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 4سزطاى و عواهل خطز(                                    صفحه ، آسن، اختلال چزبي خوى، ديابت، فشارخوى بالا ،زم هزاقبت بيواراى)قلبي عزوقيف
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وبسؿنٙبع ػنلأت    -5ٔبٔب    -4دِٚتي يبخلٛكي( )ػبيشپضؿىبٖ -3، پضؿه ٔشوض -2، ثٟٛسص -1 ؿبُٔ: وٙٙذٜ ٔشالجت(2)     دس افشاد دسجٝ يه خب٘ٛادٜ ػىتٝ ٔغضی(، ػىتٝ لّجي، ثیٕبسی لّجي ػشٚلي، چبلي، اختلاَ چشثي خٖٛ، ديبثت، فـبسخٖٛ ثبلاٞبی  ػبثمٝ ثیٕبسی)!( 

                 وبسؿٙبع تغزيٝ -6سٚاٖ 
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 2سزطاى(                                    صفحه ، آسن، اختلال چزبي خوى، ديابت، فشارخوى بالا، فزم هزاقبت بيواراى)قلبي عزوقي
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ُ   :دِیُ ػذْ ٔشالجت دسكٛست لٌغ ثش٘بٔٝ (6)...   ، وّیٛی، لّجي، ٔغضی، ػلجي، چـٕيم ؿبُٔ ػٛاس : ػٛاسم ثیٕبسی(5) ػٌح وٙتشَ: وٙتشَ وبُٔ، وٙتشَ ٘ؼجي، وٙتشَ ٘ـذٜ، حّٕٝ آػٓ ( 4)      ػشفٝ، تٍٙي ٘فغ ٚ خغ خغ ػیٙٝ :ؿبُٔ ػلائٓ( 3)   -1 ؿنبُٔ دلاين

ثٙذی ٚ ٔٛاسد ٘یبص ثنٝ اسجنبع    ع جذَٚ  ًجمٝثش اػب سٚاٖ ٚثٟذاؿت بسؿٙبع و، وبسؿٙبع تغزيٝ -6ٔبٔب  -5ديبثت  ٚاحذ -4 ثیٕبسػتبٖ دسثؼتشی   -3پضؿه ٔتخلق   -2 پضؿه ٔشوض -1 ؿبُٔ  :اسجبع ثٝ (7)   .................... ػذْ تٕبيُ ثٝ ٕٞىبسی ٚ -3، ٔشي -2، ٟٔبجشت

 جذَٚ( 11تب  1ٞشيه اص ٔٛاسد )ثش٘بٔٝ ػشًبٖ وِٛٛسوتبَ ثشاػبع ٔجٕٛػٝ آٔٛصؿي ٚيظٜ پضؿه 
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                   سزطاى(      ، آسن، خوىهاي  اختلال چزبي، ديابت، فشارخوى بالا، قلبي عزوقي) بيواراىزم هزاقبت ف تكويلراهنواي 

 

افشاد ٔـىٛن ثٝ ػشًبٖ وِٛٛسوتنبَ   ٚآػٓ ٚ ػشًبٖ ، ٖاختلاَ چشثي ٞبی خٛ ،ديبثت، ٔجتلا ثٝ فـبسخٖٛ ثبلاؿٙبػبيي ثیٕبساٖ پغ اص 

فشْ ٔشالجت ٔشثٛى ثٝ افشاد  ٞب سا ثٝ تشتیت دس ٔـخلبت آٖ اػبٔي ٚ وٓ تحشن ٚافشاد دس ٔؼشم خٌش ٔلشف وٙٙذٜ دخب٘یبت  چبق ٚ ٚ

ينه   فنشد اػت. ثشای ٞنش   تٟیٝ ؿذٜ ا٘جبْ ؿذٜ ثشای ثیٕبسٞبی  ثجت ٔشالجت ثٝ ٔٙظٛس ايٗ فشْ دس دٚ كفحٝ پـت ٚسٚ یٕبس ٚاسد ٕ٘بئیذ.ث

 یذ.وٙفشد ٍٟ٘ذاسی  پشٚ٘ذٜ خب٘ٛاس ٞش ايٗ فشْ ٞب سا ثبيذ دس فشْ تٙظیٓ وٙیذ.

 هشاقة سلاهت/تَْسص یا پضضکٞش ثبس ٔشالجت تٛػني   دس ٌشدد. ٔي تىٕیُ هشاقثيي سلاهت/ تَْسصاىايٗ فشْ تٛػي لؼٕت ثبلای 

 ٌشدد. ٔي يه ػٌش اص ايٗ فشْ تىٕیُ

ٌنشدد ٚ   ٔني  فمي يه فشْ ثشای ٚی تٙظیٓ، يب ػبُٔ خٌش ثبؿذ ٚ داسای ثیؾ اص يه ٘ٛع ثیٕبسی، اِٚیٝاٌش فشد ثؼذ اص تىٕیُ فشْ اسصيبثي 

ٌشدد. ثشای وبٞؾ ٔشاجؼٝ ثیٕبس ثٝ خب٘ٝ ثٟذاؿت/ پبيٍبٜ ػلأت  ٔي ثجتتٕبْ ٔشالجت ٞب دس ٕٞیٗ فشْ ٚ ثٝ اصای ٞش ٔٛسد دس يه ػٌش 

خذٔبت ٔٛسد ٘ینبص ٚ ٔـنتشن سا ثنب ٞنٓ     ، تٛاٖ خذٔبت سا ادغبْ يبفتٝ اسائٝ وشد )تب حذ أىبٖ دس ٞش ٔشالجت ٔي يب ٔشوض ثٟذاؿتي دسٔب٘ي

 ذ.ٙیاسائٝ و

 

 4صفحه

 فشم هشاقثتتخص تالایي دستَسالؼول تکويل 

خب٘ننٝ ، )ٔشوض ػننلأت جبٔؼننٝ(دسٔننب٘ي، ٔشوننض ثٟذاؿننتي، ػّننْٛ پضؿننىي ٚ ٔشوننض ثٟذاؿننت ؿٟشػننتبٖ /دا٘ـننىذْٜ دا٘ـٍبٜدس اثتننذا ٘ننب

ػپغ ثٝ تشتیت صينش اًلاػنبت    شْ ثٙٛيؼیذ.ف سا دسثبلای تىٕیُ فشْخب٘ٝ ثٟذاؿت ٚ ػبَ  سٚػتبی تحت پٛؿؾ، ػلأت/پبيٍبٜ ثٟذاؿت

 :ٔٛسد ِضْٚ سا تىٕیُ وٙیذ

ٚ جٙغ سا اص فشْ اسصينبثي اِٚینٝ اػنتخشا      (ثش حؼت ػبَ ٚ ٔبٜتبسيخ تِٛذ)، ٘بْ ٚ ٘بْ خب٘ٛادٌي ثیٕبس، ٚ٘ذٜ خب٘ٛاسپشؿٕبسٜ ّٔي ٚ ؿٕبسٜ 

 ػپغ ٔٛاسد صيش سا ا٘جبْ دٞیذ: ٚ وٙیذ ٚ دس ثبلای فشْ يبدداؿت وٙیذ

، سإٞٙنبيي ، اثتنذايي/حٛصٚی  وذاْ اػت؟ٚ  ثش حؼنت ٔمنبًغ  ، يذاص فشد ػٛاَ وٙیذ آخشيٗ ٔمٌغ تحلیّي وٝ وبُٔ وشدٜ ا تحصيلات:

 دثیشػتبٖ ٚ دا٘ـٍبٞي يبدداؿت وٙیذ.

ػنٛاَ  ، وٙذ ٔي ٔلشف دخب٘یبت دس كٛستي وٝ فشد تٛاٖ اص فشْ اسصيبثي اِٚیٝ اػتخشا  وشد. ٔي : ايٗ اًلاػبت ساهصشف دخاًياتساتقِ 

صٔنبٖ ؿنشٚع ٔلنشف دخب٘ینبت سا ثنش      شْ ثٙٛيؼنیذ.  فثبلای ٚ دس  ؟وٙیذ ٔي ٚ..( لّیبٖ، چپك، ٔلشف)ٔب٘ٙذ ػیٍبس ي٘ٛع دخب٘یبت چٝ، وٙیذ

 وٙیذ. ثجتحؼت ػبَ ػٛاَ وشدٜ ٚ 

 تيواسي:ساتقِ خاًَادگي 

، فـبسخٖٛ ثبلاٞبی  ؿبُٔ ٚاِذيٗ ٚ خٛاٞشٚ ثشادس( ثٝ يىي اص ثیٕبسی)ادٜ ٚیآيب وؼي اصافشاد دسجٝ يه خب٘ٛ، ثٝ تشتیت اص فشد ػٛاَ وٙیذ

دٞب٘نٝ سحنٓ ٚ    تخٕذاٖ ٚ، ػشًبٖ سٚدٜ ثضسي، ػىتٝ ٔغضی يب ػىتٝ لّجي ٚ، *صٚدسع شٚليلّجي ػثیٕبسی ، اختلاَ چشثي خٖٛ، ديبثت

 ٚ ٘ٛع ثیٕبسی سا يبدداؿت وٙیذ.   ثٍزاسيذهشثذس ػلأت ٚ لؼٕت ٔشثًٛٝ  ثبلای فشْدس ، دس كٛست جٛاة ٔثجت ؟ٔجتلا اػت پؼتبٖ

ػنبَ ٚ دس ٔنشداٖ    65ص٘بٖ وٕتش اص  ص ثیٕبسی لّجي ػشٚلي دسيؼٙي ػبثمٝ ثشٚ، ثیٕبسی لّجي ػشٚلي صٚدسعػبثمٝ خب٘ٛادٌي  ٔٙظٛس اص *

 اػت. دسجٝ يه خب٘ٛادٜدس افشاد ػبَ  55 وٕتش اص
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   فشم هشاقثتتخص پایيٌي دستَسالؼول تکويل 

 سا دس يه سديف ثٙٛيؼیذ. ٞش ٔشالجت ثیٕبس٘تبيج  ( سدیف:1ستَى )

اٌش ٔشالجنت دس ٔٙنضَ    .دس ايٗ ػتٖٛ يبدداؿت وٙیذ، اجؼٝ وشدٜ اػتتبسيخي سا وٝ ثیٕبس جٟت ٔشالجت ٔش :( تاسیخ هشاقثت2)ستَى 

ثبٔنذاد يبدداؿنت وٙینذ ٚ پنغ اص     ٚ دس ػٌش ثؼنذی  تبسيخ ٔشالجت ثؼذی سا دس ايٗ ػتٖٛ  .ثیٕبس ا٘جبْ ؿٛد دٚس تبسيخ دايشٜ لشٔض ثىـیذ

 .تبسيخ سا ثب خٛدوبس ثٙٛيؼیذ، ا٘جبْ ٔشالجت

داسای ثنیؾ اص ينه   ، جٟت ٔشالجت ٔشاجؼٝ وشدٜ اػتوٝ فشدی اٌش (: ػاهل خغش /سي)تش حسة ًَع تيواقثتػلت هشا( 3ستَى )

ٞب ينب   تٛا٘ذ ثٝ ػّت ٞش يه اص ثیٕبسی ٔي لجتػّت ٔشا ػّت ٔشاجؼٝ سا ػٛاَ ٚ دس ايٗ ػتٖٛ يبداؿت وٙیذ.، ثیٕبسی ٚ يب ػبُٔ خٌش ثبؿذ

 .ٞؼتٙذخٖٛ ثؼوي اص خذٔبت ٔـتشن ٞبی  اختلاَ چشثي ٚ ديبثت، فـبسخٖٛ ثبلا، لّجي ػشٚليٞبی  ثبؿذ. دس ثیٕبسی ػٛأُ خٌش

ٚ يب ػبيش پضؿىبٖ)پضؿنه ديٍنشی   ثٟذاؿتي پضؿه ٔشوض ، دٞذ ٔثُ ثٟٛسص ٔي شدی وٝ ٔشالجت سا ا٘جبْفبْ ٘ :كٌٌذُ هشاقثت (4)ستَى

 سادس ايٗ ػتٖٛ ثٙٛيؼیذ. وبسؿٙبع تغزيٝ  ٚ وبسؿٙبع ػلأت سٚاٖ، ٔبٔب، غیش اص پضؿه ٔشوض(

/ٔشوض ٌبٞي افشاد دسٔؼشم خٌش يب ثیٕبساٖ تٛػي پضؿىبٖ خلٛكي يب دِٚتني دس ٔحّني غینش اص ٔشونض ثٟذاؿنتي دسٔنب٘ي      چٖٛ  :تَجِ

لاصْ اػنت  ، ؿنٛ٘ذ  ٔي ٔشالجت  ٚ ٔـبٚسٜ، ٚ يب تٛػي ٔبٔب ٚ وبسؿٙبع ػلأت سٚاٖ يب تغزيٝ، ٌیش٘ذ ٔي تحت ٔشالجت لشاس ػلأت جبٔؼٝ

ثٟذاؿتي دسٔب٘ي ثنٝ ػنٌح    دس كٛست اسجبع ثیٕبس اص ٔشوض دس فشْ ثجت وٙیذ. ٔبت ا٘جبْ ؿذٜ سادس ايٗ ٔٛسد پیٍیشی ٕ٘ٛدٜ ٚ ٘تیجٝ الذا

 ثٝ ٔشوض ػٛدت دٞذ.  ، ثیٕبس سا تٛجیٝ وٙیذوٝ ثشٌٝ دْٚ اسجبع سا ثب تبویذ ثش ثجت الذأبت ا٘جبْ ؿذٜ تٛػي پضؿه بًحتٕ، ثبلاتش

دس كنٛستي ونٝ دخب٘ینبت    ، ٛاَ وٙینذ ػن ٔلشف دخب٘یبت فؼّي ت اص فشد دس ٔٛسد ٚهؼی( ٍضؼيت كًٌَي هصشف دخاًيات: 5ستَى )

 ثجنت وٙینذ.  ٘نب ٔٛفنك   ، ػنٛد ، تشن وشدٜ، سٚص اَٚ( 10دسحبَ تشن)، ػذْ تٕبيُ ثٝ تشنٚهؼیت ٚی سا ثش حؼت ، وشدٜ اػت ٔي ٔلشف

وٙیذ ثٌٛس ٔتٛػي چٙنذ ثنبس   ػؤاَ  ٚیاص ، وٙذ ٔي اٌش چپك يب لّیبٖ ٔلشف، وٙذ ٔي وٝ ثیٕبس دخب٘یبت ٔلشف دس كٛستي، ػلاٜٚ ثش ايٗ

ػؤاَ وٙیذ ثٌنٛس ٔتٛػني چٙنذ ٘نخ     ، وٙذ ٔي اٌش ثیٕبس ػیٍبس ٔلشف .جٛاة سا دس ايٗ ػتٖٛ يبدداؿت وٙیذ ٚ ذ؟یوٙ ٔي دس سٚص ٔلشف

 جٛاة سا دس ايٗ ػتٖٛ يبدداؿت وٙیذ. ذ؟ ٚیوٙ ٔي ػیٍبس دس سٚص ٔلشف

 اًذاصُ گيشي كٌيذ:

   :ش جيَُ( هقذاس فطاس خَى تش حسة هيلي هت6)ستَى

ثشحؼت ٔیّني   9 دس ػتٖٛ ٚا٘ذاصٜ ثٍیشيذ )٘ٛثت اَٚ( ًجك دػتٛساِؼُٕ فـبسخٖٛ فشد سا ، پغ اص سػبيت ؿشايي ا٘ذاصٜ ٌیشی فـبسخٖٛ

 .ثلٛست وؼش دس ايٗ ػتٖٛ يبدداؿت وٙیذ ٔتش جیٜٛ ٚ

سا  فـبسخٖٛ اٚ "ٔجذدا، اػتشاحت فشداص  ثؼذدلیمٝ  2تب  1ثٛد ثٝ فبكّٝ  ٔتش جیٜٛ يب ثیـتش ٔیّي 90/140دس كٛستي وٝ فـبسخٖٛ فشد 

٘یٕٓ سا جذاٌب٘ٝ حؼبة وٙیذ ٚ ٔمذاس آٖ سا دس ػنتٖٛ   ٔي ا٘ذاصٜ ثٍیشيذ)٘ٛثت دْٚ( ٚ ػپغ ٔیبٍ٘یٗ فـبسخٖٛ ٔبوضيٕٓ ٚ ٔیبٍ٘یٗ فـبس

   .ؼت ٔیّي ٔتش جیٜٛ يبدداؿت وٙیذثشح 3

 فـبسخٖٛ وبفي اػت.ٌیشی  يه ثبس ا٘ذاصٜ، خٖٛدس ثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ فـبسخٖٛ ثبلا دس كٛست ثبلا ثٛدٖ فـبس تَجِ:

ٔمذاس آٖ سا دس ايٗ ػتٖٛ ثش حؼت ویّٛ ٌشْ ا٘ذاصٜ ثٍیشيذ ٚ  ًجك دػتٛساِؼُٕسا  فشدٚصٖ  :هقذاس ٍصى تش حسة كيلَگشم (7)ستَى

   .يبدداؿت وٙیذ

ػبصد ٚ دس كٛستي وٝ ٚصٖ فشد ثیؾ  ٔي دس كٛست ٚجٛد ٔؼِّٛیت يب ٘بتٛا٘ي ؿذيذی وٝ ػٙجؾ لبٔت فشد سا ٘بٕٔىٗ يب ٔخذٚؽ: تَجِ

 اص ايٗ وبس كشف ٘ظش ٌشدد.  ، ٔمذٚس ٘یؼت ثذِیّي ٔثُ ثذ ؿىّي ؿذيذ اػوبی ثذٖ فشد ٚصٌٖیشی  اص اػذاد تشاصٚ اػت يب ا٘ذاصٜ

، آٔنذٜ ثب اػتفبدٜ اص ٕ٘ٛداس ٕ٘بيٝ تٛدٜ ثذ٘ي ٚ لنذ ٚ ٚصٖ ثذػنت     :تش حسة كيلَگشم تش هتش هشتغ ( هقذاسًوایِ تَدُ تذًي8)ستَى

 .سا تؼییٗ ٚ دس ايٗ ػتٖٛ ٔمذاس آٖ سا ثٙٛيؼیذ فشدٚهؼیت ٕ٘بيٝ تٛدٜ ثذ٘ي 
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دس كٛستي وٝ فشد تٛػي پضؿه ثشای آصٔبيؾ لٙذ خٖٛ اسجبع ؿنذٜ  : قٌذ خَى تش حسة هيلي گشم دس دسي ليتش(11الي  9)ستَى

دس ػنتٖٛ   HbA1cه لٙذ ٘بؿتب ٚ دٚػبػت ثؼذ ينب  اػت، پیٍیشی وٙیذ ٚ دس كٛست ٘یبص ثب ٕٞىبسی پضؿه، ٔمبديش لٙذ خٖٛ سا ثٝ تفىی

 ٞبی ٔشثًٛٝ ثش حؼت ٔیّي ٌشْ دس دػي ِیتش، ثجت وٙیذ.

دس كٛستي وٝ فشد تٛػي پضؿه ثشای آصٔبيؾ لٙنذ ٚ چشثني   : كلستشٍل خَى تش حسة هيلي گشم دس دسي ليتش (15تا  12)ستَى

بديش چشثي ٞبی خٖٛ سا ثنٝ تفىینه دس ػنتٖٛ ٞنبی     ٔمپضؿه،  ٞبی خٖٛ اسجبع ؿذٜ اػت، پیٍیشی وٙیذ ٚ دس كٛست ٘یبص ثب ٕٞىبسی

 ثجت وٙیذ.، ثش حؼت ٔیّي ٌشْ دس دػي ِیتشٔشثًٛٝ 

 ٍضؼيت فؼاليت تذًي:(19تا  16)ّايستَى 

 ٔـخق وٙیذ.   فؼال ٍ كن تحشکثش اػبع پشػـٙبٔٝ ػٛاِي ٚهؼیت فؼبِیت ثذ٘ي فشد سا ثش حؼت 

اينٗ   دس هتَسظ ٍ كمن ، فؼاليت صیادثش حؼت  يش اص فشد ػٛاَ وٙیذ ٚ ٘تیجٝ ٟ٘بيي ساثٝ تشتیت ص، صيشسَالي  7پشسطٌاهِ  ثش اػبع

 :يبدداؿت وٙیذ ػتٖٛ

 الوللي فؼاليت تذًي اسصیاتي سغح فؼاليت تذًي تا پشسطٌاهِ تيي

اًلاػبت وؼنت  ، دٞیذ يا٘جبْ ٔ  ٞبی ثذ٘ي وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ثخـي اص ص٘ذٌي سٚصٔشٜ خٛاٞٓ دسثبسٜ فؼبِیت ٔي دس اثتذا ثشای فشد تٛهیح دٞیذ:

ايذ.  ثٝ كٛست جؼٕي فؼبَ ثٛدٜ يب )دس يه ٞفتٝ ٔؼِٕٛي( سٚص ٌزؿتٝ 7ٞبيي خٛاٞذ ثٛد وٝ ؿٕب دس ًَٛ  وٙیٓ.  ػؤاَ ٞب دس ٔٛسد صٔبٖ

ٝ ػٙنٛاٖ  يب ثن ، ٞبيي سا وٝ دس ٔحُ وبس آٚسيذ. ٌِفبً فؼبِیت ٌِفبً ثٝ ته ته ػؤالات پبػخ دٞیذ حتي اٌش خٛد سا فشد فؼبِي ثٝ حؼبة ٕ٘ي

ٞنبيي ونٝ ثنٝ ػٙنٛاٖ ػنشٌشٔي دس اٚلنبت        تٕشيٙبت ٚسصؿي ٚ فؼبِیت، سفتٗ اص جبيي ثٝ جبی ديٍش، ثخـي اص وبس ٔٙضَ ٚ حیبى )ثبغچٝ(

 ٔذ٘ظش لشاس دٞیذ.  ، دٞیذ فشاغت ا٘جبْ ٔي

ٞنبی ؿنذيذ ثنٝ     دٞینذ. فؼبِینت  ٔذ٘ظش لشاس ، ايذ ا٘جبْ دادٜ )دس يه ٞفتٝ ٔؼِٕٛي(  سٚص اخیش 7ٞبی ؿذيذی سا وٝ دس ًَٛ  تٕبْ فؼبِیت

ػنبدی ٘فنغ ثىـنیذ ٚ لنبدس ثنٝ       ؿٛد ثؼیبس ؿنذيذتش اص حبِنت   خٛاٞذ ٚ ثبػث ٔي ؿٛد وٝ لٜٛ جؼٕي صيبدی ٔي ٞبيي اًلاق ٔي فؼبِیت

 ايذ. دلیمٝ ثٝ كٛست پیٛػتٝ ا٘جبْ دادٜ 10ٞبيي سا ٔذ٘ظش لشاس دٞیذ وٝ حذالُ ثٝ ٔذت  كحجت ٘جبؿیذ. ٌِفبً فمي فؼبِیت

ايشٚثیه )ٚسصؽ ، حفبسی )ٔثُ وٙذٖ ثبغچٝ(، ٔب٘ٙذ ثّٙذ وشدٖ اجؼبْ ػٍٙیٗ ضذیذ فؼاليت تذًيسٚص اخیش چٙذ سٚص آٖ  7دس ًَٛ -1

 ايذ؟ فٛتجبَ ٚ دٚيذٖ داؿتٝ، ػٛاسی ػشيغ  دٚچشخٝ، ٞٛاصی(

 (3)ٔشاجؼٝ ثٝ ػؤاَ  اْ  ثذ٘ي ؿذيذ ٘ذاؿتٝ  .............. سٚص دس ٞفتٝ فؼبِیت

 ايذ؟ ؿذيذ ثٝ كٛست پیٛػتٝ كشف وشدٜ ٞبی ثذ٘ي ٘ي دس چٙیٗ سٚصٞبيي ثشای ا٘جبْ ايٗ فؼبِیتٔؼٕٛلاً چٝ ٔذت صٔب-2

 دا٘ٓ/ ٌٕٔئٗ ٘یؼتٓ ............. ػبػت دس سٚص............... دلیمٝ دس سٚصٕ٘ي

ٞبی ثذ٘یٕتٛػني   یذ. فؼبِیتٔذ٘ظش لشاس دٞ، ايذ ا٘جبْ دادٜ  )دس يه ٞفتٝ ٔؼِٕٛي( سٚص اخیش 7ٞبی ثذ٘ي ٔتٛػٌي سا وٝ دس ًَٛ  فؼبِیت

 ؿٛد ؿٕب وٕي تٙذتش اص حبِت ػبدی ٘فغ ثىـیذ. خٛاٞذ ٚ ثبػث ٔي ؿٛد وٝ لٜٛ فیضيىي ٔتٛػٌي ٔي ٞبيي اًلاق ٔي ثٝ فؼبِیت

 ايذ. دلیمٝ ثٝ كٛست پیٛػتٝ ا٘جبْ دادٜ 10ٞبيي سا ٔذ٘ظش لشاس دٞیذ وٝ حذالُ ثٝ ٔذت  ٌِفبً فمي فؼبِیت

ػٛاسی ثب ػشػت   دٚچشخٝ، ٔب٘ٙذ حُٕ ثبسٞبی ػجه هتَسظ فؼاليت تذًيچٙذ سٚص آٖ  يه ٞفتٝ ٔؼِٕٛي()دس  سٚص اخیش 7دس ًَٛ -3

 سٚی سا ثٝ حؼبة ٘یبٚسيذ. ايذ؟ ٌِفبً پیبدٜ ٔتٛػي يب ٚاِیجبَ ا٘جبْ دادٜ

 (5)ٔشاجؼٝ ثٝ ػؤاَ  اْ  فیضيىي ٔتٛػي ٘ذاؿتٝ  .............. سٚص دس ٞفتٝ فؼبِیت

 ايذ؟ ٞبی ثذ٘یٕتٛػي كشف وشدٜ ٔب٘ي دس چٙیٗ سٚصٞبيي ثشای ا٘جبْ فؼبِیتٔؼٕٛلاً چٝ ٔذت ص -4

 دا٘ٓ/ ٌٕٔئٗ ٘یؼتٓ ............. ػبػت دس سٚص.............. دلیمٝ دس سٚصٕ٘ي

دس ، سٔذ٘ظش لشاس دٞیذ. ايٗ لؼٕت پیبدٜ سٚی دس ٔحنُ ونب  ، ايذ سٚی اختلبف دادٜ سٚصٌزؿتٝ ثٝ پیبدٜ 7ٌِفبً ٔذت صٔب٘ي سا وٝ دس ًَٛ 
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تٕشيٙنبت جؼنٕب٘ي ينب دس اٚلنبت     ، ٚسصؽ، ثشای سفتٗ اص ٔحّي ثٝ ٔحُ ديٍش ٚ ٞش ٘ٛع پیبدٜ سٚی ديٍش وٝ ؿٕب ثنٝ ػٙنٛاٖ تفنشيح   ، خب٘ٝ

 ؿٛد. ايذ سا ؿبُٔ ٔي فشاغت ا٘جبْ دادٜ

 ايذ؟ داؿتٝ سٍي پيادُ دلیمٝ ٚ ثٝ كٛست پیٛػتٝ 10چٙذ سٚص آٖ ثٝ ٔذت حذالُ ، )دس يه ٞفتٝ ٔؼِٕٛي( سٚص اخیش 7دس ًَٛ  -5

 (7)ٔشاجؼٝ ثٝ ػؤاَ  اْ  سٚی ٘ذاؿتٝ .............. سٚص دس ٞفتٝ  پیبدٜ

 سٚی كشف وشدٜ ايذ؟ ٔؼٕٛلاً چٝ ٔذت صٔب٘ي دس چٙیٗ سٚصٞبيي ثشای پیبدٜ -6

 دا٘ٓ/ ٌٕٔئٗ ٘یؼتٓ ............. ػبػت دس سٚص.............. دلیمٝ دس سٚصٕ٘ي

ايذ وٝ ؿبُٔ ٘ـؼتٗ  ثٝ ٘ـؼتٗ اختلبف دادٜ )دس يه ٞفتٝ ٔؼِٕٛي( سٚص اخیش 7ػت وٝ ؿٕب دس ًَٛ آخشيٗ ػؤاَ ٔشثٛى ثٝ اٚلبتي ا

٘ـؼتٗ يب ِٓ دادٖ ٍٞٙبْ تٕبؿنبی  ، ثبؿذ. ايٗ صٔبٖ ٘ـؼتٗ پـت ٔیض ٍٞٙبْ ا٘جبْ تىبِیف ٚ دس اٚلبت فشاغت ٔي، دس خب٘ٝ، دس ٔحُ وبس

 ؿٛد. ايذ سا ٞٓ ؿبُٔ ٔي ٚ فبٔیُ اختلبف دادٜتّٛصيٖٛ ٚ ٌٔبِؼٝ ٚ صٔب٘ي وٝ ثشای ٘ـؼتٗ ثب دٚػتبٖ 

 ايذ؟   اختلبف دادٜ ًطستيچٝ ٔذت صٔب٘ي سا دس ٞش سٚص ثٝ ، سٚص اخیش 7دس ًَٛ  -7

 دا٘ٓ/ ٌٕٔئٗ ٘یؼتٓ ............. ػبػت دس سٚص............... دلیمٝ دس سٚصٕ٘ي

 

 دّي ٍ عثقِ سغح فؼاليت تذًي افشادًحَُ اهتياص

ٓ  هتَسظ ٍ صیماد ، فؼاليت تذًي كنفؼبِیت ثذ٘ي ثٝ ػٝ صيش ٌنشٜٚ:   ، بكُ اص ايٗ پشػـٙبٔٝحٞبی  ثش اػبع دادٜ ؿنٛد.  ثنب    ٔني  تمؼنی

تٛاٖ تؼّك فشد ٔٛسد اسصيبثي سا ثٝ ٞش يه اص ػٝ صيش ٌشٜٚ فٛق سا تؼینیٗ   ٔي صيشٞبی  حبكُ اص ػٛالات ثش اػبع فشَٔٛٞبی  ٔحبػجٝ دادٜ

 ( يب ٕٞبٖ ٔیضاٖ ٔتبثِٛیؼٓ اػتشاحتي ثیبٖ ؿذٜ اػت.METٔٝ ثٝ ٔت )حبكُ اص ايٗ پشػـٙبٞبی  وشد. ٕٞٝ دادٜ

 .هشة وشدٔتٛػي ٚ پیبدٜ سٚی ، ؿذيذٞبی  فؼبِیتب سا ثٝ تفىیه ثٝ اصای ثشای ٔحبػجٝ ٔت ٞب اثتذا ثبيذ تؼذاد دلبيك ٚ سٚصٞ

 ػپغ وُ دلبيك فؼبِیت ٞب سا ثب ٞٓ جٕغ وشد.:

 پیبدٜ سٚی+ فؼبِیت ٔتٛػي+ فؼبِیت ؿذيذٞبی  ع ٔتوُ فؼبِیت ثذ٘ي)ٔت ٞب/ دلبيك/ٞفتٝ(; ٔجٕٛ

 ؿٛد: ٔي ايٗ پشػـٙبٔٝ اص ٔمبديش صيش اػتفبدٜٞبی  دس تجضيٝ ٚ تحّیُ دادٜ

  فؼاليت تذًي پایيئت دس صيش ٌشٜٚ ثب  600وٕتش اص 

  هتَسظ تذًي فؼاليتٔت دس صيش ٌشٜٚ ثب  1500تب  600اص 

  یاد ٍ ضذیذص تذًي فؼاليتدس صيش ٌشٜٚ  1500ٚ ثیؾ تش اص   

وٙذ ٚ دس ٔحبػجبت فؼبِیت ثنذ٘ي دس اينٗ پشػـنٙبٔٝ اص آٖ     ٔي وُ صٔبٖ ٘ـؼتٗ يب غیش فؼبَ ثٛدٖ فشد سا اسصيبثي 7ػٛاَ ؿٕبسٜ ًکتِ: 

 اػتفبدٜ ٕ٘ي ؿٛد.

 

 تاضٌذ: ( هيهتَسظ ٍ ضذیذ)ًوایطي صیش ساٌّوایي ًَع فؼاليت تذًي ّاي  كاست

 با کار و شغل فعاليت بدني با شدت سياد )شديد( هزتبط
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 فعاليت بدني با شدت هتوسط در هحيط کار

 

 
 

 يد( تفزيحيبا شدت سياد)شد عاليت بدنيف

 

 

 فعاليت بدني تفزيحي با شدت هتوسط

 

 

 2صفحه

 فشم   يتالایدستَسالؼول تکويل تخص 

  دس فشد ساتقِ تيواسي

، ديبثنت ، آيب ٔجتلا ثٝ ثیٕبسی فـنبسخٖٛ ثنبلا  ، ػٛاَ وٙیذ ثٝ تشتیت اص فشدٌشدد.  ايٗ لؼٕت ٕٞشاٜ ثب ثخؾ ثبلايي كفحٝ اَٚ تىٕیُ ٔي

)وِٛٛسوتبَ، پؼتبٖ ٚ ػنشٚيىغ(،  ػشًبٖ، )ػىتٝ لّجي يب ٔغضیثیٕبسی ػشٚق وشٚ٘ش،  )ثیٕبسی لّجي ػشٚلي صٚدسع، اختلاَ چشثي خٖٛ

ػلأت  ثبلای فشْيب دسٔبٖ داسٚئي( دس  سٚئي ٚاٌش ثیٕبستحت ٘ظش پضؿه اػت )تحت دسٔبٖ غیش دا، دس كٛست جٛاة ٔثجت ؟یذؼتٞ آػٓ

 تٛاٖ اص فشْ اسصيبثي اِٚیٝ اػتخشا  وشد. ٔي ايٗ اًلاػبت سا ٚ ثش حؼت ٘ٛع ثیٕبسی ثجت وٙیذ. هشثذس ثٍزاسيذ

 اػت.ٚ يب تشی ٌّیؼیشيذخٖٛ ثبلا(پبيیٗ خٖٛ  HDL، خٖٛ ثبلا LDL، )وّؼتشَٚ خٖٛ ثبلأٙظٛس اص اختلاَ چشثي خٖٛ  1

دس ػنبَ   45 ػبَ ٚ دس ٔشداٖ وٕتش اص55 صٚدسع يؼٙي ػبثمٝ ثشٚص ثیٕبسی لّجي ػشٚلي دسص٘بٖ وٕتش اص  اص ثیٕبسی لّجي ػشٚلئٙظٛس 2

 خٛد فشد اػت.

ونٝ ثنٝ تبئینذ     صٔنب٘ي  اِٚیٗ تبسيخ تـخیق ثیٕنبسی سا اص ٘ٛع ثیٕبسی ٚ ، داؿتٝ ثبؿذروش ؿذٜ سا ٞبی  اٌش فشد ثیٕبسی تٛجٝ داؿتٝ ثبؿیذ

 صٔب٘ي اػت ونٝ ثؼنذ اص  ، دس ٔٛسد ثیٕبساٖ ؿٙبختٝ ؿذٜ جذيذ تبسيخ تـخیق دس ثبلای فشْ يبدداؿت وٙیذ.، ٝ سػیذٜ اػتپضؿه ٔشثًٛ

 ثٝ تبئیذ پضؿه سػیذٜ اػت. ، اسجبع

 گيشي ٍ آصهایطات دس اسصیاتي اٍليِ: ًتایج اًذاصُ
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ٔمذاس لذ، ٚصٖ ٚ ٕ٘بيٝ تنٛدٜ   : هتش ة ساًتيتش حس ، ٍصى تش حسة كيلَگشم، ًوایِ تَدُ تذًي، دٍس كوشهتش قذ تش حسة ساًتي

   ؿت وٙیذ.يبدددا ثبلای فشْٚ ٔمذاس آٖ سا دس ٙیذ اص فشْ اسصيبثي اِٚیٝ اػتخشا  و ثذ٘ي ٚ دٚس وٕش سا

دس ثبلای اسصيبثي اِٚیٝ سا ثٝ ػٙٛاٖ اًلاػبت پبيٝ  دس ٔمبديش فـبسخٖٛ ، لٙذ ٚ وّؼتشَٚ خٖٛ: فطاسخَى، قٌذ خَى ٍ كلستشٍل خَى 

   شْ يبدداؿت وٙیذ.ف

 

 فشم هشاقثت پایيٌيتخص دستَسالؼول تکويل 

ؿٕبسٜ سديف ٞش ٔشالجت اص كفحٝ لجُ سا دس ايٗ لؼٕت ثٙٛيؼیذ تب ادأٝ ٔشالجت ٚ ثجنت اًلاػنبت دس ينه ػنٌش     ( سدیف: 20ستَى )

 حفظ ؿٛد.

 هشاقثت آسن

ػلائٓ آػٓ )ػشفٝ، تٍٙي ٘فغ ٚ خنغ خنغ ػنیٙٝ( دس     عي ّفتِ گزضتِاص ثیٕبس ػٛاَ وٙیذ: آيب  ( ٍجَد ػلائن سٍصاًِ:21ستَى )

دچبس ػلائٓ ٔزوٛس ؿذٜ ثبؿذ، دس اينٗ ػنتٖٛ ػلأنت     ثبس 2ثیؾ اص ػبػبت ثیذاسی داؿتٝ ايذ؟ ٚ دس كٛستي وٝ ثیٕبس ًي ٞفتٝ ٌزؿتٝ 

 ( ٌزاؿتٝ ؿٛد.-دچبس ايٗ ػلائٓ ؿذٜ ثبؿذ، ػلأت ٔٙفي ) ثبس ٚ يب وٕتش 2ٔثجت )+( ٚ چٙب٘چٝ 

ػلائٓ آػٓ )ػنشفٝ، تٍٙني ٘فنغ ٚ خنغ خنغ ػنیٙٝ( دس        عي ّفتِ گزضتِاص ثیٕبس ػٛاَ وٙیذ:  ٍجَد ػلائن ضثاًِ:( 22ستَى )

ايذ؟ دس كٛستي وٝ پبػخ ثیٕبس ثٝ ايٗ ػٛاَ ٔثجت ثبؿذ، دس ايٗ ػنتٖٛ ػلأنت ٔثجنت )+( ٚ دس غینش اينٗ كنٛست        ػبػبت خٛاة داؿتٝ

 ( ٌزاؿتٝ ؿٛد.-ػلأت ٔٙفي )

ٞبی ٔؼَٕٛ سٚصا٘ٝ ؿنٕب سا   اص ثیٕبس پشػیذٜ ؿٛد وٝ آيب ؿذت ثیٕبسی دس حذی ثٛدٜ اػت وٝ فؼبِیت ليت:( هحذٍدیت فؼا23ستَى )

دس ايٗ ػتٖٛ ػلأت ٔثجت )+( ٚ دس غیش اينٗ كنٛست ػلأنت    ، وٝ پبػخ ثیٕبس ثٝ ايٗ ػٛاَ ٔثجت ثبؿذ ٔختُ ٕ٘بيذ يب خیش؟ دس كٛستي

 ( ٌزاؿتٝ ؿٛد.-ٔٙفي )

چٙب٘چنٝ ثیٕنبس دس    ٔلنشف ونشدٜ اينذ؟   ػبِجٛتبَٔٛ  چٙذ ثبس  دس ّفتِ گزضتِػٛاَ وٙیذ: اص ثیٕبس  :َل( ًياص تِ سالثَتاه24ستَى )

 ثنبس ٚ ينب وٕتنش    2دس ايٗ ػتٖٛ ػلأت ٔثجت )+( ٚ دس كنٛستي ونٝ   ، ذیاػپشی ػبِجٛتبَٔٛ ٔلشف وشدٜ ثبؿ ثبس 2ثیؾ اص ٞفتٝ ٌزؿتٝ 

 .( ٌزاؿتٝ ؿٛد-ػلأت ٔٙفي )، ػبِجٛتبَٔٛ ٔلشف وشدٜ ثبؿذ

ًجنك  ػّٕىشد سيٛی ثش اػبع ٘تنبيج پینه فّنٛٔتشی ينب اػنپیشٚٔتشی )دس كنٛست دس دػنتشع ثنٛدٖ(          :( ػولکشد سیَي25ستَى )

دس اينٗ ػنتٖٛ وّٕنٝ    ، % ٔیضاٖ لبثُ ا٘تظبس ثشای ٞش فنشد ثبؿنذ  80ؿٛد. دس كٛستي وٝ ٘تبيج ػٙجؾ ثیؾ اص  ٔي ػٙجیذٜدػتٛساِؼُٕ 

 ؿٛد. ٔي ٘ٛؿتٝ غیش ًجیؼيوّٕٝ ، % ثبؿذ80ٚ دس كٛستي وٝ وٕتش اص  ًجیؼي

 :سغح كٌتشل آسن(26ستَى)

 ٌشدد:   ٔي لجّي ػٌح وٙتشَ آػٓ تؼییٗٞبی  ثش اػبع ٘تبيج ثجت ؿذٜ دس ػتٖٛ

دس اينٗ ػنتٖٛ وٙتنشَ    ، ًجیؼني ثبؿنذ   21ٔٙفي ٚ ٘تیجٝ ثجت ؿذٜ دس ػتٖٛ  20 تب 17ٞبی  اٌش پبػخ ثٝ ػٛالات ػتٖٛ :كٌتشل كاهل

 ؿٛد. ٔي وبُٔ ٘ٛؿتٝ

غیش ًجیؼي ثبؿذ دس اينٗ   21ٔثجت ٚ يب ٘تیجٝ ثجت ؿذٜ دس ػتٖٛ  20 تب 17اٌش پبػخ ثٝ ٞش يه اص ػٛالات ػتٖٛ ٞبی :ًسثي كٌتشل

 ؿٛد. ٔي ػتٖٛ وٙتشَ ٘ؼجي ٘ٛؿتٝ

اص ايٗ ػٛالات ٔثجت ٚ ٘تیجٝ ثجنت ؿنذٜ    پبػخ 2حذالُ ٔثجت ٚ يب  20 تب 17ٞبی  اص ػٛالات ػتٖٛ پبػخ 3حذالُ اٌش  :كٌتشل ًطذُ

 ؿٛد. ٔي غیشًجیؼي ثبؿذ دس ايٗ ػتٖٛ وٙتشَ ٘ـذٜ ٘ٛؿتٝ 21ػتٖٛ  دس

 ؿٛد. ٔي دس ايٗ ػتٖٛ حّٕٝ آػٓ ٘ٛؿتٝ، دس كٛستي وٝ ثیٕبس ثب ػلائٓ حّٕٝ آػٓ ثٝ ٔشوض ٔشاجؼٝ ٕ٘بيذ :حولِ آسن
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 دس تشًاهِ سشعاى ٍ هاها خذهات پضضک

 هشاقثت سشعاى( 30تا 27ستَى ّاي)

پیٍیشی وٙیذ ٚ ؿشايي ٚی سا ثش حؼت ٚهؼیت حیبت ٚ يب تبسيخ فنٛت   سالاًِٚهؼیت ٚی سا ، وتبَ اػتاٌش فشد ٔجتلا ثٝ ػشًبٖ وِٛٛس

 وٙیذ.ثجت 

  تَسظ پضضکهشاقثت سشعاى كَسكتال 

   ؿٛد. فشدی وٝ تٛػي ثٟٛسص اسصيبثي ٚ ثٝ پضؿه اسجبع ؿذٜ اػت، تٛػي پضؿه ٔشالجت ؿذٜ ٚ دس ايٗ لؼٕت ثجت ٔي

ثشای فشد اسجبع ؿذٜ ٔؼبيٙٝ ؿىٓ ٚ سوتبَ ثٝ ػُٕ آٚسدٜ ٚ ٘تیجٝ ٔؼبيٙنٝ سا دس اينٗ لؼنٕت ثجنت     : (هؼایٌِ ضکن ٍ سكتال27ستَى)

 ٕ٘بيیذ.

دسخٛاػت وشدٜ ٚ  Hbثشای فشدی وٝ ثب ٘تیجٝ آصٔبيؾ خٖٛ ٔخفي ٔثجت ٔشاجؼٝ وشدٜ، آصٔبيؾ : Hb  ٍIFOBT(آصهایص 28ستَى)

ثبؿنذ آصٔنبيؾ    ٝ فشدی ٚ خب٘ٛادٌي ٔثجت ثٛدٜ ٚ يب داسای ػلايٓ ٔـىٛن ٔي٘تیجٝ آصٔبيـبت سا ثجت ٕ٘بيیذ. ثشای فشدی وٝ داسای ػبثم

IFOBT .ا٘جبْ دٞیذ ٚ دس ايٗ لؼٕت ثجت ٕ٘بيیذ 

ٝ ثؼذ اص ا٘جبْ آصٔبيؾ ٚ ٔؼبيٙٝ ؿىٓ ٚ سوتبَ ٘تبيج سا ثب (چاست اسصیاتي ًَتت اٍل ٍ دٍم: 29ستَى) ٞنبی   چبست اسصيبثي ػلايٓ ٚ ٘ـنب٘

 فؼیش ٕ٘بيیذ:ٔـىٛن ثٝ ػشًبٖ سٚدٜ ثضسي ت

 ؿٛ٘ذ. ٔي ٌیش٘ذ ثٝ ػٌح دٚ اسجبع ٔي لشٔض يب ٘بس٘جي لشاسٞبی  وٝ دس خب٘ٝ ثیٕبسا٘ي 

 سا ٍ٘بٜ وٙینذ؛ ثنٝ اينٗ تشتینت ثیٕنبسا٘ي ونٝ تنه         "ٞش ػلأت ثٝ تٟٙبيي"سديف ، اٌش ثیٕبس دس ٚيضيت اَٚ؛ فمي يه ػلأت داؿت

 ؿٛ٘ذ.   ٔي غ اص تىٕیُ فشْ اسجبع غیشفٛسی ثٝ ػٌح دٚ اسجبعسا داس٘ذ پ "خٛ٘شيضی سوتبَ"ٚ   "ٌّٕٞٛٛثیٗ صيش دٜ"ػلأت 

 ْٚپبينذاسی دس ٚيضينت   "ثٝ خب٘ٝ ٞنبيي ونٝ ػجنبست    ، ٕٞبٖ ته ػلأت ٚيضيت يه سا ثٝ كٛست پبيذاس داؿت، اٌش ثیٕبس دس ٚيضيت د

اس٘ذ پغ اص تىٕینُ فنشْ اسجنبع    سا د  "دسد ؿىٓ"ٍ٘بٜ وٙیذ؛ ثٝ ايٗ تشتیت ثیٕبسا٘ي وٝ ػلأت پبيذاس ، دس آٟ٘ب دس  ؿذٜ اػت "دْٚ

 ؿٛ٘ذ.   ٔي غیشفٛسی ثٝ ػٌح دٚ اسجبع

 ْٚؿٛ٘ذ ٍ٘بٜ وٙیذ؛   ٔي ثٝ خب٘ٝ ٞبيي وٝ اص تمبًغ دٚ ػلأت حبكُ، دٚ ػلأت داؿت، اٌش ثیٕبس دس ٚيضيت اَٚ ٚ يب د 

 ْٚؿٛ٘ذ ٍ٘بٜ وٙیذ  ٔي ی ػلايٓ حبكُثٝ خب٘ٝ ٞبيي وٝ اص تمبًغ دٚ ثٝ دٚ، ثیؾ اص دٚ ػلأت داؿت، اٌش ثیٕبس دس ٚيضيت اَٚ ٚ يب د

 ٚ خب٘ٝ پشسً٘ تش سا ٔجٙبی اسجبع يب ػذْ اسجبع ثیٕبس لشاس دٞیذ؛  

تنبسيخ ٚ ٘تیجنٝ وِٛٛ٘ٛػنىٛپي سا دس اينٗ لؼنٕت ثجنت       ، ثؼذ اص ا٘جبْ وِٛٛ٘ٛػىٛپي ٚ آٚسدٖ ٘تبيج(ًتيجِ كَلًََسکَپي: 30ستَى)

 ٕ٘بيیذ.

ٔنبٜ   3ٚهؼیت ٚی سا ، پؼتبٖ ٚ دٞب٘ٝ سحٓ اػتٞبی  شد ٔجتلا ثٝ ٞش يه اص ػشًبٖاٌش ف ( پستاى ٍ دّاًِ سحن:32ٍ  31)ّاي  ستَى

 يه ثبس پیٍیشی وٙیذ ٚ ؿشايي ٚی سا ثش حؼت ٚهؼیت حیبت ٚ يب تبسيخ فٛت ثجت وٙیذ.

 دس فشم ثثت ضَد. "تَجِ: پيگيشي كٌيذ ًتایج تشسسي  فشد تَسظ پضضک، حتوا

 پضضکخذهات 

 تىٕیُ ؿٛد.ٚی تٛػي دس ٞش ٔشالجت اػت ٚ ثبيذ  كضپضضک هشلؼٕت فمي ٔشثٛى ثٝ ايٗ 

 ( ًتيجِ ضشح حال ٍ هؼایٌِ:33ستَى )

 ٌشدد.   ٔي ٘تبيج ؿشح حبَ ٚ ٔؼبيٙبت فشد دس ايٗ ػتٖٛ ثجت

، آصٔبيؾ ا٘جنبْ دادٜ اػنت   ستجبى ثب ػٛأُ خٌشيب ثیٕبسی ٞبدس ا وٝ ثیٕبس دس كٛستي :آصهایطات اًجام ضذُسایشًتيجِ  (34)ستَى

 ثشٌٝ آصٔبيؾ دس پشٚ٘ذٜ خب٘ٛاس ٍٟ٘ذاسی ٌشدد. .دس ايٗ ػتٖٛ ثجت ٌشدد ذثبيهشٚسی صٔبيـبت ٘تیجٝ آ
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 پضؿه ٔتٛجنٝ ػبسهنٝ ا ی ٘بؿني اص   ، ؿٛد ٔي ٔؼِٕٛي ثیٕبسوٝ تٛػي پضؿه ا٘جبْٞبی  اٌش ًي ٔشالجت (ػَاسض تيواسي:35)ستَى 

پنغ اص  ، بلاتش ػبسهٝ ثیٕبس ثشسػي ٚ ثٝ تبئیذ پضؿه ٔتخلق ثشػنذ آٖ سا تبئیذ وٙذ ٚ يب پغ اص اسجبع ثٝ ػٌح ث ثیٕبسی دس ثیٕبس ؿٛد ٚ

  ٔشثًٛٝ ثٙٛيؼذ.٘ٛع ػبسهٝ سا دس ٔحُ  ثبيؼت ٔحُ ٚ ٔي پضؿه ٔشوض، دسيبفت پغ خٛسا٘ذ اص ػٌح ثبلاتش

ا٘ذ ٘ٛع ٔـىُ تٛ ٔي ػلأت ثٟٛسص /ٔشالت، ٔشاجؼٝ وٙذ... ، وّیٛی، لّجي، ٔغضی، ػلجي، ؿبُٔ ػٛاس م چـٕياٌش فشد ثٝ ػّت ػبسهٝ -

 سا دس ايٗ ػتٖٛ ثجت وٙذ ٚ فشد ثٝ پضؿه اسجبع دٞذ.

 …ٔشالجنت خنبف ٚ   ، صٔنبٖ پیٍینشی ٚ ٔشالجنت ثؼنذی    ، ٔمذاس ٚ صٔبٖ ٔلشف داسٚ، ٘ٛع داسٚی ٔلشفي :دستَسات پضضک(36)ستَى

   .يبدداؿت ٌشدد ػتٖٛدس ايٗ  تَسظ پضضک هشكضثبيؼت  ٔي

 .دس ايٗ ػتٖٛ يبدداؿت وٙیذ، دٞیذ ٔي ٛست چٟشٜ ثٝ چٟشٜ ثٝ ثیٕبسٞبئي وٝ ثل آٔٛصؽ ػٙبٚيٗ :( آهَصش37)ستَى

ػنذْ تٕبينُ ثنٝ    ، يب ؿٟش ٟٔبجشت ثٝ سٚػتبی ديٍش، اٌش ثیٕبس ثٝ دلايُ فٛت :دليل ػذم هشاقثت دس صَست قغغ تشًاهِ (38)ستَى

 .آٖ سا ثٙٛيؼیذدس ايٗ ػتٖٛ ػّت ، ٔشاجؼٝ ٕ٘ي وٙذ/پبيٍبٜ ػلأت ٕٞىبسی ٚ يب دلايُ ديٍش ثٝ خب٘ٝ ثٟذاؿت

ٝ    ، ثیٕبس تٛػي ثٟٛسص ثٝ پضؿه ٔشوض اٌش (اسجاع تِ:39)ستَى  ٖ  ، پضؿنه ٔتخلنق   ٚ تٛػني پضؿنه ٔشونض ثن ، ثؼنتشی دسثیٕبسػنتب

 دس ايٗ ػتٖٛ ثٙٛيؼیذ.، ؿٛد (اسجبع )فٛسی يب غیش فٛسیٚ..............  وبسؿٙبع ثٟذاؿت سٚاٖ ، وبسؿٙبع تغزيٝ، ٔبٔب، ٚاحذديبثت

صٔیٙٝ ػبصثیٕبسی لّجي ػشٚلي ٚ ػٛاسم آٖ تٛػي پضؿنه  ٞبی  دسٔبٖ ػٛأُ خٌشيب ثیٕبسی ست ِضْٚ ثشای تـخیق ٚاٌش ثیٕبس دس كٛ-

 .دس ايٗ ٔحُ ٘ٛع تخلق پضؿه سا ثٙٛيؼیذ، ٔشوض ثٝ پضؿه ٔتخلق اسجبع ؿٛد

 .ٚ تبسيخ اسجبع سا ثٙٛيؼیذ دس ايٗ ػتٖٛ وّٕٝ ثؼتشی، ػٛاسم آٖ ثشای ثؼتشی دس ثیٕبسػتبٖ اسجبع ؿٛد ٚثیٕبسی اٌش ثیٕبس ثؼّت -

)ثنب ثشسػني پنغ     يبدداؿنت ٌنشدد   دس ػٌش ثؼذیپضؿه ٔشوض  ٚ ؿٙبػبٖثبيؼت ثب وٕه وبس ٔي ٘تبيج الذأبت ا٘جبْ ؿذٜ، ثؼذ اص اسجبع

 خٛسا٘ذ فشْ اسجبع( 

ٚ    ٔب٘ٙذ)ٞش ٔٛهٛع ٚ اًلاػبت ٟٔٓ ديٍش دس استجبى ثب ثیٕبساٖ سا دس ايٗ ػتٖٛ ثٙٛيؼیذ  :( هلاحظات40)ستَى  ػنبثمٝ ثیٕنبسی خنبف 

 ( …، ؿٕبسٜ سديف دس فشْ پیٍیشی

 

 تيواساىًکات هَسد تَجِ دس تکويل فشم هشاقثت 

ثٝ اصای ٞش ثیٕبسی يب اػتخشا  ٚ ثٝ تشتیت   " تيواساى فشم هشاقثت "ثیٕبساٖ سا اص ٔـخلبت افشاد دس ٔؼشم خٌش ٚ اػبٔي ٚ .1

 سا دس پشٚ٘ذٜ خب٘ٛاس ٍٟ٘ذاسی وٙیذ.ٔشالجت فشْ  .ٚاسد وٙیذ "ىیا تيواسا فشاد دس هؼشض خغشافشم پيگيشي "دسػبُٔ خٌش 

تٙظنیٓ   ثیٕنبسی فشْ پیٍیشی  ثبيؼت ايٗ فشْ ٚ ٔي ٘یض، ٘یؼتٙذ)پضؿً خب٘ٛادٜ( وٝ تحت ٘ظش پضؿه ٔشوض افشاد ثیٕبسی شای ث .2

س ثشسػني ٚ  ت دسٔب٘ي ثیٕبٚهؼی، ثب پشػؾ اص ثیٕبسثبيذ چٙیٗ  ٞٓ ا٘جبْ ٌیشد. /ٔشالجیٗ ػلأتٌشدد ٚ ٔشالجت تٛػي ثٟٛسصاٖ

   .دس فشْ يبدداؿت ٌشدد

 ثشٌٝ آصٔبيؾ ثیٕبس سا دس پشٚ٘ذٜ خب٘ٛاس ٍٟ٘ذاسی وٙیذ.، ا٘جبْ دادٜ اػت آصهایص خَى ٍ یا ادساسدس كٛستي وٝ فشد  .3

ٕٞٝ خذٔبت دس ايٗ فشْ ثشای ٔشاجؼٝ وٙٙذٜ اسائٝ ٘خٛاٞذ ؿذ. خذٔبت اسائنٝ ؿنذٜ ثنشای ٞنش ثیٕنبسی ينب ػبٔنُ خٌنش ًجنك           .4

تٛساِؼُٕ ايٗ ثش٘بٔٝ يب ثش٘بٔٝ وـٛسی خٛاٞذ ثٛد. ثؼوي اص خذٔبت دس چٙذ ثیٕبسی ٔـتشن اػت. ثنشای ٔثنبَ دس ثیٕنبسی    دػ

لٙنذ ٚ وّؼنتشَٚ   ، فـبسخٖٛ، ٕ٘بيٝ تٛدٜ ثذ٘ي، ٚصٌٖیشی  ا٘ذاصٜ، خٖٛٞبی  اختلاَ چشثيديبثت ٚ ، فـبسخٖٛ ثبلا، لّجي ػشٚلي

 ٔـتشن اػت.ثشسػي فؼبِیت ثذ٘ي ٚ ٔلشف دخب٘یبت ، خٖٛ

 دٞیذ. غيشفَسياسجاع ٚی سا ثٝ پضؿه ، ثٛد ٔتش جیٜٛ يب ثیـتش ٔیّي 90/140فشد  فطاسخَىهياًگيي دس كٛستي وٝ  .5

 دٞیذ. اسجاع فَسيٚی سا ثٝ پضؿه ، ثٛد ٔتش جیٜٛ يب ثیـتش ٔیّي 110/180فشد  فطاسخَىهياًگيي دس كٛستي وٝ  .6
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ٔنبٜ ينه ثنبس ثنٝ      3سا ثٌٛس ٔؼَٕٛ ٔبٞي يه ثبس ٔشالجنت وٙینذ ٚ   تالا فطاسخَى ٚ  تيواسي قلثي ػشٍقيثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ  .7

 پضؿه اسجبع دٞیذ.

هٕٗ آٔٛصؽ ٚ تـٛيك ثٝ وبٞؾ ٚصٖ اص ًشيك ، فشد دس ٔحذٚدٜ اهبفٝ ٚصٖ يب چبق لشاس داسد ًوایِ تَدُ تذًيدس كٛستي وٝ  .8

 دٞیذ. اسجاع غيشفَسي فشد سا ثٝ پضؿه، وبٞؾ ٔلشف ا٘شطی غزايي)سطيٓ غزايي( ٚ افضايؾ فؼبِیت ثذ٘ي

 غيشفمَسي  اسجماع فشد سا  ثٝ پضؿه ، دس كٛستي وٝ ٔمبديش غیش ًجیؼي ثبؿٙذ، ؿٛدٌیشی  ا٘ذاصٜ قٌذ ٍ كلستشٍل خَىاٌش  .9

 دٞیذ.

 ٔبٜ يه ثبس ثٝ پضؿه اسجبع دٞیذ. 3سا ثٌٛس ٔؼَٕٛ ٔبٞي يه ثبس ٔشالجت وٙیذ ٚ  دیاتتثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ  .10

ٔبٜ ينه ثنبس    6ٔبٜ يه ثبس ٔشالجت وٙیذ ٚ  3يبوّؼتشَٚ خٖٛ ثبلا( سا ثٌٛس ٔؼَٕٛ )خَىّاي  اختلال چشتيثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ  .11

 .ثٝ پضؿه اسجبع دٞیذ

 :ثیٕبسی ٔتفبٚت اػت ثش حؼت ػٌح وٙتشَ آسن پیٍیشی ٚ ٔشالجت ثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ .12

 وٙذ.   ٔي ؼییٗپضؿه ػٌح وٙتشَ ثیٕبسی سا ت، يه ٔبٜ ثؼذ دس ٚيضيت ٔجذد، پغ اص ؿشٚع دسٔبٖ تٛػي پضؿه 

  ثنبس تٛػني    ثیٕبس ٔبٞب٘ٝ تٛػي ثٟٛسص/ وبسؿٙبع ٔشالت ػلأت ٚ ٞش دٚ ٔنبٜ ينه  ، ثبؿذ كٌتشل تيواسي كاهلچٙب٘چٝ ػٌح

 ٌشدد.   ٔي پضؿه ٔشالجت

  ٓثیٕبس ٞش دٚ ٞفتٝ يه ثبس تٛػي ثٟٛسص/ وبسؿٙبع ٔشالنت ػنلأت پیٍینشی ٚ    ، ل ًطذُ یا كٌتشل ًسثيكٌتشدس ٔٛاسد آػ

د تب صٔب٘ي وٝ ثٝ ػٌح وٙتشَ وبُٔ ثشػذ ٚ پغ اص آٖ پیٍیشی ٚ ٔشالجت ثیٕبس ٔبٞب٘ٝ تٛػي ثٟٛسص/ وبسؿنٙبع  ؿٛ ٔي ٔشالجت

 يبثذ.   ٔي ٔشالت ػلأت ٚ ٞش دٚ ٔبٜ يه ثبس تٛػي پضؿه ادأٝ

 الذأبت صيش تٛػي ثٟٛسص/ وبسؿٙبع ٔشالت ػلأت كٛست ٌیشد:  ثبيذ حولِ آسندس كٛست ٔشاجؼٝ ثیٕبس ثب ػلائٓ  .13

 ِیتش دس دلیمٝ  3-4ُ اوؼیظٖ ٔشًٛة ثب ٔبػه ٚ ثب فـبس ٚك 

  پضؿهاسجبع فٛسی ثٝ  دلیمٝ ثٝ وٕه ٔحفظٝ ٔخلٛف ٚ 20پبف ػبِجٛتبَٔٛ اػتٙـبلي ٞش  4تب  2تجٛيض  

o  پبف ػبِجٛتبَٔٛ دس ثیٗ ساٜ دادٜ ؿٛد. 4تب  2دلیمٝ  20دسكٛست اسجبع فٛسی ٕٞچٙبٖ ٞش 

  تجٛيض وٛستٖٛ خٛساوي ثش اػبع دػتٛساِؼُٕ وتجني  ، ثٝ تجٛيض ػبِجٛتبَٔٛ اػتٙـبليدس ٔٛاسد حّٕٝ ؿذيذ آػٓ ٚ ػذْ پبػخ

 پضؿهاسجبع فٛسی ثٝ  ثیٕبس )دس كٛست ػذْ ٔلشف لجّي تٛػي ثیٕبس( ٚ

o دلیمٝ ٚ اسجبع فٛسی دس اِٚیٗ فشكت.  20پبف ػبِجٛتبَٔٛ اػتٙـبلي ٞش 4تب  2تجٛيض ، دسكٛست ػذْ أىبٖ اسجبع فٛسی

 تٛاٖ فٛاكُ سا يه ػبػتٝ وشد.   ٔي، دلیمٝ ٚهغ ثیٕبس ثٟتش ؿٛد 20ثب دادٖ ػبِجٛتبَٔٛ ٞش دسايٗ حبِت اٌش 

ِ ٚهؼیت ٚی سا ، اػت پستاى ٍ دّاًِ سحن، كَلَسكتالّاي  سشعاىاٌش فشد ٔجتلا ثٝ ٞش يه اص  .14 پیٍینشی وٙینذ ٚ    سمالاً

 ؿشايي ٚی سا ثش حؼت ٚهؼیت حیبت ٚ يب تبسيخ فٛت ثجت وٙیذ.

، دلیمٝ دس سٚص فؼبِیت ثذ٘ي ٔتٛػي )ٔب٘ٙذ پیبدٜ سٚی تٙذ( دس صٔبٖ اٚلنبت فشاغنت   30ٝ ؿذت  ثٝ ا٘جبْ حذالُ ٕبْ افشاد سا ثت .15

 ٚظبيف سٚصا٘ٝ ٚ صٔبٖ وبس تـٛيك وٙیذ.

ػٛاِي سا تىٕیُ وٙیذ ٚ ٘تیجٝ آٖ  7سا پیٍیشی ٚ ٔشالجت وٙیذ. دس ٞش ٔشالجت پشػـٙبٔٝ  فشد كن تحشک هاُ یک تاس 3ّش  .16

تٛا٘یذ سٚ٘ذ تغیینشات ػنٌح فؼبِینت ثنذ٘ي ٔنشاجؼیٗ سا      ػٛاَ دس ٞش ٔلالبت ٔي 7ثب ايٗ ثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ. سا دس ػتٖٛ ٔش

 پیٍیشی وٙیذ ٚ دس كٛست ٘یبص تغییشاتي سا دس ثش٘بٔٝ آٖ ٞب ايجبد ٕ٘بيیذ.

 فشد: فؼاليت تذًي سَالي 7پشسطٌاهِ اسصيبثي دس كٛستي وٝ ثش اػبع  .17
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  محسوب شده و فرد بايد تحت آمووش  و   فؼاليت تذًي پایييػٌح ، ثبؿذ هت /دقيقِ/ّفتِ 600كوتش اص ٔیضاٖ فؼبِیت ثذ٘ي

ارجاع شود و بروشورهای آموش  فعالیت بدنی بوه   ٔٛسد تبيیذ شیشمشاوره فعالیت بدنی براساس وضعیت سلامتی قرار گیرد. يه مراکز ور

 مراجعه کننده داده شود.

  در رابطه با اهمیت فعالیوت بودنی   ٔحؼٛة ؿذٜ ٚ ثبيذ  غح فؼاليت تذًي هتَسظس، ثبؿذ هت/دقيقِ/ّفتِ 1500تا  600تيي

بر اساس وضعیت تندرستی و رسیدن فعالیت بدنی وی به سطح بالا آموش  داده شود و برای تداوم وضوعیت فعالیوت    وحفظ وضعیت فعال

 بدنی فعلی فرد پیگیری شود.

  ٔحؼٛة ؿذٜ ٚ ٚ ثبيذ دس ساثٌنٝ ثنب إٞینت فؼبِینت ثنذ٘ي       تالاسغح فؼاليت تذًي ، ثبؿذ هت/دقيقِ/ّفتِ 1500اص تيص

ٚحفظ ٚهؼیت فؼبَ ثش اػبع ٚهؼیت تٙذسػتي آٔٛصؽ دادٜ ؿٛد ٚ ثشای تذاْٚ ٚهؼیت فؼبِینت ثنذ٘ي فؼّني فنشد پیٍینشی      

 ؿٛد. ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد ثبيذ ثٝ ػٙٛاٖ اٍِٛی ٔٛفك تشٚيج فؼبِیت ثذ٘ي ثٝ دٚ ٌشٜٚ لجّي ٔؼشفي ؿٛ٘ذ.

 تؼییٗ ؿٛد ٚ ثب تٛجٝ ثٝ ٔشحّنٝ فنشد   ػٌح فؼبِیت ثذ٘ي ٔشاحُ تغییش( آٔبدٌي فشد ثشای تغییش ) هذل فشاًظشيدٜ اص ثب اػتفب

 فؼبِیت ثذ٘ي اسايٝ ؿٛد ٞبی  لاصْ كٛست ٌیشد ٚ ثش اػبع ٚهؼیت فشد تٛكیٝٔذاخّٝ 

  ضمٌاي سمَئذي( ٍ   آصهَى قذست ػضلاًي، آصهَى اًؼغاف پزیشي)ًطستي ٍ سساًذى دست(، دس كٛست تٕبيُ افنشاد(

ٚ ثش اػبع ٘تبيج ثذػنت آٔنذٜ ٚ ًجنك دػنتٛساِؼُٕ      هاُ اًجام دّيذ 3آصهَى استقاهت ػضلاًي)دساص ٍ ًطست( سا ّش 

 ٚ ٘تیجٝ آٖ سا دس ػتٖٛ ٔشثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ.  الذاْ وٙیذ

تٍٙني ٘فنغ ٘بٌٟنب٘ي ٚ دسد    ، تبسی ٚ يب اختلاَ ديذ، خٛاة آِٛدٌي، ٌیجي، ػشٌیجٝ، ٌش فشدی ثب يىي اص ػلائٓ ػشدسد ؿذيذا .18

   دٞیذ. اسجاع فَسياٚ سا ، لفؼٝ ػیٙٝ ٔشاجؼٝ وٙذ

دس ثیٕنبس ينب   افشادی وٝ پغ اص غشثنبٍِشی اِٚینٝ    ثش ػٟذٜ وبسؿٙبػبٖ تغزيٝ اػت.، دس ايٗ ًشح اي ّاي تغزیِ هشاقثتاجشای  .19

ٞنبی لاصْ ٚ تٙظنیٓ    ْ ثشسػني ا٘جنب خٛاٞٙذ ؿذ. پضؿىبٖ هنٕٗ   ثٝ پضؿه اسجبعتٛػي ثٟٛسص ،  ؿٛ٘ذ ٔؼشم خٌش ؿٙبختٝ ٔي

 د.  وشافشاد سا ثٝ وبسؿٙبػبٖ تغزيٝ اسجبع خٛاٞٙذ  ايٗتغزيٝ ای ٞبی  ثٝ ٔٙظٛس دسيبفت ٔشالجت، ثش٘بٔٝ دسٔب٘ي

 ٌیشد. ٔي ای تٛػي وبسؿٙبػبٖ تغزيٝ كٛست تغزيٝ اجشا ٚ پیٍیشی ٔذاخلات .20

  گيزي شاخص هاي انعطاف پذيزي،  قدرت عضلاني، استقاهت عضلانيانداسه

 اًؼغاف پزیشي:  

ونٝ ا٘ؼٌنبف پنزيشی ٘بونبفي      ؿٛد. اص آ٘جنبيي ثٝ ظشفیت ػّٕىشدی ٔفبكُ ثشای حشوت دس دأٙٝ حشوتي وبُٔ ا٘ؼٌبف پزيشی ٌفتٝ ٔي

ٕٞشاٜ ثب وبٞؾ ػّٕىشد دس ا٘جبْ فؼبِیت ٞبی سٚصٔشٜ اػت، اسصيبثي ا٘ؼٌبف پزيشی هشٚست داسد، هؼف ا٘ؼٌبف پنزيشی ػونلات وٕنش ٚ    

ٗ اػت دس پیـشفت وٕش دسد دخبِت داؿتٝ ثبؿذ. آصٔٛ٘ي ٚجٛد ٘ذاسد، وٝ ثٝ تٟٙنبيي ا٘ؼٌنبف پنزيشی فنشد سا ٔـنخق      ٔفلُ ساٖ ٕٔى

ٌینشد. اينٗ   وٙذ، ثب ايٗ ٚجٛد آصٖٔٛ ٘ؼـتٗ ٚ سػب٘ذٖ دػت ثٝ ًٛس ٌؼتشدٜ ای ثشای اسصيبثي ا٘ؼٌبف پزيشی ٔنٛسد اػنتفبدٜ لنشاس ٔني    

 دٞذ.ي ا٘ؼٌبف پزيشی ػولات ٕٞؼتشيًٙ، ساٖ ٚ وٕش سا ٘ـبٖ ٔيآصٖٔٛ ثیبٍ٘ش ا٘ؼٌبف پزيشی وُ ثذٖ ٘یؼت، ِٚ

 اًؼغاف پزیشي:آصهَى ًطستي ٍ سساًذى دست) خن كشدى تٌِ(

 سٍش اجشا:

ؿٛد پیؾ اص ا٘جبْ آصٖٔٛ ٘ـؼتٗ ٚ سػب٘ذٖ دػت ثٝ آصٔٛد٘ي فشكتي ثشای ا٘جبْ ثشخي حشونبت وــني ٚ فؼبِینت ٞنبی     پیـٟٙبد ٔي

ْ آصٖٔٛ، ثشسػي وٙیذ وٝ آصٖٔٛ ؿٛ٘ذٜ ٔـىلات وٕشی داسد يب خیش، اٌش آصٔنٖٛ ؿنٛ٘ذٜ ػنبثمٝ وٕنشدسد     ٞٛاصی دادٜ ؿٛد. پیؾ اص ا٘جب

 ٌبٜ:إًیٙبٖ حبكُ وٙیذ وٝ ػولات ٚ فؼبِیت ٞبی ٞٛاصی لجُ اص ا٘جبْ آصٖٔٛ ثٝ خٛثي اجشا ؿذٜ ثبؿذ. داؿت آٖ
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ؿٛد، يٗ ٔٛهٛع وٝ آيب آصٖٔٛ ٔٛجت دسد ٚ آصسدٌي وٕش ٔيٌیشی اكّي، چٙذثبس تٕشيٗ خٓ ؿذٖ ثٝ جّٛ سا ثشای ثشسػي اپیؾ اص ا٘ذاصٜ

٘ظنش وٙینذ.   ا٘جبْ دٞیذ. اٌش فشد دس ايٗ ٍٞٙبْ احؼبع دسد ٚ ٘بساحتي دس ٘بحیٝ وٕش سا ثشٚص داد، ثٟتش اػت ونٝ اص ا٘جنبْ آصٔنٖٛ كنشف    

 هشاحل اًجام آصهَى:

 ػب٘تیٕتشی ٔمیبع ا٘نذاصٜ   26ذ ثٝ ًٛسی وٝ ٘مٌٝ چؼجب٘دس ايٗ آصٖٔٛ فشد ثذٖٚ وفؾ، وف پبٞب سا ثٝ تختٝ ا٘ؼٌبف ػٙج ٔي

 ٌیشی ٞٓ ػٌح پبٞب لشاس ٌیشد.

  ًثب٘یٝ ٔىث ٕ٘بيذ، ٌٕٔنئٗ ؿنٛيذ    2آصٖٔٛ ؿٛ٘ذٜ ثبيذ ثٝ آسأي تب حذ ٕٔىٗ ثب دٚ دػت ثٝ جّٛ حشوت وٙذ ٚ دس پبيبٖ تمشيجب

تنٛاٖ اٍ٘ـنتبٖ دٚ دػنت سا    ٘جبؿذ. ٔي وٝ آصٔٛد٘ي دػت ٞبيؾ سا ثٝ ٔٛاصات ٞٓ ٍ٘ٝ داؿتٝ ٚ يه دػت اص دػت ديٍش جّٛتش

 سٚی ٞٓ لشاس داد.  

 ثٝ ػٙٛاٖ أتینبص ا٘ؼٌنبف پنزيشی     تش حسة ساًتي هتشتشيٗ ٔؼبفتي وٝ ٘ٛن اٍ٘ـتبٖ سٚی جؼجٝ سا ِٕغ وشدٜ ثبؿذ، ثیؾ

. ؿنٛد فشد ثجت ٔي ؿٛد وٝ ثش اػبع جذَٚ صيش ػٌح ا٘ؼٌبف پزيشی ٚی ٔـخق ٚ ثش اػبع آٖ تٛكیٝ ٞبی لاصْ اساينٝ ٔني  

ثبؿذ ونٝ ثبينذ حشونبت    اص ايٗ تؼت، داسای ا٘ؼٌبف پزيشی وٝ ٘یبصٔٙذ ثٟجٛد ٔي 22ثشای ٔثبَ يه فشد ٔیب٘ؼبَ داسای أتیبص 

 وــي ٚ ا٘ؼٌبف پزيشی ثشای ٚی تٛكیٝ ؿٛد.

 
 ضيَُ اًجام آصهَى  

 

 (cmهشداى دس سٌيي هختلف ) ٌّجاس هشتَط تِ آصهَى ًطستي ٍ سساًذى دست تا استفادُ اص جؼثِ اًؼغاف سٌج تشاي صًاى ٍ 

 سي 

20- 29 عثقِ  39 -30  49- 40  59-50  69-60  

 صى هشد صى هشد صى هشد صى هشد صى هشد جٌس

 35 33 39 35 38 35 41 38 41 40 ػالي

 34 32 38 34 37 34 40 37 40 39 خيلي خَب

 30 24 32 27 33 28 35 32 36 33 خَب

 26 19 29 23 29 23 31 27 32 29 ًسثتا خَب

 22 14 24 15 24 17 26 22 27 24 ًياص تِ تْثَد
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 اًؼغاف پزیشياقذام تش اساس ًتایج آصهَى 

،يؼٙي ٚهؼیت ا٘ؼٌبف پزيشی ٚی دس ٘بحیٝ وٕش، پـت ٚ  دس كٛستي وٝ فشد أتیبص ٞبی ػبِي، خٛة ٚ خیّي خٛة سا وؼت وشدٜ ثبؿذ

ثبس دس ٞفتٝ حشوبت وــي ا٘جبْ دٞذ. ٞش حشوت وــي  3تب  2حفظ وٙذ ٚ پب خٛة اػت. ثبيذ ثٝ ٚی تٛكیٝ ؿٛد وٝ ػٌح حبهش سا 

  ثب٘یٝ ًَٛ ثىـذ. 10-15ثبيذ حذالُ 

  اهتياص ًسثتاً خَبتشاي افشاد داساي  اًؼغاف پزیشيتشًاهِ توشیٌات 

سٚص دس ٞفتٝ  3-5ؿٛد وٝ ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد حذالُ . تٛكیٝ ٔيثبؿذٚهؼیت ا٘ؼٌبف پزيشی ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد دس ػٌح ٔتٛػي ٔي

حشوبت وــي ا٘جبْ دٞٙذ. ثٟتش اػت وٝ ػلاٜٚ ثش حشوبت وــي ايؼتب اص تٕشيٙبت وــي پٛيب ٘یض اػتفبدٜ وٙٙذ. ثشخي اص تٕشيٙبت 

 صيش سا ثشای ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد ٔي تٛا٘یذ تجٛيض وٙیذ.

دس حبِي وٝ پبٞبيتبٖ وٙبس ٞٓ لشاس داسد، سٚی ؿىٓ دساص ثىـیذ. ثذ٘تبٖ سا سٚی آس٘ج ٞبيتبٖ  ّا:دساص كطيذى تِ ضکن سٍي آسًج ( 1

ثب٘یٝ  60تب  30وٝ ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ صيش ؿب٘ٝ ٞبيتبٖ لشاس داسد، تىیٝ دٞیذ. وٕش ٚ ؿىٕتبٖ سا دس حبِت ؿُ سٚی صٔیٗ لشاس دٞیذ. ثشای 

 يت ٔي وٙذ ٚ لٛع ًجیؼي وٕش سا حفظ ٔي وٙذ.دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت ػولات پـت سا تمٛ

ثٝ پـت دساص ثىـیذ دس حبِي وٝ صا٘ٛٞبيتبٖ خٓ ؿذٜ اػت. صا٘ٛٞبيتبٖ سا وٙبس ٞٓ  چشخص كوش دس حال دساصكطيذُ تِ پطت:( 2 

ٍٙتبٖ احؼبع وـؾ ٍ٘ٝ داسيذ ٚ ؿب٘ٝ ٞبيتبٖ سا سٚی صٔیٗ تىیٝ دٞیذ. صا٘ٛٞبيتبٖ سا ثٝ يه ًشف ثچشخب٘یذ تب صٔب٘ي وٝ دس وٕش يب ِ

 ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. 60تب  30وٙیذ. 

سٚی پـتتبٖ دساص ثىـیذ. صا٘ٛٞبيتبٖ سا خٓ وٙیذ ٚ پبٞب سا اص سٚی صٔیٗ ثّٙذ وٙیذ.  حشكت صاًَّا تِ سوت قفسِ سيٌِ:( 3 

ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ  20تبٖ ثىـیذ. ثشای  صا٘ٛٞبيتبٖ سا ثب دػت ٞبيتبٖ للاة وٙیذ ٚ صا٘ٛٞبيتبٖ سا ثٝ ػٕت لفؼٝ ػیٙٝ

 ثبس تىشاس وٙیذ. 5تب  3حشوت سا 

سٚی دػت ٞب ٚ صا٘ٛٞبيتبٖ سٚی صٔیٗ تىیٝ وٙیذ. وٕشتبٖ سا ثب ا٘مجبم ػولات ؿىٓ ٚ ثبثت ٍ٘ٝ داؿتٗ ٍِٗ  حشكت گشتِ ٍ ضتش:( 4 

ٖ ثٝ ػٕت صٔیٗ پبيیٗ ثیبيذ ٚ لٛع ثشداسد. ثشای تبٖ سا ثٝ ػٕت ثبلا ٔي ثشيذ، ثٍزاسيذ وٕشتب ثچشخب٘یذ. ػپغ دس حبِي وٝ لفؼٝ ػیٙٝ

 ثبس تىشاس وٙیذ. 5تب  3ٔذت وٛتبٞي دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا 

تبٖ سا ثبثت ٍ٘ٝ داسيذ ٚ كٛستتبٖ سا ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ  ػشتبٖ سا ثٝ آسأي ثٝ ػٕت ؿب٘ٝ خٓ وٙیذ ٚ ؿب٘ٝ خن كشدى جاًثي گشدى:( 5

ثب٘یٝ آٖ سا ٍ٘ٝ داسيذ. ايٗ  5یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ، ثؼذ ػشتبٖ سا ثٝ ػٕت ؿب٘ٝ ديٍش خٓ وٙیذ ٚ ثشای ثب٘ 5ثٝ جّٛ ٍ٘ٝ داسيذ. ثشای 

 ثبس دس ٞش ًشف تىشاس وٙیذ. 5حشوت سا ثشای 

 

  ِاست. ًياصهٌذ تْثَدآى ّا  اًؼغاف پزیشيتشًاهِ توشیٌي تشاي افشادي ك 

ثشای ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد تٛكیٝ ٔي ؿٛد. ا٘جبْ ثشخي اص تٕشيٙبت صيش دس ٞش  دلیمٝ حشوبت وــي 15-20سٚص دس ٞفتٝ ٚ حذالُ  5ػٝ تب 

 جّؼٝ تٛكیٝ ٔي ؿٛد.

دس حبِي وٝ پبٞبيتبٖ وٙبس ٞٓ لشاس داسد، سٚی ؿىٓ دساص ثىـیذ. ثذ٘تبٖ سا سٚی آس٘ج ٞبيتبٖ  دساص كطيذى تِ ضکن سٍي آسًج ّا:( 1

ثب٘یٝ  60تب  30دٞیذ. وٕش ٚ ؿىٕتبٖ سا دس حبِت ؿُ سٚی صٔیٗ لشاس دٞیذ. ثشای  وٝ ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ صيش ؿب٘ٝ ٞبيتبٖ لشاس داسد، تىیٝ

 دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت ػولات پـت سا تمٛيت ٔي وٙذ ٚ لٛع ًجیؼي وٕش سا حفظ ٔي وٙذ.

يتبٖ سا وٙبس ٞٓ ثٝ پـت دساص ثىـیذ دس حبِي وٝ صا٘ٛٞبيتبٖ خٓ ؿذٜ اػت. صا٘ٛٞب چشخص كوش دس حال دساصكطيذُ تِ پطت:( 2 

ٍ٘ٝ داسيذ ٚ ؿب٘ٝ ٞبيتبٖ سا سٚی صٔیٗ تىیٝ دٞیذ. صا٘ٛٞبيتبٖ سا ثٝ يه ًشف ثچشخب٘یذ تب صٔب٘ي وٝ دس وٕش يب ٍِٙتبٖ احؼبع وـؾ 

 ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. 60تب  30وٙیذ. 
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پبٞب سا اص سٚی صٔیٗ ثّٙذ وٙیذ.  سٚی پـتتبٖ دساص ثىـیذ. صا٘ٛٞبيتبٖ سا خٓ وٙیذ ٚ حشكت صاًَّا تِ سوت قفسِ سيٌِ:( 3 

ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ  20تبٖ ثىـیذ. ثشای  صا٘ٛٞبيتبٖ سا ثب دػت ٞبيتبٖ للاة وٙیذ ٚ صا٘ٛٞبيتبٖ سا ثٝ ػٕت لفؼٝ ػیٙٝ

 ثبس تىشاس وٙیذ. 5تب  3حشوت سا 

ا ثب ا٘مجبم ػولات ؿىٓ ٚ ثبثت ٍ٘ٝ داؿتٗ ٍِٗ سٚی دػت ٞب ٚ صا٘ٛٞبيتبٖ سٚی صٔیٗ تىیٝ وٙیذ. وٕشتبٖ س حشكت گشتِ ٍ ضتش:( 4 

تبٖ سا ثٝ ػٕت ثبلا ٔي ثشيذ، ثٍزاسيذ وٕشتبٖ ثٝ ػٕت صٔیٗ پبيیٗ ثیبيذ ٚ لٛع ثشداسد. ثشای  ثچشخب٘یذ. ػپغ دس حبِي وٝ لفؼٝ ػیٙٝ

 ثبس تىشاس وٙیذ. 5تب  3ٔذت وٛتبٞي دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا 

تبٖ سا ثبثت ٍ٘ٝ داسيذ ٚ كٛستتبٖ سا ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ  بٖ سا ثٝ آسأي ثٝ ػٕت ؿب٘ٝ خٓ وٙیذ ٚ ؿب٘ٝػشت خن كشدى جاًثي گشدى:( 5

ثب٘یٝ آٖ سا ٍ٘ٝ داسيذ. ايٗ  5ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ، ثؼذ ػشتبٖ سا ثٝ ػٕت ؿب٘ٝ ديٍش خٓ وٙیذ ٚ ثشای  5ثٝ جّٛ ٍ٘ٝ داسيذ. ثشای 

 ثبس دس ٞش ًشف تىشاس وٙیذ. 5حشوت سا ثشای 

ٞب سا دس  ثب حشوتي ٔلايٓ ٚ ٔذاْٚ ؿب٘ٝ ٞبيتبٖ سا ثچشخب٘یذ. ؿب٘ٝ ٞبيتبٖ سا ثٝ ػٕت ٌٛؽ ٞبيتبٖ ثبلا ثیبٚسيذ. آٖ چشخص ضاًِ:( 6 

ثبس  10ٞب سا دس جّٛ ٞٓ ثچشخب٘یذ. ايٗ حشوت سا  ٞب سا ثٝ ٚهؼیت اػتشاحت پبيیٗ ثیبٚسيذ، ٚ ثؼذ آٖ پـتتبٖ ثٝ ػٕت ٞٓ ثىـیذ. آٖ

 تىشاس وٙیذ.

ثبصٚی ساػتتبٖ سا جّٛی ثذ٘تبٖ ثبص وٙیذ ثٝ ًٛسی وٝ وف دػت سٚ ثٝ پبيیٗ ثبؿذ ٚ آس٘ج دس حبِت ٔؼتمیٓ لشاس  خن كشدى هچ:( 7 

ثٍیشد. ٔچ دػتتبٖ سا خٓ وٙیذ تب ٘ٛن اٍ٘ـتبٖ دػتتبٖ سٚ ثٝ صٔیٗ لشاس ٌیشد. ثب اػتفبدٜ اص دػت چپ پـت دػت ساػت سا ثٝ آسأي 

 ثبس ثب ٞش دػت تىشاس وٙیذ. 5تب  3ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا  20ثٝ ػٕت ػمت ثىـیذ. ثشای 

ثبصٚی ساػتتبٖ سا جّٛی ثذ٘تبٖ ثبص وٙیذ ثٝ ًٛسی وٝ وف دػتتبٖ سٚ ثٝ ثبلا ثبؿذ ٚ آس٘جتبٖ ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ لشاس  تاص كشدى هچ:( 8 

س ثٍیشد. ثب اػتفبدٜ اص دػت چپ، پـت دػت ساػت سا ثٝ آسأي داؿتٝ ثبؿذ. ٔچتبٖ سا خٓ وٙیذ تب ٘ٛن اٍ٘ـتب٘تبٖ ثٝ ػٕت صٔیٗ لشا

 ثبس ثب ٞش دػت تىشاس وٙیذ. 5تب  3ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا  20ثٝ ػٕت ػمت ثىـیذ. ثشای 

ثبؿذ.  دػت ساػتتبٖ سا پـت ػشتبٖ لشاس دٞیذ، ثٝ ًٛسی وٝ وف دػتتبٖ سٚی ػشتبٖ لشاس داؿتٝ كطص ػضلِ سش پطت تاصٍ:( 9 

ثب دػت چپتبٖ آس٘ج دػت ساػت سا ثٍیشيذ ٚ آٖ سا ثٝ ػٕت پبيیٗ ثىـیذ تب ٍٞٙبٔي وٝ پـت ثبصٚی ساػتتبٖ احؼبع وـؾ وٙیذ. 

 ثبس ثب ٞش ثبصٚ تىشاس وٙیذ. 5تب  3ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا ثشای  20ثشای 

ٔمبثُ يه ػبختبس ثبثت ٔب٘ٙذ يه ديٛاس يب دسخت ثبيؼتیذ. دس  دس كطص ػضلِ پکتَسال )ػضلِ جلَي سيٌِ( تا یک تاصٍ:( 10 

حبِي وٝ سٚ ثٝ ديٛاس ٞؼتیذ، دػت ساػتتبٖ سا اص وٙبس ثذٖ تب ػٌح لفؼٝ ػیٙٝ ثبلا ثیبٚسيذ ثٝ ًٛسی وٝ وف دػتتبٖ سٚی ديٛاس لشاس 

ب حذی وٝ جّٛی لفؼٝ ػیٟٙتبٖ احؼبع وـؾ ٌیشد. ثذ٘تبٖ سا ثٝ ػٕت چپ ثچشخب٘یذ تب اص ديٛاس ٚ ثبصٚی ثبصؿذٞتبٖ فبكّٝ ثٍیشد، ت

 ثبس تىشاس وٙیذ. 5تب  3ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا ثب ٞش ثبصٚ  20وٙیذ. ثشای 

كطص ػضلِ پيشیفَسم )ػضلِ اي كِ اص اًتْاي ستَى فقشات تِ استخَاى ساى كطيذُ هي ضَد ٍ تخطي اص ػضلات لگي ( 11

ثىـیذ. صا٘ٛی چپتبٖ سا خٓ وٙیذ ٚ آٖ سا تب حذ ٘یٕٝ ساٜ ٔب٘ذٜ ثٝ لفؼٝ ػیٙٝ ثبلا ثیبٚسيذ. صا٘ٛيتبٖ ثٝ پـت دساص  سا تطکيل هي دّذ(:

ثب٘یٝ دس ايٗ  20سا ثب دػت ساػتتبٖ للاة وٙیذ ٚ آٖ سا ثٝ ػٕت ؿب٘ٝ ساػتتبٖ ثىـیذ. ثبػٗ ٞبيتبٖ سا سٚی صٔیٗ ٍ٘ٝ داسيذ. ثشای 

 پب تىشاس وٙیذ.ثبس ثب ٞش  5تب  3حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا 

دس حبِي وٝ پـتتبٖ سا ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ ٍ٘ٝ داؿتٝ ايذ، سٚی صٔیٗ  كطص كطالِ ساى )ػضلات اداكتَس یا ًضدیک كٌٌذُ(:( 12 

ثب٘یٝ يب تب صٔب٘ي وٝ ػولات  60تب  30ثٙـیٙیذ. وف پبٞبيتبٖ سا ثٝ ٞٓ ثچؼجب٘یذ. ثٍزاسيذ صا٘ٛٞبيتبٖ ثٝ ػٕت صٔیٗ پبيیٗ ثیبيذ. ثشای 

 تٝ ؿٛد، دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ.تبٖ خؼ
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دس ٔمبثُ يه ػبختبس ثبثت ٔب٘ٙذ ديٛاس لشاس ثٍیشيذ ثٝ ًٛسی وٝ پٙجٝ پبی ساػتتبٖ جّٛتش اص پبی  كطص ػضلات پطت ساق:( 13 

خٓ چپ سٚی صٔیٗ لشاس داؿتٝ ثبؿذ ٚ پٙجٝ پب ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ سٚ ثٝ جّٛ ثبؿذ. صا٘ٛی ساػتتبٖ سا خٓ وٙیذ. ٍِٙتبٖ سا ثٝ ػٕت جّٛ 

ٞش دٚ پبؿٙٝ پبيتبٖ سا ثٝ ػٕت پبيیٗ ٍ٘ٝ داسيذ. ػبق پبی چپتبٖ سا ٔؼتمیٓ ٍ٘ٝ داسيذ ٚ صا٘ٛی  وٙیذ ٚ ثٝ ػٕت ديٛاس خٓ ؿٛيذ.

 ثبس تىشاس وٙیذ. 5تب  3ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا ثب ٞش پب  20ساػتتبٖ سا سٚی لٛصوتبٖ خٓ وٙیذ. ثشای 

دس حبِت ايؼتبدٜ ثب لشاس دادٖ يه دػت سٚی ديٛاس تؼبدَ ثذ٘تبٖ سا  ساى( دس حالت ایستادُ: كطص ػضلِ چْاسسش )جلَي( 14 

حفظ وٙیذ. ثؼذ ثب دػت ديٍش پبيتبٖ سا دس ٔحُ لٛصن للاة وٙیذ ٚ ثذ٘تبٖ سا اص صا٘ٛ تب ٍِٗ دس حبِت ٔؼتمیٓ ٍ٘ٝ داسيذ. ثٝ آسأي ثب 

ٍبٔي وٝ جّٛی ساٖ احؼبع وـؾ وٙیذ. ساٖ پب ثبيذ ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ دس حبِت دػتتبٖ پبيتبٖ سا ثٝ ػٕت ثبػٙتبٖ ثبلا ثىـیذ تب ٞٙ

ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ٔي تٛا٘یذ ايٗ حشوت سا ثب ٌشفتٗ  30تب  20وـیذٜ لشاس داؿتٝ ثبؿذ ٚ ثٝ ػٕت ثیشٖٚ ٔٙحشف ٘ـٛد. ثشای 

 ىشاس وٙیذ.ثبس ايٗ حشوت سا ت 3تب  2لٛصن پب ثب دػت ٔخبِف ٞٓ ا٘جبْ دٞیذ. ثب ٞش پب 

دس ٔمبثُ ديٛاس لشاس ثٍیشيذ، ثٝ ًٛسی  كطص تاًذٍى آضيل )تاًذًٍي كِ ػضلات پطت ساق سا تِ پاضٌِ پا ٍصل هي كٌذ(:( 15

وٝ پٙجٝ پبی ساػتتبٖ دس جّٛی پٙجٝ پبی چپتبٖ لشاس داؿتٝ ثبؿذ ٚ اٍ٘ـتب٘تبٖ ثٝ ًٛس ٔؼتمیٓ ثٝ ػٕت جّٛ لشاس ثٍیشد. ٞش دٚ 

ٍِٙتبٖ سا ثٝ ػٕت جّٛ فـبس دٞیذ ٚ ثٝ ػٕت ديٛاس خٓ ؿٛيذ. ٞش دٚ پبؿٙٝ پبٞبيتبٖ سا ثٝ ػٕت پبيیٗ ٚ ٞش دٚ  صا٘ٛيتبٖ سا خٓ وٙیذ.

ثبس ثب ٞش پب تىشاس  5تب  3ثب٘یٝ دس ايٗ حبِت ثٕب٘یذ. ايٗ حشوت سا ثشای  20صا٘ٛيتبٖ سا ثب پٙجٝ ٞبی پبٞبيتبٖ دس يه خي ٍ٘ٝ داسيذ. ثشای 

 وٙیذ.

 

 هَى دساص ٍ ًطستاستقاهت ػضلاًي: آص

 اًذاصُ گيشي قذست ٍ استقاهت ػضلاًي ًاحيِ ضمکن

ٌٛ٘ٝ وٝ ثیبٖ ؿذ ٞذف اص اجشای ايٗ تؼت ا٘ذاصٜ ٌینشی   دساص ٚ ٘ـؼت )ثب صا٘ٛی خٕیذٜ ٚ دػت ٞبی تب ؿذٜ سٚی ػیٙٝ( : ٕٞبٖ آصٖٔٛ

 اػتمبٔت ػولا٘ي ٘بحیٝ ؿىٓ ٔي ثبؿذ .  

 يه وش٘ٛٔتش سٚی صٔیٗ كبف ٚ ٔؼٌح يب سٚی تـه طيٕٙبػتیه ا٘جبْ داد .ٚػیّٝ: ايٗ آصٖٔٛ سا ٔي تٛاٖ ثب اػتفبدٜ اص 

 آصهَىضشح 

ثٝ پـت دساص وـیذٜ ٚ دس حبِیىٝ وف پبٞبيؾ سٚی صٔیٗ لنشاس داسد ٚ صا٘ٛٞنب ًنٛسی     فشدثشای ا٘جبْ دساص ٚ ٘ـؼت ثٝ ؿیٜٛ جذيذ اثتذا 

ٔشالت تٛػي فشد ديٍشی )  فشدسٚی ػیٙٝ تب ٔي ؿٛ٘ذ . پبٞبی دسجٝ داس٘ذ ٚ دػتٟب ثٝ كٛست هشثذس  90خٓ ؿذٜ وٝ صاٚيٝ ای وٕتش اص 

پغ اص ؿٙیذٖ فشٔبٖ ) حبهنش سٚ ( حشونت سا آغنبص    فشد ؿٛد تب وف پبی داًّٚت ثبثت سٚی صٔیٗ لشاس ٌیشد . ػپغ ( ٌشفتٝ ٔي ػلأت

بسٜ ثشای ا٘جبْ حشوت ثؼنذ ًنٛسی ثنٝ    حشوت خٓ ؿذٖ سا ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ا٘جبْ ٔي دٞذ وٝ آس٘ج ٞب ثٝ صا٘ٛ ٞبی سػیذٜ ٚ دٚث فشدٔي وٙذ . 

كنحیحي ونٝ اٚ    تؼذاد حشكمات دساص ٍ ًطسمت  حبِت اِٚیٝ ثش ٔي ٌشدد وٝ پـت دس تٕبع ثب ػٌح صٔیٗ لشاس ٔي ٌیشد . دس ٟ٘بيت 

 ثب٘یٝ ا٘جبْ ٔي دٞذ ثٝ حؼبة اٚ ٌزاؿتٝ ٔي ؿٛد . 60ٔذت 

 هقشسات

ٚ آؿٙبيي ثب تؼت ٔي تٛا٘ذ لجُ اص ؿشٚع آصٖٔٛ يه ثبس حشوت دساص ٚ  ٞش داًّٚت ثشای حلَٛ إًیٙبٖ اص لذست ا٘جبْ حشوت  -1     

 ٘ـؼت سا ا٘جبْ دٞذ .

 ػب٘تي ٔتش فبكّٝ ٚجٛد داؿتٝ ثبؿذ. 25تب  40صا٘ٛٞب ثبيذ خٕیذٜ ثبؿذ ٚ ثیٗ ثبػٗ تب پبؿٙٝ ثبيذ فبكّٝ ای ثیٗ   -2     

 بػٗ اص سٚی صٔیٗ جذا ٘ـٛد .وف پبٞب ثبيذ دستٕبع ثب ٔحُ ا٘جبْ آصٖٔٛ ثبؿذ .ٕٞچٙیٗ ث -3     

 دػت ٞب ثبيذ ثٝ حبِت هشثذس سٚی ػیٙٝ لشاس ثٍیشد ٚ اص وتف ٞب ٚ ثبلای ؿب٘ٝ جذا ٘ـٛد. - 4     

 ٍٞٙبْ خٓ ؿذٖ ثٝ ًشف ثبلا ، آس٘ج ٞب ثبيذ ثٝ ػش صا٘ٛ ٞب ثشػذ ٚ پـت ٘یض ٔٛلغ ثشٌـت وبٔلاً سٚی صٔیٗ لشاس ٌیشد . -5     



18 
 

-ؿٛد ٚ دس كٛست ٘یبص تٛكیٝ ٞبی لاصْ ثشای ثٟجٛد ايٗ ؿنبخق ا٘جنبْ ٔني   ت ػولا٘ي فشد  ًجمٝ ثٙذی ٔيثش اػبع جذَٚ صيش اػتمبٔ

 .ؿٛد

 
 

 ًحَُ اًجام آصهَى دساص ٍ ًطست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اقذام تش اساس ًتایج آصهَى استقاهت ػضلاًي) ًاحيِ ضکن(

دس كٛستي وٝ فشد اص آصٖٔٛ دساص ٚ ٘ـؼت أیتبص ٞبی ػبِي، خٛة ٚ خیّي خٛة سا وؼت وشدٜ ثبؿذ، يؼٙي ٚهؼیت اػتمبٔت ػولا٘ي 

ثبس دس ٞفتٝ تٕشيٙبت  3تب  2وٝ ػٌح حبهش اس حفظ وٙذ ٚ ٚی دس ٘بحیٝ ؿىٓ دس ٚهؼیت ٌّٔٛة لشاس داسد. ثبيذ ثٝ ٚی تٛكیٝ ؿٛد 

 ثشای ٕ٘ٛ٘ٝ تٕشيٙبتي ٔب٘ٙذ ؿىُ صيش سا ٔي تٛا٘یذ تٛكیٝ وٙذ.  ثٟجٛد دٞٙذٜ اػتمبٔت ػولا٘ي ا٘جبْ دٞذ.

ٚ حذاوثش وـذ، صا٘ٛ ٞب خٓ ٚ ػپغ ثب ثّٙذ وشدٖ ثخؾ ثبلا تٙٝ، ػولات ؿىٓ سا ٔٙمجن ٔي وٙذ دس ايٗ حشوبت فشد ثٝ پـت دساص ٔي

 دٞذ تب صٔب٘ي وٝ خؼتٝ ؿٛد.تلاؽ خٛد سای حفظ ٚهؼیت ٔٛجٛد سا ا٘جبْ ٔي

 

 

 

 

  اهتياص ًسثتاً خَبتشاي افشادي داساي  استقاهت ػضلاًيتشًاهِ توشیٌات 

 تشاي افشاد هياًسال استقاهت ػضلاًيتٌذي ضاخص  عثقِ

 ضاخص  استقاهت ػضلاًي)تؼذاد( عثقِ

 ضؼيف

 صیش هتَسظ

 هتَسظ

 خَب

  18كوتش اص 

30–19 

45–31 

 ٍ تالاتش 46
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دس ٞفتٝ  سٚص 53-ؿٛد وٝ ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد حذالُ ثبؿذ. تٛكیٝ ٔيٚهؼیت اػتمبٔت ػولا٘ي ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد دس ػٌح ٔتٛػي ٔي

 تٕشيٙبت ا٘ؼٌبف پزيشی ا٘جبْ دٞٙذ. ثشخي اص تٕشيٙبت صيش سا ثشای ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد ٔي تٛا٘یذ تجٛيض وٙیذ.

وـذ، صا٘ٛ ٞب خٓ ٚ ػپغ ثب ثّٙذ وشدٖ ثخؾ ثبلا تٙٝ، ػولات ؿىٓ سا ٔٙمجن ٔي وٙذ ٚ ( دس ايٗ حشوبت فشد ثٝ پـت دساص ٔي1

 دٞذ تب صٔب٘ي وٝ خؼتٝ ؿٛد.ٔٛجٛد ا٘جبْ ٔيحذاوثش تلاؽ خٛد سا ثشای حفظ ٚهؼیت 

 

 
( دس ايٗ حشوت فشد سٚی ؿىٓ دساص ٔي وـذ، ػپغ ثٝ كٛست ٔتٙبٚة ؿشٚع ثٝ ثبلا آٚسدٖ پبی خٛد ٔي وٙذ ٚ تب صٔب٘ي وٝ احؼبع 2

 وبت ا٘جبْ ؿٛد. ثبس ايٗ حش 3خؼتٍي وٙذ ايٗ ٚهؼیت سا ا٘جبْ ٔي دٞذ ٚ ايٗ ػُٕ سا سٚی پبی ديٍش ٘یض ا٘جبْ ٔي دٞذ، حذالُ 

 

 
 

  ِاست.ًياصهٌذ تْثَد  آى ّا  استقاهت ػضلاًيتشًاهِ توشیٌي تشاي افشادي ك 

سٚص تٕشيٙبت ٚسصؿي ثشای ثٟجٛد  5 – 3اػتمبٔت ػولا٘ي ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد دس ٚهؼیت ٌّٔٛثي لشاس ٘ذاسد ٚ ثبيذ تٛكیٝ ؿٛد ٞفتٝ ای 

 تٛا٘ذ ثٝ ثٟجٛد اػتمبٔت ػولا٘ي ايٗ افشاد ٔٙجش ؿٛد.حشوبت صيش ٔي ٚهؼیت اػتمبٔت ػولا٘ي خٛد سا ا٘جبْ دٞٙذ. ا٘جبْ

دلیمٝ حشوبت وــي ثشای ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد تٛكیٝ ٔي ؿٛد. ا٘جبْ ثشخي اص تٕشيٙبت صيش دس ٞش  15-20سٚص دس ٞفتٝ ٚ حذالُ  5-3

ثبيذ ٔذت صٔبٖ ثیؾ تشی سا كشف ثٟجٛد اػتمبٔت جّؼٝ تٛكیٝ ٔي ؿٛد. ػلاٜٚ ثش حشوبتي وٝ ثشای دٚ ٌشٜٚ لجّي تٛكیٝ ؿذ، ايٗ افشاد 

ػولا٘ي خٛد وٙٙذ، صيشا تمٛيت ٚ ثٟجٛد اػتمبٔت ػولات ثخؾ ٔشوضی ثذٖ ٔي تٛا٘ذ ٘مؾ ٟٕٔي دس پیـٍیشی اص اثتلا ثٝ وٕش دسد 

 داؿتٝ ثبؿذ.

بم ػولات ٘بحیٝ پّٟٛ ثذٖ خٛد سا اص ( دس ايٗ حشوت فشد ٔب٘ٙذ تلٛيش صيش ثٝ كٛست جب٘جي سٚی آس٘ج ٚ ٔچ پب لشاس ٔي ٌیشد ٚ ثب ا٘مج1

دلیمٝ  1ػت ٚ تب صٔبٖ خؼتٍي ٚ ٘بتٛا٘ي دس حفظ ٚهؼیت ا٘جبْ ؿٛد. ثیٗ ٞش ػت  5-3صٔیٗ دٚس ٔي وٙذ ايٗ حشوت ثٝ كٛست 

 اػتشاحت پیـٟٙبد ٔي ؿٛد.

غ فشد ثب ا٘مجبم ػولات ؿىٓ ٚ ؿٛ٘ذ، دػتٟب دس وٙبس ثذٖ لشاس ٔي ٌیش٘ذ ٚ ػپوـذ، صا٘ٛٞب خٓ ٔي( دس حشوت فشد ثٝ پـت دساص ٔي2

ػت ٚ تب صٔبٖ خؼتٍي ٚ ٘بتٛا٘ي دس حفظ ٚهؼیت ا٘جبْ ؿٛد.  5-3ايٗ حشوت ثٝ كٛست  ػشيٙي، ثبػٗ ٚ وٕش سا اص صٔیٗ جذا ٔي وٙذ.

 دلیمٝ اػتشاحت پیـٟٙبد ٔي ؿٛد. 1ثیٗ ٞش ػت 

 

 



21 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قذست ػضلاًي: آصهَى ضٌاي سَئذي

ثشای ٔشداٖ ثب ؿشٚع دس ٚهؼیت اػتب٘ذاسد) دػت ٞب سٚ ثٝ جّٛ ٚ صيش ؿب٘ٝ، پـت كبف، ػش ثبلا، پٙجٝ پب ثٝ ػٙنٛاٖ   آصٖٔٛ ؿٙبی ػٛئذی

تىیٝ ٌبٜ( ٚ ثشای ص٘بٖ ثٝ كٛست تؼذيُ ؿذٜ ثب صا٘ٛ سٚی صٔیٗ) پبٞب دس وٙبس ٞٓ، ػبق ٞبی پب سٚی ٞٓ ٚ ٔچ پب دس حبِت پلا٘تبس فّىـنٗ،  

بی ؿب٘ٝ ثبص ، ػش ثبلا، اػتفبدٜ اص صا٘ٛٞب ثٝ ػٙٛاٖ تىیٝ ٌبٜ( ا٘جبْ ٔي ؿٛد. آصٖٔٛ ؿٛ٘ذٜ ثبيذ ثذٖ سا ثنب  پـت كبف دػت ٞب ثٝ ا٘ذاصٜ پٟٙ

كبف وشدٖ آس٘ج ٞب ثبلا آٚسد ٚ دٚثبسٜ ثٝ ٚهؼیت اِٚیٝ ثش ٌشدد تب چب٘ٝ تـه سا ِٕغ وٙذ. ؿىٓ ٘جبيذ صٔیٗ سا ِٕغ وٙذ. پـت آصٔنٖٛ  

بْ ٔشاحُ آصٖٔٛ كبف ثبؿذ ٚ فشد ثبيذ ثب اػٕبَ ٘یشٚ دػت ٞب سا صيش ثذٖ كبف وٙنذ. ثنیؾ تنشيٗ    ؿٛ٘ذٜ)ٔشداٖ ٚ ص٘بٖ ٞشدٚ( ثبيذ دس تٕ

 ثٝ كٛست ٔتٛاِي ٚ ثذٖٚ ٚلفٝ سا ثٝ ػٙٛاٖ أتیبص دس ٘ظش ثٍیشيذ. تؼذاد ضٌاي اًجام ضذُ
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 ضيَُ اًجام تست ضٌاي سَئذي) هشداى(                            ضيَُ اًجام تست ضٌاي سَئذي) صًاى(                       

 

 ٌّجاس هشتَط تِ ضٌاي سَئذي تشاي صًاى ٍ هشداى دس سٌيي هختلف

 سي 

20- 29 عثقِ  39 -30  49- 40  59-50  69-60  

 صى هشد صى هشد صى هشد صى هشد صى هشد جٌس

 17 18 21 21 24 25 27 30 30 36 ػالي

 16 17 20 20 23 24 26 29 29 35 خيلي خَب

 11 10 10 12 14 16 19 21 20 28 خَب

 4 7 6 9 10 12 13 16 14 21 ًسثتا خَب

 1 4 1 6 4 9 7 11 9 16 ًياص تِ تْثَد

 

 

 آصهَى ضٌاي سَئذي -اقذام تش اسا ًتایج آصهَى قذست ٍ  استقاهت ػضلاًي) كوشتٌذ ضاًِ اي(

أیتبص ٞبی ػبِي، خٛة ٚ خیّي خٛة سا وؼت وشدٜ ثبؿذ، يؼٙي ٚهؼیت لذست ٚ  اػتمبٔت دس كٛستي وٝ فشد اص آصٖٔٛ ؿٙبی ػٛئذی 

ثبس دس  3تب  2ای دس ٚهؼیت ٌّٔٛة لشاس داسد. ثبيذ ثٝ ٚی تٛكیٝ ؿٛد وٝ ػٌح حبهش اس حفظ وٙذ ٚ ػولا٘ي ٚی دس ٘بحیٝ وٕشثٙذ ؿب٘ٝ

سٚص دس ٞفتٝ ٚ دس چٙذيٗ جّؼٝ   3 -2ؿٙبی ػٛئذی ثٝ كٛست  .ٞفتٝ تٕشيٙبت لذستي ٚ اػتمبٔت دس ٘بحیٝ ثبلاتٙٝ سا  ا٘جبْ دٞذ

ٔتٙبٚة ٔي تٛا٘ذ ٔٛجت حفظ ٚهؼیت ٔٛجٛد ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد ؿٛد. تٛكیٝ ٔي ؿٛد وٝ ايٗ افشاد ثشای افضايؾ ٔیضاٖ لذست ػولا٘ي اص 

 تٕشيٙبت ثب ٚص٘ٝ ٚ حشوبت ٚسصؿي ٘یبصٔٙذ لذست ثٟشٜ ثجش٘ذ. 

 حشوت وـؾ ثبسفیىغ (1

 ثبس دس سٚص ا٘جبْ ؿٛد. 3-2صيش حشوت وـؾ ثبسفیىغ ثٝ كٛست  ٔب٘ٙذ ؿىُ

 

 

 

 

 

 

 

  ِاهتياص ًسثتاً خَبتشاي افشادي داساي  توشیٌات قذستيتشًاه 

سٚص دس  3-5لذست ٚ اػتمبٔت ػولات ٘بحیٝ وٕشثٙذ ؿب٘ٝ ای ايٗ افشاد دس ٚهؼیت ٔتٛػي لشاس داسد ٚ ثٝ آٖ ٞب تٛكیٝ ؿٛد وٝ حذالُ  

تي ا٘جبْ دٞٙذ. دس كٛست ٘یبص آٖ ٞب ٚ پغ اص ثشسػي ٚهؼیت ػلأتي، ايٗ افشاد سا ٔني تٛا٘ینذ ثنٝ ٔشاونض تخللني      ٞفتٝ تٕشيٙبت لذس

تٕشيٙبت ٚسصؿي داسای تجٟیضات فؼبِیت ٚسصؿي لذستي، ٔؼشفي وٙیذ. ثشخي اص تٕشيٙبت لذستي ٔب٘ٙنذ ؿنٙبی ػنٛئذی ٚ ا٘مجنبم ٞنبی      

 ؾ لذست ٚ اػتمبٔت ػولا٘ي ٘بحیٝ وٕشثٙذ ؿب٘ٝ آٟ٘ب ؿٛد.ايضٚٔتشيه ٘بحیٝ ثبلا تٙٝ ٔي تٛا٘ذ ٔٛجت افضاي

 حشوت ؿٙبی سٚی دػت (1
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 ثبس حشوت ؿٙبی سٚی دػت ا٘جبْ ؿٛد. 3-2ٌٔبثك تلٛيش صيش حذالُ سٚصا٘ٝ 

 

 

 

 

 

 

 

  ِاهتياص ًياصهٌذ تْثَدتشاي افشادي داساي  توشیٌات قذستيتشًاه 

ٌشٜٚ اص افشاد دس ٚهؼیت ٌّٔٛة لشاس ٘ذاسد ٚ ٘یبصٔٙذ ثٟجٛد ٚ تٛجٝ  ٚهؼیت لذست ٚ اػتمبٔت ػولا٘ي ٘بحیٝ وٕشثٙذ ؿب٘ٝ ای ايٗ

سٚص  3-5تش ٔي ثبؿذ. ثبيذ ثٝ ايٗ ٌشٜٚ اص افشاد تٛكیٝ ؿٛد وٝ ػلاٜٚ ثش ا٘جبْ حشوبت ثبسفیىغ ٚ ؿٙبی سٚی دػت،  حذالُ ٞفتٝ ثیؾ

خٌش ػلأتي) ٔب٘ٙذ پش فـبس خٛ٘ي ٚ ثیٕبسی ٞبی تٕشيٙبت ٔشثٛى ثٝ ثٟجٛد لذست ػولا٘ي سا ا٘جبْ دٞٙذ ٚ دس كٛست ٘ذاؿتٗ ػلائٓ 

 لّجي( اص تٕشيٙبت ٚسصؿي لذستي ٚ ثذ٘ؼبصی اػتفبدٜ وٙٙذ.
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 سزطاى  و آسن، خوىهاي  اختلال چزبي، ديابت، هبتلا به بيواري فشارخوى بالاافزاد  م پيگيزيفز

 ………… :الس     …………… :ستا   رو ……………… :پایگاه سلامت/خانه بهداشت …….……………………  :مركس بهداشتي درماني  مركس سلامت جامعه/

                   ..………………… :نام بيماري/عامل خطر ساز

ف
دی

س
 

 ًام ٍ

ًام  

 خاًَادگي

لذ
تَ

ل 
سا

 

ضواسُ 

ُ پشًٍذ

 خاًَاس

تاسیخ 

اٍليي 

 هشاجؼِ

اٍليي 

تاسیخ 

تطخيص 

 تيواسي

 تاسیخ خذهات اًجام ضذُ

 اسفٌذ تْوي دي آرس آتاى هْش ضْشیَس هشداد تيش خشداد اسدیثْطت فشٍسدیي ملاحظات 

*  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 
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2                               

3                               

4                               

5                               

6                               

7                               

 

ضَد هي گيشد دس ایي ستَى ًَضتِ هي اسیخ هشاقثتي كِ تَسظ پضضک اًجامتضَد       هي گيشد دس ایي ستَى ًَضتِ هي تاسیخ هشاقثتي كِ تَسظ تَْسص تشاي تيواس اًجام*
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اختلال ، ديابت، فشارخوى بالا، قلبي عزوقيهبتلا به بيواري  افزاد فزم  پيگيزيتكويل راهنواي 

 سزطاى و عواهل خطز، آسن، خوىهاي  چزبي

 

، دیاتمت ، تيوماساى )فطماسخَى تمالا   م هشاقثمت  فش"ا اصٔـخلبت آ٘نبٖ س  اػبٔي ٚ، ثیٕبس ٚ يب دس ٔؼشم خٌشپغ اص ؿٙبػبيي افشاد 

پـنت ػنش ٞنٓ    اػتخشا  ٚ ثنٝ تشتینت   ، ّش تيواسي یا ػاهل خغشثٝ اصای  "سشعاى ٍ ػَاهل خغش(، آسن، خَىّاي  اختلال چشتي

ٙنٛاٖ پٛؿنٝ فنشْ    ٞب سا دس پٛؿٝ جذاٌب٘ٝ تحنت ػ  ايٗ فشْثٝ اصای ٞش ثیٕبسی يب ػبُٔ خٌش يه فشْ تـىیُ دٞیذ.فشْ ٚاسد وٙیذ. ايٗ دس

   .ٍٟ٘ذاسی وٙیذ ......./افشاد دس ٔؼشم خٌشثیٕبساٖپیٍیشی 

 ٌشدد.   ٔي تىٕیُ تَسظ هشاقثيي سلاهت/تَْسصاىايٗ فشْ 

   دستَسالؼول تکويل فشم پيگيشي

، ٝ ثٟذاؿنت سٚػتبی تحت پٛؿنؾ خب٘ن   آثبدی يب، خب٘ٝ ثٟذاؿتپبيٍبٜ ثٟذاؿتي/، /ٔشوض ػلأت جبٔؼٝدس اثتذا ٘بْ ٔشوض ثٟذاؿتي دسٔب٘ي

   :بْ ػبُٔ خٌش ٚ يب ثیٕبسی سا دس لؼٕت ثبلای فشْ يبدداؿت وٙیذ ٚ ثٝ تشتیت صيش اًلاػبت سا تىٕیُ وٙیذ٘ػبَ تىٕیُ فشْ ٚ 

.. ثٙٛيؼیذ ٚ ٕٞیٗ ؿٕبسٜ سديف سا دس لؼٕت ٔلاحظبت فشْ ٔشالجت ثیٕنبساٖ ونٝ   …، 2، 1ؿٕبسٜ سديف سا ثٝ تشتیت  :سدیف (1)ستَى 

 .٘یض ثجت وٙیذ، تٔختق ٕٞبٖ ثیٕبساػ

   .سا اص پشٚ٘ذٜ خب٘ٛاس فشد ثیٕبس اػتخشا  ٚ ثٝ تشتیت دس ايٗ فشْ يبدداؿت ٕ٘بئیذ 5اِي  2اًلاػبت ٔشثٛى ثٝ ػتٖٛ 

ٔجنتلا ثنٝ   “ ٚ يب لجلا ؿٛ٘ذ ٔي وٝ دس ًَٛ ػبَ ؿٙبػبيي ثیٕبس سااػبٔي تٕبْ افشاد دس ٔؼشم خٌش  يب ًام ٍ ًام خاًَادگي:   (2)ستَى 

 .سا دس ايٗ ػتٖٛ ثجت وٙیذ، ٜ ا٘ذثیٕبسی ثٛد

 .1345يبدداؿت وٙیذ ٔثُ  تِٛذ تبسيخ تِٛذ سا ثش اػبع ػبَسال تَلذ:  (3)ستَى 

 .ؿٕبسٜ پشٚ٘ذٜ خب٘ٛاس فشد سا دس ايٗ ػتٖٛ ثجت وٙیذ :( ضواسُ پشًٍذُ خاًَاس4)ستَى 

 دسايٗ ػتٖٛ ثجت وٙیذ. سا ، ٔشاجؼٝ وشدٜ اػت اِٚیٝ اسصيبثيثشای  تبسيخ اِٚیٗ سٚصی وٝ فشد :تاسیخ اٍليي هشاجؼِ (5)ستَى 

اِٚیٗ تبسيخ تـخیق ثیٕبسی فشد سا ثش حؼت ٔبٜ ٚ ػبَ دس ايٗ ػنتٖٛ ثٙٛيؼنیذ.)اص فنشْ     :اٍليي تاسیخ تطخيص تيواسي (6)ستَى 

 ٔشالجت ثیٕبساٖ اػتخشا  وٙیذ(

تنبسيخ سٚصی ونٝ    .ػبَ تـىیُ ؿنذٜ اػنت  بی ٞ ٔشثٛى ثٝ ٔبٜٞبی  ايٗ لؼٕت اص ػتٖٛ :تاسیخ خذهات اًجام ضذُ (30الي 7)ستَى 

يب پضؿه ثنب ٔنذاد    /ٔشالت ػلأتٔشاجؼٝ وٙذ سا ثش حؼت ٔشالجت ثٟٛسص /پبيٍبٜ ػلأتؿخق ثیٕبس ثشای ٔشالجت ثٝ خب٘ٝ ثٟذاؿت ذثبي

ٚ  داينشٜ ثىـنیذ   ٖ سادٚسآ لاصْ تبسيخ آٖ سا ثب خٛدوبس ثٙٛيؼیذ ٚٞبی  دس ػتٖٛ ٔشثًٛٝ ثٙٛيؼیذ. دس كٛست ٔشاجؼٝ پغ اص ا٘جبْ ٔشالجت

 .ٞب ادأٝ دٞیذ. دس كٛست ػذْ ٔشاجؼٝ پیٍیشی وٙیذ ثٝ ٕٞیٗ تشتیت تب پبيبٖ ػتٖٛ

ٔـنخق ؿنذٜ      Oٚ داينشٜ   *دس ػتٖٛ ٞش ٔبٜ دٚ ػتٖٛ ثلٛست ػنتبسٜ   .اٌش ٔشالجت دس ٔٙضَ ا٘جبْ ؿٛد دٚس تبسيخ دايشٜ لشٔض ثىـیذ

ٜ   ٛى ثٝ ٔشالجت پضؿه اػت. دس كٛست ٔشالجت ثیٕنبس ثنیؾ اص ينه   ٔشث  Oٔشثٛى ثٝ ٔشالجت ثٟٛسص ٚ ػتٖٛ  *ػتٖٛ ، اػت ، ثنبس دس ٔنب

اًلاػبت ايٗ لؼٕت سا اص  تبسيخ ٞش ٔشالجت سا دس لؼٕت ٔشثًٛٝ يبدداؿت وشد. افمي تمؼیٓ ٕ٘ٛد ٚٞبی  تٛاٖ ايٗ ػتٖٛ سا ثٝ لؼٕت ٔي

 فشْ ٔشالجت ثیٕبساٖ اػتخشا  وٙیذ.

ٔب٘ٙنذ ػّنت ػنذْ ٔشاجؼنٝ ٚتنبسيخ لٌنغ       )ٟٔٓ ديٍش دس استجبى ثب ثیٕبساٖ سا دس ايٗ ػتٖٛ ثٙٛيؼیذ  ٞش ٔٛهٛع ٚ اًلاػبت ( هلاحظات:31)ستَى 

 (………ٔشالجت ٚ پیٍیشی ٚ
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  عواهل خطز و  سزطاى ، آسن، خوىهاي  ل چزبياختلا، ديابت، فشارخوى بالاقلبي عزوقي ، هاي  بيواري گشارش دهي ارسيابي اوليهفزم 

 ..............:.ضواسُ گضاسش                   .............:.......... هاُ:................................    سال:.هشكض تْذاضت ضْشستاى... ............................:يػلَم پضضک/داًطکذُ داًطگاُ 

 سال ٍ تالاتش:............... 30 :جوؼيت تحت پَضص      :...............  لاهتس........ خاًِ تْذاضت/پایگاُ ....................:هشكض تْذاضتي دسهاًيهشكض سلاهت جاهؼِ/
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، آسن، خوىهاي  اختلال چزبي، ديابت، فشارخوى بالا، قلبي عزوقيبيواري هاي   گشارش دهي ارسيابي اوليه زمف تكويلراهنواي 

 اس سطح خانه بهداشت/هزکش بهداشتي درهاني/هزکش سلاهت جاهعه سزطاى و عواهل خطز 

 

تٟیٝ ؿذٜ اػت. پنغ اص ؿٙبػنبيي    افشاد ٔشاجؼٝ وٙٙذٜا٘جبْ ؿذٜ ثشای  اِٚیٝٞبی  اسصيبثيٚهؼیت ثجت  كفحٝ ثٝ ٔٙظٛس يهْ دس ايٗ فش

ٖ  ، ديبثنت ، فـبسخٖٛ ثبلا، لّجي ػشٚليٞبی  ٔجتلا ثٝ ثیٕبسیثیٕبساٖ افشاد دس ٔؼشم خٌش ٚ  ، ٔلنشف وٙٙنذٜ دخب٘ینبت     ٚ آػنٓ ٚ ػنشًب

   .یذوٙٚاسد اػتخشا  ٚ دس ايٗ فشْ  بثي اِٚیٝاسصيفشْ  سا اصٞب آٖ اًلاػبت 

ِ  كاسضمٌاس هشكمض   ، تَسظ تْمَسصاى /همشاقثيي سملاهت   ايٗ فشْ ٞب ثش حؼت ٘ٛع ٚاحذ تىٕیُ وٙٙذٜ ٌضاسؽ  ، سملاهت جاهؼم

 ٌشدد. ٔي دس ػٌٛح ٔختّف تىٕیُ كاسضٌاس هشكض تْذاضت داًطگاُ، كاسضٌاس هشكض تْذاضت ضْشستاى

 ثٝ ػٌح ثبلاتش اسػبَ ؿٛد.ٔبٜ  3يب ٞش  پایاى ّش فصلٛست جٕغ ثٙذی ؿذٜ دس ايٗ فشْ دس ٞش ػٌح ثبيذ ثٝ ك

 

 گضاسش دّي دستَسالؼول تکويل فشم 

جٕؼیت تحت پٛؿنؾ ٞنش    .ٚ ٘بْ ٚاحذ اسائٝ خذٔت سا  ثجت وٙیذػّْٛ پضؿىي ٚ ٔشوض ثٟذاؿت ؿٟشػتبٖ /دا٘ـىذٜ ٘بْ دا٘ـٍبٜ  دس اثتذا

ثش حؼت ػٌح ٌضاسؽ دٞي ٚ ػبَ ٚ ٔبٜ ػبَ ٚ ثبلاتش ٚ  30ػبِٝ اص  10ػبَ ٚ ٌشٜٚ ٞبی ػٙي  18تب  6ثٝ تفىیه ٚاحذ اسائٝ خذٔت سا 

دس ايٗ فنشْ  ػپغ ثٝ تشتیت صيش اًلاػبت ٔٛسد ِضْٚ سا  دس ٞش كفحٝ ٌضاسؽ دس ثبلای فشْ ثٙٛيؼیذ. ٚ ؿٕبسٜ ٌضاسؽتىٕیُ فشْ ٌضاسؽ 

 :وٙیذ ثجت

ٔشثنٛى ثنٝ ٞنش فنشد     ٞنبی  ٜ ددا، ٌیش٘نذ  ٔي دسآٖ لشاس، دس ٔؼشم خٌش ٚ ثیٕبساٖ ،ثشحؼت جٙؼیت ٚ ٌشٜٚ ػٙي وٝ افشاد ػبِٓاثتذاء  دس

دس ػنپغ  ٚ وٙینذ  ثجنت  دس ايٗ فشْ ٔبٜ  3اػتخشا  ٚ ثٝ كٛست چٛة خي دس ًَٛ "اسصيبثي اِٚیٝفشْ "سا اص  اسصيبثئشاجؼٝ وٙٙذٜ ثشای 

ْ سٚؽ ديٍش تى ٔشثًٛٝ ثٝ كٛست ػذدی تىٕیُ وٙیذ.ٞبی  ٔبٜ دس ػٌش 3پبيبٖ ٞش  ٞنبی   ٕیُ فشْ دس پبيبٖ ٞش فلُ ثش اػبع ثشسػي فنش

 اسصيبثي اِٚیٝ اػت. دس ٟ٘بيت دادٜ ٞب ثبيذ دس ٞش ػٌش ٚ ػتٖٛ ثٝ كٛست جٕغ ثٙذی ؿذٜ ثجت ٌشدد.

 افشاد هشاجؼِ كٌٌذُ

 لا اػت.ػبَ ثٝ ثب 30ػبِٝ اص  10ٌشٜٚ ػٙي  5شای ثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ آػٓ ٚ ػبَ ث 18تب  6ؿبُٔ :  سٌيّاي  ( گش1ٍُستَى)

 ثٝ تفىیه ٔشد ٚ صٖ: ( جٌس2ى)َست

ثنٝ ٚاحنذ ثٟذاؿنتي     اسصينبثي ٔبٜ يب ٞش فلُ ثنشای   3دس ًي ٞش  ثٝ اصای ٞش فشد جذيذ وٝ: )اسصیاتي ضذُ(تؼذاد هشاجؼيي(3ستَى )

خي دس خب٘ٝ چٛة يه  ثٝ كٛستػتٖٛ ٞب ايٗ اًلاػبت ٔشثٛى ثٝ ايٗ فشد سا دس ، ٌشٜٚ ػٙي ٚ جٙؼي ٔشثًٛٝػٌش دس ، وٙذ ٔي ٔشاجؼٝ

   .ٔشثًٛٝ ثجت وٙیذ

  داساي ػَاهل خغش تؼذاد افشاد (8تا  4)ّاي  ستَى

دٚس  ٚٚ ثیـنتش  30، ٕ٘بيٝ تٛدٜ ثنذ٘ي  9/29تب  25، ٕ٘بيٝ تٛدٜ ثذ٘ي  ٔلشف اِىُ، خٌش )ٔلشف دخب٘یبتاٌش فشد داسای ٞش يه اص ػٛأُ 

 ػٙي ٚی يبدداؿت وٙیذ.ثٝ جٙؼیت ٚ ٌشٜٚ  اػت دس ػتٖٛ ٔشثٛى (ػب٘تي ٔتش ٚ ثیـتش 90 وٕش

 ساتقِ خاًَادگي تيواسيداساي  تؼذاد افشاد ( 11تا  9)ّاي ستَى

اػت دس ، خٛاٞش(، ثشادس، ٔبدس، دس افشاد دسجٝ يه خب٘ٛادٜ)پذس ٚ٘بسػبيي وّیٝ ديبثت، ػبثمٝ ثیٕبسی لّجي ػشٚلياٌش فشد داسای ٞش يه اص 

 ثٝ جٙؼیت ٚ ٌشٜٚ ػٙي ٚی يبدداؿت وٙیذ. ػتٖٛ ٔشثٛى

 (سشعاى آسن//فطاسخَى تالا/دیاتت/اختلال چشتي خَى/تيواساى )تيواسي قلثي ػشٍقي (28تا  12)ّاي َىست

پؼتبٖ ٚ ، وِٛٛسوتبَٞبی  ػشًبٖ، آػٓ، اختلاَ چشثي خٖٛديبثت ٚ ، فـبسخٖٛ ثبلا، لّجي ػشٚليٞبی  ثیٕبسیٞش يه اص اٌش فشد ٔجتلا ثٝ 
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ثیٕنبس ؿنٙبختٝ   دس ػنتٖٛ  دس خب٘ٝ ػٌش ٚ ػتٖٛ ٔشثٛى ثٝ جٙؼیت ٚ ٌشٜٚ ػٙي ٚی ، اٌش اص لجُ ؿٙبػبيي ؿذٜ ثبؿذ، دٞب٘ٝ سحٓ ثبؿذ

حؼت ٔٛسد ثنٝ  ، تـخیق دادٜ ٚ ثجت ؿذٜ ثبؿذ ، ثجت وٙیذ ٚ اٌش ثیٕبسی ٚی ثؼذ اص ٔشاجؼٝ ثٝ ايٗ ٚاحذ ثٟذاؿتي ٚ ثشسػي ؿذٜ لجّي

 ذ.يبدداؿت وٙی ٔشثًٛٝٞبی  دس ػتٖٛ، ثیٕبس ؿٙبختٝ ؿذٜ جذيذػٙٛاٖ 

 ضذُ اسجاع تؼذاد افشاد ( 31تا  29اي )ستَى ّ

يبدداؿنت  ثش حؼت ٘ٛع اسجبع فٛسی يب غینش فنٛسی    دس ايٗ ػتٖٛ، اسجبع ؿذٜ اػت پضؿهثٝ  اسصيبثي اِٚیٝاٌش فشد ٔشاجؼٝ وٙٙذٜ ثؼذ اص 

 دس ػتٖٛ ٔشثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ.، اٌش صٖ ٔشاجؼٝ وٙٙذٜ ثٝ ٔبٔب اسجبع ؿذٜ ثبؿذوٙیذ. 
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 عواهل خطز  سزطاى و، آسن، خوىهاي  اختلال چزبي، ديابت، فشارخوى بالا، قلبي عزوقيهاي  دهي هزاقبت بيواري گشارش فزم

 ضواسُ گضاسش:...............  سال:........... هاُ:............. ....................:.................  جوؼيت تحت پَضص هشكض.........:.................سلاهت................... خاًِ تْذاضت/پایگاُ ........اًي:..............هشكض تْذاضتي دسه ...............................  هشكض سلاهت جاهؼِ/:................. هشكض تْذاضت ضْشستاى.......................:ػلَم پضضکي /داًطکذُداًطگاُ
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 سزطاى و، آسن، خوىهاي  اختلال چزبي، ديابت، رخوى بالافشا، قلبي عزوقي بيواري هاي هزاقبتفزم گشارش دهي 

 عواهل خطز 

 

، ديبثنت ، فـبسخٖٛ ثنبلا ، يلّجي ػشٚلٞبی  ثیٕبسیاٖ ٔجتلا ثٝ ثیٕبسثشای  اًجام ضذُّاي  هشاقثتثجت  كفحٝ ثٝ ٔٙظٛسيه ايٗ فشْ دس 

ٚ  ٔلنشف وٙٙنذٜ دخب٘ینبت   افشاد  ٚ ٚ ثیـتش 90وٕش  ٚ دٚس (ٚ ثیـتش 30تٛدٜ ثذ٘ي  چبق)ٕ٘بيٝ ، افشادػشًبٖ ، آػٓ، اختلاَ چشثي خٖٛ

 .   تٟیٝ ؿذٜ اػت، وٓ تحشن

، كاسضمٌاس هشكمض تْذاضمتي دسهماًي    ، تَسظ تَْسصاى /همشاقثيي سملاهت  وٙٙذٜ ٌضاسؽ  ٞب ثش حؼت ٘ٛع ٚاحذ تىٕیُ ايٗ فشْ

 د.ٌشد ٔي دس ػٌٛح ٔختّف تىٕیُ كاسضٌاس هشكض تْذاضت داًطگاُ، كاسضٌاس هشكض تْذاضت ضْشستاى

 ثٝ ػٌح ثبلاتش اسػبَ ؿٛد.ٔبٜ  3يب ٞش  پایاى ّش فصلثٙذی ؿذٜ دس  ْ ٞب دس ٞش ػٌح ثبيذ ثٝ كٛست جٕغايٗ فش

     شمدستَسالؼول تکويل ف

جٕؼیت تحت پٛؿنؾ ٞنش    .ٚ ٘بْ ٚاحذ اسائٝ خذٔت سا  ثجت وٙیذػّْٛ پضؿىي ٚ ٔشوض ثٟذاؿت ؿٟشػتبٖ ٘ـىذٜ ا/د٘بْ دا٘ـٍبٜ دس اثتذا

ت سا ثش حؼت ػٌح ٌضاسؽ دٞي ٚ ػبَ ٚ ٔبٜ تىٕیُ فشْ ٌضاسؽ ٚ ؿٕبسٜ ٌضاسؽ دس ٞش كفحٝ ٌضاسؽ دس ثنبلای فنشْ   ٚاحذ اسائٝ خذٔ

 :ػپغ ثٝ تشتیت صيش اًلاػبت ٔٛسد ِضْٚ سا تىٕیُ وٙیذثٙٛيؼیذ. 

ْ  اصسا ثٝ تشتیت ٞش ثیٕبس ٔـخلبت ، ٚ تـىیُ فشْ ٔشالجت ثیٕبساٖ ٚ فشْ پیٍیشی ثیٕبساٖپغ اص ؿٙبػبيي ثیٕبساٖ  ٔشثنٛى ثنٝ   ٞنبی   فنش

   .ٚاسد ٕ٘بئیذاػتخشا  ٚ دس ايٗ فشْ افشاد ثیٕبس 

 ينٝ دٞٙنذٜ خنذٔت   اٚ ثش حؼت فنشد اس  ٌیش٘ذ ٔي دسآٖ لشاس، ثشحؼت جٙؼیت ٚ ٌشٜٚ ػٙي وٝ افشاد دس ٔؼشم خٌش ٚ ثیٕبساٖاثتذاء  دس

اػتخشا  ، ت ثیٕبساٖ ٚ فشْ پیٍیشی ثیٕبساٖفشْ ٔشالج ٔشثٛى ثٝ ٞش فشد ٔشاجؼٝ وٙٙذٜ ثشای ٔشالجت سا اصٞبی ٜ ددا)ثٟٛسص/ٔشالت ػلأت( 

   ٔشثًٛٝ ثٝ كٛست ػذدی تىٕیُ وٙیذ.ٞبی  ٔبٜ دس ػٌش 3ٔبٜ ثجت ٚ دس پبيبٖ ٞش  3ٚ ثٝ كٛست چٛة خي دس ًَٛ 

 جوؼيت)تؼذاد تيواساى(

ػٙي ٚ جٙؼي ٔشثًٛٝ ٚ حؼنت  ٞبی  دس ٞش يه اص ٌشٜٚ، تؼذاد افشاد دس ٔؼشم خٌش ٚ ثیٕبساٖ ؿٙبػبيي ؿذٜ ٔٛجٛد ساتؼذاد تيواساى: 

 .دس ػتٖٛ ٞب ٚ دس ػٌش ٔشثًٛٝ ثجت وٙیذ ٚ فشد ٔشالجت وٙٙذٜ)ثٟٛسص/ٔشالت ػلأت( ٘ٛع ػبُٔ خٌش يب ثیٕبسی

 تحت هشاقثت قشاس گشفتِتؼذاد افشاد 

ٚ دسيبفنت خنذٔبت   ٔبٜ ثشای  3دس ًي ٞش  وٝ ثٝ اصای ٞش فشد ثیٕبسی يب داسای ػبُٔ خٌشتؼذاد هشاجؼيي:  ٝ   ثنٝ   احنذ ثٟذاؿنتي ٔشاجؼن

دس ػتٖٛ ٞنب ٚ دس ػنٌش   ٚ فشد ٔشالجت وٙٙذٜ ػٙي ٚ جٙؼي ٔشثًٛٝ ٚ حؼت ٘ٛع ػبُٔ خٌش يب ثیٕبسی ٞبی  دس ٞش يه اص ٌشٜٚ، وٙذ ٔي

 .ٔشثًٛٝ ثجت وٙیذ

 اسجاع ضذُ تؼذاد افشاد 

 /تشتيت تذًي/تشک دخاًيات/تَاًثخطيسلاهت سٍاىِ هطاٍس تغزیِ/ت

دس ػنتٖٛ ٔشثًٛنٝ   ، ؿذٜ ثبؿنذ  ٔبٔب اسجبع ػلأت سٚاٖ ٚتغزيٝ/ ثٝ پضؿه يب ثشای ٔـبٚسٜ ثٝ يىي اص ٔـبٚسيٗٔبٜ اخیش  3اٌش ثیٕبس ًي 

 يبدداؿت وٙیذ.   

 اسجاع ضذُ تِ پضضک هتخصص  

 دس ػتٖٛ ٔشثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ.   ، ٔبٜ اخیش ثشای ٔـبٚسٜ ثٝ يىي اص پضؿىبٖ ٔتخلق اسجبع ؿذٜ ثبؿذ 3اٌش ثیٕبس ًي 

 ثثت ضذُ دس ایي فشمّاي  تشي تِ ػلت تيواسياسجاع تشاي تس

 ٔبٜ اخینش ثنشای ثؼنتشی دس ثیٕبسػنتبٖ اسجنبع      3ثیٕبسی ًي ٕٞبٖ ثٝ ػّت ، وٝ تحت ٔشالجت ايٗ ٚاحذ ثٟذاؿتي لشاس داسداٌش ثیٕبسی 
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 دس ايٗ ػتٖٛ يبدداؿت وٙیذ.     ، ؿذٜ ٚ ثؼتشی ؿذٜ ثبؿذ 

 كٌتشل ضذُاى تيواستؼذاد 

ٞبی  حؼت ٔٛسد دس ػتٖٛ ، ؿٛد ٔي وٙتشَ ؿذٜ ٔحؼٛة چبلي، اختلاَ چشثي خٖٛ، ديبثت، فـبسخٖٛ ثبلا ٕبسیثیاٌش فشد ثیٕبس اص ٘ظش 

 ٔشثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ.    

 كٌتشل ضذُ: تيواسي

ٔیّني ٔتنش جینٜٛ ٚ ينب ًجنك دػنتٛس         90/150ٔیّني ٔتنش جینٜٛ ينب دس ثیٕنبساٖ ػنبِٕٙذ وٕتنش اص         90/140: وٕتنش اص  فطاسخَى -

 ٔبٜ اخیش( 3ثجت ؿذٜ دس فشْ ًي ٞبی  بسخٖٛفـ)ٔیبٍ٘یٗ پضؿه

 :قٌذخَى -

 )آخشيٗ ا٘ذاصٜ ٌیشی(ٔیّي ٌشْ دس دػي ِیتش 130تب  90وٕتش اص لٙذ خٖٛ ٘بؿتب 

 7وٕتش ا ص    HbA1cٌّٕٞٛٛثیٗ 

  :خَىّاي  چشتي -

ٚ ثیـنتش ٚ   50دس ص٘بٖ  HDLحؼت ؿشايي فشد، وّؼتشَٚ  LDLوّؼتشَٚ ، ٔیّي ٌشْ دس دػي ِیتش  200خٖٛ وٕتش اص  تبْ وّؼتشَٚ-

 ٚ ثیـتش 40دس ٔشداٖ 

 ٔیّي ٌشْ دس دػي ِیتش 150اص  تشی ٌّیؼیشيذ خٖٛ وٕتش-

ٔبٜ ثبيذ ثٝ ٔیضاٖ ٚصٖ  ٔبٜ )ٚصٖ دس ًَٛ ػٝ 3حفظ ٚصٖ ثٝ ٔیضاٖ ٚصٖ ٞذف تؼییٗ ؿذٜ ثشای ٞش ثیٕبس ثٝ ٔذت  :چاقياهبفٝ ٚصٖ ٚ  -

اٌنش اينٗ ٔمنذاس    ، ویّٛ ٚصٖ وٓ وٙنذ  6ٔبٜ  3ثشای ٔثبَ ٞذف ايٗ اػت ثیٕبس ثبيذ ًي ٞذف تؼییٗ ؿذٜ ثشای ايٗ ػٝ ٔبٜ سػیذٜ ثبؿذ. 

 ثٝ ٔؼٙي وٙتشَ ثیٕبسی اػت.(، ٚصٖ وبٞؾ يبفتٝ ثبؿذ

 تؼذاد تيواساى هثتلا تِ آسن تش اساس  ٍضؼيت كٌتشل  

 .ت وٙیذٔشثًٛٝ يبدداؿٞبی ٙتشَ ٘ـذٜ دس ػتٖٛ سا ثش اػبع وٙتشَ وبُٔ ، ٘ؼجي ٚ و ٚهؼیت ثیٕبسی آػٓ

 ػاهل خغش كٌتشل ضذُ افشاد داساي تؼذاد

حؼنت ٔنٛسد دس    ، ؿنٛد  ٔني  وٙتنشَ ؿنذٜ ٔحؼنٛة   اهبفٝ ٚصٖ، ٔلشف دخب٘یبت، وٓ تحشوي ٚ تغزينٝ ٘بٔٙبػنت   اٌش فشد ثیٕبس اص ٘ظش 

 ٔشثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ.   ٞبی  ػتٖٛ

 :ػاهل خغش كٌتشل ضذُ

 ٔبٜ ٌزؿتٝ 3دس ش فشد ثشای ٞ ٚهؼیت تؼییٗ ؿذٜثش اػبع وبٞؾ ٚصٖ اضافِ ٍصى : 

 ٔبٜ ٌزؿتٝ 3دس  تشن ٔلشف دخب٘یبتهصشف دخاًيات: 

 ٔبٜ ٌزؿتٝ 3دس  تشٌّٔٛة ثٝ ػٌح ٚ تغییش ٚهؼیت افضايؾ ػٌح فؼبِیت ثذ٘ي كن تحشک: 

 ٔبٜ ٌزؿتٝ 3دس  ٚ سػبيت سطيٓ غزايي ٔٙبػتتش  تغییش ٚهؼیت ثٝ تغزيٝ ٌّٔٛةتغزیِ ًاهٌاسة: 

 ػَاسض تيواسي  تؼذاد 

ثنٝ  حؼنت ٔنٛسد   ، ( ؿنذٜ اػنت  ٚ............ ػلنجي ، وّینٛی ، ٔغنضی ، چـٕي، ٔبٜ اخیش دچبس ػٛاسم ثیٕبسی)لّجي ػشٚلي 3بس ًي اٌش ثیٕ

 دس ػتٖٛ ٔشثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ.ػبسهٝ ثیٕبسی ٚ ٘ٛع تفىیه ٘ٛع 

 ػلت ػذم هشاجؼِتؼذاد 

ٔبٜ اخیش اص پٛؿؾ ٔشالجت خبس  ؿذٜ اػنت   3سد( ًي ػبيش ٔٛا، فٛت، )ٟٔبجشت اٌش ثیٕبس تحت ٔشالجت ايٗ ٚاحذ ثٟذاؿتي ثٝ ٞش ػّت

 حؼت ٔٛسد دس ػتٖٛ ٔشثًٛٝ يبدداؿت وٙیذ.، ٚ ديٍش ثٝ ايٗ ٚاحذ ٔشاجؼٝ ٕ٘ي وٙذ


