
ػْین  آػٌب ثب لْس  ػظت  پب یب ُبلْص ّالگْص

اگز چَ . فتذا درصذ هْارد در سًبى اتفبق هی 90اًذزاف ػظت یب لْس پب پذیذٍ ػبیؼی اطت کَ  در 

ایي ثیوبری هوکي اطت سهیٌَ خبًْادگی داػتَ ثبػذ، اهب پْػیذى کفغ ًبهٌبطت هثل کفغ ُبیی ثب 

 . پٌجَ تٌگ ّ ثبریک ّ کفغ ُبی پبػٌَ ثلٌذ اس هِن تزیي ػلل ایجبد کٌٌذٍ ایي ثیوبری اطت

ًؼبًَ ،هؼوْلاً دّطزفَ اطت، گزچَ هی تْاًذ در طوتی ثیؼتز اس طوت دیگز ثَ چؼن ثخْرد 

در .آى ػبهل طْسع ، درد  ّ طْسى طْسى ػذى در ططخ داخلی ػظت ّ هذل اًذزاف اطتُبی 

اغلت هْارد درهبى غیز جزادی تْص هتخصص ثَ فزد تْصیَ هی ػْد ػبهل پْػیذى کفغ 

 ... جبم توزیٌبت تمْیتی ػضلات پب، اطتفبدٍ اس ثزیض ّ هٌبطت،اطتزادت،یخ درهبًی، اى

 

 :کَ ثبیذ طؼی ػْد رّساًَ در چٌذیي ًْثت ّ ثب اراهی اًجبم ػْد ّرسػی هْثز توزیٌبت 

  ثبًیَ 30ًگِذاػتي اى ثَ هذت  ثذػکلی جِت خلاف ّ ثیزّى ثَ تػض اًگؼت کؼیذى .1

 .هی ػْد دردثبػث ًزم ػذى ػظت ّکبُغ 

اًجبم دزکبت هچ پب ثَ ُوزاٍ اًگؼؼت ػظت رّع خْثی ثزای  :ػظت اًگؼت کزدى خن .2

 تمْیت ػضلات کف پب ّ کوک ثَ ثِجْد ػلائن فزد اطت

 
 

طؼی در جوغ ّ ثلٌذ کزدى اى کٌیذ ایي توزیي ثبػث دْلَ ثزرّی سهیي ثب اًذاختي یک  .3

 .تمْیت ًیبم کف پبیی هیؼْد

تْپ  ّ را رّی سهیي لزار دُیذ (ّ یکجبر ًیش ثب ّردًَ) ثزرّی یک صٌذلی ثٌؼیٌیذ تْپ .4

 لیمَ اًجبم دُیذ  د2ی سهیي غلظ دُیذ ّایي دزکت را ثَ هذت را ثز رّ



 

ثبًیَ ثَ طوت طبق  30دْلَ ای را سیز کف پب گذاػتَ ّ ثَ طوت ثبلا ثکؼیذ ّ دذالل   .5

 ثکؼیذ تب ػضلات تذت کؼغ لزار ثگیزًذ

 

کَ ثَ تمْیت ّ ثِجْد اًؼطبف پذیزی ّ دض هبطَ ػي ّ  ثز رّی  یب طبدل در رّی پیبدٍ .6

 ػومی ػضلات کف پب کوک هی کٌذ

 ضبیؼَ پیؼزفت اس جلْگیزی ّ اصلاح ثَ کوک ثزای درهبًی ُبی ثزیض اس اطتفبدٍ .7

 

: ًکبت هِوی کَ در خزیذ کفغ ثبیذ ثذاًین

 ی اطت کَ اس ػکل ّ الگْی طجیؼی پب تجؼیت کٌذ ّ ضوي ایٌکَ یک کفغ خْة کفغ یک

 پْػغ کلی در اطزاف پب فزاُن هی کٌذ 

 ثب ُذفی کَ داریذ تِیَ کٌیذ کفغ هیِوبًی ّیژگی ُبی کبهلا هتفبّتی اس کفغ پیبدٍ  کفغ را

 رّی یب کفغ هٌبطت کبر دارد
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 ًزهی ّ ضزثَ گیز داػتَ ثبػذ تب پب در طی ایي ضزثبت ثَ آراهی ّ هٌبطت ثبیذ کفَ ُبی   کفغ

  .در تمبثل ثب سهیي لزار ثگیزد ّ آطیت ًجیٌذ

 ٌَثَ ّیژٍ خبًن ُب توبیل دارًذ کَ . ًیش آطیت رطبى اطت کفغ ثلٌذ ثْدى ثیغ اس دذ پبػ

ُب ثب ثَ ُن ریختي ًظن طجیؼی تْسیغ  کفغ ایي. ُبیی اطتفبدٍ کٌٌذ کَ پبػٌَ ثلٌذی دارًذ کفغ اس

س ثب ثز ُن سدى ّضؼیت لزارگیزی هفبصل پبُب ّ کْتبٍ کزدى ّسى ثذى ثز رّی پبُب ّ ًی

تبًذّى آػیل در پؼت پب ثبػث ّارد آّردى فؼبر ثیغ اس دذ ثز رّی ططخ پؼتی پب ّ ًیش ثَ 

طبًتی هتزی ثزای ثبًْاى کفغ ُبی هٌبطجی  3-1، پبػٌَ کفغ ُن سدى تؼبدل فزد هی ػًْذ

 ُظتٌذ

 

  ی کَ هوکي کفغ در غیز ایي صْرت. دتوب جْراة ثَ پب داػتَ ثبػیذ کفغ خزیذ در هْلغ

ّدٍ اطت ثؼذ اس پْػیذى جْراة تٌگ ّ اطت ثذّى جْراة ثزای پبی ػوب ثَ اًذاسٍ ّ هٌبطت ة

  .ًبهٌبطت ثبػذ

 ػلاٍّ ثز هظبئل هزثْط ثَ . را ثَ فزد دیگزی ّاگذار ًکٌیذ کفغ ُیچ ّلت هظئْلیت خزیذ

، دتوب ثبیذ خْد ػوب کفغ رًگػلایك ّ طلیمَ ُبی ػخصی ػوب در هْرد اًتخبة ػکل، فزم ّ 

دتی فزطتبدى ًوًَْ . ُب را اهتذبى کٌیذ کفغ دضْر داػتَ ثبػیذ ّ دتوب کفغ در ٌُگبم خزیذ

ُب پض  کفغ .جذیذ ُن اصْلا کبر صذیذی ًیظت کفغ ُبی لذیوی ثزای خزیذ یک کفغ ای اس

ُبی  کفغ ثز هجٌبی ایيجذیذی کَ  کفغ اس هذتی اطتفبدٍ هوکي اطت تغییز ػکل ّ فزم ثذٌُذ ّ

. کٌَِ ّ لذیوی خزیذٍ هی ػْد هوکي اطت ّیژگی ُبی هٌبطت ثزای پبُبی ػوب را ًذاػتَ ثبػذ

در ضوي هوکي اطت در طْل سهبى پبُبی ػوب ػکل خْد را تب دذّدی ػْض کزدٍ ثبػٌذ ّ 

 . ی ثب هؼخصبت، اثؼبد، ّ ّیژگی ُبی جذیذ ثبػٌذکفغ هٌذًیبس
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 ایي . ُیچْلت هؼیبر ػوب ثزای اًتخبة اًذاسٍ کفغ ػوبرٍ ای کَ رّی آى ًْػتَ ػذٍ اطت ًجبػذ

ُویؼَ کفغ را ثَ پب کزدٍ ّ اهتذبى . اًذاسٍ ُب ثز دظت ػکل ّ طبسًذٍ کفغ هتفبّت اطت

 .کٌیذ

 کفؼتبى را ثزدظت پبی ثشرگتزتبى اًتخبة . در ثظیبری افزاد یک پب ثشرگتز اس پبی دیگز اطت

 .کٌیذ

  صزعثَ ّیژٍ در افزادی کَ طْلاًی هذت طز پب هی ایظتٌذ کفغ را در ػصز ُب ثخزیذ چْى 

 .پبُب ثشرگتزًذ

  هی ایظتیذ ثبیذ دذّد یک طبًتیوتز در جلْی ثلٌذتزیي ّلتی ثزای اهتذبى کزدى کفغ طزپب

 .اًگؼت پبیتبى در داخل کفغ فضبی خبلی ّجْد داػتَ ثبػذ

 پٌجَ پِي تزیي لظوت پب ّ کفغ اطت. هطوئي ػْیذ پٌجَ کفؼتبى ثَ اًذاسٍ پٌجَ پبیتبى اطت. 

 جب ثبس ا د سیزیج ّ ثب پْػیذى جب ثبس هیکيُیچْلت کفغ تٌگ ًخزیذ ّ فکز ًکٌیذ کفغ ثتذر

کزدى کفغ ثَ لیوت فؼبر طْلاًی هذت ثز پب ّ اطیت رطبًذى ثَ آى اًجبم ػذٍ ّدر دراس هذت 

 .ثزای طلاهت طبختبر لبهتی فزد هٌبطت ًیظت

 ،پؼت کفغ ثبیذ پبػٌَ پبیتبى را کبهلا . پبػٌَ پب در ػیي ایٌکَ ثبیذ در کفغ ادظبص رادتی کٌذ

 .فغ را ثَ آى ًذُذدرثز گزفتَ ّ اجبسٍ طزخْردى ّ دزکت در ک

 ثب کفغ چٌذ لذم راٍ ثزّیذ تب هطوئي ػْیذ اًذاسٍ پبی ػوب اطت. 

  فزّػٌذگبى اغلت ثزای جلت ًظز ػوب طؼی در تؼزیف ّتوجیذ اس هذصْل خْد دارًوذ در

ػوب ( پب) خزیذ ػجلَ ًکٌیذ چْى کفغ ػوب ثزای هذت طْلاًی ُوزاٍ ػوبطت ّ اس للت دّم

 دوبیت هی کٌذ

 

 

 ثبیذ یَ اًذاسٍ پبػٌَ پبی ػوب ثبػذپبػٌَ کفغ  .1

 پٌجَ کفغ طْری ثبػذ کَ جب ثزای خن ّ راطت ػذى اًگؼتبى ثبػذ  .2

 در جلْی کفغ دذّد یک طبًتیوتز فضبی اضبفَ ثبػذ  .3

 



 فیشیْتزاپیظت فذراطیْى پشػکی ّرسػی/سیٌت ّاػمبًی

 


