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  ؼـهبًی، ٌیوی خفاضی، اًَاع اق یىی اوز هوىي وفعبى ؼـهبى
  یب (ایوًََسفادی) ثیَلَلیه ؼـهبى ٍ ؼـهبًی دفسَ ؼـهبًی، َّـهَى
  ّب، ـٍي ایي سوبم ؼـ .ثبٌؽ ٌؽُ ؾوف ـٍي زٌؽ اق ای هدوَػِ

 ثیي اق ثب ّوفاُ الجشِ .ًٌَؽ هی ثفؼُ ثیي اق وفعبًی ّبی ولَل
 سػفیت ًیك وبلن ّبی ولَل اق سؼؽاؼی وفعبًی، ّبی ولَل ـفشي

  وفعبى ؼـهبى خبًجی ػَاـض ثفٍق ػلز ـغؽاؼ، ایي ٍ ًٌَؽ هی
 .ثبٌؽ هی
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ؼـ ّوِ ـٍي ّبی ؼـهبى وفعبى ّؽف اصلی سػفیت ولَلْبی وفعبًی  
وفیغ الفٌؽ هی ثبٌٌؽ، اهب ؼـ ایي هیبى سؼؽاؼی اق ولَل ّبی وبلن ًیك 

 .آویت هی ثیٌٌؽ
ؼـ ؼـهبى وفعبى اوثف ولَل ّبی وبلن ٍ عجیؼی وِ غصلز سمىین 

وفیغ ؼاـًؽ هبًٌؽ ولَل ّبی هػبط ؼّبى ٍ ؼوشگبُ گَاـي ٍ هَّب ًیك 
 .اغلت سطز سبثیف ایي ؼـهبى ّب لفاـ هی گیفًؽ

ثف اثف سػفیت ولَل ّبی وبلن ػَاـض خبًجی ًب غَاوشِ ٍ ًبهغلَثی  
 .ایدبؼ هی ٌَؼ ٍ ؼـ دی آى هٍىلار سغؿیِ ای ًیك ثِ ٍخَؼ هی آیؽ
اضشوبل ثفٍق ػَاـض خبًجی ثِ ػَاهل هػشلفی اق خولِ ػضَ سطز 
 .  ؼـهبى، ًَع ٍ عَل ؼـهبى ٍ همؽاـ ؼاـٍی اوشفبؼُ ٌؽُ ثىشگی ؼاـؼ
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ؼاٌشي ـٍضیِ غَة، وىت اعلاػبر وبفی ؼـ هَـؼ ثیوبـی ٍ ؼـهبى آى 
ٍ یبفشي ـٌٍْبیی ثفای همبثلِ ثب ػَاـض خبًجی، ّوِ ٍ ّوِ هی سَاًٌؽ 
 .ثِ وبًّ ًگفاًی ٍ ّیدبى ٍ ؼـ ًشیدِ ثْجَؼ اٌشْبی ثیوبـ ووه وٌٌؽ
اففاؼی وِ سغؿیِ غَثی ؼاـًؽ ثْشف ثب ػَاـض خبًجی ؼـهبى همبثلِ هی 

اگف ثیوبـاى  . وٌٌؽ ٍ ضشی ؼٍق ثبلای ؼاـٍّب ـا ثِ غَثی سطول هیىٌٌؽ
سطز ٌیوی ؼـهبًی سغؿیِ غَثی ؼاٌشِ ثبٌٌؽ ٍ وبلفی ٍ دفٍسئیي وبفی  

ؼـ ـلین غؿایی غَؼ ؼـیبفز وٌٌؽ ثِ غَثی لبؼـ ثِ سطول ػَاـض 
 .ؼـهبى غَاٌّؽ ثَؼ
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وبًّ اٌشْب 
 (وبًّ یب افكایً)سغییف ٍقى 
َوَقي ؼّبى یب گل 
هٍىلار ؼًؽاًی ٍ لثِ ای 
سغییف ضه زٍبیی یب ثَیبیی 
سَْع ٍ اوشففاؽ 
اوْبل 
ػؽم سطول گَاـٌی لاوشَق 
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 یجَوز 
زبلی 

 غىشگی –افىفؼگی 
هوىي اوز ثیوبـ فمظ ثب سؼؽاؼ ووی اق ایي ػَاـض هَاخِ ٌَؼ ٍ یب 

 .اصلا ّیسىؽام اق آًْب ـا ًؽاٌشِ ثبٌؽ
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 :بی اضتُایی
ٍػؽُ ثِ  6. )سؼؽاؼ ٍػؽُ ّبی غؿایی ـا افكایً ٍ ضدن آى ـا وبًّ ؼٌّؽ-

 (خبی وِ ٍػؽُ
همؽاـی آـؼ، دَؼـ خَاًِ گٌؽم، ثلغَـ گٌؽم ثِ غؿاّبی هبیغ هبًٌؽ وَح ٍ  -

 .آي اضبفِ وٌٌؽ
اًفلی ؼـیبفشی اق ( ـٍغي ّبی هبیغ گیبّی)افكایً هصفف ـٍغي ّبی وبلن -

 .غؿا ـا سب ضؽی افكایً هی ؼّؽ
غؿاّبی هَـؼ ػلالِ ثیوبـ ثفای ٍی سْیِ ٌَؼ ٍ اق زبٌٌی ّبی گًَبگَى -

 .وَ ثفای افكایً اٌشْب اوشفبؼُ ٌَؼیهثل آثغَـُ ٍ آثل
اگف ثیوبـ قٍؼ اضىبن ویفی هیىٌؽ، سب یىىبػز لجل اق غؿا ٍ ؼـ ثیي غؿا -

اق هصفف آة ٍ هبیؼبر غَؼؼاـی ٌَؼ ٍ وجكیدبر غبم هثل وبلاؼ ثؼؽ اق 
غَـؼى غؿای اصلی هیل ٌَؼ ٍ ّوسٌیي هصفف غؿاّبی وفظ ٌؽُ 

 .وبًّ یبثؽ
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 :تغییرات حس چطایی ي بًیایی
هثلا گٌَز یب . ثیوبـاى هوىي اوز اق سغییف ضه زٍبیی ٌىبیز وٌٌؽ

وبیف غؿاّبی دف دفٍسئیي هوىي اوز عؼن سلع یب فلكی دیؽا وٌٌؽ ٍ یب 
 .غیلی اق غؿاّب عؼوٍبى ووشف اضىبن ٌَؼ
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 :تًصیٍ َای ذیل در ایه مًرد مفید خًاَد بًد
 ،اگف گٌَز لفهك ثِ ًظف ٌوب عؼن یب ثَی غیف ػبؼی ؼاٌز هی سَاًیؽ هفؽ

خَخِ، ثَللوَى، سػن هفؽ، هطصَلار لجٌی یب هبّی ـا ثفای سبهیي دفٍسئیي 
 .ضیَاًی هَـؼ ًیبق خبیگكیي وٌیؽ

 اق ضجَثبر ٍ آخیل اوشفبؼُ وٌیؽ. 
 ٍ عؼن گٌَز، هفؽ یب هبّی ـا ثب افكٍؼى آة هیَُ ٌیفیي، وه ّبی ٌَـ

 .ٌیفیي یب آة لیوَ هغلَة سف وٌیؽ
اق اؼٍیِ ّب هبًٌؽ ـق هبـی، ـیطبى ٍ آٍیٍي ؼـ غؿای غَؼ اوشفبؼُ وٌیؽ. 
خْز عؼن ؼاؼى غؿا اق دیبق اوشفبؼُ وٌیؽ. 
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 :تًُع
سَْع ثب یب ثؽٍى اوشففاؽ، اق ػَاـض ٌبیغ ٌیوی ؼـهبًی، دفسَ ؼـهبًی ٍ 

غَؼ ثیوبـی یب وبیف ٌفایظ غیف هفسجظ ثب  . ؼـهبى ثیَلَلیه اوز
 .وفعبى ٍ یب ؼـهبى آى ًیك هی سَاًؽ وجت سَْع ٌَؼ

ـٍق ثؼؽ اق ؼـهبى  3سب 2ػؽُ ای ؼـوز ثؼؽ اق ٌفٍع ؼـهبى، ٍ ثفغی 
ٍ ثىیبـی ًیك ّفگك ؼزبـ سَْع  . ضبلز سَْع یب اوشففاؽ دیؽا هی وٌٌؽ

 .ًوی ًٌَؽ
سَْع ثِ ّف ػلز وِ ثبٌؽ وجت هی ٌَؼ غؿا ثِ همؽاـ وبفی هصفف 

ًٍَؼ ٍ ؼـ ًشیدِ هَاؼ هغؿی ثِ همؽاـ وبفی هصفف ًٍَؼ ٍ ؼـ ًشیدِ 
 .هَاؼ هغؿی ثِ اًؽاقُ لاقم ثِ ثؽى ًفوؽ
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ضدن غؿای غَؼ ـا ؼـ ّف ٍػؽُ وبًّ ؼٌّؽ. 
غؿا ـا وبهلا خَیؽُ ٍ ؼـ عَل هؽر صفف غؿا آـاهً ؼاٌشِ ثبٌٌؽ. 
 سوفیٌبسی وِ اوشفن ٍ فٍبـّبی ـٍضی ـا وبًّ هی ؼٌّؽ هبًٌؽ

 .ـٍي ّبی سوفوك ؾّي یب هؽیشیٍي ٍ سٌفه ػویك اًدبم ؼٌّؽ
 ُاق غؿاّبی وْل الْضن ٍ آًسِ ثب ؾائمِ آًْب وبقگبـ اوز اوشفبؼ

ًبى سىز، ثیىىَئیز، زَة ٌَـ، ولَزِ، ویه، : اق خولِ. وٌٌؽ
هبوز، ثىشٌی هیَُ ای، هبیؼبر، ٌفثز ـلیك، ویت قهیٌی آة دك، 

ٍ ) ثفًح، هبوبـًٍی یب ـٌشِ ففًگی، هفؽ دَوز گففشِ آة دك یب وجبثی
، وٌىفٍ ضجَثبر، هیَُ ّب، وجكی ّب ٍ اًَاع ًٌَبثِ  (ًِ وفظ وفؼُ

 ّبی ثؽٍى گبق
 اق دكٌه غَؼ ثػَاٌّؽ ثفای وٌشفل سَْع ٍ اوشففاؽ ؼاـٍّبی ضؽ

 .اوشففاؽ ثفایٍبى سدَیك وٌؽ
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  ًفه ػویك وٍیؽى ٍ لفاـ ؼاؼى سىِ ّبی یع ؼـ ؼّبى ٍ ثَییؽى
 .لیوَ سفي ثِ وبًّ سَْع ووه هی وٌؽ
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 دفّیك اقغؿاّبی زفة، ـٍغٌی یب وفظ وفؼُ، غَـاوی ّبی ثىیبـ ٌیفیي هثل
آثٌجبر ٍ ٌىلار ٍ ٌفثز غلیؼ، غؿاّبی دف اؼٍیِ ٍ یب ؼاؽ ٍ غؿاّبیی وِ ـایطِ 

 .سٌؽی ؼاـًؽ
لجل اق گفوٌِ ٌؽى غؿا ـا ثػَـًؽ. 
آة ـا ثِ آـاهی ٍ ون ون ثٌٌٌَؽ، اوشفبؼُ اق ًی هی سَاًؽ هفیؽ ثبٌؽ. 
غؿاّبی گفم . غؿاّب ٍ ًٌَیؽًی ّب ـا ؼـ ؼـخِ ضفاـر اسبق یب وفؼسف هیل وٌٌؽ

 .هوىي اوز سَْع ـا سٍؽیؽ وٌٌؽ
ثْشفیي ٍضؼیز ثفای اوشفاضز، ضبلز . ثؼؽ اق صفف ّف ٍػؽُ غؿا اوشفاضز وٌٌؽ

 .ًٍىشِ ثِ هؽر ضؽٍؼ یىىبػز ثؼؽ اق غؿا اوز
 اگف سَْع صجطگبّی ؼاـًؽ، لجل اق ثفغبوشي اق خبی غَؼ، ًبى غٍه یب

 .ثیىىَئیز هیل وٌٌؽ
لجبن ّبی آقاؼ ٍ گٍبؼ ثذٌٌَؽ. 
 الی   1اگف ضبلز سَْع ّوَاـُ عی دفسَ ؼـهبًی یب ٌیوی ؼـهبًی اسفبق هی افشؽ اق

 . وبػز لجل اق ٌفٍع ؼـهبى اق غَـؼى دفّیك وٌٌؽ 2
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 :استفراغ
اوشففاؽ هوىي اوز ثِ ؼًجبل سَْع ٍ یب ثِ ػلز ػَاـض ؼـهبى، یب ثِ 
ؼًجبل اوشٍوبم ـایطِ غؿا، سدوغ َّا ؼـ هؼؽُ یب ـٍؼُ یب قهبى خبثِ 

گبّی ثفغی . ثَخَؼ آیؽ( هثلا ضیي هىبففر)خبیی ثب ٍوبئظ ًملیِ 
هطیظ ّبی غبَ هبًٌؽ هطیظ ثیوبـوشبى هوىي اوز هطفن ثفٍق 

 .اوشففاؽ ثبٌٌؽ

19 



  سب قهبًی وِ اوشففاؽ وٌشفل ًٍؽُ اوز اق غَـؼى یب ًٌَیؽى ثِ عَـ
 .هغلك دفّیك وٌٌؽ

  قهبًی وِ اوشففاؽ وٌشفل ٌؽ، ووی هبیؼبر ـلیك هبًٌؽ آة گٌَز
 .ون زفثی هیل وٌٌؽ

 ؼلیمِ ٌفٍع  10اثشؽا ثبیىشی ثب یه لبٌك هفثب غَـی ثِ فبصلِ ّف
 20وٌٌؽ ٍ ثِ سؽـیح همؽاـ هصفف ـا سب یه لبٌك غؿا غَـی ؼـ ّف 

ؼلیمِ  30لبٌك غؿا غَـی ّف  2ؼلیك افكایً ؼٌّؽ ٍ ثبلاغفُ ثب 
 .اؼاهِ ؼٌّؽ

  قهبًی وِ سَاًىشٌؽ هبیؼبر ـلیك ـا سطول وٌٌؽ هَاؼ غؿایی ًفم یب
 .یه ـلین غؿایی وجه هبًٌؽ اًَاع آثویَُ عجیؼی هصفف وٌٌؽ
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 :اسُال
ثفٍق اوْبل ؼـ اففاؼ هجشلا ثِ وفعبى زٌؽیي ػلز ؼاـؼ اق خولِ ٌیوی  

ؼـهبًی، دفسَ ؼـهبًی ًبضیِ ٌىن، ػفًَز، ضىبویز ثِ هَاؼ غؿایی ٍ 
 هٍىلار ػبعفی
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ثفای خبیگكیٌی آة اق ؼوز ـفشِ، هبیؼبر قیبؼ هیل ٌَؼ. 
 ُـٍقاًِ ثِ خبی وِ ٍػؽُ غؿای دف ضدن اق زٌؽ ٍػؽُ غؿای وجه اوشفبؼ

 .ٌَؼ
 غؿاّب ٍ هبیؼبسی وِ ضبٍی اهلاش ثِ غصََ وؽین ٍ دشبوین قیبؼی ّىشٌؽ

اق هٌبثغ . اوشفبؼُ ٌَؼ قیفا ؼـ اوْبل ایي ػٌبصف اق ثؽى ؼفغ هی ًٌَؽ
دشبوین   غَة وؽین ػصبـُ گٌَز ون زفة  ٍ اق غَـاوی ّبی ضبٍی

قیبؼ وِ وجت اوْبل ًوی ًٌَؽ هَق، ًىشبـ ّلَ ٍ ویت قهیٌی آة دك ٍ ًفم 
 .ٌؽُ ـا هی سَاى ًبم ثفؼ

هبوز، دٌیف،وشِ، ویت : هَاؼ غؿایی هفیؽ ثفای قهبى اثشلا ثِ اوْبل ٌبهل
قهیٌی، ـٌشِ ففًگی ٍ هبوبـًٍی، ًٍبوشِ گٌؽم، سػن هفؽ آة دك وفز، ًبى 

وفیؽ، اًَاع ووذَر، َّیح وبهلا دػشِ، هفؽ، خَخِ، گٌَز لفهك ثؽٍى 
 .هی ثبٌٌؽ( آة دك یب وجبة ٌؽُ ثِ خبی وفظ ٌؽُ) زفثی ٍ هبّی 
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ُ(ؼـ صَـسی وِ اوْبل ـا ثؽسف هی وٌٌؽ) غؿاّبی زفة ٍ وفظ ٌؽ 
وجكی ّبی غبم، دَوز هیَُ ّب ٍ ضجَثبر 
 هَاؼ غؿایی دف فیجف هبًٌؽ اًَاع وجكی غَـؼى، وبلاؼ، ؾـر، غلار، ولن، گل

 ولن ٍ ًػَؼ ففًگی
اق غؿاّب ٍ ًٌَیؽًی ّبی غیلی وفؼ یب غیلی ؼاؽ 
 هصفف غَـاوی ّب ٍ ًٌَیؽًی ّبی ضبٍی وبفئیي، هبًٌؽ لَُْ ٍ ٌىلار ـا

 .ون وٌٌؽ
 وبػز آیٌؽُ  14سب  12اگف هجشلا ثِ اوْبل ضبؼ ٍ وَسبُ هؽر ّىشٌؽ، عی

ایي قهبى ثِ ـٍؼُ ّب ففصز . زیكی خك هبیؼبر ـلیك هصفف ًىٌٌؽ
اوشفاضز ٍ خبیگكیي وفؼى هبیؼبر ٍ ػٌبصف هْن اق ؼوز ـفشِ عی اوْبل 

 .  ـا هی ؼّؽ
  ؼـ هصفف ٌیف یب ففآٍـؼُ ّبی لجٌی اضشیبط وٌٌؽ قیفا لاوشَق هَخَؼ ؼـ

 .  آًْب هوىي اوز اوْبل ـا ثؽسف وٌؽ
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 :یبًست
ثفغی ؼاـٍّبی ضؽ وفعبى ٍ ثفغی ؼاـٍّبی ؼیگف هبًٌؽ ؼاـٍّبی ضؽ  

ّوسٌیي اگف غؿا ثِ اًؽاقُ وبفی ضبٍی . ؼـؼ وجت یجَوز هی ًٌَؽ
هبیغ یب فیجف ًجبٌؽ یب ؼـ صَـر ثىشفی ثَؼى ثِ هؽر عَلاًی ًیك 

 .  یجَوز اسفبق هی افشؽ
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ایي وبـ ثِ ًفم ( لیَاى ؼـ ـٍق 8ضؽالل ) ًٌَیؽى همؽاـ قیبؼ هبیؼبر
 .ٌؽى هؽفَع ووه هی وٌؽ

ضؽٍؼ ًین وبػز لجل اق اخبثز هكاج یه ًٌَیؽًی ؼاؽ ثٌٌٌَؽ. 
 اگف ثب سَخِ ثِ ًَع وفعبى ٍ یب سَصیِ دكٌه هؼبلح، هطؽٍؼیشی ؼـ

هصفف غؿاّبی دف فیجف ًؽاـًؽ اق هَاؼی هبًٌؽ ًبى خَ، وٌگه ٍ غلار، 
، وجَن گٌؽم، خَاًِ گٌؽم، هیَُ ّب ٍ (غٍىجبـ)هیَُ ّبی غٍه ٌؽُ

ویت قهیٌی ـا ثؼؽ اق . وجكی ّبی سبقُ ٍ ًػَؼ ففًگی هصفف وٌٌؽ
اق هبیؼبر ؼـ ضدن . ٌىشٍَی وبهل دػشِ ٍ ّوفاُ دَوز هصفف وٌٌؽ

 .  قیبؼ ثفای ووه ثِ اثف فیجف ؼـ سٌظین ضفوبر ـٍؼُ اوشفبؼُ وٌٌؽ
ّف ـٍق زٌؽ ضفوز ٍـقٌی اًدبم ؼٌّؽ. 
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ـؼ ؼّبى، ضىبویز ٍ ؼـؼًبوی لثِ ّب ٍ وَقي گلَ یب هفی اغلت ؼـ ًشیدِ ؼ
 .دفسَ ؼـهبًی، ٌیوی ؼـهبًی یب ػفًَز هی ثبٌؽ
 :زٌؽ ًىشِ هفیؽ ؼـ ایي قهیٌِ دیٌٍْبؼ هی ٌَؼ

 :غؿاّبی ًفم ـا وِ آوبى خَیؽُ ٍ ثلؼیؽُ هی ًٌَؽ هیل وٌیؽ اق خولِ -1
(ًىشبـ ّلَ، گلاثی ٍ قـؼآلَ)آة هیَُ عجیؼی 
دَـُ ویت قهیٌی، ـٌشِ ففًگی، ففًی ، هبوز ٍ للاسیي 
هبوبـًٍی ثب دٌیف 
سػن هفؽ آة دك، اهلز 
ُوَح خَ یب وبیف غلار دػشِ ٌؽ 
وجكیدبر لِ ٌؽُ یب دَـُ وجكیدبر هبًٌؽ َّیح ٍ ًػَؼ ففًگی 
دَـُ گٌَز 
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 .غؿا ـا ثِ لغؼبر وَزه سمىین وٌیؽ -2
غؿا ـا ثب وفُ، هبـگبـیي،آة گٌَز ـلیك یب وه هػلَط وٌیؽ سب  -3

 .ثلؼٍبى ـاضز سف ٌَؼ
 .اق ًی ثفای ًٌَیؽى هبیؼبر اوشفبؼُ وٌیؽ -4
غؿاّبی  . ثْشف اوز ؼهبی غؿا ؼـ ؼـخِ ضفاـر اسبق یب غٌه سف ثبٌؽ -5

 .ؼاؽ گلَ یب ؼّبى ضىبن ـا سطفیه هی وٌٌؽ
اگف وَقي ؼّبى یب لثِ ؼاـیؽ، ثب هفاخؼِ ثِ ؼًؽاًذكٌه هوىي اوز  -6

ثفای ٌىشٍَ ٍ سویك وفؼى ؼًؽاى ّب هبؼُ هٌبوجی ثفای ٌوب سدَیك 
 .وٌؽ

ؼّبى غَؼ ـا ّف اق زٌؽ گبّی ثب آة ثٍَییؽ سب ثبلیوبًؽُ غؿا ٍ  -7
 .ثبوشفی ّب اق ؼّبى دبن ٌَؼ ٍ سفهین ؼّبى وفیؼشف صَـر ثگیفؼ
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ٌیوی ؼـهبًی ٍ دفسَ ؼـهبًی وف ٍ گفؼى هوىي اوز ثكاق ـا ون وٌؽ ٍ 
ؼـ ایي هَـؼ غؿاّب وػز سف خَیؽُ ٍ ثلؼیؽُ . وجت غٍىی ؼّبى ٌَؼ

 .هی ًٌَؽ

 .غٍىی ؼّبى ضشی هی سَاًؽ ـٍی عؼن غؿاّب ًیك سبثیف ثگؿاـؼ
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ؼـ غبـج اق هٌكل ّوَاـُ یه  . ّف زٌؽ ؼلیمِ یىجبـ، ووی آة ثٌٌَیؽ
 .ثغفی آة ثِ ّوفاُ ؼاٌشِ ثبٌیؽ

  ًٌَبثِ ّب ٍ غؿاّبی سفي یب ٌیفیي هیل وٌیؽ قیفا سفٌص ثكاق ٌوب ـا
اگف ؼـؼ گلَ ٍ ضىبویز ٍ ؼـؼ ؼّبى ؼاـیؽ اق ایي هَاـؼ )سطفیه هی وٌؽ

 (.اوشفبؼُ ًىٌیؽ قیفا هٍىل ٌوب ـا سٍؽیؽ هی وٌؽ
آثٌجبر ثوىیؽ ٍ آؼاهه ثدَیؽ  . 
غؿاّبی ًفم ٍ دَـُ ٌؽُ وِ ثلؼٍبى ـاضز سف اوز هیل وٌیؽ. 
هثلا ثب هفعَة وٌٌؽُ ّبی ) لت ّبی غَؼ ـا ّویٍِ هفعَة ًگِ ؼاـیؽ

 (.لت
غؿا ـا ثب وه، ػصبـُ گٌَز ٍ آة غَـٌز ًفم وٌیؽ. 
 اگف غٍىی ؼّبى ٌؽیؽ ثَؼ اق دكٌه یب ؼًؽاًذكٌه غَؼ ثػَاّیؽ وِ ثكاق

 .هصٌَػی وِ هفعَة وٌٌؽُ ؼّبى اوز ثفایشبى سدَیك وٌؽ
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دفسمبل، گفیخ ففٍر، لیوَ ٍ وبیف هفوجبر ٍ آة هفوجبر 
وه یب آة گَخِ ففًگی 
 غؿاّبی ٌَـ یب اؼٍیِ ؼاـ 
  وجكیدبر غبم، ؼاًِ ّب، ًبى سىز، اًَاع ولَزِ ّب یب ثیىىَئیز ّبی

 ٌَـ یب وبیف غؿاّبی غٍه ٍ ثفٌشِ

ؼّبى ٌَیِ سدبـی 
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سبثً اٌؼِ ثِ ؼّبى ؼـ دفسَ ؼـهبًی هوىي اوز ثف غؽؼ ثكالی اثف ثگؿاـؼ ٍ 
 .وجت غٍىی ؼّبى ٍ افكایً اضشوبل دَویؽگی ؼًؽاى ّب ٌَؼ

 .ضشوب ّف گًَِ هٍىل ؼًؽاًی ـا ثِ اعلاع دكٌه هؼبلح غَؼ ثفوبًیؽ-
 .اق هىَان ًفم اوشفبؼُ وٌیؽ-
 .قهبًی وِ ؼـؼ ؼّبى یب لثِ ٍخَؼ ؼاـؼ ؼّبى غَؼ ـا ثب آة گفم ثٍَئیؽ-
وَـثیشَل ثِ ػٌَاى لٌؽ خبیگكیي ؼـ ثىیبـی اق غؿاّبی فبلؽ  -

.  ٍخَؼ ؼاـؼ ٍلی ؼـ ثىیبـی اق اففاؼ ایدبؼ اوْبل هی وٌؽ( ـلیوی)لٌؽ
لجل اق غفیؽ ّف هبؼُ غؿایی ثِ ثفزىت اعلاػبر ـٍی هطصَل سَخِ 

 .وٌیؽ
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 :کاَص يزن
هوىي اوز ؼـ عی ؼـهبى ثیوبـاى ثب وبًّ ٍقى ـٍ ثِ ـٍ ًٌَؽ وِ هی  

سَاًؽ ثف اثف غَؼ وفعبى ٍ یب ػَاـض ًبٌی اق ٌیوی ؼـهبًی ٍ یب ضشی 
 .ًگفاًی ًبٌی اق ثیوبـی ٍ هشؼبلت آى، ون اٌشْبیی ایدبؼ ٌَؼ

ثفای ایٌىِ ثیوبـاى دفٍسئیي ثیٍشفی ؼـ ـلین غؿایی غَؼ ؼـیبفز وٌٌؽ، 
ووی ٌیفغٍه ثؽٍى زفثی ـا ثِ اهلز، سػن هفؽ، وَح، غلار، وه 

 .اضبفِ وٌٌؽ( ػصبـُ گٌَز)یب آة گٌَز
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 (:میلک ضیک)ضیر میًٌ ای
 

 :هَاؼ لاقم
یه لیَاى ٌیف غٍه ثؽٍى + یه لیشف ٌیف وبهل )لیَاى ٌیف غٌی ٌؽُ 1-

 (زفثی
 لبٌك غؿا غَـی ٌىلار 2-
 سبفی یب ٌفثز هیَُ ؼلػَاُ-
 ًصف لیَاى ثىشٌی-
 ًصف لبٌك هفثب غَـی ٍاًیل-
هَاـؼ فَق ـا ثب ّن هػلَط وفؼُ ٍ ؼـ هػلَط وي ثفیكیؽ ٍ آى ـا ثب وفػز -

هػلَط . ثبًیِ ثب ؼوشگبُ ٍ یب ثِ هؽر ثیٍشف ثب ؼوز ّن ثكًیؽ 10ون ثفای 
گفم  17وبلفی ٍ  425ضبصل ضؽٍؼ یه ٍ ًین لیَاى اوز وِ ضبٍی 

 .دفٍسئیي اوز
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 :افسایص يزن
ؼـ ثفغی اففاؼ ٍقى ؼـ ضیي ؼـهبى سغییف ًوی وٌؽٍ ػؽُ ای ّن اضبفِ 

افكایً ٍقى ثِ غصََ ؼـ وفعبى دىشبى، . ٍقى دیؽا هی وٌٌؽ
دفٍوشبر ٍ سػوؽاى وِ ؼاـٍّبی غبصی اوشفبؼُ هی وٌٌؽیب اق ؼـهبى 

ثیوبـاى ثبیؽ  . َّـهًَی یب ٌیوی ؼـهبًی اوشفبؼُ هی وٌٌؽ ـظ هی ؼّؽ
سَخِ ؼاٌشِ ثبٌٌؽ وِ ؼـ صَـر افكایً ٍقى ـلین لاغفی ًگیفًؽ ٍ 

 .ثفای یبفشي ػلز آى ثب دكٌه غَؼ هٍَـر وٌٌؽ
گبّی اٍلبر افكایً ٍقى ثِ ػلز هصفف ثفغی ؼاـٍّبی ضؽ وفعبى  

اوز وِ وجت اضشجبن ثیً اق ضؽ هبیؼبر ؼـ ثؽى یب ؼـ ٍالغ اؼم هی  
 .ٌَؼ

ؼـ ایٌصَـر دكٌه هوىي اوز هصفف ًوه ٌوب ـا هطؽٍؼ وٌؽ یب ؼـ 
 .صَـر ًیبق ؼاـٍی هؽـ سدَیك وٌؽ
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 :عدم تحمل لاکتًز
 

ػؽم سطول لاوشَق ثِ ایي هؼٌی اوز وِ ثؽى لبؼـ ثِ ّضن یب خؿة لٌؽ  
ٌیف ٍ وبیف لجٌیبر هبًٌؽ دٌیف، ثىشٌی ٍ غؿاّبیی . ًیىز( لاوشَق)ٌیف

 .ضبٍی لاوشَق ّىشٌؽ( ففًی)وِ ؼـ آًْب اق ٌیف اوشفبؼُ ٌؽُ اوز
ػؽم سطول لاوشَق هوىي اوز ثِ ؼًجبل ؼـهبى زٌؽ ؼاـٍیی ثب آًشی 

ثیَسیه ّب، دفسَ ؼـهبًی هؼؽُ یب ثِ ؼًجبل ّف ؼـهبًی وِ ؼوشگبُ گَاـي 
هوىي اوز ثػً اق ـٍؼُ وِ . ـا سطز سبثیف لفاـ ؼّؽ اسفبق ثیبفشؽ

ثفای ػؽُ ای، . لاوشَق ـا ّضن هی وٌؽ ضیي ؼـهبى ؼـوز وبـ ًىٌؽ
زٌؽ ّفشِ یب زٌؽ هبُ ( ًفع، ؼل ؼـؼ ٍ اوْبل)ػلائن ػؽم سطول لاوشَق 

 .ثؼؽ اق اسوبم ؼـهبى یب ثؼؽ اق ثْجَؼ ـٍؼُ ّب ثفعفف هی ٌَؼ
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 :خستگی ي افسردگی
ایي ؼـهبى . ؼـهبى وفعبى هوىي اوز ّفشِ ّب یب هبّْب عَل ثىٍؽ

ضشی هوىي اوز وجت ایدبؼ ثیوبـی یب ًبـاضشی ّبیی ػلاٍُ ثف ثیوبـی 
 . اصلی ٌَؼ

افىفؼگی هی سَاًؽ هٌدف ثِ وبًّ اٌشْب ٍ ؼـ ًشیدِ وبًّ هَاؼ 
 .هغؿی هَـؼ ًیبق ثؽى ٌَؼ

ثِ ایي ثیوبـاى سَصیِ هی ٌَؼ وِ اق هصفف ّوكهبى غؿاّبی هَـؼ 
ػلالِ غَؼ ثب خلىبر ؼـهبى غَؼؼاـی وٌٌؽ سب غبعفُ ثؽی اق آى غؿاّب 

 .ؼـ ؾٌٍّبى ًوبًؽ
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ؼـ عَل ٌجبًِ ـٍق ثِ اًؽاقُ وبفی اوشفاضز وٌٌؽ. 
  ثِ خبی یه ثبـ اوشفاضز عَلاًی هؽر، قهبى ّبی وَسبّی ـا ثفای

 .اوشفاضز ؼـ عَل ٌجبًِ ـٍق ؼـ ًظف ثگیفًؽ
  ٍ فؼبلیز ّبی هؼوَل غَؼ ـا سب ضؽ اهىبى وجه سف ٍ وَسبّشف وٌٌؽ

 .ثیً اق سَاى غَؼ وبـ عَلاًی هؽر اًدبم ًؽٌّؽ
 ُثبٌٌؽ ؼاٌشِ هٌظن ٍـقٌی سوفیٌبر ٍ هؽر وَسبُ ّبی ـٍی دیبؼ.  

 .ٌَؼ هی ـٍضیِ ثْجَؼ ٍ غىشگی وبًّ وجت ػول ایي ای ػؽُ ؼـ
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ویىشن ایوٌی ثؽى ثیوبـاى هجشلا ثِ وفعبى وِ ؼـ ضبل ؼـهبى ّىشٌؽ 
ثِ ػلز هصفف قیبؼ ؼاـٍّبی ضؽ وفعبى، ضؼیف هیٍَؼ ٍ سَاًبیی ثؽى  

ثِ ّویي ػلز ایي  . ؼـ وبغشي گلجَل ّبی وفیؽ وبًّ هی یبثؽ
ثیوبـاى ثبیىشی ثب ؼلز ٍیمُ ای اق ػفًَز ّب ٍ ثیوبـیْبی ًبٌی اق غؿا  

 .اخشٌبة وٌٌؽ
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اگف ٌىل . ّوِ هیَُ ّب ٍوجكی ّبی غبم ثبیؽ ثِ غَثی ٌىشِ ًٌَؽ
هبًٌؽ  )آًْب ثِ گًَِ ای اوز وِ ثِ غَثی لبثل ٌىشي ًیىشٌؽ 

وغَش  . اق غَـؼى آًْب اخشٌبة وٌٌؽ...( سوٍه، سَر ففًگی ٍ 
غبـخی هیَُ ّبیی هبًٌؽ غفثكُ ٍ ٌّؽٍاًِ لجل اق لبذ وفؼى ثِ غَثی  

 .ٌىشِ ٌَؼ
هبًٌؽ زبلَ ٍ سػشِ )ؼوز ّب ٍ اثكاـ هَـؼ اوشفبؼُ ثفای سْیِ غؿا

ـا لجل ٍ ثؼؽ اق سْیِ غؿا ثِ غصََ ثؼؽ اق اوشفبؼُ اق گٌَز ( ثفي
 .غبم ثِ ؼلز ثٍَیٌؽ

ًِگٌَز یع قؼُ ـا ؼـ یػسبل آة وٌٌؽ ًِ ؼـ فضبی آٌذكغب 
گٌَز ٍ سػن هفؽ ـا لجل اق هصفف ثِ عَـ وبهل هغك دػز وٌٌؽ. 
اق آة هیَُ دبوشَـیكُ ٍ ٌیف، دٌیف ٍ وٍه دبوشَـیكُ اوشفبؼُ وٌٌؽ. 
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ایي اففاؼ ثبیؽ . ثفغی اق ثیوبـاى ؼـ ٍػؽُ صجطبًِ اٌشْبی ثْشفی ؼاـًؽ
اگف سوبیل قیبؼی ثِ غَـؼى . ؼـ ایي قهبى ّب غؿای ثیٍشفی ثػَـًؽ

ًؽاـًؽ غؿای اصلی ـا ؼـ اثشؽای ـٍق هیل وٌٌؽ ٍ غؿاّبی هبیغ ـا ؼیفسف 
 .ثػَـًؽ

اگف اٌشْبی وبفی ًؽاـًؽ ٍ فمظ یه یب ؼٍ ًَع هبؼُ غؿایی ـا هی سَاًٌؽ 
ثػَـًؽ، سب قهبًی وِ ثشَاًٌؽ وبیف غؿاّب ـا ًیك ثِ ـاضشی هیل وٌٌؽ 

 . ّوبًْب ـا هصفف وٌٌؽ
ثفای ؼـیبفز دفٍسئیي ٍ وبلفی قیبؼ اق غؿاّبی دفوبلفی ٍ دفٍسئیي هبیغ 

 .اوشفبؼُ وٌٌؽ
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ؼـ سغؿیِ ثیوبـاى هجشلا ثِ وفعبى ثف هصفف ثیٍشف غؿاّبی دف وبلفی ٍ 
ّوسٌیي هوىي اوز غَـؼى یب .ثِ غصََ دف دفٍسئیي سبویؽ هی ٌَؼ

ًٌَیؽى همبؼیف ثیٍشفی ٌیف، غبهِ، دٌیف ٍ سػن هفؽ آة دك سَصیِ هی  
ضشی هوىي اوز افكایً هصفف اًَاع وه ّب یب سغییف ـٍي . ٌَؼ

 .  دػز ثب اوشفبؼُ ثیٍشف اق وفُ، هبـگبـیي یب ـٍغي سَصیِ هی ٌَؼ
گبّی ثِ ایي ثیوبـاى سَصیِ هی ٌَؼ وِ ووشف اق غؿاّبی دففیجف هصفف 
وٌٌؽ قیفا ایي غؿاّب اضشوبل ثفٍق اوْبل یب وَقي ؼّبى ـا افكایً هی  

 .ؼٌّؽ
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 . ثیوبـاى سطز ٌوی ؼـهبًی ثبیؽ ثفای سغؿیِ غَؼ ثفًبهِ ـیكی وٌٌؽ
هبًٌؽ غؿاّبی آهبؼُ ای ّوسَى )غؿاّبیی وِ ًیبق ثِ آهبؼُ وبقی ًؽاـًؽ

 .ـا ّویٍِ ؼـ ؼوشفن ؼاٌشِ ثبٌٌؽ( وفُ، سي هبّی، دٌیف ٍ سػن هفؽ
ثب یه هٍبٍـ سغؿیِ یب دكٌه هؼبلح غَؼ ؼـ هَـؼ هٍىلار سغؿیِ ای  

 .غَؼ هٍَـر وٌٌؽ

47 



ثِ ثیوبـاى سطز ٌیوی ؼـهبًی سَصیِ هی ٌَؼ غؿاّبی خؽیؽ ـا  
اهشطبى وٌٌؽ قیفا هوىي اوز ثفغی هَاؼ غؿایی وِ لجلا ّفگك ؼٍوز 

 .ًؽاٌشِ اًؽ ؼـ عی ؼـهبى ثِ ًظفٌبى غَي عؼن ثبٌؽ
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ـٍقّبیی وِ اضىبن هی وٌٌؽ هیل ثِ غَـؼى ًؽاـًؽ وؼی وٌٌؽ هبیؼبر 
 .آة ثفای اًدبم ٍاوًٌ ّبی ثؽى ضفٍـی اوز. قیبؼی ثٌٌٌَؽ

 .لیَاى هبیؼبر ؼـ ـٍق هٌبوت اوز 6-8ثفای اوثف ثبلغیي 
ایي ثبػث وبًّ ثَی  . غؿاّب ثِ صَـر وفؼ ٍ یب ؼـ ؼهبی اسبق وفٍ ٌَؼ

 .غؿا هی ٌَؼ ٍ سطول ثیوبـ ثفای غَـؼى آى ـا افكایً هی ؼّؽ
ؼّبى غَؼ ـا ثِ صَـر هؽاٍم ثٍَیٌؽ سب ثبػث سغییف ٍ ثْشف ٌؽى عؼن 

 .ؼّبى ٌَؼ
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اوز غَـؼى  500ؼـ ٌیوی ؼـهبًی ّبیی وِ گلجَل وفیؽ ثیوبـ قیف 
ٍ ػولا هصفف هیَُ ّبی غبم ّن هطؽٍؼ . وجكیدبر غبم هوٌَع اوز

هی ٌَؼ ثِ لطبػ ایٌىِ َّـهَى ّب ٍ آفز وً ّبیی وِ ؼـ ثفغی هیَُ 
ّب اوشفبؼُ هی وٌٌؽ هی سَاًؽ ثبػث سٍؽیؽ اغشلال ؼـ گلجَل وفیؽ 

 .ثیوبـ ٌَؼ
 .  ثطث ؼیگفی وِ ٍخَؼ ؼاـؼ هصفف دفٍثیَسیه ّب اوز

ثیوبـی  . ٍالُ دفٍثیَسیه ؼـ قثبى یًَبًی ثِ هؼٌبی هفیؽ ثفای ضیبر اوز
وِ ؼـ ضبل ٌیوی ؼـهبًی اوز ثبلغجغ ٍلشی ولَل ّبی وبلن ثؽًً ـا 

اق ؼوز هی ؼّؽ خوؼیز ثبوشفی ّبی ـٍؼُ اي ؼوشػَي سغییفاسی 
هی ٌَؼ ٍ آى ثبوشفی ّبیی وِ هب ثِ آًْب دفٍثیَسیه هی گَیین ـا اق 

 .ؼوز هی ؼّؽ
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اق ؼوز ؼاؼى دفٍثیَسیه هی سَاًؽ قهیٌِ وبق الشْبة ٍ سفٌطبر الشْبثی 
ؼـ ثؽى ثبٌؽ ٍ ؼـ ػَاـضی هبًٌؽ سَْع ٍ ثىیبـی اق ػَاـض گَاـٌی  
.ؼیىف ؼـ ثیوبـ هَثف ٍالغ ٌَؼ  

ثِ ثیوبـاى سَصیِ هی ٌَؼ وِ سفخیطب اق هطصَلار دفٍثیَسیىی ؼـ ـلین 
ضشی ثؼضی اق هغبلؼبر سَصیِ هی وٌٌؽ . غؿایی ٌبى اوشفبؼُ وٌٌؽ

.هىول ّبی دفٍثیَسیه ؼـ ایي اففاؼ هی سَاًؽ اوشفبؼُ ٌَؼ  
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 لجٌیبر اهب  ًؽاـؼ سٌَع زٌؽاى ایفاى ؼـ دفٍثیَسیه هطصَلار هشبوفبًِ

 ثبقاـ ؼـ خْبًی اوشبًؽاـؼ اق ووشف ثبوشفی خوؼیز ثب زٌؽ ّف دفٍثیَسیه
 .اوز ًىفؼًً هصفف اق ثْشف آى هصفف وِ ؼاـؼ ٍخَؼ ایفاى غؿای

  اوىیؽاى آًشی ػٌَاى ثِ قـؼزَدِ هصفف ویٌِ وفعبى ؼزبـ ثیوبـاى ؼـ
 .ثبٌؽ هفیؽ سَاًؽ هی

 ایي .ٌَؼ ضؿف ثبیؽ ولا ؼـهبًی ٌیوی ثیوبـاى ؼـ ففٍر گفیخ هصفف
 ؼاـٍّب ؼـ لًشیه سغییفار ثبػث ٍ ثگؿاـؼ اثف ّب آًكین ثف سَاًؽ هی هیَُ
 .ٌَؼ
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ثِ . ؼـ عَل ٌیوی ؼـهبًی هوىي اوز ثیوبـ ؼزبـ افكایً ٍقى ٌَؼ
غصََ ثیوبـاًی وِ ثِ ؼلیل سَْع ٍػؽُ ّبی غؿایی ٌبى ـا قیبؼ هی 

وٌٌؽ ٍ ؼـ ػیي ضبل ؼـ ّف ٍػؽُ هیكاى ووی غؿا هی غَـًؽ ٍ هی  
 .  گَیٌؽ ضبل ثْشفی ؼاـًؽ هوىي اوز ؼزبـ ایي ضبلز ًٌَؽ

هصفف غؿاّبی زفة ٍ ًٍبوشِ ای ٍ غؿاّبیی وِ ًوىٍبى قیبؼ اوز 
قیفا ایي ثیوبـاى ؼـ ضبل اوشفبؼُ اق ؼگكاهشبقٍى ٍ . ثبیؽ هطؽٍؼ ٌَؼ

 .وَـسَى ؼـ عَل ؼـهبى ّىشٌؽ
ثبیؽ سَخِ ؼاٌز ؼـ ثیوبـاًی وِ خَاة دبسَلَلی ّوفهَى ٌبى هثجز 

قیفا ؼـ ثفغی هَاؼ . ٌؽُ اوز، یىىفی اق هَاؼ غؿایی ثبیؽ هٌغ ٌَؼ
ؼـوز اوز وِ فیشَاوشفٍلًْب یه . غؿایی فیشَاوشفٍلى ٍخَؼ ؼاـؼ

ّكاـم َّـهَى ّبی خٌىی لؽـر ؼاـًؽ اهب ّوبى همؽاـ ّن ؼـ ایي  
 . ثیوبـاى هْن اوز
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ؼـ ـان سوبم فیشَاوشفٍلًْبیی وِ هی ٌٌبوین هطصَلار وَیب لفاـ 

ولیِ هطصَلار وَیب اػن اق وه وَیب، وٌدبلِ وَیب ٍ لَثیب وَیب . ؼاًؽ
 .ضؿف هی ًٌَؽ

ثفغی اق ثیوبـاى ثِ ؼلیل ًفػی وِ ؼاـًؽ اق هىول ّبی ٌیفیي ثیبى  
ٌیفیي ثیبى هٌجغ ثىیبـ غٌی اق اوشفٍلى اوز وِ . اوشفبؼُ هی وٌٌؽ

 .ٌَؼاففاؼ ضؿف ثبیؽ اق ـلین غؿایی ایي 
ٌٌجلیلِ، سب . ًیك اق خولِ هطصَلاسی اوز وِ فیشَ اوشفٍلى ؼاـؼوٌدؽ 

 .ضؽٍؼی ػؽن ٍ ثِ عَـ ولی وجَن گٌؽم ٍ ًؼٌبع ثبیؽ هطؽٍؼ ٌَؼ
ثفغی اق سفویجبر غؿایی وِ فیشَ اوشفٍلى ًؽاـًؽ وِ ؼـ ـان آًْب اًگَـ  

ٍ هی سَاًین ؼـ فصل ّبی هیَُ ّب اًدیف ٍ عبلجی ـا  . ٍ هفوجبر لفاـ ؼاـؼ
 .ثِ ثیوبـاى سَصیِ وٌین
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اوثف ثیوبـاًی ٌیوی ؼـهبًی . هىلِ هْن ؼیگف سَخِ ثِ لٌؽ ثیوبـ اوز
هی وٌٌؽ ثِ لطبػ اوشفوی وِ ثِ آًْب ٍاـؼ هی ٌَؼ گلیىَلى وجؽٌبى  

ضوي ایٌىِ ؼاـٍّبیی وِ ثفای وبًّ سَْع ثیوبـ . افكایً دیؽا هی وٌؽ
 . اوشفبؼُ هی ٌَؼ ثبػث افكایً گلَوك غَى ثیوبـ هی ٌَؼ

ثىیبـ سَصیِ هی ٌَؼ ؼـ ـلین غؿایی ثیوبـ هصفف هَاؼ غؿایی هبًٌؽ  
ثیىىَئیز ّب، ٌىف، سبفی، وَّبى ٍ گك ٍ ضشی هصفف آثویَُ ّن ووشف 

 .اغلت هَاـؼ هصفف هیَُ ثْشف اق آثویَُ اوز. ثبٌؽ
ضشوب ثبیؽ ؼـ ـلین غؿایی ثیوبـاى اق فلفل ؼلوِ ای، زبی وجك ٍ غبًَاؼُ 

 .ولن ثفٍولی  ٍ ثِ ٍیمُ ثفٍولی ٍ قـؼزَدِ اوشفبؼُ ٌَؼ
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ثیوبـاًی وِ ؼـ عی ؼـهبى سغؿیِ غَثی ؼاٌشِ ثبٌٌؽ ثْشف لبؼـ ّىشٌؽ 
اهب ثب ایي ضبل ّیر هؽـن . ثب ثیوبـی ٍ ػَاـض خبًجی ؼـهبى همبثلِ وٌؽ

ػلوی هجٌی ثف ایٌىِ هىول ّبی غؿایی یب ؼاـٍّبی گیبّی لبؼـ ثِ 
ثِ عَـ هَوؽ هصفف . ؼـهبى وفعبى ٍ یب سَلف آى ثبٌٌؽ ٍخَؼ ًؽاـؼ

غؿاّبی ثْؽاٌشی ٍ وبلن ثفای ؼـیبفز عجیؼی ٍیشبهیي ّب، اهلاش ٍ وبیف 
 .هَاؼ هغؿی سَصیِ هی ٌَؼ

هصفف ثىیبـی اق اًَاع ٍیشبهیي ّب ٍ اهلاش ضشی ثِ هیكاى ون هی سَاًؽ  
هصفف همبؼیف قیبؼی اق زٌؽ ًَع ٍیشبهیي ضشی . ثىیبـ غغفًبن ثبٌؽ

ده ثفای  . هوىي اوز ؼـ هىیف عجیؼی ٍ صطیص ؼـهبى ٍلفِ ایدبؼ وٌؽ
خلَگیفی اق ثفٍق هٍىلار، ایي ففآٍـؼُ ـا غَؼ وفاًِ هصفف ًىٌٌؽ ٍ اق 

 .دكٌه غَؼ ـاٌّوبیی ثػَاٌّؽ
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هیبى ٍػؽُ آهبؼُ ثبیىشی ّوَاـُ ؼـ ؼوشفن ثیوبـ لفاـ ؼاٌشِ ثبٌؽ  (.
 ...(هبًٌؽ دَـُ ویت، ففًی، َّیح ضلمِ ضلمِ ٌؽُ ٍ

 ّوَاـُ همؽاـی غؿای آهبؼُ ؼـ هٌكل ؼاٌشِ ثبٌٌؽسب ّف قهبًی وِ ففؼ
 .ثیوبـ سوبیل ؼاٌز آى ـا هیل وٌؽ

هوىي اوز ثیوبـ ثفای زٌؽ ـٍق سب قهبى ووشف ٌؽى ػَاـض خبًجی 
ضشی هوىي اوز . ؼـهبى فمظ هیل ثِ یه یب ؼٍ ًَع غؿا ؼاٌشِ ثبٌؽ

ؼـ ایٌصَـر اٍ ـا ثِ غَـؼى . سوبیلی ثِ ّیر ًَع غؿایی ًؽاٌشِ ثبٌؽ
 .  هبیؼبر سٍَیك وٌیؽ

  ٍثیوبـ ـا هدجَـ ثِ غَـؼى یب ًٌَیؽى ًىٌیؽ ٍ سٌْب اٍ ـا سٍَیك ٍ اق ا
 .ضوبیز وٌیؽ
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ثىیبـی اق اففاؼ هجشلا ثِ وفعبى سوبیل ؼاـًؽ اق ّف ـاّی اوشفبؼُ وٌٌؽ 
اگف . سب ثلىِ ثِ آًْب ووىی ٌَؼ، هبًٌؽ ؼـهبى ّبی خبیگكیي ٍ هىول

وفعبى ثبػث ٌؽُ ثیوبـاى وٌشفل اًؽوی ثف ولاهز غَؼ ؼاٌشِ ثبٌٌؽ،  
ؼـهبى ّبی خبیگكیي یب هىول هوىي اوز ثِ وٌشفل ثْشف ػلاین ففؼ 

 .ووه وٌٌؽ
ثیوبـاى ثبیؽ ثِ ایي ًىشِ سَخِ ؼاٌشِ ثبٌٌؽ وِ اًشػبة ایٌگًَِ ؼـهبى 

 .ّب ثبیؽ ثب ـاٌّوبیی ٍ سبئیؽ دكٌه هؼبلح اًدبم گیفؼ
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ایي ـٍي هی سَاًؽ ثِ وبًّ ػلاین سَْع، اوشففاؽ ٍ ؼـؼ  : طب سًزوی
 .ؼـ ثیوبـاى ووه وٌؽ

 
ایي ـٍي ؼـ وبًّ سَْع، ؼـؼ ٍ اوشفن ووه وٌٌؽُ : آريماتراپی

ؼـ ایي ـٍي اق ـٍغي ّبی هؼغف ثفای ایدبؼ یه ضه آـاهً . اوز
 . اوشفبؼُ هی ٌَؼ

ٍـقي ّبی هلاین ثِ ثفعفف وفؼى غىشگی ٍ اوشفن ووه وفؼُ : يرزش
 .ٍ ثیوبـ ـا ؼـ یه غَاة ـاضز ّویبـی هی وٌؽ

تای چی(Tai chi):  ِسبی زی ٌىلی اق ٍـقي اوز وِ ؼـ آى ث
سبی زی هی سَاًؽ ثِ . ضفوبر آّىشِ ٍ سٌفه ػویك دفؼاغشِ هی ٌَؼ

ووه هفثی اًدبم ٌَؼ یب غَؼ ثیوبـ آى ـا اق ـٍی وشبة ّب ٍ ٍیؽئَّبی 
 .ایي ًَع ٍـقي ثِ وبًّ اوشفن ووه ٌبیبًی هی وٌؽ. هفثَعِ یبؼ ثگیفؼ
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ضفوبر آّىشِ سبی زی ثِ لؽـر فیكیىی . سبی زی ؼـ ول ایوي اوز
 .قیبؼی ًیبق ًؽاـًؽ ٍ ثِ ـاضشی ثب سَاًبیی ّبی ثیوبـ لبثلیز سغبثك ؼاـًؽ

 
ؼـ وبًّ اضغفاة، ؼـؼ ٍ اوشفن هَثف اوز: َیپىًتیسم  .

ّوسٌیي ثفای دیٍگیفی اق سَْع ٍ اوشففاؽ اثشؽایی وِ ؼـ گؿٌشِ 
 .ثبػث ٌؽُ ثب ٌیوی ؼـهبًی ـظ ؼّؽ هَثف اوز

 
ؼـهبًگف ؼـ عَل هؽر هبوبل، دَوز، ػضلار ٍ سبًؽٍى ّبی : ماساش

ثیوبـ ـا ٍـقي هی ؼّؽ سب سًٌ ٍ اوشفن ػضلاًی ـا ثفعفف وفؼُ ٍ 
اق هبوبل ًَاضی ًكؼیه هطل خفاضی . ثبػث آـام وبقی ثیوبـ ٌَؼ

 .ٌؽُ، ـاؼیَسفادی ٌؽُ ٍ سَهَـّب اخشٌبة هی ٌَؼ
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هؽیشیٍي، ٍضؼیشی اوز اق سوفوك ػویك، : مراقبٍ یا مدیتیطه
قهبًی وِ ؾّي ٌوب ـٍی یه سصَیف، صؽا یب ایؽُ، هبًٌؽ افىبـ هثجز 

قهبًی وِ ؼـ ضبل هفالجِ ّىشیؽ، هی سَاًیؽ سٌفه ػویك . سوفوك ؼاـؼ
هفالجِ ثِ ثیوبـاى هجشلا ثِ . یب ٍـقي ّبی آـاهجػً ّن اًدبم ؼّیؽ

 .وفعبى ووه هی وٌؽ سب اق اضغفاة ٍ اوشفن غَؼ ـا ثفّبًٌؽ
 

ؼـ وبًّ ؼـؼ، سَْع ٍ اوشففاؽ هَثف اوز: مًسیقی درماوی. 
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ـٍي ّبی آـام وبقی، سىٌیه ّبی فَوَن ٍ سوفوك : آرام سازی
ایي  . سَخِ ٌوب ثف آـام وبقی ؾّي ٍ آـام وفؼى ػضلار ٌوب اوز

ـٍي ّب هی سَاًؽ ٌبهل فؼبلیز ّبیی هبًٌؽ سوفیٌبر خىوی یب آـام 
ـٍي ّبی آـام وبقی هی سَاًٌؽ . وبقی دیٍفًٍؽُ ػضلاًی ّن ثبٌٌؽ

ّوسٌیي ثِ ثیوبـاى هجشلا . ؼـ وبًّ اضغفاة ٍ غىشگی هفیؽ ثبٌٌؽ
 .ثِ وفعبى ووه هی وٌؽ سب ثْشف ثػَاثٌؽ

 

یَگب . یَگب سفویجی اوز اق ٍـقي ّبی وٍٍی ٍ سٌفه ػویك: یًگا
 .ثِ وبًّ اوشفن، وبًّ غىشگی ٍ ثْجَؼ غَاة ووه هی وٌؽ
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