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 دیابت:

 تٛا٘س ثٝ ا٘ؿ٥ِٛٗ ؾبذتٝ قسٜ پبؾد زٞس.ز٤بثت ٘ٛف٣ ث٥ٕبض٢ اؾت وٝ ثسٖ زض آٖ ا٘ؿ٥ِٛٗ ٣ٕ٘ ؾبظز. ٤ب  ٣ٕ٘ 
 ا٘ؿ٥ِٛٗ ٞٛض٣٘ٛٔ اؾت وٝ تٛؾظ پب٘ىطاؼ تطقح قسٜ ٚ ٔؿئَٛ ا٘تمبَ ٌّٛوع ثٝ ؾَّٛ ٞب٢ ثسٖ اؾت. -

 .ذٖٛ پؽ اظ ٔهطف غصا وبٞف ٣ٔ ٤بثس لٙسپب٘ىطاؼ تٛا٘ب٣٤ ت٥ِٛس ا٘ؿ٥ِٛٗ ذٛز ضا اظ زؾت ٣ٔ زٞس ٚ (:  ز٤بثت ٚاثؿتٝ ثٝ ا٘ؿ٥ِٛٗیک)دس دیابت وًع  -

 (ٞب % ز٤بثت90٣).اثتسا ؾِّٟٛب٢ ثسٖ ثٝ ا٘ؿ٥ِٛٗ ٔمبْٚ قسٜ ا٘س وٝ ثقسٞب ٣ٔ تٛا٘س ثٝ وبٞف ت٥ِٛس ا٘ؿ٥ِٛٗ ٥٘عٔٙدط ٌطزز:(ا٘ؿ٥ِٛٗز٤بثت غ٥طٚاثؿتٝ ثٝ )ديدیابت وًع  -

                                                                                                                                          پط٘ٛق٣، پطازضاض٢، پطذٛض٢. یک: عوً ابتید علائم 

 ٣اذتهبن ط٥غ ب٤  ٚ ٘ساضز ٚخٛز ٣فلأت اغّت ٌطٜٚ ٤ٗا زض لٙس ٣د٤تسض ف٤افعا ٥ُزِ ثٝ. اؾت ٣فلأت ٣ث زٚ ٘ٛؿ بثت٤ز فلأت ٤ٟٕٗٔتط دي: وًع ابتید علائم

  .ٞب ظذٓ ٢ثٟجٛز زض ط٥تبذ س،٤ز ٢تبض ،٢لاغط ٚ ثسٖ ٚظٖ قسٖ وٓ ،٣حٛنٍّ ٣ث ٚ ٣ذؿتٍ: اظ فجبضتٙس فلائٓ اظ ٣ثطذ. ٞؿتٙس

 .قشمض فلفل اص،یپ ش،یس تًت، لٍ،یضىبل :قبُٔ ثبقٙس وٙٙسٜ وٕه ٣بثت٤ز فلائٓ ط٤ؾب ب٤ ذٖٛ ٌّٛوع ؾغح ٥ٓتٙؾ زض تٛا٘ٙس ٣ٔ وٝ ٣ب٥ٌٞ ٢زاضٚٞب اظ ٣ثقض -

  .دَىذ کاَص سا هیاوسًل بٍ اصیو ي باضىذ مًثش ابتید دسمان دس تًاوذ یم ضیو استشس کاَىذٌ یَا دسمان -

  .وٙٙس ٣ٕ٘ ٚضظـ ٚ ثٛزٜ ٚظٖ اضبفٝ ٢زاضا وٝ وٙس ٣ٔ ثطٚظ ٢افطاز زض كتط٥ث زٚ ٘ٛؿ بثت٤ز -

 .زاض٘س فٟسٜ ثط ضا ٣انّ ٘مف بثت٤ز ثٝ اثتلا زض ٣ذب٘ٛازٌ رچ٤ٝتبض ،٣چبل ،(ؾبَ 40 اظ ثبلاتط) ؾٗ زٚ ٘ٛؿ بثت٤ز زض  -

 ٘ٛؿ تبث٤ز .ثركس اضتمبء ضا اٚ ٣ؾلأت ٚ وطزٜ وٕه ٚظٖ وبٞف زض ٕبض٥ث ثٝ تٛا٘س ٣ٔ ضٚظا٘ٝ ٔٙؾٓ ٚضظـ وٙبض زض ٔٙبؾت ٣٤غصا ٤ٓضغت بث٤ز ثٝ ٔجتلا افطاز اظ ٢بض٥ثؿزض  -

  .طز٥ٌ لطاض وٙتطَ تحت ٢بز٤ظ حس تب تٛا٘س ٣ٔ ٚظٖ وبٞف ثب 2

  .ٞب ٤ٙ٣ط٥ق س،٥ؾف ثط٘ح غِٝ، ٞب، ٘جبت آة قسٜ، ٤ٗط٥ق ط٥ق ٚ ٢ا ٥ٜٛٔ ٔبؾت ،٣ثؿتٙ ٚ زؾطٞب ،٤ٙ٣ط٥ق ٚ ه٥و قىط، ا٘ٛاؿ س،٥ؾف ٘بٖ :ضذٌ ٍیتصف ذساتیکشبًَ

 .حجٛثبت ٞب، ٥ٜٛٔ ٞب، ٢ؾجع زاض، ؾجٛؼ ٢آضزٞب ؾجٛؼ، اظ قسٜ ٥ٝتٟ غلات ،(زاض ؾجٛؼ) ٢ا لٟٜٛ ثط٘ح زاض، ؾجٛؼ وبُٔ ٢ٞب ٘بٖ :بشیپشف ي کامل ذساتیکشبًَ

 وبٞف ثٝ وٕه ٓ،٤ضغ ٢پطوبِط جبت٥تطو زفـ وّؿتطَٚ، ٚ ٣چطث خصة وبٞف: ٔب٘ٙس زاض٘س؛ ٣ؾلأت ثط ٢س٥ٔف بض٥ثؿ اثطات ٚ قٛ٘س ٣ٕ٘ خصة ٚ ٞضٓ ثسٖ زض جطٞب٥ف

  س.ضؾٙ ٣ٔ ثسٖ ثٝ غلات ٚ دبت٤ؾجع ،٣ب٥ٌٞ ٔٙبثـ اظ سضات٥وطثٛٞ اغّت .ذٖٛ

سجًس، غلات ي حجًثبت کبمل )سجًس دار(، سجشی َب ي میًٌ َب. فیجزَب ثٍ جذة آة کمک کزدٌ ي حزکت غذا در طوً  دسواهبٌ اوًارا را    منابع فیبر: 

 کىذ می کىذ. ثذیه يسیلٍ فزد احسبس سیزی ثیشازی می ومبیذ. 

 ىیذ؛ ي وًشیذن آة کبفی را فزامًا وکىیذ. در میبن يعذٌ َب اس ازيٌ اًشت َب ، سجشیجبت ي کم لجىیبت اسافبدٌ ک: 1توصیه 

 تقسیم کزدن يعذٌ َبی اصلی ثٍ چىذ يعذٌ ي کبَش حجم َز يعذٌ. : 2توصیه 

، در غذاَبی اصلی اس غذای پز فیجز ي پز پزيتئیه اسافبدٌ کىیذ؛یک میبن يعذٌ دلخًاٌ کٍ فزد مجبس ثبشذ ثٍ شزط مصزف مقذار مسبيی پزيتئیه: 3توصیه 

 کزثًَیذرات، غذاَبی پز کزثًَیذرات در ريس مصزف کىذ در وظز ثهیزیذ .سجشیجبت کم 

 جلًایزی اس آساد شذن اوسًلیه اضبفی. ي غذاَبی پز کزثًَیذرات  کبَش در ي تمزیىبت يرسشی: 4توصیه 

 افزاد مجالا ثٍ دیبثت، َزاش وجبیذ یکی اس يعذٌ َبی اصلی غذاَبی خًد را حذف کىیذ. : 5توصیه 

 : اس میًٌ َبی غیز شیزیه ي سجشی َب در يعذٌ َبی غذایی ثٍ مقذار سیبد اسافبدٌ کىیذ. 6توصیه 

 مصزف میًٌ َبی شیزیه مبوىذ اوهًر، خزثشٌ، تًت ي خشکجبر شیزیه را در ثزوبمٍ غذایی محذيد کىیذ. : 7توصیه 

 اس مًاد وشبساٍ ای ثٍ میشاوی کٍ مًجت افشایش يسن وشًد، مصزف ومبییذ. : 8توصیه 

 مًاد غذایی سبدٌ مبوىذ شکز، آثىجبت ي غیزٌ را مصزف وکىیذ. : 9توصیه 

 غذاَب را ثٍ شکل آثپش ي کجبثی مصزف کىىذ. : 11توصیه 

 يعذٌ َبی غذایی ثبیذ ثٍ طًر مىظم ي در سبعبت مقزر مصزف شًوذ؛ تغییز سبعت سجت وًسبن قىذ خًن می ازدد. : 11توصیه 

 ي سزخ شذٌ ثبیذ پزَیش شًد.  اس مصزف غذاَبی پزچزة: 12توصیه 

 وبن َبی مصزفی ثُاز است اس آرد سجًس دار ثبشذ مبوىذ سىهک ي جً. : 13توصیه 

 سبلادَبی مصزفی را ثذين سس ي ثب چبشىی َبیی وظیز آة لیمً تزا یب تبرتج.: 14توصیه 

 مصزف ومک را تب حذ امکبن کم ومبییذ.: 15توصیه 

  يی اسافبدٌ وکىیذ.اس غذاَبی آمبدٌ ي کاسز: 16توصیه 
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 فطار خًن

فطاسخًن عباست اص ویشيی است کٍ دس اثش بشخًسد خًن با دیًاسٌ سشخشگُا بًجًد می آیذ ي سبب   : Blood Pressureتعریف فطار خًن 

 جشیان خًن اص قلب بٍ قسمتُای دیگش بذن می ضًد . 

% ث٥ٕبضاٖ فّت ٔكره٣ ثطا٢ ثب لا  90ث٥ٕبض٢ فكبضذٖٛ ثبلا ٥ٔتٛا٘س ثٝ ز٥ُِ ث٥ٕبض٤ٟب٢ و٥ّٝ ، غسز، ٘ب ٞٙدبض٤ٟب٢ فطٚل٣ ثبقس. أب زض  :علت فطار خًن بالا   

 .ثٛزٖ فكبض ذٖٛ ٚخٛز ٘ساضز 

ٞب ٍٞٙبْ ث٥ساض قسٖ اظ  ؽ ؾط ، ثرهٛل نجحا٤ٗ ث٥ٕبض ٣ٔ تٛا٘س ؾبِٟب ثسٖٚ فلأت ثبقس ٚ ٤ب ٕٔىٗ اؾت ثب فلائ٣ٕ ٔب٘ٙس زضز ٘بح٥ٝ پ: علائم فطار خًن بالا 

 ؾط ٥ٌدٝ، ذؿت٣ٍ ، تپف لّت ٕٞطاٜ ثبقس . فلائ٣ٕ ٔب٘ٙس ت٣ٍٙ ٘فؽ قجب٘ٝ ، ذٛاة آِٛز٣ٌ ٚ اغٕب زض ٔٛاضز حبز ث٥ٕبض٢ ز٤سٜ ٣ٔ قٛز .  ذٛاة ،

ٕ٘ب٤ف زازٜ ٣ٔ قٛز.   85/130ثبقس وـــٝ ثٝ نٛضت  85ض٢ٚ  130فكبض ذٖٛ عج٥ق٣ ٣ٔ قٛز ٌفت حسٚزاً ثب٤س وٕتط اظ فطار خًن طبیعی در چٍ اودازٌ است؟ 

 ٚ ٤ب ث٥كتط ثطؾس ث٥ٕبض افعا٤ف فكبض ذٖٛ زاضز.  90/140ٚ ٚلت٣ وٝ فكبض ثٝ 

ٌفت وٝ ٍط ٣ٔ قٛز ٘ٛؾبٖ زاقتٝ ثبقس ثب٤س ثسا٘س وٝ زضآ٤ٙسٜ زض ذغط افعا٤ف فكبض ذٖٛ ذٛاٞس ثٛز ٚ ثٝ فجبضت ز٤ 140 /90تب  80/120اٌط ث٥ٕبض٢ فكبض ذٛ٘ف ث٥ٗ 

٘ب٥ٔسٜ ٣ٔ قٛز. ٘بٌفتٝ ٕ٘ب٘س قٕبضٜ شوط قسٜ ثطا٢  Prehypertensionٚ ٤ب  Almost Hypertensionپ٥ف زض آٔس ث٥ٕبض٢ ضا زاضزوٝ زض انغلاح پعقى٣ ثٝ ٘بْ

٤ٗ نٛضت فكبض عج٥ق٣ ثطا٢ اٚ ثٟتط اؾت وٝ افطاز٢ اؾت وٝ ٥ٞچٍٛ٘ٝ ث٥ٕبض٢ ز٤ٍط٢ ٘ساقتٝ ثبقٙس . اٌط چٙب٘چٝ ث٥ٕبض ثٝ عٛض ٔثبَ ٌطفتبض ث٥ٕبض٢ ز٤بثت ٞٓ ثبقس زض ا

ٌطفتبض٢ افعا٤ف فكبض ثبقس. ٚ ٤ب اٌط ث٥ٕبض ٌطفتبض ث٥ٕبض٤ٟب٢ و٢ٛ٥ّ ٚ ٤ب ٞط ٌٛ٘ٝ ث٥ٕبض٢ ز٤ٍط٢ ثبقس زضخٝ اـ ٔتفبٚت ذٛاٞس ثٛز. ثب زض٘ؾط ٌطفٗ ٚضـ ث٥ٕبض  70/110

ٔمبِٝ ؾرٗ ثط ؾط ث٥ٕبضا٣٘ اؾت وٝ فمظ ث٥ٕبض٢ افعا٤ف فكبض ذٖٛ زاض٘س، ٘ٝ آ٘بٖ وٝ زض٥ٌط ذٖٛ اٚ ثٝ تٛؾظ پعقه ٔحه ظزٜ ٣ٔ قٛز. زٚثبضٜ ٤بز آٚض ٣ٔ قْٛ زض ا٤ٗ 

 ث٥ٕبض٤ٟب٢ ؾ٥ؿت٥ٕه ز٤ٍط٢ ٞؿتٙس. 

 ا٘ساظٜ ٥ٌط٢ فكبض ذٖٛ ثطا٢ ٕٞٝ ٚ حت٣ وٛزوبٖ ٥٘ع ثب٤س ا٘دبْ قٛز . ٚ زض ظٔبٖ ٔقب٤ٙٝ ؾب٥ِب٘ٝ پعقى٣ قٕب فكبضچٍ زمان باید فطار خًن را اودازٌ گرفت؟ 

 ذٖٛ قٕب ثطضؾ٣ ذٛاٞس قس. حبَ اٌط وؿ٣ ٌطفتبض ثٝ ث٥ٕبض٢ افعا٤ف فكبض ذٖٛ ثبقس ٔؿّٕبً ثٝ زفقبت ث٥كتط ثب٤س فكبض ذٖٛ اـ ثطضؾ٣ قٛز. 

تٝ افعا٤ف فكبض ذٖٛ ثٝ ضٌٟب٢ قٕب آؾ٥ت ٣ٔ ضؾب٘س ٚ زض اثط آؾ٥ت ضٌٟب٢ ثسٖ ذغط ٘بضؾبئ٣ و٢ٛ٥ّ، ٘بضؾبئ٣ لّج٣، ؾىعًارض افسایص فطار خًن چیست؟ 

  لّج٣ ٚ ؾىتٝ ٔغع٢ ثبلا ٣ٔ ضٚز.

اٌط قٕب افعا٤ف فكبض ذٖٛ زاض٤س زض ا٤ٗ ٔٛضز ثٝ پعقه ذٛز ثب٤س ٔطاخقـٝ و٥ٙـس ٚ اٚ قـٕب ضا ضإٞٙـبئ٣ ٚ زضٔـبٖ      بیماری فطار خًن چگًوٍ درمان می ضًد؟ 

ثبفث پب٥٤ٗ آٚضزٖ فكبض ذٖٛ ٚ وبٞف فٛاضو خـب٘ج٣ آٖ ثكـٛز. اٌـط    ذٛاٞس وطز. زضٔبٖ ا٥ِٚٝ ٚ لسْ اَٚ تغ٥٥ط ضٚـ ظ٘س٣ٌ اؾت. ا٤ٗ زٌط٣ٌ٘ٛ ٕٔىٗ اؾت ثٝ تٟٙبئ٣ 

 ا٤ٗ زٌط٣ٌ٘ٛ وٝ ثب ضإٞٙبئ٣ پعقه ٔقبِح ا٘دبْ ٣ٔ ز٥ٞٓ ثٝ ؾبٔبٖ ٘طؾس ث٥ٕبض ٕٔىٗ اؾت احت٥بج ثٝ زاضٚ زضٔب٣٘ پ٥سا وٙس. 

 اٌط افعا٤ف فكبض ذٖٛ زاض٤س ٘ىبت ظ٤ط ضا زض ظ٘س٣ٌ ضٚظا٘ٝ ثطضؾ٣ ٚ ضفب٤ت ٕ٘ب٥٤س. 

ك٥سٖ ؾ٥ٍبض ٚ ٤ب ٞط ٌٛ٘ٝ تٛتٖٛ ٚ تٙجبوٛ پط٥ٞع و٥ٙس ٚ اٌط چٙب٘چٝ ؾ٥ٍبض ٣ٔ وك٥س وٛقف فطاٚاٖ و٥ٙس وٝ زض ا٥ِٚٗ اظ و -1
 فطنت ٞط چٝ ظٚزتط وٙبضـ ثٍصاض٤س. 

 اٌط افعا٤ف ٚظٖ زاض٤س ثب ضغ٤ٓ آٖ ضا وبٞف ز٥ٞس.  -2

 خبٖ و٥ٙس. ٞب٢ ؾبِٓ ٔب٘ٙس ؾجع٤ٟب، ٥ٜٔٛ ٞب ٚ ذٛضاو٥ٟب٢ وٓ چطة ٘ٛـ  اظ ذٛضاو٣ -3

 وٛقف و٥ٙس وٝ اظ ٥ٔعاٖ ٍ٘طا٣٘ ٞب٢ ضٚظا٘ٝ ٞط چٝ ٕٔىٗ اؾت ثىب٥ٞس.  -4

 ٔمساض ٔهطف ٕ٘ه، اِىُ ٚ وبفئ٥ٗ ضا ثٝ حسالُ ٕٔىٗ ثطؾب٥٘س.  -5
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٥٘ىٛت٥ٗ ٔٛخٛز زض ؾ٥ٍبض ٚ تٙجبوٛ ؾجت تًٙ قسٖ فطٚق ٚ افعا٤ف ضطثبٖ لّت ٣ٔ قٛز وٝ ذٛز ٞط زٚ  چگًوٍ سیگار سبب افسایص فطار خًن می ضًد؟ 

ؾىتٝ لّج٣ ٥٘ع وٕتط ؾجت افعا٤ف فكبض ذٖٛ ٣ٔ قٛز. ثب لغـ ؾ٥ٍبض ث٥ٕبض٢ فكبض ذٖٛ قٕب ثٟتط٣ٔ قٛز. فكبض ذٖٛ قٕب وبٞف ٣ٔ ٤بثس ٚ ثقلاٜٚ ذغط ث٥ٕبض٢ لّت ٚ 

 ذٛاٞس قس. 

زض اوثط افطاز٢ وٝ افعا٤ف ٚظٖ ٚ چبل٣ ٔفطط زاض٘س وبٞف ٚظٖ  پائیه آيردن يزن بدن ي يرزش چٍ اثری در بُبًدی بیماری فطار خًن دارد؟ 

وٝ ٣ٔ ضؾس ؾجت وبٞف فكبض ذٖٛ ٣ٔ قٛز. ٚضظـ ٚ فقب٥ِت ف٥ع٤ى٣ ٞٓ چٖٛ ثٝ وبٞف ٚظٖ وٕه ٣ٔ وٙس ؾجت پب٥٤ٗ آٚضزٖ فكبض ذٖٛ ٣ٔ قٛز. ٞٓ چ٥ٙٗ ثٝ ٘ؾط 

 ٚضظـ ذٛز ثٝ تٟٙبئ٣ ٥٘ع ؾجت پب٥٤ٗ آٚضزٖ فكبض ذٖٛ ٣ٔ قٛز. 

اؾتفبزٜ اظ ٕ٘ه زض ثؿ٥بض٢ اظ ث٥ٕبضاٖ ؾجت افعا٤ف فكبض ذٖٛ ٣ٔ قٛز. ثٙبثطا٤ٗ آ٘بٖ وٝ ٌطفتبض افعا٤ف فكبض ذٖٛ ٞؿتٙس ٘جب٤س  چگًوٍ ومک را کىترل کىیم؟ 

٤ه لبقك چب٤رٛض٢ ٣ٔ قٛز. ٥ِٚىٗ زض  1 ٣4/1 ضٚظا٘ٝ زض٤بفت وٙٙس. ا٤ٗ ٔمساض تمط٤جبً ثطاثط اؾت ثب ٣ّ٥ٔ ٌطْ ٕ٘ه زض ضٚظ تٛؾظ ٔٛاز غصائ٣ ٔهطف 2400ث٥كتط اظ 

 ثطذ٣ اظ ث٥ٕبضاٖ ثب٤س حت٣ اظ ا٤ٗ ٔمساض ٞٓ وٕتط ٕ٘ه ثرٛض٘س وٝ ا٤ٗ ٔمساض ضا پعقه ٔقبِح ثطا٢ ا٤ٍٙٛ٘ٝ ث٥ٕبضاٖ ٔكرم ذٛاٞسوطز. 

٣ٔ ٤ٛ٘ؿٙس  Sodiumٝ ٚ ٤ب غصا٢ آٔبزٜ وٝ اظ فطٚقٍبٜ ٣ٔ ذط٤س حتٕبً ثٝ ٥ٔعاٖ ٕ٘ه ٔٛخٛز زض آٖ وٝ اوثطاً ثٝ ٘بْ ٞطٌع ثٝ غصا٢ ذٛز ؾط ٥ٔع ٕ٘ه ٘پبق٥س. ٞط٘ٛقبث

ساض ظ٤بز٢ حب٢ٚ ٕ٘ه ؾس٤ٓ تٛخٝ و٥ٙس.ٚلت٣ وٝ ٥ٕٞٗ ٘ٛقبثٝ ٞب٢ ٔكبثٝ وٛوبوٛلا ٚ ٤ب پپؿ٣ ٚ ٤ب ٞط ٘ٛؿ ز٤ٍط ٚ ٤ب چ٥پؽ ضا تٛخٝ و٥ٙس، ٔتٛخٝ ٣ٔ ق٤ٛس وٝ تب چٝ ٔم

ٞط ضٚظ اؾتفبزٜ ٣ٔ و٥ٙٓ ثٝ  تٙس. ٚ ٤ب قب٤س ح٥طت ظزٜ ق٤ٛس وٝ تب چٝ ٔمساض ظ٤بز٢ ٕ٘ه زض ٘بٖ ضٚظا٘ٝ ٔهطف٣ زض٤بفت ٣ٔ و٥ٙس. زض ٔٛضز ا٤طا٥ٟ٘ب، ثٝ ٤ٚػٜ پ٥ٙط ٢ وٝٞؿ

 ٥ٔعاٖ ثؿ٥بض ظ٤بز٢ ٕ٘ه ٚاضز ثسٖ ٔب ٣ٔ ؾبظز. 

زض قجب٘ٝ ضٚظ ٔهطف  ضافطاز فكبض ذٖٛ ضا ثبلا ٣ٔ ثطز. اٌط اِىُ ٣ٔ ٘ٛق٥س ث٥ف اظ ٤ه ثب ٔهطف اِىُ زض ثطذ٣ اظ وًضابٍ َای الکلی چٍ اثری در بدن دارود؟ 

ٔثُ ٤ٚؿى٣ ٚ ٤ب و٥ٙبن زض قجب٘ٝ ضٚظ ثٙٛق٥س.اٌط پؽ اظ ٘ٛق٥سٖ اِىُ ٔتٛخٝ تٛا٥٘س ٤ه لٛع٣ آثدٛ ٤ب ٤ه ٥ٌلاؼ قطاة ٚ ٤ب ا٘سو٣ اِىُ ل٢ٛ تط  ٘ى٥ٙس. قٕب ٣ٔ 

 ٚز زض ا٤ٗ نٛضت ثب٤س اظ ٘ٛق٥سٖ حسالُ اِىُ ٞٓ نطف ٘ؾط ثفطٔب٥٤س. قس٤س وٝ فكبض ذٖٛ قٕب ثبلا ٣ٔ ض

اؾتطؼ ٞٓ ٕٔىٗ اؾت ؾجت افعا٤ف فكبض ذٖٛ قٕب ثكٛز ٚ ثب٤س وٛقف ثط اٖ ثبقس وٝ آ٘چٝ ضا وٝ ؾجت  استرس چٍ اثری در افسایص فطار خًن دارد؟ 

٘ؿت٥س اظ پعقه ذٛز وٕه ث٥ٍط٤س. زض انغلاح پعقى٣ زٚ ضٚـ ٚخٛز زاضز ثٝ ٘بْ ٞب٢ اؾتطؼ زض قٕب ٣ٔ قٛز تب آ٘دبوٝ ٕٔىٗ اؾت ثطعطف و٥ٙس. ٚ اٌط ذٛز ٘تٛا

Relaxation  ٚBiofeedback Techniques ٌطزا٘س. زض ا٤ٗ خب ٤بز آٚضز ٣ٔ قْٛ وٝ ثط عطف  . وٝ زض ثط عطف وطزٖ اؾتطؼ ٔٛثط ٚ آضأف ضا ثٝ قٕب ثط ٣ٔ
 ث٥ٕبض٢ فكبض ذٖٛ ثّىٝ زض زضٔبٖ ٞط ث٥ٕبض٢ ز٤ٍط٢ ٔؤثط اؾت. وطزٖ اؾتطؼ ٚ زاقتٗ آضأف ذبعط ٘ٝ تٟٙب زض زضٔبٖ 

زاضٚ ٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ثطا٢ زضٔبٖ ث٥ٕبض٢ فكبض ذٖٛ زض ثبظاض ٔٛخٛز ٣ٔ ثبقس ٚ ٟ٘ب٤ت وٛقف پعقه ا٤ٗ اؾت وٝ ثب زاضٚئ٣ وٝ داري درماوی چگًوٍ کار می کىد؟ 

ث٥ٕبض ٞٓ ثطا٢ ذط٤س آٖ زاضٚ زض ٘ؾط ٌطفتٝ ثكٛز. فكبض ذٖٛ ث٥ٕبض ضا ثٝ حس عج٥ق٣ ثطؾب٘س ٚ ثطذ٣  ذٛضز٘ف آؾبٖ ، ٚ فٛاضو آٖ وٕتط ثبقس ٚ حت٣ زض ثطذ٣ ٔٛاضز ثٛزخٝ

تفبزٜ وطزتب ثتٛاٖ افعا٤ف فكبض ذٖٛ اظ ث٥ٕبضاٖ ثب٤س زاضٚ ٞب ضا ثطا٢ تٕبْ فٕط ٔهطف وٙٙس. ٚ ٌب٣ٞ ٞٓ زض تقساز٢ اظ ث٥ٕبضاٖ ثٝ ٘بچبض ثب٤س چٙس ٘ٛؿ ٔرتّف زاضٚ زضٔب٣٘ اؾ

٘ب٥ٔسٜ ٣ٔ قٛ٘س ٚ ثط حؿت ٘ٛؿ اثط٢ وٝ زض وبٞف فكبض  Antihypertensive Medicineا تب حس عج٥ق٣ پب٥٤ٗ آٚضز. زاضٚ ٞب٢ فكبض ذٖٛ زض ثبظاض ثٝ ٘بْ آ٘بٖ ض

 ذٖٛ زاض٘س زض زؾتٝ ثٙس٢ ٌٛ٘بٌٖٛ لطاض ٣ٔ ٥ٌط٘س. 

افطاز ٔتفبٚت اؾت. ثب٤س زض ٘ؾط زاقت وٝ ثسٖ ٞط فطز٢ ٕٔىٗ اؾت ٞطزاضٚئ٣ ثٝ ٞط حبَ فٛاضو خب٘ج٣ ٥٘ع زاضز وٝ زض ٔٛضز عًارض ایه داريَا چیست؟ 

فٛاضو ٘بق٣ اظ زاضٚٞب٢ فكبض ذٖٛ ٣ٔ تٛا٘س ثٝ نٛضت ؾط ٥ٌدٝ زض حبِت ا٤ؿتبزٖ، اذتلالات  ثٝ ا٤ٗ زاضٚ ٞب زاقتٝ ثبقس.ٚاوٙف ٔتفبٚت٣ ثب ثسٖ قرم ز٤ٍط ٘ؿجت 

ٛػ( ثطٚظ ٕ٘ب٤س. ٞط ث٥ٕبض ق)Erection٘ذٛاة، ؾطفٝ، ذكى٣ زٞبٖ، ؾطزضز، افؿطز٣ٌ، ٤جٛؾت ٚ وبٞف ٚ ٤ب افعا٤ف پتبؾ٥ٓ ثسٖ ٚ زض ٔطزاٖ ٌبٜ ثٝ نٛضت اذتلاَ زض 

زچبض فبضضٝ ا٢ زض اثط زض٤بفت زاضٚ ثكٛز ثب٤س ثٝ زوتط ذٛز ٔطاخقٝ وٙس. ٚ ٤ب اٌط زاضٚئ٣ ٣ٔ ٥ٌطز ٚ ض٢ٚ فكبض ذٖٛ قٕب اثط ٣ٕ٘ وٙس  زاض٢ٚ ضس فكبض ذٖٛ ٣ٔ ٥ٌطز، اٌط

ٖ ثٟتط٤ٗ زاضٚ ضا ثب ح ثطا٤تبٚ ٤ب زچبض فٛاضو ٘بق٣ اظ زاضٚ ٣ٔ ق٤ٛس ثب پعقه ٔقبِح ثٟتط اؾت ٔكبٚضٜ و٥ٙس. ٚ زاض٢ٚ ز٤ٍط٢ ضا أتحبٖ ٕ٘ب٥٤س. ثٍصاض٤س وٝ پعقه ٔقبِ

 تٛخٝ ثٝ ٚضـ ٔعاخ٣ قٕب ا٘تربة وٙس.
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 استرس ي بیماریُای قلبی عريقی

ٗ  ٥٘ع( فهج٣ تٙف) اؾتطؼ( ز٤بثت ٚ ؾ٥ٍبض اؾتقٕبَ خؿٕب٣٘، فقب٥ِت فسْ ثبلا، فكبضذٖٛ ثبلا، وّؿتطَٚ) لّج٣ ث٥ٕبض٢ ثٝ اثتلا ان٣ّ ذغط فٛأُ ثط فلاٜٚ  اؾـت  ٕٔىـ

ٗ  ٚ زاض٘ـس  ضا اؾـتطؼ  ٔتفبٚت ؾغٛح ٔرتّف افطاز وٝ چطا اؾت زقٛاض اؾتطؼ و٥ٕت اضظ٤بث٣ ٚ لّت ؾلأت ض٢ٚ اؾتطؼ اثط ثطضؾ٣. ثبقس تبث٥طٌصاض فبُٔ ٤ه  ٕٞچٙـ٥

  .زٞٙس ٣ٔ اؾتطؼ ثٝ ٔرتّف٣ ٞب٢ پبؾد

  :بگزاسد تأثیش ضما قلبی سلامت بشسيی تًاوذ می مختلفی َای سيش بٍ استشس کٍ اوذ کشدٌ ثابت محققان

 ٞـب  ؾطذطي زاذ٣ّ پٛقف ثٝ ظٔبٖ عَٛ زض ٚ  قٛز ٣ٔ فكبضذٖٛ افعا٤ف ٔٛخت وٝ( ٘فط٤ٗ ٘ٛضاپ٣ ٘فط٤ٗ، اپ٣) وٙس ٣ٔ تطقح ضا ٞب٣٤ ٞٛضٖٔٛ ثسٖ اؾتطؼ، قطا٤ظ زض 

  .٤بثس ٣ٔ افعا٤ف پلان ضؾٛة ٥ٔعاٖ ٚ قسٜ تط ضر٥ٓ آٟ٘ب ٞب ؾطذطي تط٥ٔٓ ثب. ظ٘س ٣ٔ آؾ٥ت

 ثٝ ٔجتلا افطاز اظ ثطذ٣ زض. ثبقس زاقتٝ قطا٤ظ ا٤ٗ زض ث٥كتط٢ اوؿ٥ػٖ ثٝ ٥٘بظ لّت ٘ت٥دٝ زض ٚ زٞٙس افعا٤ف ضا فكبضذٖٛ ٚ لّت ضطثبٖ اؾت ٕٔىٗ ظا اؾتطؼ قطا٤ظ 

  .قٛز( آ٘ػ٤ٗ) ؾ٥ٙٝ لفؿٝ زضز ثٝ ٔٙدط تٛا٘س ٣ٔ اوؿ٥ػٖ ثٝ ٥٘بظ افعا٤ف ا٤ٗ لّج٣، ث٥ٕبض٢

 حسٚز٢ تب وٝ ٌطزز ٣ٔ ٔٛاضز٢ زض ث٤ٛػٜ ٞب ؾطذطي ا٘ؿساز ٚ ِرتٝ تكى٥ُ احتٕبَ افعا٤ف ٔٛخت ذٛز وٝ قٛز ٣ٔ ذٖٛ زض وٙٙسٜ ِرتٝ فٛأُ افعا٤ف ؾجت اؾتطؼ 

  .ا٘س قسٜ ٌطفت٣ٍ زچبض پلان ثٛؾ٥ّٝ

ٝ  ٔٙدط ثس٤ٙٛؾ٥ّٝ ٚ( اِىُ حس اظ ث٥ف ٔهطف ٚ ؾ٥ٍبض اؾتقٕبَ پطذٛض٢، ٔب٘ٙس) وٙٙس ٣ٔ اؾتفبزٜ ٔتقسز٢ ٚ ٔرتّف ٞب٢ ضٚـ اظ اؾتطؼ ثب ٔٛاخٟٝ خٟت ٔرتّف افطاز  ثـ

 فهج٣. ٞب٢ تٙف ٚ اؾتطؼ وٙتطَ قٛ٘سضٚقٟب٢ ٣ٔ ذٛز ض٢ٛ٤ لّج٣ زؾتٍبٜ ثٝ ظزٖ آؾ٥ت

ٝ  ضا اؾـتطؼ  فلا٤ٓ اؾت ٕٔىٗ قٕب. قٛز ٣ٔ اؾتطؼ زچبض اٚلبت ث٥كتط زض ٤ب ٚ ٔتٙبٚة قىُ ثٝ ٞطا٘ؿب٣٘ وٝ اؾت ا٤ٗ ٟٔٓ ٘ىتٝ ُ  ثـ ُ  زضز، قـى ٝ  زض ٔكـى  ثـب  ٔمبثّـ

 زض ٥٘ـع  ضا اؾـتطؼ  ثـب  ٔمبثّٝ ٘بؾبِٓ ٞب٢ ٔىب٥٘ؿٓ ثطذ٣ اؾت ٕٔىٗ. و٥ٙس حؽ پص٤ط٢ تحط٤ه ٤ب اضغطاة احؿبؼ ٤ب ذٛاث٣ ث٣ ؾطٔبذٛضز٣ٌ، ٔب٘ٙس ذف٥ف٣ ٞب٢ ففٛ٘ت

  اؾتطؼ(. ٍٞٙبْ زض زذب٥٘بت اؾتقٕبَ ثٝ قطٚؿ ٤ب حس اظ ث٥ف ذٛضزٖ غصا اظ ٘بق٣ ٚظٖ افعا٤ف ٔثبَ ثطا٢) و٥ٙس قٙبؾب٣٤ ذٛز ثسٖ

ٝ  فطٚلـ٣  لّجـ٣  ٞـب٢  ث٥ٕـبض٢  زضٔبٖ زض ضا اؾتطؼ وٙتطَ ٞب٢ ضٚـ ٔحمم٥ٗ آ٘ىٝ اظ پ٥ف اِجتٝ. اؾت ٔف٥س ؾلأت٣ ثطا٢ اؾتطؼ، ٔس٤ط٤ت فطا٥ٌط٢  ثب٤ـس  وٙٙـس،  تٛنـ٥

 خٟـت  ضا ٔرتّف٣ ٞب٢ اؾتطاتػ٢ تٛا٥٘س ٣ٔ اؾت، ٔضط قٕب ؾلأت٣ ثطا٢ اؾتطؼ وٝ ا٤س فم٥سٜ ا٤ٗ ثط پعقىتبٖ ٚ قٕب اٌط ٔٛاضز اغّت زض. ٥ٌطز نٛضت ث٥كتط٢ تحم٥مبت

  :اظ فجبضتٙس وٝ ثجط٤س ثىبض استشس مذیشیت

 وٙس ٣ٔ وٕه قٕب ثٝ ظا اؾتطؼ قطا٤ظ وبٞف زض آٟ٘ب حٕب٤ت ٚ فكك. و٥ٙس نحجت وٙٙس، ٣ٔ ٘بضاحت ضا قٕب وٝ ٔكىلات٣ ٔٛضز زض ذٛز زٚؾتبٖ ٚ ذب٘ٛازٜ ثب.  

 ٔـس٤ط٤ت " ٞـب٢  ضٚـ زاض٤ـس،  ظٔبٖ ٞٓ ثهٛضت ٔرتّف وبضٞب٢ ا٘دبْ ضطٚضت ثس٥ُِ فدّٝ حؽ ظ٘س٣ٌ زض اٌط  ٖ ٓ  ٚ ثٙـس٢  ا٤ِٛٚـت  خٟـت  "ظٔـب  ا٘تؾـبضات  تٙؾـ٥

 خس٤س پ٥كٟٙبزات ٚ ٞب پطٚغٜ پص٤طـ زض ٕٞچ٥ٙٗ. زٞٙس پ٥كٟٙبز ضا ذبن٣ ٞب٢ ضٚـ اؾت ٕٔىٗ ا٤ٙتط٘ت ٤ب وتبثرب٘ٝ وبض، ٔح٥ظ. وٙٙس ٣ٔ وٕه قٕب ثٝ ٌطا٤ب٘ٝ ٚالـ

  .ٕ٘ب٥٤س فُٕ احت٥بط ثب وبض٢

 پعقـى٣  لغقـ٣  تض٥ٕٗ ٥ٞچ ٌطچٝ.ز٥ٞس اذتهبل ٔٛاضز ا٤ٗ ٔٙؾٓ تٕط٤ٗ ثٝ ضا ظٔب٣٘ ٚ و٥ٙس اؾتفبزٜ ث٥ٛف٥س٤ه ٤ب ٔس٤ت٥كٗ ٤ٌٛب، ٔب٘ٙس آضأجرك٣ ٞب٢ تى٥ٙه اظ 

  .زاضز ٚخٛز ظ٥ٔٙٝ ا٤ٗ زض ا٢ ا٥ٔسٚاضوٙٙسٜ تحم٥مبت ٣ِٚ زٞٙس، وبٞف ضا قٕب فكبضذٖٛ ثتٛا٘ٙس ٞب ضٚـ ا٤ٗ وٝ ٘ساضز ٚخٛز

 و٥ٙس نحجت ٔطاوع٢ ٔٛضز زض ذٛز ثٟساقت٣ ٔكبٚض ٤ب پعقه ثب قٛز ٣ٔ قٕب زض اضغطاة ثطٚظ ؾجت ذبن٣ ٔكىُ وٝ زا٥٘س ٣ٔ اٌط  ٝ  ـ خٟـت  وـ ٗ  ضفـ ُ  ا٤ـ  ٔكـى

  .ٞؿتٙس ٔٛخٛز ٔصٞج٣ أبوٗ ٚ ٞب ث٥ٕبضؾتبٖ اختٕبف٣، ٔطاوع زض ٞب وٕه ا٤ٗ. ٕ٘ب٤ٙس وٕه قٕب ثٝ تٛا٘ٙس ٣ٔ
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 ٜاٌـط . زٞـس  اضخـبؿ  ٔترهـم  فـطز  ٤ه ثٝ ضا قٕب تٛا٘س ٣ٔ پعقه. وٙٙس وٕه قٕب ثٝ اؾت ٕٔىٗ زقٛاض، ٔٛاضز اظ ثطذ٣ عَٛ زض زضٔب٣٘ ضٚاٖ ٤ب ترهه٣ ٔكبٚض 

  .زٞٙس ٣ٔ قٕب ثٝ ضا لاظْ ٞب٢ ٔكبٚضٜ ٚ وٙٙس ٣ٔ تد٤ٛع قٕب ثطا٢ ضا زاضٚٞب ا٤ٗ پعقه ضٚاٖ ٤ب پعقه ثبقٙس، ٔف٥س قٕب ثطا٢ ٞب ضسافؿطز٣ٌ ٔب٘ٙس زاضٚٞب٣٤ ٔهطف

 زذب٥٘بت اؾتقٕبَ فسْ ٚ وبفئ٥ٗ ٔهطف ٔحسٚز٤ت ٚ اِىُ ٔهطف فسْ ،(125نفحٝ) ٔٙؾٓ ٚضظـ غصا٣٤، ؾبِٓ ضغ٤ٓ: و٥ٙس اؾتفبزٜ تطو٥ج٣ زضٔبٖ اظ.  

ٝ  ٤ه ثطٚظ اظ پ٥ك٥ٍط٢. ثبقس ٣ٔ ثؿ٥بضٟٔٓ ٔغع٢ ؾىتٝ ٤ب لّج٣ حّٕٝ ؾبثمٝ ثب افطاز زض ث٤ٛػٜ وٝ اؾت آٖ ثطٚظ اظ پ٥ك٥ٍط٢ ٚ اؾتطؼ ٔس٤ط٤ت ٌبْ، ا٥ِٚٗ  ٤ـب  لّجـ٣  حّٕـ

 ق٥ٜٛ زض ؾبِٓ تغ٥٥طات اؾت، قسٜ شوط وتبة زضا٤ٗ ثبضٞب وٝ ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖ. ثبقس ٣ٔ پعقى٣ ت٥ٓ ان٣ّ ٞسف( ٘بٔٙس ٣ٔ ثب٤ٛ٘ٝ پ٥ك٥ٍط٢ ضا آٖ پعقىبٖ وٝ) ز٤ٍط ٔغع٢ ؾىتٝ

 .ثبقس ٣ٔ( ثب٤ٛ٘ٝ پ٥ك٥ٍط٢) پ٥ك٥ٍط٢ اؾبؼ ظ٘س٣ٌ

 ٥٘بظ، نٛضت زض ٚظٖ وبٞف فكبضذٖٛ، وٙتطَ ذٖٛ، وّؿتطَٚ ؾغح وٙتطَ ٔثُ ظ٘س٣ٌ ق٥ٜٛ زض ؾبِٓ تغ٥٥طات پطا٥ٕٞت ٚ تٛخٝ ٞب٢ وبٖ٘ٛ اظ ٤ى٣ ثب٤س اؾتطؼ ٔس٤ط٤ت

  .زاضز زضٔبٖ ثٝ ٥٘بظ وٝ اؾت اذتلا٣ِ ٚ ثبقس ٔطتجظ اؾتطؼ ثب اؾت ٕٔىٗ افؿطز٣ٌ. ثبقس زذب٥٘بت اؾتقٕبَ لغـ ٚ ٔٙؾٓ ٚضظـ

  .اؾت عج٥ق٣ ٔغع٢ ؾىتٝ ٤ب لّج٣ حّٕٝ اظ پؽ ٘بضاحت٣ ٚ افؿطز٣ٌ اظ ا٘سو٣ زضخبت احؿبؼ وٝ ثبق٥س زاقتٝ تٛخٝ اِجتٝ

ٝ ) ٥٘ؿـتٙس  آٖ ثب زا٣ٕ٤ ظ٘س٣ٌ ثٝ ٔدجٛض ٚ اؾت پص٤ط زضٔبٖ ٔعثٛض ٚضق٥ت وٝ ٕ٘ب٥٤س تٛخٝ ٟٔٓ ٘ىتٝ ا٤ٗ ثٝ ثب٤س پب٤ساضٌطز٤س، افؿطز٣ٌ زچبض قٕب اٌط ٓ (. 353نـفح  فلا٤ـ

 اقت٥بق ٚخٛز فسْ ٚ ٤أؼ ٚ ا٥ٔس٢ ٘ب حس اظ ث٥ف احؿبؼ ٌٙبٜ، قس٤س حؽ ٔكىلات، ثب ثطذٛضز زض ٘بتٛا٣٘ ٤ب ٘بضاحت٣ احؿبؼ ٔست عٛلا٣٘ ٞب٢ زٚضٜ: اظ فجبضتٙس افؿطز٣ٌ

ٝ  ٔٛضز افطاز ثب ثطلطاضوطزٖ اضتجبط زض ٔكىُ ٚ( ٚظٖ غ٥طفٕس٢ افعا٤ف ٤ب وبٞف) ٚظٖ غ٥طعج٥ق٣ تغ٥٥طات ،(خٙؿ٣ ضاثغٝ ٔثُ) ظ٘س٣ٌ اظ عج٥ق٣ ثطزٖ ِصت ثطا٢  ٚ فلالـ

 ٤ـب  وطز ذٛاٞس پ٥كٟٙبز ضا ٔكبٚضٜ ٤ب زاض٣٤ٚ زضٔبٟ٘ب٢ قٕب ثٝ ٢ٚ. ٕ٘ب٥٤س ٔطاخقٝ پعقه ثٝ زضٔبٖ ثطا٢ ا٤س، قسٜ افؿطز٣ٌ زچبض تبٖ فلالٝ ٔٛضز فطز ٤ب قٕب اٌط. ٕٞىبضاٖ

 .زاز ذٛاٞس اضخبؿ ضٚا٣٘ ؾلأت ٔترهه٥ٗ ؾب٤ط ٤ب پعقه ضٚاٖ ثٝ ضا قٕب

 از سرطان جلًگیری َای راٌ

 .قٛز ؾَّٛ ٣ٔ تىث٥ط ؾ٥ؿتٓ زض تساذُ ثٝ ٔٙدط ٚ قسٜ ِٔٛى٣ِٛ ؾَّٛ تغ٥٥طات ٔٛخت ٔتقسز٢ ٔؿتمُِ ٚ ٔتغ٥طٞب٢ ٘بقٙبذتٝ تٛؾظ وٝ اؾت پ٤ٛب فطآ٤ٙس ٤ه ؾطعبٖ

 . اؾت قىُ ؾَّٛ تغ٥٥ط ؾطعبٖ، پ٥سا٤ف زض آقىبض ؾ٣ِّٛ تغ٥٥ط ا٥ِٚٗ

 :اص عباستىذ کىىذ کمک می سشطاوی سلًلُای ایجاد بٍ کٍ عًاملی

 ثسٖ ا٣ٕٙ٤ عج٥ق٣ ٔىب٥٘ؿٓ ٘بضؾب٣٤ )ا٣ٕٙ٤(:ٔب٘ٙس ا٤ِٕٙٛٛغ٤ه خ٥ٙٗ فٛأُ ثٝ ٔق٥ٛة غٖ ا٘تمبَ ٤ب ٚ ٞب زض وطٚٔٛظْٚ ٘مب٤ه٣ خّٕٝ اظ غ٘ت٥ى٣ فٛأُ : ٥ٔعثبٖ اؾتقساز

 .وٙٙس ٣ٔ فطاٞٓ ضا ؾطعبٖ ثٝ اثتلاء ظ٥ٔٙٝ ٚ قسٜ ا٣ٕٙ٤ عج٥ق٣ ٔىب٥٘ؿٓ ؾطوٛة ٔٛخت : ا٣ٕٙ٤ ؾطوٛثٍط زاضٚٞب٢

 أٛاج اِىتطٚٔغٙبع٥ؿ٣ قبُٔ ٥٘ٛ٤عٜ پطتٛٞب٢ ، ضاز٤ْٛ ٚ پطتٍٛ٘بضٞب ٔب٘ٙس ظا ٖ ؾطعب ٔٛاز ثب تٕبؼ : ٔح٥غ٣ فٛأُ

 وٙتطَ اظ ذبضج تىث٥ط ثٝ ٔٙدط ٘ت٥دٝ زض ٚ زٞٙس تغ٥٥ط ٚ وطزٜ آِٛزٜ ضا ؾ٣ِّٛ DNA ِٔٛىَٛ تٛا٘ٙس وٝ ٣ٔ ٞؿتٙس ٤ٚطٚؾٟب٣٤ : ؾطعبٖ وٙٙسٜ اِمب ٤ٚطٚؾٟب٢

 .قٛز ٣ٔ ٤بؾطعبٖ تٛٔٛض ا٤دبز ٔٛخت فعا٤ٙسٜ تىث٥ط ا٤ٗ .قٛ٘س ٘ؾط ؾِّٟٛب٢ ٔٛضز

 .قٛز ٣ٔ ث٥ٕبض٢ ضٚ٘س ثسذ٣ٕ٥ تؿط٤ـ ٔٛخت اغّت ٞٛض٣٘ٛٔ تطقح : ٞٛض٣٘ٛٔ فٛأُ

 :مثل تغییشوذ قابل سشطان ایجاد بش مؤثش عًامل اص یكسشی

 ٖٛضحٓ ٥٘ع زٞب١٘ ٚ و٥ّٝ پب٘ىطاؼ، ٔثب٘ٝ، ٔط٢، حّك، حٙدطٜ،ؾطعبٟ٘ب٢  زض ضٕٗ زض ، ثبقٙس ٣ٔ تٛتٖٛ اظ ٔهطف ٘بق٣ ض٤ٝ ٞب٢ ؾطعبٖ اظ 90 %تٙجبوٛ ) ٚ تٛت 

 زاضز( تأث٥ط

 ٓؾٛز ٕ٘ه ٚ زٚز٢ غصاٞب٢ ٚ پؿتبٖ؛ ثعضي ضٚز٠ ؾطعبٖ ثٝ اثتلا افعا٤ف ثبفث پطچطة ٔطثٛط ٞؿتٙس، غصا٢ غصا٣٤ ضغ٤ٓ ثٝ ٞب ؾطعبٖ اظ 30)%  غصا٣٤ ضغ٤ ، 

 .قٛ٘س ٣ٔ حّك ٚ ٔقسٜ ٔط٢، ؾطعبٖ ثبفث افعا٤ف ٞؿتٙس ٥٘تطات٣ ٍٟ٘ساض٘سٜ ٔٛاز حب٢ٚ وٝ غصاٞب٢ وٙؿط٢ٚ ٚ تطق٥دبت

 خٙؿ٣ فبزت… 

 ُ(٣ٔ قٛز وجس ٚ ٔط٢ ٚ حّك زٞبٖ، ؾطعبٖ افعا٤ف ثبفث) اِى. 

 ٞپبت٥ت  ففٛ٘تB قٛز(. ٣ٔ وجس ؾطعبٖ افعا٤ف )ثبفث  

 ٟٝ(قٛز ٣ٔ ٞب ؾطعبٖ ثقض٣ اظ افعا٤ف ثبفث ٥٘ع) ؾطعب٘عا فٛأُ ثب قغ٣ّ ٔٛاخ. 
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 ثبقٙس ٣ٔ اضث٣ ضٚزٜ ثعضي ؾطعبٟ٘ب٢ ٚ پؿتبٖ ٞب٢ ؾطعبٖ ا٘ٛاؿ اظ ثقض٣. 

 :سشطان بٍ ابتلا خطش کاَص َای سيش

 وك٥سٖ ؾ٥ٍبض اظ اختٙبة 

 چبل٣ اظ اختٙبة 

 ذٙه ٞٛا٢ زض ضٚظا٘ٝ ثس٣٘ فقب٥ِت 

 ؾجع٤دبت ٚ ٥ٜٔٛ ظ٤بز ٔهطف 

 ذٛضق٥س ٘ٛض ثب ظ٤بز ٔٛاخٟٝ اظ اختٙبة 

 ْاِىُ ٔهطف فس 

 ٖٛٞپبت٥ت ف٥ّٝ ٚاوؿ٥ٙبؾ٥ B 

 کىذ؟ می پیذا افضایص مسه افشاد دس سشطان خطش چشا

 احتٕبَ ثٙبثطا٤ٗ وٙس، ٣ٔ ت٥ِٛس وٕتط٢ ؾَّٛ ٞب٢ ا٣ٕٙ٤ ٔؿٗ افطاز ثسٖ زض اؾترٛاٖ ٔغع.  زاض٘س ا٣ٕٙ٤ وٕتط٢ ؾَّٛ ٞب٢ ت٥ِٛس لسضت پ٥ط افطاز زض ث٥ٙبز٢ ٞب٢ ؾَّٛ

 .اؾت ثبلاتط ٔؿٗ افطاز زض ؾطعبٖ ذٖٛ ثٝ

 ٞب٢ َ ؾّٛ تٛا٘ب٣٤ ٕٞبٖ پ٥ٛ٘س اظ ثقس پ٥ط ٞب٢ ث٥ٙبز٢ ؾَّٛ وٝ زاقتٙس ا٘تؾبض آٟ٘ب.  ظز٘س پ٥ٛ٘س پ٥ط ٞب٢ ث٥ٙبز٢ ؾَّٛ خٛاٖ آظٔب٤كٍب٣ٞ ٞب٢ ٔٛـ ض٢ٚ ثط ٔحممبٖ

 ٌفت ٞب ؾَّٛ اِقُٕ فىؽ ا٤ٗ ٔمبثُ پػٚٞكٍطاٖ زض اظ ٤ى٣.  وطز٘س ضفتبض پ٥ط ؾِّٟٛب٢ ٔثُ ؾِّٟٛب زضؾت ٣ِٚ وٙٙس ت٥ِٛس ا٣ٕٙ٤ ٞب٢ ؾَّٛ ٚ ثبقٙس ضا زاقتٝ خٛاٖ

 ضا پ٥ط افطاز ثسٖ زفبف٣ ا٣ٕٙ٤ وبضآ٣٤ ا٤ٗ زا٘ف ثب.  وطز قسٖ خٛاٖ ثٝ ٚازاض ضا پ٥ط ؾَّٛ ٞب٢ تٛاٖ نٛضت ٣ٔ آٖ زض ثسا٥٘ٓ ضا خٛاٖ ٚ پ٥ط ث٥ٙبز٢ ٞب٢ تفبٚت ؾَّٛ اٌط

 .وطز خ٥ٌّٛط٢ ذٖٛ ؾطعبٖ اظ ٚ ثٟجٛز ثرك٥س تٛاٖ ٣ٔ

 سشطان: اص پیطگیشی دس بُذاضتی وكات

 قٛز ٣ٔ ٔٛثطتط ٚ زضٔبٖ تكر٥م ثبفث پعقى٣، ٔطاخقٝ زض ٚ نح٥ح زل٥ك اعلافبت زازٖ ثبق٥س، زاقتٝ ذبعط ثٝ (1

 آٖ تطن ٚ ٟ٘ب٤تبً تقساز وبٞف زض ؾق٣ وك٥س، ٣ٔ ؾ٥ٍبض اٌط ٘ى٥ٙس ٚ قطٚؿ ضا آٖ ٞطٌع ا٤س، ٘ىك٥سٜ ؾ٥ٍبض ثٝ حبَ تب اٌط.  اؾت ؾطعب٘عا ٔبزٜ 43 حب٢ٚ ؾ٥ٍبض زٚز( 2

 و٥ٙس.

 قٛز ٣ٔ زا٤ٛوؿ٥ٗ قسٖ آظاز ثبفث ٘ٛؿ ؽطفٟب، ا٤ٗ زض غصا وطزٖ ٌطْ. ٍ٘صاض٤س زض ٔبوطٚفط غصا وطزٖ ٌطْ ثطا٢ ضا پلاؾت٥ى٣ ؽطٚف( 3

 تى٥ٙس. ٔحبفؼ ٘ٛض ذٛضق٥س قس٤س ٚ ٔؿتم٥ٓ تبثف زض ٔمبثُ ذٛزتبٖ اظ آفتبة ضس ٞب٢ وطْ اظ اؾتفبزٜ ثب( 4

 قٛز. ٣ٔ آظاز چٖٛ زا٤ٛوؿ٥ٗ ٘ى٥ٙس ٔٙدٕس ضا آة پلاؾت٥ى٣ ثغط٢ ٞب٢ زض( 5

 قٛز. ٣ٔ آظاز زا٤ٛوؿ٥ٗ چٖٛ اؾتفبزٜ ٘ى٥ٙس ٔبوطٚفط زض ؾت٥ى٣ پلا ٘بظن ٞب٢ پٛقف اظ( 6

 اؾت. ؾطعب٣٘ ؾَّٛ ٞب٢ ثطا٢ ٔبزٜ غصا٣٤ ٤ه قىط ظ٤طا ٕ٘بئ٥س ٔهطف وٕتط ( قىط7

 و٥ٙس. اؾتفبزٜ ٌٛقت لطٔع خب٢ ثٝ ٔب٣ٞ ٚ ٔطك ٔثُ ؾف٥س ٌٛقت اظ( 8

 چطث٣ ٚ اؾتفبزٜ ٕ٘بئ٥س تبظٜ خبت ٜ ٥ٔٛ ٚ ؾجع٤دبت ٔب٘ٙس ثبقٙس ظ٤بز ٣ٔ( ف٥جط) ٥ٌب٣ٞ ا٥ِبف حب٢ٚ وٝ ٔٛاز٢ ٚ ثرهٛل ٔتٙٛؿ غصا٣٤ ٔٛاز اظ ذٛز غصا٣٤ ضغ٤ٓ زض( 9

 و٥ٙس. ٔهطف وٕتط ضا ح٥ٛا٣٘

 و٥ٙس. اؾتفبزٜؾجع  چب٢ اظ آٟ٘ب ثدب٢ ٚ پط٥ٞع ثبلا ثب وبفئ٥ٗ غصا٣٤ ٔبزٜ ٞط ٚ قىلات ، چب٢ لٟٜٛ، ٔهطف اظ(  10

 ٕ٘بئ٥س. پط٥ٞع اِى٣ّ ٔكطٚثبت ٔهطف اظ(  11

 و٥ٙس. زٚض٢ ٚ پط٤كب٣٘ فهجب٥٘ت اظ ٚ ث٥ب٘س٤ك٥س ٔثجت ٚ ثبق٥س قبزاة(  12

 قٛز. ٣ٔ ؾطعب٣٘ ؾِّٟٛب٢ ضقس اوؿ٥ػٖ ٔب٘ـ.  و٥ٙس ث٥كتط ضا ذٛز زض٤بفت٣ اوؿ٥ػٖ(  13

 ٕ٘بئ٥س. ٔطاخقٝ پعقه ثٝ ٔٛلـ ثٝ ٚ تٛخٝ وطزٜ ثرٛث٣ ث٥ٕبض٤ٟب فلائٓ ثٝ ٚ ثبق٥س ٞٛق٥بض(  14

 قٛز. تؿ٥ُٟ ٣ٔ ٚ ٤بفتٝ ؾطفت زضٔبٖ ضٚ٘س و٥ٙس، ٔقبِدبت ٔطاخقٝ ثطا٢ پعقى٣ فلائٓ ا٥ِٚٗ ثطٚظ ثب اٌط(  15

 پعقه. ٘ؾط تحت ٔٙبؾت ٚ ؾٗ ظٔبٟ٘ب زض ؾطعبٟ٘ب پبضاو٥ٙ٥ّى٣ فلائٓ ثطضؾ٣(  16

 قٛز. ٣ٔ زازٜ تكر٥م تٛؾظ ذٛزقبٖ ذبٕٟ٘ب زض پؿتب٣٘ ٞب٢ تٛزٜ ٔقٕٛلاً. ٥ٌطزا٘دبْ  ٔب٥ٞب٘ٝ نٛضت ثٝ ثب٘ٛاٖ زض ٞب ؾ٥ٙٝ ٔقب٤ٙٝ(  17
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 در مًرد سکتٍ قلبی بیطتر بداویم
 

 ثٝ ضا غصا٣٤ ٔٛاز ٚ اوؿ٥ػٖ وٝ ان٣ّ قط٤بٖ ٞب٢ . ٚض٤س ٚ قط٤بٖ ثٙبْ اؾت ٣ٕٟٔ ذ٣٘ٛ فطٚق ٢ زاضا لّت فضّٝ

 لّـت  لؿـٕت ثـبلا٢   زض آئٛضت قط٤بٖ اظ ٞب قط٤بٖ ا٤ٗ .٣ٔ قٛ٘س ٘ب٥ٔسٜ وطٚ٘ط قط٤بٖ ٞب٢ ٣ٔ وٙٙس فطضٝ لّت

 .وٙٙس ٣ٔ ٘فٛش لّت ا٘تٟب٣٤ ٞب٢ لؿٕت ثٝ ٚ ٣ٔ قٛ٘س ٔٙكقت

ٝ  اؾـت  چطثـ٣  ٘ٛف٣ وّؿتطَٚ .٣ٔ زٞس ضخ وّؿتطَٚ تٛؾظ ٞب قط٤بٖ ا٤ٗ قسٖ ٔؿسٚز اثط زض لّج٣ حّٕٝ  زض وـ

ٝ  ٚ اؾـت  لّج٣ ا٘فبضوتٛؼ لّج٣،  حّٕٝ پعقى٣ انغلاح .ٚخٛز زاضز فٛض٢ وطزٜ ؾطخ ٚ حد٥ٓ غصاٞب٢  ٔقٙـ٣  ثـ

 .اؾت لّت ٔطي فضّٝ

عًامل خطش : جىس مزکش ، استعمال دخاویات ، چاقی ، فطاس خًن بالا ، کلستشيل بالا ، قىذ خًن 

  بالا ، استشس ي سابقٍ خاوًادگی بالا

 وٙس ٔؿسٚز ضا لّت وٙٙسٜ ذٛز تغص٤ٝ ٞب٢ قط٤بٖ وّؿتطَٚ اٌط حبَ .ثسٖ ٣ٔ فطؾتس ٞب٢ لؿٕت ٕٞٝ ثٝ ضا ذٖٛ اؾت وٝ فضلا٣٘ و٥ف ٤ه ٔب٘ٙس قٕب لّت

 ثؿ٥بض تبذ٥ط ٞط زل٥مٝ ا٤ٗ ضٚ اظ .٣ٔ زٞس ضخ لّت فضّٝ ٥ٍ٘طز ٔطي لطاض زضٔبٖ تحت چٙب٘چٝ ٚ ضخ ٣ٔ زٞس ؾ٥ٙٝ لفؿٝ زضز ٚ ٘طؾ٥سٜ لّت ثٝ فضّٝ اوؿ٥ػٖ

 .ٕ٘بئ٥س وٕه ذٛاؾت فٛضاً زض ٚ ٘ى٥ٙس نجط فلائٓ ثطٚظ ِصا زض نٛضت  ت.اؾ ٟٔٓ

 فلائٓ : 

ؾ٥ٙٝ ، تقط٤ك ، تٟٛؿ ٚ اؾتفطاك ، فطق ؾطز ،  عپف لّـت ، احؿـبؼ    لفؿٝ ٚؾظ فكطز٣ٌ زض احؿبؼ ٤ب ؾ٥ٙٝ ٥ٔبٖ زضز

  .٥ٌد٣  ، احتٕبَ ا٘تكبض زضز ثٝ ؾب٤ط ٘ٛاح٣  

 

ثـطز .ا٤ـٗ افـطاز    زض نٛضت اثتلا ثٝ ز٤بثت ٕٔىٗ اؾت زضز حؽ ٘كٛز چطا وٝ لٙس ثبلا زض زضاظ ٔست افهبة ضا اظ ث٥ٗ ٣ٔ 

ث٥كتط ضقف ٚ ث٣ حب٣ِ زاض٘س . ٘رؿت٥ٗ الساْ زضٔب٣٘ فجبضت اؾت اظ ٔطاخقٝ اٚضغا٘ؽ ثـٝ ث٥ٕبضؾـتبٖ ثقـس اظ الـسأبت زض     

 اٚضغا٘ؽ ث٥ٕبض ثٝ ثرف ٔطالجت ٞب٢ ٤ٚػٜ ٔٙتمُ ٚ زض اؾتطاحت ٔغّك لطاض ٣ٔ ٥ٌطز .

قٛز . ٕٔىٗ اؾت اظ تطو٥جبت٣ اؾتفبزٜ قٛز وٝ ِرتـٝ  ثطا٢ ث٥ٕبض اوؿ٥ػٖ، ٔؿىٗ ٚ ؾب٤ط زضٔبٖ ٞب٢ زاض٣٤ٚ  تد٤ٛع ٣ٔ 

 ذٖٛ زض فطٚق وطٚ٘ط ضا حُ وٙس .

زض ٔطحّٝ زْٚ ٤ب زض ٔطاوع ٔدٟع ثٝ آظٔب٤كٍبٜ وبتتط٤ؿٓ  ، ث٥ٕبض تحت فُٕ آ٘ػ٤ٌٛطاف٣) فىؿجطزاض٢ اظ قطا٥٤ٗ وطٚ٘ـط (  

ٕٔىٗ اؾت خطاح٣ پ٥ٛ٘س فطٚق وطٚ٘ط  لطاض ٌطفتٝ ٚ زض نٛضت ٌطفت٣ٍ ضي آ٘ػ٤ٛ پلاؾت٣ ٚ اؾتٙت ٌصاض٢ ٣ٔ قٛز. ٌبٞب

 ثطا٢ ث٥ٕبض ٔٙبؾت تط ثبقس .

 ثطا٢ پ٥ك٥ٍط٢ زاقتٗ ا٢ٍِٛ ظ٘س٣ٌ ؾبِٓ ٔثُ: ضغ٤ٓ وٓ چطث٣، ٚضظـ، تطن ؾ٥ٍبض، وٙتطَ فكبض ذٖٛ ٚ لٙس ذٖٛ ٚ وٓ وطزٖ اؾتطؼ لاظْ اؾت . 

 

 ريزاوٍ بروامٍ از جسیی بعىًان يرزش

ٝ  اؾـت  ٞـب٣٤  فقب٥ِت ا٘تربة ٟٔٓ ٔؿأِٝ. ثبقس اخجبض ٤ه ٘ٝ ٚ تفط٤ح ٤ه فٙٛاٖ ثٝ ٚضظـ وٝ ثٛز ذٛاٞس ثطذٛضزاض ث٥كتط٢ ٔٛفم٥ت احتٕبَ اظ ظٔب٣٘ ٚضظق٣، ثط٘بٔٝ  اظ وـ

 .ز٥ٞس ا٘دبْ تط ضاحت ٚ ث٥كتط ضا ٔعثٛض ٞب٢ فقب٥ِت ثتٛا٥٘س وٝ و٥ٙس پ٥سا ٞب٣٤ ضاٜ ٚ ثجط٤س ِصت آٟ٘ب

 : ضًوذ می رکش صمیىٍ ایه دس وكاتی قسمت ایه دس

 ٤ب ثبغجب٣٘، ٘ؾ٥ط ٞسفٕٙس ٞب٢ فقب٥ِت اظ ثطذ٣ ا٥ٍ٘عٜ حفؼ خٟت ضٚظا٘ٝ، ٔقَٕٛ ض٢ٚ پ٥بزٜ ثط فلاٜٚ. ٘ى٥ٙس ذؿت٣ٍ احؿبؼ تب ز٥ٞس ا٘دبْ ٔتٙٛف٣ خؿٕب٣٘ ٞب٢ فقب٥ِت •

 . ز٥ٞس ا٘دبْ ٥٘ع ؾٛاض٢ زٚچطذٝ ٘ؾ٥ط ث٥كتط قست ثب ٞب٢ فقب٥ِت

. قـس  ذٛا٥ٞـس  ٔٙـس  ثٟطٜ ٚضظـ خؿٕب٣٘ فٛا٤س ٚ ٌط٣ٞٚ فقب٥ِت ِصت اظ قٕب ز٢ٚ ٞط. و٥ٙس ٚضظـ ٕٞس٤ٍط ثب تب ٕ٘ب٥٤س زفٛت ذٛز ذب٘ٛازٜ افضب٢ ٤ب زٚؾتبٖ اظ ٤ى٣ اظ •

 . ثبقس تبٖ فقب٥ِت ٘ٛؿ ٚ قٕب ٔٙبؾت وٝ و٥ٙس اؾتفبزٜ ٞب٣٤ وفف اظ ٔثبَ ثطا٢ ثپٛق٥س، ضاحت ٚ ٔٙبؾت ِجبؼ ٔٙعَ، اظ ث٥طٖٚ زض ٚضظـ ٍٞٙبْ

 .و٥ٙس تٕبقب ت٤ّٛع٤ٖٛ ٤ب و٥ٙس ٌٛـ ٔٛؾ٥م٣ تٛا٥٘س ٣ٔ فقب٥ِت، ح٥ٗ زض ذٛز وطزٖ ؾطٌطْ خٟت •
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 ٔتٛؾـظ  تـب  آضاْ ٞب٢ ٚضظـ ثب. و٥ٙس ذؿتٝ ذ٣ّ٥ ضا ذٛز ٤ب ٚ ثبق٥س ا٢ حطفٝ ٚضظقىبض ٤ه ٥٘ؿت لاظْ ٚضظـ فٛا٤س اظ ٔٙس٢ ثٟطٜ ثطا٢. پط٥ٞعو٥ٙس حس اظ ث٥ف ٚضظـ اظ •

 .ثطؾس ٞفتٝ ضٚظٞب٢ زضث٥كتط ؾبفت ٤ه تب ؾبفت ٥٘ٓ اظ ث٥ف ثٝ تب ز٥ٞس افعا٤ف ضا ذٛز فقب٥ِت ٥ٔعاٖ ٚ قست ثتسض٤ح ؾپؽ ٚ و٥ٙس قطٚؿ

ٖ  ضا ذٛز ثبغچٝ ٚ ٔٙعَ وبضٞب٢ وبضٌط، آٚضزٖ ثدب٢. ثبقٙس تط ٚضظق٣ قٕب ضٚظٔطٜ ٞب٢ فقب٥ِت تب و٥ٙس پ٥سا ضا ٞب٣٤ ضاٜ • ْ  ذٛزتـب  ٔغـبظٜ  تـب  ضا٘ٙـس٣ٌ  ثدـب٢ . ز٥ٞـس  ا٘دـب

 .  و٥ٙس اؾتفبزٜ ؾطثبلا٣٤ ٚ عٛلا٣٘ ٔؿ٥ط ٤ه اظ ثط ٥ٔبٖ ٔؿ٥ط ثدب٢. و٥ٙس ض٢ٚ پ٥بزٜ

ٖ  ثدب٢. ثؿٛظا٥٘س ث٥كتط٢ ا٘طغ٢ ضٚظا٘ٝ ٣ِٚ ٥٘بثس افعا٤ف قٕب لّت ضطثبٖ تقساز ثغٛض٤ىٝ. ز٥ٞس افعا٤ف ضا ذٛز فقب٥ِت ٥ٔعاٖ ٔرتّف٣ ٞب٢ ضاٜ اظ تٛا٥٘س ٣ٔ قٕب  فىطوـطز

 . ز٥ٞس ا٘دبْ ث٥كتط٢ فقب٥ِت تقغ٥لات زض ٚ وبض ٔحُ ٔٙعَ، زض وٝ و٥ٙس پ٥سا ضا ٞب٣٤ ضاٜ و٥ٙس، وبض وٕتط تٛا٥٘س ٣ٔ چٍٛ٘ٝ ا٤ٙىٝ ثٝ

 : رکشکىیذ تًاویذ می ضما خًد سا مًاسد ایه اص دیگشی َای ومًوٍ اما ضًوذ، می رکش مًاسدی قسمت ایه دس ضشيع بشای

ٝ  ٘رٛا٥ٞـس  ز٤ٍـط٢  قرم اظ ثرٛض٤س ٘ٛق٥س٣٘ ت٤ّٛع٤ٖٛ، تٕبقب٢ ح٥ٗ زض ذٛا٥ٞس ٣ٔ وٝ ٍٞٙب٣ٔ ٤ب  ٚ ٘ى٥ٙس اؾتفبزٜ ت٤ّٛع٤ٖٛ وٙتطَ اظ • . ث٥ـبٚضز  قـٕب  ثـطا٢  ضا آٖ وـ

 . ثط٤ٚس آقپعذب٘ٝ ثٝ ٚ ق٤ٛس ثّٙس ذٛزتبٖ

 . ثع٥٘س لس٣ٔ اعطاف زض ٘كؿتٗ ثدب٢ ٞؿت٥س، ٔٙتؾط فطٚزٌبٜ ٤ب لغبض ا٤ؿتٍبٜ زض وٝ ٍٞٙب٣ٔ. ثع٥٘س لسْ ٚ ثب٤ؿت٥س پب ؾط و٥ٙس ٣ٔ نحجت تّفٗ ثب وٝ ٍٞٙب٣ٔ •

 پ٥بزٜ ضا ٔؿ٥ط ثم٥ٝ ٚ و٥ٙس پبضن ٔمهس ثٝ ٔب٘سٜ چٙسوٛچٝ ضا ذٛز ٔبق٥ٗ ٤ب. و٥ٙس ا٘تربة ضا زٚض ا٢ ٘مغٝ ٔحُ، تط٤ٗ ٘عز٤ه زض وطزٖ پبضن ثدب٢ پبضو٥ًٙ ٔحٛعٝ زض •

 .  ثط٤ٚس

 . و٥ٙس اؾتفبزٜ ٔق٣ِٕٛ پّٝ اظ آؾب٘ؿٛض، ٤ب ثطل٣ پّٝ ثدب٢. و٥ٙس اؾتفبزٜ ف٣ٕٔٛ ٞب٢ ٔىبٖ ٤ب ٔٙعَ زض ٞب پّٝ اظ ضفتٗ ثبلا ثطا٢ فطنت٣ ٞط اظ •

 . ثبقٙس زاقتٝ وطزٖ ٚضظـ ٤ب ظزٖ لسْ ثٝ ٥٘بظ وٝ و٥ٙس قطوت ٞب٣٤ ٔٙبؾجت زض •

 .ز٥ٞس تطت٥ت ضا٘ٙس٣ٌ ثدب٢ قٟط ؾغح زض ض٢ٚ پ٥بزٜ ثطا٢ ا٢ ثط٘بٔٝ ٕٞچ٥ٙٗ. و٥ٙس اؾتفبزٜ ٞتُ ٚضظـ اتبق ٚ اؾترط اظ ٔؿبفطت، زض •

 . و٥ٙس اؾتفبزٜ ٞب آٖ اظ ت٤ّٛع٤ٖٛ تٕبقب٢ ٤ب وتبة ٔغبِقٝ ٤ب ٔٛؾ٥م٣ ثٝ زازٖ ٌٛـ ٍٞٙبْ زض تب ثبق٥س تطز٥ُٔ ٚ ثبثت زٚچطذٝ ٘ؾ٥ط ٚضظق٣ ٚؾب٤ُ ذط٤س فىط ثٝ •

 ٘فطٜ، زٚ ت٥ٙؽ ثدب٢ ٚ و٥ٙس اؾتفبزٜ تفط٤حبت زض پبض٣٤ٚ لب٤ك اظ ٔٛتٛض٢ لب٤ك ثدب٢ و٥ٙس، ع٣ پ٥بزٜ پب٢ ثب ضا ثبظ٢ ٔؿ٥ط ٌّف زض. و٥ٙس ٚضظـ فطاغت اٚلبت زض حتٕبً •

 . و٥ٙس ثبظ٢ ٘فطٜ ٤ه ت٥ٙؽ

 .اؾت و٥ّٛٔتط 1/6 ٔقبزَ لسْ 2000 ٞط. ٕ٘ب٥٤س قطٚؿ ضا ض٢ٚ پ٥بزٜ ضٚظا٘ٝ، ض٢ٚ پ٥بزٜ لسْ ٞعاض 10 ثٝ زؾت٥بث٣ ٞسف ثب •
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