
ماگ دوخ سرد

 یلفط زا ندش گرزب
اپون لفط هب

 :داد میهاوخ باوج تالاوس نیا هب سرد نیا رد
?؟تسا هدامآ زیم رس یاهاذغ عورش یارب ما لفط هک ممهفب هنوگچ	•
•	 ؟دراد دوجو یدیفم تاکن مادک اپون لفط هب دیدج یاهاذغ نداد ماگنه
؟تسیچ مزومایب میاپون لفط هب مناوت یم هک یحص تاداع زا یضعب	•

 تفایرد و لاوس دنچ هب نداد باوج یارب ،سرد نیا ندناوخ زا سپ
 نایاپ رد یورس کنیل یور ،دوخ فنص هیذغت شزومآ تیدیرک
.دینک کیلک



اپون لفط هب یلفط زا ندش گرزب

 اپون لفط کی هب دازون کی زا امش لفط , ،یگلاس 1 دودح رد
 یم رییغت هرود نیا رد امش لفط ندروخ اذغ هوحن .دوش یم لیدبت
 ::هب دنک زاغا تسا نکمم امش لفط .دنک

دوخ هیذغت یارب شالت	•
هلایپ زا ندیشون و نتفرگ	•
•	 دیدج یاهاذغ ندومن ناحتما

 دینک کمک دوخ لفط هب ات دیناوخب ار لیذ تاکن
.دشاب هتشاد یرت یحص یاذغ ات

1.	  هدرک زیم رس مرن یاهاذغ ندروخ هب عورش ما لفط
.تسا
 هب دیاب هک دراد دوجو هناشن دنچ اجنیا رد
 امش لفط ایآ دینیبب ات دیشاب نآ بیقعت
:ریخ ای تسا هدامآ زیم رس یاهاذغ یارب

•	 .دنیشنب تیامح نودب ییاهنت هب دناوت یم وا
•	  تشگنا اب ار لیاسو دناوت یم وا

.درادرب دوخ تسش و
•	  تسد زا هدافتسا اب دناوت یم وا

.دراذگب دوخ نهد رد ار ءایشا

2.	  رصتخم ییاذغ هدعو و ییاذغ هدعو هس زور ره نم
.منک یم داهنشیپ ما لفط هب
 یاه هدعو هب و دنراد یکچوک مکش اپون لافطا
 رد ات دنراد زاین یحص یاه هدعو نایم و ییاذغ
 هک تسا بوخ .دهدب یژرنا اهنآ هب زور نایرج
 هدعو نایم هس ای ود هارمه هب ماش و تشاچ ،هناحبص
.دیهدب هیارا زور رد یصخشم تاعاس رد ار یحص

3.	  2 ات 1 دودح ،اذغ کچوک یاه هدعو ما لفط هب نم
.منک یم داهنشیپ ،یروخاذغ قشاق
 هجوتم تسا نکمم و تسا توافتم یلفط ره
 رتشیب اهزور یضعب امش لفط هک دیوش
.دروخ یم اذغ رتمک رگید یاهزور رد و

•	  مرن یاه هتوت زا یکچوک یاه شخب اب
.دینک عورش همقل هزادنا هب و

•	  تسا یروخاذغ قشاق 1 دودح کچوک یاه هدعو
.دبای شیازفا هلایپ 1/4 ات دناوت یم و

•	  هنسرگ زونه رگا دیهد هزاجا نات لفط هب
 دنک یرتشیب تساوخرد ،تسا

4.	  .دنیشن یم اذغ یکوچ یور اذغ تقو رد ما لفط
 یکوچ یور اذغ ندروخ یارب ار دوخ لفط هشیمه
 اپون لافطا .دیهد رارق کدوک یکوچ ای دنلب
 ،دنشاب یم دیدج یاهزیچ یریگدای و یزاب لوغشم
 ساوح تمحازم ثعاب دناوت یم راک نیا نیاربانب
 یارب لافطا هب نداد هزاجا .دوش اذغ ندروخ نامز رد اهنآ
 .دوش یگفخ ثعاب دناوت یم اذغ اب نتفر هار

5.	  یم یراددوخ ما لفط هب لیذ یاهاذغ نداد زا نم
 و یلپمم هکسم ،بابزغم ،گاد تاه ،روگنا :منک
.تخس باب ینیرش
 دنوش هفخ تسا نکمم ندروخ اذغ ماگنه لافطا
 یم دای هک اپون لافطا و نادازون صوصخ هب -
 لفط هک ینامز .دنروخب دماج یاهاذغ دنریگ
 اذغ وا هب تسا نتفر هار لاح رد ای هدیشک زارد
 درگ ای هدنبسچ ،هدنزغل ،تخس یاهاذغ زا .دیهدن
 هکسم ،بابزغم ،روگنا ،گاد تاه یاه هکت دننام
.دینک یراددوخ تخس یاه ینیریش و یلپمم

6.	  هدعو نامز ات ،دروخب اذغ دهاوخ یمن ما لفط رگا
 یاذغ ات منک یم ربص یدعب هدعو نایم ای ییاذغ
.مهد هیارا یرگید
 عانتما ییاذغ هدعو کی ندروخ زا نات لفط رگا
 .دینکن هیهت صاخ ییاذغ هدعو کی وا یارب ،دیزرو
 وا هب یدعب هدعو نایم ای ییاذغ هدعو رد ،ضوع رد
 یم عانتما اذغ ندروخ زا هک راب ره رگا .دیهدب اذغ
 نیا ،دینک وا هب صاخ یاهاذغ هیارا هب عورش دزرو
 ،دیهدب تقو وا هب .دوش یروخرپ هب جتنم دناوت یم
.دنروخ یم اذغ دنشاب یم هنسرگ یتقو لافطا



7.	 .متسه روبص ما لفط هب دیدج یاهاذغ نداد ماگنه
 دیدج یاهاذغ دوش یم داهنشیپ اذغ اهنآ هب هک یراب نیلوا رد لافطا رثکا
:دینک ناحتما ار تاکن نیا و دیشاب روبص .دنروخ یمن

•	  .دیشاب هدامآ هنازور تارییغت یارب .دنهد یم رییغت ار دوخ هزم ًارثکا اپون لافطا
•	 .دینک هیارا نات لفط هقالع دروم یاهاذغ زا یضعب اب ار دیدج یاهاذغ
•	 .دیهد هیارا یدیدج یاذغ ،دنک ناحتما ار نآ لفط هکنیا زا لبق راب 20 ات 15 دیوش روبجم تسا نکمم
•	  ییاذغ یاه هدعو هک دوش یم ثعاب راک نیا .گنراگنر تاجیزبس و اه هویم عاونا هیارا

.دنک نیمات ار امش لفط زاین دروم یذغم داوم و دنامب یقاب زیگنا ناجیه

8.	 .دشون یم بآ هدعو نایم نامز رد و اذغ اب نم لفط
 سوج و ریش لافطا .تسا هدعو نایم و ییاذغ یاه هدعو رد ندروخ یارب یندیشون نیرتهب بآ
 ثعاب دناوتیم سوج ای ریش دح زا شیب ندیشون اما ،دنراد تسود ندوب نیریش لیلد هب ار
 ات 1 لفط کی .دنروخب یرتمک یاذغ ،اذغ فرص نامز رد و دننک یریس ساسحا لافطا دوش
 .دشونب زور رد %100 سوج سنوا 4 زا رتمک و لماک ریش سنوا 16 ات دیاب هلاس 2

9.	 .میروخ یم اذغ هداوناخ عمج کی ثیحنم ام
 ریذپلد و هدننک مرگرس ار ندروخ اذغ تقو .دروخب اذغ امش اب دراد تسود امش لفط
 نویزیولت دننام یلماوع و دینک زکرمت دوخ هداوناخ یور ندروخ اذغ نامز رد .دیراد هگن
 ار یحص تاداع و دیدج یاه تراهم امش ندید اب امش لفط .دینک شوماخ ار نوفلیت و
!دیشاب وگلا دوخ لفط یور شیپ رد یحص یاهاذغ ندروخ اب .دریگ یم دای

اپون لفط هب یلفط زا ندش گرزب

!دیدرک مامت امش ،کرابم
.دینک تبحص دوخ WIC رتکاد ای هیذغت صصختم اب ًافطل ،دیراد لاوس مادک اپون لفط هیذغت دروم رد رگا
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 اجنیا تدیدیرک تفایرد و یورس لیمکت یارب !
 !فقوتدینک کیلک

رد دینک ادیپ ام
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