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 هذدجَی ػشیش 

در ًاحیِ قفغِ عیٌِ ؽوا در اثز ضزتِ، دچار آعیة 

. تا تَجِ تِ ًؾاًِ ّای فؼلی ٍ تزرعی ّا ٍ ؽذُ ایذ

هؼایٌات اًجام ؽذُ در اٍرصاًظ، ػلائن هْن ٍ ػَارك 

خطزًاک ٍ گغتزدُ ای در حال حاضز در ؽوا ٍجَد 

فؼلا ًیاس تِ تغتزی در تیوارعتاى ًذاؽتِ ًذارد، تٌاتزایي 

  ٍ در حال حاضز هی تَاًثذ تِ هٌشل تاسگزدیذ.

 

پظ اس تزخیـ تا سهاى تْثَدی تِ ًکات ٍ تَفیِ 

 .ّای سیز تَجِ کٌیذ

 ـیتزخ دارٍتؼذاس هقزف ًحَُ

  فیخف ٍعَسػ درد احغاط اعت هوکي اٍلی دررٍسّا-1

  اس ذیتَاًی ه آى رفغی تزا کِ ذیتاؽ داؽتِ سخن درهحل

  تزٍفي ٍ يیآعپزی حاٍ ثاتیتزک ذیکٌ اعتفادُ ٌَفيیاعتاه

 .ؽًَذی شیخًَز تزٍس تاػث اعت هوکي

 شیتجَ کیَتیتی آًت ؽوای تزا ـیتزخ ٌّگام ِکی درفَرت-2

 درهاىی  دٍرُ ٍ کزدُ هقزف يیهؼ درسهاى را دارٍ اعت ؽذُ 

 .ذیکٌ کاهل را 

 ِیتغذ

 کٌذی ًو جادیا ؽوای تزایی غذا تیهحذٍد سخن يیا ٍجَد

 ذیکٌ نیتٌظی ؽکل تِ خَدرایی غذا تزًاهِ ؽَدی ه ِیتَف اها 

 ِیتخی رٍ فؾارتز تاػث هغالِ يیا چَى. ذیًؾَ ثَعتیدچار کِ

 کزدُ هقزفی کاف ؼاتیها يیچٌ ّن.ؽَدی ه نیزدرتزهیٍتاخ ّا 

 یطَلاًی تؾٌگ ٍاس ذیتٌَؽ َُیٍآتو بآ هٌاعة شاىیه تِ 

 .ذیکٌی زیجلَگ هذت 

 

 ـیتزخ اس پظی ّای زیگیپ

 ٍ گزم تاآبی آراه ذتِیتَاًی ه عاػت24اس ّاراپظ ِیتخ-1

  درآبی طَلاً هذت تِ آًْارا ٍجِ چیّ تِ اها.ذییتؾَ فاتَى

  احتوال ؼیافشا تاػث ادتاآبیس تواط ذچَىیٍرًکٌ غَطِ

 .ؽَدی ه ػفًَت

 عثکی ًخ پارچِ کی تا وتیهلا تا فافلِتلا را ّا ِیتخ-2

 .ذیکٌ خؾک شیتو ٍکاهلا 

 ًاسکی  ِیلا کی تا را سخنی رٍ ذیتَاًی ؽغتؾَه اس پظ-3

 ذیتپَؽاً(ـیتزخ شٌّگامیتجَ درفَرت) کیَتیتی پوادآًت 

 یرٍی ؾیآرای ّا کزم- يیدتتا- الکل اس ٍجِ چیّ تِ اها

 .ذیًکٌ اعتفادُ سخن 

 یسهاً تا حتوا اعت ؽذُ پاًغواى ؽوا سخن کِیدرفَرت-4

  را سخن زدُک ِیتَف ـیتزخ ٌّگام ؽوا تِ پشؽک کِ 

  پاًغواى عاػت48 حذاقل فَرت يیدرا ذیدار ًگاُ ذُیپَؽ

 یّزتارؽغتؾَ تؼذاس ٍعپظ کزدُ حفظ ِیاٍل ؽکل راتِ

 .ذیًتپَؽا پاًغواى کی راتا آى سخن 

 کاهلا دٍد ّزگًَِ تا ٍتواط اىیقل ٍ گاریع هقزف اس-5

 .ذییًوای خَددار
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 یزهَاردآهَسؽیعا

 يیدرا اعتی ؼیطثیی اتتذای رٍسّا در سخن فیخف خارػ-1

 صهاعا ار پَعت فقط ٍ ذیکٌی خَددار سخن خاراًذى اس هَارد 

 .ذیدّ

 ، ػطغِ، عزفِ،  کزدى حزکت تا اعت هوکي ؽوا درد-2

 .تذتزؽَد ٍ ذیتؾذ قیػو تٌفظی ٍحت خٌذُ

 ػفًَت تزٍس تاػث ّا ِیر کاهل ٍتاسًؾذى تیفؼال کاّؼ-3

  قیػو یّا تارًفظ11  عاػت1-2ّز يیتٌاتزا ؽَدی ه 

  ِیثا3ًّزتار ؽَد تاس اهلاک ٌِیع قفغِ ِکی طَر تِ ذیتکؾ

 اعت کارهوکي يیا.ذیتذّ زٍىیت ٍتؼذ ذیدار ًگاُ را خَد فظً

 .ؽَد درد احغاط تاػث 

 تِ ٍ ذیزیراًگ آىی جلَ ٍجِ چیّ تِ عزفِ تزٍس درفَرت-4

  ِیر تزؽحاتی  ِیتخل تا کزدى عزفِ. ذیکٌ عزفِ طَرکاهل 

 .ؽَدی ه ػفًَت تزٍس احتوال کاّؼ تاػث

 ذیکؾی ه  قیػو ًفظ ای ذیکٌی ه عزفِ کِی ٌّگاه-5

 کِ ٌِیعی  قفغِ اسی قغوت تِ را تالؼ کی ذیتَاًی ه

 .ذیفؾاردّ هحکن اعت ؽذُ درد ٍاحغاط زتِض دچار

 پشؽک تِ هجذد هزاجؼِ سهاى

 سخن هجذد تاسؽذى ٍ ّا ِیتخی پارگ ای ةیآع-1

 سخن هحلی قزهش ای تَرم ای ذیدردؽذ-2

   اعتؾوام ای سخن اس عثشرًگ تزؽحات ای چزک خزٍج-3

 سخن اس تذی تَ

 ٌِیع قفغِی ّا اسقغوت کیدرّزی ذًاگْاًیتزٍسدردؽذ-4

 تذتزؽَد کزدى حزکت تا کِ ؽکن ذدرکلیدردؽذ-5

  ًفظی تٌگ احغاط ای یًاگْاً ایذیؽذ ًفظی تٌگ-6

 اعتزاحت درحالت

 اعتزاحت درحالت خقَؿ تِ ذیؽذ قلة تپؼ-7

 تذتزؽذى ٍ ذیاتؾذی یًاگْاً ٍ ذیؽذی ّا عزفِ تزٍس-8

 ّا عزفِ 

 خلط تا ّوزاُ خَى دفغ-9

 ذىیؽاهآ ٍ درخَردى ییتَاًا ػذم ای تلغ تَدى دردًاک-11

   :هٌثغ

ػشیش خاًی ر ٍ ّوکاراى . طزح دیتا ٍسارت تْذاؽت، درهاى 

دعتَرالؼول یکپارچِ تزخیـ اس ٍ آهَسػ پشؽکی . 

 اٍرصاًظ
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