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 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 شیىه زندگی سالم در میانسالان
      

(5) 

 

 میانسالان زش در بیما ریهای شایعرو

 

 
 

 
 دفتر سلامت جمعیت، خانواده و مدارس

 

 با همکاری دانشگاه علوم پسشکی و خدمات بهداشتی درمانی مازندران 
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 ام خذاتَ ً

 

اصْل کلیذی ّرزش ّ فعالیت جسواًی هٌظن ضیٍْ زًذگی سالن در هیاًسالاى تا ( 4)در هجوْعَ ضوارٍ 

در ایي هجوْعَ تا هِوتریي ًکات کلیذی ّرزش در تیواریِا ی ضایع . در هیاًسالاى سالن آضٌا ضذیذ 

 .دّرٍ هیاًسالی آضٌا هی ضْیذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ٕظط پصؼک يعانج يعایُّ ٔ تسَايّ ٔزشؼی تا دز ًّْ يٕازد لاشو اظت تیًاز ت
 .ًْکازی ٔی تُظیى گسدد

 
 
 
 

 .دز ًّْ يٕازد لاشو اظت تسَايّ ٔزشؼی اش کى ؼسٔع ؼدِ ٔ تّ تدزیج اضافّ گسدد
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تّ خاطس داؼتّ تاؼید
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 يثتلا تّ تیًازی قهثی يیاَعالأٌزشغ دز 

 
 :فٕاید ٔزشغ 

 
 ّهیش  هشگ کبُؼ

 صًذگی  کیفیت ثِجْد

 ؽغلی ُبی فؼبلیت تْاى ّ بًیخغو ػولکشد ثِجْد 

 ىاکغیژ ثَ ػعلَ للت ًیبص کبُؼ

 ػعلَ للت ثَ یسعبً خْى عیغتن تمْیت

 آًژیٌی دسدُبی آعتبًَ افضایؼ 

 للت اًمجبظی فؼبلیت ثِجْد

 کبُؼ ازتوبل تؾکیل لختَ پلاکتی تدوغ کبُؼ ّ

 آسیتوی خؽش کبُؼ 
 

 قثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی اظت
 ٍفؾبسخْى گیشی اًذاص

 ٌَهسیؽی ػشّق ّ سیَ ّ للت هؼبی 

 للجی ّسصػ تغت اًدبم ّ اعتشازت زبلت دس ًْاسللت اًدبم

 اعتشط ّ اعتشازت زبلت دس اکْکبسدیْگشافی

 
 دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد

 
 دسد للجی آًژیي ػلائن ّ

  هسیؽی دهبی تغییشات اص پشُیض

 کٌذ اعتفبدٍ هٌظن ؽکل ثَ سا پضؽک تْعػ ؽذٍ تدْیض بیداسُّ ثبیذ ثیوبس

 ًیتشّگلیغشیي ّ آعپشیي داؽتي ُوشاٍ ّ اعتفبدٍ ًسٍْ آهْصػ

 کٌٌذ فؼبلیت ًظش، تست ّ ّیژٍ اهبکي دس اّل خلغبت

 دس دعتشط ثبؽذ ازیبء ًیبص هْسد تدِیضات

 سصػ کٌٌذّ سیْی للجی ازیبء ثَ آؽٌب پشعٌل زعْس ّ ثیوبساى ّیژٍ ّسصؽی اهبکي دس

 توشیٌبت هذت ّ ؽذت تذسیدی افضایؼ 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.daneshema.com/upload/Image/medicine/cardiology/First_aid_Angina_Pectoris.JPG&imgrefurl=http://khialangiz.blogsky.com/1388/09/26/post-1850/&usg=__czcTi4_QDEo_n0QvPScjPonNAvA=&h=269&w=400&sz=49&hl=en&start=30&tbnid=evs_p7xci_lz-M:&tbnh=83&tbnw=124&prev=/images?q=%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87+%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C&gbv=2&ndsp=18&hl=en&sa=N&start=18
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 ثجت ثبیذ گشدد هی ظبُش آًژیي ػلائن یب گشدد هی ثیوبسهثجت دس ّسصػ تغت آى دس کَ سا للجی ظشثبى 
 دعت ثَ ػذد اص ًجبیذ ّسصػ ؼی دس للت ظشثبى اکثش زذ َ گشدد کغش فْق سلن اص ٠١ ػذد ّ ؽْد

گشدد ثیؾتش آهذٍ











 ؼٕد خٕددازی ٔزشغ اش شیس تاید يٕازد دز
 ًبپبیذاس صذسی آًژیي زعْس دس ّسصػ 

  للجی عکتَ اص پظ ُفتَ 4-6تب 

 ثبلا دسخَ ثب للجی ًبسعبیی

 ًؾذٍ کٌتشل آسیتوی 

 للجی دسد ٌُگبم دس ّسصػ
 ٌَظشثَ ثَ عی

 
 

 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ًکتَ**
 
 ظپط .ؼٕد ؼسٔع دقیقّ ٠٢ یا ْفتّ اش .ؼٕد اضافّ تدزیج تّ تاید تًسیُات يدت ٔ ؼدت
 حال دز قهة ضستاٌ ٔقتی .تسظد دقیقّ ۶٢ تّ تا ؼٕد تّ يدت آٌ اضافّ دقیقّ ۵ ای ْفتّ

 .کسد اضافّ زا تًسیُات ؼدت تٕاٌ يی داد، َؽاٌ کاْػ ٔزشغ عهت تّ اظتساحت

 
 
 
 

  

سّص  4-7دلیمَ ّ  0١-0١ّسصػ ُْاصی، ثب ؽذت کن تب هتْعػ ، ثَ هذت 
 دس ُفتَ 
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 ٔزشغ دز يیاَعالاٌ يثتلا تّ فؽاز خٌٕ
                    

 
 

 :فٕاید ٔزشغ 
 ُاعتشازت زبل دس دیبعتْلیک ّ عیغتْلیک خْى فؾبس ؼکب 

 هیش ّ هشگ کبُؼ

  هغتؼذ افشاد دس اص اثتلا ثَ فؾبس خْى پیؾگیشی ثَ کوک



 قثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی اظت
 خْى فؾبسًْع  خِت اص اسصیبثی 

 سّص هختلف اّلبت دس خْى فؾبس کشدى ثجت 

 اًدبم دیگش، للجی فبکتْس سیغک دّ الل زذ ثب ثْدى ُوشاٍ یب للجی یثیوبس ثب ثْدى ُوشاٍ صْست دس 
.اعت لاصم للجی ّسصػ تغت





      دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد  
 کٌٌذ پشُیض ّالغبلْا هبًْس ّ صدى صّس اص. 

 کٌٌذ پشُیض عٌگیي ُبی ّصًَ کشدى ثلٌذ اص. 

 کٌٌذ اعتفبدٍ هٌظن کلؽ ثَ سا ؽذٍ تدْیض داسُّبی.

 

 ؼٕد خٕددازی ٔزشغ اش شیس تاید يٕازد دز
 خیٍْ هیلیوتش ٠٨١ اص ثیؾتش اعتشازت زبل دس هبکضیون خْى فؾبس

 خیٍْ هیلیوتش ٠٠١ اص ثیؾتش اعتشازت زبل دس هیٌیون خْى فؾبس

 ًؾذٍ کٌتشل یب ؽذیذ فؾبس خْى

 ؽذیذ فؼبلیت 

 ّسصؽی هَثشًب اثتذای دس همبّهتی /لذستی فؼبلیتِبی

 ثشّد ثبلاتش خیٍْ هیلیوتش 0١١ اص ًجبیذ ّسصػ زیي دس فؾبسخْى. 

 

 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد
 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://i35.tinypic.com/t7bzhs.jpg&imgrefurl=http://sabagig.com/index.php?newsid=1288&usg=__1ZfBY5sDy8c3Dx61bToIVMvzAq0=&h=255&w=260&sz=43&hl=en&start=4&tbnid=5TPZVK-qFsuEBM:&tbnh=110&tbnw=112&prev=/images?q=%DA%AF%D9%88%D8%B4%DB%8C+%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D9%86%D8%AC&gbv=2&hl=en&sa=G
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  :ًکتَ **
 .یبثذ هی کبُؼ ّسصؽکبساى دس خْى فؾبس آّسًذٍ پبییي داسُّبی اص اعتفبدٍ ثَ ًیبص هٌظن، ّسصػ ثب
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

زٔش  5-7دقیقّ ٔ  0٢-0٢ٔزشغ ْٕاشی، تا ؼدت يتٕظط ، تّ يدت 
 دز ْفتّ
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    تّ افصایػ رستی خٌٕٔزشغ دز يیاَعالاٌ يثتلا

 
 :فٕاید ٔزشغ 

 هیش  ّ هشگ کبُؼ

 ّصى کبُؼ

 خلذی صیش چشثی کبُؼ

 (چشثی خْى ) گلیغشیذ تشی کبُؼ

 (چشثی ثذ خْى ) پبییي چگبلی ثب کلغتشّل هختصش کبُؼ 

 ثبلا چگبلی ثب کلغتشّل افضایؼ (HDL  یب چشثی خْة خْى)

 
 

 اظت قثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی
 خْى چشثی آصهبیؼ ّ کبهل زبل ؽشذ اخز

 
 

افشاد هجتلا ثَ افضایؼ چشثی خْى هسذّدیتی ثشای ّسصػ کشدى ًذاسًذ ّ ثبیذ دس زیي 
 .ّسصػ ثَ ثیوبسی للجی ُوشاٍ تْخَ ؽْد

 
 

 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد
 
 
 
 
 
 
 
 

زٔش دز  0-0دقیقّ ٔ  ٠٢ٔزشغ ْٕاشی، تا ؼدت يتٕظط تا ؼدید، تّ يدت 
 ْفتّ
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          ٔزشغ دز يیاَعالاٌ يثتلا تّ دیاتت
 

                                                      :فٕاید ٔزشغ 
 ّهیش هشگ کبُؼ 

 خْى لٌذ ثِتش كٌتشل 

  ػْاسض دیبثت افتبدى تؼْیك ثَ ّ ثشّص هیضاى کبُؼ  

 خْى لٌذ آّسًذٍ پبییي داسُّبي اص اعتفبدٍ ثَ ًیبص كبُؼ 

 ثذى چشثي كبُؼ :ػشّلي للجي ُبي ثیوبسي خؽش ػْاهل كبُؼ  

 ّصى كبُؼ -اّسیك اعیذ كبُؼ -خْى سفؾب كبُؼ -خْى چشثي كبُؼ  

 هفصلي زشكبت ثِجْد 

 هغتؼذ افشاد دس 0 ًْع دیبثت اص پیؾگیشی



 قثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی اظت
 یب چؾن ؽجکیَ ػشّق دسگیشی یب عبل ٠١صتیطتش ا دیبثت هذت ؼْل یب عبل ٣۵ تضسگتش اصافشاد دس ٔزشغ تعت

 .للجی  الضاهی اعت  خؽشثیوبسی ػْاهل عبیش یب هسیؽي ػشّق ثیوبسي یب ًْسّپبتی یب دسگیشی کلیْی
 .الضاهی اعت  ّسصؽی خلغبت اّلیي اص ثؼذ ّ لجل كتٌٕ ٔ خٌٕ قُد گیسي اَداشِ



 دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد
 ّسصػ تؽذ ّ هذت تذسیدي افضایؼ

 توشیي اص پظ دلیمَ ٣١ ّ توشیي زیي دس خْى لٌذ کٌتشل 

  فشاّاى ًغجتب هبیؼبتًْؽیذى 

  دسصذ تب ٠١-٠1عبػت لجل اص ّسصػ ّ افضایؼ دسیبفت کبلشی دسیبفتی  ٠-٣گٌدبًذى یک ّػذٍ غزا
 عبػت 04

 یبثذ كبُؼ ذّاز 0 تب ٠ تمشیجب ّسصػ صهبى دس اًغْلیي دّصثبؽذ  دلیمَ ٣١ اص ثیؾتش یب ؽذیذ ّسصػ اگش

 اًغْلیي بثیشت اکثش زذ صهبى دس ّسصػ اص اختٌبة  

 ّسصػ زبل دس ُبي اًذام اص غیش هسلي دس اًغْلیي تضسیك

 َغزایی ّػذٍ ّ اًغْلیي تضسیك ثب ّسصػ ثبثت فبصل 

 َخْى لٌذ افت اص پیؾگیشي ثَ تْخ 
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 ُیپْگلیغوی ػلائن آهْصػ 

 ٍهثل ؽکلات ةالدز عشیغ كشثُْیذسات داؽتي ُوشا

 ٍدیبثتی ؽٌبعبیي كبست داؽتي ُوشا-

  اًدبم ؽْد  دّعت یك ثب ُوشاٍ شخیسبت توشیٌبت

 ٠ -٣١۵ ؽْد هیل دلیمَ ٣١ ُش الدزة عشیغ كشثُْیذسات گشم

 ؽْد خْسدٍ ّسصػ اص پظ ثلافبصلَ خزة آُغتَ كشثُْیذسات

 دسد للجی  ( صذسی آًژیي ػلاین ّ دسد آهْصػ)

 ٍپبُب هٌبعت ثِذاؽت ثَ تْخَ ّ هٌبعت خْساة ّ کفؼ اص اعتفبد







 ؼٕد خٕددازی ٔزشغ اش دشیس تای يٕازد دز
 صد دز گسو يیهی ٠٢٢ اش تس پاییٍ خٌٕ قُد 

 صد دز گسو يیهی ٠٢٢-٠۵٢ اش تالاتس خٌٕ قُد  

 کتًَٕی ٔجٕد 

 صّس ثب ُوشاٍ ُبي ثشخْسدي،ّسصػ ُبي ّسصػ عش، ثَ ظشثَ :ؼثکیّ عسٔق اختلال 
لیضس یب خشازی یٍْ،خ هتش هیلي ٠7١ تیطتش اص عیغتْلیك خْى ؽذیذ،فؾبس ؽذى،ّسصػ صدى،پشػ،هؼلك

  اخیش چؾن

 صدى صّس ،ؽذیذ ّسصػ :تالا خٌٕ فؽاز 

 ؽذیذ، ّسصػ ،گشم یب عشد ثغیبس هسیػ پْصیغیْى، دس عشیغ تغییشات :كاز خٕد عصثي ظیعتى اختلال 
 آهیض هخبؼشٍ ُبي هسیػ

 گشم ثغیبس ُْای دس ّسصػ ،پب ثَ ؽذیذ ظشثَ :يحیطی َٕزٔپاتی 

 هخبؼشٍ پش ُبی هسیػ توشیي، صیبد عٌگیي،ؽذت ُبي ّصًَ شدىك ثلٌذ :كهیٕي عًهكسد اختلال

 قهثی عسٔق تیًازی

 دیاتت عٕازض حضٕز دز يقأيتی ْای ٔزشغ 

 

 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد
 
 
 
 

 


  :ًکتَ **
 

 یبثذ هی کبُؼ ّسصؽکبساى دس خْى لٌذ آّسًذٍ پبییي داسُّبی اص اعتفبدٍ ثَ ًیبص

دلیمَ ّ   0١-٣١هتْعػ ، ثَ هذت هلاین تب ّسصػ ُْاصی، ثب ؽذت 
 سّصاًَ
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بى گگلیجي کلاهیذ ثیؾتش اص اعتفبدٍ کٌٌذ یب اًغْلیي ٌٌذگبىک اعتفبدٍ دس ُیپْگلیغوی ازتوبل 
 هتفْسهیي اعت

هوکي اعت ثبػث هخفی هبًذى  تْعػ ثیوبس تْخَ ؽْد چْى هصشف پشّپشاًْلْلثَ 
 .ػلائن ُیپْگلیغوی یب آًژیي صذسی ؽْد

 

 

                         راقیٔزشغ دز يیاَعالاٌ يثتلا تّ 

 
 :فٕاید ٔزشغ 

 چشثی دسصذ تْاًذ هی ّسصػ َ اعت ّصى اظبفَ اص هِوتش ثذى، چشثی صیبد دسصذ هتی،علا اصًظش •
 .دُذ کبُؼ سا ثذى

 .َسصش دس کاٌص عُد چاقی تسیاس مٍم است •

 .َسصش دس پیطگیشی ایجاد چاقی مٍم است •

اثش مثثت َ  تیماسی َ مشگ دس فشد چاق می ضُد تاعث کاٌص،  َسصش حتی اگش تاعث کاٌص َصن وطُد •

 .حیً فشد داسدسَی سَ

 
 :اَداشِ گیسی رستی تدٌ ْای زٔغ
 

ّ  دٔزکًاس  ؼااخ   گیسی اَداشِ يثم ( اَداو يحیط گیسی اَداشِ ٍ  دٔز تا ثرشای هسبعرجَ ایري    :  WHR)یاا   تاظا

 ٨/١ؽبخص  اًذاصٍ دّس کوش سا ثَ دّس ثبعري تمغرین هری کٌرین ، ًغرجت ثیؾرتش اص یرک دس هرشداى ّ ثیؾرتش اص          

ثشای اًذاصٍ گیشی دّس کوش اثتذا فشد ثبیذ ثبیغرتذ ّ دّ دعرت خرْد    . ؽکن اعت  دس صًبى ًؾبًَ تدوغ چشثی دس

دس هسل هشثرْغ ثرَ آخرشیي دًرذٍ لفغرَ عریٌَ ّ       ( پِلْ)خػ ػوْدی هیبًی . سا دس دّ ؼشف ثذى آصاد لشاس دُذ 

ػ لجَ فْلبًی ثشخغتگی اعتخْاى لگي خبصشٍ عوت ساعت فشد سا پیذا کٌیذ ّ ػلاهت ثضًیذ ّ عرپظ دلیمرب ّعر   

ایي دّ ًمؽَ سا ثب ًْاس تؼییي ّ ػلاهت ثضًیذ ّ ًْاس اًذاصٍ گیشی سا سّی آى لرشاس دُیرذ ّ ثرَ ؼرْس افمری ثرَ       

 .اًذاصٍ گیشی ثبیذ دس اًتِبی یک ثبصدم ؼجیؼی تٌفظ اًدبم ؽْد. دّس ؽکن زلمَ کٌیذ ّ ػذد سا ثخْاًیذ 

 : BMIًَایّ تٕدِ تدَی یا 

تاؼد فسد لاغس ، تایٍ   ۵/٠1اگس ایٍ عدد کًتس اش . تّ يتس تقعیى يی کُیى ٔشٌ زا تس يجرٔز قد  BMIتسای يحاظثّ 

 .فسد راق يی تاؼد 0٢فسد تا اضافّ ٔشٌ ٔ تالاتس اش  ٠۵-9/٠9فسد تا ٔشٌ طثیعی ، تیٍ  ٠1/٠2-۵/9
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 دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد
 

 .گشدد ُفتَ دس کیلْگشم یک تب ینً ّصى کبُؼ هْخت ّ ثبؽذ اُغتَ ّصى کبُؼ اعت ثِتش

 .ًکٌیذ ززف سا غزایی ُبی ّػذٍ دسیبفتی سّصاًَ سا کبُؼ دُیذ ّلی ُیچ کذام اص کبلشی کٌیذ عؼی

 



 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد










 
 ًکتَ**


تسای يٕثس تٕدٌ فعانیت ٔزشؼی دز کاْػ ٔشٌ تاید تعد اش ایجاد آيادگی تدَی لاشو  تا 
.ظاعت دز ْفتّ ٔزشغ تا ؼدت يتٕظط تسظد ۵تا  0/۵ٔع ٔ تّ دقیقّ دز ْفتّ ؼس٠۵٢

 .فسد راق تٓتس اظت ٔزشغ ْای قدزتی ٔ اَعطاف پریسی زا َیص دز تسَايّ تگُجاَد
 ٔ َفخ يٕجة يیتٕاَُد گسدَد، يی زٔدِ اش غرایی يٕاد جرب کاْػ يٕجة کّ دازْٔایی
.گسدَد ٔزشؼی عًهکسد يیصاٌ کاْػ ٔ گٕازؼی يؽکلات

 

کیلْگرم کاُص ّزى در  0هْجة دقیقَ پیادٍ رّی هٌظن رّزاًَ  02ر داضتَ تاضیذ تَ خاط
 .طْل یکسال هی ضْد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دلیمَ ّ   0١-٣١، ثَ هذت  هتْعػهلاین تب ّسصػ ُْاصی، ثب ؽذت 
 سّصاًَ
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 ى          تجٕیص ٔزشغ دز يیاَعالاٌ تا جهٕ افتادگی ؼک

 
 :فٕاید ٔزشغ 

 
 پؾتی ّ ؽکوی ػعلات لذست افضایؼ

 اصلاح َضعیت ستُن فقشات َ عشص ایستادن

 

 ضسٔزی اظتتسزظی ٔضعیت ظتٌٕ فقسات ش اَجاو ٔزشغ قثم ا
 
 .ٔزشغ دز ایٍ گسِٔ اش يیاَعالاٌ يحدٔدیتی َدازد 
 

 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد
 















 

  : يثانٓایی اش ٔزشغ ْای تٕصیّ ؼدِ

 
 ْا يٓسِ ظتٌٕ ظًت تّ ؼکًی عضلات اَقثاض

تکشاس  ٨-٠0، ثَ هذت  اظبفَ ثبس: ، ثب ؽذت توشیٌبت لذستی ػعلات ؽکوی
 .سّص دس ُفتَ تْصیَ هی ؽْد 0-٣ّ 
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  نگٍ کسدٌ تهُد
 ّ ثخْاثیذ پؾت ثَ .کٌذ هی کوک ؽکن افتبگی خلْ کبُؼ ثَ ّ کٌذ هی تمْیت سا ؽکن ػعلات توشیي ایي

 هٌمجعکٌیذ سا ؽکن ػعلات .کٌیذ خن سا صاًُْبیتبى
 ساى ّ ُیپ ػعلات صهبى، ُویي دس .کٌیذ هوبط صهیي ثب سا کوش کٌیذ عؼی .کٌیذ هتوبیل ػمت عوت ثَ سا لگي ّ
 .ًذُیذ فؾبس پبُبیتبى عبق ثب .هٌمجعکٌیذ سا

 .ًکٌیذ زجظ سا ًفغتبى .ثکؾیذ ًفظ ؼجیؼی ؽکل ثَ اًمجبض ؼی دس .کٌیذ ؽل سا تػعلا ّ داسیذ ًگبٍ کوی

 

 
 َؽعت -دزاش
 گیشی پیؼ سّ کن صیبد گْدی ّ ؽکن افتبدگی خلْ اصلاذ ثَ .کٌذ هی تمْیت سا ؽکن ثبلایی ػعلات توشیي ایي
 سّی سا دعتِب کف بی دُیذ لشاس صبف یب سا دعتِب .ثخْاثیذ پؾت ثَ صهیي سّی .کٌذ هی کوک کوشدسد اص

 ًوبییذ، تش عخت سا توشیي ثخْاُیذ اگش .دُیذ لشاس یکذیگش سّی عش پؾت یب ّ ثگزاسیذ گْؽِبیتبى
 دُیذ لشاس صبف سا دعتِب ثبؽذ، تش سازت توشیي خْاُیذ هی اگش .ثگزاسیذ ًیوکت یک سّی سا پبُب عبق هیتْاًیذ

 ؼشف ثَ .ؽْد هی ثیؾتش زشکت ثشاثش دس همبّهت داسیذ، ًگبٍ ثبلاتش سا دعتِب اگش .ًگزاسیذ ُن سّی عش پؾت ّ
 .کٌیذ تکشاس سا توشیي .ثشگشدیذ اّل ّظؼیت ثَ ثؼذ .ؽًْذ ثلٌذ صهیي اص کتفِب تیغَ تب ؽْیذ خن خلْ

  
 

 
 
 

 رسخػ تا ًْساِ َؽعت دزاش
 پیؾگیشی دکوشدس کوشّ صیبد گْدی ّ ؽکن افتبدگی اصخلْ ّ کٌذ هی تمْیت سا ؽکوی هبیل ػعلات توشیي ایي
 اًذاصٍ ثَ صاًُْب کَ ای گًَْ ثَ دُیذ لشاس ًیوکت یک سّی سا پبُبیتبى .ثکؾیذ دساص صهیي سّی پؾت ثَ .کٌذ هی
 گْػ سّی یب ّ دُیذ ُب لشاس ؽبًَ سّی یب دُیذ لشاس کٌبستبى دس صبف تْاًیذ هی سا دعتِب .ؽًْذ خن دسخَ ٠١
 ساعت ؽبًَ تب ثچشخبًیذ سا تٌَ ثبلایی لغوت فمػ اعت عبدٍ ًؾغت دساص هثل .(زبلت تشیي هؾکل) دُیذ لشاس ُب

 اّل ّظؼیت ثَ .داسیذ ًگبٍ کوی .ؽْیذ ثلٌذ چپ صاًْی عوت ثَ ساعت آسًح ثب .ثگیشد چپ لشاس اص ثبلاتش کوی
 .کٌیذ تکشاس همبثل عوت ثب ّ ثبصگشدیذ
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 شدٌ پم
 کوش صیبد گْدی دسهبى ّ پیؾگیشی ثَ ّ کٌذ هی تمْیت سا خصْصگلْتئبلِب ثَ ُیپ کٌٌذٍ ثبص ػعلات توشیي ایي
 لشاس ثبعي ثَ ًضدیک صهیي سّی پبُب کف ّ ثبؽٌذ خن صاًُْب .پؾت ثخْاثیذ ثَ .کٌذ هی کوک لگي افتبدگی خلْ ّ

 .داسیذ ًگبٍ کوی .ثلٌذ کٌیذ صهیي سّی اص سا کوش پبییي ّ ثبعي .هٌمجعکٌیذ سا گلْتئبل ػعلات .ثبؽٌذ گشفتَ

  .ثشداسد لْط کَ ًذُیذ اخبصٍ کوش پبییي ثَ .کٌیذ تکشاس .کٌیذ لؽ سا خْد ػعلات

 

 

                                       
 

 

 َؽعت -دزاش يعکٕض حسکت
 کوشدسد اص ّ کٌذ هی کوک ؽکن افتبدگی خلْ اصلاذ ثَ .هیکٌذ تمْیت سا ؽکوی پبییي ػعلات توشیي ایي

 ّ .دُیذ لشاس صهیي سّی صبف سا پبُبیتبى کف .خن کٌیذ سا ُْبصاً .ثخْاثیذ صهیي سّی .کٌذ هی پیؾگیشی
 اص ثبعي ؼْسیکَ ثَ کٌیذ ثلٌذ عیٌَ لفغَ داخل ثَ سا صاًُْبیتبى .دُیذ لشاس ؼشفتبى دّ دس سا دعتِبیتبى

 .کٌیذ تکشاس .ثشگشدیذ اّل ّظؼیت ثَ .ؽًْذ سد ُبیتبى ؽبًَ خػ اص صاًُْب ًذُیذ اخبصٍ .ؽْد ثلٌذ صهیي
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زش ترای پیطگیری ّ درهاى پْکی استخْاى در هیاًسالاىّر  

 

                                    
 

:فْایذ ّرزش  
ُذف افضایؼ تشاکن اعتخْاًی تا ّسصػ ُبیی هثل آیشّثیک ّ اعتپ ّتٌیظ دز ظُیٍ کٕدکی ٔ َٕ جٕاَی 

.تْصیَ هی ؽْد   
بی آئشّثیک ثب ُذف کبُؼ اص دعت سفتي تشاکن ّسصػ ُبیی هثل ساٍ سفتي ، دّیذى ّ ّسصؽِ دز يیاَعانی

.اعتخْاًی تْصیَ هی ؽْد     
ّسصػ ُبی تؼبدلی هثل ساٍ سفتي  سّی عؽْذ ًبصبف، ّسصػ ُبی لذستی ّ آئشّثیک یب  دز ظانًُدی

.اعتپ ثبُذف کبُؼ ازتوبل ؽکغتگی تْصیَ هی ؽْد  
 

 قثم اش ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی اظت
تست دسهبى ثب کْستًِْب  ؼْلاًی هذت ثَ یب ثبؽذ ؽذٍ یبئغَ فشد کَ صْستی دس اعتخْاى تشاکن عٌدؼ

 ثبؽذ الضاهی اعت

   دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد  
  .ؽًْذ اظبفَ تذسیح ثَ ثبیذ توشیٌبت   

 

  :وکتً **
 .ؼشازی ؽْد ش پضؽک ثشًبهَ ّسصؽی ثبیذ ثب ًظ ثبؽذ اعتخْاى پْکی ثَ هجتلا فشد کَ صْستی دس

  .اعت لاصم آفتبة ًْس ثب توبط ّ لجٌیبت کبفی هصشف

 ثیؾتش دس اعتخْاى پْکی اص پیؾگیشی خِت دی ّیتبهیي – کلغیْم هکول هصشف یبئغگی اص پظ ثبًْاى دس

.الضاهی اعت هْاسد

 .گشدد تخْاًیاع تشاکن ؽذیذ کبُؼ هْخت تْاًذ هی هذت دساص دس دگضاهتبصّى هثل هصشف کْستیکْعتشّئیذُب

  

 رّ ٔزشؼی تٕصیّ يی ؼٕد
 

 

 

 

 




 زٔش دز ْفتّ  0-7دقیقّ ٔ  0٢-55پیادِ زٔی يتٕظط ، تّ يدت 
 یا

 ٔزشؼٓای يقأيتی تا ؼدت يتٕظط ٔتّ يدت کٕتاِ ، زٔشاَّ 
 یا

 1-٠٠کًی ٔ تقٕیت عضلات پؽت تا ؼدت اضافّ تاز ٔزشؼٓای ؼ

 زٔش دز ْفتّ ٠-0تکساز ٔ 
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 آزتسٔش ٔ آزتسیت زٔياتٕئید تّ يثتلا يیاَعالاٌ دز ٔزشغ تجٕیص
 

                                         
:  فْایذ ّرزش      

  َصن کاٌص

 عضلاوی قذست افضایص
 مفصلی حشکت تٍثُد
 تیماسی علائم کاٌص

 
 قثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی اظت

 ضذي ایجاد حشکتی محذَدیتٍای وظش اص جُ َ جست
  پشیکاسد یا جىة مطکلات مثل سیستمیک مطکلات سد
  سیستمیک َاسکُلیت سد

  استخُان پُکی وظش اص تشسسی
  حشکتی دامىً تشسسی
 عضلاوی قذست اسصیاتی

 

ُی شیس تٕجّ کسد   دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایً  
 الضشتً جارب کفص اص استفادي
 الضشتً جارب سغُح سَی َسصش
 گُواگُن ٌای َسصش دس ضشکت

 میطُد تحمل تیطتش َصن متحمل غیش َسصش
 تذن تً ضشتً آمذن َاسد اص جلُگیشی

  َسصضی تشوامً تذسیجی افضایص

 

 ؼٕد خٕددازی ٔزشغ اش شیس تاید يٕازد دز
 فؼبل هفبصل متْس ّ دسد ٌُگبم دس ّسصػ

 

 رّ ٔزشؼی تٕصیّ يی ؼٕد
 
 
 

  
 

 دقیقّ دزًّْ زٔشْای ْفتّ  0٢ٔزشغ ْٕاشی تا ؼدت يتٕظط ، تیؽتس اش 

 یا
 زٔش دز ْفتّ ٠-0تکساز ٔ  1-٠٠ٔزشؼٓای دايُّ حسکتی تا ؼدت يتٕظط ، 

 یا
زٔش  ٠-0ز ٔ تکسا 1-٠٠ٔزشؼٓای تقٕیت کُُدِ عضلاَی تا ؼدت اضافّ تاز، 

 دز ْفتّ
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  :وکتً **
 
 
 

 .دس وظش گشفت تایذ سا تمشیىات سا مخفی وگً داسوذ لزا امىیت مفصل تً علائم آسیة تُاوىذ می مسکه داسٌَای
 داسای َسصضٍای اص َ تایذ گشدوذ استخُاوی تشاکم کاٌص مُجة تُاوىذ می مذت عُلاوی دس استشَئیذی داسٌَای
 .گشدد اجتىاب ضشتً یا تشخُسد
  .َیژي ای کشد تُجً َسصضی محیظ امىیت تً تایذ گشدد َ تیىایی میذان دس اختلال مُجة تُاوذ می کلشَکیه

 است تٍتش متُتشَکسات مصشف سَص دس .ضُد ضذیذ استفشاغ َ تٍُع حالت مُجة تُاوذ می متُتشَکسات
 .وثاضذ اجثاسی َسصش

 

 

 يصيٍ کًسدزد تّ يثتلا یاَعالاٌي دز زشغٔ
 

  :وکتً **
تَ خاطر داضتَ تاضیذ تْصیَ ُای ّرزضی زیر پس از رد دیسک کوری ّ فقط در هطکلات عضلاًی قاتل 

 .اًجام هی تاضذ ّ در هْارد دیسک تیرّى زدٍ ّ کوردرد ضذیذ استراحت تْصیَ هی ضْد

:فْایذ ّرزش   
 کمش گُدی اصلاح تً کمک َ پیطگیشی 

 ضکمی عضلات تتقُی 

 عضلاوی قذست َاستقامت افضایص 

 دسد تً وسة تیطتش پزیشی تحمل 

 

 قثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی اظت
(کیفْص ، لْسدّص ، اعکْلیْص) ّظؼیت هِشٍ ُبی کوشی   هؼبیٌَ
کوش گْدی هؼبیٌَ

 هفبصل یب ُب هِشٍ سّی دسد هْظؼی
کمشی اص وظش َجُد دیسک کبهل ػصجی هؼبیٌَ

ؽکوی ػعلات لذست

 ثیوبس سفتي ساٍ ثَ دلت

(چشخؼ ؼشفیي، ثَ ؽذى خن پؾت، عوت ثَ ؽذى خن خلْ، ثَ ؽذى خن) فؼبل زشکتی داهٌَ

 تؼبدل

 دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد   
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 تمشیىات تً تذسیج اضافً ضُوذ
 

 :وکتً **
 .صم ّ تصْیش ثشداسی لجل اص توشیٌبت اًدبم ؽْددس کوشدسد ثب ؽشایػ صیش زتوب آصهبیؾبت لا

 عبثمَ ؽجبًَ، پیؾشًّذٍ هذاّم دسد ؽذیذ، ظشثَ عبلگی، ٠٨ اص لجل یب عبلگی ۵۵ اص پظ ؽشّع کوشدسد ثب
 ثیوبسی ّصى، کبُؼ ایذص، ّیشّط ثب ػفًْت اػتیبد، کْستیکْعتشّئیذُبی عیغتویک، اص اعتفبدٍ ثذخیوی،

 دفغ دس اؽکبل ؽکل اعکلتی، تغییش کن، زشکت ثذًجبل ؽذیذ دسد ؽذیذ، ّ مهذاّ زشکتی هسذّدیت عیغتویک،
 ساٍ اختلال هٌتؾش، زشکتی پیؾشًّذٍ ظؼف هذفْع، اختیبسی ثی همؼذی، اعفٌکتش تْى سفتي دعت اص ادساس،
 هفبصل دسگیشی تْخَ، لبثل صجسگبُی خؾکی عبل، 4١ اص کوتش تذسیدی ؽشّع ، ُبی التِبثی ثیوبسی سفتي،

 خبًْادگی عبثمَ ادساسی، هدشای تشؽر کْلیت، پْعتی، ، ساػ ػٌجیَ التِبة ،هسیؽی
 

 ؼٕد خٕددازی ٔزشغ اش شیس تاید يٕازد دز
 دیغک، هؾکلات ؽکغتگی، اعتخْاى، ػفًْت اعتخْاًی، هتبعتبص ثَ ؽک صْست ؽذیذ ،دس ظشثَ صْست دس

 ًْسّپبتی ػلائن
 

 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ذ توریي اختصاصی ترای کوردردچٌ   
 ْا يٓسِ ظتٌٕ ظًت تّ ؼکًی عضلات اَقثاض

 دس تغییش اص ّ ثجشیذ داخل ثَ سا ؽکن .دُیذ لشاس (ػبدی کوش گْدی) ػبدی ّظؼیت دس سا کوشی ُبی هِشٍ
 .کٌیذ ثلٌذ صهیي اص سا چپ ّ ساعت دعت هتٌبّة ؽکل ثَ تْاًیذ هی .ًوبییذ هوبًؼت ُب هِشٍ عتْى ّظؼیت

 .ؽْد زفظ ُب هِشٍ عتْى ّظؼیت ثبؽیذ لتهشا

 0-0دقیقّ ٔ  ٠٢ٔزشغ ْای آیسٔتیک تا ؼدت يتٕظط تا ؼدید ، تیؽتس اش 
 زٔش دز ْفتّ

 یا
 ٠-0تکساز ٔ  1-٠٢تًسیُات اَعطاف پریسی  یا تًسیُات قدزتی تا ؼدت کى ٔتّ 

 زٔش دز ْفتّ
 یا

 زٔش دز ْفتّ 5-0تکساز ٔ  5-1تًسیُات ًْاُْگی حسکات تا ؼدت کى ،
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 (ًْعتسیُگ کؽػ )دز رازرٕب دز صاف ؼکم تّ پا تالاتسدٌ

                          
 پب ّ کٌیذ خن سا چپ صاًْی .دُیذ تکیَ زشکت لبثل غیش خغن یب دیْاس یک ثَ سا خْد پبی ّ ثٌؾیٌیذ صهیي سّی

 ثَ پبؽٌَ فؾشدى ؼشیك اص سا ساى پؾت ػعلات .کٌیذ للاة یکذیگش ثَ اصپؾت سا دعتِب .کٌیذ ًضدیک ثبعي ثَ سا
 هوکي زذ تب سا خْد پؾت دسزبلیکَ .دُیذ اعتشازت کوی .داسیذ ًگبٍ کوی .هٌمجط کٌیذ (صهیي) پبئیي ؼشف
 تٌَ ؽذى خن ثشای خب ّ ثشّد کٌبس تب دُیذ اخبصٍ ؽذٍ خن صاًْی ثَ .ؽْیذ خن خلْ عوت ثَ ایذ داؽتَ ًگبٍ صبف

 .کٌیذ تکشاس همبثل ؼشف ثب ّ داسیذ ًگبٍ کوی.ؽْد ثبص

 
 

 ظیُّ تّ شإَ یک زظاَدٌ
 ثَ صاًْیتبى کَ کٌیذ کوک ّ ثگزاسیذ ساى یک پؾت سا دعتِبیتبى .کٌیذ خن سا صاًُْبیتبى ّ ثخْاثیذ پؾت سّی
 ؼشف ثَ صاًْ ؾیذىک ثب .داسیذ ًگبٍ .کٌیذ ثلٌذ عمف ؼشف ثَ سا پب ّ کٌیذ ساعت صاًْ سا ثؼذ .ثشعذ عیٌَ لفغَ
 .کٌیذ تکشاس دیگش پبی ثب .صهیي ثلغضاًیذ سّی آُغتگی ثَ سا پب عپظ .ثبصگشدیذ اّل ّظؼیت ثَ عیٌَ لفغَ

 
 

 کًس پاییٍ کؽػ
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 ثَ ثؼذ .ثفؾبسیذ تبى عیٌَ لفغَ ثَ هسکن سا ساى ّ ثشعبًیذ عیٌَ لفغَ ثَ سا صاًْ یک .ثکؾیذ دساص پؾت ثَ
 .ثگیشیذ سا ساى پؾت ثلکَ ًگیشیذ دعت ثب سا صاًْ .کٌیذ تکشاس دیگش صاًْی ثب .ذاّل ثبصگشدی هْلؼیت ثَ آُغتگی

 .گشفت خْاُذ لشاس کؾؼ تست ًیض آى ساى ُیپ کٌٌذٍ خن ػعلات داسد، ًگبٍ سا دیگش ساى دّعتتبى اگش

 

 
 َؽعتّ ٔضعیت دز شإَ کسدٌ زاظت

 
 زاٌ ٔ ْیپ کؽػ
 صاًْیتبى کَ ثجشیذ ػمت لذس آى سا چپ صاًْی ّ .دُیذ لشاس ساعت پبی هچ ثبلای سا دسعت ساعت صاًْی

 .دُیذ صهیي لشاس سّی سا دعتبُبیتبى تْاًیذ هی تؼبدل زفظ ثشای ثبؽذ، لاصم اگش .کٌذ پیذا توبط صهیي ثب

 اص ثیؾتش سا خلْیی صاًْی .کٌیذ تکشاس همبثل عوت ثب .داسیذ ًگبٍ .دُیذ فؾبس پبییي ّ خلْ عوت ثَ سا لگي
 .کٌیذً خن دسخَ ٠١

 

 

 
 نگٍ کسدٌ تهُد

 عؼی .کٌیذ هتوبیل ػمت عوت ثَ سا لگي ّ هٌمجط کٌیذ سا ؽکن ػعلات .کٌیذ خن سا ّصاًُْبیتبى ثخْاثیذ پؾت ثَ
 فؾبس پبُبیتبى عبق ثب .هٌمجط کٌیذ سا ساى ّ ػعلات ُیپ صهبى، ُویي دس .کٌیذ هوبط صهیي ثب سا کوش کٌیذ

 سا زجظ ًفغتبى .ثکؾیذ ًفظ ؼجیؼی ؽکل اًمجبض ثَ ؼی دس .کٌیذ ؽل سا ػعلات ّ داسیذ ًگبٍ کوی .ًذُیذ
 .ًکٌیذ
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 شدٌ پم
 سا ػعلات ثبعي .ثبؽٌذ گشفتَ لشاس ثبعي ثَ ًضدیک صهیي سّی پبُب کف ّ ثبؽٌذ خن صاًُْب .ثخْاثیذ ثَ پؾت

 تکشاس .کٌیذ ؽل سا خْد ػعلات .داسیذ ًگبٍ کوی .کٌیذ ثلٌذ سّی صهیي اص سا کوش پبییي ّ ثبعي .هٌمجط کٌیذ
 .ثشداسد لْط کَ ًذُیذ اخبصٍ کوش پبییي ثَ .کٌیذ

                 
 

 شدِ شإَ ٔضعیت دز جهٕ تّ ؼدٌ خى
 

 
 

 نگٍ دُْدِ ثثات
 خبئیکَ تب سا صاًْ یک کوش، ثَ دادى لْط ثذّى .ثچغجبًیذ صهیي ثَ سا پؾتتبى .دُیذ لشاس صهیي سّی سا دعتِب 

 .ثبصگشداًیذ عیٌَ لفغَ ثَ سا صاًْ .کٌیذ بفص آُغتگی ثَ تْاًیذ، هی
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 گسدٌ دزد   تّ يثتلا يیاَعالاٌ دز ٔزشغ

                                                  
تَ خاطر داضتَ تاضیذ تْصیَ ُای ّرزضی زیر پس از رد هطکلات دیسک گردًی ّ فقط در هطکلات 

 .هی تاضذ عضلاًی قاتل اًجام

 :فْایذ ّرزش 
 ػعلات تمْیت 

 ػعلات کؾؼ 

 دسد تغکیي 

 گشدى صیبد گْدی ّ عش افتبدگی خلْ اصلاذ ثَ کوک ّ پیؾگیشی 

  

 قثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس ضسٔزی اظت
 ٌَگشدًی اًسٌبی هؼبی 

 دسد ثذّى زشکتی داهٌَ اسصیبثی 

 دیغک گشدًی ػلائن 

 فْلبًی اًذام ػعلات لذست 

   
 دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد   

 ثبؽٌذ ؽذٍ ؼشازی پضؽک ًظش تست ثبیذ توشیٌبت

 گشدد خْدداسی ؽذیذ توشیٌبت اًدبم اص. 
 
 ؼٕد خٕددازی ٔزشغ اش شیس تاید يٕازد دز
 گشدى دیغک هؾکلات عبثمَ دیغک گشدًی یب ػلائن ّخْد صْست دس

 گشدى ثَ ؽذیذ ظشثَ اص پظ 
 

 ٔزشؼی تٕصیّ يی ؼٕدرّ 
 
 
 
 
 
  
 

 

 زٔش دز ْفتّ ٠-0تکساز ٔ  5-1آیصٔيتسیک تا ؼدت کى ،  ٔزشغ ْای 

 یا
 زٔش دز ْفتّ ٠-0تکساز ٔ  5-1تًسیُات اَعطاف پریسی  تا ؼدت کى ٔتا 

 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.seemorgh.com/DesktopModules/iContent2/Files/34406.jpg&imgrefurl=http://www.seemorgh.com/health/default.aspx?tabid=2114&conid=33979&usg=__AYq7UxnbJm4JurZr3aO12Q4_3DI=&h=200&w=300&sz=29&hl=en&start=20&um=1&itbs=1&tbnid=MaCHhlYZgSRgGM:&tbnh=77&tbnw=116&prev=/images?q=%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D8%AF%D8%B1%D8%AF&ndsp=18&hl=en&sa=N&start=18&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.rbmsport.com/uploads/pain-neck-Robimax_8127.gif&imgrefurl=http://www.rbmsport.com/&usg=__-yEYfFOIyPbXcCB2koNQrcluGwg=&h=150&w=150&sz=17&hl=en&start=12&itbs=1&tbnid=QFSBqE9j9bN6LM:&tbnh=96&tbnw=96&prev=/images?q=%D8%AF%D8%B1%D8%AF+%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86&gbv=2&hl=en&sa=G
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 چٌذ توریي اختصاصی ترای گردى درد
 گسدٌ رسخػ تًسیٍ
 آسًح ّ ثگیشًذ لشاس ُب گْػ عوت ثَ اًگؾتبى ًْک .دُیذ لشاس چپ گًَْ سّی سا دعت چپ کف .ثبیغتیذ صبف

 پچ دعت ثب دیگش عْی اص ّ زشکت دُیذ چپ عوت ثَ سا گشدى کٌیذ عؼی عْ یک اص .ثبؽذ خلْ عوت ثَ
 ساعت عوت ثَ تْاًیذ هی خبئیکَ تب سا گشدى ّ دُیذ اعتشازت ػعلَ ثَ .داسیذ ًگبٍ ثبًیَ 6 .کٌیذ هوبًؼت

 اًمجبض ػعلات کَ کٌیذ تْخَ .کٌیذ تکشاس همبثل عوت ثب .کٌیذ تکشاس ثبس 4 .داسیذ ًگبٍ ثبًیَ ٠١ .ثچشخبًیذ
 .ًیغت هؽلْة ػعلات ؽذیذ کشدى عفت ّ ثبؽذ هلاین ثبیذ گشدى

 

 
 گسدٌ ایصٔيتسیک تًسیٍ

 عوت کوی دس همبّهت دعتتبى ثب .کٌیذ زفظ صبف کبهلا سا فمشات عتْى .دُیذ لشاس عش سّی سا دعت دّ یب یک
 ُش .داسیذ ًگبٍ ثبًیَ 6 .ؽْیذ زشکت هبًغ گشدى اًمجبض ػعلات ثب .کٌیذ ّاسد خلْ ّ پؾت چپ، عوت ساعت،
  .دُیذ اًدبم ثبس 6 اکثش زذ سا توشیي

 .ًیغت هؽلْة ػعلات ؽذیذ کشدى عفت ّ ثبؽذ هلاین ثبیذ گشدى اًمجبض ػعلات کَ ذکٌی تْخَ

             
 
 راَّ آٔزدٌ جهٕ
 ثب سا دعت دّ .دُذ هی کبُؼ سا عشدسد ػلائن ّ دُذ هی لشاس کؾؼ تست سا خودوَ پبییي ػعلات توشیي ایي

 ّ ثشاًیذ خلْ عوت ثَ سا چبًَ کٌیذ، هی ًگبٍ خلْ ثَ آیٌَ زبلیکَ دس دس .دُیذ لشاس خودوَ پبییي دس یکذیگش
 .داسیذ ًگبٍ کوی .ثبصگشداًیذ دعتِبیتبى عوت ثَ سا گشدى دّثبسٍ

 
 

 ذٔشَقّ کؽػ
 عش .ثجشیذ عیٌَ لفغَ عوت ثَ سا چبًَ آساهی ثَ .دُیذ لشاس پؾت عش سا چپ دعت ّ کوش پؾت سا ساعت دعت 

 .ثشاًیذ خلْ عوت ثَ سا عش کوی چپ عتد ثب آُغتگی ثَ .ثچشخبًیذ چپ صیشثغل عوت ثَ سا
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 .کٌیذ تکشاس همبثل عوت ثب .داسیذ ًگبٍ کوی

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

  اضطساب             ٔ افعسدگی تّ يثتلا دز يیاَعالاٌ ٔزشغ
 

 :فْایذ ّرزش 
 کاٌص اضغشاب 

 ایجاد اوگیضي َ وطاط دس مثتلایان تً افسشدگی

 

 ضسٔزی اظتقثم اش اَجاو ٔزشغ اَجاو يعایُات شیس 
 .افغشدگی ثشسعی ؽْد یب اظؽشاة تظبُش ثب عیغتویک ُبی ثیوبسی ًظش اص فشد ثبیذ

 
 دز حیٍ اَجاو ٔزشغ تاید تّ َکات ایًُی شیس تٕجّ کسد   

 .ثبؽٌذ عخت خیلی توشیٌبت ًجبیذ اهب .ؽًْذ اًدبم غشّة زْالی دس ُْاصی توشیٌبت اعت ثِتش

 

 :وکتً **
 .ؽْد اًدبم ؽذیذ ثبؽذ ّ ًجبیذ توشیي داؽتَ ؼْلاًی یب ؽذیذ تگیخغ ّسصػ ثذًجبل ًجبیذ ثیوبس
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 دس اختلال آلْدگی، خْاة ػول، عشػت کبُؼ هْخت تْاًٌذ هی افغشدگی ظذ یب اظؽشاة کبٌُذٍ داسُّبی
 . َ تایذ تً امىیت محیظ تُجً داضت ؽْد  گیشی تصوین ّ توشکض

 

 چَ ّسصؽی تْصیَ هی ؽْد
 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 
 

  تصاصی ترای افراد هثتلا تَ افسردگی یا اضطرابچٌذ توریي اخ
 گسدٌ کؽػ

  .کٌیذ ازغبط سا کؾؼ ّ ثجٌذیذ سا چؾوبًتبى .عپظ ثبصگشدیذ ّ ثچشخبًیذ دایشٍ ًین یک هغیش دس آساهی ثَ سا عش

 تکشاس ثبس چٌذیي .ؽْد تجذیل کبهل دایشٍ ثَ زشکت هغیش ًگزاسیذ ّ کٌذ زشکت ػمت عوت ثَ عشتبى کَ ًگزاسیذ
 .یذکٌ

       
 
 ْا ؼاَّ آٔزدٌ تالا
 (.سیلاکظ) ثبصگشدًذ اّل خبی ثَ دُیذ اخبصٍ عپظ ّ (هٌمجط) ثیبّسیذ ثبلا سا ُبیتبى ؽبًَ تْاًیذ هی خبئیکَ تب

 اًدبم سا ثبصدم ػول آًِب آّسدى پبئیي ٌُگبم دس ّ دم ػول ؽبًَ ُب آّسدى ثبلا ٌُگبم دس .کٌیذ تکشاس ثبس چٌذیي
 .دُیذ

      
 
 

 آٔزدٌ پاییٍ ٔ تُّ کؽیدٌ

 زٔش دز ْفتّ 0-0دقیقّ ٔ  ٠٢تًسیُات ْٕاشی تا ؼدت يتٕظط ، تیؽتس اش 

 یا
 0-7ثاَیّ ٔ  ٠5-0٢تًسیُات اَعطاف پریسی  تّ صٕزت کؽؽی  ٔتّ يدت  

 ز ْفتّزٔش د
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 ثبلا ؼشف ثَ پب اًگؾتبى سّی سا خْدتبى ّ هٌمجط کٌیذ سا خْد ػعلات ُوَ تْاًیذ هی خبئیکَ تب ّ ثبیغتیذ
 تکشاس ثبس ٣ تب 0 .گشدًذ آّیضاى ثبصُّب ّ عش تٌَ، ّ خن ؽًْذ صاًُْب دُیذ اخبصٍ .ؽْیذ خن کبهلا عپظ .ثکؾیذ

 .دُیذ اًدبم سا ثبصدم ػول ؽذى خن ٌگبمُ دس ّ دم ػول کؾؼ ٌُگبم دس .کٌیذ

 

               
 
 تُّ دادٌ تاب
 دُیذ اخبصٍ ػعلاًی، تلاػ الل زذ ثب ّ ثوبًیذ ّظؼیت ُویي دس .ثکؾیذ ّ آّسدٍ پبئیي خلْ عوت ثَ سا خْد ثذى

 تبة فعب دس ٌَت ّ ؽْد هٌتمل ُب پبؽٌَ سّی هتٌبّة ؼْس ثَ ّصى ثذى هتٌبّة ؼْس ثَ ُب پبؽٌَ ثشدى ثبلا ثب کَ
 .داسیذ ًگبٍ ؽل سا ثذى خصْصب گشدى توبم .ثخْسد

 

 

                     
 

 يتقاتم کؽػ
 چْة لؽؼَ یک هثل سا ػعلات ُوَ تْاًیذ هی خبئیکَ تب .ثکؾیذ دساص پِلْ ثَ ّ ثکؾیذ عش ثبلای سا ثبصُّب

 سّی کَ ؽکل ُوبى ثَ .ثیفتذ ؽذ، یلهب کَ ؼشف ُش ثَ ّ ؽل ؽْد کبهلا دُیذ اخبصٍ عپظ ّ کٌیذ عفت هٌمجط ّ
  .تکشاس کٌیذ دیگش ؼشف ثب .ایذ ؽذٍ ّس غْؼَ آة دس کَ کٌیذ ازغبط ّ ثوبًیذ ثبًیَ چٌذ ایذ، افتبدٍ صهیي

 

             
 

 (relaxation)ظاشی آزاو ْای تًسیٍ

 ػْاهل ثذّى ْتخل هکبى یک دلیمَ ٠١ تب ۵ ثشای ؽْیذ، هی هْاخَ صا اعتشط هْلؼیت یک ثب کَ ٌُگبهی
 اًدبم سا هشازل ایي ثؼذ .ثجٌذیذ سا چؾوبًتبى ّ دسآّسیذ کفؾِب سا .کٌیذ ؽل سا لجبعِبیتبى .ثٌؾیٌیذ .کٌیذ پیذا هضازن

 :دُیذ
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 دُبى اص ثبًیَ ٨ ؼْل دس ّ آُغتگی ثَ ثبصدم کَ دُیذ اخبصٍ .کٌیذ ثبصدم ثؼذ .ًوبییذ ػویك تٌفظ ثبًیَ 4 ثشای -٠
 .دُیذ ثبساًدبم چٌذ سا ػول ایي .ؽْد خبسج

 ّ دُیذ اداهَ آساهؼ ثَ خْیجبس، یب آسام دسیبچَ یک هثل .کٌیذ تصْس سا لزتجخؼ تصْیش یک خْدتبى تفکش دس -0

 .ثکؾیذ ًفظ ػویمب
 گشدد لاصم ؽبیذ .خْد ثبصگشدیذ کبس ثَ دیگش سّزیَ یک ثب .ثکؾیذ سا خْد ّثذى ػویك ثکؾیذ ًفظ ًِبیت دس -٣ 

 .کٌیذ تکشاس سا ػول ایي ثبس چٌذ

 جاکٕتعٌٕ پیؽسَٔدِ ظاشی آزاو زٔغ
 ؽل سا کْچک ػعلات عپظ ّ ثضسگ ػعلات اثتذا .ًوبییذ ؽل سا آًِب عپظ هٌمجط کٌیذ لذست ثب سا ػعلات

 .تْخَ کٌیذ ُن چؾن ػعلات کشدى ؽل ثَ .ًوبییذ

 خٕد ظاشی آزاو تًسیٍ
 ػجبست یک سّی توشکض ثب .ثجٌذیذ سا چؾوبًتبى ّ ثکؾیذ دساص یب ثٌؾیٌیذ عبکت اتبق یک داخل سّص، دس ثبس چٌذ

 .ًذُیذ سا رٌُتبى ثَ ؽذى ّاسد دیگشاخبصٍ افکبس ثَ ؽذٍ، تؼییي پیؼ اص کلوَ یب

 ظاشی تصٕیس
 دیذى، هثل ُب ازغبط ُوَ کٌیذ عؼی ّ ثکؾیذ تصْیش ثَ اعت، ثخؼ لزت ثشایتبى کَ ؽشایؽی دس ّ آسام سا خْد

 .ًوبییذ عبصی دخیل ْیشتص ایي دس سا ...ّ ثْییذى ّ ؽٌیذى

 خدا تا َیاش ٔ زاش ٔ دعا ًَاش،
 اػتوبد هْخت تْاًذ هی .گشدد دسّى آساهؼ ازغبط هْخت تْاًذ هی .دُذ کبُؼ سا خْى فؾبس تْاًذ هی

 ًفظ ثَ
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