
 

 

 پوت سمل نیناوق
 .دنک دروخرب ندب تمسق رھ ھب دناوتیم پوت •  
 .تسا زاجم ھتسویپ تکرح کی رد سمل رابود ،یمیت سامت نیلوا رد • 
 .تسا اطخ پوت نتشاد ھگن ای باترپ ،لمح • 
 

 ینایم طخ و روت نیناوق
 اطخ ،ریثأت نودب یئزج سامت ؛تسا اطخ ،دوش تمحازم بجوم رگا یزاب نیح رد روت اب سامت •
 .تسین

 :فیرح نیمز ھب روبع • 
 .تسا اطخ ،دریگ رارق فیرح نیمز یورً لاماک نکیزاب یاپ رگا -
 .تسا زاجم ،دنامب نآ یلااب ای طسو طخ یور اپ زا یشخب رگا -
 .دننکن داجیا یتمحازم ھک یطرش ھب دنوش روت یلااب یاضف دراو دنناوتیم ندب یاضعا ریاس -
 .تسین اطخ ،دنکن داجیا تمحازم ھک یتروص رد اپ زا ریغ ندب تمسق رھ اب فیرح نیمز سمل -
 

 روت زا پوت روبع
 .دنک روبع روت یلااب و اھنتنآ نیب یاضف زا دیاب پوت •

 نیلوا تروص رد طقف ،دوش فیرح دازآ ھقطنم دراو )نتنآ نوریب( یجراخ یاضف زا پوت رگا • 
 اطخ فیرح نیمز ھب میقتسم تشگرب ؛تسا یبایزاب لباق ریسم نامھ زا تشگزاب و یمیت ھبرض

 .تسا
 .تسا توا ،دنک روبع روت یدومع طخ زا لماک رگا روت ریز زا یروبع پوت • 
 

 جراخ و لخاد پوت
 .دوشیم بوسحم لخاد پوت ،دنک دروخرب طخ اب پوت تمسق رھ رگا •

 ،دشاب ھتشاد ھبرض قح زونھ میت و دنامب نیمز نامھ رد ھک یتروص رد فقس اب پوت دروخرب • 
 .تسا توا تروص نیا ریغ رد ؛تسا زاجم یزاب ھمادا
 

 نانکیزاب راتفر
 .دراد رواد زا حیضوت تساوخرد قح ناتیپاک طقف •
 :یشزروریغ راتفر ای رخسمت ،نیھوت ھنوگرھ • 

 )میت لک یارب(راطخا :لوا راب -
 لباقم میت عفن ھب سیورس و زایتما نداد تسد زا :مود راب -
 جنپ دیاب یطاخ میت و دشاب دیاب نیمز زا جراخ رد ھقیقد جنپ ،یطاخ نکیزاب :موس راب -

 .دنک یزاب هرفن
 میت یاضعا ای رواد ھب )یکیزیف سامت و تسیاشان ظافلا ندرب راک ھب( یمارتحا یب ھنوگ رھ •
 .دش دھاوخ رجنم یزاب نآ نایاپ ات درف جارخا ،لباقم
 

 یزاب دنور
 زا دعب و هدش اج ھباج ھباج اھ میت ، ١٣ زایتما زا دعب .دوب دھاوخ ییات ٢۵ تس کی ھقباسم رھ •
  .دنراد جنرا رییغت هزاجا ،ییا ھقیقد ٢ تحارتسا کی

 .دنوشیم هدنرب زایتما ٢۵ بسک اب اھمیت ،تس رھ رد • 
 ات ای دسرب زایتما ود ھب فلاتخا ھک ینامز ات تفای دھاوخ ھمادا یزاب ،دوش ٢۴–٢۴ زایتما رگا • 
 .زایتما ٣٠ فقس

  .دراد ار یزاب لک رد ،ھقیقد کی تدمب تآ میات  کی رثکادح نتفرگ هزاجا میت رھ • 
 

 ضیوعت
 .تسا تس رھ رد ضیوعت ۴ رثکادح ھب زاجم میت رھ •
 دوش ضیوعت نکیزاب نامھ اب هرابود دناوتیم طقف هدشضیوعت نکیزاب • 
 .دوشیم بوسحم ضیوعت ود لداعم تشگرب و تفر رھ • 
 

 سیورس نیناوق
 طخ تشپ و تسا نیمز یانھپ ربارب ھقطنم نیا ؛دشاب سیورس ھقطنم رد دیاب نکیزاب •   

 .دراد ھمادا دازآ ھقطنم قمع ات ییاھتنا
 زا جراخ ای ییاھتنا طخ یور دیابن نکیزاب یاپ ،سیورس یارب شرپ ای ھبرض ھظحل رد • 
 .دشاب سیورس ھقطنم یبناج هدودحم

 ھقطنم لخاد زا دیاب ھبرض اما ،دنک تکرح پوت تمس ھب نوریب زا دناوتیم نکیزاب • 
 .دوش هدز سیورس

 .تساطخ باترپ زا سپ پوت نداتفا ای نتفرگ ؛تسا زاجم پوت باترپ کی اھنت • 
 .دوش هدز رواد توس زا سپ ھیناث ٨ فرظ رثکادح دیاب سیورس • 
 ربتعم ،دنک روبع زاجم یاضف زا ھک یتروص رد سیورس رد روت ھب پوت دروخرب • 

 .تسا
 .تسا زاجم تسد کی اب اھنت سیورس ندز •

 یھورگ نداتسیا لماش نیا ؛تسا عونمم )هدننکتفایرد دید ندناشوپ( گنینیرکسا • 
 ندرک ناھنپ یارب شرپ ای اھوزاب نداد تکرح ،اھتسد نتشاد ھگن ای ندرب لااب ،کیدزن
 .تسا پوت ریسم
 

 نانکیزاب تیعقوم و شخرچ
 نکیزاب رھ( دنشاب حیحص تیعقوم رد پوت اب سیورس سامت ھظحل رد دیاب نانکیزاب •  

 .)دوشیم هدیجنس اپ تیعقوم و شفارطا یاھ نکیزاب تبسن ھب
 .دوشیم سیورس و زایتما نتفر تسد زا ثعاب ھظحل نیا رد نشیزوپ یاطخ • 

 
 ھلمح نیناوق

 ،تسا روت یلاابً لاماک پوت یتقو ولج ھقطنم رد سیورس پوت ندز :سیورس ھب ھلمح •
 .دوشیم بوسحم اطخ

  :بقع طخ نکیزاب • 
 زا یشخب ھبرض ھظحل رد ھک تسا زاجم یتروص رد طقف ولج ھقطنم زا ھلمح -

 .دشاب روت زا رتنییاپ پوت
 .تسا زاجم عافترا رھ رد رتم ٣ طخ تشپ زا ھلمح -

 پوت ندز یارب ربارب قح میت ود رھ ،دنکشب ار روت یضرف یدومع طخ پوت رگا • 
 .دنراد

 طقف فیرح نیمز رد پوت اب سامت ،دشاب ھتسکشن ار روت یدومع طخ زونھ پوت رگا • 
 :تسا زاجم تلاح ود رد

 .)موس ھبرض ای کپسا زا سپ( دشاب هدش لماک فیرح ھلمح -
 .دشاب هدش مامت فیرح میت ھبرض ھس -

 
 )کلاب( روت یور عافد نیناوق

 .تسا عونمم سیورس یور کلاب •  
 .دنرادن کلاب قح وربیل و بقع نانکیزاب ؛دنتسھ کلاب ھب زاجم ولج طخ نانکیزاب طقف • 
 ای لبق اما ،دنوش فیرح نیمز یاضف دراو فیرح ھلمح ھبرض زا دعب دنناوتیم اھتسد • 
 .تسا اطخ پوت اب سامت فیرح ھلمح ماگنھ

 باسح یمیت ھبرض ناونعھب و تسا زاجم کلاب تکرح کی رد یلاوتم یاھسمل • 
 .دوشیمن
 

 رترب میت راھچ باختنا
 :اھدرب دادعت ساسا رب
 هدش هدنرب ورردور تباقر رد ھک یمیت ،دنتشاد ربارب درب دادعت میت ود ھک یتروص رد -
 .دوشیم باختنا دشاب
 دش دھاوخ باختنا رایعم اھزایتما فلاتخا ،دنشاب ھتشادن ورردور یزاب رگا -
 ود و درک دنھاوخ یزاب ییاھن ھقباسم یارب ،نشاب ھتشاد ور زایتما نیرتشیب ھک یمیت ود -
 .درک دنھاوخ یزاب مراھچ و موس ماقم یارب رگید میت
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