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شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا
شت معاونت بهدا

  دفتر آموزش و ارتقای سلامت

راهنمای ارتقای سلامت در محل کار  |  10 گام برای اجرای برنامه ارتقای سلامت در محل کار 2

نحوه استفاده از این راهنما
هدف اولیه در طراحی این راهنما، کمک به اجراي برنامه ارتقای سلامت در محل 
ک تا متوسط اس��ت که برای اجرای برنامه های سلامت  کار در س��ازمان های کوچ
هزینه اثربخش و پایدار از منابع محدودی برخوردارند. البته س��ازمان های بزرگ تر 
با منابع بیش��تر نیز ممکن است از این راهنما اس��تفاده کنند و یا مدیریت اجرای 

برنامه های سلامت خود را برون سپاري کنند.
 

آیا لازم است قبل از اجرای برنامه، کل این راهنما را مطالعه کنید؟
�لامت در محل کار در نمودار صفحه 2 ش��رح داده  ده گام اجرای برنامه ارتقای س�
شده است. شما می توانید به مطالعه کل این گام های ده گانه بپردازید یا به سادگی 
صرفا به گام های خاصی که به آن ها علاقه مندید مراجعه کنید. در پایان هر بخش، 
چک لیس��ت هایي قرارداده شده اند که فعالیت های پیش��نهادی برای سازمان های 

مختلف را به تناسب اندازه آنها، به  طور خلاصه ارایه می دهند.

آیا به کارگیری  تمام این ده مرحله برای اجرای برنامه ارتقاي سلامت در 
محل کار لازم است؟

هر کدام از مراحل ده گانه که برای اجرای آن ها در این راهنما برنامه ریزي شده است، 
از اهمیت اساسی در اجرای یک برنامه جامع و اثربخش ارتقاي سلامت برخوردارند. 
اما شیوه استفاده شما از این راهنما به عوامل مختلفی مانند اندازه و ماهیت کسب 
و کارتان، علایق و نیازهای س��لامت کارکنان و نیز منابع در دسترس شما بستگی 
دارد. به عن��وان مثال، به نظر س��ازمان های کوچک تر ممکن اس��ت گام 5 )تعیین 
فعالیت های برنامه، توسعه برنامه عملیاتی و بودجه( سودمندتر و مرتبط تر از سایر 
گام ها باش��د. زیرا در این مرحله فعالیت های مورد نی��از برای اجرای برنامه ارتقای 
س��لامت، آن هم به تناس��ب میزان منابع مورد نیاز در چندین جدول طبقه بندی 
ش��ده اند تا سازمان های مختلف در تش��خیص فعالیت های لازم برای اجرای برنامه 

ارتقای سلامت به تناسب منابعی که در اختیار دارند از آن ها استفاده نمایند. 
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  5 آ٘بت٣ٔٛ

 

هقذهِ
ٗ   اؾتت   ٘كتسٜ   آؾب ٤بفتت   ٔؼزعٜ  حُ  ٚ ٤ب ضاٜ  لُؼ٣  پبؾد  ٌٛ٘ٝ  ٞٙٛظ ٥ٞچ  ٌطزٖ   ث٥ٕبض٤ٟب٢  ٚ زضٔبٖ  پ٥ك٥ٍط٢  ٠ثب ٘حٛ  زض ضاثُٝ َ   . ثتب ا٤ت اوختط    پ٥تسا٤ف   حتب

  ثتب زضٔبٟ٘تب٢    ثٙتسضت   اظ ث٥ٕبضاٖ  ٌطٜٚ  ا٤ٗ  وٝ  زازٜ  ٔب ٘كبٖ  ٔٛضز ثٝ  زض ا٤ٗ  وطز. ؾبِٟب تزطثٝ  ر٥ٌّٛط٢ اظ آٖ  تٛاٖ ٣ٔ ٚ   ثٛزٜ  ارتٙبة  لبثُ   ٌطزٖ  ٘بضاحت٥ٟب٢

  اظ ٔٛالتغ   زض ثؼًت٣   قٛ٘س. اِجتٝ ٣ٔ  ٚ زضٔبٖ  ٔؼبِزٝ  آٖ  ثط ض٢ٚ  ذبل  ٛضٞب٢ٔب٘  ٚ ٤ب ا٘زبْ  ثٙس َج٣  ٌطزٖ ، ٌطز٣٘  وكف ، رطاح٣ ،زاضٚٞب  اظ لج٥ُ  ضا٤ذ  َج٣

ٓ     ٣ٔ  ذٛز ا٘زبْ  زضٔبٖ  ثٝ  وٕه  قٕب ثطا٢  ثبقٙس أب آ٘چٝ ٚ ٔؤحط ٥٘ع ٣ٔ  ثٛزٜ  ٚ يطٚض٢  زضٔبٟ٘ب لاظْ  ٘ٛع  ا٤ٗ ْ تتط ٚ ٔتؤحطتط اظ    ز٥ٞتس ٔؼٕتٛلاب ثؿت٥بض ٟٔت   تٕتب

حطتط ٍ٘بضـ ؤ٤ب زضٔبٖ ثٟتط ٚ ٔ ٚ  حفظ ؾلأت٣ ،ث٥ٕبض٢اظ   پ٥ك٥ٍط٢  قٕب رٟت  ثٝ  ٚ ضإٞٙب٣٤  وٕه  ٘ٛقتبض ٥٘ع ثب ٞسف  . ا٤ٗ ٣ٔ ثبقس  زضٔب٣٘ فٛق ضٚقٟب٢

 قسٜ اؾت .

ٓ  ٔتب ٔت٣    . ٕٞت١  ٌطفت  ٢ضا ثب٤س رسّ  ٌطزٖ  ! زضز ٘بح٥ٝ  ٥٘ؿت  زضز قٛذ٣  ٌطزٖ ٝ   زا٘ت٥   وت

ٗ   ثؼًت٣   ٘ظط وٝ  . اظ ا٤ٗ اؾت  ٔتفبٚتثؿ٥بض  زضز زض افطاز ٔجتلا ثب ٤ىس٤ٍط  ٥ٔعاٖ   ٞتب ٕٔىت

ٖ   تحُٕ  غ٥ط لبثُ  ٚ تظبٞط ثٝ  ثرٛاٞٙس ثب تٕبضو  زضز ا٘سن  ثب ٚرٛز زاقتٗ  اؾت زضز   ثتٛز

وٙٙس. َجؼتبب    ؾٛء اؾتفبزٜ  ٚ غ٥طٜ  اؾتؼلار٣  ٔطذه٣  ا٢ ث٥ٕٝ ، لب٣٘ٛ٘  حٕب٤تٟب٢  اظ ٔعا٤ب٢

  وبضوٙتب٣٘   زض ٔٛضز ٕٞت١   اؾت  ٔس٤ط ٕٔىٗ  قٛز ٤هٞب ث٥كتط  ؾٛء اؾتفبزٜ  ٘ٛع  ا٤ٗ  ٚلت٣

ٗ   وٙٙتس ثتب ثتسث٣ٙ٥    ذٛز ٔت٣   وٕط ٚ ٤ب ٌطزٖ  زض ٘بح٥ٝ  اظٟبض زضز ٚ ٘بضاحت٣  وٝ   ٚ ؾتٛءظ

فتطز ٔجتتلا     ثتطا٢   احتٕتب٣ِ   ٚ ػهتجب٥٘ت   ا٤زتبز ٘تبضاحت٣    ثبػج  زض ٟ٘ب٤ت  ثطذٛضز وٙس وٝ

ثتبٚض    ٚ ثط ا٤ٗ  ثٛزٜ  ث٥ٗ  ٔٛاضز ذٛـ  ثب ا٤ٗ زض ثطذٛضز  وٝ  و٥ٙٓ  ٔب ثب٤س ؾؼ٣  قٛز. ١ٕٞ ٣ٔ

 وٙٙس. ٣ٕ٘ قاٚ اغط  تٕبضو ٚ زضز ذٛز  ٘بضاحت٣  افطاز ٔجتلا زض ث٥بٖ  اوخط٤ت  وٝ  ثبق٥ٓ

تهٛض   ز. ثطذلافا٤زبز قٛ  ٘بٌٟب٣٘  آؾ٥ت  تٛا٘س تٟٙب زض احط ٤ه ٣ٔ  ٘سضت  ثٝ  ٌطزٖ  ٘بضاحت٣

قتس٤س    ٚ ٤تب آؾت٥ت    تهتبزف   ،يطثٝ  ٚ تٟٙب ثط احط ٤ه  تٛا٘ٙس ثُٛض ٘بٌٟب٣٘ ٣ٔ  ٘سضت  ثٝ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ٘بضاحت٥ٟب٢  وٝ  اؾت ٓ ٟٔ  ٘ىتٝ  ا٤ٗ  زا٘ؿتٗ  ،ػ٣ٕٔٛ  ضٚ ثبٚ

َطظ تفىتط    ا٤ٗ  وٝ  اؾت  ا٤زبز قسٜ ٚ ثٝ ػّت ٤ه حبزحٝ  ٚ ٔىبٖ  اظ ظٔبٖ  ذبن٣  ٔمُغ  آٟ٘ب زض ٤ه ٘بضاحت٣ ٌطزٖ زض  وٙٙس وٝ فىط ٣ٔ  ا٤زبز قٛ٘س. اوخط ٔطزْ

 ٘ساضز.  زض اوخط ٔٛاضز نحت

ٖ   نتٛضت   ثٝ  اظ آ٘ىٝ  لجُ  ظ٤بز٢  ظٔبٖ  تٛا٘س ٔست ٣ٔ  ث٥ٕبض٢  ٚرٛز آ٤س. ٤ه  وكس تب ثٝ ٣ٔ  ؾبِٟب ََٛ  ٔبٟٞب ٚ ٤ب حت٣  اغّت  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ث٥ٕبض٤ٟب٢   زضز ٕ٘ب٤تب

زضز   نتٛضت   ذٛز ضا ثٝ حًٛض ( )ثس٣٘  قس٤س ف٥ع٤ى٣  فؼب٥ِت  ٚ ٤ب ٤ه  ٌطزٖ  ٚ ٘بٌٟب٣٘ قس٤س  حطوت  ضقس وٙس ٚ ثؼس ثط احط ٤ه  ثُٛض تسض٤ز٣ ،قٛز ثٛرٛز آ٤س

زض .  اؾتت   اٚ ٚاضز قتسٜ   اظ ٌطزٖ  ا٢ ٘مُٝ  ثٝ  قس٤س٢  آؾ٥ت  ِحظٝ  زض آٖ  وٝ تهٛض ٕ٘ب٤سقٛز ث٥ٕبض ٣ٔ  ثبػج ،قس٤س  زضز ٚ فؼب٥ِت  ٕٞعٔب٣٘  ا٤ٗ .زٞس  ٥٘ع ٘كبٖ

 .قٛز فكبض ٚ ٥٘ط٢ٚ ذ٣ّ٥ ظ٤بز٢ ثب٤س ثط ٌطزٖ ٚاضز ،آؾ٥ت زض ٌطزٖ ثٝ نٛضت ٘بٌٟب٣٘ ٚ فمٍ ثب ٤ه يطثٝ ا٤زبز  ثطا٢  نٛضت٣ وٝ

اظ   ٘بقت٣  تٟٙتب  تٛا٘تس  ٣ٔ  ٌطزٖ  اظ ٘بضاحت٥ٟب٢  ثؼ٣ً  اٚلبت  ٌب٣ٞوٝ   شوط اؾت  ثٝ  لاظْ  اِجتٝ

ٖ   ٤ٟتب٢ ثبقس. أتب ث٥كتتط ث٥ٕبض    ٞٓ ثٝ تٟٙب٣٤ قس٤س  ٚ ٤ب آؾ٥ت  يطثٝ  ٤ه  نسٔبت زض  ٌتطز

ٔساْٚ   ٚيؼ٥ت  ٔخُ  ػٛا٣ّٔ  ثٝ  ؾٛء ٔطثٌٛ  فكبضٞب ٚ احطات  ٚ تىطاض ٔساْٚ  ا٘جبقت  ٘ت٥زٝٚالغ 

اؾتفبزٜ غ٥ط ػ٣ّٕ اظ انَٛ ٔىب٥٘ه زض  ،2ػبزات ظ٤بٖ ثبض قغ٣ّ ٚ حطفٝ ا٢ ،٣1 ٘بزضؾتثس٘  

  اؾت 5رؿٕب٣٘  ٣ٌآٔبز  يؼف ٚ 4 ٚ ٔفبنُ  زض ػًلات  پص٤ط٢  ٚ ا٘ؼُبف  ٘ط٣ٔ  فمساٖ ،3ثسٖ

ثتٝ   تٛاٖ ضا ٣ٕ٘  ٌطزٖ  اوخط ث٥ٕبض٤ٟب٢ ق،فٛ  ػٛأُثب ٚ ثطذٛضز   قٙبؾب٣٤  ػسْ  زض نٛضت  وٝ

وتٝ  زاض٘تس    ٚ ثتبزٚا٣ٔ   ٔمبْٚ  َج٥ؼت ثؿ٥بض٢ اظ زضزٞب٢ ٘بح٥ٝ ٌطزٖ  َٛض ٔؤحط زضٔبٖ وطز.

َ   ٘ظط آ٤س أب ٚالؼ٥تت   ثٝ  وٙٙسٜ  ٍ٘طاٖ ٕٔىٗ اؾت ٓ   وٙٙتسٜ   ذٛقتحب ٝ   ؿتت آ٘  ٞت اوختط    وت

ٖ   پ٥ك٥ٍط٢  لبثُ  ذٛث٣  ثٝ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ٘بضاحت٥ٟب٢ ٗ   . ٞتسف  اؾتت   ٚ زضٔتب ٥٘تع    ٘ٛقتتبض   ا٤ت

 ثبقس. قٕب ٣ٔ  ثٝ  آٖ  چ٣ٍٍ٘ٛ  آٔٛظـ

 

                                                 
1 Poor Posture 
2 Stressful Living and Working 
3 Faulty body mechanics 
4 Loss of flexibility  
5 general decline of physical fitness 

 ٌطزٖ زضز قٛذ٣ ٥٘ؿت

 ٔكىلات ٌطزٖ ثٝ ٘سضت ٣ٔ تٛا٘س تٟٙب زض احط ٤ه آؾ٥ت

 ٘س.٘بٌٟب٣٘ ا٤زبز قٛ
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 . اؾت  يطٚض٢ ،وٙس بض ٣ٔو  قٕب چٍٛ٘ٝ  ٌطزٖ  وٝ  ُّٔت  اظ ا٤ٗ  ثبق٥س آٌب٣ٞ  زاقتٝ  ؾب٣ِٕ  ذٛا٥ٞس ٌطزٖ اٌط ٣ٔ



  ٔطالجت اظ ٌطزٖ 8

 
زض   پتص٤ط٢   ٚ ا٘ؼُتبف   تحتطن   أىبٖ  ثب آٖ  ٕٞعٔبٖ ٚ   ٔب ثٛزٜ  ثسٖ  ت١ٙ  لؿٕت  ٚ ٍٟ٘ساض٘سٜ  زٞٙسٜ  قىُ  زض ٚالغ فمطات  ؾتٖٛ  ٞب٢ ٟٔطٜ ٥ٔسا٥٘ٓ وٝ ٔزٕٛػٝ

  لتطاض زاضز ثطػٟتسٜ    زض ٔطوع آٖ  ( ضا وٝ ٘ربػ٣  )َٙبة  ٔطوع٢  ػهج٣  اظ ؾ٥ؿتٓ  ثرك٣  حفبظت ، فمطات  ؾتٖٛ  چ٥ٙٗ  س. ٞٓٙزٞ ٣ٔ ٔب  ضا ثٝ  ثسٖ ا٤ٗ لؿٕت اظ

 زاضز.

 

فقزاتستَاىتٌذيتقسين

وٙٙتس   ٔت٣   تمؿ٥ٓ  چٟبض ٘بح٥ٝ  ضا ثٝ  ا٘ؿبٖ  ثسٖ  فمطات  ؾتٖٛ

 ػجبضتٙس اظ :  وٝ

.  اؾت  فمطات  ؾتٖٛ  ثبلا٣٤  ٟٔطٜ  ٞفت  قبُٔ  وٝ  ٌطز٣٘  ٘بح٥ٝ

 . پص٤ط اؾت  ٚ ا٘ؼُبف  لاب ٔتحطنوبٔ  ٘بح٥ٝ  ا٤ٗ

ُ   ٟٔتطٜ   اظ زٚاظزٜ  وٝ  پكت٣  فمطات  ؾتٖٛ  ٘بح٥ٝ ،زْٚ   تكتى٥

ٝ  ٞب ز٘سٜ  اتهبَ  ز٥ُِ  ٚ ثٝ  اؾت  قسٜ ٚ   تحتطن   آٟ٘تب زاضا٢   ثت

 . اؾت  وٕتط٢  پص٤ط٢  ا٘ؼُبف

 . اؾت  قسٜ  تكى٥ُ  ٟٔطٜ  اظ پٙذ  وٕط٢  ٘بح٥ٝ 

ٝ    ب٢ٞت  ٟٔتطٜ   اظ تؼساز٢  ٣ٍِٙ  ٘بح٥ٝ ٓ   وتبٔلاب ثت   چؿتج٥سٜ   ٞت

 . ٚاحس اؾت  اؾترٛاٖ  ٤ه  قىُ  ٚ ثٝ  قسٜ  تكى٥ُ

 

  )ته٤ٛط ؾٕت  و٥ٙٓ  ٞب ٍ٘بٜ ٟٔطٜ  ؾتٖٛ  ثٝ  رب٘ج٣  اٌط اظ ٕ٘ب٢

ٝ   ٘ٛاح٣  وٝ  ق٤ٛٓ ٣ٔ  ( ٔتٛرٝ چپ ٛ   چٟبضٌب٘ت زض   ٍٕٞت٣  قفت

چٟتبض    ٤ىتس٤ٍط زاضا٢   ثٝ  ٘ؿجت  ثّىٝ  لطاض ٘ساقتٝ  نفحٝ  ٤ه

ٓ   ٚ پكت  ٔتٛا٣ِ  ا٘حٙب٢ ٖ   ثبقتٙس. ا٘حٙتب٢   ٔت٣   ؾط ٞت   ؾتتٛ

ٖ   رّتٛ ٚ ا٘حٙتب٢    ضٚ ثٝ  ٚ وٕط٢  ٌطز٣٘  فمطات   فمتطات   ؾتتٛ

ٖ    لتٛؼ   . ٚرٛز ا٤ٗ اؾت  ػمت  ضٚ ثٝ  ٚ ٣ٍِٙ  پكت٣   ٞتب أىتب

  فمطات  ؾتٖٛ  ثٝ  ٚاضزٜ  فكبضٞب٢  ٥٘طٚ ٚ تحُٕ  رصة  ٔىبٖا  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  وطزٜ  ٤ىس٤ٍط فطاٞٓ  ثٝ  ضا ٘ؿجت  فمطات  ؾتٖٛ  ٔرتّف  ٘ٛاح٣  ٚ ٔؿتمُ  رساٌب٘ٝ  حطوت

 ؾبظز. ٣ٔ  فٙط( ٕٔىٗ  ضا )ٕٞب٘ٙس ٤ه

 فمتتطات  زض ؾتتتٖٛ  ا٤زتتبز زضز ٚ ٘تتبضاحت٣   ٔىبٟ٘تتب٢  )ث٥كتتتط٤ٗ  ؾتتبِٓ  ٚ وٕتتط٢  ٌطز٘تت٣  فمتتطات  ؾتتتٖٛ  زض زاقتتتٗ  ٚ و٥ّتتس٢  انتت٣ّ  اظ ٘ىتتبت  ٤ىتت٣

ٗ    فمتطات   ؾتٖٛ  وٝ  ثبقس. ٚلت٣ ٣ٔ  آٖ  ٚ ٔتؼبزَ  َج٥ؼ٣  ا٘حٙبٞب زض حس ٚ ا٘ساظ٠  ا٤ٗ  ض٢ٚ ٍٟ٘سا  ( حفظ ٔتطرٓ  - ا٘ؿبٖ  ثسٖ     ا٘حٙبٞتب زض ٚيتؼ٥ت    اظ ٘ظتط ا٤ت

ُ   ٚ تٛؾٍ  ٔٙتمُ  ا٢ ٟٔطٜ  ذٛز اؾترٛاٟ٘ب٢  ثٝ  ٥٘ع ثُٛض ٔؿتم٥ٓ  ثط آٖ  ٚاضزٜ  فكبضٞب٢  ذٛز ثبقس ػٕس٠  َج٥ؼ٣ ٝ   ٔت٣   آٟ٘ب تحٕت ٚ   تػًتلا   ٌتطزز ٚ زض ٘ت٥زت

 ٥ٌطز. لطاض ٣ٕ٘  تأح٥ط فكبض ظ٤بز ٚ غ٥ط َج٥ؼ٣  ٞب تحت ٟٔطٜ  اَطاف  ضثبَٟب٢

  ؾتجت   اؾتت   ٕٔىٗ  ٟ٘ب٤تٚ زض   ذٛضزٜ  ٞٓ  ثٝ  فمطات  ؾتٖٛ  ٔرتّف  زض لؿٕتٟب٢  َج٥ؼ٣  ٚ تحطن  پ٥سا وٙس تؼبزَ  ٚ ٤ب افعا٤ف  ا٘حٙبٞب وبٞف  اٌط ٔمساض ا٤ٗ

  .ظ زضز ٚ ٘بضاحت٣ ثكٛزثطٚ
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آًْاتييّاٍهفاصلزُهْ

ُ   ظائسٜ  ٚ تؼساز٢  ٟٔطٜ  ٤ب رؿٓ  ثس٘ٝ  اظ ٤ه  ٞط ٟٔطٜ ،ته٤ٛط  ُٔبثك ٚ   قتسٜ   تكتى٥

َ   ػٕسٜ  ٚرٛز زاضز وٝ  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ز٤ؿه  ٤ه  ٔزبٚض ٞٓ  ٞب٢ ٟٔطٜ  ت١ٙ  ث٥ٗ   ا٘تمتب

٥٘ع   فبؾت  بنُپص٤طز. ٔف ٣ٔ  آٟ٘ب نٛضت  ث٥ٗ  ٚ ز٤ؿه  ٟٔطٜ  تٙٝ  اظ َط٤ك ثسٖ  ٚظٖ

ٞب  ٟٔطٜ  حطوت  ٥ٌط٘س ػٕستبب ٔمساض ٚ رٟت ٣ٔ  ٞب قىُ ٟٔطٜ  ظٚا٤س ػٕٛز٢  ث٥ٗ  وٝ

ٗ   ٣ٔ  ٤ىس٤ٍط ٔكرم  ثٝ  ضا ٘ؿجت ُ    وٙٙتس. زض ا٤ت ٝ   ٞتب٢  ٟٔتطٜ   تهتب٤ٚط قتى   ٘بح٥ت

  ض٢ٚ  ٘تٛاح٣   اظ ا٤ٗ  اظ ٞط وساْ  زٚ ٟٔطٜ  لطاض ٌطفتٗ  ٚ ٘حٜٛ  ٚ وٕط٢  پكت٣  ،ٌطز٣٘

 قٛز.  ٣ٔ  آٟ٘ب ز٤سٜ  ث٥ٗ  ٔفبنُ ٤ىس٤ٍط ٚ

  

 

رتاعْا

ٓ   َٙبثٟب٣٤  ٕٞچٖٛ ضثبَٟب ٖ   زض اَتطاف   ٚ لت٢ٛ   ٔحىت   ؾتتٛ

ٚ   ثتٛزٜ   اضتزتبػ٣   ا٘س. ضثبَٟب فبلس ذبن٥ت لطاض ٌطفتٝ  فمطات

ٚ    ٟٔطٜ  ٚ اضتجبٌ  پ٥ٛؾت٣ٍ  آٟ٘ب حفظ  ٚظ٥ف١  ٞتب ثتب ٤ىتس٤ٍط 

ض تهت٤ٛط  ثبقتس. ز  ٔت٣   فمطات  ؾتٖٛ  حطوبت  وٙتطَوٕه ثٝ 

 قٛز. ٣ٔ  ضثبَٟب ز٤سٜ  اظ ا٤ٗ  ا٢ ضٚثطٚ ٔزٕٛػٝ

 

 

ايهْزُتييديسكْاي

  أىبٖ ، فمطات  ؾتٖٛ  ٞب٢ ٟٔطٜ  ٔبث٥ٗ  ثب لطاض ٌطفتٗ ٢ غ٥ط اؾترٛا٣٘ز٤ؿىٟب

ٝ   ٕ٘تٛزٜ   فطاٞٓ اؾترٛا٣٘  ٔزٕٛػٝ  ا٤ٗ  ضا ثطا٢  ٚ حطوت  پص٤ط٢  ا٘ؼُبف   ٚ ثت

ٞتب ضا ٥٘تع    ٚاضز ثط ٟٔطٜ  ٥٘طٚ ٚ فكبضٞب٢  رصة  ذٛز أىبٖ  شات٣  ذٛال  ػّت

ٝ   غِٝ  ٔبزٜ  ٤ه  اظ رٙؽ  ا٢ ٞؿتٝ  ،ثبقٙس. زض ٔطوع ٞط ز٤ؿه زاضا ٣ٔ   ٔب٘ٙس لطاض ٌطفتت

 . اؾت  قسٜ  احبَٝ  اضتزبػ٣  ثب ذبن٥ت  ٘ٛاضٞب٣٤  تٛؾٍ  ٞؿتٝ  ا٤ٗ  ٚ اَطاف

 زاض٘س.  ذٛز اتهبَ  ثبلا ٚ پب٥٤ٗ  ٞب٢ ٟٔطٜ  ت١ٙ  ٘ٛاضٞب ثٝ  ا٤ٗ
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اعصاب

٥ٌط٘تس اظ   ٔٙكأ ٣ٔ  فمطات  زض ٔطوع ؾتٖٛ  ٚالغ  ٘ربػ٣  اظ َٙبة  وٝ  اػهبث٣

زض   اػهبة  ٌطز٘س. ا٤ٗ ٣ٔ  ذبضد  ا٢ ٟٔطٜ  اؾترٛاٟ٘ب٢  ٔٛرٛز زض ث٥ٗ  فًب٢

ضٚ٘س. ثب٤س  پبٞب ٣ٔ  َطف  ثٝ  وٕط٢  زؾتٟب ٚ زض ٘بح٥ٝ  َطف  ثٝ  ٌطز٣٘  ٘بح١٥

 ٚرٛز زاضز :  ػهت  زٚ ٘ٛع  وٝ  زا٘ؿت

ٝ    حطوت٣  فطا٥ٔٗ  حطوت٣ وٝ  اػهبة آٟ٘تب    ا٘تسأٟب ٚ ػًتلات    ضا اظ ٔغتع ثت

  ا٤زبز حطوت ٚ زض ٘ت٥زٝ  ػًلات  ا٘مجبو  پ٥بٟٔب ثبػج  وٙٙس. ا٤ٗ ٣ٔ  ٔٙتمُ

 ٌطزز. ٣ٔ  ا٘ؿبٖ  زض ثسٖ ٚ ٤ب وٙتطَ آٖ

ٗ   اظ َط٤ك  ِٕؽ ٚ زضز ،ٌطٔب ؾطٔب  ٕٞچٖٛ  حؿٟب٣٤  حؿ٣ وٝ  اػهبة   ا٤ت

 ٌطزز.  ٣ٔ  ٚ زض آ٘زب زضن  ٔغع ٔٙتمُ  ثٝ  اػهبة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عضلات

ٝ   ا٤ٗ  حطوبت  وٝ زٚرٛز زاض  ٚ پكت  ٌطزٖ  زض ٘بح٥ٝ  ػًّٝ  چٙس لا٤ٝ   ٘بح٥ت

ثبقتٙس   تط ٥٘تع ٔت٣   وٛتبٜ  تط وٝ ػٕم٣  قٛز. ػًلات ٣ٔ  آٟ٘ب ا٘زبْ  ٚاؾُٝٝ ث

تتط   ؾُح٣  وٙٙس ٚ ػًلات ٣ٔ  وٙتط٤َب  ا٘زبْ ٚ ضا  چطذك٣  ث٥كتط حطوبت

ؾتط ٚ    ػٕتس٠   وٙتتطَ حطوتبت   ا٘زبْ ٚ ٤ب  ٔؿئَٛ ،ثبقٙس ثعضٌتط ٥٘ع ٣ٔ  وٝ

  ػٕتٛز٢   زض ٚيتؼ٥ت   ؾط ٚ ٌطزٖ  ض٢ٚ ٥٘ع ٍٟ٘سا  رّٛ ٚ ػمت  ضٚ ثٝ ، ٌطزٖ

 ثبقٙس ٣ٔ



  

 

 دردگزدىضايععلل

 

 

 

 
 

وٙس تب  ٣ٔ  قٕب وٕه  وبض ثٝ  ا٤ٗ . ثبق٥ٓ  زاقتٝ  ٌطز٣٘  ٘بضاحت٥ٟب٢  ٚ ٔتساَٚ  قب٤غ  ػُّ  تط ثٝ تط ٚ ػ٥ٕك زل٥ك  ٍ٘ب٣ٞ  ز٥ٞس وٝ  اربظٜ  اوٖٙٛ  ،ذٛة

ٗ   ٚ قٙبؾتب٣٤   زض تكر٥م و٥ٙس. اٌط قٕب   قٙبؾب٣٤  ذب٘ٝوبض ٚ ٤ب   ٚ ٤ب وٕط ذٛز ضا زض ٔح٥ٍ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ٚ ًٔط ثطا٢  ذُط٘بن  ثبِمٜٛ  ػٛأُ   ا٤ت

ٝ   ٔت٣   نتٛضت   زض ا٤ٗ ،زض ث٥بٚض٤س  ٥ٕٞك٣ٍ  ػبزت  ٤ه  نٛضت  ٚ آ٘طا ثٝ  ثٛزٜ  زل٥ك  ضؾبٖ  آؾ٥ت  ػٛأُ ٝ   التسأبت   ؾتبز٣ٌ   تٛا٥٘تس ثت ٚ   پ٥كت٥ٍطا٘

 آٚض٤س.  ػُٕ  ثٝ  ٚ ث٥ٕبض٢  اظ ا٤زبز آؾ٥ت  ٕٔب٘ؼت  ضا ثطا٢  ٔحبفظت٣
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  0ًادرستقزارگيزيٍهاًذگاريتذىٍضعيت

 ثبقس.  ٣ٔ  ٚ پكت  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ا٤زبز زضزٞب٢  ٚ ٟ٘ب٣٤  ن٣ّا  اظ ػُّ  ٤ى٣  فمطات  ؾتٖٛ  غٍّ ٚيؼ٥تٟب٢

  ٘بح٥ٝ  ٚ لٛؼ  رّٛ آٔسٜ  ضٚ ثٝ  قىٓ  ،قى٣ٕ  ػًلات  يؼف  ػّت  زٞس. ثٝ ٣ٔ  ضا ٘كبٖ  ضا٤ذ  ٣ِٚ  ٘بزضؾت  ٞب٢ اظ ٚيؼ٥ت  ٤ى٣ ،ته٤ٛط  ا٤ٗ

ٚ   فبؾت  ٔفبنُ  ثٝ  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ز٤ؿىٟب٢  اظ ض٢ٚ آٖ ٚ فكبض  ٚظٖ  ا٘تمبَ  ثبػج  وٕط٢  ؼلٛ  غ٥ط َج٥ؼ٣  ٤بثس. افعا٤ف ٣ٔ  افعا٤ف  وٕط٢

ٛ         تٙٝ  ثٝ  ٘ؿجت ؾط  حبِت  ثب ا٤ٗ  ٕٞطاٜ  اٚلبت  ٌطزز. ٌب٣ٞ ٣ٔ  ٔساْٚ  نٛضت  ضثبَٟب ثٝ  ضٚ ثٝ رّٛ ضفتتٝ ٚ قتب٘ٝ ٞتب ٌتطز قتسٜ ٚ ثتٝ رّت

 قٛز.  ٣ٔ  ٚ پكت٣  ٌطز٣٘  ٞب٢ ٟٔطٜ  بَاته ٔحُ ٘بح٥ٝ فكبض  افعا٤ف  ثبػج ذٛز ٚيؼ٥ت ثٙٛث١چطذس وٝ ا٤ٗ  ٣ٔ 
 

 
 

ٝ   قتسٜ   ذٓ  زض ٚيؼ٥ت  ٚ ٤ب وبض وطزٖ  ثس ٘كؿتٗ  ز٥ُِ  ثٝ  وٝ  اؾت  وٕط٢  لٛؼ  ز٤ٍط وبٞف  ػبضيٝ رّتٛ    ضٚ ثت

 ٚٚ ض ٌطز  ٞب٢ قب٘ٝ)ٚ   قسٜ  رّٛ ٔتٕب٤ُ  ؾط ثٝ  اغّت  حبِت  ا٤ٗ  آ٤س. ٕٞطاٜ ٚرٛز ٣ٔ  ثٝ ، َٛلا٣٘  ظٔبٖ  ٔست  ثطا٢

 ٌطزز.  ٣ٔ  ٥٘ع ٔكبٞسٜ ( رّٛ چطذ٥سٜ  ثٝ

 

 

 

 
 

ٞتب ٥٘تع    ٚ قب٘ٝ  ط لطاض ٌطفتٝترّٛ  تٙٝ  ثٝ  ؾط ٘ؿجت  وٝ  نٛضت٣  ثٝ  اظ ٘كؿتٗ

ٝ   ان٣ّ  اظ ػُّ  وبض ٤ى٣  و٥ٙس. ا٤ٗ  ثبقٙس ارتٙبة  رّٛ چطذ٥سٜ  ثٝ ٚرتٛز    ثت

ٗ   ٚ وٕط ٣ٔ  ٌطزٖ  ٔكىلات  آٔسٖ ٝ   زض ٚيتؼ٥تٟب٣٤   ثبقتس. اظ ٘كؿتت زض   وت

 و٥ٙس.   ذٛززاض٢  ،قسٜ  زازٜ ٖ با٤ٙزب ٘ك 

 

 

 

 

                                                 
1 Faulty Body Mechanics 
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ٝ    فكتبض ٚاضزٜ   ٥ٌط٢ ٔٙظٛض ا٘ساظٜ  ثٝ  وٝ  ٚ تحم٥مبت٣  ُٔبِؼبت   تحتتب٣٘   ثتط ٘بح٥ت

  بٖ٘ك  اؾت  قسٜ  ا٘زبْ  تٙٝ  ثٝ  ؾط ٘ؿجت  ر٢ّٛ  ضٚ ثٝ  ا٘حطاف  زض ٚيؼ٥ت  ٌطزٖ

 3لطاض ث٥ٍطز تب   ٌطزٖ  ط اظ لبػسٜؾب٘ت٥ٕتط( رّٛت 7  ا٣ِ 5ؾط )  ٚلت٣  زٞس وٝ ٣ٔ

  ٚ پكتت   ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  اَطاف  ٚ ضثبَٟب٢  ػًلات  ثط ض٢ٚ  آٖ  َج٥ؼ٣  ثطاثط حبِت

 قٛز.  فكبض ٚاضز ٣ٔ

 

 

 

 

 

 

 

 
  زض زؾتت   و٥ّتٌٛط٣ٔ  5/4  قٗ  ٚظ٘ٝ  ٤ه  زاقتٗ  ثب ٍ٘ٝ  ؾبز٣ٌ  ثٝ  تٛاٖ ضا ٣ٔ  ٔٛيٛع  ا٤ٗ

  رّت٢ٛ   ؾب٘ت٥ٕتط٢ 5 -7  زض فبنّٝ  ٚظ٘ٝ  ا٤ٗ  زاقتٗ  ب ٍ٘ٝزاز. ث  ته٤ٛط ضٚثطٚ ٘كبٖ  ُٔبثك

ٗ  ٣ٔ  زض ػًلات  فكبض ٚ ذؿت٣ٍ  احؿبؼ  فطز ثعٚز٢  زؾت  ٔچ فكتبض ٥٘تع زض     وٙس ٕٞت٥

 قٛز.  ٚاضز ٣ٔ  ٚ پكت  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ػًلات  لطاض ث٥ٍطز ثط ض٢ٚ  ؾط رّٛتط اظ ٌطزٖ  وٝ  ٔٛلؼ٣
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

تهت٤ٛط    ذٛز ُٔبثك  زؾت  ٚ آ٘طا زض أتساز ٔچ  وك٥سٜ  ػمت  ثٝضا   فطز ٚظ٘ٝ  اٌط ا٤ٗ

ٖ   ٔت٣   وبٞف  ثلافبنّٝ ، ٚ فكبض زض ػًلات  ذؿت٣ٍ  زاضز احؿبؼ  ٍ٘ٝ زض   ٤بثتس چتٛ

ٌطزز ٚ  ٣ٔ  ٔٙتمُ  زؾت  اؾترٛاٟ٘ب٢  ثط ض٢ٚ  ثُٛض ٔؿتم٥ٓ  فكبض ٚظ٘ٝ  ٚيؼ٥ت  ا٤ٗ

 ثبقس. ٣ٕ٘  قس٤س ػًلات  ا٘مجبو  ثٝ  ٥٘بظ٢

 

 

 

 

 

 

 
ٖ   وٝ  ٞط ٚلت  . ثٙبثطا٤ٗ ٕٔىٗ  زض اوخط اٚلبت  ٔتؼبزَٚ   َج٥ؼ٣  زض ٚيؼ٥ت  ٔطثَٛٝ  ٚ لٛؾٟب٢  فمطات  ؾتٖٛ  اظ ٍٟ٘ساض٢  ػجبضتؿت  ذٛة  ثس٣٘  ٚيؼ٥ت  ٤ه   ثتس

غ٥ط   ٚيؼ٥تٟب٢  ا٤ٗ  قٛز وٝ ث٥كتط ٣ٔ  ٔٛالؼ٣زض   فكبض ثرهٛل  ٌطزز. ا٤ٗ ٣ٔ ٚاضز  غ٥طػبز٢فكبض   ذبن٣  ٘مبٌ  قٛز ثط ض٢ٚ  ذبضد  َج٥ؼ٣  ٚيؼ٥ت  ٔب اظ ا٤ٗ

 ٤بثس.  ازأٝ  َٛلا٣٘  ظٔبٖ  ٔست  ثطا٢  ٚلفٝ  تغ٥٥ط ٚ ث٣  ثسٖٚ  ثسٖ  َج٥ؼ٣
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  1يغلظتذًهكاًيك

ٍ   ٚ ضٚقتٟب٢   ػتبزات  ، ٣ثس٘  ٘بزضؾت  ٞب٢ وبض زضآ٤س. ٚيؼ٥ت  ا٘زبْ  ٔٛلغ  زائ٣ٕ  ػبزت  ٤ه  ػٙٛاٖ  ثب٤س ثٝ  ثسٖ زض  ٔىب٥٘ه ػّٓ  اظ انَٛ  نح٥ح  اؾتفبزٜ زض   غّت

ٖ ثٝ ز٘جبَ زاضزضا   ٔكبث٣ٟثبض   ظ٤بٖ  ٚ احطات  ًٔطات ٞط زٚ ،وبض  ٚ ٤ب ٔحُ  زض ٔٙعَ  ضٚظا٘ٝ  ا٘زبْ فؼب٥ِتٟب٢  ح٥ٗ ٝ     ارتبظٜ   . اوٙتٛ اظ   ثؼًت٣   ثطضؾت٣   ز٥ٞتس تتب ثت

ٓ   اؾت  ٌطزٖ  فكبض ثط ٘بح٥ٝ ا٤زبز  ب٤غق  رعٚ ػُّ  وٝ  ضٚظٔطٜ  وبضٞب٢  ا٘زبْ  ٍٞٙبْ  ثسٖ  ٘بزضؾت  ٞب٢ ٚيؼ٥ت ٗ   . ثطذت٣  ثپتطزاظ٤   ٘بزضؾتت   ٞتب٢  ٚيتؼ٥ت   اظ ا٤ت

 ثبقٙس.  رّٛ چطذ٥سٜ  ٞب ٥٘ع ثٝ ٚ قب٘ٝ پب٥٤ٗ ضفتٝرّٛ ٚ   ثٝ ضٚ ؾط  وٝ اض٘سٌص ذٛز ضا ٣ٔ  تأح٥ط ٔٙف٣  ٍٞٙب٣ٔ

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

   ثب وٕط ٚ ٌطزٖ  ارؿبْ  ّٙس وطزٖث  ظ٤بز  ثطزاقتٗ ٚ ٍٟ٘ساض٢ ارؿبْ ثب فبنّٝ

 ذٓ قسٜ ثٝ رّٛ ٚ پب٥٤ٗ ثسٖ ٚ ثب زؾتٟب٢ وبٔلاب وك٥سٜ

 2 رساىآسيةٍضغليكاريعادات

 

 

 

 

 

 

 
 

 .ظ٤بز اظ ٥ٔع وبض ٘ٙك٥ٙ٥س  ثب فبنّٝ ٥ٔع وبض  ثط ض٢ٚ  زازٖ  ٚ ٤ب تى٥ٝ  قسٖ  اظ ذٓ

 .ثٝ ٔستٟب٢ َٛلا٣٘ ارتٙبة و٥ٙس

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ٚ ٤ب ثب ظا٤ٚٝ ٘ؿجت ثٝ ٥ٔع وبض ذٛززاض٢  پّٟٛ   ثٝ  اظ ٘كؿتٗ  ٚ ٤ب چٟبض پب٤ٝ  نٙس٣ِ  ثط ض٢ٚ  اظ ٘كؿتٗ 

 ٌطزٖ ذٛز ضا زض  ق٤ٛس ٔزجٛض٣ٔ  نٛضت  ا٤ٗ زض  و٥ٙس چٖٛ  و٥ٙس.  ارتٙبة  پكت٣ ٚ  ٌبٜ فبلس تى٥ٝ 

 .ضٚ ثٝ پب٥٤ٗ ٚ چطذ٥سٜ ثٝ پّٟٛ لطاض ز٥ٞس ٘بٔٙبؾت  ٚيؼ٥ت 

                                                 
1 Faulti Body Mechanics 
2 Stressful Living and Working Habits 
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1رساىآسيةٍضغليكاريعادات
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 اظ حس  لس قٕب ث٥ف  ثٝ  ٘ؿجت  وٝ  اظ ٥ٔع ٚ ٤ب نٙس٣ِ  ؾطٌٚطزٖ  ساض٢ٍٟ٘  ٥٘بظ ثٝ  وٝ  وبضٞب٣٤  ٔست  َٛلا٣٘  اظ ا٘زبْ

 ٘ى٥ٙس.  اؾتفبزٜ  وبض وطزٖ  ثطا٢  اؾت  وٛتبٜ .سٚ ػمت ٣ٔ ثبقس پط٥ٞع و٥ٙ ثبلا  ضٚ ثٝ
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 و٣٘ٛٙ ثطا٢ ُٔبِؼٝ اؾتفبزٜ  فبنّٝ  اظ ػ٥ٙىٟب٣٤ ثب زٚ  ٌطا .٘ى٥ٙس  ذٓ  َطف  ٤ه  ٛز ضا ثٝذ  ٌطزٖ  تّفٗ  ٌٛق٣  ٍٟ٘ساض٢  ثطا٢

 ٘ى٥ٙس.  رّٛ ٔٙحطف  ضا ثٝ  ؾط ٚ ٌطزٖ  ثبق٥س وٝ  و٥ٙس ٔطالت ٣ٔ   
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 تٟٙب٣٤  ضا ثٝ  ٌطزٖ ،ؾطذٛز  پكت  ثٝ  وطزٖ  ٍ٘بٜ  ثطا٢   يطثٝ  ؾجت  اضتفبع  اظ ٤ه  غ٥طيطٚض٢  ثب پط٤سٖ

 ٘چطذب٥٘س.  ػمت  ثٝ  تٙٝ  ٕٞطا٣ٞ  ٚ ثسٖٚ  ذٛز ٘ك٤ٛس.  فمطات  ؾتٖٛ  ثٝ  آؾ٥ت ٚ
 

لتطاض    ظ٤ب٘جتبض ٚ غ٥تط يتطٚض٢     فكتبضٞب٢   ذٛز ضا ٥٘ع ٘جب٤س تحت  ٌطزٖ ،و٥ٙس  ا٘ساظ ٞسا٤ت  پط زؾت  ٞب٢ ربزٜ  ض٢ٚ زض ذٛز ضا  ٘ساض٤س ٔبق٥ٗ  زٚؾت  چٙب٘ىٝ  ٞٓ

 ز٥ٞس.

                                                 
1 Stressful Living and Working Habits 
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تيذىخَاغلظرٍضْاي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ؾط  وٝ  ٘ح٢ٛ  ثٝ  ٚ ٤ب ٔجُ  ترت  ثط ض٢ٚ  اظ ذٛاث٥سٖ ؾط  وٝ  نٛضت٣  ثٝ  نٙس٣ِ  ثط ض٢ٚ  اظ ذٛاث٥سٖ

 لطاض ث٥ٍطز پط٥ٞع ٕ٘بئ٥س. قته٤ٛط فٛ  ُٔبثك قٕب .و٥ٙس  ثبقس ذٛززاض٢  ٌبٜ  فبلس تى٥ٝ

 

 

 

 

 

 
ٖ    اؾتتفبزٜ   ٚ ؾتفت   اثتط فكتطزٜ    اظ رٙؽ  ثبِف  اظ ٤ه  اؾتفبزٜ ٘ى٥ٙس. اظ ثبِف  ٚرٝ  ٥ٞچ  ذٛاث٥س ثٝ ٣ٔ  قىٓ  ض٢ٚٝ ث  ٚلت٣ ٝ   ٘ى٥ٙتس چتٛ  ثت

ٗ    اظ حس اربظٜ  ث٥ف  ؾفت٣ ػّت  ٚ زض  ضا ٘تسازٜ   زض ثتبِف  ؾتط   فتطٚ ضفتت

 وٙس. ٣ٕ٘  قٕب فطاٞٓ  ضا اظ ٌطزٖ  لاظْ  حٕب٤ت٘ت٥زٝ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
قٕب ضا   ٚ تبقٛ وٕط ٚ ٌطزٖ  ٘طْ  تكه  ا٤س ٤ه ذٛاث٥سٜ  ٚيؼ٥ت٣  قٕب زض چٝ  ٘ظط اظ ا٤ٙىٝ  نطف  ٘ى٥ٙس چٖٛ  بزٜاؾتف  ذٛاة  ٚ تبقٛ رٟت  ٘طْ  ذ٣ّ٥  اظ تكىٟب٢

 زٞس. لطاض ٣ٔ  ٚ ٘بٔتؼبزَ  غ٥ط َج٥ؼ٣  ٚيؼ٥ت  زض ٤ه
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 1پذيزياًعغافعذم

فبلتس   ،ٚ وٕط  ٌطزٖ  زض ٘بح٥ٝ  فبؾت  ٚ ٔفبنُ  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ثبقس. ز٤ؿىٟب٢ ٣ٔ  ٚ ٔفبنُ  زض ػًلات  ٚ ٘ط٣ٔ  ا٘ؼُبف  فمساٖ  ٌطز٣٘  ا٤زبز آؾ٥ت  اظ ػٛأُ  ٤ى٣

ٗ    زاذُ  ثٝ  ثسٖ  ٔب٤ؼبت  ٤بفتٗ  رط٤بٖ  اظ َط٤ك  ٔٛضز ٥٘بظ ذٛز ضا فمٍ  ٔٛاز غصا٣٤  ٔفبنُ  ثبقٙس. ا٤ٗ ٣ٔ  وٙٙسٜ  تغص٤ٝ  ذ٣٘ٛ قػطٚ وٙٙتس. اٌتط    ٔت٣   آٟ٘تب تتأ٥ٔ

ث٥كتتط آٟ٘تب     پتص٤ط٢   ٚ آؾت٥ت   تًتؼ٥ف   ذٛز ثبػج  ٘ٛثٝ  ثٝ  ٤بثس وٝ ٣ٔ  آٟ٘ب ٥٘ع وبٞف  زؾتطؼ  لبثُ  قٛز ٔمساض ٔٛاز غصا٣٤  وٓ  ٔفبنُ  زض ا٤ٗ  ٚ ٘ط٣ٔ  تحطن

 قٛز. ٣ٔ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2جسواًيآهادگيكاّص

ثطذٛضزاض ٥٘ؿتٙس ث٥كتط اظ   ُّٔٛث٣  رؿٕب٣٘  آٔبز٣ٌ  اظ ٚيؼ٥ت  وٝ  افطاز٢  قسٜ  حبثت

ٝ   رؿتٕب٣٘   اظ آٔتبز٣ٌ   ثبلا ٚ ٔٙبؾتت   ؾُح  ضا زض ٤ه ذٛز  وٝ  وؿب٣٘ زاض٘تس   ٔت٣   ٍ٘ت

 ٚ وٕط ٞؿتٙس.   ٌطزٖ  ٘بح١٥  ٘بضاحت٥ٟب٢  ٔؿتؼس اثتلا ثٝ

  زاز ثٝ  ا٘زبْ  وٕتط٢  پص٤ط٢ ذُط ٚ ثب آؾ٥ت  ثسٖٚ  تٛاٖ ضا ٣ٔ  ٞب ٚ ٔكبغُ اوخط فؼب٥ِت

 وٙس.  ذٛز حفظضا زض   رؿٕب٣٘  اظ آٔبز٣ٌ  ٔٙبؾج٣  فطز ؾُح  آ٘ىٝ  قطٌ

 

 
 

 

ٍتصادفاتسَاًح
  اظ اضتفبع  ؾمٌٛ ٤ب  ذٛضزٖ  ظ٥ٔٗ ، ارؿبْ ثب ٘ظ٥ط ثطذٛضز  حٛازح٣  ٌطزٖ  اظ زضزٞب٢  ثؼ٣ً  ػّت

 .  اؾت  ضا٘ٙس٣ٌ  حٛازث  ٤ٚػٜ  ٚ ثٝ

  ضا ضػب٤تت   ظ٘س٣ٌ  ضٚظٔط٠  ٞب٢ ٚ فؼب٥ِت ا٘زبْ وبض  ثٝ  ٔطثٌٛ لٛا٥٘ٗ زضؾت  ثب٤س ٥ٕٞكٝ  ثٙبثطا٤ٗ

ٗ   رؿٕب٣٘  آٔبز٣ٌ  اظ ؾُح  وٝ  زض افطاز٢  ٥ٕٞكٝ  اظ حٛازث  ٘بق٣  ٕ٘بئ٥س. آؾ٥جٟب٢   تتط٢  پتب٥٤

   .ثطذٛضزاض ٞؿتٙس ثؿ٥بض قس٤ستط اؾت

ٖ   ٚاضزٜ  تٛا٘س اوخط فكبضٞب ٚ نسٔبت ٣ٔ  ٥ٕٞكٝ  ٚ آٔبزٜ  ؾبِٓ  ثسٖ  ٤ه   ز٤تس٣ٌ   آؾت٥ت   ضا ثتسٚ

 ٕ٘ب٤س.   تحُٕ

                                                 
1 Loss of Flexibility 
2 General Decline of Physical Fitness 
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 ػجبضتٙس اظ :  زض ٌطزٖ  ٚ ث٥ٕبض٢  تبض٢ٌطفا٤زبز  ٘بزض  ػُّأب 

   ٔبزضظاز٢  ت ٘مب٤م1

   زض ثسٖ  ٚ ؾبظ ٚ ت٥ِٛس ا٘طغ٢  ؾٛذت  ثٝ  ٔطثٌٛ  ٚ ٤ب ٔكىلات  ت تغ٥٥طات2

   ت ػفٛ٘ت3

 ت تٛٔٛضٞب4

  ثب ٔٙكأ ضٚا٣٘  رؿٕب٣٘  ٔكىلات -5

 ٚ ٤ب وٕط ضا تكس٤س ٕ٘ب٤ٙس.  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ٔعٔٗ  تٛا٘ٙس ػبضيٝ اظ حس ٣ٔ  ٥فث  ضٚح٣  ٚ فكبضٞب٢  زذب٥٘بت  اؾتؼٕبَ  ،ؾٛء تغص٤ٝ  چٖٛ  ػٛا٣ّٔ  ٕٞچ٥ٙٗ

...تاضيذكِيادداضتِتِ
ٝ   ٔت٣   ضا َّتت   ظ٤بز٢  ٚ رؿ٣ٕ  فكبض ف٥ع٤ى٣  وٝ  زض ٔكبغ٣ّ  اظ ٔطزْ  ثؿ٥بض٢ وتبض    وٙتس ثت

  وبضٞتب   ا٤ٗ  ٘زبْا  ثطا٢  ٚ ٔٙبؾت  آٔبزٜ  ف٥ع٤ى٣  ذٛز ضا زض قطا٤ٍ  قٛ٘س أب ثسٖ ٣ٔ  ٔكغَٛ

ٝ    ا٤ٕٙت٣   ضا ثطا٢  ظ٤بز٢  تٛا٘ٙس السأبت قطوتٟب ٣ٔ  اؾبؼ  زاض٘س. ثط ٥ٕٞٗ ٣ٕ٘  ٍ٘ٝ    ٞتط چت

ٗ   ٕ٘ت٣   قطوت٣  ٥ٞچ  حبَ  آٚضز٘س. ثب ا٤ٗ  ػُٕ  ذٛز ثٝ  وبض٢  ث٥كتط ٔح٥ُٟب٢   تٛا٘تس تًت٥ٕ

ٖ   طزٌٖت   ثطا٢  وٝ  ٚ حطوبت٣  ثس٣٘ ذٛز ضا اظ ٚيؼ٥تٟب٢  ٔكبغُ  ٕٞٝ  وٙس وٝ   آٚض اؾتت  ظ٤تب

  ٚ ٍٟ٘تساض٢   ٔحبفظت  زضؾت  ضٚـ ذٛزـثب٤س   ٞط فطز٢  زاضز ثٙبثطا٤ٗ ٣ٔ  ٍ٘ٝ  وبٔلاب ا٤ٕٗ

 ثسا٘س.  ضا ٌطزٖ

ٝ   ثتس٣٘   حبثتت   ٞتب٢  ٚ ٤ب اتربش ٚيتؼ٥ت   حطوبت  ثٝ  ٔكبغُ  اظ  ثؿ٥بض٢ ٓ   تتب حتسٚز٢    وت  ٞت

تب حتس    قٛز وٝ  َطاح٣  ٘ح٢ٛ  وبض ثٝ  اٌط ٔحُ  . حت٥٘٣بظزاض٘س ،ٚ ًٔط ٞؿتٙس  ضؾبٖ آؾ٥ت

 . ٘بٔؿبػس ٚرٛز ذٛاٞٙس زاقت  قطا٤ٍ  ا٤ٗ  وبض ثبقس ثبظ ٞٓ  آٖ  ا٘زبْ  ٔٙبؾت  ٕٔىٗ

ُ   ػًتلات   پتص٤ط٢   اظ ا٘ؼُتبف   ٔٙبؾتج٣   ؾتُح   ٕٞتٛاضٜ   اٌط قرم  حبَ  ثب ا٤ٗ ٚ   ٚ ٔفبنت

ٖ   وطزٜ  ثبلا ضا حفظ  رؿٕب٣٘  آٔبز٣ٌ  ٕٞچ٥ٙٗ ٚ   حبثتت ثتس٣٘    اظ ٚيتؼ٥تٟب٢   ٚ زض ٞط ظٔتب

  ا٤زبز ث٥ٕتبض٢   ٘بٔؿبػس ٚ ظ٤ب٘جبض قغ٣ّ  وٙس ػٛأُ  اؾتفبزٜ  زضؾت زض ثسٖ  ٔىب٥٘ى٣  انَٛ

 ٘رٛاٞٙس وطز.

 

 



 

ّايضايعگزدىًاراحتي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ػجبضتٙس اظ :  ٌطز٣٘  ٞب٢ ٘بضاحت٣  ا٘ٛاع  تط٤ٗ قب٤غ

  زض ٔفبنُ  حطوت٣  ٚ ٔحسٚز٤ت  ذكى٣-4    ٘بح٥ٝ  زض ا٤ٗ  ػًلا٣٘  ٚ ٌطفت٣ٍ  ت اِتٟبة1

 ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ز٤ؿىٟب٢  ظز٣ٌ  ٤ب ث٥طٖٚ  ت فتك5 ٚ ضثبَٟب   قس٤س ػًلات  ت وك٥س2٣ٌ

 آضتطٚظ -6  ٚ ضثبَٟب  ػًلات  ٔعٔٗ  ت وك٥س3٣ٌ

 

 ذٛاٞس قس.  ثحجآٟ٘ب   زضٔبٖ  َط٤مٝ ٚٔطثَٛٝ   ػلائٓ ،اظ ث٥ٕبض٤ٟب  ثطٚظ ٞط ٤ه  ػُّ  زضثبضٜ  فهُ  زض ا٤ٗ
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  عضلاًيٍگزفتگيالتْاب

 

 

علت

ٝ   ا٢ ذٛز ٘بح٥ٝ  ثب ا٘مجبو  ثبقس. ػًلات ٣ٔ  ٘بح٥ٝ  آٖ  ػًلات  قٕب ا٘مجبو  ثسٖ  زفبػ٣  ٚاوٙف  زضز ثى٥ٙس ا٥ِٚٗ  احؿبؼ  ٞط ػّت٣  قٕب ثٝ  ٚلت٣ قتٕب زض    ضا وت

زض   غ٥تط اضاز٢  زض ٟ٘ب٤ت ا٘مجتبو  ٚ  ٌطفت٣ٍ ،ا٤زبز ذؿت٣ٍ  ثبػج  ػًلات  ٔست  َٛلا٣٘  ٔب ا٘مجبوزاض٘س ا ٣ٔ  ٍ٘ٝ  ٚ ؾبوٗ  حطوت و٥ٙس ث٣ زضز ٣ٔ  احؿبؼ  آٖ

  زضز ثؿ٥بض قس٤س ثبقتس أتب اِعأتبب ٘كتب١٘      ثب احؿبؼ  تٛاْ  اؾت  ٕٔىٗ  ػًلا٣٘ ) ا٘مجبو غ٥ط اضاز٢ ( اؾپبؾٓ  ا٤ٗ .قٛز آٟ٘ب ٥٘ع ٣ٔ  ٚ اِتٟبة  ػًلات ا٤ٗ ذٛز

 ثبقس. ٣ٕ٘  ذُط٘بن  ث٥ٕبض٢  ٚرٛز ٤ه

ّاًطاًِ

 ٥٘ع ٚرٛز زاضز.   اِتٟبة  ٚ ٔرتهط٢  ٤بفتٝ  وبٞف  ذٖٛ  رط٤بٖ ،ثبقٙس ٣ٔ  حؿبؼ  ِٕؽ  ٚ ثٝ  ثٛزٜ  زضز٘بن  ٔجتلا ػًلات  زض ٘بح٥ٝ

درهاى

  قٛز. اٌط چٝ  قىؿتٝ  اِىتط٤ى٣  ٔبؾبغ ٚ ٤ب تحط٤ه ،ؾطٔب ،٘ظ٥ط ٌطٔب  ف٥ع٤ى٣  اظ زاضٚ ٚ زضٔبٟ٘ب٢  ثب٤س ثب اؾتفبزٜ  ػًلات  ٌطفت٣ٍ ٚ  اِتٟبة ،زضز  ٔؼ٥ٛة  چطذ١

 ٞؿتٙس.   ٚ ثب ا٥ٕٞت  لاظْ  اغّت  وٙٙس ٣ِٚ زضز ٣ٕ٘ا٤زبز   ثب ػبُٔ  ا٢ زضٔبٟ٘ب ثطذٛضز ض٤كٝ  ا٤ٗ



 21 قب٤غ ٌطزٖ ٞب٢  ٘بضاحت٣

 

ٍعضلاًيضذيذهفصليّايكطيذگي


 

 
 

 

علت
 ز٤ٍط.  ضؾبٖ  آؾ٥ت  ٚ ؾب٤ط ؾٛا٘ح  ٚضظق٣  حٛازث ، ارؿبْ ثب ثطذٛضز ، اضتفبعاظ   ؾمٌٛ ، ضا٘ٙس٣ٌ  ٚ حٛازث  اظ تهبزفبت  قس٤س ٘بق٣  نسٔبت 

ّاًطاًِ

 .قٛز ٣ٔ  ٚ ضثبَٟب ز٤سٜ  ػًلا٣٘  زض ف٥جطٞب٢  ٚ اِتٟبة  ذٛ٘ط٤ع٢  ،پبض٣ٌ ،قس٤س  زض اوخط ٔٛاضز وك٥س٣ٌ

درهاى

قتس٤س    ز٤تس٣ٌ   وٙس. اٌط آؾ٥ت ٣ٔ  ٔؼٕٛلاب وفب٤ت ،زضز  تكس٤س وٙٙسٜ  طاض حطوبتاظ تى  ٚ ر٥ٌّٛط٢  بقس چٙس ضٚظ اؾتطاحتچٙساٖ قس٤س ٘ج  ز٤س٣ٌ  اٌط آؾ٥ت

زض   ٚ ٔحتسٚز٤ت   ذكتى٣ ٚ   تتط قتسٜ   يؼ٥ف  اغّت  ػًلات  ،ثؼس اظ آؾ٥ت  ثٟجٛز٢  زٚض٠  ثبقس. زض ََٛ  لاظْ  زضٔبٖ  ثطا٢  ث٥كتط٢  ظٔبٖ  ٔست  اؾت  ثبقس ٕٔىٗ

ٖ   ثب٤س ثب ػٛا٣ّٔ  ػٛاضو  ٤بثس. ثب ا٤ٗ ٣ٔ  زض ث٥ٕبض افعا٤ف  ٘بزضؾت  ثس٣٘  ٍٟ٘ساض٢ ػبزت٣  ٚيؼ٥تٚ   ٚرٛز آٔسٜ  ثٝ  ٔفبنُ  حطوبت  ا٘زبْ   تتسض٤ز٣   افتعا٤ف   چتٛ

  ٕٔىٗ  ف٥ع٤ٛتطاپ٥ؿت  ٚ ضإٞٙب٣٤  ٕ٘ٛز. وٕه  ٔمبثّٝ ، ثسٖ ٔساْٚ ٚ ػبزت٣  ٍٟ٘ساض٢  ٚيؼ٥ت  ٚ ٥٘ع انلاح  زض ٔفبنُ  وبُٔ  حطوت٣  ا٤زبز زأٙٝ ، ػًلات  لسضت

آ٤تس أتب    ثٛرٛز ٣ٔ ٥٘ع ذٛز  ثُٛض ذٛز ثٝ  ز٥ٞس احتٕبلاب ثٟجٛز٢  ثرٛا٥ٞس ا٘زبْ  ٔطحّٝ  قٕب زض ا٤ٗ  وٝ  زضٔب٣٘  ثكٛز. رسا اظ ٞط الساْ  لاظْ  ٔطحّٝ  زض ا٤ٗ  اؾت

 ثبقس. ٣ٔ  آَ ٚ ا٤سٜ  ُّٔٛة  ثس٣ٍٟ٘٘ساض٢   ٚيؼ٥ت  ثٝ  ثبق٥س ثبظٌكت  ٤بز زاقتٝ  ثٝ  ٔطحّٝ  ثب٤س زض ا٤ٗ  وٝ  ان٣ّ  تط٤ٗ ٟٔٓ
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ٍرتاعْاعضلاتٍتذريجيهشهيّايكطيذگي
 

 
 

علت

 ، زض ٔفبنُ  تحطن  ػسْ  ،ػًلا٣٘  لسضت  ٚ اػبز٠  انلاح  ػسْ  ػّت  ٚ ثٝ  ٘ٛع  قس٤ستط ٚ حبزتط اظ ٥ٕٞٗ  آؾ٥جٟب٣٤  ز٘جبَ  ثٝ  اغّت  ٚ تسض٤ز٣  ٔعٔٗ  ٞب٢ وك٥س٣ٌ

َ   ٤ته   ٌطزٖ  ٚ ٔفبنُ  زض ػًلات  ٔعٔٗ  آ٤س. وك٥س٣ٌ ٚرٛز ٣ٔ  ثٝ  ذٛة  ثس٣٘  ٍٟ٘ساض٢  ٚيؼ٥ت  ٚ فمساٖ  ز٤سٜ  آؾ٥ت  زض ػًلات  ا٘ؼُبف  ػسْ ٚ   ذتٛة   ٔختب

ٝ   زفتبػ٣   ٥تٚيتؼ   زض ٤ته   حبز ٚ قس٤س آؾ٥ت  ذٛز ضا زض ٔطح١ّ  ؾط ٚ ٌطزٖ  زاضز وٝ  تٕب٤ُ  ز٤سٜ  ٚرٛز زضز فطز آؾ٥ت  ػّت  ثبقس. ثٝ ٣ٔ  ٘ٛع  اظ ا٤ٗ  ٚايح   ثت

ذٛز ضا   ٚ ََٛ  وطزٜ  ػبزت  رس٤س أب غٍّ  ٚيؼ٥ت  ٚ ضثبَٟب ثب ا٤ٗ  قٛز ػًلات ٣ٔ  حبنُ  تسض٤ز٣  ثٟجٛز٢  چٙب٘ىٝ  زاضز ٞٓ  ٍ٘ٝ  پب٥٤ٗ  ٚ ضٚ ثٝ  ذ٥ٕسٜ  نٛضت

قسٜ  آٟ٘ب  پص٤ط٢  ا٘ؼُبف  فمساٖ ٚ  ٚ ضثبَٟب  ػًلات  اظ حس ثط ض٢ٚ  ث٥ف  ا٤زبز فكبضٞب٢  ؾجت ، ٚ غ٥ط َج٥ؼ٣  حبثت  ٚيؼ٥ت  ا٤ٗ  ازا١ٔ أب زٞٙس ٣ٔ قاُ٘جب  ثب آٖ

  ػبزات  ز٥ُِ  ٚ نطفبب ثٝ  قس٤س لج٣ّ  ز٤س٣ٌ  آؾ٥ت  ٚرٛز ؾبثمٝ  تٛا٘س ثسٖٚ ٚ ضثبَٟب ٣ٔ  ػًلات  ٔعٔٗ  وك٥س٣ٌ  . ٕٞچ٥ٙٗقٛز زضز ٣ٔ ا٤زبز  ؾجتٚ زض ٟ٘ب٤ت 

ٍ   ٘بٔٙبؾت  ٞب٢ زض ٚيؼ٥ت  ثسٖ  اظ ٍٟ٘ساض٢  فكبض ٘بق٣  ثٛرٛز آ٤س. زض حم٥مت  ٘بٔٙبؾت  ٞب٢ ٥تزض ٚيؼ  ثسَٖٛلا٣٘ ٔست   ٚ ٍٟ٘ساض٢  غٍّ  قغ٣ّ ٝ   ٚ غّت   وت

ٖ   زضز ٚ ٥٘ع زضز ٘بح٥ٝ  ٌطزٖ ،اظ ؾط زضزٞب  ا٤زبز ثؿ٥بض٢  ان٣ّ  اظ ػٛأُ  رّٛ اؾت  ثٝ  ٚ ؾط ٔتٕب٤ُ  لٛظ وطزٜ  زض ٚيؼ٥ت  ٘كؿتٗ  آٖ  قب٤غ  فطْ   فمتطات   ؾتتٛ

 ثبقس.  ٣ٔ  پكت٣

ّاًطاًِ

 قٛز.  ٣ٔ  ٚ ضثبَٟب ز٤سٜ  ( ػًلا٣٘ )ا٥ِبف  اظ حس زض ف٥جطٞب٢  ث٥ف  ٚ ٤ب وك٥س٣ٌ  تحط٤ه

درهاى

ٝ  أتب   ٔؤحط ٚ ؾٛزٔٙس اؾتت  ، ثسٖ  ٔفبنُ  حطوبت  زا١ٙٔ  ٚ افعا٤ف  ػًلات  پص٤ط٢  ٚ ا٘ؼُبف  تم٤ٛت  ثٝ  ٔطثٌٛ  ٚضظق٣  تٕط٤ٙبت  ػبضيٝ  ا٤ٗ  زضٔبٖ  ثطا٢    اظ ٕٞت

 ٍٟ٘تساض٢   ٚيتؼ٥ت   ٕ٘بئ٥س. تغ٥٥ط ٔىطض ٚ ٔساْٚ  انلاح  اؾت  ٔعٔٗ  ا٤زبز زضزٞب٢  ان٣ّ  ػبُٔ  ضا وٝ  ثسٖ  ٍٟ٘ساض٢ ٚيؼ٥ت  غٍّ  تط ثب٤س ٤بز ث٥ٍط٤س ػبزات ٟٔٓ

 ،قتٙب  ، ض٢ٚ  ٘ظ٥ط پ٥تبزٜ   ٚضظق٣  ثط٘بٔٝ  ٤ه  ٚ ٥٘ع ا٘زبْ ٜ ٚ ازاض  وبض زض ذب٘ٝ  ا٘زبْ  قطا٤ٍ  وبض ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  ٚ تغ٥٥ط ٔح٥ٍ  . انلاح ٚ ٔؤحط اؾت  وٙٙسٜ  وٕه ،ثسٖ

 ٔؤحط ثبقٙس.  زض زضٔبٖ تٛا٘ٙس ٣ٔ  قٕب ثكٛز اغّت  رؿ٣ٕ  ٚ تٛاٖ  آٔبز٣ٌ  ٚ ػ٣ٕٔٛ  و٣ّ  افعا٤ف  ثبػج  ز٤ٍط وٝ  ٚضظقٟب٢  ٚ ٤ب ا٘ٛاع  ؾٛاض٢  زٚچطذٝ
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درهفاصلحزكتيهحذٍديت
 

 

علت

  ازأٝ  ز٥ُِ  ثٝ  اؾت  ٕٔىٗ  ثبقس ٕٞچ٥ٙٗ  آٖ  ثٟجٛز٢  زٚض٠  اظ ٣َ  پؽ  ،ث٥ٕبض٢آؾ٥ت ٚ ٤ب   ٤ه  حب١٤ٛ٘  اظ ػٛاضو  ٤ى٣  اؾت  ٕٔىٗ ُ ٔفبن  حطوت٣  ٔحسٚز٤ت 

ٗ   ٘تبُّٔٛة   چطذٝ  ٤ه  حبِت  زض ا٤ٗ  ٚرٛز آ٤س وٝ  ثٝ  ثس٣٘  فؼب٥ِت  ٚ ثسٖٚ  تحطن  ثسٖٚ  ظ٘س٣ٌ  ٤ه  ٤ب زض ٘ت٥زٝ  ثسٖ  ٍٟ٘ساض٢  زض غٍّ  ػبزات   زضز ٚ ثت٣   ثت٥

  زضز ثٝ  اظ ثطٚظ احؿبؼ  ر٥ٌّٛط٢  ٚ ثطا٢  زضز ٕ٘ٛزٜ  احؿبؼ  ،حطوبت  ا٘زبْ  زض ٔٛلغ  قرم ، زض ٔفبنُ  ٚ ذكى٣  ٔحسٚز٤ت  قٛز. ثب افعا٤ف ا٤زبز ٣ٔ  حطوت٣

  ٘تبُّٔٛة   چطذٝ  . ا٣ٔٗ٤ ثبقس  زض ٔفبنُ ٘ت٥زٝ زضز زض ٚ  حطوبت  ٔحسٚز٤ت افعا٤ف ٔزسز  ثبػج  ػُٕ  . ا٤ٗوبٞس  ٣ٔذٛز ضا   حطوبت  ٚ زأٙٝ  تحطن  تسض٤ذ

زضٔتبٍ٘ط ٥٘تع     ٤ته   غٍّ  ٞب٢ تٛن٥ٝ  ز٥ُِ  ثٝ  حت٣  اؾت  ٕٔىٗ  ٚيؼ٥ت  آ٤س. ا٤ٗ ٚرٛز ٣ٔ  ذٛز ٞؿتٙس ٥٘ع ثٝ  ثٟجٛز٢  ٚالؼبب ذٛاٞبٖ  حت٣  وٝ  زض افطاز٢  اغّت

 ا٤زبز قٛز.

ّاًطاًِ

قتٛز   ٔت٣   ٔفهُ  زض آٖ  حطوت  ثط ا٘زبْ  ؾؼ٣  ٚلت٣  زٞٙس زض ٘ت٥زٝ ٣ٔ  ذٛز ضا اظ زؾت  ٚ ا٘ؼُبف  ٌكتٝ  ير٥ٓ  حطوت٣  ث٣  زض ٘ت٥ز١  ٔفبنُ  اَطاف  ضثبَٟب٢ 

ٖ   وبٞف ، آٖ  اظ ثؼسٚ   تحطو٣  وٓ  ثبػج  زض ٔفهُ  حطوت٣  زأٙٝ  ٔحسٚز٤ت  ثط ا٤ٗ  قٛز. ػلاٜٚ ٣ٔ  اظ حس ثط ضثبَٟب زضز ػبضو  ث٥ف  وكف  اػٕبَ  ػّت  ثٝ   ذتٛ

 ٌطزز. ٣ٔ  ٔفهُ  آٖ  زٞٙسٜ  تكى٥ُ ٢زض ارعا  ترط٤ج٣  ٚ ٟ٘ب٤تبب ا٤زبز يب٤ؼبت  ضؾب٣٘

درهاى

ٓ   ٚضظق٣  ثط٘بٔٝ  ٤ه  ثبقس. ا٘زبْ ٣ٔ  ثسٖ ػبزت٣  ٍٟ٘ساض٢  ٚيؼ٥ت  ٚ انلاح  وكك٣  تٕط٤ٙبت  ا٘زبْ ثىٙستٛا٘س  فطز ٔجتلا ٣ٔ  وٝ  وبض٢  تط٤ٗ ٟٔٓ  بش ٚ اترت   ٔتٙظ

 زٞس.  قٕب اضائٝ  ضا ثٝ  لاظْ  ٞب٢ ٔٛضز تٛن٥ٝ  تٛا٘س زض ا٤ٗ ٣ٔ ٥ؿتف٥ع٤ٛتطاپثبقس.  ٔؤحط ٚ ٔف٥س ٣ٔ  ث٥كتط ٥٘ع اغّت  ثب تحطن  ظ٘س٣ٌ  ق٥ٜٛ  ٤ه
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ايهْزُتييديسككاهلٍيافتقجشئيسدگيتيزٍى
 

 
 

علت

  . )قى٣ُٔ ثبقس ،ضفتٝ ٗٚ پب٥٤رّٛ   ثٝ  ضٚ  ؾط ٚ ٌطزٖ ٕٞطاٜ  ثٝ  لٛظ وطزٜ  زض ٚيؼ٥ت  ٔست  َٛلا٣٘  ٘كؿتٗ  ،زض ٌطزٖ  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ز٤ؿه  فتك  ػّت  تط٤ٗ ٟٔٓ

 (. چپ  ؾٕت

  ا٘ؼُبف  مساٖٚرٛز آ٤س. ف  وكس تب ثٝ ٣ٔ  ؾبِٟب ََٛ  ٔبٟٞب ٚ ٤ب حت٣  اغّت  ثبقس ثّىٝ ٣ٕ٘  تٟٙب٣٤  ثٝ  ٚ ٤ب تهبزف  يطثٝ  ٤ه٥ٞچ ٚلت حبنُ  تمط٤جببب  ث٥ٕبض٢  ا٤ٗ

 ٞؿتٙس.   ث٥ٕبض٢  ثب ا٤ٗ  ٥٘ع ٔؼٕٛلاب ٕٞطاٜ  ُّٔٛة٘ب  رؿٕب٣٘  ٚ آٔبز٣ٌ  ٚ ٔفبنُ  زض ػًلات

ّاًطاًِ

ٝ   ا٤ٗ  ربثزب٣٤  ٚ ثبػج  ذٛز ٔٙتمُ  اَطاف  ٔحبفظ  غًطٚف٣  ٞب٢ حّمٝ  فكبض ٚاضز ثط ذٛز ضا ثٝ  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ٔب٘ٙس ز٤ؿه  غِٝ  ٞؿتٝ ٝ   حّمت   ذتبضد   ؾتٕت   ٞتب ثت

  قٛز. زض ثؼ٣ً وٙٙس  ٣ٔ  ٔغع ٔٙتمُ  ثٝ  ٌٚطزٖ  ضا اظ زؾت  زضز٘بن  تحط٤ىبت  وٝ  ٔزبٚض ز٤ؿه  اػهبة  ا٤زبز فكبض ثطض٢ٚ  ٕٔىٗ اؾت ثبػج ػُٕ  قٛز. ا٤ٗ ٣ٔ

 آ٤س. ٚرٛز ٣ٔ  ثٝ  ٥٘ع زض زؾت  ضفتٗ  ٚ ٤ب ذٛاة  قسٖ ٌعٌع احؿبؼ  ،ضفّىؿ٣  تغ٥٥طات ، ػًلات  يؼف  ٔخُ  ز٤ٍط٢  اظ ٔٛاضز تغ٥٥طات

درهاى

ٖ   پص٤ط٢  ا٘ؼُبف  ثبقس. تم٤ٛت ٣ٔ  قغ٣ّ  ٚ فؼب٥ِت ٞبوبض  ا٘زبْ  ثطا٢  ٘بزضؾت  ضٚقٟب ٚ ػبزات  ٚ انلاح  ٣ثس٘   ٟب٢ حبثتٚيؼ٥ت  انلاح  قبُٔ  نح٥ح  زضٔبٖ   ٌتطز

  ربثزب قسٜ  ز٤ؿه  ثٝ  وٝ ػٛا٣ّٔ اؾتاظ  ثسٖ  ٚ ٔتؼبزَ  َج٥ؼ٣  اض٢ٍٟ٘س  ٚيؼ٥ت  ٚ حفظ  ضػب٤ت  ( ٕٞچ٥ٙٗ ضاؾت  )ته٤ٛط ؾٕت  ػمت  ؾٕت  ثٝزض حطوت آٖ 

ٖ   ٚ اؾتتفبزٜ   ٌطز٘ت٣   وكف  ا٘زبْ  ث٥ٕبض٢  قس٤ستط ا٤ٗ  اظ اقىبَ  ٌطزز. زض ثؼ٣ً  ٚ تط٥ٔٓ  ذٛز ثبظ ٌكتٝ  ان٣ّ  ٔىبٖ  زٞس تب ثٝ ضا ٣ٔ  قب٘ؽ  ا٤ٗ ثٙتس    اظ ٌتطز

ثبقس زض اوختط ٔتٛاضز ثتب      ذف٥ف  ز٤ؿه  ربثزب٣٤  وٝ  ٤بثس. زض نٛضت٣ ٣ٔ  يطٚضت  اظ ٔٛالغ  ٥٘ع زض ثؼ٣ً  ز٤ؿه  ح٣رطا  ٌطزز. ػُٕ  لاظْ  اؾت  ٥٘ع ٕٔىٗ  َج٣

ٖ    ضا انلاح  ز٤ؿه  ربثزب٣٤  تٛاٖ ٣ٔ  ،قسٜ  اقبضٜ  غٍّثس٣٘   ٞب٢ پط٥ٞع اظ ٚيؼ٥تٚ   ػمت  ضٚ ثٝ  ؾط ٚ ٌطزٖ  وطزٖ  ذٓ  تٕط٤ٙبت  ٔٙظٓ  ا٘زبْ   ٚ ٤تب اظ تكتس٤س آ

  آ٘طا ثب٤س ٔتٛلتف   زضز زض زؾتٟب ٌطزز ا٘زبْ  افعا٤ف  ثبػج  ػمت  ؾٕت  ثٝ  ؾط ٚ ٌطزٖ  وطزٖ  ذٓ  اٌط تٕط٤ٗ  ا٤ٙىٝ  تٛرٝ  لبثُ  ٘ىتٝ  حبَ  ٕ٘ٛز. ثب ا٤ٗ  ر٥ٌّٛط٢

 ٘ساضز.   اقىب٣ِ  تٕط٤ٗ  ا٤ٗ  ا٘زبْ  زضز زض ٔٛلغ  ٕ٘ٛز. أب ٚرٛز ا٘سو٣
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آرتزٍس

 

 

علت

  تتسض٤ز٣   ٚ ذتٛضز٣ٌ   فطؾٛز٣ٌ  ؾبزٜ  ط٤ف٣آضتطٚظ زض تؼ

ٜ  اؾتت   ٌطزٖ  ٞب٢ ٟٔطٜ  زض ٘بح٥ٝ اظ رّٕٝ  ٔفبنُ   . ٕٞتطا

ٚ ٤ب ظ٤بز زض ٞط   وٓ  نٛضت  ثٝ  ث٥ٕبض٢  ا٤ٗ  ،ؾٗ  ثب افطا٤ف

اظ   تسض٤ز٣  تغ٥٥طات  ػّت  قٛز. آضتطٚظ ثٝ ا٤زبز ٣ٔ  فطز٢

اظ   ٔىتطض ٘بقت٣    ٚ ؾب٥٤س٣ٌ  فطؾٛز٣ٌ ٚ ٤ب   ترط٤ج٣٘ٛع 

ٝ   ضٚظٔطٜتىطاض٢   ٚ وبضٞب٢ ٞب  فؼب٥ِت آ٤تس.   ٚرتٛز ٔت٣    ثت

ٗ   اٚلتبت   ٔٛاضز ٌتب٣ٞ   ثط ا٤ٗ  ػلاٜٚ آضتتطٚظ    اؾتت   ٕٔىت

٘ظ٥تط    ز٤ٍتط٢   ٔست  ٚ َٛلا٣٘  ٔعٔٗ  ٘بضاحت٥ٟب٢  حبنُ

ٗ   ز٤ؿته   ٞتب٢  وك٥س٥ٌٟب ٚ زض ضفت٥ٍٟب ٚ ٤ب آؾت٥ت    ثت٥

  ط٤جت٣ تر  تغ٥٥تطات  ،ز٤ٍتط   ػجتبضت٣   ٥٘ع ثبقس. ثٝ  ا٢ ٟٔطٜ

ٗ   قرم  آضتطٚظ زض ٤ه  ثٝ  ٔطثٌٛ   ٔتؼبلتت   اؾتت   ٕٔىت

  ٌطز٘ت٣   ث٥ٕتبض٢   ٤ه  ٚ ٤ب ٔتؼبلت  ٔىطض ضٚظا٘ٝ  آؾ٥جٟب٢

 قٛز.ا٤زبز   َٛض تسض٤ز٣  ثٝ ، ذبل

ّاًطاًِ

ٚ   فطؾتٛز٣ٌ   ٕٞچٖٛ  ػلائ٣ٕ  زاضا٢  اؾت  آضتطٚظ ٕٔىٗ

  ؾتُٛح   ذٛضز٣ٌ ، ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ز٤ؿىٟب٢  اضتفبع  وبٞف

  وپؿتتَٛ  قتتسٖ  يتتر٥ٓ ، فبؾتتت  زض ٔفبنتتُ  فهتت٣ّٔ

ٓ  ، ٔفهُ  پٛقب٘ٙسٜ ٖ   يتر٥ ً    قتس ٖ   ضثبَٟتب ٚ تٙت   قتس

ٖ   زض ٘بح٥ٝ  ٘ربػ٣  اػهبة  ذطٚد  ٔزبض٢ ثبقتس. زض    ٌتطز

 ث٥ٍط٘س.  فكبض لطاض  ٚ ٤ب تحت  اظ آٟ٘ب تحط٤ه  ػجٛض٢  ٚ اػهبة  قسٜ  اظ حس تًٙ  ث٥ف  ٔزبض٢  ا٤ٗ  اؾت  آضتطٚظ ٕٔىٗ  ٔٛاضز پ٥كطفتٝ

درهاى

ٖ   افطاز ظ٤بز٢  وٝ  زا٥٘ٓ أب ٔب ٣ٔ ،ثكٛز  ظ٤بز٢  ثطٚظ ٘بضاحت٥ٟب٢  ٘ظط آ٤س ٚ ثبػج  ثٝ  رس٢  ٔكىُ  آضتطٚظ ٤ه  اؾت  زض ظبٞط ٕٔىٗ  اٌط چٝ   فمتطات   آضتطٚظ ؾتتٛ

ٝ   ٤بثٙس وٝ زض ٣ٔ  ٚلت٣  اظ ٔطزْ  ثبقس. ثؿ٥بض٢ ٣ٔ  ٚ ا٘سن  ئ٣آٟ٘ب ثؿ٥بض رع  ٘بضاحت٣  ٘ساض٘س ٚ ٤ب ا٤ٙىٝ  زضز ٚ ٤ب ٘بضاحت٣  ٥ٞچٍٛ٘ٝ  زاض٘س أب زض ػُٕ   آضتطٚظ ٘بح٥ت

  زچبض زضز ٚ ٘تبضاحت٣   زض آ٤ٙسٜ  قرم  ا٤ٙىٝ  ٔؼٙب٢  اِعأبب ثٝ  ٚيؼ٥ت٣  ٚرٛز چ٥ٙٗ  چٖٛ  اؾت  تأؾف  أط ٔب٤ٝ  قٛ٘س. ا٤ٗ ٣ٔ  ٚ ٤ب وٕط زاض٘س زچبض ٍ٘طا٣٘  ٌطزٖ

 ثبقس.  ٌطزز ٣ٕ٘

  پص٤ط٢  ٚ ا٘ؼُبف  رؿٕب٣٘  اظ آٔبز٣ٌ  لج٣ِٛ  لبثُ  ؾُح  ٕٞٛاضٜ  ٕ٘ب٤ٙس وٝ  وٙٙس ٚ ؾؼ٣  ٚضظـ  ٚ ٔطتت  ٔٙظٓ  نٛضت  ٚ وٕط ثب٤س ثٝ  آضتطٚظ ٌطزٖ  ثٝافطاز ٔجتلا 

ٌ   ب٤ٙس. اظ ؾ٢ٕٛ٘  ذٛز پ٥ط٢ٚ ف٥ع٤ٛتطاپ٥ؿت  ٞب٢ ٚ اظ تٛن٥ٝ  ٕ٘ٛزٜ  ضا ز٘جبَ  ٚ ُٔٙم٣  ٔتؼبضف  زضٔب٣٘  وٙٙس. ضٚقٟب٢  ضا زض ذٛز حفظ ٚ   زض ٚضظـ  ز٤ٍط افتطا

ٖ   6قٕب   ثؼس٢  ٕ٘ٛز. زض نفحبت  ذٛززاض٢  آٖ  ثب٤س اظ ا٘زبْ  ٌطزز وٝ  ث٥ٕبض٢  ا٤ٗ  تكس٤س ػلائٓ  ثبػج  اؾت  ٕٔىٗ  ذبل  ثس٣٘  اظ حطوبت  ثؼ٣ً  ٤ب ا٘زبْ   لتب٘ٛ

 ٕ٘ب٥٤س.  ٚ ا٘تربة  ذٛز قٙبؾب٣٤  ٚضظقٟب ضا ثطا٢  وٙس تب ثٟتط٤ٗ ٣ٔ  قٕب وٕه  آٟ٘ب ثٝ اظ  پ٥ط٢ٚ  وٝ  ضا ٤بز ذٛا٥ٞس ٌطفت  ٚضظق٣  تٕط٤ٙبت  ثٝ  ٔطثٌٛ  ؾبزٜ
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 ّستٌذكوتزضايعكِگزدًيسايزتيواريْاي

 

:فاستهفاصلضذگيقفل

 ٌطز٘س.   قس٣ٌ  زچبض لفُ  ٔفبنُ  ا٤ٗ  ٌطزز وٝ ٣ٔ  ؾجت  ذبن٣  ٚيؼ٥ت

:هفصلثثاتعذم

 ثبقس.  ٔفهُ  اَطاف  ٔحبفظ  اظ حس ضثبَٟب٢  ث٥ف  ٚ ٤ب وك٥س٣ٌ  اظ پبض٣ٌ  تٛا٘س ٘بق٣ ٣ٔ

:ٍتصادفضزتِهتعاقةايهْزُضكستگي

 . اؾت  اظ تهبزف  پؽ  اِرهٛل ػ٣ّ  ذُط٘بو٣  أب ػبضيٝ  اؾت  وٓ  آٖ  احتٕبَ  اٌط چٝ

:هكزرٍهذاٍماسضزتاتًاضيتذريجيضكستگي

 .  اؾت  فمطات  ؾتٖٛ  ثٝ  أب ٔساْٚ  رعئ٣  ٚ فكبضٞب٢  يطثبت  ٤س ٚ ٘ت٥زٝآ ٣ٔ  پ٥ف  ثٙسضت

:استخَاىاسپَكيًاضيضكستگي

ٛ ٞٛض  ٚ ٥٘ع تغ٥٥تطات   ثس٣٘  فؼب٥ِت  ػسْ  ز٥ُِ  ( ٚ ثٝ )ث٥كتط ظ٘بٖ  ٚ زض افطاز ٔؿٗ  اؾت  پكت٣  ٞب٢ زض ٟٔطٜ  آٖ  ٚلٛع  ٔىبٖ  ث٥كتط٤ٗ ٝ   ٣٘ٔت ٝ    وت   پتٛو٣   ٔٙزتط ثت

 آ٤س. ٚرٛز ٣ٔ  ٌطزز ثٝ ٣ٔ  اؾترٛاٖ

(:تَهَرّا)غذدسزعاًي

 . ز٤ٍط اؾت  تٛٔٛض اظ ٘ٛاح٣  ٌؿتطـ  ثٝ  آ٤س ٚ ث٥كتط ٔطثٌٛ ٚرٛز ٣ٔ  ثٝ  فمطات  زض ؾتٖٛ  ثٙسضت

:ديگزتذىًقاطتِهزتَطتيواريْاٍيااهزاض

 قٛ٘س. ٣ٔ  فمطات  ا٤زبز زضز زض ؾتٖٛ  ثبػج  پطٚؾتبت ٚ  و٥ّٝ  ٚ ػفٛ٘تٟب٢  ٔب٘ٙس ٔٙٙػ٤ت  ٔٛاضز٢  اٚلبت  ٌب٣ٞ

ٝ   ٚ ا٘مجتبو   تكتس٤س ٌطفتٍت٣    تٛا٘ٙس ثبػج ٣ٔ ، ٘بذٛقب٤ٙس لج٣ّ  ٚ ٤ب تٕطوع ثط احؿبؾبت  ٍ٘طا٣٘  ٘ظ٥ط ٚرٛز ايُطاة  ضٚح٣  ٚ فكبضٞب٢  ٥ٞزب٘بت زض   ٘بذٛاؾتت

ٖ   ٔتست ثتٝ    اؾت  ٕٔىٗ  ضٚح٣  ٚ زض٥ٌط ٔؿبئُ  ا ثستط ٕ٘ب٤س. افطاز ًُٔطةفطز ض  فؼ٣ّ  ػبضيٝ  ٚ ٤ب ا٤ٙىٝ  ٌكتٝ  اؾتطاحت  زض حبِت  ػ١ًّ   ثتطا٢   ث٥كتتط٢   ظٔتب

 ثبقٙس.   ٥٘بظ زاقتٝ  ثٟجٛز٢



 

درهاى
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  قٕب ا٘زبْ  ثطا٢  ف٥ع٤ٛتطاپ٥ؿت ٤ب  پعقه  وٝ  اؾت  تط اظ وبضٞب٣٤ ٟٔٓ ز٥ٞس ٔؼٕٛلاب ٣ٔ  ذٛز ا٘زبْ  زضٔبٖ  قٕب ثطا٢  وٝ  ٚ السأبت٣ وبضٞب  ٔزٕٛػٝ

 . قٕبؾت  ذٛز  ثط ػٟس٠ ٥٘ع  آٖ  ٚ زضٔبٖ  اظ ٌطزٖ  ٔطالجت  ػٕسٜ  ٔؿئ٥ِٛت  ثبق٥س وٝ  ٤بز زاقتٝ  زٞٙس. ثٝ ٣ٔ

 



  ٔطالجت اض ٌطزٖ 28
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هعايٌِ-ارسياتي
ثب٤س حتصض وتطز أتب      ٚ ؾط٤غ  رعئ٣  ؾُح٣  اظ ٔؼب٤ٙٝ  قٛز. اٌط چٝ رب شوط ٣ٔ ٗ زض ا٤  وٙٙس وٝ ٣ٔ  ضا ٣َ  ٞب ٔطاح٣ّ  ٚ ف٥ع٤ٛتطاپ٥ؿت  پعقىبٖ، زض ٔؼب٤ٙٝ ث٥ٕبض

 ٕ٘ب٤س.   تفبٚت  ثب ز٤ٍطاٖ  ا٘سو٣  اؾت  ٕٔىٗ  وٙٙسٜ  ٞط ٔؼب٤ٙٝ  ضٚـ  ثسا٥٘س وٝ  ضا ٞٓ  ا٤ٗ

  ز٤تس٣ٌ   زچتبض آؾت٥ت    آغبظ قس؟ ٚلتت٣   ثبض زضز قٕب چٍٛ٘ٝ  ا٥ِٚٗ  قٛز : ثطا٢ ٣ٔ  ؾؤالات  ا٤ٗ  قبُٔ  اغّت  وٝ  ٚ ؾ٥ط ث٥ٕبض٢  قطٚع  ٘حٜٛ  وبُٔ  ت قطح  1 

 ثٛز؟  قٕب چٍٛ٘ٝ  ثس٣٘  زل٥ك  قس٤س ٚيؼ٥ت

 وٙس؟ زضز قٕب ضا تكس٤س ٣ٔ  ٚ ٤ب ػُؿٝ  ؟ آ٤ب ؾطفٝ زضز وزبؾت  احؿبؼ  زل٥ك  ٔحُ 

 ا٤س؟  زازٜ  ضا ا٘زبْ  زضٔبٟ٘ب٣٤  چٝ  قٛز؟ تب ثحبَ زضز قٕب ٣ٔ  وبٞف  ثبػج  وبضٞب٣٤  چٝ 

  زا١ٙٔ ، اؾتطاحت  زض حبَ  ػًلات  ٚ ا٘مجبو  ٌطفت٣ٍ  ٥ٔعاٖ ، ثسٖ  ٍٟ٘ساض٢  ػ٣ٕٔٛ  ٚيؼ٥ت  ٔٛاضز : ثطضؾ٣  ا٤ٗ  تكر٥م  ثطا٢  ف٥ع٤ى٣  ٔؼب٤ٙبت  ا٘زبْ - 2 

 ٚ پب.  زض زؾت  حؿ٣  تغ٥٥طاتٚ ٤ب ٚرٛز   زض ػًلات  احتٕب٣ِ  يؼف  ،ػًلا٣٘  ٚ ٤ب ٌطفت٥ٍٟب٢  زضز٘بن  ٔٛيؼ٣  ٚرٛز ٘مبٌ  تكر٥م ، ٔفبنُ  حطوبت

  ٔرتّتف   ٞب٢ تط ٔب٘ٙس تى٥ٙه اذتهبن٣  اظ ضٚقٟب٢  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ز٤ؿه  آؾ٥ت  تط ٥ٔعاٖ زل٥ك  تكر٥م  ثرٛاٞس ثطا٢  اؾت  ٕٔىٗ  چ٥ٙٗ  ٞٓ  پعقه - 3 

ٗ     ػًلا٣٘  -  ٘ٛاض ػهج٣  ا٘زبْ  فكبض زضذٛاؾت  تحت  ػهج٣  ٞب٢ ضقتٝ  آؾ٥ت  ٥ٔعاٖ  تكر٥م  وٙس ٚ ٤ب رٟت  اؾتفبزٜ  ثطزاض٢  ػىؽ   ٕ٘ب٤س. ٞتط چٙتس ا٤ت

  ٔكتىٛن   پعقه  وٝ  اؾت  ٚلت٣فمٍ آٟ٘ب   ثبقس ٚ ِعْٚ آٟ٘ب ٣ٕ٘  ا٘زبْ  ثٝ  ٥٘بظ٢  ٔٛالغ  ثبقٙس أب زض اغّت ٣ٔ  اظ ٔٛاضز يطٚض٢  زض ثؼ٣ً  تكر٥ه٣  ضٚقٟب٢

 .سٙ٘ىطزٜ ثبق  ث٥ٕبض٢  ثٟجٛز ٚ زضٔبٖ  ثٝ  وٕى٣  غ٥ط رطاح٣  زضٔب٣٘  ضٚقٟب٢  ٚ ٤ب ا٤ٙىٝ  ث٥ٕبض٤ٟب ثٛزٜ  ٤ٗٔٛضز حبز ٚ قس٤س اظ ا  ٤ه  ثٝ
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درهاىپساسآسيةديذگيضذيذ
ٝ   قىؿت٣ٍ  ٔب٘ٙس ٚرٛز ٤ه  رس٢  قٕب ضا اظ ٘ظط آؾ٥جٟب٢  پعقه .و٥ٙس  ذٛز ٔطارؼٝ  پعقه  قس٤س ثٝ  ز٤س٣ٌ  اظ آؾ٥ت  پؽ   اظ ٤تد   وٙتس اؾتتفبزٜ   ٔت٣   ٔؼب٤ٙت

ٝ   ث٥كتط ٔحُ  ٚ ثب٤س اظ تحط٤ه  ثٛزٜ  ثؿ٥بض ٟٔٓ  ز٤سٜ  آؾ٥ت  ٘بح٥ٝ  . اؾتطاحت ٔؤحط اؾت  ٚ اِتٟبة  تٛضْٚ ٤ب   ػًلا٣٘  ٌطفت٣ٍ ٚ زضز  فزض وبٞ  اغّت ٥٘تع    يتب٤ؼ

 ثبقس.ٔؤحط ٚ ٔف٥س   اؾت  ٕٔىٗ  ٌطز٣٘  ٞب٢ ٔحبفظ  ٚ ٤ب ز٤ٍط ا٘ٛاع  ٘طْ  اظ رٙؽ  ثٙس َج٣  ٌطزٖ  اظ ٤ه  وطز. اؾتفبزٜ  ارتٙبة

 

رًٍذتْثَدياسضزٍعپس
  ٚ ا٘ؼُتبف   لسضت  قٛز. ثبظٌطزا٘سٖ  ٥٘ع ثب٤س قطٚع  قسٜ  ٚ حؿبة  زل٥ك  زضٔب٣٘  وٙس تٕط٤ٗ ٣ٔ  ٚ ثٟجٛز٢  قسٖ  ذٛة  ثٝ  قطٚع  ز٤سٜ  آؾ٥ت  قرم  وٝ  ٍٞٙب٣ٔ

ٖ   ٚ ٍٟ٘تساض٢   حفتظ   ثٟجٛز٢  زٚضٜ  ََٛ  ثب٤س آغبظ قٛز. ٚ زض تٕبْ  ٔطحّٝ  ا٤ٗ  ٥٘ع ثب قطٚع  ٚ ٔفبنُ  ػًلات  پص٤ط٢ َ   ٞتب٢  زض ٚيتؼ٥ت   ثتس  ، ٚ زضؾتت   ٔتؼتبز

 . اؾت  يطٚض٢

 

ًٍْاييقغعيدرهاى
  اِتٟبةٚ   ػًلات  ٌطفت٣ٍ ،زضز  وبٞف  زاضٚٞب ثطا٢  اظ ا٘ٛاع  . اؾتفبزٜ اؾت  آٖ  ٚرٛز آٚض٘سٜ  ان٣ّ ثٝ  ػبُٔ  حصف ، ٌطز٣٘  اوخط ث٥ٕبض٤ٟب٢  ٚ ٟ٘ب٣٤  لُؼ٣  زضٔبٖ

  ػًتلات   زضز ٚ ٌطفت٣ٍ  وبٞف  ثطا٢  ف٥ع٤ٛتطاپ٣  اظ زضٔبٟ٘ب٢  اٚلبت  ٘ساض٘س. ٌب٣ٞ  ٘مك٣  تمط٤جبب ٥ٞچ  ،ث٥ٕبض٢  ان٣ّ  ػبُٔ  ٔؤحط ثبقٙس أب زض زضٔبٖ  اؾت  ٕٔىٗ

 . ٌطفت  وٕه  تٛاٖ ٣ٔ  ظ ث٥ٕبض٢ثطٚ  ان٣ّ  ػبُٔ  ٚ انلاح  زضٔبٖ  ثٝ  وٕه  ثطا٢  ٌطزٖ  تط ٔب٘ٙس وكف اذتهبن٣  ضٚقٟب٢  ٚ اظ ثؼ٣ً

  ثطا٢  ٚضظق٣  تٕط٤ٙبت  ا٘زبْ  قبُٔ  ٚ لُؼ٣  ٟ٘ب٣٤  زضٔبٖ ، ا٤زبز ث٥ٕبض٢  ان٣ّ  ػبُٔ  ثط حصف  ػلاٜٚ . ثؿ٥بض ٔؤحط اؾت  ٥٘ع زض ثٟجٛز ث٥ٕبض٢  ٚ آضأف  اؾتطاحت

 ثبقس. ٣ٔ  ٚ ثس٣٘  ؿٕب٣٘ر  آٔبز٣ٌ  ٚ افعا٤ف  ٔفبنُ  پص٤ط٢  ثٟجٛز ا٘ؼُبف  ،ػًلات  لسضت  ثبظ٤بث٣

 

كارتِتاسگطت
ٍ   ٔزسز  تُج٥ك  اظ قطوتٟب رٟت  ٔٙظٛض ثؿ٥بض٢  ثبقس. ثس٤ٗ  تسض٤ز٣  نٛضت  ثٝ  وبض٢  ٔح٥ٍ  فطز ثٝ  ثطٌكت  وٝ  اؾت  لاظ٣ْ ٌبٞ ُ    افطاز ثتب ٔحت٥   وتبض ٔكتبغ

ُ   پتطتٙف   ٞب٢ زض ٔح٥ٍ  وٝ  افطاز٢  ثطا٢  ٔؿئّٝ  ا٤ٗ  تث٥ٙٙس. ا٥ٕٞ ٣ٔ  تساضن  ٔست  وٛتبٜ  ٞب٢ ضا زض زٚضٜ  ٚلت  ٥ٕ٘ٝ ٤ب ٚ  ؾجه ٝ    ثتٛزٜ   قتبغ ٝ   ٚ ٤تب ا٤ٙىت   لاظٔت

 ثبقس.  ٣ٔ  زٚ چٙساٖ ، ثس٣٘ اؾت  ؾ٥ٍٙٗ  ٞب٢ فؼب٥ِت زض  زض٥ٌط قسٖ  قبٖ قغُ



  ٔطالجت اض ٌطزٖ 31
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جب٥ٞستزض اق  ٞؿت٥س ؾرت  اٌط زض فىط ٔؼزعٜ

 

 

ز٥ٞس ٔؼٕتٛلاب   ٣ٔ  ذٛز ا٘زبْ  ث٥ٕبض٢  زضٔبٖ  ثٝ  وٕه  قٕب ثطا٢  . آ٘چٝ ٚ ٤ب وٕط اؾت  ٌطزٖ  ٚ ٔؤحط ث٥ٕبض٢  ٟ٘ب٣٤  وٙٙسٜ  ذٛز زضٔبٖ، ٔٛاضز فطز ث٥ٕبض  زض اغّت

ٝ   ٕهو  ثطا٢  پعقه  ثب٤س حتٕبب اظ ٤ه  وٝ  ٞؿت  ٚرٛز ٔٛالؼ٣  زٞس. ثب ا٤ٗ ٣ٔ  قٕب ا٘زبْ  ثٝ  وٕه  ثطا٢  پعقه  وٝ  اؾت  تط ٚ ٔؤحطتط اظ السأبت٣ ٟٔٓ ٖ   ثت   زضٔتب

ٚ ٤ب   زض زؾت  حؿ٣  ٚ ٤ب اذتلاَ  ػًلات  يؼف  وٝ  زض ٔٛالؼ٣ ،آ٤س ٣ٔ  قٕب پ٥ف  قس٤س ثطا٢  ؾب٘حٝ  ٤ه  ثرٛا٥ٞس. ٚلت٣  ٚ ٤ب وٕطِ ذٛز ٔكٛضت  ٘بضاحت٣ِ ٌطزٖ

  ٢ٚ  و٥ٙتس ٚ اظ زؾتتٛضات    ٔكتٛضت   زٞس ثب٤تس ثتب پعقته    ٣ٕ٘  دپبؾ  ٚ ٔتؼبضف  ٔؼَٕٛ  زضٔبٟ٘ب٢  ٚ ثٝ  زاقتٝ  قٕب ازأٝ  ٘بضاحت٣  قٕب ثٛرٛز آ٤س ٚ ٤ب ٚلت٣  پب٢

 ٕ٘ب٥٤س.  پ٥ط٢ٚ

ٝ   زضزٞب٢  آؾب زض زضٔبٖ  ٚ ٔؼزعٜ  لُؼ٣  حُ  ضاٜ  ٤ه  پ٥سا قسٖ  ثٝ  ضارغ  ُٔبِج٣  ٚ ت٤ّٛع٤ٖٛ  ٔزلات ،ٞب ثبض زض ضٚظ٘بٔٝ  چٙس٤ٗ  حبَ  قب٤س تب ثٝ ٖ   ٘بح٥ت ٚ   ٌتطز

ٝ   احط اؾت  ث٣  قس وٝ  حبثت  ربز٣٤ٚ  حّٟب٢  ضاٜ  اظ ا٤ٗ  ٤ى٣  آ٘ىٝ  ٔحى  آ٤س ثٝ ظط ٣ٔ٘  ثٝ .ا٤س ٚ ٤ب ق٥ٙسٜ  وٕط ز٤سٜ ٝ   ازػتب٢   ثلافبنتّ آ٘تطا    رتب٢   ز٤ٍتط٢   ٔكتبث

 ٥ٌطز. ٣ٔ

ْ  ،ٞتب  ٟٔطٜ  ثط ض٢ٚ  ذبل  حطوت  ٤ه  ا٘زبْ ، ثرهٛل  لطل  ٤ه  ٔخلاب ٔهطف  وٝ  قب٤ؼبت  لج٥ُ  ا٤ٗ  ثب َطح احتٕبلاب٥٘ع   اظ افطاز وبزض پعقى٣  ثؼ٣ً    ٤ته   ا٘زتب

  اظ ا٤ٗ  ثؿ٥بض٢  ثطا٢  تٛاٖ ٣ٔ  ظ٘ٙس. اٌط چٝ ٣ٔ  ٌطا٤كٟب ٚ َطظ تفىطٞب زأٗ  ٘ٛع  ا٤ٗ  ثٝ  ،ثبقس  ٟ٘ب٣٤  آؾب ٚ ػلاد ٔؼزعٜ  زضٔبٖ  تٛا٘س ٤ه ٣ٔ  ٚ غ٥طٜ  رطاح٣  ػُٕ

ٚ   زضٔبٖ  ٔؿئَٛ  قٕب ٞؿت٥س وٝ  ا٤ٗ  تهٛض وطز. ظ٤طا زض ٟ٘ب٤ت  زضٔبٖ  ٚ و٥ّس َلا٣٤  لُؼ٣  حُ  ضاٜ  ػٙٛاٖ  ثٛز أب ٘جب٤س آٟ٘ب ضا ثٝ  لبئُ  زض زضٔبٖ  ضٚقٟب ؾ٣ٕٟ

 ثبق٥س. ذٛز ٣ٔ  ثٟجٛز٢



 

هزاقثتاسگزدى
 

 

 

 

 

 

 

 وطز.  تٛاٖ ٣ٔ  چٝ  ٌطزٖ  ث٥ٕبض٢  ٚ ٤ب زضٔبٖ  ر٥ٌّٛط٢  ثطا٢  زٞس وٝ ٣ٔ  قٕب ٘كبٖ  ثٝ  ثرف  ا٤ٗ
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تذىًگْذاريٍضعيت
 

 
 

 . ٚ وٕط اؾت  طزٌٖ  زض ٘بح٥ٝ  اظ ا٤زبز ػبضيٝ  ر٥ٌّٛط٢  ضٚقٟب رٟت  اظ ثٟتط٤ٗ  ٤ى٣  ٘كؿتٗ  ٚيؼ٥ت  انلاح -  ٘كؿتٗ

 

ٝ   ازاض٢  ٞب٢ و٥ٙس. زض ٔىبٖ  ٚ تٙظ٥ٓ  ز٥ٞس انلاح ٣ٔ  ا٘زبْ  وٝ  وبض٢  ثب ٘ٛع  ضا ٥٘ع ٔتٙبؾت  آٖ  ٚ اضتفبع  وطزٜ  ٘عز٤ه  ذٛزتبٖ  ثٝ  ضا تب حس ٕٔىٗ  ٥ٔع وبضتبٖ   وت

ٗ   تب٤تپ   قٕب لطاض ٥ٌطز ٚ زض نتٛضت   چكٕبٖ  ضٚثط٢ٚ آٖ  ٕ٘ب٤ف  نفحٝ  ضأؼ  و٥ٙس وٝ  تٙظ٥ٓ  ٘ح٢ٛ  ٔب٥٘تٛض ضا ثٝ  قٛز اضتفبع ٣ٔ  ا٘زبْ  ثب ضا٤ب٘ٝ  وبض اغّت   ،ٔتت

 .( چپ  ؾٕت  ٔب٥٘تٛض لطاض ز٥ٞس )قىُ  ٔكبثٝ  زض ٔٛلؼ٥ت٣  آٖ  ق٥ت  ٚ ظا٤ٚٝ  ضا ٥٘ع اظ ٘ظط فبنّٝ  ٔتٖٛ  زاض٘سٜ  ٍ٘ٝ  نفحٝ

ٓ    ٔت٣   قٕب وٕه  زاض ثٝ  ق٥ت  اظ ؾُح  ثبق٥س. اؾتفبزٜ  زاض ضا زض ٘ظط زاقتٝ  ق٥ت  ؾُح  اظ ٤ه  اؾتفبزٜ ،٥ٔع  وبض ثط ض٢ٚ  ٤ب ا٘زبْ  ُٔبِؼٝ  ٍٞٙبْ    وٙتس تتب اظ ذت

ٝ   زض آٖ  وٝ  ُّٔٛة  ثس٣٘  ٚيؼ٥ت  ا٤زبز ٤ه  ثٝ  ثب آٖ  ٚ ٕٞعٔبٖ  وطزٜ  ر٥ٌّٛط٢  رّٛ ٚ پب٥٤ٗ  ٚ وٕط ذٛز ضٚ ثٝ  ٌطزٖ  غ٥ط يطٚض٢  وطزٖ ٝ   قتب٘   ػمتت   ٞتب ضٚ ثت

  لٛؼ  حفظ  ثطا٢  فمطات  ؾتٖٛ  وٕط٢  زض لؿٕت  تب قسٜ  ٚ ٤ب حِٛٝ  وٛچه  ثبِف  ٤ه  لطاض زازٖ ، ٘كؿتٗ  وٙس. زض ٔٛلغ ٣ٔ  ٘كٛ٘س وٕه  ٔٙحطفرّٛ   ٚ ثٝ  ثٛزٜ

  ٤ته   زض حم٥متت .  تتأح٥ط ٌتصاض اؾتت     نتح٥ح   ٌطز٣٘  ٚيؼ٥ت  وٕط زض ا٤زبز ٚ ٍٟ٘ساض٢  لٛؼ  َج٥ؼ٣  ٚيؼ٥ت  ثبقس. حفظ ٔف٥س ٚ ٔؤحط ٣ٔ  وٕط اغّت  َج٥ؼ٣

ٝ   قٛز. ثٙبثطا٤ٗ ا٤زبز ٣ٔ  ٘كؿتٗ  زض ٔٛلغ  وٕط ٚ لٛظ وطزٖ  لٛؼ  ضفتٗ  اظ ث٥ٗ  ز٘جبَ  رّٛ ػٕستبب ثٝ  ثٝ  ٔتٕب٤ُ  ٞب٢ ثب ؾط قب٘ٝ  ثس٣٘  ٚيؼ٥ت ٝ    ثت   ذتبَط زاقتت

  ثتطا٢   وٕتط٢   ٞتب٢  ٚ ٍٟ٘ساض٘تسٜ   َجت٣   اظ پكتت٥ٟب٢   ٔتٙتٛػ٣   عٔٙظٛض ا٘ٛا  قٛز. ثس٤ٗ وٕط آغبظ ٣ٔ  اظ ٘بح٥ٝ  ٥ٕٞكٝ  ثسٖ  ٚيؼ٥ت  ُّٔٛة  ٍٟ٘ساض٢  ثبق٥س وٝ

 . ٚ ذٛزضٚٞب زض ثبظاض ٔٛرٛز اؾت  ازاض٢  زض نٙس٥ِٟب٢  اؾتفبزٜ

زؾتتٟب    ٣ٙ٥ٍٚ ؾتٙ   ٚظٖ  ٍٟ٘تساض٢   زاض ثتطا٢   زؾتٝ  اظ نٙس٥ِٟب٢  ثبقس. اؾتفبزٜ  ثبظ ٚ زٚض اظ تٙٝ  ثب زؾتٟب٢  َٛلا٣٘  ؾبػبت  ثطا٢  قٕب ٘كؿتٗ  قغُ  اٌط لاظٔٝ

غ٥تط    ثٝ  ز٤ٍط٢  ٔتٙٛع  اظ وبض ضا زض ٚيؼ٥تٟب٢  لؿٕت٣  و٥ٙس وٝ  ز٥ٞس ؾؼ٣ ٣ٔ  ا٘زبْ  ٘كؿتٝ  وبض ذٛز ضا زض ٚيؼ٥ت  اػظٓ  . اٌط ارجبضاب ثرف ٔف٥س ٚ ٔؤحط اؾت

ٖ   ؾط لطاض ٔت٣   ض٢ٚ  وٝ  ٌٛق٣  ٘ٛػ٣ اظ  و٥ٙس اؾتفبزٜ ٣ٔ  تّف٣ٙ  ٔىبِٕبت  ضا نطف  ظ٤بز٢  اٌط ٚلت  ز٥ٞس. ٕٞچ٥ٙٗ  ا٘زبْ ٥٘ع  اظ ٘كؿتٗ ٝ  ٥ٌتطز )ٞتسفٛ   ( تٛنت٥

 قٛز. ٣ٔ
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تذىًگْذاريٍضعيت

  وشسته  در مًقع  تدن  وگُداري  درست  يضعيت

 ٝ٘ثبقٙس.  ػٕٛز٢  ذٍ  ٚ زض ٤ه  ٔتؼبزَ  ٞب زض ٚيؼ٥ت٣ ؾط ٚ قب  

 لطاض ث٥ٍطز.  ٔرهٛل  ظ٤ط پب٣٤  ٚ ٤ب ض٢ٚ  ظ٥ٔٗ  پبٞب وبٔلاب ثط ض٢ٚ  وف 

 ٥ٔع ٚ ٤ب اثعاض وبض لطاض ث٥ٍط٤س.  ثٝ  ٘عز٤ه  الأىبٖ  حت٣  

 ٝثبقس.  زضرٝ 90اظ   وٕتط ٞبٚ پب  تٙٝ  ث٥ٗ  ظا٤ٚ 

 ٌطزز.   وٕط وبٔلا حفظ  َج٥ؼ٣  لٛؼ 

 ٓٞط زٚ ضاٖ  ٘ك٥ٍٕٙبٜ  ض٢ٚ  ثبلا تٙٝ  ٚظٖ  ٔتؼبزَ  تمؿ٥ ٚ  . 

 ٗحطوبت  زض ا٘زبْ  ٚ ضاحت٣  آظاز٢ زاقت . 

 ثبقس.   تٙٝ  ثٝ  ٤ب چؿج٥سٜٚ   زؾتٟب ٘عز٤ه 

 



صٌذلييكضزٍرياهكاًات
 ٥ٞسض٥ِٚى٣   ٞب٢ وٙٙسٜ  وٙتطَ  زاقتٗ (1

 نٙس٣ِ   پكت٣  اضتفبع  تٙظ٥ٓ  أىبٖ (2

 رّٛ ٚ ػمت   ؾٕت  ثٝ  نٙس٣ِ  پكت٣  ظا١٤ٚ  تٙظ٥ٓ  أىبٖ (3

   ثبلا ٚ پب٥٤ٗ  ؾٕت  ثٝ  نٙس٣ِ  ٘ك٥ٍٕٙبٜ  ظا٤ٚٝ  تٙظ٥ٓ  أىبٖ (4

 نٙس٣ِ    ٞب٢ زض پب٤ٝ  ٚ ضٚاٖ  ٔتحطن  ػسز چطخ  ذپٙ  زاقتٗ (5

 وٕط   َج٥ؼ٣  لٛؼ  ٚ ٍٟ٘ساض٢  حفظ  رٟت  نٙس٣ِ  پكت٣  ا٘حٙب٢  لبث٥ّت (6

   نٙس٣ِ ٘ك٥ٍٕٙبٜ  اضتفبع  تٙظ٥ٓ  أىبٖ (7

   نٙس٣ِ  ٘ك٥ٍٕٙبٜ  ا٘تٟب٢  رّٛ ٚ پب٥٤ٗ  ضٚ ثٝ  ق٥ت (8

   وٙٙسٜ  تفبزٜفطز اؾ  رٟت  نٙس٣ِ  ٚ پكت٣  ٘ك٥ٍٕٙبٜ  ٔٙبؾت  ا٘ساظ٠ (9

 

ًياسدرصَرتاضافياهكاًات
 ٗنٙس٣ِ  زؾت١  زاقت  

  وبض   ٤ب ٔح٥ٍ  ؾبِٗ  وف  ثب پٛقف  ٔتٙبؾت  لطلطٜ  ٘ٛع 

 ٗنٙس٣ِ  ذٛزوبض زض پب١٤  ثب لفُ  لطلطٜ  زاقت  

  ٝظ٤ط پب٣٤  چٟبضپب٤  

 ٜنٙس٣ِ  وبض زض ؾبذت  ثب ٔح٥ٍ  ٚ ٔتٙبؾت  اظ ٔٛاز ان٣ّ  اؾتفبز   

 

تذًيًگْذاريتٍضعي
  .ثبقس ٣ٔ  ثسٖ  تؼبزَ  حفظ  ان٣ّ  ٞسف -  ا٤ؿتبزٜ

ٖ   ٘بح٥ٝ  وٝ  اؾت  نٛضت٣ ثٝ اثعاض وبض  اضتفبع  تٙظ٥ٓ ، ا٤ؿتبزٜ  وبض زض حبِت  ا٘زبْ  نح٥ح  ضٚـ ٚ وٕتط زض    ٌتطز

چٙس   لس ٔطزْ  ٔتٛؾٍ ٝ ٌصقت  نس ؾبَ  زض ََٛ  ا٤ٙىٝ  ثٝ  تٛرٝلطاض ث٥ٍط٘س. ثب   ٚ ٔتؼبزَ  ػٕٛز٢  ٚيؼ٥ت  ٤ه

  . اؾت  ٤بفتٝ  ٔتط افعا٤ف  ؾب٘ت٣

لتطاض    ثؿت٥بض پتب٣ٙ٥٤    اظ وبضٌبٟٞتب زض اضتفتبع    اثعاض وبض زض ثؿ٥بض٢  ٌطزز وٝ ٣ٔ  ٔكبٞسٜ  ثبظ أطٚظٜ  حبَ  ثب ا٤ٗ

ٗ زض   ثبقس. قب٤س ٔهتّحت  ٣ٕ٘  ٔٙبؾت  افطاز ثّٙس لبٔت  ثطا٢  ٤ٚػٜ  ثٝ  حبِت  ا٤ٗ  وٝ  اؾت  ٌطفتٝ ٝ    ا٤ت   ثبقتس وت

ذٛز   اثعاض وبض حبثت  اضتفبع  وٙٙس ٚ ٤ب ا٤ٙىٝ  اؾتفبزٜ  تغ٥٥ط اضتفبع  اظ اثعاض وبض ثب لبث٥ّت  أىبٖ  قطوتٟب زض نٛضت

ٝ   تٛا٘س اظ ٤ه لس ٣ٔ  فطز وٛتبٜ  ظ٤بز ثبقس ٤ه  آلات  ٔبق٥ٗ  ضا ثبلاتط لطاض ثسٞٙس. اٌط اضتفبع   اؾتتفبزٜ   چٟبض پب٤ت

 زاز.   ا٘زبْ  رجطا٣٘  نٛضت  ثٝ  تٛاٖ ضا ٣ٕ٘  وبض٢  ثبقس ٥ٞچ  وٓ  قسٜ  ٘هت  آلات  ٔبق٥ٗ  ز افطاز ثّٙس لس اٌط اضتفبعٕ٘ب٤س أب زض ٔٛض
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اتشاركارارتفاع
ٔ   ضا ثطا٢  اضتفبع  تٛا٥٘س ا٤ٗ ٣ٔ  ؾبز٣ٌ  ز٥ٞس ٚ قٕب ثٝ ٣ٔ  قٕب ا٘زبْ  زاضز وٝ  وبض٢  ٘ٛع  ثٝ  اثعاض وبض ثؿت٣ٍ  اضتفبع ْ   و٥ٙتس. ثتطا٢    كترم ذتٛز    وبضٞتب٢   ا٘زتب

  وف ، ؾجه  ٚ ٤ب ٔٛ٘تبغ وبض٢  زل٥ك  وبضٞب٢  ا٘زبْ  ثطا٢ .( ثب آض٘زٟب ثبقٙس )ته٤ٛط ٥ٔب٣٘  اضتفبع  ٚ ٞٓ  ؾُح  زؾتٟب ثب٤س زض ٤ه  وف ٚ   اٍ٘كتبٖ ، ٚ ضٚظا٘ٝ  ٔؼ٣ِٕٛ

٥٘تبظ    وٝ  ٚ ٤ب وبضٞب٣٤  ٚ لسضت٣  ؾ٥ٍٙٗ  ثس٣٘  وبضٞب٢  ا٘زبْ  ( ٚ ثطا٢ چپ  ٥ط٘س )ته٤ٛط ؾٕتٔتط ثبلاتط اظ آض٘زٟب لطاض ثٍ ؾب٘ت٣ 15تب  10ثب٤س   زؾتٟب ٚ اٍ٘كتبٖ

 (. ضاؾت  تط اظ آض٘زٟب ثبقس )ته٤ٛط ؾٕت ٔتط پب٥٤ٗ ؾب٘ت٣ 15تب  10قٕب ثب٤س   زؾتٟب٢  ٚ وف  زاض٘س اٍ٘كتبٖ  پب٥٤ٗ  ضٚ ثٝ  فكبض زض رٟت  اػٕبَ  ثٝ

 

 

 

ُ   ٥ٕٞٗ  . ثٝ اؾت  ضؾبٖ  ( ًٔط ٚ آؾ٥ت15  نفحٝ  قٛ٘س )قىُ  ذٓ  ثبلا ٚ ػمت  ضٚ ثٝ  َٛلا٣٘  ٔست  ثب٤س ثٝ  ؾط ٚ ٌطزٖ   آٖ ظ٤بز وٝ زض  اضتفبع وبض زض  ا٘زبْ   ز٥ِت

قٛ٘س تب   چ٥سٜ  ٞب ثب٤س َٛض٢ لفؿٝ  وبض زض زاذُ  و٥ٙس. ٚؾب٤ُ  ٚ ٔٛضز ٥٘بظ اؾتفبزٜ  زضؾت  اضتفبع  ذٛز ثٝ  ضؾب٘سٖ  رٟت  ٚ ٤ب ٘طزثبٖ  چٟبض پب٤ٝ  اظ ٤ه  اؾت  لاظْ

ٖ     لفؿٝ  ٞب زض زاذُ وٕط ٚ قب٘ٝ  ٘بح٥ٝ  ٔب ث٥ٗ  ثبقٙس زض اضتفبػ٣ تط ٥٘ع ٣ٔ ٚ ؾ٥ٍٙٗ  ضا زاقتٝ  ٔٛضز اؾتفبزٜ  ث٥كتط٤ٗ  وٝ  اثعاض٢ ٗ   لتطاض ث٥ٍط٘تس چتٛ   اضتفتبع   ا٤ت

ٖ  قتٛ٘س ٔت٣   ٔت٣   اؾتتفبزٜ   ثٙسضت  ضا وٝ  ثبلاتط ٚ اثعاض٢  تط زض اضتفبػ٣  ٔهطف ٓ تط ٚ و اثعاض ؾجه .ثبقس تط ٣ٔ اق٥ب ٔٙبؾت  ٚ ثّٙس ٕ٘ٛزٖ  ثطزاقتٗ  رٟت زض   تتٛا

 تط لطاض زاز. پب٥٤ٗ  ٞب٢ لفؿٝ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خَاتيذىٍضعيت
ضا   ٔٙبؾتج٣   تٛا٘تس ٚيتؼ٥ت   ٣ٔ  ز٢ٕ٘ٛز ٚ ٞط فط  ٔؼطف٣  تط اظ ثم٥ٝ ضا ٔٙبؾت  ٚيؼ٥ت٣  تٛاٖ ٣ٕ٘  ثبقس ٕٞچ٥ٙٗ قٕب ًٔط ٣ٕ٘  اِعأبب ثطا٢  قىٓ  ثط ض٢ٚ  ذٛاث٥سٖ

 ذٛز پ٥سا وٙس.  ذٛاث٥سٖ  ثطا٢

  ثتب لٛؾتٟب٢    تُبثك  رٟت  ٚ ا٘ؼُبف  ٘ط٣ٔ  ٔمساض٢  حبَ  زض ػ٥ٗ  وٝ  ؾفت  تكه  اظ ٤ه  وٝ  ٔؼ٣ٙ  ثس٤ٗ  ثبقس. ٔتٛاظٖ " ٔتٛاظٖ"ٞط فطز ثب٤س   ذٛاث٥سٖ  ٚيؼ٥ت

 ٕ٘ب٤س.  ضا زاضا ثبقس اؾتفبزٜ  فمطات  ؾتٖٛ

  ثتبِف   اٌط قتٕب اظ ٤ته    حٕب٤ت وٙسؾط   ضا ث٥كتط اظ ٘بح٥ٝ  ٌطزٖ  وٝ  نٛضت  وٙس ثس٤ٗ  ٚ ٍٟ٘ساض٢  حفظ  َج٥ؼ٣  ٚيؼ٥ت  ضا زض ٤ه  ظ٤ط ؾط ٚ ٌطزٖ ثب٤س  ثبِف

ٝ   ذتٛز ٕ٘ت٣    ضا ثٝ  ٌطزٖ  لبِت ٚ  قىُ  اثط فكطزٜ  چٖٛ  اثط فكطزٜ  اظ رٙؽ  ٚ ٤ب پط ثبقس ٚ ٘ٝ  پٙجٝ  ثب٤س اظ ا٥ِبف  آٖ  و٥ٙس رٙؽ ٣ٔ  اؾتفبزٜ  ٔؼ٣ِٕٛ   ٥ٌتطز ثّىت

اظ آٟ٘ب   اؾتفبزٜ  وٝ  قسٜ  َطاح٣  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ٔرهٛل  اثط فكطزٜ  ٔحت٢ٛ  اظ ثبِكٟب٢  ٔرتّف٣  ا٘ٛاع  حبَ  ٌطزز. ثب ا٤ٗ ذٛز ثبظ ٣ٔ  ا٥ِٚٝ  ٚ لبِت  قىُ  ؾط٤ؼبب ثٝ

 . ٛزٔٙس اؾتٔؤحط ٚ ؾ  ٌطز٣٘  ٘بضاحت٥ٟب٢  اظ افطاز ٔجتلا ثٝ  ثؼ٣ً  ثطا٢
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ثبقتس   تتط ٔت٣   ٔٙبؾتت   ذٛاث٥سٖ  ثطا٢  ،ثعضٌتط اظ حس ٔؼَٕٛ  اظ ترترٛاة  ثبقس. اؾتفبزٜ ظ٤بز ٣ٔ  زفؼبت  ثٝ  ذٛاث٥سٖ  تغ٥٥ط ٚيؼ٥ت ،وبض  ثٟتط٤ٗ  ذٛاة  زض ٔٛلغ

 زٞس. ضا ٣ٔ  ث٥كتط٢  ٔىطض ٚ تحطن  تغ٥٥ط ٚيؼ٥ت  قٕب اربظٜ  ثٝ  چٖٛ

ٝ   تكتىٟب ثتطا٢    ا٤ٗ  وٝ  اؾت  زازٜ  ٘كبٖ  ٌطزز أب تزطثٝ ٣ٔ  زاض٘س تٛن٥ٝ  وٕط٢  ٘بضاحت٣  وٝ  افطاز٢  ثطا٢  قٛ٘س اغّت پط ٣ٔ  آةثب   وٝ  اظ تكىٟب٣٤  اؾتفبزٜ   ٕٞت

ٝ   ثبقس تب ثتٛا٘س ٤ه  و٥ٙس ثب٤س وبٔلاب پط اظ آة ٣ٔ  اؾتفبزٜ  تكه  ٘ٛع  اظ ا٤ٗ  ٥٘ؿتٙس. ٚلت٣  ٔٙبؾت ٖ اث٥ٕبض ٓ   ذتٛة   ٍٟ٘ساض٘تسٜ   لا٤ت ُ   ٚ ٔحىت ثسٞتس.    ضا تكتى٥

 ٌطزز. ٣ٕ٘  زض ظ٤ط ؾط تٛن٥ٝ  اظ ثبِف  اؾتفبزٜ  ٚيؼ٥ت  ثبقس أب زض ا٤ٗ ٚ ًٔط ٣ٕ٘  اِعأبب ٘بزضؾت  قىٓ  ض٢ٚ  ثٝ  ذٛاث٥سٖ  ٚيؼ٥ت
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تذىهكاًيكاصَل
ثبقتس.   ٕط ٣ٔو  َج٥ؼ٣  لٛؼ  ثبلا ٚ حفظ  ؾط ضٚ ثٝ  زاقتٗ  ٍ٘ٝ  ،ارؿبْ  زض ثّٙس وطزٖ   ٘ىتٟٕٝٔتط٤ٗ 

  ٚ لتسضت   لطاض ٌطفتٝ  وٛتبٜ  زض ٚيؼ٥ت  ٚ ََٛ  اظ ٘ظط ا٘ساظٜ  ٌطزز ػًلات ٣ٔ  وٕط ؾجت  لٛؼ  حفظ

  نٛضت  وٕط ثٝ  ٚاضز ثط ٘بح٥ٝ  فكبضٞب ٚ ٥٘طٚٞب٢  چ٥ٙٗ  ٞٓ  ٚيؼ٥ت  آٟ٘ب ث٥كتط قٛز. زض ا٤ٗ  ا٘مجبي٣

  ٔرتّتف   لؿٕتٟب٢  ث٥ٗ  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  فبؾت  ٚ ٔفبنُ  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ز٤ؿىٟب٢  ث٥ٗ  ٚ ٔتٛاظٖ  ٔتٙبؾت

 ٌطزز. ٣ٔ  ٚ تمؿ٥ٓ  تٛظ٤غ  ز٤ؿه  ٤ه

ٖ   پب رّٛتط اظ پب٢  ٤ه  وٝ  ثٟتط اؾت  ارؿبْ  ثّٙس وطزٖ  ٍٞٙبْ  اٚلبت  ٌب٣ٞ    ز٤ٍط لطاض ث٥ٍطز تب ثتتٛا

ْ   س وطزٖثّٙ  ٔٛلغ  ٤ٚػٜ  ثٝ  ٔٛيٛع  ٕ٘ٛز. ا٤ٗ  ث٥كتط ٘عز٤ه  ٞط چٝ  ثسٖ  ٔٛضز ٘ظط ضا ثٝ  رؿٓ   ارؿتب

تتط   تط ٚ ٔتؼبزَ ٔٙبؾت  تٛظ٤غ  ثٝ  ارؿبْ  ثّٙس وطزٖ  ٔٛضة  ٚيؼ٥ت  زاضز. ا٤ٗ  ا٥ٕٞت  ٚ حز٥ٓ  ثعضي

 وٙس. ٣ٔ  تط وٕه ثعضٌتط ٚ أٗ  اتىب٣٤  زض ؾُح  رؿٓ  ٚظٖ

 

 

 

 

 

 

 
 

ربثزب   وبٔلاب وك٥سٜ  ٚ ثب زؾتٟب٢  ظ٤بز اظ ثسٖ  ثب فبنّٝ  وٝ  و٥ٌّٛط٣ٔ 10 ٝ ٚظ٘  ثبقس. ٤ه ٣ٔ  ثسٖ  ثٝ  رؿٓ  ثٛزٖ  ٘عز٤ه  ،ارؿبْ  ثّٙس وطزٖ  ٟٔٓ  اظ ز٤ٍط ٘ىبت 

ٝ   ٚاضزٜ  فكبضٞب٢  قٛز افعا٤ف  زاقتٝ  ٍ٘ٝ  ثسٖ  ثٝ  ٘عز٤ه  ٚظ٘ٝ  وٙس. أب اٌط ٥ٕٞٗ وٕط ٚاضز ٣ٔ  ٘بح٥ٝ  ذٛز ثٝ  ثطاثط ٚظٖ 10تب  7  ٔؼبزَ  قٛز فكبض٢ ٣ٔ وٕتط    ثت

 ثبقٙس. ٣ٔ  ضؾبٖ  ٚ آؾ٥ت  ٥٘ع ذُط٘بن  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  وٕط ًٔط ٞؿتٙس ٔؼٕٛلاب ثطا٢  ٘بح٥ٝ  ثطا٢  وٝ  ب٥ِتٟب٣٤ثبقس. فؼ ٣ٕ٘ظ٤بز   چٙساٖ
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تذىهكاًيكاصَل
 

 

 

 

 

 

 

 اتىب  ٘مُٝ  ؾٝ  ضٚـ  ثٝ  ارؿبْ  ثّٙس وطزٖ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ٔٛضة  ضٚـ  اق٥ب ثٝ  ثّٙس وطزٖ

 ٥ٌطز. ز٤ٍط لطاض ٣ٔ  رّٛتط اظ پب٢  ثّٙس قسٖ  پب زض ٔٛلغ  اظ ٤ىس٤ٍط ٚ ٤ه  پبٞب ثب فبنّٝ  ،قسٜ  حفظوٕط  لٛؼ ، ثبلا  ؾط ضٚ ثٝ ، ظا٘ٛٞب ذ٥ٕسٜ

 

 

 

 

 

٘فط   اظ ٤ه  ث٥ف  ثٝ  اؾت  ٕٔىٗ  ٚ ٤ب ؾ٥ٍٙٗ  حز٥ٓ  ارؿبْ  ثّٙس وطزٖ  ثطا٢

ت    وٕتط٢   قٛز. آؾت٥جٟب٢   ثبلا ثط لاظْ  زؾتٍبٜ  اظ ٤ه  ٥٘بظ ثبقس ٚ ٤ب اؾتفبزٜ

ٝ   ا٤زبز ٔت٣   ٔٛلؼ٣  اغّت  زض نٙب٤غ  ٌطز٣٘ ٝ     قتٛز وت   ٤ته   ثتب ٚرتٛز ا٤ٙىت

ٖ    وبضٌط ثطا٢  حبَ  وبض ٚرٛز زاضز ثب ا٤ٗ  ثبلاثط زض ٔحُ  زؾتٍبٜ   ثّٙتس وتطز

 ثّٙس وٙس.  ٚ آٟ٘ب ضا ثب زؾت  قسٜ  رّٛ ذٓ  ثرٛاٞس ثٝ  ارؿبْ

 

 

 

  لسضت٣  ٘ٛع  ثّٙس وطزٖ  ضٚـ 

 اظ ٤ىس٤ٍط  پبٞب ثب فبنّٝ  ،قسٜ  وٕط حفظ ؼلٛ ،ؾطثبلا  ،ذ٥ٕسٜ ظا٘ٛٞب ٥ٕ٘ٝ 

 ز٤ٍط لطاض ز٥ٞس.  ذٛز ضا رّٛتط اظ پب٢  پب٢  و٥ٙس ٤ه ضا ثّٙس ٣ٔ  ٚظ٘ٝ  وٝ  ٔٛلؼ٣ 
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راهكزراًتغييزدّيذ.تذىهضزٍغلظٍضعيتْاي
 

 
 

 

 
 

 ثبقس.  ٣ٔ  ٔربِف  زض رٟت  ٌطزٖ  ٚ ٤ب تغ٥٥ط ٔىطض ٚيؼ٥ت  ٌطزٖ  غٍّ  ٞب٢ ٚيؼ٥ت  ٕ٘ٛزٖ  ثطَطف  اظ ٌطزٖ  زض ٔطالجت  ٘ىبت  اظ ٟٕٔتط٤ٗ  ٤ى٣  زفؼبت  ثٝ

 . اؾت  فمطات  ؾتٖٛ  ًٔط ثطا٢  ٚ حطوبت  غٍّ  ثس٣٘  اظ ٚيؼ٥تٟب٢  ٥٘بظٔٙس اؾتفبزٜ  اظ ٔكبغُ  وبض زض ثؿ٥بض٢  ا٘زبْ

 ٕ٘ب٤س.  ر٥ٌّٛط٢  ٚ ثطٚظ ث٥ٕبض٢  تٛا٘س اظ ا٤زبز آؾ٥ت ٚرٛز آ٤س ٣ٔ  ثٝ  وٛتب٣ٞ  ٣٘ظٔب  ٞب٢ ٚلفٝ  زفؼبت  ٚ ٤ب ثٝ  وبضٞب اؾتطاحت  ٌٛ٘ٝ  ا٤ٗ  ا٘زبْ  أب اٌط زض ح٥ٗ
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ثبقٙس زض  ٣ٔ  ت ضٚا٣٘  ضٚح٣  زچبض اذتلالات ٚ ٤ب  ظ٤بز ثٛزٜ  ػهج٣  فكبضٞب٢  تحت  وٝ  افطاز٢

ذٛاٞٙتس    ث٥كتتط٢   ٔكتىلات   ثب ٔٙكأ ٌطز٘ت٣   ٚ ٤ب ؾط زضزٞب٢  ٌطزٖ  ثطذٛضز ثب زضز ٘بح٥ٝ

ٌ   تٕط٤ٙبت  ٚ ا٘زبْ  اؾتطاحت  ٔٙظٓ  ثط٘بٔٝ  ٤ه  افطاز زاقتٗ  . زض ا٤ٗ قتزا ٝ   ٔطثتٛ ا٤زتبز    ثت

ٝ  ٣ٔ  (  ثب ا٥ٕٞتrelaxation)  زض ػًلات  ٘بذٛاؾتٝ  ا٘مجبيبت  ٚ حصف  آضأف   ثبقس. اِجتت

 ز.قٛ  لاظْ  اؾت  ٕٔىٗضٚح٣   ٔكىلات  ا٤ٍٙٛ٘ٝ  ٚ اؾبؾ٣  ا٢ ض٤كٝ  اظ ٔٛاضز زضٔبٖ  زض ثؼ٣ً

 

 

 

 

 

 

 

زض   تؿط٤غ  ؾجت  ٚ رطاحبت  ا٤زبز آؾ٥ت  ٔب زاضز ٚ زض نٛضت  زض ؾلأت٣  ٣ٕٟٔ  ٘مف  ٔٙبؾت  تغص٤ٝ

  اؾت  ٣ٕٟٔ  ػبُٔ  ثبق٥س تغص٤ٝ  زاقتٝ  ؾبِٓ  ذٛا٥ٞس رؿ٣ٕ اٌط ٣ٔ  ٌطزز. ثٙبثطا٤ٗ ٣ٔ  ضٚ٘س ثٟجٛز٢

ٝ   ثب٤س ثب رس٤ت  ٞسف  ا٤ٗ  ثٝ  ٥ُ٘  ثبق٥س. ثطا٢  ثب٤س آ٘طا زض ٘ظط زاقتٝ  وٝ ٝ  ثتب   ٚ ػلالت ٚ   ذتٛة   تغص٤ت

 ٕ٘ب٥٤س.   ٕٞبًٞٙ  آٖ  ٚ ذٛز ضا ثب انَٛ  قسٜ  آقٙب  زضؾت  غصا٣٤  ػبزات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كٌيذسيگارراهتَقفكطيذى
ٝ   اذ٥ط ٚرتٛز ٤ته    پعقى٣  ُٔبِؼبت  ٓ   ضاثُت ٗ   ٔؿتتم٥ َ   ثت٥ َ   زذب٥٘تبت   اؾتتؼٕب ثتطٚظ    ٚ احتٕتب

ٓ   زذب٥٘بت  ٕ٘ب٤س. اؾتؼٕبَ ٣ٔ  ٚ وٕط ضا ُٔطح ٖ ٌطز  ٘بح٥ٝ  ٘بضاحت٥ٟب٢ ٗ   ٞت   وتبٞف   ثبػتج   چٙت٥

 ٌطزز. ٣ٔ  ٚ ٤ب ث٥ٕبض٢  رطاحت  ٔتؼبلت  ثٟجٛز٢  ؾطػت  ٚ ٥٘ع وٙس قسٖ  ضؾب٣٘  ذٖٛ
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ّايٍرسضيتوزيي
 

 

 

 

 

 
 

 

 آٟ٘ب زض ضؾ٥سٖ  ا٘زبْثب   آقٙب ذٛا٥ٞس قس وٝ  قٕب ثب ٚضظقٟب٣٤  ثرف  . زض ا٤ٗ اؾت  ٚضظـ ٔساْٚ  ا٘زبْحفظ ؾلأت٣ ثسٖ   ٞب ثطا٢ ثط٘بٔٝ  تط٤ٗ اظ ٟٔٓ  ٤ى٣

 قٕب  ذٛاٞس وطز ثّىٝ  ٚ وٕط وٕه  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ث٥ٕبض٢ زض احتٕب٣ِ اظ ثطٚظ  پ٥ك٥ٍط٢تٟٙب زض   ٘ٝ  . ٚضظـو٥ٙس ٣ٔ  ذٛز وٕه  ثٝ ، آٖ  ٚ حفظ  تٙسضؾت٣  ثٝ  

 ذٛا٥ٞس ٕ٘ٛز.  ٞٓ  ذبَط ث٥كتط٢  ضيب٤ت  احؿبؼ ذٛاٞس قس،قٕب   ذٛز  ٘ه٥ت  ؾٛز آٖ  زض آ٤ٙسٜ ز٥ٞس  ٣ٔ  زبْا٘اوٖٙٛ   ضا وٝ ٚضظق٣  اظ ا٤ٙىٝ  ثب آٌب٣ٞ 
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ٍرسضيٍتوزيٌاتجسواًيآهادگيكاهلتزًاهِيك
ٓ   ٚ ثتبظ زٞت٣    وتبضآ٣٤   افعا٤ف  ثبػج  ٚضظـ  ٔٙظٓ  ا٘زبْ  وٝ  زا٥٘ٓ ٣ٔ    لّجت٣   ؾ٥ؿتت

قتٛز   ٔت٣   آٖ  ثٝ  ٔطثٌٛ  اظ ث٥ٕبض٤ٟب٢  ثؼ٣ً  ذُط اثتلا ثٝ  وبٞف  ٚ زض ٘ت٥زٝ  ػطٚل٣

  اظ افطاز ثطا٢  قٛز. ثطذ٣ ٣ٔ  ٚ ضٚح٣  فىط٢  ؾلأت٣  افعا٤ف  ثبػج  چ٥ٙٗ  ٞٓ  ٚضظـ

  لسضت  افعا٤ف  ز٤ٍط ثطا٢  وٙٙس ٚ ثطذ٣ ٣ٔ  ٚضظـ  ٚ ٤ب لاغط قسٖ  ا٘ساْ  تٙبؾت  حفظ

ُ   ػًتلات   پص٤ط٢  ٚ ا٘ؼُبف  ثس٣٘ ٝ   ٚ ٔفبنت ٝ   وتبضآ٣٤   افتعا٤ف   ٚ زض ٘ت٥زت   زض ضقتت

 وٙٙس.  ٣ٔ  ذٛز تٕط٤ٗ  ٚضظق٣

 

 

 

 

 

 

  ثٝ  آٚضزٖ  ض٢ٚ  ث٥كتط ثطا٢  ٚ ا٥ٍ٘عٜ  ز٥ُِ  اضائٝ  ثٝ  ز٤ٍط ٥٘بظ٢  ٚ قٕب ٞٓ  اؾت  ثّٙس ٚ َٛلا٣٘  ؾت٣٘ٛ  زاضا٢  وطزٖ  ٚضظـ  زلا٤ُ  ثٝ  ٔطثٌٛ  فٟطؾت  وٝ  زض حب٣ِ

ٖ   ظ٘س٣ٌ  تٛا٥٘س ٤ه ٣ٔ و٥ٙس ٚضظـ  اٌط ثُٛض ٔطتت  ا٤ٙىٝ  ٕ٘ب٤س ٚ آٖ  ايبفٝ قفٛ  فٟطؾت  ز٤ٍط ٥٘ع ثٝ  ز٥ُِ  ٤ه ٤ٛ٘ؿٙسٜ ٔب٤ُ اؾت وٝب ٘ساض٤س أ  ٚضظـ   ثتسٚ

 ٕ٘بئ٥س.  ٚ وٕط ضا تزطثٝ  ٌطزٖ  زض ٘بح٥ٝ  زضز ٚ ٘بضاحت٣احؿبؼ 

ٓ تٛا٥٘س  ٣ٔ  وٝ  اؾت  السا٣ٔ  تط٤ٗ ٟٔٓٚ ٔساْٚ   ٔٙظٓ  وطزٖ  ٚضظـ  ٚرٛز زاضز وٝ  ٚالؼ٥ت  زض تأ٥٤س ا٤ٗ  ٚ قٛاٞس وبف٣  زلا٤ُ ٖ  ثطا٢ ؾتبِ   فمتطات ؾتتٖٛ    ٔب٘تس

 ز٥ٞس.  ا٘زبْ  ٚ وٕط٢  ٌطز٣٘

 ثبقس. ٣ٔ  آٖ  ٚ تساْٚ  رؿٕب٣٘  آٔبز٣ٌ  اظ ٘ٛع  ٚضظق٣  ثط٘بٔٝ  ٤هزاقتٗ  ٞط فطز  ثطا٢  ٚضظق٣  ثط٘بٔٝ  تط٤ٗ ٟٔٓ و٥ٙس ٣ٔ  ٔلاحظٝ  ثٙبثطا٤ٗ

كزدىٍرسشقَاعذ
  قٛ٘س.   ا٘زبْ  ٚ ٔٙظٓ  ٔساْٚٚضظقٟب ثب٤س ثُٛض 

 تط ٕ٘ب٥٤س. آ٘طا ؾ٥ٍٙٗ  تسض٤ذ  ٚ ثٝ  قطٚع  ٚ ؾجه  ثُٛض ٔلا٤ٓ  ضا ٥ٕٞكٝ  ٚضظـ 

 ٤بثس ٞٓ  ازأٝ  ٞٓ  آٖ  ثؼس اظ ذبت١ٕ  ثكٛز وٝ  ا٤زبز زضز٢  ٘جب٤س ثبػج  أب ٚضظـ  اؾت  ٔؼٕٛلاب َج٥ؼ٣  ٚضظـ  ا٘زبْ  زضز زض ٔٛلغ  ٚرٛز و٣ٕ  حؿبؼا  

 ٚ ٤ب پب ثكٛز.  زؾت  ثطٚظ زضز زض ٘بح٥ٝ  ٚ وٕط ٘جب٤س ؾجت  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ثٝ  ٔطثٌٛ  ٚضظقٟب٢  چ٥ٙٗ

ضًَذ:هيتقسيناصليچْارًَعتٍِرسضيتوزيٌات
 ٞٛاظ٢  تٕط٤ٙبت  

 لسضت٣  تٕط٤ٙبت  

 ا٘ؼُبف٣  ٚ وكك٣  ٘طٔك٣  تٕط٤ٙبت( ) 

 ك٣آضأ  ٘ٛع  تٕط٤ٙبت  (Relaxation) 
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َّاسيتوزيٌات
 

 
 

 

قٙب  ، ٘ظ٥ط ز٤ٚسٖ  ٚضظقٟب٣٤ .قٛ٘س ٣ٔ  ا٘زبْ  ػطٚل٣  لّج٣  ؾ٥ؿتٓ  وبضآ٣٤  ثٟجٛز ٚ افعا٤ف  ٚ ثطا٢  قسٜ  ٚ ض٤ٝ  لّت  فؼب٥ِت  افعا٤ف  ثبػج  ٞٛاظ٢  ٘ٛع  ٞب٢ ٚضظـ

  ٤بثٙس رعٚ ٚضظقتٟب٢   ( ازأٝ زل٥مٝ 30تب  20  )ٔؼٕٛلاب ث٥ٗ  وبف٣  ظٔبٖ  ٔست  ثطا٢  آ٘ىٝ  قطٌ ٝ ٞؿتٙس ث  ٚ ٔٛظٖٚ  تىطاض٢  حطوبت  زاضا٢  وٝ  ؾٛاض٢  ٚ زٚچطذٝ

 ٌطز٘س.  ٣ٔ  ٔحؿٛة  ٞٛاظ٢

اظ ٘ظط   وٝ  طاز٢اف  وٝ  اؾت  وطزٜ  حبثت  ٚ تحم٥مبت  ٞب ٔف٥س ٞؿتٙس أب ُٔبِؼبت ٚ ض٤ٝ  لّت  ث٥كتط ثطا٢  ٞٛاظ٢  ٚضظقٟب٢  وٝ  اؾت  ثط آٖ  ٞط چٙس اػتمبز ػ٣ٕٔٛ

ثٕب٘س ٘جب٤س   ٚ وٕط قٕب ؾبِٓ  ذٛا٥ٞس ٌطزٖ اٌط ٣ٔ  ثط٘س. ثٙبثطا٤ٗ ٣ٔ  وٕتط ض٘ذ  ٔطاتت  ثٝ  وٕط ٚ ٌطزٖ  ٞؿتٙس اظ زضز ٘بح٥ٝ  ٔٙبؾج٣  زض ٚيؼ٥ت  ٚ ػطٚل٣  لّج٣

 ثك٤ٛس.   ٚضظقٟب ٥٘ع غبفُ  ٘ٛع  ا٤ٗ  ا٘زبْ  اظ ٔعا٤ب٢

ٚ وٕتط    ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ؾلأت٣  ثطا٢  قٛ٘س ٣ٍٕٞ  ا٘زبْ  ٚ ٔتؼبضف  زض حس اػتساَ  آ٘ىٝ  ثكطٌ  ٚضظق٣  ٚ ز٤ٍط فؼب٥ِتٟب٢  ؾٛاض٢  زٚچطذٝ ،قٙب  ،ضفتٗ  ضاٜ  ،ز٤ٚسٖ

 ٔف٥س ٞؿتٙس. 

ٝ  .٤بثس  افعا٤ف  ٚضظق٣  فؼب٥ِت  ثب قست  ٥٘ع ثب٤س ٔتٙبؾت  ٚ تؼساز تٙفؽ  لّت  وطز يطثبٖ  ٔحؿٛة  ٞٛاظ٢  ضا اظ ٘ٛع  ٚضظـ  ٤ه  ثتٛاٖ  آ٘ىٝ  ثطا٢ ٖ   ثت   ٤ته   ػٙتٛا

 ; يطثبٖ لّت (220ت   )ؾٗ × 7/0 :ٌطزز ٣ٔ  ٔحبؾجٝ  ضاثُٝ  ا٤ٗ  َجك  ٞٛاظ٢  ٚضظـ  ٍٞٙبْ  پ٥كٟٙبز قسٜ  لّت  تؼساز يطثبٖ  ،و٣ّ  لبػسٜ

آ٤تب زض    ٚضظـ  ٤ته   زض ٔٛضز ا٤ٙىٝ  ز٤ٍط لًبٚت  ضاٜ .( ثبقس220 - 40) × 7/0   ;  126قٕب ثب٤س ثطاثط   لّت  ثبق٥س يطثبٖ  زاقتٝ  ؾبَ  اٌط قٕب چُٟ  ثٙبثطا٤ٗ 

ٖ   ٚ نتحجت   ٔىبِٕٝ  ثب٤س لبزض ثٝ  قرم  ،ٚضظـ  زض ٔٛلغ  تؼساز تٙفؽ  ثب افعا٤ف  ٕٞعٔبٖ  وٝ  اؾت  قٛز ٚ ٤ب ذ٥ط ا٤ٗ ٣ٔ  ا٘زبْ  ٞٛاظ٢  ٔحسٚزٜ ٚ   ضاحتت   وتطز

 ٥٘ع ثبقس.   ٔكىُ  ثسٖٚ
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  ثتطا٢   ا٘ؼُبف٣  ٚضظقٟب٢   ا٘زبْ  ثبقس. ثٙبثطا٤ٗ ٣ٔ  ٌطزٖ  ثطٚظ زضز زض ٘بح٥ٝ  قب٤غ  اظ ػُّ  ٤ى٣  ػًلات  پص٤ط٢  ا٘ؼُبف  ٚ ػسْ  ٔفه٣ّ  ذكى٣  وٝ  لجلاب آٔٛذت٥ٓ

  حطوتت   آٖ  ٔحتسٚز قتس٠    زا١ٙٔ  ب٢ثبقس زضز ٥٘ع زض ا٘تٟ  غ٥ط َج٥ؼ٣  ٔحسٚز٤ت  زاضا٢  حطوت  ا٘زبْ  ح٥ٗ  ٔفهُ  . اٌط ٤ه اؾت  اظ افطاز حبئع ا٥ٕٞت  ثؿ٥بض٢

ٝ   ٚرٛز ٤ه  اظ ػلائٓ  ٤ى٣  ٚرٛز ٘ساضز. ثٙبثطا٤ٗ  ٔكىُ  ا٤ٗ  ،وبُٔ  حطوت٣  ثب زا١ٙٔ  ٔفهُ  قٛز. أب زض ٔٛضز ٤ه ٣ٔ  احؿبؼ ُ    ػًتّ   قتسٜ   ذكته   ٚ ٤تب ٔفهت

 ثبقس. ٣ٔ  ٚ ٚضظق٣  ثس٣٘  فؼب٥ِت  زض ٔٛلغ  ٔحسٚز حطوت٣  زا١ٙٔ  ا٤ٗ ٚ زضز زض ا٘تٟب٢  حطوبت  ٔحسٚز٤ت

و٥ٙس  زضز ٣ٔ  ٔحسٚز ٥٘ع احؿبؼ  حطوبت  ٥ٕٞٗ  ٞؿت٥س ٚ زض ا٘تٟب٢  ٔحسٚز قسٜ  حطوبت  : اٌط زاضا٢ وٝ  اؾت  آٖ  ٚ اضظ٤بث٣  ٔحبؾجٝ  ؾبز٠  ٔٛضز ضٚـ  زض ا٤ٗ 

ٝ   ا٘زبْ  ثٝ  ٞٓ  ٘ساض٤س احتٕبلاب ٥٘بظ٢  ٚ زضز٢  ٔحسٚز٤ت  تحطوب  زض ا٘زبْ  و٥ٙس وٝ ٣ٔ  اٌط احؿبؼ  .ذٛا٥ٞس زاقت  ا٘ؼُبف٣  ٚضظقٟب٢  ا٘زبْ  قٕب ٥٘بظ ثٝ   ا٤ٍٙٛ٘ت

 . ٚضظقٟب ٘رٛا٥ٞس زاقت

ْ   پص٤ط ثٛزٜ ٚ ا٘ؼُبف  اظ حس ٘طْ  ث٥ف  َٛض َج٥ؼ٣  ثٝ  ٔفبنُ  ٥٘ع ٚرٛز زاضز وٝ  احتٕبَ  ا٤ٗ  چٖٛ  اؾت  ثؿ٥بض ثب ا٥ٕٞت قٛف  لبػسٜ  ضػب٤ت  ٗ   ٚ ثب ا٘زتب   ٘تٛع   ا٤ت

  ث٥ف  ٚضظقٟب وكف  ٘ٛع  ا٤ٗ  زض ا٘زبْ  افطا٣َ  ضٚح١٥  ٚ افطاز زاضا٢  اظ ٚضظقىبضاٖ  ثؼ٣ً  اظ حس ثكٛ٘س. ٔتأؾفب٘ٝ  ث٥ف  زچبض وك٥س٣ٌ  ٚ ٔفبنُ  تٚضظقٟب ػًلا

ضا   ٚضظق٣  ٘ٛع  چٝ  ٥٘ؿت٥س وٝ ٗ ثبقس. اٌط قٕب ُٕٔئ ٣ٔ  قسٜ  ٚ تًؼ٥ف  زضز٘بن  ٚ ٔفبنُ  وبض ػًلات  ا٤ٗ  ٚ ػبلجت  ٘ت٥زٝ  وٝ وٙٙس ٣ٔ  اظ حس ثط ذٛز تح٥ُٕ

 ٕ٘ب٥٤س.  ذٛز ٔكٛضت  ف٥ع٤ٛتطاپ٥ؿت  تٛا٥٘س ثب  و٥ٙس ٣ٔ  ثب٤س ٚضظـ  قست٣  ثب چٝ  ز٥ٞس ٚ ٤ب ا٤ٙىٝ  ثب٤س ا٘زبْ

  ٞط ٤ه  ا٘زبْ  اٌط زض ٣َ  . ٕٞچ٥ٙٗقٛ٘س   ا٘زبْ  ٣آظٔب٤ك  نٛضت  ٚ زض اثتسا ثب٤س ثٝ  ثٛز٣ٜ ٚ پكت٣ ٌطز٘  ٘بح٥ٝ  ٔرهٛل ،ا٤ٙزب ٔؼطف٣ ٥ٔكٛ٘س زض  وٝ  تٕط٤ٙبت٣

 ٕ٘ب٥٤س.  ذٛز ايبفٝ  ضٚظا١٘  ٚضظق٣  ثط٘بٔٝ  ضا ٥٘ع ثٝ  تٕط٤ٗ  آٖ  وٝ  اؾت  وطز٤س لاظْ  ٚ ٔحسٚز٤ت  ذكى٣  احؿبؼ  حطوبت  اظ ا٤ٗ

 

ٗ  رّٛ  ثٝ ضٚ ٥٘ع  ٚ تٙٝ  ضفتٝرّٛ   ؾط ثٝ  ٘كؿتٗ  اٌط زض ح٥ٗ   قتٛز، ثبػتج    ذ٥ٕتسٜ  ٚ پتب٥٤

ٗ ازأتٝ  ٌتطزز.   رّٛ ٔت٣   ضٚ ثٝ  ٞب ٚ وتف ٘ٝقبؾط  چطذف ٗ   زض ٔٛلتغ   ٚيتؼ٥ت   ا٤ت   ٘كؿتت

  ٚ ضثبَٟب٢  ػًلات  ٚ ذكى٣  وٛتب٣ٞ  ثبػج  تسض٤ذ  ثٝ  اؾت  ٕٔىٗ ثهٛضت ٔساْٚ ٚ ػبزت٣

 ٞب ثكٛز. ٚ قب٘ٝ  ؾ٥ٙٝ  ر٣٤ّٛ  زض لؿٕت  ٚالغ

ٖ ذتٛز ضا ثُتٛض ٕٞع    ٚ زؾتتٟب٢   ز٤ٛاض ا٤ؿتتبزٜ   ثٝ  پكت  ٚضظـ  زض ا٤ٗ ٝ   ٔتب ٖ   ضٚ ثت   ث٥تطٚ

ٝ   ٚضظـ  ا٤ٗ  ا٘زبْ  ؾط ثجط٤س. زض ٔٛلغ  ثبلا٢  ٚ ثٝ  چطذب٘سٜ ثتب    ثب٤تس زض تٕتبؼ    ثبظٚٞب ٚ تٙت

 ز٤ٛاض ثبقٙس. 

 
 

ٝ   رّت٢ٛ   ٘بح٥ٝ  ٚ ضثبَٟب٢  زض ػًلات  ا٤زبز وكف  ثبػج  حطوت  ا٤ٗ ٝ   ؾت٥ٙ   ٚ قتب٘

ٝ  20تب  15  ٔست  ثٝ زض ا٘تٟب ثب٤س  وكك٣  قٛز ٞط حطوت ٣ٔ قتٛز. زض    حفتظ   حب٥٘ت

  ٚ حطوتت   لتطاض زازٜ   اظ ظ٥ٔٗ  ٔرتّف  ٞب٢ زؾتٟب ضا زض اضتفبع  اؾت  لاظْ  تٕط٤ٗ  ا٤ٗ

 ا٤س.  ٤بفتٝ  زؾت  لاظْ  ا٘ؼُبف  ٕ٘بئ٥س ثٝ  احؿبؼ  وٝ  ظٔب٣٘تب ضا تىطاض و٥ٙس ٟ٘ب٤تبب 

 

 

 

 

 

 

زض   پكتت٣   ٞتب٢  ٟٔتطٜ   زض ظ٤ط ؾتٖٛ ٜ تب قس  ح١ِٛ  اظ ٤ه  اؾتفبزٜ  ٚ قب٘ٝ  ؾ٥ٙٝ  لفؿ١  ز٤ٍط وكف  ٘ٛع

 ثس٥ٞس.  ازأٝ  زل٥مٝ 5تب  3  ٔست  ثٝ  تٛا٥٘س زض ٞط ٘ٛثت ضا ٣ٔ  وكف  ٘ٛع  ثبقس. ا٤ٗ ٣ٔ  ذٛاث٥سٜ  ٚيؼ٥ت
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ٝ   چب٘ٝ  وطزٖ  ثب رٕغ  ؾط تٛأْ  ػمت  ضٚ ثٝ  حطوت ُ   ثت ٚ   ػًتلات   وكتف   ثتطا٢   آَ  ا٤تسٜ   ٚضظـ  ٤ته   زاذت

  زض ٚيؼ٥ت  ته٤ٛط ٔمبثُ  ُٔبثك  تٛاٖ ضا زض اثتسا ٣ٔ  حطوت  ثبقس ا٤ٗ ٣ٔ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  قسٜ  وٛتبٜ  ثبَٟب٢ض

 ....زاز  ا٘زبْ  ذٛاث٥سٜ

 

 

ْ   ٞٓ  ٚ ٤ب ا٤ؿتبزٜ  ٘كؿتٝ  ضا زض ٚيؼ٥ت  حطوت  تٛا٥٘س ا٤ٗ ٣ٔ  ٚضظـ  زض ا٤ٗ  ٚ ثب پ٥كطفت   ا٘زتب

ٗ  ثب٤س ضٚ ثٝ رّٛ ٚ پب٥٤ٗ ذٓ قٛز،قٕب   ٚ ٌطزٖؾط   ،وبض وطزٖ  ز٥ٞس. اٌط زض ٔٛلغ   ثب تىطاض ا٤ت

 ٕ٘ٛز.   ضا رجطاٖ  ٌطزٖ  ٚ ٔفبنُ  ػًلات  ثٝ  ٚاضزٜ  فكبضٞب٢  تٛاٖ ظ٤بز ٣ٔ  زفؼبت  ثٝ  ٚضظـ

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  نبف  ٚ ٌطزٖ  قسٜ  رٕغ  ثب چب٘ٝ  ػمت  ضٚ ثٝ  ؾط ٚ ٌطزٖ  وطزٖ  ذٓ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ػمت  ؾٕت  ثٝ  ٚ ٌطزٖ ؾط  وبُٔ  وطزٖ  ذٓ

 

ٖ   پتب٣ٙ٥٤   ٞب٢ ٟٔطٜ ٚ زض حطوبت  ٚ ذكى٣  ٔحسٚز٤ت  قٕب احؿبؼ  وٝ  ٍٞٙب٣ٔ  ذهٛلثٝ   ػمت  ؾٕت  ثٝ  پكت ٚ  ٌطزٖ  وطزٖ  ذٓ ٚ لؿتٕت فٛلتب٣٘     ٌتطز

ؾط ضا ثٝ آضا٣ٔ ٚ ثتب وٙتتطَ   ٚ   ٕ٘ٛزٜ  قطٚع  ذٛاث٥سٜ  تضا زض ٚيؼ٥  اثتسا تٕط٤ٗ ، ٔمبثُ  ته٤ٛط نفحٝ  . ُٔبثك ثؿ٥بض ٔف٥س اؾت ،ثبق٥س  ضا زاقتٝٞب٢ پكت  ٟٔطٜ

 زؾت ضٚ ثٝ ػمت ٚ پب٥٤ٗ ثجط٤س.

ٗ   ا٤ٗ  اؾت  ؾط ٚ ٌطزٖ  پب٥٤ٗ  ضٚ ثٝ  وبض قٕب ٚيؼ٥ت  ز٥ٞس اٌط لاظٔٝ  ا٘زبْ  ٘كؿتٝ  ضا زض ٚيؼ٥ت  حطوت  ا٤ٗ  پ٥كطفت  ٔطاحُ  اظ ٣َ  پؽ  حطوتت   ٤ته   تٕتط٤

ٝ   ثتط ض٢ٚ   وكف تٕطوع  ز٥ٞس. ثطا٢  ضٚظ ا٘زبْ  ََٛ  ظ٤بز ٚ زض تٕبْ  زفؼبت  ضا ثٝ  ثب٤س آٖ  وٝ  قٕبؾت  ٢ثطا  آَ ٚ ا٤سٜ  ػب٣ِ  زضٔب٣٘  ٞتٓ ٤ؼٙت٣   ٔزتبٚض   زٚ ٘بح٥ت

 ز٥ٞس.   ضا ا٘زبْ  حطوت ا٤ٗ  اؾت  قسٜ  رٕغثٝ زاذُ   چب٘ٝ  وٝ  زض حبِت٣  فمٍ  پكت٣  ٞب٢ ٟٔطٜ  فٛلب٣٘  ٚ لؿٕت  ٌطزٖ  تحتب٣٘  لؿٕت
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  افعا٤ف  ٔرهٛل  ٚضظقٟب٢  زاض٤س ا٘زبْ  ٔكىُ  َطف٥ٗ  ثٝ  ٌطزٖ  اٌط زض چطذف

 .ثبقس ٣ٔ  ٟٔٓ  حطوت٣  زأٙٝ

 

 

 

 

 

تهت٤ٛط ضٚثتطٚ     پّٟٛ ُٔتبثك   ثٝ  ٌطزٖ  وطزٖ  ذٓ  زأٙٝ  افعا٤ف  رٟت  حطوت  ا٤ٗ

 ثىك٥س.  زاذُ  ؾٕت  ضا ثٝ  چب٘ٝ  تٕط٤ٗ  ا٘زبْ  ٍٞٙبْ  اؾت  ثبقس. لاظْ ٣ٔ

 

 

 

 

 

 

ضا زض ته٤ٛط ضٚثطٚ   پب٥٤ٗ  ؾٕت  ثٝ  ٌطزٖ  قسٖ  ذٓ  حطوت٣  زأٙٝ  افعا٤ف  تٕط٤ٗ 

ٝ   و٥ٙس. تٛرٝ ٣ٔ  ٔلاحظٝ ٝ    زض نتٛضت   ٕ٘بئ٥س وت َ   ٥٘تبظ ثت   ،ث٥كتتط   وكتف   اػٕتب

 ٕ٘ب٥٤س.  اؾتفبزٜ  ذٛز ٞٓ  زؾت  تٛا٥٘س اظ ٥٘ط٢ٚ ٣ٔ

 

 
 

  ٥ٔب٣٘  زض لؿٕت  ٚالغ  بَٟب٢ٚ ضث  ػًلات  وكف ،ته٤ٛط  ُٔبثك

 ثٝ  زؾت  ٤ه  آض٘ذ  ٔلا٤ٓ  ضا ثب وك٥سٖ  پكت٣  ا٢ ٟٔطٜ  ٚ فٛلب٣٘ 

 ز٥ٞس.  ا٘زبْ  ٔمبثُ  َطف  قب٘ٝ  ؾٕت  

 

 

 

   ثسٖ  زؾتٟب زض پكت  وطزٖ  ضا ثب للاة  قب٘ٝ  ٔفبنُ  وكف  تٕط٤ٗ

 .ازز  ا٘زبْ  تٛاٖ ٚ ثبلا ٣ٔ  ػمت  ؾٕت  آٟ٘ب ثٝ  تٛأبٖ  ٚ حطوت

 
 
 
 

 

ٝ   اظ ٤ته   تٛاٖ ٣ٔ  زاذُ  ؾٕت  ٞب ثٝ قب٘ٝ  چطذف  زأٙٝ  افعا٤ف  ته٤ٛط رٟت  َجك   حِٛت

 ٕ٘ٛز.   اؾتفبزٜ
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قذرتيٍرسضْاي
زاقتٗ لسضت ػًلا٣٘ ٔٙبؾت ٚ ٥٘ع تؼبزَ ٚ تٛاظٖ لسضت ٔبث٥ٗ ٌطٟٚٞب٢ ٔرتّف 

ٝ  ،ػًلات ٌتطزٖ   لاظٔٝ ثطذٛضزاض٢ اظ ٤ه ٚيؼ٥ت ٍٟ٘ساض٢ ثس٣٘ ػ٣ّٕ زض ٘بح٥ت

ا٤ٗ تؼتبزَ ٚ   وٙٙس فبلس ٣ٔ  ٚضظـ  ثُٛض ٔطتت  وٝ  اظ افطاز٢  ثؼ٣ً   اِجتٝ ثبقس. ٣ٔ

 ثبقٙس. ٣ٔ  ػًلات  ٔرتّف  ٌطٟٚٞب٢  ث٥ٗ  ػًلا٣٘  لسضت  تٛاظٖ

ٚ   زؾتت   ػًلات  لسضت٣  تٕط٤ٙبت  ض٢ٚ  اؾت  ثطزاض ٕٔىٗ  ٚظ٘ٝ  ٤ه  ٔخبَ  ػٙٛاٖ  ثٝ

  وتتف   ٘بح٥ٝ  ػًلات  ثطا٢  لسضت٣  تٕط٤ٙبت  ٘زبْتٕطوع وٙس ٚ اظ ا  ا٢ ؾ٥ٙٝ  ػًلات

ٝ   ػًلا٣٘  لسضت  تٛاظٖ  ٕ٘ب٤س. ػسْ  غفّت ٝ   ٔت٣   ؾتجت  ث٥ٗ ا٤ٗ زٚ ٘بح٥ت   ٌتطزز وت

رّٛ ٚ ا٤زتبز    ؾٕت  ٞب ثٝ قب٘ٝ  قسٖ  وك٥سٜ  ٚ ثبػج  تط قسٜ ل٢ٛ  ا٢ ؾ٥ٙٝ  ػًلات

اظ حس ثتط    ٥فث  فرّٛ ٚ وك  ثٝ  چطذ٥سٜ  ٞب٣٤ ثب قب٘ٝ ٘بٔٙبؾت  ثس٣٘  ٚيؼ٥ت  ٤ه

 ٌطزز.   پكت٣  فمطات  ؾتٖٛ  ٚ ضثبَٟب٢  ػًلات  ض٢ٚ

ٝ   ثب٤س تب ضؾ٥سٖ  ػًلات  تم٤ٛت ، لسضت٣  ٚضظقٟب٢ ثٙبثط انَٛ ػ٣ّٕ زض ٝ   ثت   ٔطحّت

ٝ   تٕط٤ٗ  قٛز. ا٘زبْ  ا٘زبْ ذؿت٣ٍ ٗ   ثت   ػًتلات   لتسضت   افتعا٤ف   ؾتجت   ضٚـ  ا٤ت

ٖ   ٥٘ع ثطا٢  ؾجه  ظقٟب٢ٚض  ٞؿتٙس حت٣  قٕب يؼ٥ف  قٛز. اٌط ػًلات ٣ٔ   ضؾت٥س

ٝ    افعا٤ف  ثطا٢ .ثبقٙس ٣ٔ  وبف٣  ذؿت٣ٍ  ٔطحّٝ  ثٝ  ػًلات   ث٥كتتط لتسضت    ٞتط چت

ثب تىتطاض ٚ ٤تب     ٤بثس ثب٤س تٕط٤ٙبت ٣ٔ  افعا٤ف  ػًلا٣٘  لسضت  ٞط چمسض وٝ  ،ػًلات

 قٛ٘س.  ا٘زبْ  ث٥كتط٢  ٔمبٚٔت

  ٚضظقتٟب٢   وٝ  قٛ٘س زض حب٣ِ ٣ٔ  ػًلات  ٚ لسضت  حزٓ  افعا٤ف  ثبػج ،ظ٤بز  ٤ب ٔمبٚٔت  اظ ٚظ٘ٝ  ٚ اؾتفبزٜ  طاض وٓثب تى  ٚضظقٟب٢  وٝ  زاقت  ثب٤س اشػبٖ  ثُٛض و٣ّ

 قٛ٘س.  ٣ٔ  زض ثطاثط ذؿت٣ٍ  ػًلات  ٚ تحُٕ  ٔمبٚٔت  افعا٤ف  ثبػج ،وٕتط  ثب تىطاض ظ٤بز ٚ ٔمبٚٔت

ٝ  حبثتت   أب ثتطا٢   ٔٛضز ٥٘بظ اؾت  ثس٣٘  ؾ٥ٍٙٗ  اظ ٚضظقٟب ٚ فؼب٥ِتٟب٢  ثؼ٣ً  ا٘زبْ  ثطا٢  ػًلا٣٘  لسضت ٗ   ٍ٘ت ٖ   زاقتت ْ   ٔٙبؾتت  زض ٚيتؼ٥ت   ثتس اوختط    ٚ ا٘زتب

 . ثطذٛضزاض اؾت  ث٥كتط٢  اظ ا٥ٕٞت  ػًلا٣٘  ٚ تحُٕ  ٔمبٚٔت  ضٚظٔطٜ  فؼب٥ِتٟب٢

  ثسؾتت   لاؾت٥ى٣  ٘ظ٥ط ت٥ٛة  وكك٣  اظ ٔٛاز ثب ذبن٥ت  اؾتفبزٜ ، ظق٣ٚض  اظ زؾتٍبٟٞب٢  اؾتفبزٜ ، ٚظ٘ٝ  ثب افعٚزٖ  تٛاٖ ٔٛضز ٥٘بظ ضا ٣ٔ  زض اوخط ٚضظقٟب ٔمبٚٔت

 قٛز. ٣ٔ  ٔحؿٛة  ٔؤحط ٚ وبف٣  ذٛز ٔمبٚٔت ، ظ٥ٔٗ  ربشثٝ  ٥٘ط٢ٚ  ٔربِف  زض رٟت  نطفبب وبض وطزٖ  اٚلبت  آٚضز. ٌب٣ٞ

ْ  ٥٘ؿت  يطٚض٢  قطٌ  أب ٤ه  اؾت  آَ  ا٤سٜ  اغّت  ٔفهُ  حطوت٣  وبُٔ  زض زأٙٝ  تٕط٤ٙبت  ا٘زبْ  لسضت٣  ث٥كتط ٚضظقٟب٢  تأح٥ط ٞط چٝ  رٟت  اٌط چٝ   . اٌط ا٘زتب

 ٕ٘ٛز.  ٚ انلاح  تؼس٤ُ  حطوت  ظا٤ٚٝ  ضا ثب٤س ثب ٔحسٚز ٕ٘ٛزٖ  ٚضظـ  ا٤ٗ  ثطٚظ ٤ب تكس٤س زضز ثكٛز ا٘زبْ  ثبػج  ٔفهُ  حطوت٣  وبُٔ  زض زأٙٝ  لسضت٣  ٚضظـ

ٔتؼبلجبب   تط وٝ اذتهبن٣  ٌطز٘س أب ٚضظقٟب٢ ٣ٔ  ٥٘ع ٔحؿٛة  ثسٖ  تٕب٣ٔ  ثطا٢  لسضت٣  رعٚ ٚضظقٟب٢  ض٢ٚ  قٙب ٚ پ٥بزٜ  ،ؾٛاض٢  ٘ظ٥ط زٚچطذٝ  ٞٛاظ٢  ٚضظقٟب٢

 ثبقٙس. ٞب ٣ٔ ٚ قب٘ٝ  پكت  ،ٌطزٖ ، رّٛ ؾ٥ٙٝ  ٘بح٥ٝ  ػًلات  لسضت  افعا٤ف  قٛ٘س ػٕستبب ثطا٢ ٣ٔ  ٔؼطف٣

ْ   ٚ زفؼتبت   ٔمبٚٔت  تٛا٥٘س ثتسض٤ذ ٣ٔ  ػًلا٣٘  لسضت  ثبقس ٚ ثب افعا٤ف  ٔلا٤ٓ  نٛضت  اظ ٚضظقٟب ثب٤س ثٝ  ٤ه ٞط  زض اثتسا ا٘زبْ  ثبق٥س وٝ  ٤بز زاقتٝ  ثٝ ٞتط    ا٘زتب

 ز٥ٞس.  ضا افعا٤ف  حطوت
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ٖ  لجلاب   وٝ  قسٜ  رٕغ  ثب چب٘ٝ  ٕٞطاٜ  ثبلا ٚ ػمت  ؾٕت  ؾط ثٝ  حطوت   ا٘ؼُتبف٣   ٚضظـ  ٤ته  ثتٝ ػٙتٛا

ٝ   ٚ ٥٘تط٢ٚ   اٌط زض ثطاثط ٔمبٚٔت  ٤ٚػٜ  قٛز. ثٝ ٣ٔ  ٥٘ع ٔحؿٛة  لسضت٣  ٚضظـ  ٤ه ، قسٜ  ٔؼطف٣   ربشثت

 ٌطزز.  ا٘زبْ  ظ٥ٔٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

ٝ    لتسضت٣   ٚضظـ  ٤ته  ،حطوت ؾط ٚ ٌطزٖ ضٚ ثٝ ثبلا زض ٚيؼ٥ت ثٝ پّٟٛ ذٛاث٥سٜ   ؾتٛزٔٙس ثت

ٝ   حطوتت   ا٤ٗ  بْا٘ز  وٝ  زض نٛضت٣ .ٌطزز ٣ٔ  ٔحؿٛة  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ثطا٢  ٤ٚػٜ ُ   زض زأٙت   وبٔت

  زض ظ٤تط ؾتط ثتطا٢     وٛچته   ثبِف  اظ ٤ه  تٛاٖ ٚ زضز ثكٛز ٣ٔ  تكس٤س ٘بضاحت٣  ثبػج  حطوت٣

 ٕ٘ٛز.  اؾتفبزٜ  حطوت  ٚ ظا٤ٚٝ  زأٙٝ  وطزٖ  وٛتبٜ

 

 

 

 

 

قٕب   زؾتٟب٢  تٛؾٍ  ٔمبٚٔت  ( ثب اػٕبَ ٔحؿٛؼ  ا٤زبز حطوت  سٖٚث  ػًّٝ  )ا٘مجبو  ػًلات  ا٤عٚٔتط٤ه ٘ٛع  ا٘مجبو  نٛضت  ثٝ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  لسضت٣  ٞب٢ تٕط٤ٗ

ٝ   ا٤عٚٔتط٤ته   ٘تٛع   ػًتلا٣٘   ٞب٢ ا٘مجبو  ثط٘بٔٝ  ََٛ  ذٛز زض تٕب٣ٔ  ػبز٢  وك٥سٖ  ٘فؽ  . ثٝ اؾت  ا٘زبْ  لبثُ  زض ثطاثط ا٤زبز حطوت   ٞتط ا٘مجتبو   .ز٥ٞتس   ازأت

فكتبض ثتط     ٔمساض٢  اػٕبَ  ثبػج  ا٤عٚٔتط٤ه  اظ ٘ٛع  لسضت٣  تٕط٤ٙبت  ثبق٥س وٝ  زاقتٝ  ث٥ٙزبٔس. تٛرٝ  ََٛ  ثٝ  حب٥٘ٝ 10تب  5  ٔست  ثب٤س ثٝ  ا٤عٚٔتط٤ه  ٘ٛع  ػًلا٣٘

 ضا تكس٤س ٕ٘ب٤س.  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  اظ ٘بضاحت٥ٟب٢  ذبن٣  ا٘ٛاػ٣  اؾت  ٕٔىٗ  ٚ زض ٘ت٥زٝ  قسٜ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ا٢ ٟٔطٜ  ث٥ٗ  ٚ ز٤ؿىٟب٢  ٔفبنُ  ض٢ٚ

 

 

 

  َطف  ذٛز ضا زض ٤ه  ث٥ٙ٥س. زؾت ضا ٣ٔ  ٌطزٖ  رب٘ج٣  ػًلات  تم٤ٛت  ثطا٢  ا٤عٚٔتط٤ه  ٚضظـ  ته٤ٛط ٤ه  ٤ٗزض ا

  ٔربِف  ضا زض رٟت  ٚ ٔتمبثلاب زؾت  زؾت  ؾٕت  ؾط ضا ثٝ ثب فكبض ٤ىؿبٖ ٕ٘بئ٥س  ؾؼ٣  ؾط لطاض ز٥ٞس ٚ ٕٞعٔبٖ

 ب٥٤س.ٕ٘  ر٥ٌّٛط٢  ٞٓ حطوت٣  تب اظ ثطٚظ ٞط ٌٛ٘ٝ  فكبض زازٜ
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ٝ  .قٛز ٣ٔ  ز٤سٜ  رّٛ ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ػًلات  تم٤ٛت  ثطا٢  ا٤عٚٔتط٤ه  ٚضظـ  زض ا٤ٙزب ٤ه   زؾتٟب ٚ ٘بح٥ت

ٚ ٤ب   ضا زض زؾت  حطوت٣  ٥ٞچ  ٚرٛز آٔسٖ  ثٝ  ٤ىس٤ٍط فكبض ز٥ٞس أب اربظٜ  ثٝ  ذٛز ضا ٕٞعٔبٖ  پ٥كب٣٘

 ؾط ٘س٥ٞس.

 

 

 

ث٥ٙ٥تس.   ضا ٔت٣   َطف٥ٗ  ثٝ  ؾط ٚ ٌطزٖ  ٌطزا٘ٙسٜ  ػًلات  ثطا٢  ٤ها٤عٚٔتط  ٚضظـ  ته٤ٛط ٤ه  زض ا٤ٗ

ٝ   ض٢ٚ  ضا ثٝ  زؾت  اثتسا ٤ه  تٕط٤ٗ  ا٘زبْ  ثطا٢ ٖ     قتم٥م ٗ   لتطاض ز٥ٞتس ٚ ٕٞعٔتب ٝ   يتٕ   ؾتؼ٣   آ٘ىت

 ق٤ٛس.   ثطٚظ حطوت  ٔب٘غ  زؾت  ٥٘طٚ تٛؾٍ  ثچطذب٥٘س ثب اػٕبَ  قب٘ٝ  ؾٕت  ضا ثٝ  و٥ٙس چب٘ٝ ٣ٔ

 

 

 

 

ذٛز ضا   ث٥ٙ٥س ٞط زٚ زؾت ته٤ٛط ٣ٔ  ضا زض ا٤ٗ  ٌطزٖ  پكت٣  ػًلات  تم٤ٛت  ثطا٢  ا٤عٚٔتط٤ه  حطوت  ٤ه

  حطوت٣  ٥ٞچ  ػًلات  ا٘مجبو  يٕٗ  وٝ  ٘ح٢ٛ  ٤ىس٤ٍط فكبض ز٥ٞس ثٝ  ٚ ؾط ٚ زؾتٟب ضا ثٝ  ؾط ٟ٘بزٜ  پكت

 ٚرٛز ٥٘ب٤س.   ثٝ
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  تب ذ٣ّ٥  وٓ  تٛا٘س اظ ذ٣ّ٥ ٣ٔ  . ٔمساض ٔمبٚٔت ٘ٛاض زٚض ؾط اؾت  ٤ه  ثٝ  ٔتهُ ٘ٛاضوك٣  اظ ٤ه  اؾتفبزٜ  ٌطزٖ  ػًلات  لسضت  ثؿ٥بض ٔؤحط زض افعا٤ف  ضٚـ  ٤ه

ٝ   َطف٥ٗ  ،ػمت ،رّٛ  ؾط ثٝ  ثب حطوت  تٛاٖ ضا ٣ٔ  تٕط٤ٙبت  تغ٥٥ط ٤بثس. ا٤ٗ  آٖ  ٚ ٔمساض وك٥س٣ٌپص٤ط٢  وكف  ٥ٔعاٖ  ثٝ  ظ٤بز ثؿتٝ ؾتط    طذفچت   نتٛضت   ٚ ٤ب ثت

 زاز.   ا٘زبْ

 

 

 

 

 

 

 

ٖ   ذٛاث٥سٜ  اظ ٚيؼ٥ت  ثّٙس قسٖ  حطوت  ،قىٓ  ٚ ػًلات  ؾ٥ٙٝ  ،ٌطزٖ  ر٢ّٛ  ٘بح٥ٝ  ػًلات  تم٤ٛت  ٔؤحط ثطا٢  ٚضظقٟب٢  اظ رّٕٝ ٝ   تب ضؾت٥س ٝ   ٚيتؼ٥ت   ثت   ٥ٕ٘ت

 . اؾت  ٘كؿتٝ

 

 
 

 

زض   ٚ ؾتپؽ   ثّٙس وطزٜ  اظ ظ٥ٔٗ  قىُ  ذٛز ضا ُٔبثك  ٞب٢ ؾط ٚ قب٘ٝ ،ثب٤س زؾتٟب  ٙس ٚ قرمثبق  ذٓ  ظا٘ٛٞب ٚ ضاٟ٘ب ثب٤س و٣ٕ ،ٛقف  حطوبت  نح٥ح  ا٘زبْ  ثطا٢

رسا قٛز. پبٞتب    ظ٥ٔٗ  ٥٘ع اظ ض٢ٚ  وٕط٢  ٞب٢ اظ ٟٔطٜ  ثرك٣  ٤بثس وٝ  ثب٤س تب آ٘زب ازأٝ  ظ٥ٔٗ  اظ ض٢ٚ  زاضز. ثّٙس قسٖ  ٍ٘ٝ  حب٥٘ٝ 10تب  5  ٔست  ثٝ  حطوت  ا٘تٟب٢

ٖ   قتسٜ   حطوتت   پب زض ا٤ٗ  ػًلات  ٘بذٛاؾتٝ  ٚ وٕه  ا٘مجبو  ثبػج  قٛز چٖٛ  زاقتٝ  ٍ٘ٝ  ٚ ؾبوٗ  وبٔلاب حبثت ، حطوت  ا٤ٗ  ا٘زبْ  لغ٘جب٤س زض ٔٛ زض   ٚ اظ تتأح٥ط آ

  ػًتلات   تم٤ٛت  ٥ٌطز تب ثبػج  نٛضت  ٤ب چپ  ضاؾت  ؾٕت  ثٝ  زض تٙٝ  چطذف  ثب٤س ا٘سو٣  حطوت  ا٤ٗ  ثب ا٘زبْ  وبٞس. ٕٞعٔبٖ ٣ٔ  قى٣ٕ  ػًلات  لسضت  افعا٤ف

 ٥٘ع ثكٛز.   قىٓ  ٚ وٙبض٢  رب٘ج٣



 51 ٞب٢ ٚضظق٣ تٕط٤ٗ

 

قذرتيٍرسضْاي
  فمطات  ؾتٖٛ  ػًلات  تم٤ٛت  ثبػج  ٚرٛز زاضز وٝ  ٚضظق٣  حطوت  چٙس ٘ٛع

  ذٛز ضا زض ٚيؼ٥ت  ٚلت  اػظٓ  ثرف  وٝ  افطاز٢  ٚضظقٟب ثطا٢  قٛز. ا٤ٗ ٣ٔ

. ثربَط  ٌصضا٘ٙس ثؿ٥بض ؾٛزٔٙس اؾت ٛ ٣ٔرّ  ؾٕت  ثٝ  قسٜ  ٚ ٤ب ذٓ  ٘كؿتٝ

لتطاض    ٔجٙتب ٚ انت٣ّ    تٕط٤ٟٙب ؾط زض ٚيؼ٥ت  ا٤ٗ  ا٘زبْ  ثبق٥س ٍٞٙبْ  زاقتٝ

 ٘كٛز.   ذٓ  ؾٕت  ٥ٞچ  ٚ ثٝ  زاقتٝ

 

  ثطا٢  ثب ٞٓ  ٚ ٤ب ٕٞعٔبٖ  ٔتٙبٚة  نٛضت  ثٝ  ٚيؼ٥ت  زؾتٟب زض ا٤ٗ  ثبلا ثطزٖ

( ٔف٥تس   وتتف   )اَطاف  پكت٣  ٞب٢ ٟطٜٔ  ؾتٖٛ  فٛلب٣٘  ٘بح٥ٝ  ػًلات  تم٤ٛت

   اؾت

 

ٗ   وٕتط٢   فمطات  ؾتٖٛ  ػًلات  تم٤ٛت  ثبػج  ،پبٞب اظ پكت  ثبلا ثطزٖ   ٚ ٍِت

ٝ   ذٛة  ثس٣٘  ٚيؼ٥ت  ٤ه  زاقتٗ  ثبق٥س وٝ  ٤بز زاقتٝ  قٛز. ثٝ ٣ٔ   زض ٘بح٥ت

ٚ   وتبٔلاب ٔٙبؾتت    ثتس٣٘   ٚيتؼ٥ت   ثب اترتبش ٤ته    ٚ پكت٣  ٌطز٣٘  ٞب٢ ٟٔطٜ

ٗ   زض ٔٛلتغ   وٕتط٢   ٞتب٢  ٟٔتطٜ   زض ٘بح٥ٝ َ ٔتؼبز ٖ   ٘كؿتت آغتبظ    ٚ ا٤ؿتتبز

 قٛز. ٣ٔ

 

ثّٙس   وٝ  حطوبت  اظ ا٤ٗ  ز٤ٍط٢  ٘ٛع  ثٝ ٛقف  لسضت٣  زض ٚضظقٟب٢  ثب پ٥كطفت

تٛا٥٘س  . ٣ٔ ضؾ٥ٓ ٣ٔ  اؾت  ثُٛض ٕٞعٔبٖ  ٔربِف  ٚ پب٢  زؾت  ٕٞعٔبٖ  وطزٖ

ٗ   چٚ ٔ  زؾت  ٔچ  ثٝ  وٛچه  ٞب٢ ٚظ٘ٝ  ثب ثؿتٗ   ٚضظقتٟب پ٥كتطفت    پب زض ا٤ت

 ٕ٘ب٥٤س.   ث٥كتط٢

 

 

 

 

 

ٝ   ػًلات  تم٤ٛت  ث٥ٙ٥س ثطا٢ زض ا٤ٙزب ٣ٔ  ضا وٝ  ٚضظقٟب٣٤ ٝ   ٘بح٥ت   فٛلتب٣٘   ٚ لؿتٕت   قتب٘

 ٔف٥س ٚ ٔؤحط ٞؿتٙس.  ٢ پكت٣ٞب ٟٔطٜ  ؾتٖٛ
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ثؿ٥بض   پكت٣  ٞب٢ ٟٔطٜ  فٛلب٣٘  ٚ لؿٕت  قب٘ٝ  ٘بح٥ٝ  ػًلات  لسضت  افعا٤ف  ٌطزز ثطا٢ ٣ٔ  اؾتفبزٜ  تٔمبٚٔ  ػٙٛاٖ  ثٝ وك٤٣ب ثب٘س  زض آٟ٘ب اظ ت٥ٛة  وٝ  ٚضظقٟب٣٤

 ثبقٙس. ٔؤحط ٣ٔ

 

 

 

 ٞب زض قب٘ٝ  لسضت  افعا٤ف  ث٥ٙ٥س ثبػج ٣ٔ  قىُ  زض ا٤ٗ  ضا وٝ  حطوت٣

 قٛز. آٟ٘ب ٣ٔ " ث٥طٖٚ  ضٚ ثٝ  چطذف"  حطوت 

 

 

 

 

 

 

  تم٤ٛت  ضٚثطٚ( ثبػج  قىُ  )ُٔبثك  وك٥سٜ  ؾتٟب٢ثب ز  ت٥ٛة  وك٥سٖ  حطوت

.  اؾتت   ػمتت   ؾتٕت   ثٝ  ٞب ٚ وتف قب٘ٝ  وبض آٟ٘ب وك٥سٖ  قٛز وٝ ٣ٔ  ػًلات٣

)ته٤ٛط ثبلا(  " ذبضد  ٞب ضٚ ثٝ قب٘ٝ  چطذف"  ثب حطوت  تٛاْ  حطوت  ا٤ٗ  ا٘زبْ

  حبِتت  ٚ  رّتٛ آٔتسٜ    ضٚ ثٝ  ٞب٢ قب٘ٝ  ٚيؼ٥ت  زاضا٢  اٌط فطز٢  اِرهٛل ػ٣ّ

 . ثبقس ثؿ٥بض ٔف٥س اؾت  لٛظ وطزٜ

 

 

  تم٤ٛتت   ث٥ٙ٥تس ثبػتج   زض ته٤ٛط ضٚثتطٚ ٔت٣    ضا وٝ  حطوت٣

ضا   ؾط ت٥ٛة  قٛز. ٤ه ٣ٔ  ٞب ٚ ؾ٥ٙٝ قب٘ٝ  ر٣٤ّٛ  ػًلات

  ٕ٘ب٥٤تس. ٚيتؼ٥ت    ٚ آ٘تطا حبثتت    ثؿتٝ  ؾبوٗ  رؿٓ  ٤ه  ثٝ

  ثتٛا٥٘س ت٥ٛة  و٥ٙس وٝ  ا٘تربة  ذٛز ضا َٛض٢  لطاض ٌطفتٗ

٥٘ع ثب٤تس زض    آض٘ذ .ز٥ٞس  حطوت  قىٓ  َطف  ثٝ  ضا ثب زؾت

 ثبقس.  تٙٝ  ثٝ  ٚ چؿج٥سٜ 90  ظا٤ٚٝ

 

 

 

 
  ز٤ٍط ت٥ٛة  ز٤ٍط ا٘تٟب٢  ٚ ثب زؾت  زاقتٝ  ٍ٘ٝ  حبثت  ٚ ٤ب ٍِٗ  ضاٖ  زض ؾُح  زؾت  ضا ثب ٤ه  ث٥ٙ٥س. ت٥ٛة ضا زض ا٤ٙزب ٣ٔ  قب٘ٝ  تم٤ٛت٣  اظ ٚضظقٟب٢  ز٤ٍط٢  ثرف 

 ثب٤س وبٔلاب ثبظ ثبقس.   آض٘ذ  حطوبت  ا٤ٗ  ا٘زبْ  ز٥ٞس. زض ٔٛلغ  ؾط حطوت  رّٛ ٚ ثبلا٢  ثٝ  چ٥ٙٗ  ٚ ثبلا ٚ ٞٓ  ذبضد  َطف ٝ ضا ث
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(Relaxation)عضلاتكٌٌذُضلٍرسضْاي
  ٚ ثسٖٚ  حبثت  ٚيؼ٥ت  ضا زض ٤ه  ظ٤بز٢  ظٔبٖ  قٕب ٔست  وٙس وٝ  ا٤زبة  اٌط قطا٤ٍ  ٤ٚػٜ  ٞؿتٙس ثٝ  ظ٤بز٢  ا٥ٕٞت  زاضا٢  اظ رٟبت٣  ػًلات  وٙٙسٜ قُ  ٚضظقٟب٢

ُ   ثٝ  آٟ٘ب وٝ  قسٖ  ٚ زضز٘بن  ػًلات  ثب وٛتب٣ٞ  ٔمبثّٝ  ٚضظقٟب ثطا٢  ثٍصضا٥٘س. ا٤ٗ  تحطن ٗ   ٔتست   َتٛلا٣٘   ٞتب٢  ٚيتؼ٥ت   ز٥ِت ٖ    ٘كؿتت   ػتبضو   ٚ ٤تب ا٤ؿتتبز

 ٌطز٘س ثؿ٥بض ٔؤحط ٞؿتٙس. ٣ٔ

 

  قٛ٘س. ا٘مجبو ٣ٔ  ٞب ٚ وتف قب٘ٝ  ٘بح٥ٝ  ػًلات  ل٢ٛ  ا٘مجبو  ٞب ثبػج قب٘ٝ  ثبلا ثطزٖ  حطوت 

 .ٕ٘ب٥٤س  ضا وبٔلاب قُ  ػًلات  و٥ٙس ٚ ؾپؽ  حفظ  حب٥٘ٝ 10تب 5 ث٥ٗ ضا  ٚيؼ٥ت  زض ا٤ٗ  ػًلات

 ذٛز   اظ ػًلات  ٘بذٛاؾتٝ  فكبض ٚ ا٘مجبو  ٞطٌٛ٘ٝ  قسٖ  وٓ  ٚ ثٝ  ٕ٘ٛزٜ  ٚ آضاْ  ػ٥ٕك  تٙفؽ 

 زاز.  ا٘زبْ  تٛاٖ ٣ٔ  ٚ ٤ب ذٛاث٥سٜ  ا٤ؿتبزٜ  ٘كؿتٝ  زض حبِتٟب٢ ضا  حطوت  ٕب٥٤س. ا٤ٗ٘  تٛرٝ

 

  زاز ا٤ٗ  ا٘زبْ  قىُ  ا٢ ٔؿ٥ط زا٤طٜ  ٚ زض ٤ه  ثبلا رّٛ ٚ پب٥٤ٗ  ػمت  ؾٕت  ثٝ  تطت٥ت  ثٝ  تٛاٖ ٞب ضا ٣ٔ قب٘ٝ  چطذك٣  حطوت

 ز٥ٞس.  ا٘زبْ  ٔربِف  تؼساز زض رٟت  ٥ٕٞٗ  ثٝ  ٚ ؾپؽ  رٟت  اظ ٤ه  ضا اثتسا چٙس ٔطتجٝ  حطوت

 

 

ؾتط    تب ثتبلا٢   قىُ  ٚ زؾتٟب ضا ُٔبثك  وطزٜ  ضا للاة  اثتسا اٍ٘كتبٖ

  ثجط٤تس. ؾتپؽ    ػمتت   ؾٕت  تٛا٥٘س آٟ٘ب ضا ثٝ ٣ٔ  ثجط٤س ٚ تب آ٘زب وٝ

زض   آضأف  ٚ احؿبؼ  ا٤زبز وكف  ضا ثطا٢  َطف٥ٗ  ؾٕت  ثٝ  حطوت

 .ز٥ٞس  ا٘زبْ ٞب ٚ قب٘ٝ  تٙٝ  ػًلات 

 

 

ٝ   ػًتلات   اضاز٢  ا٘مجتبو   ثٝ  ٞؿت٥س قطٚع  ٚ ٤ب ٘كؿتٝ  وبٔلاب ذٛاث٥سٜ  زض ٚيؼ٥ت  وٝ  زض حب٣ِ اظ   ا٢ ٘بح٥ت

ٝ   ٔست  ضا ثٝ  ا٘مجبو  ا٤ٗ .ذٛز ثى٥ٙس  ٞب٢ ضاٟ٘ب ٚ ٤ب قب٘ٝ ،زؾتٟب  ٔب٘ٙس وف  ثسٖ ٚ   وتطزٜ   حفتظ   چٙس حب٥٘ت

ٝ   قٛ٘س ثب تٕطوع ٚ تٕط٤ٗ  وبٔلاب قُ  ز٥ٞس وٝ  اربظٜ  ػًلات  ثٝ  ٚ آٌبٞب٘ٝ  اضاز٢  نٛضت  ثؼس ثٝ   قٕب لبزض ثت

 ذٛا٥ٞس قس.  اؾتطاحت  ذٛز زض حبِت  ٔٛرٛز زض ػًلات  ٔمساض ا٘مجبو  وٙتطَ

 

 

ْ   زض رٟت  ٚ ؾپؽ  رٟت  اثتسا زض ٤ه  ٚ آضا٣ٔ  ٔلا٤ٕت  ضا ثٝ  ؾط ٚ ٌطزٖ  چطذف   ز٤ٍط ا٘زتب

 تىطاض و٥ٙس. وبض ضا چٙس ثبض  ز٥ٞس. ا٤ٗ
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  ٚ ا٤زبز آضأف  وطزٖ  قُ  ثطا٢  آَ  ا٤سٜ  ضٚـ  ٤ه  قىُ  زؾتٟب ُٔبثك  چطذف

اظ   وتبٔلاب وكت٥سٜ    نٛضت  ثبقس. زؾتٟب ضا ثٝ ٚ وتفٟب ٣ٔ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  زض ػًلات

ٚ   وٛچته   زا٤تطٜ   اثتسا زض ٤ه  ٔلا٤ٕت  آٟ٘ب ضا ثٝ  ثبلا ثجط٤س ٚ ؾپؽ  پّٟٛٞب ضٚ ثٝ

رّتٛ ٚ    ضا زض رٟت  اثتسا چطذف .زض آٚض٤س  حطوت  زض زٚا٤ط ثعضٌتط ثٝ  ٤ذتسض  ثٝ

 ز٥ٞس.  ا٘زبْ  ػمت  ضٚ ثٝ  ؾپؽ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رٟتت   ذتٛز ضا ٥٘تع    اظ ٚلتت   ٔمتساض٢   اؾت  وٙس لاظْ ٣ٔ  ٘بضحت٣ زضز ٚ قٕب ا٤زبز  ثطا٢  اؾتطاحت  زض حبِت  ػًلات  ٚ غ٥طاضاز٢  ٔساْٚ  ٚ ا٘مجبو  اٌط ٌطفت٣ٍ

ٝ   اظ ٚضظقٟب٣٤  و٥ٙس. ثؿ٥بض٢  ذٛز فطاٞٓ  ضا ثطا٢  ٚ ضاحت٣  تب آضأف  زازٜ  اذتهبل  ػًلات  وٙٙسٜ  قُ  ٚضظقٟب٢  ا٘زبْ  ثٝ زضٔبٖ قتس ٘ظ٥تط     لتجلاب ٔؼطفت٣    وت

ُ   ٔتؤحط اظ ٘تٛع    رتعٚ ٚضظقتٟب٢    ٌطزٖ  ػًلات  ا٤عٚٔتط٤ه  ا٘مجبو  اظ ٘ٛع  لسضت٣  ٚ تٕط٤ٗ  قسٜ  رٕغ  ثب چب٘ٝ  ػمت  ؾط ضٚ ثٝ  حطوت ٥٘تع    ػًتلات   وٙٙتس٠   قت

  ثكٛز زاضا٢  ػًّٝ  وبُٔ  وطزٖ  زض قُ  ؾؼ٣  اضاز٢  نٛضت  ٥٘ع ثٝ  ثبقس ٚ ثؼس اظ آٖ  ػًلا٣٘  ا٘مجبو  ٤ه  ٥٘بظ ثٝ  آٖ  زض اثتسا٢  وٝ  ٚضظق٣  ثبقٙس. ٞط حطوت ٣ٔ

  ا٘مجتبو   وبٞف  ثبػج  ضا زض ذٛز زاضز وٝ  ثبِمٜٛ  تٛاٖ  ا٤ٗ  ٚضظق٣  ثس٣٘ ٚ  فؼب٥ِت  ٞط ٌٛ٘ٝ  زض حم٥مت .ذٛاٞس ثٛز  ػًّٝ  ثط ض٢ٚ ٚ قُ وٙٙسٜ  ثرف  آضاْ  احطات

ٖ   حبثت  ٚيؼ٥ت  ٔىطض ٚ زائٓ  نٛضت  ثٝ  ثٙبثطا٤ٗ  اؾت  قسٜ  ذّك  ٚ تحطن  وطزٖ  حطوت  قٕب ثطا٢  ثكٛز. ثسٖ  ػًلات  غ٥ط اضاز٢   ضا تغ٥٥تط ز٥ٞتس. وبضٞتب٢     ثتس

  ػًلا٣٘  زض ا٤زبز آضأف  ٚ اضاز٢  آٌبٞب٘ٝ  ٚ ؾؼ٣  ٔٙظٓ  ٚضظق٣  ثط٘بٔٝ  ٤ه  ٕٞطاٜ  ثٝ  ػُٕ  ز٥ٞس. ا٤ٗ  ا٘زبْ  ثس٣٘  ٔرتّف  زض ٚيؼ٥تٟب٢ ٝ و٥ٙس و  ذٛز ضا ؾؼ٣

 وٙس. ٣ٔ  وٕه  ٌطزٖ  زض ٘بح٥ٝ  ثب آٖ  ٔطتجٍ  ٚ ٥٘ع ؾط زضزٞب٢  ٚ زضز٘بن  غ٥ط اضاز٢  ػًلا٣٘  ا٘مجبو  ضفغ  ثٝ

 

 

 

ٝ     پتص٤ط ٘جبقتس قترم    ٚ أىبٖ  ػ٣ّٕ  ثط٘بٔٝ  ثسٞس. أب اٌط ا٤ٗ  اذتهبل  وطزٖ  ٚضظـ  ضا ثٝ  ٔؼ٣ٙ٥  ٞط ضٚظ ٚلت زض ثب٤س  ٞط فطز٢  آَ ثُٛض ا٤سٜ   ثب٤تس ثسا٘تس وت

ٝ    حت٣  ا٘سن  زاز. اٌط قٕب فطنت٣  ضٚظ ٥٘ع ا٘زبْ  ٔرتّف  زض ؾبػبت  تٛاٖ اظ ٚضظقٟب ضا ٣ٔ  ثؿ٥بض٢ ٖ پ٥تسا و   زض حس چٙتس زل٥مت ْ   ثتطا٢   طز٤تس اظ آ   وكتف   ا٘زتب

 ٕ٘ب٥٤س.   اؾتفبزٜ  وتبة  زض ا٤ٗ  قسٜ  ٔؼطف٣  ٚضظقٟب٢  ٤ب زٚ ٔٛضز اظ ا٘ٛاع  ٤ه  ٚ ٤ب ا٘زبْ  ٚ ٔفبنُ  ػًلات
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 ذبَط ثؿپبض٤س.  ثب٤س ثٝ  وٝ  لٛاػس ٚضظـ

  .ثبقس  ٚ ثب ثط٘بٔٝ  ثب٤س ٔساْٚ  ٚضظـ  ا٘زبْ  ت1

  .ثبقس  ٚ ؾجه  ثب٤س ٔلا٤ٓ  ٚضظـ  قطٚع  ت2 

  .و٥ٙس  ايبفٝ  ٚضظق٣  فؼب٥ِت  ا٘زبْ  ثط قست  ثتسض٤ذ  ت3 

  .ثبقس ٣ٔ  ٚضظقٟب ػبز٢  ا٘زبْ  زضز زض ٔٛلغ  و٣ٕ  احؿبؼ  ت4 

 ٌطزز.  ثطٚظ زضز ٔساْٚ  ٘جب٤س ثبػج   ٚضظـ  ا٘زبْ  ت5 

پب   زض ٘بح٥ٝ  ا٤زبز زضز  ثبػج  وٕط وٝ  ٘بح٥ٝ  ٢ثكٛز ٚ ٤ب ٚضظقٟب  ا٤زبز زضز زض زؾت  ثبػج  وٝ  ٌطزٖ  ٘بح٥ٝ  ٚضظقٟب٢  ت6 

  .زاز  ثكٛز ضا ٘جب٤س ا٘زبْ

 

 

 

 

 

!پيامآخزيي

 

  وٝ  زض حب٣ِ  وٝ ثطا٢ ٔب ؾرت اؾت  اٚلبت  ٌب٣ٞ  ٞٓ  ٔٛيٛع  ٚ ثبٚض ا٤ٗ  ٚ زض٥ٌط ٞؿت٥ٓ  ذٛز قس٤ساب ؾطٌطْ  اظ ٔب زض قغُ  ثؿ٥بض٢  ٚرٛز زاضز وٝ  ٚالؼ٥ت  ا٤ٗ

ْ    ٔؼ٣ٙ  ٚ ٞٓ  ٔتطازف  ٥ٕٞكٝ  وطزٖ  ٚضظـ  ٔفْٟٛ  ثبق٥س وٝ  ٤بز زاقتٝ  ٚرٛز ثب٤س ثٝ  . ثب ا٤ٗ ثى٥ٙٓ  ٞٓ  ثب٤س ٚضظـ  ٌطز٤ٓ وبض ثط ٣ٔاظ   ذؿتٝ   وبضٞتب٢   ثتب ا٘زتب

  ٚضظقت٣  ثس٣٘ ٤ب  حطوبت  ص٤طز ٚ ٔؼٕٛلاب ا٘ٛاعپ ٣ٔ  ا٘زبْ  تىطاض٢  نٛضت  ثٝ  ٤ب ٚضظق٣  ثس٣٘  اظ حطوبت  ذبن٣  ث٥كتط ٘ٛع  وبض وطزٖ  ٔٛلغثبقس.  ٣ٕ٘  ثس٣٘  ؾرت

 قٛز.  ٣ٕ٘  ا٘زبْ  ٚ لاظْ  ٔمساض وبف٣  ز٤ٍط ثٝ

ُ   ٞؿتتٙس ٚ ػًتلات    يؼ٥ف٣  ٚ ػطٚل٣  لّج٣  زض قطا٤ٍ  ٞٙٛظ ٞٓ  حبَ  زاض٘س أب ثب ا٤ٗ  قس٤س٢  ثس٣٘  وبض فؼب٥ِتٟب٢  ؾبػبت  زض ََٛ  اظ ٔطزْ  ثؿ٥بض٢    ٚ ٔفبنت

  ٚ وتبض ثتس٣٘    فؼب٥ِت  ا٘زبْ  زض ٔٛلغ  قرم  ٕ٘ب٤س وٝ  تى٥ٝ  ٚضظقٟب٣٤  ثب٤س ثط ض٢ٚ  اظ ٘ظط ٔحت٢ٛ  ٚضظق٣  ثط٘بٔٝ  ٤ه .ثبقس ٣ٔ  ا٘ؼُبف  وٓ ٚ  آٟ٘ب ثؿ٥بض ذكه

ٝ  ٣ٔ  رّٛ ؾپط٢  ضٚ ثٝ  قسٜ  ذٓ  ضا زض ٚيؼ٥ت  ظ٤بز٢  وبض ظٔبٖ  زض ٔٛلغ  اٌط فطز٢  ٔخبَ  ػٙٛاٖ  ثبقس. ثٝ ذٛز فبلس آٟ٘ب ٣ٔ  قغُ  ثٝ  ٔطثٌٛ ثتط    وٙس ثب٤س زض ذب٘ت

 ثبقس. ٣ٔ  ػمت  ضٚ ثٝ  فمطات  ؾتٖٛ  وطزٖ  ذٓ  ثٝ  ٔطثٌٛ  تٕطوع ٕ٘ب٤س وٝ  تٕط٤ٙبت٣  ض٢ٚ

 


