
 ضًَذ؟ هی استخَاى ٍ لثِ تیواری ایداد تاػث ػَاهلی چِ

 تِ هزاخؼِ ػذم ّوچٌیي ٍ( دًذاى ًخ ٍ هسَان) رٍساًِ تْذاضت ًىزدى رػایت ٍ دّاى تذ تْذاضت

 هَاد ایي. ضَد-هی لثِ سیز ٍ دًذاى طَق در غذایی هَاد تدوغ تاػث ّا، دًذاى گیزی خزم تزای دًذاًپشضه

 ضذى اضافِ تا سهاى هزٍر تِ ٍ هاًٌذ هی تالی لثِ سیز در هیىزٍتی پلان ًام تِ چسثٌذُ لایِ یه ضىل تِ

 .ضًَذ هی تثذیل دًذاى خزم تِ ٍ ضذُ هحىن ٍ سخت ّا تاوتزی ٍ ّا-هیىزٍب

 ًوی پان ّا دًذاى رٍی اس دًذاى ًخ ٍ سدى هسَان تا دیگز ضَد هی تطىیل دًذاى رٍی تز خزم وِ ٌّگاهی

 اطزاف لثِ. تزدارد دًذاى رٍی اس دارد ًام گیزی خزم وِ رٍضی تا را آى تَاًذ-هی پشضه دًذاى فمط ٍ ضَد

 در. ضَد هی آغاس خا ّویي اس لثِ تیواری ٍ ضَد هی التْاب دچار ٍ دّذ هی ًطاى ٍاوٌص هَاد ایي تِ دًذاى

 ًوی ٍارد استخَاى تِ آسیثی ٍ است تزگطت لاتل خزم ضذى تزداضتِ تا وِ ضَد هی تَرم دچار لثِ تٌْا اتتذا

 آًْا تا هماتلِ در تذى وِ هَادی ٍ وٌٌذ هی تزضح ّا تاوتزی وِ هَادی وٌذ پیذا اداهِ ٍضؼیت ایي اگز. ضَد

 ٍ رفتِ تحلیل ون ون لثِ. ضَد هی آغاس استخَاى رفتي تیي اس ٍ دادُ ّن دست تِ دست وٌٌذ هی تزضح

 تِ ّن استخَاى ٍ ضًَذ هی ػفًَت دچار ّا  لثِ ًطَد اًدام گیزی خزم درهاى اگز ٍ وٌذ هی ًطیٌی ػمة

 .وزد خَاّذ ًطیٌی ػمة ٍ رفتِ تیي اس تذریح

 ضذى لك. ضَد هی لمی دچار تذریح تِ ٍ دادُ دست اس را خَد پطتیثاى تافت دًذاى استخَاى رفتي تحلیل تا

 لاتل غیز تمزیثا سیزا است( دًذاى اطزاف استخَاى ٍ لثِ تیواری) پزیَدًٍتال تیواری ػارضِ تذتزیي دًذاى

 استخَاى ٍ لثِ رفتي تحلیل ایي تز ػلاٍُ. ضَد هٌدز دًذاى ضذى وطیذُ تِ است هوىي ٍ است تزگطت

 سوٌتَم. گیزد لزار دّاى هحیط در پطتیثاى ٍ حفاظ تذٍى است پذیز آسیة تافتی وِ ریطِ ضَد هی تاػث

 حساس تسیار ّوچٌیي ریطِ. ضَد هی پَسیذگی دچار سزػت تِ ٍ است پذیز آسیة تسیار( ریطِ پَضص)

 تدزتِ را ضذیذی درد تیوار ٍ دّذ هی ًطاى حساسیت گزم ٍ سزد ّای ًَضیذًی ٍ غذا تزاتز در ٍ است

 وٌٌذ-هی هتصل استخَاى ٍ لثِ تِ را دًذاى وِ ظزیفی ّای رضتِ ّوچٌیي التْاب ٍ ػفًَت ایي. وزد خَاّذ

 آهذ خَاّذ ٍخَد تِ دًذاى اطزاف در ػویمی پاوت ٍ ضذُ ضل دًذاى تِ چسثٌذُ لثِ ٍ تزد هی تیي اس ًیش را



 ضذى تذتز ٍ تیطتز خزم افشایص تِ ٍضؼیت ایي ٍ ضذ خَاّذ هوىي غیز هسَان تا آى وزدى تویش وِ

 .ضَد هی هٌتْی دًذاى ٍضؼیت

 

 چیست؟( پزیَدًٍتال) لثِ تیواری ػلائن

 ّا لثِ گیزد، هی تذی تَی دّاى ّستٌذ، تٌفص یا پزرًگ لزهش ٍ وزدُ ٍرم ّا لثِ پزیَدًٍتال تیواری در

 سدى هسَان ٌّگام تِ یا خَد تِ خَد طَر تِ ّا لثِ است هوىي. ضًَذ هی لك دًذاًْا ٍ رًٍذ هی تحلیل

 ّا تیواری اًَاع اس تؼضی سیگار، وطیذى. ضَد خارج چزن دًذاى ٍ لثِ تیي ًاحیِ اس یا ضًَذ خًَزیشی دچار

 اتتلا احتوال دختزاى ٍ سًاى در َّرهًَی تغییزات هاًٌذ دیگز فاوتَرّای تؼضی ٍ سي تالارفتي دیاتت، هاًٌذ

 تیواری تزاتز در تذى ایوٌی ٍ دفاع تاضذ ضذیذ استزس تحت فزد اگز. وٌٌذ هی تیطتز را لثِ تیواری تِ

 تِ للثی تیواراى در استفادُ هَرد دارٍّای ٍ افسزدگی ضذ دارٍّای اس تؼضی. ضذ خَاّذ ضؼیفتز پزیَدًٍتال

 تزای ًیش سزطاى ٍ ایذس هاًٌذ ّایی تیواری. اًذاسًذ-هی هخاطزُ تِ را دّاى تْذاضت تشاق وزدى ون دلیل

 .ّستٌذ هستؼذتز ای لثِ ّای تیواری تِ صًتیىی صَرت تِ ّن افزاد اس تؼضی. خطزًاوٌذ ّا-لثِ سلاهت

 

 ضًَذ؟-هی هثتلا پزیَدًٍتال تیواری تِ تیطتز وساًی چِ

 در. است سًاى اس تیطتز هزداى در آى ضیَع ٍ آیذ هی پذیذ سالگی 33 سي اس تؼذ هؼوَلا پزیَدًٍتال تیواری

 طَر تِ. ضًَذ هی دچار استخَاى تحلیل ٍ التْاب تِ ووتز ٍ یافت تَاى هی را لثِ تیطتزالتْاب ًیش ًَخَاًاى

 .دارد ٍخَد تیواری ایي ایداد احتوال تواًذ تالی دًذاى تزرٍی خزم ٍ پلان وِ فزدی ّز در ولی

 

 ضَد؟ خلَگیزی تیواری ایي ایداد اس تا تىٌیذ تایذ چِ

 :اس ػثارتٌذ وٌیذ رػایت تایذ وِ ًىاتی اس تؼذادی



 .تشًیذ هسَان دلیمِ 4 هذت تِ تار ّز فلَرایذ حاٍی دًذاى خویز یه تا رٍس در تار دٍ -1

 .وٌیذ استفادُ دًذاى ًخ اس رٍس ّز -2

 .وٌیذ هزاخؼِ ضفاگستز دًذاًپشضىی ضؼة یىی تِ گیزی خزم ٍ چىاج تزای رٍتیي طَر تِ -3

 .وٌیذ پیزٍی هتَاسًی ٍ درست غذایی رصین اس -4

 .وٌیذ دٍری دخاًیات اس -5

 

 خیز؟ یا ّستیذ هثتلا لثِ تیواری تِ آیا وِ ضَیذ هتَخِ چطَر

 اس تؼضی.تاضذ ًذاضتِ خاصی ػلاهت است هوىي تاضذ ًزسیذُ پیطزفتِ هزاحل تِ تا تیواری ایي هتاسفاًِ

 :اس ػثارتٌذ ػلائن

 .رسذ هی هطام تِ تذی تَی پیَستِ طَر تِ ضوا دّاى اس اگز -1

 .داریذ وزدُ ٍرم ٍ لزهش ّای لثِ اگز -2

 .وٌٌذ هی خًَزیشی دلیل تی ٍ دردًاوٌذ ضوا ّای لثِ اگز -3

 .وٌیذ هی احساس درد خَیذى ٌّگام تِ اگز -4

 .اًذ ضذُ لك ّایتاى دًذاى اگز -5

 .اًذ ضذُ حساس ٍگزها سزها تِ ّایتاى دًذاى اگز -6

 

 است؟ صَرت چِ تِ پزیَدًٍتال تیواری درهاى



 هوىي ّا درهاى تؼذاد ٍ ًَع تیواری ٍسؼت ٍ ضذت تِ تستِ. است ػفًَت تزدى تیي اس درهاى اصلی ّذف

 دّاى تْذاضت واهل رػایت ٍ هزالثت تِ تاضذ وِ چِ ّز درهاى ًَع صَرت ّز در ٍلی. تاضٌذ هتفاٍت است

 .است ضزٍری دخاًیات تزن اٍلات گاّی. دارد ًیاس هٌشل در تیوار تَسط

 تزای گیزی خزم دستگاُ اس دًذاًپشضه(: ریطِ سطح تسطیح ٍ گیزی خزم ضاهل) لثِ ػومی پاوساسی •

 ضذُ تزهین ّای لسوت ٍ ضذُ رٍوص ّای دًذاى تزای دستی گیزی خزم ّای للن اس ٍ سالن ّای دًذاى

 تسطیح تا. وٌذ هی پان ّا دًذاى رٍی اس واهل طَر تِ را لثِ سیز ٍ تالا ّای خزم ٍ وٌذ هی استفادُ دًذاى

 ٍ ضًَذ هی پلان ٍ خزم تدوغ تاػث ٍ دارًذ ٍخَد ریطِ سطح در وِ خطٌی ٍ ستز ّای لسوت ریطِ سطح

. وٌذ هی درهاى را تیواری ػول ایي وِ ضًَذ هی تزداضتِ اًذ چسثیذُ ریطِ تزرٍی وِ ّایی تاوتزی

 هیٌای تِ ضَد اًدام تدزتِ تا ٍ آگاُ تْذاضتىار یا دًذاًپشضه تَسط اگز گیزی خزم ػوَم تصَر تزخلاف

 .ضَد ًوی ٍارد آسیثی گًَِ ّیچ دًذاى

 را خاظ دارٍّای اس تؼضی گیزی خزم درهاى تا ّوزاُ دًذاًپشضه است هوىي: درهاًی دارٍ •

 ًیش لثِ خزاحی است هوىي دًذاًپشضه ًظز ٍ تیواری ضذت تِ تستِ الثتِ. وٌذ تدَیش تیوار تزای ًیش

 .ضَد ضزٍری

 :اس ػثارتٌذ ضًَذ هی تدَیش دًذاًپشضه تَسط وِ دارٍّایی اس تؼضی

 اس تؼذ ّا تاوتزی تزدى تیي اس تزای ّستٌذ ولزّگشیذیي حاٍی اغلة وِ: هیىزٍتی ضذ ّای دّاًطَیِ -1

 .ضًَذ هی تدَیش خزاحی ٍ گیزی خزم

 ٍ ّا تاوتزی تزدى تیي اس تزای وِ تیَتیه آًتی حاٍی ای لثِ سیز ّای لزظ ٍ تیَتیه آًتی ّای صل -2

 .ضًَذ هی تزدُ وار تِ ای لثِ پاوت ػوك واّص

 ٍ تزش تا خزاح. ضَد هی الشاهی خزاحی ًطَد درهاى تیواری دارٍدرهاًی ٍ خزهگیزی تا اگز: خزاحی درهاى •

 تزای ًیش لثِ ٍ استخَاى پیًَذ است هوىي. وٌذ هی پان ریطِ رٍی اس را ػومی ّای خزم لثِ سدى وٌار

 .ضَد لاسم رفتِ تیي اس لثِ ٍ استخَاى خثزاى


