
و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

هب لاتبم دارفا رد یکیزیف تیلاعف يامنهار
ناوختسا یکوپ

دنمشوه اراس رتکد

یشزرو یکشزپصصختم
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

ناوختسا یکوپ

شوماخ يرامیب
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

:یمومع ياه شسرپنارهت

⃝ ؟دیراد لااب نوخراشف هک تسا هتفگ امش هب کشزپ نونکات ایآ•
 هسفق هیحان رد یکیزیف تیلاعف ماجنا نیح ای و هرمزور ياهراک ماجنا ای تحارتسا ماگنه ایآ•

  ⃝ ؟دینک یم درد ساسحا هنیس
 هب ات ای و دیا هداد تسد زا اه مشچ نتفر یهایس ای هجیگرس رطاخب ار دوخ لداعت لاح هب ات ایآ•

⃝ ؟دیا هداد تسد زا هتشذگ هام12 یط ار دوخ يرایشوه لاح
 )دیدش شزرو نیح لاثم( دح زا شیب ياه ندز سفن سفن لابندب اه مشچ نتفر یهایس ای هجیگرسرگا•

.دیهدب لااب لاؤس هب یفنم خساپ ،تسا هدوب

 ؟تسا هدش هداد صیخشت امش يارب يرگید نمزم يرامیب لاح هب ات ایآ•
-------:دیسیونب ار نآ دراوم
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

  ⃝ ؟دینک یم فرصم دوخ نمزم يرامیب يارب ییوراد رضاح لاح رد ایآ•
.دییامرف تسیل ،دینک یم فرصم هک ار ییاهوراد و اه يرامیب افطل

 ،هلضع( مرن تفاب ای لصافم ،اه ناوختسا رد یلکشم هتشذگ هام12 رد ای رضاح لاح رد ایآ•
  ⃝ ؟دوش رتدب یکیزیف تیلاعف شیازفا اب هک دیا هتشاد )ناماگیل ،نودنات
 دودحم ار امش یکیزیف تیلاعف رضاح لاح رد یلو ،دیا هتشاد یلکشم هتشذگ رد رگا افطل
.دیسیونب ار هدش رکذ تلاکشم افطل .دیهدب یفنم خساپ ،دنک یمن

 یکیزیف تیلاعف کشزپ تراظن تحت دیاب طقف هک تسا هتفگ امش هب ناتکشزپ لاح هب ات ایآ•
؟دیشاب هتشاد
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

:یصاصتخا ياه شسرپنارهت

 یکوپ هدننک حرطم هک دیا هداد ناوختسا مکارت شجنس هتشذگ لاس کی رد ایآ.1•
؟دشاب دیدش ناوختسا

 یگتسکش اب هارمه دیدش دراوم ردوT score≤-2.5 ناوختسا یکوپ صیخشت رایعم-•
.دشابیم
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

؟دیا هتشاد کشزپ تیزیو هتشذگ هام6رد ایآ.2•

 هضراع داجیا و وراد فرصم ،درف میلاع یسررب ،نامرد دنور يریگیپ تهج هام6ره پآولاف•
.ریخای تسا هدوب اهشزرو ماجنا هب رداق درف ایآ هکنیا و ،یگتسکش هلمج زادیدج
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

؟دیا هتشاد نوتروک فرصم هقباس هتشذگ هام3رد ایآ.3•

نولونیسمایرت ،نوزاتمازگد ،نوزاتماتب ،نولوزیندرپ هلمجزا اه نوتروک عاونا•
اه تنوفع عاونا هب لاتبا ،ناوختسا یکوپ :اه نوتروک ضراوع•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

؟دیا هتشاد اه ناوختسا ریاس ای تارقف نوتس رد یگتسکش هقباس ایآ.4•

 هتسد رد ار درف یعیبطریغBMD اب هارمه امورت نودب ای فیفخ يامورت اب یگتسکش دوجو•
.دهدیم رارق دیدش ناوختسا یکوپ
 زئاح رایسب  کیتورپوئتسا نارامیبرد درد ای ناوختسا یکوپ اب طبترم یگتسکش عونره•

.تسا تیمها
.دریگ تروص طایتحا اب دیاب یگتسکش راچد نارامیب رد شزرو زیوجت•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

؟دیا هتشاد )7زارتشیب(دایز تدش اب یتلکسا ینلاضع ياهدرد ایآ.5•

.تسا تیمها زئاح شزرواب زین و تحارتسا تلاحرد درد•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

؟دیتسه لکشم راچد دوجوم ياهوراد فرصم اب دوخ يرامیب نامرد يارب ایآ.6•

 مخز ،لدرس شزوس هلمج زا یشراوگ ضراوع لماش ناوختسا یکوپ ياهوراد ضراوع•
یقورع یبلق ثداوح،هدنهد يزیرنوخ تلالاتخا ،ینلاضع ياهدرد ،ییوراد تیساسح،يرم
...و
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

؟دیا هدش يرتسب ناتسرامیب رد هتشذگ هام کی رد ایآ.7•

يرامیب ضراوع لیلد هب يرتسب•
يرامیب ضراوع لیلد هب يرتسب•

؟دبای همادا شزرو ایآ•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:دینک يدنب هقبط ،اه تملاع و تلااوس رامیب خساپ ساسا رب

:درادن ار مئلاع زا کی چیه و تسا یفنم لااب یصاصتخا تلااوس یمامت•

امنهار همادا

 :هجوت

üدینک تروشم یشزرو یکشزپ صصختم ابدیدش یندب تیلاعف زیوجت زا لبقهراومه.
üتسا  هتشادن موادم یکیزیف تیلاعف ًلابق و تسا رتشیب ای و لاس45 رامیب نس هک یتروصرد، 
 يریگ میمصت صصختم هب رامیب عاجرا دروم رد و هدش یسررب زکرم یمومع کشزپ طسوت دیاب
.دوش
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 تملاع دنچ ای کی اریخا ای هداد تبثم خساپ یصاصتخا تلااوس زا رتشیب ای یکی هب رامیب رگا•
:تسا هدرک هبرجت ار لااب

üرامیب عاجرا دروم رد و هدش یسررب زکرم یمومع کشزپ طسوت دیاب یندب تیلاعف عورش زا لبق 
.دوش يریگ میمصت صصختم هب
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

:اه يریگ هزادنا و اه یبایزرانارهت

درد تدش شجنس )فلا•
 رد کشزپ و دینکن عورش ار شزرو ،دهد یم رتشیب ای7 هرمن دوخ درد هب درف هکیتروص رد•
 .دنک يریگ میمصت صصختم کشزپ هب رامیب عاجرا دروم

14



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 یکیزیف تیلاعف حطس شجنس )ب

 .دینک یبایزرا ار درف یکیزیف تیلاعف حطس هلحرم نیا رد•
 ای هتفه رد هقیقد150 لقادح طسوتم تدش اب یکیزیف تیلاعف ماجنا ،ندوب لاعف زا روظنم•
 .تسا هتفه رد هقیقد75 دیدش تیلاعف
 نلااسنایمرد یکیزیف تیلاعف يامنهار دننامه شخب نیا رد یکیزیف تیلاعف حطس یبایزرا•
 .دییامن هعجارم روکذم يامنهار هب راک نیا يارب .دوش یم ماجنا ملاس
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

اه يریگ هزادنا )جنارهت

يریگهزادناهقیقد5هلصافابتبونودردوهدیباوختلاحردرامیببلقنابرضونوخراشف•
.دوش
نزو و دق يریگ هزادنا•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 رد وهدش هنیاعم تقد هب کشزپ طسوت دیاب رامیب ریز دراوم دوجو تروص رد•
  :دوش يریگ میمصت صصختم کشزپ هب عاجرا دروم

هویج رتم یلیم90/140> نوخراشف•
هقیقد رد راب100> تحارتسا بلق نابرض•
يدعب تاعجارم رد دق رد رتم یتناس2 شهاک•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 همادا :تسا هتشاد یکیزیف تیلاعف هتشذگ هام6 یط درف هک یتروص رد•
یکیزیف تیلاعف يامنهار
 زیوجت يارب کشزپ :تسا هتشادن یکیزیف تیلاعف چیه هتشذگ هام6 یط درف هک یتروص رد•
.دنک يریگ میمصت رامیب عاجرا ای و یشزرو هخسن
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارامیب رد شزرو عورش عنم دراوم یبایزرا )دنارهت

:دیزیهرپب ریز تاکرح و اه شزرو زا ناوختسا یکوپ هب لاتبا تروص رد•
لصافم و اه مادنا هب دیدش و دایز تابرض اب هارمه شزرو•
تمواقم ربارب رد رمک ندرک مخ•
رس يور راب ندرب لااب•
نیگنس ءایشا ندرک دنلب•
عیرس یشچیپ تاکرح•
بقع تمس هب دایز ندش مخ اب هارمه تاکرح•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

شزرو عورش زا لبق ياه هیصوتنارهت

.دیشونب بآ یفاک نازیم هب شزرو عورش زا لبق•
.دییامن فرصم تاعیام ناویل3 ات2 نازیم هب شزرو زا لبق تعاس کی ات مین زا•

)دینکن یگنشت ساسحا هک دیشونب بآ يردق هب یلک روط هب(
.دینک فرصم تباث و صخشم ینامز هلصاف رد و کشزپ روتسد قبط ار دوخ يوراد•
 هیصوت هدودحم رد هکیتروص رد و دینک کچ شزرو عورش زا لبق ار دوخ نوخراشف•

 زا رتمک( دوب لمعلاروتسد رد هدش هیصوت لمعلاروتسد رد هدش
mmHg100/160( دینک عورش ار شزرو.
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

یشزرو هسلج نیح تاظحلامنارهت

.دوش يراددوخ شزرو ماجنا نیح سفن ندرک سبح زا•
.دییامن فرصم تاعیام ناویل کی هقیقد20 ره شزرو نیح•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یشزرو همانرب

 يزاوهشزرو همانرب )
رددوجوملودجساساربنآلداعمياه شزروایيور هدایپهتفهردزور5یلا3•
ملاسنلااسنایمشزرويامنهار
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت
:یتکرح یب هچخیرات اب نارامیب رد )فلا

:همانرب عورش•
.دیشاب هتشاد دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد10 لقادح :شزرو هسلج ره تدم•
.دشاب يا هقیقد10 هسلج3 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت•
 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ80-100تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش•

20 زا11
هتفه رد زور5 یلا3 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:عورش زا دعب هام ود•
دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد20 لقادح :شزرو هسلج ره تدم•
.دشاب يا هقیقد20 هسلج2 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت•
 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ80-100تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش•

20 زا12
هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:)عورش زا دعب هام4( دعب هام ود•
دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد30 لقادح :شزرو هسلج ره تدم•
.دشاب يا هقیقد30 هسلج1 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت•
 زا13 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ80-100تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش•

20
هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 مدعتروص رد و هدش لیمکت رامیب يارب امنهار يادتبا زا يرامیب ضراوع همانشسرپ اددجم•
.دبای شیازفا امنهار همادا قبط یکیزیف تیلاعف تدش مئلاع دوجو

نامز و تدش اب یکیزیف تیلاعف نتشاد تروص رد )ب
 :هتشذگ هام6 یط رد هدش زیوجت
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 ار مک تدش اب هدش زیوجت يزاوه شزرو هتشذگ هام6 رد هک یتروص رد )ج
:تسا هداد ماجنا مظنم روط هب

:همانرب عورش•
دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد10 لقادح :شزرو هسلج ره تدم•
.دشاب يا هقیقد10 هسلج3 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت•
13 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ100-110تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش•
20 زا
هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:دعب هام ود•
دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد20 لقادح :شزرو هسلج ره تدم•
.دشاب يا هقیقد20 هسلج2 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت•
 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ100-110تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش•

20 زا13
هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:)عورش زا دعب هام4( دعب هام ود•
دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد30 لقادح :شزرو هسلج ره تدم•
.دشاب يا هقیقد30 هسلج1 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت•
 زا14 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ100-110تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش•

20
هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 زیوجت تدم و تدش اب یکیزیف تیلاعف لاس کی رامیب هک یتروص ردد
:دشاب هتشاد امنهار قباطم و لکشم نودب ار )طسوتم شزرو( هدش

 و هدش یسررب یمومع کشزپ طسوت رتشیب تدش اب یکیزیف تیلاعف همادا و تفرشیپ تهج•
 زیوجت رامیب يارب ار رتشیب تدش اب ياه شزرو ،صصختم هب عاجرا هب زاین مدع تروصرد
.دیامن
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

یتردق نیرمت همانربنارهت
üهام ود ات هرمن20 زا14 یلا12 هرمن تدش اب رارکت12 یلا10 اب تس2 ات1 شزرو ره

üدییامن رتشیب تمواقم لامعا اب شزرو تدش شیازفا هب عورش مود هام زا.

üشزرو تس ره رد رتشیب رارکت4 یلا2 شیازفا موس هام

üرتشیب تمواقم اب شزرو تدش شیازفا مراهچ هام 

üتس ره رد رتشیب رارکت4 یلا2 شیازفا مجنپ هام 

üهتفه رد زور3( هتفه رد یتمواقم شزرو هب رگید زور کی ندوزفا مشش هام(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

یناقوف مادنا یتردق ياه شزرونارهت
)1-1 نیرمت( رارق ندب رانک ار اهتسد هداتسیا تلاح رد•

.دیهد

 يلااب ای تروص لباقم یکی یکی ار اهوزاب•
 .دیربب رس

 اررگید يوزاب ،وزاب کی ندروآ نییاپ نیح•
.دیربب لااب

üرارکت وزاب ره يارب راب10 ار شزرو نیا 
.دینک

üو رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت 

)بش
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 رانک لکش قباطم ار اهتسد هداتسیا تلاح رد•
.دیهد رارق ندب

 لوا تلاح هب و هدرب رس يلااب هب ار اهوزاب•
 .دینادرگرب

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üو رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت 

)بش
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیشکب زارد نیمز يور•
 .دیهد رارق تروص لباقم لااب لکش قباطم ار اهوزاب•
تمس هب لااب هب هناش هیحان زا ار وزاب ود ره دینک یعس•

 .دیدرگزاب لوا تلاح هب سپس و دیربب فقس

üدینک رارکت راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیشکب زارد ولهپ هب نیمز يور•
 .دیهد رارق ندب لباقم لااب لکش قباطم ار وزاب•
 هب نیمز رب دومع و لااب هب هناش هیحان زا ار وزاب دینک یعس•

 .دیدرگزاب لوا تلاح هب سپس و دیربب فقس تمس

üدینک رارکت راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیشکب زارد مکش يور هب•
 .دیهد رارق ندب فرط ود رد لااب لکش قباطم ار اهوزاب•
 و دیربب تشپ و لااب هب هناش هیحان زا ار اهوزاب دینک یعس•

 .دیدرگزاب لوا تلاح هب سپس

üدینک رارکت راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(

)1-5 نیرمت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 اه نار يور ار اه تسد و دینیشنب یلدنص يور•
 .دیهد رارق

.دیروایب لااب ار دوخ تسد جنرآ ندرک مخ اب سپس•

بآ ددع کی راک ندش رت تخس يارب دیناوت یم•
.دیریگب دوخ تسد رد هنزو کی ای و یندعم

اب ار تکرح و دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•
 .دینک رارکت رگید تسد

üدینک رارکت تسد ره يارب راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 کی ،ندش مخ یمک اب و دیتسیاب یلدنص کی تشپ•
 .دیهد هیکت نآ هب ار دوخ تسد

 هدش عمج تلاح زا لکش قباطم ار رگید تسد جنرآ•
 .دینک زاب

 بآ ددع کی راک ندش رت تخس يارب دیناوت یم•
.دیریگب دوخ تسد رد هنزو کی ای و یندعم

 .دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت تسد ره يارب راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 ،ندش مخ یمک اب و دیتسیاب یلدنص کی تشپ•
 .دیهد هیکت نآ هب ار دوخ تسد کی

 هب ،فاص تلاح زا لکش قباطم ار رگید تسد جنرآ•
 .دیروآ رد تشپ هب هدش مخ تلاح

بآ ددع کی راک ندش رت تخس يارب دیناوت یم•
.دیریگب دوخ تسد رد هنزو کی ای و یندعم

 .دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت تسد ره يارب راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت
)1-9 نیرمت(

 قباطم ار اهتسد ،راوید هب ور هداتسیا تلاح رد•
.دیهد رارق راوید يور هب هناش حطس رد لکش

 جنرآ هتسهآ و هداد رارق ندب زا رت بقع ار اهاپ•
 راوید هب ار دوخ تروص و هدرک مخ ار اه
 .دینک کیدزن

 سپس دینک ظفح ار تیعضو نیا هیناث10 ات•
.دیدرگرب لوا تیعضو هب

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üو رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت 

)بش
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 نیفرط رد لکش قباطم ار اهتسد و دینیشنب یلدنص يور•
 .دیهد رارق نآ هتسد يور ای و یلدنص

 دنلبیلدنص زا ار نساب و هنت ،اه تسد هب راشف ندرک دراو اب•
  .دوش دراو دیابن يراشف چیه اهاپ هب .دینک

 لوا تیعضو هب سپس دینک ظفح ار تیعضو نیا هیناث10 ات•
.دیدرگرب

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(

)1-10 نیرمت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیریگب رارق شکزارد تلاح رد مکش يور هب•

 .دیهد رارق ندب فرط ود رد لااب لکش قباطم ار اهوزاب•
 هبدنراد رارق نیمز يور اهاپ و اهوناز هکیلاح رد دینک یعس•

.دیریگب رارق اهتسد يور و دینک فاص ار جنرآ اهوزاب کمک

  .دریگب رارق میقتسم تلاح رد لاماک نگل و ندب•
 تیعضو هب سپس دینک ظفح ار تیعضو نیا هیناث10 ات•

.دیدرگرب لوا

üدینک رارکت راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(

)1-11 نیرمت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 تسد اب و دیریگب رارق لکش قباطم یلدنص کی يولج•
.دیریگب ار یلدنص هبل اه

 .دیروایب نییاپ هب ار هنت و هدرک مخ ار اه جنرآ هتسهآ•
  .دراد رارق اه تسد يور ندب یناقوف تمسق نزو•
 .دوشن مخ نگل لصفم دراد ناکما هکییاج ات•
 .دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

یناتحت مادنا یتردق ياه شزرونارهت

.دیریگب رارق لکش قباطم یلدنص کی رانک•

 .دیتسیاب اهاپ هجنپ يور رب هتسهآ•
  .دیریگب کمک یلدنص زا دیناوت یم لداعت ظفح يارب•

 .دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیریگب رارق لکش قباطم یلدنص کی رانک•

 .دیتسیاب اهاپ هنشاپ يور رب هتسهآ•
  .دیریگب کمک یلدنص زا دیناوت یم لداعت ظفح يارب•

 .دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دریگ رارق نیمز يور اهاپ هکیروط دینیشنب یلدنص يور•
 فرط هب اپ شخرچ یمک اب و دینک فاص ار وناز کی•

 .دیراد هاگن لکش قباطم نوریب

 رگید ياپ اب ار تکرح و دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•
 .دینک رارکت

üدینک رارکت اپ ره يارب راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیتسیاب رادیاپ و فاص حطس يور یلدنص رانک•
 لااب وناز ندرک مخ اب ار اپ کی ندب ياتسار ظفح اب•

 .دیروایب

   .دنک هاگن وربور هب میقتسم ندرگ و رس•

 رارکت رگید ياپ اب و دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•
.دینک

 کمک یلدنص زا دیناوت یم لداعت ظفح يارب•
.دیریگب

üدینک رارکت اپ ره يارب راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 رتولج یمک ار اهاپ و دیهد هیکت راوید هب لکش قباطم•
.دیهد رارق ندب زا

 ات دیروخب رس نییاپ تمس هب راوید يور رب هتسهآ•
  .دوش مخ هجرد45 دودح رد امش ياهوناز

 .دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیریگب رارق شکزارد تلاح رد مکش يور هب•

 يوناز ،دیا هتشاد هاگن فاص لاماک ار اپ کی يوناز هکیلاحرد•
   .دینک مخ ار رگید

 اپ چم هب هنزو کی دیناوت یم شزرو ندرک رت تخس يارب•
 .دیدنبب

  .دریگب رارق میقتسم تلاح رد لاماک ندب•
.دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت اپ ره يارب راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(

49



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیریگب رارق شکزارد تلاح رد مکش يور هب•

 زا ار اپ کی ،دیا هتشاد هاگن فاص لاماک ار اهوناز هکیلاحرد•
  .دیربب لااب لماک روطب نگل لصفم

 .دنشاب هتشاد رارق تسار لاماک اهوناز دینک یعس•

  .دریگب رارق میقتسم تلاح رد لاماک ندب•
 تیعضو هب سپس دینک ظفح ار تیعضو نیا هیناث10 ات•

.دیدرگرب لوا

üدینک رارکت اپ ره يارب راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 ،دیاهدرک مخ ار اهوناز هکیلاحرد ار اهاپ و دیشکب زارد ولهپ هب•
  .دیراد هاگن رگیدکی يور رب

   .دینک رود رگیدکی زا دنتسه مخ هک یلکش نامه هب ار اهوناز•
  .دنوش یم رود مه زا اهوناز طقف و دننک تکرح دیابن اهاپ چم•
  .دریگب رارق میقتسم تلاح رد لاماک ندب•
.دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت اپ ره يارب راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 رگیدکی يور رب تسار لاماک ار اهاپ و دیشکب زارد ولهپ هب•
  .دیراد هاگن

 زا ار اپ کی ،دیا هتشاد هاگن فاص لاماک ار اهوناز هکیلاحرد•
  .دیربب لااب لماک روطب نگل لصفم

 .دنشاب هتشاد رارق تسار لاماک اهوناز دینک یعس•

  .دریگب رارق میقتسم تلاح رد لاماک ندب•
 تیعضو هب سپس دینک ظفح ار تیعضو نیا هیناث10 ات•

.دیدرگرب لوا

üدینک رارکت اپ ره يارب راب10 ار لمع نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(

)2-9 نیرمت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیتسیاب رادیاپ و فاص حطس يور•
 ياهوناز ،رمک يدوگ و تارقف نوتس ياتسار ظفح اب•

 .دینک مخ هجرد45 ات ار دوخ

   .دنک هاگن وربور هب میقتسم ندرگ و رس•

 .دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیتسیاب رادیاپ و فاص حطس يور•
قاس هک دینک مخ يدح رد ار وناز و هدروآ ولج ار اپ کی•

 .دریگ رارق نیمز رب دومع اپ

يور رب ار بقع ياپ و دینک مخ زین ار بقع ياپ يوناز•
 .دیهد رارق اپ هجنپ

 ندرگ و رس و دینک ظفح ار تارقف نوتس ياتسار•
   .دنک هاگن وربور هب میقتسم

 رد ار شزرو نیا ،ولج ياپ ندرب رتولج اب ناکما تروصرد•
بقع ياپ قاس و نیمز رب دومع ولج ياپ قاس هک يدح
 .دیهد ماجنا دشاب نیمز يزاوم

.دنکن دروخرب نیمز هب یبقع يوناز هک دیشاب بقارم•
.دینک رارکت رگید ياپ اب و دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدینک رارکت راب10 ار شزرو نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت( 54



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیتسیاب رادیاپ و فاص حطس يور•
 مخ هجرد45 ات ار وناز و هدرب رانک هب ولهپ زا ار اپ کی•

 .دینک

  .دیراد هاگن فاص لاماک ار رگید ياپ يوناز•
 ندرگ و رس و دینک ظفح ار تارقف نوتس ياتسار•

   .دنک هاگن وربور هب میقتسم

 ارنآ يوناز هک يرانک ياپ ندرب رترود اب ناکما تروصرد•
 ششک ساسحا هک يدح رد ار شزرو نیا ،دیا هدرک مخ
 .دیهد ماجنا دینکب رگید ياپ لخاد تمس رد

.دینک رارکت رگید ياپ اب و دیدرگرب لوا تیعضو هب سپس•

üدیهد ماجنا اپ ره يارب راب10 ار شزرو نیا. 

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:یششک شزرو )3

 دوخ ياپ لکش قباطم تسد کی اب هداتسیا تلاح رد•
 .دیناسرب نساب هب تشپ زا و دیریگب ار

 ،دیاهدرک ظفح ار ندب ياتسار هکیلاحرد دینک یعس•
 بقع تمس هب ناکما دح ات زین ار اپ نامه يوناز
 .دیربب

 یلدنص کی ای و راوید زا دیناوت یم لداعت ظفح يارب•
  .دیریگب کمک

 ياپ اب سپس ،دینامب یقاب تیعضو نیا رد هیناث20•
 .دینک رارکت ار تکرح رگید

üدینک رارکت مادنا ره يارب راب5 ات ار قوف شزرو. 

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت
.دیشکب زارد نیمز يور•
ارنآ تسد ود اب و دیهد رارق دوخ ياپ فک رود هفحلم کی•

.دیراد هگن

 هب هفحلم ندیشک و تسد ود کمک اب دینک یعس سپس•
 .دینک دنلب نیمز زا ار اپ دوخ تمس

 تیعضو هب سپس دینامب یقاب تیعضو نیا رد هیناث20•
.دیدرگرب تحارتسا

üدینک رارکت زین لباقم تمس مادنا يارب ار لمع نیا.

üتحارتسا هیناث30 اب  مادنا ره يارب راب5 ات ار قوف لمع 

.دینک رارکت

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیتسیاب راوید هب ور•
 رتولج ار اپ کی ،دیهد رارق راوید يور ار اهتسد فک•

 مخ ار ولج يوناز هکیلاح رد و دیهد رارق رگید ياپ زا
.دینک کیدزن راوید هب ار هنیسرس دینک یعس دینکیم

.دشاب نیمز يور هنشاپ و فاص لاماک بقع ياپ يوناز•
.دیشاب هتشاد ششک ساسحا بقع ياپ قاس رد•

.دیراد هگن هرامش20 ات ار تیعضو نیا•

üدینک رارکت زین لباقم تمس مادنا يارب ار لمع نیا.

üهیناث30 اب  مادنا ره يارب راب5 ات ار قوف لمع 

.دینک رارکت تحارتسا

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

 .دیریگب رارق راوید هیواز ای و رد بوچراچ رد•نارهت
اهراوید ای و بوچراچ يور ار اهتسد فک لکش قباطم•

 لااب هجرد90 ابیرقت اهوزاب هک هکیروط ،دیهد رارق
 .دنوش هدروآ

 هنیسرس ،ولج تمس هب هنت ندرک لیامتم اب دینک یعس•
.دینک کیدزن راوید جنک هب ای و بوچراچ لخاد هب ار

.دیشاب هتشاد ششک ساسحا دوخ يا هنیس تلاضع رد•

.دیراد هگن هرامش20 ات ار تیعضو نیا•

üدینک رارکت تحارتسا هیناث30 اب راب5 ات ار قوف لمع.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت
 يوزاب تشپ ،تسد کی کمک اب هداتسیا تلاح رد•

  .دیریگب لکش قباطم ار رگید تسد

 رگید تسد تشپ رد هک یتسد کمک هب دینک یعس•
کیدزن هنت هب هناش لصفم زا ار مادنا لک ،دراد رارق
  .دینک

 هتشاد ششک ساسحا هناش لصفم تشپ تمسق رد•
.دیشاب

.دیراد هگن هرامش20 ات ار تیعضو نیا•

 .دینک رارکت رگید مادنا يارب ار تکرح نیا سپس•

üدینک رارکت تحارتسا هیناث30 اب راب5 ات ار قوف لمع.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

یلداعت شزرونارهت
.دوش رارکت بوانت هب هنازور اه شزرو نیا

 ،نامز شیازفا اب تفرشیپ جیردتب و )اپ ره يارب رارکت راب10یلا5 هیناث30( رتمک نامز اب ادتبا
اهمشچ نتسب اب لاثم رت تخس تاکرح ای تاعفد دادعت شیازفا
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

   .دیریگب رمک هب ار اه تسد هداتسیا تلاح رد•نارهت
 لکش قباطم ار اپ کی دینک یعس ندب لداعت ظفح اب•

    .دیهد رارق رگید ياپ تشپ

.دیراد هگن هرامش20 ات ار تیعضو نیا•

 رارکت اهاپ ياج ندرک ضوع اب ار تکرح نیا سپس•
 .دینک

 نامشچ اب ار شزرو نیا ،تکرح ندش تخس يارب•
 .دیهد ماجنا هتسب

üدینک رارکت اپ ره يارب راب5 ات ار قوف لمع.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

   .دیریگب رمک هب ار اه تسد هداتسیا تلاح رد•
 لکش قباطم ار اپ کی دینک یعس ندب لداعت ظفح اب•

   .دیروایب لااب

.دیراد هگن هرامش20 ات ار تیعضو نیا•

 .دینک رارکت رگید مادنا يارب ار تکرح نیا سپس•

 نامشچ اب ار شزرو نیا ،تکرح ندش تخس يارب•
 .دیهد ماجنا هتسب

üدینک رارکت اپ ره يارب راب5 ات ار قوف لمع.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(

)4-2 نیرمت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

یشرپ ياه شزرونارهت
vریخا یگتسکش راچد دارفا و دیدش ات طسوتم )زورپوئتسا( ناوختسا یکوپ هب لاتبم دارفا رد اه شزرو نیا 
.تسین بسانم ناوختسا رد
v3-6دومن عورش ناوت یم ار اه شزرو نیا یتردق ياه شزرو ماجنا زا دعب هام.
ü10 تس4 موس هتفه       یشرپ8 تس4 مود هتفه      لوا هتفه رد یشرپ6 تس3 اب عورش لوا هام
یشرپ10 تس5 ،مراهچ هتفه        یشرپ
üتس ره رد رارکت12 هب اه شرپ شیازفا مود هام
üاه شرپ رد تس2-1 شیازفا موس هام
üهتفه رد اه شرپ هب رگید زور کی شیازفا مراهچ هام

اجرد شرپ ،نتفر یل یل ،يرتم یتناس10 هلپ کی زا ندیرپ لماش اه شزرو•
رتشیب عافترا اب شرپ و تسد رد هنزو نتفرگ ای هلپ عافترا شیازفا اب شزرو تدش شیازفا•
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

)5-1 نیرمت(نارهت
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

رادیاپ و فاص حطس کی رب هداتسیا تلاح رد•
   .دیریگب رارق

 اپ کی يور دینک یعس ندب لداعت ظفح اب•
 .دیرپب ولج تمس هب و هداتسیا

 ياپ اب و دیشاب هتشاد شرپ اپ کی اب ادتبا رد•
 اپ کی اب ار لحارم لک سپس .دییایب دورف رگید
 .دیهد ماجنا

 .دینک رارکت ار راک نیا هرامش6 ات اپ ره يارب•

üدینک عورش هتفه رد زور2 اب ار نیرمت نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

    .دیتسیاب رتم یتناس10 عافترا اب هلپ کی يور•

 نییاپ هب ندب لداعت ظفح اب و اپ ود ره کمک اب•
  .دیرپب

 یشان راشف هک دینک مخ ار اهوناز یمک دورف ماگنه•
  .دوشن یگدید بیسآ ثعاب هبرض زا

  .دییامن عورش ار شزرو نیا شرپ6 اب•

üدینک عورش هتفه رد زور2 اب ار نیرمت نیا.

üبش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اهتس دادعت(
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و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

امش هجوت زا ساپس
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