
 

  :مقدمه

ثیوبس عضیض عول جشاحی جْت ثشطشف ضذى هطىل 

ضوب ؾشٍسی ثَدُ ٍ اص عَاسؼ سَء دیگش جلَگیشی 

ثِ خذا تَول ًوَدُ ٍ ثِ جشاح پشستبس ٍ تین . هیىٌذ

 .دسهبى خَد دس ثیوبسستبى وَثش اعتوبد وٌیذ

عول جشاحی یه دستىبسی ٍ اغلاح ًسَج ثذى 

هحسَة هی ضَد ٍ صخن جشاحی جْت تشهین ًیبص 

ثِ هشالجت، ٍ تغزیِ هَاد غزایی هٌبست اص جولِ 

 .پشٍتئیي ٍ ٍیتبهیي داسد 

ثْتش است چٌذ سٍص تب چٌذ ّفتِ لجل اص عول، اص 

پش پشٍتئیي ٍ پش وبلشی ٍ حبٍی )سطین غزایی هٌبست 

 .ثشخَسداس ثبضیذ (C ٍ Aٍیتبهیي 

جْت پیطگیشی اص ثشٍص هطىلات تٌفسی دس هشحلِ 

ثعذ اص عول جشاحی لاصم است وِ دس غَست هػشف 

 ّفتِ لجل اص عول جشاحی هػشف 4-6سیگبس حذالل 

 دخبًیبت سا لطع وٌیذ ٍ دس ایي هذت ّش گًَِ عفًَت 
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سا دسهبى  (...سشهبخَسدگی، رات الشیِ ٍ )تٌفسی 

 .ًوَدُ ٍ اص ثشٍص آى جلَگیشی ًوبئیذ

 سبعت لجل اص 8-12ضوب ثبیذ طجك دستَس پضضه اص 

عول اص هػشف ّشگًَِ هَاد غزایی آة ٍ لشظ جذاً 

 .خَدداسی وٌیذ

جْت تویض وشدى سٍدُ ّب هوىي است ضت لجل اص 

عول ثِ ضوب سٍغي وشچه یب لشظ ٍ یب ضیبف دادُ 

 .ضَد

اص هػشف ّشگًَِ هَاد آسایطی ثخػَظ لان ًبخي 

 .لجل اص عول جشاحی خَدداسی وٌیذ

ضوب ثبیذ لجل اص عول جشاحی، ولیِ ٍسبیل صیٌتی خَد 

اص جولِ جَاّشآلات، گیشُ هَ ٍ ّوچٌیي دًذاى 

 .هػٌَعی ٍ عؿَ هػٌَعی سا اص ثذى خبسج وٌیذ

جْت تویض وشدى پَست ًبحیِ عول هی تَاًیذ اص سٍص 

لجل اص عول دٍش ثگیشیذ ٍ هَّبی ًبحیِ عول سا 

shave هشالت ثبضیذ تب اص ایجبد . (ثتشاضیذ) ًوبئیذ

 .خشاضیذگی دس ًبحیِ عول خَدداسی ًوبئیذ
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غجح سٍص عول ؾوي خبسج وشدى لجبسْبیتبى  گبى ٍ 

ولاُ  یب سٍسشی اتبق عول سا پَضیذُ ٍ دستجٌذ 

 .هطخػبت سا ًیض ثجٌذیذ

لاصم است جْت وبّص هطىلات تٌفسی ثعذ اص عول، 

چگًَگی اًجبم تٌفس عویك ٍ سشفِ ی هَثش سا یبد 

 .گشفتِ ٍ ثِ هحؽ ثِ َّش آهذى ثِ وبس ثجشیذ

جْت پیص گیشی اص لختِ ضذى خَى، تحلیل سفتي 

عؿلات ٍ صخن ثستش ٍ جْت ثْجَد ٍؾعیت تٌفسی 

ثعذ اص عول لاصم است ًحَُ اًجبم ٍسصش اًذام ّب ٍ 

تغییش ٍؾعیت دادى دس تخت سا یبد ثگیشیذ ٍ پس اص ثِ 

 .َّش آهذى ثىبس ثشیذ
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ثعذ اص ٍسٍد ثِ اتبق عول هتَجِ هی ضَیذ وِ پشسٌل ٍ 

پضضىبى لجبس سش تب پب سجض یب آثی ثش تي داسًذ ٍ 

سًگ سجض ٍ آثی ثِ ضوب آساهص . دیَاسّب سجض است

 .خَاّذ داد 

ثعذ اص هذت وَتبّی ضوب سا سٍی تخت عول لشاس       

هی دٌّذ ٍ لاهپ هخػَظ اعوبل جشاحی  سا وِ دس 

 .ثبلای سش ضوب لشاس داسد سٍضي هی وٌٌذ

پس اص تضسیك داسٍّبی ثیَْضی ٍ یب استٌطبق داسٍّب 

اص طشیك هبسه، ضوب ثِ یه خَاة عویك وِ 

. اغطلاحبً ثیَْضی گفتِ هی ضَد فشٍ هی سٍیذ

هطوئي ثبضیذ هتخػع ثیَْضی دائوبً ٍؾعیت ضوب 

 .سا وٌتشل هی ًوبیذ

 (ثْجَدی)پس اص اتوبم جشاحی ضوب دس اتبق سیىبٍسی 

ون ون  ثِ َّش هی آییذ ٍ ثعذ اص َّضیبسی ًسجی 

 .ثِ ثخص هٌتمل هی ضَیذ

ثعذ اص َّش آهذى هوىي است اص دسد ًبحیِ عول 

 ضىبیت داضتِ ثبضیذ وِ طجیعی ثَدُ ٍ دس غَست 
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ضذت ٍ عذم تحول ثب اطلاع ثِ پشستبس ثخص اص 

سٍضْب ٍ داسٍّبی هسىي جْت تسىیي یب وبّص دسد 

 .ضوب استفبدُ هی ضَد

 ثستِ ثِ ًَع عول جشاحی هوىي است چٌذ سبعت 

یب حتی ثیطتش اص یه سٍص دس ثیوبسستبى ثستشی 

 . ثبضیذ

تَغیِ ّبی پضضه هعبلج ٍ پشستبساى سا دس هَسد 

هشالجت اص خَد ثذلت اًجبم دّیذ تب ثِ اهیذ خذا 

سلاهتی خَد سا ثبصیبفتِ ٍ اص ثیوبسستبى هشخع 

 .ضَیذ
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