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 تبییذ وٌٌذُ :

 دوتز رضب ًىتِ عٌح 

 فلَؽیپ ساًَهتخصص خزاحی ارتَپذی ٍ 

 

 1041پبییش  آخزیي ثبسًگزی 

 همذهِ:

آهپَتبعیَى ثِ خذا وزدى لغوتی اس ثذى )هؼوَلا یىی 

در  سهبًی وِ خزیبى خَى اس اًذام ّب( گفتِ هی ؽَد .

ّبی ثذى اوغیضى ٍ هَاد  وبفی ًجبؽذ، علَل اًذاهی

وٌذ. در  هغذی لاسم را اس راُ خزیبى خَى دریبفت ًوی

ؽَد.  ًتیدِ هزي ٍ ػفًَت ثبفت آعیت دیذُ ؽزٍع هی

اگز پشؽه هؼبلح ثجیٌذ تزهین ثبفت ّبی آعیت دیذُ ػولا 

اهىبًپذیز ًیغت ٍ یب پیًَذ هدذد اًذام لغغ ؽذُ یب حفظ 

اهىبى پذیز ًیغت  ثزای یت دیذُ آع ثبلیوبًذُ اًذام

چبرُ ای خش لغغ لغوت ثبلیوبًذُ ٍ حفظ خبى ثیوبر 

چَى هیىزٍة ّب در درٍى آى .عیت دیذُ اًذام ًذاردآ

رؽذ وزدُ ٍ عپظ اس آى عزیك ثِ خزیبى خَى ثیوبر راُ 

 .پیذا وزدُ ٍ هیتَاًٌذ هَخت هزي ثیوبر ؽًَذ

 ػلل لغغ ػضَ:

  آتزٍاعىلزٍس یب عخت ؽذى ػزٍق یب تصلت

 اس ؽبیؼتزیي ػلل ؽزاییي 

  یب وبر تصبدف  اًذام در  آعیت دیذگی ؽذیذ

 ثب تدْیشات صٌؼتی

  َتَهَر عزعبًی اعتخَاى یب هبّیچِ ػض 

   ػفًَت ؽذیذی وِ ثب هصزف آًتی ثیَتیه یب

 ..ّبی دیگز ثزعزف ًؾَد درهبى

 دیبثت 

 هبدرسادی ّبی ًبٌّدبری 

 یب ؽذیذ عَختگی اثز در اًذام هزدى ٍ ًىزٍس 

 ؽذیذ سدگی عزهب

 عغح آهپَتبعیَى        

لغغ ػضَ در پبییي تزیي عغحی وِ اهىبى ثْجَد ٍ تزهین 

هَفمیت آهیش ٍخَد دارد اًدبم هی گیزد ٍ ّذف خزاحی 

حفظ حذاوثز هوىي ػولىزد ػضَ هصذٍم اعت . 

 هٌبعتآهپَتبعیَى در ّز عغحی وِ اًدبم گیزد پزٍتشی 

 ثزای آى ٍخَد دارد .

 

 : اعتبهپ )ػضَ ثبلیوبًذُ (هزالجت اس

ثغتِ ثِ ًظز پشؽه  ثؼذ اس ػول خزاحی پبًغوبى سخن

ثغَر رٍساًِ تؼَیض ؽَد. سخن ٍ پَعت  هؼوَلاً هؼبلح 

 ..اعزاف آى ثبیذ تویش ٍ خؾه ًگْذاری ؽَد

             پشؽه هؼبلح ثزای ؽوب دارٍّبی آًتی ثیَتیه ٍ ضذ  

تدَیش وزدُ اعت. آًْب را عجك دعتَر پشؽه هصزف درد 

 .وٌیذ

اگز هجتلا ثِ دیبثت ّغتیذ لٌذ خَى خَد را وبهلا وٌتزل 

وٌیذ. ػذم وٌتزل لٌذ خَى هَخت تبخیز در ثْجَد سخن ٍ 

 .افشایؼ خغز ػفًَت در آى هیؾَد

اعتبهپ را ثبیذ ثؼذ اس خزاحی تب حذ اهىبى ثبلا ًگِ 

 .داؽت تب ٍرم آى ون ؽَد

در آهپَتبعیَى ّبی سیز ساًَ عؼی وٌیذ اعتبهپ ّویؾِ 

در اهتذاد راى ؽوب ثبؽذ. آًزا در حبلت خن ًگْذاری 

ًىٌیذ. ایي حبلت ًِ تٌْب هَخت ٍرم آى هیؾَد ثلىِ 

هَخت هیؾَد ساًَی ؽوب در حبلت خویذُ ثبلی ثوبًذ ٍ 

 .اًذام هصٌَػی ثزای ؽوب هؾىل ثبؽذثؼذاٌ پَؽیذى 

         
 داًؾگبُ ػلَم پشؽىی 

 ٍخذهبت ثْذاؽتی درهبًی اعتبى اردثیل

 هزوش آهَسؽی درهبًی دوتز فبعوی



ّبی ثبلای ساًَ ّن عؼی وٌیذ اعتبهپ در  آهپَتبعیَىرد

اهتذاد تٌِ ؽوب ثبؽذ. آًزا در حبلت خن ثِ خلَ ًگِ 

ًذاریذ. ایي ٍضؼیت هَخت هیؾَد رثبط ّب ٍ تبًذٍى 

ّبی خلَی وؾبلِ راى ؽوب ثتذریح وَتبُ ؽَد ٍ ٍلتی 

ثخَاّیذ ثب پزٍتش راُ ثزٍیذ راُ رفتي ثزای ؽوب هؾىل 

دلیمِ ثِ ؽىن  14-۰4 خَاّذ ؽذ. رٍسی چٌذ ثبر ٍ ّز

ثخَاثیذ تب ػضلات ٍ تبًذٍى ّبی خلَی وؾبلِ راى ؽوب 

 .وؾیذُ ؽًَذ

ثؼذ  ثغتِ ثِ ًظز پشؽه هؼبلح ،هؼوَلاً  ثخیِ ّبی اعتبهپ

ّفتِ خبرج هیؾًَذ. ثؼذ اس ایي سهبى رٍساًِ ثب  ۰-۳اس 

آة ٍ صبثَى اعتبهپ را ؽغتِ ٍ خؾه وٌیذ. اس وزم، 

ت اعتبهپ اعتفبدُ ًىٌیذ. پوبد یب لَعیَى ثز رٍی پَع

هحل لغغ ػضَ را ّز رٍس ثذلت ٍارعی وٌیذ. خبّبیی اس 

آًزا وِ ًویجیٌیذ ثب آییٌِ ثزرعی وٌیذ. هزالت ػلائن فؾبر 

هبًٌذ لزهشی، خزاػ یب تبٍل ثبؽذ. در صَرت دیذى ایي 

 .آًزا ثِ پشؽه هؼبلح خَد اعلاع دّیذ نػلائ

یذٍ ثتذریح اعتبهپ را ثز رٍی یه ثبلؾت ًزم فؾبر ثذّ

همذار فؾبر را ثیؾتز وٌیذ. ایي وبر هَخت هیؾَد ثبفت 

ّبی آى لغوت ثتذریح ثِ فؾبر ػبدت وٌٌذ. خبی ثخیِ 

ّبی لجلی را هبعبص دّیذ. ایي وبر ّن هَخت ًزم ؽذى 

ثبفت عفتی هیؾَد وِ در هحل خزاحی ایدبد ؽذُ ٍ ّن 

حغبعیت آًزا ووتز وزدُ ٍ خزیبى خَى هحل را ّن 

 .ٌذثیؾتز هیى

اًگلیغی  ۸هحل اعتبهپ را ثب ثبًذ وؾی ثصَرت حزف 

ثجٌذیذ. ایي ثبًذاص فؾبری ووه هیىٌذ تب ٍرم هحل ون 

سٍدتز اس اًذام هصٌَػی )پزٍتش( اعتفبدُ وٌذ. تب ؽَد. 

دلت وٌیذ وِ توبم اًتْبی اعتبهپ ثب ثبًذ وؾی ثغتِ ؽَد. 

ثبر ثبس وزدُ اس ًَ ثجٌذیذ تب  ۰-۳ثبًذ وؾی را رٍسی 

وؾؼ آى حفظ ؽَد. ثبًذ وؾی ّویؾِ ثبیذ ثغتِ ثبؽذ 

 .هگز هَلؼی وِ ثِ حوبم هیزٍیذ

 
هؼوَلا ثؼذ اس ػول تب چٌذیي هبُ ؽوب در ًبحیِ لغغ ؽذُ 

احغبط درد هی وٌیذ)درد ؽجِ اًذام داریذ( ٍ فىز هی 

 وٌیذ وِ در توبم ػضَ درد داریذ . در آى لغوت درد یب

خبرػ داریذ . ثزای خلَگیزی اس ایي حبلت خَد را 

هؾغَل وبری دیگز هثل غذا خَردى ، صحجت وزدى ، 

هغبلؼِ ٍ... وٌیذ ٍ هغوئي ثبؽیذ وِ درد ؽوب ثِ هزٍر 

 .سهبى وبّؼ هی یبثذ 

  ون لجٌیبت غلات، عجشیدبت، هیَُ، هبًٌذ عبلن غذای 

 .ثخَریذ هبّی ٍ چزة

 سهیٌِ عبیزثیوبریْبی خبعز ثِ هحذٍدیت ػذم صَرت در

 . ثٌَؽیذ سیبد هبیؼبت ، ای

 درگیز را خَد اهىبى حذ تب. وٌیذ ٍرسػ ٍ ًزهؼ سیبد

 .وٌیذ فؼبلیت ٍ وبر

 ذ.وٌی دٍری رٍحی ّبی اعتزط اس ٍ ًىؾیذ عیگبر

 ؽذ خَة وبهل ثغَر ؽوب خزاحی هحل سخن وِ ٍلتی  

. ثپَؽیذ را خَد پزٍتش رٍس عَل توبم در وٌیذ عؼی ثبیذ

 ثپَؽیذ را خَد پزٍتش اٍل ثزخبعتیذ خَاة اس وِ صجح

 دؽَار آًزا پَؽیذى ٍ وزدُ ٍرم ؽوب اعتبهپ ٍگزًِ

 .هیىٌذ

 وِ ًوٌبن ًخی پبرچِ یه ثب رٍس ّز را اعتبهپ عَوت

 ٍ ػزق اس تب وٌیذ تویش اعت ؽَیٌذُ هبدُ ووی ثِ آغؾتِ

 ثب را ؽَیٌذُ هبدُ ثبلیوبًذُ عپظ. ؽَد پبن آلَدگی

 .وٌیذ خؾه ٍ وزدُ پبن ًوٌبن ًخی پبرچِ

 ؽوب پزٍتش اگز. وٌیذ هزالجت خَة خَد پزٍتش اس ثبیذ

 ثب. وٌیذ درعت آًزا خَدتبى ًىٌیذ عؼی دارد هؾىلی

 توبط وزدُ درعت ؽوب ثزای آًزا وِ ارتَپذی تىٌغیي

 ثبیذ ثبؽذ عبلن ظبّز ثِ اگز حتی ؽوب پزٍتش. ثگیزیذ

 درعت آًزا وِ فٌی ارتَپذی تىٌغیي تَعظ ثبر یه عبلی

 .ؽَد ثبسثیٌی وزدُ
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