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 -34تا  31 -30تا 24 – 20تا16 -10تا 6  یٞا ٞفتٝ ؼـ تاـ 8 یتاـؼاـ ٔؼَٕٛ یٞا ٔفالثت :هرالثت ّای دٍراى  تارداری 

  .ٌٛؼی ٔ ا٘داْ 40-39 -38 -37تا  35

 اخكای ایٗ ٚیكیت تٝ طٛـ وّی ٌأُ:

ٌفش ضاَ، ٔؼایٙٝ فیكیىی)فٍاـ غٖٛ، ٚقٖ ٔاؼـ، ٔؼایٙٝ ٍِٗ، اـتفاع ـضٓ، تؼؽاؼ ٔفتاٖ لّة خٙیٗ ٚ ٔٛلؼیت خٙیٗ(، تىت 

 ٚ وٌٛ٘ٛفافی ٚ تىت ٞای غفتاٍِفی( ٚ آٔٛقي ٚ ٍٔاٚـٜ ٔی تاٌؽ. ٞای آقٔایٍٍاٞی)غٖٛ، اؼـاـ، لٙؽ، تیفٚئیؽ

ُ )یـفتاـ ٚ یـٚا٘ یؼیفطثیغ ٔٛاـؼ ٘ظف قا ؽیتا ٔاؼـ ،یضأٍّ ٔاٞٝ وٝ ٞف ؼـ تاـ هی ضؽالُ  :یاجتواع یرٍاً یغرتالگر  ٔثل

ٕٞسٙیٗ ٔٛا٘غ ٔٛخٛؼ تف وف ـاٜ ٔفالثت ٞا، ٚٔؼیت تغؿیلٝ   (اتیؼغا٘ ٚ اِىُ ّٔفف اوتفن، ٚ یافىفؼٌ ،یغاٍ٘ غٍٛ٘ت

 .ٌٛؼ یفـوای ٚ ٔىىٗ ٚ... ت

ی ٔ ٕاٖیقا تؼؽاق ٘ٛقاؼ تیٔطفٚٔ ػلائٓ ٚ تِٛؽ وٓ ٚقٖ ٗ،یخٙ ـٌؽ تیٔطؽٚؼ تاػثٔٛاؼ ٔػؽـ  :رهجازیغ یدارٍّا هصرف

 ٞٓ زٙیٗ ٕٔىٗ اوت وثة ٘مایُ ؾٞٙی ٚ خىٕی خٙیٗ ٌٛؼ. .ٌٛؼ

، ٞپاتیت ٚ آقٔایً اؼـاـ ا٘داْ ٔی HIV( لٙؽغٖٛ ٘اٌتا، آقٔایً غٖٛ،10تا  6اِٚیٗ ٔلالات )ٞفتٝ  ـؼ سًََگرافی ّا:ٍ  طاتیآزها

آقٔایً لٙؽ غٖٛ ٘اٌتا،  28تا  24ٌٛؼ. اٌف لثُ اق تاـؼاـی آقٔایً تیفٚئیؽ ا٘داْ ٘ؽاؼٜ تایؽ ؼـ اِٚیٗ ٔلالات ا٘داْ ؼٞؽ. ؼـ ٞفتٝ ٞای 

 ا٘داْ ٔی ٌٛؼ. 34 -31ٚ  18تا  16اؼـاـ ٚ غٖٛ ا٘داْ ٔی ٌٛؼ. وٌٛ٘ٛفافی ؼٚ ٘ٛتت ؼـ ٞفتٝ ٞای  لٙؽ غٖٛ ؼٚ واػتٝ، آقٔایً

 ِٛـت ٔی ٌیفؼ. 17تا  15ٚ غفتاٍِفی ٘ٛتت ؼْٚ ؼـ ٞفتٝ ٞای  13تا  11پیٍٟٙاؼ تفای غفتاٍِفی ٘ٛتت اَٚ ؼـ ٞفتٝ ٞای 

تاـؼاـی تِٛیٝ ٔی ٌٛؼ. ؼـ  16لثُ تاـؼاـی تا ٞفتٝ ّٔفف ـٚقا٘ٝ یه ػؽؼ اویؽفِٛیه تفخیطا اق وٝ ٔاٜ  :هصرف هکول ّا

ٔیّلی ٌلفْ اولیؽفِٛیه ّٔلفف ٌلٛؼ.       4تاـؼاـی ٞای تا واتمٝ ٘مُ ػّثی ٘ٛقاؼ یا ؼـٔاٖ تیٕاـی ِفع ٚ ؼیاتت ـٚقا٘ٝ 

ت تاـؼاـی تا وٝ ٔاٜ تؼؽ اق قایٕاٖ تا ٘ظف پكٌه تِٛیٝ ٔی ٌفؼؼ وٝ تٟتف او 16ّٔفف ـٚقا٘ٝ یه ػؽؼ لفَ آٞٗ اق ٞفتٝ 

لفَ آٞٗ تا آتٕیٜٛ ٚ تٝ فاِّٝ یىىاػت تؼؽ اق غؿا ٔیُ ٌفؼؼ)خٟت واًٞ ػٛاـْ ٌٛاـٌی، په اق غؿا یا لثُ اق غٛاب(. 

 ٔاٜ تؼؽ اق قایٕاٖ تِٛیٝ ٔی ٌفؼؼ. 3تاـؼاـی تا  16ّٔفف ـٚقا٘ٝ یه ػؽؼ لفَ ِٔٛتی ٚیتأیٗ اق ٞفتٝ 

وٝ ٔىاٚی اوت تا ٘ىثت ٚقٖ تٝ ویّلٌٛفْ   BMI) یتؽ٘ تٛؼٜ تفاوان یتاـؼاـ یط ٔیكاٖ افكایً ٚقٖ ٔداق: ٍزى صیافسا

ویٌّٛفْ، اففاؼ ؼاـای 16تا  11ویٌّٛفْ، اففاؼ طثیؼی 18تا  13اففاؼ وٓ ٚقٖ  .ٌٛؼی ٔ ٍٔػُ ٞفففؼتٝ ٔدؿٚـ لؽ تٝ ٔتف( 

 ییغؿا یٞا ٌفٜٚ ٕٞٝ ـٚقا٘ٝ ّٔففویٌّٛفْ ٔداق ٞىتٙؽ أافٝ ٚقٖ ؼاٌتٝ تاٌٙؽ.   9تا  5ٚ اففاؼ زاق   11تا 7أافٝ ٚقٖ 

ٚاضلؽ   3تا  2ضثٛتات ٚ ٌٌٛت ،ٚاضؽ3تا  2اتیِثٙ ،ٚاضؽ4تا  3داتیوثكٚاضؽ،  3تا  2ٜٛیٔ ،ٚاضؽ 11تا  6غلات ٚ ٘اٖ ٌأُ

 .ٌٛؼی ٔ ٝیتِٛ
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 ـ ؽیٌلؽ  یىیكیف فٍاـ ٔؼفْ ؼـ ـا ففؼ وٝ یٞفٌغّ :یضغل هسائل ٗ  ؼٞلؽ ی ٔل  للفا ٖ یقا تاػلث  اولت  ٕٔىل  قٚؼـن، ٕلا

غىتٍی ٌغّی تف اوان تؼلؽاؼ ولاػت ٞلای ولفپا ایىلتاؼٖ، ٌلؽت        .ٌٛؼ یتاـؼاـ غٖٛ فٍاـ ٚ ٗیخٙ ـٌؽ تیٔطؽٚؼ

 فٍاـٞای فیكیىی ٚ ؾٞٙی ٚ ػٛأُ اوتفن قای ٔطیطی تفآٚـؼ ٔی ٌٛؼ.

ی ِلٛـت  ؼـ ٞلا  ٚـقي فیوا ٚ یوٍٍ ضفوات ،یـٚ اؼٜیپ ٔثُ وثه یٞا ٚـقي تٛا٘ٙؽی ٔ تاـؼاـ اؼـأٖ :تیفعال ٍ ٍرزش

ٔاؼـا٘ی وٝ تٝ ٞف ؼِیُ اوتفاضت ٔطّلك   .ؼٞٙؽ ا٘داْ ـا ف٘ؽیٍ٘ لفاـ ةیآو ٔؼفْ ؼـ ٚ ٍ٘ٛ٘ؽ ضؽ اق ًیت یغىتٍ ؼزاـ وٝ

ٞىتٙؽ )ٔا٘ٙؽ تیٕاـاٖ لّثی ٌؽیؽ، خفت وفـاٞی، ؼٞا٘ٝ ـضٓ ٘اـوا، فٍاـغٖٛ ٌؽیؽ ٚ...( اوتثٙا ٞىتٙؽ ٚ ٘ثایؽ ٞلیر ٌٛ٘لٝ   

 فؼاِیتی ؼاٌتٝ تاٌٙؽ.

ً  ٚ ٌىٓ فیق اق آٖ یٙییپا تػً .ٌٛؼ اوتفاؼٜ یا ٘مطٝ وٝ وٕفتٙؽ اق ُیاتٛٔث تا یـا٘ٙؽٌ ٍٞٙاْ :هسافرت  اق یفٛللا٘  تػل

 تا ییٞٛا ٔىاففت .تاٌؽ ؼاٌتٝ ٚخٛؼ ٔىاففتتغییف ٚٔؼیت ؼـ ضیٗ  ؽیتا واػت 3تا 2 ٞف .ٌٛؼی ٔ ؼاؼٜ ػثٛـ ٞا ٙٝیو ٗیت

 .٘ؽاـؼ یٔٙؼ ػاـٔٝ تؽٖٚ یتاـؼاـ ؼـ 36ٞفتٝ

 تٟؽاٌلت  ٚ ؼفیٌ ِٛـت ؼـٔاٖ ؽیتا ِؿا ،ٌٛؼ قٚؼـن ٕاٖیقا تاػث اوت ٕٔىٗ ؼ٘ؽاٖ یٞای ٕاـیت :یدًداًپسضک هرالثت

 .٘ؽاـؼ یٔٙؼ یتاـؼاـ ؼـ یؼ٘ؽا٘پكٌى یٞا ٔفالثت .ٌٛؼ تیـػا

ٝ ی ِلٛـت  ؼـ وكاق ٚ یفتفیؼ ٚاوىٗ ٚ ،یٕاـیت ٗیاٌیٛع  فُّ ٍٞٙاْ ا٘فّٛا٘كا ٚاوىٗ كیتكـٍاکسیٌاسیَى:   10اق ًیتل  ول

 ٚاوىٗ ٞای اٚـیٖٛ، وفغدٝ ٚ وفغه ؼـ ؼٚـاٖ تاـؼاـی ٕٔٙٛع ٞىتٙؽ . .ٌٛؼ ا٘داْ ؽیتا ٌؿـؼی ٔ آٖ یلثّ كیتكـ اق واَ

 غٍله  ٚ ٌىتٗ ٚ فیق ِثان ـٚقا٘ٝ ٓیتؼٛ .اوت یؼیطث ٚ غیٌا یتاـؼاـ یط تفٌطات ًیافكا :افسایص ترضحات ٍاشى

ؼـ ِٛـتی وٝ تفٌطات تؽتٛ، قـؼ ـً٘ ٚ یلا تلا غلاـي ٚ ولٛقي ٚ ػلائلٓ       .ٌٛؼی ٔ ػفٛ٘ت تفٚق اق ٔا٘غ آٟ٘ا وأُ وفؼٖ

 اؼـاـی ٕٞفاٜ تاٌؽ غیفطثیؼی اوت.

ٓ  ٜ ٚقؼ زٕثاتٕٝ ٗیقٔ اق ایاٌ تفؼاٌتٗ ٍٞٙاْ ؽ،یوٙ اختٙاب تّٙؽ پاٌٙٝ وفً ؽٖیپٌٛ اق وٕف، ؼـؼ ِٛـت ؼـکور درد :   غل

اق ایىتاؼٖ ٚ یا ٍ٘ىتٗ طٛلا٘ی ٔؽت غٛؼؼاـی وٙیؽ. اٌف وٕف ؼـؼ تٝ  .ؽیوٙ تیضٕا تاًِ تا ٍ٘ىتٗ ٍٞٙاْ ـا پٍت. ؽٛیٍ٘

 ػّت ٌففتٍی یا ـي تٝ ـي ٌؽٖ اوت ٔی تٛاٖ اق ٔاوال ٚ ٌفٔاؼـٔا٘ی)ویىٝ آب ٌفْ( ٘یك اوتفاؼٜ وفؼ.

ٔاؼـاٖ ٔؼٕٛلا اق غىتٍی قیاؼ ٚ افكایً ٔیكاٖ غٛاب ٌىایت ٔی وٙٙؽ وٝ ایٗ تٝ غاطف اثفات غٛاب آٚـ  :ٍ خستگی خَاب

ٞٛـٖٔٛ پفٚلوتفٖٚ اوت وٝ تا افكایً وٗ ضأٍّی واـایی غٛاب وٕتف ٌؽٜ ٚ تیؽاـ ٌؽٖ طی  ٌة افلكایً ٔلی یاتلؽ.    

ُ  ـا لٟٜٛ ٚ یزا ّٔفف .ؽیتاٌ ؼاٌتٝ ـٚق یط ـٚقا٘ٝ وٛتاٜ یٞا غٛابتِٛیٝ ٔی وٙیٓ   ٚـقي .ؽیل وٙ ٔطلؽٚؼ  غلٛاب  اق لثل

 .ؽیتاٌ ؼاٌتٝ ٌثا٘ٝ ٓیٔلا

 .٘ؽاـؼ یٔٙؼ یىی٘كؼ تاٌؽ ٘ؽاٌتٝ ٚخٛؼ قٚؼـن ٕاٖیقا ای یوفـاٞ خفت ومط، غطف وٝی ِٛـت ؼـ :یجٌس یکیًسد

 تاـؼاـی ٚیّیأك رفرًس:
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 ِیثف ففآیٙؽ فیكیِٛٛلیىی اوت وٝ طی آٖ ٔطّٛلات ضأٍّی )ٌأُ خفت ٚ خٙیٗ( تٝ تیفٖٚ ٞؽایت ٔی ٌٛؼ.

 تیاٍ٘ف آغاق ِیثف تاٌؽ: ٚخٛؼ ٞفیه اق ٍ٘ا٘ٝ ٞای قیف ٔی تٛا٘ؽ

  واػت لثُ اق آغاق ِیثف 24-48واًٞ ٘اٌٟا٘ی ا٘فلی 

 َاغتلالات ٌٛاـٌی ٘ظیف تٟٛع، اوتففاؽ ٚ اوٟا 

 )ٍِٗ ُوثه ٌؽٖ وف ؼَ)٘كَٚ خٙیٗ تٝ ؼاغ 

  واػت په اق ٍٔاٞؽٜ آٖ(  24-48ٕ٘ایً یا ٌٛی غٛ٘ی) آغاق ِیثف ٔؼٕٛلا 

 پاـٜ ٌؽٖ پفؼٜ ٞا 

 ـضٓ()ؼٞا٘ٝ تغییفات وفٚیىه 

 

 :ضَد هی اًجام هَارد ایي درکِ  گیرد هی صَرت داخلی)ٍاشیٌال( هعایٌِ اًجام تا زایواى پیطرفت تررسی

 ْتىتفی ٍٞٙا 

 ً(ؼاـٚیی غیف ٚ ؼاـٚیی)  ٔؽاغّٝ ٘ٛع ٞف ا٘داْ اق پی 

 ٔاؼـ تٝ آٔؽٖ قٚـ اضىان قٔاٖ ؼـ 

 آب ویىٝ غٛؼی تٝ غٛؼ پاـٌی اق په 

 طثیؼی غیف اٍِٛی یا ٚ 160 اق تیٍتف یا 110 اق وٕتف خٙیٗ لّة ٔفتاٖ ِٛـت ؼـ 

 .ٖؼـ طی ٔفاضُ قایٕاٖ خٟت اطلاع اق ٚٔؼیت پیٍففت قایٕا 

 :هثاًِ کردى خالی

 تاٌؽ واػت ؼٚ ٞف( فؼاَ فاق)  قایٕاٖ اَٚ ٔفضّٝ ؼـ. 

 ٌٛؼ ٔی قایٕاٖ پیٍففت ٚ خٙیٗ ٘كَٚ وثة.  

 ٌٛؼ ٔی غٛ٘فیكی واًٞ وثة آٖ اق په ٚ خفت غفٚج وثة قایٕاٖ وْٛ ٔفضّٝ ؼـ. 
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 الؽأات قیف ٔی تٛا٘ؽ ٔٛثف تاٌؽ: ،٘ؽاـؼ ٚخٛؼ ضفوت ٔٙغ زٙا٘سٝ ٔثا٘ٝ قؼٖ وٛ٘ؽ اق خٌّٛیفی تفایٚ  اؼـاـ غفٚج خٟت

 ٗآب ِؽای تٝ وفؼٖ ٌٛي ٚ تٛاِت تٝ ـفت 

 آب ؼـ اٍٍ٘تاٖ ؼاؼٖ تىاٖ ٚ وفؼٖ غیه 

 ٗپفیٙٝ ـٚی ِٚفْ آب ـیػت 

 ٗآب ٍِٗ ؼـ ع٘ؼٙا ػّاـٜ ـیػت 

 پفیٙٝ)ـیّىه( وفؼٌُٖ  ٚ (پٛتیه وٛپفااوتػٛاٖ ػا٘ٝ) ـٚی آـاْ فٍاـ  

  .٘یىت تٛؼٖ ٘اٌتا تٝ ٘یاقی خٙیٗ لّة ِؽای ٚ ٔاؼـ ضیاتی ػلایٓ تٛؼٖ طثیؼی ِٛـت ؼـ

ٌفتت ػىُ ٚ غفٔا اق خّٕٝ  .وٙؽ ّٔفف( ٌؽٜ ِاف وٛج)تفاِٝ تؽٖٚ ٔمٛی ،خأؽ ٘یٕٝ غؿاٞای ٚ ٔایؼات تٛا٘ؽ ٔی ٔاؼـ

 .ٌٛؼ ؼٜااوتف ٔایؼات اق فمط اوت تٟتف قایٕاٖ ؼْٚ ٔفضّٝ ؼـٔٛاؼ غؿایی ٔٙاوة ٞىتٙؽ. 

 رٍش ّای کاّص درد زایواى

 دارٍیی درد زایواى: اًَاع رٍش ّای غیر

ٚ تٝ تفن ٚ أطفاب ؼاؼٜ  ،تٝ ٔاؼـ ٚ ٕٞفاٜ ٚی اطلاػاتی ؼـ غَّٛ ٔماتّٝ تا اوتفن:  ولان ٞای آٔاؼٌی تفای قایٕاٖ.1

 آـاْ ٚ تٕفوك تف ـٚی تٙفه، تیٗ ا٘مثأات ٚ تٙفه ٕٞاٍٞٙی ایداؼ ٕ٘ایؽ. ایداؼ ٚٔؼیت ـاضت ٚ وٝ تا یاؼ ؼاؼٜ ٔی ٌٛؼ

آـاْ  تٛؼٜ ٚ ٘ٛػی ٌُ ٌؽٖ ػٕیك ٚ ٍٔاتٝ غٛاب ٚ ـٚیا ٚ تىٙیه ٞای ٘ٛػی تؼأُ تیٗ خىٓ ٚؾٞٗ:  ٞیپٙٛتیكْ.2

    اوت.واقی)ـیّىٍٗ( 

 

 ّیپٌَتیسهی در لیثر:  هراحل اًجام خَد

آـاْ واقی ٚ ٌُ وفؼٖ ػٕلات: تٝ ٔٙظٛـ ٌُ وفؼٖ ػٕلات ٚ آـاْ  واقی ٔاؼـ تایؽ ٞف قٔا٘ی وٝ ا٘مثأات ـضٕی ـا  *

 اضىان وفؼ ٘فه ػٕیك تىٍؽ.

 قؼٖ ٞا تٝ اقای ٞف ا٘مثاْ تاٌؽ. ٘فه، تٕفوك: ٔاؼـ تایؽ ؼـٌیف ٌٕاـي تؼؽاؼ تٙفه ٞا ٚ تؼؽاؼ ٘فه *

 تّٛیفواقی ٚ تّمیٗ پؿیفی خؽایی اق ٔطیط، *
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  تکٌیک ّای تٌفسی:.3

 :زایواى هرحلِ اٍل الگَّای تٌفسی هْن در 

)تٕفوك تٙفه ؼـ ؼلیمٝ 6 -8ؼْ اق ـاٜ تیٙی )تٛییؽٖ ٌُ( ، تاقؼْ اق ـاٜ ؼٞاٖ ) فٛت وفؼٖ ٌٕغ ( تٝ تؼؽاؼ  :ٌىٕی تٙفه 

 طٛلا٘ی(تف تاقؼْ 

تا ٌفٚع ا٘مثأات یه ؼْ ٚ تاقؼْ ػٕیك وپه تٙفه ٞای وفیغ ٚ وٛتاٜ، ؼـ اٚج ا٘مثاْ وف تٝ ػمة  تٙفه تا ـیتٓ ٔتغیف:

ٌٛؼ ٚ ؼـ پایاٖ ا٘مثاْ ٞٓ یه ؼْ ٚ تاقؼْ  غٓ ٌؽٜ، قتاٖ پٍت ؼ٘ؽاٖ ٞای تالا لفاـ ٌففتٝ ٚ تٙفه ٞای وفیغ ا٘داْ ٔی

 ػٕیك.

یه تاقؼْ، ؼٚ  ؼْ وپه تفػىه ٌٛؼ 4تا  ٚ تاقؼْ یهه ؼْ، یه تاقؼْ وپه ؼٚ ؼْ، تا ٌفٚع ا٘مثاْ ی اٍِٛی ٞفٔی:

 ؼْ، یه تاقؼْ، یه ؼْ

 ساًتی هتر(دارای خصَصیات زیر است: 01تا  7)در دیلاتاسیَى هراحل پایاًی لیثررفتِ در  الگَ ّای تٌفسی تِ کار

 .تٙفه ٞای وفیغ ٚ وٓ ػٕك تف ٚ اٍِٛٞای تفویثی1

 تٕفوك تف ـٚی تاقؼْ ٚ تٙظیٓ آٖ تٝ ِٛـت تٛلف وٛتاٜ ٚ آـاْ لثُ اق ؼْ تؼؽی.وٙتفَ تٙفه تا 2

 تٙفه ؼـ ؼلیمٝ 6 -9 .تٙفه آٌاٞا٘ٝ : تٙفه ٌىٕی، ؼْ ٚ تاقؼْ آـاْ ٚ طٛلا٘ی تا آٌاٞی تٝ تؼؽاؼ3

 یا ِؽاؼاـ ٞٛا : تٙفه تا تاقؼْ آٜ ٔا٘ٙؽSOS. اٍِٛی تٙفىی 4

 :حلِ دٍم زایواىزهاى زٍرزدى هادر ٍ در هرتٌفس هٌاسة در 

 .ٚٔؼیت وف تالاتف اق تؽٖ خٟت تمٛیت تلاي ـٚ تٝ پایی1ٗ

 ثا٘یٝ طَٛ ٔی وٍؽ. 7تا  5.ٍٞٙاْ ا٘مثأات قٚـ تك٘ؽ ٚ تؼؽ اق پایاٖ آٖ ٘فه ػٕیك تىٍؽ. ٞف قٚـقؼٖ 2

ٍ٘ٝ ؼاـؼ ٚ ٔٛلغ تاـ ٘فه وٍیؽٜ ٚ وپه وؼی ٌٛؼ ٕٞٝ ٞٛا تیفٖٚ ؼاؼٜ ٍ٘ٛؼ)ٔمؽاـی ٞٛا ـا  2.لثُ اق ٞف تاـ قٚـ قؼٖ 3

 .تاقؼْ غاـج وٙؽ(

.ٍٞٙاْ قٚـقؼٖ زٍٕاً٘ تاق تاٌؽ) افكایً فٍاـ ؼاغُ ٌىٕی تٝ ضؽی تاٌؽ وٝ زٍٓ ٞا  تىتٝ ٍ٘ٛؼ( ٚ تٙفه ٘ثایؽ تٝ 4

 ثا٘یٝ(ضثه ٌفؼؼ. 6ٔؽت طٛلا٘ی)تیً اق 

  ؼـٔاٖ تا تٛ ٚـایطٝ غٛي ٚ ٔطثٛع :آرٍهاتراپی.4
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یٝ ٌؽٜ اق ػّاـٜ ٚ ٌیفٜ ی تفؼٖ تٛ ٚ اوا٘ه ٚ یا اوتفاؼٜ اق ـٚغٗ ٞای ٔػَّٛ تٟٔٙظٛـ اق آـٚٔاتفاپی ؼـ ِیثف تٝ واـ 

 ٌُ ٞا، ٌیاٞاٖ ٚ ؼـغتاٖ تفای تىىیٗ ؼـؼ ٚ اضىان آـأً ٚ ـاضتی ٔاؼـ ؼـ ٍٞٙاْ قایٕاٖ اوت.

 فاؼٜ اق ػّاـٜ ٚ تٛی ٌیاٞا٘ی ٘ظیف ٌُ ـق، اوطٛغٛؼٚن ٚ وٙؽـ ٔی تٛا٘ؽ ٔفیؽ تاٌؽ.تاو

 .ؼٚي آب ٌفْ: اوتفاؼٜ اق ؼٚي ؼوتی ٚ ـیػتٗ آب ٌفْ تف ـٚی ٌىٓ ٚ پٍت .1: آب درهاًی .5

 آب ٚاٖ . غٛطٝ ٚـ ٌؽٖ ؼـ2

 *اٌف ٍٞٙاْ آب ؼـٔا٘ی اق ٘ٛـ ٔٙاوة ٚ آٚای ٔٛویمی اوتفاؼٜ ٌٛؼ، آـأً تیٍتفی تفای ٔاؼـ ایداؼ غٛاٞؽ ٌؽ.

، ؼـ اتتؽای ِیثف پاییٗ ٌىٓ ٚ وٍاِٝ ـاٖ پٍت،یا ضِٛٝ ٔفطٛب ـٚی  ویىٝ آب ٌفْ، اوتفاؼٜ اق پتٛی ٌفْ: گرهادرهاًی.6

 تفای ٔاؼـ آـاْ تػً اوت.

یا لفاـ ؼاؼٖ پاـزٝ ٔفطٛب ٚ غٙه ـٚی  ٚ (واوفْٚؼ٘ثاِسٝ)ٌؿاٌتٗ ویىٝ ٞا ٚ تىٝ ٞای یع اطفاف  :سرهادرهاًی. 7

تٝ ٚیمٜ ٍٞٙأی وٝ ٔاؼـ ػفق وفؼٜ ٚ یا غىتٝ اوت ػلاٜٚ تف واًٞ ؼـؼ تا ایداؼ یه  تالای ویٙٝ پٍت ٌفؼٖ ٚ پیٍا٘ی،

 ٘ٛع غٙىی ٔطّٛب ٚ واًٞ تٛـْ پٛوت ٔٛخة آـأً ٔی ٌفؼؼ.

 ( TENSتحریک الکتریکی عصة از طریك پَست). 8

 .  اضىان ٕ٘ی ٌٛؼ٘تیدٝ ؼـؼ  ٔىا٘یىٓ واًٞ ؼـؼ تف ایٗ اوان اوت وٝ ایٕپاِه ٞای ؼـؼ تٝ ٔغك ٔٙتمُ ٍ٘ؽٜ ٚ ؼـ
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 .اوتٔٙاوة ا٘مثأات  ایداؼؼـؼ قایٕاٖ ٚ  واًٞـٌٚی واؼٜ ٚ تؽٖٚ ٔفـ تفای  :طة فطاری. 01

 : تکٌیک فطار

 ثا٘یٝ تا یه اٍٍ٘ت ٔطىٓ ـٚی ٘مطٝ غاَ فٍاـ ٚاـؼ ٔی وٙیٓ. 60تا  10 .1

 .ثا٘یٝ فاِّٝ ٌؿاٌتٝ)ٞیر فٍاـی ٚاـؼ ٕ٘ی وٙیٓ( 60تا  10 .2

 تاـ تىفاـ ٌٛؼ.( 6ثا٘یٝ ؼیٍف ٘اضیٝ ـا فٍاـ ٔی ؼٞیٓ)ایٗ ویىُ ٔی تٛا٘ؽ  60تا  10ٔدؽؼا  .3

SP6 :  

  اٍٍ٘ت ؼوت اق لٛقن ؼاغّی پا تٝ وٕت تالا  4تٝ ا٘ؽاقٜ پٟٙای 

 ؼٞیٓ ٚ تٛخٝ وٙیؽ ایٗ ٘مطٝ تىیاـ ضىان ٚ ؼـؼ٘ان اوت. ایٗ فٍاـ فمط ؼـ یه ا٘ؽاْ ا٘داْ ٔی 

 ، ضفوت خٙیٗ تٝ وٕت پاییٗ، تطفیه ا٘مثأات وٍیؽٌی ؼٞا٘ٝ ـضٓ ٚ پیٍففت وفیغ قایٕاٖ فٛایؽ:

ثا٘یٝ فٍاـ ٔی ؼٞیٓ فمط یه تاـ ٞفتاـ  60یٍف ـا ؼؼلیمٝ اٌف پیٍففت ٘ؽاٌت پای  20-30ثا٘یٝ فٍاـ ٔی ؼٞیٓ تؼؽ اق  60

  .یه پا

 

K1  :  ْٚضففٜ ای ایداؼ ٔی ٌٛؼ وٝ تایؽ فٍاـ ؼاؼٜ ٌٛؼ.ؼـ وف پا ؼـ ٚوط ) تیٗ ؼٚ تفخىٍٙی وف پا ( زیٗ ؼ 

 ،زفغً خٙیٗ ـیّىىیٍٗ ػٕلات  ٚ خٌّٛیفی اق اپی قیاتٛٔی فٛایؽ:
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GB21  : 

  ٝ٘اق تفخىتٝ تفیٗ ٟٔفٜ ٌفؼٖ تٝ وٕت تفخىتٍی ٌا 

 تٝ طٛـ ٕٞكٔاٖ ؼـ ٞف ؼٚطفف 

 تفٌص ٌیف، ٌفٚع ا٘مثأات ـضٕی  فٛایؽ:

BL32 : 

تالای زیٗ تاوٗ تٝ ا٘ؽاقٜ طَٛ اٍٍ٘ت ٍ٘ا٘ٝ اق ٘مطٝ فٛلا٘ی تٝ وٕت تالا ٚ وپه تٝ  فٍاـ ؼـ ٘اضیٝ پٍت تاوٗ لىٕت

 ؼـ ؼٚ طفف فاِّٝ ٔی ؼٞیٓ. ا٘ؽاقٜ پٟٙای اٍٍ٘ت ٌىت

 ، تىىیٗ ؼـؼ قایٕاٖ، ضؿف ِثٝ ؼٞا٘ٝ ـضٓ اضىان تی ضىی ٚ وفغتی فٛایؽ:

 

 فطار هتماتل :

 ٔؼٕٛلا ؼـ اٚایُ ٌفٚع ؼـؼ ٞا تاثیفٌؿاـ اوت 

  یىٙٛاغت تا ٍٔت یا پاٌٙٝ ؼوت ؼـ ٘ٛاضی ؼـؼفٍاـ 

  ـاٖ ٞا، ٌا٘ٝ ٞا ٚ ؼوتٟاوٕففٍاـ ـٚی ، 

 ٔاوال ؼـ ٔفاضُ اتتؽایی ِیثف ٔٛ خة واًٞ ؼـؼ ٚ أطفاب ٚ ایداؼ آـأً ٔی ٌفؼؼ. :هاساش. 11

ٔٛخة افكایً تاثیف ٞای ٚیمٜ ٚ زفب وفؼٖ ٔطُ ؼـ ٍٞٙاْ ٔاوال تا اق تیٗ تفؼٖ اِطىان  *اوتفاؼٜ ٚ تٝ واـتفؼٖ ـٚغٗ

 ؼـٔا٘ی ٔی ٌفؼؼ. ٔاوال
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 :حرکت ّای هٌاسة در ٌّگام لیثر ٍ زایواىاًَاع ٍضعیت ّا ٍ . 12

ػّی ـغٓ آقاؼ تٛؼٖ ٔاؼـ ؼـ ا٘تػاب ٚٔؼیت، اغّة ٔاؼـاٖ ؼـ ٔفاضُ اِٚیٝ ِیثف ٚٔؼیت ٞایی ـا وٝ ؼـ آٖ ٔاؼـ تٝ ضاِت 

تٟتفیٗ ٚٔؼیت ؼـ قٔاٖ ِیثف ٚ  ػٕٛؼی یا ؼـ ـاوتای خاؾتٝ قٔیٗ ایىتاؼٜ لفاـ ٔی ٌیفؼ، تفخیص ٔی ؼٞٙؽ. ٚٔؼیت ٞای

 قایٕاٖ ٞىتٙؽ وٝ ٌأُ: ٍ٘ىتٝ / ایىتاؼٜ / ٔتٕایُ تٝ خّٛ ٚ زٕثاتٕٝ

 اًَاع حرکت در لیثر ضاهل:

 ؼٖ ٚ اق پّٝ تالا ـفتٗ/خٙثً ٚ ـلُ آـاْ/ضفوت الاوٍّٙی/ ضفوات ٘ٛوا٘ی/ ٘ٛواٖ تف ـٚی تٛج ٞای تِٛؽقلؽْ 

پٟٗ تف ٌؽٖ لطف لىٕت فٛلا٘ی ٍِٗ ٚ اِلاش ا٘طٙای ٍِٗ ٚ  ا٘طٙای وٕف واًٞ ؼـؼ ٚ تىٟیُ قایٕاٖ، واًٞلؽْ قؼٖ : 

تفای لفاـٌیفی خٙیٗ) تغییف اتؼاؼ ٍِٗ(، ا٘مثأات لٛی تف ٚ ٔٛثفتف، تاثیف ٔثثت تف زفغً ٚ ٘كَٚ خٙیٗ، واًٞ غىتٍی ٚ 

 تٟثٛؼ ٚٔؼیت خىٕا٘ی ٚ ٌفؼي غٖٛ

ا٘مثأات ٔٛثف ـضٕی، واًٞ ٘یاق تٝ ٔىىٗ، واًٞ اضىان  واًٞ طَٛ ٔفضّٝ اَٚ ٚ ؼْٚ قایٕاٖ، :ایىتاؼٜٚٔؼیت ٞای 

واًٞ پاـٌی پفیٙٝ ٚ  خفتی،-تٟثٛؼ ٌفؼي غٖٛ ـضٕی وٕه تٝ زفغً خٙیٗ ٚ ٘كَٚ وف، ؼـؼ تٝ غَّٛ ؼـؼٞای وٕفی،

 ٗ، تىٟیُ ضفوات ٔفاُِ ٍِٙیواًٞ ػفٛ٘ت تؼؽ قایٕاٖ، اوتفاؼٜ اق ٘یفٚی خاؾتٝ قٔی ٚالٖ، أىاٖ ا٘داْ ٔاوال،
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 هٌاتع:          

  )ٜوتاب ٟٔاـت ٞای تاِیٙی ؼـ تّٛن قایٕاٖ)ؼوتف قیثا تمی قاؼ 

  َ96ؼوتٛـاِؼُٕ وٍٛـی وا 
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 هرالثت ّای پس از زایواى
 

 
 

ده:تهیو کنن  
سىپروایزر آمىزشی   

      مسئىل آمىزش مادران 
معصىمه رنجبر  -مینا سیاوشی  :دانشجى  

 
7931زمستان   
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تؼؽ اق قایٕاٖ ـا تِٛیف ٔی وٙؽ وٝ ؼـ خفیاٖ آٖ تغییلفات آ٘اتٛٔیله ٚ فیكیِٛٛلیله ٔلاؼـی ٔلفتثط تلا        ، ؼٚـٜؼٚـٜ ٘فان

 .ٞفتٝ( 6 -4ضأٍّی تٝ ٚٔؼیت غیف ضأّٝ تفٔیٍفؼ٘ؽ)ٔتٛوط 

                                                                    :دستگاُ ادراری 

ؼـ ؼٚـٜ ٘فان ػفٛ٘ت اؼـاـ تلٝ ػّلت ولاًٞ     افكایً خفیاٖ غٖٛ وّیٝ ؼـ ػفْ ؼٚ ٞفتٝ تٝ ضؽ لثُ ضأٍّی تف ٔی ٌفؼؼ.

ًٞ اتتلا تٝ ػفٛ٘لت اؼـاـی  ضىاویت ٔثا٘ٝ تٝ فٍاـ ؼاغُ ٔثا٘ٝ افكایً ٔی یاتؽ تٝ ٕٞیٗ ٔٙظٛـ تػّیٝ ٔىفـ اؼـاـ تفای وا

  .ٌٛؼ تِٛیٝ ٔی

                                                                           : صفاق ٍ دیَارُ ضکن

ٚـقي وفؼٖ تٝ تفٌٍت ٚٔؼیت ا٘ؽأٟا تػَّٛ ٌىٓ تٝ ضاِت طثیؼی وٕه ٔی وٙؽ تٕفیٙات ٚـقٌی ـا تٝ آٞىتٍی ٚ تٝ 

 تؽـیح افكایً ؼٞیؽ.

 ٔی ٌٛؼ.٘مفٜ ای ( تٝ ـً٘ اوتفیا تفن ٞایی ـٚی ٌىٓ )تؼؽ اق قایٕاٖ 

                                                                              :پستاًْا ٍ ضیردّی 

ؼـ ٔمایىٝ تلا   ٔی وٙٙؽ وٝ ٔایؼی تٝ ـً٘ قـؼ ِیٕٛیی پفـً٘ اوت. ِىتفْٚ)آغٛق(ٛتؼؽ اق قایٕاٖ پىتاٟ٘ا ٌفٚع تٝ تفٌص و

ـٚق تلا   5ْ تٝ ٔؽت ٚایِٕٛ٘ٛٛلیه اوت ٚ ٔٛاؼ ٔؼؽ٘ی ٚ اویؽ آٔیٙٝ تیٍتفی ؼاـؼ. وِٛىتف ءْ غٙی اق اخكاٌٚیف ٔاؼـ وِٛىتف

 .ؼٚ ٞفتٝ تالی ٔی ٔا٘ؽ

  :پیاهد ّای ایوًََلَشیک ضیردّی

ٚ  ٌیف ٔاؼـ ٘ٛقاؼ ـا ؼـ تفاتف ػفٛ٘ت ٞلای ـٚتاٚیفٚولی ٔطافظلت ٔلی وٙلؽ ولٝ ایلٗ ػفٛ٘لت ٞلا           ٙتفیت آتولثة ٌاولتف

                   .٘ٛقاؼاٖ ٔی ٌٛؼ )اِتٟاب ٔفی ٔؼؽٜ(

 :ضیردّی تا پستاى

ؼـ ق٘ا٘ی ولٝ تلٝ ولٛؼن غلٛؼ ٌلیف ٔلی ؼٞٙلؽ غطلف ولفطاٖ پىلتاٖ ٚ ولفطاٖ             ٌیف ٔاؼـ غؿای ایؽٜ آَ ٘ٛقاؼاٖ اوت.

ایً ٚقٖ ٔلاؼـ ؼـ ؼٚـٜ  ٕٞسٙلیٗ افلك   .ٔیلكاٖ ٞلٛي وٛؼولاٖ آٟ٘لا تیٍلتف ٔلی ٌلٛؼ        ؼوتٍاٜ تٙاوّی واًٞ ٔی یاتلؽ. 

  ؼ.ٌفؼتؼؽ اق قایٕاٖ وٕتف ٔی 

  :هرالثت از پستاًْا

ٌماق یا قغٓ ٘ٛن پىتاٖ وثة ؼـؼ٘ان ٌلؽٖ ٌلیفؼٞی    ٔی ٌفؼؼ. یه تاـ ؼـ ـٚق تِٛیٝتا آب فمط ٌىتٍٛی پىتاٖ ٞا 

ٍ٘یفؼ وثة ایداؼ ٌماق . ؼـ ِٛـتی وٝ ٘ٛقاؼ پىتاٖ ـا ؼـوت ؼـ ؼٞاٖ تاٌؽ ٔی قا ػفٛ٘ت تفای ٚـٚؼ تاوتفی  ـاٞیٚ ٌؽٜ 

  ٔی ٌفؼؼ.

 تؼؽ اق اتٕاْ ٌیفؼٞی ٔاِیؽٖ یه لطفٜ اق ٌیف ٔاؼـ تف ٘ٛن پىتاٖ ٚ لفاـ ؼاؼٖ آٖ ؼـ ٞٛای آقاؼ ٔٛثف ٔی تاٌؽ. تِٛیٝ:

 آٖ پىتاٖ ٔثتلا تٝ طٛـ ٔٙظٓ ؼٌٚیؽٜ تلا ٌلیف   .٘ثایؽ ٌیفغٛاـ اق وٕت ٔثتلا تغؿیٝ ٌٛؼ ،ٌماق ٌؽیؽ تاٌؽؼـ ِٛـتی وٝ 

  .ٍ٘فؼؼغٍه 
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 چِ هادراًی ًثاید ضیر خَد را تِ فرزًداًطاى تدٌّد ؟

  ٔؼتاؼ(.وٙٙؽ ٔٛاؼ ٔػؽـ ّٔفف ٔیوٝ ق٘ا٘ی(  

 وٙٙؽ ق٘ا٘ی وٝ اِىُ ّٔفف ٔی.  

  ٔاؼـاٖ اذ ای ٚی ٔثثت 

  َا٘ؽ.ؼـٔاٖ ٍ٘ؽٜ وٝ ق٘اٖ ٔثتلا تٝ وُ فؼا 

 ق٘اٖ ؼاـای ٘ٛقاؼ ٔثتلا تٝ ٌالاوتٛقٚٔی.  

 ٖق٘اٖ تطت ؼـٔاٖ وفطاٖ پىتا. 

 

 :احتماى پستاى

تؼؽ اق قایٕاٖ تٝ ؼِیُ تالا تٛؼٖ ضدٓ ٌیف، پىتاٟ٘ا ٔتٛـْ، ؼـؼ٘ان ٚ وفت ٌٛ٘ؽ.   5-3ٕٔىٗ اوت ؼـ تؼٕی اق ٔاؼـاٖ ـٚق 

ضتی ٕٔىٗ اوت تة ٚ وفؼـؼ ٞٓ ؼاٌتٝ تاٌٙؽ. تِٛیٝ ٔی ٌٛؼ ٞف ؼٚ واػت پىتاٟ٘ا تػّیٝ)ضتی ؼـ ٌة( ٚ تطٛـ ٔلایٓ 

 ؼـؼ ٚ ویىٝ آب ٌفْ لثُ ٚویىٝ یع تؼؽ اق ٌیفؼٞی ـٚی پىتاٖ ٞا اوتفاؼٜ ٌفؼؼ. ٔاوال ؼاؼٜ ٌٛؼ. اق ؼاـٚٞای ٔؽ

 :از دستگاُ تٌاسلیهرالثت 

تفي ِٛـت ٚخٛؼ پاـٌی یا  ؼـ ،واػت اَٚ تؼؽ اق قایٕاٖ 24ؼـ طی . خّٛ تٝ ػمة( )اقٌٛؼاق لؽاْ تٝ غّف تٕیك  پفیٙٝ

 ،قایٕاٖ اَٚواػت  24تؼؽ اق  ٌفؼؼ. ٚ ٘اـاضتی ٔی ٚـْٔٙدف تٝ واًٞ  ٔطُ لفاـ ؼاؼٖ ویىٝ یع ـٚی (،تٛٔیاقی اپیپفیٙٝ)

ٌفٔای ٔٛٔؼی)وٍٛاـ(، لفاـ ٌففتٗ تٝ پّٟٛ ؼـ قٔاٖ ٌیفؼٞی، اوتفاؼٜ اق تاًِ ٍٞٙاْ اوتفاؼٜ اق ؼـؼ، تفای تىىیٗ 

 ـػایت تٟؽاٌت ففؼی تِٛیٝ ٔی ٌفؼؼ. ٍ٘ىتٗ ٚ تغؿیٝ ٔٙاوة خٟت پیٍٍیفی اق یثٛوت،

  :ایواىاًدٍُ پس از ز

غىلتٍی ٚ   تغییلفات ٚقٖ،  تی غٛاتی یا پفغلٛاتی،  تی ػلالٍی ٘ىثت تٝ ٞف فؼاِیت، ٌفیٝ وفؼٖ غٛؼ تٝ غٛؼ،ػلائٕی ٔا٘ٙؽ 

ؼـ ِٛـت طٛلا٘ی ٌؽٖ یلا تلفٚق    .اتؽی ٚ تا ـٚق ؼٞٓ تٟثٛؼ ٔی ٌٛؼ واًٞ ا٘فلی طی ٞفتٝ اَٚ په اق قایٕاٖ ٍٔاٞؽٜ ٔی

 ٕ٘ایؽ. تٝ ـٚا٘پكٌه ٔفاخؼٝ ،ی ٔثُ غٛؼوٍی ٚ آقاـ ٘ٛقاؼئٕػلا

 :ًسدیکی جٌسی

 ٚ ػفٛ٘ت غطف غٛ٘فیكی ػّت ـا اق وف ٌففت. تٝ ٘كؼیىی خٙىی ٔی تٛاٖ ٚ ـاضتی تٕایُ تف اوان اق قایٕاٖ ٞفتٝ 2 تؼؽاق

 وٙؽ. اختٙاب ٔی وٍؽ اق ٔماـتت طَٛ ٞفتٝ 6 تا 4 وٝ تفي ٔطُ وأُ تا تفٔیٓ ٌؽٜ)تفي( ٚ اٌف اپی قیاتٛٔی ٞفتٝ 3 تا

 خطر پس از زایواى: علائن

  َٚغٛ٘فیكی تیً اق ضؽ لاػؽٌی ؼـ ٞفتٝ ا 

  تة ٚ ِفق 

 ٛتفٌطات زفوی ٚ تؽت 

  ؼـؼ ٚ ٚـْ یه طففٝ واق پا 
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  افىفؼٌی ٌؽیؽ 

 ٓؼـؼ ٌى 

  وٛقي اؼـاـ 

  ؼـؼ ٚ وٛقي ٚ تفٌص اق ٔطُ تػیٝ ٞا 

 جلَگیری از حاهلگی 

  ْتػٕه ٌؿاـی تٝ طٛـ  .ٌٛؼ ٞفتٝ اق وف ٌففتٝ ٔی 8تا   6اٌف ق٘ی تٝ ٘ٛقاؼ غٛؼ ٌیف ٘ؽٞؽ لاػؽٌی ٔؼٕٛلا ؼـ ػف

ٕٔىٗ اوت تؽٖٚ غٛ٘فیكی ـظ ٚ ٞفتٝ ٔتغیف اوت  11تا  5ٖ اق آؼٞؽ أا ٔطؽٚؼٜ قٔا٘ی  ٞفتٝ ـظ ٔی 7ٔیاٍ٘یٗ ؼـ ػفْ 

 .ٌٛؼ اق وف ٌیفی تػٕه ٌؿاـی تٝ طٛـ ٔؼَٕٛ تا اق وفٌیفی غٛ٘فیكی لاػؽٌی طثیؼی ٍٔػُ ٔی .تؽٞؽ

 ٌیفؼٞی ؼـ تاـ ؼـ ـٚق اق وفٌیفی تػٕه ٌؿاـی ـا تٝ تؼٛیك ٔیا٘ؽاقؼ 7ؼلیمٝ ٚ تا ؼفؼات  15ٞی تا طَٛ ؼٚـٜ ٞای ٌیفؼ .

 ٌة تِٛیٝ ٔی ٌفؼؼ.

  ؼـِؽ ؼـ واَ اوت 4اضتٕاَ ضأٍّی ؼـ ق٘اٖ ٌیفؼٜ  تمفیثا.  

 ٛپٛٔؽـٚوىی پفٚلوتفٖٚ آٔپَٛ ؼ پیُ)لفَ ٌیفؼٞی(، ٔیٙی  ٞای ِففا پفٚلوتفٚ٘ی ٔا٘ٙؽ  ؼـ ق٘اٖ ٌیفؼٜ اق وٙتفاوپتی

ٌفؼؼ.  پفٚلوتفٚ٘ی تاػث واًٞ ٌیفؼٞی ٔی_ وٙتفاوپتیٛٞای اوتفٚلٖ ٌٛؼ.  ایٕپّٙت ٞای پفٚلوتفٚ٘ی اوتفاؼٜ اوتات،

زٖٛ ؼـ ؼٚـٜ ٘فان غطف ٌفؼؼ، غٛؼؼاـی  )ٚوایُ خٌّٛیفی اق تاـؼاـی(اق تدٛیك ایٗ وٙتفاوپتیٛ ٞا ،اق قایٕاٖتؼؽ ٞفتٝ  4تا 

 اوت.تیٍتف ( ٔثِٛیهآتفٚٔثٛ غٖٛ)تفٚق ِػتٝ ؼـ خفیاٖ 

 ٔٙاتغ:

 تاـؼاـی ٚیّیأك -1

 

 

 

 

 

 


