
 

 

  

 بهداشت تحصیل سلامت و 
9 

 ر 



 

1 

 

 
 

 

 

 

 

 

 مقدمه
یر نی  یورنر نسنننن  یگ ینمهنر ن     ی ،  سنننن زما  ث ر  دهی یکا نس ن انننن ر نسنننن  40سنننن  

 شنن  د ثند ثاتلاش یهیی نسنن  رههین  فهکنما  ک  یر عهصننگ عیدا ن  نصا نن ی   شننی ننا یگ سنن  

یر  ثعد لا طیبنننننننگ  ن ت  ه ن  فع   نصا نن ی  ثهندس ن   ی رگه ن  پزشننس ن نس پزشننس ن  ی دنر نعنا

ت ن د شننهنو   تاننیی  من  ثاإیند یگ ب  بگ نس ت ن دند    پیاما یسنن  پادن ثا چنی  سنننا

گه   ی    د نندنسنننننا  یی    ر ن     ی ن  رهآوریی یند   ینمهنبگ شنننننتر رهاه   ی  ک     ثعگ رن   ح   ن

چن ر  ی  نش ن   نیی    ن     ینباندن  یر  ر ج ربهی، طبیعان ا    نن  و ن ا نی  شنننننیم ن  ثجنننننتلا   اننننندا

  شن ناناگ رن ن  ن  ینشناگ ب شند  ت ن د آر رههی   نسنا  یی  ثعگ  دا   سنس شن  د   سنیاا ثانذن  
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تح نیر عی  ن  فع زی   کنم   ضنوور    ل   نسن  یگ یر ثؤث    ثاعهد  ع صر، ن  نی  و  ره ن ان ر  

 ندن  ند     ن حینگ  ن    تن  با ن ند ثانننننر زیاا رن ینگینند  نش، ن   اننننن     ن ر  من  ثهنصبن   ثمری علاصنگ

 دن  د   ،   یر ثانننننیه عبن ی    بنندگابگ رهاوی  شنننننتنر ن دن   یکدشننننندی  ثاعن   ره گهیر ن   هن یی 

 اوی  شتر حهی   د ند  بگ رهثاع  ،   سوب    حضه   زا ع ه )عج( 

ثجنننتلا  نفهنی  نسننن  یگ بگ   طه تلاش رهن   ثط زعگ   رورسننناثط زب پا  و  ره نسننن س  

رید ر    آسننیب ثجننتلا  ن   رسننیدر بگ نکدنفجنن ر، ن   انن   من  د فر شنندی   یر سنننی  ب لته 

تبی ب  ثهنثید نسنن  یگ   ن ندگ ر گهنثا ب  شننن    نی  ثجننتلا    ت  گ بگ  ت   ر ج ثا ره د  

یهیی   ب  صننح    سننلاثاا یر ثاننیه ک    نثهنض  انند  ا پاجننمیه   ک ، با ن ند ن  روو  آسننیبآر

  بندگا  دن  د ثاع   ب  شا ب   سهع  ریجاه  حهی  ینند

 ت      سنس   شندی نسن  یر نی    شنا ر که نس ن  آسنیب ک   ف ب بگ شنتر ثدزن رورسنا 

یر ص زب رفا رک     دگا بگ کدهنی سنن یه ثانن ور ثمری  ی     ثیایفک   ثجنناهم ثی ر ث نری ت صننیگ

  ی نس بند    تددیع شدفهی  یساگ
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 بخش اول: آسیب های رایج
 ر دردـکم(  1

 * نکات مرتبط با ایستادن و راه رفتن

ندید؛ نعنا و ر بدر ت ر رن  نننننن ناانننبک نا ر ره و   که ی  پ    1 ؛ چهن یگ و   ره و   نس پ   ی  دنز
 نس پ  نناا یر ث  ب ی ت ی   بیند شدر پ ک    یر  ه ن  آسیب بگ یده ثا ش ی 

پ ک   رهکنگ و   سننننطث )ثنر سنننننط یف حی ا( ین  ن  سننننهی   نانننناید بیتگ ن      کیچ گ ی ب 2
 یثس یی ن  ی   نسا  یی ینید؛

 ی ثن سب پا یی و   ینید؛   ب  ی   ن  یثس ی3

   ری  پا یی و   ک نا ر نساهنح  ینشاگ ب شید؛ 4

ند، سنننعا ینید یر ری  ثانننیه آر رن ری  ی سنننا  ا ر ب ه   ید ت  5 گه  سنننییگ ن  ب ر  کدهنی ینو   ن
 سیاا   فج ر نی  ب ر فقی ره ی ش شد   ب شد  

رن ره   بن لرفا  پینگ ، نن  فجننننن ر ی تن   تنیند    کنمن   بن ل رفا  ن  پینگ کن  عدینگ  تنیند   پینگ کن  رن نتا6
ندو   نس پ       ی  دنز

 * نکات مرتبط با نشستن

 د؛ نینص و بنجینید   صم   تن  7
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یصیقگ ن        ی  45ثد   ث ر ط ل ا و   صندزا ن  و    ثی   نننننننننجینننننننننید؛ بیتگ که   8
ره یزند   یور  رز ید   بعد ن  تن   عدیق   ن د   حهی   یجننجننا بگ ی ر سنن رق   یت ر 

 نینثگ یکید؛ 

ند 9    کنم    جاا  کیچ گ ی بگ ثد  ط ل ا نتا ن  پ ک نا ر رن و   پ   ینمه  ی  دنز

ینگ ن ر    بنگ فن صنننننینگ  نمن   رن نندگا  ک10  15که ننس سننننن عن  ت صف ینیند؛ پا    یتن ر  ممیاند 
ن   نی  ع نرضننا ن  نی  ن   ییی ثاه ریجنناه ت  ثق نندث ر ریجنناه  د  دی نسنن  ن   ممیاد بم نو

شهه رن عبمر ینی  ن   ممیاد چند ییی ثاه ینمه نساهنحام ی نسن    دیهی     بیتگ رسس نس 
 )کد نی  یلاچ ث شی    ی رن  ه  ینید(   شید  س ع  نساهنح  ینشاگ ب

 * نکات مرتبط با خوابیدن

ثحر   نب   چم  ما   نریدر   ی رن نصنننلان ینید؛ یر ثت ر ثهط ب، سنننهی،   ثن سنننب     11
سننعا ینید نس پا   ی ل رن بگ عن نر تجننس ن ای ب و  بگ و   ب ی  ی نرید، یرن   تجننید؛ 

ی تن ی   یج   ینیند، کد نی  یر کنمن     نب پن کن      یتن ر رن بنگ ثند  ط ل ا بینند   
  ثع ج صهنر  دکید

   ج یضلا  یده شد  یچ ر گهفاما   نسس س     ثق رر ب ی ی زه ن  پنتگ یرن   تجید ت  ع12

، نبادن بگ پهی   رنسنن  ن    نریدی بگ ح ز   جننانناگ ن  نناننا یی  کنم   بیند شنندر ن  ح ز   13
بیند شنندر ن  یسنن  ک نا ر یدس بمیهی؛ نعنا کیچ گ ی چپ ثاد یر شننمند   سننس  رهن  

 نس ثهتبگ   ب  فج ر آوریر بگ عضلا  یده ن     بیند  جمند  

 * نکات مرتبط با ورزش کردن
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 نید گه  یصبر ن  وو ش یهیر بدر   یت ر رن    14

بدر   یت ر رن بعد ن  وو ش ن  فع زیاا یگ ث  ب تعویق شندی نسن   جنس ینید   ثهنصب    15
 ب شید سهث   ک ن عضلا  یده شد  رن یچ ر گهفاما   نسس س  عضلا ا  تند 

   یینر  ینید؛ یر گ پ ک  180حهی     ص وو شا ثنر ب   یهیر  ن    16

  سایر نکات* 

  یینر     ی دیه ثای نن نن زی ث سنن د ینیر، یجنن      ن  نصدنث   دیه نصنن زا ثنر ب یی ،17
  ینید؛ 

 بگ تنه یی بیند  تنید؛شاء سنمی  رن   18

   شاء سنمی  رن بعد ن  بیند شدر ن    نب ن  کنم ثا یگ بد ا ر سهی نس  بیند  تنید؛ 19

، صبر ن  نی  یگ بی نکید شاء رن بیند ینیدنید؛ نعنا  بیند ی  صبیا ب  آث یگا شاء سنمی  رن   20
    آر رن بیند ینید  کد کنما ب  ینمهنر  3، 2، 1عضلا  بدر رن س   ینید   ب  شد رش 

گه نحاد      21 یر  ثدت  نسن  ید بگ   طه نسنب ب یجنا ن     بگ   یی  سنییگ سننمی  یکثان
نانس  تنید، بیتگ ب  ن  ری یهیر ی رگهنر  آنندی   دگا ت ر   یدهیری بمیوند، بگ کیچ عن نر و

  نسنب ب یجنا، ن  کزننگ ک   فیزی تهنپی، نت ب عدر    هنحا پاجنمیه  ینید  ثی ن ص 
ث کبا          ثهنصب ب شنننننید ینمهنر بگ ره  گ رف ص ، ثجنننننتلا  نصا ننننن ی ، ی ر فهکنما
  دیهی ن   ا  شد  س ء نسا  یی  تنند   آنندی شد  رن ب  ثجتر ث ن گ  تنند  

 ب  کداهت ر رن رع ن  ینید؛  رنبطگ  ناا  ت   فیزنتا ل   یر رهصهنر   22
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  یر ت بانننا ر ثهنصب ب ی ی زه   پنتگ ب شنننید   یر  ثانننا ر ثهنصب سنننهث   ک ن ب ند   ب  زب س 23
    م رف    آثد  تنید  

ن یی و    تنید تهشا، ث س    ی    ند     ث مریر سهی  یر   24    ز

نسن   ب  ثهن عگ بگ پزشنس عد ثا    D شنا ن  یدب ی ییانی  ن  فقه ونا ثی   گ کا یدهیری  25
گ ی شننننمند   بگ تجننننییم پزشننننس عد ثا ن  صهص   ن د   آ ث ن  ل   ن  عی  یدهیریت ر آ

 نسا  یی ینید   Dییای    ونا ثی 

گه  26 شننننندن  بنگ   یرییده  ثا شنننننمنندف ب رن رعن نن  یهینند نثن  کنمن ثا ینگ ن    نب بینند     تن    ن
نعن ا بنگ ثای نننننم نرتمپند   وو    چنند  ثند  یهی، ن    ییرثن  ا پهکیز ینیند   سنننننو نینثنگ پاندن 

ن  فیزی تهنپی بگ ث صع ن د   شنننن ی   ثجننننتر    یرث  ات  نصدنث   ل   ث  ند ینو   د ییثهن عگ 
 شد  تجدند  مهیی   

   ( گردن درد2
ند  حد نسننا  دنری پ یا  آوریر سننه صم   تنید      1 سننهت ر رن ری  ن  ن دن ی نسننا  دنری پ یا   ی وو

 ن ب بگ ثقدنر ف صیگ نس   ب رزرگ ن  زیه چ  گ ت  
 سینگ نس   

زبا ب ثانن    ب  صهنر ن    نسننا  یی   ثن سننب ن  ثمب یر 2
زیاه (   10)ننس یبنگ آب  ییی گهثا    10ینیر ننس و  نگ  

  س   ره و   ثههی ک   گهیر شد
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رووند   نسننناهنح  ینید   سنننس  بگ ی ر   یصیقگ ن        یت ر بیند شنننمند   یدا رنی 40  که 3
  یت ر نینثگ یکید  کیچ  ص  پا    یت ر  ممیاد »بم نر نی  صن حگ تد   شن ی، بم نر 

 نی  ثطیب رن بنمنا      «

 ید ب شد  ن مجاا   بد ر  م ی بگ ص حگ یی 10  ت نپ فقی   فقی ب ند بگ صمر  4

  صنننن حگ زبا ب و  بگ و   صننننمر  شنننند  ب شنننند؛ ب ناننننثا  یر حی  ثط زعگ زبا ب ن  رنن  گ  5
بن نند  ن این ب ینیند، کد نی   ثتن ر ثنن سنننننبا رن رهن  ثطن زعنگ زبان ب   تن ننپبنن رهنی  بن نند  

نند     گن  نگننس صننننن حنگ ییبمری  ندن  نندنر  ینیند   زبان ب رن یر صاننننندن  بن لته  بمن نو  و
ند ت  گهیر شند  بگ پ یا      جن ی   یسنا ر شند  و  بگ  ییبمری رن و  بگ و   یسنا  ا ر بم نو

 ب ل  ب شد  
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ین ر  6 گه بن  تیانگ  ننن  رهی  نند، ثنلاا ن یند،  ینثا  بنگ ثند  ط ل ا یسننننن    یتن ر رن بن ل  منگ  ندنو
ند   ش  گ ت ر رن نساهنح  بدکید    ری    شا  ک نا ر ف صیگ ری  دنز

ن مجنن  بگ  4  رهن    نب ن  ب زجنن  نسننا  دنری نسننا  یی ینید، ب زجنناا یگ نرت  ا آر بگ ن دن ی  7
ا رن یگ ب  آر رنح  کاناید سن     سنی   ب شند؛ سنعا ینید ب زجنا ک  چانبیدی  ب شند   

 ن ای ب ینید   کدیجگ ن  آر نسا  یی ینید   

  یسنن  ک نا ر رن یر کنم     نریدر رک  ینید، نعنا یسنن  ک  رن ث  زگ  تنید   زیه چ  گ ن  8
ند    ب ل  سهت ر صهنر  دکید بیتگ ن مجا ر رن رک  یهیی   و    ثی  بم نو

   بن رهنی  سنننعا ینید نآر طهو  تجنننید،   بگ  ییف   ب ر سننننمی  رن ینو  ب    یت ر نی  طهو  9
  یا  یگ ن لا ح ز  ی زگ پجاا ینری،      ی ا  س یر سنمی  یر آر یی ا نسا  یی ینید  

نسن   ب  ثهن عگ بگ پزشنس عد ثا   D  گ کا گهیر یری   شنا ن  یدب ی ییانی  ن  فقه ونا ثی 10
گ ی شمند   بگ تجییم پزشس عد ثا ن  صهص  گهیر   ن د   آ ث ن  ل   ن  عی    یریت ر آ

 نسا  یی ینید   Dییای    ونا ثی 

گهیر یری شننننندن  رهب ی پاندن  تهی،11 گه  تن   ف ب رن رعن نن  یهینند نثن   ن    ییرثن  ا پهکیز     ن
نعن ا بنگ ثای نننننم نرتمپند ثهن عنگ  د یی تن  نصندنثن   ل   ثن  نند ینو یرثن  ا نن   ینیند   سنننننو

 فیزی تهنپی بگ ث صع ن د   ش ی   ثجتر شد  تجدند  مهیی  

 * نکات مرتبط با اضطراب
  یرن ب   ضننننع  د نن  ینثغز ن انننن ر بگ نشنننناب ی شننننهنضننننطهنب نی  گ  گ نسنننن  یگ  یر کنم   ن

لر  نشنناب ک  هییگ  ا طه  م نشنناب ی ث ، ز یته ن      ند  گم یکثا میتجننی  ا  آ سننط  مهب ر ثغز
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د    انن    ثغز یکثاد   بگ ث  کجنندنر  ینثاث   نین   جنن ر بدکد، پ رس  اآر یگ ذک  ثنطق
نتا ن  نت  ص تا یگ ثا نفاد نی  نسنن  یگ  صننمر    یرهی  یر ن اث ق ءح ظ   ب  یث  رن بگ  ضننع

ی   عضلا  رهن  ث ن هگ ب  تهدند و ثا ون ر   ر ن  سیاا  گ نرشا بگ سد  عضلا  بدر 
سهع    ثغز یر ی ک   ییت ن   ،اکجدنر یر ط     دگ  ین   نب  نفزن جن  بگ تدو ثنقبض ثا ش ی

یر ن ا ر فع    جاه یر ز یثت    یش ی ن  ا  ث  ب ث  ندیر  اث  بیکجدنر آس   یینار یهیر ن  ن
 فیتضننع ز یثت    ینشنناب ی ن   یره ن ه فع ز ز ین انن ر    ا انند  اننا یسنن  عا ا ی  تتهنر شنن ی    طب

  عضنننلاتا یگ ریجننناه بگ یسنننام ی ع نننبا ثهتبی کاننناند ثنر عضنننلا  یده   گهیر یر    شننن ی
ب صا ث  دی   فجنننن ر ی رک    فع زی  ک   شنننند  ره ثههی یده   گهیر ریجنننناه ثا ح ز  ن قب ض  

شن ی  ن  نی  و  ی ک  نضنطهنب یر رهب ی  ضنعی  شنی نا یگ یری ن    شنا ن  نضنطهنب نسن   
 تأ یه بای ر ینری   

کدهنی  قیتن   عد  ینشنننننانگ بن شنننننیند   آر رن بن  وو ش       و     ییانپ  وو ن نگ حندنصنر  ی  سننننن عن   1
  ؛ینید

  ث ر   نب   ریدنر  ت ر رن نصلان ینید؛   2

   ثن ر نسننننناهنحن    یتن ر رن تن ی  ینیند   ن  نی  فهصننننن  رهاوی  نسنننننا ن یی رن بتنیند نعنا 3
 فتهت ر رن آ نی ینید   سعا ینید ی ثلاا رنح    آرن  ب شید   یدددگ چیز  رن  دنشاگ ب شید 

ی ب  نسنناهس یر بدر ثناجننه شنندی   نضننطهنب ی ک  ثهتب  ت  سننطث کهث ر ک  بن شننید آب  4
 ه ی    ییگنر گن   زبن ر   دن نکن ،  سنننننبز    چن ثننر    ییکن   اد ینن    شننننن   یینند، کد ن  دنانپ

  د، ید نسنا  یی ینیکثایگ سنطث نضنطهنب رن ی ک     نثمر ثغ  ه یگند ، ره ج   سن  ،اث ک
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ثحهم    ییث نی د ن  ن  شنننن بگ،   ، صه ی، شننننتلا ، چ  نرینر ث  یی فر  ک  اد ی  ن    شنننن
   یدین ز یپهک هیی      د اینندی نع  ب ثنر تهش فیضع ییث نی د ن  ن  ثنر فی ر 

  ن  نفت ر ثن ا،   ی مر ،  جنی نر ذکنا  ص نع گ شناگ   نحاد ل  آنندی   یینر  ینید   5
 ثنب  ن دن  ب شید  

تجنننییم پزشنننس ن  ینو ک       یر صنننمر  زز   بگ پزشنننس ثای نننم ثهن عگ  د یاد   بن ره 6
ضنند نضننطهنری ی  ع رضننگ نسننا  یی ینید ت  سننیاننا  نضننطهنری بد ا ر بعد ن  ثدتا یناه   

   یش رن بگ یس  آوری   

 (پـا  )درد  زانو درد(  3
ث  صنر پ ک    یسن  ک  بگ شنتر ی ثر   تد    دع  تنید؛ بن رهنی    ا  جنانا      نریدر    1

ن ی بگ شننتر ی ثر ب       ن  گ  فع زی  ک نا ر رن بگ گ  تن ی  ینید یگ یر آر ث  صننر شنند  ز
 بااگ  ج ی   کد نی  یر ح ز  بااگ   ب   د  د   

 ن  ی   ن  یثس یی ثن سب نسا  یی ینید؛   2

ن ی ب ل   پ یا  رووند  3    طمر  ره  ثگ ویز  ینید یگ ل    ب شد ن  پیگ ک  ز

   پیگ ک  رن نتا ی ت   تنید     یر کنم   ب لرفا    پ یا  آثدر ن  پیگ ک  عدیگ  تنید4

  یر کنم   ی کنمری  ن  ثحیی ک یی ب  سنننهنشنننیبا تند پهکیز ینید   ن  ثانننیه ث   و  حهی  5
 ینید   
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رنی رفا  ره و   ثحیی ک   زغز دی ث  ندی یف آشسز   گ، ت نز  ن  حد  ، حی ا،  یر کنم    6
ثت ر نخ  یی   دیهی باننننی ر نحای ا ینید، یثس یی ن  ی   ثطدر  رس شننننید   بگ آرنثا گ   

ند     رهینو

 سنمی       ص ا ف تب  ،   یت ر رن گه  ینید    وو ش ک  ن   صبر  7

 ف تب   ثهنصب پ     یت ر ن  ینمهنر ب شید     یر کنم   ب    ک    دعا ثنر8

نتا ک ، ت یاا ک    ث تمر  ک    رن ندگ ر  9   یر کنم   پا یی و   ن  ی چه گ س نر  ثهنصب ت و
ینگ کدنگ نشنننننابن ی رن نندگا   نند  نند   شننننندن  ینثاری نحاین ا بن شنننننیند   فهض رن ره نی  بمن نو

 کااید یگ ب ند ن  ثی ر آر ک    ر س ز  بگ یر ربوند 

  حدنلثت ر ن  ث تمرسننننن نر    یینر  ینید،   یر صنننننمر  ضنننننوور   ت   نندنا رن رع ن  10
گه ی چه نگ   دن یاند   ن  سنننننلاثن  چهن  کن   عقنب    ی   آر ثطدر  شنننننمنند  کد نی  ن

 ید ن  شبه ط   چهن  نسا  یی ینید  ینثاس نر   

  ج ی    یلاچ ث شی    یت ر رن  ه  ینید ت  فج ر بگ  ن  ک   شد   نری  11

ن ی  رن ره  ن  ک   نری ثا12  یند     ن  ط   ینیر صض   ح  ب ن ان ب ینید یگ نی  ی ر فج ر ز

 معده  زخم(  4
پا گ   تهش یهیر، سنننننم ش، ثیر بگ د ن  دنشنننننا ، ی   یر صنننننمر  ثجننننن کدی علاودا ث  ند   1

  ،   بن ره تجییم پزشس عدر ینید  بگ پزشس ثهن عگ ینید  یریی 

 ؛س ع   تغ نگ   یی ی  آر رن نصلان ینید  2

  مریی  مر   تنید؛  •
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 س ع   صبح  گ،  ه ر   ش     یت ر رن نصلان ینید؛  •
سننیه بجننمند ن  د ن  مریر یسنن   کنم   گهسنننما د ن بیمری   صبر ن  نی  یگ ی ثلاا  •

 بتجید   
ند؛  •  ثی ی   آب   چ   رن و   ک   یمو
 ن   مریر د ن ن    شید ا گه    سهی پج  سه ک  پهکیز ینید    •
   شید ا بای ر ین  ن  بای ر  نس )نخ( ثدن ا نس ؛  •
ند رن شنن سن یی ینید   ن  آر پهکیز  د یاد   مرنیا ک یی یگ بگ آر  • ک  حان سنی  ینو

گه کنم    مریر ثی ی ط زبا تهش  ید، ن  کنم ثا یگ آر رن بعد ن  د ن ثا ینثاثنلاا  ن
ند تهش   ید، ن   مریر ط زبا یر آر  ث ر پهکیز ینید ینثا مو

،ن    • نننگ ینر تننند   نیو ،   مهنندنر نندیث نی  کنن   ینرن   کنن ،  مرنیایهی اسنننننه   دنن نکنن   
   دیهی پهکیز ینید   ک   چهبس 

   مندنند ن رن ثد  ریجاه  بد •
یر صنننمرتا یگ د ن یر گی   شننند  گیه       سنننی د ن ن  سنننونع بعد ن  د ن آب  ن شنننید، •

 یهیی ر ی، بگ ن دیا آب نیت  ء ینید  

   سعا ینید  ت تا رن یگ یر بحث گ شاگ پاهنث ر نضطهنب ت صیگ شدی رع ن   د یاد  3

 ( بیماری های قلبی عروقی، کبد چرب5
یبنند چهب  عو صا-ریدنن ر  کنن   صیبا گهفاما عو ب(    ن    )ثنننر فجنننننن ر   ر، تس  صیننب، 

گه بگ ث صع شنننن سننن یی   پاجنننمیه   جننن  ی، ثجنننتلا  رننج ی  تحهیا   تغ نگ دیی نسننن  یگ ن
ثدت  نسن  شنیم رن یر نبادن    ن ا  ثی  گیه یهیی   پ ن ر عده ن  رن  زینس یند  ن  نی  و  

 د: ینثاپامیه   ت   زیه ضوور  پادن  

ییا1 ییا )چنس آ   ،   یر صنننننمر  زز       بنگ شنننننتنر سنننننن زین  نگ آ ثن ن   آ ثن ن    ر   نیرنر
ند   ر، آ زن  ک   ( ن د   یکید   ن   ضنننننعی  چوری   ر، صسنننننن گهنفا ن  ن دن  شنننننتدا
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یبد ، ث نی ثعد ا   ونا ثی  ک   ث   ی یر بدر   یت ر ثطیع شنن ی   ب  یدس پزشننس   
  مریر صهص ک   ثتدر   نصلان تغ نگ ت ر، نی  ثاأزگ رن  د  بمیوند  

ند   تغ نگ   یت ر رن ب     2 ب  یدس ثای نننم طب سنننناا ثزنج   طبع   یت ر رن بگ یسننن  آوو
 ع   یت ر نس  تن ی  ینید  د نک یی یگ ثن سب طب

ی،  و ثا  نضننننطهنب نتا ن  ع نثر باننننی ر ثه  یر نند ی   نسننننادهنر نی  رید ر  ک  بگ شنننند ر 3
 سعا ینید  ت تا رن یگ یر بحث گ شاگ پاهنث ر نضطهنب ت صیگ شدی رع ن   د یاد 

    ب  ت  گ بگ آ ث ن  ک   ن د   شنندی، یر صننمر  تجننییم پزشننس ن  ثای ننم طب سننناا 4
 ت ن ید ن  حد ث  ن  ف د ن  نکدنء   ر  ه  رهب ی شهننی   ی نسا  یی ینید  ثا 

سنننن ع  پا یی و   ینشنننناگ ب شننننید   سننننعا  1  وو ش   تحهم رن  د  بمیوند؛ وو ن گ حدنصر 5
ند یگ عهب ینید   صیب شد  بگ تس  ری فاد    ینید طمر  گ   رهینو

 ؛ره  ثگ د نیی ت ر رن نصلان ینید  6

  مریی  مر   تنید؛  •
 س ع   صبح  گ،  ه ر   ش     یت ر رن نصلان ینید؛  •
 سیه بجمند ن  د ن  مریر یس  بتجید     کنم   گهسنما د ن بیمری   صبر ن  نی  یگ ی ثلاا  •
 ن   مریر د ن ن    شید ا گه    سهی پج  سه ک  پهکیز ینید    •
 ثدن ا نس ؛    شید ا بای ر ین  ن  بای ر  نس )نخ( •
 3 ی   بد ا ر رن بگ آب تأثی   د یاد نعنا ب  ت  گ بگ فع زی  بدر   گهث   ک ن وو ن گ حد ی  •

ینیند تن  ن     )آب نن  آبدی ی نن  یثن ش نن  شنننننوبن    دیهی(  زی نر( ثن نعن    12زیاه ) نسنننننا ن یی 
 دی     ر   ثجتلا    شا ن  آر یور بد  ید  
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، فاننننن  ف یک ، سنننننه  فی نر     ن   • ک   ینرن  ث نی  ک ،  مرنیایهی اد نک   تنند   نیونگ ینر
 ک   چهب   دیهی پهکیز ینید   مهدنر دی، س 

ن ی  ن • ی  ث یی یر بدر  دس رن بگ ثقدنر بانی ر ی    یر حد ضنوور  نسنا  یی ینید؛ چهن یگ ز
 ث  ب نفزنن  فج ر   ر   گهفاما عو ب شدی   بگ یییگ ک  آسیب ثا رس  د  

یب ب یمریدی،   ث ننننهو ری وونگ د نک یی ثنروری رن ن  د نک نا ر ح و ینید، نعنا ن  چ •
، ی بنگ،    نگ یبن ب کدهنی پ سننننن ، تی  ثه  فهن نر،   بن یثدن ر سنننننینب  ثینا نن   ی     مه

، ،آش په و د   ،ب  و د  فهن نر  شنندی  پا  ین  سننه،  شنندیسننه   ییس ک     پاازن  ینر  پنیه
  دیهی پهکیز ینید )نزباگ ثا ت ن ید یر طبخ د ن ن  ثقدنر ن دیا   یی چگ ک    ریانتمیا  ک 

نا ر ن  یندد نسا  یی ینید(   و د  ز
ث نی صند  ؛ چهن یگ دشنته   ث نی صند  رن بگ ثقدنر بانی ر ی    یر حد ضنوور  نسنا  یی ینی •

نند   بنگ سنننننی   کن   یبند آسنننننینب ثا رسننننن  نند   ینثات ن ن یی چوری سنننننم   یبند رن ثیانر  
ث  نب ثا شننننن  ند ت زیند چوری یر یبند نفزنن  نن بند  بنن رهنی  یر ث نننننهو   شننننن بنگ، یی چنگ،  

ن یی و    تنید   بگ ثقدنر ضوور  ث هو  د یاد   ییس، ریاتمیا ، باانا   دیهی ز
نن یی و   یر آر پهکیز  دن یاند )صبنر ن  آر ینگ  ن ر   ره ج رن بنگ ثقندن • ر  ین   نسنننننا ن یی ینیند   ن  ز

  ر رن نفزنن  چوری   صند ی ثلاا سننننیه شننننمند ن   مریر یسنننن  بتجننننید(؛ چهن یگ نی  ث نی  
 د  یکثا

یی   صنننننی ان  ثی ی کنن       یر ط   وو   • ، کمنج،  ینن ک  ،   کد نی  ثغزندنن      نن تا ثنننر 
،یجنند   پانناگ، ب ین ،  ی یچاتنقلا  ثق   ثنر     رهگگ، آز  جننس     هث ، یجننس، ، ثمیز

  بگ عن نر ثی ر  عدی نسا  یی ینید دیهی 
یثن ش ک   گی کا یگ ثن سننننب طبع شنننند  کانننناند رن شننننن سنننن یی ینید   ب  تهییب یهیر   •

 عار آر رن ثیر ینید   
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،  صبر ن  کنم   د ن ن  یسننننهک   ثن سننننب نسننننا  یی ینید، ثنلاا سننننبز   مری • ، سننننیه ر، پا  
، س لی شیهن   کدهنی آبیید   طبیعا ن  آبغمری رن ب  د ننا ر تهییب ینید     س لیی ک 

گه د ن  شنند   ا ث  ند سننهیثزن ا   گه  ثزنج ر یر رن رع نیر طبخ د ن  ت ت •   ینید  ثنلاا ن
ن ، بگ آر پا  ین    سننیه   زریچمبگ نضنن فگ ینید ت  سننهی  آر رن نصننلاب شنندث کا طبع سننهی 

گه ننس وو  دن ن  شننننندن   ینند  کد نی  یر  عندی کن   دن نیی نی   تتنگ رن رعن نن  ینیند ینگ ن
ثاد یر بگ ثزنج سنهی ر ی )ثنلاا ث کا ر ی(، د ن  فهین  شند  تد یر بگ سنهی   دنشناگ ب شند  

 )ثنلاا سیب  ثینا  ب شد( بیتگ طبع آر گه  ب شد   
  

 ضعف بینایی  (6
 یهی شننننندر بنگ صننننن حنگ ثمبن ینر پهکیز ینیند )نعنا ثمبن ینر رن بنگ عن نر    ن   من ی یهیر  ن بدن  نن   1

بیتگ ب ند بدن ید یگ که  سنننییگ  سنننییگ ثط زعگ ن  بگ     زبا ب ن  تیمزی ر نسنننا  یی  تنید،  
 ن  ی ورهی     نم ی   یش رن ینری( 

ن ره و   کن   رننن  نگ رکن      شنننننانگکنمن   ثجننننن کندی صننننن حنگ رننن  نگ نن  زبان ب نن  ثمبن ینر، آنت ر  2
    ثیزنر  مر ص حگ رن و   ح ز  ثط زعگ صهنر یکید   ح ز  ثا سی ن  رزرگ صهنر یکید

 گ   ف صنننیگ چجننن    یت ر رن بگ صننن حگ ی د  ن  ث  یامر رنن  گ ن  زبا ب ن  ثمب یر تن ی  ینید؛ 3
 د ی گ  ییا ف صیگ ینشاگ ب ش  د  ی ییا  زینس ب ش

گه ن        یکد میت ن د حو و یت ب رن  تجنی اث  ثاه اسن  ا 30چجن  سن ز  ن  ف صنیگ   سن  4 ن
  دیان عگ  د بگ پزشس ثه  دیاایف صیگ ص یر بگ   ن در    ین

 کنم   تد ش   تیمزی ر ن  آر ف صیگ بمیوند    5
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 بیتگ   شاگ ثا سی     ن   ینشاگ ب شید      گ  ییا ویز بنمناید    گ  ییا یرش ،6

نن ی ثطن زعنگ  تنیند؛ بیتنگ ثیزنر  مر ثتن ر ثطن زعنگ رن یر حن زن  نسنننننان  ندنری  7 نتا نن   مر ز   یر تن و
 تن ی  ینید   

یر ثان فه  ک    ثان ف  ک   ط ل ا، یر کنم   رهه یگ آفا ب شندندته      یر کنم   رن ندگا8
یگ ن   طهن  بی  آری طیف  مر ثهوا   ث ورنء بن    نسننن  ن  عینس آفا ری نسنننا  دنری )

فا ری رن یر     گه  صهنر ( نسنننا  یی ینید  )ل   بگ ذیه نسننن  یگ عینس آدینثاثح ف    
  دکید ت    صی  طبا آر ح ظ ش ی( 

 

 آسیـب ها ( سایر 7
  :. سنگ کلیه1

گه نص ن     زینت ر شنننند  ب  نی  رید ر  یرگیه کانننناند نحاد لا شنننند   یز ییه ن  ز ی ب  نی  رید ر   ن
یرگیه ثا شنننمند، بن رهنی  سنننعا ینید ب  نفزنن  تحهم   ن د   وو ش کدهنی ب    شنننیدر ث نع   )بگ 

زی نر( ن  روو  نی  ثجنننننتر 12زیاه ) 3قدنر حد ی ثن سنننننب ب  فع زی  بد ا   گهث   ک ن( بگ ثثقدنر  
  پاجمیه  ینید 

ند شنننن سننن یی ینید   ن  آرد نک      شنننید ا ک  پهکیز ک یی رن یگ  انننب  بگ آر حاننن سنننی  ینو
 ینید   

 ن  حب  ط ل ا ثد  نیرنر  ی گیه  ینید   بگ ث صع یساجمیی ینشاگ ب شید  
 

 

 ؛  سنگ کیسه صفراء. 2
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نی  رید ر  ی  تحهیا   ث نننننهو چوری ک    سنننننه  یهی ا ک سننننن ؛ کد ر  ت    عی  نصنننننیا 
 ثهتبی ب  رید ر  ک   صیبا عو صا رن پامیه  ینید 

  
 : قندخون. 3

 عو صا گ ش  رن رع ن  ینید  -تد ثا  ت تا یگ یر بحث رید ر  ک   صیبا

نتا ن  عینر ثه  صنند   ر نضنننننطهنب نسننننن ، بنن رهنی   تن   ثهتبی بن  بحنث نضنننننطهنب رن  ندنا 
 پامیه  ینید  

ثا ت ن ید بگ ثقدنر ی  ن  صندک   طبیعا ی  ضننننور ث  ند  هث ، عاننننر، یجنننند ، ت    جننننس 
 نسا  یی ینید؛

 ؛ ا. برخی سرطان ه4

 سنبگ سنننننهط ر ثبالا شننننندی ن د   آر رن بگ صنننننمر      تجننننن رییرصننننند نفهنی یر ط   ح  22ت   18  یر
د   یکثاسنننننی   ر    اعیطب ه یسنننننهط ر ن  بگ    ی آثدر   ن اجننننن ر د  تیخ تدوبگ یهیی ن د  ق یحق

  ا   100  ری  ن  یرگیه ینندبندر رن ن  بن فن  نسنننننای نر تن  ع نننننب   ثدت  نسننننن  کدنگ صاننننندن  کن 
تبی ب  ثحیی کانناند، نث  آر چگ یگ رهن  سننهط ر    ی ینری یگ ره ا  ثینگ د ایس ینر د   ره ا ثه

 سهط ر بگ نرنیی   ن ای ر   یث ر بااما ینری رع ن   ت   زیه نس : روو  پاجمیه  ن   
 

 عو صا گ ش  رن رع ن  ینید  -تد ثا  ت تا یگ یر بحث رید ر  ک   صیبا

  نضننطهنب رن نضننطهنب نسنن ، بن رهنی   ت   ثهتبی ب روو  سننهط ر ک  نسنناهس   نتا ن  عیر ثه   
  دنا پامیه  ینید 
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د ثا  ت   ثهتبی ب  تغ نگ رن رع ن  ینید   ن   مریر سنهی     ، تهشنا    ، ره ج کند ، ت
، ریاننننتمیا    یی چگ    چ  ، چیپ ، پ س، ز نشننننس صنننننعاا، آبیید   صنننننعاا، صند   شننننته

 پهکیز  د یاد   ن  گیناووند     س یه ث نی ی ر  

   یت ر د ن رسزند   ر ن     گ پهکیز ینید   حدنلثت ر ن   مریر د نک   ریو

ن  ث نی شنیدی یی حدنلثت ر پهکیز ینی   ثنلاا ن  ث نهو ری وونگ  ننات ،   که دس، ث نع ث ، 
نزتر، ث نع رهفجنمیی، ث نع یسناجنمیی، صن ر ر، شن ثس    دیهی پهکیز ینی    فقی بگ ثقدنر ضنوور   

 ث هو ینی   
 

 ن  فهش ک    پا ک    پ رچگ   زب س ک   پلاسایتا ت  حدنثت ر پهکیز ینید  

 ن  صهنر ینیر د ن ن    شید ا گه  ین ر رو و پلاسایتا پهکیز ینید 

 بواسیر . 5

 ن   جاا  ط ل ا ثد  ره و    ثی  ن  صندزا پهکیز ینید  

 ن   جاا  ره و   شاء ین  ن  سنط سهی بگ شد  پهکیز ینید  

 ش ی  ث  ب ر نسیه ثاآند یگ  ک   نطهنو ثیهج فج ر ثاط   ینیر صض   ح  ب، ره رگ

 ؛ . کیست مویی6

گ کا ن ص   ث ک    نند پجنن    پ یا  یده بگ      و ج ن  پ سنن  بگ ین ر پ سنن  ره ثیمهیی 
  ییااا تجتیر ثا ش ی یگ  و ج آر ییا  بای ر یری  م نس ؛ نی  ثجتر عیر ثیای ا ینری 

گ ثد  ط ل ا ره  ثی  ن  و   صنندزا  نث  آر نصدنثا یگ ث  ثا ت ن ی  ن د   یکی  نی  نسن  یگ ن لا ب
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  جینی ،      ی ا یر کنم      ف  بدر یر حد   سعا  تنی  تد ثا ث ک    نند بدر رن ی ثلاا ن  تنننننننننگ
 رز ی  

   )میگرن( . سردرد7

یر صنننمرتا یگ بگ نی  ثجنننتر ثبالا کاننناید نبادن بگ پزشنننس ثای نننم ثهن عگ ینید   ثطدر   
ع نبا نسن    نرتب طا ب  فجن ر   ر ن  یری ر    ن  آسنیب ک   ثغز    شنمند یگ ثجنتر سنهیری شند 

  دنری 

 س ع     نب   ریدنر  ت ر رن تن ی  ینید   نساهنح  ثن سب   ی فا ینشاگ ب شید   

ن ی ن  د پهکیز ینید   ینثا  ث صعی  ک یی یگ نساهس )فج ر و ن ا( شد  رن ز

  ت   ثهتبی ب  بحث نضطهنب یگ یر گ شاگ ری ر شد رن  دنا پامیه  ینید  

 عو صا گ اگ شد نصلان ینید  -تغ نگ   ی رن ره نس س  ت تا یگ یر بحث رید ر  ک   صیبا

  ان ب ینید   ن  نسا  یی ری وونگ ن  یدوی  ک  ن

 یر صمرتا یگ سهیری شد  بگ   طه سینمزن  نس ،  ت   ثهتبی ب  سینمزن  رن  د  بمیوند  

   . سینوزیت8

ت ن د ن  روو  ک   ط ل ا ن  ی کنمری  ثانسننننا  یی صننننحیث ن  سننننوبند  یا یر کنم   پا یی و  
سینمزن   ی گیه  یند  بگ نی  صمر  یگ شیم بگ کدهنی   یش ی  یساد    یا ینشاگ ب شد  
   که ن  چندگ کا آر ک  رن    بگ     د ند    جس یند ت  با ن د یر س ع  ینمه نسا  یی  د ند  

 نر  دکید  بعد ن  حد   یهیر، ث ک  رن ی ثلاا  جس ینید     یت ر رن یر ثعهض ب ی سهی صه
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 یر  ثاا ر ن  یلای ن  کِدبند نسا  یی ینید   

ن ی   یت ر رن ثق رر ی زه  یر ت بانا ر ثهنصب سنهی   گه  شندر بد ا ر ب شنید، نعنا بعد ن  گهث   ز
 ن  پنتگ   ب ی ثااقی  ن  ثت ر  ییا سهی صهنر  دکید  

م   دیهی رن ینگ بنگ آر کن  حاننننن سنننننین  کن  نن  نثمر  ثننر گهی    ن   نکن  نن  ثی ی کن  نن  عطهکن  نن  گنردن
ند شن س یی ینید   ن  آر  ک  پهکیز  د یاد   ینو

یزش یا سپیدی مو . 9   ر

گه عی  ویزش ن  سنساد  د ایس  ب شند، نتا ن  ع نثر ثه  یر نی  آسنیب نضنطهنب   نسناهس  ن
   ینید  ی  یگ  ت   ثهتب ب  بحث نضطهنب رن  دنا پامیهینثانس ؛ ن  نی  و  بگ شد  ت صیگ 

 ش ثس   س  گ ر ب  ث     یت ر رن یر ثی ر ره دک   ثیایف تد ر  شن س یی ینید   

 سعا ینید که چند  ص  نتب ر ش ثس     یت ر رن ع ض ینید  

 تغ نگ   یت ر رن ره نس س  ت تا یگ گ ش  نصلان ینید   

  د یاد یر صمر  نینثگ پادن یهیر ثجتر حاد ا بگ پزشس ثهن عگ 

  . جوش صورت10

ینید   ن    شننن سنن ییید یر روو  نی  ثجننتر تأ یه گ نر ب شننند  یکثا مرنیا ک یی رن یگ نحاد    
یندد،  هث ،   ا ث  ند  تآر ک  پهکیز  د یاد، بگ عن نر ثن   حانن سننی    یت ر رن  اننب  بگ گهثا

، س  گ  گ، ث نی ی رک سه  یهی ا  ن  ب ین   ثینا،        دیهی رن نثاح ر ینید  ن  گ  ، س  ث ی  ز

 پ م یهیر صمر  ن  یساد   ی د   نسا  یی ینید     رهن 
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  ت   ثهتبی ب  بحث نضطهنب رن  دنا پامیه  ینید   

  ت   ثهتبی ب  نصلان تغ نگ رن  دن پامیه  ینید   

یرناخن11  ؛ . فرورفتن ناخن داخل گوشت یا سوزش ز

      ک نا ر رن ن  تگ  میوند ثهنصب ب شید یگ  

 بخش دوم: توصیه های بهداشتی
 ( مطالعه1
 جننننن ا   ک  ن  زحن م فهنک  آوریر   دن ینک  ن    ه ن  اتن اننننن   ک ن   ین ی: یثنن سنننننب   ک ن   1

یر آ دن     اثه  نسننننن   تن   یر نتن ب یوبانننننانگ ینگ ک ن بنگ صندر ین ف اییث  بن   یاننننن زن   
  ا ی   ا   ی  دنری، ی ر یرسا

    مر ثن سب  2

 ش ی( ایگ ن  چهن  ثط زعگ نسا  یی ث ییب شد )بیلاو    تن ن  ن  ب ناثا یی مر ثح

   فادیی د  ر  یسا ر شد  و    گنب شد یگ س   طمر  دن ب  یی مر ثح

 ش ی    اث  ینت ب نس  یگ ب   مر آفا ب تأث اثعد ز  ییی ر یهیر، و شن   نثط زعگ     مورهن  یرهاو 

 ف صیگ ثن سب چجده  ب  یت ب  3

گه ن  ن میت ن د حو و یت ب رن  تجننی اث   ثاه اسنن  ا  30چجنن  سنن ز  ن  ف صننیگ  سن   ییکد  ن
  دیابگ پزشس ثهن عگ  د   دیاایف صیگ ص یر بگ   ن در  
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   ا   یی ر   4

  اد   ث  ع  انام ینثابگ چجن   نری    نسن  یگ فجن ر ی  ته ا  ثجنت یر ط ک ، ر ط آر  یرهاو 
، سبز   د  ش ی  ر ط ک  اث  ش ی   اچج  ث ا   اام دنب عث ی ک  ی هییصهثز

 نساهنح  ثان  ب چج  ک   5

نسننناهنح   گ   یل   نسننن    ن دیسننناهنح  ث ن قگییص اننن یوبع ت  ر سنکه سننن ع  ثط زعگ     رهن
  ی رن ثوور یند  یر  ث ر    هی یگننسنننن  یگ   اثغز ک  فهصنننن  ثن سننننب  چجنننن  بیتگ رهن  تنه  رهن

 اث ز ینع ننن ب   تددیی ر ب عث    یبگ ف صنننیگ یور   بد ر ت  گ   یص   م ی یهی، ن  دننسننناهنح  ب 
 ش ی 

  ضع  جاا  بگ کنم   ثط زعگ  6

ند  حد نسنننا  دنری پ یا  آوریر سنننه بگ  صم   تنید   سنننهت ر رن ری  ن  ن دن ی نسنننا  دنری پ یا   ی وو
   دییبگ صنمر   د  دن ب ثقدنر ف صنیگ نس   ب رزرگ ن  زیه چ  گ ت   ن ب سنینگ نسن   کد نی   

گ گهیی؛ سنننننا ر فقهن  بن  اسنننننا ر فقهن  ث  ه یابن عنث تغ  جنثطن زعنگ  د ی، چ ر بنگ تندو    ییر طهف   نن
چجنننده     ضنننع   سننناهنح ن  ضننند  ثط زعگ   یر  ص  ک  دنرنسننن  ب شننند، ب   دنکنم   ثط زعگ ب 

شننننن ی  ن    هیتن  ن  ری ی   ر یر پن کن   ی گ  دیانحهین   دن   ینیی، ثیا نننننه ه یا جنننننانننننا    ی رن تغ
 جننننن ر  قن  ی  تحقدینین    ن ثنن سنننننب   یینر   ین  یر شنننننهن  دیینثطن زعنگ یر حن زن  یرن ی      نر

 د ینثارن یند     هی یگن  نب   نساهنح ،   ندنفهآ  اگ ح ز  یرن ی  ب  تدنعد ثط زعگ بیکثا

 ثط زعگ ث صع حهی   7
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 ه یا مری، بگ عی  حهی    تغ ایگ ینو  تت ر ث   ن گی قی ریین ر  سن   نثط زعگ کنم   رنی رفا   
 ش ی  ا  ضعف چجده  ث اف صیگ چجده  ت  یت ب ب عث  اام اینود

  آرنث  فته  8

شنن ی    ارفا   تدهیز ح نس ث   یب عث ن  ر  انضننطهنب     رنحا،  ی  ع ننب   انشنناغلا  ذکن
یداه    ن  نفهنی ع ی اکاننناند، بگ طمر ثحاننن سننن  ینضنننطهنب   ع نننب     یگ ینرن اح ف گ یاننن  

گه صبر ن  ثط زعگ حد ی  ثط زعگ شننند  بگ شنننتر      رههی ور   دگی ا  د،یین ز تدهی قگییص  10ت   5نسننن   ن
    بدن اث  ننفزن  شم   آور 

 ینشا  کدو   ره  ثگ ویز   9

 صبر ن  ثط زعگ کدو   ره  ثگ رن بگ   یت ر ن یآور  ینید  

 ینشا    نب ی فا  10

 س ع     نب   ریدنر    یت ر رن تن ی  ینید ت  کنم   ثط زعگ  ااگ  ب شید   

   تغ نگ ثن سبینشا    11

صبر ن  ثط زعگ ن  نثاح ر، شننننت    یت ر رن ب  د نک   پیانا په  تنید ت   ون ر   ر رسنننن  ا بگ 
بعند ن   ثن ر   یر صنننننمر   مریر دن ن  سننننننمی ، حادن ا ثطن زعنگ   یتن ر رن   ثغز ین ک  پاندن  تنند 

  نساهنح  ن    نب صهنر بدکید  
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 مرنیا کن   سنننننبنس،   کد نی  ری   ثن ر کن   ثطن زعنگ ن  ، صبنر ن  نثاحن  ن  ،    رهن  صنننننبحن  نگ
،  بن ین ، ثغز پانننننانگ،  ی یچا یجننننند ،ن  نا    ثن  نند  صنند ثق       ، حی ن  هثن ، یینس  ن  ما  ثمیز

 شته ، چ   شیوی    دیهی نسا  یی ینید  
 

 نسا  یی ثن سب ن  ثمب یر ن  زبا ب  12

ثاننننن    ب  صهنر      یهیر گهیر یر کنمن   ثطن زعنگ صننننن حن   ثمب یر ن  زب ت ب بگ ثد  ط ل ا
ییی گهثا )ننس یبنگ   10ینیر ننس و  نگ  

زیاه ( ره و   ثههی ک   گهیر    10آب  
 شد س   

  10ت نپ فقی   فقی ب ند بگ صنمر   
  ن مجاا   بد ر  م ی بگ ص حگ ییید 

 ب شد  

  صننننن حنگ زبان ب و  بنگ بن نانننننثا
و   صننمر  شنند  ب شنند؛ بن رهنی  ب ند ثت ر ثن سننبا رن رهن  ثط زعگ زبا ب   ت نپ ن ای ب ینید،  

گ  گ  وندنر  ینید   زبا ب رن یر صاننننند  ب لته    ث س کد نی  ب ند نس صننننن حگ ییبمری   دن
ند ت  گه ند   ییبمری رن و  بگ و   یسنا  ا ر بم نو یر شند  بگ پ یا      جن ی   یسنا ر شند  و  بم نو

 بگ ب ل  ب شد 

ک   رنن  گ رن ره و   ح ز   ک      شنننناگکنم   ثجنننن کدی صنننن حگ رنن  گ ن  زبا ب ن  ثمب یر، آنت ر
 ثا سی ن  رزرگ صهنر یکید   ثیزنر  مر ص حگ رن و   ح ز  ثط زعگ صهنر یکید   
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  یامر رنن  گ ن  زبا ب ن  ثمب یر تن ی  ینید؛  گ  ییا  ف صنیگ چجن    یت ر رن بگ صن حگ ی د  ن  ث
  زینس ب شید    گ  ییا ف صیگ ینشاگ ب شید 

 بیتگ   شاگ ثا سی     ن   ینشاگ ب شید    گ  ییا ویز بنمناید    گ  ییا یرش ،

 ( نشستن2
ند؛   ، یج   ی زگ  جمند،  ص و بنجینید   صم   تننیند1  گهیر   یت ر رن پ یا   ی  دنز

یصیقگ ن        ی  45  ثد   ث ر ط ل ا و   صندزا ن  و    ثی   نننننننننننجینننننننننننید؛ بیتگ که 2
ره یزند   یور  رز ید   بعد ن  تن   عدیق   ن د   حهی   یجننجننا بگ ی ر سنن رق   یت ر 

 نینثگ یکید؛ 

نتا ن  پ ک نا ر رن و   پ   ینمه     کنم    جنناننا  ره و   صننندزا کیچ گ ی بگ ثد  ط ل ا3
ند    ی  دنز

   ن   جاا  ره و   شاء ین  ن  سنط سهی بگ شد  پهکیز ینید 4

 راه رفتنایستادن و (  3
ند؛ چهن یگ و   1   ره و   که ی  پ ک نا ر بننن نااننننننید؛ نعنا و ر بدر ت ر رن ره و   نس پ   ی  دنز

 پ ک    یر  ه ن  آسیب بگ یده ثا ش ی نس پ  نناا یر ث  ب ی ت ی   بیند شدر 

  کیچ گ ی ب  پ ک   رهکنگ و   سننننطث )ثنر سنننننط یف حی ا( ین  ن  سننننهی   نانننناید بیتگ ن   2
 یثس یی ن  ی   نسا  یی ینید؛

   ب  ی   ن  یثس یی ثن سب پا یی و   ینید؛ 3
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 پا یی و   ک نا ر نساهنح  ینشاگ ب شید؛   ثایه    ری 4

گه  سنننییگ ن  ب ر 5 ند، سنننعا ینید یر ری  ثانننیه آر رن ری  ی سنننا  ا ر ب ه   ید ت    ن   کدهنی ینو
 سیاا   فج ر نی  ب ر فقی ره ی ش شد   ب شد 

ن ی ب ل   پ یا  رووند  6    طمر  ره  ثگ ویز  ینید یگ ل    ب شد ن  پیگ ک  ز

فجننننن ر بن لرفا  پینگ رن ره   کنمن   بن ل رفا  ن  پینگ کن  عدینگ  تنیند   پینگ کن  رن نتا ی تن   تنیند، نن  7
ند    و   نس پ   ی  دنز

 ره  نسا   ث  صر پ ک    یس  ک  بگ شتر ی ثر   تد    دع  تنید؛ بن رهنی    ا  جاا     8
ن ی بگ شننتر ی ثر ب       ن  گ  فع زی  ک نا ر رن بگ گ  تن ی  ینید یگ یر آر ث  صننر شنند  ز

 بااگ  ج ی   کد نی  یر ح ز  بااگ   ب   د  د   

  یر کنم   رنی رفا  ره و   ثحیی ک   زغز دی ث  ندی یف آشنسز   گ، ت نز  ن  حد  ، حی ا، 9
 یی ن  ی   ثطدر  رس شننننید   بگ آرنثا گ   ثت ر نخ  یی   دیهی باننننی ر نحای ا ینید، یثس

ند     رهینو

ند  10    یر کنم   رنی رفا  صم   تنید   گهیر   یت ر رن پ یا   ی  دنز

  ییف   ب ر سننننمی  رن ینو  ب    یت ر نی  طهو بگ آر طهو  تجنننید، بن رهنی  سنننعا ینید ن   11
  س یر سنمی  یر آر  یا   یی ا نسا  یی ینید یگ ن لا ح ز  ی زگ پجاا ینری،      ی ا 

 ( خوابیدن4
 س ع     نب   ریدنر    نساهنح    یت ر رن تن ی  ینید    1

    یر ثت ر ثهط ب، سهی،   ثن سب یرن   تجید  2
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   ی نرید ی زه ن  پنتگ و  بگ و   ب ی  3

 ن    نریدر ره و  تی    نب پهکیز ینید  ره و    ثی  بی نرید       سعا ینید ت  حدنثت ر4

   رهاوی  تجس رهن    نب، نس پا   ی لس   5

ن مجنن  بگ   4  رهن    نب ن  ب زجنن  نسننا  دنری نسننا  یی ینید، ب زجنناا یگ نرت  ا آر بگ ن دن ی  6
ک  چانبیدی  ب شند   سن     سنی   ب شند؛ سنعا ینید ب زجناا رن یگ ب  آر رنح  کاناید 

 کدیجگ ن  آر نسا  یی ینید   ن ای ب ینید   

 یر کنم     نب پ ک     یت ر رن بگ ثد  ط ل ا بیند   ی ت ی   یج   ثع ج صهنر  دکید   7

  یسنن  ک نا ر رن یر کنم     نریدر رک  ینید، نعنا یسنن  ک  رن ث  زگ  تنید   زیه چ  گ ن  8
ند  ب ل  سهت ر صهنر  دکید بیتگ ن مجا ر رن رک  یهیی   و    ثی  ب  م نو

  کنم   بیند شنندر ن  ح ز    نریدی بگ ح ز   جننانناگ ن  نناننا یی، نبادن بگ پهی   رنسنن  ن  9
چپ ثاد یر شننمند   سننس  رهن  بیند شنندر ن  یسنن  ک نا ر یدس بمیهی؛ نعنا کیچ گ ی 

 نس ثهتبگ   ب  فج ر آوریر بگ عضلا  یده ن     بیند  جمند  
 

 ( ورزش5
سنننن ع  پا یی و   ینشنننناگ ب شننننید   سننننعا  1بمیوند؛ وو ن گ حدنصر   وو ش   تحهم رن  د  1

ند یگ عهب ینید   صیب شد  بگ تس  ری فاد   ینید طمر  گ   رهینو

گن ی  2   وو ش   یتن ر رن بن  تن   عدیق   آرنث  فته  کدهنی ینیند تن  سنننننطث نضنننننطهنب  ن   یآ
 شد  ی ک  پادن یند   
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   صبر ن  وو ش بدر   یت ر رن گه  ینید 3

 ن  ی   ثن سبا نسا  یی ینید یگ بگ  ن  ک    یده شد  فج ر  نری  ج ی    4

  یا   دیهچاب ر رس شید ت  ن  وو ش آرنث  یاب ینید      زب س رنح ،5

  ب  شنننننت  په ن  ح ز  گهسننننننما وو ش  تنید، بیتگ صبر ن  وو ش ثقدنر یدا د ن  ثق     6
 شیوی  نسا  یی ینید  

  ن    شننیدر آب یر حی  وو ش پهکیز ینید،   یر صننمر   ی   فقی بگ ثقدنر ته شنندر فضنن   7
 یک ر آب بن شید  

  وو ش   ی رن ثی  گ رنی صطع  تنید، حاا یر  ث ر نسننننناهنح  یدا تحهم ینشننننناگ ب شنننننید ت  8
 عضلا  شد   جس  ج ی  

 نید  یر گ پ ک    یینر  ی 180  ن  حهی     ص وو شا ثنر ب   یهیر  9

   یر کنم   ب    ک    دعا ثنر ف تب   ثهنصب پ     یت ر ن  ینمهنر ب شید  10

  یر کنم   ی کنمری  ن  ثحیی ک یی ب  سننهنشننیبا تند پهکیز ینید   ن  ثاننیه ث   و  حهی   11
 ینید   

  یسناد    یا بگ کدهنی ینشناگ ب شنید   که ن  چند گ کا پاجن  ا   یت ر رن  جنس ینید ت  12
 نمزن  پاجمیه  ینید   ن  سی

  بدر   یت ر رن بعد ن  وو ش ن  فع زیاا یگ ث  ب تعویق شندی نسن   جنس ینید   ثهنصب 13
 ب شید سهث   ک ن عضلا  یده شد  رن یچ ر گهفاما   نسس س   تند 



 

29 

 

 ( تغذیه6
 

  بگ شننننتر سنننن زی  گ آ ث ن  ییا )چس آ  ییا( ن د   یکید   ن   ضننننعی  چوری   ر، صند 1
ن  ک   یبد ، ث نی ثعد ا   ونا ثی  ک   ث   ی یر بدر   یت ر ثطیع شنن ی   ب    ر، آ ز 

 یدس پزشس    مریر صهص ک   ثتدر   نصلان تغ نگ ت ر، نی  ثاأزگ رن  د  بمیوند  

ند   تغ نگ   یت ر رن ب  2   ب  یدس ثای نننم طب سنننناا ثزنج   طبع   یت ر رن بگ یسننن  آوو
   تن ی  ینید  د نک یی یگ ثن سب طبع   یت ر نس

  ب  ت  گ بگ آ ث ن  ک   ن د   شندی، یر صنمر  تجنییم پزشنس ن  ثای نم طب سنناا  3
 ثا ت ن ید ن  حد ث  ن  ف د ن  نکدنء   ر  ه  رهب ی شهننی   ی نسا  یی ینید  

 س ع   صبح  گ،  ه ر   ش     یت ر رن نصلان ینید    4

    مریی  مر   تنید  5

یر  مریر ث نی دنن نیی »باننننن  نن نزهحد  نزهحی «   »حدنند نزها« رن فهث ش  تنینند    یر     6
   شیدر آب، ذیه »ن حای « رن ره زب ر ت ر   ر  ینید   

 سیه بجمند ن  د ن  مریر یس  بتجید    کنم   گهسنما د ن بیمری   صبر ن  نی  یگ ی ثلاا   7

   د ن رن ثد  ریجاه  بدننمند  8

ن ن  سنونع بعد ن  د ن آب  ن شنید، یر صنمرتا یگ د ن یر گی   شند  گیه یهیی ر ی، بگ    سنی د 9
 ن دیا آب نیت  ء ینید  

ند؛ 10    ثی ی   آب   چ     د ن رن و   ک   یمو
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ند،   بگ ن دن ی  ی   بدر ت ر ث ننننهو ینید؛ ثنلاا  مریر 11   چند   ا ثی ی رن پجنننن  سننننه ک   یمو
د   ث ننهو ری  ن  ینثارهآوریی   Cنس ن  ی  عدی زید شننیوی   ی   بدر شنند  رن بگ ونا ثی  

 ن دن ی فقی ث  ب نفزنن  صند   ر   ع نرض   شا ن  آر ثا ش ی  

     سهی پج  سه ک  پهکیز ینید   ن   مریر د ن ن    شید ا گه  12

   شید ا بای ر ین  ن  بای ر  نس )نخ( ثدن ا نس ؛   13

 3 ین   بند ان ر رن بنگ آب تنأثی   دن یاند نعنا بن  ت  نگ بنگ فعن زین  بندر   گهثن   ک ن وو ن نگ حند ی   14
ینیند تن  ن    12زیاه ) زی نر( ثن نعن   )آب نن  آبدی ی نن  یثن ش نن  شنننننوبن    دیهی( نسنننننا ن یی 

 ی     ر   ثجتلا    شا ن  آر یور بد  ید  د

  آب رن  هعنگ  هعنگ   یر چنند     بن شنننننیند  کد نی  سنننننعا ینیند یر شنننننب کن  بنگ حن زن  15
  جااگ   یر وو ک  بگ ح ز  نناا یی آب رن ثیر ینید  

، فاننننن  ف یکن ، سنننننه   16 ننگ ینر کن   ینرن  ث نی  کن ،  مرنیایهی ان  فی نر   دن نکن   تنند   نیو
 ک   چهب   دیهی پهکیز ینید   دی، س  مهدنر

ن ی  نی  ث یی یر بدر    17  دس رن بگ ثقدنر بای ر ی    یر حد ضوور  نسا  یی ینید؛ چهن یگ ز
 ث  ب نفزنن  فج ر   ر   گهفاما عو ب شدی   بگ یییگ ک  آسیب ثا رس  د  

ر یب ب یمریدی،  چوری رن ن  د نک نا ر ح و ینید، نعنا ن  ث ننننهو ری وونگ د نک یی ثن  18
، ی بگ،    گ یب ب کدهنی پ سننن ، تی  ثه  فهن نر، سنننیب  ثینا ن  ب یثد ر  ی     مه
، ییس ک     سنه  شندی، پا  ین  سنه  شندی ب  و د  فهن نر، آش په و د ، پاازن  ینر  پنیه
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ینیند )نزبانگ ثا ت ن یند یر طبخ دن ن ن  ثقندنر   یی چنگ کن    ریانننننتمیان  کن    دیهی پهکیز 
نا ر ن  یندد نسا  یی ینید( ن دیا و   د  ز

  

شنته   ث نی صند  رن بگ ثقدنر بانی ر ی    یر حد ضنوور  نسنا  یی ینید؛ چهن یگ ث نی صند     19
ند   بگ سننننی   ک   یبد آسننننیب ثا رسنننن  ند   ینثات ن  یی چوری سننننم   یبد رن ثیار  

شنننن بگ، یی چگ، ث  ب ثا شنننن  د ت زید چوری یر یبد نفزنن  ن بد  بن رهنی  یر ث ننننهو   
ن یی و    تنید   بگ ثقدنر ضوور  ث هو  د یاد   ییس، ریاتمیا ، باانا   دیهی ز

نن یی و   یر آر پهکیز  دن یاند )صبنر ن  آر ینگ     20  ن ر   ره ج رن بنگ ثقندنر  ین   نسنننننا ن یی ینیند   ن  ز
   ی ثلاا سننیه شننمند ن   مریر یسنن  بتجننید(؛ چهن یگ نی  ث نی چوری   صند   ر رن نفزنن 

 د  یکثا

   ن    ر سب س ینر )  ر سنمس( ریجاه نسا  یی ینی   21

یی ،   کد نی  ثغزندنن        22 ، کمنج،  ینن ک  یر ط   وو  ن  ثی ی کنن    صنننننی ا  نن تا ثنننر 
،  هث ، یجنس، رهگگ، آز  جنس    تنقلا  ثق   ثنر پاناگ، ب ین ،  ی یچا یجند ، ثمیز

 دیهی بگ عن نر ثی ر  عدی نسا  یی ینید  

یثن ش ک   گی کا یگ ثن سنننب طبع شننند  کاننناند رن شنننن سننن یی ینید   ب  تهییب یهیر     23
 عار آر رن ثیر ینید   

24    ، ، سننننیه صبر ن  کنم   د ن ن  یسننننهک   ثن سننننب نسننننا  یی ینید، ثنلاا سننننبز   مریر، پا  
، س لی شیهن   کدهنی آبیید   طبیعا ن  آبغمری رن ب  د ننا ر تهییب ینید     س لیی ک 
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گه د ن  شنند      25 یر طبخ د ن  ت تا ث  ند سننهیثزن ا   گه  ثزنج ر یر رن رع ن  ینید  ثنلاا ن
ث کا طبع سنهی ب شند، بگ آر پا  ین    سنیه   زریچمبگ نضن فگ ینید ت  سنهی  آر رن نصنلان 
گه نس وو  د ن  شنند   یند  کد نی  یر  عدی ک   د نیی نی   تتگ رن رع ن  ینید یگ ن

سننننهی ر ی )ثنلاا ث کا ر ی(، د ن  فهین  شنننند  تد یر بگ سننننهی   دنشنننناگ ثاد یر بگ ثزنج  
 ب شد )ثنلاا سیب  ثینا  ب شد( بیتگ طبع آر گه  ب شد  

گ کا   چم  ما تهییب   یر ین ر ک  صهنر ینیر د نک      26 ن    صی  د نیی   طبع که د ن آ
دنمه رن تقمنن     یسنننننهکن  یصن  ینی    آر کن یی رن ینگ بن  کدندنمه ثاضننننن ی کانننننانند نن  کدن

ند شنن سن یی یهیی   بگ یرسناا ن  د نک  نسنا  یی ینی  ت  ن    صنی  آر ک  ری رههی  ینثا
  د  ی   

یر تضن ی کاناند   کددنمه رن یفع  د نک   ینرن  ییانی  رن ب  د نک   ینرن  آک   ثنلاا 
 ند، بن رهنی  ی     ث س    زبنی   رن کدهنی گ ش  ثیر  تنید  ینثا

نانن یدا زید  رن بنن     یپو ترث  ننب  نن ب    C ثی   ثنلاا و کنن  ثا شننننن ی، بننن رهنی  ثقنندنر 
 د نک   کدهنی گ ش  تهییب ینید 

صنبح  گ: ن  د نک   پهن ود    دیه پیانا ث  ند حی ن شنته ، ن  نا ثوب ، عانر، نریی     عدی  27
: ن  د نک   پیانا   ینرن  یور کیدرن    پو ت    عدی شننننیهی  نسننننا  یی ینید    وی    ک ر

زبنی   )شیه  ش  : ن   عدی  آک  ث  ند آب گ ش ، ره ج    مرش    دیهی نسا  یی ینید  
) ثی ر  عدی ثنر  نسننن   ح    ییانننی  نسنننا  یی ینید یگ سنننبس، آرنث  بی       پنیه

        ث نی ثغ   نسا  یی ینید  صی اصبر ن  رهه   ع هن گ: ن  ثی ی ک    
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ک   د نیی   یی ی  آر حاد ا ب  ثای ننم طب سننناا ثجننمر  تب ننهی: یر تعدنی  عدی            
  د یاد  

ند رن شننن سنن یی ینید   ن  آر پهکیز  د یاد  ثنلاا     27  مرنیا ک یی یگ بگ آر ک  حانن سننی  ینو
گه کنم    مریر ثی ی ط زبا  ک    ث نی د نیی ینرن   مهدنر دی     ن  گهثا     ن  سن ن

گیهی  یندینثاتهش  دیهی   ی زینس و یی ثا شنننننمنند نن  سنننننهفنگ       تنما ثا  نن     نن  یچن ر 
 پهکیز ینید   ک  مریر آر  ن   گیوندسینمزن  ثا

   ، تهشننا    ، ره ج کند ، چ  ، چیپ ، پ س، ز نشننس صنننعاا، ن   مریر سننهی    28
  ، ریانننننتمیان    یی چنگ   ینانننننووندن     سنننننن یه ث نی آبیید   صننننننعاا، صنند   شنننننته

 پهکیز  د یاد  ، د نک   ریو ر ن     گ   دیهین  گی ر  

 ن  صهنر ینیر د ن ن    شید ا گه  ین ر رو و پلاسایتا پهکیز ینید   29
 

 ( دستشویی رفتن7
ند   بگ ث صع صض   ح  ب ینید  1     ی   بگ یفع رن بگ تأ یه  ی  دنز

ند رن شننن سنن یی ینید    مر  ره  ثگ ویز  ینید یگ 2   ن ص تا یگ یر آر د زب ا  ی   ریجنناه  بگ یفع ینو
ب  ی رک    ره  ثگ ک   تدن ر  دنشناگ ب شند   شند  بد ر نضنطهنب   ب  آرنث  یر ثت ر ثن سنب 

    ینیدصض   ح    

   کنم   یفع فض ل  ره پ   چپ تتیگ ینید  3
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نن ی   نری ثا4 کن   نطهنو  ینند   کد نی  ره رگ  ط   ینیر صضنننننن   حن  نب، ره  ن  کن  فجنننننن ر ز
 ش ی  آند یگ ث  ب ر نسیه ثاثیهج فج ر ثا

یضگ   ن  ثیهج ت  زیه ر نیرنر رن  سگ ب ر ب  یس ، سطث ثدهن  نسابهنء بای ر س  رش شدی نس  )5
گه صطهن    اث سننس  ن  ن اه   آز  ت  نبادن  سننه آز    سننس  سننه آز  رن بگ تهتیب فجنن ر د ت  ن

نیرنر یر ثدهن   یی ینعدنر ن  رسننننن ب ث نی صی   یثن  ندی بن شننننند، ن  آر  ن رج شننننن ی  ن  ننیرنر یر ثده
گ ر رن ن  ث  ک   د ر یر  د ینننگید    ثینثا  هی ی گ  (رهی اث   ریگ   

گه سه رهکنگ نس  پ ش  دی ش ی نم   رفا  بگ  ک6    ثااهنن، ثااحب نس  یگ ن

نا ر،    مریر ث نع    ه  پاجننمیه    نسننا  یی ن  ثیی  7 ، و د  ز ، ن دیه ک  ث  ند رهگگ زریآز 
 ش ی ن  یب س  ت صیگ ثا

ت     یر کنم   تیییگ ب ند ثهنصب  یهی یگ یسن  آز یی بگ ثحر ثدف ا بگ آز  تن سنیا ث زیدی  جن ی8
 ک   ثیتووری پاجمیه  ش ی  ن  رید ر 

 رانندگی(  8
نتا ک ، ت یاا ک    ث تمر  ک    رن ندگ ر  1   یر کنم   پا یی و   ن  ی چه گ س نر  ثهنصب ت و

ند یگ کدگ   شند   نی   ند   ینثا  نشناب ی  رن ندگایر  ری نحای ا ب شنید   فهض رن ره نی  بم نو
 ز  بگ یر ربوند کااید یگ ب ند ن  ثی ر آر ک    ر س 

  حدنلثت ر ن  ث تمرسننننن نر    یینر  ینید،   یر صنننننمر  ضنننننوور   ت   نندنا رن رع ن   2
گه ی چه نگ   دن یاند   ن  سنننننلاثن  چهن  کن   عقنب    ی   آر ثطدر  شنننننمنند  کد نی  ن

 ید ن  شبه ط   چهن  نسا  یی ینید  ینثاس نر   
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ینگ ن ر    کنمن   رن نندگا بنگ فن صنننننینگ که ننس سننننن عن  ت صف ینیند؛   3  15پا    یتن ر  ممیاند 
ن  ن  نی  ع نرضننا ن  نی   ییی ثاه ریجنناه ت  ثق نندث ر ریجنناه  د  دی نسنن  ن   ممیاد بم نو
شنهه رن عبمر ینی  ن   ممیاد چند ییی ثاه ینمه نسناهنحام ی نسن    دیهی     بیتگ رسس نس 

 س ع  نساهنح  ینشاگ ب شید 

گه  4 نننگ ینیند   نصندنثن تا ن دن   یکیند، ثنلاا ن یلاچ ثن شنننننی    رهن  رنحاا   یتن ر یر ثن شنننننی  کز
د حاد ا آر رن نصلان ینید ت  فج ر  بگ ینثاشد  س   نس  ن  فهث ر ث شی  شد  رن نذن  

گه نحان س  ید ب  صهنر ینیر نس ب زجن  ره پجن   ینثا ن   ن  یده   گهیر شند   نری  جن ی، ن  ن
  ب زج  ثن سبا رهن  نی  ی ر یر   ه بمیوند   صندزا رنح  ته کااید،  ن  زیه 

  یر کنمن   رن نندگا یر ثاننننن فن  کن   ط ل ا، یر کنمن   رهه ینگ آفان ب شننننندنندته نسننننن  ن  5
عینس آفا ری نسا  دنری )یگ ن   طهن  بی  آری طیف  مر ثهوا   ث ورنء بن   ثح ف    

  یگ عینس آفا ری رن یر     گه  صهنر  دکید ت  د( نسنننننا  یی ینید  )ل   بگ ذیه نسنننننینثا
   صی  طبا آر ح ظ ش ی( 

6 ،   یر حی  رن ندگا ت صننننیگ ک   نندنا رن  نصع ا  د  بمیوند  باننننا  یدوبند،  م ی و  بگ  ی 
صنننننحبن   تهیر بن  ثمبن ینر، نسننننناهنحن  ین فا   دیهی نثمر  کانننننانند ینگ عند  رعن نن  آر ک   

   گیه یهیی نس   ن ا ر ک   بای ر  رن نس عده  ثی
 

 ( مسافرت9
 صدصگ آد   ینید  ، صهنو  صهآر   ینیر  نبادن  س ه رن ب       دن  1

ن ی    ن  کدهنی آوریر  2  پهکیز ینید   س یر سنمی    ز
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   ی رک   س ه رن تقای  ینید ت  فج ر   سیاا ثا فه  ره گهیر نس   ه  ب شد  3

،  ک یی یگ ثایر ثد   ث ر ثانن فه    ثت ر  4   نکید بگ آر سنن ه ینید   چم  ما گ رن در سنن ه
نند نن    گه شننننندن  بنگ چنند  قطنگ ثاننننن فه  روو نند، نعنا ثنلاا ن ت نر   ی   کدهنکن  ان ر رن یر   ه بمیو

یر سننن ه ب شنننید یچ ر  اننناما   ری ح زا   ن  ثونضنننا ثا شنننمند،  مر  ره  ثگ  وو   3ری  ن  
نند نثن  بن  یی ین  بن ل   سنننننهحن زا ثاننننن فه    یتن ر رن   2ویز  ینیند ینگ  ثنلاا    قطنگ ثاننننن فه  روو

 بم نر ید   

ینگ ثؤثنی  ن   عدن   5 کن   حلا  نسنننننا ن یی یننند   پهکیز کن    زن   ندن  ند ثاعن   ی سننننن  ینری 
د   نسنا  یی ن  نی   عد  ک  شنته گ نر  عدیا  انب  بگ  دن  د ثاع   نسن     دنشناگ ب شنن

ع ثیا رهن  تقمن  ن انن ر یر ن د    ر نف یننا   ثاننر زی  ک   ن اد عا نسنن   ن  نی  و  
ند   فضن   ثن سنبا فهنک  نسن  یگ ب  زیوپاهنکنا   گه یر ثان فه  علاصگ بگ آبانا یهیر ینو ثنلاا ن

ن ی رز ید   یانننننا نذن   دا شننننن ی، ن  ن  رهکنگ آبانا ینید   ند فو ن  ثت  ا نسننننن  یگ ی سننننن  ینو
ند آتجنا یرسن  ینید   چ یی بن شنید   دیهی،  ممیاد یگ  شن  نسن  ن  یر شنأر ث   علاصگ ینو

گه  اننناگ کاننناید ن  شنننهننی رهن    یاننن    نزتا رهن    یت ر ب ند    ب ند  اهنشنننید    ن  ثنلاا  ن
ت ر رن ثدبمر بگ حضننمر یر  د    د ع  ن  ،   ی ن      نیی  ن در  د    د ع  فهنک   یانن 

، بیتننگ حهن  نزها رن  ی صهثز   یتنن ر صهنر یکینند   ن   عدنن  کنن   نزها  دنن   ن    صنن   تنینند
 نسا  یی ینید   

 

ک  د شنن سن یی ینید   سنعا ینید آرینثارن یر سن ه   شنح   ت ر ن      نییچیزک یی یگ شند     6
تدوبگ یهیر نثمر ثیایف     یت ر په ر ط ته ینید  ثنلاا ثدت  نسننن  شننند  ن   رن یر ره  ثگ سننن ه

ن ر    فضنن ک   ثعن  ثت ر ک     شننن  اگ ریجنناه   شننح   شننمند ن   ثجنن کدی نث ی   ن    ،ز
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ت ونیا ن  رفا  بگ رسننامرنر ک     ص ن   مریر د نک   ثحیا، ن  رفا  بگ ب  نرک ، ن  ثجنن کدی  
ن ی، ن  تد ر طبیع ، ن  پا یی و    ن   مریر چ     یثن ش     ن  آبانا ن  آت  یرسنننن  یهیر ز

 ، آر ک  رن یر ره  ثگ   یت ر صهنر یکید  دشد  رن   شح   ین  دیهی  صه ی

  یر حی  سنن ه شننیوننا ینشنناگ ب شننید   ن  حهو ک   تیخ   ین نگ آثیز   تیتگ ن دن ا    دیهی 7
 پهکیز ینید   

 نا ر کزننگ ثن سننبا یر   ه ینشنناگ ب شننید   ب   انن سنن    گدنیی    سننعا ینید رهن  ثانن فه  ک8
ند   ثان فه   ووند  نعنا نی  طمر   ب شند یگ آر صدر  زیه ا ینید یگ یر ن اه   سن ه ی  ری وو
  آر صدر  ان سن  بگ  هج بدکید یگ   ی ن  نطهنفی  ا ر رن نذن  ینید بیتگ ره  ثگ ویز  ینشناگ  

تنقلا  فهنک  ینید   ن  ثقدنر   وند ینشنناگ   ثی ی     ه یداب شننید  بگ عن نر ثن   یر حی  سنن
گه ثا   نکید یر ثت  ا نسنناهنح  ینید نث      ثن سننب رننم  ا پادن  دا شنن ی،  ب شننید   ن  ن

 ت ر کزننگ ینید رهن    ی ن      نیی

ن یی 9   یر حی  سننن ه ن   مریر د نک   سننننمی  ن  حاننن سنننی   ن   ن  دیه رهدنشننناا   کد نی  ز
و   یر د ن  مریر، و   ک   مریر،   ثهتبی  مریر   دیهی پهکیز ینید ت  ثجننننتیا رهن  شنننند  

 نند ی  ج ی  

   ثقدنر  ینو    صهص   یدس ک   ن زیگ کدهنی   یت ر ینشاگ ب شید 10

ن ی بگ فته ثجتلا  بعد ن  آر ک  ب شید    یر کنم    مری11  ر ث نع   فهن نر ن  د ن  ز

 نکته پایانی
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ن    ن    شننا ن  بدرفا ر    یث ر رن تق ننیه  دن  د ثاع     انند  ا ثانن ور   ثجننتلا     ی  دنز
  یثن ر رن رسن یون    ن  یرگن ی نزها      بیتنگ نشنننننابن کنینمهنر رن ثاه  بنگ چجننننن  بند   دیهی  تنی ،  

   ث ر ع ر  نکا ینی  اب  بگ رفا رک   نشاب کد ر ب   ا 
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