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آيا تشاي حفظ ػلاهت اػتخَاًْا، تايذ اص هکولْا تْشُ جؼت؟ يا ؿيَُ ّاي تغزيِ ػالن هي تَاًٌذ تِ تٌْايي 

 پاػخگَي ايي هؼالِ تاؿٌذ؟

َاهل هَثش دس اػتحکام ٍ يا پَکي اػتخَاى دس دسجِ ػ.َکي اػتخَاى دس قشى حاضش تِ ؿذت سٍ تِ افضايؾ اػتپ:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

ٍ طًتيکي اػت ػپغ تغزيِ، َّسهَى ّايي کِ اص غذد دسٍى سيض ٍاسد جشياى فؼل ٍ اًفؼالات تذى هي ؿَد، فؼاليت  اٍل صهيٌِ اسثي

ّاي فيضيکي، سٍؽ صًذگي، داسٍّاي هصشفي، تشخي تيواسي ّا، جٌغ ٍ ًظاد ٍ ػي اص جولِ ػَاهلي ّؼتٌذ کِ دس اػتحکام ٍ يا پَکي 

ٍلي ػوَها تِ . کٌذ ّاي غزايي ػول هي اًذاصُ هَاد غزايي تْتش ٍ هؤثشتش اص هکول هصشف طثيؼي ٍ تِ. اػتخَاى فشد تاثيش داسًذ

 .دلايل هختلف، تشجيح دادُ هي ؿَد کِ اص هکول ّا تؼٌَاى کوکي ٍ تا اّذاف پيـگيشاًِ ٍ دسهاًي، اػتفادُ گشدد

 

وبًٞ  .خٟب٘ي ثٝ آٖ ِمت اپيؽٔي غبٔٛي لفٖ ؼاؼٜ اوتٛوي اوتػٛاٖ ؼـ لفٖ ضبٔف ثٝ ٌؽت ـٚ ثٝ افكايً اوت ثٝ ٘ٛـي وٝ وبقٔبٖ ثٟؽاٌت پ

 .ٌؽٜ اوتٔب ٔٛخت وبًٞ وٗ پٛوي اوتػٛاٖ ؼـ وٍٛـ يىي اق ٠ٛأّي اوت وٝ ف١بِيت ثؽ٘ي 

يبٖ ٠ٛأُ ٔٛثف ؼـ اوتطىبْ ٚ يب پٛوي اوتػٛاٖ ؼـ ؼـخٝ اَٚ قٔيٙٝ اـثي ٚ ل٘تيىي اوت وپه تغؿيٝ، ٞٛـٖٔٛ ٞبيي وٝ اق غؽؼ ؼـٖٚ ـيك ٚاـؼ خف

وٝ ف١ُ ٚ ا٘ف١بلات ثؽٖ ٔي ٌٛؼ، ف١بِيت ٞبي فيكيىي، ـٚي ق٘ؽٌي، ؼاـٚٞبي ّٔففي، ثفغي ثيٕبـي ٞب، خٙه ٚ ٘ماؼ ٚ وٗ اق خّٕٝ ٠ٛأّي ٞىتٙؽ 

ٗ ٚ ثفغي ٠ٛأُ تغييف٘بپؿيف ٞىتٙؽ ٔب٘ٙؽ ٌفايٗ ٔطيٙي، ٘ماؼي، و اق ٔيبٖ فبوتٛـٞبي ٘بٔجفؼٜ .ؼـ اوتطىبْ ٚ يب پٛوي اوتػٛاٖ ففؼ تبثيف ؼاـ٘ؽ

 خٙه ٚ ثبيىتي ؼـ خٟت ضفٛ ولأت اوتػٛاٖ ٞب ثٝ فبوتٛـٞبيي وٝ ؼـ اغتيبـ ٔب ٞىتٙؽ تبويؽ وٙيٓ ثٙبثفايٗ ٟٕٔتفيٗ ٠ٛأّي وٝ ؼـ اوتػٛاٖ

وبقي ٘مً ؼاـ٘ؽ تغؿيٝ اوت ٚ ٕٞب٘ٙٛـ وٝ ٔي ؼا٘يؽ غؿا غٛـؼٖ تٟٙب ثٝ ١ٔٙي ثف٘فف وفؼٖ ٜبٞفي ٌفوٍٙي ٘يىت ثّىٝ اق ٘فيك غؿاٞب ثبيىتي 

ٔبؼٜ ـيكٔغؿي وٝ  55ٝ ٌفٜٚ اق ؼـٌت ٔغؿي ٞب ؼـ اغتيبـ ثؽٖ ٔب لفاـ ٌيفؼ ٔثُ پفٚتئيٗ ٞب ٚ زفثي ٞب ٚ لٙؽٞب وٝ ا٘فلي قا ٞىتٙؽ ٕٞيٙٙٛـ و

اِٚيٗ زيكي وٝ ؼـ اوتػٛاٖ وبقي ٘مً .ٌفزٝ ٘مً ا٘فلي قايي ٘ؽاـ٘ؽ أب ؼـ زفغٝ ٞبي ٔػتّف وبغت ٚ وبق ٚ ٌىىتٗ ٚ پيٛوتٗ ٘مً ؼاـ٘ؽ

فٚتئيٗ ٞب ٞىتٙؽ وٝ ثبفت اِٚيٝ اوتػٛاٖ ـا تٍىيُ ٔي ؼٞٙؽ ٕٞسٙيٗ ٔٛاؼ ١ٔؽ٘ي وّيؽي ٔثُ وّىيٓ ، فىفف، ٔٙيكيٓ ٚ وؽيٓ ٘يك ؼـ ؼاـ٘ؽ پ

 .اوتػٛاٖ ٘مً اوبوي ؼاـ٘ؽ

اوفٙبج  خ١ففي، ـٚ٘بن،ٞبي ِجٙي، ٔبٞي ٔثُ ٔبٞي آقاؼ، ٔبٞي تٗ ٚ وبـؼيٗ، ثبؼاْ، وًٍٕ، وجكيدبتي ٘ٝيف  ٌيف ٚ ففآٚـؼٜ: ٔٙبثٟ غؿايي وّىيٓ

 . ٞىتٙؽضبٚي وّىيٓ ففاٚاٖ ( پير، ثفٚوّي ٚ وفيؽ)ٚ ا٘ٛاٞ وّٓ

ثفاي  .قٖ يه ٘فف اق ٔفضّٝ اق ؼوت ؼاؼٖ تٛؼٜ اوتػٛا٘ي ـ٘ح ٔي ثفؼ 4ق٘بٖ ؼـ ٔفضّٝ اي اق ق٘ؽٌي ثٝ پٛوي اوتػٛاٖ ٔجتلا غٛاٞٙؽ ٌؽ ٚ اق ٞف 

ثب )وبٍِي 35ا٘دبْ ٔٙٝٓ ٚـقي ٞبي لؽـتي ٚ ّٔفف ٔىُٕ ٞبي وّىيٓ اق . ٌؽثٝ وبـ  ؼوتثبيؽ خٌّٛيفي اق پٛوي اوتػٛاٖ اق ؼٚـاٖ خٛا٘ي 

 .ثفاي ق٘بٖ تِٛيٝ ٔي ٌٛؼ( تٍػيُ پكٌه ٚ تطت ٘ٝف ٚي

ٚ  ا١٘مبؼ غٖٛ ، ا٘تمبَ پيبٟٔبي ٠ّجي، تطفيه تفٌص ٞٛـٟٔٛ٘ب،تٙٝيٓ ٔفثبٖ لّت ا٘دبْ ثىيبـي اق ا٠ٕبَ ثؽٖ ٔفٚـي اوت؛ ٔثُثفاي  وّىيٓ ٚخٛؼ

ت آٖ وّىيٓ ؼـ ثىيبـي اق ٔٛاؼ غؿايي ٚخٛؼ ؼاـؼ ٚ ثٝ ٠ّت ايٙىٝ ثؽٖ لبؼـ ثٝ وبغ. ٟٕٔتف اق ٕٞٝ وبغت اوتػٛاٟ٘بي ثؽٖ ٚ ضفٛ ولأتي آٟ٘ب

ثبيىتي ثٝ ( ي١ٙي ث١ؽ اق ؼٚـاٖ ـٌؽ)ضتي ث١ؽ اق تىٕيُ ٚ تٛلف ـٌؽ ِ٘ٛي اوتػٛاٟ٘بي ثؽٖ . ٘يىت، ثبيىتي ثٝ ٔمؽاـ وبفي اق ـاٜ غؿا ؼـيبفت ٌٛؼ

، تدؽيؽ پٛوت ٚ ٘بغٗ ، اؼـاـ ٚ  ـيكي ٔٛ ٌٛؼ؛ ٔثلاً اق ٘فيك ٠فق ، ٔمؽاـ لاقْ ؼـيبفت ٌٛؼ، قيفا اق ـاٟٞبي ٔػتّفي اق ثؽٖ ؼفٟ ٔي

ؿا ثٝ ٔمؽاـ وبفي وّىيٓ ـا ٚلتي وىي ٘تٛا٘ؽ اق ٘فيك غ. ٌٛؼ، ثبيىتي اق ٘فيك غؿا ؼٚثبـٜ تأٔيٗ ٌٛؼ وّىيٕي وٝ ؼـ ٘ي ـٚق اق ثؽٖ ؼفٟ ٔي .ٔؽفٛٞ

وٙؽ وٝ ثب٠ث وبًٞ اوتطىبْ اوتػٛاٟ٘ب  اوتفبؼٜ ٔي( ٔٙجٟ ؾغيفٜ وّىيٓ)ثفاي ـفٟ ٘يبقٞبي غٛؼ ؼـيبفت وٙؽ، اق وّىيٓ ٔٛخٛؼ ؼـ اوتػٛاٟ٘ب 

ٚ ٍٔىلات ٔفتجٗ ثب آٖ،  فاي خجفاٖ وٕجٛؼ وّىيِٓؿا، ث. زٙيٗ ففؼي ٘يبق ثٝ ؼـيبفت ٔىُٕ وّىيٓ يب غؿاٞبي غٙي ٌؽٜ ثب وّىيٓ ؼاـؼ. ٌٛؼ ٔي

 .ٞب ثبيؽ قيف ٘ٝف پكٌه ٔتػُّ ثبٌؽ يٗ ٔىُٕاٌٛؼ وٝ اِجتٝ ّٔفف  ٞبي ٔىُٕ وّىيٓ تدٛيك ٔي ١ٕٔٛلا لفَ

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D9%82%D9%84%D8%A8
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D9%82%D9%84%D8%A8
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B9%D9%82%D8%A7%D8%AF+%D8%AE%D9%88%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B9%D9%82%D8%A7%D8%AF+%D8%AE%D9%88%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%DB%8C%D8%B2%D8%B4+%D9%85%D9%88%DB%8C+%D8%B3%D8%B1
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%DB%8C%D8%B2%D8%B4+%D9%85%D9%88%DB%8C+%D8%B3%D8%B1
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 ًحَُ ساُ سفتي چگًَِ هي تَاًذ دس ايجاد آػية تِ اػتخَاًْاي پا ٍ ػتَى فقشات هَثش تاؿٌذ؟

ػذم سػايت اصَل . ساُ سفتي دس جلَگيشي اص کوشدسد هَثش اػت ايؼتادى ٍ دسػتًـؼتي، دسػت دسػت :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

ٍ دس ًْايت  ، فـاس ًاهٌاػة تِ اػتخَاًْا ٍ هفاصل تاػث ايجاد قَع غيشطثيؼيتيَهکاًيک ٍ اػتاًذاسد دس حالت ّاي هختلف تذى، 

 .خَاّذ ؿذٍ دسدّاي اػتخَاًي کوشدسد 

 

ٞبيي وٝ ا٘ىبٖ ؼـ ف١بِيت ٞبي  ٞب ٚ ٚٔي١ت ٘يبت ؼـ ولأتي ا٘ىبٖ ضبئك إٞيت اوت، ضبِتٕٞب٘ٙٛـ وٝ ٘مً تغؿيٝ، ٚـقي ٚ ٠ؽْ اوتفبؼٜ اق ؼغب

 .ٌيفؼ، ثفاي ضفٛ ولأتي اٚ ثىيبـ ٟٔٓ اوت ٔػتّف ثٝ غٛؼ ٔي

 

 
  

ـا ثـب ا٘ـفلي ثيـٍتـف ٞبي ـٚقا٘ٝ ٚ ٍٞٙبْ اوتفاضت ثٝ ٌٕب وٕه ٔـي وٙؽ تب وـبـٞـبيـتـبٖ  ٞب ٍٞٙبْ ف١بِيت ٚٔـ١ـيت ٚ ففْ ِطيص لفاـٌيفي ا٘ؽاْ

 .ٚ اوـتـفن ٚ غـىتٍي وٕتفي ا٘دبْ ؼاؼٜ ٚ ٍٞٙبْ اوتفاضت، آـأً ؼاٌتٝ ثبٌيؽ

تٛاٖ ثٝ وٛا٘ص ٚ  ٌٛ٘ؽ ٔي ٞبي ٔػتّف ٔي آٖ ؼـ ضبِت  ثب٠ث ايدبؼ ١ٔٚيت ٘بؼـوت ؼـ ثؽٖ يب ٠ؽْ ِطيص لفاـٌيفيوٝ اق خّٕٝ ٠ٛأّي 

وفً ٘بٔٙبوت ٚ پبٌٙٝ ثّٙؽ، ٠ـبؼات غّٗ ٍ٘ـىتٗ، ايـىتـبؼٖ ٚ   ـ ٍٞٙبْ غٛاة، ٍٔىلات ثيٙبيي،ٞب، زبلي ٚ أبفٝ ٚقٖ، تٍه ٘بٔٙبوت ؼ ّٔؽٚٔيت

 .اٌبـٜ وفؼ... غـٛاثـيـؽٖ، ا٠تٕبؼ ثٝ ٘فه پبييٗ، ٠ٕلات ١ٔيف ٚ ا١٘ٙبف ٘بپؿيف، ٘فاضي ٘بٔٙبوت ٔطُ وبـ، تىيٝ ٌبٜ ٘بٔٙبوت ٚ

وتٖٛ فمفات ؼاـاي لٛن ٞبي ٘جي١ي . ايىتبيي ايفب ٔي وـٙـؽ، وتٖٛ فمفات اوت ٔـٟٕتـفيٗ ثػً ثـؽٖ وٝ ٘مً ثىكايي ؼـ ١ٔٚيت ؼـوت ثؽٖ ٚ

ٔيـبٖ ٔـٟفٜ ٞبي وٕف، ؼيىه وٕـف ٚالٟ اوت وٝ ؼـ ٚالٟ ٘مً ٔفثٝ ٌيف ـا ايفب . اوت وٝ ثبيؽ آٟ٘ب ـا ؼـ ١ٔٚيت ٘جي١ي غٛؼٌبٖ ٕٞٛاـٜ ضفٛ وفؼ

ٌٛؼ، ؼـ اثف ايٗ خبثدبيي،  وٕف تطت فٍبـ لفاـ ٌففتٝ ٚ ؼـ خبيٍبٜ غٛؼ خبثدب ٔي ثب فٍبـ ثيً اق ضؽ ٚ ٘بٔٙبوت ثٝ وتٖٛ فمفات، ؼيىه. وٙؽ ٔي

 .آيؽ ا٠ّبة ا٘فاف آٖ تطفيه ٌؽٜ ٚ ؼـؼ ثٛخٛؼ ٔي

  

 : ايىتبؼٖ ِطيص

تـف ـا ٠مت ٍ٘ٝ لفىٝ ويٙٝ ـا ثٝ خّٛ وٍيؽٜ ٚ اوتػٛاٖ و.وف ـا ثبلا ٚ ثٝ وٕت خّٛ ٍ٘ٝ ؼاـيؽ ٚ زب٘ٝ ـا وٕي ثٝ ؼاغُ ثؽٞيؽ.ٍ٘بٞتبٖ ثٝ خّٛ ثبٌؽ

 .ٌىٓ ـا ؼاغُ ثؽٞيؽ. قا٘ـٛٞب ـا ِـبف ٘ـٍٝ ؼاٌتٝ ٚ وف ـا ثٝ وـٕت وـمف ثىٍيؽ.ؼاـيؽ

 .ثػٍؽ ايٗ ضبِت ثٝ ٌٕب ا٠تٕبؼ ثٝ ٘فه ٔي. ـاوت لبٔت ٚ ٔطىٓ ثبيىتيؽ.پبييٗ تٙٝ ـا ثـٝ ٠مت ٚ يب خّٛ وح ٘ىٙيؽ
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ؼـ ِٛـت اخجبـ ثٝ ايٗ وبـ، يـه پـبي غـٛؼ ـا ثب لـفاـ ؼاؼٖ ـٚي يـه ثّٙؽي يب زٟبـ پبيٝ، ثبلاتف . ىتيـؽبي٘ ١ٔٚيت و١ي وٙيؽ ٘ٛلا٘ي ٔؽت ؼـ يه

پـبٞب ـا ثٝ ا٘ؽاقٜ ٠فْ ٌب٘ٝ،  .ٚقٖ غـٛؼ ـا ٍٞٙبْ ايـىتبؼٖ، ـٚي ٞـف ؼٚ پب پػً وٙيؽ.ٍ٘ٝ ؼاٌتٝ ٚ په اق ٔؽتي خبي آٟ٘ب ـا ثبيىؽيٍف ٠ْٛ وٙيؽ

ؼـ آغف وفً ـاضت، .ٞب وٕي وٕتف، اق ٞٓ ثبق وٙيؽ ٚ و١ي وٙيؽ ثيٍتفيٗ ٚقٖ غٛؼ ـا ثف ـٚي اٍٍ٘تبٖ ٌىت ٔٙتمُ وٙيؽ ٘ٝ ثف ـٚي پبٌٙٝ

 .تبٖ ؼاـ٘ؽ فتٗ ٚ ولأتيٞبي ٌٕب ٘مً ٟٕٔي ؼـ ايىتبؼٖ، ـاٜ ـ وفً. زفا وٝ پبي ٌٕب لّت ؼْٚ ٌٕبوت. اوتب٘ؽاـؼ ثب پبٌٙٝ وٛتبٜ ثٝ پب وٙيؽ

 

 :ـاٜ ـفتٗ ِطيص

اق ضفوت ٘جي١ي ثبقٚٞب ٍٞٙبْ ـاٜ ـفتٗ خٌّٛيفي .ٞب ٞٓ وٙص ٚ وبيف ا٘ؽاْ وٍيؽٜ ٚ ؼـ ـاوتبي ثؽٖ لفاـ ٌيف٘ؽ ٌب٘ٝ.وف ثبلا ٚ ٔىتميٓ ثبٌؽ

 .پبٞب ـا ؼـ يه ـاوتب ٚ ٔٛاقي ٞٓ لفاـ ؼاؼٜ ٚ ثٝ ا٘فاف ٔٙطفف ٘ىٙيؽ.٘ىٙيؽ

  

 
ثفاي ـفٟ وٕفؼـؼ ثبيؽ ٘طٜٛ ؼـوت ـاٜ ـفتٗ، ٍ٘ىتٗ، ايىتبؼٖ ٚ ضتي . ؼـوت ـاٜ ـفتٗ ؼـ خٌّٛيفي اق وٕفؼـؼ ٔٛثف اوت ؼـوت ايىتبؼٖ ٚ

ثفاي خٌّٛيفي اق وٕفؼـؼ ٞير ٚلت ثفاي ٔؽت ٘ٛلا٘ي ؼـ .غٛاثيؽٖ ـا ـ٠بيت وفؼ ٚ ا٠ٕبَ فيكيٛتفاپي ٚ ضفوت ؼـٔب٘ي ـا اق ٘فيك ٚـقي ففا ٌففت

ؼـ ٔٛلٟ ايىتبؼٖ ؼـ يه ٔىبٖ ثٝ ٔؽت ٘ٛلا٘ي ٔثُ .ؽ ٚ ٞف زٙؽ ٚلت يه ثبـ ٚقٖ غٛؼ ـا اق يه پب ثٝ پبي ؼيٍف ٔٙتمُ وٙيؽيه ١ٔٚيت ثبثت ٕ٘ب٘ي

ثفاي خٌّٛيفي اق ايٗ ثيٕبـي لاقْ اوت .ايىتبؼٖ ؼـ ِف، ايىتبؼٖ ؼـ آٌپكغب٘ٝ ٚ اتٛ وفؼٖ، ثبيؽ يه پبي غٛؼ ـا ـٚي يه پّٝ يب زٟبـپبيٝ لفاـ ؼٞيؽ

ثفاي ٌىتٗ ؼوت ٚ ِٛـت ٚ يب ٞف ٠ُٕ ٍٔبثٝ آٖ، يه پب ـا ـٚي پّٝ لفاـؼاؼ ٚ ؼـ ِٛـت فمؽاٖ وٙص ثبلاتف، يىي اق پبٞب ـا خّٛ  ٔٛلٟ غٓ ٌؽٖ

اففاؼ ثبيؽ اق ايدبؼ لٛن غيف٘جي١ي ؼـ وٕف غٛؼؼاـي وٙٙؽ، قيفا ثٝ ٘ٛـ ١َٕٔٛ ؼـ ضبِت ايىتبؼٜ ثيٍتف اففاؼ ؼزبـ ايٗ ٍٔىُ ٔي ٌٛ٘ؽ ٚ .ٌؿاٌت

ب٘ٓ ٞب ٘جبيؽ اق غ .ٔٛالٟ ثبلا ٚ پبييٗ ـفتٗ اق پّٝ ٞب و١ي وٙيؽ پبي غٛؼ ـا ؼـ ٔطُ ٔٙبوجي لفاـ ؼٞيؽ.ٝ يىي اق پبٞب وٕي خّٛتف ثبٌؽلاقْ اوت و

ن وفً ٞبي پبٌٙٝ ثّٙؽ اوتفبؼٜ وٙٙؽ، قيفا ثٝ ٔٙٝٛـ ضفٛ ت١بؼَ ٔدجٛـ٘ؽ وٝ ثبلاتٙٝ ـا ثٝ وٕت ٠مت ٔتٕبيُ وٙٙؽ ٚ ايٗ ٠ُٕ ثب٠ث ايدبؼ لٛ

ثبيؽ اق وفً ٞبي ـاضتي اوتفبؼٜ وفؼ تب پب، وٕف ٚ ضتي ٌفؼٖ اق . پب لّت ؼْٚ اففاؼ ٔطىٛة ٔي ٌٛؼ.جي١ي ٚ ؼـ ٟ٘بيت وٕفؼـؼ غٛاٞؽ ٌؽغيف٘

 .ؼـؼٞبي ضبؼ ٚ ٔكٔٗ ؼـ أبٖ ثٕب٘ؽ

ِطيص ؼـ ف١بِيت ٞب ـا ٔي تٛاٖ ضدٓ وبـ قيبؼ ٔثُ ايىتبؼٖ ثٝ ٔؽت ٘ٛلا٘ي، ا٘دبْ ف١بِيت ٞبي خىٕب٘ي ثيً اق ضؽ تٛا٘بيي، ـ٠بيت ٘ىفؼٖ اَِٛ  

اٖ اق ٠ٕؽٜ تفيٗ ٠ُّ افكايً وٕفؼـؼ ؾوف وفؼ ٚ اوتفاضت وبفي ثٝ ِٛـت ٍ٘ىتٗ يب غٛاثيؽٖ ِطيص ـا اق اِٚيٗ تٕٟيؽات ثفاي ـفٟ وٕفؼـؼ ٔي تٛ

http://www.2onya.net/
http://www.2onya.net/
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ٜ ٚ ثب٠ث ؼـؼي ٔكٔٗ ؼـ ايٗ ١ٕٔٛلاً ايٗ ٠بـٔٝ ؼـ لىٕت تطتب٘ي پٍت ثفٚق وفؼ. أفٚقٜ يىي اق ٍٔىلات ٌبيٟ ؼـ خٛأٟ وٕفؼـؼ اوت.ثفٌٕفؼ

اي اوت وٝ ٔفؼْ ثب آٖ ؼوت ثٝ  تفيٗ ٠بـٔٝ ؼوت آٔؽٜ ؼـ ايبلات ٔتطؽٜ آٔفيىب، وٕفؼـؼ ث١ؽ اق وفٔبغٛـؼٌي ٌبيٟ ٘جك آٔبـ ثٝ. ٌٛؼ ٘بضيٝ ٔي

٠بؼات وبؼٜ ؼـ ق٘ؽٌي ـٚقا٘ٝ ٘يك  قيفا ايٗ ٠بـٔٝ ٠ُّ ففاٚا٘ي زٖٛ ٠ُّ ثيٛٔىب٘يىي، ٠ُّ ٠ّجي ٚ ٠ُّ ثبِيٙي ؼاـؼ ٚ ضتي ٔفثٖٛ ثٝ. ٌفيجبٖ ٞىتٙؽ

ٌيٛٞ ايٗ ٠بـٔٝ . اق ايٗ ـٚ ٠ّٓ پكٌىي ثٝ وٕه ٠ّٛٔي زٖٛ تفثيت ثؽ٘ي ٠كْ غٛؼ ـا ثف آٖ ؼاٌتٝ تب ؼـِؽؼ ـفٟ ايٗ ٠بـٔٝ ثفآيٙؽ. تٛا٘ؽ ثبٌؽ ٔي

ٚاِيجبَ، پفي اـتفبٞ ٚ ثىيبـي اق ٚـقٌىبـاٖ : ب٘ٙؽٞبي پفٌي ٔ ٞب، ثبقيىٙبٖ فٛتجبَ، ثبقيىٙبٖ ـٌتٝ ثفؼاـاٖ، ثبِفيٗ ؼـ ثيٗ ٚـقٌىبـا٘ي اق لجيُ ٚق٘ٝ

ٞبي ٠بؼي ٚ  ٌيفؼ تب ثتٛا٘ٙؽ ٞف زٝ قٚؼتف ثٝ ف١بِيت په ثبقتٛا٘ي ٚ پيٍٍيفي اق ايٗ ٠بـٔٝ ٔؽ٘ٝف ٚـقٌىبـاٖ ٘يك لفاـ ٔي. ٌٛؼ ؼيٍف ٍٔبٞؽٜ ٔي

  .اضىبن ٞير ٔبٟ٘ يب ؼـؼي ثفٌفؼ٘ؽ ٖاي غٛؼ ثؽٚ ضففٝ
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تش سٍي صهيي، هثل يا صٌذلي تطَسيکِ کوتشيي فـاس ٍ آػية سا تِ هفاصل ٍ اػتخَاًْا ٍ تغييش  ًـؼتي صحيح

 ؿکل آًْا ٍاسد آٍسد چگًَِ اػت؟

ػتَى فقشات، هْن تشيي تخؾ دس حفظ ػلاهتي . ًـؼتي صحيح کوتشيي فـاس سا سٍي ػتَى فقشات ٍاسد هي کٌذ:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

تش خلاف تصَس ها .ياتذ سا حفظ کشدُ ٍ دس ًتيجِ هـکلات کوشدسد ٍ دسدّاي ػضلاًي کاّؾ هي ٍ ايؼتايي تذى، فشم طثيؼي خَد

 .تَاًذ تاػث کاّؾ کوش دسد ؿَد  هي دسجِ 021ًـؼتي تا صاٍيِ ي . دسػت ًـؼتي، هتشادف تا ػيخ ًـؼتي ًيؼت

 

 :٠جبـتٙؽ اق ٞبي ٘بؼـوت ٍ٘ىتٗ ١ٔٚيت

. ٌٛؼ ٚ ؼـ ؼـاق ٔؽت ١ٔف ٘بٌي اق وًٍ پيؽا ٔي وٙٙؽ  ضبِت ٠ٕلات پٍت ؼزبـ وًٍ ٕٔتؽ ٔي ؼـ ايٗ: ـ ٍ٘ىتٗ ؼـ ضبِت غٕيؽٜ ثٝ خّٛ 1 

 .تىفاـ ايٗ ضبِت ثب٠ث ٔي ٌٛؼ وتٖٛ فمفات اق ضبِت ٘جي١ي غبـج ٌؽٜ ٚ ففؼ ؼزبـ ٌٛل پٍتي ٌفؼؼ

ٌؽٜ ٚ ٌٙدبيً ـيٝ ٞب ثب تٛخٝ ثٝ خٕٟ ٌؽٖ  ؼـ ايٗ ضبِت وتٖٛ فمفات اق ضبِت ٘جي١ي غبـج: ـ ٍ٘ىتٗ ثب ضبِت ِٓ ؼاؼٜ ـٚي ٔجُ يب ِٙؽِي  2 

 .لفىٝ ويٙٝ وٓ ٚ ففؼ ـا ؼـ ؼـاق ٔؽت ؼزبـ ٍٔىُ ٔي وبقؼ 

 وح ٍ٘ىتٗ ففؼ ٚ ثٝ يه ٘فف ٍ٘ىتٗ ٚ ٠بؼت وفؼٖ ثٝ ايٗ ١ٔٚيت: ـ ٍ٘ىتٗ ـٚي قٔيٗ 3 

 .ٌبيٟ تفيٗ ١ٔٚيت، غّٗ غٓ ٌؽٖ ثٝ وٕت ؼوت ثفتف اوت : ـ ٔٙب١ِٝ وفؼٖ ٚ ٌ٘ٛتٗ  4 

 

 :٠جبـتٙؽ اق بي ِطيص ٍ٘ىت١ٔٚٗيت ٞ

وف ؼـ أتؽاؼ تٙٝ لفاـ ٌيفؼ ٚ . ففؼ ثبيؽ ـٚي ِٙؽِي ِبف ثٍٙيٙؽ ثٝ ٘ٛـي وٝ ثيٗ پٍت اٚ ٚ تىيٝ ٌبٜ ِٙؽِي ٞير فبِّٝ اي ٘جبٌؽ: ـ ٍ٘ىتٗ  1

 .اؼٖ وٙؽٌيت ٍ٘يٍٕٙبٜ ِٙؽِي ثٝ ٌٛ٘ٝ اي ثبٌؽ وٝ قا٘ٛٞب ثبلاتف لفاـ ٌيفؼ تب ايٗ ٌيت ٔؽاْ ٌػُ ـا ٚاؼاـ ثٝ تىيٝ ؼ

ٔيك تطفيف ثبيؽ اق اـتفبٞ وبفي ثفغٛـؼاـ ثبٌؽ ٚ ؼاـاي ٌيجي ثٝ ٘فف ففؼ ثبٌؽ تب ٔٛلٟ ٌ٘ٛتٗ، ففؼ وبٔلاً ٔىّٗ ثٛؼٜ ٚ ٘يبق ثٝ غٓ : ـ ٌ٘ٛتٗ  2 

 .ٌؽٖ ثٝ وٕت خّٛ ٘جبٌؽ

 .ق ٔيك وٛتبٜ ثفاي ٌ٘ٛتٗ ٚ غٛا٘ؽٖ تِٛيٝ ٔي ٌٛؼ ففؼ ثٝ ؼيٛاـ تىيٝ ؼاؼٜ ٚ ٞير فبِّٝ اي ثيٗ اٚ ٚ ؼيٛاـ ٘جبٌؽ اوتفبؼٜ ا: ـ ٍ٘ىتٗ ـٚي قٔيٗ  3 

 

 :ٍ٘ىتٗ ثف ـٚي ِٙؽِي

ٟٔٓ آٖ اوت وٝ ٞؽف اق ٍ٘ىتٗ ٘ٛٞ ٍ٘ىتٍبٜ . ٌٛ٘ؽ تمىيٓ ٔي( اوتفاضتي)ٚ تٍفيفبتي ( اؼاـي)ٞبي ـوٕي  ٞب ثٝ ا٘ٛاٞ ِٙؽِي ثٝ ٘ٛـ وّي ِٙؽِي

ٞب ٚ  ٔتف افكاي يبفتٝ، ٔتأوفب٘ٝ ِٙؽِي وب٘تي 5تب  4ٞبي ٔؽـان  ٔتٛوٗ لؽ ثسٝوبَ اغيف،  35تب  25ٞف زٙؽ ٠ّي ـغٓ آٖ وٝ ٘ي . وٙؽ ـا ت١ييٗ ٔي

 .ا٘ؽ ٔيكٞب تغييفات ٔتٙبوجي ٘يبفتٝ

 

ٍ٘ىتٗ ِطيص ثب٠ث وبًٞ تٙفه . وٙؽ ثٝ ٘ٛـ وّي ٞؽف اق ٍ٘ىتٗ، ؾغيفٜ ا٘فلي ٚ وبوتٗ اق فٍبـٞبيي اوت وٝ ؼـ ضبِت ايىتبؼٜ ثؽٖ تطُٕ ٔي

 .ٌٛؼ ء ٌىٕي ٚ تٙبوت خفيبٖ غٖٛ پبٞب ٔيٌىٕي ٚ فٍبـ ٚاـؼٜ ثف اضٍب

ٌٛؼ ٚ اق  تف ٔي ثب ٚخٛؼ آٖ وٝ ثب وبًٞ اـتفبٞ ٚ پبييٗ آٔؽٖ ٔفوك ثمُ ثٝ ضؽٚؼ ٟٔفٜ ٟ٘ٓ پٍتي ٚ افكايً وٙص اتىبء، ٍٟ٘ؽاـي لبئٓ ثبلا تٙٝ وبؼٜ

تٛا٘ؽ ثب٠ث   ٔي ؼـخٝ 125ٍىتٗ ثب قاٚيٝ ي ٘. ٌٛؼ، ثف غلاف تّٛـ ٔب ؼـوت ٍ٘ىتٗ، ٔتفاؼف ثب ويع ٍ٘ىتٗ ٘يىت ٘يفٚي وًٍ ثمُ وبوتٝ ٔي

ٞبي زٟبـْ ٚ پٙدٓ وٕفي  ٞب ثٝ ٚيمٜ ٟٔفٜ ٕٞسٙيٗ تٛخٝ ثٝ ايٗ ٘ىتٝ ٔفٚـي اوت وٝ ؼـ ٍٞٙبْ ٍ٘ىتٗ فٍبـ ٚاـؼٜ ثف ؼيىه. وبًٞ وٕف ؼـؼ ٌٛؼ
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ويٌّٛفْ  155تب  55خّٛئي ٟٔفٜ، ٌبٜ ثٝ  ٌٛؼ، فٍبـ ثف ـٚي ثػً ففؼي وٝ ثف ـٚي ِٙؽِي ثٝ خّٛ ٔتٕبيُ ٔي.٘ىجت ثٝ ضبِت ايىتبؼٜ ثيٍتف اوت

 .ٞبي وتٖٛ فمفات ٌٛؼ ٞب، غٓ ٌؽٖ تٙٝ ٚ وبيف ٘بثٟٙدبـي تٛا٘ؽ ٔٛخت ثفخىتٝ ٌؽٖ وتف ـوؽ ٚ ايٗ أف ٔي ٔي

 

 :اوتب٘ؽاـؼٞبي ٔيك ٚ ِٙؽِي

تٛخٝ ٌٛؼ وٝ . ؼٞؽ ٔٛـؼ ٔٙب١ِٝ لفاـ ٔي اـٌٛ٘ٛٔي يب ٟٔٙؽوي ا٘ىبٖ، ٠ّٕي اوت وٝ ٘فاضي اثكاـ ٚ ٚوبيُ ٔٛـؼ ٘يبق ثفاي وبـ ٚ ق٘ؽٌي ا٘ىبٖ ـا

 :ٔتف ؾوف ٌؽٜ اوت وب٘تي 185ٔػتّبت قيف ثفاي اففاؼي ثب لؽ ٔتٛوٗ 

 .(ٔتف ثفاي ثكـٌىبلاٖ وب٘تي 95تب  85)ٔيك ثبيؽ ضؽالُ ّ٘ف لؽ ٌػُ اـتفبٞ ؼاٌتٝ ثبٌؽ -

 (.ىبلأٖتف ثفاي ثكـٌ وب٘تي 65تب  55)ِٙؽِي ضؽالُ يه وْٛ لؽ ٌػُ اـتفبٞ ؼاٌتٝ ثبٌؽ -

وٙص . تٛاٖ وف غٛـؼٖ ففؼ ـا غٙثي ٕ٘ٛؼ ؼـخٝ ٌيت ـٚ ثٝ خّٛ ؼاٌتٝ ثبٌؽ وٝ ثب اوتفبؼٜ اق يه ثبٍِته وٛزه ٔي 15 – 15ٍ٘يٍٕٙبٜ ِٙؽِي  -

 .ؼـخٝ ٘ىجت ثٝ افك ٚ ثٝ وٕت ففؼ ٌيت ؼاٌتٝ ثبٌؽ 15 – 15ٔيك ثبيؽ 

ٞبي  ٞب ٚ ـاٖ ثٝ ٘ٛـ ٠ٕٛؼ ثف ـٚي وف پب ٚاـؼ ٍ٘ؽٜ ٚ اق فٍبـ ثف ـٚي ثبفت وبقؼاـ ثٝ ٘فف پبييٗ ٌؿاٌتٝ ٌٛؼ تب ٚقٖ  ؼـ قيف پبٞب يه وٙص ٌيت-

 .٘فْ ـاٖ وبوتٝ ٌٛؼ

 .ثّىٝ ثب يه قاٚيٝ ثٝ وٙص ٔيك ٍ٘فيىتٝ ٌٛؼ. ثٝ ٍٞٙبْ ٔٙب١ِٝ وٙص ِٛـت ثب وٙص ٔيك ٔٙٙجك ٚ ٕٔبن ٘جبٌؽ-

 

 :ٍ٘ىتٗ ِطيص پٍت ٔيك ـايب٘ٝ

  

 
  

 :تِٛيٝ ٞبي قيف ـا ٍٞٙبْ ٍ٘ىتٗ پٍت ٔيك وبٔپيٛتف ٔؽ ٘ٝف لفاـ ؼٞيؽ٠لاٜٚ ثف ـ٠بيت ٘ىبت ثبلا، ثبيؽ 

 .ٔر ؼوت ٞب ثبيؽ ٔىتميٓ ثبٌؽ ٚ ثٝ وٕت ثبلا ٚ پبييٗ ٚ يب ٘ففيٗ غٓ ٍ٘ؽٜ ثبٌؽ -

 .ٞب ثبيؽ ٔٛاقي ثب وٙص وف اتبق ثبٌٙؽ ـاٖ -

 .ؼـخٝ ثبٌٙؽ 95ٞب ثبيؽ ا٘ؽوي ثبقتف اق  آـ٘ح -

 .وب٘تيٕتف اق ِـجـٝ ِٙـؽِي خـّـٛتف ثبٌٙؽ 3اِي  2قا٘ـٛٞب ضؽٚؼ  -

 .ـاوتبي آٖ ٘يك ثب وـٙص زٍٓ ٞـب ؼـ يـه ـاوـتـب ثبٌؽ. وب٘تيٕتف اق ِٛـت ٌٕب فبِـّٝ ؼاٌتٝ ثبٌؽ 55اِي  45ِفطٝ ٕ٘بيً ـايب٘ٝ ثبيؽ ضؽٚؼ  -

 .وب٘تي ٔتف ثبلاتـف اق وب٠ؽ لفاـ ٌيفؼ 2ثٟتف اوت ِفطٝ وّيؽ ضؽٚؼ  -
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طَلاًي چگًَِ هي تَاى ػلاٍُ تش کاّؾ فـاس ٍ خؼتگي، اص آػية ّاي احتوالي تش ػتَى فقشات دس ايؼتادى ّاي 

 ٍ پاّا دس طَلاًي هذدت پيـگيشي کشد؟

تَاى ٍصى تذى سا تؼذ اص دقايقي اص سٍييک پا سٍي ديگش پا اًذاخت ٍ  تِ هٌظَس ايؼتادى صحيح، ٌّگام ايؼتادى هي:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .ػاًتيوتش صيش يک پا اػتفادُ ًوَد 01طَلاًي تشاي اًجام کاسي اص يک چْاسپايِ کَتاُ تِ استفاع ّاي  دس ايؼتادى

 

ثبلاتف ؼـ ِٛـت اخجبـ ثٝ ايٗ وبـ، يـه پـبي غـٛؼ ـا ثب لـفاـ ؼاؼٖ ـٚي يـه ثّٙؽي يب زٟبـ پبيٝ، . ٘يبوتيـؽ ١ٔٚيت و١ي وٙيؽ ٘ٛلا٘ي ٔؽت ؼـ يه

 .ٍ٘ٝ ؼاٌتٝ ٚ په اق ٔؽتي خبي آٟ٘ب ـا ثبيىؽيٍف ٠ْٛ وٙيؽ

پـبٞب ـا ثٝ ا٘ؽاقٜ ٠فْ ٌب٘ٝ، وٕي وٕتف، اق ٞٓ ثبق وٙيؽ ٚ و١ي وٙيؽ ثيٍتفيٗ ٚقٖ غٛؼ . ٚقٖ غـٛؼ ـا ٍٞٙبْ ايـىتبؼٖ، ـٚي ٞـف ؼٚ پب پػً وٙيؽ

 .ٞب ٔٙتمُ وٙيؽ ٘ٝ ثف ـٚي پبٌٙٝ پٙدٝ پبـا ثف ـٚي 

 

 
 

ٔجتلايبٖ ثٝ وبئيؽٌي قا٘ٛ ثٝ ؼِيُ أىبٖ افكايً فٍبـ ثيً اق ضؽ ٚاـؼٜ ثٝ .فؼخب و ٚقٖ ثؽٖ ـا ـٚي پبٞب خبثٝثبيؽ ٞبي ٘ٛلا٘ي ٔؽت،  ٍٞٙبْ ايىتبؼٖ

بـي، اق ٔفُّ ٚ ؼـ ٘تيدٝ وٕجٛؼ اوىيمٖ ـوب٘ي ثٝ وَّٛ ٞبي غٕفٚفي ٚ ٘يك تٍؽيؽ ٠ٛاـْ اِتٟبة غٕفٚف قيف وٍىه ٌبُٔ ؼـؼ قا٘ٛ ٚ تٍؽيؽ ثيٕ

ٕبيي ٕٞفاٜ اوتفبؼٜ اق ؼوتٍبٜ تفؼٔيُ ٚ ٘يك ا٘دبْ ٚـقي ٞبيي وٝ ثب ايىتبؼٖ يب ـاٜ ـفتٗ ٞبي ٘ٛلا٘ي ٚ يب ـاٜ ـفتٗ ثف وٙٛش ٘بٕٞٛاـ ٔب٘ٙؽ وٛٞپي

وبئيؽٌي قا٘ٛ اق  اففاؼ ؼزبـ. اوتتمٛيت ٠ٕلات زٟبـ وف ـاٖ ٚ وبًٞ ٚقٖ اق خّٕٝ ـاٜ ٞبي ٟٔٓ وبًٞ ـٚ٘ؽ تٍؽيؽ ثيٕبـي . اوت، غٛؼؼاـي وٙٙؽ

ٕٞسٙيٗ آة ؼـٔب٘ي ٚ ٌٙب اق خّٕٝ ـاٜ ٞبي ٔٛثف . غٛؼؼاـي وٙٙؽ٘يك ثبيؽ ـا٘ٙؽٌي ثٝ ٔؽت ٘ٛلا٘ي ٚ غٓ يب ـاوت ٍ٘ٝ ؼاٌتٗ ٘ٛلا٘ي ٔؽت قا٘ٛ 

 .اوتوبًٞ ٠ٛاـْ ٚ خٌّٛيفي اق تٍؽيؽ وبئيؽٌي قا٘ٛ 

وٙؽ ٚ ؼـ  ؼـ لىٕت ؼاغّي اوتػٛاٖ پبٌٙٝ ثفٚق ٔي( اوپٛـ)وف پب غبـپبٌٙٝ اِتٟبة ضبؼ يب ٔكٔٗ فبويبي وف پب اوت وٝ ثٝ ٌىُ ثفخىتٍي 

اففاؼ زبق، ٚقٖ غٛؼ ـا وبًٞ ؼٞٙؽ ٚ . ثيٕبـ ثبيؽ اق وفپب ثٛؼٖ ٘ٛلا٘ي ٔؽت ثٝ ٘طٛ ٔمتٕي أتٙبٞ وٙؽ .ـاؼيٌٛفافي ٘يٕفظ پبٌٙٝ، لبثُ ٍٔبٞؽٜ اوت

 . ٞبي ؼاـاي پؽ اوفٙدي اوتفبؼٜ وٙٙؽ اق وفً
 

 .ٚ ايٗ ٔٛـؼ اق ٌىبيتٟبي ٌبيٟ ايٗ اففاؼ اوت ٌٛؼ ٔٛخت وٕفؼـؼ آٟ٘ب ٔي٘يك اـ  ؼ ٞبي ٘ٛلا٘ي ق٘بٖ غب٘ٝ ايىتبؼٖ ٚ ٍ٘ىتٗ

 .ؼاـ٘ؽ  مً ٟٕٔي ؼـ ايىتبؼٖ، ـاٜ ـفتٗ ٚ ولأتي٘ ٞب زفا وٝ وفً. وفؼوفً ـاضت، اوتب٘ؽاـؼ ثب پبٌٙٝ وٛتبٜ ثٝ پب ايٙىٟجبيؽ  آغف ٘ىتٝ

 

  

http://www.2onya.net/
http://www.2onya.net/
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 اػتاًذاسد دس تلٌذ کشدى اجؼام ػٌگيي چيؼت؟اصَل 

تشاتش تِ صاًَّا، هچ پاّا، کوش ٍ گشدى اٍ فـاس ٍاسد  01ؿَد تا  صهاًي کِ فشد تشاي تلٌذ کشدى اجؼام ػٌگيي اص صهيي خن هي:تَصيِ

کٌٌذ تا کوش ٍ ػتَى فقشات آًاى ؿَد تشاي تلٌذ کشدى اجؼام ػٌگيي تٌـيٌٌذ ػپغ آًْا سا تلٌذ  تٌاتشايي تِ افشاد تَصيِ هي. ؿَد هي

 .حذاقل فـاس سا تحول کٌذ

 

تٛا٘ٙؽ خىٕي ـا ثٝ ـاضتي  اق ؼوت ٚ پب ثٝ ٠ٙٛاٖ اٞفْ اوتفبؼٜ ٌٛؼ ايٗ ؼـ ضبِيىت وٝ ثفغي اففاؼ زٖٛ ٕ٘ي وبـ ٚ خبثدبيي ٚوبيٍُٞٙبْ ٘جبيؽ 

وٙٙؽ أب ا٘دبْ ايٗ وبـ ٚ ثّٙؽ وفؼٖ اخىبْ ثب يه ؼوت ثب٠ث ٚاـؼ ٌؽٖ فٍبـ ثٝ ٌب٘ٝ،  ضُٕ وٙٙؽ اق ؼوت يب پبي غٛؼ ثفاي ُٞ ؼاؼٖ آٖ اوتفبؼٜ ٔي

اوثف وٕفؼـؼ ٞب ثب ثّٙؽ وفؼٖ . ثّٙؽ وفؼٖ ٚ ضُٕ وفؼٖ اٌيبء وٍٙيٗ فٍبـ قيبؼي ـا ثٝ وتٖٛ ٟٔفٜ ٚاـؼ ٔيىٙؽ .ٌٛؼ ٔي آـ٘ح، قا٘ٛ ٚ ٔر ؼوت ٚ پب

 :ٟٕٔتفيٗ ٔٛاـؼي وٝ ؼـ ٍٞٙبْ ثّٙؽ وفؼٖ اخىبْ ثفاي وبًٞ اضتٕبَ اثتلا ثٝ وٕفؼـؼ ثبيؽ ـ٠بيت ٌٛ٘ؽ ٠جبـتٙؽ اق. ؼيه خىٓ وٍٙيٗ ٌفٚٞ ٔيٍٛ

 ثّٙؽ وفؼٖ خىٕي وٝ وٍٙيٙي آٖ ؼـ ضؽ تطُٕ ٌٕب ٘جبٌؽ ٔٛخت . ىٓ اَٚ ثبيؽ ٕٔٙئٗ ٌٛيؽ غيّي وٍٙيٗ ٘يىتلجُ اق ثّٙؽ وفؼٖ خ

 .اٌف ثيً اق ضؽ وٍٙيٗ اوت ثفاي ثّٙؽ وفؼٖ آٖ وٕه ثٍيفيؽ. وٕفؼـؼ ٔيٍٛؼ

  آٖ خىٓ وجه ثبٌؽٞيسٛلت ثفاي ثّٙؽ وفؼٖ خىٕي وٝ ـٚي قٔيٗ اوت ثب قا٘ٛي وٍيؽٜ، وٕف غٛؼ ـا ثٝ خّٛ غٓ ٘ىٙيؽ ضتي اٌف. 

 ثفاي ثّٙؽ وفؼٖ، تب آ٘دب وٝ ٕٔىٗ اوت ٘كؼيه ثٝ خىٓ لفاـ ثٍيفيؽ، پبٞبي غٛؼ ـا لؽـي ثبقتف وٙيؽ، قا٘ٛ ٞبي غٛؼ ـا غٓ وفؼٜ ٚ تٙٝ غٛؼ 

غٓ ٚ  ثب. ٔٛلٟ ثّٙؽ وفؼٖ خىٓ ٠ٕلات ٌىٕتبٖ ـا ٔٙمجٓ وٙيؽ. وٕفتبٖ ـا ِبف ٌففتٝ ٚ غٓ ٘ىٙيؽ. ـاپبييٗ آٚـؼٜ يب وبٔلا ثٍٙيٙيؽ

 .ـاوت وفؼٖ قا٘ٛٞبيتبٖ خىٓ ـا ثّٙؽ وٙيؽ ٘ٝ ثب غٓ ٚ ـاوت وفؼٖ وٕفتبٖ

 
 

 
 

 
 

  ٚلتي خىٓ ـا ضُٕ ٔيىٙيؽ تب ضؽ ٕٔىٗ آ٘فا ثٝ ثؽٖ غٛؼ ٘كؼيه ٍ٘ٝ ؼاـيؽ ٚ وٕفتبٖ ـا ِبف ٍ٘ٝ ؼاـيؽ. 

 ـيؽ اق وٕف ٘سفغيؽ ثّىٝ وبٔلاً خٟت وُ اٌف ٔيػٛاٞيؽ خىٓ ـا ثٝ ٘فف زپ يب ـاوت ثٍؿا. ؼـ ضيٗ ضُٕ خىٓ ٘بٌٟبٖ ثٝ ٘ففيٗ ٘سفغيؽ
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 .ثؽ٘تبٖ ـا ثٝ ٘ففيٗ ثسفغب٘يؽ

 ٔٛلٟ ثٝ قٔيٗ ٌؿاٌتٗ خىٓ ٕٞبٖ ؼوتٛـاتي ـا وٝ ٔٛلٟ ثّٙؽ وفؼٖ ـ٠بيت وفؼٜ ايؽ ثٝ غب٘ف ؼاٌتٝ ثبٌيؽ. 

 اخىبْ وٍٙيٗ ـا ثٝ تٟٙبيي اق ِٙؽٚق ٠مت ٔبٌيٗ غبـج ٘ىٙيؽ. 

  ثفاي ثبق وفؼٖ پٙدفٜ ثٝ خّٛ غٓ ٍ٘ٛيؽٚلتي يه ٔجُ يب ٔيك ثيٗ ٌٕب ٚ پٙدفٜ اوت. 

 پبٞبيتبٖ ـا ثٝ ا٘ؽاقٜ ٠فْ ٌب٘ٝ ٞبيتبٖ ثبق . ٚلتي ٔيػٛاٞيؽ يه خىٓ وٍٙيٗ ـا ؼـ يه لفىٝ ثٍؿاـيؽ تب ضؽ أىبٖ ثٝ لفىٝ ٘كؼيه ٌٛيؽ

ٌف لفىٝ ؼـ ضؽ اـتفبٞ ويٙٝ ا. ثٝ خّٛ غٓ ٍ٘ٛيؽ ٚ خىٓ ـا اق ثؽ٘تبٖ ؼٚـ ٘ىٙيؽ. وفؼٜ ٚ يه پب ـا وٕي خّٛتف اق پبي ؼيٍف لفاـ ؼٞيؽ

ٌٕبوت اثتؽا ؼـ ضبِيىٝ آـ٘ح ٞبيتبٖ ؼـ ؼٚ ٘فف ثؽ٘تبٖ لفاـ ؼاـ٘ؽ خىٓ ـا ؼـ ضؽ ويٙٝ تبٖ ثبلا آٚـؼٜ ٚ وپه خىٓ ـا ـٚي لفىٝ لفاـ 

 .ؼاؼٜ ٚ ثب وف ؼوتب٘تبٖ آ٘فا ثٝ ؼاغُ لفىٝ ُٞ ثؽٞيؽ
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کشدى اص صهيي تشاي افشاد هختلف، حذ فـاس هتؼاسف ٍ حذاکثش ٍصى اجؼام تشاي جاتجايي ٍ تلٌذ 

 چگًَِ تؼشيف هي ؿَد؟

کيلَگشهَ تشاي 21حذاکثشٍصًوجاصتشايحولثاسهتؼاسفَتذًٍاػتفادّاصاتضاسهکاًيکيثشاي کاسگشصًحذٍد:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .کيلَگشم هيثاؿذ 20کاسگش هشد 

 

ٔٙبثك ) :ِٛـت ا٘ففاؼي ؼـ ٔٛاـؼ ؾيُ ٕٔٙٛٞ اوتثب ثٟفٜ ٌففتٗ اق اَِٛ ثٟؽاٌت ضففٝ اي ٚ ثؽلايُ ٘جي، ضُٕ ؼوتي ثبـ ثٝ 

 (.٘بٔٝ ضفبٜتي ضُٕ ؼوتي ثبـ ٚقاـت وبـ ٚ أٛـ ٚ اختٕب٠ي آئيٗ

 .ٌيفؼ، وٍٙيٗ ثبٌؽ ثبـ ثفاي ٘ٛٞ وبـي وٝ ا٘دبْ ٔي( اِف

اي وٝ أىبٖ ثّٙؽ وفؼٖ ايٕٗ آٖ ٚخٛؼ  لفاـ ٌففتٝ ثبٌؽ ثٝ ٌٛ٘ٝ( ضؽٚؼ ثيٗ ـاٖ پب ٚ ٌب٘ٝغبـج اق )ؼـ خبيي ثىيبـ ثّٙؽ يب وٛتبٜ ( ة

 .٘ؽاٌتٝ ثبٌؽ

 .ثىيبـ ثكـي، ضديٓ ٚ يب ؼاـاي ٌىّي ثٛؼٜ وٝ أىبٖ ؼوتفوي ثٝ آٖ ٍٔىُ ثبٌؽ ٚ يب خّٛي ؼيؽ ٌػُ ـا ثٍيفؼ( ج

 .ٗ آٖ ٍٔىُ ثبٌؽٞبي تيك ثٛؼٜ ثٝ ٘ٛـيىٝ ٌففت ٔف٘ٛة، ِغك٘ؽٜ ٚ يب ؼاـاي ِجٝ( ؼ

 .ثجبت ثٛؼٜ ٚ ٔفوك ثمُ آٖ ثٝ ؼِيُ ضفوت ٔطتٛيبت آٖ تغييف ٕ٘بيؽ ثي( ٞـ
 

 .ويٌّٛفْ ثيٍتف ثبٌؽ 3ٚ  5ضؽاوثف ٚقٖ ثّٙؽ وفؼٖ ثبـ ؼـ وبـٞبي ٍ٘ىتٝ ثفاي ٔفؼاٖ ٚ ق٘بٖ ٘جبيؽ ثٝ تفتيت اق  -

 . ثبٌؽ ٔي ويٌّٛف25ْضؽٚؼ ثفاي وبـٌفقٖ اقاثكاـٔىب٘يىي اوتفبؼٜؽٖٚ ٚث ثبـٔت١بـف ضُٕ ٔدبقثفاي ضؽاوثفٚقٖ -

 ثفاي ٔٙبوت ٔطيٙي ؼـٌفايٗ ٔىب٘يىي اقٚوبيُ اوتفبؼٜ ٚثؽٖٚ ٚثبؼٚؼوت تىٙففٜ ثبـٔت١بـف ضُٕ ٔدبقثفاي ٚقٖ ضؽاوثف -

 ثبـثبيؽ ٘جبٌؽٚقٖ ؼـضؽّٔٙٛة ٚضففٟبي فيكيىي،ٔطيٙي غِّٛيبت وٝ ؼـٌفايٙي اوت ٔيجبٌؽ، ثؽيٟي ويٌّٛف23ْوبـٌفٔفؼ

 .يبثؽ تمّيُ

 ا٘دبْ ٘ٛـؼائٓ ثٝ آٖ ثبٌؽٚيبضُٕ ٌؽٜ ٚالٟ ّٔٙٛثي ٚؼـاـتفبٞ ٘جبٌؽ وبؼٜ زٙؽاٖ آٖ ٚيبؼـؼوتٍففتٗ ثٛؼٜ ثبـوٍٙيٗ ؼـٔٛال١يىٝ -

 .ٌفؼؼ اوتفبؼٜ ثبـ ؼاؼٖ ُٚٞ وٍيؽٖ ثبيؽاقـٌٟٚبي ٔيٍٛؼ

 ث١ٙٛاٖ.ٌٛؼ ٔطبوجٝ ثٙٛـغيف غٙي اففاؼثبيؽ ثبت١ؽاؼ ٔيٍٛؼ خبثدب زٙؽ٘ففٜ،ضؽاوثفثبـٔدبقوٝ ِٛـت ثٝ ثبـ ضُٕ ؼـف١بِيتٟبي -

 اوت ويٌّٛفْ 28ثّىٝ ثٛؼ ٘ػٛاٞؽ ويٌّٛف45ْٔمؽاـ ايٗ ؼـوبـؼٚ٘ففٜ ؼاـؼ ـاثفٔي ويٌّٛفْ 25ٚقٖ  ٘فف يه اٌفؼـٌفايٙي ٔثبَ

 .ٔيجبٌؽ ويٌّٛف35ْثّىٝ ثٛؼ ٘ػٛاٞؽ ويٌّٛف65ْٔمؽاـ ايٗ ٘ففٜ وبـوٝ ٚثفاي

 تفتيت ثٝ ٘ٛخٛاٖ ٚقٖ ٔفؼ وبـٌفاٖ ثفاي اقاثكاـٔىب٘يىي اوتفبؼٜ ٚثؽٖٚ ثبـٔت١بـف ضُٕ ثفاي ٔدبق ضؽاوثفٚقٖ-

 .ٔيجبٌؽ ويٌّٛف25ٚ15ْضؽٚؼ

 .ٔيجبٌؽ ٕٔٙٛٞ قايٕبٖ اق په ٞفتٝ ؼٜ ٕٚٞسٙيٗ ثبـؼاـي ٔؽت ؼـَ٘ٛ ق٘بٖ ثبـثفاي ٚخبثدبيي ضُٕ -

 

 

http://www.ergonomy.blogfa.com/post-40.aspx
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صاًَ )ؿية داس، تشاي هفاصل اًذام تحتاًي  آيا اػتفادُ هکشس ٍ طَلاًي اص پلِ ّا ٍ حشکت هخالف يا هَافق ػطح

 صياى تاسًذ؟( ٍلگي

تلِ، اػتفادُ غيش اصَلي اص پلِ ّا تا ٍجَد پلِ ّاي غيش اػتاًذاسد، ايجاد فـاس ؿذيذ تش صاًَّا، تالا سفتي تذٍى :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

ين اص پلِ ّا ٍ ًيض اػتفادُ غلط اص ػطَح ؿية داس اػتشاحت ٍ ّوشاُ تا ٍصًِ اضافِ دس دػت ٍ تالاخص پاييي آهذى غيش اصَلي ٍ هؼتق

دػتگاّْاي کوک ٍسصؿي هاًٌذ تشدهيل، ّوگي هَاسدي ّؼتٌذ کِ تا ايجاد ػايؾ ٍ فـاس ًاهٌاػة تش هفاصل تحتاًي تذى ٍ تالاخص 

 .صاًَّا، هـکلات فشاٍاًي سا دس دساص هذت ايجاد هي ًوايٌذ

 

، أب اوتفبؼٜ ٘بٔٙبوت آوب٘ىٛـٞب اق پّٝ اوتفبؼٜ وٙٙؽ اثف ثىيبـي غٛثي ؼـ ثؽٖ غٛؼ ثٝ خب غٛاٞٙؽ ٌؿاٌتاففاؼ اٌف ؼـ ٔطيٗ وبـ غٛؼ ثٝ خبي ٌفزٝ 

ثفاثف فٍبـ ثٝ  5تب  3ٝ اقاي ٞف يه ويّٛ أبفٝ ٚقٖ ؼـ وٙص ِبف ضؽٚؼ ث. اق ٔفبُِ ٚ ايدبؼ فٍبـ ثف آٟ٘ب ٔي تٛا٘ؽ ٠ٛاـْ ٘بّٔٙٛثي ـا ثدبي ثٍؿاـؼ

 .ٌٛؼ ثفاثف ٔي 15ٔٛالٟ ثبلا ٚ پبييٗ ـفتٗ اق پّٝ ايٗ فٍبـ ٌٛؼ وٝ ؼـ  قا٘ٛ ٚاـؼ ٔي

پبييٗ ؼـ اوتفبؼٜ اق پّٝ ثٕٙٝٛـ افكايً ف١بِيت خىٕب٘ي ؼـ ِٛـت اوتب٘ؽاـؼ ثٛؼٖ پّٝ ٞب ٚ ٘يك فمٗ ؼـ ٌفايٗ ثبلا ـفتٗ ٔي تٛا٘ؽ ِٛـت ٌيفؼ، 

پّٝ ٞب، فٍبـ ثىيبـ قيبؼي ثف ٔفبُِ تطتب٘ي ثؽٖ، ثبلاغُ قا٘ٛٞب ٚاـؼ ٔي آٔؽٖ ث١ٙٛاٖ ٚـقي ٞيسٍبٜ ٘جبيؽ ٔؽ ٘ٝف ثبٌؽ زفا وٝ ؼـ پبييٗ آٔؽٖ اق 

 .آيؽ وٝ ٔػفة اوت

 

آيؽ ٚ ٌبي١تفيٗ ٠ّتً يىي ١ٔف ٠ّٕٝ زٟبـ وف ـاٖ اوت وٝ ايٗ ٠ّٕٝ ثٝ  يٍتفيٗ ؼـؼٞبي قا٘ٛ ؼـ اففاؼ خٛاٖ ثٝ غَّٛ ق٘بٖ خٛاٖ ثٝ ٚخٛؼ ٔيث

ؼاـ  ٘ىفؼٖ ثفغي اَِٛ ٍ٘ىتٗ ٚ ثفغٛاوتٗ ٔثُ ؼٚ قا٘ٛ يب زٟبـ قا٘ٛ ٍ٘ىتٗ يب اق وٙص ٌيت تف اوت ٚ ؼيٍفي ـ٠بيت ٘ٛـ ٘جي١ي ؼـ ق٘بٖ ١ٔيف

آيؽ وٝ اِجتٝ اق ٕٞٝ ٟٕٔتف ١ٔف ٠ّٕٝ زٟبـ  ثبلا ـفتٗ ثٝ ٔؽت ٘ٛلا٘ي ٚ يب غٓ ثٛؼٖ قا٘ٛ ثٝ ٔؽت قيبؼ ؼـ ٘تيدٝ وبـٞبي اؼاـي ؼـ ففؼ ثٝ ٚخٛؼ ٔي

 .پفٞيك وٙٙؽ٘يك ثبيؽ اففاؼ اق ؼٚ قا٘ٛ ٚ زٟبـ قا٘ٛ ٍ٘ىتٗ ٚ ٠بؼت ثٝ آٖ .اـؼٌٛؼ ٚ ٘يبق ثٝ تمٛيت ؼ وف ـاٖ ثب٠ث آٖ ٔي

ؼـ ٘تيدٝ اوتػٛاٟ٘ب ثٝ ـاضتي ثف ـٚي يىؽيٍف ِغكيؽٜ ٚ ثب ٞٓ . اوتئٛآـتفيت ٠ٛ٘ي ثيٕبـي ٔكٔٗ اوت وٝ ؼـ آٖ غٕفٚف ٔفّّي ؼزبـ آويت ٔي ٌٛؼ

. ٠ّيفغٓ ٌيٛٞ ثبلاي ايٗ ثيٕبـي ٠ّت اِّي آٖ ٞٙٛق ٌٙبغتٝ ٌؽٜ ٘يىت. ٌٛ٘ؽ تٕبن ٔي يبثٙؽ ٚ ٔٙدف ثٝ وفتي ، ؼـؼ ٚ وبًٞ ضفوت ٔفُّ ٔي

ايٗ ثيٕبـي ١ٕٔٛلاً ؼـ .وٗ ، زبلي، ِؽٔبت، اوتفبؼٜ ٘بٔٙبوت اق ٔفبُِ ٚ ٔىبئُ ل٘تيىي: فبوتٛـٞبي قيبؼي ؼـ ثفٚق ايٗ ثيٕبـي ؼغبِت ؼاـ٘ؽ ٘ٝيف 

ٗ، قا٘ٛٞب، ٚ ٔفبُِ پٍت، ث١لاٜٚ ٕٔىٗ اوت ٔفبُِ ٌفؼٖ، اٍٍ٘تبٖ وٛزه ، ٔفُّ ٘ٝيف ٔفبُِ ٍِ. ٔفبُِ تطُٕ وٙٙؽٜ ٚقٖ ثؽٖ ايدبؼ ٔي ٌٛؼ

ضتي ففؼ ٔي تٛا٘ؽ ثب ا٘دبْ الؽأبت غبِي . غٛؼ ففؼ ؼـ ٘طٜٛ پيٍٍيفي ٚ ؼـٔبٖ ايٗ ثيٕبـي ٘مً ثىيبـ اوبوي ؼاـؼ. ٌىت ؼوت ٚ پب ٘يك ـظ ؼٞؽ

ؼـ ـاٟ٘ب ٚ لىٕت   يٗ ثيٕبـي ٔفُّ ٍِٗ ـا ؼـٌيف وٙؽ، ٕٔىٗ اوت ففؼ ؼزبـ ؼـؼاٌف ا .اق ثفٚق ايٗ ثيٕبـي ثٙٛـ وبُٔ خٌّٛيفي ثٝ ٠ُٕ آٚـؼ

اٌف آوتئٛآـتفيت ؼـ قا٘ٛ ثبٌؽ ٕٔىٗ اوت .ؼاغّي پب ٚ ثبوٗ ٌٛؼ، ؼـؼ ثٝ قا٘ٛٞب ٚ وٙبـٜ ٞبي ـاٖ تيف ثىٍؽ ٚ يب ٔٛخت ًٍِٙ ؼـ ضيٗ ـاٜ ـفتٗ ٌٛؼ

ضيٗ ـاٜ ـفتٗ، ؼـؼ ؼـ ضيٗ ثبلا ٚ پبئيٗ ـفتٗ اق پّٝ ٞب ٚ ١ٔف ٠ٕلات ثكـي ـاٖ وجت ثفٚق ؼـؼ ؼـ ضيٗ ضفوت قا٘ٛٞب، لفُ وفؼٖ قا٘ٛٞبؼـ 

وىب٘يىٝ ؼـ ٌغٍّبٖ ٘يبق ثٝ اوتفبؼٜ ٔىفـ اق ٔفبُِ غٛؼ ؼاـ٘ؽ ٚ ٚـقٌىبـاٖ ؼاـاي ٌب٘ه  :ِؽٔبت اوتفبؼٜ ثيً اق ضؽ ٚ ٘بؼـوت اق ٔفبُِ  .ٌٛؼ

ٙيٗ اٌػبِي ثبيؽ يبؼ ثٍيف٘ؽ وٝ زٍٛ٘ٝ ٔي تٛاٖ اق ثفٚق ِؽٔبت ثي ٔٛـؼ ثٝ ٔفبُِ ٚ ؼـ ٘تيدٝ ز. ٔي ثبٌٙؽ ـي ثيٍتفي خٟت اثتلا ثٝ ايٗ ثيٕب

ؼـ ٕٔٗ ثٝ غب٘ف ؼاٌتٝ ثبٌيؽ وٝ ت١ؽيُ ف١بِيتٟب . ؼـ ٘تيدٝ ف١بِيتٟبي ايٗ اففاؼ ثبيؽ ثٝ ٘طٛي ت١ؽيُ ٌٛؼ. ثفٚق ايٗ ثيٕبـي ٔي تٛاٖ خٌّٛيفي ٕ٘ٛؼ

 .ثٝ ١ٔٙبي ٠ؽْ ا٘دبْ آٟ٘ب ثٙٛـ وبُٔ ٕ٘ي ثبٌؽ

، أب پبييٗ آٔؽٖ اق پّٝ ٞب ٔي تٛا٘ؽ ٌٛؼـ ٌغُ ٞبيي وٝ ففؼ ٘بزبـ اوت ؼائٓ اق پّٝ ثبلا ٚ پبييٗ ثفٚؼ، ١ٕٔٛلا ثبلا ـفتٗ اق پّٝ ثٝ ايٗ اففاؼ تِٛيٝ ٔي ؼ

بي اوىّتي ثب٠ث فٍبـ ٚ ٔفثٝ ٔىفـ ثٝ ؼيىه ثيٗ ٟٔفٜ اي ٚ غٕفٚف ٞبي ٔفبُِ پب ٌٛؼ ٚ ؼـ ٔؽت قٔبٖ ٘ٛلا٘ي ثب٠ث ايدبؼ آويت ٚ ؼـؼٞ

ثٝ ٕٞيٗ ؼِيُ تِٛيٝ ٔي ٌٛؼ ٍٞٙبْ پبييٗ آٔؽٖ اق پّٝ ٞب آٞىتٝ ضفوت وفؼ يب اق آوب٘ىٛـ اوتفبؼٜ . ٠ٕلا٘ي ؼـ وٕف ٚ ٕٞسٙيٗ قا٘ٛ غٛاٞؽ ٌؽ

 .ٕ٘ٛؼ

ؼـ غيف ايٗ . بؼٜ وٙٙؽاففاؼي وٝ ؼـ ِٙبيٟ ٚ اؼاـاتي ف١بِيت ؼاـ٘ؽ وٝ ٔدجٛـ ثٝ ضُٕ ثبـ ٞىتٙؽ، تب خبيي وٝ أىبٖ ؼاـؼ ثبيؽ اق زفظ ؼوتي اوتف
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يؽ تب ضؽ أىبٖ ِٛـت ٔي تٛا٘ٙؽ ثبـ ـا ؼٚ ٘ففٜ ضُٕ وٙٙؽ أب اٌف ٌفايٗ ثٝ ٌٛ٘ٝ اي ثٛؼ وٝ ففؼ ثبيؽ ثٝ تٟٙبيي ثبـ ٔٛـؼ ٘ٝف ـا ضُٕ يب ثّٙؽ وٙؽ، ثب

وب٘تيٕتف اق وٙص قٔيٗ ثّٙؽ  75ثٝ اـتفبٞ ٍٞٙبْ ضُٕ ثبـ، ثبـ ـا ثٝ وٙص ثؽٖ ٘كؼيه ٍ٘ٝ ؼاـؼ، ٕٞسٙيٗ ضتي إِمؽٚـ ثبيؽ ثبـ ـا اق يه وٙص ثّٙؽ 

 .وٙؽ ٚ ؼـ ضبِت ٍ٘ىتٝ ثٝ ٌٛ٘ٝ اي وٝ وٕف ثٝ ِٛـت لبئٓ لفاـ ؼاـؼ، ثبـ ـا اق قٔيٗ ثفؼاـؼ

 

ٞبي تفؼٔيُ ـا ٌيت ؼوتٍبٜ ثفغي اففاؼ ثٕٙٝٛـ ايدبؼ فٍبـ ثيٍتف ؼـ ضيٗ آٔبؼٌي خىٕب٘ي ٚ ٚـقي وفؼٖ،  :تفؼٔيُ اوتفبؼٜ اق وٙص ٌيت ؼاـ

ٌٛؼ  وٝ ؼوتٍبٜ ٌيت ؼاـ اوت، ٔٛخت ٔي ٞب ٍٞٙبٔي اق ؼوتٍيفٜ اوتفبؼٜ. ؼاٌتٍ٘ٝ ٘جبيؽ ٞب ـا  ؼوتٍيفٜ وٝ ؽ أب ثبيؽ تٛخٝ ؼاٌتٙؼٞٔي  افكايً

. ٌٛيٓ ـٚ ثٝ خّٛ غٓ ٔي ـٚيٓ ثٝ ٘ٛـ ٘جي١ي ٔمؽاـ وٕي ؼاـ ـاٜ ٔي وٝ ؼـ وٙص ٌيت  ٍٞٙبٔي. وٝ آويت ثيٍتفي ثٝ ١ٔٚيت ٘جي١ي ثؽٖ ٚاـؼ ٌٛؼ

 .ٌٛؼ ثٝ ثؽٖ ؼـ خٟت ٠مت ٘يفٚ ٚاـؼ ٌٛؼ ٞب ؼـ وٙص ٌيت ؼاـ ٔٛخت ٔي ٗ ؼوتٍيفٌٜففت
 

ؼـ ٍٞٙبْ ثبلا ٚ پبييٗ ـفتٗ،  اففاؼٞب اق ضبِت اوتب٘ؽاـؼ ثيٍتف ثبٌؽ ٔفـ ثيٍتفي ثٝ  اٌف اـتفبٞ پّٝ .ٔتف اوت وب٘تي 35تب  25ٞب  پّٝ اـتفبٞ اوتب٘ؽاـؼ 

اي  ؼـ ٘جمٝ زٟبـْ غب٘ٝوٝ وىي   .ٞب قيبؼ ثبٌؽ ٘يك ٔفـ قيبؼي ثٝ ٔفُّ قا٘ٛ غٛاٞؽ ـويؽ اٌف ت١ؽاؼ پّٝ. وٙؽ ٞب ٚاـؼ ٔي غِّٛب پبييٗ آٔؽٖ اق پّٝ

يىي ثبلا  ٞب ـا يىي ٌٛؼ پّٝ بٌٙؽ، تِٛيٝ ٔيٞب اوتب٘ؽاـؼ ث پّٝ ـا ثبلا ٚ پبييٗ ثفٚؼ ضتي اٌف پّٝ 155وٙؽ، ٔدجٛـ اوت ـٚقا٘ٝ ضؽٚؼ  ق٘ؽٌي ٔي

 ففؼٞب ـا ثبلا ثفٚؼ تب ٘جمٝ ؼْٚ وٝ ٞٙٛق غىتٍي ٠ٕلا٘ي ثٝ  ي١ٙي پبي ـاوت ـٚي پّٝ ؼْٚ ٚ وپه پبي زپ ـٚي پّٝ ؼْٚ ٚ ثٝ ٕٞيٗ تفتيت پّٝ.ثفٚؼ

ثبلا ثفٚيؽ ؼـ ٚالٟ ٘بغٛاوتٝ ثب٠ث وبيً قا٘ٛ ثٝ وٙص ٔفّّي قيفيٗ ٞب ـا  اٌف تٙؽتٙؽ پّٝ. ٞب ـا ثبلا ثفٚؼ ثٝ ٕٞيٗ ـٚاَ پّٝ ؽتٛا٘ فٍبـ ٘يبٚـؼٜ اوت، ٔي

 . يىي ثبلا ثفٚيؽ ٞب ـا يىي ثفاي ٕٞيٗ ثبيؽ ؼـ پبٌفؼ اوتفاضت وٙيؽ ٚ ؼٚثبـٜ پّٝ. وٙيؽ آٖ غٛاٞيؽ ٌؽ ٚ وٙص ٔفّّي ـا تػفيت ٔي

ٞب اوتفبؼٜ وٙيؽ، آٟ٘ب ـا اق پّٟٛ ثبلا  ب٘ىٛـ ٚ اٌف ٔدجٛـيؽ اق پّٝاٌف ٞٓ ثٝ ٍٔىلات ٚ ؼـؼٞبي وٕفي ٚ قا٘ٛؼـؼ ٔجتلا ٞىتيؽ، ثٟتف اوت ؼـ ٘جٛؼٖ آو

ثبيؽ ثٝ . ٞب ـ٠بيت ٌٛؼ ايٗ ضبِت ثبيؽ غِّٛب ؼـ ٔٛلٟ پبييٗ آٔؽٖ اق پّٝ. ٞب ـا ثبلا ثفٚيؽ يىي پّٝ ثفٚيؽ ي١ٙي ثٝ ؼيٛاـ تىيٝ ؼاؼٜ ٚ ثٝ ٕٞيٗ ٌيٜٛ يىي

ؼاـ ٘يك  ايٗ ٔىبِٝ ٟٔٓ ـا ثبيؽ ؼـ ٍٞٙبْ پبييٗ آٔؽٖ اق وٙص ٌيت. تف لفاـ ؼٞيؽ ي پّٝ پبييٗؼيٛاـ تىيٝ وفؼٜ اثتؽا يه پب ٚ وپه پبي ؼيٍف ـا ـٚ

ؼاـ تٙؽي ٚالٟ اوت، ثبيؽ ؼـ ٍٞٙبْ پبييٗ آٔؽٖ،  ٞبيٍبٖ ؼـ وٙص ٌيت وٙٙؽ ٚ غب٘ٝ وىب٘ي وٝ ؼـ ٔٙب٘ك وٛٞىتب٘ي ق٘ؽٌي ٔي. ٔؽ٘ٝف لفاـ ثؽٞيؽ

پبييٗ ثٝ .ؼاـ پبييٗ ثيبيٙؽ تب وٕتفيٗ فٍبـ ثٝ قا٘ٛٞب ٚاـؼ ٌٛؼ كان يب ٔبـپيسي ٚ ٠ٕٛؼ ثف وٙص ٌيتثبقاٖ ٠ُٕ وفؼٜ ٚ ثٝ ضبِت قيٍ ٕٞب٘ٙؽ اوىي

 . ق٘ؽ ـٚي ٠بؼي ثيٍتفيٗ فٍبـ ـا ٚاـؼ وفؼٜ ٚ ثٝ وٍىه قا٘ٛ آويت ٔي ضبِت ٔىتميٓ ٚ پيبؼٜ

 

 

 

 

 :تِّٛيٝ ٞبي ؾيُ ٔي تٛا٘ٙؽ ٔفيؽ ثبٌٙؽثفاي ف١بَ ٍ٘ٝ ؼاٌتٗ ٔفُّ 

 وبًٞ ؼٞيؽٚقٖ غٛؼ ـا  •

 ثٝ ٘ٛـ ٔٙٝٓ ثفاي ٔؽت وٛتبٞي ٚـقي وٙيؽ •

 اٌف ٔي تٛا٘يؽ فيكيٛتفاپي ا٘دبْ ؼٞيؽ •

 اق ٔطبفٝت وٙٙؽٜ ٞبي ٔفُّ اوتفبؼٜ وٙيؽ •

 اق ثّٙؽ وفؼٖ زيكٞبي وٍٙيٗ غٛؼؼاـي وٙيؽ •

ٞب يب اوتفبؼٜ اق ؼوتٍٛيي ايفا٘ي ؼـ اففاؼ ٔجتلا ثٝ آـتفٚق قا٘ٛ غٛؼؼاـي  اق اوتفبؼٜ ٔىفـ ٘بؼـوت اق ٔفبُِ ؼـٌيف ٔثلاً ثبلا ٚ پبييٗ ـفتٗ قيبؼ اق پّٝ •

 وٙيؽ

 ثفاي خبثدبيي ٚوبيُ، ثٝ خبي وٍيؽٖ، آٖ ٞب ـا ُٞ ؼٞيؽ •

 اق ؼاـٚٞبيي وٝ پكٌه تدٛيك ٔي وٙؽ ّٔفف وٙيؽ •

 بًٞ ؼـؼ ٚ وفتي ٔفُّ، اق وٕپفن ٌفْ ٚ يب وفؼ اوتفبؼٜ وٙيؽثفاي و •
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 ايجاد صذا دس هفاصل دس حيي حشکت، ًاؿي اص چيؼت؟ آيا ضشسي تشاي هفاصل دس دساص هذت تِ ّوشاُ داسد؟

تذليل ايجاد گاص دس فضاي هفصلي، حشکت تاًذٍى ٍ ليگاهاًْا تش سٍي ّن يا تش سٍي  صذاي هفصل هوکي اػت:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

اگش ايي هؼالِ تا دسد ّوشاُ تاؿذ يا تذًثال ضشتِ ايجاد ؿذُ . تشجؼتگي ّاي اػتخَاًي ٍ يا تذليل ٍجَد ػطح ًاصاف هفصل تاؿذ

ايجاد ايي صذا تِ ػوذ دس هفاصلي چَى دػت . ذاسدتاؿذ، اّويت پضؿکي هي ياتذ ٍ لاصم تِ پيگيشي اػت ٍ گشًِ هـکل خاصي ً

کِ الثتِ ايي هؼالِ تِ يقيي ثاتت ًـذُ  دس دساص هذت هَجة تَسم دػت ٍ کاّؾ قذست هـت کشدى دس اًگـتاى ؿَدهوکي اػت کِ 

 .اػت

 

ٌبٞي ثّٛـت . ٌبٞي ايٗ ِؽاٞب ٌجيٝ تمٝ ٞىتٙؽ. ث١ٕي اق ٔفبُِ ثؽٖ ٌٙيؽٜ ٌؽٜ يب ضه ٌٛؼ قؼـ َ٘ٛ ـٚق ٕٔىٗ اوت ِؽا ٞبي ٔتفبٚتي ا

ٌبٞي ث١ؽ اق ٠ّٕي وٝ ؼـ ثيٗ ٔفؼْ ثٝ ٌىب٘ؽٖ اٍٍ٘ت ١ٔفٚف اوت ِؽايي اق ٔفُّ . غفت غفت ٚ ٌجيٝ ثٝ وبييؽٜ ٌؽٖ ؼٚ زيك ـٚي ٞٓ ٞىتٙؽ

قا٘ٛ، ٔر پب، وٕف ٚ ٌفؼٖ ٌٙيؽٜ ٔيٍٛؼ ِٚي ٠ّت ايدبؼ ِؽا ؼـ ٕٞٝ ايٗ ٔفبُِ يىي ِؽاي ٔفّّي ثيٍتف ؼـ ٔفبُِ اٍٍ٘ت، . اٍٍ٘ت ثٛخٛؼ ٔيبيؽ

 :٠ّت ِؽاي ٔفُّ ٕٔىٗ اوت يىي اق ضبلات قيف ثبٌؽ. ٘يىت

يُ ٜٚيفٝ ايٗ ٔبيٟ ِغك٘ؽٜ وفؼٖ وٙٛش ٔفُّ ٚ تىٟ. ؼـ تٕبْ ٔفبُِ ٔبي١ي ثٝ ٘بْ ٔبيٟ ويٙٛٚيبَ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ غّيٛ ٚ ِغك٘ؽٜ اوت: ايدبؼ ٌبق -1

ؼـ ؼـٖٚ ايٗ ٔبيٟ ٔب٘ٙؽ ثىيبـ ؼيٍف اق ٔبي١بتي وٝ ؼـ ثؽٖ ٔب ٚخٛؼ ؼاـ٘ؽ، . ايٗ ٔبيٟ ؼـ تغؿيٝ غٕفٚف ٔفّّي ٞٓ ٘مً ؼاـؼ. ضفوت ٔفُّ اوت

آٖ  ٚلتي وٝ ثب تطت فٍبـ لفاـ ؼاؼٖ ٔفُّ اٍٍ٘ت غٛؼ، ِؽاي تمٝ اق.ٌبقٞبيي ٔب٘ٙؽ اوىيمٖ، ٘يتفٚلٖ ٚ ؼي اوىيؽ وفثٗ ثّٛـت ٔطَّٛ ٚخٛؼ ؼاـؼ

ؼـ ايٗ ٠ُٕ ٌٕب ثب فٍبـ ٔٛخت ٔيٍٛيؽ ؼٚ وٙص ٔفّّي اق يىؽيٍف فبِّٝ . ؼـٔيبٚـيؽ ؼـ ٚالٟ ِيٍبٔبٖ ٞبي آٖ ٔفُّ ـا تطت وًٍ لفاـ ؼاؼٜ ايؽ

ٍبـ ثب ا٘دبْ ايٗ وبـ فٍبـ ؼـٖٚ ٔبيٟ ٔفّّي وبًٞ پيؽا ٔيىٙؽ ٚ ثب ايٗ وبًٞ ف. ٌففتٝ ٚ ؼـ ٚالٟ ٔيػٛاٞيؽ ضدٓ ؼاغُ ٔفُّ ـا افكايً ؼٞيؽ

ايدبؼ ايٗ ضجبة ٌبق ثّٛـت ٘بٌٟب٘ي ثب ايدبؼ . ؽٔمؽاـي اق ٌبقٞبي ٔطَّٛ ؼـ ٔبيٟ، ٘بٔطَّٛ ٌؽٜ ٚ ثّٛـت ضجبة ٞبي ٌبق ؼـ ؼـٖٚ ٔفُّ ٜبٞف ٔيٍٛ٘

٠ّت آٖ ايٙىت وٝ اثتؽا  .ث١ؽ اق ٌٙيؽٖ ِؽاي تمٝ تب ٔؽتي ٕ٘يتٛا٘يؽ ٔدؽؼا ايٗ ِؽا ـا ايدبؼ وٙيؽ. يه ٔٛج ِؽا ٕٞفاٜ اوت وٝ آ٘فا ثّٛـت يه تمٝ ٔيٍٙٛيؽ

 .ثبيؽ ٔؽتي ثٍؿـؼ تب ضجبة ٌبق تٍىيُ ٌؽٜ ٔدؽؼا ثّٛـت ٔطَّٛ ؼـ ٔبيٟ ؼـآيؽ تب ٌٕب ثتٛا٘يؽ ٔدؽؼا آ٘فا تِٛيؽ وٙيؽ

ايٗ تغييف ١ٔٚيت . ٚلتي ٔفبُِ ضفوت ٔيىٙٙؽ ١ٔٚيت تب٘ؽٖٚ ٞب ٚ ِيٍبٔبٖ ٞبي ا٘فاف آٖ ٔفُّ تغييف ٔيىٙٙؽ: ضفوت تب٘ؽٖٚ ٚ ِيٍبٔبٖ -2

ثب ثبق ٚ ثىتٝ ٌؽٖ ٔىفـ ٔفُّ ٞف وؽاْ اق ايٗ تب٘ؽٖٚ ٞب يب ِيٍبٔبٖ . ٔٛخت ٔيٍٛؼ تب آٟ٘ب اق ـٚي ثفخىتٍي ٞبي اوتػٛا٘ي ا٘فاف ٔفُّ ٠جٛـ وٙٙؽ

ثٝ ايٗ ِؽا ٞب ٕٔىٗ اوت . ٞب ٕٔىٗ اوت ثبـ ٞب ثٝ خّٛ ٚ ٠مت ضفوت وفؼٜ ٚ ثب ٞف ثبـ ٠جٛـ اق ـٚي ثفخىتٍي اوتػٛا٘ي ِؽايي ايدبؼ ٔيىٙٙؽ

ٕٞسٙيٗ ثب ضفوت وفؼٖ ٔفُّ، ؼـ ث١ٕي ضبلات، ِيٍبٔبٖ ٞبي ا٘فاف آٖ ثٍؽت وٍيؽٜ . تٛوٗ ففؼ ضه ٌؽٜ ٚ يب ضتي ؼيٍفاٖ ٞٓ آ٘فا ثٍٙٛ٘ؽ

 .ٔيٍٛ٘ؽ ٚ ايٗ وٍيؽٌي ٕٔىٗ اوت ِؽا ايدبؼ وٙؽ

ؼـ ضيٗ ضفوت ٔفُّ، ثب وبييؽٜ . ُّ ٘بٕٞٛاـ ٔيٍٛؼؼـ ٔفبِّي وٝ ؼزبـ آـتفٚق يب وبييؽٌي ٌؽٜ ا٘ؽ ثٝ ٠ّت آويت غٕفٚف، وٙص ٔف: وٙص ٘بِبف ٔفُّ -3

 .ٌؽٖ ايٗ وٙٛش ٘بٕٞٛاـ ثف ـٚي يىؽيٍف ٕٔىٗ اوت ِؽا ايدبؼ ٌٛؼ

ٕٔىٗ اوت ثٝ ٠ّت ثيٕبـي يب ٍٔىّي ثبٌؽ ؼـ ايٗ ِٛـت ثبيؽ ثٝ پكٌه ٔتػُّ ٔفاخ١ٝ وفؼ تب ثب ثفـوي  ثبٌؽاٌف ِؽا ؼاؼٖ ٔفُّ ٕٞفاٜ ثب ؼـؼ 

 .ؼـ ِٛـتيىٝ ايٗ ِؽا ٞب ثؽٖٚ ؼـؼ ثبٌؽ ٘يبقي ثٝ الؽاْ غبِي ٘ؽاـؼ. بثؽٔفُّ ٍٔىُ اضتٕبِي ـا ؼـي

ٞٙٛق ثب يميٗ اثجبت ٍ٘ؽٜ اوت وٝ ايٗ ٠ُٕ ٍٔىّي ثفاي ؼوت ايدبؼ ، ثبيؽ ٌفت وٝ آيب ؼـآٚـؼٖ ِؽا اق ٔفبُِ اٍٍ٘تبٖ ؼوت ٕٔف اوتؼـ ٔٛـؼ ايٗ ّٔٙت وٝ 

 .ايٗ وبـ ؼـ ؼـاق ٔؽت ٔيتٛا٘ؽ ٔٛخت تٛـْ ؼوت ٚ وبًٞ لؽـت ٍٔت وفؼٖ ؼـ اٍٍ٘تبٖ ٌٛؼِٚي ث١ٕي ٔطمميٗ ٠ميؽٜ ؼاـ٘ؽ ا٘دبْ . ٔيىٙؽ يب غيف

 

ؼـ . اٌف ٔفُّ آويت ؼيؽٜ ٌفٚٞ ثٝ ِؽاوفؼٖ ثىٙؽ، پكٌه ثب ٠ىه ثفؼاـي اق آٖ اضتٕبَ ٌىىتٍي ـا ثفـوي ٔي وٙؽؼـ ٟ٘بيت ٘يك ثبيؽ افكٚؼ وٝ؛ 

ؼٖ ٔفُّ ثٝ ؼ٘جبَ قٔيٗ غٛـؼٖ يب ٚاـؼ ٌؽٖ ٔفثٝ اي ثٝ آٖ ٌفٚٞ ٌؽٜ اوت ضتٕب ثبيؽ ثٝ اٌف ِؽا وف په. غيف ايٗ ِٛـت، وبـ غبِي لا قْ ٘يىت

 .پكٌه ٔفاخ١ٝ وٙيؽ
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 خَاب سفتي پاّا هي تَاًذ ًاؿي اص چِ ًَع حشکات ٍ ٍضؼيتْايي دس هفاصل تاؿذ؟

ٍ ّوشاُ تا ػايش ؿکايات حؼي ًظيش  ّا يا ّش قؼوتي اص تذى يک احؼاع غيشطثيؼي سفتگي دس اًذام احؼاع خَاب:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

تَاًذ تِ  ّا هي ايي حالت. ًاهٌذ هي« پاسػتضي»ػَصى ؿذى، گضگض ٍ هَسهَسؿذى يا احؼاع ػَصؽ اػت کِ اصطلاحا آى سا  ػَصى

تذ ًـؼتي يا هثل )سفتگي دػت ٍ پا ًاؿي اص فـاس سٍي يک يا چٌذ ػصة اػت  تيـتش هَاسد خَاب.صَست هَقت يا هضهي سٍي دّذ

طيف ٍػيؼي اص . سٍد اغلة چٌذ دقيقِ تؼذ اص حزف فـاس اص تيي هي ايي هؼالِ( هذت تِ صَست دٍصاًَ يا چْاسصاًَ پاّا ؼتي طَلاًيًـ

اص آى  هحيطي يا هـکلات استَپذي –ّاي ػيؼتن ػصة هشکضي  تيواسيکِ  تَاًٌذ تِ ػصة آػية تضًٌذ ّا ٍ اختلالات هي تيواسي

 .جولِ اًذ

 

اضىبن وٛقي ٚ غبـٌي ٘بغٌٛبيٙؽ ٕٞفاٜ ثب وٛقٖ وٛقٖ ٌؽٖ ٠ٕٛ غٛاة ـفتٝ اوت وٝ غبِجب ؼـ ( پبـوتكي) Paresthesiaغٛاة ـفتٍييب

ؼِيُ ١َٕٔٛ ثفٚق زٙيٗ ضبِتي ٍ٘ىتٗ، تىيٝ وفؼٖ يب غٛاثيؽٖ ثف ـٚي ٠ٕٛ اوت ثٝ ٘ٛـيىٝ فٍبـي ٔؽاْٚ ثف ا٠ّبة ايٗ . ؼوت ٚ پب ايدبؼ ٔيٍٛؼ

تغييف ضبِت ؼاؼٖ ٚ غبـج وفؼٖ ٠ٕٛ غٛاة ـفتٝ اق ضبِت فٍفؼٜ، ١ٕٔٛلا ايٗ ضبِت ـا اق .ؼـ ايٗ ٔٙٙمٝ ٔػتُ ٌٛؼ ٠ٕٛ ٚاـؼ ٌؽٜ يب خفيبٖ غٖٛ

أب ثب ثفؼاٌتٝ ٌؽٖ فٍبـ ٚ ثب ثفلفاـ ٌؽٖ پيبْ ـوب٘ي ا٠ّبة ثٝ ٔغك ٚ ٘ػبٞ، اثتؽا ضبِت ثي ضىي خبي غٛؼ ـا ثٝ ؼـؼ ٚ وٛقي ؼاؼٜ ٚ . ثيٗ ٔيجفؼ

اٌف ٌٕب غبِجب ٚ . ث١ٕي اق ٔٛاـؼ غٛاة ـفتٍي ؼـ اثف آويت ؼيؽٌي ٠ّت يب اغتلالات غبِي ؼـ ويىتٓ ٠ّجي ايدبؼ ٔيٍٛؼؼـ . وپه اق ثيٗ ٔيفٚؼ

 .يب ثٝ ٔؽتٟبي ٘ٛلا٘ي ؼزبـ غٛاة ـفتٍي ا٠ٕب ٔيٍٛيؽ، ضتٕب ثٝ پكٌه ٔفاخ١ٝ وٙيؽ

 

 : ٠لائٓ غٛاة ـفتٍي وٝ ١ٕٔٛلا ؼـ ؼوت ٚ پب ـظ ٔيؽٞؽ ٠جبـتٙؽ اق

 .ٕٛ ؼزبـ ثي ضىي ٚ وٍٙيٙي ٔيٍٛؼؼـ اثتؽا ٠ •

 .پٛوت ٠ٕٛ غٛاة ـفتٝ وٛقٖ وٛقٖ ٌؽٜ ٚ ثٝ غبـي ٔي افتؽ •

 .ايٗ ٠ٛاـْ په اق ثبقٌٍت ثؽٖ ثٝ ضبِت ٠بؼي، ؼـ ٠فْ زٙؽ ؼليمٝ ثف٘فف ٔيٍٛؼ •

 

 :پبـوتكي ثٝ لفاـ ؾيّٙؽ ت١ؽاؼي اق ؼلايُ ٠ٕؽٜ

 ٚاـؼ ٌؽٖ فٍبـ ثف ـٚي ٠ّت •

 ٠ٕٛوبًٞ ٔمؽاـ غٖٛ ٔٛخٛؼ ؼـ  •

 آويت ؼيؽٌي ٠ّت •

 (٘فه ٘فه قؼٖ)تٙفه وفيٟ  •

 ٔتبثف ٌؽٖ ا٠ّبة اق ٔبؼٜ اي وٕي، ٔب٘ٙؽ اِىُ يب وفة •

 ٠بـٔٝ خب٘جي ث١ٕي اق ؼاـٚٞب •

 (ثيٕبـي لٙؽ)ؼيبثت  •

 Multiple Sclerosis(MS)تّّت ثبفتٟبي ٠ّجييب •

 وٓ وبـي تيفٚئيؽ •

  وىتٝ ٘بلُ •

 وىتٝ •
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 :ثفاي ٔثبَ. جي ٘يك ٔيتٛا٘ٙؽ ؼـ اثف ٌيف افتبؼٖ ٔيبٖ اوتػٛاٟ٘ب يب ثبفتٟبي ؼيٍف تطت فٍبـ ٌؽيؽ لفاـ ثٍيف٘ؽفٍفؼٌي ٌؽيؽ ٠ّت ـٌٟبي ٠ّ

ٚخٛؼ تب٘ؽٟٚ٘بيي وٝ غٍبيي ّٔتٟت ٚ ٔتٛـْ . ٠ّت اِّي ؼوت اق ٔيبٖ ضّمٝ اي ٔتٍىُ اق اوتػٛاٟ٘بي ٔر ٔيٍؿـؼ -وٙؽـْ تُٛ٘ ٔر ؼوت  •

ٍ٘ب٘ٝ ٞبي ايٗ ٍٔىُ ٌبُٔ ضبِت غٛاة ـفتٍي، ؼـؼ ٚ ١ٔف ؼوت . ً وفؼٜ ٚ ٠ّت ـا ثٝ ٌؽت فٍبـ ٔيؽٞٙؽؼاٌتٝ ثبٌٙؽ، فٕبي ايٗ تُٛ٘ ـا تٙ

 .اوت

فٕبي ايٗ وٛـاغٟب ٔيتٛا٘ؽ ؼـ .ا٠ّبة ٌفؼٖ اق ؼـٖٚ وٛـاغٟبي وٛزه ٔٛخٛؼ ؼـ ٔيبٖ ٟٔفٜ ٞب غبـج ٔيٍٛ٘ؽ -آويت ؼيؽٌي ـيٍٝ ٠ّت ٌفؼٖ •

. ؽ ثبفت اوتػٛا٘ي، وٛزه ٌٛؼ ٚ ؼـ ٘تيدٝ ٠ّجي وٝ اق آٖ ٠جٛـ ٔيىٙؽ ثٝ ٌؽت تطت فٍبـ لفاـ ٔيٍيفؼاثف اِتٟبة، آويت ؼثؽٌييب ـٌؽ ثيً اق ض

 .ؼـ ايٗ ضبِت اضىبن غٛاة ـفتٍي ؼـ ٌفؼٖ ايدبؼ ٌؽٜ ٚ ٔٛخت ثفٚق ؼـؼ خبثدب ٌؽٜ ؼـ ثبقٚٞب ٔيٍٛؼ

ٞف . فٜ ٞبي ثػً پبييٙي وتٖٛ ٟٔفٜ ٞب غبـج ٔيٍٛؼ٠ّت ويبتيه، ٠ّت اِّي پب اوت وٝ ثٝ ِٛـت زٟبـ ٌبغٝ ٠ّجي اق ٔيبٖ ٟٔ -ويبتيه  •

افتبؼٌييب خبثدبيي ايٗ ؼيىه ٔٛخت ثفآٔؽٌي ؼـ ٔىيف ٠ّت ٚ فٍفؼٌي آٖ ٔيٍٛؼ، ايٗ ضبِت . ٟٔفٜ تٛوٗ ؼيىه ٞبيي غٕفٚفي ٔطبفٝت ٔيٍٛؼ

 .٠لاٜٚ ثف ايدبؼ اضىبن غٛاة ـفتٍي ؼـ ٔطُ، ٔيتٛا٘ؽ ٔٛخت ثفٚق ؼـؼ خبثدب ٌؽٜ ؼـ پب ٌٛؼ

 

 : ة ٠ّجييب ٚـْ ـٌتٝ ٞبي ٠ّجي، ؼلايُ ٔت١ؽؼي ؼاـؼ وٝ ـايح تفيٗ آٟ٘ب اق ايٗ لفاـ٘ؽاِتٟب

 

 peripheral ّٔفف ٔؽاْٚ ٚ ثيً اق ضؽ اِىُ ٔيتٛا٘ؽ ٔٛخت ٔىٕٛٔيت ا٠ّبة ٌؽٜ ٚ ١ٔٚيتي ـا ثٝ ٚخٛؼ آٚـؼ وٝ پفيففاَ ٘ٛـٚپبتي -اِىُ  •

neuropathy (ثيٕبـي ا٠ّبة پيفأٛ٘ي )فيٗ ٍ٘ب٘ٝ آٖ غٛاة ـفتٍي ؼـ ا٠ٕب اوت٘بْ ؼاـؼ ٚ ثبـقت. 

ضبِتي وٝ ثٝ اضتٕبَ ففاٚاٖ ؼـ اثف ٠فٛ٘ت ٚيفٚوي ايدبؼ ٔيٍٛؼ ٚ ا٠ّبة پيفأٛ٘ي ـا تطت تبثيف لفاـ  - (Guillain-Barre) ثبـٜوٙؽـْٚ ٌيّيٗ  •

 .ؼاؼٜ، ٔٛخت ؼـؼ ٚ ثي ضىي ؼـ ٠ٕٛ ٔيٍٛؼ

ٔٛخت وٙؽ ٌؽٖ ـٚ٘ؽ تِٛيؽ ٌّجَٛ لفٔك ٌؽٜ ٚ ٠ّٕىفؼ  B12 ْ وبـايي ٚيتبٔيٗوبًٞ يب ٠ؽ - (Pernicious anemia) وٓ غٛ٘ي غٙف٘بن •

 .٘ػبٞ ـا تطت ا١ٍِبٞ لفاـ ٔيؽٞؽ

 

 .ثبٌٙؽثٝ وٕجٛؼ پتبويٓ ؼزبـ ٕٔىٗ اوت وٝ اففاؼي وٝ ؼائٕب ؼـ ٍٞٙبْ غٛاة ؼزبـ غٛاة ـفتٍي ؼوت ٚ پب ٔي ٌٛ٘ؽ : ٘ىتٝ
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 تذى هي تَاًذ هفيذ تاؿذ؟آيا تِ طَس کلي هثادست تِ اًجام هاػاط تشاي 

تلِ، هاػاط صحيح ٍ اصَلي، تذٍى خـًَت ٍ اػوال فـاس هي تَاًذ تؼتِ تِ ًَع، هحل ٍ ٍػؼت هاػاط اًجام ؿذُ دس :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

کاّؾ تٌؾ ٍ فـاس تش سٍي ػضلات، کاّؾ اػتشع سٍحي، افضايؾ گشدؽ خَى دس ػضَ هشتَطِ، کاّؾ ادم، التْاب ٍ دسد، افضايؾ 

 .حشکات دٍدي سٍدُ، تؼْيل دس دفغ هذفَع، تقَيت ػيؼتن ايوٌي تذى ٍ ؿاداتي پَػت هَثش تاؿذ

 

اق آ٘دبييىٝ يىي اق ٠ىه ا١ُِٕ ٞبي ٘جي١ي ثؽٖ ؼـ ٍٞٙبْ ؼـؼ ٚ ؼـيبفت يه ٔفثٝ ؼـؼ٘بن، ِٕه، ٌففتٗ ٚ ٔبًِ ٠ٕٛ آويت ؼيؽٜ ثٛؼٜ ٚ ٔٙدف 

ِؿا، ٘جك ٘ٝف . ِٕه وفؼٖ يىي اق ٘يبقٞبي ٘جي١ي ثؽٖ ا٘ىبٖ ثفاي ؼـيبفت تٛخٝ اوت ثٝ وبًٞ ؼـؼ ؼـ ٚي ٔيٍفؼؼ، ِؿا تّٛـ ثف آ٘ىت وٝ

فبيؽٜ ٠ٕؽٜ ثفاي ثؽٖ ثبٌؽ وٝ ؼـ ؾيُ ثٝ آٟ٘ب اٌبـٜ ٔي  8ٔتػّّبٖ ٔبوبل ؼـٔب٘ي ٚ ٘ت وٙتي، ٔبوبل ٔٙبوت ٚ ٠ّٕي ٔي تٛا٘ؽ ضؽالُ ؼاـاي 

 :ٌفؼؼ

 وبًٞ تًٙ ٚ فٍبـ ثف ـٚي ٠ٕلات -1

 ضيوبًٞ اوتفن ـٚ -2

 افكايً ٌفؼي غٖٛ ؼـ ٠ٕٛ ٔفثٛ٘ٝ -3

 وبًٞ اؼْ، اِتٟبة ٚ ؼـؼ -4

 افكايً ضفوبت ؼٚؼي ـٚؼٜ -5

 تىٟيُ ؼـ ؼفٟ ٔؽفٛٞ -6

 تمٛيت ويىتٓ ايٕٙي ثؽٖ -7

 ٌبؼاثي پٛوت -8

 

ت ـا لٛي ٕ٘ي وٙؽ، ٔبوبل ؼاؼٖ، ٠ٕلا.ـٚق ، غىتٍي ٠ٕلا٘ي ـا وبًٞ ٔي ؼٞؽ 2ؼليمٝ ٔبوبل ٠ٕلات ث١ؽ اق ٚـقي ٌؽيؽ ٚ وػت تب ٔؽت  25 -

 .ايٗ أىبٖ ـا ٔي ؼٞؽ وٝ ثٙٛـ ٔتٙبٚة ٚ ثب غىتٍي وٕتفي تٕفيٗ ٚـقٌي ـا ا٘دبْ ؼٞٙؽ اففاؼِٚي ثب ثٝ تأغيف ا٘ؽاغتٗ غىتٍي آٟ٘ب، ثٝ 

ـا تىفيٟ  ا٘دبْ ٔبوبل لجُ ٚ ث١ؽ اق تٕفيٟٙبي ٚـقٌي غٙف ِؽٔبت ٚ آويجٟبي ضيٗ ٚـقي ـا وبًٞ ٔي ؼٞؽ ٚ ثبقوبقي ٚ اضيبي ٠ٕلات غىتٝ -

ٔبوبل يه ـٚي ؼـٔب٘ي اوت ٚ ثىيبـي اق . يه ٔبوبل ٔي تٛا٘ؽ فٍبـٞبي ٠ّجي ٚ ٠ٕلا٘ي ـا وٓ ٚ ٍ٘بٖ ق٘ؽٌي ـا ؼـ ٌٕب تمٛيت وٙؽ. ٔي وٙؽ

 .ٍٔىلات ـٚقٔفٜ خىٕي ٚ ـٚا٘ي اق ايٗ ٘فيك تىىيٗ ٔييبثؽ ٚ اِتيبْ ٔي پؿيفؼ

ٞبي ٔػتّفي  ؼٞؽ وٝ ٔبوبل اق ـاٜ ٞب ٍ٘بٖ ٔي ثفـوي. ٌٛؼ ي ٚ تمٛيت ويىتٓ ايٕٙي ٔئبوبل ثؽٖ ثب٠ث تِٛيؽ ٌّجَٛ وفيؽ، افكايً ا٘فلي ؾٞٙ -

ٕٞسٙيٗ ٔبوبل ثؽٖ ثٝ ِٛـت ٔؽاْٚ ويىتٓ . زٖٛ افكايً خفيبٖ غٖٛ ؼـ ٔفبُِ، ؼـٔبٖ وٍيؽٌي، غٍىي ٚ ٌففتٍي ٠ٕلات ٘مً ثىكايي ؼاـؼ

ٌٛؼ تب  زٙيٗ ثب٠ث ٔي ٞٓ. ٌٛؼ ل ثب٠ث آـأً ففؼ ٚ افكايً ا٘فلي ؾٞٙي اٚ ٔئبوب. ٌٛؼ ايٕٙي ثؽٖ ـا تمٛيت وفؼٜ، ثب٠ث تِٛيؽ ٌّجَٛ وفيؽ ٔي

 15ث١ؽ اق . ؼٞؽ أٙفاة ـا وبًٞ ؼاؼٜ ٚ ثبقؼٜ وبـي ـا افكايً ٔي ٔبوبل وٛتبٜ ٔؽت ؼـ ٔطُ وبـ. تف ٚ ٔٛثفتف ٠ُٕ وٙيؽ ٌٕب ؼـ وبـ غٛؼ ف١بَ

 .تف ٚ ثب ؼلت ثيٍتفي ضُ ٚ فُّ وٙٙؽ بٔي ـا وفيٟتٛا٘ٙؽ ٔىبئُ ـي ؼليمٝ ٔبوبل، وبـوٙبٖ ٌٞٛيبـتف ثٛؼٜ ٚ ٔي

ٔبوبل ؼـ پٛوت ثب٠ث ثٟتفٌؽٖ ٌفؼي غٖٛ ٚ ٘يك ثبق ٌؽٖ ٔدبـي غؽؼ زفثي ٚ ٠فٚلي ٌؽٜ وٝ ايٗ أف ؼـ ٘تيدٝ وٙؽٜ ٌؽٖ ثػً لٍفي پٛوت  -

ٕٞيٗ وجت غبِيت الاوتيىي ٚ اـتدب٠ي ِٛـت ٔي ٌيفؼ ٕٞسٙيٗ وجت ثٟجٛؼ تٙفه پٛوتي ٚ ٠ّٕىفؼ تفاٚي آٖ ٔي ٌٛؼ، پٛوت ٌفْ ٌؽٜ ٚ ثٝ 

اق ثيٗ پٛوت افكايً يبفتٝ ٚ ؼـ ٘تيدٝ ثب٠ث وبًٞ ؼـؼ ٘بٌي اق وٍيؽٌي پٛوت ٞٓ ٌؽٜ ٚ ٟ٘بيتب ايٙىٝ وٕه ثٝ ؼفٟ وفي١تف ٔٛاؼ قايؽ ٔتبثِٛيىي ٚ 

 .ـفتٗ زىجٙؽٌيٟبي ٔكٔٗ ٔي ٌٛؼ

 

 

 :غٛاَ ٚ فٛايؽ ٔبوبل ِٛـت
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 پٛوت ٘فٔتف ٚ ثب لٛاْ تف ٔي ٌٛؼ. ثٟجٛؼ ضبِت ٠ٕلات ٚ پٛوت ِٛـت -1

 ـيّىه ٌؽٖ ٠ٕلات ِٛـت ٚزٍٕٟب -2

 تىىيٗ وف ؼـؼ ٞب ٚ ؼـؼٞبي ٘بضيٝ ِٛـت -3

 وبًٞ زيٗ ٚزفٚن ـيك ٚ وٓ ٠ٕك پٛوت ِٛـت -4

 تطفيه خفيبٖ غٖٛ -5

 وبًٞ اوتفن ٚ تًٙ-6
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 آيا تذى دس اًجام هکشس هاػاط دسهاًي، ٍاتؼتِ هي ؿَد؟

هاػاط دسهاًي دس هَاسدي داساي هحذٍديت اػتفادُ تشاي تشخي اص افشاد هي تاؿذ، گاّي ًيض تذليل اػتفادُ غلط :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

تکٌيکي هي تَاًذ ايجاد دسد ٍ کَفتگي دس اًذام ًوايذ اها ٍاتؼتگي جؼواًي اػاػا جضٍ ػَاسض ٍ هـکلات هاػاط دسهاًي رکش ًـذُ 

گًَِ اي کِ فشد تؼياس خَاّاى ٍ هتقاضي اًجام هاػاط تاؿذ، ديذُ ؿَد کِ دليل ػوذُ ٍاتؼتگي سٍاًي دس افشاد هوکي اػت تِ . اػت

 . اػت« ًياص تِ تَجِ تيـتش»ايي هؼالِ، 

 

ٔبوبل يه ـٚي ٠ّٕي ٚ پؿيففتٝ ٌؽٜ ثفاي ؼـٔبٖ .ٌٛؼ ٞب ٚ ٔفبُِ ٌفتٝ ٔي ؼـ يه ت١فيف وّي ٔبوبل ثٝ فٍبـ ؼاؼٖ ٚ وًٍ پٛوت، ٠ٕلات، تب٘ؽٖٚ

ٍبٞي ؼـ ثيٗ ؼـٔبٟ٘ب ثٝ غٛؼ اغتّبَ ؼاؼٜ اوت ٚ ٔب٘ٙؽ وبيف ؼـٔبٟ٘ب يه وفي ٚيمٌيٟبي غبَ ؼاـؼ وٝ ثٝ ا٘ٛاٞ ٔػتّف تمىيٓ ٔي اوت وٝ غٛاوت

 .ٌٛؼ

ثب ايٗ ضبَ ٔبوبلؼـٔب٘ي ثفاي ٕٞٝ ٔٙبوت . غٙف اوت ٌٛؼ، يه ـٚي ؼـٔب٘ي وبٔلا ثي اي ا٘دبْ  ؼٞٙؽٜ ضففٝ بوبل تب قٔب٘ي وٝ تٛوٗ يه ٔبوبلٔ

 :ٍٔٛـت وٙيؽ پكٌىتبٖاٌف ٌٕب خك آٖ ؼوتٝ اق اففاؼ ٞىتيؽ وٝ ٠لائٓ قيف ـا ؼاـيؽ، لجُ اق اوتفبؼٜ اق ايٗ ـٚي ثب ٘يىت ٚ 

 ؼـؼٞبي غيف لبثُ تٛٔيص    -

 ٞبي ٠ٕيك وٛغتٍي ٚ يب قغٓ    -

 وف٘بٖ    -

 ِػتٝ غٖٛ    -

 ٌىىتٍي    -

 پٛوي اوتػٛاٖ    -

 ثبـؼاـي    -

 

وٙٙؽٜ  ٘ٛـ ١َٕٔٛ ٘جبيؽ ؼـؼ٘بن يب ٘بـاضت اوت ثب٠ث ٌٛؼ ٌٕب ـٚق ث١ؽ اق ٔبوبل، اضىبن وٛفتٍي وٙيؽ، أب ٔبوبل ثٝ ثفغي اق ا٘ٛاٞ ٔبوبل ٕٔىٗ

 .اٌف ؼـ َ٘ٛ ٔبوبل يب په اق آٖ اضىبن ؼـؼ يب ٘بـاضتي وفؼيؽ ثلافبِّٝ ثٝ ؼوتف ٔفاخ١ٝ وٙيؽ. ثبٌؽ
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 ّوشاُ داؿتِ تاؿذ؟ آيا هاػاط ػَاسض خاصي سا تشاي افشاد هختلف، هي تَاًذ تِ

هاػاط دسهاًي ًيض هاًٌذ ّش سٍؽ دسهاًي ديگش هَاسد اػتفادُ ٍ هٌغ اػتفادُ هؼيي داسد ٍ ّوچٌيي هي تَاًذ تا :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

حؼاػيت تِ ، فلج هَقت، ّاي ػصثي آػية، خًَشيضي داخليػَاسضي ّوشاُ تاؿذ کِ اص جولِ ػَاسض آى هي تَاى تِ احتوال تشٍص 

 .اؿاسُ کشد( دس ؿشايط غيش تْذاؿتي)ٍ احتوال اًتقال ػفًَتْاي قاسچي ٍ پَػتي  يا لَػيَى هاػاطسٍغي 

 

ٌيفؼ وٝ اٌف ثب  ٞبيي اوت وٝ اغّت ٕٞفاٜ ؼـٔبٖ ٚ ؼـ وٙبـ آٖ ثٝ ٠ٙٛاٖ ٔىُٕ ٚ ؼـٔبٖ وٕىي ٔٛـؼ تٛخٝ لفاـ ٔي   ٔبوبل تفاپي اق خّٕٝ تىٙيه

  ٚ ضتي ٘بتٛا٘ي وٕفؼـؼ ،وفؼـؼٚ ايدبؼ آـأً، تىىيٗ ؼـؼٞبي ٠ٕلا٘ي، غٛاة تٛا٘ؽ ؼـ ثٟجٛؼ ٌيفؼ ٔي  آٌبٞي ٚ آٔٛقي ٚ تطت ٘ٝف ٔتػُّ ا٘دبْ

ٞبي ؼاغّي ٚ اغتلالات ؼفٟ، تبثيف ثٝ وكايي   ضتي ٔبوبلٞبي ٌٛاـٌي ٚ ٌىٕي غبِي ثفاي ثيٕبـي.ٞبي ضفوت ؼـ وٛؼوبٖ تب ضؽ قيبؼي ٔٛثف ثبٌؽ

ٞبي ٔٛـؼ ٘يبق ؼـ ؼـٔبٖ ثيٕبـ تٛوٗ پكٌه ثٝ ثيٕبـ يب  ٔٛاـؼ ثب تٛخٝ ثٝ ١ٔٚيت ثيٕبـ ٚ ٘ٛٞ تٕفيٙبت ٔبوبل ؼـٔب٘ي ثفغي تىٙيه  ؼـ ثفغي .ؼاـ٘ؽ

يٗ تٛا٘ٙؽ تفؼؼ ٔىفـ ثفاي ٌففتٗ الؽأبت ؼـٔب٘ي ؼاٌتٝ ثبٌٙؽ، ا٘دبْ ٌٛؼ؛ ثٙبثفا ٌٛؼ تب ؼـ اففاؼ ٔىٗ ٚ ثٝ وىب٘ي وٝ ٕ٘ي  ٕٞفاٜ اٚ آٔٛقي ؼاؼٜ ٔي 

ٞب، ٔفاخ١ٝ ثٝ پكٌه ٚ تٍػيُ ٘ٛٞ ثيٕبـي ٚ ٔىب٘يىٓ ؼـٔبٖ آٖ ٚ ؼـ ٟ٘بيت ففا ٌففتٗ آٔٛقي لاقْ ؼـ  ؼـ اوتفبؼٜ اق ٔبوبلتفاپي ثفاي ثيٕبـي 

 .قٔيٙٝ اخفا ٚ ـ٠بيت ٘ىبت لاقْ ؼـ ٔبوبل ؼـٔب٘ي ٔفٚـي اوت

 

تٛاٖ اق ٔبوبل  اثف پٍت ٔيكٍ٘يٙييب ثؽ غٛاثيؽٖ اوت وٝ ؼـ ايٗ ٔٛاـؼ ٔي وٕف اففاؼ ثٝ ٠ّت اوپبوٓ ٠ٕلا٘ي ؼـؼـؼ ؼـ ثفغي اق ٔٛاـؼ، ؼـؼٌفؼٖ يب 

ٞب ٠ّت اِّي ؼـؼ  قؼٌي ٟٔفٜ ٞب ثبٌؽ يب ؼيىه وٕف ٚ ثيفٖٚ ثفاي تىىيٗ ؼـؼ اوتفبؼٜ وفؼ أب ٌبٞي اٚلبت ٕٔىٗ اوت ؼـؼ ٌفؼٖ ؼـ اثف آـتفٚق ٟٔفٜ

وجت ٌؽ، ٔيتٛا٘ؽ ِؽٔٝ ثٝ ٠ّت ٌيف افتبؼٜ ٚاـؼ وٙؽ ٚ اٌف ٞٓ ِطيص ِٛـت ٌيفؼ، بٌف ٘بٔٙبوت ثبٌٛ٘ٝ ٔٛاـؼ، ٔبوبلؼـٔب٘ي ؼـ ايٗ. وٕف ثبٌٙؽ

. ٘بپؿيفي ثفاي ثيٕبـاٖ ؼـ پي ؼاٌتٝ ثبٌؽ تٛا٘ؽ ٠ٛالت خجفاٖ ٌٛؼ ٚ ايٗ أف ٔي تىىيٗ ٔٛلت ؼـؼ ٚ ؼٚـ ٌؽٖ ؾٞٗ ثيٕبـ اق ٠ّت اِّي ثيٕبـي ٔي

ٌبٖ ؼزبـ ٠ٛاـْ  يه پكٌه ٔدفة ٚ ٔتػُّ اوت تب ثيٕبـاٖ ثٝ خبي ـفٟ غىتٍيثٙبثفايٗ ثٟتفيٗ تِٛيٝ پيً اق ٔبوبل ؼـٔب٘ي، ٍٔٛـت ثب 

كيىي غيفلبثُ خجفاٖ اوتفبؼٜ اق ٔبوبلٚـٞبي ٔػتّف ٍ٘ٛ٘ؽ قيفا ؼـ ثفغي ٔٛاـؼ ٍٔىلات وٕف يب ٌفؼٖ اففاؼ آٖ لؽـ ضبؼ اوت وٝ ٞف ٘ٛٞ تطفيه في

 .ٌؽيؽ ٕٔىٗ اوت وجت آويت ؼيؽٖ ٚ اق وبـ افتبؼٖ ٠ٕٛ ٌٛؼ
 

 :ٔي وٝ ٔبوبل ٕٔىٗ اوت ؼاٌتٝ ثبٌؽ٠ٛاـ

 غٛ٘فيكي ؼاغّي    -

 ٞبي ٠ّجي آويت    -

 فّح ٔٛلت    -

 ضىبويت ثٝ ـٚغٗ يب ِٛويٖٛ ٔبوبل    -

 (ؼـ ٌفايٗ غيف ثٟؽاٌتي)اضتٕبَ ا٘تمبَ ٠فٛ٘تٟبي لبـزي ٚ پٛوتي  -

 

ٞبيي وٝ ثب ؼا٢ وفؼٖ اوتىبٖ، خٟت تىىيٗ ؼـؼ   ٞب ٚ زٝ ؼـ غب٘ٝ ٚ تٛوٗ ا٘فافيبٖ ٚ ضتي وٕپفناوتػف ٞفٌٛ٘ٝ ٔبوبل ؼـٔب٘ي زٝ ؼـ ؼاغُپه 

تٛا٘ؽ آويت ـوبٖ ثبٌؽ ٚ ٔٛخت تٍؽيؽ ؼـؼ ٌٛؼ   ايٗ قٔيٙٝ ا٘دبْ ٌٛؼ ٔيٌٛؼ، اٌف تٛوٗ اففاؼي ثؽٖٚ ٔؽـن ١ٔتجف ٚ آٌبٞي وبفي ؼـ  اوتفبؼٜ ٔي 

وٙؽ وٝ   يي ايدبؼ ٔيٞب ٌىىتٍي  ، وٝ ٕٔىٗ اوت ؼـ اثتؽا تىىيٗ ؼٞٙؽٜ ي ؼـؼ ثبٌؽ أب ٔؽتي ث١ؽ، اغتلالات ٚ ضتياففاؼ ٔىٗ ثٝ غَّٛ ؼـ

 .ٞب ا٘دبْ ٌٛؼ خجفاٖ آٖ ٞب ثىيبـ وػت اوت، ثٝ غَّٛ اٌف ا٘دبْ ٔبوبلٞب ٘بٌٟب٘ي ٚ يب ثب فٍبـ ـٚي ٠ٕلات ٚ اوتػٛاٖ 

 

 :اق ـٚي ٔبوبل ؼـٔب٘ي اوتفبؼٜ ٠ٕؽٜ ٟٔٙٔٛاـؼ 

 (ٔفضّٝ ضبؼ)اق ثيٕبـي ٞبي لّجي، فتك ؼيىه تٛـْ ٘بٌي  -

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66176
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66176
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/nerves/2008/4/23/65380.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/joints_bones/2005/9/3/12942.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/joints_bones/2005/9/3/12942.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/health_news/2006/7/20/18775.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/health_news/2006/7/20/18775.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=212
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=212
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/first_aids/2009/7/22/97505.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/first_aids/2009/7/22/97505.html
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 (ؼٚ لٙجي فبق ٔب٘يب) اغتلالات ـٚا٘ي ثٛيمٜ افىفؼٌي يب غٌٛي ثيً اق ضؽ -

  ٌىىتٍي ٞبي خٛي ٘ػٛـؼٜ -

  په اق ٠ُٕ پيٛ٘ؽ تب٘ؽٖٚ -

  پبـٌي ٞبي ٠ٕلا٘ي ٌؽيؽ -

 ٔفضّٝ ضبؼ پبـويٙىٖٛ -

 ؼـ ضبٍّٔي -

 فتك ؼيىه ٞبي ثكـي ؼـ ٘بضيٝ ٌىٓ -
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 آيا اػتفادُ اص هاػاطٍسّاي الکتشيکي کاسايي لاصم سا تشاي ايجاد آساهؾ ٍ سيلاکغ کشدى ػضلات داسا ّؼتٌذ؟

هاػاط تا کوک ٍػايل الکتشيکي، تا سػايت اصَل اػتفادُ ٍ آگاّي اص هاػاط دسهاًي صحيح، هي تَاًذ اص کاسايي لاصم :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

تطَس کلي هَاسد هٌغ اػتفادُ ٍاص سٍؽ هاػاط دسهاًي ٍ ػَاسض هشتَطِ، تشاي هٌغ اػتفادُ اص دػتگاّْاي هاػاطٍس ًيض . تشخَسداس تاؿذ

 . هطشح اػت

 

ٞبي ٔبوبلٚـ ٠ٕلات ـا ثٝ آـأي ٔبوبل ؼٞٙؽ ٚ ثب٠ث افكايً خفيبٖ غٖٛ ؼـ آٟ٘ب ٚ ـفٟ غىتٍي ثؽٖ  آـاْ ٚ ٔلايٓ ثبٌؽ ٚ ؼوتٍبٜ اٌف ٔبوبل ثٝ ِٛـت

وٙؽ أب اٌف ففؼ يب ؼوتٍبٜ ٔبوبلؼٞٙؽٜ ٔفثٝ ٌؽيؽي ثٝ ا٘ىبٖ ٚاـؼ وٙٙؽ ٚ ايٗ ٔبوبل ثٝ اِٙلاش  اي ثؽٖ ـا تٟؽيؽ ٕ٘ي ٌٛ٘ؽ، ٞير ٔفـ ٚ ٠بـٔٝ

٘بپؿيفي ؼـ پي غٛاٞؽ  ٌٛؼ؛ ثّىٝ ايٗ وبـ ٠ٛالت خجفاٖ ٞب ٚ ٔفبُِ ٕٞفاٜ ثبٌؽ، ٔىّٕب ٘ٝ تٟٙب غىتٍي ثؽٖ ـفٟ ٕ٘ي ٔبٞيسٝ  ٚ پيسب٘ؽٖ ثبزلا٘ؽٖ

وبل تٛاٖ اق ٔب ؼـ ثفغي اق ٔٛاـؼ، ؼـؼٌفؼٖ يب وٕف اففاؼ ثٝ ٠ّت اوپبوٓ ٠ٕلا٘ي ؼـ اثف پٍت ٔيكٍ٘يٙييب ثؽ غٛاثيؽٖ اوت وٝ ؼـ ايٗ ٔٛاـؼ ٔي. ؼاٌت

ٞب ٠ّت اِّي ؼـؼ  قؼٌي ٟٔفٜ ٞب ثبٌؽ يب ؼيىه وٕف ٚ ثيفٖٚ ثفاي تىىيٗ ؼـؼ اوتفبؼٜ وفؼ أب ٌبٞي اٚلبت ٕٔىٗ اوت ؼـؼ ٌفؼٖ ؼـ اثف آـتفٚق ٟٔفٜ

تٛا٘ؽ ٠ٛالت  ٌٛؼ ٚ ايٗ أف ٔي ٌٛ٘ٝ ٔٛاـؼ، ٔبوبلؼـٔب٘ي وجت تىىيٗ ٔٛلت ؼـؼ ٚ ؼٚـ ٌؽٖ ؾٞٗ ثيٕبـ اق ٠ّت اِّي ثيٕبـي ٔي ؼـ ايٗ. وٕف ثبٌٙؽ

ثٙبثفايٗ ثٟتفيٗ تِٛيٝ پيً اق ٔبوبل ؼـٔب٘ي، ٍٔٛـت ثب يه پكٌه ٔدفة ٚ ٔتػُّ اوت تب . ٘بپؿيفي ثفاي ثيٕبـاٖ ؼـ پي ؼاٌتٝ ثبٌؽ خجفاٖ

يب ٌفؼٖ ٌبٖ ؼزبـ ٠ٛاـْ غيفلبثُ خجفاٖ اوتفبؼٜ اق ٔبوبلٚـٞبي ٔػتّف ٍ٘ٛ٘ؽ قيفا ؼـ ثفغي ٔٛاـؼ ٍٔىلات وٕف  ثيٕبـاٖ ثٝ خبي ـفٟ غىتٍي

 .اففاؼ آٖ لؽـ ضبؼ اوت وٝ ٞف ٘ٛٞ تطفيه فيكيىي ٌؽيؽ ٕٔىٗ اوت وجت آويت ؼيؽٖ ٚ اق وبـ افتبؼٖ ٠ٕٛ ٌٛؼ

 

 :ثٙٛـ وّي ٔٛاـؼ ٟٔٙ ـٚي ٔبوبل ؼـٔب٘ي ثفاي ٟٔٙ اوتفبؼٜ اق ؼوتٍبٟٞبي ٔبوبلٚـ اِىتفيىي ٘يك ٔٙفش اوت وٝ ٌبُٔ ٔٛاـؼ ؾيُ ٔي ثبٌؽ

 (ٔفضّٝ ضبؼ)ّجي، فتك ؼيىه تٛـْ ٘بٌي اق ثيٕبـي ٞبي ل -

 (ؼٚ لٙجي فبق ٔب٘يب) اغتلالات ـٚا٘ي ثٛيمٜ افىفؼٌي يب غٌٛي ثيً اق ضؽ -

  ٌىىتٍي ٞبي خٛي ٘ػٛـؼٜ -

  په اق ٠ُٕ پيٛ٘ؽ تب٘ؽٖٚ -

  پبـٌي ٞبي ٠ٕلا٘ي ٌؽيؽ -

 ٔفضّٝ ضبؼ پبـويٙىٖٛ -

 ؼـ ضبٍّٔي -

 فتك ؼيىه ٞبي ثكـي ؼـ ٘بضيٝ ٌىٓ  -

 :ٔبوبلفٛائؽ ؼوتٍبٜ ٞبي 

 ً ؼٞٙؽٜآـأ -

  تىفيٟ وٙٙؽٜ ي خفيبٖ غٖٛ ثٝ وٕت لّت -

  تىفيٟ خفيبٖ ِٙف ثٝ وٕت لّت -

  افكايً ٌفؼي غٖٛ پٛوت -

 وبًٞ اؼْ ٚ تٛـْ ٘بٌي اق ٔفثٝ ، ٔبوتىتٛٔي، لٟٙ ٠ٕٛ ٚثي ضفوتي ؼـ ٌر -

  ؼـؼٞبي ضبؼ ٚ ٔكٔٗ -

  وتفذ ثبفت ٞبي وٛتبٜ ٌؽٜا -

  فٟ ٌففتٍي ٠ٕلا٘يـ -

  ٌي غفيف ٠ٕلاتبـپ -

  وٕه ثٝ تػّيٝ ي ٔٛاؼ خٕٟ ٌؽٜ ؼــيٝ -
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  خّٛ ٌيفي اق قغٓ ٞبي فٍبـي -
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آيا ادػاي ػاصًذگاى اًَاع هختلف ٍيثشاتَسّا تشاي تقَيت ػضلات ٍ آب کشدى چشتيْاي صيش پَػتي، تَجيِ ػلوي ٍ 

 کاستشدي داسد؟

فقط چشتي سا جاتِ جا ٍ دس تيي اػضاي ديگش تَصيغ دس ًْايت گشفتِ کوشتٌذّاي لاغشي  شخلاف تثليغات صَستت:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .ؿَد کٌٌذ ٍ هَجة لاغشي فشد ًوي هي

 

ؼـ ثؽٖ ؼٞؽ ٚ ؼـ ِٛـتيىٝ ٔمؽاـ وبِفي ثؽوت آٔؽٜ اق وٛقا٘ؽٖ ٔبؼٜ غؿايي  ثٝ ٘ٛـ وّي ا٘جبٌت زفثي ؼـ ثؽٖ ثٝ ؼِيُ تٛاقٖ ا٘فلي ؼـ ثؽٖ ـظ ٔي

زفثي تٟٙب ثب افكايً ف١بِيت ـٚقا٘ٝ ٚ ثف ٞٓ غٛـؼٖ ٚ  ٌٛؼ ثف پبيٝ ف١بِيت ـٚقا٘ٝ ثيٍتف ثبٌؽ، ٔبقاؼ آٖ ثٝ تٛؼٜ زفثي تجؽيُ ٚ ؼـ ثؽٖ ؾغيفٜ ٔي

ِؿا ثفاي ثف٘فف وبغتٗ تٛؼٜ زفثي ثبيؽ وبـي وفؼ وٝ ايٗ زفثي  ـٚؼ ت١بؼَ ا٘فلي ٚافكايً وٛغت ٚ وبق ثؽٖ، ثٝ ٔفٚـ قٔبٖ وبًٞ ٚ اق ثيٗ ٔي

ـاٞي  زفاوٌٝٛؼ ثٝ ٞير ٠ٙٛاٖ ِطت ٘ؽاـؼ  ايٗ اؼ٠ب وٝ وٕفثٙؽٞبي ِفقٌي ثب٠ً ٌىىتٗ زفثي ٞب ٔي. ؾغيفٜ ٌؽٜ يب ّٔفف ٌٛؼ ٚ يب ؼفٟ ٌفؼؼ

ايٗ وٕفثٙؽٞب اق ِطبٚ پكٌىي ٕٔىٗ اوت ثب٠ث تمٛيت ٚ . ؽاـؼ، ـٚؼٜ ٚ ت١فيك ٚخٛؼ ٰ٘ثفاي ؼفٟ يب خؿة زفثي ٌىىتٝ ٌؽٜ اق ٘فيك اؼـاـ، ٔؽفٛٞ

 .افكايً خفيبٖ غٖٛ ؼـ ثبفت زفثي ٌٛؼ ِٚي تبوٖٙٛ ٔٙب١ِٝ اي ٔجٙي ثف تأثيف ايٗ وٕفثٙؽٞب ثف لاغفي ٍ٘ؽٜ اوت

 

 

ؼوتٝ . ٞب ٚخٛؼ ؼاـ٘ؽ ؼفٟ زفثي ٞبي اِىتفيىي ٚ ِفقي ١ٔٛٔي ؼٚـ ٌىٓ ثب اؼ٠بي ٌىىتٗ ٚ وٕفثٙؽٞبي لاغفي ٔٛخٛؼ ؼـ ثبقاـ ثٝ ؼٚ ِٛـت تىب٘ٝ

تمٛيت . ٞب ٘ؽاـ٘ؽ ٌٛ٘ؽ ٚ تأثيفي ؼـ ٌىىتٗ ٚ اق ثيٗ ثفؼٖ زفثي ٞب ٔي ٞبي اِىتفيىي ٔٛخت تمٛيت ٔبٞيسٝ اَٚ وٕفثٙؽٞبي لاغفي، ثٝ ؼِيُ تىب٘ٝ

يٓ غؿايي ٚ ٔيكاٖ ؼـيبفت وبِفي ـا وبًٞ ٠ّٕٝ ثٝ ١ٔٙبي وبًٞ ثبفت زفثي ٘يىت ٚ ثفاي اق ثيٗ ثفؼٖ ايٗ ثبفت ثبيؽ ف١بِيت ـٚقا٘ٝ ـا افكايً ٚ ـل

ٞب تأثيفي ٘ؽاـ٘ؽ ٚ ثفاي ايٗ وبـ تٟٙب ثٝ تٛاقٖ ٔٙفي ا٘فلي ٘يبق اوت اِجتٝ ؼـ  ؼوتٝ ؼْٚ وٕفثٙؽٞبي لاغفي ِفقٌي ١ٔٛٔي ٘يك ؼـ وبًٞ زفثي. ؼاؼ

تٛا٘ؽ ثٝ تىفيٟ خفيبٖ  ِفقي ايٗ وٕفثٙؽٞب ٔي اففاؼي ثبفت زفثي قيبؼي ؼاـ٘ؽ ٚ خفيبٖ غٖٛ ؼـ ايٗ ثبفت وٓ ٚ ٘ىجت ثٝ وبًٞ ٚقٖ ٔمبْٚ اوت

 . تٛا٘ؽوبًٞ ٚقٖ ؼاٌتٝ ثبٌؽ غٖٛ وٕه وٙؽ ٚ ففؼ ثب ـ٠بيت ـليٓ غؿايي ٔٙبوت ٚ ؼاٌتٗ ف١بِيت ثؽ٘ي ٔٙبوت ٔي
 

 :وبيف وٕفثٙؽ ٞب ٚ ٌىٓ ثٙؽٞب ٘يك وٝ ثٝ ٠ٙٛاٖ لاغف وٙٙؽٜ ؼـ ثبقاـ ٠فٔٝ ٔي ٌٛ٘ؽ ثٝ لفاـ ؾيّٙؽ

ايٗ ـٚي ٞٓ ثب افكايً ضفاـت ثٝ ِٛـت ١ٔٛٔي ثب٠ث افكايً ت١فيك ٌؽٜ، ثٙبثفايٗ آة ثيٗ وِّٛي ٚ : پٌٍٛي پلاوتيىيٌىٓ ثٙؽٞبي لاغفي ٚ  -

أب زفثي ٌىٓ ؼوت ٘ػٛـؼٜ وف خبي غٛؼي ثبلي اوت ٚ ث١ؽ اق ٔؽت وٛتبٞي ثب ّٔفف آة ؼٚثبـٜ . آة زفثي ٌىٓ ٚ ا٘فاف آٖ اق ؼوت ٔي ـٚؼ

 .ٚقٖ ثٝ ضبَ اَٚ ثفٔي ٌفؼؼ

 .ايٗ ـٚي ٞٓ ؼـوت ٔثُ ـٚي لجّي فمٗ ثب٠ث وبًٞ آة ثؽٖ ٚ وبًٞ وبؾة ٚقٖ ٔي ٌٛؼ(: تفٔٛؼـٔي)ٞبي ثفلي  تٍه -

ايٗ ؼوتٍبٜ ؼاـاي پؽٞبيي ٔب٘ٙؽ ؼوتٍبٜ ٘ٛاـلّت . ايٗ ـٚي خؽيؽتف اق ا٘ٛاٞ ؼيٍف اوت : اييب وٕفثٙؽٞبي ٔبٞٛاـٜ ( فبـاؼيه)ؼوتٍبٜ اِىتفيىي  -

خٙىي ثٝ ٘مبٖ ؼيٍف ُِٚ ٌؽٜ ٚ ٠ٕلات آٖ ٘بضيٝ ـا ٚاؼاـ ثٝ ا٘مجبْ ٚ ف١بِيت ٔي وٙؽ ٚ ففؼ ـا ٚاؼاـ ٔي وٙؽ وٝ اوت وٝ ثٝ غيف اق ٘مبٖ ضىبن 

ايٗ ـٚي ـٚي وىب٘ي وٝ تٙجُ ٞىتٙؽ ٚ ضِّٛٝ تطفن ٚ ف١بِيت ٘ؽاـ٘ؽ يب اففاؼي وٝ تطفن فيكيىي آ٘بٖ . ٠ٕلات غٛؼ ـا ٔٙمجٓ ٚ ٔٙجىٗ وٙؽ

يفٌؿاـي آٖ اوتفبؼٜ ؼايٕي اوت وٝ غىتٝ ثٗ ـٚي ٞٓ ؼـٔبٖ ٔٙبوجي ثفاي وبًٞ ٚقٖ ٘يىت قيفا لاقٔٝ تباي. تٛوٗ پكٌه ٟٔٙ ٌؽٜ غٛة اوت 

 . وٙٙؽٜ اوت
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 چگًَِ جَيذى هَاد ػفت هي تَاًذ تِ ػلاهت فک آػية تشػاًذ؟

، تٌاتشايي تايذ اص ايي هفصل هْن فتذدّاى، تِ کاس هي اتاص کشدى يا  خَسدى غزا ،صدىّش تاس حشف  فکي دسهفصل :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

ٍ ًگشاًي ٍ ّوچٌيي جَيذى يک  اػتشع ػادت ّايي هاًٌذ دًذاى قشٍچِ، فـاس دادى دًذاى ّا سٍي ّن تش اثش.کشدتذى تؼياس هشاقثت 

، فـاس صيادي تِ ايي هفصل ٍاسد هي کٌٌذ ٍ هوکي اػت دس طَلاًي هذت ٍ خَسدى غزاّاي تؼياس ػفت ٍ صياد جَيذى آداهغ طشفِ

 .لات ػش ٍ گشدى ٍ صَست ؿًَذهَجة آػية هفصل ٍ دسدّاي ػض

 .اص طشفي ًيض تايذ تياد داؿت کِ هصشف ّويـگي غزاّاي ًشم ًيض خَد هي تَاًذ ايجاد کٌٌذُ هـکلات فکي ٍ دًذاًي هتؼذد گشدد

 

خٛيؽٖ وٕه ؼـ ٕٔٗ . ٔكٜ وفؼٖ ٚ ؼـن تفويجبت آٖ اوت خٛيؽٖ ثٟتفيٗ وبـ ثفاي ٍ٘ٝ ؼاٌتٗ ٔبؼٜ غؿايي ثفاي ٔؽت وٛتبٞي ؼـ ؼٞبٖ ٚ ٔكٜ

 .تف ث١ّيؽٜ ٌٛؼ وٙؽ ٔبؼٜ غؿايي ثب ثكاق ؼٞبٖ تفويت ٌؽٜ ٚ ـاضت ٔي

ثفاي آ٘ىٝ . ـٚؼ ٞب ثٝ ٔفٚـ اق ثيٗ ٔي وٙٙؽٜ اق ؼ٘ؽاٖ خٛ٘ؽ، ثبفت ٔطبفٝت ؼـ اففاؼ ٔىٗ وٝ غٛة غؿا ـا ٕ٘ي، غٛة اوتٞٓ ٞب  خٛيؽٖ ثفاي ؼ٘ؽاٖ

 .ٌٛؼ خٛيؽ، ثيٍتف ٔي ٞب ثٝ ٚيمٜ ٚلتي ٔٛاؼغؿايي وفت ـا ٔي اوتطىبْ ؼ٘ؽاٖ.ثدٛيٓٞبيي ٔىتطىٓ ؼـ ِثٝ ؼاٌتٝ ثبٌيٓ، ثبيؽ ؼـوت  ؼ٘ؽاٖ

 

٘تيدٝ زٙيٗ تغييفي آٖ اوت وٝ وبيً ٞبي تىبّٔي ٘جي١ي . ؼـ خٛأٟ ٔؽـٖ اٍِٛي ـليٓ غؿايي ثٝ وٕت غؿاٞبي پػتٝ ٚ ٘فْ تغييف پيؽا وفؼٜ اوت

. ٚ ٠ٕلات لٛي ثفاي ايدبؼ ايٗ ٘يفٚٞب لاقْ ٘يىت، ثٙبثفايٗ ثب٠ث وبًٞ ا٘ؽاقٜ فه ٔي ٌٛؼ ثفاي ؼ٘ؽاٖ ٞب ـظ ٘ؽاؼٜ ٚ اق ٘فف ؼيٍف ٘يفٚي ٔٛـؼ ٘يبق

ي ثيٍتف اق ٘فف ؼيٍف ٠ؽْ وبًٞ ا٘ؽاقٜ ؼ٘ؽا٘ي ثٝ ؼِيُ ٠ؽْ وبيً ؼ٘ؽاٖ ٞب ٘يك ـظ ؼاؼٜ وٝ ٘تيدٝ ايٗ ؼٚ ثٝ اـٔغبٖ آٚـؼٖ ٘بٞٙدبـي ٚ ودي ؼ٘ؽا٘

ؼـ ٔمبيىٝ ثبيؽ  .ٝ ثب٠ث ٌؽٜ ودي ؼ٘ؽا٘ي ٞٓ يىي اق ثيٕبـي ٞبي خٛأٟ ٔؽـٖ ثٝ ضىبة ثيبيؽ٘تيدٝ آٖ زيكي اوت و. ثفاي خٛأٟ ٔؽـٖ اوت

ثٝ . ٘يفٚي ٔٛـؼ ٘يبق ثفاي ٌبق قؼٖ ٚ ثفيؽٖ ٚ خٛيؽٖ غؿاٞب ثب٠ث ٌىُ ٌيفي ثٟتف اوتػٛاٖ ٞبي فه ٔي ٌؽٜ اوتٌفت وٝ ؼـ ا٘ىبٟ٘بي ٘ػىتيٗ 

فاي ولأت ٚ ـٌؽ ِؿا ث .غؿايي ٔفتجٗ ثب ٔبٞيت ٌىبـزي ٌٛ٘ٝ ا٘ىبٖ ثٟتف ٌىُ ٔي ٌففتٝ اوت ٠جبـتي ؼـ اففاؼ اِٚيٝ ٌىُ فه ٞب تطت تبثيف ـليٓ

ٞف ٠ٕٛي اق ثؽٖ اٌف اق آٖ اوتفبؼٜ وبفي ٍ٘ٛؼ ـٌؽ ٘جي١ي ٘ػٛاٞؽ ؼاٌت وٝ فه .٠بؼي فه ؼٞبٖ ٘جبيؽ ثٝ ٘ٛـ ؼايٓ غؿاٞبي ٘فْ ـا اوتفبؼٜ وفؼ

 .اق خّٕٝ ايٗ ا٠ٕب ٔطىٛة ٌؽٜ ٚ ٔىتثٙي ٘يىت ٘يك

 

ثٛؼٜ ٚ ٔٙدف ثٝ  آويت ثٝ ٔفُّ فه  وفؼـؼ  اق ٠ٛأُ ايدبؼ وٙٙؽٜ، وٍيؽٌي ٠ٕلات فه ؼـ اثف خٛيؽٖ قيبؼ غؿاٞبي وفت ٚ يب خٛيؽٖ قيبؼ آؼأه

ٔفُّ  ؼـ ٚالٟ فٍبـي وٝ ثٝ. ٌبٜ ـا ؼاـؼ ٌيفيؽ اق ٘ٝف لٛا٘يٗ فيكيىي، فه ضىٓ اٞفْ ٚ ٔفُّ فىي ضىٓ تىيٝ ٚلتي زيكي ـا ٔطىٓ ٌبق ٔي. ٔي ٌٛؼ

آيؽ أب ثب تٛخٝ ثٝ ايٗ وٝ غٕفٚف ٔفُّ فىي وٙص ِبف ٚ  ٞب ٚالٟ ٌؽٜ ٚاـؼ ٔي اي وٝ ثيٗ ؼ٘ؽاٖ ٌٛؼ ثيٍتف اق فٍبـي اوت وٝ ثٝ ٔبؼٜ ٚاـؼ ٔي

تٛقيٟ تفي  ِغك٘ؽ ٚ ٘يفٚ ؼـ يه وٙص ٚويٟ ٞٓ ٔي ـاضتي ٚ ثب وٕتفيٗ اِٙىبن ـٚي ٞبي تٍىيُ ؼٞٙؽٜ ٔفُّ ثٝ آٚـؼ اوتػٛاٖ ٘فٔي ـا ففاٞٓ ٔي

 .ـوؽ ٌٛؼ ٚ اضتٕبَ آويت ٔفُّ ثٝ ضؽالُ ٔي ٔي

ٞبيي ٠بؼت . وفؼ، ثٙبثفايٗ ثبيؽ اق ايٗ ٔفُّ ٟٔٓ ثؽٖ ثىيبـ ٔفالجت فتؽؼٞبٖ، ثٝ وبـ ٔي اثبق وفؼٖ يب  غٛـؼٖ غؿا ،قؼٖٞف ثبـ ضفف  فىي ؼـٔفُّ 

، فٍبـ قيبؼي ٚ غٛـؼٖ غؿاٞبي ثىيبـ وفت ٚ ٍ٘فا٘ي ٚ ٕٞسٙيٗ خٛيؽٖ يه ٘ففٝ اوتفن ٔب٘ٙؽ ؼ٘ؽاٖ لفٚزٝ، فٍبـ ؼاؼٖ ؼ٘ؽاٖ ٞب ـٚي ٞٓ ثف اثف

٘جبيؽ ٕٔٙب . ؼـ ٘ٛلا٘ي ٔؽت ٔٛخت آويت ٔفُّ ٚ ؼـؼٞبي ٠ٕلات وف ٚ ٌفؼٖ ٚ ِٛـت ٌٛ٘ؽثٝ ايٗ ٔفُّ ٚاـؼ ٔي وٙٙؽ ٚ ٕٔىٗ اوت 

 .كيبؼي ـا ثٝ ايٗ ٔفُّ ٚفبؼاـ ٚ پفوبـ ثؽٖ ٚاـؼ ٔي وٙؽاوتفو وفؼ زفا وٝقيبؼٜ ـٚي  ٞٓ  خٛيؽٖ آؼأه ؼـ

 

ٞٓ ٘جبيؽ ثٝ يه اق ؼوت ؼاؼٜ ثبٌيؽ، ثبق ٞٓ ؽاٖ ٞبي يه ٘فف فه تبٖ ـا ضتي اٌف ؼ٘. ي ـا ؼاـؼغٙفات٘يك يه ٘ففٝ خٛيؽٖ غؿا ثبيؽ ثيبؼ ؼاٌت وٝ 

 :غٙف ؼاـؼ 4ايٗ وبـ ضؽالُ  زفا وٝ . ٘ففٝ خٛيؽٖ ٠بؼت وٙيؽ

ٔي  "غً غً  "يب  "تك تك  "ٔفُّ ٌيدٍبٞي فىي تبٖ آويت ٔي ثيٙؽ اٌف ٌٕب ٍٞٙبٔي وٝ ؼٞبٖ تبٖ ـا ثبق ٚ ثىتٝ ٔي وٙيؽ، ِؽاي : غٙف اَٚ 

ٍبٞي فىي تٟٙب ٔفُّ ٔتطفن ؼـ ٔيبٖ اوتػٛاٖ ٞبي وف ٚ ِٛـت ٔفُّ ٌيد. ٌٙٛيؽ، ٕٔىٗ اوت ؼزبـ ٍٔىلات ٔفُّ ٌيدٍبٞي فىي ثبٌيؽ

 . ٚ ٔفُّ ثىيبـ پفوبـي اوتثٛؼٜ 

http://غذا.worldfood.ir/T______%D8%BA%D8%B0%D8%A7.htm
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http://غذا.worldfood.ir/T______%D8%BA%D8%B0%D8%A7.htm
http://غذا.worldfood.ir/T______%D8%BA%D8%B0%D8%A7.htm
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http://جویدن-آدامس.worldfood.ir/T______%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%B3.htm
http://استرس.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3.htm
http://استرس.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3.htm
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ثٝ . ٚ ٌٛ٘ٝ ت١ييٗ ٔي وٙؽ قثبٖ ؼ٘ؽاٖ ٞب ٚ ِثٝ ٞبي يه ٘فف آويت ٔي ثيٙٙؽٔطُ لفاـ ٌففتٗ ؼ٘ؽاٖ ٞب ـا، فٍبـٞبي ٚاـؼٜ اق ٘فف ِت،: غٙف ؼْٚ

غّفي ٚ خٛ٘ؽٜ ٘يك ٚخٛؼ ؼ٘ؽاٖ  -اق ٘ٝف وٙٛش لؽأي . ٠جبـت ؼيٍف ؼ٘ؽاٖ ٞب ؼـ ٔطّي لفاـ ٌففتٝ ا٘ؽ وٝ ثفآيٙؽ ٘يفٚٞبي ٚاـؼٜ ثٝ آٖ ٞب ِفف اوت

ؼـ ٕٔٗ ؼ٘ؽاٖ ٞبي . ٝ ٔي ؼٞؽ تب ثٝ ؼ٘ؽاٖ ٔمبثُ ثفوؽيه ؼ٘ؽاٖ تب ٍٞٙبٔي ثٝ ـٚيً ٚ ضفوت ف١بَ غٛؼ اؼأ. ٞبي ؼيٍف ؼ٘ؽاٖ ـا ٔطؽٚؼ ٔي وبقؼ

وٝ اٌف يه ؼ٘ؽاٖ ثفاي ٔثبَ اِٚيٗ آويبي ثكـي فه پبييٗ اق ؼوت ثفٚؼ، ثب اق  ثٙٛـ ٔثبَ ثبيؽ ٌفت. غّفي تف تٕبيُ ثٝ ضفوت ثٝ وٕت خّٛ ؼاـ٘ؽ

ؼـ ٘تيدٝ، فبِّٝ . اٌغبَ ٔي ٌفؼؼ( ٘ٝ ثٝ ٘ٛـ وبُٔ)بٚـؼوت ـفتٗ ايٗ ؼ٘ؽاٖ، ٔمؽاـي اق فٕبي ضبُِ اق وٍيؽٜ ٌؽٖ آٖ ثب ضفوت ؼ٘ؽاٖ ٞبي ٔد

. ٛؼيي ٚ اضتٕبَ ثفٚق پٛويؽٌي، ثب٠ث آقـؼٌي ٚ ثيٕبـي ِثٝ ٘يك ٔي ٌغؿا اي ثيٗ ؼ٘ؽاٖ ٞبي ٔدبٚـ ثب ؼ٘ؽاٖ وٙبـي ايدبؼ ٔي ٌفؼؼ وٝ ٠لاٜٚ ثف ٌيف

 . ؼـ ٕٔٗ، ضفوت ؼ٘ؽاٖ ٞبي ٔدبٚـ ثٝ ِٛـت وبُٔ ٚ ثؽ٘ٝ اي ٘جٛؼٜ ٚ ثب غٓ ٌؽٖ ٚ ا٘طفاف ٔطٛـي آٖ ٞب ٕٞفاٜ اوت

ـا ثدٛيؽ، ؼـ ٚالٟ ٌٕب اق يه ٘فف  غؿا ؼ٘ؽاٖ ٞبي ٘فف ٔمبثُ خفْ ٔي ٌيف٘ؽ ٚ ِثٝ تطّيُ ٔي ـٚؼاٌف ٠بؼت ؼاٌتٝ ثبٌيؽ وٝ يه ٘ففٝ: غٙف وْٛ

ايٗ ٔٛخت ٔي ٌٛؼ وٝ ؼ٘ؽاٖ ٞبي ٘فف ٔمبثُ تبٖ خفْ ثٍيف٘ؽ ٚ ثٝ ٔفٚـ قٔبٖ ؼزبـ تطّيُ ِثٝ ٚ ثيٕبـي ٞبي . ؼٞبٖ تبٖ اِلا اوتفبؼٜ ٕ٘ي وٙيؽ

ٚ ق٘ؽٜ ٔب٘ؽٖ ٘يبق ؼاـ٘ؽ وٝ اق آٖ ٞب اوتفبؼٜ وٙيؽ، ؼـ غيف ايٗ ِٛـت اِيبف ٍ٘ٝ ؼاـ٘ؽٜ  وبِٓ ٚ اِيبف ٍ٘ٝ ؼاـ٘ؽٜ ي آٖ ٞب ثفاي ؼ٘ؽاٖ ٞب. ِثٝ ٌٛيؽ

 .ؼ٘ؽاٖ ٞب تطّيُ ٔي ـٚ٘ؽ

اٌف ٌٕب . ؼ٘ؽاٖ ٞبي ٠ّٛٙٔي ٞٓ غٙف ؼاـؼؼِيُ زٟبـْ ثفاي ؼٚ ٘ففٝ خٛيؽٖ ٔػَّٛ ؼوت ؼ٘ؽا٘ي ٞب اوت يه ٘ففٝ خٛيؽٖ ثفاي: غٙف زٟبـْ

ؼوت ؼ٘ؽاٖ ؼـ ؼٞبٖ تبٖ ؼاـيؽ، ثٟتف اوت وٝ ؼٚ ٘ففٝ ثدٛيؽ زٖٛ خٛيؽٖ يه ٘ففٝ ثٝ ثّٙؽ ٌؽٖ ؼوت ؼ٘ؽاٖ تبٖ اق خبي غٛؼي ٔٙدف ٔي ٌٛؼ 

 .ٚ ثجبت ؼوت ؼ٘ؽاٖ تبٖ ثٝ ٞٓ غٛاٞؽ غٛـؼ
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 آيا خوياصُ کـيذى ؿذيذ ٍ طَلاًي هي تَاًذ تاػث دس سفتگي هفصل فک ؿَد؟

دچاس   پاييٌي  ، فک کـيذى  دس اثش خوياصُ  يا گاّي  صَست  تِ  ضشتِ  دس اثش ٍاسد آهذىکِ داسد ٍجَد   اهکاىتلِ ايي :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .ؿَد  دسسفتگي

 

غٛـؼٖ ثٕؽت ٘ٛلا٘ي ث١ّت ٘ؽاٌتٗ ؼ٘ؽاٖ يب ٠بؼات ٔي تٛا٘ؽ ثب٠ث ؼـؼٞبي ٔفّّي ٚ ايدبؼ ِؽا ؼـ ٠ٛأّي زٖٛ ٔفثٝ ثٝ فه پبييٗ ، يىٙففٝ غؿا 

ٔطؽٚؼيت ؼـ ثبق وفؼٖ ؼٞبٖ ٚ يب ٌٙيؽٖ ِؽا ؼـ ِٛـت ثبق ٌؽٖ ثّٛـت يىٙففٝ يب ؼٚ ٘ففٝ ٍ٘بٖ اق ؼـ ـفتٍي . ثبق ٚ ثىتٝ ٌؽٖ ؼٞبٖ ٌفؼؼ

ؼٜ وٝ په اق ثبق ٌؽٖ ؼٞبٖ ثيً اق وٝ اٍٍ٘ت، فه ثٝ قضٕت ٚ ثب ؼـؼ ثىتٝ ٔيٍٛؼ ٌبٞي غفيف ؼـ ٔفُّ فىي اوت ٌبٜ ايٗ ؼـ ـفتٍي ثيٍتف ثٛ

 ٘يك

 .ثىتٝ ٍ٘ؽٜ ٚ تٛوٗ ؼ٘ؽا٘پكٌه ٚ ثب تىٙيه غبِي ثىتٝ ٔيٍٛؼ 

ٍٞٙبْ . اق ؼــفتٍي فه ثٟتف اوت ِمٕٝ ٞبي وٛزىتف ٚ ٘فْ ؼـ ؼٞبٖ ٌؿاٌتٝ ٌؽٜ ٚ اق ٞف ؼٚ ٘فف فه ثفاي خٛيؽٖ اوتفبؼٜ ٌٛؼ  پيٍٍيفي ثفاي

يؽ غٕيبقٜ و١ي ٌٛؼ ؼٞبٖ ثيً اق وٝ اٍٍ٘ت ثبق ٍ٘ٛؼ ٚ ٍٞٙبْ ا٘دبْ ٞف ٌٛ٘ٝ غؽٔبت ؼ٘ؽا٘پكٌىي ؼـ ٔٛـؼ ؼــفتٍي ثٝ ؼ٘ؽا٘پكٌه غٛؼ ا٘لاٞ ؼٞ

 .ٔيٙٝ اوت٠ؽْ آؼأه خٛيؽٖ ٘ٛلا٘ي وٝ آويت ٔفُّ فىي ـا ثٝ ٕٞفاٜ ؼاـؼ ٘يك اق ؼيٍف تِٛيٝ ٞبي ٔفيؽ ؼـ ايٗ ق .تب تٕٟيؽات لاقْ ا٘دبْ ٌيفؼ
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 ػلل دسسفتگي هفصل فک چؼيت؟

ػادات کاسکشدي صايذ هاًٌذ ) اػوال پاسافاًکـٌالاص هْوتشيي ػلل دس سفتگي هفصل فک هي تَاى تِ هَاسدي چَى :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

يواسيْاي هفصل دس صهاى جٌيٌي ٍ حضَس ت سؿذ ٍ ًوَ تاختلالايا ضشتِ تِ فک، اػتشع يا تٌؾ، ٍجَد  تشٍها، (دًذاى قشٍچِ

 .اؿاسُ کشد ػيؼتويک

TMJايٗ تفويت پيسيؽٜ ضفوبت أىبٖ . وٙؽ يه ٔفُّ ويٙٛٚيبَ ؼاـاي ؼيىه ٔفّّي اوت وٝ أىبٖ ضفوبت ِٛلايي ٚ ِغكي ـا ففاٞٓ ٔي

ٞبي غبَ اٌبـٜ ؼاـؼ  ثٝ ٌفٚٞي اق ١ٔٚيت( TMJ)ٌيدٍبٞي -اغتلاَ ٔفُّ فىي .وٙؽ خٛيؽٖ، ثّٟ ٚ ِطجت وفؼٖ ثؽٖٚ ؼـؼ ٚ ٔٛثف ـا ففاٞٓ ٔي

 TMJاغتلالات . ثبٌٙؽ ٔي TMJتطتب٘ييب ِؽا ؼـ ٍٞٙبْ ضفوت  ٞبي وبـوفؼي فه ٞبي ا٘فاف آٖ، ٔطؽٚؼيت يب ثبفتTMJوٝ ٍٔػّٝ آٟ٘ب، ؼـؼ ؼـ 

 . ؼــفتٍي ٔفُّ فه اوتيىي اق ٟٔٓ تفيٗ ايٗ اغتلالات . ثبٌٙؽ ٚ اغّت غٛؼ ٔطؽٚؼ ٌٛ٘ؽٜ ٞىتٙؽ ؼـ اففاؼ ثكـٌىبَ ٌبيٟ ٔي

 :٠جبـتٙؽ اق ٔٙبثٟؼـ TMD يب  ثفٚقؼــفتٍي ٔفُّ فه ٠ُّ ٟٔٓ ثفغي اق 

ثيٍتف ايٗ ف١بِيتٟبي ٔػفة ؼـ َ٘ٛ غٛاة ثٝ . پؿيفؼ ايٗ ا٠ٕبَ اغّت ثٝ ِٛـت ٘بغٛؼآٌبٜ تطمك ٔي: (٠بؼات وبـوفؼي قايؽ) ا٠ٕبَ پبـافب٘ىٍٙبَ -1

ا٠ٕبَ پبـافب٘ىٍٙبَ ـٚقا٘ٝ ٌبُٔ ضفوبت . يبثؽ تٝبٞف ٔي( لفُ وفؼٖ ٚ فٍبـ ؼ٘ؽاٟ٘ب ثف ـٚي ٞٓ) Clenching ٚ( ؼ٘ؽاٖ لفٚزٝ) Bruxism ِٛـت

 .ثبٌؽ وبيٍي ؼ٘ؽاٟ٘ب، ؼ٘ؽاٖ فٍبـي، ٔىيؽٖ ٌىت ٚ اٍٍ٘تبٖ ٚ لفاـ ٌففتٗ ثؽٖ ؼـ ١ٔٚيتٟبي ٘بٔٙبوت ٚ يب ٍ٘ٝ ؼاٌتٗ اخىبْ قيف زب٘ٝ ٔي

ؼ٘ؽاٟ٘ب , تٛا٘ؽ اضتٕبَ اغتلالات ٔفّّي ٚ ٠ٕلا٘ي ـا افكايً ؼٞؽ؛ ثػَّٛ اٌف ؼـ ضيٗ ٔفثٝ فه يب ِٛـت ٔي ِؽٔبت ٔىتميٓ ثٝ: يب ٔفثٝ تفٚٔب -2

 .اق ٞٓ خؽا ثبٌٙؽ ٚ ٔفثٝ ثٝ ٘بضيٝ زب٘ٝ يب ٔفُّ ٚاـؼ ٌٛؼ

ؼـ ؼ٘ؽاٟ٘ب ٌٛؼ؛ ؼـ ٘تيدٝ فٍبـ ثيٍتفي ثٝ  Bruxism ٚ Clenching ثفٚق ٚ تٍؽيؽ تٛا٘ؽ ٔٙدف ثٝ تًٙ ٔي:  (Stress) تًٙاوتفن يب  -3

 .ٔي وٙؽٔفُّ ٌيدٍبٞي فىي ٚاـؼ 

آل٘كي وٙؽيُ، ٞيپٛپلاقي وٙؽيُ، ٞيپفيلاقي وٙؽيُ، وٙؽيُ ؼٌٚبغٝ ٚ اتّبَ  ٔٛاـؼي زٖٛ ٠ؽْ تىبُٔ ٔٙبوت ٘بضيٝ ٕٞب٘ٙؽ :اغتلاَ ـٌؽ ٚ ٕ٘ٛ -4

 .ٌٛ٘ؽ ٔطىٛة ٔيٞبي تىبّٔي ٔفُّ ٌيدٍبٞي فىي  ِيٍبٔب٘ي غيف٘جي١ي اق آ٘ٛٔبِي

ـا ثب  TMD ٞبي ٘تبيح ٔٙب١ِبت اپيؽٔيِٛٛليه ٔت١ؽؼ ٍ٘بٖ ؼاؼٜ اوت وٝ اففاؼ ثب ٘مُ ولأت ٠ٕٛٔي ٠لائٓ ٚ ٍ٘ب٘ٝ: ثيٕبـيٟبي ويىتٕيه -5

 .ؼٞٙؽ ٌؽت ٚ ٔيكاٖ ثبلاتفي ٘ىجت ثٝ اففاؼ وبِٓ خب١ٔٝ ٍ٘بٖ ٔي

 

 

اِتٟبة يب آويت وپىَٛ ٚ ؼـؼ يب اوپبوٓ ٠ٕلا٘ي ٕٔىٗ . وٝ زٙؽ ٠بّٔي ثبٌؽـوؽ  ٘بٍٔػُ اوت ِٚي ثٝ ٘ٝف ٔي TMJ ٠ّت اغتلالاتثٙٛـ وّي 

ٞب، ٌبق ٌففتٗ  ، فٍبـ ؼاؼٖ ؼ٘ؽاٖ[ٞب وبييؽٖ ؼ٘ؽاٖ]ٔب٘ٙؽ ؼ٘ؽاٖ لفٚزٝ )ٞبي وبـوفؼي قايؽ  ٞب، ٠بؼت ٌؽٖ ؼ٘ؽاٖ اوت ثٝ ٠ّت غيف٘جي١ي ثٛؼٖ خفت

 ٞبي ٔٙفش ؼـثبـٜ پيؽايً اغتلالات ٞبي اغيف ثىيبـي اق ـٔيٝ ؼـ وبَ. ّي ثبٌؽٞبي غيف٘جي١ي ؼيىه ؼـٖٚ ٔفّ ، اوتفن، أٙفاة، يب ١ٔٚيت(ِت

TMJ ٝٞب ؼـ اففاؼ ٔجتلا ثٝ ٠لايٓ ٌؽٖ غيف٘جي١ي ؼ٘ؽاٖ ـوؽ وٝ خفت ثٝ ٘ٝف ٔي. ا٘ؽ قيف وٛاَ ـفت TMJ  اففاؼ فبلؽ ايٗ ٠لايٓ، ٌيٛٞ يىىب٘ي ٚ

ففْ ثف ايٗ اوت وٝ . ثػٍؽ ـا ثٝ ِٛـت لبثُ ا٠تٕبؼي ثٟجٛؼ ٕ٘ي TMJ ٞبي اغتلالات ٞب، ٠لايٓ ٚ ٍ٘ب٘ٝ ؼاٌتٝ ثبٌؽ ٚ اِلاش لفاـ ٌففتٗ ؼ٘ؽاٖ

ٞب ؼـ ثيٕبـاٖ  ٌٛؼ؛ ثب ايٗ ضبَ ايٗ ٠بؼت يب ف١بِيت پيً اق ضؽ ٠ٕلات خٛ٘ؽٜ ٔي TMJ ٞبي وبـوفؼي قايؽ وجت ٚاـؼ آٔؽٖ ٔيىفٚتفٚٔب ثٝ ٠بؼت

 . ثبٌٙؽ ٠لأت ٞٓ ٌبيٟ ٔي ثي

خبيي ثب٠ث ٚاـؼ آٔؽٖ وًٍ ٚ فٍبـ ثف ا٠ّبة ضىي ٔفثٛ٘ٝ  ايٗ خبثٝ. خبيي ؼيىه ايٗ ٔفُّ اوت فىي ٘بٌي اق خبثٝ ؼـ ثيٍتف ثيٕبـاٖ ؼـؼ ٔفُّ

٠لاٜٚ ثف ايٗ . ٌٛؼ ٘بٌي اق ضفوت وفؼٖ ؼيىه ٔفّّي اوت ِؽاي تك تمي وٝ ثٝ ٍٞٙبْ ثبق ٚ ثىتٝ وفؼٖ ؼٞبٖ ٘كؼ ايٗ ثيٕبـاٖ ٌٙيؽٜ ٔي. ٌٛؼ ٔي

ٚاـؼ آٔؽٖ ٔفثٝ غفيف يب ٌؽيؽ ثٝ فه، ؼ٘ؽاٖ . ُ ؼـ خٛيؽٖ ٚ ٘بوبـآٔؽي آٟ٘ب ٘يك ثب٠ث ؼـؼ ٔفُّ فىي ٌٛؼٕٔىٗ اوت اوپبوٓ ٠ٕلات ؼغي

ٞب، آـتفيت يب اِتٟبة ٔفُّ اق  لفٚزٝ، آؼأه خٛيؽٖ ثيً اق ضؽ، اوتفن ٚ وبيف ٠ٛأُ ٞيدب٘ي ٚ ـٚا٘ي، ٘بؼـوت ثٛؼٖ ١ٔٚيت لفاـٌيفي ؼ٘ؽاٖ

ٌٛي ؼـؼ، ؼـؼ٘بن ثٛؼٖ ٠ٕلات فه، ؼـؼ ٘بضيٝ ٌيدٍبٞييب ٌٛ٘ٝ، ؼـ ـفتٍي ٔفُّ فه .ٌٛ٘ؽ ُّ فه ٔي٠ٛأّي ٞىتٙؽ وٝ ثب٠ث آويت ؼيؽٖ ٔف
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ٞبي آويت ٔفُّ فىي  تك تك وفؼٖ ضفوت ٔفُّ فىي، وبُٔ ثبق ٍ٘ؽٖ ؼٞبٖ ٚ ؼـؼٞبي ٔىفـ ٚ ٔكٔٗ وف ٚ ٌفؼٖ ٘يك اق ٍ٘ب٘ٝ  ٚ لفُ ٌؽٖ آٖ،

ؼـؼ . ٟ، غٕيبقٜ، ِطجت وفؼٖ يب خٛيؽٖ ايدبؼ ٌٛؼ يب ٕٔىٗ اوت ؼـؼي ٔجٟٓ ٚ ؼائٕي ثبٌؽؼـؼ ٕٔىٗ اوت تيف وٍٙؽٜ ثبٌؽ ٚ ثب ٞف ثبـ ثّ.اوت

ؼِيُ ٍٔتفن ثٛؼٖ ٠ّت ضىي ٔفُّ فه ثب ٌٛي، ضّك ٚ  ثيٍتف ؼـ خّٛي ٌٛي ٔتٕفوك اوت أب ٕٔىٗ اوت ٘ٛاضي ٔدبٚـ ٞٓ تيف ثىٍؽ يب ثٝ

وٝ ثىيبـي اق ثيٕبـا٘ي وٝ ٔجتلا ثٝ اغتلالات ٔفُّ فىي ٞىتٙؽ ثٝ ؼِيُ  ٘ٛاضي ٔدبٚـ ٌفؼٖ ؼـ ٞف يه اق ٔٙب٘ك ؾوف ٌؽٜ ضه ٌٛؼ؛ ثٝ ٘طٛي

 .وٙٙؽ ؼـؼٌٛي ثٝ ٔتػُّ ٌٛي ٚ ضّك ٚ ثيٙي ٔفاخ١ٝ ٔي

 :ٌٛ٘ٝ ٍ٘بٖ ؼٞؽ فىي ٕٔىٗ اوت غٛؼ ـا ثب ٠لايٕي ايٗ -يٕبـي ٔفُّ ٌيدٍبٞي ث

 وػتي ٚ ؼـؼ ٍٞٙبْ ضفوت فه پبييٗ -

 اتفبق ثيفتؽوفؼـؼ ٔػِّٛب اٌف ؼـ ؼٚ ٘فف وف  -

 ؼـؼٞبي ٔجٟٓ ؼ٘ؽاٖ -

 اغتلاَ ؼـ ثبق وفؼٖ ؼٞبٖ -

 خٛيٓ ؼـؼ ٚ غىتٍي ٍٞٙبٔي وٝ يه غٛـاوي وفت ـا ٔي -

 وفِٚؽا ؼـ ٔفُّ فه -

 ؼـؼ ٌٛي -

 ؼـؼ ٌفؼٖ -

 ٞب ثٝ ٞٓ ٍٞٙبْ غٛاة يب ثيؽاـي لفٚزٝ ٚ يب فٍفؼٖ ؼ٘ؽاٖ ؼ٘ؽاٖ -
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 دًذاًْا آػية تشػاًذ؟آيا دًذاى قشٍچِ هي تَاًذ تِ هفصل فک ٍ 

ًْا دس اص آ  کٌٌذُ حوايت  ّا ٍ اػتخَاًْاي لثِ  ،خَسدگيدًذاًْا  تِ  آػية  تاػث  اػت  هوکي  هذاٍم  قشٍچِ  دًذاىتلِ، :تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

 . ؿَد  دّاى

 

ٚالٜ اي ٠ّٕي ثفاي وبئيؽٖ ؼ٘ؽاٟ٘ب يب فٍفؼٖ ؼٚ فه ،  Braxismيب  ثفاوىيىٓ. ؼ٘ؽاٟ٘ب  وبييؽٖ  اق ٠بؼت  اوت  ٠جبـت( Bruxism)  لفٚزٝ  ؼ٘ؽاٖ

ثىتٗ غيف٠ٕؽي يه ٘ٛٞ ٌبيٟ اق ثفاوىيىٓ اوت ٚ ٠جبـت اوت اق ٘يك  Clenching.ثٟٓ ثٝ غَّٛ ؼـ ضيٗ غٛاة يب تطت فٍبـ ـٚضي اوت

  ؼٞؽ ِٚي ٔي  ـظ  ١ٕٔٛلاً ؼـ غٛاة  لفٚزٝ  ٠ٙٛاٖ. تثفاثف ضبِت ٘فٔبَ او 14ؼ٘ؽاٟ٘ب ـٚي ٞٓ ؼـ ١ٔٚيت خٛيؽٖ وٝ ٌؽت ضفوبت ٠ٕٛٔي آٖ تب 

  ٞب ٚ اوتػٛاٟ٘بي ِثٝ  ،غٛـؼٌيؼ٘ؽاٟ٘ب  ثٝ  آويت  ثب٠ث  اوت  ٕٔىٗ  ٔؽاْٚ  لفٚزٝ  ؼ٘ؽاٖ.  اوت  ـٚق ٘يك ٌبيٟ  ؼ٘ؽاٟ٘ب ؼـ َ٘ٛ  يب وٛثيؽٖ  وبييؽٖ

ثّٙؽ ثبٌٙؽ   زٙبٖ  اوت  ِؽاٞب ٕٔىٗ  ايٗ.  ٌٛؼ ؼـ ٌت ايدبؼ ٔي  لفٚزٝ  ؼ٘ؽاٖ  آقاـؼٞٙؽٜ  ايٗ ثيٕبـي ِؽاٞبيؼـ . ٌٛؼ  اق آٟ٘ب ؼـ ؼٞبٖ  وٙٙؽٜ ضٕبيت

،  ؼ٘ؽاٖ  ؼـ ١ٔبيٙٝ)  وٙٙؽٜ ضٕبيت  ، ِثٝ ٚ اوتػٛاٖؼ٘ؽاٟ٘ب  ثٝ  آويت ، ِٛـت  ٘فف  ؼـ يه  ٠ٕلات  ففاٚاٖ  ا٘مجبْ .ثيؽاـ وٙٙؽ  ـا اق غٛاة  ؼيٍفاٖ  وٝ

  ؼ٘ؽاٟ٘بي  ثيٗ  تٕبن)ؼـ خفت ٌؽٖ ؼ٘ؽاٟ٘ب   اٌتجبٜ  تّطيص  ثفاي  ٘بغٛؼآٌبٜ  ، تلاي أٙفاة ،اوتفن .وٙؽ ٘يك ٌبٞي ثفٚق ٔي وفؼـؼ ٚ(  اوت  ٚأص

 .تٛا٘ٙؽ ثب٠ث ثفٚق ؼ٘ؽاٖ لفٚزٝ ٌٛ٘ؽ ٚ اِىّي ثٛؼٖ ٔي( فىٟب  ثٛؼٖ  ثىتٝ  ؼـ ٍٞٙبْ  ٚ تطتب٘ي  فٛلب٘ي

ٕٔٙفة ٚ  ففؼٞب اغتلاِي ٚخٛؼ ؼاـؼ ٚ يب  ٌيفي ؼ٘ؽاٖ ؼـ ويىتٓ خفتاٌف ، ثبٌؽلفٚزٝ  ؼ٘ؽأٖي تٛا٘ؽ ٠بُٔ ، ثبٌؽاي ثٝ فه ٚاـؼ ٌؽٜ  ٌف ٔفثٝا

اي ثبٌؽ وٝ ٔفُّ ٌيدٍبٞي  ٌٛ٘ٝ ٕٔىٗ اوت ثٝ اففاؼضتي ٌغُ . ا٘تٝبـ ؼاٌتىٝ ٔفُّ ٌيدٍبٞي فىي ؼزبـ ثيٕبـي ثبٌؽ ٖتٛا ، ٔيجبٌؽپفاوتفو

ٍ٘يٙيؽ، ٕٔىٗ اوت وف غٛؼ ـا ؼايٕب ؼـ ضبِتي  تبٖ، ٕٞٝ ـٚق ـا پٍت وبٔپيٛتف ٔي ٘ٛـ ٔثبَ اٌف ثٝ ٚاوٙٝ ٌغُ ثٝ. ـا تطت فٍبـ لفاـ ؼٞؽ آٟ٘بىي ف

 .تبٖ فٍبـ ٚاـؼ وٙؽ ٍ٘بٜ ؼاـيؽ وٝ ثٝ ٔفُّ فه
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 اػت؟تشاي هقاتلِ تا دًذاى قشٍچِ چقذس ( Night Guard)لضٍم اػتفادُ اص هحافظ ؿثاًِ 

ايي . لزا تايذ تِ گًَِ اي تا آى هقاتلِ کشد ؿَد دًذاى قشٍچِ تاػث تحليل ًاساحتي فک ٍ حؼاع ؿذى دًذاى هي:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

تصَست ضشتِ گيش يا حٌثي )تا اػتفادُ اص هحافظ فيضيکي ( داسٍيي، غيش داسٍيي ٍ سفتاسي)کاس تا اػتفادُ اص دسهاًْاي کٌتشل اػتشع 

دًذاًْا، اػتخَاًْا ٍ   اػت  هوکي  دسهاى  تذٍىچشا کِ . هي تَاًذ صَست پزيشد  دًذاًپضؿکياػاػي   هشاقثتتؼٌَاى يک ( کٌٌذُ فـاس

 .ؿًَذ  يا ؿکؼتِ  ، خَسدُ لثِ دس اثش فـاس ػاييذگي

 

ثٝ ٞف ضبَ اوتفن ٚ  .ٍ٘ؽٜ اوت ثٙٛـ وبُٔ ٌٙبغتٝٔٙب١ِبت قيبؼي ؼـ ٔٛـؼ ؼِيُ ـظ ؼاؼٖ ثفاوىيىٓ ا٘دبْ ٌؽٜ اوت أب ؼِيُ ل١ٙي ثفٚق آٖ 

اِجتٝ اضتٕبَ ؼاـؼ . اوتفوٟبي ـٚقا٘ٝ ؼـ ثىيبـي اق اففاؼ ٠بُٔ آغبق ثفاوىيىٓ اوت. فٍبـ ـٚضي ثبيؽ ثٝ ٠ٙٛاٖ يه ٠بُٔ اوبوي ؼـ ٘ٝف ٌففتٝ ٌٛؼ

ق ٠لائٓ ايٗ اغتلاَ ثب تفويت پيسيؽٜ اي اق ٠ٛأُ أىبٖ ؼاـؼ ثفٚق يب ٠ؽْ ثفٚ. وٝ ثفغي اق اففاؼ ٔجتلا ثٝ آٖ ٞفوك ٠لائٕي ٘بٌي اق آٖ ـا تدفثٝ ٘ىٙٙؽ

ٔيكاٖ فٍبـ ـٚضي، ٔؽت قٔبٖ وبئيؽٖ يب فٍفؼٖ ؼ٘ؽاٟ٘ب، ٔفتت يب ٘بٔفتت ثٛؼٖ ؼ٘ؽاٟ٘ب، ١ٔٚيت ثؽ٘ي، ٠بؼات ثؽ : ٔػتّف ؼـ اـتجبٖ ثبٌؽ ٔب٘ٙؽ

 ... غٛاثيؽٖ ٚ
 

 :٠لائٓ ٚ ٍ٘ب٘ٝ ٞبي ثفاوىيىٓ وٝ ٕٔىٗ اوت ؼيؽٜ ٌٛؼ ٠جبـت اوت اق

 بئيؽٌي ؼ٘ؽاٟ٘بو -

 تفن ثفؼاٌتٗ ٚ ٌىىتٗ ؼ٘ؽاٟ٘ب -

 ضىبن ٌؽٖ ؼ٘ؽاٟ٘ب -

 تطّيُ ِثٝ يب ايدبؼ ٌيبـٞبيي ؼـ ٘كيه غٗ ِثٝ ثف ـٚي ؼ٘ؽاٟ٘ب -

 ِمي ؼ٘ؽاٟ٘ب -

 تٍىيُ پبوتٟبي پفيٛؼ٘تبَ -

 قغٓ ٌؽٖ ٌؽٖ ٌٛ٘ٝ -

 ؼـؼ ٠ٕلا٘ي -

 وفؼـؼ -

  TMJ ٍٔىلات -

 ٌٛي ؼـؼ -

 ٍٞٙبْ ثيؽاـ ٌؽٖ اق غٛاةٌىبيت اق ؼـؼ فه ٚ ِٛـت ؼـ  -

 ٔىيؽٖ اٍٍ٘ت ٌّت ؼوت تٛوٗ وٛؼن -

 ٌبق ٌففتٗ ٘بغٗ ٞب -

 خٛيؽٖ وٙص ؼاغّي ٌٛ٘ٝ ٞب -

 ... ثي غٛاثي ٚ افىفؼٌي ٚ -

 

 ؼ٘ؽاٟ٘ب،   اوت  ٕٔىٗ  ؼـٔبٖ  ثؽٖٚ. ٞؽف اق ؼـٔبٖ ثفاوىيىٓ ، وبًٞ ؼـؼ ، پيٍٍيفي اق آويت ؼ٘ؽاٟ٘ب ٚ وبًٞ ٠بؼت فٍفؼٖ ؼ٘ؽاٟ٘ب ـٚي ٞٓ اوت

  ثب يه  ، ؼـٔبٖ ؼـ ٔٛاـؼ غبِي  اوت  ٕٔىٗ.  ٘يىت  ؼاـٚ لاقْ  اغتلاَ  ايٗ  ثفاي اِكأب .ٌٛ٘ؽ  يب ٌىىتٝ  ، غٛـؼٜ اوتػٛاٟ٘ب ٚ ِثٝ ؼـ اثف فٍبـ وبييؽٌي

 :ؼـٔبٖ ٌبُٔ ٔٛاـؼ قيف اوت. ثبٌؽ  وٙٙؽٜ وٕه  وٛتبٜ  ٔؽت  آٚـ ثٝ يب غٛاة  ثػً آـاْ

  ٠بؼت  تفن  ثفاي  آٌبٞب٘ٝ  تلاي ثفايثيٕبـ   ثٌٝبٞي ـوب٘ي ٚ آ  ٍٔىُ  ٌٙبوبيي -

 -  ثفغي اق ٔٛاـؼ ايٗ اغتلاَ ؼـ وٛؼوبٖ ؼـ ٠ٛ٘ي ٚاوًٙ . اٌف ثفاوىيىٓ ؼـ اثف اوتفن ايدبؼ ٌؽٜ ثبٌؽ تب قٔبٖ ٚخٛؼ اوتفن اؼأٝ غٛاٞؽ ؼاٌت
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ثيٍتف وٛؼوبٖ ثب ـٚيً ؼ٘ؽاٟ٘بي ؼائٕي ايٗ ٠بؼت ـا تفن ٔي وٙٙؽ . ثؽ ٘جي١ي ثٝ ـٌؽ ٚ تىبُٔ اوت ٚ ١ٕٔٛلاً ثب ـويؽٖ ثٝ وٗ ٘ٛخٛا٘ي ثٟجٛؼ ٔييب

 .زٖٛ ؼ٘ؽاٟ٘بي ؼائٕي ثٝ ؼـؼ ضىبن تف٘ؽ

 - وبـ   ـا ؼـ ؼٞبٖ  ثىبقؼ ٚ آٖ  ٌت  ٔطبفٛ پفٚتك  ،يه غٛاة  ؼـ ٍٞٙبْ  لفٚزٝ  اق ؼ٘ؽاٖ  پيٍٍيفي  ثفاي  اوت  ٕٔىٗ  ؼ٘ؽا٘پكٌه ؛ ؼ٘ؽا٘پكٌىي  ٔفالجت

ثفاي ٔطبفٝت  .ـا ثفؼاـ٘ؽ  ٌبق قؼٖ  ٌيف٘ؽ تب فٍبـ ٘بِطيص ـ ٔيؼ٘ؽاٟ٘ب لفا  ـٚي  وٝ  اوت  ٔتطفوي  ٞبي اوپّيٙت  ٌبُٔ  ٌت  پفٚتك ٔطبفٛ  يه. ثٍؿاـؼ

وبغتٝ ٌؽٜ وٝ ٔيتٛاٖ آ٘فا ٍٞٙبْ غٛاة ؼـ ؼٞبٖ لفاـ ؼاؼ تب ؼـ ِٛـت ؼ٘ؽاٖ  "Night- guardيب  ٔطبفٛ ٌجب٘ٝ" يباق ؼ٘ؽاٟ٘ب ٔطبفٝي پلاوتيىي 

ٚويّٝ ثيٗ ؼ٘ؽاٟ٘بي ثبلا ٚ پبييٗ وؽي ايدبؼ ٔي وٙؽ وٝ وجت ٔتٛلف ايٗ  .لفٚزٝ اق وبييؽٜ ٌؽٖ ٔىتميٓ ؼ٘ؽاٟ٘ب ثفٚي ٞٓ خٌّٛيفي ث١ُٕ آيؽ

ثٝ ٞف ضبَ ايٗ ٚويّٝ ـاٜ ضُ . ٛؼؼـ ٚالٟ ايٗ ٚويّٝ ثٝ خبي وٙص اوّٛقاَ ؼ٘ؽاٟ٘ب وبئيؽٜ ٔي ٌ. ٌؽٖ وبئيؽٖ ؼٚ لٛن فىي ـٚي ٞٓ ٔي ٌٛؼ

 .ؼـٔبٖ ايٗ اغتلاَ ٘يىت ٚ تٟٙب وجت وبًٞ ٠ٛاـْ ٘بٌي اق آٖ ٔي ٌٛؼ

 -ٔٛـؼ ٘يبق ثبٌؽ  اوت  ٔؤثفتف ثب اوتفن ٕٔىٗ  وٙبـ آٔؽٖ  خٟت  ـٌٟٚبيي  آٔٛغتٗ  ثفاي  يب ٍٔبٚـٜ  ثبقغٛـؼ قيىتي  آٔٛقي. 

 - اِىُّٔفف اق   اختٙبة 
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 آيا قفل کشدى هصٌَػي فک تشاي سطين لاغشي، ساّکاس تَصيِ ؿذُ ٍ اػتاًذاسدي اػت؟

افشادي ّؼتٌذ کِ تِ ػلت ػذم کٌتشل تغزيِ سٍصاًِ ٍ کن تحشکي تا هشاجؼِ تِ هتخصصيي استَدًؼي  خيش،:تَصيِ ٍ داًؼتٌيْا

اها  .دًذاًپضؿکي خَاػتاس اتصال دًذاًْاي فک پاييي ٍ تالا ّؼتٌذ ٍ يا تِ ػثاستي ػين تؼتي فکيي تشاي جلَگيشي اص تلغ غزا ّؼتٌذ

 .ى خَد اقذام تِ تؼتي فکيي کٌذّيچ تيواسي ًثايذ تشاي کاّؾ ٍص داؿت کِاؿاسُ  يذتا

 

ثٙؽ٘ؽ وٝ ٌػُ ٘تٛا٘ؽ اق ِمٕٝ  فه ـا ثب ٠ُٕ خفاضي ٘ٛـي ٔيؼـ ثفغي ٔٛاـؼ ثٕٙٝٛـ لاغفي، ٕٔىٗ اوت ٔجبؼـت ثٝ ا٠ٕبَ ٔػتّفي ثٍٛؼ ٔثلا 

زبلي وٓ وٓ ثٝ ضبِت لجّي ثف  ٌٛؼ ِٚي ٔتبوفب٘ٝ په اق ثبق وفؼٖ فه ايٗ أف ثب٠ث وبًٞ وبِفي ؼـيبفتي ٚ لاغفي ٔي. ٞبي ثكـي اوتفبؼٜ وٙؽ

 .ٌفؼؼ ٔي

 

ِك ٌؽٖ ٔٛخت  ،ؼـ ؼ٘ؽاٟ٘ب افكايً فىبؼ  ٠لاٜٚ ثفايٗ ٠ُٕ . ويٓ ثىتٗ ؼ٘ؽاٟ٘بي فه ثبلا ٚ پبييٗ ثٝ ٞٓ ٔٛخت افكايً فىبؼ ؼا٘ؽاٟ٘ب ٔي ٌٛؼ

ايٗ ٌيٜٛ ؼٞبٖ فمٗ ثٝ ا٘ؽاقٜ ّٔفف ٔبي١بت آٟ٘ٓ ؼ٘ؽاٟ٘ب ٚ افتبؼٖ آٟ٘ب، ثؽٌىّي ؼٞبٖ ٚ ثٛيمٜ ثفٚق ٍٔىلات ضبؼ ٌٛاـٌي ؼـ اففاؼ ٔي ٌٛؼ قيفا ؼـ 

ٚ  ثٝ ٍٞٙبْ ثىتٗ فىيٗ ففؼ لبؼـ ثٝ ٌىتٍٛي وبُٔ ؼٞبٖ.ـؼٚآ ٘ي ثبق ٔي ٔب٘ؽ ٚ ٔيتٛا٘ؽ ٍٔىلات خؽي ٚ خجفاٖ ٘بپؿيفي ـا ثٝ ٕٞفاٜ   تٛوٗ

ٌؽٖ ؼ٘ؽاٟ٘ب ثٝ ٕٞفاٜ  افه ايدبؼ ٔي ٌٛؼ ٔٛخت خؽؼ٘ؽاٖ ٘جٛؼٜ ٚ اق وٛي ؼيٍف اٌف ؼزبـ ضبِتي ٕٞسٖٛ ِففٝ يب ٠ٙىٝ ٌٛؼ ثب فٍبـ وٝ ثفـٚي ؼٚ 

 .ؼـؼ ففاٚاٖ ِثٝ ٞب ٚ يب اِتٟبة ٌؽيؽ ِثٝ ٞب ٌٛؼ

 

 

 


