
و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 هب لاتبم نلااسنایم ینامسج تیلاعف يامنهار

نیریش تباید

یچ بلح نیزرف رتکد

یشزرو یکشزپ صصختم

نارهت یکشزپ مولع هاگشناد یشزرو یکشزپ هورگ داتسا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 و مظنم ینامسج تیلاعف
 ییاسآ هزجعم تارثا شزرو

.دراد تباید رد



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

To exercise or not to exercise? 
That is the question. 



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نوتم رب يرورم
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.دوبBMIزالقتسمطابترانیاودششرازگسوکعمهطبارریموگرموینامسج

üدشابيدنملاسبانتجالباقریغدمایپهکنآزاشیبلاامتحانیلوسناهبتیساسحشهاک،
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Church TS, et al, Exercise Capacity and ... . Diabetes Care. Jan, 2004
Lanza I R, et al. Endurance Exercise as a Countermeasure for Aging. Diabetes. Nov,2008



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

ینامسج تیلاعف دیفم تارثا

 للاتخا لیدبت )هتفه رد تیلاعف هقیقد150 هلمج زا( ملاس یگدنز هویش ذاختا
.دهد یم شهاک %58 ار تباید هب نیلوسنا هب تیساسح

:دنوش یم داجیا ریز لیلاد هب تباید رد شزرو یمومع دنمدوس تارثا

v2 و1 عون تباید رد نوخ دنق لرتنک

v1 عون تباید رد نیلوسنا هب زاین شهاک

vیقورع یبلق يرامیب زاسرطخ لماوع ریاس دوبهب

vمیقتسم یقورع تارثا

vینامسج یگدامآ دوبهب

vیندب بیکرت دوبهب و نزو لرتنک

Sigal RJ, et al. Physical Activity/ Exercise and type 2 … . Diabetes Care. June, 2006
Marwick T H, et al. Exercise Training for Type 2 DM … . Circulation. June. 2009
Weltman N Y, et al. The Use of Exercise … . Clinics in Sports Medicine. July 2009



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نوخ دنق لرتنک و شزرو

 قیرط زاهک دوش یم کیلوباتم لرتنک دوبهب ثعاب ینامسج تیلاعف§
یم دومن نیلوسنا هب تیساسح ای نوخ دنق ،A1C نیبولگومه رب رثا
.دبای

 دصردA1C0.8 نیبولگومه شهاک طسوتم§

 سپ تعاس72 یتح و48 ات دناوت یم نوخ دنق لرتنک رب داح تارثا§
.دنک ادیپ همادا تیلاعف زا

Marwick T H, et al. Exercise Training for Type 2 …, Circulation. June. 2009
Sigal RJ, et al. Physical Activity/ Exercise and type 2 …, Diabetes Care. June, 2006



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نوخ دنق رب ینامسج تیلاعف تبثم رثا

vدوش یم رتشیب نیلوسنا هب ینلاضع ياهلولس تیساسح.

vدوش یم فقوتم دبک رد دح زا شیب زکولگ دیلوت.

vدوش یم فرصم يرتشیب زکولگ تلاضع شیازفا رطاخ هب.

vدنک یم ادیپ شهاک نزو.



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

شهاک رب ینامسج تیلاعف رثا اب طبترم لماوع
نوخ دنق

vشزرو زا شیپ نوخ دنق حطس

vتباید يارب یفرصم يوراد

vهدش فرصم ياذغ نازیم و نامز

vینامسج یگدامآ نازیم

vتیلاعف عون



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نوخ دنق رب ینامسج تیلاعف رثا

 ینامسج تیلاعف زا سپ و لبق نوخ دنق لرتنک
.دراد يدیلک تیمها



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نوخ دنق نازیم رب ینامسج تیلاعف رثا

 .دهد یم شهاک ار نوخ دنق لومعم روط هب یشزرو تیلاعف

:دربب لااب ار نوخ دنق دناوت یم شزرو ریز دراومرد

.دشاب رتیل یسد رد مرگ یلیم250 يلااب شزرو زا لبق نوخ دنق-

.دشاب هدش زاغآ یگزات هب دیدش یشزرو همانرب کی-



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یتباید رامیب شزرو يارب یمومع ياه هیصوت

.دنک يریگ هزادنا رتموکولگ اب ار نوخ دنق اًمتح یشزرو تیلاعف زا سپ و لبق درف

.دشاب هتشاد هنازور مظنم همانرب

.دوش تقد شزرو نیح رد تاردیهوبرک و تاعیام تفایرد هب

.دوش لیدعت يرلاک تفایرد

.دوش لیدعت یلخاد ددغ صصختم رظن اب نیلوسنا

.دنک شزرو هارمه اب

.دراد تیمها بسانم شفک

.دوش تیاعر لاًماک تشادهب



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

 یکشزپ جلاک ياه هیصوت نیرخآنارهت
 رد شزرو يارب اکیرمآ یشزرو

یتباید نارامیب



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

يزاوه شزرو

2 عون تباید 1 عون تباید شزرو ءزج

هتفه رد زور7-3 هتفه رد زور7-3 یناوارف

12-16 هدش ساسحا يلاقت هجرد 12-16 هدش ساسحا يلاقت هجرد تدش

هسلج ره رد هقیقد60-20

تدـش اب شزرو هتفه رد هقیقد150 لقادح

لااب تدش اب هتفه رد هقیقد90 ای طسوتم

هسلج ره رد هقیقد60-20

 شزرو هـتفه رد هقیقد150 لقادح

طسوتم تدش اب

تدم

 ،مرــن ندــیود ،يراوــس هخرچود ،يور هداــیپ

بآ رد يزاوه  شزرو

 ندـیود ،يراوـس هخرچود ،يور هدایپ

بآ رد يزاوه  شزرو ،مرن

عون



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یتمواقم شزرو

2 عون تباید 1 عون تباید شزرو ءزج

هتفه رد زور3-2 هتفه رد زور3-2 یناوارف

11-15 هدش ساسحا يلاقت هجرد 14-16 هدش ساسحا يلاقت هجرد

تدش

يرس ره رد رارکت )20 رثکادح(12-8

يرس3-2

يرس ره رد رارکت12-8

يرس3-2 تدم

گرزب ینلاضع ياه هورگ یمامت

شزرو4-5 :هنتلااب

شزرو4-5 :هنت نییاپ

گرزب ینلاضع ياه هورگ یمامت

شزرو4-5 :هنتلااب

شزرو4-5 :هنت نییاپ

عون



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

يریذپ فاطعنا تانیرمت

2 عون تباید 1 عون تباید ریغتم

هتفه رد زور3-2 هتفه رد زور3-2 یناوارف

یتکرح هدودحمياهتنا ات ششک یتکرح هدودحم ياهتنا ات ششک تدش

تیعضو ظفحهیناث30-15
رارکت4-2

تیعضو ظفحهیناث30-15
رارکت4-2

نامز

 ششک4-5 :یناقوف مادنا
 ششک4-5 :یناتحت مادنا

 ششک4-5 :یناقوف مادنا
 ششک4-5 :یناتحت مادنا

عون



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

لمعلاروتسد اب ییانشآ



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 نانیمطا لوا مدق رد و یندب تیلاعف اب طبترم همان شسرپ لیمکت زا لبق
:تسا يرامیب مادک هب لاتبم درف دینک لصاح

)... و هیر يدادسنا يرامیب ،مسآ( ىویر ىرامیب§

ناوختسا یکوپ§

لااب نوخراشف§

ناطرس§

 یبلق يرامیب§

ىویلک نمزم ىیاسران§

يزغم قورع يرامیب§

رمک و وناز درد§

 هدافتسا یکیزیف تیلاعف عورش يارب يرامیب نآ هژیو لمعلاروتسد زا روکذم ىاه يرامیب زا کی ره دوجو تروص رد
.دنوش هدرب شیپ مه رانک رد طبترم ياه لمعلاروتسد ،يرامیب نیدنچ دوجو تروص رد ای و دوش



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

یلک يامشنارهت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یمومع ياه شسرپ

o؟دیراد لااب نوخراشف هک تسا هتفگ امش هب کشزپ نونکات ایآ ⃝

oساسحا هنیس هسفق هیحان رد یکیزیف تیلاعف ماجنا نیح ای و هرمزور ياهراک ماجنا ای تحارتسا ماگنه ایآ 

  ⃝ ؟دینک یم  درد

oيرایشوه لاح 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

 هدوب )دیدش شزرو نیح لاثم( دح زا شیب ياه ندز سفن سفن لابندب اه مشچ نتفر یهایس ای هجیگرسرگا

.دیهدب لاؤس هب یفنم خساپ ،تسا

oدیسیونب ار نآ دراوم ؟تسا هدش هداد صیخشت امش يارب يرگید نمزم يرامیب لاح هب ات ایآ:-------



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یمومع ياه شسرپ

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

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

o؟دیشاب هتشاد ینامسج تیلاعف کشزپ تراظن تحت دیاب طقف هک تسا هتفگ امش هب ناتکشزپ لاح هب ات ایآ



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یصاصتخا ياه شسرپ
o؟دیا هدش بلق شپت راچد تحارتسا تلاح رد لاح هب ات ایآ

o؟دیا هتشاد ندرک شزرو ییاناوت و لمحت مدع هقباس نونکات ایآ

o؟دیا هتشاد )تسوبی( جازم تباجا للاتخا هقباس ایآ 

o)؟دیا هدش یسنج درکلمع للاتخا راچد لاح هب ات ایآ )نایاقآ رد

o؟دیا هدش دوخ رد لامرن زا رتمک ای دح زا شیب قیرعت هجوتم ایآ



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یصاصتخا ياه شسرپ
o؟دیوش یم اه مشچ نتفر یهایس و بلق شپت / اه تسد شزرل مئلاع راچد ،نوخ دنق تفا ماگنه ایآ

o؟دیراد درد مکش ای هنیس هسفق درد ساسحا تاقوا بلغا ایآ

o؟دیراد نتفر هار لابند هب دوخ یناتحت ياه مادنا رد ینیگنس و یتفس ساسحا ایآ

o؟تسا هتفای شهاک امش ياهاپ تلاضع تردق ایآ

oوندش كزان و دوخ ياهاپ يامد شهاک ای و اپ قاس ياهوم شهاک و شزیر ای تسوپ گنر رییغت هجوتم ایآ 
؟دیا هدش اهنآ تسوپ ندش قارب



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یصاصتخا ياه شسرپ
o؟دیراد مخز دوخ ياهاپ رد ایآ

o؟دیا هدرک هعجارم صصختم کشزپ هب  نوخ دنق لرتنک تهج هتشذگ هام6رد ایآ

o؟دیتسه تباید لابندب یمشچ يریگرد راچد ایآ

o؟دیا هدش دوخ ییانیب هدودحم رد هایس ياه هکل ندید /ینیبود /دید يرات راچد لاح هب ات ایآ

o؟دیا هتشاد ارذگ ییانیبان و يرایشوه حطس شهاک لاح هب ات ایآ 

o؟دیا هدش اه مشچ کلپ رود ای یناتحت مادنا هفرطود مروت راچد لاح هب ات



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

oكدنا تیلاعف اب ای تحارتسا تلاحرد سفن یگنت

oباوخ ای ندیشکزارد ماگنه رد سفن یگنت

oیناتحت مادنا ای اهاپ چم هیحان رد مروت

oبلق نابرض یمظنمان ساسحا ای بلق شپت

oاهاپ رد ینیگنس ای شگنل

رامیب رد اهتملاع یسررب
)دوش یم هتفرگ رظن رد تبثم هتشذگ هام کی هب تبسن رییغت هنوگ ره(



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

oیلومعم ياه تیلاعف اب بسانتمان سفن یگنت ای یگتسخ

oهتساوخان نزو شهاک ای شیازفا

oمکش رود ندش گرزب ای مکش هیحان رد درد

oلومعمریغ یگدولآ باوخ ای یگتسخ

oیندب تیلاعف ناوت شهاک

رامیب رد اهتملاع یسررب
)دوش یم هتفرگ رظن رد تبثم هتشذگ هام کی هب تبسن رییغت هنوگ ره(



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

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

)امنهار همادا( .دینک زاغآ ار اهیریگ هزادنا و یندب تیلاعف حطس یسررب

 ،تسا هتشادن موادم یندب تیلاعف ًلابق و تسا رتشیب ای و لاس45 رامیب نس هکیتروص رد:هجوت
 یکشزپصصختم ناکما تروص رد ،هطوبرم صصختم اب دیدش یندب تیلاعف ماجنا زا لبق دیاب
 کشزپ ،دیدش تیلاعف ماجنا يارب ،تسا لاس45 زا رتمک رامیب نس رگ ا .دنک تروشم یشزرو
.دیامن يریگ میمصت صصختم یتروشم رظن زا هدافتسا يارب یمومع

رامیب يدنب هقبط



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

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

 دروم رد و هدش یسررب زکرم یمومع کشزپ طسوت دیاب یندب تیلاعف عورش زا لبق
.دوش يریگ میمصت صصختم هب رامیب عاجرا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یندب تیلاعف حطس شجنس

 زور رد هقیقد30 لقادح يارب طسوتم تدش اب یندب تیلاعف ماجنا ،ندوب لاعف زا روظنم
 .تسا هام3 تدم هب هتفه رد زور3 و

يریگ هزادنا و یلیمکت یبایزرا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نارامیب رد شزرو عورش عنم دراوم

qهویج رتم یلیم110 زا شیب یلوتساید ای/و180 زا شیب یلوتسیس راشف :يزاوه ياه شزرو رد لااب نوخ راشف

qهویج رتم یلیم100 زا شیبیلوتساید ای/160 زا شیبیلوتسیس نوخ راشف :یتردق ياه شزرو رد لااب نوخ راشف

qمرگ یلیم250> شزرو زا لبق هدش يریگ هزادنا نوخ دنق

qهداتسیا هب هتسشن تلاح زا تلاحرییغت نیح رس یکبس ،اه مشچ نتفر یهایس ،هجیگرس ساسحا

qاه نخان و اه بل يدوبک ،درس قیرعت ،مادنا ياهاهتنا يدرس ،لومعمان بلق شپت

qهنیس هسفق رد یتحاران ای ینیگنس ،شزوس ،درد ساسحا

.دیهد عاجرا هطوبرم صصختمکشزپ هب ار رامیب و هدرکن عورش ار شزرو ،عنم دراوم دوجو تروصرد:هجوت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نارامیب رد شزرو عورش عنم دراوم

qهقیقد رد هبرض120 زارتشیب بلق نابرض

qمادنا يزمرق ای مروت و یناهگان سفن یگنت

qهجرد38 زارتشیب بت

qتنوفع میلاع ای یلاحیب و فعض هلمجزا کیمتسیس يرامیب میلاع

qدح زا شیب هفرس

qشزرو ماجنا اب یتلکسا ینلاضع يرامیب دیدشت

.دیهد عاجرا هطوبرم صصختمکشزپ هب ار رامیب و هدرکن عورش ار شزرو ،عنم دراوم دوجو تروصرد:هجوت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

مرگ یلیم250> شزرو زا لبق نوخ دنق
،نوخ دنق ددجم کچ دعب تعاس مین
 ماجنا180 زا رتمک نوخ دنق تروص رد
.تسا عناملاب شزرو

مرگ یلیم100< شزرو زا لبق نوخ دنق
 يواح يدنق ییاذغ داوم فرصم
 شزرو عورش و )مرگ10-15( تاردیهوبرک
نوخ دنق شیازفا تروصرد نآ زا دعب

 رد شزرو عورش مدع دراوم
تباید هب لاتبم نارامیب



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

)مرگ( تاردیهوبرک)رتیلیسد رد مرگیلیم( شزرو عورش زا لبق نوخ دنق حطس
----------250 و180 نیب
مرگ10-18020  و100 نیب
 مرگ20-10030 زا رتمک

.دنک فرصم شزرو نیح تاردیهوبرک مرگ10-15 رامیب ،شزرو تعاس مین ره يازا هب

ماجنا زا شیپ یتاردیهوبرک هدعو نایم رادقم يامنهار
طسوتم تدش اب تدم هاتوک تانیرمت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

تست نان شرب کی

غرم مخت کی هزادنا مه ینیمز بیس

يدزیکیکددع کی

)ییلاط هقاس دننام( کشخ تیوکسیب ددع2

امرخ ددع2

ریجنا ددع2

طسوتم زیاس اب هزات هویم کی

 لسع يروخاذغ قشاق کی

یعیبط هویم بآ عاونا ناویل فصن

:تاردیهوبرک مرگ15-10 ياراد داوم تسیل



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

oهقیقد5 هلصاف اب تبون ود رد و هدیباوخ تلاح رد رامیب بلق نابرض و نوخ راشف 
.دوش يریگ هزادنا

oدوش يریگ هزادنا نداتسیا ای نتسشن هقیقد3 زا سپ نوخ راشف.

oنزو و دق يریگ هزادنا

oنوخ دنق يریگ هزادنا

:دییامن  يریگ هزادنا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 هبعاجرا دروم رد و هدش هنیاعم تقد هب کشزپ طسوت دیاب رامیب ریز دراوم دوجو تروص رد
  :دوش يریگ میمصت صصختم کشزپ

qهویج رتم یلیم80/130> نوخراشف
qمرگ یلیم250> نوخ دنق
qهقیقد رد راب100> تحارتسا بلق نابرض

یندب تیلاعف يامنهار همادا :تسا هتشاد یندب تیلاعف هتشذگ هام6 یط درف هکیتروص رد

 ای یشزرو هخسن زیوجت يارب کشزپ :تسا هتشادن یندب تیلاعف چیه هتشذگ هام6 یط درف هکیتروص رد
.دنک يریگمیمصت رامیب عاجرا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:دییامن زیوجت ار یشزرو همانرب

 يزاوهشزرو همانرب
 رد دوجوم لودج ساسا رب نآ لداعم ياه شزرو ای يور هدایپ هتفه رد زور5 یلا3
ملاس نلااسنایم شزرو يامنهار



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:همانرب عورش
.دیشاب هتشاد دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد10 لقادح :شزرو هسلج ره تدم

.دشاب يا هقیقد10 هسلج3 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت

20 زا11 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ80-100تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش

هتفه رد زور5 یلا3 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت

:دنا هتشادن یندب تیلاعف نونکات هک ینارامیب رد )فلا



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

20 زا12 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ80-100تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش

هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت



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

20 زا13 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ80-100تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش

هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 ردو هدش لیمکت رامیب يارب امنهار يادتبا زا يرامیب ضراوع همان شسرپ اددجم
.دبای شیازفا امنهار همادا قبط یندب تیلاعف تدش ،مئلاع دوجو مدع تروص

 رد هدشزیوجت نامز و تدش اب ینامسج تیلاعف نتشاد تروص رد )ب
:هتشذگ هام6 یط



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:همانرب عورش
دتمم یکیزیف تیلاعف هقیقد10 لقادح :شزرو هسلج ره تدم

.دشاب يا هقیقد10 هسلج3 لقادح :زور رد یشزرو تاسلج دادعت

20 زا13 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ100-110تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش

هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت

 اب هدشزیوجت يزاوه شزرو هتشذگ هام6 رد هکیتروص رد )ج
:تسا هداد ماجنا مظنم روط هب ار مک تدش



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

20 زا13 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ100-110تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش

هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت



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

20 زا14 راک یتخس هجرد اب هقیقد رد ماگ100-110تعرس اب يور هدایپ :شزرو تدش

هتفه رد زور5 :هتفه رد شزرو ياهزور دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

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

 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
.دییامن



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

یلداعت و یتردق شزرو
.دومن زیوجت رامیب يارب ار یتردق شزرو ناوت یم يزاوه یشزرو هخسن يارجا زا سپ هام6 لقادح

 صصختم ای و یشزرو یکشزپ صصختم هب ناکما دح ات ار رامیب یتردق ياه شزرو زیوجت يارب
.دیهد عاجرا هطوبرم يرامیب

یشزرو هسلج نیح تاظحلام
.دوش يراددوخ شزرو ماجنا نیح سفن ندرک سبح زا

.دییامن فرصم تاعیام ناویل کی هقیقد20 ره شزرو ماگنه



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

شزرو عورش زا لبق یمومع ياه هیصوت

vدیشونب بآ یفاک نازیم هب شزرو عورش زا لبق.

vدییامن 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(

vدینک فرصم تباث و صخشم ینامز هلصاف رد و کشزپ روتسد قبط ار دوخ يوراد.

vرد هدش هیصوت هدودحم رد هک یتروص رد و دینک کچ شزرو عورش زا لبق ار دوخ نوخراشف 
 ار شزرو ،)180 ات100 نیب دنق و هویج رتم یلیم100/160 زا رتمک نوخراشف( دوب لمعلاروتسد
.دینک عورش



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

oهنیس هسفق ینیگنس ای یتحاران ساسحا هنوگره ای شزوس ای درد

oشزرو تدش اب بسانتمان ای دح زا شیب سفن یگنت

oدید يرات ای ینیبود ،غارفتسا و عوهت ،دیدش دردرس 

oاهمشچ نتفر یهایس ای رس یکبس ای هجیگرس

oاه نخان ریز ای و اهبل و نابز يدوبک ،یگدیرپ گنر

oلداعت مدع ساسحا 

:دیهد شزومآ
 نتشاد تروص رد دیهاوخب يو زا و دیهد شزومآ رامیب هب ار شزرو عطق دراوم

:دنک هعجارم کشزپ هب یسناژروا ،مئلاع نیا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

oاهتسد یعیبط ریغ شزرل ،اپ و تسد ياهتنا دح زا شیب يدرس ،زرل ،درس قیرعت

oشزرو تدش اب بسانتمان ای لومعم ریغ بلق شپت

oضبن ای بلق نابرض رد یمظنمان ساسحا هنوگره دوجو

oاپ قاس تشپ تلاضع یگتفرگ ایاپ شگنل

oشزرو تدش اب بسانتمان و دیدش یگتسخ

oدوش یلاحیب و فعض ای شزرو لمحت مدع هب رجنم هک یتملاع هنوگره دوجو.

)همادا( شزرو عطق دراوم



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

نوخ دنق تفا مئلاع هعومجم

یترپ ساوح و دردرس ،یجیگ ،عوهت ،يریذپ کیرحت ،یگنسرگ ،فعض ،بارطضا ،بلق نابرض شیازفا ،قیرعت ،زرل

:قوف مئلاع داجیا تروص رد
.دوش عطق هلصافلاب شزرو
.دوش يریگ هزادنا نوخ دنق

:تسا70 ریز ای70 نوخ دنق هک یتروص رد

 تاردیهوبرک يواح تلاوصحم مرگ20 ات15
 هویم بآ ناویل فصن ای تابن بآ هلمج زا
.دوش فرصم

 رد و دوش کچ نوخ دنق هقیقد15 ره سپس
ًاددجم رتمک ای70 نوخ دنق دوجو تروص
 هب نوخ دنق هک ینامز ات دوش ارجا قوف روتسد
.دسرب70 يلااب



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

شزرو زا دعب یمسیلگوپیه زا يریگشیپ يارب کچوک تیوکسیب ددع کی فرصم•
 راهچ یط تبون کی لقادح و یشزرو هسلج مامتا زا دعب هلصافلاب نوخ دنق يریگ هزادنا•
دعب تعاس

یتباید نارامیب رد یشزرو هسلجزا دعب تاظحلام



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

ساپس اب


