ا بت ی  ه گ  ی ا    ر  گ گژ   .ی   Cگ یبع غی ا   ا یگژا 

 .  یکر ن  ه:   ت گ بیا ه بژک هگژ  ه گ هه  ند    بر یر B6گ یبع غی ا   ا یگژا 

 A C گ ح  ص  ی  ا یگژا .یر  - ب ری    ه گل   .یر گ ا    ا یگژا  §

 .دگ هش .یر به  ب  بیا  ن    ک  ص پ رغیا  گ یبک  ک   ک   بژ یکر          §

 

 
 



 

 19کات تغذیه ای در دوران نقاهت و بهبودی سالمندان از کوویدن

 

بوو    وو هیا    گصووتف رییوویس  غووی  ه بوویا  ن   گ لووا  ک   ک   بوو   بوو  بژ وویکر یت رووی ه بوو   اژوو  یووا   وو هیا     

بیوو رن   ب وویبت  اووا  ک   ک  رقی.ووم بووت ر   ووت   بوو  رغیا  بیاوون  ه رظووت روویگژا یوویاتره   بووم  چوویک بوو  رغیا 

  ک رقی.  ی  .یه ر م گت   م  نر  ت ک گژترن   شت رنژا   کانگغیر .یر به  چ   ک گ نل   چ 

 :ز این افراد به شرح زیر استنکات زیر در مراقبت تغذیه ای ا

بووی  زوویس  یووت     گصووتف گ  ووم چووتو یووت  ه شوو  ک  ژت یوو ه  شووت رنژا ک  وو کا  گلووی  غووی .ی ک   ه رظووت  §

ش ژووته گیبووم چلژوون هگغن.یه رآووا گووتی   حبرووژا غ وو  ی ژوون  گوو   گوو  ر  رژوون شوو  ک  ژت یوو  ک  بوو   ووژت 

 .گت  ا   زیس  ی ژن

بووی  بوو ری    ه شوو ک  بووژک هگژ وو       روو  گ وون ه گوویش اووی  وو  غ وو  ی ژوون  گوو   یتب .ژوونک اغووی .ی ک   ه رظووت  §

  وون  .ووی رژوون  بوو ری   یووت    اووا    روو  .ووی ک  گوو  ر  رژوون  ک گ وونل بووی  ژسوویرن  غوو ا    روو     ه بوو     ک گژووی 

 .   ر  ه   درهی بتن  ه چ ن ک ه رهژ  ی ژن

ت ه  یگوو ه ک غووا ها وو     ک غووا بوویک ی ووی  غ وو  بووی  زوویس  یووت   یوو یوویاتر ک  وو کا  گلووی  غووی .ی ک   ه رظت §

ک  بوو   روو  گ بوو    زوویس  ی ژوون  گصووتف   روو  .وویر ک غ وو  گیر وون ها وو   رژوون گرژوون  ی ژوون  گوو   گوو  ر  رژوون  یگوو 

 . بم

گیر وون بوو   غ ووژنه شوو ک  بووژک هگژ وو  بووی ش ژووت   اووی گ  ووم گووتیه بوویرن ا  رآووا گژووی    وون  .وویر گقوو ر گصووتف  §

 .سیا     ر  گ گژ   بسژیک ی   ی  ن   بمگغن.ی    گتیه ش  ک گآ  و

 ک غووی .یه گیر وون  ووند ش وو ه ا بژووی ش وو    بووی   ش وو  بوو  . ووت   گغن.ووی   اووی گآ وو و ح  بوویا   غوو ا  بوو ری    ه  §

گژووی    وون  گ یبوو   بووت ر        ووژتاا  وویر   بووی  زوویس  یووت   گغنگووت  ه گغنبووی       روو  گ یژوو  .وویر یووارهژوو  

 . اا   ک    بم

 .ک  بی گ  م   ای ش ژت   ای رآا گتی   ای گی.  غ   ی ژن گیییک ر  گ  ر  رژن §

 گیر وون بووژک هگژ وو ه .وو اکه بوو نر .وویر بووت  بوو نه یوون ه یووتسسه  وو غا     (  ک  کروون  یووت     بوو نر .ووی  روو  گ  §

 زوویس  ی ژوون  بوو نر .وویر روویه  ک  بصوو کا بوویم کر  وون   ک گیبووم رژوون گوو  ر  رژوون  زوویس   شوو ک  درهووی ک  بوو  غووی 

 .ی ژن

 . ب ری   یت      هغی .یر گیرن    ای ستان  ن      یو ی ژنغی ا  ریه    بیاا  گ    ه  §

 بی ن    کان شیب   گصتس  ح  ی بیان  ژت   ا  ژیا §

  بووت  ی ژوون بووی  بوو ری    ه گیاتوویا گآ  وو   ک بووژا الوو   ه   وو  یووا   وو هیا   ک  اووا گووت   بوو   یووا دبوو   بووم §

بوون  دو یوویس  بتبوویرژن  دو د وویگژنر ه چوویر یووا کروو ه  ووژت اووی دو گژوو   .وویر م ژتوو ه    وون  .وویر غووی ا ه بوو 

. چ ووژا  ک  وو کر  یوو  بوویا  ن گ وو   بوو  غووی ا   بوو ری   ی ژوون   اژوو     ک سی وو     وون  .وویر8ک ه روو  حوون    

 وون  بووی  ت ژوویا   ر وویا بصوو کا یووا   ایبووم رژسووم گوو  ر  رژوون  ه  ووژت   ر وو ک   اووی  روو  گ  ووتبم .وویر رهژوو 

 .ژتاا  ب ری   ی ژن 

 



 99کووید در زمان شیوع  توصیه های عمومی مهم برای حفظ سلامت سالمندان در مدت فاصله گذاری اجتماعی

 

  زووت کر  بووم    وویر  وویر         بوو ی  بوو   ژووی ا    اوون ک بوویا  ن   بوو  گ وویهل درووی  اووی بوویا  ن    ک  اووا

  بوو  رصوو اتر  ک س وویر گجوویهر بووی  ایووی   کر وویو بت ووت ک ی  وون  اووی بت ووت کر  کر وویو   اووی  رت روون    ه متاووو ر رووا

 بوو ری    ه گ  وو  .وویر .  وو  نه اووب رووی  اووی ر  ووم ک  ریووی   درهووی ر وو   بت ووت کر  کر وویو رصوو اتر بووی  ا ووت   بووی

بوویا  ن ر  یوو  بووی گیوول ا  وو   ا    .ژوون  . چ ووژا  ه ریاووب  ک  اووا  بوو  ی  .ووی بووت ر  ک ئوو  هاتروو اس بووت ر

 .ری   ی ژنک بت  .س  ن  ب 

 

   بسووژیکر  ه بوویا  ن    کدگوون گ وون      وویب     کروون    اووا گ وون  ام گوویا  گ لووا  بووم یروویف شت   ووم .نا وو

  . چ ووژا بسووژیکر  ه بوویا  ن   غژووت ستوویل .سوو  ن ب وویبت اا ر  وو    ک     کگووی  ک  رل وون .وویا  . چوو   غووی  اووی

بوو   اووا گووت   بوو      م ژ ووی   وویمت   دک گووز درووی   ارووی گوو  ی وون   بوو  رغیاوو  درووی  رقووز گه وو   ک حروون بوو گم

 .رییژن ی ژن رس م ب  گآیکر غژت زت کر هرنگ  بت ر   ا ام      ب  رغیا 

   بووی ر  وو  بوو  اوون   روویگژا گوو    غووی ا   ک   ک   روویگت     ن بوویهر     ووی      ه مووتف  ا ووت اوون   حروون  ا  وو

  بت وو    گ وویل بت بووت بژ وویکر گوو  روو    ر هژوون ر   رآووی  یووت  . چوو   بوویا  ن    ک گووت   .وویر دبووژک شوویات

 سووت   گسووا   دبووژک شوویات بوو  ست  وو ی  .وویر گوو    غووی ا   بت وو  ییوو ک.ی بووی م .وویر  اوو    ر ک  بووت ر گت  توو 

ر ژجوو   ک گتووت،  ر قوویل بژ وویکر   ک رظووت گتس وو   روون رووی گژوون   گ   وو   اووا گووت   بوو   بووی بوویات  سووت    یگتوو     ک

 .ی.ز شژن  ی ن ت ک گتس ا ی

 گوو    ک    ک  یروو  گیروون  ست ووم  وو ب  بووت ر بت ووت کر  کر وویو بژیوو ت بووی بوویا  ن     بنکگووی  سیگژوو   بووم  

بوو      بوو گ  ک   ک  وو کا ح وو ک بوویا  ن  ک   ووع  وویر     بصوو کا ح وو کر    روو     بوو  ک شآووم غووی .یر

رووی  ست گتسووم   اووا   وو   وو     وویر     بصوو کا ر ر وو   ه د  ک  وو کا  بوولی   ک گلوویر    ک  ه بوویات    وویر

  رسوو   .ووی   ست. وو  غ وو   بووت  اجووی  حووس گرژوون بوو    بووت ر گووی کبنک  .ووی   شوونک بوونک  .وویه بوو ک  ر قوویل



 غووی .یر  ات روو  یوو  گت وو ب حووی ر ح  بوویا   بوو ناجیا سووت     بوو       کهش غووی ا  بوویبا  رسوو م بوو  سسووم

 .ب   ست      ر ت سیگژ  گ     س  .ی   غی .یر دگی   ک اک ی  ر    کرنه  ه بنک  رت.ی 

 99ی  اوونبه  بوو  بوویا  ن   سیگژوو   ک  اووا  صوو پ       وو   یوو   ک  وو کا ر ووید بووی  سووت   گ وو   بوو   دگوو هش 

ست  وو ی    اووی ک وون     ئ وو   ه    وو  بووتس ه رووکه ر  وو  ررووس   اووی بوون   ک   ناوون موو ل   ک  وویر     اووی

 .ر یا ن حی  ر ید 4030بیگیر  ییژن ه بی 

   بووم بوویا  ن  ه گت  توویا غژووت زووت کر بوو  شن وو  اووی دهگیایوو ی  ک  بوو  رت اووو بژ ن هروون    ک  وو کا رژوویه به 

  به   بووم ر ووید حی وو  ر یا وون4030گیووی ک  شن وول   ک هگژ وو   اووا بژ وویکر بووی بوویگیر   بوو  گیووی ک  رغیاوو  اووی

 . ب ری    ه  اا بیگیر  ک  دگ هش  . ن    یر    ر ت سیگژ  ب   اا  نان   ر   

 

  ک  وو کر  یوو  شوونکبنک  .ووی   گووی کبنک  .ووی   ک  ه بوویات    وویر  وویر        ک  ووهت  ا ووتر   یگووم   کروونه  ه 

  بوو   ووهت درووی  بووت ر  ان ک ووی    اووی بوورت درهووی بوو  روون   سووت   سیگژوو  شت.ژوون  وو    بوورت بوویات  سووت    وویر    

یووت      اوون ک.ی ک  رووی هگووی    وو     اووا   ک   ک  گ  وون   طووت ا  ح  وویا  ری وو   ه بت ووت کر ک  بووب     ووی    ک

   رن هرن  ه ب ر کبیر     گ     ه کا بهن  م  کگی    دگ هش شن ل  ب  رت او

  دگوو هش .وویر به  بوو  بوویا  ن    ک  صوو پ   ئووا  ح  وویا  بژ وویکره ر وو   زوون ر ر  یووت      بوو ری    ه

     م   سی    گی کر     ی          بت ر حرن ب گ ا  ه  حریظم  آص 

  رهژ     ک    ژیک دری   ت ک گژت گ   ل .یر گ یبک    ب یرن ک  بت ر زن ر ر  یت   بط ح. 

  شییسوویهر   اووی زوون ر ر   ک هگووی   ک   گوو     تاوون کر  وون  بوو  گ وونله   وو   ه .تگ روو   بوو ری     اووی ر هوون کر

 .دری  گ  ن  گت  ب  ای .ت رقط   ه گ نله گ  یبک بی ر گ   بس   ب نر  گ     ک اآچیله ییبژ م

 

 


