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ٍ ّوچٌیي  یک سٍش تَسؼِ پیطشفت سٍحی است  یب عت هکول  دسهبى عجیؼیٍلی قذستوٌذ دسهبى کل ًگش،  ی کی یک سٍش سبدُسِ

ضفبثخص ٍ پبک کٌٌذُ کیْبًی هَجت : دسهبى ثیوبسیْبی جسوی، سٍاًی،  پبکسبصی سوَم اص کِ ثَاسغِ هتصل ًوَدى ضخص ثِ ًیشٍی 

 هی ضَد. ٍ... سشصًذگی بد آساهص ٍ تؼبدل، افضایص ضبداثی،ثذى، تغییش احسبسبت ٍ افکبس هٌفی، کبّص استشس، ایج

 

وْبی هطبثِ داسای صذّب تبی کْي سی کی ٍ سیسًًْیست ضوب هی تَاًیذ آى سا ّشچِ هی خَاّیذ ثٌبهیذ، دس صهب ػٌَاىسی کی تٌْب یک 

ایي سٍش سا  ثبس دس ایي ػصش کِ تَسظ دکتش اٍسَیی کسی کِ ثشای اٍلیي َدًذ، ٍاطُ سی کی یک ٍاطُ طاپٌی هی ثبضذگًَبگَى ث ػٌَاى

داد ثش آى ًْبدُ ضذ، ٍاطُ سی کی ثِ سبدگی اضبسُ ثِ سٍش یب سٍضْبیی ثشای هتصل ضذى ضخص ثِ ًیشٍی جْبى گستشش  سشاسشدس 

ثؼذ اص ّوسَیی ّش ضخص هی تَاًذ ثِ سبدگی اًشطی کیْبًی سا  اًشطی داسد.آى ضفب ثخص ٍ هتؼبلی کٌٌذُ کیْبًی ٍ یب فشهْبی گًَبگَى 

 کٌذ.کبًبل ًوَدُ ٍ جْت دسهبى خَد ٍ دیگشاى استفبدُ 

 

ش اٍسَیی( . ثلِ سیکی ثسیبس سبدُ است، ایي یکی اص هْوتشیي اصَلی هی ثبضذ کِ ثبیذ ّویطِ ثِ یبد داضتِ سی کی سبدُ است. )دکت

 ثبضیذ، ضوب جْت استفبدُ اص آى فقظ کبفیست ًیت کٌیذ تب آى فؼبل ضَد. 

 

ثب تبثیشات ٍ سٍضْبی هتفبٍت هی ثبضذ، سیستوْبیی هثل سِی سی کی یب سیستوْبی اتصبل ثب اًشطی کیْبًی داسای ّضاساى سیستن هتفبٍت 

 کی اٍسَیی تٌْب ًقغِ ضشٍع ّستٌذ.

 

سی کی یک ساُ سبدُ ثشای ثبصگطت ثِ تؼبدل، سلاهت، ٍ پبکی جسن،رّي ٍ احسبسبت هی ثبضذ، ثیوبسی رٌّی یب جسوی، ًتیجِ 

ًس استؼبضی ضوب هی ضَد، ثب ثبلا ثشدى استؼبضبت ٍجَد ضوب، ثِ استؼبضبت پبییي اًشطی، ًٍبخبلصی هی ثبضذ، سی کی هَجت تغییش فشکب

 تؼبدل، ضبداثی، سشصًذگی ٍ... هی ضَد.سبدگی ثیوبسیْب جبی خَد سا ثِ استؼبضبت ٍالاتش ، یؼٌی سلاهتی، 

 

 

سًٍذی است کِ ّش ضخص هی تَاًذ دس آى ثب فشهی اص اًشطی اتصبل پیذا کٌذ، دس یک ّوسَیی  ًقغِ ضشٍع است، ّوسَیی ّوسَیی

طی سا پیذا هی کٌذ، اص ضوب هقذاسی اص اًشطی یک هٌطب کیْبًی سا دسیبفت هی کٌیذ ٍ ّوچٌیي ثذى ضوب آهبدگی پزیشا ضذى آى فشم اًش

دسست هثل  تَسظ هٌطب ضٌبسبیی ضذُ ٍ اص آى اًشطی دسیبفت هی کٌیذ. هبى کِ ًیت ثِ جبسی ضذى آى اًشطی هی کٌیذآى پس ضوب ّش ص

یک ّوسَیی استؼبش اًشطی ٍ اٍسا )ّبلِ( ضوب سا تغییش هی دّذ، ّش تٌظین کشدى یک آًتي هبَّاسُ ای ثش سٍی یک هشکض فشستٌذُ! 

    تَجِ داضتِ ثبضیذ کِ ّشگض هستش ًیست کِ ضبگشد سا ّوسَ هی کٌذ  ّوسَیی ثبػث پبک ٍ تبصُ ضذى ّبلِ اًشطی ضوب هی ضَد.

 ثلکِ، َّش اًشطی کیْبًی. 
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ٍ تؼبدل دس  ضفب َاى ضخصی کِ دس پیصًذگی ًبسبلن ٍ افکبس هضش ایجبد کشدُ این، هب ثِ ػٌثب کِ هب  اثشاتیستثشای دسهبى  یسِی کی سٍض

ّوِ اثؼبد هی ثبضذ، قجل اص ّوِ چیض ثبیذ اص ایجبد ثیوبسی ثب رّي ٍ سفتبس خَد جلَگیشی کٌین، ٍ گشًِ توشیٌبت هب هثل آة سیختي دس 

هب ّوِ هی داًین کِ رّي هْوتشیي ػبهل خَضجختی، سلاهت ٍ هَفقیت اًسبى هی ثبضذ، دس صَستی کِ هب  یک ظشف سَساخ هی ضَد! 

، دکتش اٍسَیی چٌذ لن داضتِ ثبضین، ایي افکبس ٍ سفتبس ًبسبلن دس سغَح دیگش ٍجَد هب، ثیوبسی ٍ ػذم تؼبدل ایجبد هی کٌٌذافکبس ًبسب

 ثبیذ ّویطِ  آًْب سا ثِ یبد داضتِ ثبضذ: ٍ یک هؼلن / هستش ،  اصل اخلاقی سا هکتَة ًوَد کِ یک دسهبًگش
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 هؼشفی هختصش ضیَُ کٌُذالیٌی   سِی کی:

کٌُذالیٌی سِی کی یک سٍش ثسیبس قذستوٌذ دس ػیي حبل، سبدُ ٍ کبسثشدی ضفب ثخطی، جسوی،سٍاًی، ثب استفبدُ اص 

سیستن دس سِ سغح ، کبًبلْبی اًشطی ثذى پبکسبصی ضذُ ٍ ضخص هی تَاًذ  ًیشٍی ضفبثخص کیْبًی است،دس ایي

 دسهبى خَد ٍ دیگشاى سا اًجبم دّذ ،  چیضّبیی کِ ضوب دس ایي سِ سغح خَاّیذ آهَخت ثذیي تشتیت هی ثبضذ:

ظ ، تقَیت ػبدتْبی دسهبى ضشایظ ٍ حبلتْب، دسهبى سٍاثهبى اص ساُ دٍس، پبکسبصی هکبى ، ، دسسغح یک:  دسهبى خَد ٍ دیگشاى

 خَة ، اص ثیي ثشدى ػبدتْبی ثذ. 

 ٍ استؼبش کٌُذالیٌی  دس سغَح ثبلاتش هسیش اًشطی سغح دٍ:  هشاقجِ کٌُذالیٌی   سیِ کی ، ثشای پبکسبصی

ًشطی، ، هتؼبدل سبصی ا  DNA، دسهبى آسیجْبی تَلذ، دسهبى صًذگی گزضتِ،دسهبى بی پیطشفتِسغح سِ )استبدی( :  تکٌیک ّ

 تَاًبیی ّوسَ کشدى دیگشاى ٍ...

ی کی توبم اًسذادّب ٍ گشُ ّبی اًشطی دس هسیش ستَى فقشات ) ثِ استثٌبی هشکض اٍل/ چبکشای سِکٌُذالیٌی  دس سغح یک 

سیطِ(  ثشعشف ضذُ  ٍ کبًبل اصلی اًشطی اص هشکض سش تب  اًتْبی ستَى فقشات پبکسبصی ضذُ ٍ سیستن  سا آهبدُ ثشای ثیذاسی 

دس ّوسَیی سغح دٍم هی کٌذ ، هشکض اًشطی قلت ) چبکشای قلت( ثضسگ ضذُ ٍ هسیش حشکت اًشطی اص  کٌُذالیٌی ًیشٍی 

فؼبل هی  کٌُذالیٌی  سیِ کی ثتَاًذ جبسی ثطَد، دس ّوسَیی سغح دٍم صهبًی ًیشٍی هشکض سش تب دستبى ثبص ضذُ تب ًیشٍی 

 .سبصی ٍ فؼبل هی ضًَذضَد ، توبهی هشاکض ٍ کبًبلْبی اصلی ٍ فشػی اًشطی پبک

 

 

 

ضوب دس ػکس ّبی صیش هی تَاًیذ ثِ صَست سبدُ هطبّذُ کٌیذ کِ چِ اتفبقی دس دسٍى سیستن اًشطی ضوب ثؼذ اص ّش 

 ّوسَیی هی افتذ:
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 : ثؼذ اص ّوسَیی سغح یک1:  قجل اص ّوسَیی )ثشای اکثش افشاد(            ػکس ضوبسُ  0ػکس ضوبسُ 

 : ثؼذ اص ّوسَیی سغح س4ِػکس ضوبسُ                             وسَیی سغح دٍ: ثؼذ اص 3ّػکس ضوبسُ 
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   فقظ ثشای اهشٍص 

 َخطوگیي ًط 

 ًَگشاى ًط 

 ضکشگزاس ثبش 

 سخت کبس کي 

  ِهْشثبى ثبشثب ّو 

 

 ایي اصَل سا دس صًذگی خَد ثکبس گیشیذ تب ّوسَ ثب سشضت عجیؼت ٍ سی کی ثبضیذ.

 

 چٌذ اصل هْن سا ّویطِ ثِ یبد داضتِ ثبضیذ:

 

  ضوب"ضوب ّشگض ثِ کسی اًشطی ًوی دّیذ ، ثلکِ اًشطی اص عشیق ضوب کبًبل هی ضَد ٍ جشیبى پیذا هی کٌذ. ایي" 

 ّستیذ. "ٍسیلِ"ًیستیذ کِ دسهبى سا اًجبم هی دّیذ ثلکِ ضوب یک 

  ِاحسبس اًشطی دس توبم افشاد هتفبٍت هی ثبضذ ، پس اگش ضوب ًوی تَاًیذ اًشطی سا حس کٌیذ ثِ ایي هؼٌی ًیست ک

 اًشطی ثب ًیت ضوب ػول هی کٌذ. کبس ًوی کٌذ.

 ویت ثسیبس ثبلایی ثشخَسداس ا ست، ضوب تٌْب ثب دسیبفت ایي ّوسَیی ّب اثضاس قذستوٌذ توشیي ٍ تجشثِ ضخصی اص اّ

 دسهبى سا دسیبفت هی کٌیذ ّش قذس ثیطتش آًْب سا ثِ کبس گیشیذ آى سا ثْتش دسک هی کٌیذ.

  اصل هْن دیگش ایي است یک ضخص ثشای دسیبفت اًشطی،دسهبى ٍ ّوسَیی ثبیذ حتوب خَدش خَاستبس آى ثبضذ ٍ اص

ثِ ػجبست دیگش ٍظیفِ ضوب ًیست دس جبیی کِ اص ضوب دس خَاست ًطذُ ػول کٌیذ، ضوب دسخَاست آى سا ثکٌذ، ٍ 

 الجتِ ضوب حتوب هی تَاًیذ ثِ یک ضخص ًیبصهٌذ یب ثیوبس پیطٌْبد کوک ثذّیذ.

  دس ٌّگبم اًجبم دسهبى ّشگض ثِ دًجبل سسیذى ثِ ًتیجِ ًجبضیذ، آًچِ کِ صلاح ٍ دسست ثبضذ دس صهبى خَد اًجبم

ذ ضذ پس ت  ّیذ ٍ سّب کٌیذ.دٌْب ٍظیفِ خَد سا اًجبم خَاّ

  ویت سیِ کی دس سبدُ ثَدى آى است، پس آى سا پیچیذُ ًکٌیذ، ثلکِ ثِ سبدگی آى سا ثِ کبس ٍ دس آخش ثذاًیذ اّ

 گیشیذ.
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ٌوبی چگًَگی اًجبم دسهبى  هطبّذُ هی کٌیذ :سا دس صیش ساّ  

 

 دستبى خَد سا ثش ضبًِ ّبی ضخص قشاس دادُ  -1

تٌْب  ( "کٌُذالیٌی  سیِ کی "ثِ ثؼذ ضوب ثبیذ ثگَییذ 2تبى ثگَییذ سیِ کی تب ًیشٍی سیِ کی جبسی ضَد )اص سغح دس رٌّ  -2

، دس ًشطی ثِ صَست َّضوٌذ جبسی هی ضَداجبصُ دّیذ اًشطی جبسی ضَد، ضوب ًیبصی ثِ اًجبم توشکض ثشای ایي کبس ًذاسیذ، ا

ِ کبًبلی ثشای جبسی ضذى آى ِ ضوب ّشگض اًتقبل دٌّذُ اًشطی ًیستیذ ثلکضوي ّویطِ ٍ ّویطِ اص ایي هَضَع آگبُ ثبضیذ ک

 .ّستیذ

یذ کشد کِ اًشطی هتَقف ضذُ 5ثؼذ اص حذٍد   -3 یب هوکي است کوی احسبس خستگی یب چیضی ٍ  دقیقِ ضوب احسبس خَاّ

ٍ کبس کشد دس ضخص دسیبفت هثل آى کٌیذ. ایي ثذاى هؼٌیست کِ دسهبى کبهل ضذُ ، ثِ ّش حبل ًیشٍی سیِ کی ثِ دسهبى 

 کٌٌذُ اداهِ هی دّذ .

ویتی ًذاسد کِ ثیوبسی )جسوی یب سٍحی( چِ  ثب ایي سٍش ضخص ّویطِ دسهبى هٌبسجی سا کِ ًیبص داسد دسیبفت هی کٌذ ، اّ

 اًذاصُ ضذیذ یب سخت ثبضذ.

 

هثبلی آٍسدُ هی ضَد تب ضوب سا دس ، دس صیش وت جبیی جبسی هی ضَد کِ لاصم استطی ّویطِ ثِ سشثِ یبد داضتِ ثبضیذ کِ اً

 :دسک ثْتش ایي هسئلِ یبسی کٌذ

 

اگش ضوب یک سغل آة سا ثش یک صهیي داسای پستی ثلٌذی ٍ گَدال ثشیضیذ ) آة ایٌجب ًوبد اًشطی هی ثبضذ(  چِ اتفبقی هی 

ًْب سا پش کٌیذ ، ایي ًحَُ کبس افتذ؟ آة دس گَدالْب جوغ هی ضَد، ضوب ًیبصی ًذاسیذ کِ ثِ تک تک گَدالْب سفتِ ٍ یکی یکی آ

 .هی سٍد کِ ًیبص است کشد اًشطی هی ثبضذ، اجبصُ دّیذ اًشطی جبسی ضَد ٍ آى خَد ثِ خَد ثِ سوت قسوتْبیی 
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ٍقتی کِ ضوب یک جلسِ ضفبثخطی اًجبم هی دّیذ، ثِ فشدی کِ دس حبل اسسبل اًشطی ثِ اٍ ّستیذ ٍصل هی ضَیذ، ایي هْن 

شطی سا کِ ثب فشد ایجبد ضذُ قغغ کٌیذ، اگش ایي کبس سا اًجبم ًذّیذ، هوکي است استجبط ضوب ثب فشد ثؼذ است کِ ساثغِ ّبی اً

 اص اتوبم جلسِ ثبص ّن ثشقشاس ثوبًذ، ایي هی تَاًذ ثبػث تخلیِ ضذى اًشطی ضوب ضَد.

ًی، ّوضهبى ثب گفتي ایي جولِ: توبم چیضی کِ ثشای قغغ استجبط لاصم است اًجبم دّیذ ایي است کِ ثؼذ اص اتوبم جلسِ دسهب

یک دست سا اص ثبلا تب کف دست سٍی کِ اًجبم دّیذ، ثِ ایي صَست  "کبت کبساتِ ای"چٌذ  "توبم استجبعبت سٍ قغغ کي"

یک   "توبم استجبعبت سٍ قغغ کي"دست دیگش هی کطیذ، ثِ ّویي تشتیت ثشای ّش دست، ایي کبس سا ّوضهبى ثب گفتي جولِ 

یذ کشد.تب سِ ثبس اًجبم   دّیذ ، اغلت ثؼذ اص ایي کبس ضوب احسبس آسَدگی خَاّ

 

ثؼذ اص قغغ استجبعبت، توشیي هتصل ضذى سا اًجبم دّیذ، اگش ضوب دستشسی ثِ ثیشٍى داسیذ، ثب پبی ثشٌِّ سٍی صهیي ایستبدُ ٍ 

ش ضوب ثِ ثیشٍى دستشسی ًذاسیذ یب َّا دقیقِ دس حبلت ایستبدُ ثبقی ثوبًیذ، اگ 5تب  2  "اکٌَى هي هتصل هی ضَم " ثگَییذ 

کشد اًشطی تبى ثؼذ اص اًجبم  لخیلی سشد است، تٌْب تصَس کٌیذ کِ سٍی صهیي ایستبدُ ایذ، ایي یک توشیي هْن ثشای هتؼبد

یک جلسِ دسهبًی است، صیشا اگش هقذاس صیبدی اًشطی سا دس ثذى جوغ کشدُ ثبضیذ هی تَاًذ ثبػث یک سشدسد هَقت ضَد، ٍ 

 تؼبدل دس هی آٍسد. هضوب اًشطی کوی داضتِ ثبضیذ هی تَاًذ ثبػث خستگی ضَد، توشیي هتصل ضذى اًشطی سا ثِ هیضاى  اگش

 

 ثیوبس یب ًبم ثیوبس سا دس کف دست خَد تصَس کٌیذ سپس دستبى خَد سا هقبثل سیٌِ ثِ ّن ثچسجبًیذ -1

ثِ ثؼذ ضوب ثبیذ ثگَییذ  2کی تب ًیشٍی سیِ کی جبسی ضَد )اص سغح افکبس خَد سا پبک کٌیذ ٍ دس رٌّتبى ثگَییذ سیِ  -2

 کٌُذالیٌی   سیِ کی( .

یذ کشد کِ اًشطی هتَقف ضذُ، یب هوکي است کوی احسبس خستگی یب چیضی  5ثؼذ اص حذٍد   -3 دقیقِ ضوب احسبس خَاّ

ِ دسهبى ٍ کبس کشد دس ضخص دسیبفت ، ثِ ّش حبل ًیشٍی سیِ کی ثٌبست کِ دسهبى کبهل ضذُهثل آى کٌیذ. ایي ثذاى هؼ

 کٌٌذُ اداهِ هی دّذ .



 8 صفحه         www.Jyoti-Marga.com    :آدرس سایت                                                                                      جیوتی مارگا )راه نور(         

 

 

ضیَُ اًجبم خَد دسهبًی ًیض هطبثِ سٍش دسهبى اص ساُ دٍس است، ثب ایي تفبٍت کِ ثِ جبی ضخص دیگش ثبیذ ًبم خَد سا دس کف 

 ش سٍص اًجبم دّیذ.سٍص اٍل ، ثؼذ اص دسیبفت ّوسَیی خَد دسهبًی سا ّ 14،  ثْتش است کِ ضوب دس دست تصَس کٌیذ

ثب ایي سٍش هی تَاًیذ یک هکبى سا اص ًیشٍّبی ثذ پبک کٌیذ، سٍش اًجبم ایي کبس ثسیبس سبدُ است ، ضوب ثبیذ اص سٍش ساُ 

یي آًجب سا تصَس کٌیذ ٍ اجبصُ دّیذ  اًشطی جبسی ضَد ، ا بم ضخص، ًبم آى هکبى سا ثگَییذ،دٍس استفبدُ کٌیذ، اهب ثِ جبی ً

 دقیقِ عَل هی کطذ. 5تب  3سًٍذ هؼوَلا 

ثِ یبد داضتِ ثبضیذ هْن ًیست کِ دقیقب هَضَع سا دس کف دست تصَس کٌیذ ، تٌْب قصذ آى کبفیست کِ آى ثِ جبی هٌبست 

 جبسی ضَد.

 سٍص یک ثبس خبًِ خَدتبى سا پبکسبصی کٌیذ. 14ضوب هی تَاًیذ ّش 

 

این ٍجَد ثَدُ   هب ثشای یک ثبس ًضدیک آًْب هؼوَلا یک ساثغِ کبسهیک ثیي هب ٍ  آًْبیی کِ ًضدیک هب ثَدُ اًذ یب آًْبیی کِ 

ایي ثٌذّب گبّی اٍقبت هی تَاًٌذ ثش هب  هٌظَس اص ثٌذ کبسهیک ًَػی ثٌذ ساثظ تطکیل ضذُ اص جٌس اًشطی هی ثبضذ، داسد،

ثِ کبس  سٌگیٌی کٌٌذ یب تبثیش هٌفی ثش قسوتْبیی اص ثذى فیضیکی ٍ اًشطی هب داضتِ ثبضٌذ، اکثش اٍقبت صهبًی کِ هب ایي سٍش سا

ثشای  سٍاثظ هب هی ضَد، ضوب ثبیذ ایي سٍش ضفب ثخطی سا ثیي خَد ٍ کسبًی کِ دٍست داسیذ ٍ هی گیشین ثبػث ثْتش ضذى 

 ضوب ػضیض ّستٌذ ٍ  یب کسبًی کِ قجلا ثَدُ اًذ ، استفبدُ کٌیذ.

ثشای ضفبی سٍاثظ خَدتبى ثب دیگشاى کبفیست ایٌگًَِ ػول کٌیذ، ثِ عَس    ثشای ایي کبس ثبیذ اص سٍش ساُ دٍس استفبدُ کٌیذ :

یذ ساثغِ خَد سا ثب هبدستبى ثْجَد ثجخطیذ، ثبیذ ثب اًگطت خَد  سٍی کف دستتبى ثٌَیسیذ ، ساثغِ ام ثب هثبل ضوب هی خَاّ

 هبدسم، ٍ سپس دستبى خَد سا هقبثل سیٌِ ثِ ّن ثچسجبًیذ ٍ اجبصُ دّیذ اًشطی جشیبى یبثذ.

 . "ٍ هبدسش  ضیَا"اگش ضوب ثشای سٍاثظ دیگشاى ایي تکٌیک سا ثِ کبس هی ثشیذ ثبیذ ثٌَیسیذ هثلا: ساثغِ 
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دقیقِ صهبى هی گیشد اهب هتؼجت ًطَیذ اگش  5تب  3دٍس استفبدُ ضَد، ایي هؼوَلا ًضدیک ّن اص ساُ اص  ایي سٍش هی تَاًذ ّن 

 ثؼض اٍقبت کوی ثیطتش ضذ.

یذ کِ سٍی ایٌگًَِ   ضوب ّوچٌیي هی تَاًیذ یک ٍضؼیت، هَقؼیت یب یک صفت ضخصی سا دسهبى کٌیذ.  ثِ عَس هثبل ثخَاّ

ًگشاًی، دًذاى دسد،صجش، غن، ثْجَد ساثغِ، صذای آٍاص خَاًذًتبى،  سپس چیضّب کبس کٌیذ : حسبدت، ػصجبًیت، تطَیص ٍ 

  "ضیَادًذاى دسد ":  ثشای ضخص دیگشی استفبدُ هی کٌیذ یب اگش "ساثغِ هي ".  "ػصجبًیت هي"ثٌَیسیذ یب فکش کٌیذ،  

ِ ایي احسبس کِ ایي کبس ّویط ، کِ ّویطِ صهبًی کِ قصذ ضشٍع یک سًٍذ ضفبثخطی سا هی کٌیذ ثبیذثِ یبد داضتِ ثبضیذ

یذ ثَد  دسست است ٍجَد داضتِ ثبضذ، چیضّبیی ٍجَد داسًذ کِ هب ثْتش است دس آًْب دخبلت ًکٌین ، اهب ضوب قبدس خَاّ

 تطخیص دّیذ کِ چِ چیضی ثبیذ دسهبى ضَد ٍ چِ چیضی ثبیذ ثِ حبل خَد ثبقی ثوبًذ.

 .ضفب ثخطی ّوچٌیي هی تَاًذ سٍی حیَاًبت ًیض اًجبم ضَد

هوکي سًٍذ سا تجشثِ کٌٌذ، ایي  "دٍسُ پبکسبصی"ثؼضی افشاد ٍقتی توشیٌبت ضفب ثخطی سا اًجبم هی دٌّذ، هوکي است یک 

 "ثحشاًْبی دسهبى"ًطبى دّذ. ثِ ایي ًَع حبلتْب  حبلتْب خستگی ٍاص ایي قجیل است خَد سا ثِ صَست یک سشدسد، سشگیجِ،

کِ ثذى ضشٍع ثِ تخلیِ سوَم فیضیکی ٍ احسبسی اًجبضتِ ضذُ هی کٌذ، ثِ ّش حبل ایي یک  ایي ثِ ایي دلیل استهی گَیٌذ، 

 .سًٍذ هَقت است

ثؼذ اص دسیبفت ّش ّوسَیی یک سًٍذ پبکسبصی دس ثذى ضشٍع هی ضَد،  ثذى ٍ سیستن اًشطی ضشٍع هی کٌٌذ ثِ تخلیِ 

ثِ یک سغح ثبلاتش، ایي ثسیبس هْن است کِ ضوب آة  سوَم، ٍ ّوبٌّگ ٍ ّن استؼبش کشدى خَد اص یک سغح اًشطی پبییي تش

 کبفی ثٌَضیذ تب ثِ سًٍذ پبکسبصی ٍ تخلیِ سوَم ثذى سشػت ثجخطیذ.

، سپس دس صَستی کِ ٍقت داسیذ، دسهبى حبلات ٍ صفبت سا ّش سٍص اًجبم دّیذخَد دسهبًی سا  ًوًَِ یک ثشًبهِ توشیٌی : 

 اًجبم دّیذ، ثؼذ دسهبى سٍاثظ ٍ هکبى.
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 سفغ ادػب

 
ویطِ کوک هی کٌذ ٍ سیستن ّبی اًشطی / سی کی یک سٍش دسهبى عجیؼی ثب ًیشٍی ضفبثخص عجیؼت هی ثبضذ، ثذیي ٍسیلِ آى ّ

ّشگض ضشس ًوی صًذ، اگش ضوب داسای ّشگًَِ ثیوبسی ّستیذ لغفب ثلافبصلِ ثِ یک پضضک هؼتجش هشاجؼِ کٌیذ، دسهبى عجیؼی یک هکول 

 ػبلی ثشای دسهبى پضضکی هحسَة هی ضَد ٍلی ایي ثِ ایي هٌظَس ًیست کِ ثبیذ جبیگضیي دسهبى داسٍیی ضَد.
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