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 ناگدنناوخ اب ینخس
 

 

 نیا هب ناوتیم هنوگچ نیاربانب .تسا یناگمه یوزرآ کی یتملاس اب هارمه ینلاوط رمع نتشاد

 یوق ار امش هیحور و دننک کمک یریپ یاهلاس لوط رد امش هب دنناوتیم یلماوع هچ ؟دیسر فده

 ،ملاس و کاپ طیحم ،یفاک باوخ ،ملاس هیذغت ،یندب تیلاعف  و شزرو تسا یهیدب ؟دنرادهگن

 نارود رد یتملاس ظفح یارب اهنت هن هک دنتسه یلماوع هلمج زا بوخ هیحور و ،سرتسا شهاک

 نیرخآ ات تسا هدش نآ رب یعس باتک نیا رد .دنراد ناوارف تیمها یگدنز لوط مامت رد هکلب ،یریپ

 رایتخا رد هداس یتروص هب ،تسا یرورض ملاس یگدنز کی نتشاد یارب هک ییاههیصوت و تاعلاطا

  .دریگ رارق ناگدنناوخ

 

 و تکرح هُوحن رد یتارییغت نآ هارمه هب و ،تسا ناسنا یگدنز یعیبط لحارم زا یکی یریپ دنیارف

  و ،دنشاب یتملاس یاهفده یریگیپ یارب یعنام دیابن تارییغت نیا اما .دیآیم دوجو هب ندب راتفر

 دوخ یتسردنت و یتملاس نآ یط هک مینک لیدبت یتصرف هب ار نآ میناوتیم ام ،جیار یاهرواب فلاخ رب

 کی تروص هب ار یریپ هبرجت هنادنمشوه یاهباختنا و تسرد یریگ میمصت اب و ،میشخب دوبهب ار

 .میروآرد یتملاس اب ماوت همه زا رتمهم و تبثم هبرجت

 

 نیرمت هب و دینک هیهت دوخ یارب لداعتم و مظنم یشزرو همانرب کی دیناوتیم باتک نیا هعلاطم اب 

 و ،دیزومآیب ار ملاس تاداع اب ملاسان تاداع ندرک نیزگیاج یارب یلمع ییاهراکهار ،دیزادرپب

 ،هداس یاهشور ،هدنزاس شرگن نتشاد اب دیناوتیم امش .دیربب دوخ یگدنز زا ار هدافتسا نیرتهب

 تیاعر اب نینچمه .دیهد شیازفا ار دوخ یگدنز تیفیک مزلا سفن هب دامتعا و ،بترم تانیرمت

 دیریگب هدهع هب ار دوخ یریپ نارود تیلوئسم دوب دیهاوخ رداق هعلاطم نیا رد هدش هئارا یاههیصوت

 .دینک هدافتسا رفس نیا لوط رد یداش و یتملاس اب ماوت دیفم یشور زا و
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 ،هیذغت ،یندب تیلاعف دروم رد ناگدنناوخ یهاگآ شیازفا باتک نیا بلاطم زا فده کش نودب

 طیارش هب هجوت اب ناسنا حور و مسج یور اهنآ تاریثأت و یگدنز بسانم کبس باختنا و ،شزرو

 ،یریگشیپ زا معا یکشزپ هدافتسا یارب یعجرم هجو چیه هب و ،تسا نس شیازفا و یتملاس

 .تسین اهیرامیب نامرد ای ،صیخشت

 

  .دریگ رارق یمارگ ناگدنناوخ هدافتسا دروم تسا دیما

 

 یناهشهش دمحا

 ۱۴۰۲ هام دادرم
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 هعلاطم فده و اوتحم  ،شور
 
 

 کی نتشاد ؟دینک ینلاوط یرمع یتسردنت اب دیهاوخیم ای دیشاب هتشاد ینلاوط رمع دیهاوخیم ایآ 

 دوخ یگدنز لوط رد یحور و یمسج رظن زا ات درک دهاوخ کمک امش هب یشزرو لداعتم هُمانرب

 رضاح لاح رد هچ .دیشاب هتشاد ملاس یناور و مسج ،شزرو قیرط زا دیناوتیم امش .دینامب ملاس

 هتشاد ینمزم یرامیب ای یتملاس لکشم اما ،دیشاب ۵۰ نینس رد ای ،دشاب هتشاد لاس ۶۵ زا شیب

 هعلاطم نیا فده ،دینک یگدنز ملاس یدنملاس نارود رد ات دیشاب یزیر همانرب لوغشم ای ،دیشاب

 مامت رد نکمم یتملاس نیرتهب زا رثکادح هدافتسا و تسرد یاهیریگ میمصت رد امش هب کمک

 دیراد رظن رد ای دیاهدرک ندرک شزرو هب عورش یگزات هب هاوخ .دیراد ور شیپ رد هک تسا ییاهلاس

 یارب یاهمانرب ات درک دهاوخ کمک امش هب یسررب نیا ،دیریگب رس زا ار دوخ یشزرو یاهتیلاعف

 .دینک حرط دوخ یدنملاس مایا رد یتملاس اب هارمه ینلاوط یگدنز کی

 

 هُیرظن مهف و کرد لاح نیع رد .دیهد ماجنا ار اهنآ دیاب ،یندب یاهتیلاعف دیاوف زا یرادروخرب یارب

 رد .دینک هدافتسا هار نیا رد تیقفوم بسک یارب ییاهشور زا ات درک دهاوخ کمک امش هب هزیگنا

 میهاوخ تارییغت نیا لحارم هب طوبرم هُیرظن و راتفر نداد رییغت عناوم و تلاکشم هب ام یسررب نیا

 یارب یاهمانرب و هدرک یبایزرا ار دوخ هُزیگنا ینونک حطس ات درک میهاوخ یرای ار امش و ،تخادرپ

  .دییامن هیهت راک عورش

 

 لماش دوخ زا تبقارم هچ رگا .تسا یتسردنت و یتملاس زا یرگید مهم شخب دوخ زا تبقارم

 باوخ ،ملاس ییاذغ میژر ،سرتسا لرتنک دننام یرگید تاظحلام اما ،دوشیم مه یندب شزرو

 یاهشور زا موادم هدافتسا .دننکیم کمک امش یلک یتملاس هب یگمه ،ینهذ شزرو و ،یفاک

  .تسا یتملاس و یشزرو همانرب ره زا یمهم شخب سرتسا لرتنک
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 دوخ رمع لوط رد یحور و یمسج رظن زا ات درک دهاوخ کمک امش هب یتملاس لداعتم همانرب کی

 لماش دیاب امش یشزرو همانرب ،دوخ مادنا بسانت و یمسج تملاس هب کمک یارب .دینامب ملاس

 تانیرمت ،لصافم یریذپ شمرن تانیرمت ،تمواقم و ورین هب طوبرم تانیرمت ،یقورع یبلق تانیرمت

 لوصا هب نینچمه ام ،یسررب نیا رد .دشاب نگل یناتحت تلاضع نیرمت ای1لگِیکِ شزرو و ،لداعت

 و حیحص همانرب کی هُیهت رد ار امش ات درک میهاوخ هراشا )عون و ،نامز ،تدش ،تاعفد( 2تیف

 .مینک یرای امش فادها و یلعف تملاس عضو اب بسانتم

 

 دنناوتیم اهتیلاعف زا یعیسو هعومجم .تسین یشزرو هاگشاب نتفر هب یموزل یتملاس نتشاد یارب

 .یرادهناخ و ینابغاب دننام ،یگدنز هرمزور یاهتیلاعف هلمج زا ،دننک کمک یمسج یتملاس هب

 رثا امش یتملاس یور دینیشنیم هک ینامز تدم ،دینک شزرو مظنم روط هب امش رگا یتح عقاو رد

 رد یتملاس هب رتشیب ناوتیم هنوگچ هکنیا و راک لحم رد شزرو دروم رد هولاع هب .تشاد دهاوخ

 امش ندیشک شلاچ هب یارب ار ییاهتصرف نینچمه ام .درک میهاوخ تبحص ،درک کمک راک لحم

 یعامتجا یشزرو یاهتیلاعف قیرط زا امش یارب ییاهقفا شرتسگ هب و ،درک میهاوخ یسررب

  .تخادرپ میهاوخ یتباقر یاهشزرو و ندیصقر دننام

 

 یتانیرمت زا هتسد نآ ،هظحل زا یهاگآ ینعی ،یرایشه ای 3یهاگآنهذ اب هارمه یِشزرو تانیرمت

 یناور و یکیزیف یاهتیلاعف بیکرت قیرط زا امش ندب و نهذ ندرک هچراپکی ناشفده هک دنتسه

 یمزر یاهرنه و ،یچ یات ،اگوی دننام ییاههمانرب لماش یهاگآنهذ اب ماوت یاهشزرو .دشابیم

 یشزرو تانیرمت .دننکیم بیکرت ینهذ تیلاعف و هناهاگآ سفنت اب ار یندب شزرو همه هک تسا

 و ،یریذپ شمرن ،یشخبناوت تانیرمت دننام ،یکیزیف یگدامآ یارب یدیاوف یهاگآنهذ اب هارمه

 یاهیسررب .دنروآیم مهارف زین یکیزیف شزرو کی رب هولاع یرگید دیاوف اما ،دنراد رب رد ار لداعت

 یناور تملاس هب کمک یارب هژیو هب ،یهاگآنهذ اب هارمه یاهشزرو هک دنهدیم ناشن یقیقحت

 ،درد ساسحا شهاک و ،بارطضا و یگدرسفا شهاک ،سفن هب دامتعا ندرب لااب هب کمک ،یتسردنت و

  .دنتسه بسانم رایسب

 
1. Kegel or pelvic +loor exercise. 
2. FITT (Frequency, Intensity, Time,     
and Type). 

3. Mindfulness. 
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 ندوبن ای ندوب ،لاثم یارب .دراد رثا ام یتملاس یور مینکیم روصت هچنآ زا شیب ام فارطا طیحم

 اب طابترا رد ام یاههنیزگ و تامیمصت یور دناوتیم لزنم فارطا رد رابراوخ هاگشورف ای ور هدایپ

 نیا رد ،تسین دعاسم یتملاس رد تیقفوم یارب امش فارطا طیحم رگا .دشاب راذگریثأت یتملاس

 زا ام هک دنهدیم ناشن تاقیقحت .دییآرب عناوم نیا سپ زا دوخ هدارا یورین رب هیکت اب دیاب تروص

 سرتسا زا یشان یِحور ای یبصع راشف و هسوسو بلغا و ،میراد یدودحم تیفرظ ،هدارا یورین رظن

 داجیا یطیحم هک تسا هنلاقاع نیاربانب .دهدیم شهاک هدارا یورین نتفرگ راک هب یارب ار ام ییاناوت

  .دنک کمک امش هب هدارا ینورد یورین ظفح رد هک دینک

 

 گرم رطخ اب طابترا رد عقاو رد .تسا مهم ام یتملاس یارب زین یوق یعامتجا طباور نتشاد

 رتشیب ندرکن شزرو زا شررض یعامتجا تلاماعت فیعض و دودحم حطس کی نتشاد ،سردوز

 یتقو .تسا ندوب یلکلا ای زور رد راگیس ۱۵ ندیشک زا رترضم و ،دراد ررض یقاچ ربارب ود ،تسا

 دنک کمک دناوتیم طابترا نیا و ،میراد یرتشیب یدنمفده ساسحا ،مینکیم رارقرب طابترا مدرم اب

  .میزادنیب رطخ هب ار دوخ یتملاس رتمک و میشاب هتشاد هزیگنا دوخ زا رتهب تبقارم یارب هک

 

 یگدنز یتقو ای ،دیآرد امش هجوت یلصا نوناک تروص هب یتملاس و شزرو یتقو رگید یوس زا

 یریپ نارود هب لماک یتملاس اب رگید تروص نیا رد ،دیروخب اذغ بوخ و دینک شزرو ات دینکیم

 هب عورش دننک کمک امش یتملاس هب دیاب هک ییاهتیلاعف هک دیدش هجوتم رگا .دیسر دیهاوخن

لاامتحا ،دناهدرک امش یگدنز یدوبان
ً

 ضرعم رد زین لاسگرزب دارفا یتح .دیاهدرک دروخرب یلکشم هب 

 رارق شزرو هب دایتعا و ،دح زا شیب تانیرمت ،ندروخ رد یمظنیب دننام ،مظنمان یاهراتفر رطخ

  .دنراد

 

 یگدنز تیفیک نییعت رد یمهم شقن یمسج نمزم طیارش ای ،یناوتان ،یرامیب هب امش شنکاو هوحن

 تسرد ،دوشیم امش یارب راک نیرتتخس شزرو هک یعقاوم .درک دهاوخ یزاب رمع هیقب یارب امش

 یاههمانرب نتشاد نیاربانب .دیشاب هتشاد نآ هب ار زاین نیرتشیب تسا نکمم هک تسا ینامز نامه

 نارود رد و ،هتفای زاب ار دوخ یدوبهب رتعیرس ات دنک کمک امش هب دناوتیم یشزرو لداعتم و بسانتم

 .دیشاب هتشاد یرتشیب لمع للاقتسا و یدازآ ،اهیناوتان یضعب و ،نمزم طیارش نتشاد و یرامیب
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 تماقتسا و یژرنا :زا دنترابع اهتیلاعف نیا دیاوف .دوشیم یمسج تملاس ثعاب یندب تیلاعف

 رطخ شهاک و ،کچوک یاهیرامیب هب لاتبا رطخ شهاک ،ندب ینمیا متسیس درکلمع دوبهب ،رتشیب

 یاهتیلاعف .ناطرس و ،یقورع یبلق یاهیرامیب ،دنق یرامیب دننام ،نمزم یاهیرامیب هب لاتبا

 رطخ ،دننکیم شزرو مظنم روط هب هک یدارفا رد .دنهدیم شیازفا ار یناور تملاس نینچمه یندب

 ییوشانز روما رد هک دراد یرتشیب لامتحا و ،دباییم شهاک بارطضا و یگدرسفا هب لاتبا

 کمک یسررب نیا فده .دننک تفایرد یرتلااب دزمتسد و قوقح یتح و ،دنشاب هتشاد یدنمتیاضر

 یدنمهرهب ییاناوت امش هب هک یتیقفوم ،تسا یتیقفوم نینچ هب ندیسر یارب یاهمانرب هیهت رد امش هب

  .دینکیم ظفح ار دوخ یاههزیگنا و دیراد یداش یگدنز هکنیا نمض ،دهدب ار دیاوف نیا زا

 

 ددمت و شمارآ یارب شزرو هلمج زا ،تسا یلمع نیرمت ۶ اب ییانشآ و لصف ۱۲ یاراد باتک نیا

 لماش هک 4یدربراک شزرو ،3گنوک یچ و یچ یات شزرو ،2یلدنص اب اگوی شزرو ،1باصعا

 اب شزرو( 6لداعت و ینورد یورین تیوقت یارب شزرو ،تسا 5یریذپ شمرن و یتردق تانیرمت

 و نداتسیا و ،سرتسا لرتنک ،یژرنا بسک یارب راک لحم رد شزرو و ،)زادناریز یور ای یلدنص

 نورد ای ،هبقارم ،نشیتیدم ،هدنورشیپ شمارآ لماش باصعا ددمت و شمارآ شزرو .ندرک تکرح

 زا بوانتم سفنت زا هدافتسا اب نشیتیدم ،7سفنت ماگنه هب یهاگآنهذ شور زا هدافتسا اب ییوپ

 .تسا 8ینامرد یژرنا نیرمت و ،ینیب یارجم

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Relaxation.  
2. Chair yoga.  
3. Tai Chi and Qigong.  
4. Foundational.  

5. Strength and +lexibility.  
6. Core strength and balance.  
7. Anapana breathing.  
8. Reiki energy.  
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۱ 
 

 

 ینیبشوخ اب هارمه یدنملاس

عماج شور کی   
 

 یاهتیعقاو اب دیاب همه و ،میتسه ندش رتنسم لاح رد ام همه .دیسر دهاوخ ارف یریپ ای یدنملاس

 رتشیب ،میوشیم یرامیب دعتسم رتشیب ام ،نس شیازفا اب .میوش وربور تقیقح نیا اب هارمه یکیزیف

 هُمشچ چیه .مینکیم ادیپ یدوبهب و مایتلا رتدنک و ،میریگیم رارق نمزم یطیارش هب لاتبا ضرعم رد

 یگلاس ۳۰ ای ۲۵ ای ۱۸ نینس و یناوج مایا دننام ار ام رثکا هک تسین راک رد یناوج ای تایح بآ

 یرامیب و درد اب و میشاب لاعف هک میریگب میمصت میناوتیم اما .درادهگن تسردنت و تملاس هشیمه

 یتامیمصت و میریگب تسد رد ار دوخ ندش ریپ لرتنک میناوتیم ،رگید نخس هب .مینک دروخرب

 ار نامتشادهب ،هدرک ظفح ار دوخ لمع یدازآ و للاقتسا ات دننک کمک ام هب هک میریگب هدیجنس

 لیدبت ملاس نارود کی هب ار یدنملاس هبرجت و ،میهد شیازفا ار یداش و یتملاس ،مییامن تیوقت

  .مینک

 

  "یدنملاس" فیرعت

 

 یلااب دارفا هب یلک روط هب "دنملاس دارفا" حلاطصا ،1اکیرمآ یشزرو یکشزپ جلاک هُتفگ هب •

 هدرب راک هب زین یاهلاس ۶۴ ات ۵۰ نلااسگرزب یارب دناوتیم اما ،دوشیم قلاطا لاس ۶۵

 هک دنراد یلمع ییاهتیدودحم ای دنتسه یهجوت لباق ینیلاب نمزم طیارش" یاراد هک دوش

  ".دهدیم رارق ریثأت تحت ار اهنآ یندب تیلاعف ای ،یتملاس ،تکرح تیلباق

 

  ساسا رب .دیسر دهاوخ ارف ام زا یرایسب یارب میشیدنایم هچنآ زا رتدوز یریپ و یگتسشنزاب •

 
1. American College of Sports Medicine.  
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 هتسشنزاب یگلاس ۶۵ زا لبق هک دننکیم رکف نارگراک زا ٪۲۳ طقف ،یرامآ یاهیجنسرظن

 .دنوشیم هتسشنزاب یگلاس ۶۵ نس زا لبق ناگتسشنزاب زا ٪۶۹ لمع رد اما ،دش دنهاوخ

 هُجیتن بلغا اما ،دشاب راک زا جارخا تلع هب تسا نکمم ،همانرب زا رتدوز یگتسشنزاب

  .تسا یتملاس عضو زا یشان هُرظتنمریغ تلاکشم

 

  زا شیپ یگتسشنزاب هارـمه هب تاقوا یـهاگ •

  رـظن زا یاهرظتنمریغ یاهتیدودحم ،دعوم

  ناونع هب .دیآیم دوجو هب ام یارب ییافکدوخ

 ۶۵ یلااب یاهییاکیرمآ ٪۲۰ زا شیب ،لاثم

 روط هب .دننک یگدننار دنناوتیمن رگید لاس 

  هـک یناـمز زا رتشیب لاس ۷ نادرـم طسوتم

 نانز و ،دننکیم رمع دننک یگدننار دنناوتیم

 نیا هب تسا مهم ،لیلاد نیا همه هب .دنروآیم ماود دوخ یگدننار ییاناوت زا رتشیب لاس ۱۰ 

 هچ و ،دییآیم رانک دیسر دهاوخ ارف هک یریپ اب هنوگچ ،دیوشیم ریپ هنوگچ هک دینک رکف

 .دیوش ریپ رتملاس ات دیهد ماجنا دیناوتیم یراک

 

  یریپ دنیارف

 

 یاهمادنا یعیبط راک ای یکیژولویزیف یاهمتسیس رثکا درکلمع و راتخاس رد یجیردت لاوز •

 رب نس شیازفا اب طبترم تِارییغت نیا .داد دهاوخ یور یرامیب دوبن تروص رد یتح ،ندب

 عومجم رد و ،دنراذگیم ریثأت اهنآ درکلمع و ،یمادنا یاهمتسیس ،اهتفاب زا یعیسو فیط

  .دننکیم رثأتم ار یکیزیف ییافکدوخ و هرمزور یگدنز یاهتیلاعف

 

 یاهشمرن یارب ندب تیفرظ رثکادح رد شهاک لماش ینامسج ای یکیژولویزیف یریپ •

 رتعیرس هلاس ۲۵ ملاس درم کی نیاربانب .تسا یناوختسا و ینلاضع درکلمع و کیبوریا

  نییعت دوخ شزرو و تیلاعف نازیم ساسا رب ام اما .دیود دهاوخ هلاس ۶۵ ملاس درـم کی زا

 نیب یلاحشوخ نازیم دسریم رظن هب

 حطس نیرتنییاپ هب یگلاس ۵۵ ات ۵۱

 شیازفا نآ زا سپ و ،دسریم دوخ

 ۶۶ نلااسگرزب هک یروط هب ،دباییم

 نیرتلااب زا دنیوگیم لاس ۷۰ ات

 . دنرادروخرب یلاحشوخ نازیم
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  .میراد رارق یکیزیف تیفرظ فیط نیا یاجک رد هک مینکیم

 
o یاهشمرن یارب یرتشیب تیفرظ دوخ ینامسج طیارش جوا رد هلاس ۲۲ درم کی هچ رگا 

 اب هسیاقم رد هلاس ۶۶ درم  اما ،دراد هلاس ۶۶ درم کی هب تبسن ینلاضع و کیبوریا

 یگدامآ و تیفرظ ،دنکیمن تبقارم دوخ زا ای دنکیمن شزرو هک یاهلاس ۲۲ درم

  .تشاد دهاوخ یرتشیب

 

o دیراد رارق یکیزیف تیفرظ فیط یور رضاح لاح رد امش هک ییاج تقیقح رد، 

 ینامسج نِییاپ یاهتیفرظ .دوب دیهاوخ اجک هدنیآ رد هک دشاب نیا زا یکاح دناوتیم

 ،نمزم یاهیرامیب ،یگداتفاراک زا یِتآ تارطخ هُناشن دناوتیم لاسنایم فِیعض دارفا رد

 .دشاب سردوز گرم و

 

 رد .دروآیم هارمه هب ندب نامتخاس رد ار یتارییغت نینچمه ینامسج ای یکیژولویزیف یریپ •

 ای یبرچ دنوپ ۲۰ ات ۱۷ نیب ییاکیرمآ کرحت مک طسوتم درف کی ،یگلاس ۵۵ ات ۱۸ نینس

 هفاضا زین رتشیب یبرچ دنوپ ۵ ات ۲ ام یگلاس ۶۵ ات ۵۵ نیب .دنکیم ادیپ نزو هفاضا

  .مینکیم

 
o رود ،ینایم یاهتمسق رد یبرچ ددجم عیزوت اب ندب رد یبرچ یجیردت شیازفا نیا 

 نینس رد نینچمه ام .تسا هارمه یلاسنایم نارود رد ،یلخاد ای ییاشحا و رمک

 ،دوشیم هدیمان 1ینپوکراس هک ندب یاههچیهام نداد تسد زا اب یلاسگرزب و یلاسنایم

  .دش میهاوخ هجاوم

 

o یبرچ رادقم شیازفا اب :دوشیم هتشابنامه ای ونیمود رثا کی داجیا ثعاب تارییغت نیا 

 بجوم و ،هدش دنک امش 2مسیلوباتم ای زاس و تخوس ،ندب یاههچیهام هدوت شهاک و

  .دوشیم نزو شیازفا

 
1. Sarcopenia.  2. Metabolism.  
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 نازیم و یرلاک ندنازوس و یبرچ هریخذ هُوحن یور ،اهنومروه رد نس اب طبترم تارییغت •

 فارطا رد رتشیب ،یگسئای زا لبق نانز ،لاثم ناونع هب .دنراذگیم ریثأت ام ینلاضع هُدوت

 زا یهورگ( 1نژورتسا حطس تارییغت ،یگسئای زا سپ .دننکیم هریخذ یبرچ اهنار و نساب

 ،دننک هریخذ یبرچ ینایم تمسق رد رتشیب نانز دوشیم ثعاب )هنانز یسنج یاهنومروه

  .دهدیم رارق یقورع یبلق یاهیرامیب یارب یرتشیب رطخ ضرعم رد ار اهنآ عضو نیا و
 

 دناوتیم شزرو و ییاذغ میژر رد رییغت .تسین ریذپان بانتجا ینومروه شهاک نیا اما ○

 .دراذگب ریثأت ،دوشیم هریخذ نزو نیا هنوگچ و دینکیم هفاضا نزو رادقم هچ هکنیا یور

  .دننک کمک امش هب اههچیهام هدوت یزاسزاب ای ظفح رد دنناوتیم یتمواقم یاهشزرو

 

 تحارتسا تلاح رد ار ندب مسیلوباتم نازیم ،یزاس هلضع و یبرچ ندنازوس یاهشزرو ○

 .دینازوسب یرتشیب یرلاک تحارتسا تلاح رد یتح دننکیم کمک و ،دنشخبیم دوبهب

 

 یشزرو یکشزپ جلاک .تسا هارمه یندب تیلاعف حطس شهاک اب نس شیازفا دسریم رظن هب •

لاومعم یندب رظن زا نسم دارفا هک دهدیم شرازگ اکیرمآ
ً

 مک یلو لاسگرزب دارفا زا رتمک 

ابیرقت تسا نکمم لاعف نسم دارفا هولاع هب .دنتسه لاعف رتنس
ً

 لاعف ناوج دارفا هزادنا هب 

 لثم رتمک تدش اب ییاهتیلاعف هب دارفا نیا اما ،دننک یندب تیلاعف فرص ار دوخ تقو

  .دنزادرپیم فلگ و ،ینابغاب ،یورهدایپ

 

 نمزم یاهیرامیب و ضارما هب لاتبا رطخ شیازفا یریپ یعیبط یاهدمایپ زا رگید یکی •

 ،یقاچ ،مود عون تباید ،یقورع یبلق یاهیرامیب یارب رطخ لماع کی لااب نینس .تسا

 تروص رد .تسا لصافم باهتلا ای زورترآ و ،ناوختسا یکوپ ،ناطرس زا یصاخ عاونا

 .دنوش هجاوم تلاکشم نیا اب نسم دارفا هک دراد یرتشیب لامتحا ،زیچ همه ندوب ناسکی

  شهاک یهجوت لباق روط هب ار طیارش نیا همه هب لاتبا رطخ نازیم مظنم یندب یاهتیلاعف اما

  .داد دنهاوخ

 
1. Estrogen.  
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o یتملاس و یکیژولویزیف یایازم زا ،دوخ نلااسمه اب هسیاقم رد نسم ناراکشزرو 

 یرتمک لک یبرچ و ،رتهب یندب نامتخاس و تاصخشم دارفا نیا .دنرادروخرب یرتشیب

 رد یندعم داوم مکارت و ،رتشیب اهنآ ینلاضع هدوت ،دنراد مکش تمسق رد و ندب رد

 نسمه زا رتیوق ٪۵۰ ات ٪۳۰ نینچمه ناراکشزرو نیا .تسا رتلااب ناشیاهناوختسا

  .دنرادروخرب یرتشیب )یزاوه( کیبوریا یگدامآ زا و ،دنتسه دوخ کرحت نودب نِلااس و

 

o نوخ راشف هلمج زا ،دنتسه یبلق یاهیرامیب رطخ ضرعم رد رتمک نسم ناراکشزرو 

 حوطس و ،یگتخورفارب ای باهتلا رتنییاپ حوطس ،نیلوسنا هب رتهب تیساسح ،رتنییاپ

 هب لاتبا دعتسم رتمک ار اهنآ تاصخشم نیا همه هک دنراد نوخ رد یبرچ رتملاس

 نسم ناراکشزرو  هولاع هب .دنکیم هتکس و ،یبلق هلمح ،یقورع یبلق یاهیرامیب

 یرتهب شنکاو نامز زا هک ینعم نیا هب ،دنراد یرتعیرس یبصع تیاده تعرس

 فیاظو هب درف خساپ و کرحم عورش نیب هدش یرپس نامز ،رگید نخس هب .دنرادروخرب

 .تسا رتهاتوک یتکرح ـ یکاردا

 

o دنوشیم لااب نینس رد یگداتفا راک زا راچد رترید نینچمه دنتسه لاعف هک ینلااسگرزب، 

 یرتمک تعرس اب اما ،دسریم ارف راکشزرو نلااسگرزب رد یریپ هچرگا هک ینعم نیا هب

 نداد تسد زا و یگتسباو هب نارگید هُزادنا هب هک دراد یرتمک لامتحا و ،داد دهاوخ یور

  .دوش رجنم ییاناوت

 

  لرتنک نادیم

 

 طیحم یور دناوتیم دنکیم رکف درف کی هک دوشیم هتفگ یاهنماد ای تعسو هب لرتنک نادیم •

 ینورد لرتنک نادیم کی زا هک یدارفا تسا هداد ناشن تاقیقحت .دراذگب ریثأت دوخ نوماریپ و

 لرتنک نادیم هک یدارفا .دنرتقفوم یتشادهب یاههمانرب هب یدنبیاپ رد و رتملاس ،دنرادروخرب

لاامتحا دنراد ینوریب
ً

 یرامیب هب لاتبا یارب رتشیب رطخ ضرعم رد و دننکیم یناوتان ساسحا 

  .دنراد رارق
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لاومعم ام یلاحشوخ نازیم اریز ،تسا ام ینورد هاگدید دراد تیمها هچنآ •
ً

 و طیارش هب 

 یشک هعرق ناگدنرب هُنیمز رد تاقیقحت ،لاثم ناونع هب .تسا هتسباو ام لاوحا و  عاضوا

 حطس نامه هب دارفا ،ییامزآ تخب ناجیه نتفر نیب زا دعب هام دنچ هک دهدیم ناشن

 یاههبرض هک یدارفا دروم رد عضو نیمه .دندرگیم زاب ندش هدنرب زا لبق یلاحشوخ

 .تسا قداص ،دننکیم هبرجت ار رسمه گرم ای ندب زا یوضع نداد تسد زا لثم ،یحور

 یحور کوش ای بیسآ زا لبق یلاحشوخ حطس نامه هب لاس دنچ ضرع رد دارفا هنوگ نیا

  .دندرگیم زاب

 

 کی رد .مینکیم یریپ ساسحا ردقچ هک دنک نییعت دناوتیم ام رکف زرط بیترت نیمه هب •

 هک دندرک لقتنم یهاگشیاسآ هب ار نسم نادرم ،دش ماجنا ۱۹۸۰ ههد لیاوا رد هک هعلاطم

 یروط دش هتفگ نادرم نیا زا هورگ کی هب .دوب هدش هدید کرادت ۱۹۵۰ ههد یاههولج اب

 شزومآ رگید یهورگ هب هک یلاح رد ،دننکیم یگدنز ۱۹۵۰ ههد رد ییوگ هک دننک تبحص

 ددجم طابترا لیلد هب هورگ ود ره .دنروایب دای هب ار دوخ یناوج نارود تارطاخ هک دش هداد

 اما ،دنداد ناشن ینهذ و یمسج یاهشیامزآ رد یبوخ تفرشیپ ،دوخ یناوج نارود اب

 رتشیب تفرشیپ هب قفوم یتح ،دندوب ناوج ییوگ هک دندوب هدرک یگدنز یاهنوگ هب هک یهورگ

 !دننک لمع رتناوج هورگ نیا ندب دش ثعاب رتناوج هُویش هب ندرک یگدنز .دندش یرتهب و

 

 ؟جنر هدربان ،جنر هدربان ای جنگ هدربان ،جنر هدربان

 

 .میشاب لداعتم و بسانم همانرب کی لابند هک تسا مزلا یشزرو همانرب کی زاغآ رد •

 .میورب ولج یمارآ هب و میریگب رظن رد ار تدم دنلب زادنامشچ

 

 درد کی زا امش رگا .دشاب ریذپان بانتجا دناوتیم یتحاران یمک لمحت دارفا یخرب یارب •

 نیا مغریلع ات دیریذپب ار نآ یتح ،دیزاسب شزرو یتحاران اب دیاب ،دیربیم جنر نمزم

لاامتحا هک شزرو یتملاس دیاوف هب دیناوتب یتحاران
ً

 تدم زارد رد امش درد شهاک هب 

  دنور زا یـشخب ناونع هب یـتحاران اب هـک دیریگب داـی دیاب ؛دـیبای تسد ،دش دـهاوخرجنم
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 .دیشاب هتشاد یتحار ساسحا یتملاس

 

 دحرس ات دیابن فرط کی زا :دراد دوجو داضتم هاگدید ود اجنیا رد هک دیشاب هجوتم هتبلا •

 اب دیاب ،دیراد ینمزم درد رگا ،رگید فرط زا و ،دینک شزرو یمسج هُمدص ای درد ساسحا

 .دینک شلات دوخ یتملاس دوبهب یارب دینکیم ساسحا شزرو نیح رد هک یتحاران دوجو

 

 مد زاب و مد

 

 نیرمت نیا .داد ماجنا اج ره رد ناوتیم هک تسا اگوی نیرمت عون کی 2مد زاب و مد ای 1هدعم ژاپمپ

 یور ،تسا نهذ یزاسکاپ و ندب هب ندیشخب یژرنا یارب دشابیم عیرس مد زاب و مد لماش هک

 یدوبهب و ندب یزکرم هُتسه تیوقت شفده و ،دوشیم زکرمتم مکش یاههچیهام تیلاعف

 تسا یاهدنمد دننام هک دوشیم هدیمان مد زاب و مد لیلد نیا هب کینکت نیا .تسا شراوگ متسیس

 .دنکیم لمع قاجا نتخاس روهلعش و اوه زا یوق راشف کی داجیا یارب هک

 

 هداتسیا تسا رتهب .دینک عورش بسانم یتلاح اب تحار ییاج رد نتفرگ رارق اب ار نیرمت نیا

 و ،ولج هب هنیس هسفق ،دیشاب لداعت عضو رد و دنشاب زاب دیاب اهاپ .دینیشنب دیناوتیم اما ،دیشاب

  .دنشاب هداتفا و بقع  هب اههناش

 

 قاشنتسا کی و .دیهد رارق ناتیاهوناز یور ار دوخ ناتسد ،دیوش مخ ولج هب رمک زا یمارآ هب

 بقع هب امش فان هک یروط هب ،هداد نوریب لماک روط هب ار دوخ سفن سپس .دیهد ماجنا قیمع

  .دورب تارقف نوتس تمس هب و

 

 هب هنیموش مد دننام ار دوخ مکش تیدج اب و ،دینک ثکم یمک ندیشک سفن نودب ،مدزاب زا سپ

 هب و دیشکب قیمع سفن کی هراب ود ،دیریگب مارآ یردق .دینک طسبنم و ضبقنم جراخ و لخاد

  .دینک ضبقنم ار دوخ مکش و هداد نوریب ار ناتسفن لماک روط

 
1. Stomach	Pump.  2. Bellows	Breath.  
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 یشزرو همانرب فادها

 

 یارب دارفا نیا ایآ .دشاب مهبم یردق دناوتیم نسم دارفا یارب یشزرو همانرب کی فادها •

لابق هک ییاهییاناوت یبایزاب
ً

 لاح رد هک ییورین ظفح یارب ای ؟دننکیم شزرو دناهتشاد 

 هتشاد اهنآ یلعف یتملاس نازیم و یلک یتملاس عضو هب یگتسب دناوتیم خساپ ؟دنراد رضاح

  .دشاب

 

o دیاهدرکن لمع هدیجنس و یهاگآ اب دوخ شزرو و یتملاس دروم رد یناوج نارود رد رگا، 

لاامتحا
ً

 یاهلاس رد هک دیوشیم هجوتم دوخ یتملاس یور هناهاگآ زکرمت قیرط زا 

  .درک دیهاوخ هبرجت یناوج هب تبسن ار یرتهب یتملاس یریپ

 

o بانتجا یکیزیف تارییغت زا یخرب ،دناهدوب تملاس هشیمه هک نسم دارفا یارب سکعرب 

 دیریذپب دیاب ،نس شیازفا اب .دشاب راوشد صوصخ هب تسا نکمم یریپ نارود ریذپان

 .تشاد دهاوخ یتوافتم عضو یتملاس هک

 

 اهنآ رمع لوط هک دنوشیم هجوتم ناققحم ،دنریگیم رارق هعلاطم دروم هلاس دص دارفا یتقو •

لاومعم
ً

 عضو رد رثؤم لماوع مامت زا رتمهم .تسا یگدنز ملاس کبس کی نتشاد لیلد هب 

 شزرو مظنم روط هب اههلاس دص )۱( :دنسریم رظن هب هتسجرب هدمع یگژیو هس ،یتملاس

 ام .دنرادروخرب بوخ یعامتجا هکبش کی زا )۳( و ،دنراد تبثم یرکف زرط )۲( ،دننکیم

 .درک میهاوخ زکرمت یگژیو هس نیا یازجا و لماوع یرو باتک نیا لوط رد

 

 نداد تسد زا نس نتفر لااب اب طابترا رد لئاسم نیرتلکشم زا یکی ام زا یرایسب یارب •

 دروم رد تشادرب ای ساسحا نیا .میراد لرتنک صوصخ رد هک تسا یتشادرب ای ساسحا

 .دراد یناور یدوبهب و یتملاس اب یمیقتسم طابترا دوخ یگدنز یور لرتنک نتشاد

 

o نسم دارفا یارب شزرو دیاوف زا یرایسب هک دندقتعم یشزرو ناسانشراک لیلد نیمه هب  
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  و یناور لرتنک ساسحا ظفح رد شزرو هک دشاب طوبرم یکمک نازیم هب تسا نکمم

 .دروآیم لمع هب ام رد تیلباق ساسحا و ،ییافکدوخ ،یعامتجا

 

o هزادنا هچ ات ام هک دننک ینیبشیپ دنناوتیم دوخ هبون هب تاساسحا و راکفا هنوگ نیا 

 میناوتیم هک مینک ساسحا رگا ،رگید نخس هب .درک میهاوخ لمحت ار راتفر رد رییغت

 ثعاب هک مینامیم دنبیاپ یراتفر هب یوق لامتحا هب ،میروآ تسد هب دوخ یتملاس

  .دوشیم یتملاس

 

 رثا دوخ یتسردنت و یتملاس یور دیناوتیم هک دیشاب هتشاد دای هب یسررب نیا للاخ رد •

 امش .دیشاب مادنا بسانت یاراد و لاعف هک تسا امش هنیزگ و میمصت نیا .دیشاب هتشاد

 تسا نکمم امش .دیشاب دوخ یگدنز ریگرد دوخ سفن نیرخآ و رمع نایاپ ات دیناوتیم

 اما ،دیهد رییغت ار دوخ یگدنز طیارش ای ،یلام روما ،یتملاس عضو دیناوتن ای دیناوتب

 رد یتملاس نتشاد یارب دیراد هک ار هچنآ نیرتهب و نیرتشیب هک دیریگب میمصت دیناوتیم

 .دیریگ راک هب یریپ نارود
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۲ 

 

 

 هزیگنا ظفح و داجیا
 

 .میلاعف یفاک هزادنا هب ام زا یمک دادعت اما ،میهاگآ یندب تیلاعف دیاوف زا ام زا یرایسب هچرگا

 هیصوت یاهلمعلاروتسد لِقادح ،نلااسگرزب زا ٪۸۰ زا شیب لمع رد هک دنهدیم ناشن تاقیقحت

لاماک نسم دارفا زا ٪۳۴ و ،دننکیمن تیاعر ار یندب تیلاعف یارب هدش
ً

 یزیچ هچ .دنتسه لاعف ریغ 

 یارب هدارا و زاین  زا تسا ترابع هزیگنا .تسا هزیگنا یساسا لماع کی ؟درادیم او تکرح هب ار ام

 یسررب هب ام ،لصف نیا رد .طباور و ،یرواب دوخ ،تاساسحا ،راکفا ،راتفر رد رییغت ای راک کی ماجنا

 و اههزیگنا عاونا و ،میتسه وربور اهنآ اب رییغت یارب هک یدایز عناوم ،راتفر رییغت یارب وگلا کی

 .میزادرپیم ،دنراد او تکرح هب ار ام دنناوتیم هک یصخش یاهکرحم

 

 راتفر رییغت یارب یلمع یوگلا

 

 رییغت کی اب ام هک ینامز ،رییغت لحارم هُیرظن ای ،راتفر رییغت یارب یرظنارف یوگلا ساسا رب •

 زا شیپ هُلحرم )۱( :دراد رارق هلحرم شش نیا زا یکی رد ام هُزیگنا ،میوشیم هجاوم هوقلاب

 .نایاپ )۶( و ،یرادهگن )۵( ،مادقا )۴( ،یگدامآ )۳( ،یرگنفرژ )۲( ،لمأت ای یرگنفرژ

 .مینکیم هدافتسا یراگیس مدآ کی زا لاثم ناونع هب لحارم نیا زا کی ره یسررب یارب

 

 دشابن مه هاگآ تسا نکمم یـتح و ،تسین رییغت هدامآ یرگنفرژ زا شیپ هُلحرم رد ناسنا •

 یارب یدصق چیه ام لاثم دروم یراگیس مدآ هلحرم نیا رد .تسا زاس لکشم وا راتفر هک

  .درادن راگیس کرت

 

  رد درف نیا .تسا رییغت یارب ندش هدامآ لاح رد دوشیم یرگنفرژ هُلحرم دراو هک یسک •
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  هـک تسا نیا صیخشت هب عورش لاح

  نیا .دشاب هتشاد یلکشم تسا نکمم

  فرـص ار دوخ یرـکف یورین صخش

  دوـخ راـتفر بیاـعم و ایازـم یـسررب

  رد یرییغت دیاب ایآ دنک نییعت ات دنکیم

 کشزپ و ،دنک ادیپ یدیدج هُون دیاش ام لاثم رد یراگیس درف .ریخ ای دنک داجیا شراتفر

 نیا رد .دراذگب وا رایتخا رد مود تسد راگیس دود تارضم دروم رد یتاعلاطا ناکدوک

لاامتحا کدوک نیا گرزب ردام ای ردپ تروص
ً

 رتدب ندیشک راگیس هک داتفا دهاوخ رکف نیا هب 

لابق هک تسا یزیچ نآ زا
ً

 .دیسریم شرظن هب 

 

 تسا نکمم یتح و ،دراد کیدزن هدنیآ رد مادقا دصق تسا یگدامآ هلحرم رد هک یسک •

 تسا نکمم یراگیس درف .دنک رییغت داجیا تهج رد یکچوک یاهماگ نتشادرب هب عورش

 بسچرب ای سمادآ هتسب کی ای ،دراذگب راگیس کرت لحم هاگنامرد کی اب یتاقلام رارق

 .دنتسه رییغت داجیا یتامدقم لحارم اهنیا .درخب رادنیتوکین

 

اعقاو ناسنا هک یماگنه •
ً

 رد راکشآ و صاخ یتاحلاصا قیرط زا ،دنکیم رییغت هب عورش 

لاثم .درادیم رب ماگ رییغت یِلمع هُلحرم ریسم رد ،شراتفر
ً

 بسچ ام یراگیس درف 

 راگیس هک تسا یزور دنچ و دوجیم رادنیتوکین سمادآ ای دنزیم دوخ هب رادنیتوکین

 یگدنز رد تسا نکمم ،رییغت نیا هب رتشیب کمک یارب یراگیس نیا ،هولاع هب .تسا هدیشکن

لاثم ،دهدب یتارییغت دوخ
ً

 یاج هب سرتسا اب هلباقم یارب ای ،دنک ییادز وب ار شیاهشرف 

 هاگآدوخان ریمض هب تانیقلت یاقلا و هملاکم( 1مزیتونپیه دوخ نیرمت هب ندیشک راگیس

 .دزادرپب 2ییوپ نورد ای هبقارم ،نشیتیدم ای ،)ناسنا

 

 هُلحرم دراو ،یراگیسریغ کی ناونع هب قباس یراگیس درف ،زیمآقفوم هام دنچ تشذگ زا سپ •

 ،هتشاد یملاس و دیدج راتفر هجوت لباق نامز تدم کی یارب هک درف نیا .دوشیم یرادهگن

 
1. Self-hypnosis.  2. Meditation.  

 تیفرظ هک دنهدیم ناشن تاقیقحت

 کمک ام هب دناوتیم تشادنپ ای لیخت

 رد هلمج زا یرتهب تامیمصت ات دنک

 .میریگب ملاس یریپ دروم
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 .تسا قباس تداع هب تشگزاب زا یریگولج بظاوم یدج روط هب زونه

 

 نآ رد هک یاهلحرم ،دوشیم نایاپ هُلحرم دراو هلصافلاب یرادهگن هُلحرم دراوم یخرب رد •

 هک دندقتعم ناسانشناور یضعب .دنکیمن ادیپ ار قباس تداع هب تشگزاب هسوسو رگید درف

 .دبای همادا تیقفوم اب لاس کی تدم هب لقادح دیدج راتفر هک دهدیم یور ینامز نایاپ

 

 ،ردخم داوم هب دایتعا دننام ،اهتداع یخرب یارب هک تسا تیمها زئاح هتکن نیا هب هجوت •

 هب .دهد یور یراددوخ اهلاس زا دعب یتح تسا نکمم اهنآ هب نتشگ زاب ،راگیس ای ،لکلا

 هُلحرم رد هشیمه هتفای رییغت درف کی هک دنرواب نیا رب ناسانشناور زا یخرب لیلد نیا

 .دشوکب ملاس راتفر ظفح یارب یدج روط هب هشیمه تسا مزلا و ،تسا یرادهگن

 

 رییغت عناوم

 

 هک دنریگیم رارق یراک هار رس هک یعناوم ،دریگیم رب رد زین ار رییغت عناوم ،هزیگنا عوضوم •

 .میراد ار نآ ماجنا دصق ام

 

 سرت هب طبترم تسا نکمم دراوم زا یرایسب رد هک تسا ریخأت و للعت ،رییغت عناوم زا یکی •

 ،تسین بوخ یفاک هُزادنا هب ام عضو هک دوشیم نیا ام ینارگن .دشاب لامک دح هب ندیسر زا

 لمع هب یشلات هکنیا زا لبق یتح نیاربانب .میرادن نآ لامک دح رد ار یراک ماجنا ییاناوت ای

اعطق و ،یگدنز رد یلک روط هب اما .میشکیم تسد راک زا ،میروآ
ً

اتبسن ،یتملاس دروم رد 
ً

 

اعقاو بوخ
ً

 راظتنا رد هکنیا ات میریذپب ار "بوخ یفاک هُزادنا هب" تسا رتهب .دنکیم تیافک 

 .تسا "بوخ" نمشد "نیرتهب" رتلو هُتفگ هب .مینامب لامک دح

 

 رظن رد ار یملاس یاههنیزگ تسا نکمم امش .تسا ینآ یاضرا ،رییغت یارب یرگید عنام •

 ای ،باتک کی ندناوخ ،کبس یکاروخ کی ندروخ ،نویزیولت یاشامت اما ،دیشاب هتشاد

 نامه "ناسآ" راک هک دیشاب هتشاد رطاخ هب اما .دشاب یرتشخب تذل راک ناتیارب ندز ترچ
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 ،دیورب نوریب لزنم زا یور هدایپ یارب ات دشاب مزلا راشف یمک دیاش .تسین "هدننک اضرا" راک

 دیهاوخ ادیپ باتفآ شبات و ،تیلاعف ،هزات یاوه زا یبوخ ساسحا لمع رد ،دیتفر یتقو اما

 .درک

 

 هک دیراد رواب امش دیاش .دنشاب رییغت یارب یعنام دنناوتیم زین اهیروادشیپ و اهرواب •

 تسا نکمم دینک شزرو رگا هکنیا ای ،تسین نلااسگرزب نأش رد شزرو ای ،دیتسین راکشزرو

 یسک هچ .دینک یرگنزاب اهیرواد شیپ و اهرواب نیا رد هک تسا نیا لح هار .دینیبب همدص

 ؟مادنا شوخ و تملاس مه و دیشاب یراقواب مدآ مه دیناوتن ارچ ؟دیتسین راکشزرو امش هتفگ

 کبس هک دینک باختنا ار یشزرو یاههنیزگ نآ ،دنیبب همدص تسا نکمم هک دینارگن رگا

  .دنراد یمک هوقلاب کسیر و دنتسه

 

 اما .درک دهاوخن یتوافت نادنچ شزرو یمک هک تسا نیا جیار یاهرواب زا رگید یکی •

 رد هک گرزب هُعلاطم کی .تشاد دهاوخ تبثم ریثأت شزرو یمک یتح هک تسا نیا تقیقح

 هقیقد ۲۰ طقف هک دهدیم ناشن دش رشتنم 1ایناتیرب شزرو یکشزپ هُلجم رد ۲۰۰۸ لاس

 ۳۰ یور هدایپ راب ۵ اهنت و .تسا یفاک یناور تملاس دوبهب یارب هتفه رد یندب تیلاعف

  .دبای شهاک یهجوت لباق نازیم هب سردوز گرم رطخ ات تسا یفاک شزرو هتفه رد یاهقیقد

 

 هک تسا تسرد نیا .تسا رییغت یارب رگید لومعم عنام کی زین یتحاران و درد زا سرت •

 یشزرو همانرب کی امش رگا اما ،دنک هتسخ ار امش و دوش یتحاران ثعاب دناوتیم شزرو

 تحاران هک دید دیهاوخ ،دینک باختنا دوخ قئلاع و اهییاناوت و دوخ ندب یارب بسانم

 و اهیتحاران زا یضعب هک تخومآ دیهاوخ نینچمه .تسین درد ندرک لمحت لثم ندش

 یلاتبا و ندب ندش رتیوق دنیارف زا یشخب و ،تسا یعیبط ینلاضع یِگتسخ ساسحا یمک

 .تسا نمزم یاهدرد هب رتمک

 

  ،یدب هُبرجت هک یناسک .تسا رییغت یارب یعنام نداد میمعت و ییوگ یلک دارفا زا یخرب یارب •

 
1. The British Journal of Sports Medicine. 
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 ،دنتشاد صقر سلاک رد ناهد دب یوب اب یکیرش ای ،ییامیپهوک کی رد رام ندید دننام

 هرابود هکنیا یاج هب .تشاد دنهاوخ هباشم و دب یاهبرجت هشیمه هک دننک رکف تسا نکمم

 رانک ار شزرو عون همه ،دننک ناحتما ار یرگید شزرو ای دنورب اهشزرو نیا لابند

 ثعاب یلماع هچ هک دینک مولعم دیاب ،اهراتفر هنوگ نیا اب هزرابم یارب شلات رد .دنراذگیم

 تذل بسک یارب ار ناترظن دروم تیلاعف ای ناتدوخ دیناوتیم هنوگچ و ،هدش دب هُبرجت نیا

 .دینک لیدعت رتشیب

 

عنام نیرتگرزب دیاش •
ِ

 لاس ۲ یلااب یاهییاکیرمآ هک دینادیم ایآ اما .دشاب تقو دوبمک رییغت 

 هدش طبض هُمانرب ای راون تعاس ۶ ات ۳ و هدنز نویزیولت تعاس ۳۴ هتفه رد طسوتم روط هب

 تعاس ۴۸ هتفه رد طسوتم روط هب لاس ۶۵ یلااب یاهییاکیرمآ و ؟دننکیم اشامت

 تقو هک تسا نیا ام باختنا اما ،میراد تقو ام هک تسا نیا تقیقح .دننیبیم نویزیولت

  .مینک دوخ یتملاس زا ریغ ییاهراک فرص ار دوخ

 

o اعقاو امش رگا
ً

 نآ زا یروط تروص نیا رد ،دیراذگب رانک نویزیولت یاشامت دیناوتیمن 

لاثم ،دشاب تسرد ناتیارب هک دینک هدافتسا
ً

 یولج ای رانک ار دوخ یشزرو بابسا 

 ،تسین بسانم امش نمیشن قاتا رد یشزرو لیاسو نتشاذگ رگا .دیهد رارق نویزیولت

 نویزیولت تعاس ۲ بش ره رگا .دیهد ماجنا اهیهگآ شخپ عقوم ار یشزرو تاکرح

اعمج دیناوتیم اهیهگآ شخپ نامز رد ،دینکیم اشامت
ً

 !دینک شزرو هقیقد ۲۸ 

 

o هسلج کی لثم یدج روط هب نآ هب و ،دیناجنگب دوخ همانرب رد ار شزرو دیاب نینچمه 

 زا مهم شخب کی و دوخ زا تبقارم ناونع هب ار شزرو .دینک هجوت تاقلام رارق کی ای

 اب ،دیشاب یرتدهعتم ناسنا هک دنکیم کمک امش هب شزرو رگا .دینک روظنم دوخ زور

 .دیراذگب هاگشاب هب نتفر ای یور هدایپ رارق راک زا دعب هداوناخ یاضعا ای ناتسود زا یکی

 

o ۳۰ تصرف کی یاج هب .دنوشیم عمج مه اب هاتوک یاهنامز هک دیشاب هتشاد دای هب 

 .دینک ادیپ شزرو یارب یاهقیقد ۱۰ ای  ۵ یاهتصرف دینک یعس ،زور لوط رد یاهقیقد
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 رد .دیورب هار راک رتفد نامتخاس فارطا ،دوشیم مامت رتدوز هقیقد ۱۰ امش هسلج رگا

  .دینک شمرن هقیقد ۵ ،تسا ندش هدامآ لاح رد امش هوهق ای یاچ هک ینامز

 

 نتشاد ،تسا ندشن ضیرم مهوت و یلایخیب و تلفغ رطخ ،رییغت ربارب رد عنام نیرخآ •

 یدروخرب نینچ ناوج دارفا زا یرایسب .دوریم نارگید غارس یرامیب دیوگیم هک یرواب

 یاههنیزگ تارثا جیردت هب ام .دوشیم رتتخس نس نتفر لااب اب مهوت نیا نتشاد اما ،دنراد

 ناتسود ای دنوریم ایند زا نامردام و ردپ هک مینیبیم و ،مینکیم ساسحا ار دوخ بسانمان

 یرامیب هک مینکیم هتکن نیا کرد هب عورش تیاهن رد .دنوشیم یرامیب راتفرگ ام نلااسمه و

 .دهد رارق ریثأت تحت ار همه دناوتیم

 

o دروخرب رییغت یارب یرگید عنام هب دناوتیم ام هاگدید رد ینوگرگد و رییغت نیا هنافسأتم 

 دوخ هب دیاب ارچ ،میریمیم لاح ره هب ام همه رگا .یناوتان و یتوافتیب سح کی :دنک

 ؟میهدب رییغت تمحز

 

o ییاهلاس تیفیک یور یدایز رایسب ریثات ام یاهباختنا اما ،درم میهاوخ ام همه هتبلا 

 .تشاد دنهاوخ ،میراد شیپ رد هک

 

 تسین رید عورش یارب هاگ چیه

 

 رییغت ای یریذپ لکش یارب یتیلباق ناسنا زغم هک دندوب رواب نیا رب نادنمشناد هتشذگ رد •

 دای هب رداق رتمک ام ،نیعم نس کی زا دعب و ،دراد تسیز طیحم هب تبسن شنکاو رد یریذپ

 ناکدوک طقف هک دیسریم هجیتن نیا هب رکف زرط نیا .دوب میهاوخ دیدج یاهزیچ نتفرگ

اعقاو هکنیا یارب ای ،دنزومآیب لماک طلست اب ار یجراخ یاهنابز دنناوتیم
ً

 ای شزرو کی 

 شناد اما .مینک راک هب زاغآ یکدوک نارود زا دیاب میرگب دای ار یقیسوم تلآ کی نتخاون

اساسا 1سنیاسورون ای یبصع هناماس دیدج
ً

 یارب ار نآ تیفرظ و ناسنا زغم هب تبسن ام کرد 

 
1. Neuroscience. 
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 زا یرادرب هشقن رد نآ ییاناوت و یبصع هناماس دیدج شناد .تسا هداد رییغت لماکت و رییغت

امئاد زغم هک تسا هدرک کمک ام هب بلطم نیا کرد رد ناسنا زغم
ً

 ناشن و دشر لاح رد 

 .تسا رمع رسارس رد تسیز طیحم هب تبسن شنکاو نداد

 

o تکرح یتباث یاهریسم رد هک ار ندنل یاهسوبوتا ناگدننار ،بلاج هعلاطم کی 

 یگدننار ندنل نابایخ رازه ۲۵ رد تسا نکمم هک ندنل رد یسکات ناگدننار اب دننکیم

 اب طبترم تمسق رد ،یسکات ناگدننار زغم هعلاطم نیا ساسا رب .دنکیم هسیاقم ،دننک

 .دوب رادروخرب یرتشیب دشر زا اههشقن شناد

 

o و هعلاطم زا دعب یکشزپ هدکشناد نایوجشناد هک هدیسر هجیتن نیا هب یرگید یسررب 

 .دنداد ناشن هظفاح اب طابترا رد زغم زا ییاهشخب رد ار یتارییغت ناشتاناحتما ندنارذگ

 

o زا دنراد یکاردا تلالاتخا هک ینسم دارفا یتح هک دش مولعم رگید هعلاطم کی رد 

 یارب یاهتفه ۶ مظنم هُمانرب کی زا دعب دارفا نیا .دنرادروخرب یزغم یریذپ فاطعنا

 هیلا ریواصت و ،دندیشخب دوبهب ٪۳۳ هظفاح رظن زا ار دوخ درکلمع ،هظفاح نیرمت

  .تخاسیم سکعنم ار اهنآ رد یزغم تیلاعف شیازفا  MRI)( 1یسیطانغم وترپ یرادرب

 

 ،درک داجیا ار یتارییغت یگدنز یدعب لحارم رد ناوتیم هک دننکیم دییأت تاعلاطم هنوگ نیا •

  .دنروآ دوجو هب ام یگدنز هدنامیقاب یاهلاس تیفیک رد یتوافت دنناوتیم تارییغت نیا و

 

 هزرابم هب زاین تسا نکمم رفن کی ؛دنشاب توافتم ام زا کی ره یارب تسا نکمم اههزیگنا •

 یزاب کراپ رد شاهون اب دهاوخب تسا نکمم یرگید ؛دشاب هتشاد ار دب یکیتنژ هُقباس کی اب

 یتملاس یدوبهب یارب مهم ماگ نیلوا هزیگنا ییاسانش .دورب ایرد رانک یتلایطعت هب ای ،دنک

 تکرح هب و دنک دنلب ار امش هک دینک ادیپ ار یاهقرج نآ و دیراذگب تقو یمک ؛تسا امش

 .دروآرد

 
1. Magnetic Resonance Imaging.  
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۳   

 

 

 دوخ زا تبقارم لوصا

 
 یور هدایز رکف اب تسا نکمم بلغا و ،هدمآرد جیار یحلاطصا تروص هب دوخ زا تبقارم هزورما

 کی ندیشون ای اهنخان هب ندز کلا ،دوخ زا تبقارم زا روظنم اما .دوش هتفرگ هابتشا یراک طارفا ای

 یرکف لِیدعت رد هک تسا یراتفر باختنا حلاطصا نیا یانعم ،سکع رب .تسین بش ره یم ماج

 و تمعن روفو هک یتروص رد هتبلا .دنک کمک امش هب نردم یگدنز یازشنت لماوع تارثا یِمسج ای

 دناوتیم دوخ زا تبقارم ،دنک کمک امش هب یگدنز رد رتشیب لداعت داجیا رد کچوک تلامجت یضعب

 اعقاو هک دنتسه یمهم یاهراک و راتفر رتیتایح یاهتبقارم اما .دریگ رب رد ار اهیور هدایز زا یضعب

 لرتنک و ،یرکف شزرو ،هیذغت ،باوخ تیمها هب ام لصف نیا رد .دنراذگیم ریثأت ام یتملاس یور

  .تخادرپ میهاوخ سرتسا

 

 باوخ تیمها

 

 ای هفیظو کی ناونع هب باوخ هک تسا نیا رب لیامت یهاگ ،یتعنص نردم هعماج کی رد •

 هقلاع دروم یاهتیلاعف ماجنا عنام هک دیآرد یلکشم تروص هب و ،دوش یقلت فیلکت

 دومناو و ،دنهدیم هولج گرزب ار دوخ یباوخ مک بلغا زین قفوم و صصختم دارفا .دوشیم

 نیا اما .دنرادن زاین باوخ هب اهردق نآ دارفا هیقب دننام هک دنتسه مواقم یردق هب دننکیم

  .تشاد دهاوخن یبوخ ییاراک یباوخ مک اب سک چیه .تسین شیب یهاو لایخ کی

 

 ملع هک دینادب ،تسا یفاک امش یارب زور هنابش رد باوخ تعاس ۶ ای ۵ دینکیم رکف رگا •

  تیلاعف رد ار یهجوت لباق تارییغت یباوخ مک زا سپ دارفا .تسا هدرـک تباث ار نیا فلاخ
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 یریگ هزادنا  لباق 1یفارگولافسناورتکلا ای یزغم راون قیرط زا هک دننکیم هبرجت دوخ یزغم

 تیفرظ ،یراک هظفاح ،امش زکرمت و ،دنراذگیم ریثأت زیچ همه یور یتارییغت نینچ .تسا

 .دنهدیم شهاک ار امش یقطنم للادتسا یتح و ،یضایر

 

 للادتسا تیفرظ رد شهاک ،دهدیم یور یباوخ مک نامز رد هک ییاهدوبمک نیلوا هلمج زا •

 لاس رد دراوراه هاگشناد یکشزپ هدکشناد رد یسررب کی .تسا هدیچیپ راکفا و یقطنم

 رگا ،دنهد شهاک ٪۳۶ ات ار یکشزپ تاهابتشا دنناوتیم اهناتسرامیب هک داد ناشن ۲۰۰۴

 ۸۰ زا ار اهنآ راک تاعاس ای ،دننک رتمک هتفه رد ار ناکشزپ یراک تفیش تعاس ۱۶ طقف

 راک رد تاهابتشا نازیم هک دنهدیم ناشن رگید تاقیقحت .دنربن رتلااب هتفه رد تعاس

  .دباییم شیازفا حارج کی زور لوط رد تعاس کی ره نتفر لااب اب یحارج

 

 شیازفا نآ بلاج هُنومن یکی .دراد مه تدم ینلاوط تارثا ،باوخ موادم دوبمک هولاع هب •

 رتمک ای تعاس ۴ بش رد هک یدارفا هدش هداد ناشن رگید یسررب کی رد .تسا نزو

 هفاضا هک دراد لامتحا رتشیب ٪۷۳ دنراد یلومعم باوخ هک یدارفا هب تبسن ،دنباوخیم

 تروص دروفنتسا هاگشناد نارگشهوژپ طسوت هک تدم دنلب هعلاطم کی رد .دننک ادیپ نزو

 هدش یسررب لاس ۱۵ تدم هب رفن  رازه زا شیب رد ینومروه حوطس و باوخ تاداع ،هتفرگ

 اب دنتسه یساسا لماع اهتشا لرتنک رد هک ییاهنومروه دهدیم ناشن هعلاطم نیا .تسا

 .دناهتشاد میقتسم هطبار هعلاطم نیا رد ناگدننک تکرش باوخ نازیم

 

o 2یندب هدوت صخاش و باوخ نامز تدم نیب هُطبار نینچمه(BMI)  هدیسر تابثا هب 

 رتمک زور هنابش ره رد هک دناهتفگ یسررب نیا رد ناگدننک تکرش زا ٪۷۵ ابیرقت .تسا

  .تسا هدوب بسانتم اهنآ یباوخ مک اب یندب هدوت شیازفا نیا و ،دناهدیباوخ تعاس ۸ زا

 

o بش رد تعاس ۶  زا رتمک هک تسا یدارفا نیمک رد رطخ نیرتگرزب دسریم رظن هب 

  نآ زا یندب هدوت صخاش نازیم نیرتلآ هدیا دسریم رظن هب لاح نیع رد و ،دنباوخیم

 
1. Electroencephalogram (EEG).  2. Body Mass Index.  
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 .دنباوخیم بش رد تعاس ۸ هک تسا یدارفا

 

 یاهیرامیب و تباید هب لاتبا تارطخ رب نینچمه بش رد تعاس ۶ ای ۵ زا رتمک باوخ •

 یلک ریوصت هب یتقو .دهدیم رارق ریثات تحت زین ار یرکف یتملاس و ،دیازفایم یقورع یبلق

  نارود نیا یاهلاس دادعت هدننک نییعت باوخ دیاش ،مینکیم هاگن یتملاس اب هارمه ندش ریپ

 رد رتمک ای تعاس ۵ باوخ هک دنهدیم ناشن هدرتسگ یحطس رد یرامآ تاعلاطم .دشاب

  .دهدیم شیازفا  ٪۱۵ دودح ات ار ریم و گرم رطخ بش

 

  باوخ تداع نداد رییغت

 

 یلو ،دیهدن رییغت ار زیچ چیه امش رگا یتح هک تسا مهم یردق هب باوخ تیمک و تیفیک •

 یرتهب ساسحا یحور رظن زا ،تشاد دیهاوخ یرتهب یتملاس ،دیباوخب تعاس ۸ بش ره

لاامتحا و ،درک دیهاوخ
ً

 .دینکیم مک مه نزو 

 

 نیعم ار دوخ ندش رادیب و ندیباوخ تقو ،دوخ یگدنز رد رتهب و رتشیب باوخ هب کمک یارب •

 باوخ هب ینیعم تعاس رد زور ره هک دنکیم تداع امش ندب .دینک تاعارم ار تاقوا نیا و

 رون تاعاس اب ار دوخ یرادیب و باوخ نامز ،ناکما تروص رد .دوش رادیب باوخ زا و دورب

 هن( حبص ۶ تعاس ات بش ۱۰ تعاس زا تعاس ۸ تسا رتهب. دیهد تقباطم زور یعیبط

 .دیباوخب )حبص ۱۰ ات حبص ۲ تعاس زا

 

 یروف ریثأت لکلا .دینک یراددوخ باوخ زا لبق تعاس ۶ ات ۴ لکلا ای نیئفاک فرصم زا •

 نوخ رد لکلا نازیم هک ینامز ،دعب تعاس دنچ اما ،تشاد دهاوخ یگدولآ باوخ یور

 یتروص رد .دوشیم ندیباوخ رد للاتخا ثعاب و رهاظ لکلا هکرحم رثا ،تفای شهاک امش

 نامزمه هن و ،دینک فرصم رهظ زا دعب ار یلکلا یندیشون تسا رتهب ،دینکیمن یگدننار هک

 .ماش تقو اب
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 یتارییغت .دییامن یراددوخ شزرو زا باوخ زا لبق تعاس ۲ اما ،دینک شزرو مظنم روط هب •

 .دراذگب ریثأت امش باوخ یور دناوتیم ،دوشیم داجیا ندب یامد رد شزرو هجیتن رد هک

 هک تسا اگوی میلام هُمانرب کی لثم ،شخب شمارآ و میلام تانیرمت ،هدعاق نیا ءانثتسا

 شمارآ یاهشور دیناوتیم نینچمه .دنک کمک امش نتفر باوخ و شمارآ هب تسا نکمم

 و لش( هدننک مارآ یلاوتم تاکرح ای ،)هبقارم( نشیتیدم ،قیمع سفنت دننام ،یرگید هدنهد

 .دیهد ماجنا زین ار )ندب تلاضع مظنم ندرک تفس

 

 رتویپماک ،نویزیولت .باوخ و یسنج هُطبار :دشاب تیلاعف ود صتخم طقف دیاب باوخ قاتا •

 دیاب امش هاگآدوخان نهذ هک دیشاب هتشاد هجوت .دیربب یرگید یاج دیاب ار یراک قاروا و

 و ،تکاس ،تحار دیاب باوخ قاتا .دزاس طبترم امش باوخ اب ار باوخ قاتا و باوختخت

 . دشاب )تیاهنراف هجرد ۶۸ ات ۶۰( دارگیتناس هجرد ۱۹ ات ۱۵ نیب کنخ

 

 هک دینک تداع هشیمه باوخ زا لبق دیاب بش هب زور زا راذگ هب کمک یارب تیاهن رد •

 زا لبق تعاس کی ار نویزیولت و ،رتویپماک ،تلبت عون ره ،نفلت زا معا یکینورتکلا لیاسو

 رد باوخ قاتا هب نتفر زا لبق و ،دیریگب مرگ بآ مامح ای شود کی .دینک شوماخ باوخ

 .دینک لابند بش ره ار لاور نیمه .دیناوخب باتک یرگید قاتا

 

 ییاذغ میژر تیمها

 

 هب ات دشاب هارمه لداعتم ییاذغ میژر کی اب دیاب مادنا بسانت ظفح و یتملاس همانرب کی •

 دوخ سرتسا ،دیباوخیم یفاک هزادنا هب امش رگا .دنک کمک امش یلک یتسردنت و یتملاس

 )دوف تسف( یروف یاهاذغ رگا یلو ،دینکیم شزرو مظنم روط هب و ،دینکیم لرتنک ار

 .تشاد دیهاوخن یبولطم یتملاس و بسانم لکیه ،دیروخیم

 

لاماک یاهاذغ ساسا رب دیاب لداعتم و ملاس ییاذغ میژر کی •
ً

 و هویم هژیو هب ،یعیبط 

  و ،یندعم داوم ،اهنیماتیو تسا رـتهب هک دنهدیـم ناشن تاقیقحت .دشاب هزات تاـجیزبس
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 .دینک بسک لمکم داوم یاج هب هزات یاهاذغ قیرط زا ار دوخ یذغم داوم ریاس

 

 رد .دیتسه شزرو لاح رد هک ینامز یتح ،تسا مهم رایسب هزات بآ یدایز رادقم ندیشون •

 یندیشون هک بآ ،دیوشیم هدامآ ود تاقباسم یارب ای دینکیم قرع دح زا شیب هک یتروص

 .تسا امش ندب ندرک هتاردیه عبنم نیرتهب تسین ینارگ

 

 یرکف شزرو

 

 هب یازجا رد ،ییاهشهاک یتح ،یتارییغت یعیبط یریپ اب هک دناهداد ناشن اهشهوژپ •

 یراک هُظفاح و شنکاو نامز ،لاثم ناونع هب .دهدیم یور ناسنا یکاردا یورین زا یصوصخ

 درکلمع ،لاح نیا اب .دنریگیم رارق ریثأت تحت یریپ یعیبط دنور زا یشخب ناونع هب ود ره

 دیاب یعیبط یریپ کی نایرج رد یکاردا

 یلامتحا درکلمع زا هیحان کی ناونع هب

 هک یاهیحان ،دوش هتفرگ رظن رد ناسنا

 یتملاس عناوم و یصخش تامیمصت

 نآ رد درف هک ییاج یور دنناوتیم ناسنا

 .دراذگب ریثأت ،دراد رارق هیحان

 

 لباق زونه نسم دارفا زغم هک دنهدیم ناشن باصعا مولع هُنیمز رد هدمآ لمع هب تاعلاطم •

  نلااسگرزب هولاع هب .دراد تبثم تارییغت یارب هوقلاب دادعتسا زونه ینعی ،تسا یریگ لکش

 زا یتح و ،دننک هدافتسا یریپ اب یراگزاس یارب یکاردا و یتخانش یاهشور زا دنناوتیم

 دنناوتیم نینچمه لاسگرزب صاخشا .دنوش دنمرهب دهدیم یور نس شیازفا اب هک یتارییغت

 هب دمآراک و رثؤم وحن هب و ،هتفر شزادرپ و یریگدای غارس هب یتوافتم و دیدج یاهشور اب

 .دنهد همادا دوخ درکلمع

 

  یریگدای .دیآرد امش یشزرو عـماج هُمانرب زا یشخب تروص هب دیاب ینهذ و یرکف شزرو •

 یندب یاهشزرو اب ناوتیم هک روطنامه

 نیمه هب ،درک داجیا یریپ دنور رد یتوافت

 و یرکف یاهشزرو اب ناوتیم بیترت

 دوجو هب زغم یریپ دنور رد یتوافت ینهذ

  .دروآ
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لامع دناوتیم دیدج عیاقو اب ناتدوخ ندیشک شلاچ هب و دیدج یاهزیچ
ً

 شرتسگ ثعاب 

 لودج ندرک لح .دنک کمک یزغم یورین درکلمع هب و ،هدش دیدج یبصع یاهلولس

 ندرک لح ییاناوت و ،هدرک ریگ رد ار امش تدم دنلب هظفاح مه و یرکف تراهم مه دناوتیم

 یاهزات یاهییاناوت و دیدج یاهحرط دیناوتیم روطنیمه .دشکب شلاچ هب امش رد ار هلئسم

 نابز کی نتفرگ دای ای یقیسوم تلآ کی نتخاون لثم ،دیدج نف کی یریگدای رد شلات اب ار

 .دیزومآیب یجراخ

 

 سرتسا لرتنک

 

 مه و تدم هاتوک یاهیرامیب هب تبسن مه ار امش ،نمزم سرتسا هب طوبرم یاهنومروه •

 ییاناوت و نزو یور روطنیمه سرتسا یاهنومروه .دننکیم رتدعتسم تدم دنلب

 .دنراد یفنم ریثأت امش یریگمیمصت

 

 یاهزاین هب راکدوخ )یکیژولویب( یتسیز شنکاو کی زا تسا ترابع شنت ای سرتسا •

 هداس دنیارف کی رد سرتسا هیلوا لوصا .یسانش هعماج و ،یناور ،)یکیژولویزیف( یمسج

 :دوشیم هصلاخ

 

o دهدیم یور فارطا طیحم رد ازسرتسا لماع کی. 

 

o دروخرب نیا .تسا صاخ لکش کی هب ازسرتسا لماع هب امش دروخرب ای تشادرب 

 .دراد امش شناد و ،هقباس ،تیصخش ،طیحم رد دوجوم لماوع ریاس هب یگتسب

 

o نیا امش و ،دوب دهاوخ بوخ سرتسا کی هجیتن ،دشاب تبثم امش دروخرب هُوحن رگا 

 .دینیبیم تبثم تشادرب کی تروص هب ار هبرجت

 

o تشادرـب کـی اـمش هُبرجت و ،تسا یـتحاران هجیتن ،دـشاب یـفنم امش دروخرب رــگا  
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 .دوب دهاوخ کاندرد ای هدننکتحاران

 

 یازسرتسا لماع کی هب تبسن دنراد هک ییاهتشادرب ساسا رب تسا نکمم رفن ود •

 دننام ییاهراک هب دارفا یضعب ،لاثم ناونع هب .دنهد ناشن شنکاو توافتم لاکشا هب یطیحم

 کی ساسحا و دنراد تبثم دروخرب دیدج رهش کی رد یرگشدرگ ای ییاوه نرت ندش راوس

 تشادرب یفنم ار یهباشم تایبرجت تسا نکمم رگید یضعب و ،دننکیم ادیپ بوخ سرتسا

 .دننک یتحاران ساسحا و هدرک

 

 

 سرتسا نیکست و شهاک

 

 هک ییاهراک مامت هب ،دینک رکف دیاهتشاد زور لوط رد هک ییاهیتحاران و اهسرتسا مامت هب و دیتسیاب

 ،دیدش اهنآ اب دروخرب هب روبجم هک یدنیاشوخان دارفا هب ،دیدیسرن اهنآ هب و دیهدب ماجنا دیتساوخیم

 .دیدرک ریگ ینهذ رظن زا رگا یتح ای ،دیداتفا ریگ نآ رد هک کیفارت هب ای

 

 کی هک ییوگ دینک تکرح یروط .دیهد ناکت و هدرب رس یلااب ار دوخ یاهتسد ،دعب هلحرم رد

 اب ،دیشاب لابکبس و لایخیب .دیهد ناکت ار دوخ رس و ،اهاپ ،اهتسد .دیتسه نیتلاج گرزب هُدوت

 مامت نتخیر رود لاح رد هک دینک ساسحا .دیهد همادا تکرح و شبنج هب دوخ ناوت تارذ مامت

  .دیتسه تاکرح نیا نورد هب دوخ یاهزیرگ و گنج و اهشنکاو مامت ،اهیتحاران و اهسرتسا

 

 و راد هدنخ یمک لاامتحا ؟دیراد یساسحا هچ .دیشکب قیمع سفن و دیتسیاب زاب تکرح زا لااح

 دیاب نلاا .تسا سرتسا لرتنک یارب یلاع یاهشور زا رگید یکی هدنخ هک دینادب اما ،لایخیب

 سرتسا ساسحا و هدش هتشابنا یِژرنا یفاضا راشف زا نوچ ،دیشاب هدرک ادیپ یرتشیب شمارآ ساسحا

 .دیهد ماجنا سرتسارپ زور ره نایاپ رد دیناوتیم ار نیرمت نیا .دیاهدش صلاخ نآ زا یشان
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سرتسا ریثأت  

 

 تسا مزلا ،دراذگیم ریثأت ام یور هنوگچ سرتسا هک مینکیم تبحص دروم نیا رد یتقو •

 .نمزم شنکاو و ،داح شنکاو ،یروف شنکاو :مینک هجوت ینامز هُطقن هس هب

 

لاومعم سرتسا هب یروف شنکاو •
ً

 .دوشیم هتخانش "زیرگ ای گنج" مردنسَ ای ناگناشن ناونع هب 

 هریغ و ،سفنت ،نوخ راشف ،بلق نابرض ،دوشیم ضراع امش رب ازسرتسا لماع کی یتقو

 امش هب یکیزیف کمک یارب هیلوا شنکاو کی هُدنهد ناشن تارییغت نیا .دوریم لااب امش رد

 ینآ و یکیزیف ازسرتسا لماع رگا .دینک رارف نآ زا ای دیدش هجاوم یرطخ اب ای هک تسا

لاومعم ،دشاب
ً

 .دوشیم فرطرب زیرگ ای گنج شنکاو قیرط زا تعرس هب 

 

اروف ای دنک ادیپ همادا ازسرتسا لماع رگا ،سکع رب •
ً

 عورش امش تروص نیا رد ،دوشن فرطرب 

 ریاس و ،یفطاع تیساسح ،هدعم یتحاران ،یباوخیب لثم ،داح سرتسا مئلاع زورب هب

 .درک دیهاوخ ضراوع

 

 اهنت سرتسا حطس اما ،دنشاب هدننک تحاران دنناوتیم سرتسا هب داح و یروف شنکاو ود ره •

 سرتسا ضرعم رد مادم روط هب امش یتقو .دوش نمزم سرتسا هک دوشیم زاسلکشم ینامز

 هارمه یروف سرتسا نییاپ و لااب جاوما موادم یاهشنکاو ،دیشاب هتشاد رارق تدم ینلاوط

 داجیا ثعاب سرتسا هب دیدش شنکاو زا یشان ندب یاهمتسیس یجیردت یگدوسرف اب

 هلمح ،یگدز تشحو ،یبلق تیساسح ،لااب نوخ راشف دننام ،یتملاس نمزم تلاکشم

  .دنوشیم رگید ضراوع و ،یبصع

 

 سرتسا بولطم حطس

 

 رد دیابن رادقم نیا اما ،تسا یفاک یژرنا و هزیگنا داجیا یارب سرتسا بولطم رادقم کی •

 ام زا کی ره یارب سرتسا لآهدیا حطس .دروآرد اپ زا و دنک هدوسرف ار امش هک دشاب یدح
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 یکی سرتسا لآهدیا حطس نییعت یارب یرایشه و یهاگآدوخ سح کی نتشاد و ،توافتم

  .تسا سرتسا تیریدم مهم یاههبنج زا

 

 حطس ام زا کی ره :دیوگیم  (IZOF) 1بولطم درکلمع یدرف هقطنم یسانشناور هیرظن •

 هب بلغا یرامآ میسرت کی رد حطس نیا .میراد ار نامدوخ لآهدیا سرتسا درف هب رصحنم

 نازیم ،دشاب نییاپ دح زا شیب سرتسا حطس یتقو .تسا 2یاهلوگنز ینحنم کی لکش

 لااب ییاراک ،بولطم درکلمع یدرف هقطنم ات سرتسا شیازفا اب .تفر دهاوخ نییاپ ییاراک

 شهاک بجوم رتشیب سرتسا هنوگ ره ،دسریم بولطم هقطنم هب هک ینامز و ،دمآ دهاوخ

 .دش دهاوخ ییاراک

 

 یارب سرتسا لرتنک یاهشور زا دیناوتیم ،دینادب ار دوخ لاهدیا سرتسا حطس امش یتقو •

 یعیاقو زا نتشاد یهاگآ :مزلتسم سرتسا یعقاو لرتنک .دینک هدافتسا حطس نآ نتشادهگن

اکرتشم هک تسا
ً

 قیرط زا یتملاس عضو زا ندرک تبقارم ؛دنوشیم سرتسا داجیا ثعاب 

 زا ندرک هدافتسا ؛بسانم دح رد شزرو و ،یفاک باوخ ،یوقم ییاذغ میژر کی نتشاد

 یاهتیعضو زورب زا یریگولج یارب ،نامز تیریدم یاهکینکت دننام بسانم ریبادت

 یارب ناتدوخ ندرک هدامآ و ؛یعامتجا ینابیتشپ هکبش کی زا ندوب رادروخرب ؛ازسرتسا

 .باصعا شمارآ یاهشور و یرکف یاهنیرمت قیرط زا سرتسا اب هلباقم

 

 و تیریدم ،فده نییعت ،شزرو :زا دنترابع سرتسا لرتنک یارب هلباقم ملاس یاهکینکت •

 یاهشزرو و ،)تیعضو کی هب توافتم یرظنم زا ندرک هاگن( ددجم شرگن ،نامز میظنت

 .هدنورشیپ شمارآ و ،هبقارم ای نشیتیدم ،یسفنت

 

 

 
 

1. Individual Zone of Optimal 
Functioning. 

2. Bell-shaped curve.  
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۴ 

 

 

یتملاس لوصا   

    یندب تیلاعف باختنا

 
 شزرو و یندب تیلاعف هک میدید و ،میدرک تبحص دوخ زا تبقارم لوصا دروم رد هتشذگ لصف رد

 یارب شزرو و یندب تیلاعف زا هدافتسا یگنوگچ یور لصف نیا رد .دنتسه نآ مهم رایسب لماوع زا

 تیلاعف هلمج زا یساسا فیراعت زا یخرب هب ادتبا رد اما .درک میهاوخ زکرمت دوخ زا رتهب بقارم

 عاونا صوصخ رد نینچمه .میزادرپیم یمسج یگدامآ هُدمع یازجا و ،یمسج یگدامآ ،یندب

 رد دیاب هک ییاهتیلاعف و دینک هفاضا دوخ یشزرو همانرب هب امش تسا مزلا هک ییاهنیرمت فلتخم

  .درک میهاوخ تبحص دنوش هدناجنگ یشزرو یصخش همانرب کی

 

 یداینب فیراعت

 

 و دنراد یژرنا هب زاین تاکرح نیا .ندب یاههجیهام و تلاضع تکرح ینعی یندب تیلاعف •

 هک تسا یندب شزرو فلاخ رب یندب تیلاعف .دنروآیم هارمه هب ار یدایز یتشادهب دیاوف

 ظفح ای ندش رتهب روظنم هب و ،تسا یدمع و ،هتفای راتخاس ،هدش یزیر همانرب یتیلاعف

 دروخرب ییاناوت نتشاد ینعم هب یمسج یگدامآ .دریگیم تروص مادنا بسانت و یتملاس

 .تسا رثوم و حیحص روط هب هرمزور یگدنز یداعریغ و یداع یاهزاین و طیارش اب

 

 ءزج ای هفلؤم جنپ دروم رد دیاب ،مینکیم تبحص یمسج یگدامآ زا یتقو یتنس روط هب •

 فاطعنا ،یسفنت یبلق تماقتسا ،ینلاضع تماقتسا ،ینلاضع تردق :ینعی نآ یدیلک

 نارود رد یتملاس  هب کمک یارب شزرو اب طابترا رد .مینک تبحص ندب راتخاس و ،یریذپ
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 جنپ هب ار تماقتسا و ،هرصاخ نگل یاههچیهام تردق ،لداعت :ینعی رگید لماع هس ،یریپ

 .مییازفایم لااب یدیلک هفلؤم

 

 ینعی ،تسا مواقم مسج کی ربارب رد ورین رثکادح لامعاِ ییاناوت ینعم هب 1ینلاضع تردق •

 ینعی 2ینلاضع تماقتسا .نیگنس هنزو کی ای راب کی نداد تکرح ای ندرک دنلب ییاناوت

 ای ،نامز لوط رد و ررکم روط هب رثکادح زا رتمک ییورین لامعا یارب هلضع کی ییاناوت

 .طسوتم ای کبس هُنزو کی ررکم نداد تکرح ای ندرک دنلب ییاناوت

 

o تردق ییادتبا حطس کی زا امش رگا .تسا ینلاضع تردق مزلتسم ینلاضع تماقتسا 

امئاد ار کبس لیاسو تسناوت دیهاوخن ،دیشابن رادروخرب ینلاضع
ً

 .دینک اجباج 

 

o امش ،بیترت نیا هب .دنتسه دنمفده و صاخ ییاناوت ود ره ینلاضع تماقتسا و تردق 

 یهورگ ای هلضع دنچ هک دینک هدافتسا رتشیب یشخبناوت یارب ییاهشزرو زا دیناوتیم

 .دنربیم لااب نکمم دح ار امش ینلاضع تردق و دنریگیم فده ار تلاضع زا

 

 و ،یویر ،یقورع یبلق یاهمتسیس هنوگچ هک دهدیم ناشن 3یسفنت یبلق تماقتسا •

 نیاربانب .دننکیم راک رگیدکی اب ازنژیسکا ای کیبوریا یاهشمرن ماگنه هب ینلاضع

 تاکرح اب ینوخ یاهگر و ،بلق ،اههیر نآ رد هک تسا یتیعضو یسفنت یبلق تماقتسا

 یبلق تماقتسا نتشاد نودب .دننکیم لمع مه اب امش نزاوت و لداعت تهج رد دوخ موادم

 .دوشیم دودحم تدش هب تیلاعف و تکرح یارب ناسنا ییاناوت ،یسفنت

 

 لصفم کی رد دیناوتیم امش هک تسا یتاکرح زا ترابع یریذپ شمرن ای 4یریذپ فاطعنا •

 بیسآ نودب ار لصفم نآ دیناوتیم ردقچ هک ینعم نیا هب .دیشاب هتشاد لصافم زا یهورگ ای

 ثعاب و دشاب یگدروخ بیسآ اب طبترم دناوتیم یریذپ فاطعنا مدع .دیهد تکرح ندز

 
1. Muscular strength.  
2. Muscular endurance.  

3. Cardiorespiratory endurance.  
4. Flexibility.  
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 رمک ٪۸۰ هک دنهدیم ناشن تاقیقحت یخرب .دوش نمزم درد و فیعض یِندب تیعضو

  هُجیتن رد هرصاخ نگل و اههرهم نوتس زارت ندوب بسانمان هب طوبرم اکیرمآ رد نمزم یاهدرد

 .دنتسه فیعض و فاطعنا لباقریغ تلاظع

 

 یندب هدوت صخاش .دراد هراشا ندب یبرچریغ و یبرچ یاراد یاهتمسق هب 1ندب راتخاس •

)(BMI و ،دریگیم رارق هدافتسا دروم ندب هدوت یبایزرا یارب یرگید صخاش ره زا رتشیب 

 یندب هدوت صخاش .دشاب ریم و گرم نازیم و یتملاس رطخ زا یبیرقت نیمخت کی دناوتیم

 نز مه و درم مه یارب نمزم یاهیرامیب هب لاتبا رطخ نیرتمک هدنهد ناشن ۲۵  ات ۲۲ نیب

 .تسا

 

o تباید و یبلق یرامیب زورب رتشیب رطخ اب تسا نکمم مکش فارطا رد یبرچ تفاب 

 هزادنا ندب راتخاس اب طابترا رد یتملاس رطخ هُداس یاهرایعم زا رگید یکی .دشاب هارمه

 .تسا رمک رود نتفرگ

 

o ۳۵ ( رتمیتناس ۸۷ رتشیب و نادرم یارب )چنیا ۴۰( رتمیتناس ۱۰۰ زا رتشیب رمک رود 

 .تسا یرامیب هب لاتبا رطخ شیازفا هدنهد ناشن نانز یارب )چنیا

 

 یبوخ لداعت یتقو .تسا ندب تاکرح لرتنک ظفح و نداتسیا تسار ییاناوت ینعم هب 2لداعت •

 یتقو .دینکیم نانیمطا ساسحا دوخ یاهاپ یور و ،دیراد ار دوخ نتفر هار لرتنک ،دیراد

 رتشیب کانرطخ یاهنداتفا ای ،اهاپ شزغل ،ندروخ نیمز لامتحا ،دتفیب رطخ هب امش لداعت

 .دش دهاوخ

 

o تباث تلاح رد نداتسیا ییاناوت هک اتسیا لداعت :درک میسقت هنوگ ود هب ناوتیم ار لداعت 

 تکرح ماگنه هب ندب لرتنک نتشاد و نداتسیا تسار ییاناوت هک ایوپ لداعت و ،تسا

 .دشابیم

 
1. Body compositioon.  2. Balance.  
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o کی و دنمورین یندب راتخاس کی نتشاد ود ره هُمزلا و ،دنتسه مهم لداعت عون ود ره 

 .تسا ندب یمسج تیعضو زا ندوب هاگآ بوخ سح

 

 ،دنکیم کمک هدور و هناثم یدارا لرتنک هب 1هرصاخ نگل یاههچیهام تماقتسا و تردق •

 یاههبنج مامت امش رگا یتح .تسا یریپ ماگنه هب ام یمسج تملاس زا یمهم شخب و

 دوخ عوفدم ای باشیپ نتشادهگن هب رداق رگید یلو ،دینک ظفح ار دوخ یکیزیف یتملاس

 .دروخ دهاوخ همطل امش یگدنز تیفیک ،دیشابن

 

o و ،تسا هتخاس لکشم راچد ار تیعمج زا ٪۳۰ ات ٪۱۰ لقادح راردا لرتنک مدع 

لاامتحا
ً

 هدیسر هجیتن نیا هب یسررب کی رد .دنشابیم یعقاو نازیم زا رتمک ماقرا نیا 

 علاطا دوخ کشزپ هب ار نآ دنراد راردا یرایتخایب هک یدارفا زا یمین اهنت هک هدش

 یعیبط هجیتن راردا یرایتخایب هک دننک رکف تسا نکمم نانز زا یرایسب .دنهدیم

 .تسا یگسئای ای ندش رادهچب

 

o مه هب و ،یگدرسفا ،یعامتجا یاوزنا ساسحا ،یتملاس دب عضو اب راردا یرایتخایب 

 .تسا هنیزه رپ رایسب نینچمه یراتفرگ نیا ،تسا طابترا رد یگدنز تیفیک ندروخ

  ۳۵۰۰ دودح ای رلاد درایلیم ۳۲ هنلااس اکیرمآ رد راردا لرتنک مدع ینیمخت هنیزه

 .تسا یرایتخایب هب لاتبم درف ره یارب رلاد

 

o زاین یتملاس رگید هُبنج ره دننام تسرد راردا لرتنک مدع هک تسا مهم هتکن نیا کرد 

 زا و هتفرگ تسد هب ار لکشم نیا لرتنک دنناوتیم لاسگرزب دارفا .دراد شزرو هب یدج

  .دننک کمک نآ زا دوخ ییاهر هب شزرو قیرط

 

 

 
1. Pelvic +loor strength and 
endurance.  
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 شزرو عاونا

 

 ،یقورع یبلق یاهشزرو لماش دیاب یشزرو همانرب ،یلک یمسج یتملاس هب کمک یارب •

 یاهشزرو و ،لداعت یاهنیرمت ،یریذپ فاطعنا یاهنیرمت ،یتمواقم و یتردق یاهنیرمت

 .دشاب هرصاخ نگل هیحان یاههچیهام

 

  نیا رد .دنوشیم هدیمان زین )از نژیسکا( کیبوریا ای یتماقتسا شزرو ،یقورع یبلق شزرو •

 هب ینلاوط نامز تدم یارب تخاونکی و نوزوم تروص هب ندب گرزب تلاضع شزرو عون

 .ندیصقر ای ،یراوس هخرچود ،ندرک انش ،ندیود ،یور هدایپ دننام ،دنیآیم رد تکرح

 متسیس و ،اههیر ،بلق یتملاس دوبهب یارب ار امش بلق نابرض و سفنت ،یقورع یبلق شزرو

 .دهدیم شیازفا نوخ شدرگ

 

o یشزرو یکشزپ جلاک یاههیصوت ساسا رب 

 رد زور ۵ و هقیقد ۳۰ لقادح دیاب اکیرمآ

 نیا .دینک شزرو  طسوتم تدش اب هتفه

 ۱۰ تمسق هس هب ناوتیم ار هقیقد ۳۰

 عقاو رد .درک میسقت زور لوط رد یاهقیقد

 هک دننکیم داهنشیپ تاقیقحت زا یخرب

 لوط رد یاهقیقد ۱۰ تمسق هس ،لااب نوخ راشف دننام ،یتملاس طیارش زا یضعب یارب

 .دشاب هتشاد رتینلاوط تدم کی هب تبسن یرتشیب یتشادهب دیاوف تسا نکمم زور

 یبلق یاهشزرو هقیقد ۶۰ کیدزن ات یشزرو یکشزپ جلاک ،رتشیب یتح هدیاف یارب

  .دنکیم هیصوت هتفه رد زور ۵ ار یقورع

 

o یاهشزرو دوبهب و تفرشیپ دهاش ات دیشک دهاوخ لوط رتشیب ای هام ۳ دودح رد 

 نیا ماجنا هب دیاب یدوبهب نیا ظفح یارب و ،میشاب یسفنت یبلق تماقتسا رد کیبوریا

 .داد همادا اهشزرو

 نسم نانز نینچمه و نسم نادرم

 یکوپ رطخ ضرعم رد دنناوتیم

 تروص رد .دنریگ رارق ناوختسا

 کشزپ اب دق رد یشهاک هدهاشم

 .دینک تبحص دوخ
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 بوخ اههچیهام دنوشیم ثعاب هک تسا ییاهشزرو لماش یتمواقم ای یتردق یاهنیرمت •

 .دننک ظفح ار دوخ ماکحتسا ینیگنس ای راشف کی ندش دراو ربارب رد ای هدرک لمع

 هنوگ نیا .دنهدیم شیازفا ار نآ تمواقم مه و ینلاضع یورین مه ،یتماقتسا یاهنیرمت

 یاهشزرو لیاسو ،یتمواقم یاهشک ،یتسد یاههنزو زا هدافتسا اب دیناوتیم ار اهنیرمت

 .دیهد ماجنا ناتدوخ ندب نزو ای ،یتماقتسا

 

o مکارت ،امش نس شیازفا اب .دنتسه مهم زین امش یاهناوختسا یارب یتردق یاهنیرمت 

 یرادربهنزو شزرو .دوشیم رتشیب ام یاهناوختسا یگتسکش رطخ و ،شهاک ناوختسا

 .دنکیم کمک اهناوختسا مکارت ظفح هب

 

o  یاهنیرمت هب هتفه رد زور ۲ لقادح دیاب اکیرمآ یشزرو یکشزپ جلاک هُیصوت ساسا رب 

 فده ار تلاضع زا هدمع هورگ کی لماش نیرمت ۱۰ ات ۸ راب ره و ،تخادرپ یتمواقم

 .درک رارکت راب ۱۲ ات ۸ دیاب ار نیرمت ره .داد رارق

 

 شیازفا ای ظفح یارب هک دنراد هراشا ییاهتیلاعف هب یریذپ شمرن ای فاطعنا یاهنیرمت •

 ات دننکیم کمک امش هب اهنیرمت نیا .دنوشیم یحارط لصفم کی فارطا تاکرح هُنماد

 یدازآ تکرح ماگنه هب امش و دننامب ریذپ فاطعنا و مرن ات دیشکب ار دوخ یاههچیهام

 یچ یات و اگوی ریظن یشزرو یاههمانرب و تلاظع یدمع ندیشک .دیشاب هتشاد لمع

 .دنیآیم باسح هب یریذپ فاطعنا یاهنیرمت

 

o هتفه رد زور ۲ لقادح دیاب ار تلاظع ندیشک هک دنکیم هیصوت یشزرو یکشزپ جلاک 

 اههچیهام هُدمع یاههورگ زا کی ره یارب اتسیا روط هب و مه لابند هب طسوتم تدش اب

 .دیهد ماجنا

 

o نیا .دنراد یرتمک بیسآ لامتحا و دنتسه هدش لرتنک و هتسهآ اتسیا یاهششک 

  )ندیرپ نییاپ و لااب ای شرپ دننام( یباترپ ای یکیتسیلاب یاهششک فلاخرب اهششک
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 .دیشاب هتفرگ دای هسردم رد تسا نکمم هک دنشابیم

 

 شیازفا یارب هک دراد هراشا اهتیلاعف زا یاهعومجم هب لداعت هدننک تیوقت یاهنیرمت •

 یاههمانرب .دنوشیم یحارط نداتفا لامتحا شهاک و ندب یزکرم هتسه و هنت نییاپ تردق

 زا یهجوت لباق رادقم صقر و ،یچ یات ،اگوی دننام ،دنراد راک و رس ندب مامت اب هک یشزرو

 .دنراد دوخ رد ار نزاوت و لداعت هدننک تیوقت یاهشزرو

 

 .تسا یتایح یرما امش یلک یتملاس هُمانرب رد اما ،هداس یراک هرصاخ نگل شزرو •

 

o هک یرگید راب .دنراد رارق اجک هرصاخ نگل تلاضع دینادب هک تسا نیا مدق نیلوا 

 نیمه ضابقنا .دینک فقوتم نآ طسو رد ار باشیپ نایرج دینک یعس ،دینکیم باشیپ

 .دنوشیم هتفرگ راک هب هرصاخ نگل یاهنیرمت ماجنا رد تلاضع

 

o هک یلاح رد تسا نگل تلاضع ندرک هلوزیا هرصاخ نگل هداس یاهنیرمت زا یکی 

 نگل ،دیتسیاب سپس .دیرادهگنیم تحار و لش ار دوخ یاهنار و ،هاگنمیشن ،مکش

  .دینک دازآ ار نآ و دیرامشب ۵ ات ،هدرک ضبقنم ار دوخ هرصاخ

 

 یتملاس همانرب کی هدمع یازجا

 

 هدافتسا نآ ندرپس رطاخ هب هار و ،دوشیم لیکشت یدیلک ءزج راهچ زا یتملاس همانرب کی •

 ردقچ( تدش ،)راب دنچ( تاعفد دادعت یانعم هب تسا  )FITT( 1تیف هداس و هاتوک هژاو  زا

  .)شزرو زا عون ای تلاح هچ( عون و ،)تدم هچ( نامز ،)تخس

 

  شزرو کی ماجنا یارب یرارق امش هک دینک ضرف :تسا رارق نیا هب یدیلک رصانع نیا حرش •

 
1. FITT (Frequency, Intensity, Time,   
and Type). 
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 رد راب ۳ )عون( یور هدایپ )نامز( هقیقد ۲۰ هک بیترت نیا هب ،دیراذگیم یقورع یبلق هداس

 تسا نکمم هام کی زا دعب . درک دیهاوخ )تدش( میلام تعرس اب )تاعفد دادعت( هتفه

 یرتشیب تعرس اب و هقیقد ۳۰ تدم هب هتفه رد راب ۵ هب ار دوخ یور هدایپ هک دیریگب میمصت

 ۲ دننام ،یریذپ شمرن و یتردق یاهنیرمت زا یضعب تسا نکمم نینچمه .دیهد شیازفا

 .دییازفیب نآ هب ار یلدنص اب اگوی هتفه رد راب

 

 دینک رکف ییاهشزرو هب .دیشاب نیب عقاو ،دینکیم راک دوخ یارب تیف همانرب یور هک ینامز •

 کمک اهنآ هب رضاح لاح رد امش یگدنز هک ییاهتیلاعف ،دیربیم تذل اهنآ ماجنا زا هک

 هدافتسا یکیزیف یتملاس زاغآ یارب تیف لوصا زا دیناوتیم هنوگچ هکنیا و ،درک دهاوخ

  .دینک تسرد دوخ لاح یارب بسانم یاهمانرب هک تسا نیا مهم .دینک
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۵ 

 

 

 یشزرو هاگشاب یوسارف یتملاس

 هرمزور لاعف یگدنز

 
 هنابش باوخ تعاس  ۸ دننام ،دیریگیم دوخ یتملاس عضو دوبهب یارب یبوخ تامیمصت رگا یتح

 .دیشاب زور رد دوخ رگید مین و تعاس۱۵ رکف رد دیاب زونه ،هتفه رد راب ۵ شزرو هقیقد ۳۰ و

 ار سردوز گرم و یرامیب هب لاتبا رطخ دایز نتسشن هک دنهدیم ناشن گرزب سایقم رد تاعلاطم

 دوجو زین دننکیم شزرو مظنم روط هب هک یدارفا نیب رد یتح رطخ نتفرلااب نیا و ،دهدیم شیازفا

 نیا رد لصف نیا رد .مینیشنیم زور ره رتشیب ای تعاس ۱۲ ام رثکا هک تسا نیا لکشم .دراد

 هنوگچ ،زور رد یدمع و هناهاگآ شزرو هقیقد ۳۰ رب هولاع هک درک میهاوخ تبحص صوصخ

 .میهد رارق دوخ هرمزور یگدنز زا یئزج ار ندرک تکرح

 

 تکرح دیاوف

 

 .دنوشیم ضبقنم امش تلاضع ،دینکیم تکرح دوخ فارطا رد و دیتسیایم هک یماگنه •

ل ای هبانت تکرح و نوخ نایرج کیرحت ثعاب دوخ هبون هب ینلاضع تاضابقنا نیا
َ

 رد فن

 یاهلولس زا جراخ هب مومس و اهیرتکاب یزاسکاپ هب و ،دوشیم امش ندب یاهگردیپس

 ندب یاهدنق و اهیبرچ ندرب نیب زا هب نینچمه ینلاضع تاضابقنا .دنکیم کمک امش

  .دننکیم کمک امش

 

 تحارتسا ینلاوط تدم یارب تاناویح یتقو هک دنهدیم ناشن یسانش روناج تاعلاطم •

 رد )دنربیم لااب ار ییایمیش یاهشنکاو تعرس هک ییاهنیئتورپ( یمیزنآ تیلاعف ،دننکیم

 هب زاین دنهدیم یور یلولس حطس رد هک ییایمیش یاهشنکاو رثکا .دباییم شهاک اهنآ
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 دشاب نیا هدنهد ناشن تسا نکمم یمیزنآ تیلاعف شهاک نیاربانب .دنراد یمیزنآ تیلاعف

 .تسین دمآراک یلولس حطس رد دیاب هک روط نآ امش ندب هک

 

 ،رگید نایب هب .تسا ندب یاهلولس طسوت ندرکقرع ،امرگ دیلوت ای ییازامرگ ،1زنژومرت •

 ییازامرگ هلمج زا ،دریگیم تروص لکش نیدنچ هب ییازامرگ دنیارف .تسا یرلاک ندنازوس

 و ،4ندیزرل ییازامرگ ،3یشزرو ریغ تیلاعف زا یشان ییازامرگ ،2شزرو اب طابترا رد

 .ییاذغ میژر زا یشان ییازامرگ

 

o مزلا ندب رد یرلاک شزادرپ ای تخوس یارب یفرصم یاذغ یرلاک زا ٪۱۰ دودح رد 

 اما .تسا شزادرپ نیا یارب مزلا یژرنا ،ییاذغ میژر زا یشان ییازامرگ و ،تسا

 کی .دنتسین ناسکی اهیرلاک همه هک تسا ینعم نیا هب ییاذغ میژر زا یشان ییازامرگ

 فرصم دوخ تخوس یارب طقف ار دوخ یژرنا ٪۱۰ ات ٪۵ دناوتیم تاردیهوبرک یرلاک

 ؛دنازوسب شزادرپ یارب ار دوخ یژرنا ٪۳۰ ات ٪۲۰ دناوتیم نیئتورپ یرلاک کی ؛دنک

 یژرنا زا ٪۳ ات طقف یمک رایسب رادقم تسا نکمم نتخوس یارب یبرچ یرلاک کی و

 کی هب تبسن یرتشیب یرلاک اهنت هن یاهماخ ینتسب کی ،نیاربانب .دنک فرصم ار دوخ

 رتناسآ زین ندب رد نآ نتخوس هکلب ،دراد لااب نیئتورپ یاراد و یبرچیب ینانوی تسام

 .دینکیم هریخذ دوخ ندب رد ار یرلاک نآ زا یرتشیب رادقم امش هک نیا هجیتن و ،تسا

 

o ندرب لااب یارب یبوخ رایسب هار دناوتیم یشزرو ریغ یاهتیلاعف زا یشان ییازامرگ 

 هب یقیقحت یسررب کی .دشاب امش نزو ظفح ای نزو شهاک هب کمک و زاس و تخوس

 رایسب صاخشا و ،دننکیم تکرح رتشیب ٪۶۷ ات زور رد رغلا دارفا هک دیسر هجیتن نیا

 کی ندروخ مج ای ندوب رارقیب ،رگید ترابع هب .دننیشنیم رتشیب ٪۶۱ ات زور رد قاچ

 .تسا زور لوط رد یرلاک ندنازوس یارب یلاع هار

 

 
1. Thermogenesis.  
2. Exercise-Associated 
Thermogenesis (EAT).  

3. Non-Exercise Activity 
Thermogenesis (NEAT).  
4. Shivering Thermogenesis.  
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 هرمزور یگدنز یاهتیلاعف

 

 هلیسو نیا ،دیراد ار دوخ یتملاس هب کمک یارب یشزرو هلیسو کی طقف دیرخ دصق رگا •

 باسح و دیدنبب دوخ رمک ای تسد هب ار نآ زور ره .دشاب رامش ماگ ای جنس تفاسم کی دیاب

 نیب  هنازور ،دیشاب یلومعم یاهمدآ لثم رگا .دیرادهگن ار دینکیم یور هدایپ ردقچ هکنیا

 تکرح قیرط زا یتملاس عضو دوبهب یارب اما .تفر دیهاوخ هار مدق ۳۰۰۰ ات ۲۰۰۰

 گرزب سایقم رد یقیقحت تاعلاطم .دیهد رارق فده ار زور رد مدق ۱۰۰۰۰ دیاب ،هنازور

 دنوریم هار مدق ۱۰۰۰۰ زا شیب عمج رد هنازور هک یلاسنایم صاخشا دنهدیم ناشن

 یارب یقورع یبلق یاهیرامیب رطخ و ،دنراد یرتبولطم یکیزیف بیکرت و مادنا بسانت

 .تسا رتمک اهنآ

 

لابق هک هنوگ نامه •
ً

 اب ار مک شزرو دینک یعس .دوش ایرد یهگناو / ددرگ عمج هرذ هرذ میتفگ 

 دشاب نیا ناتفده .دیشاب تکرح رد رتشیب و دینک بیکرت نتسشن رتمک یارب یدج شلات کی

اعقاو هنازور هک
ً

 بوخ مه یاهقیقد ۱۰ هُعفد هس هک دشاب ناتدای و ،دینک شزرو هقیقد ۳۰ 

 تقو ره و دیتسیاب ،دینیشنب هکنیا زا رتشیب هک دیریگب میمصت هناهاگآ لاح نیع رد .تسا

 .دیورب هار دیناوتیم

 

 یاج هب اههلپ زا دوخ هنازور یاهتیلاعف رد رتشیب تکرح ندناجنگ یارب دینک یعس •

 ماگنه هب ای ،دینک کراپ هاگفقوت هطوحم یاهتنا رد دوخ نیشام ،دینک هدافتسا روسناسآ

 ندرک عمج دننام ییاهراک دیناوتیم نینچمه .دینزب مدق نتسشن یاج هب ینفلت تبحص

  .دیناجنگب دوخ هرمزور یگدنز رد رتشیب تکرح یارب ار نیمز ندرک کاپ ای اهگرب

 

 دوخ ناراکمه دزن ،لیمیا لاسرا ای هبتاکم یاج هب دیناوتیم راک لحم رد  رتشیب تکرح یارب •

 راکمه کی اب نتسشن یاج هب ای ،دینزب مدق راک رتفد رد ینفلت تاملاکم ماگنه هب ای ،دیورب

 تسا نکمم نینچمه .دیورب هار راک لحم نامتخاس فارطا رد هرکاذم زیم کی رود

  یلدنص یور نتسشن یاج هب ای دیتسیاب نآ رانک هک دینک هدافتسا یراک زیم کی زا دیهاوخب
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 .دینیشنب کیبوریا یشزرو پوت کی ای یمونوگرا یلدنص کی یور ،یلومعم

 

o دینک یعس و ،دنشاب بسانم عافترا رد امش هنایار رگشیامن و دروبیک هک دیشاب بظاوم 

 رد هک یدارفا دنهدیم ناشن اهشهوژپ .دشاب هتشاد یفاک یعیبط رون ناتراک لحم رد

 یتملاس عضو ،دننکیم راک رون زا یلماک فیط ای یعیبط رون اب یرادا یاهنامتخاس

 .دنراد یرتشیب ییاراک و ،رتمک تبیغ ،رتهب

 

o هـک دوـب هاـگآ دیاب راک ماگنه هب 

 یلاــح هــچ رد ندــب تیعــضو

 یــقیقحت هــعلاطم کــی .تــسا

 دارــفا یــتقو هــک دــهدیم ناــشن

 و تــسار دــیاب هــک دــنراد هــجوت

 ادــیپ دوــخ یاهییاـــناوت هــب تبــسن یرتــشیب ســفن هــب داــمتعا ،دننیــشنب گندــخ

 .دننیشنیم راک زیم تشپ هدیمخ هک ینامز ات دننکیـم

 

 دازآ یاوه رد شزرو

 

 نیا زا روظنم .تسا 1"لگنج رد ندرک مامح" نآ یعقاو یانعم هک دنراد یترابع اهینپاژ •

 رظن زا یراشرس دیاوف دناوتیم دازآ یاضف رد ندوب .تسا تعیبط رد ندوب دیاوف ترابع

 هک دنهدیم ناشن تاقیقحت .دشاب هتشاد یناور یتملاس یور یتارثا هلمج زا یتملاس

 .دوش هظفاح دوبهب و یگدرسفا شهاک ثعاب دناوتیم دازآ یاوه رد یورهدایپ

 

 هب ندوب لوغشم زا ام ساوح هک دوشیم ثعاب تعیبط ،رگید هیرظن کی ساسا رب •

 یارب یرتشیب یاضف ،میتسه دازآ یاوه رد ام یتقو .دوش فرحنم نردم یایند یاهیراتفرگ

 مینکیم هجوت ییاهزیچ هب ،دوشیم فوطعم یرگید یاهزیچ هب ام ساوح و میراد شمارآ

 
1. “forest bathing.”  

 راک لحم رد کیبوریا پوت کی یور نتسشن

 امش تشپ تلاضع و ندب یلصا تلاضع

 یارب امش ییاناوت هب و ،دریگیم راک هب ار

  .دیازفایم  زور لوط رد رتشیب لداعت
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 لاح رد هدنرپ کی یناهگان ندید ای اهگرب گنر ندرک رییغت دننام ،دنتسه شزرا رپ رایسب هک

 .زاورپ

 

 کی رد یناتسهوک ای یلگنج ریسم کی رد یرتمولیک ۵ یور هدایپ کی زا امش هک یاهدیاف •

 .تسا هدیشوپرس هدیرخ زکرم کی رد یرتمولیک ۵ یور هدایپ کی زا رتشیب دیربیم کراپ

 امش شزرو لحم هک دیشاب رکف نیا هب ،دیهدیم بیترت ار دوخ یلومعم شزرو همانرب یتقو

 زبس رس رظانم و ،یعیبط رون ،هزات یاوه بیکرت .دشاب یعیبط یایند رد و هاگشزرو زا جراخ

 .دشاب هتشاد ناتیارب یرتشیب دیاوف یتح دناوتیم امش یشزرو یاهتیلاعف اب

 

 شزرو و صقر

 

 تیلاعف اب ار یعامتجا دیاوف هک دهدیم ار ناکما نیا امش هب یشزرو یاهراک ای ندیصقر •

 لداعت ندش رتهب یارب یلاع نیرمت کی و کیبوریا شزرو یعون ندیصقر .دینک بیکرت یندب

 .تسا ندب

 

o هرفنود یاهصقر هلمج زا .درک ناحتما ناوتیم ار صقر زا یدایز رایسب یاهکبس، 

 ،دنتسیایم طخ دنچ ای کی رد دارفا هک یهورگ هرفنکی صقر ،وگنات و سلاو دننام

 ،صقر یاهویدوتسا رب هولاع .نیتلا صقر و ،اسلاس ،عبرم صقر ،اکلوپ ،ارتنک صقر

 ای اهجلاک رد و نادنملاس زکارم ای یعامتجا زکارم رد ار صقر یاههمانرب ناوتیم

 .درک وجتسج زین یلحم یاههاگشناد

 

o و دروآیم مهارف ینهذ تیلاعف یارب یتصرف صقر تاکرح و تلااح یریگدای نمض رد 

 یقیسوم و ،دنکیم کمک یکاردا ییاناوت دوبهب هب و ،دشکیم شلاچ هب ار امش هظفاح

 صقر یعامتجا هفلؤم ،نیا رب هولاع .دروآ دجو هب ار امش یحور تلاح دناوتیم صقر

  لاح نیع رد و ،دینک تیوقت و هعسوت نارگید اب ار دوخ طباور ات دنکیم کمک امش هب

  .دروآیم مهارف ناوج و ریپ دارفا اب طابترا یارب یتصرف
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 ندب تلاح یسررب

 

 دوخ هاگنمیشن ضرع هزادنا هب ار اهوناز ،دیراذگب نیمز یور مکحم ار دوخ یاهاپ ،دیاهتسشن یتقو

 هب یمارآ هب ار دوخ یاههناش .دیهد رارق هاگنمیشن یاتسار رد فاص ار اههناش و ،دیرادهگن زاب مه زا

 ندرگ و ،حطسمه دیاب امش هاگن و رس .تسا رپس و لااب امش هنیس هکنیا نمض ،دیربب بقع و نییاپ

 .عمج رطاخ و ،نئمطم ،مارآ :دیراد یساسحا هچ تلاح نیا رد دینک تقد .دشاب تحار

 

 هدروآ ولج ار ندرگ و اههناش و دینک لش ار تارقف نوتس ،هدرک مخ ولج هب ار دوخ هسیاقم یارب لاح

 تیعضو دننام ناتیژرنا و ،دوشیم تحاران ردقچ امش نهذ و ندب دینیبب .دیزادنیب نییاپ ار رس و

  .دوریم لیلحت امش ندب

 

 لخاد هب دوخ فان دینک یعس و دیزادنیب بقع و نییاپ ار دوخ یاههناش ،دینیشنب بقع تق د اب نونکا

 هب یرتشیب ییاناوت و ،ماکحتسا ،تمواقم ساسحا هچ هک دینک تقد هراب ود .دیربب بقع هب و مکش

 .دهدیم تسد امش

 

اعقاو رگا
ً

لاماک ار دوخ یاهاپ ،دیربب لااب ار دوخ یژرنا حطس دیهاوخیم 
ً

 اهوناز هک یلاح رد ،دینک زاب 

 رد .دینکیم ادیپ یبوخ یعیبط ساسحا و "زاب" امش هنیس هسفق ردقچ دینیبب ،دنشاب زاب هیواز اب اهنار و

 حطس یتقو .تسا هدننک تحاران هدش زاب مه زا یاهاپ اب هداتفا ورف و نازیوآ یتلاح رد ندش مخ عقاو

  .تسا رتهداس ندب تلاح ظفح ،دیشاب هتشاد یدایز یاکتا

 

 یدومع لاح رد ار ندب و ،دینک زاب هاگنمیشن ضرع هزادنا هب ار دوخ یاهاپ و دیتسیاب ،دعب هلحرم رد

 رد اههناش و ،اهوناز یور هاگنمیشن ،اهچم یور اهوناز ،اهاپ فک یور اهاپ چم هک یروط هب ،دیهد رارق

 هدوسآ اهتسد .دیروایب ولج  ار هنیس ،هتخادنا نییاپ و بقع هب ار اههناش یمارآ هب .دنریگ رارق اهاپ دادتما

 ،رابکی تعاس ره و زور لوط رد .مارآ و تحار ،دازآ تسا یتلاح نیا .تسا تحار ندرگ و ،امش رانک رد

 تلاضع ،نیرمت نیا .دینک ناحتما تقد اب ار تلاح نیا و دیوش دنلب دوخ یلدنص یور زا هظحل کی

 .دهدیم شهاک زور لوط رد ار امش نتسشن نامز لک و ،دزادنایم راک هب ار ندب یزکرم و تشپ
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 شزرو کی لقالا ،دینادیمن راکشزرو ار دوخ و دیتشادن یصاخ تیلاعف چیه زگره رگا یتح •

 یارب ندرک نیرمت تسا نکمم .دشاب روآ بجعت دناوتیـم نآ جیاتن .دینک ناحتما ار

 هب یناجیه هقرج سینت نتفرگ دای ای )ود و ،یراوسهخرچود ،انش( هناگ هس یاهشزرو

 .دنزب امش یگدنز

 

o تیف هُمانرب زا (FITT) ات دینک هدافتسا ،میدرک تبحص نآ هراب رد هتشذگ لصف رد هک 

 هار هشیمه رگا ،لاثم ناونع هب .دییازفیب دوخ یگدنز هب ار ناتزاین دروم یشزرو تایئزج

 هدایپ نامز زا یشخب ،دینک تکرش ود یرتمولیک ۵ هقباسم کی رد دیهاوخیم و دیاهتفر

 هقیقد ۵ و دینک یور هدایپ هقیقد ۱۵ دینک یعس .دیهد صاصتخا ندیود هب ار دوخ یور

 یتحار ساسحا دیدج لاور نیا اب یتقو .دینک یور هدایپ رگید هقیقد ۱۵ هراب ود و ،دیودب

 .دینک رتشیب ار ندیود نامز ،دیدرک ادیپ

 

o یاههیصوت دیناوتب ات دینک تبحص دوخ کشزپ اب ،دیدج شزرو کی عورش زا لبق 

 رد ای هدش یحارج امش یوناز لصفم رگا ،لاثم ناونع هب .دییامن تاعارم ار مزلا ینمیا

 .دشابن یتسرد راک امش یارب تسا نکمم ندیود ،دیراد یگتسکش هقباس اپ هیحان

 

o دینک یراذگ هیامرس یردق یشزرو دیدج همانرب کی نایرج رد تسا نکمم نینچمه، 

 دیدج شزرو یاهکینکت و مرف حیحص نتفرگ دای یارب یصوصخ ملعم ای یبرم کی

 ار بسانم تازیهجت هک دیوش نئمطم و ،دوش کمک امش ینمیا هب ات دینک مادختسا

  .دیراد

 

 دینک شزرو تلایطعت رد

 

 نیا هب تلایطعت .دینک رکف وپاکت و تکرح یارب یرگید تصرف ناونع هب دوخ تلایطعت هب •

 ییایرد رفس کی هب یتشک اب یتقو یتح .دیروخب اذغ و دینک جرخ لوپ طقف هک تسین انعم

 اهیتشک زا یرایسب .تشاد دیهاوخ شزرو و تیلاعف یارب یدایز یاهتصرف ،دیوریم
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 ای صقر یاهسلاک ،1یراوسجوم یاهنیشام ای نتفر لااب یارب یاهرخص یاههراوید یاراد

 و یراک همانرب هک اهتصرف نیا رد .دنتسه یصوصخ نایبرم و یشزرو یاههمانرب

 دوخ ندب زا رتهب تبقارم فرص ار دوخ تقو دیناوتیم ،دیرادن ار هرمزور یگدنز یاهسرتسا

 .دینک

 

 یاج هب دینک یعس ییایرد یاهرفس رد .دیزادرپب مه شواک هب دیناوتیم تلایطعت رد هتبلا •

 رد 3یدرون بانط ای 2گرزب یاهیهام اب ندرک انش ،دصقم ردانب رد سوبوتا اب شدرگ

 ار دوخ و دیشاب بوخ سرتسا یارب ییاهتصرف رکف رد .دینک ناحتما ار یناراب یاهلگنج

 .دینک ریگلفاغ بلاج و ،توافتم ،هدننک مرگرس یاهتیلاعف اب

 

 .دینک یزیر همانرب یندب یاهتیلاعف روحم رب ار دوخ تلایطعت مامت هک دیشاب رکف نیا رد •

 قطانم رد 4یراوس هخرچود روت کی یارب یاهمانرب ،دیتسه یراوس هخرچود قشاع رگا

 5یشزرو یورهدایپ شدرگ کی رد ،دیتسه یورهدایپ لها رگا .دینیبب کرادت هسنارف یناتسکات

 ردص رد تلایطعت یارب یزیر همانرب هُلحرم رد ار یتملاس زا تبقارم .دینک تکرش ناملآ رد

 دصقم هب ندیسر زا دعب دوخ تذل و ناجیه ساسحا رب ات دیهد رارق دوخ یاهتیولوا

 .دییازفیب

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Sur+ing machines.  
2. Swimming with stingrays.  
3. Zip-liing.  

4. Biking tour.  
5. Volksmarching.  
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۶ 

 
 

  یرکف یتملاس

  تسین یفاک یندب تیلاعف اهنت 

 
 دوخ  یتملاس عضو دوبهب یارب دیناوتیم هک میدرک تبحص یبلاطم هُراب رد هتشذگ لصف دنچ رد

 یتملاس دروم رد هک ینامز اما .شزرو هتبلا و ،ملاس ییاذغ میژر ،یفاک باوخ دننام ،دیهد ماجنا

 کمک یتملاس هب هک یلماوع مامت .مینک رکف نآ هب هبناج همه روط هب هک تسا مزلا ،مینکیم تبحص

 ،میتسه یکیزیف دوجوم کی زا رتشیب و رتلااب اهناسنا ام .دنتسه رتگرزب ریوصت کی یازجا دننکیم

 یاهتبقارم تازاوم هب .تسا مظنم شزرو و بوخ یاذغ زا رتشیب یزیچ یلک یتملاس هُمزلا و

 لصف نیا رد .میشاب هتشاد هجوت یگدنز یونعم و ،یعامتجا ،یناور ،یکاردا یازجا هب دیاب یکیزیف

 ییاهشزرو هب ،تخادرپ میهاوخ )لاح نامز تایبرجت هب هجوت ای یرایشه( 1یهاگآنهذ عوضوم هب

 .تسا رارقرب امش حور و مسج نیب داحتا و یگنهامه دینک ساسحا ات دننکیم کمک هک

 

 یرکف یتملاس رب یاهمدقم

 

 مه شرورپ یارب یناور و یکیزیف یاهشزرو زا یبیکرت یحور و یرکف یتملاس یاهنیرمت •

 یاهرنه و ،یچ یات ،اگوی لماش اههمانرب نیا .تسا یناور یتملاس مه و یمسج یتسردنت

  .تسا یرکف نیرمت و هناهاگآ سفنت اب ماوت یندب شزرو زا یبیکرت همه هک دنشابیم 2یمزر

 

 ،یتردق یاهشزرو دننام ،یکیزیف یتملاس دیاوف  زا اهنت هن یرکف یتملاس یاهنیرمت •

 .دنراد ربرد زین ار یکیزیف شزرو زا رتارف ییایازم هکلب ،دنرادروخرب لداعت و یریذپ فاطعنا

 یتملاس هب کمک یارب هژیو هب یهاگآنهذ یاهشور هک دنهدیم ناشن یقیقحت تاعلاطم
 

1. Mindfulness.  2. Martial arts.  
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 ،بارطضا و یگدرسفا شهاک ،سفن هب دامتعا ندرب لااب هب و ،دنتسه دیفم یناور یدوبهب و

 یارب هژیو هب تسا نکمم یهاگآنهذ یاهنیرمت .دننکیم کمک درد ساسحا زا نتساک و

 یارب عماج و میلام ییاههمانرب هکنیا نمض اهشزرو نیا اریز ،دنشاب بسانم نسم دارفا

 یمک رطخ و دنوشیم زکرمتم یلک ییاناوت و لداعت نتشاد یور ،دنهدیم تسد هب یتملاس

  .دنراد یگدید بیسآ یارب

 

 ،دنتسه یتملاس هبناج همه یاهشور هدرتسگ فیط زا شخب کی یهاگآنهذ یاهنیرمت •

 هداد ناشن یلیلحت یسررب کی .دنوشیم هتخانش 1نیزگیاج و لمکم یکشزپ ناونع هب و

 روط هب و ،نیزگیاج و لمکم یکشزپ شور کی زا لقادح نسم دارفا زا ٪۶۳  هک تسا

 نیا زا دارفا زا یرایسب .دندوب هدرک هدافتسا اهشور نیا زا عون هس زا درف ره طسوتم

 شرازگ ٪۳۴ :دننکیم هدافتسا دوخ یدوبهب و یتملاس هب کمک یارب ینامرد یاهشور

 ٪۱۹ ،یگدرسفا یارب ٪۲۷ ،دندرک هدافتسا بارطضا شهاک یارب اهشور نیا زا هک دنداد

 یارب ٪۱۲ و ،2یباوخیب یارب ٪۱۳ ،یبلق یاهیرامیب یارب ٪۱۸ ،نمزم یاهدرد یارب

 .یگتسخ

 

لاوصا نیزگیاج و لمکم یاهشور هک اجنآ زا •
ً

 دنملاس دارفا یارب ،دنتسه رطخ مک و میلام 

 رتشیب هک دیآیم دیدپ یلیامت امش رد و دوریم رتلااب امش نس هک ینامز هولاع هب .دنابسانم

 .دنراد هارمه هب زین ار ایازم نیا زا یخرب یهاگآنذ یاهنیرمت ،دیشاب رگننورد

 

 .دنراذگیم ام رایتخا رد یتملاس یدوبهب یارب رطخ مک یهار یهاگآنهذ یاهشزرو •

 ،مینک تبحص بارطضا ای سرتسا دروم رد میشابن تحار ام گنهرف کی رد تسا نکمم

 ار نهذ زکرمت و سفنت یاهکینکت و میورب اگوی سلاک هب یلکشم چیه نودب میناوتیم اما

 هب نینچمه یهاگآنهذ یاهنیرمت .دننکیم کمک ام هب لئاسم نیا لح رد هک میریگب دای

  ساسحا هک دنهدیم ار ناکما نیا و ،دننکیـم کـمک ام رد للاقتسا و ییافکدوخ ساسحا

 
1. Complementary and Alternative 
Medicine (CAM).  

2. Insomnia.  
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 .میراد تسد رد ار دوخ یتملاس و یصخش تبقارم لرتنک مینک

 

 یاهشور دروم رد یفسلف ای یبهذم تاداقتعا لیلاد هب تسا نکمم صاخشا زا یخرب •

 تیناحور و تیونعم شیازفا هب دنناوتیم لمع رد اهشور نیا اما ،دنشاب ددرم یهاگآنهذ

 دوخ یبهذم مسارم لوط رد هک دنروآ مهارف ار امش یارب ناکما نیا و ،دننک کمک امش رد

لاماک و هتشاد هجوت لاح نامز هب رتشیب
ً

 .دیشاب رایشه  

 

 یاهدرکیور فلتخم نایبرم .دنتسین بسانم سک همه یارب یهاگآنهذ یاهسلاک همه •

 ،بسانم یبرم و شور نیرتهب ندرک ادیپ یارب .دنراد اهشور نیا شزومآ یارب یتوافتم

 .دینک ناحتما ار فلتخم یاهسلاک

 

 اگوی

 

 یحور و یمسج شزرو اگوی .تسا "یگتسبمه" و "داحتا" یانعم هب اگوی تیرکسناس هُملک •

 نیرمت کی اگوی .دنکیم ماغدا رگیدکی اب ناور مه و مسج مه یتملاس و شرورپ یارب ار

 یبرجت تاقیقحت قیرط زا هزورما و ،هدش انب مجسنم هُفسلف کی ساسا رب هک تسا یشزرو

 امش ار یندب یاهشزرو و یناور یاهتراهم شزومآ .دریگیم رارق دییأت دروم مکحم

 ود ره هک دروآیم مهارف ار تصرف نیا اگوی اما ،داد ماجنا هناگادج و ازجم روط هب دیناوتیم

  .دینک نیرمت اجکی و مه اب ار

 

 و یلمع یشزرو لصا رد اگوی اما ،تسا ودنه نیئآ و یدنه تنس رد اگوی هنیشیپ هچرگا •

 نیب یگتسبمه و داحتا داجیا شفده هک تسا یشزرو لصا رد اگوی .تسا ریذپ فاطعا

 دیناوتیم امش هناهاگآ سفنت و ،ساوح زکرمت ،یندب شزرو قیرط زا .تسا حور و مسج

 .دینک تیوقت ار دوخ نوریب و نورد نیب طابترا سح

 

  اب اگوی موادـم شزرو .تسا رـثؤم سرتسا اب هلباقم و لرتنک هب کمک رد صوـصخ هب اگوی •
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 ،یناور رظن زا مه و یکیژولویزیف رظن زا مه ،سرتسا هب ار امش یریذپ شنکاو ،نامز تشذگ

 ،عیرس سفنت دننام ،یکیزیف رظن زا سرتسا هُدنهد ناشن یلومعم مئلاع .دهدیم شهاک

 اگوی .دنباییم یدوبهب اگوی مظنم شزرو قیرط زا همه ینلاضع راشف و ،لااب بلق نابرض

 شنکاو رد دیناوتیم هک دهدیم رارق امش رایتخا رد ار ییاهکینکت زا هعومجم کی نینچمه

 یاهتراهم ،دینکیم نیرمت اگوی یتقو .دینک هدافتسا اهنآ زا ازسرتسا یاهتیعضو هب

 کمک اهنآ زا ازسرتسا طیارش رد زاین تروص رد دیناوتیم هک دیریگیم دای ار شخب شمارآ

  .دیریگب

 

 لابند هب یمهم یاهدمایپ دنناوتیم اگوی شزرو قیرط زا سرتسا هُدنهد شهاک رثا ود نیا •

 شزرو هک دنهدیم ناشن(MRI)  یسیطانغم وترپ یرادربریوصت یاهیسررب .دنشاب هتشاد

 رد یاهرانک هاگتسد زا یتمسق ،زغم هُماداب ای 1لادگیمآ هژیو هب زغم راتخاس دناوتیم اگوی

 تاصخشم دناوتیم نینچمه اگوی شزرو .دهد رییغت ار تسا طبترم سرتسا اب هک زغم

 رییغت دنکیم شزادرپ ار سرتسا یکیژولویزیف تارثا هنوگچ امش ندب هکنیا و ینومروه

 ،نوخ زکولگ حطس یور و ؛دهد شهاک ار یژرلآ مئلاع ؛دشخب دوبهب ار هیر درکلمع ؛دهد

 یقورع یبلق یاهیرامیب لامتحا هب تبسن امش یاهیگژیو یلک روط هب و ،لورتسلک حطس

 .دشاب هتشاد تبثم ریثأت

 

 گنوکیچ و یچ یات

 

 ینیچ هژاو کی یچ .دنتسه نیچ رد یهاگآنهذ شزرو یتنس لاکشا گنوکیچ و یچ یات •

 قیرط زا یچ هک تسا دقتعم نیچ یتنس بط .تسا "تایح یورین" ای "یژرنا" ینعم هب

 یچ هک یماگنه .دباییم نایرج ندب رد یلصا طوطخ ای 2نیدیرم مان هب یژرنا یاهریسم

 یحور و یمسج همدص ای یرامیب زورب هب رجنم دناوتیم دوش لداعتمان ای دودسم ندب رد

 هجیتن رد و یژرنا ملاس نایرج هب کمک گنوکیچ و یچ یات یاهشزرو فده .دوش

 .تسا یلک یتسردنت و یتملاس عضو یدوبهب

 
1. Amygdala.  2. Meridians.  
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 رواب .تسا اهداضتم ای 1گنای و نیی هدیا گنوکیچ و یچ یات هُفسلف ساسا و هیاپ نینچمه •

 لیکشت یلداعتم تبسن هب گنای و نیی دِاضتم یاهورین زا تعیبط هک تسا نیا رب یفسلف

 و مرن ،هتسب و زاب( داضتم و لداعتم تاکرح گنوکیچ و یچ یات یاهشزرو .دوشیم

  .دنهدیم ماجنا ندب رد گنای و نیی بِسانم لداعت هب کمک یارب ار )تخس

 

 هتاراک چناپ ای تشم

 

 یوق و راوتسا دیاب اهاپ .دیتسیاب یعیسو یاج رد هدش مخ یمک یاهوناز و مکحم و زاب یاهاپ اب

 لخاد هن ار دوخ تصش و هدرک تشم ار دوخ ناتشگنا .دننک مکحتسم نیمز یور ار امش عضوم

 مارآ اهتسد و هدش مخ اهجنرآ ،دنشاب بقع و هداتفا دیاب اههناش .دیهد رارق اهنآ یور هکلب ناتشگنا

  .اهولهپ رانک رد

 

 رد ،دینزب دنمورین و میقتسم یاهبرض دوخ تسار تسد هدرک هرگ تشم اب و دیشکب قیمع سفن کی

 هدیمان 2یایک دیدش مدزاب نیا .دیهدیم ماجنا ناهد هار زا دنلب یادص اب دنت مدزاب کی هک یلاح

 راشف و ورین امش تکرح هب لمع نیا .تسا "حور" ای "دایرف" یانعم هب ینپاژ نابز هب و ،دوشیم

 .دیازفایم

 

 و ،دننک یط رخآ ات ار ریسم مامت و ،دنوش هدز مکحم دیاب اهتشم .دینزب فرط ره هب تشم جنپ

 هب ار رگید فرط تسد .دوش هتشادهگن مکحم و تباث دیاب امش ندب تیعضو و همتابمچ تلاح

ابیرقت دیروآیب ولهپ تمس
ً

 اهتسد هک یلاح رد .دینکیم تظفاحم دوخ یولهپ زا راگنا هک یروط 

 .دیهد رارق مه رانک ار ناتیاهاپ دعب و دینک مدزاب ،دیروآیم نییاپ  ار

 

 .دنوشیم ماجنا رگیدکی اب هارمه بلغا اما ،دنتسه یتوافتم تانیرمت گنوکیچ و یچ یات •

 ییوپ نورد ای نشیتیدم تروص هب هک دنکیم هدافتسا صاخ تاکرح یرس کی زا یچیات

 رب رد ار یدایز فلتخم تانیرمت گنوکیچ .دوشیم ماجنا ندب رد یچ تکرح یارب

 
1. Yin and yang.  2. kiai.  
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 هکنیا زا لبق بلغا تانیرمت نیا .دنوش ماجنا توافتم رود دنچ رد تسا نکمم هک  دریگیم

 یاهشزرو رد .دنیآیم باسح هب ییانبریز شزرو کی ،دننک یچ یات تاکرح هب عورش دارفا

لاماک هن لصافم .دننامیم مارآ تلاضع و دنتسین یرابجا هاگچیه تاکرح ،گنوکیچ
ً

 

لاماک هن و دنوشیم هدیشک
ً

 .دنوشیمن هدیشک زین هدننک لصتم یاهتفاب و ،دنوشیم مخ 

 .تخاس گنهامه یکیزیف ییاناوت هنوگ همه اب ناوتیم ار اهشزرو نیا

 

 تاکرح نیا اریز ،دنراد توافت یشزرو تاکرح ریاس اب گنوکیچ و یچ یات تاکرح •

لاومعم
ً

 بلغا یچ یات .تسا بآ رد تکرح لاح رد هدننکنیرمت ییوگ ،دنتسه راوهریاد 

 قیرط زا یهاگآ و نهذ زکرمت و هبقارم نیرمت یعون اریز ،دوشیم هدیمان تکرح رد نشیتیدم

 .تسا تکرح

 

 لداعت و ندب نتفرگ رارق زرط یدوبهب ای ظفح هب کمک یارب ود ره گنوکیچ و یچ یات •

 ظفح و نمزم یاهدرد فیفخت هب و دنتسه میلام لصافم یارب تانیرمت نیا .دنشابیم دیفم

 یات هولاع هب .دننکیم کمک ندب یریذپ شمرن

 دوبهب ار ندب یورین گنوکیچ و یچ

 ار یناوختسا مکارت تسا نکمم ،دنشخبیم

 شهاک ار یبلق یرامیب رطخ ،دننک تیوقت

 نییاپ ار راشف نوخ سرتسا شهاک اب و ،دنهد

 دیفم یدارفا یارب تسا نکمم شور ود ره .دنهد شیازفا ار باوخ تدم و تیفیک و ،هدروآ

 ،هدنورشیپ للاتخا( نوسنیکراپ یرامیب هب لاتبم ای یزغم هتکس زا یدوبهب لاح رد هک دنشاب

اتدمع هک یبصع هاگتسد تدم زارد و برخم
ً

 ای )دنکیم لتخم ار ندب یتکرح متسیس 

 .دنتسه )لصافم باهتلا( 1تیرترآ

 

 

 

 
1. Arthritis.  

 رد بلغا یچ یات هناهاگآ تاکرح

 و دنوشیم ماجنا زاب یاضف

 یابیز یاهصقر هیبش دنناوتیم

 .دنشاب یعمج هتسد و یدرف
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 یمزر یاهرنه

 

 نیچ رد 1ودگنچ یشزرو هاگشناد رد یشزرو یکشزپ شخب طسوت هک یلیلحت یسررب کی •

 یتسردنت و یتملاس هب تسا نکمم یمزر یاهرنه هک تسا هدیسر هجیتن نیا هب هدش ماجنا

 .تسا یرورض یرتشیب یقیقحت تاعلاطم جیاتن نیا دییأت یارب و ،دننک کمک

 

 ادیپ ار دوخ ینورد یورین ات دهدیم یاهداعلا قوف تصرف امش هب یمزر یاهرنه نیرمت •

 یصخش هشیمه ای ،دیشاب یگدنز رد یتخس نارود زا راذگ نایرج رد رگا صوصخ هب ،دینک

 و ،زکرمت ،یلخاد لرتنک یور زیچ همه زا شیب یمزر یاهرنه .دیاهدوب ارگنورد و تکاس

 اب ماوت نشیتیدم کی عقاو رد یمزر یاهرنه هب نتخادرپ .دننکیم دیکأت یدارا یرایشه

  .تسا تکرح لاح رد و تیلاعف

 

 امش یتملاس و ،نس ،یریگدای کبس یارب بسانم یبرم ندرک ادیپ هک میوشیم روآدای زاب •

 هب رگید یخرب و ،دنراد دیکأت ندز تشم نیرمت یور اهیبرم زا یخرب .تسا مهم رایسب

 اهوگلا زا یاهعومجم و ینپاژ یاهژاو اتاک .دیریگب دای 2 اتاک ات دنهدیم ار تصرف نیا امش

  .دنرادن نارگید اب طابترا یرارقرب هب یزاین هک تسا یاهدش یحارط لبق زا تاکرح ای

 

 نشیتیدم

 

 نتساک یارب نهذ هناهاگآ شزومآ ،زکرمتم یهاگآ زا تسا ترابع ییوپ نورد ای نشیتیدم •

 هشیمه نشیتیدم .مینکیم یگدنز اهنآ اب تاقوا رتشیب هک یموادم راکفا یگتخیر مهرد زا

 ،هظحل رد روضح ،ساوح زکرمت ،یهاگآ نهذ یتملاس یارب هک تسا یتانیرمت زا یشخب

 ،دینک تکرش یمزر یاهرنه ای یچ یات ،اگوی سلاک رد رگا .دنوشیم ماجنا یرایشه و

 ماجنا ییاهنت هب دیناوتیم نینچمه ار نشیتیدم .درک دیهاوخ نشیتیدم نیرمت فرص ار یتدم

  .دیهد

 
1. Chengdu Sport University.  2. Katas.  
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 یگس هلوت دننام نهذ ،نشیتیدم فورعم یبرم و ییاکیرمآ هدنسیون 1دلیفنروک کج هتفگ هب •

 هشوگ کی رد ار ییاهذغاک ؛دینک تیبرت لزنم لخاد یارب ار نآ دیهاوخیم امش هک تسا

 نانچمه امش و ؛دوریم ییوشتسد یرگید هشوگ رد نادرگرس گس هلوت اما ،دینکیم نهپ

 هب هیبش زین ناسنا رکف .دیربیم اهذغاک لحم هب هراب رد و دیرادیم رب ار گس ینابرهم اب

 .دوریم یرگید یاج هب امش رکف اما ،دینکیم زکرمتم ار دوخ رکف امش ؛تسا عضو نیمه

 موادم اما میلام ندنادرگ زاب ینعی ،دنیارف نیا قیرط زا .دینادرگیم رب هظحلام اب ار نآ امش

 .دینک لرتنک ار دوخ راکفا و نهذ هنوگچ هک دیریگب دای دیناوتیم ،هناهاگآ زکرمت هب

 

 رظن زا نشیتیدم .دراد لابند هب ار یمهم یاهدمایپ امش نهذ و رکف لرتنک نتفرگ دای •

 لرتنک ار سرتسا ، دیریگب تسد هب ار دوخ شرگن هُوحن ات دنکیم کمک امش هب یسانشناور

 زکرمت رضاح هُظحل یور هک دیریگب دای ،دیهد شیازفا ار شیوخ یهاگآدوخ ساسحا ،دینک

 دناوتیم نینچمه امش شرگن هُوحن و رکف زرط .دیهاکب یفنم راکفا و تاساسحا زا و ،دینک

 نشیتیدم هک دنهدیم ناشن تاقیقحت .دنشاب هتشاد یکیزیف یتملاس یور یقیمع تاریثات

 نینچمه و ،ناطرس یتح و ،لااب نوخ راشف و یبلق یرامیب ،مسآ ،یژرلآ شهاک هب دناوتیم

 ردخم داوم فرصم ای یروخرپ دننام ،دراد سفن لرتنک ای یرادنتشیوخ هب زاین هک یطیارش

 .دنک کمک

 

 هک مینکیم یتینهذ نیب ییادج ای ییارگاو کی ساسحا هب عورش بلغا ام ،نس شیازفا اب •

 نشیتیدم .تسا هدرک یریپ مئلاع زا یخرب نداد ناشن هب عورش هک یندب و هدنام ناوج ام رد

 مینامب طابترا رد دوخ ندب اب هک دننک کمک ام هب دنناوتیم ود ره ساوح زکرمت یاهنیرمت و

 .میریذپب ،مینکیم هبرجت نس شیازفا اب هک ار یتارییغت یرظن دنلب اب و

 

 

 
 

1. Jack Korn+ield (1945 - ).  
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۷ 

 

 

  هزیگنا

هدارا یورین و فادها  

 
 لحارم هُیرظن و یرظنارف یوگلا دروم رد و ،دوب هزیگنا عوضوم یور ام زکرمت باتک نیا مود لصف رد

 هُوحن رییغت یارب هزیگنا اریز ،میدرگیمرب هزیگنا عوضوم هب هرابود لصف نیا رد .میدرک تبحص رییغت

اعقاو هکنیا رگم ،دیوش دنمرهب شزرو دیاوف زا دیناوتیمن امش .تسا یساسا لماع امش یگدنز
ً

 

 ییاهشور و اههزیگنا ندرک صخشم ،قفوم یشزرو هُمانرب کی شخب نیرتمهم دیاش .دینک شزرو

 دنمشوه فادها دروم رد لصف نیا رد .دننکیم قیوشت شزرو هب ار امش تدم زارد رد هک تسا

 تدم یاراد و ،هنانیب عقاو ،یبایتسد لباق ،یریگ هزادنا لباق ،صخشم هک یفادها ،درک میهاوخ ثحب

 .دنشابیم مولعم نامز

 

 1دنمشوه فادها

 

 یفادها .دینکیم شلات نآ هب ندیسر تهج رد امش هک ییاهن روظنم زا تسا ترابع فده •

 فادها نیا .دنروآیم دوجو هب راتفر رییغت یارب هزیگنا ،هدش رکف بوخ اهنآ دروم رد هک

 .دننکیم صخشم نآ هب ندیسر یگنوگچ یارب ار هار هشقن و هدرک فیرعت ار ییاهن دصقم

 ،هنانیب عقاو ،یبایتسد لباق ،یریگ هزادنا لباق ،صخشم هک دنتسه یفادها دنمشوه فادها

 .دنشابیم مولعم نامز یاراد و

 

  دوخ رد تیقفوم یارـب یـفیرعت دیاب ،دشاب صخشم دیاب ندوب یـبایتسد لباق یارب فدـه •

 
1. SMART (Speci7ic, Measurable, 
Attainable, Realistic, and Time-speci7ic).  
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 هک دینادیمن نوچ "،منک مک نزو مهاوخیم نم" :دییوگب طقف دیناوتیمن امش .دشاب هتشاد

 مک نزو ولیک ۵ مهاوخیم نم" :تسا نیا رتصخشم و رتهب فده .ریخ ای دیاهدش قفوم ایآ

 " .منک

 

 یلک فده دیاب امش .دشاب زین یریگ هزادنا لباق دیاب ،ندوب صخشم رب هولاع فده کی •

 .دینک شجنس و یریگ هزادنا لباق ار نآ هب ندیسر یارب زاین دروم یعرف یازجا و

 

 ساسحا اب و دینک عورش کچوک زا تسا رتهب .دنشاب یبایتسد لباق دیاب فادها هولاع هب •

 فده کی هب ندیسرن لیلد هب هکنیا ات دینک تکرح رتگرزب فادها تمس هب تیقفوم

 ،دیهد رارق نتارام تاقباسم رد ندیود ار دوخ فده هکنیا یاج هب .دیوش درسلد یعقاوریغ

 هکنیا زا دعب .دینک یور هدایپ هقیقد ۳۰ تدم هب زور ره و هتفه رد زور ۵ هک دیریگب میمصت

 راک عورش اب .دینک هتفه رد زور ۳ ندیود هب عورش ،دمآرد تداع کی تروص هب شزرو نیا

 تسد یرتگرزب یاهوزرآ و لامآ هب دیناوتب تیاهن رد تسا نکمم رتکچوک فادها یور

 .دیبای

 

 هدامآ تسکش یارب ار دوخ .تسا اهنآ ندوب هنانیب عقاو دنمشوه فادها یاهیگژیو زا یکی •

 مادنا زگره دیاش ،دیتسه هبملغ و درگ یعیبط روط هب و دق هاتوک رگا ،لاثم ناونع هب .دینکن

 تسردنت و ملاس ات دینک شزرو مظنم روط هب دیناوتیم زونه اما ،دینکن ادیپ ار نکنام کی

 هجیتن ات دنوش زکرمتم تیلاعف کی دنیارف یور رتشیب تسا نکمم هنانیب عقاو فادها .دیشاب

 مهاوخ یتمواقم شزرو هتفهرد زور ۳ و هقیقد ۲۰ تدم هب نم" :لاثم ناونع هب .تیلاعف نآ

 فادها نییعت رد هولاع هب .)هجیتن( "،مسرب ۴ زیاس هب مهاوخیم نم" :هکنیا ات )دنیارف( "،درک

 عنام اوه رگا ایآ .دینک رکف زین یلامتحا یاههمانرب و اهدماشیپ دروم رد دیاب هنانیب عقاو

 ؟دیراد نآ یارب نیزگیاج یشزرو همانرب کی ،دش دازآ یاضف رد امش یورهدایپ

 

 رب ار دوخ فده رگا .تسا مولعم نامز تدم کی یاراد دنمشوه فده کی تیاهن رد •

 هُدودحم کی تسا مزلا ،نزو مرگولیک ۵ ندرک مک دننام ،دینکیم نییعت راک هُجیتن ساسا
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 فده رگا .هتفه ۶ تدم رد نزو ولیک ۲ ات ۱ شهاک دننام ،دینک نییعت نآ یارب زین ینامز

لاثم ،صخشم نامز تدم کی ، دینکیم نییعت فده دنیارف ساسا رب ار دوخ
ً

 ۶ لقادح 

 دینک مولعم و یبایزرا ار دوخ تفرشیپ نایرج سپس .دینک باختنا نآ هب نتخادرپ یارب هتفه

 .دییازفیب نآ هب ار یرتشیب تامازلا ای دیورب شیپ فده نامه تهج رد دیاب ایآ هک

 

 فده هک دیوش نئمطم دیاب نینچمه ،دنمشوه فده کی یدیلک یازجا هب هجوت رب هولاع •

 مهاوخ ار اهتوت عاونا و وج هریرح هناحبص یارب نم" .دینکیم  حرط تبثم روط هب ار دوخ

 ثعاب طقف "،دروخ مهاوخن ینیریش هناحبص یارب نم" اما .تسا یبوخ فده "،دروخ

 مظنم روط هب ،دیسیونب ار دوخ فادها دیاب هولاع هب .دینک رکف ینیریش ندروخ هب دوشیم

  .دیراذگب نایم رد زوسلد قیفر ای هداوناخ وضع کی اب ار اهنآ و ،دینک هاگن اهنآ هب

 

 هدارا یورین

 

 تیعقاو اما ،مینک دادملق لمع یدازآ یاراد و لقتسم یدارفا ار دوخ میراد تسود ام هچ رگا •

 طیحم رگا و .دراذگیم ریثأت ام رب مینکیم رکف هچنآ زا شیب ام تسیز طیحم هک تسا نیا

 عناوم مغریلع دوخ تفرشیپ یارب تروص نیا رد ،دشابن دعاسم ام تیقفوم یارب فارطا

 .مینکیم هیکت ،دودحم عبنم کی ،هدارا یورین هب دوجوم

 

 ادیرولف یتلایا هاگشناد رد هعلاطم کی •

 هب روبجم هک ینایوجشناد هک دهدیم ناشن

 اب هلباقم یارب دوخ هدارا یورین زا هدافتسا

 رتدوز یلیخ ،دندش زیگنا هسوسو لماوع

 هسوسو راچد هک ینایوجشناد ریاس زا

 تسد دوخ فیلاکت ماجنا زا دندوب هدشن

 یورین رادقم هک دسریم رظن هب .دندیشک

 هدافتسا نآ زا یرادنتشیوخ ای یراددوخ یارب هک راب ره و ،تسا دودحم میراد ام هک یاهدارا

 تمواقم یارب دوخ هدارا یورین رگا

 نشج کی رد کیک ندروخ ربارب رد

 ،دیربب راک هب ناتراک لحم رد دلوت

 یورین هک دیوش هجوتم تسا نکمم

 هار رس هاگشاب رد ندرک شزرو هدارا

 .دیاهداد تسد زا ار لزنم
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 یتیلوغشم تلع هب دارفا هدارا یورین یتقو ،هولاع هب .میهاکیم یرادقم نآ عبنم زا ،مینکیم

 یقطنم ریغ یتامیمصت یوق لامتحا هب ،دباییم شهاک دوشیم یترپ ساوح بجوم هک

  .دندرکیم تمواقم اهنآ ربارب رد تروص نیا ریغ رد هک دنهدیم ماجنا ار ییاهراک و دنریگیم

 

 تسیز و 2سرتسا یسانش تسیز ،دروفنتسا هاگشناد سانشناور 1لاگینوگ کم یلک هتفگ هب •

 جنر نمزم سرتسا زا رتشیب هچ ره ،رگید نخس هب .دنراگزاسان مه اب هدارا یورین یسانش

 .تشاد دیهاوخ یرتمک هدارا یورین ،دیربب

 

 ،سرتسا لرتنک ،شزرو قیرط زا نآ شرورپ هب ناوتیم و ،تسا هلضع کی دننام هدارا یورین •

 هداد یفیاظو نایوجشناد هب یتقو هک دناهداد ناشن تاقیقحت .درک کمک یفاک باوخ و

 ای دنروخیم هک ییاذغ یریگیپ دننام ،دراد یرادنتشیوخ ای یراددوخ هب زاین هک دوشیم

 نیا هتفه دنچ زا سپ ،هنایار سوام یارب دوخ فیعض تسد زا ندرکن هدافتسا رد تقد

 دنناوتیم یرایشه ای یهاگآنهذ تانیرمت .دنراد یرتشیب هدارا یورین عمج رد نایوجشناد

اقیقد تانیرمت نیا اریز ،دننک کمک هدارا یورین دشر هب
ً

 تهج رد نهذ شزومآ یور 

 .دنوشیم زکرمتم سفن لرتنک و یرادنتشیوخ

 

  دعاسم یاهطیحم

 

 میژر دروم رد تسرد تامیمصت نتفرگ یارب هک دینک میظنت یروط ار دوخ فارطا طیحم •

 یدعاسم لکش هب ار دوخ طیحم رگا .دیشابن یکتم هدارا یورین هب نادنچ شزرو و ییاذغ

 راک هب ییاهتیعضو رد ات دوب دهاوخ هدامآ امش هدارا یورین تروص نیا رد ،دیهد بیترت

اعقاو هک دوش هتفرگ
ً

  .دیراد زاین نآ تردق هب 

 

  یـکیزیف رظن زا ،دینکیم یگدنز یـعیبط و زاـب ییاضف ای کراپ کی کیدزن رگا ،لاـثم یارب •

  ار تعیبط و زبس یاضف دیناوتیم هک دیراد یاهرجنپ ناتراک رتفد رد رگا .دوب دیهاوخ رتلاعف

 
1. Kelly McGonigal (1977- ).  2. Biology of stress.  
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 کی امش هلحم یکیدزن رد رگا .دیوش یراک سرتسا راچد هک دراد یرتمک لامتحا ،دینیبب

 و هویم راب دنچ لقالا زور رد امش هک دراد یرتشیب لامتحا ،دشاب ییاذغ داوم هاگشورف

 لباق ریثأت دنناوتیم هباشم لماوع رگید و یطیحم لماوع نیا .دیروخب هزات تاجیزبس

 .دنشاب هتشاد یتملاس عضو یدوبهب هب طوبرم تامیمصت یور یهجوت

 

 تکرح ندناجنگ یارب ار کچوک یاهتصرف زا یدایز دادعت یهافر نردم تاناکما هزورما •

 ییاههار لابند هب و ،دیشاب هاگآ تیعقاو نیا هب تبسن .دناهدرب نیب زا هرمزور یاهتیلاعف رد

 .دینادرگ زاب دوخ فارطا طیحم هب ار شبنج و تکرح ات دیشاب

 

o یتح ،دینک هدافتسا یراشف نز نمچ زا ،دیوشیم شراوس هک ینز نمچ نیشام یاج هب 

اعقاو و هدافتسا یتسد نز نمچ زا هکنیا رتهب
ً

 .دینک شزرو یمک 

 

o هدایپ ای دینک هدافتسا هخرچود زا ،نیشام اب یگدننار یاج هب کچوک یاهراک ماجنا یارب 

 .دیورب

 

o دیورب نییاپ و لااب اههلپ زا یقرب هلپ ای روسناسآ یاج هب دینک تداع.  

 

o ار اهنآ ای دینک هدنر ار ییاذغ داوم ،نک طولخم ای نک درخ یقرب رازبا زا هدافتسا یاج هب 

 .دینک طولخم تسد اب

 

 رثا ام یتملاس دوبهب و یتسردنت هب طوبرم تامیمصت رب زین ام فارطا یعامتجا یاهطیحم •

 هب دندش نیئزت و یزادرپرون بوخ ،دنتسه گنراو و گنر اهناروتسر ،لاثم ناونع هب .دنراد

 مه نادراک صاخشا یتح .میروخب رتشیب و مینامب رتشیب ات دننکیم قیوشت ار ام هک یروط

 کی ساسا رب .دنریگ رارق ناروتسر کی تانیئزت و اوه و لاح ریثأت تحت تسا نکمم

 داوم شزرا هب طوبرم تاعلاطا ات دش هتساوخ هیذغت ناصصختم زا هک ینامز ،هعلاطم

  ار یبرچ و ٪۳۷ ات ار یرلاک رادقم دارفا نیا ،دننک یبایزرا ار یلومعم ناروتسر جنپ ییاذغ
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 .دندز نیمخت رتمک ٪۴۹ ات

 

 یاهنابایخ ،کیدزن یشورف رابراوخ اب یاهلحم رد ندرک یگدنز ییاناوت تسا نکمم امش •

 زونه اما ،دیشاب هتشادن ار دوخ فارطا رد یحیرفت کراپ کی و ،ور هدایپ اب تخرد رپ

 رد ار یسوملم و کچوک یاهتوافت دوخ فارطا یصخش یاضف نتخاس هار زا دیناوتیم

 .دینک داجیا دوخ هرمزور یگدنز

 

o دینک شمارآ ساسحا دیاب ،دیراد یفاک باوخ هب زاین سرتسا لرتنک یارب ،لاثم ناونع هب 

 اهنآ ،دیراد رتویپماک ای نویزیولت دوخ باوخ قاتا رد رگا .دیریگب تسرد تامیمصت ات

 رد یکینورتکلا هلیسو کی ندوب هک دنهدیم ناشن تاقیقحت .دیربب یرگید قاتا هب ار

 ،دیشاب هتسخ رگا .دهدیم شهاک ار امش باوخ تیفیک مه و تیمک مه ،باوخ قاتا

 .دیریگب تسردان یتامیمصت تسا نکمم و تشاد دیهاوخ یرتمک هدارا یورین

 

o بسک لزنم زا نوریب رد ندروخ زا ار دوخ یرلاک زا ٪۳۲ دودح رد اهییاکیرمآ هزورما 

 فرص لزنم رد ار یرتشیب ییاذغ یاههدعو رگا هک دنهدیم ناشن تاقیقحت اما .دننکیم

 دوخ گرزب یاهفرظ زا لزنم رد .تسا رتشیب امش ندروخ اذغ ملاس لامتحا ،دینک

 صاصتخا جنرب ای ینوراکام هب ار رتکچوک یاهباقشب و ،دینک هدافتسا دلااس یارب

 .دهدیم امش هب یرتبسانم یاههزادنا دینکیم رپ ار ناتباقشب یتقو ریبدت نیا .دیهد

 

o یدنب هتسب و هدامآ یاهاذغ زا رتمک و ،هزات یاهاذغ و داوم زا رتشیب دیناوتیم نینچمه 

اروف شور نیا .دینک هدافتسا هدش
ً

 ،دینکیم فرصم هک ار یکمن و ،دنق ،یبرچ نازیم 

 ،دیرادن تقو لماک و هزات یاذغ نتخپ یارب هک دینک رکف تسا نکمم .دهدیم شهاک

 هک دهدیم ناشن هدش ماجنا سلجنآ سول رد اینرفیلاک هاگشناد رد هک یقیقحت اما

 هفاضا اذغ هیهت نامز هب رتشیب هقیقد ۱۰ هب کیدزن طقف لمع رد ،ادتبا زا ندرک یزپشآ

 !دنکیم
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o رون فیط اب غارچ کی و ینادلگ هایگ دنچ دینک یعس ،درادن هرجنپ امش راک رتفد رگا 

 رتفد رد یتسد شک یاهراون و هنزو دنچ تسا نکمم روطنیمه .دیراذگب نآ رد یعیبط

 یششک تکرح ای یتردق نیرمت هقیقد ات ۱۰ ای ۵ تعاس ود یکی ره ات دیشاب هتشاد دوخ

 لزنم زا ار ناتراهان ،هدامآ و یروف یاهاذغ یارب نتفر نوریب یاج هب .دیهد ماجنا

 اذغ دازآ یاوه رد و دینک یور هدایپ یمک ،اوه ندوب دعاسم تروص رد و ،دیروآیب

 .دیروخب

 

o ار دوخ گس هدلاق و یور هدایپ یاهشفک ،دینک قیوشت یور هدایپ هب ار دوخ هکنیا یارب 

  .دیراذگب لزنم یدورو رد رانک

 

o هدامآ ار دلااس یاهفرظ و هدرک درخ ار هزات تاجیزبس هتفه رخآ لیطعت یاهزور رد 

 عقوم رد و دیشاب هتشاد هدامآ یکچوک و کبس یاهیکاروخ هتفه لوط رد ات دینک

 .دینک هدافتسا اهنآ زا یگنسرگ

 

 هب زاین تسا نکمم یگدنز رتملاس کِبس کی نتشاد یارب امش فارطا طیحم یزاسزاب •

 هب اکتا نودب ات دوشیم ثعاب تارییغت نیا ماجنا اما ،دشاب هتشاد یدایز کچوک تارییغت

 رتناسآ بتارم هب ناتیارب بوخ یاهباختنا و تامیمصت نتفرگ ،دوخ دودحم هدارا یورین

  .دوش
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۸ 

 
 

ناتسود   

یعامتجا طباور و یتملاس  

   
 ،دیاهدرک هارمه یرلاک فرصم اب ار دوخ یعامتجا تلاماعت راب دنچ هتشذگ هتفه رد هک دینکیم رکف

لاثم
ً

 ،دیدرک فرص لزنم زا نوریب ار ماش ناترسمه اب ،دیدنارذگ دوخ ناراکمه اب ار یشوخ تاعاس 

 اب یندیشون و اذغ فرص یارب ندوب مه رود دسریم رظن هب .دیدیشون هوهق ای یاچ یتسود اب ای

 یشزرو یاهتیلاعف هب تردن هب دارفا نیا اب ام اما .تسا تحار و یعیبط یراک ناتسود و هداوناخ

 اب اههچب ؛تسا یعامتجا طباور یرارقرب یارب یتصرف بلغا یکدوک نارود رد شزرو .میزادرپیم

 یلاسگرزب نامز رد اما ،دنوریم انش هب ای دننکیم یراوس هخرچود ای یزاب ،دازآ یاضف رد دوخ یاقفر

 هنوگچ هک دید میهاوخ لصف نیا رد .دنوشیم دودحم ندیشون و ندروخ هب ام یعامتجا یاهتیلاعف

 یتملاس شخبماهلا یتح و دنشخب دوبهب ار نآ ،دننک کمک ام یتملاس هب دنناوتیم یعامتجا طباور

 شرورپ ار اهنآ و هدرک تیوقت ار اهیتسود دنناوتیم یشزرو یاهتیلاعف هنوگچ و ،دنشاب یتسردنت و

 .دنهد

 

 یعامتجا طباور دیاوف

 

 رطخ رظن زا عقاو رد .تسا مهم یتملاس یارب یلک روط هب مکحم یعامتجا طباور نتشاد •

 شزرو زا شررض یعامتجا تلاماعت فیعض و دودحم حطس کی نتشاد ،سردوز گرم

 ندیشک هزادنا هب نآ همطل و ،دراد ررض نزو هفاضا ای دایز یقاچ ربارب ود ،تسا رتشیب ندرکن

 سح ،میراد طابترا مدرم اب ام هک ینامز اما .تسا ندوب یلکلا ای زور رد راگیس ۱۵

 تبقارم هزیگنا مینک ساسحا هک دنک کمک ام هب دناوتیم نیا و میراد یرتشیب یدنمفده

  .دنراد یرتمک رطخ یتملاس رظن زا هک میهد ماجنا ییاهراک و میراد نامدوخ زا یرتهب
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 هک دنراد یگدنز رد ار سرتسارپ یاهدماشیپ دادعت نامه دنتسه اهنت دنیوگیم هک یدارفا •

 رتشیب و دنراد یرتشیب نمزم شنت و هرهلد اهنت دارفا هک توافت نیا اب ،دنراد اهنتریغ دارفا

 ییاهنت زین ینامسج ای یکیژولویزیف رظن زا اهنت دارفا .دننکیم رطخ و یگدنامرد ساسحا

 رتدب اهبش و دراد سرتسا یاهنومروه زا یرتلااب تظلغ دارفا نیا راردا ؛دنشکیم

 .دنباوخیم

 

امتح ،دیتسه یوزنم ای اهنت دینکیم ساسحا رگا •
ً

 یور یفنم یرثا عضو نیا هک دینادیم 

 تسا نکمم ،دیتسه دوخ هداوناخ یاضعا زا یکی یلصا بقارم امش رگا .دراد امش یگدنز

 .دیشاب هتشادن یعامتجا طباور داجیا یارب مزلا ناوت ای لاجم هک دیشاب راشف تحت یردق هب

 هب طقف امش زاین ،دیوش رهاظ یعامتجا لفاحم رد هناورپ کی تروص هب دیتسین روبجم اما

 .دینک باسح اهنآ یور دیناوتب هک تسا یمیمص تسود دنچ

 

نزو شهاک و شیازفا رد یعامتجا لماوع  

 

 یلیخ نازومآ شناد ،ناکدوک نایم رد هک دناهدرک هراشا هتکن نیا هب تسا اهتدم ناققحم •

 هباشم و قاچ یلیخ نازومآ شناد رگید اب دوخ یعامتجا طباور رد هک دنراد لیامت قاچ

 .دنوش تسود

 

o نیا زا یشخب هک دهدیم ناشن یناتسریبد نازومآ شناد هُراب رد تدم دنلب هُعلاطم کی 

 یشخب اما ،دشاب ناشدوخ هب هیبش یدارفا اب هطبار نتشاد هب لیامت هجیتن تسا نکمم رثا

 .تسا اهنآ یور قاچ نازومآ شناد ریثات لیلد هب نآ زا

 

o و لاعف نازومآ شناد اب دندوب طسوتم دح رد نزو هفاضا رظن زا هک ینازومآ شناد یتقو 

 صخاش یلیصحت لاس کی لوط رد هک تشاد لامتحا رتشیب ٪۴۰ ،دندوب تسود رغلا

 قاچ رایسب هک ینازومآ شناد اب رگا ،سکع رب .دنهد شهاک ار دوخ )BMI( یندب هدوت

 رد ار دوخ یندب هدوت صخاش هک تشاد رتشیب لامتحا ٪۵۶ ،دندشیم تسود دندوب
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 هب ای و نویزیولت یاـشامت دننام یتاـمیمصت یور ناـتسود .دنهد شـیازفا لاس نامه

 .دنتشاد ریثأت یشزرو یاـهتیلاـعف ماجنا سکع

 

 یرسم یعامتجا رظن زا نزو هفاضا هک تسا یدهاوش دیؤم زین نلااسگرزب دروم رد قیقحت •

 یلااب لاسگرزب ۱۲۰۰۰ زا شیب یسررب هب ،گرزب یسایقم رد لیلحت و هیزجت کی .تسا

 ریثأت هک دوب نیا هعلاطم بلاج هتکن .تخادرپ یعامتجا طباور و یقاچ نیب هُطبار و لاس ۳۲

 امش یقاچ سناش ،دنک ادیپ نزو هفاضا امش رسمه رگا .تسا هداوناخ زا رتشیب ناتسود

 لااب ٪۴۰ امش یقاچ ناکما ،دنوش قاچ ناتردارب ای رهاوخ رگا .دباییم شیازفا ٪۳۷

 شیازفا ٪۵۷ امش یارب یعضو نینچ لامتحا ،امش تسود ندش قاچ اب اما .دوریم

 .دباییم

 

 یرتشیب لامتحا ،دنکیم مک نزو رفن کی یتقو هک دهدیم ناشن قیقحت نیا ،تبثم هُبنج زا •

 دنلیآ دور تلایا رد یرسارس مادقا کی رد .دننک مک نزو مه وا هداوناخ و ناتسود هک دراد

 یهورگ درکیور کی هک دش مولعم نزو شهاک یارب هتفای نامزاس تیلاعف کی یط ،اکیرمآ

ابیرقت ،دندرک مک ار دوخ هُیلوا نزو زا ٪۵ لقادح هک یدارفا .دوشیم رجنم یرتهب جیاتن هب
ً

 

 هب ار نزو شهاک لامتحا لااب حوطس رد اهیهورگ مه یعامتجا ریثأت و ،دندوب هورگ کی رد

 .داد شیازفا ٪۲۰ ات یهجوت لباق رایسب نازیم

 

 نیلوا امش رگا :هک تسا نیا نزو شهاک جیاتن و یعامتجا یاههکبش دروم رد رادشه کی •

لاامتحا رگا ای ،دینک مک نزو هک دیشاب یرفن
ً

 یعامتجا مظن رد رییغت ثعاب امش نزو شهاک 

 نزو شهاک یارب امش شلات رد هاگآدوخان تسا نکمم امش هداوناخ و ناتسود ،دوش دوجوم

 هب نزو شهاک یارب شلات زا هاگآدوخان روط هب امش تسا نکمم یتح .دننک ینکشراک

 ،گرزب یجنسرظن کی رد .دیرادرب تسد دوخ "یداع" یعامتجا طباور هب نتشگ زاب روظنم

 اهنآ طباور رد یتلاکشم نزو ندرک مک هک دنداد رظن نزو هفاضا یاراد نانز زا رفن ۲۴۰۰۰

 .دندش فرطرب نزو ددجم شیازفا اب هک هدرک داجیا
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o دنلوغشم نزو شهاک یارب امش شلات رد ینکشراک هب امش هداوناخ و ناتسود رـگا، 

لاامتحا
ً

 ،دننک کمک دنهاوخب رگا یتح و .دننکیم ار یراک نینچ هک دنتسین هجوتم یتح 

 اهنآ ساسا رب هک دنشاب هتشاد یتاداقتعا ای ،دننک کمک هنوگچ هک دننادن تسا نکمم

 .دشاب راوشد ناشیارب دننکیم هچ هکنیا مهف

 

o کی ماجنا زا سپ ناگدننک تکرش ،1کود هاگشناد یتشادهب و ییاذغ میژر زکرم رد 

 هب ات دنسیونیم "زیزع نایماح" ناونع اب لزنم هب ندرب یارب یاهمان ،یاهتفه هس همانرب

 صوصخ رد تسا نکمم زین امش .دنراد کمک هب زاین هک دنیوگب دوخ هداوناخ و ناتسود

 هنوگچ هک دییوگب دوخ هداوناخ و ناتسود هب و ،دینک رکف یردق هباشم یشور زا هدافتسا

 .دننک کمک نزو ندرک مک یارب امش شلات هب دنناوتیم

 

 ،دشاب زیگنارب شلاچ دناوتیم تسرد تهج رد هناهاگآ یریگ میمصت میتفگ هک روطنامه •

 دروخ دروم رد ام تامیمصت رب هک دنراد دوجو هاگآدوخان یلماوع ام فارطا طیحم رد اریز

لاومعم .دنراذگیم ریثأت کاروخ و
ً

 میمصت هب رداق و لقتسم یدارفا هک مینکیم رکف همه ام 

 اهردقنآ ام هک دنهدیم ناشن یبرجت تاعلاطم اما .میتسه تسرد یاهراک ماجنا و یریگ

 .میتسین بوخ ،مینکیم رکف هک هنوگ نآ هاگآدوخان یاههزیگنا کرد رد مه

 

o یفداصت روط هب دندرکیم روبع ارسرس کی زا هک ار یدارفا نارگشهوژپ ،یسررب کی رد 

 نیا یور .دننک رپ ار یجنسرظن مرف کی ات دنتساوخیم اهنآ زا و دندرکیم فقوتم

 .غارچ کی ای و ،یعیبط نزو اب یمدآ ای ،قاچ یمدآ سکع :دوب سکع کی اهیجنسرظن

 

o بآ کی یفرظ زا هک دندرکیم شهاوخ ناگدننک تکرش زا یجنسرظن لیمکت زا سپ 

 روط هب دندوب هدید ار قاچ مدآ سکع دوخ یجنسرظن مرف یور هک یدارفا .دنرادرب تابن

 !دنتشادیم رب تابن بآ رتشیب دصرد ۳۰ طسوتم

 
1. Duke University Diet and Fitness 
Center. 
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  ،میروخیم اذغ نارگید اب یتقو هک دنهدیم ناشن نینچمه اهیسررب هک تسا اجنیا بلاج •

 نکمم .میهدیم تقباطم یعامتجا راجنه ای رایعم و طسوتم دح اب ار  دوخ یاذغ رادقم

 .میروخب دوخ لومعم رادقم زا رتمک ای رتشیب ،دنروخیم نارگید هچنآ ساسا رب تسا

 دیاب ،دنتسه کچوک لومعم روط هب امش ییاذغ یاههدعو رگا هک دننکیم داهنشیپ نیققحم

 تسا نکمم یهورگ ندروخ اذغ رد یعامتجا یاهراجنه نوچ ،دیروخب اهنت ار دوخ یاذغ

 اذغ نارگید اب دیاب دیتسه یروخرپ هب لیامتم رگا .دیروخب یرتشیب رادقم هک دوش ثعاب

لاامتحا یعامتجا دعاوق و طباوض اریز ،دیروخب
ً

 کمک رتمک رادقم باختنا رد امش هب 

 .درک دهاوخ

 

یشزرو یاهراتفر رد یعامتجا لماوع  

 

 دینکیم یعس رگا .دنتسه ناسنا راتفر یور لرتنک دنمتردق لاکشا یعامتجا یاهراجنه •

 تسا نیا لح هار ،دیناجنگب دوخ یگدنز رد دوشیم امش رتشیب یتملاس ثعاب هک ار یراتفر

 .دینک هدافتسا اهراتفر نیا زا تیامح یارب دوخ یعامتجا طیحم زا هنوگچ دینک صخشم هک

 

 کیرش کی اب دنهدیم حیجرت یشزرو یاههمانرب رد ناگدننک تکرش زا ٪۹۰ ،لاثم ناونع هب •

 ای 1تشونرس نییعت قح هُیرظن و .دننک شزرو اهنت هکنیا ات دننک شزرو هورگ کی ای

 نارگید اب طابترا ناسنا راتفر یارب هیلوا یاهکرحم زا یکی هک تسا دقتعم ینامرفدوخ

 کمک امش هب نارگید اب طابترا یرارقرب رد هک دینک هیهت یشزرو همانرب کی امش رگا .تسا

 .دینک لابند ار همانرب نیا هک دراد یرتشیب لامتحا ،دنک

 

 یدایز دیاوف تروص نیا رد ،دنک کمک امش طابترا سح تیوقت هب امش یشزرو همانرب رگا •

 رادروخرب یمسج یتملاس یایازم زا ،دینکیم ادیپ یرتهب ساسحا :دش دهاوخ امش دیاع

 یدهعت ساسحا هولاع هب .درک دهاوخ کمک نارگید اب امش طباور هب همانرب نیا و ،دیوشیم

 ینامز یتح دوش امش تیلاعف هُمادا بجوم تسا نکمم دینکیم ادیپ یرگید صخش هب هک

 
1. Self-determination theory. 
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 .تسا قداص زین اههداوناخ دروم رد تلاح نیا .دیرادن شزرو یارب یدایز هزیگنا هک

 شزرو هب ردپ و ردام یدنمقلاع نازیم هک دناهداد ناشن نینچمه یقیقحت یاهیسررب

 .دشاب اهنآ نادنزرف یشزرو تیلاعف حطس ینیب شیپ یارب یصخاش دناوتیم

 

 تسا نکمم جاودزا رثا اما ،دوشیم رمع لوط و یتملاس دوبهب ثعاب بلغا جاودزا هچرگا •

 لامتحا ،دشاب هینب مک و فیعض ناترسمه رگا .دشاب هتشاد یگتسب امش رسمه یتملاس هب

 کی هب و دیشاب لهاتم رگا سکع رب .دینک شزرو رتمک و دیشکب راگیس امش هک دراد یرتشیب

 هب ناترسمه اب رگا اما .تسا ٪۴۳ دینک کرت ار نآ هکنیا لامتحا ،دیدنویپب یشزرو همانرب

 !تسا ٪۳/۶ طقف نآ کرت لامتحا ،دیدنویپب همانرب نیا

 

 یعامتجا طباور تیوقت

 

 یارب ام یعامتجا یاههکبش ردقچ میزومآیم هک ینامز نیمه رد تسرد هکنیا بلاج •

 ات ۱۹۸۵ لاس زا .مینیبیم یوزنم و اهنت ار دوخ ینوزفا زور روط هب ،دنراد تیمها یتملاس

 دروم رد اهنآ اب دنناوتیم دنیوگیم اهییاکیرمآ هک یدارفا دادعت نیگنایم ،۲۰۰۴ لاس

 ههد ود نیمه یط رد .تسا هتفای شهاک ٪۰۸/۲ هب ۹۴/۲ زا دننک تبحص مهم تاعوضوم

لاصا دنیوگیم هک یدارفا دادعت
ً

 دننک تبحص اهنآ اب مهم لئاسم دروم رد هک دنرادن ار یسک 

  .تسا هتفای شیازفا ٪۲۵ ات ینعی ربارب ود زا شیب هب

 

 لاح رد ام یعامتجا یاههکبش ارچ هکنیا دروم رد دنراد یفلتخم یاههیرظن نارگشهوژپ •

 نیا و ،دنوشیم اجهباج رتشیب مدرم ،نردم یایند رد .دنتسه ندش رتهدننکش و رتکچوک

 هولاع هب  .میدمآ ایند هب اهنآ رد ام هک دوشیم یعامتجا یاههکبش ندروخ مهب بجوم

 ای راک لحم رد ام یرادیب تاعاس رتشیب هک ینعم نیا هب ،مینکیم راک رتشیب ام زا یرایسب

امسر هک ینامز یتح .درذگیم لزنم رد
ً

 قیرط زا ار دوخ راک زونه بلغا ،مینکیمن راک 

 .مینکیم تراظن و لرتنک رود هار زا هارمه یاهنفلت

 



 
 

 77 

  هجوت تقد هب دیراد نارگید اب لماعت یارب ناتدوخ یگدنز رد هک ییاهتصرف هب تسا مهم •

اعقاو امش تقو مامت ایآ .دینک
ً

 نادنزرف زا تبقارم ای ،دیریگیم قوقح نآ تباب هک یلغش اب 

 ،دیتسین راک رس هک ینامز یتح ایآ ؟دوشیم هتفرگ لزنم هُرمزور یاهراک ای و ،ردپ و ردام و

 هرمزور یاهراک یارب مزلا نامز رگا ؟تسا نازیوآ امش ندرگ هب کینورتکلا هدلاق کی زونه

 یارب یدایز تقو هک دید دیهاوخ ،دینک عمج مه ار ندروخ و ،نتفرگ شود ،ندیباوخ دننام

 .دنامیمن یقاب ناتیارب یعامتجا تلاماعت

 

o نامز تسا نکمم هولاع هب 

 هب دیراد هک ار یمک تغارف

 .دینارذگب نیلانآ تروص

 ناشن یجنسرظن کی جیاتن

 هب اهییاکیرمآ هک دهدیم

 و ،دننکیم یعامتجا یاههکبش فرص ار دوخ تقو زا تعاس ۲ هنازور طسوتم روط

 ار زور رد تعاس ۸/۳ دننکیم هدافتسا یعامتجا یاههکبش زا مظنم روط هب هک یناسک

 .دننکیم یزاجم تاطابترا داجیا فرص

 

o  دنوش رتهدرتسگ یعامتجا یاههکبش هب رجنم دنناوتیم یزاجم تاطابترا نیا دنچ ره، 

 .دنراد ور رد ور روضح هب زاین زونه رتقیمع طباور اما

 

 فرص زین ار یتقو ایآ اما ،میزادنا سپ لاح رد دوخ یگتسشنزاب یاهلاس یارب ام زا یرایسب •

 ؟مینک تیوقت و داجیا میراد زاین نآ هب شوخ یگتسشنزاب کی یارب هک ار یطباور ات مینکیم

 تسد زا ار دوخ راک امش رگا دش دهاوخ هچ ،دنشاب لوغشم راک هب امش ناتسود همه رگا

اتعیبط ؟دیوش هتسشنزاب ای ،یصخرم نتفرگ هب روبجم و رامیب ،دیهدب
ً

 لحم رد تبثم طباور 

 و یعقاو یایند رد یعامتجا هکبش کی داجیا اما ،دنراد تیمها )طخ یور( نیلانآ ای راک

 .تسا مهم یتسردنت و یتملاس یارب زین راک طیحم زا جراخ

 

 هک دنشاب هدرک هجوت تسا نکمم ناردپ و ناردام

 یشزرو تیلاعف کی ریگرد اهنآ ناناوجون یتقو

 ات دنراد دونش و تفگ هب یرتشیب لیامت دنتسه

  .دنوش ندرک تبحص هب روبجم ماش زیم رس هکنیا
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  عضو نیا و دننکیم ادیپ یرتشیب تادهعت مدرم ؛دوشیم رتراوشد نس شیازفا اب یبای تسود •

 هب طباور تیوقت و هعسوت دروم رد دیاب امش .دنکیم زیگنارب شلاچ ار طباور ندرک رارقرب

 .دیتسه دوخ یتسردنت و یتملاس یاههبنجریاس تیاعر هب تبسن هک دیشاب هاگآ هزادنا نامه

 دوخ یگدنز .دینک رارق رب طابترا رگید دارفا اب دیناوتب ات دینک ادیپ ار ییاهتصرف دینک یعس

 داقتعا اهنآ هب هک یفادها و اههزیگنا ،دیربیم تذل اهنآ زا هک ییاهتیلاعف اب دینک رپ ار

 هک دینک ادیپ ار یدارفا اب دروخرب سناش ات دیشاب اهنآ رد دیراد تسود ییاهاج و ،دیراد

 .دنراد امش هباشم یاههقلاع

 

 یدایز یاههار و ،دنراد یتسردنت و تملاس رب دنمورین یرثا یعامتجا یاهراجنه و طباور •

 ،دیوریم دوخ ردپ و ردام ندید هب یتقو .دراد دوجو ورین رثا نیا زا بسانم هدافتسا یارب

 کی هب ،ناترسمه اب ملیف کی ندید و ندروخ ماش یاجب ؛دیربب نوریب یور هدایپ یارب ار اهنآ

 رپ یزاب کی مرگرس اهنآ اب ای دیورب نوریب لزنم زا دوخ یاههچب اب ؛دیورب صقر سلاک

 یاضعا اب ای ؛دیراذگب یشزرو تیلاعف ای یزاب کی رارق ناتسود اب ؛دیوشب شوج و بنج

 زا دیناوتیم هنوگچ هک دیشاب رکف نیا رد .دیورب یلم کراپ کی هب تلایطعت رد هداوناخ

 .دیبای تسد یتملاس هب طباور قیرط زا دیناوتیم روطچ و ،دینک رارقرب طابترا شزرو قیرط
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۹ 

 
 

دیدج یتیعقاو نتفریذپ  

 
 هُیذغت و شزرو دروم رد هک تسا مزلا یریپ نینس رد یتملاس یارب تسرد یاهمانرب نتشاد یارب

 ملاس یفاک هزادنا هب ات دیروخب اذغ ملاس و دینک شزرو تسا نیا روظنم .دینک لمع هناهاگآ ملاس

 یلصا نوناک تروص هب مادنا بسانت و شزرو یتقو اما .دیشاب هتشاد یشوخ و لماک یگدنز و دیشاب

 رگید تروص نیا رد ،ندروخ اذغ بوخ و ندرک شزرو یارب دینکیم یگدنز یتقو ،دیآرد امش هجوت

 عورش ،دننک کمک امش یتملاس هب دیاب هک ییاهتیلاعف هک دیدش هجوتم رگا .دش دیهاوخن ریپ ملاس

 یمظنیب هب ام لصف نیا رد .دیشاب هتشاد یلکشم تسا نکمم ،دندرک امش یگدنز ندرب نیب زا هب

 و تلاکشم زا ندش هاگآ ام فده .میزادرپیم دح زا شیب تانیرمت و ،شزرو هب دایتعا ،هیذغت رد

 .مینک ظفح دوخ یگدنز رد ار نزاوت و لداعت میناوتب ات تسا یلامتحا تارطخ

 

 هیذغت رد یمظنیب عاونا

 

لاومعم ،مینکیم رکف 1یسکرونآ ای ییاهتشایب هب یتقو •
ً

 رظن رد ار یرغلا و ناوجون رتخد 

 ای ییاهتشامک هک تسا تسرد بلطم نیا هتبلا و ،دربیم جنر یگنسرگ زا هک میروآیم

اتدمع ییاهتشایب
ً

 نازیم ۲۰۱۰ لاس ات ۲۰۰۱ لاس زا اما .تسا جیار ناوجون نارتخد نیب 

 رگید یسررب کی .تسا هتفای شیازفا ٪۴۲ نلااسنایم نیب رد ندروخ رد للاتخا و یمظنیب

 .دهدیم ناشن ار یهباشم شیازفا مه لاس ۶۴ ات ۵۵ نیب نلااسگرزب یور

 

o نسم نز ۱۰ ره رد رفن ۱ زا شیب ای ،نسم نانز زا ٪۱۱ لقادح ،یمسر رامآ ساسا رب، 

 .دنربیم جنر ندروخ رد للاتخا زا

 
1. Anorexia. 
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o دنراد دوخ ندب عضو زا ییاضران و ینیلاب تلاکشم هورگ نیا زا یرتشیب بتارم هب دادعت 

 لاس رد هعلاطم کی رد .دننراذگیم شزرو و ییاذغ میژر ساسا رب ار دوخ یگدنز و

 نامه هب زین لاس ۸۰ ات ۶۵ نیب نانز ،1ناگروا تشادهب و مولع هاگشناد طسوت ۲۰۱۰

 هک دندرک ناشن رطاخ ای دندرک ینارگن زاربا دوخ ندب لکش هب تبسن ناوج نانز هُزادنا

 .دنراد نزو هفاضا دننکیم ساسحا

 

 یروخرپ اب یدرف .تسا جازم یزاسکاپ و یروخرپ زا یبیکرت 2ایمیلوب ای اهتشا رد للاتخا •

 اب سپس و دنک فرصم یهاتوک نامز تدم رد ار اذغ یدایز رادقم تسا نکمم یبصع

 هلمج زا ،دریگب دوخ هب یفلتخم لاکشا دناوتیم یزاسکاپ .دیامن ناربج ار نآ یزاسکاپ

 زا شیب شزرو ،)اهکیتروید( روآراردا یاهوراد ای و اهنیلم زا هدافتسا ،یرابجا غارفتسا

 .دنشاب مه نزو مک دنناوتیم یبصع یروخرپ هب لاتبم دارفا .نتفرگ هزور و ،دح

 

o هب دناوتیم نوچ ،دریگ تروص هنایفخم هژیو هب دناوتیم شزرو قیرط زا یزاسکاپ 

 شزرو دعتسم تسا نکمم صوصخ هب نسم نادرم .دوش عورش تسرد راک کی ناونع

 .دنشاب یرابجا

 

o دارفا اریز ،دشاب هدهاشم لباق یتخس هب نارگید یارب تسا نکمم ندروخ رد للاتخا 

 یکدنا رادقم ای یعیبط ینزو هکلب ،رغلا دح زا شیب هن بلغا یبصع یروخرپ هب لاتبم

 .دوشیمن اهنآ هیذغت رد یمظنیب هجوتم یسک هجیتن رد .دنراد نزو هفاضا

 

 ،دنروخیم هک ار ییاذغ عون بلغا و رادقم تدش هب دنراد یسکرونآ ای ییاهتشایب هک یدارفا •

 بلغا و ،دنشاب دوخ نزو رکف رد و رغلا هداعلاقوف تسا نکمم دارفا نیا .دننکیم دودحم

لاومعم ییاهتشایب راچد و نسم نانز .دننیبیم ،دنتسه هچنآ زا رتنیگنس ار دوخ
ً

 رغلا 

 دروم نزو نتشادـهگن نییاپ رـطاخ هب دوخ ناـکشزپ طسوـت تسا نکمم عقاو رد و ،دنتسین

 .دنریگ رارق نیسحت

 
1. Oregon Health and Science University.  2. Bulimia.  
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o یتملاس تیعضو اریز ،دشاب زیگنارب شلاچ نسم دارفا رد هژیو هب دناوتیم ییاهتشایب 

 ای لااب لورتسلک هک یسک ،لاثم ناونع هب .دنک ندروخ مک هب روبجم ار درف تسا نکمم

 ار هدش عابشا یبرچ ای ،هدش هیفصت یاهدرآ ،دنق فرصم دیاب دراد مود عون تباید

 .دنک دودحم

 

o دنوش زاغآ یتملاس عضو دوبهب یارب ادتبا رد دنناوتیم ییاذغ یاهتیدودحم نینچ، 

اتیاهن اما
ً

 نیا مهم عوضوم .دنراذگب ریثأت درف یگدنز تیفیک رب هک دنوش دیدش یردق هب 

لاک و دنکیم ظفح ار دوخ ملاس نزو درف نیا ایآ هک تسا
ً

 .ریخ ای دراد یبوخ یتملاس 

 

 نامز تدم رد ار اذغ یدایز رادقم لومعم روط هب دربیم جنر یروخرپ للاتخا زا هک یسک •

لاومعم و ،دروخیم یهاتوک
ً

 ماجنا هانگ ای مرش ساسحا اب بلغا و افخ رد ار راک نیا 

 ،دنراد یروخرپ للاتخا هک یدارفا ،)ایمیلوب( اهتشا یمظنیب راچد دارفا فِلاخ رب .دهدیم

 قاچ رایسب ای دنراد نزو هفاضا بلغا دارفا نیا .دننکیمن لابند یزاسکاپ اب ار یروخرپ

  .دننک راکنا ار دوخ نزو هفاضا تلع و یفرصم یرلاک رادقم تسا نکمم یتح ،دنتسه

 

 دننام ،یرگید لاکشا هب ار دوخ دناوتیم نینچمه ندب مادنا لکش و هیذغت رما رد تلالاتخا •

  1یراگنا تشز للاتخا راچد هک ینادرم .دهد ناشن کیتسلاپ یحارج هب ندز تسد

اعقاو هکنیا زا رظن فرص تسا نکمم دنتسه ینلاضع
ً

 نیا هب ،دنراد ینلاضع هدوت ردقچ 

 نادرم لیبق نیا .تسا رغلا ای کچوک دح زا شیب اهنآ ندب هک دننک رکف هنوگساوسو هدیا

 یور ،دنراد زکرمت ندش رتکچوک یور هک ییاهتشایب هب لاتبم نانز هزادنا هب تسا نکمم

  .دننک زکرمت ندش رتگرزب

 

  هیذغت یمظنیب للع

 

  کی ای ازشنت لماع کی هجیتن رد یـگدنز رخاوا رد دراوم زا یمک دادعت رد هیذغت یمظنیب •

 
1. Dysmorphia.  
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 ،دنک مک نزو یرامیب کی تلع هب ینز رگا ،لاثم ناونع هب .دهدیم یور یکشزپ تیعضو

لابق رگا صوصخ هب
ً

 کیراب مادنا و دیدج رهاظ دروم رد ،هدوب نزو هفاضا لکشم راچد مه 

 یدوبهب زا سپ عضو نیا .دونشب نایفارطا زا مه ار ییاهدیجمت و فیرعت تسا نکمم دوخ

 زین یکشزپ طیارش .دوش وا ییاذغ تیدودحم یور زکرمت یعون ثعاب دناوتیم یرامیب زا

 دارفا نیا دعب و ،دنک یرتدودحم ییاذغ یاهمیژر لابند هب نتفر هب راداو ار دارفا تسا نکمم

 .دنتفیب دوخ ییاذغ میژر لرتنک رکف هب دوخ یتملاس ظفح یارب یهار ناونع هب تسا نکمم

 

 رد دنربیم جنر ندروخ یمظنیب زا یگدنز یدعب لحارم رد هک یناسک ،دراوم رتشیب رد •

 نسم دارفا رد لکشم نیا تدش تاقوا یهاگ .دناهدوب تلاکشم نیا راچد زین یناوجون

 و لاسنایم نانز زا ۹۴٪ .دروآیم هارمه هب ار یرتراوشد و دیدج مئلاع و ،دباییم شیازفا

 .دناهدوب ندروخ یمظنیب راچد مه یناوج رد اهتشایب

 

 نکمم هک یلومعم یازسرتسا لماوع •

 ندرک دوع ای داجیا هب رجنم تسا

 :زا دنترابع دنوش ندروخ یمظنیب

 یکیزیف تارییغت اب یراگزاس لکشم

 دوخ تیباذج زا درف هک یروصت و ندب

 دناوتیم هک نازیزع زا یکی گرم ،دراد

 ام همه زین ندش رغلا یارب عامتجا راشف هتبلا .قلاط و ،دوش لرتنک مدع ساسحا هب رجنم

 .دهدیم رارق ریثات تحت ار لاسگرزب دارفا هلمج زا

 

o لاسگرزب دارفا هک یتاغیلبت تسا هداد شرازگ 1نادنملاس یارب هیذغت هلجم رد یاهلاقم 

 نیا و ،دنراد زکرمت یتشادهب تلاوصحم یور و یریپ دض رب ،دنهدیم رارق فده ار

 .دنشاب هتشاد ندب لکش زا ام روصت یور یفنم رثا دنناوتیم تاغیلبت

 

 
1. Journal of Nutrition for the Elderly.  

 رثکا نزو هک هداد ناشن یسررب کی

 زا رتمک ٪۲۰ اههشیپرنه و اهنکنام

 نیا لاح نیا اب .تسا لآهدیا ندب نزو

 ام روصت ای تشادرب یور تدش هب دارفا

 .دنراذگیم ریثأت ییابیز هب تبسن
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o شرازگ نانز نیا زا ٪۴۵ ،هدش ماجنا هلاس ۷۰ ات ۶۰ نانز یور هک رگید هعلاطم کی رد 

 دنتفگ ٪۶۰ زا شیب و ،دراد یگتسب اهنآ لکش و نزو هب اهنآ مارتحا و شزرا هک دـنداد

 .دنراد رتمک ای طسوتم دح رد یتیاضر طقف دوخ لکیه و نزو زا هک

 

o هنوگچ نس نتفر لااب اب ام رهاظ و هفایق هک میشاب هتشاد هنانیب عقاو ریغ یتاراظتنا رگا 

 رارق شزرو و هیذغت ملاسان یاهشور بیسآ ضرعم رد ار دوخ تسا نکمم ،دشاب دیاب

  .میهد

 

 لکشم ثعاب دناوتیم ام یرهاظ هفایق و لکش و ام ساسحا نیب طابترا عطق تاقوا یهاگ •

 یلااب دارفا زا ٪۶۰ هک داد ناشن ۲۰۰۹ لاس رد 1ویپ یتاقیقحت زکرم رد یسررب کی .دوش

 یناوج نآ تسا نکمم هنیآ اما ،دنتسه دوخ یعقاو نس زا رتناوج دننکیم ساسحا لاس ۶۵

 هتشاد بسانتم مادنا هشیمه امش رگا .دزاسن سکعنم ،دننکیم ساسحا زونه دارفا نیا هک ار

  .دشاب یراوشد راک صوصخ هب هنیآ رد تارییغت نیا نتفریذپ تسا نکمم ،دیاهدوب ملاس و

 

 ،دنهدیم یور هراب ود هک ییاهیمظنیب مه و ندروخ رد دیدج یاهیمظنیب دروم رد مه •

 ندروخ رد للاتخا ثعاب یقافتا روط هب دنناوتیم ندرک تبقارم هب طوبرم یبصع یاهراشف

 نکمم دننکیم تمدخ ناشنازیزع زا یکی یارب یلصا بقارم ناونع هب هک یناسک .دنوش

 تیعضو نیا .دنشاب هتشادن دوخ زا حیحص تبقارم ای ندروخ اذغ یارب یفاک تقو تسا

  .دوش ندروخ رد یدج یمظنیب کی هب رجنم  تیاهن رد دناوتیم

 

  کمک تساوخرد

 

 .دنوشیم یگدنمرش راچد بلغا دنراد ندروخ رد یمظنیب ای للاتخا یتقو لاسگرزب دارفا •

 نیا .دننک هبلغ لکشم نیا رب ییاهنت هب دنناوتب ای دننادب رتهب دیاب هک دندقتعم دارفا نیا

 نارامیب ،ینامرد زکارم زا یرایسب هزورما .دنک راوشد ار لکشم نامرد دناوتیم یگدنمرش

 
1. Pew Research Center.  
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 یتحار ساسحا نلااسگرزب ات دننکیم ادج مه زا ار لاس ۳۰ زا رتمک و لاس ۳۰ یلااب

 رد ندروخ یمظنیب دروم رد دوخ صاخ لئاسم دروم رد دنناوتب و دنشاب هتشاد یرتشیب

 .دننک تبحص یلاسگرزب

 

 کی هک تسا مهم ،دیراد ینارگن ناکیدزن زا یکی ای ناتدوخ ییاذغ راتفر دروم رد رگا •

 روخرد یطیحم رد ار لاسگرزب دارفا اب ندرک راک هبرجت هک دینک ادیپ ار یزکرم ای رگنامرد

 .دشاب هتشاد اهنآ نس و یگدنز هبرجت

 

 اذغ دروم رد یعقاو ریغ راکفا عفر هب هک تسا 1یراتفر یسانش نامرد لماش بلغا هجلاعم •

 ای هیذغت صصختم کی اب راک لماش تسا نکمم نینچمه نامرد .دنکیم کمک رهاظ و

 ملاس ییاذغ میژر کی داوم یریگدای هرابود ای یریگدای رد دارفا هب ات دشاب هیذغت رواشم

 .دزادرپب ندروخ رد یمظنیب زا یشان ییاذغ لداعت مدع عفر هب و ،دنک کمک

 

 شزرو هب دایتعا

 

 اب هک تسا یشزرو مظنم میژر کی هب ینامسج ای یناور یگتسباو کی شزرو هب دایتعا •

 دایتعا نیا .دوشیم صخشم ندرک شزرو نودب تعاس ۳۶ ات ۲۴ زا دعب شزرو کرت مِئلاع

لاومعم
ً

 .تسا ینامسج مه و یناور لماوع لماش مه 

 

 ار دوخ یگدنز دارفا دوشیم ثعاب شزرو هب دایتعا ،شزرو هب ملاس یگتسباو کی فلاخرب •

 بیسآ تروص رد یتح تسا نکمم دارفا هنوگ نیا .دننک انب مادنا بسانت و شزرو ساسا رب

 هب داتعم درف کی هک یماگنه .دنهد همادا ندرک شزرو هب رگید تادهعت تمیق هب ای ندید

 ،ینلاضع جنشت ،بارطضا دننام ،دایتعا کرت مئلاع تسا نکمم ،دنک شزرو دناوتن شزرو

 .دنک ساسحا ار ییوخدنت و

 

 
1. Cognitive behavioral therapy.  
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 هار نیرتهب ار نآ درف هک دشاب طبترم شزرو زا یصاخ لکش هب تسا نکمم شزرو هب دایتعا •

 یشزرو یاهتیلاعف رد دایتعا نیا لامتحا .دنادیم مادنا بسانت و یتملاس زا یرادروخرب

 رتیعامتجا لاکشا ندرک لابند .تسا رتشیب انش و ،یراوس هخرچود ،ندیود دننام ،یدارفنا

 .دنک کمک شزرو هب دایتعا رد ییاهنت و کت تارثا عفر هب دناوتیم شزرو

 

 طابترا رد زغم ییایمیش تابیکرت اب شزرو هب دایتعا هک دنرواب نیا رب نارگشهوژپ زا یخرب •

 نازیم رییغت ثعاب اهشوم رد دیدش شزرو هک دناهداد ناشن اهیسررب ،لاثم ناونع هب .تسا

 و اهشوم تلاح اب هک تسا 2یبصع هُدنهد لاقتنا کی هدام نیا .دوشیم اهنآ رد 1نیماپود

 .تسا طبترم اهناسنا یساسحا و یرکف عضو

 

ابیرقت شزرو هب دایتعا هک دننزیم نیمخت نارگشهوژپ •
ً

 ،دهدیم یور تیعمج لک زا ٪۳ رد 

 هاگشاب دارفا ٪۴۲ هک داد ناشن یشزرو هاگشاب کی یمئاد یاضعا دروم رد هعلاطم کی اما

 نامزمه شزرو هب دایتعا هک دراد لامتحا نینچمه .دندوب شزرو هب دایتعا یاهیگژیو یاراد

 دنراد ندروخ یمظنیب هک یدارفا زا ٪۴۸ ات اریز ،دهد یور کاروخ و دروخ رد یمظنیب اب

  .دنتسه اراد زین ار شزرو هب دایتعا یاهیگژیو

 

 دح زا شیب نیرمت

 

 تحارتسا یارب دوخ ندب تیفرظ زا رتشیب یدرف هک دهدیم یور ینامز دح زا شیب نیرمت •

 درد ،یگتسخ دننام یمئلاع هب تسا نکمم عضو نیا .دزادرپب نیرمت هب اوق دیدجت و

 .دوش رجنم رگید تلاکشم و ،دردرس ،یباوخ یب ،لصافم درد ،تلاضع

 

 شزرو اما ،دنکیم تیوقت ار ندب ینمیا متسیس مظنم شزرو هک دنهدیم ناشن تاقیقحت •

 هعلاطم کی .دبای شهاک ار ینمیا عقاو رد تسا نکمم دح زا شیب شزرو ای دایز تدش اب

 دعب تعاس ۷۲ تدم هب ار امش دناوتیم دایز تدش اب شزرو هقیقد ۹۰ هک تسا هداد ناشن

 
1. Dopamine.  2. Neurotransmitter.  
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 هک تسا هدیسر هجیتن نیا هب یرگید یسررب .دزاس یرامیب دعتسم رتشیب شزرو زا

 زا دعب هتفه ۲ ات ۱ یط رد مه و نیگنس تانیرمت لوط رد مه ،تماقتسا رپ ناراکشزرو

 .دنتسه یسفنت هاگتسد تنوفع رتشیب رطخ ضرعم رد ،تاقباسم ماجنا

 

 بیسآ زا یریگولج یارب دوخ فادها نییعت رد دیاب ،دح زا شیب نیرمت زا زیهرپ یارب •

 ،نیا رب هولاع .دیهد صاصتخا یدوبهب و تحارتسا یارب یفاک نامز و ،دیشاب نیبعقاو

 همدص ای یرامیب تروص رد ای نس شیازفا اب تسا نکمم دینکیم نییعت زورما هک ار یفادها

 .دنشاب هتشاد رظن دیدجت هب زاین یحور و یندب

 

 هنانیب عقاو تاراظتنا

 

 نس شیازفا زا یشان یکیزیف تارییغت ،دیشابن ندروخ یمظنیب راچد امش رگا یتح •

 ای هفایق رد ییاهیگژیو رگا .دنهد شهاک ار امش سفن تمرح و سفن هب دامتعا دنناوتیم

 رییغت اب ،دیاهدرک دادملق دوخ زا یمهم شخب ناونع هب ار اهنآ هشیمه هک دشاب امش رهاظ

 تخس رگا .دشاب راوشد دناوتیم دیتسه یسک هچ امش هکنیا ندیمهف ،امش رهاظ و هفایق

 هک دینیبب یدیماان اب تسا نکمم ،دیرادهگن مرف شوخ و نوزوم ار دوخ ندب ات دیاهدیشوک

 .دهدیم ناشن امش رتقاچ نلااسمه تروص هب تبسن ار یرتشیب نس امش تروص

 

اعقاو هچنآ هب ،یفنم تاساسحا اب هزرابم یارب •
ً

 هک تسا بوخ .دینک رکف دراد تیمها ناتیارب 

 فادها نیا هک دیشاب نئمطم اما ،دیشاب هتشاد دوخ رهاظ و هفایق اب طابترا رد یفادها

 دوخ عضو و رس و رهاظ نیرتهب هب ار دوخ هجوت نیاربانب .دنشاب یبایتسد لباق و هنانیبعقاو

 .دیربب تذل دوخ رهاظ و دوجو زا دیناوتب ات دینک فوطعم

 

 دوبهب ار نآ و دننک کمک امش یگدنز هب دیاب یشزرو یاهتیلاعف هک دیشاب هتشاد دای هب •

 ،فده .دشاب امش یشزرو یاهراک دوبهب و کمک هب رصحنم دیابن امش یگدنز .دشخب

 .دنکیم کمک یلک یتملاس هب هک تسا یشزرو هکلب ،تسین شزرو رطاخ هب شزرو
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۱۰ 

 

 

 اهشلاچ

 نمزم درد و یرامیب 
 

 تیفیک نییعت رد یمهم شقن نمزم  تیعضو کی ای ،یناوتان ،یرامیب کی هب امش شنکاو یگنوگچ

 یکیزیف یدازآ و للاقتسا یزاسزاب و ظفح یارب امش ییاناوت .تشاد دهاوخرمع رخآ ات امش یگدنز

  اهنآ ماجنا هک ینامز رد یتح یندب یاهتیلاعف هب ات دیشاب هتشاد هزیگنا هک تسا نیا مزلتسم دوخ

 درد نتشاد اب یگدنز هب نداد همادا ای یرامیب زا نتفای یدوبهب یارب .دیهد همادا تسا یراوشد راک

 کمک و ،حیحص یکشزپ یاهکمک ،دوخ زا تبقارم یارب هبناج دنچ شور کی ذاختا هب زاین ،نمزم

 هب زاین امش هکنیا رب هولاع اما .تسا هداوناخ و ناتسود یوس زا و دوخ فارطا طیحم زا نتفرگ

 دیناوتب ات دیشاب تلاکشم عفر لوئسم دیاب امش دوخ تیاهن رد ،دیراد دوخ نایفارطا زا کمک تفایرد

  .دینک یزاسزاب ار دوخ ناوت و یتملاس

 

 نمزم درد

 

لاومعم و تسا دیدش ،دنکیم زورب یناهگان روط هب داح درد •
ً

 یگدید بیسآ کی هدنهد ناشن 

 رارق راشف تحت یاهچیهام ،دنکشیم یناوختسا هک دهدیم یور ینامز درد عون نیا .تسا

 درد .تسا یرامیب کی نتشاد تلع ای ،دوشیم ماجنا یحارج ای یکشزپنادند راک ،دریگیم

 .دوش فرطرب یلصا یرامیب هک دباییم شهاک ینامز داح

 

  کی( 2ایژلایموربیف ،لصافم مرو ای 1زورتآ دننام یفلتخم یاهیرامیب قیرط زا نمزم درد  •

 
1. Arthritis.  2. Fibromyalgia.  
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 تسا نکمم اهدرد نیا .دیآیم شیپ1نوسنیکراپ یرامیب ای ،)ینلاضع  ـیتلکسا درد مردنس

 ندب ،نس نتفر لااب اب .دنشاب 2انوز دننام ییاهیرامیب ای هتفرشیپ تباید ضراوع هُجیتن

 رد نمزم درد هب دناوتیم یحارج کی زا یشان داح درد و ،دباییم یدوبهب رتدنک یهاگ

 ساسحا زگره رگید هک ییوناز ای )پیه( نار لصفم ای هناش دننام ،دوش رجنم یحارج هُیحان

لاماک
ً

 .دنرادن یتسرد 

 

 تحت  ناطرس و ،تباید ،یبلق یاهیرامیب عومجم زا رتشیب ار اهییاکیرمآ نمزم یاهدرد •

ابیرقت .دنهدیم رارق ریثأت
ً

 عون نیرتعیاش و ،تسا نمزم درد راچد رفن ۱ ،لاسگرزب ۴ ره زا 

 درد ندرگ ،)٪۱۵( نرگیم ای دیدش دردرس ،)٪۲۷( دردرمک :زا دنترابع نمزم یاهدرد

  .)٪۴( تروص درد و ،)٪۱۵(

 

 ریثأت یگدنز زا تیاضر و یگدنز تیفیک رب یرگید لماع ره زا شیب دناوتیم نمزم درد   •

 اهنآ یگدنز تذل زا نمزم درد هک دنیوگیم نمزم درد هب نایلاتبم زا ٪۶۰ .دراذگب

 ٪۸۶ باوخ یور نمزم درد و ،دنتسه یگدرسفا راچد نایلاتبم نیمه زا ٪۷۷ ،دهاکیم

 تاعلاطم زا یخرب .دنشاب تدم ینلاوط دنناوتیم نمزم یاهدرد تارثا .دراذگیم ریثأت

 زا شیب یهاگ و لاس ۷ هب کیدزن طسوتم روط هب نمزم درد هب لاتبم دارفا هک دنهدیم ناشن

 .دنربیم جنر لاس ۲۰

 

 .دوشیم هنیزه نمزم یاهدرد نامرد یارب رلاد درایلیم ۶۳۵ زا شیب هنلااس اکیرمآ رد  •

 دنناوتیم هک دوشیم ردخم داوم هلمج زا ،نکسم یاهوراد فرص لوپ نیا زا یرادقم

 .دنوش درد هب تبسن تیساسح شیازفا هب رجنم و دنشاب روآدایتعا

 

 درد لرتنک

 

  .دننکیم هیصوت درد لرتنک یارب هبناج هـمه شور کی نـمزم یاهدرد صصختم ناکشزپ •

 
1. Parkinson’s.  2. Shingles.  
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 هُنیمز رد ییامنهار و ،یعامتجا یاهکمک ،شزومآ یور زکرمت ،نمزم یاهدرد نامرد یارب

 ات تسا رامیب هب کمک فده .تسا شزرو و یندب تیلاعف یارب بسانم هُمانرب کی هیهت

 .دشاب هتشاد یلاعف یگدنز ،دوشیم لمحتم هک یجنر و درد مغریلع

 

 ای یسح ـ یکیژولویزیف دعب )۱( :تسا یدیلک دعب راهچ اب یدعبُ دنچ هُبرجت کی درد •

 ای یکاردا دعب )۳( ،درد هب یفطاع خساپ ای یناجیه دعب )۲( ،درد هب ندب ینورد خساپ

 ییاهراک ای یراتفر دعب )۴( و ،درد دروم رد ناسنا یاهرواب و دروخرب زرط ینعم هب یتخانش

  .دیهدیم ماجنا درد زورب ماگنه امش هک

 

 یارب یژتارتسا نیرترثوم درد لرتنک یارب هبناج دنچ شور کی هک دنهدیم ناشن تاقیقحت •

 هب لاتبم دارفا هک یماگنه ،لاثم ناونع هب .تسا درکلمع دوبهب و درد شهاک هب کمک

 یاهراکهار و تایئزج هلمج زا ،دننیبیم درد هُراب رد ییاهشزومآ نمزم یاهدرد

 یرتمک درد یتح و دوشیم رتهب دارفا نیا شرگن و تلاح ،درد اب هلباقم یارب یسانشناور

  .دننکیم ساسحا

 
 و تخانش یور زکرمتم یشزومآ یاههمانرب هک دناهداد ناشن نینچمه تاقیقحت ○

 باهتلادض یاهوراد هزادنا هب لمع رد تسا نکمم درد اب ندمآ رانک یاهشور

 ضراوع هکنیا نودب ،دنشاب رثؤم درد شهاک رد نفورپوبیا و نیرپسآ دننام 1یدیئورتساریغ

  .دنشاب هتشاد ار ییایمیش یاهوراد هوقلاب و یبناج

 

 دنناوتیم زین رامیب نابقارم ای هداوناخ یاضعا شزومآ نینچمه و یعامتجا یاهکمک ○

 .دهد لیکشت ار درد لرتنک زا یمهم شخب

 

 شزرو .دشاب نمزم درد لرتنک و نامرد یاههار نیرترثوم زا یکی تسا نکمم یندب تیلاعف •

 هب .دشخب دوبهب لمع رد ار رامیب للاقتسا و دهد شهاک ار نمزم درد ساسحا دناوتیم

 
1. Nonsteroidal anti-in+lammatory.  
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 ریذپفاطعنا فادها نتشاد ،شزرو قیرط زا درد لرتنک هوقلاب یاهدمایپ رد تفرشیپ روظنم

 و دنکیم ساسحا رامیب هک یدرد نازیم ساسا رب دنناوتب هک یفادها ،تسا مهم رایسب

 تفرشیپ گنهآ رامیب هک تسا مزلا نینچمه .دنوش میظنت وا طیارش رد هلصاح تارییغت

 ،دشاب هتشاد تکراشم دوخ یشزرو همانرب یارب یریگ میمصت دنیارف رد و ،دنک لرتنک ار دوخ

 طابترا رد وا صاخ طیارش اب انشآ و نمزم یاهدرد هتشر رد هدید شزومآ صصختم کی اب و

 .دشاب

 

 تسا نکمم دنراد نمزم درد هک یناسک و ،تسا هارمه نمزم یگتسخ اب بلغا نمزم درد •

 دنهدیم ناشن تاقیقحت ،لاح نیا اب .دننک یگتسخ ساسحا ندرک شزرو یارب دح زا شیب

 دوبهب ار طاشن و یژرنا دنناوتیم ،بآ رد کیبوریا ای اگوی دننام ،میلام یاهشزرو هک

لامع تسا نکمم کرحت مدع تقیقح رد .دنهد شهاک ار یگتسخ و درد و دنشخب
ً

 مئلاع 

  .دنک دیدشت ار یگتسخ و نمزم درد

 

 نمزم درد لرتنک یارب هژیو هب دنناوتیم نهذ یِعمج ساوح ای یهاگآنهذ یاهتیلاعف •

لاومعم یچ یات و اگوی دننام یشزرو تانیرمت .دنوش عقاو دیفم
ً

 .دنتسه میلام رایسب 

 نیا .دینک تکرش ،دنراد یمک رطخ لامتحا هک تانیرمت هنوگ نیا رد دیناوتیم نیاربانب

 طابترا لاح هظحل اب دیناوتب یرایشه نتشاد اب ات دننکیم کمک امش هب نینچمه تانیرمت

 بط و ژاسام .دیزومآیب رتهب ار درد اب طبترم بارطضا ای سرت لرتنک هُوحن و ،دینک رارقرب

 .دنشاب دیفم زین نمزم درد اب هلباقم یارب تسا نکمم هک دنتسه یلمکم یاهنامرد ینزوس

 یشزرو یاههنیزگ

 دوخ نتشادهگن لاعف و ورین ظفح یارب دیناوتیم زونه ،دیتسه یرتسب ای ناتسرامیب رد رگا

 هب دح زا شیب راشف زا دیاب ،دینک تکرح دیناوتیم هنوگچ و عقوم هچ هکنیا .دینک تکرح

 ،دنوشیم ادیپ دایز ندیباوخ رثا رد هک ییاهمخز و یتسوپ یاهمخز و ،ندب زا هطقن کی

 هب دنهاوخیم هک ییاهتسیپارتویزیف اب باوختخر رد تحارتسا ماگنه هب .دینک یریگولج

 .دیتساب دوخ یاپ یور تقو عرسا رد ات دینک یراکمه دننک کمک امش
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o   و دینک ظفح ار دوخ تسد ییاناوت ات دیهد راشف ار یکیتسلاپ رادهریگ یاهپوت  

 .دیهد ماجنا ناتدوخ ار هریغ و ،ندروخ اذغ ،ندز کاوسم لثم ،دیناوتیم هک ار ییاهراک

 

o تکرح هتسهآ روط هب ار اههناش و ندرگ و دینک هتسب و زاب ار دوخ یاهتسد دینک یعس 

 اپ ناتشگنا هب هقیقد دنچ تعاس ره و هداد ناکت ار ناتیاهاپ درادن یلاکشا رگا و ،دیهد

 دنلب تخت یور زا ار دوخ یاهاپ بوانتم روط هب .دیهد تکرح ار اهنآ و هدروآ راشف

 .دینک

 

o   یاههیر ات دینک یعس دنوشیم زکرمتم مکش تلاضع یور هک ییاهسفنت قیرط زا 

  .دیرادهگن یوق و کاپ ار دوخ

 

 یضعب و تانیرمت نیمه دیناوتیم ،دیراد ار رچلیو ای یلدنص کی یور نتسشن ییاناوت رگا •

 ،دینک هدافتسا هنتلااب هدننک تیوقت یاهشزرو زا دینک یعس .دیهد ماجنا هتسشن ار رگید

لاثم
ً

 یارب پوس یاهیطوق ای بآ یاهیرطب زا یتح ای ،یشک یاهراون ،یتسد یاههنزو زا 

 هداد تکرح ار اهاپ ،دینک هدافتسا یمک دوخ یاهاپ زا دیناوتیم رگا .دینک هدافتسا راک نیا

لاماک و هدیشک ار اهنآ یتمواقم یاهشک اب و دیربب نییاپ و لااب
ً

 لوط رد .دینک زارد 

 ای هخرچود دننام یرازبا زا دیناوتب تسا نکمم ،یپارتویزیف ای ینامرد یاهشزرو

 .دینک هدافتسا دوخ تماقتسا دوبهب ای ظفح یارب ینزاپ یاهنیشام

 

 تیلباق ات دیشاب لاعف دیناوتیم هک اجنآ ات تسا مهم ،دیورب هار اصع ای رکاو اب دیناوتیم رگا •

 لئاسو نودب نتفر هار یارب ار دوخ ییاناوت ،ناکما تروص رد ای ،دینک ظفح ار دوخ نتفر هار

 باوختخت یور تاکرح مه دیناوتیم شمرن و تردق شیازفا یارب .دینک یزاسزاب یکمک

 هیهت یاهمانرب ،ناکما تروص رد .دینک هدافتسا یلدنص یور یشزرو یاههمانرب زا مه و

 .دهدب امش هب ار دازآ یاضف رد تحار لایخ اب نتفر هار ناکما هک دینک

 

  ای یگتسکش ،تیرترآ ،نمزم یاهدرد هـلمج زا ،طیارش زا یرایسب هب دناوتیـم یپارتویزیف •
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 ییاناوت یبایزاب ،یحارج لمع زا سپ یدوبهب ،لداعت تلاکشم ،اهناوختسا یگدید بیسآ

 .دنک کمک لصافم درد ای تامدص و ،مخز زا تبقارم ،یبلق هلمح ای یزغم هتکس زا سپ

 کی هب رگا .دیریگب رظن رد دوخ یشزرو همانرب زا مهم شخب کی ناونع هب دیاب ار یپارتویزیف

امتح ،دیتسه راچد یناوتان ای نمزم یرامیب
ً

 کی دزن ار امش دیهاوخب دوخ کشزپ زا 

 .دتسرفب یپارتویزیف صصختم

 

 یتشادهب هژیو طیارش

 

 هب مه و یریگشیپ شور کی ناونع هب یدیفم تارثا شزرو هک دنهدیم ناشن اهیسررب •

 ،ناطرس ،تیرترآ زا ناوتیم هلمج زا ،دراد یرامیب نیدنچ یارب ینامرد شور کی ناونع

 ،یبلق هلمح و یزغم هتکس ،ناوختسا یکوپ ،لااب نوخ راشف ،هیر دادسنا نمزم یرامیب

 مه و یتملاس مه دناوتیم لک رد شزرو هصلاخ روط هب .درب مان هریغ و ،مود عون تباید

 .دشخب دوبهب ،دیتسه نمزم تیعضو کی راتفرگ هک ینامز ار امش یگدنز تیفیک

 

 هک یدارفا تسا هداد ناشن موادم تاقیقحت •

  ضرـعم رد ،دننکیم شزرو مظنم روـط هب

  زا ،اـهناطرس یراــیسب زا یرـتمک رـطخ

 .دنتسه هنیس و گرزـب هدور ناطرـس هـلمج

  تیفیک شزرو دسریم رظن هب ،نیارب هولاع

 زا تیاـضر هب و ،دشخبیـم یدوبهب ،دنراد رارق ناطرس نامرد تحت ار هک یدارـفا یگدنز

 .دنکیم کمک ،دنتفای تاجن ناطرس زا هک یدارفا رد یرتهب یتملاس عضو و یگدنز

 

o یشوخان نیا درد اب مه دیاب نارامیب اریز ،دشاب زیگنارب شلاچ هژیو هب دناوتیم ناطرس 

 دروم ود ره هب دناوتیم شزرو اما .دننک مرن هجنپ و تسد نآ نامرد لکشم اب مه و

 اما ،دنوشیم یگتسخ ثعاب ناطرس یاهنامرد زا یرایسب ،لاثم ناونع هب .دنک کمک

 دح رد و مظنم روط هب هک یناطرس نارامیب زا هورگ نآ هک دنهدیم ناشن تاقیقحت

 ای نمزم یرامیب کی اب هک یناسک یارب

 ینابیتشپ هورگ کی ،دنتسه هجاوم داح

 رد یدارفا اب ندرک تبحص تصرف

 .دروآیم مهارف ار هباشم تیعضو
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 نینچمه شزرو .دننکیم یگتسخ ساسحا رتمک ٪۵۰ ات ٪۴۰ ،دننکیم شزرو لادتعا

 صیخشت اب بلغا هک یگدرسفا و بارطضا نامرد هب و رامیب یوخ و قلخ و اوه و لاح هب

  .دیامنیم کمک ،تسا هارمه ناطرس

 

o زکرمت اریز ،دشاب لادتعا دح رد دیاب دننکیم هزرابم ناطرس اب هک یناسک یارب شزرو 

 میمرت هدننک هتسخ شزرو کی زا دعب ار دوخ هکنیا هن و دشاب یدوبهب یور دیاب ندب

 هتشاد ناطرس نامرد لوط رد یگدنز تیفیک رب یدایز ریثات دناوتیم لداعتم شزرو .دنک

 .دنک کمک نآ ندرک دوع زا یریگولج هب دناوتیم شزرو ،نامرد ماجنا زا دعب و ،دشاب

 

 حطس یبایزاب )۱( :دنکیم لابند ار فده هس 1یرورپزاب ،یبلق هلمح ای یزغم هتکس زا سپ •

 یبلق یتملاس یدوبهب )۳( و ،رگید یقورع یبلق دادیور کی زا یریگولج )۲( ،ییاناوت یلبق

 .یقورع

 

o یبلق هلمح ای یزغم هتکس زا سپ شزرو هک دناهداد ناشن قیقد و ددعتم یاهیسررب 

 یبلق ثداوح رطخ و دنبای زاب ار دوخ یکیزیف یاهییاناوت ات دنک کمک دارفا هب دناوتیم

 .دنهد شهاک ار هدنیآ یقورع

 

o   یزاسزاب هب کمک یارب یورهدایپ هژیو هب کیبوریا یاهشزرو تازاوم هب یپارتویزیف 

 تانیرمت .تسا مهم یگدنز هرمزور یاهتیلاعف ماجنا یارب یکیزیف یاهییاناوت

 کی زا سپ یشزرو همانرب کی یدیلک یازجا همه لداعت و ،یریذپ فاطعنا ،یتمواقم

 .دنتسه یبلق هلمح ای یزغم هتکس

 

  ینمیا تاظحلام

 

  ات دـیراذگب ناـیم رد دوخ کشزپ اب ار دوخ تیعضو ،یـشزرو همانرـب کـی عورـش زا لبق •

 
1. Rehabilitation.  
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 هک دیشاب هتشاد هجوت .دینک نشور ار یطایتحا تامادقا و هدش عنم و رضم دراوم ،اهینارگن

 تیریدم و شزرو زا هدافتسا دروم رد یدودحم شزومآ تسا نکمم یمومع کشزپ کی

 ای پارتویزیف کی هب اب دینک تساوخرد ،موزل تروص رد .دشاب هتشاد یرامیب مئلاع

 .دیوش هداد عاجرا یشزرو )یسانش مادنا صصختم( تسیژولویزیف

 

 اب یراک هبرجت و شزرو ملع رد یوق هنیشیپ هک دینک راک هدید شزومآ صصختم کی اب •

 هک دینک هیهت یاهمانرب ات درک دهاوخ کمک امش هب یاهفرح صخش نیا .دراد ار امش طیارش

  .دشاب امش یلعف یکیزیف بسانت حطس و یتملاس تیعضو اب قباطم

 

 رگا ،لاثم یارب .دیراد دوخ یتملاس یاهزاین هب کمک یارب یبسانم لئاسو هک دیوش نئمطم •

 یورهدایپ بسانم یاهشفک زا .دیشاب دوخ یاهاپ بقارم صوصخ هب دیاب ،دیتسه یتباید

 اب .دوشیم هیصوت دنکیم راک یتباید نارامیب اب هک اپ صصختم کی طسوت هک دینک هدافتسا

 هژیو لئاسو هب زاین ای یکرادت تاظحلام هنوگره دروم رد دوخ کشزپ و شزرو صصختم

 .دینک تبحص

 

 یرامیب کی رگا .دینک تبحص دوخ شزرو صصختم و کشزپ اب داح و نمزم درد دروم رد •

 ای درد رگا لاح نیا اب .دینک رتدب ار دوخ عضو و دیروایب راشف ناتدوخ هب دیابن ،دیراد نمزم

 ساسحا یتحاران یمک ادتبا رد لقالا ،شزرو هُجیتن رد هک دراد ناکما ،دیراد نمزم یتحاران

 قرف هدننک نارگن درد کی و یضتقم دح کی رد یتحاران یمک نیب هک دیریگب دای دیاب .دینک

 .دیراذگب

 

 اب .دیراذگب نایم رد شزرو صصختم و دوخ کشزپ اب ار هنانیب عقاو تاراظتنا ،تیاهن رد •

 ؟دیشاب هتشاد دیناوتیم یشزرو همانرب کی زا یقطنم راظتنا هچ ،دیراد هک یطیارش هب هجوت

 هوقلاب روط هب دناوتیم شزرو ایآ ؟درک دهاوخ یریگولج مادنا درکراک نتفر سپ زا شزرو ایآ

 یتملاس رظن زا هک ار یلکشم دناوتن تسا نکمم شزرو ؟دوش امش مئلاع یدوبهب ثعاب

 .دشخب دوبهب ار امش یگدنز تیفیک دناوتیم هشیمه اما ،دنک فرطرب دیراد
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۱۱ 

 

 

 کچوک یاهماگ

 راشرس دیاوف یوس هب یهار 
 

 نآ دیاوف هجوتم ،دینک دوخ هرمزور یگدنز هب یرتشیب یندب یاهتیلاعف ندوزفا هب عورش یتقو

لاامتحا .دش دیهاوخ
ً

 .دییآیم نوریب باوختخر زا رتتحار و دوب دیهاوخ هتسخ رتمک اهحبص 

 یمک امش رمک دنب .دیراد یرتمک تیساسح زور لوط رد هک دیوش هجوتم تسا نکمم نینچمه

 هدش هتشابنا مه یور کچوک یایازم نیا .دسریم رظن هب رتکبس یمک ناتیتسد فیک ای هدش رتلش

 رد .دنوشیم عمج ،دیشاب ربخیب اهنآ زا یتح تسا نکمم هک یسوسحمان یاهتفرشیپ رگید اب و

 موادت یارب ار یرتشیب یاههزیگنا ات درک میهاوخ ثحب یندب یاهتیلاعف دیاوف هُراب رد لصف نیا

 .میهد رارق امش رایتخا رد رتشیب تکرح هب ندیشخب

 

  ینلاوط یگدنز یارب یتملاس هدمع لماوع 

 

 و یناگدنز بآ ندیشون یارب یاهمشچ چیه ،میداد حیضوت تسخن لصف رد هک روطنامه •

 یتملاس  دوبهب رد هک یتامیمصت اما ،درادن دوجو یریپ زا یریگولج ای یناوج ندنادرگزاب

 یساسا ریثأت ،یگدنز رد مظنم یندب یاهتیلاعف ندناجنگ دننام ،دنراد یمهم شقن امش

 دنهاوخ ،دیراد دوخ یگدنز لوط رد هک یللاقتسا و یتملاس نازیم و ندش ریپ دنیارف یور

  .تشاد

 

 یریپ و رمع لوط اب بلغا هک یکیژولویزیف لماوع ،هدمآ لمع هب تاقیقحت قبط  •

 ،نییاپ )BMI( یندب هدوت صخاش ،نییاپ نوخ راشف :زا دنترابع ،دنراد طابترا زیمآتیقفوم

 تظفاحم تاصخشم و ،زکولگ ربارب رد تمواقم حطس ،رمک فارطا رد مک یبرچ رادقم
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 لورتسلک و ،نییاپ LDL لورتسلک ،نییاپTG  دیریسیلگیرت ینعی ،نوخ یاهیبرچ هُدننک

HDL یاهصخاش نیا همه دوبهب هب موادم روط هب هک تسا یتیلاعف اهنت شزرو .لااب 

  .دنکیم کمک یتملاس

 

 جلاک ،شزرو و یندب یاهتیلاعف زا هلصاح تبثم جیاتن و یتشادهب دیاوف مامت ساسا رب •

 رد یمهم لماع یندب تیلاعف هک دنکیم ناشن رطاخ )ACSM( اکیرمآ یشزرو یکشزپ

 هبرجت ای هدرک هبرجت ار یزیمآتیقفوم یریپ هک تسا یدارفا نیب زیامت هجو" و یگدنز کبس

 هتسباو لامتحا لمع رد تسا نکمم امش یقورع یبلق یتملاس نازیم تقیقح رد  ".دناهدرکن

 .دنک ینیب شیپ یدرکلمع رظن زا ار امش ندش

 

  تیلاعف یکیزیف دیاوف

 

 یدیاوف زا یکی ،دیاهتشاد دوخ هرمزور یگدنز رد یدایز یکیزیف یاهتیلاعف هتشذگ رد رگا •

لاامتحا هک ار
ً

 زا رود دیاش .تسا هدوب رتشیب تماقتسا و یژرنا دیاهدرک هبرجت لاح هب ات 

 شزرو اما ،دیتسه هتسخ یلیخ ندرک شزرو یارب هک دینکیم رکف یتقو دسرب رظن هب لقع

  .دهدیم شهاک ار یگتسخ و شیازفا ار ناوت و یژرنا لمع رد

 

 هب .دهدیم شهاک ار دایز یقاچ رطخ و دنکیم کمک نزو لرتنک هب نینچمه شزرو •

 یبرچ هدوت دننام ار تسا رتکانرطخ هک یبرچ هدوت مه و لک نزو مه شزرو ،صوصخ

 رتمادناشوخ و رترغلا ندب کی هک تسا تسرد زین هتکن نیا .دهدیم شهاک مکش فارطا

 زا یخرب ،لاثم ناونع هب .دنازوسیم یرتشیب یرلاک تسین شزرو لاح رد هک ینامز یتح

 نازیم دنناوتیم هتفه ۲۶ ات ۱۲ تدم هب یتمواقم تانیرمت هک دنهدیم ناشن اهیسررب

  .دنهد شیازفا ٪۹ ات ار ندب زاس و تخوس ای کیلوباتم

 

  تحارتسا لاـح رد 1لوزیتروک حطس ،دشخبیم دوبهب ار امش ینومروه تاصخشم شزرو •

 
1. Cortisol.  
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 دناوتیم هک دوشیم هتفگ ینومروه و ندب یبرچ تابیکرت هب لوزیتروک .دهدیم شهاک ار

  .دشاب طبترم نزو هفاضا اب دناوتیم و دنک ادیپ شیازفا سرتسا هجیتن رد

 

 یلک رطخ هکلب ،دهد شهاک ار لورتسلک حطس و نوخ راشف دناوتیم اهنت هن شزرو •

 رد رتمک دننکیم شزرو مظنم روط هب هک یدارفا .دنکیم مک زین ار یقورع یبلق یاهیرامیب

 ،ییاذغ میژر رد یرییغت نودب یتح .دنراد رارق یبلق هلمح و یزغم هتکس رطخ ضرعم

 نوخ شدرگ زا اهدیریسیلگ یرت هژیو هب و اهیبرچ یزاسکاپ یارب ار ندب ییاناوت شزرو

 هب تخوس ناونع هب اهیبرچ زا هدافتسا هب نینچمه و ،دشخبیم دوبهب اذغ فرص زا دعب

  .دنکیم کمک طسوتم تدش اب ییاهنیرمت ماگنه

 

 مود عون تباید هب لاتبا رطخ مظنم شزرو .تسا قداص زین دنق یرامیب دروم رد عضو نیمه •

 ،شزرو دیاوف .دهدیم شهاک تباید هب لاتبم دارفا یارب ار یدج ضراوع رطخ نینچمه و

 میژر رییغت نودب یتح ،یتباید نارامیب یارب نیلوسنا درکلمع و نوخ دنق لرتنک دوبهب دننام

 اب ییاذغ میژر رد بسانم تارییغت و شزرو هک ینامز هتبلا .دوشیم لصاح زین ییاذغ

  .دباییم شیازفا یریگمشچ روط هب هلصاح جیاتن ،دنوش هارمه رگیدکی

 

 میلام یاهتیلاعف .دهدیم شهاک زین ار یگتسکش رطخ و ناوختسا یکوپ رطخ شزرو •

 نگل ناوختسا مکارت رب یطسوتم ریثأت دنناوتیم ،یورهدایپ دننام ،ندب نزو لمحت اب هارمه

 ندب نزو لمحت اب هک ییاهتیلاعف هولاع هب .دشاب هتشاد هسئای نانز رد تارقف نوتس و

 نانز رد ٪۱ ات  ./۵( ار نآ و هدرک هلباقم نس شیازفا هب طوبرم ناوختسا یکوپ اب دنهارمه

 دننام ،ندب نزو لمحت اب هارمه لااب تدش اب یاهتیلاعف .دننکیم  یثنخ )کرحت مک هسئای

 دنناوتیم ،)دبای همادا لاس ۲ ات ۱ لقادح هک ینامز( عیرس یورهدایپ ای اههلپ زا نتفر لااب

 .دنشاب هتشاد یناوختسا مکارت رب یرتشیب تاریثأت

 

  مظنم روط هب یتمواقم تانیرمت .دنکیم کمک ندب یورین شیازفا هب نینچمه شزرو هتبلا •

  عقاو رد و ،دنشخب دوبهب رتشیب ای ٪۱۰۰ ات یتح و ٪۲۵ لقادح ار ینلاضع تردق دنناوتیم
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  .دننک ربارب ود ار امش یورین

 

o یورین هک یلاح رد ،دینک داجیا دیناوتیم امش هک تسا ییورین رادقم 1ینلاضع تردق 

 و تردق بیکرت( نکمم نامز نیرتعیرس رد ورین رثکادح دیلوت ییاناوت 2ینلاضع

 ینلاضع تردق زا رتشیب یتح ار ینلاضع یورین بلغا نس شیازفا .تسا )تعرس

 دنناوتیم یتمواقم تانیرمت هک دناهداد ناشن اهیسررب هناتخبشوخ .دهدیم شهاک

  .دنوش لاسگرزب دارفا رد ینلاضع یورین رد یهجوت لباق شیازفا هب رجنم

 

o تسا نامز لوط رد ینلاضع تردق زا ررکم هدافتسا تیفرظ هک 3ینلاضع تماقتسا، 

 یور ینلاضع تماقتسا .تسا مهم زین ام یدرکلمع للاقتسا ظفح رد نس شیازفا اب

 .تسا رثؤم هریغ و ،دوخ ییاذغ داوم لمح ،کمک نودب نتفر هار یارب امش ییاناوت

 رد ار امش یاهرفس و اهشدرگ هدودحم تسا نکمم امش ینلاضع تماقتسا نازیم

  .دنک نییعت یلاسگرزب

 

 و ،دردرس ،دردرمک اب هلباقم یارب یرتشیب ییاناوت دننکیم شزرو مظنم روط هب هک یدارفا •

 نینچمه شزرو ،میدرک نایب هتشذگ لصف رد هک روطنامه .دنراد نمزم درد طیارش ریاس

 دادسنا یرامیب هلمج زا ،یتملاس تیعضو لرتنک و یدوبهب یارب ار یدایز ینامرد دیاوف

 ای زورترآ ،ناوختسا یـکوپ ،لااب لورتسلک ،مود عوـن تباید ،لااب نوخ راـشف ،بلق نایرش

 .دزاسیم دیاع هریغ و ،لصافم باهتلا

 

 یندب تیلاعف یناور دیاوف

 

 اب ود ره یندب مظنم یاهتیلاعف نتشاد و یکیزیف یتملاس یدوبهب میدید هک هنوگ نامه •

 امش یکاردا درکلمع یدوبهب هب شزرو ،لاثم ناونع هب .دنطابترا رد یناور یتملاس یدوبهب

 
1. Muscle strength.  
2. Muscle power.  

3. Muscular endurance.  
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 و درکلمع یدوبهب رد دناوتیم یشزرو هسلج کی ای یشزرو هقباسم کی .دنکیم کمک

  ،هظفاح یدوبهب هب  یروـف کمک و ،دربب لااب  ار یرکف ییاناوت ،دشاب رثؤم یتخانش تراهم

 .دشاب هتشاد یعمج ساوح و ،شنکاو نامز

 

 یتخانش تلالاتخا رطخ و ،دیشخب دوبهب ار دوخ کاردا و هظفاح دیناوتیم مظنم شزرو اب •

 عورش دناوتیم یتح شزرو .دیهد شهاک ار ندش ریپ اب 1یگدوسدرخِ ای لقع لاوز و

 دناوتیم یندب رظن زا ندش لاعف ریغ ،سکع رب .دنک هتسهآ ار لقع لاوز و یناور یاهدنیارف

  .دهد شیازفا ار یتخانش ای یکاردا لاوز عورش و رطخ

 

 یخرب اما .تسا هتفای شیازفا یگدنز هب دیما و ،شهاک ریم و گرم نازیم هتشذگ نرق لوط رد •

 دنهاوخ یتیفیک رمع ینایاپ یاهلاس نآ ایآ هک دناهدرک حرطم ار شسرپ نیا نارگشهوژپ زا

 ،یگلاس ۶۵ زا سپ ، اکیرمآ رد 2اهیرامیب یریگشیپ و لرتنک زکرم هتفگ هب .ریخ ای تشاد

 مئلاع دارفا ٪۵۰ ات ٪۲۵ نیب ،یگلاس ۸۵ نس رد .دوشیم ربارب ود لاس ۵ ره رمیازلآ رطخ

 زا یعیبط یئزج اما ،تسا عیاش نسم دارفا رد لقع لاوز هچرگا .دنهدیم ناشن ار رمیازلآ

 لاوز زا یریگولج لامتحا دناوتیم شزرو و ملاس یگدنز کبس باختنا .تسین یریپ دنیارف

  .دربب لااب ناتیارب ار یریپ نینس رد لقع

 

  شهاک ای نداد تسد زا رِطخ یِنیب شیپ هب  لمع رد دناوتیم امش یتملاس حطس تقیقح رد •

 رتمولیک کی دیناوتیم ایآ هکنیا و امش نتفر هار تعرس .دنک کمک امش یکاردا یورین

  نینچمه .دنتسه طبترم یتخانش تلالاتخا اب ریخ ای دیورب هار )لیام ۶/۰ دودح(

 تسد رد تردق دننام ،یکیزیف لومعم یاهراک ریاس و یتخانش تلالاتخا نیب ییاهطابترا

  .دراد دوجو  ،ریخ ای دیوش دنلب یلدنص یور زا دیناوتیم ایآ هکنیا و ،نتفرگ

 

  ینامز اما .دنشابیـم یساسا یرما یناور تملاس یارب از نژیسکا ای کیبوریا یاهشزرو •

 
1. Dementia.  2. Center for Disease Control and 

Prevention.  
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 تانیرمت و ،یتمواقم تانیرمت اب ار کیبوریا تانیرمت امش هک دنهدیم تسد هب یرتهب جیاتن

 نیرتشیب دسریم رظن هب .دینک بیکرت مه اب ینهذ شزرو یاههمانرب اب ار یریذپ فاطعنا

 هقیقد ۳۰ زا رتشیب نیرمت تاسلج هک دوشیم لصاح ینامز ،تخانش و کاردا یور ریثأت

ارهاظ ،هولاع هب .دنشاب
ً

 ،یدنب نامز ،یزیر همانرب دننام ،ییارجا لرتنک یور هژیو هب شزرو  

  .دراذگیم ریثأت اهراک ندرک گنهامه و ،یراک هظفاح

 

 هارمه یراک تاهابتشا زا نتساک و ،راک زا تبیغ شهاک ،ییاراک شیازفا اب نینچمه شزرو •

 تسا نکمم یتح هکلب ،درک دیهاوخ لمع رتهب راک لحم رد اهنت هن دینک شزرو رگا .تسا

 اب هتفه رد شزرو راب ۳ هک تسا هداد ناشن یسررب کی .دینک بسک مه یرتشیب دمآرد

 نانز هک هداد ناشن یرگید هعلاطم ،سکع رب .دراد یگتسبمه دزمتسد ٪۱۰ ات ٪۶ شیازفا

 ناشن موس هعلاطم کی و ،دندرک بسک دمآرد یعیبط نزو یاراد نانز زا رتمک  ٪۱۸ قاچ

 نزو اب نِانز راوناخ دمآرد زا رتمک ٪۲۵ ،نزو هفاضا یاراد نِانز راوناخ دمآرد لک هک هداد

  .تسا یعیبط

 

  ،بارطضا ،سرتسا شهاک هب مظنم شِزرو •

  رطخ و ،دنکیم کمک یـگدرسفا و ،مشخ

  شهاک ار یگدرسفا و ینیلاب بارطضا زورب

  مئلاع دناوتیم شزرو تقیقح رد .دهدیم

  ٪۸۸ ات نسم دارـفا رد ار یـنیلاب یـگدرسفا

  دنتسه لاعفریغ هک ینلااسگرزب .دهد شهاک

  .دنراد رارق یگدرسفا ضرعم رد رتشیب

 

 یتملاس :هک تسا هدیسر هجیتن نیا هب اکیرمآ رد 1یناور یتملاس یلم هسسوم یلک روط هب •

 سرتسا شهاک هب هژیو هب شزرو ،دراد تبثم یگتسبمه یناور شمارآ و یتملاس اب یمسج

 و ،تسا رثؤم طسوتم ات فیفخ یگدرسفا زا نتساک رد شزرو ،دنکیم کمک بارطضا و

 
1. National Institute of Mental Health.  

 زا هتشذگ دناهداد ناشن اهیسررب

 دادیور دنچ اب  زور لوط رد هکنیا

 طقف ،دینکیم دروخرب تبثم ای یفنم

 قلخ دوبهب ثعاب شزرو هسلج کی

 .دوشیم امش یوخ و
 

 
 



 
 

 101 

 ینامرد ناور یارب دیفم لمکم کی شزرو ،یگدرسفا و ینیلاب بارطضا دِیدش دراوم رد یتح

 .تسا ینیلاب نامرد لاکشا ریاس و

 

 جیاتن نارامیب نآ زا دعب هک تسا ینامز تدم ،مظنم شزرو هتفه ۹ دسریم رظن هب •

 تدم دنلب یِشزرو همانرب کی تقیقح رد .دننکیم هبرجت یگدرسفا شهاک رد ار یهجوتلباق

 ینلاوط یاهیسررب .دشاب رثؤم یگدرسفا نامرد رد وراد ای ینامرد ناور هزادنا هب دناوتیم

 یتملاس حطس رظن زا صخش یکیزیف تارییغت اب بارطضا شهاک هک دناهداد ناشن تدم

 ای تسا تفرشیپ هب ور امش یتملاس عضو هک دینکیمن ساسحا رگا یتح .درادن یطابترا

 لاوحا و لاح و یوخ و قلخ رب یتبثم ریثات مه زونه شزرو لاح نیا اب ،دینکیمن مک نزو

  .تشاد دهاوخ امش

 

 رد یلک یدوبهب ،یگدنز زا رتشیب تیاضر نتشاد :زا دنترابع مظنم شِزرو یناور دیاوف ریاس •

 دامتعا ،ندب لکش یزاسهب ،تبثم تاریثأت شیازفا ،یگدنز تیفیک تفرشیپ ،یتملاس عضو

 ماجنا هب رد دوخ ییاناوت هب نتشاد رواب ینعی ،رتشیب یدرف ییاراک ساسحا و ،رتلااب سفن هب

 .صاخ یفیاظو ندناسر

 

  یناور یتملاس رتشیب یدوبهب

 

 هک دناهدرک صخشم یشزرو یاههمانرب رد ار یدیلک لماع نیدنچ هدش ماجنا یاهیسررب •

 یاهسفنت لماش دیاب یشزرو همانرب ،هکنیا تسخن .دنرثؤم یناور یتملاس دوبهب رد

 نیا دنناوتیم یورهدایپ ای انش دننام ،کیبوریا یاهشزرو .دشاب یمکش )نوزوم( کیمتیر

 و اگوی لثم ،هظحل رد زکرمت ای یهاگآنهذ اب هارمه یاهشزرو اما ،دنزاس یلمع ار روظنم

  .دنهد ماجنا ار راک نیا دنناوتیم زین یچ یات

 

 ره .دشابن دارفا نایم یبسن تباقر نآ رد هک دروآ مهارف ار یاهنیمز دیاب یشزرو همانرب ،مود  •

 دناوتیم اما ،دشاب زیگنا ناجیه و هدننک مرگرس دارفا یخرب یارب تسا نکمم تباقر هک دنچ
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 .دوش یعمج یبایزرا یعون ساسحا و ،ندش هدنرب یارب راشف ،هزادنا زا شیب یعس هب رجنم

 کمک یناور تملاس هب یوق لامتحا هب یتباقرریغ یاهشزرو هک دنهدیم ناشن تاقیقحت

  .دننکیم

 

 نازیم دایز لامتحا هب دنوشیم ماجنا ینیب شیپ لباق و هتسب طیحم کی رد هک ییاهشزرو •

 اب  اهطیحم عون نیا امش تاراظتنا و هبرجت هب هجوت اب .دننکیم کمک یناور تملاس هب

 رختسا کی تسا نکمم طیحم نیا ،دنکیم انش تحار هک یسک یارب ؛دنتوافتم رگیدکی

 نیمز تسا نکمم ،دنکیم یزاب فلگ مظنم روط هب هک یسک یارب یطیحم نینچ ای ،دشاب

 دینادیم و دیتسه انشآ بوخ اهنآ اب امش هک یبسانم یاهطیحم یلک روط هب .دشاب فلگ

 یتیلاعف یور یترپساوح نودب ات دنهدیم ار ناکما نیا امش هب ،دیشاب هتشاد یراظتنا هچ

  .دینک زکرمت دیتسه نآ لوغشم هک

 

 زور رد هقیقد ۲۰ لقادح دیاب دوخ یتسیزهب رد بترم تفرشیپ هُبرجت نتشاد یارب ،مراهچ •

 دوبهب یارب هک یشزرو رادقم هک دیشاب هتشاد هجوت .دینک شزرو هتفه رد راب ۳ ات ۲ لقالا و

 زاین یمسج تملاس یارب هک تسا یرادقم زا رتمک دیراد زاین نآ هب دوخ یحور تملاس

  .دیراد

 

 رظن رد دیاب یناور تملاس دوبهب یارب هک یشزرو همانرب کی شخب نیرتمهم ،تیاهن رد •

لاامتحا هک دشاب ینشور رایسب هُتکن تسا نکمم دوش هتفرگ
ً

 نآ و :دینکیمن رکف نآ هب امش 

 هک مینکیم دادملق یراک ناونع هب ار شزرو بلغا ام .تسا یشزرو همانرب زا ندرب تذل

 رگا اما .میشکب تمحز نآ یارب دایز شلات ای یتخس اب و میهد رارق مزلا یاهراک ءزج دیاب

اعقاو هک دینک ادیپ یشزرو همانرب کی امش
ً

 نآ هب مه دایز لامتحا هب ،دیربیم تذل نآ زا 

 .درب دیهاوخ تذل نآ زا مه و تخادرپ دیهاوخ
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۱۲ 

 

 

  امش یارب تسرد همانرب کی یارجا
 

 رتگرزب ناکدوک یتقو .تسا هارمه لمع یدازآ و حیرفت اب شوج و بنج و یندب تیلاعف ناکدوک یارب

 تیصخش نتخاس ،شزرو سلاک رد بوخ تارمن نتفرگ یارب ات مینکیم قیوشت ار اهنآ ،دنوشیم

 یگدنز رد اهدعب .دنزادرپب یندب تیلاعف هب هاگشناد رد یلیصحت سروب نتفرگ یارب یتح و ،دوخ

 و ،دنکیم کمک یرامیب زا یریگشیپ هب و تسا دیفم یتملاس یارب شزرو هک میوشیم هجوتم

 دراد یلصاح هک یزیچ ناونع هب شزرو هب ندرک هاگن لکشم اما ،تسا تسرد بلطم نیا دنچره

 هب لصف نیا رد .میرگب رظن رد دهعت کی ای هفیظو کی تروص هب ار شزرو ام هک تسا نیا

  .تخادرپ میهاوخ یندب یاهتیلاعف رد تکراشم یارب ینورد یاههزیگنا

 

 1یراتخمدوخ هیرظن

 

 و ،للاقتسا ،یگتسیاش :دنراد یتاذ یناور زاین هس اهناسنا یراتخمدوخ هیرظن ساسا رب •

 .دننک کمک زاین هس نیا ندرک هدروآرب هب هک تسا ییاهزیچ زا یشان ام یاههزیگنا .طابترا

 ای ینوریب لماوع .دنزاسیم مهارف ار اهتیلاعف رد تکرش یتاذ ای ینورد هزیگنا اهزاین نیا

 لماوع تدمدنلب رد اما ،دننک داجیا هزیگنا ام رد تدم هاتوک رد دنناوتیم مه یجراخ

لامع تسا نکمم ینوریب
ً

 .دنهد شهاک ار ام هزیگنا 

 

 .میشاب هتشاد یرتهب رادرک و راتفر هنوگچ هکنیا دروم رد تسا ام تاروصت فلاخرب هدیا نیا •

 هسردم رد رگا .دنهدیم هزیگنا ام هب ینوریب یاهشاداپ هک میباییم شرورپ هشیدنا نیا اب ام

 قوقح ،مینک لمع بوخ نامراک رد رگا .میریگیم بوخ تارمن ،میناوخب سرد بوخ

 
1. Self-determination theory. 
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 یاههنیمز و طیارش رد طقف ینوریب یاهشاداپ عون نیا اما .میریگیم عیفرت و رتشیب

 یجراخ یاهشاداپ ای ایازم نیرتهداس یتح تاقوا یهاگ و ،دننکیم لمع یدودحم

  .دنهد شهاک ار هزیگنا دنناوتیم

 

 مینک ساسحا هک میراد ینورد و قیمع یزاین ام هک تسا رواب نیا رب یراتخمدوخ هیرظن •

 میناوتیم و میتسه بوخ میهدیم ماجنا هک یراک رد ینعی ،میراد تیحلاص و یگتسیاش

 رایتخا بحاص و  بابرا ام هک ینعم نیا هب ،میراد للاقتسا ؛میبای طلست راوشد فیلاکت رب

 لمع نامدوخ یاهشزرا و اهزاین و تلایامت اب قباطم یدازآ اب و ،میتسه نامدوخ یایند

 یاضرا .میتسه کیدزن سامت رد نارگید اب مینکیم ساسحا ینعی ،میراد طابترا و ؛مینکیم

 تبثم یگتسبمه ییافوکشدوخ و لااب سفن تزع اب ینورد هزیگنا یور زکرمت و اهزاین نیا

اعقاو هکنیا یارب اما .دراد
ً

 یارب ار ییاهتیلاعف دیاب ،میناجنگب دوخ یگدنز رد ار شزرو 

 هک ییاهتیلاعف ،دنهدب نامدوخ هب تبسن یبوخ ساسحا ام هب هک مینک باختنا نامدوخ

 .دننک تیوقت نارگید اب ار ام طباور

 

  شزرو هب ندرک تداع

 

 هرمزور یاهتیلاعف زا ٪۴۵ دودح .دنتسه یلومعم یاهراک ام یگدنز زا یدایز یاهشخب •

ابیرقت ام
ً

 ام زا یرایسب .دنوشیم رارکت یگشیمه لحم نامه رد و تروص نامه هب زور ره 

 هرمزور یاهراک زا ار اهنادند ندز کاوسم و ندرک زیمت دننام یملاس یاهتداع هاگچیه

  .مینکیمن فذح دوخ

 

 یارب طقف شزرو .دشاب زیگنارب شلاچ دناوتیم تداع کی هب شزرو ندرک لیدبت لاح نیا اب •

 شزرو تاقوا یهاگ طقف تیعمج زا ٪۵۴ هک یلاح رد ،تسا تداع تیعمج زا ٪۲۲

 کی تقو دنچ ره .دوش دادملق تداع کی ناونع هب شزرو هک تسین یفاک نیا و دننکیم

 یشزرو همانرب کی هک یدارفا رثکا .دنکیم رتلکشم ار شزرو ندوب دیفم ،ندرک شزرو راب

    .دنراذگیم رانک ار نآ دعب و دننکیم لابند ار نآ هتفه ۵ دودح اهنت ،دننکیم عورش ار دیدج
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لاومعم امش .تسا تباث طیحم کی نتشاد دراذگیم ریثأت تداع یور هک یلماوع زا یکی •
ً

  

 .هناخزپشآ رد ای لزنم طایح رد نوریب هن ،دینزیم کاوسم دوخ ییوشتسد رد ار ناتیاهنادند

 ناسآ ار اهنادند ندز کاوسم ،نادند ریمخ و کاوسم ندوب سرتسد رد و لحم ندوب بترم

 .درک دنهاوخ کمک امش تداع هب ود ره راک کی ماجنا لحم و مزلا لیاسو .دنکیم هداس و

 دوخ یشزرو لیاسو یارب یهباشم و صخشم هدودحم کی دیناوتیم هنوگچ هک دینک رکف

  .دینک مهارف

 

 دیوشن روبجم یورهدایپ تقو ات دیراذگب رد رانک ار دوخ یورهدایپ یاهشفک لاثم یارب ○

 رد تفج کی و راک لحم رد یورهدایپ شفک تفج کی هک نیا رتهب .دیدرگب اهنآ لابند

 زور لوط رد تسا نکمم یورهدایپ یارب هک ییاهتصرف زا ات دیشاب هتشاد دوخ لیبموتا

 ات دیراذگب دوخ باوختخت رانک رد نیمز یور اگوی زادناریز کی .دینک هدافتسا ،دیآ شیپ

 .دیهد ماجنا یشمرن تاکرح هقیقد ۱۰ باصعا شمارآ یارب باوختخر هب نتفر زا لبق دیناوتب

 

o هب .دنشاب بسانم تیلاعف و تکرح یارب هک دیشوپب  ییاهسابل دینک یعس نینچمه 

 زا روسناسآ یاج هب دیناوتب ات دینک اپ هب تخت یاهشفک دنلب هنشاپ یاهشفک یاج

 .دینک هدافتسا اههلپ

 

o دیناوتب ات دیهد رارق نویزیولت لباقم ار دوخ تباث هخرچود ای ،لیمدرت ،یشزرو هاگتسد 

  .دینک شزرو اشامت نیح رد

 

 یتملاس و شزرو یارب امش ینورد یاههزیگنا اب دیاب امش فارطا طیحم راتخاس یگنوگچ •

 ندرک شزرو یارب ار امش ینورد هزیگنا هک دیشاب یطیحم نتخاس ناهاوخ .دشاب طابترا رد

 طابترا نتشاد و ،للاقتسا ،یگتسیاش هب هک یفسلف یاهزاین اب طابترا رد ار امش ،دنک تیوقت

 هب ار شزرو هک دیهد بیترت یروط دوخ فارطا طیحم رگا .دنک کمک ،دیراد نارگید اب

  .تفای دهاوخ شهاک لمع رد امش هزیگنا ،دینک ساسحا دهعت ای هفیظو کی تروص
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  شزرو زا ندرب تذل

 

لاامتحا •
ً

 و حیرفت شزرو هک تسا نیا دینکیم ادیپ ندرک شزرو یارب هک یلیلد نیرتیوق 

 ،دیربیم تذل نآ زا هک دینک ادیپ ار یمسج  تیلاعف ای شزرو عون نآ رگا اما .تسا یشوخ

 اب و دیورب هاگشاب هب دیابن .دنام دیهاوخ دیقم نآ هب دوخ یگدنز لوط رد دایز لامتحا هب

 رکف ای هتفگ امش هب کشزپ نوچ درک شزرو دیابن .دیرفنتم نآ زا هک دینک ار یشزرو تمحز

اعقاو هک دینک ادیپ ار یتیلاعف .دیهد ماجنا ار نآ دیاب دینکیم
ً

 ثعاب و دیربیم تذل نآ زا 

 .دینک تکرش نآ رد دیهاوخب هک دوشیم

 

 ،دیاهدرکن ادیپ ار یتیلاعف نینچ زونه رگا •

 ناحتما ار یتوافتم و دیدج یاهشزرو

 تسود هک دینک ادیپ ار یتیلاعف ات دینک

اموزل مه شزرو یاهیبرم یتح .دیراد
ً

 

 لثم یشزرو یاهسلاک رد تکرش

 نکمم امش .دنرادن تسود ار کیبوریا

 ،ندیصقر ،ندرک انش ،رهش رد هدایپ شدرگ ،هداوناخ اب یورهدایپ زا هک دیوش هجوتم تسا

 .دیربیم تذل یچ یات ای اگوی تانیرمت ای

 

 ییاناوت دروم رد هتشذگ رد هچنآ ،میدرک نایب هتشذگ یاهلصف زا یکی رد هک هنوگ نامه •

 .دیآرد امش یشزرو رِاتفر رییغت رد یعنام تروص هب تسا نکمم هدش روصت امش یشزرو

 یمدآ ای "باتک مرک" لثم ،هدش هتشاذگ امش یور یناوج رد هک دینکن انتعا ییاهبسچرب هب

 مزلا هدرکیم فیصوت کدوک  کی ناونع هب ار امش هچنآ .تسا باتک یوت شرس هشیمه هک

 باختنا اب و دیریگب تسد رد ار دوخ یتملاس لرتنک .دوش دادملق امش یگژیو هزورما تسین

  .دیربب تذل یتملاس اب رمع رذگ زا دوخ

 

  زا یکی رـظن زا ار ود نآ و دـش زکرمتم دارفا زا هورگ ود یور بـلاج یقیقحت یـسررب کی •

 ندناجنگ یارب یاهدننکمرگرس یاههار

 یگدنز رد شوج و بنج  "تاظحل"

 اب کشوم میاق لثم ،دوخ هرمزور

 ادیپ ناترسمه اب ندیصقر ای اههچب

 .دینک
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 هسیاقم مه اب یروابدوخ ای 1یرادنپدوخ موهفم ینعی یسانشناور رد مهم رایسب میهافم

لاثم و دنشاب و دننامب دنراودیما هک ییاهدوخ ـ "راودیما یاهدوخ" ای دارفا :درک
ً

 و یتملاس 

 و دنسرتیم هک ییاهدوخ ـ "ناسرت یاهدوخ" ای دارفا و ـ دننک ظفح ار دوخ للاقتسا

لاثم دنهاوخیم
ً

 .دننک یریگولج دوخ یگتسباو و یتملاسان زا 

 

o و تبثم تشادرب ،دندوب رادروخرب "راودیما یاهدوخ" رکف زرط زا هک یدنملاس دارفا 

 لمع شزرو هب یدنبیاپ و شزرو زا یرتلااب حوطس رد و ،دنتشاد دوخ زا یرتهب

  .دندرکیم

 

o نآ هب ندیسر یارب سپس و ،دینک زکرمت ملاس یگدنز کی یور ،تبثم یاهدمایپ یور 

 هچ و دیریگیم ار تامیمصت نیا هنوگچ دیمهفب هکنیا همه زا رتمهم .دیریگب میمصت

  .دیراد راظتنا رد شوخ یرفس یارب یهار

 

  ملاس یگدنز کبس کی هب ندیسر

 

 یارب توافتم یاهشور و هزیگنا فلتخم یاههیرظن زا یرایسب دروم رد باتک نیا رد ام •

 نیرتهب تسا نکمم یشور هچ مینیبب لاح .میاهدرک تبحص یتملاس رد تیقفوم و یدوبهب

  .دشاب ملاس یگدنز کبس کی هب ندیسر یارب شور

 

 هب ،دیشاب دیهاوخیم هک یسک هب .دیشاب هتشاد تبثم شرگن ای رکف زرط کی دیاب امش ،لوا •

 یاهلاس هب .دینک رارف وا زا دیهاوخیم هک یسک  هب هن ،دینک رکف ،دیراد دیما هک یدوخ نآ

 هب ار دوخ نامشچ و دینک رکف دیشاب هتشاد دیهاوخیم و دیراد ور شیپ رد هک یتملاس

  .دینک تکرح فادها نآ تهج رد ات دیزودب اهلاس نآ یامنرود

 

  هک دینک صخشم ار دوخ یفسلف هاگدید .دشاب یـلمع ناتیارب هک دینک نییعت ار یفادها ،مود •

 
1. Self-concept. 
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 یساسا یاهزاین دروم رد دیاب راک نیا یارب .دیشاب دیهاوخیم یسک هچ و دیتسه یسک هچ

 دیمهفب و ـ طابترا و ،للاقتسا ،یگتسیاش ـ دینک رکف ،میدرمشرب یراتخمدوخ هُیرظن رد هک

 ییاسانش ار ییاههزیگنا .دزاس هدروآرب ار اهزاین نیا دناوتیم هنوگچ امش یشزرو همانرب هک

 طابترا و ،یلاحشوخ ،یژرنا ساسحا دننام ،دنتسه دنمدوس و دیفم دوخ یدوخ هب هک دینک

 .دوش لیدبت یتاذ هزیگنا کی هب امش یارب شزرو بیترت نیا هب ات ،ناتسود و هداوناخ اب

 

 ییاهماگ هراب رد 1دنمشوه فادها نییعت قیرط زا ار دوخ یفسلف هاگدید و تبثم شور ،موس •

 هاگدید .دینک لیدبت یعقاو مادقا هب ،درک دهاوخ کمک ناتهاگدید هب ندیسر رد ار امش هک

 یلمع فادها رگا هک دیشاب هتشاد دای هب .هنوگچ ینعی دنمشوه فادها و ،ارچ و هچ ینعی

اعقاو و تسا بلاج ناتیارب هک دنشاب طابتا رد ییاهراک اب امش
ً

 لامتحا ،دیربیم تذل اهنآ زا 

 هب ردقنآ امش ینورد ردام و ردپ دیهدن هزاجا .دش دهاوخ رتشیب رایسب اهنآ هب امش یبایتسد

 ،ضوع رد .دیشکب راک زا تسد امش و دشابن یشوخ هیام رگید شزرو هک دنروآ راشف امش

 ناغمرا هب یداش ناتیارب هک دیهد شرورپ یشزرو یاهتیلاعف نآ اب ار دوخ ینورد کدوک

   .دروآیم

 

 و ،دنک کمک امش تیقفوم هب هک دینک میظنت یاهنوگ هب ار دوخ فارطا طیحم ،مراهچ •

 کی هب ار شزرو ،تسا تخس یفاک هزادنا هب یگدنز .دشابن یرابجا و یمازلا یطیحم

 .دیرادهگن هدامآ ار دوخ زاین دروم یشزرو تازیهجت و لیاسو .دینک لیدبت هداس باختنا

 و ندناسر ماجنا هب یارب ناتدوخ هب یشاداپ ار نآ و ،دیناجنگب دوخ همانرب رد ار شزرو

   .دینک یقلت رگید مزلا یاهراک رد تیقفوم

 

 اب و مهم امش یارب هک یزیچ دروم رد هکلب ،دیهد رازآ ار دوخ هکنیا هن ،دیشاب ریگیپ ،مجنپ •

 دینادب لوئسم یدوخ نآ یِفسلف هاگدید لابق رد ار دوخ .دینک یروآدای ناتدوخ هب تسا شزرا

 اهلجلاا برض و ،اهلیمیا ،هرمزور یاهراک ریگرد هک تسا هداس یلیخ .دیراد دیما وا هب هک

اعقاو هک یزیچ یریگیپ زا و دیوش
ً

 رتفد کی تسا نکمم .دیرادرب تسد دیراد داقتعا نآ هب 

 
1. SMART. 
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 ریپ دروم رد ناتزادنا مشچ هب ناتدوخ نتشادهگن وگخساپ یارب نآ زا و دیشاب هتشاد همانزور

 دوشیم ثعاب امش تیقفوم یکیزیف ندرک یروآدای نیا .دینک هدافتسا یتملاس اب ندش

 یرتشیب تیقفوم هب یتح امش یدنمتیاضر و ،دینک ادیپ ناتدوخ هب تبسن یرتهب ساسحا

  .دماجنیب

 

  .تسا نایرج رد دنیارف کی ،رفس و ریس کی یتملاس هک دیشاب هتشاد رطاخ هب ،تیاهن رد •

 

o راچد تسا نکمم .دینک میظنت هرابود ار دوخ دنمشوه فادها دیاب رابکی تقو دنچ ره 

لاک دیوش روبجم و هدش یبیسآ
ً

 ای تیلاعف تسا نکمم .دیهد رییغت ار دوخ همانرب 

 تسود هک ار ییاگوی ملعم ای ،دشابن امش هاوخلد رگید دیدربیم تذل نآ زا هک ار یشزرو

 .دش دهاوخ لیطعت دینکیم انش نآ رد هک یرختسا ای ،دشاب هتفر یرگید یاج دیراد

 هتشاذگ رانک یتدم یارب امش شزرو همانرب و ،دنوش عنام تسا نکمم یگدنز تلاکشم

 و دیزیخ اپ هب تسا یفاک ،دینکن تحاران ار ناتدوخ ،داد یور یتاقافتا نینچ رگا .دوش

 .دینک عورش ون زا

 

o یارب دیاب مه زونه ،دیهد همادا ار نآ و دینامب دهعتم دوخ یشزرو هُنیزگ هب رگا یتح 

 یبایزرا نیا ماجنا یارب ار ینامز .دیشاب هتشاد همانرب دوخ فادها و اههزیگنا یبایزرا

 یدعاسم نامز امش دلوت زور ای لصف ره عورش دیاش ،دیهد صاصتخا دوخ یگدنز رد

اددجم .دشاب راک نیا یارب
ً

 و دیشاب دیهاوخیم اجک ،دیتسه اجک هک دینک یبایزرا 

 همانرب نیرتهب هک دیشاب هتشاد رطاخ هب هشیمه و .دیسرب اجنآ هب دیهاوخیم هنوگچ

لامع هک تسا یاهمانرب نامه یشزرو
ً

 .دیزادرپیم نآ هب  
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۱۳ 

 

 

  شمارآ هب ندیسر یاههار
 

 دنترابع اهشور نیا .میزادرپیم باصعا شمارآ ای ددمت یارب شور راهچ یسررب هب لصف نیا رد

 هب یهاگآنهذ شور زا هدافتسا اب ییوپنورد ای ،هبقارم ،نشیتیدم )۲( ،1هدنورشیپ شمارآ  )۱( :زا

 .4ینامرد یژرنا )۴( و ،3ینیب یارجم زا بوانتم سفنت زا هدافتسا اب نشیتیدم )۳( ،2سفنت ماگنه

 نتفرگ دای هب کمک ،سرتسا شهاک یارب نامز ره رد اهشور نیا زا ناوتیم دید دیهاوخ هک روطنامه

  .درک هدافتسا درد نیکست ای و ،یژرنا بسک ،اههشیدنا و راکفا لرتنک یگنوگچ

 

 هدنورشیپ شمارآ

 

 تلاضع ضابقنا ساسا رب هک تسا یزاس مارآ شور کی هدنورشیپ یگدیمرآ ای شمارآ •

 ینلاضع راشف هکنیا صیخشت و یریگدای ،شور نیا زا هدافتسا یارب .تسا هدش انب امش

 هک دیوش هجوتم تسا نکمم امش تقیقح رد .دشاب دیفم دناوتیم دراد یساسحا هچ

 شور نیا .دینکیم رکف هک تسا یزیچ نآ زا رتشیب دیراد هک یحور راشف و یبصع تلاح

 زارد عقوم بش رگا .دشاب دیفم 5یباوخمک ای یباوخیب اب هلباقم یارب دناوتیم نینچمه

 باوخ هب رتتحار هک دیوش هجوتم تسا نکمم ،دینک ناحتما ار نآ باوختخر رد ندیشک

  .دیباوخیم رتقیمع و دیوریم

 

  ،میزادرپیم ندب مامت یارب باصعا هدنورشیپ و یـجیردت یزاس مارآ کی هب نیرمت نیا رد •

  نیرمت نیا زا یشخب طقف دیناوتیم ،دیراد زاین سرتسا لِرتنک عیرس شور کی هب امش رگا اما

 
1. Progressive Relaxation. 
2. Anapana Sati Breathing technique. 
3. Alternate Nostril breathing. 

4. Reiki energy. 
5. Indomnia. 
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 ،دینکیم یگتسخ ای راشف ساسحا و دیتسه راک رس رگا ،لاثم ناونع هب .دیهد ماجنا ار

 و ،ندرگ ،ندب یلااب تمسق یور زکرمت اب ار شور نیا زا هاتوک تمسق دنچ اهنت دیناوتیم

  .دیهد ماجنا دوخ تشپ

 

 ای لااب نوخ راشف رگا ،تسا اههچیهام دیدش راشف و تاضابقنا لماش شور نیا هک اجنآ زا •

 دوخ کشزپ اب هدنورشیپ شمارآ نیا هب ندز تسد زا لبق دیاب ،دیراد یبلق یرامیب هقباس

 ،دینکیم ضبقنم ار دوخ تلاضع یتقو هک دیشاب هتشاد هجوت نینچمه .دینک تروشم

 تسا یراب نیلوا رگا صوصخ هب ،دیوش ینلاضع مساپسا ای یگتفرگ راچد تسا نکمم

 مزلا ،یگتفرگ ساسحا تروص رد اما ،تسا یعیبط نیا .دینکیم ناحتما ار شور نیا هک

  .دیهد تکرح یمارآ هب ار دوخ ندب هطوبرم تمسق ای مادنا تسا

 

 تروص رد .داد میهاوخ رارق طاسبنا و ضابقنا یرس کی ضرعم رد ار ندب لک نیرمت نیا رد •

 دیناوتیم .دیشکب زارد نیمز یور یشزرو کشت یور ای دوخ باوختخت یور تشپ هب ناکما

 هاگ هیکت ای شلاب کی ،دیراد رمک لکشم رگا .دینک هدافتسا دوخ رس ریز مه شلاب کی زا

  .دشاب رتتحار ناترمک ات دیهد رارق زین دوخ یاهوناز ریز

 

 ،اپ قاس ،اپ یاههچیهام ،درک میهاوخ تکرح ندب یلااب تمس هب و عورش اپ ناتشگنا زا •

 و ضبقنم ار ندب یاههچیهام مامت نیرمت نایاپ رد .مینکیم دازآ و ضبقنم ار هریغ و مکش

 نیمز رد نتفر ورف لاح رد و ،دیاهدش نیگنس هک درک دیهاوخ ساسحا امش و ،مینکیم اهر

 .دینک ظفح ار لماک شِمارآ سح نیا دینک یعس .دیتسه دوخ باوختخت ای

 

 سفنت ماگنه هب یهاگآنهذ

 

 هک تسا هداس نیرمت کی ،مدزاب و مد ماگنه هب نشیتیدم ای ،سفنت ماگنه هب یهاگآنهذ •

 دای ار دوخ راکفا یدارا لرتنک و دینک زکرمتم سفنت یور ار دوخ هجوت ات دنکیم کمک

  ساوح رکرمت یارب یرـگنل ناونع هب ندیشک سفن ساـسحا زا نشیتیدم عوـن نیا رد .دیریگب



 
 

 112 

  .دینکیم هدافتسا دوخ

 

 یلدنص کی یور دیناوتیم .دینک عورش تحار و هتسشن تیعضو کی زا دیاب شور نیا رد •

 مهم هتکن .دینیشنب هدز وناز ای وناز راهچ تروص هب نیمز یور ،دیتسه تحار رگا ای ،دینیشنب

 راچد یتحاران تلع هب دیابن ؛دشاب مارآ و تحار تلاح رد دیاب هک تسا امش ندب عضو

  .دیوش یترپ ساوح

 

 اب و ،دینک زکرمتم دوخ ندیشک سفن یکیزیف سح رب ار دوخ یهاگآ نشیتیدم نیا لوط رد •

 یهاگآ ،دوریم یرگید یاج هب امش نهذ رگا .دیزادرپب مدزاب و مد هب ینیب قیرط زا سفنت

 یارجم زا اوه نایرج هک یلاح رد ،دینادرگ زاب دوخ ندیشک سفن سح و دوخ ینیب هب ار دوخ

  .دوشیم جراخ و لخاد امش ینیب

 

 ناتیعقاو هبرجت و لاح هظحل هب ار امش دناوتیم تسا ساسحا رب ینتبم هک نشیتیدم نیا •

 و زکرمت یارب ار دوخ ییاناوت ات دینک نیرمت مظنم روط هب ار راک نیا دیناوتیم .دنادرگ زاب

 سرتسا تاظحل رد یرازبا ناونع هب نآ زا دیناوتیم و ،دیشخب دوبهب هظحل رد روضح

  .دینک هدافتسا

 

 ینیب زا بوانتم سفنت

 

 یژرنا حطس ندرب لااب یارب هک تسا اگوی رد سفنت شور کی ینیب یارجم زا بوانتم سفنت •

 یراجم رد یگتفرگ ای دردرس ای دینکیم یتسس ای یگتسخ ساسحا رگا .تسا هداعلاقوف

 نهذ یزاسکاپ یارب یبوخ شور دناوتیم ینیب خاروس زا بوانتم سفنت ،دیراد ولگ ای ینیب

 .دشاب امش

 

  هک تسا رواب نیا رب اگوی هیرظن ،دنکیم روبع ندب ینایم طخ زا سفنت هنوگ نیا هک اجنآ زا •

  دیفم دناوتیم ینامز طابترا نیا ؛دنکیم کمک زغم پچ و تسار تمس طابترا یرارقرب هب
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  زاین یلیلحت تراهم هب مه و هناقلاخ تراهم هب مه هک دیوشیم وربور یلکشم اب هک دشاب

  .دراد

 

 ات دشاب مارآ و لش دیاب امش ندب عضو .دینک عورش تحار و هتسشن تلاح کی زا هرابود •

 هب نآ اب نامزمه و دینکیم رارکت ار مدزاب و مد ای سفنت .دوشن یترپ ساوح ثعاب یتحاران

  .ار یرگید دعبو دیدنبیم ار ینیب خاروس کی بوانتم روط

 

 .دهد یرایشه و زکرمت ،یژرنا ،شمارآ ساسحا امش هب دیاب ینیب یارجم زا بوانتم سفنت •

 .دییامن ظفح دوخ رد زور لوط رد ار تبثم یژرنا و شمارآ ساسحا نیا دینک یعس

 

 ینامرد یژرنا

 

 شور نیا .دوشیم هدیمان ینامرد یژرنا هک تسا لمکم یکشزپ زا ینپاژ شور یعون یکیر •

 ناتدوخ یمسج ای یفطاع یدوبهب یارب دوخ ندب یژرنا و امرگ زا ات دنکیم کمک امش هب

 مینک کمک امش هب ات میزادرپیم ینامرد یژرنا هاتوک نیرمت کی هب اجنیا رد .دینک هدافتسا

 ار یتحاران ای درد و دیوش مارآ ات دنک کمک امش هب دناوتیم شور نیا هنوگچ هک دیریگب دای

 .دینک فرطرب

  

 سفنت دوخ ناتسد فک هب ادتبا شور نیا رد •

 یور یمارآ هب ار دوخ ناتسد سپس .دینکیم

 ای هدید بیسآ تسا نکمم هک ندب زا یتمسق

 هک روطنامه .دیهدیم رارق دشاب هتشاد درد

 هب ،دیشکیم یدارا و هتسهآ ،قیمع یاهسفن

 نآ دراو یژرنا اب نوخ زمرق یاهلوبلگ دینک روصت و ،دینک رکف دوخ ندب زا تمسق نآ

  هب امش ندب و ،دننکیـم هلمح نآ هب یدوبهب یارـب دیفس یاهلوبلگ نامزـمه و ،دنوشیـم

  .دوشیم لصتم دوخ میمرت و مایتلا یارب دوخ لماک تیفرظ

 ینامرد یژرنا هاتوک هسلج كی

 رد امش بارطضا زا تسا نکمم

 رظن رد ار نآ و ،دهاکب درد هراب

  .دهد ناشن لرتنک لباق رتشیب امش
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 نیا .دیهد ماجنا دوخ ندب زا تمسق ره یور زکرمت اب نامز ره رد دیناوتیم ار نیرمت نیا •

 ار درد زا امش سرت و ساسحا دناوتیم اما ،دربن نیب زا ار نمزم درد تسا نکمم شور

 ساسحا دنک کمک امش هب و دهد ناشن لرتنک لباق رتشیب ناترظن رد ار درد ،دهد شهاک

  .دیراد لرتنک دوخ ندب و راکفا یور هک دینک

 

 هک دینک هدافتسا یزیزع هب كمک یارب ینامرد یژرنا شور نیا زا دیناوتیم نینچمه امش •

 .دراد زاین امش هنازوسلد شزاون و ،تبحم ،قشع یورین هب
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۱۴ 

 

 

  یدربراک شزرو

 

 
 

 هدرک هدامآ هرمزور یاهتیلاعف و تاکرح یارب ار ندب هک تسا یشزرو ،یلمع ای 1یدربراک شزرو

 و دننک راک مهاب ات دنهدیم تداع ار اههچیهام اهشزرو هنوگ نیا .دنکیم کمک امش یگدنز هب و

 هدامآ دنوش ماجنا شزرو رد ای ،راک لحم ،لزنم رد تسا نکمم هک یداع تاکرح یزاس هیبش اب

  .دنشاب هرمزور یاهراک

 

 هتفه رد راب ۳ ات ۲ ار یاهقیقد ۳۰ شزرو نیا اگوی زادناریز کی و هداس یشزرو رازبا زا هدافتسا اب اهنت

 .تسا یریذپ فاطعنا یاهشزرو و یتردق تانیرمت زا بسانم بیکرت کی شزرو نیا .دیهد ماجنا

 میلام شزرو هقیقد ۳۰ ،هتفه رد زور ۳ لقادح ،لماک یشزرو همانرب کی نتشاد یارب نیا رب هولاع

 زا شزرو نیا رد .دینک هفاضا نآ هب ار یراوس هخرچود ای ،انش ،یور هدایپ دننام ،یقورع یبلق

 هدافتسا یلدنص کی و ،اگوی لداعت پوت کی ،اگوی زادناریز ،یشزرو یاهشک ،یتسد کبس یاههنزو

 .مینکیم

 
1. Foundational Fitness.  
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۱۵ 

 

 

 لداعت و ینورد یورین

  

 
 

 تاکرح نتشاد یارب اریز ،دراد لداعت اب یکیدزن طابترا ندب یزکرم یورین ای 1ینورد یورین

 .تسا زاین ندب ینایم تمسق رد تابث هب اهاپ چم و ،اهوناز ،نگل هیحان رد رثؤم و لداعتم

 

لاماک امش لمع یدازآ و للاقتسا ظفح هب کمک یارب لداعت و ینورد یورین نیا نتشاد
ً

 

 امش یندب عضو ات دوب دهاوخ یکیزیف تانیرمت یور ام زکرمت شزرو نیا رد .تسا یرورض

 شزرو نیا .دوش کمک یلک لداعت هب تشپ و یزکرم هتسه تلاضع تیوقت اب و هتفای دوبهب

 یور نیرمت کی و ،یلدنص زا هدافتسا اب نیرمت کی :تسا یاهقیقد ۱۵ نیرمت ود لماش

 ،دنیشنب نآ یور تسا نکمم دنملاس درف و دوشیم ماجنا یلدنص اب هک ینیرمت .تم ای زادناریز

 هدافتسا لباق همه یارب یمسج بسانت نازیم ای یریذپ شمرن نتفرگ رظن رد نودب و میلام رایسب

 تیوقت هب رتشیب کمک یارب 2ستلایپ و اگوی تانیرمت زا تم ای زادناریز یور شزرو رد .تسا

 تانیرمت زا یاهعومجم هب ستلایپ هکنیا حیضوت .دوشیم هدافتسا ندب لداعت و ینورد یورین

 مامت تِماقتسا و ناوت شیازفا اب و هتشاذگ ریثأت درف نهذ و ندب یور هک دوشیم هتفگ یشزرو

 .دهدیم رارق فده دروم ار ندب تلاضع نیرتینورد ،ندب یاضعا

 
1. Core strength.  2. Pilates.  
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۱۶ 

 

 

  راک لحم رد شزرو
 

 
 

 یاهداس یاههار اب دیناوتیم ؟دینک ربص یراک زور نایاپ ات دیاب ندرک شزرو یارب دینکیم رکف ایآ

 یور بسانم یندب تلاح کی نتشاد یارب ییاهنیرمت ،هاتوک یاهیور هدایپ ماجنا اب و دیوش انشآ

 ندروآرد تکرح هب یارب یششک تاکرح ماجنا و ،اگوی لداعت پوت یور نتسشن ای یمونوگرا یلدنص

 .دیشاب یژرنارپ و لاعف ناتراک رتفد رد رگید تانیرمت و ،دوخ ندب تلاضع

 

 ،ندرک تکرح و نداتسیا یارب نیرمت هس نیا .تسا یاهقیقد ۱۰ نیرمت هس لماش راک لحم رد شزرو

 یبلق یاهشزرو یمک ماجنا یارب دیناوتیم ناکما تروص رد .تسا یژرنا بسک و ،سرتسا لرتنک

 .دینک یور هدایپ  دوخ راک رتفد نامتخاس ای لحم فارطا رد یقورع
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۱۷ 
 

 

 یلدنص اب اگوی
 

 
 

 .تسا هدمآ دیدپ ناتساب دنه رد هک تسا یونعم و ،ینهذ ،یمسج یاهتیلاعف زا یاهعومجم اگوی

 ،تسا راوشد شیب و مک هدمآ دوجو هب هنوگچ و یصخش هچ طسوت هک شزرو نیا قیقد یبای هشیر

 رد ییازس هب شقن اگوی یندب تاکرح .ددرگیمرب رود رایسب یاهلاس هب اگوی یریگلکش خیرات اریز

 .دنراد ناسنا ندب یارب یرایسب دیاوف و یتملاس

 

 تانیرمت اب ار یندب تاکرح هک تسا ینهذ یهاگآ اب نیرمت و شزرو عون کی اگوی ،رگید نخس هب

 رییغت لباق و ریذپ فاطعنا یاگوی کی یلدنص اب اگوی .دنکیم بیکرت نهذ هناهاگآ زکرمت و یسفنت

 .تسا یسرتسد لباق نادنملاس هلمج زا همه یارب اگوی دیاوف هک دوش لصاح نانیمطا ات تسا

لاامتحا
ً

 یشزرو هدننیب رظن رد ار اگوی ریواصت نیا ،دیاهدید یعمج یاههناسر رد ار اگوی ریواصت 

 لکش کی و هداس نیرمت کی دناوتیم اگوی اما .دنهدیم ناشن ازسرتسا یتح و ،لومعمریغ ،هدیچیپ

 دیاب امش تین ،یلدنص اب اگوی هسلج نایاپ رد هک دیشاب هتشاد رطاخ هب .دشاب یندب شزرو زا تحار

 .دیدروآ تسد هب اگوی قیرط زا هک دشاب زکرمتم یشمارآ و لرتنک ساسحا ظفح یور
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۱۸ 
 

 

   گنوک یچ

نوزوم تاکرح نیرمت  

 
 

 یارب ینیرمت گنوک یچ .تسا "یگدنز یژرنا جیورت" یانعم هب هژاو رد  گنوک یک ای 1گنوک یچ

 .دوشیم هدافتسا نشیتیدم و ،لاح دوبهب ،شزرو روظنم هب هک تسا یهاگآ و ،سفنت ،تکرح یگنهامه

 یناور و یمسج تملاس شیازفا و ظفح یارب نیچ مدرم طسوت تمدق لاس نارازه اب تانیرمت هنوگ نیا

 ،یفسلف هقباس هب هجوت اب .دوشیم ماجنا یمزر یاهرنه رد رتشیب تردق ندروآ تسد هب نینچمه و

 .تسناد تسا تایح یژرنا نامه هک یچ جیورت و بیذهت یارب یتنس یشور ناوتیم ار گنوکیچ

 

 هناهاگآ و هتسهآ تکرح رب هک دنتسه یهاگآنهذ اب ماوت یشزرو یتانیرمت ود ره گنوک یچ و یچ یات

 تیعضو دوبهب ،تابث و لداعت دوبهب یارب هژیو هب اههویش نیا .دننکیم زکرمت یسفنت تانیرمت اب هارمه

 شیازفا :دنراوتسا  یفسلف یانبم ود ساسا رب اهشزرو نیا .دنتسه بسانم اههیر تیفرظ شیازفا و ،ندب

 3نیی داضتم یاهورـین ناـیم لداعت مـیکحت نینچمه و ،ندب رسارـس رد 2یچ ای یژرنا ملاـس نایرج

 .ندب رد 4گنای  و

 
1. Qigong.  
2. Qi.  

3. Yin .  
4. Yang.  
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 :ریخا یاهلاس رد هدنسیون نیمه زا
 نرزامآ شخپ

 

  دلج ۲ رد ،ناهج گرزب یاهباتک اب ییانشآ •

 دنهد رییغت ار امش یگدنز دنناوتیم و دندز مقر ار خیرات هک ییاهباتک

 

   یگدنز یانعم •

 ناهج ناگرزب هشیدنا رد

 

 ییابیز •

 هاتوک یاهمدقم

 

  لاق ملع لباقم رد لاح ملع اب ییانشآ •

 یخلب نیدلاللاج انلاوم هاگدید و

 

 ۱۳ فیدر مهتم •

 یتلادع یب تارطاخ
 

 Castbox رد یتوص تروص هب باتک نیا کنیل 

https://castbox.fm/channel/id5478204?country=us 

 

 

 

 

 

 

 

https://castbox.fm/channel/id5478204?country=us
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