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 .ثشای پیطگیشی اص ثیوبسی ّبی عفًَی ثْتش است ّش قلن فقط ثشای یک ًفش هصشف ضَد ، حتی اگش سَصى آى تعَیض ضذُ ثبضذ

 

هثل ایدابد   تبسیخ اًقضبء ، تغییش سًگ ، هیضاى ضفبفیت ٍ تغییش حبلتقجل اص هصشف قلن اًسَلیي لاصم است هحتَای اًسَلیي آى سا اص ًظش 

 .دلوِ ضذى ٍ یب گلَلِ ضذى ثشسسی کٌین

اًسَلیي ّبی ضیشی سًگ یاب  . ذ اص هعبیٌِ اًسَلیي ٍ اطویٌبى اص سبلن ثَدى آى ثبیستی اًسَلیي ّبی ضیشی سا ثِ خَثی یکٌَاخت کٌینثع

 .ایٌکِ ثیطتشیي اثشثخطی سا داضتِ ثبضٌذ لاصم است پیص اص تضسیق یکٌَاخت ضًَذکذس ، اًسَلیي دٍفبصی ّستٌذ ٍ ثشای 

ثاشای  . هشتجِ قلن اًسَلیي سا دس کف دست ثغلطبًین یب ثِ سوت ثبلا ٍ پبییي حشکات دّاین    01الی  01ثشای یکٌَاخت کشدى اًسَلیي ثبیذ 

 .س هی تَاًذ هَخت آسیت ثِ سبختبس اًسَلیي ضَدیکٌَاخت کشدى اًسَلیي اص تکبى دادى ضذیذ آى ثپشّیضیذ صیشا ایي کب

 

دس اًتخبة سش سَصى ثِ طَل سشساَصى  .قجل اص آى لاصم است کِ ضوب سشسَصى هٌبست سا اًتخبة کٌیذ. هشحلِ ثعذ ًصت سشسَصى است 

وتاش ٍ ًابصت تاش ثاَدى     گیح سشسَصى ثب قطش آى ساثطِ عکس داسد ثِ ایي هعٌب کِ گیح ثبلاتش ًطبى دٌّذُ قطاش ک .ٍ گیح آى تَخِ کٌیذ

هسلن است کِ اًتخبة سشسَصى ثب طَل کوتش ٍ گیح ثیطتش علاٍُ ایي کِ هَخت کبّص دسد حیي تضسیق هی ضاَد اص  . سشسَصى هی ثبضذ

 .تضسیق عضلاًی ٍ ثِ دًجبل آى اص افت قٌذ پیطگیشی هی کٌذ
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سا ثِ صَست عوَدی ثش سٍی قلن قشاس دادُ ٍ ثاِ پابییي   ثشای ًصت سشسَصى اثتذا پَضص کبغزی اًتْبی سشسَصى سا ثشداسیذ ٍ سشسَصى 

 .سش سَصى سا ثش سٍی قلن ثپیچبًیذ تب صهبًی کِ اص هحکن ضذى آى هطوئي ضَیذ.فطبس دّیذ تب دس اًتْبی پلاستیکی قلن خب اًذاختِ ضَد

بّذُ هی کٌیذ کِ ثب خبسج کاشدى  داخلی سش سَصى سا هطدس پَش خبسخی سا ثِ سوت ثبلا ثکطیذ ٍ اص سشسَصى خذا کٌیذ، حبل دس پَش 

 .آى سشسَصى اًسَلیي ًوبیبى هی ضَد

 

ثب پیچبًذى ایي دسخِ هی تَاًیذ هقذاس اًسَلیي اًتخبة ضذُ . پیچبًذى دسخِ قلن اهکبى اًتخبة دٍص ثِ دقت یک ٍاحذ سا ثِ ضوب هی دّذ

 .تضسیق اًسَلیي آهبدُ ّستیذثب اًتخبة ٍاحذ اًسَلیي هصشفی ضوب ثشای .سا دس پٌدشُ قلن هطبّذُ کٌیذ

 

ایي کبس هَخت تخلیِ حجبة َّای داخل قلن ٍ اطویٌبى اص ثبص ثاَدى سشساَصى های    . قجل اص تضسیق،  قلن اًسَلیي خَد سا َّاگیشی کٌیذ

ًبت قٌاذ  َّای داخل قلن هبًٌذ یک هبًع عول کشدُ ٍ ثبعث هی ضَد دٍص اًسَلیي تضسیقی کبّص یبثذ ٍ دس ًتیدِ ثبعث ثاشٍص ًَساب  .ضَد

 .خَى هی ضَد

ثبس ثِ اًگطت ثاِ   0تب  0تخلیِ حجبة ثِ کوک دسخِ اًتْبی قلن یک الی دٍ ٍاحذ اًسَلیي اًتخبة کشدُ سپس قلن سا سٍ ثِ ثبلا گشفتِ ثشای 

تخلیاِ   سپس ثب ضصت دست دکوِ اًتْبی قلن سا فطبس دّیذ ثِ ایي صَست ثاب .ثذًِ قلن ضشثِ ثضًیذ تب حجبة َّا ثِ سوت ثبلا حشکت کٌذ

 .دس صَستی کِ حجبة َّا خبسج ًطَد هشاحل قجل هی ثبیست دٍثبسُ تکشاس ضَد. اًسَلیي حجبة داخل قلن سا ثِ خبسج هی ساًیذ
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ثشای کبّص احتوبل تضسیق عضلاًی خصَصب دس کَدکبى ٍ افشاد لاغش لاصم است تضسیق ثب صاٍیِ ٍ یب ثاب اساتفبدُ اص نایي پَساتی اًدابم      

 .ص احتوبل تضسیق عضلاًی دس کَدکبى ٍ افشاد لاغش هی تَاى اص سشسَصى ّبی کَتبُ ّن استفبدُ کشدالجتِ ثشای کبّ.ضَد

تَخِ کٌیذ تضسیق عضلاًی اًسَلیي هی تَاًاذ   .لاصم ثِ رکش است کِ ثشای افشاد لاغش تشکیت تضسیق ثب نیي پَستی ٍ صاٍیِ تَصیِ هی ضَد

 .سَلیي دس نشثی صیش پَست اًدبم ضَدهَخت افت قٌذ خَى ضَد ثٌبثشایي ثبیستی تضسیق اً

 

 :برای ایه مىظًر باید بٍ سٍ مًرد تًجٍ شًد

 صاٍیِ تضسیق-3گشفتي نیي پَستی                                   -0طَل سشسَصى                                 -0

 طًل سرسًزن

ثشای کَدکبى ، ثضسگسبلاى ٍ حتی افاشاد نابو ٍ داسای اضابفِ ٍصى    کِ اص آى . هیلی هتشی است 4کَتبّتشیي سشسَصى هَخَد ، سشسَصى 

 .هیلی هتش ثشای صًبى ثبسداس ّن استفبدُ هی ضَد 4استفبدُ اص سشسَصى .استفبدُ هی ضَد

 چیه پًستی

عضالاًی   ثشای ایي کبس اص اًگطت ضصت ٍ اًگطت اضبسُ استفبدُ هی کٌین ، دس صَستی کِ اصّوِ اًگطتبى استفبدُ کٌیذ اهکابى تضسیاق  

 .ٍخَد داسد دس حیي گشفتي نیي پَستی اص فطبسدادى ٍ هحکن گشفتي پَست کِ هَخت دسد ٍ سًگ پشیذگی هی ضَد خَدداسی کٌیذ

 

 زايیٍ تسریق

 .دسخِ هوکي است تَصیِ ضَد 45دسخِ اًدبم ضَد ، اگشنِ دس هَاسد خبظ ثب صاٍیِ  01تضسیق اًسَلیي ثْتش است ثب صاٍیِ 

ٍ ثاب  هیلی هتشی استفبدُ کشدُ ٍ تضسیق سا ّوشاُ ثب گشفتي نیي پَساتی   4سبل ٍ ثبلغیي ثسیبس لاغش اص سشسَصى  7دس کَدکبى کَنکتش اص 

 .دسخِ اًدبم دّیذ 01صاٍیِ 
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استفبدُ کٌیاذ  هیلی هتشی  6هیلی هتشی دس کَدکبى ًیبص ثِ گشفتي نیي پَستی داسد ٍدس صَستی کِ اص سشسَصى  5استفبدُ اص سشسَصى 

 .دسخِ اًدبم ضَد 45لاصم است تضسیق ثب صاٍیِ 

 

هبدساى ثبسداس تَخِ داضتِ ثبضٌذ ثشای تضسیق دس ًبحیِ ضکن ثبیستی اثتذا ضخبهت نشثی صیش پَستی تَسط پضضاک ثشسسای ضاَد ٍ دس    

هبُ آخشثبسداسی تضسیق دس ًَاحی ثبصٍ  تَخِ کٌیذ دس سِ.صَست تبییذ پضضک تضسیق دس ًبحیِ ضکن ثب استفبدُ اص نیي پَستی اًدبم ضَد

 .، ساى ٍ ثبسي اًدبم ضَد

 

پَست هحل تضسیق ثبیذ خطک ٍ تویض ثبضذ ٍ ًیبصی ثِ ضذعفًَی ثب پٌجِ ٍ الکل ًیست هگش دس هَاسدی کِ پَست دس هحل تضسیاق داسای  

 .آلَدگی ثبضذ

ست هحل سا اص ًظش ٍخَد تغییشات دس پَست ٍ ثبفت ، تَسم ٍ پَعفًَت دس هحل تضسیق ثٌذست دیذُ هی ضَد ٍلی ثْتش است قجل اص تضسیق 

اص تضسیق دس آى هحل خَدداسی کٌیذ ٍ پضضک خَد سا دس خشیابى قاشاس   یب عفًَت ثشسسی کٌیذ ، دس صَست ٍخَد ّش یک اص ایي تغییشات 

 .دّیذ
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ًوی ضَد ، ثبیذ اص تضسیق دس هحل صخان ، خابل ٍ   سیق اص سٍی لجبس تَصیِ تَخِ داضتِ ثبضیذ ٌّگبم تضسیق دست ّب ثبیذ تویض ثبضٌذ ، تض

 .سیطِ هَ پشّیض ضَد

 محل َای تسریق اوسًلیه

 .ضکن ، ثبصٍ ، ساى پب ٍ ثبسي هی ثبضٌذ

 

 شکم

تضسیق دس ًبحیِ ضکن دس کَدکبى سٌیي هذسسِ ٍ ثضسگتاش  .ضکن ًسجت ثِ سبیش هحل ّبی تضسیق اًسَلیي ثیطتشیي سشعت خزة سا داسد

 .تَصیِ هی ضَد

سبًتی هتش اص ًبف فبصلِ گشفت ثٌبثشایي دس ًبحیِ دایشُ ای ضکل ثِ هشکض ًبف ٍ ثِ ضاعب    5الی  4ثشای تضسیق دس ًبحیِ ضکن ثبیذ حذاقل 

 .دس ضوي ًَاحی ثبلا ٍ پبییي ًبف ثشای تضسیق هٌبست ًیستٌذ.اًگطت فشد تضسیق ًجبیذ اًدبم ضَد 0ٍ یب تقشیجب ثِ فبصلِ سبًتی هتش  5

 

 بازي

اًگطات فاشد اص هحال     4ثشای اًتخبة هحل هٌبست تضسیق اًسَلیي ثش سٍی ثبصٍ ثبیذ ثِ ایي ًکتِ تَخِ ضَد کِ تضسیق دس هحذٍدُ فبصلِ 

اًگطت  اص هحل هفصل آسًح ثِ سوت ثبلا هوٌَ  است، ثٌبثشایي دس هحل ثیي ایي دٍ ًبحیاِ ٍ ثاِ    4هفصل ضبًِ ثِ سوت پبییي ٍ ثِ اًذاصُ 

 .ثبصٍ هی تَاى تضسیق سا اًدبم داد سوت ثیشٍى ٍ خبسج
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 ران

اًگطت فشد اص هحل هفصال   4ثشای اًتخبة هحل هٌبست تضسیق اًسَلیي ثش سٍی ساى ثبیذ ثِ ایي ًکتِ تَخِ داضت کِ تضسیق دس هحذٍدُ 

حل ثیي ایاي دٍ ًبحیاِ ٍ ثاِ    ثٌبثشایي دس ه.اًگطت فشد اص هحل هفصل صاًَ ثِ سوت ثبلا ًجبیذ اًدبم ضَد 4ساى ثِ سوت پبییي ٍ ثِ اًذاصُ 

 .سوت ثیشٍى ٍ خبسج ساى تضسیق اًسَلیي سا اًدبم دّیذ

 

 باسه

 .هحل هٌبست ثشای تضسیق اًسَلیي دس ثبسي یک نْبسم ثبلایی ٍ خبسخی ثبسي هی ثبضذ

 وحًٌ تسریق اوسًلیه

دکوِ اًتْبی قلن سا فطبس دّیذ تب صهبًی کِ ًطبًگش سٍی پٌدشُ . دس ایي هشحلِ سَصى سا سشیع هبًٌذ حشکت پشتبة داست ٍاسد پَست کٌیذ

 01تاب   0اًتْبی قلن ثِ عذد صفش ثشسذ پس اص فطشدى دکوِ اًتْبی قلن اًگطت خَد سا اص سٍی اًتْابی قلان ثاش ًذاسیاذ ٍ ثاِ آساهای اص       

ثبًیِ اًگطات   01ثیشٍى ًطت ًکٌذ پس اص ضاى اًسَلیي اص قلن ثِ داخل ثبفت هٌتقل ضَد ٍ ثب خشٍج سَصى ، اًسَلیي ثِ ثطوبسیذتب کل  هی

خَد سا اص سٍی دکوِ اًتْبیی قلن ثشداضتِ ٍ دس صَستی کِ اص نیي پَستی استفبدُ کشدُ ایذ نیي پَستی سا سّب کشدُ ٍ ساَصم سا اص ثاذى   

 .خبسج کٌیذ

لیي یکجبس هصشف هی ثبضذ پس لاصم است پس اص ّش ثبس تضسیق سشسَصى سا اص قلن خذا کشدُ ٍ دٍس ثیٌذاصیذ ضوب هی سشسَصى تضسیق اًسَ

 .تَاًیذ اص یک ظشف پلاستیکی دسة داس خْت دٍس اًذاختي سشسَصى استفبدُ کٌیذ
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 تًجٍ

تَاًذ سشعت خزة اًسَلیي سا افضایص دّذ ٍ فشد سا ثاب  قجل ٍ پس اص تضسیق ًیبصی ثِ هبسبط دادى هَضع تضسیق ًیست نشا کِ ایي کبس هی 

دس صَستی کِ پس اص خشٍج سَصى اص پَست دنبس ًطت اًسَلیي یب خَى اص هحل تضسیق اًساَلیي ضاذیذ   .خطش افت قٌذ خَى سٍثشٍ کٌذ

          .ثبًیِ ثذٍى هبسبط دادى فطبس دّیذ تب اص ًطت ثیطتش خلَگیشی کٌیذ 5هَضع سا ثِ هذت 

 اًدوي اطلا  سسبًی دیبثت گبثشیک :هٌجع   


