
و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 رمک هب لاتبم دارفا یکیزیف تیلاعف يامنهار
نمزم درد

Azadeh Hakakzadeh
”M.D , Sports and exercise medicine physician“



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .تسا هدش هدروآ ریز رد دردرمک يارب دیفم یشزرو تکرح يرس تشه

 ،هداس »فلا« تکرح .دراد دوجو یتخس هجرد هس اب یشزرو تکرح عون کی يرس ره رد
 .تسا تخس »ج« تکرح و طسوتم »ب« تکرح

 و »ب«تانیرمت دش رتهب نات یگدامآ یتقو و دینک عورش »فلا« نیرمت اب يرس ره رد ادتبا
 .دیهد ماجنا ار »ج« سپس
 ماجنادیناوت یم هک نازیم ره هب و هتفرگ دای دیناوت یم هک ار نیرمت دنچ ره ای کی عورش رد
 .دیهد

شهاک زا سپ .دیهد ماجنا زور رد راب نیدنچ ار تکرح هد نیا همه دوش یم هیصوت تیاهن رد
 .دیهد ماجنا دردرمک زا يریگشیپ تهج هنازور تروصب ار اهنآ درد

دردرمک یصاصتخا یشزرو همانرب



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:لوا هتفه

 دنچ رگا یتح ،دینک عورش دهد یم هزاجا ناتدرد هک يور هدایپ نازیم ره اب لوا ي هتفه ادتبا
 .دشاب مدق

 ندیود یط رد یهاگ و دیودب مارآ دیتسناوت یتقو و دیهد شیازفا ار يور هدایپ نازیم سپس
 هدمع ای زور ره رد مرن ندیود ای دنت يور هدایپ تعاس مین دیاب تیاهن رد ،دیربب لااب ار اه تسد
.دیهد ماجنا هتفه ياهزور



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:مود هتفه

.دیهد همادا ار يور هدایپ

 رد ار »ج و ب« نیرمت یندب یگدامآ دوبهب اب و هدرک عورش ار لوا تکرح زا »فلا« دنب ادتبا
.دیهد ماجنا تیاهن

.دیهد همادا دعب ياه هتفه رد ار »ج« تکرح

 لاومعم تکرح نیا .دوش یم نآ يریذپ فاطعنا شیازفا و رمک ششک ثعاب  دیدج تکرح نیا
 یگنت هک ار يدارفا درد تسا نکمم اما تسا دیفم کسید یگدز نوریب هب لاتبم دارفا يارب
 .دهد شیازفا دنراد عاخن

.دیهدن ماجنا ار نیرمت درد شیازفا تروص رد



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 لاابیمک ار هنیس و رس و دینک هیکت اهدعاس هب و دیشکب زارد مکش هب ور )ب
 .دیروایب
.دیدرگرب و دیرامشب هد ات .دوشن دنلب و دنامب نیمز يور ناتنگل دینک یعس
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 هد ات .دییایب لااب و دینک فاص ار اه جنرآ .دیهد ماجنا ار لبق تکرح )ج
.دیدرگرب و دیرامشب
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:موس هتفه

.دیهد همادا ار مود هتفه زا “ج” نیرمت  و يور هدایپ

 رد ار»ج و ب« نیرمت یندب یگدامآ دوبهب اب و هدرک عورش ار موس هتفه زا »فلا« دنب ادتبا
.دینک نآ نیزگیاج تیاهن

.دیهد همادا دعب ياه هتفه رد ار »ج« تکرح

.دوش یم ینگل يرادیاپ و يزاس يوق و نار يولج تلاضع ششک ثعاب تکرح نیا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 نایمرد کی ار اهاپ سپس هدرک ضبقنم ار نساب تلاضع .دیشکب زارد مکش هب)فلا
.دینک مخ وناز زا
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 نارلصفم زا ار اپ لک سپس .دینک مخ ار وناز و دیشکب زارد لبق تکرح دننامه)ب
.دینک رارکت رگید ياپ اب ار تکرح نیا .دیروایب لااب میقتسم
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیراد هگن لااب هیناث10 ار اپ ،لبق تکرح دننامه)ج
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:مراهچ هتفه

.دیهد همادا ار لبق تاکرح زا “ج” نیرمت و يور هدایپ

تیاهن رد ار ج و ب نیرمت یندب یگدامآ دوبهب اب و هدرک عورش ار ریز كرح زافلا دنب ادتبا
.دینک نآ نیزگیاج

.دیهد همادا دعب ياه هتفه رد ار »ج« تکرح

.دوش یم ینگل يرادیاپ شیازفا و رمک تلاضع تیوقت ثعاب تاکرح نیا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 درگ ار تشپ و دیروایب نییاپ ار رس .دیریگب رارق اپ و تسد راهچ تلاح هب :ینابصع ۀبرگ تلاح)فلا
 .دینامب تلاح نیا رد هیناث دنچ .دیربب لااب فرط هب دیناوت یم هچ ره و هدرک
 هچ ره و هدرک دوگ ار تشپ و دیربب لااب ار رس ینعی .دیهد ماجنا ار تکرح نیا سکع سپس
.دیروایب نییاپ فرط هب دیناوت یم
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 ناتیاه هناش و اپ ود فک هک یلاح رد .دینک مخ ار اهوناز .دیباوخب تشپ هب :دینزب لپ)ب
 کی ردناتیاه نار و رمک ،ندب دینک یعس .دیروایب لااب ار نگل و نساب ،تسا نیمز يور
.دنشاب میقتسم و طخ
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 فاص و هدرک دنلب ار پچ و تسار ياپ نایمرد  کی سپس .دیهد ماجنا ار لبق تکرح)ج
.دیرادهگن تیعضو نآ رد یتدم و دینک
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:مجنپ هتفه

.دیهد همادا ار لبق ياه هتفه تاکرح زا “ج” نیرمت و يور هدایپ

 تیاهن رد ار ج و ب نیرمت یندب یگدامآ دوبهب اب و هدرک عورش ار مجنپ تکرح زا فلا دنب ادتبا
.دینک نآ نیزگیاج

.دیهد همادا دعب ياه هتفه رد ار ج تکرح

 ثعاب تلاضع نیا یهاتوک و یکشخ .دوش یم نار تشپ تلاضع ششک ثعاب تاکرح نیا
.دوش یم رمک هب راشف و ششک



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 .دیشکبهنیس فرط هب هتفرگ اه تسد اب ار نار کی تسا مخ ناتیاهوناز هک یلاح رد .دیباوخب تشپ هب )فلا
.دینک تسار ار ناتیاهوناز دینک یعس سپس
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیهد ماجنا ،)تسا فاص وناز( تسا میقتسم اپ هک یتلاحرد ار قوف تکرح)ب
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیهد ماجنا اپ يدوگ رب هلوح کی زا هدافتسا اب ار قوف تکرح )ج
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:مشش هتفه

.دیهد همادا ار لبق تاکرح زا “ج” نیرمت و يور هدایپ

 تیاهن رد ار ج و ب نیرمت یندب یگدامآ دوبهب اب و هدرک عورش ار مشش تکرح زا فلا دنب ادتبا
.دینک نآ نیزگیاج

.دیهد همادا دعب ياه هتفه رد ار ج تکرح

.دوش یم ینگل يرادیاپ شیازفا و رمک تلاضع تیوقت ثعاب تاکرح نیا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 ناتیاهاپ و اه تسد هک یلاح رد سپس .دیریگب رارق لکش دننام اپ و تسد راهچ تیعضو رد)فلا
.دیوش لیامتم ولج تمس هب تسا تباث نیمز يورب
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 يور ناتیاهوناز هک یتلاح .دیورب هفصن يانش تکرح لکش هب لبق تکرح زا :هفصن يانش )ب
.تسا نیمز
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیورب لماک يانش تکرح تلاح هب و دیوایب لااب ار ناتیاهوناز لبق تکرح رد)ج
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:متفه هتفه

.دیهد همادا ار لبق تاکرح زا “ج” نیرمت و يور هدایپ

 رد ار جو ب نیرمت نات یندب یگدامآ دوبهب اب و هدرک عورش ار متفه تکرح زا فلا دنب ادتبا
.دینک نآ نیزگیاج تیاهن

.دیهد همادا دعب ياه هتفه رد ار ج تکرح

.دنوش یم رمک تلاضع زا یخرب تیوقت و يریذپ فاطعنا شیازفا و ششک ثعاب تاکرح نیا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 تسارو پچ هب ار اهوناز تسا نیمز يور ناتیاهاپ فک هک یلاح رد .دینک مخ اراهوناز .دیباوخب تشپ هب)فلا
.دیناخرچب
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.تسا هدیبسچ مه هب ناتیاهاپ چم هک یلاح رد دیهد ماجنا ار لبق تکرح )ب
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

.دیا هدرک دنلب نیمز زا ار ناتیاهاپ هک یلاح رد دیهد ماجنا ار ب تکرح)ج
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

:متشه هتفه

.دیهد همادا ار لبق تاکرح زا “ج” نیرمت و يور هدایپ

 رد ار جو ب نیرمت نات یندب یگدامآ دوبهب اب و هدرک عورش ار متشه تکرح زا فلا دنب ادتبا
.دینک نآ نیزگیاج تیاهن

.دیهد همادا دعب ياه هتفه رد ار ج تکرح

.دوش یم ینگل يرادیاپ شیازفا و رمک تلاضع تیوقت ثعاب تاکرح نیا



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 فاص ولج رد و هدرک دنلب ار پچ و تسار تسد نایمرد  کی سپس .دیریگب رارق لوا لکش دننام )فلا
.دیرادهگن تیعضو نآ رد یتدم و دینک
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 رد یتدمو دینک فاص و هدرک دنلب ار پچ و تسار ياپ نایمرد کی سپس .دیریگب رارق  لکش دننام )ب
.دیرادهگن تیعضو نآ
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

نارهت

 ار تسار ياپ و پچ تسد سپس و پچ ياپ و تسار تسد نایمرد  کی سپس .دیریگب رارق لکش دننام )ج
.دیرادهگن تیعضو نآ رد یتدم و دینک فاص و هدرک دنلب
.دیهد ماجنا راب10 ار تکرح نیا
)بش و رهظ و حبص( زور رد راب3 :اه تس دادعت



و یکشزپ مولع هاگشناد
 ینامرد یتشادهب تامدخ

`نارهت

دیشابن هتسخ


