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 فصل اٍل

 آهادگی جسواًی ٍ آسهَى ّای هزتثط تا آى

ثفغڋ آپ ـا ثڅ . ڂالڈ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ؼـ ٰشبة چبڊ ڂـقٌڋ س١بـڌ٧ ټش١ؽؼ ڂ ټش٩بڂسڋ ؼاٌشڅ اوز

ثفغڋ ټط٭٭ڍٿ، آټبؼٴڋ ٠ٽڃټڍجؽڀڋ ـا ثڅ ؼڂ ثػً آټبؼٴڋ . آټبؼٴڋ ٠ٽڃټڋ ثؽپ ا٘لا٪ ٰفؼڄ اڀؽ

سڃاڀبڌڋ  چبڊ اق اڌٿ ؼڌؽٴبڄ، آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ آپ ؼوشڅ اق . خىٽبڀڋ ڂ آټبؼٴڋ ضفٰشڋ س٭ىڍٻ ٰفؼڄ اڀؽ

 سٽفڌٿ دڍٍف٨ز دبڌڅ اڊ ڂ ثځڍبؼڊ اڀؽ ٰڅ ثڅ غڃؼڊ غڃؼ ؼـ اڀىبپ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ڂ آټڃقي دؿڌف ڀڍىشځؽ ڂ ثب

آټبؼٴڋ ضفٰشڋ ڀڍك ثڅ ٬بثٹڍز چبڌڋ ا٘لا٪ . ٠فڂ٬ڋ ڂ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ-  ټبڀځؽ اوش٭بټز ٬ٹجڋټڋ ٰځځؽ؛

ڂٸڋ اټفڂقڄ آټبؼٴڋ . ټڋ ٌڃؼ ٰڅ آټڃقي دؿڌف ثبٌځؽ ڂ ثب سٽفڌٿ ثڇجڃؼ ڌبثځؽ؛ ټبڀځؽ وف٠ز ڂ زبثٱڋ

دڍٍڍځڍبپ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ـا سځڇب ثفاڊ . خىٽبڀڋ ثب سڃخڅ ثڅ اث١بؼ ټػشٹ٧ قڀؽٴڋ ثٍف س١فڌ٧ ټڋ ٌڃؼ

ڂـقٌٱبـاپ ڂ ٌفٰز ٰځځؽٴبپ ؼـ ټىبث٭بر ڂـقٌڋ ټ٩ڍؽ ټڋ ؼاڀىشځؽ ڂٸڋ ټشػّّبپ ٠ٹٻ ڂـقي و١ڋ 

ٟ سف ثځٵفڀؽ، ثڅ ٘ڃـڊ ٰڅ ٰٹڍډ ا٬ٍبـ خبټ١څ ـا ؼـ ثف « آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ»ٰفؼڄ اڀؽ ڂالڄ ڊ  ـا ثب ؼڌؽڊ ڂوڍ

آهادگيجسواًی : اق اڌٿ ؼڌؽٴبڄ، آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ـا ثڅ ؼڂ ٘ج٭څ س٭ىڍٻ ثځؽڊ ټڍٱځځؽ. ثٵڍفؼ

 . هزتثط تا سلاهتی ٍ آهادگی جسواًی هزتثط تا اجزای هْارت ّای ٍرسضی

ؼـ آټبؼٴڋ اخفاڊ ضفٰشڋ ثف سڃو١ډ ٰڍ٩ڍشڇبڊ ثڇجڃؼ ؼچځؽڈ اخفاڊ ١٨بٸڍشڇبڊ خىٽبڀڋ ؼـ ـٌشڅ 

 چبڊ ټػشٹ٧ ڂـقٌڋ سإٰڍؽ ټڋ ٌڃؼ ڂ اڌځٵڃڀڅ ٬بثٹڍشڇب ـا ټڋ سڃاپ ؼـ ٬ڇفټبڀبپ ـٌشڅ چبڊ ڂـقٌڋ 

ؼـضبٸڍٱڅ ؼـ آټبؼٴڋ سځؽـوشڋ ثف قڀؽٴڋ ثڇشف ڂ سڃؤٺ ثب ڀٍبٖ ڂ . دڍؽا ٰفؼ؛ ټبڀځؽ وف٠ز ڂ زبثٱڋ

 . ولاټز سإٰڍؽ ټڋ ٌڃؼ ڂ چؽ٦ اِٹڋ آپ دڍٍٵڍفڊ اق ثڍٽبـڌڇب ڂ ثڇفڄ ڂـڊ اق قڀؽٴڋ وبٸٻ اوز

 وف٠ز، زبثٱڋ، سڃاپ، وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ، :اجشاي آهادگی جغواًی اجزاي هْارتی عبارت اًد اس

 ٠فڂ٬ڋ، اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ڂ اوش٭بټز- اٸجشڅ اخكاڊ آټبؼٴڋ سځؽـوشڋ ټبڀځؽ اوش٭بټز ٬ٹجڋ... ٬ؽـر ڂ 
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. ٠ٕلاڀڋ ؼـ ڂـقٌٱبـاپ ڀڍك اق اچٽڍز ثفغڃـؼاـ اوز ڂٸڋ اڌٿ ٬بثٹڍز چب ؼـ وٙص ثبلا ټڃـؼ ڀڍبق اوز

 . ؼـضبٸڍٱڅ ؼـا٨فاؼ ٠بؼڊ ٰڅ ثڅ ٬ّؽ سځؽـوشڋ ڂـقي ټڍٱځځؽ، اڌٿ ٬بثٹڍشڇب ؼـ وٙص ټ١ٽڃٸڋ ڀڍبق اوز

 :استقاهت

 ـڌڃڊ ڂ اوش٭بټشڋ ٠ٕلاڀڋ س٭ىڍٻ ثځؽڊ –اوش٭بټز ؼـ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ثڅ ؼڂ ثػً اوش٭بټز ٬ٹجڋ 

 .ټڋ ٌڃؼ
 

« ٜف٨ڍز چڃاقڊ»ڂ «سځ٩ىڋ- اوش٭بټز ٬ٹجڋ»اڌٿ ٬بثٹڍز ٰڅ ثڅ ڀبٺ چبڊ :ریَی-استقاهت قلثی

ڀڍك ټ١فڂ٦ اوز، ٠جبـر اوز اق سڃاڀبڌڋ ٬ٹت، ـڌڅ ڂ ٠فڂ٪ غڃڀڋ ثفاڊ ـوبڀؽپ اٰىڍمپ ڂ ټڃاؼ 

٤ؿاڌڋ ثڅ ٠ٕلار ڂ سڃاڀبڌڋ ٠ٕلار ڂ ٨ڍجفچبڊ ٠ٕلاڀڋ ؼـ اوش٩بؼڄ اق اٰىڍمپ ثفاڊ سڃٸڍؽ اڀفلڊ 

ؼـ اڌٿ ١٨بٸڍز، ٬ٹت، ـڌڅ ڂ ٠فڂ٪ ثڅ وڇڃٸز غڃؼ ـا ثب ٌؽر ١٨بٸڍز ثؽڀڋ . ڂ ١٨بٸڍز خىٽبڀڋ

ـا آ٤بق  ڂ ١٨بٸڍز وځٵڍٿ ؼڌٵفڊچٽبچځٳ ټڋ ٰځځؽ ڂ ثب چٽبپ وڇڃٸز چٻ اق غىشٵڋ غبـج ٴٍشڅ 

          . اڌٿ ٬بثٹڍز ثڇؽٸڍٷ اچٽڍز آپ ؼـ ولاټشڋ اڀىبپ ثىڍبـ ضبئك اچٽڍشٽڋ ثبٌؽ. ټڋ ٰځځؽ

. ٠فڂ٬ڋ ١ٔڍ٩ڋ ثفغڃـؼاـ چىشځؽ قڌبؼ اوز-  ؼـا٨فاؼڊ ٰڅ اقآټبؼٴڋ ٬ٹجڋاضشٽبٶ ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ

 . ٠فڂ٬ڋ ثب ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ ټفسجٗ اوز- ثڍٍشف ٌڃاچؽ ڀٍبڀؽچځؽڈ آڀىز ٰڅ آټبؼٴڋ ٬ٹجڋ

ڌٯ سط٭ڍ٫ ڀٽڃڀڅ ؼـ اڀدٽٿ سط٭ڍ٭بر چڃاقڊ ٰڃدف ڀٍبپ ؼاؼ ا٨فاؼڊ ٰڅ اق آټبؼٴڋ دبئڍځڋ ثفـوڋ 

 اق دڍٍف٨ز )ث١لاڂڄ ڀٍبپ ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز ٰڅ ثڇجڃؼ آټبؼٴڋ ٌٽب. ثفغڃـؼاـڀؽ ثڅ ٘ڃـ ڂڌمچبڊ ؼـ غٙفڀؽ

آټبؼٴڋ ڂ . ڌٯ سإثڍف ټثجز ثفولاټز ٌٽب ؼاـؼ (آټبؼٴڋ وٙص دبئڍځڋ ثڅ آټبؼٴڋ وٙص ثبلا ڂغڃة

 آقټڃپ چبڊ ټڍؽاڀڋـڌڃڊ ثب ضؽاٰثف اٰىڍمپ ټّف٨ڍبـسجبٖ ټىش٭ڍٻ ؼاـؼ ڂ ٤ڍف اق -اوش٭بټز ٬ٹجڋ

ټشف، آقټڃپ چبڊ آقټبڌٍٵبچڋ ڀڍك ټڋ سڃاڀځؽ ثب اڀؽاقڄ ٴڍفڊ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ،ټڍكاپ 1600ټبڀځؽ ؼڂڊ

آقټڃپ چبڊ ټش١ؽؼڊ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ . ٰبـاڌڋ ؼوشٵبڄ ٬ٹت ڂ ٠فڂ٪ ـا ثڅ ٘ڃـ ٰبټلاً ؼ٬ڍ٫ ڀٍبپ ؼچځؽ

 .اڌٿ ٬بثٹڍز ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٰځؽ
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اڌٿ :  ؼ٬ڍ٭څ ؼڂڌؽپ، ٌځب ٰفؼپ ڌب ؼڂزفغڅ وڃاـڊ12آقټڃپ  :(استقاهتی)آسهَى دٍّای طَلاًی

 ؼ٬ڍ٭څ 12آقټڃپ ٰڅ ثڅ سىز ٰڃدف ټ١فڂ٦ اوز، آقټڃڀڋ اوز ٰڅ ؼـ آپ آقټڃؼڀڋ چب ثڅ ټؽر 

ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ ڂخڃؼ . ټڋ ؼڂڀؽ ڂ ؼـ اڀشڇبڊ اڌٿ قټبپ، ټىب٨ز ٘ڋ ٌؽڄ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٌڃؼ

 12اڌٿ آقټڃپ ثب ٌځب ٰفؼپ ڌب ؼڂزفغڅ وڃاـڊ ثڅ ټؽر . ڌٯ دڍىز ؼڂ ڂ ټڍؽاڀڋ ٔفڂـڊ اوز

ټش٩بڂر ثفاڊ اڌٿ آقټڃپ، ڀفٺ ڂڌمڄ اڊ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ؼـ آپ ڂ١ٔڍشڇبڊ . ؼ٬ڍ٭څ ڀڍك ٬بثٷ اخفاوز

ً ثڍځڋ ټڍشڃاپ. ٠فڂ٬ڋ ټٍػُ ٌؽڄ اوز- آټبؼٴڋ ٬ٹجڋ  اق ـڂڊ چٽسځڍٿ اق ٘فڌ٫ ڌٯ ټ١بؼٸډ دڍ

ؼـ اڌٿ ٨فټڃٶ ټىب٨ز . ټىب٨ز ٘ڋ ٌؽڄ، ضؽاٰثف اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ٨فؼ ـا ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ټطبوجڅ ٰفؼ

         . ؼ٬ڍ٭څ ثڅ ټبڌٷ ٬فاـ ؼاؼڄ ټڍٍڃؼ12٘ڋ ٌؽڄ ؼـ 

- 2872/11 + 9712/35×  ؼ٬ڍ٭څ ثڅ ټبڌٷ 12ټىب٨ز ٘ڋ ٌؽڄ ؼـ )        


MaxoV 2) 

 ؼ٬ڍ٭څ ؼڂڌؽپ ټىب٨شڋ ثفاثف 12ضؽاٰثف اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ثفاڊ ټثبٶ اٴف ٨فؼڊ ؼـ آقټڃپ 

ـا ٘ڋ ٰځؽ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځډ اڌٿ ٨فؼ اق ٘فڌ٫ ٠ٽٹڍبر قڌف ٬بثٷ  ( ټشف2000)ثب ؼڂ چكاـ ټشف 

2417616092000             ثف ضىت ټبڌٷ   .          ټطبوجڅ اوز //  

24/19712/352872/11Max
2

oV  

          60/422872/11Max
2

oV  

        2872116042 //   

3128/33Max     ميلي ليتر در هر كيلوگرم وزن بدن در دقيقه 
2

oV  

ا٠شجبـ  ( ټشف اوز76/1609ڌٯ ټبڌٷ ثفاثف ). ٴ٩شځڋ اوز ټىب٨ز ٘ڋ ٌؽڄ ثبڌؽ ثڅ ټبڌٷ سجؽڌٷ ٌڃؼ

ً چبڊ اڀدبٺ ٌؽڄ ثىڍبـ ثبلا ڂ ٬بثٷ سڃخڅ اوز ڂ ثب اڌٿ ٰڅ ثڍً اق   وبٶ اق 40اڌٿ آقټڃپ ثب دمڂچ
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وبغشڅ ٌؽپ اڌٿ آقټڃپ ټڍٵؿـؼ، ڂٸڍجبق چٻ ڌٱڋ اق ټ١شجفسفڌٿ آقټڃڀڇب ثفاڊ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٜف٨ڍز 

 (.2-1خؽڂٶ ). ٠فڂ٬ڋ ڌب سڃاپ چڃاقڊ ثڅ ٌٽبـ ټڋ ـڂؼ- ٬ٹجڋ

  دقیقِ دٍيدى ٍ راُ رفتي12آسهَى : 2-1جدٍل

 (وٿ ثڅ وبٶ )( ټشف اوز35/1609چف ټبڌٷ )( ؼ٬ڍ٭څ ثڅ ټبڌٷ12ټىب٨ز ٘ڋ ٌؽڄ ؼـ )

ِ بٌدي آهادگی جغواًی  +60 59 تا 50 49 تا 40 39 تا 30 29 تا 20 19 تا 13 طبق

Iخیلی ضعیف  
 87/0 < 03/1 < 14/1 < 18/1 < 22/1 < 30/1< ټفؼاپ

 78/0 < 84/0 < 88/0 < 94/0 < 96/0 < 0/1 < قڀبپ

IIضعیف  

-02/1 03/1-16/1 14/1-24/1 18/1-30/1 22/1-31/1 30/1-37/1 ټفؼاپ

87/0 

-86/0 84/0-93/0 88/0-98/0 95/0-05/1 96/0-11/1 1-18/1 قڀبپ

78/0 

IIIهتَعط  

-20/1 17/1-30/1 25/1-39/1 31/1-45/1 32/1-49/1 38/1-56/1 ټفؼاپ

03/1 

-98/0 94/0-05/1 99/0-11/1 06/1-18/1 12/1-22/1 19/1-29/1 قڀبپ

87/0 

IVخَب  

-32/1 31/1-44/1 40/1-53/1 46/1-56/1 50/1-64/1 57/1-72/1 ټفؼاپ

21/1 

-09/1 06/1-18/1 12/1-24/1 19/1-29/1 23/1-34/1 30/1-43/1 قڀبپ

99/0 

Vعالی  

-55/1 45/1-58/1 54/1-65/1 57/1-69/1 65/1-76/1 73/1-86/1 ټفؼاپ

33/1 

-18/1 19/1-30/1 25/1-34/1 30/1-39/1 35/1-45/1 44/1-51/1 قڀبپ

10/1 

VIبغیار عالی  
 56/1 > 59/1 > 66/1 > 70/1 > 77/1 > 87/1 > ټفؼاپ

 19/1 > 31/1 > 35/1 > 40/1 > 46/1 > 52/1 > قڀبپ
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 استقاهت عضلاًی 

سڃاڀبڌڋ ڌٯ ڌب ٴفڂچڋ اق ٠ٕلار ثفاڊ سٱفاـ ڌٯ وفڊ ضفٰبر ټٍبثڅ ڂ  :استقاهت عضلاًی

اوش٭بټز »ڌٱځڃاغز ڂ ڌب ڀٵڇؽاـڊ ڌٯ اڀ٭جبْ ثڅ ِڃـر وبٰٿ ؼـ ڌٯ ټؽر قټبپ ٘ڃلاڀڋ 

ؼـ ـوبڀؽپ  (٬ٹت ڂ ـڌڅ)ؼـ اوش٭بټز ٠ٕلاڀڋ، ؼوشٵبڄ ٴفؼي غڃپ ڂ سځ٩ه . ٴڃڌځؽ« ٠ٕلاڀڋ

اوش٭بټز ـا ثب ڂاضؽ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ قټبپ ڂ ڌب س١ؽاؼ سٱفاـ ڌٯ . اٰىڍمپ ڂ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ڀ٭ً ټؤثفڊ ؼاـؼ

ڀٵڇؽاـڊ ڌٯ  )ایستاڂ  (ضفٰزسٱفاـ ) پَیا اوش٭بټز ٠ٕلاڀڋ ثڅ ؼڂ ٌٱٷ. ضفٰز ټٍبثڅ ټڋ وځدځؽ

اڀؽاقڄ ٴڍفڊ اوش٭بټز ٠ٕلاڀڋ دڃڌب ٰڅ ټشؽاڂٸشف . ٬بثٷ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ اوز (اڀ٭جبْ ؼـ ڂاضؽ قټبپ

 . اق ٘فڌ٫ آقټڃڀڇبڊ قڌف اټٱبپ دؿڌف اوزاوز، 

ثفاڊ اڀدبٺ اڌٿ آقټبڌً، اق ڌٱڋ اق ڂوبڌٷ قڌف ټڋ سڃاپ اوش٩بؼڄ  :آسهَى كطص اس تارفيكس پَیا

 . ، ثبـ٨ڍٱه ټ١ٽڃٸڋ، ڀفؼثبڀڋ ٰڅ ثڅ ؼڌڃاـ سٱڍڅ ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز4cmټڍٹډ ٨ٹكڊ ڌب زڃثڋ ثڅ ٬ٙف . ٰفؼ

ً آټڃق ڌب آقټڃؼڀڋ، ؼـ ضبٸڍٱڅ ؼوز ڂ دبڊ  :رٍػ اجزا اـس٩بٞ ټڍٹڅ اق قټڍٿ ثبڌؽ ثڅ ٬ؽـڊ ثبٌؽ ٰڅ ؼاڀ

ٴف٨شٿ ټڍٹڅ ثبڌؽ ٘ڃـڊ ثبٌؽ ٰڅ دٍز ؼوز چب ثڅ . اڂ ٰبټلاً ٍٰڍؽڄ ٌؽڄ اوز، ثشڃاڀؽ اق آپ آڂڌكاپ ٌڃؼ

 ث١ؽ اق ا٘ٽڍځبپ اق ضبٸز ٍٰڍؽڄ ثڃؼپ ثؽپ،آقټڃؼڀڋ ثب ٰٽٱؽوشڇب ثؽڀػڃؼ. ٘ف٦ ِڃـر ٬فاـ ٴڍفؼ

اڂ وذه ثؽڀً ـا دبڌڍٿ ټڋ آڂـؼ ڂ ثڅ . ـا ثبلا ټڋ ٍٰؽ سب خبڌڋ ٰڅ ثشڃاڀؽ زبڀډ غڃؼ ـا ـڂڊ ټڍٹڅ ثفوبڀؽ

ً آټڃق ڌب آقټڃؼڀڋ اڌٿ ٠ٽٷ ـا سب خبڌڍٱڅ ثفاڊ اڂ اټٱبپ ؼاـؼ، سٱفاـ ټڋ ٰځؽ. ضبٸز اڂٶ ثفټڋ ٴفؼؼ  .ؼاڀ
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ثفاڊ اڀدبٺ اڌٿ آقټبڌً، ټڋ سڃاپ اق ڂوبڌٹڋ ٰڅ ؼـ ًٍٰ  :آسهَى كطص تارفيكس ایستا

 . ثبـ٨ڍٱه دڃڌب ؾٰف ٌؽڄ اوز، چٽفاڄ ثب ڌٯ ٰڃـڀڃټشف، اوش٩بؼڄ ٰفؼ

ً آټڃق ؼـ ضبٸڋ ٰڅ . اـس٩بٞ ټڍٹډ ثبـ٨ڍٱه ثبڌؽ ثڅ اڀؽاقڈ ٬ؽ ؼاڂ٘ٹت سځٝڍٻ ٌڃؼ :رٍػ اجزا ؼاڀ

دٍز ؼوز چبڌً ثڅ وٽز ِڃـر اڂ ٬فاـ ؼاـؼ ټڍٹڅ ـا ټڋ ٴڍفؼ ڂ ثڅ ٰٽٯ ؼڂ ڀ٩ف ټفا٬ت، ثؽپ غڃؼ 

وذه اڂ سب آپ خب ٰڅ ؼـ سڃاپ ؼاـؼ، ثؽڂپ ٰٽٯ . ـا ثبلا ټڋ ٍٰؽ ڂ زبڀډ غڃؼ ـا ثڅ ثبلاڊ ټڍٹڅ ټڋ ـوبڀؽ

 غٻ ټڋ ٌڃڀؽ ؼـ اڌٿ ڂ١ٔڍز آـڀح چب. ـا ض٩ٛ ٰځؽ« زبڀڅ ثف ثبلاڊ ټڍٹڅ»ؼڌٵفاپ و١ڋ ټڋ ٰځؽ ڂ١ٔڍز 

اڌٿ . قټبپ اڀدبٺ ضفٰز اڌىشب ثڅ ثبڀڍڅ، ـٰڃـؼ ٨فؼ ټطىڃة ټڋ ٌڃؼ. ڂ زبڀڅ ثب ټڍٹڅ سٽبوڋ ڀؽاـؼ

« ًٍٰ ثبـ٨ڍٱه ؼغشفاپ»آقټڃپ ؼـ ټؽاـن ڂ ؼـ ټدٽڃ٠څ آقټڃپ چبڊ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ثڅ 

ً آټڃقاپ ؼغشف ؼـ ټؽاـن ثڃؼڄ اوز    (.2-1ٌٱٷ )ټ١فڂ٦ اوز ڂ ټجځبڊ اـقي ڌبثڋ ؼاڀ

 

 

 

 

 

 آسهَى کؾؼ بارفیکظ. 2-1ؽکل 
 

 

 :آسهَى ّای كطص استارفيكس اصلاح ضذُ

اڌٿ آقټڃپ ثفاڊ ا٨فاؼڊ ٰڅ ٬بؼـ ثڅ ًٍٰ اق ثبـ٨ڍٱه ضشڋ ثفاڊ ڌٯ ثبـچٻ ڀڍىشځؽ، اثؽاٞ ٌؽڄ 

ؼـ اڌٿ آقټڃڀڇب ثػٍڋ اق ڂقپ ثؽپ آقټڃؼڀڋ ثف ـڂڊ قټڍٿ ڌب وٙص قټڍٿ ټځش٭ٷ ٌؽڄ ڂ اڂ . اوز

اڌٿ آقټڃڀڇب ټشځڃٞ ثڃؼڄ ڂ ؼـ اڌٿ خب سځڇب ڌٱڋ اق . ټڍشڃاڀؽ زځؽڌٿ ًٍٰ اق ثبـ٨ڍٱه ـا اڀدبٺ ؼچؽ

 .اڌٿ آقټڃپ چب اـائڅ ټڍٍڃؼ
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 :آسهَى كطص استارفيكس اصلاح ضذُ 

اڌٿ آقټڃپ ثفاڊ ؼاڀً آټڃقاپ ؼاـاڊ ٧١ٔ 

٠ٕلار ٰٽفثځؽ ٌبڀڇبڊ ڂ ثفاڊ ٰىبڀڋ ٰڅ 

ضشڍڍٯ ثبـ چٻ ڀٽڍشڃاڀځؽ غڃؼـا اق ثبـ٨ڍٱه 

 .ټ١ٽڃٸڋ ثبلا ثٱٍځؽ اثؽاٞ ٌؽڄ اوز

- اڌٿ آقټڃپ ثّڃـر غڃاثڍؽڄ ثڅ دٍز اخفا ټڋ

ٌڃؼ ؼـ اڌٿ ضبٸز ثػٍڋ اق ڂقپ ثؽپ ثڅ دبٌځڅ 

 دب ټځش٭ٷ ٌؽڄ ڂ ًٍٰ اق ثبـ٨ڍٱه ـاضششف اق

 

اٸجشڅ اڌٿ ڂوڍٹڅ . ڂوبڌٷ ټڃـؼ ڀڍبق ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ ؼـ ٌٱٷ ؼڌؽڄ ټڍٍڃؼ. ٬جٷ ٬بثٷ اخفا اوز

ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ، آقټڃؼڀڋ ثڅ دٍز قڌف . زڃثڋ اوز ڂ ؼـ اڌفاپ ټٍبثڅ آچځڋ آپ وبغشڅ ٌؽڄ اوز

وذه ؼوشڇبڊ غڃؼ ـا . ثبـ٨ڍٱه ؼـاق ټڍٱٍؽ ثٙڃـڌٱڅ ٌبڀڅ چبڊ اڂ قڌف ټڍٹڅ ثبـ٨ڍٱه ٬فاـ ٴڍفؼ

ثفاڊ ټثبٶ اٴف . ټڍٹڅ ثبـ٨ڍٱىؽـ وڃـاظ ثبلاڌڋ ٬فاـ ټڍٵڍفؼ. ثب٧ٰ ؼوشڇبڊ ثبق ثڅ وٽز ثبلا ټڍأڂـؼ

ڀڃٮ اڀٵٍشبپ ؼاڀً آټڃق ثڅ وڃـاظ زڇبـټڋ ڌب ٰٽڋ ثبلاسف اق وڃـاظ زڇبـټڍفوڍؽ، ټڍٹڅ ثبـ٨ڍٱه ؼـ 

وڃـاظ دځدٽڋ ٬فاـ ټڍٵڍفؼ، وذه آقټڃؼڀڋ ټڍٹڅ ثبـ٨ڍٱه ـا ٴف٨شڅ ڂ سځڅ ڂ دبچبڊ غڃؼ ـا اق قټڍٿ خؽا 

ټڍٱځؽ، ؼـ اڌٿ ضبٸز ٨٭ٗ دبٌځڇڇبڊ اڂ ثب قټڍٿ سٽبن ؼاـؼ ڂ ثؽپ ؼـ ڀبضڍڅ قاڀڃچب ڂ ٸٵٿ ڀجبڌؽ غٻ 

ڂڊ وذه ًٍٰ اق ثبـ٨ڍٱه ـا اڀدبٺ . ٌڃؼ، ثٹٱڅ ثڅ ِڃـر ټىش٭ڍٻ ڂ ټڃاقڊ قټڍٿ ٬فاـ ټڋ ٴڍفؼ

 وڃـاظ دبڌڍٿ سف اق ټڍٹڅ ثىشڅ ٌؽڄ 3ټڃ٬ٟ ًٍٰ زبڀڅ ثبڌؽ ثڅ ثبلاڊ ڌٯ ٘ځبة ڌب ًٰ ٰڅ . ټڍؽچؽ

ؼـاڌٿ ضبٸز ڌٯ ًٍٰ اقثبـ٨ڍٱه اڀدبٺ ٌؽڄ اوز آقټڃؼڀڋ سب آڀدب ٰڅ ؼـ سڃاپ ؼاـؼ اڌٿ . اوز، ثفوؽ

 .آقټڃپ ـا سٱفاـ ټڍٱځؽ ڂ س١ؽاؼ سٱفاـچب ثڅ ضىبة ـٰڃـؼ اڂ ٴؿاٌشڅ ټڋ ٌڃؼ

 

 

 روش اجراي  آزمون كطص از بارفيكس اصلاح ضده
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 :خطاّا ٍهقزرات

ثؽپ ثبڌؽ ٰبټلا ٍٰڍؽڄ ثبٌؽ ڂ ٨٭ٗ دبٌځڅ دبثب - 2. آقټڃؼڀڋ ڀجبڌؽ قاڀڃچب ڌب سځڅ غڃؼ ـا غٻ ٰځؽ- 1

ټڃ٬ٟ دبڌڍٿ آټؽپ، - 3. قټڍٿ سٽبن ؼاـؼ ټڃ٬ٟ ضفٰز ثڅ وٽز دبڌڍٿ، ثبوٿ ڀجبڌؽ قټڍٿ ـاٸٽه ٰځؽ

 .آـڀح چب ثڅ ضبٸز ٍٰڍؽڄ ؼـآټؽڄ ڂ وذه ًٍٰ ث١ؽڊ آ٤بق ټڋ ٌڃؼ

 وبڀشڍٽشف ٰڅ اق ثبلا ؼاـاڊ 93 وبڀشڍٽشف ڂ ٠فْ 125ڌٯ ثبـ٨ڍٱه ثڅ اـس٩بٞ : ٍسيلِ هَردًياس

.  وبڀشڋ ټشف ٨بِٹڅ ؼاـڀؽ، ټڃـؼڀڍبقاوز6 وبڀشڋ ټشف اوز ٰڅ ثب ڌٱؽڌٵف 5/4وڃـاظ چبڌڋ ثڅ ٬ٙف 

 .اڌٿ ڂوڍٹڅ ـا ټڍشڃاپ اقآچٿ ڌبزڃة سڇڍڅ ٰفؼ
 

آقټڃپ ؼـاق ڂ ڀٍىز، آقټڃپ ڂـقٌڍبوز ٰڅ اوش٭بټز ڂ ٬ؽـر ٠ٕلار  :آسهَى دراس ٍ ًطست

 30 ؼ٬ڍ٭څ ڂ ؼـ ث١ٕڋ ټڃاـؼ 1قټبپ اخفاڊ آقټڃپ چبڊ ؼـاق ڂ ڀٍىز . ٌٱٻ ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٰځؽ

 :ثػً سځڇب ثڅ ـڂي اِلاش ٌؽڈ آقټڃپ ؼـاق ڂ ڀٍىز دفؼاغشڅ ټڋ ٌڃؼ ؼـ اڌٿ. ثبڀڍڅ اوز
 

  :آسهَى دراس ٍ ًطست اصلاح ضذُ

ؼـ اڌٿ آقټڃپ، ؼوشڇب ثڅ . اڌٿ آقټڃپ ٰڅ ثڅ آقټڃپ ؼـاق ڂ ڀٍىز اِلاش ٌؽڄ ڀڍك ټ١فڂ٦ اوز

٘فق ٬فاـ ٴف٨شٿ ؼوشڇب ـڂڊ وڍځڅ . خبڊ ٬لاة ٌؽپ ؼـ دٍز ٴفؼپ ثف ـڂڊ وڍځڅ ٬فاـ ټڍٵڍفڀؽ

٧ٰ . ثؽڌٿ ِڃـر اوز ٰڅ ٧ٰ ؼوشڇب ثڅ ِڃـر ٔفثؽـ ـڂڊ وڍځڅ ـاوز ڂزخ ٬فاـ ټڍٵڍفؼ

ؼـ اڌٿ آقټڃپ ؼوشڇب ڀجبڌؽ اق ٌبڀڅ . ؼوشسخ ـڂڊ وڍځڇفاوز ڂ٧ٰ ؼوز ـاوز ـڂڊ وڍځڅ زخ

ؼـِڃـر خؽا ٌؽپ . قاڀڃچب ڌب ـاڀڇب ـا ٸٽه ټڍٱځؽ« ڀٍىز»چب خؽا ٌڃؼ ڂ آـڀدڇب ؼـ ټفضٹډ 

 ؼ٬ڍ٭څ ڂ ثفاڊ ا٨فاؼ ١ٔڍ٧ سف ثڇٽؽر 1اڌځأقټڃپ ثڅ ټؽر . ؼوز اق ٌبڀډ آپ سٱفاـ ٌٽبـي ڀٽڍٍڃؼ

 . ثبڀڍڅ اخفا ټڋ ٌڃؼ ڂ س١ؽاؼ ؼـاق ڂ ڀٍىز ِطڍص ثڅ ضىبة ـٰڃـؼ ٨فؼ ٴؿاٌشڅ ټڋ ٌڃؼ30
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 آسهَى  ضٌای رٍی سهيي

 ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ، آقټڃؼڀڋ ـڂڊ ؼوز چب ڂ دځدډ دبچبڌً ٬فاـ 

 ټڋ ٴڍفؼ ڂ ثب غٻ ٰفؼپ آـڀح ثڅ وٽز قټڍٿ ضفٰز ټڋ ٰځؽ ڂ قټبڀڍٱڅ

  وڍځڅ ڀكؼڌٯ قټڍٿ ـوڍؽ ؼڂثبـڄ ثب ـاوز ٰفؼپ آـڀح چب ثڅ ضبٸز اڂٶ

 زځبڀسڅ ٬ؽـر ثبلاسځډ ا٨فاؼ ٰٻ ثبٌؽ، ثڅ ڂڌمڄ غبڀٻ چب، . ثف ټڋ ٴفؼؼ

 ثؽڌٿ ِڃـر ٰڅ ثڅ.  ټڋ سڃاڀځؽ اڌٿ آقټڃپ ـا ـڂڊ قاڀڃچب اخفا ٰځځؽ

 چځٵبٺ اخفاڊ آقټڃپ. خبڊ دځدڅ چب، قاڀڃچب ـڂڊ قټڍٿ ٬فاـ ټڋ ٴڍفؼ

 ٌځب ؼـ چف ؼڂ ڂ١ٔڍز، سځڅ ڀجبڌؽ اق ټ٩ّٷ ٸٵٿ غٻ ٌڃؼ ثٹٱڅ دبچب

 اڌٿ آقټڃپ.  ڂ سځڅ ثبڌؽ ؼـ ڌٯ غٗ ثڅ وٽز دبڌڍٿ ڂ ثبلا ضفٰز ٰځؽ

 ڀڍك اوش٭بټز ٠ٕلاڀڋ ٠ٕلار ٰٽفثځؽ ٌبڀڅ اڊ ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڍٱځؽ

 

 

 آزمون دراز و نطست اصلاح ضده در آزمون آمادگي جسماني وابسته به تندرستي ايفرد. 2-2ضكل

 وضعيت ضروع از حالت خوابيده به پطت (الف 

 وضعيت بلند ضدن ( ب 

 

 ضٌای رٍی سهيي رٍی پٌجِ ّا ٍ دست ّا



11 

 

ِ ّاي پا ٍ دعت ّا)ًُزم آسهَى ؽٌاي رٍي سهیي : 2-2جدٍل   (رٍي پٌج

ِ اي   هیشاى آهادگی ٍ اعتقاهت عضلاًی کوزبٌد ؽاً

 خیلی ضعیف ضعیف هتَعط خَب بغیار خَب عالی بغیار عالی عي

 0-5 6-9 10-16 17-33 34-35 46-48  ثڅ ثبلا48 29-15

 0-3 4-7 8-11 12-24 25-33 33-38  ثڅ ثبلا38 39-30

 0-2 3-5 6-7 8-19 20-28 29-33  ثڅ ثبلا33 49-40

 0-1 2-3 4-5 6-14 15-21 21-25  ثڅ ثبلا26 59-50

 0 1-2 2-3 3-4 5-15 15-19  ثڅ ثبلا20 69-60
 

 

 :قذرت عضلاًی

ضؽاٰثف ڀڍفڂڌڋ ٰڅ ؼـ ثفاثف ڌٯ ټ٭بڂټز ټ١ڍٿ ڂ ثفاڊ ٤ٹجڅ ثف آپ اق وڃڊ ڌٯ ٠ٕٹڅ ڌب ٴفڂچڋ اق 

« پَيا»ڂ « ايغتا »ڀبټڍؽڄ ټڋ ٌڃؼ ڂ ثڅ ؼڂ ٴڃڀډ« ٬ؽـر»٠ٕلار ثفاڊ ڌٯ ثبـ ا٠ٽبٶ ټڋ ٌڃؼ، 

  .اخفا ټڋ ٴفؼؼ

ثڅ ڀڍفڂڊ ټؤثف ثڍٍڍځڅ اڊ اسلا٪ ټڋ ٌڃؼ ٰڅ ٨فؼڊ ثشڃاڀؽ ثفاڊ ڌٯ ثبـ ثڅ ڌٯ ٌڋء  :قذرت ایستا

. ٌڋء ټڃـؼڀٝف ڀجبڌؽ ؼـ ٘ڃٶ ؼاټځډ ضفٰشڋ، ضفٰز  ٰځؽ. ثبثز ؼـ ڌٯ ڂ١ٔڍز ثڋ ضفٰز  ڂاـؼ ٰځؽ

« ٬ؽـر اڌىشب»ثب ؼوز چب، آقټڃڀڋ ثفاڊ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ  (ؼڌځبټڃټشف)ڀڍفڂڊ ا٠ٽبٶ ٌؽڄ ثڅ ڌٯ ڀڍفڂوځح 

ؼـ اڌٿ ؼوشٵبڄ، ضفٰشڋ ؼـ اچفٺ چبڊ ڀڍفڂوځح ؼڌؽڄ ڀٽڋ ٌڃؼ ڂٸڋ ٠٭فثڅ چبڊ ضىبن آپ . اوز

 (ٌٱٷ ؼڌځبټڃټشف). ڀٍبپ ټڋ ؼچؽ ٰڅ ڀڍفڂڌڋ ڂاـؼ ٌؽڄ اوز

ضؽاٰثف ڂقڀڅ اڊ ـا ٰڅ ثشڃاپ ؼـ ؼاټځډ ضفٰشڋ غبَ؛ ؼـ ڌٯ ڂ١ٔڍز ڂڌمڄ ثفاڊ ڌٯ  :قدرت پَيا

دفن ضؽاٰثف ڂقڀڅ ؼـ ڂقڀڅ ثفؼاـڊ ڌب دفن ڂقڀڅ ؼـ ضفٰز . ټڋ ٴڃڌځؽ« ٬ؽـر دڃڌب»ثبـ خبثڅ خب ٰفؼ، 

ڌٯ ثبـ ثڃؼپ اڌٿ . وز«٬ؽـر دڃڌب»ؼڂ ٔفة ٰڅ ڂقڀڅ ثڅ ثبلاڊ وف ټڋ ـڂؼ ټثبٶ غڃثڋ ثفاڊ 

ضفٰز ثڅ اڌٿ ټ١ځڋ اوز ٰڅ اٴف ڂقڀڅ ثفؼاـ ث١ؽ اق ثبلا ثفؼپ ڂقڀڅ آپ ـا ثڅ ـڂڊ وڍځڅ ثفٴفؼاڀؽ، ؼڌٵف 

  .٬بؼـ ثڅ ثبلا ثفؼپ ؼڂثبـڈ ڂقڀڅ ڀػڃاچؽ ثڃؼ
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 . ٬ؽـر دڃڌب ثب ٠جبـر اڀ٭جبْ دڃڌب ڂ ٬ؽـر اڌىشب ثب ٠جبـر اڀ٭جبْ اڌىشب ڀڍك ثڍبپ ټڋ ٌڃؼ:ًکتِ

اڌٿ ڀڃٞ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ثب ټبٌڍٿ چبڊ ٴفاپ ٬ڍٽز زځؽ ټڍٹڍڃپ  :(قدرت ّن جٌبؼ)قدرت ايشٍکٌتیکی 

ؼـ اڌٿ ڀڃٞ ٬ؽـر، اڀؽاٺ چب ضڃٶ ټطڃـ ضفٰشڋ غبَ، ثب وف٠ز ثبثز، ڀڍفڂ . سڃټبڀڋ اټٱبپ دؿڌف اوز

ثڅ . ـا ا٠ٽبٶ ټڋ ٰځځؽ ڂ ٌؽر ټ٭بڂټز ڂقڀڅ ؼـ قڂاڌبڊ ټػشٹ٧ ؼاټځډ ضفٰشڋ ټ٩ّٷ س٥ڍڍف ټڋ ٰځؽ

 130 ؼـخڅ ټ٭بڂټز ٰٻ اوز ڂ چف زڅ ٬ؽـ ثڅ قاڂڌډ 180اڌٿ ِڃـر ٰڅ ؼـ ټ٩ّٷ آـڀح ؼـ قاڂڌډ 

اڌٿ ؼوشٵبڄ ثڅ . ؼـخڅ ڀكؼڌٯ ټڋ ٌڃڌٻ، ټ٭بڂټز ا٨كاڌً ڌب٨شڅ ڂ ث١ؽ ثڅ سؽـڌح اق آپ ٰبوشڅ ټڋ ٌڃؼ

 . ٘ڃـ غڃؼٰبـ ټڍكاپ ټ٭بڂټز ـا ؼـ قڂاڌبڊ ضفٰشڋ سځٝڍٻ ټڋ ٰځؽ

ـٰڃـؼچبڊ آقټڃپ ٬ؽـر .  ٬ؽـر ڌٱڋ اق اخكاڊ ثځڍبؼڊ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ اوز:قدرت ًغبی پَيا

 140 ٰڍٹڃٴفٺ ڂقپ ؼاـؼ ڂ ټڋ سڃاڀؽ 70ٰىڋ ٰڅ . چف ٨فؼڊ ثبڌؽ ثڅ ڀىجز ڂقپ ثؽپ اڂ اـقڌبثڋ ٌڃؼ

ٰڍٹڃٴفٺ ڂقڀڅ ـا اق ڀبضڍډ وڍځڅ ثڅ ثبلاڊ وف ثجفؼ ثڅ ٘ڃـ ڀىجڋ ڌ١ځڋ ثڅ اقاڊ چف ڂاضؽ اق ڂقپ ثؽڀً 

)( 2
70

140
 ٰڍٹڃٴفٺ ڂقپ ؼاـؼ ڂ ٬بؼـ اوز80 ٬ڃڊ سف اق ٨فؼڊ اوز ٰڅ  

)/( ٰڍٹڃٴفٺ ڂقڀڅ ـا ثبلاڊ وف ثجفؼ150 871
80
150

 . ً٨فؼ ڀػىشڍٿ ثڅ اقاڊ چف ٰڍٹڃٴفٺ ڂقپ ثؽڀ

 .  ٰڍٹڃٴفٺ ڂقڀڅ ـا ثٹځؽ ٰفؼڄ اوز87/1 ٰڍٹڃٴفٺ ڂقڀڅ ـا ثٹځؽ ٰفؼڄ، ؼـ ضبٸڍٱڅ ٨فؼ ؼڂٺ 2

  قدرت ًغبی پَيا  

 

 

 

 

ركورد (به كيلوگرم)  

(كيلوگرم)وزى بدى   
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 آسهَى ّای قذرت عضلاًی پَیا

 . آقټڃپ چبڊ ٬ؽـر دڃڌب ا٤ٹت ثب اوش٩بؼڄ اق ڂقڀڅ ٬بثٷ اخفاوز

اٴف ثڅ ڌٯ وبٸٿ ڂقڀڅ ثفؼاـڊ ڂ ثؽڀىبقڊ ؼوشفوڋ ؼاـڌؽ، : آسهَى ّای قذرت تا استفادُ اس ٍسًِ

اٸجشڅ ؼاٌشٿ ٰٽڋ . ٬بؼـڌؽ زځؽڌٿ آقټڃپ ٬ؽـر دڃڌب ـا ثب اوش٩بؼڄ اق چبٸشف ڌب ؼټجٷ ثڅ ـاضشڋ اخفا ٰځڍؽ

ٰٹڍډ . سدفثڅ ثفاڊ اڀدبٺ آقټڃپ چبڊ ٨ڃ٪ ڂ س١ڍڍٿ ضؽاٰثف ڂقڀڅ اڊ ٰڅ ثبڌؽ خبثڅ خب ٌڃؼ، اٸكاټڋ اوز

ضفٰبسڋ ٰڅ ؼـ ټ٩بِٷ ثؽپ اټٱبپ دؿڌف اوز، ټڋ سڃاڀؽ ثڅ ٠ځڃاپ ڌٯ آقټڃپ اخفا ٌڃؼ ڂٸڋ 

ً سفڊ ثفغڃـؼاـڀؽ  : آقټڃپ چبڊ قڌف ثڅ ٠ځڃاپ آقټڃپ ٬ؽـر دڃڌب ثب ڂقڀڅ اق ا٠شجبـ ثڍ

 :آسهَى پزس سيٌِ رٍی ًيوكت تا ٍسًۀ آساد یا تا دستگاُ- الف

ثڅ دٍز، ـڂڊ ڀڍٽٱز ؼـاق ټڋ ٍٰؽ ڂ ڂقڀڅ ـا اق ثبلاـڂڊ وڍځڅ ټڋ آڂـؼ ڂ  (2-3ٌٱٷ)٨فؼ ټٙبث٫  

ؼڂ ڀ٩ف ؼـ ٘ف٨ڍٿ آقټڃؼڀڋ ثبڌؽ اڂ ـا ؼـ ٬فاـ ٴف٨شٿ ڂقڀڅ ـڂڊ ؼوز چب ڂ . ؼڂثبـڄ آپ ـا ثبلا ټڋ ثفؼ

اڌٿ آقټڃپ ٠ٕلار وڍځڅ، وڅ وف ثبقڂڌڋ . چٻ زځڍٿ ٴف٨شٿ ڂقڀڅ ؼـ اڀشڇبڊ آقټڃپ ٰٽٯ ٰځځؽ

 . ڂ ٠ٕلار ڀبضڍډ ٌبڀڅ ـا  ټڋ سڃاڀؽ اـقڌبثڋ  ٰځؽ (دٍز ثبقڂ)

    

 

 
 

  

 آسهَى پزط عیٌِ با دعتگاُ بدًغاسي. 2-3                                  ؽکل 

 

ؼـ اڌٿ ضفٰز، ٨فؼ ؼـ ضبٸز اڌىشبؼڄ ڂقڀڅ ـا اق ڀبضڍډ وڍځڅ ثڅ ثبلاڊ وف : پزس ٍسًِ تِ تالای سز- ب

 . ټڋ ثفؼ
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ڂ ڂقڀڅ  ( ؼـخڅ90قاڂڌڅ  قاڀڃ)ؼـ اڌٿ آقټڃپ  ٨فؼ ـڂڊ ِځؽٸڋ ټڋ ڀٍڍځؽ :پزس پاّا اس رٍی صٌذلی- ج

 . ؼـ اڌٿ ضفٰز، ٠ٕٹډ زڇبـ وف ـاپ اـقڌبثڋ ټڋ ٌڃؼ. ـا ثب ثبق ٰفؼپ ټ٩ّٷ قاڀڃ ثڅ ثبلا ټڋ ثفؼ

 

 

 

 

 

 

ؼـ اڌٿ آقټڃپ، . ؼـ اڌٿ ضفٰز، آقټڃؼڀڋ ڂقڀڅ ـا ثٹځؽ ټڋ ٰځؽ ڂ ثڅ وٽز ثبلا ټڋ ٍٰؽ :جلَ تاسٍ- د

  ٬ؽـر ٠ٕٹډ ؼڂ وف ثبقڂڌڋ ڂ سب ٰځځؽڄ چبڊ آـڀح اـقڌبثڋ ټڋ ٌڃؼ 

 

 

 

 

 
 

 چاتكی ٍ ّواٌّگی تذى
 

ً چبڌڋ اق ثؽپ، ثب وف٠ز ڂ ؼ٬ز چف زڅ سٽبٺ  سف ټڋ ثبٌؽچاتكی  .؛ سڃاڀبڌڋ س٥ڍڍف ټىڍف ثؽپ ڌب ثػ

٠جبـر اوز اق ٠ٽٷ چٽبچځٳ ٴفڂڄ چبڊ ٠ٕلار، چځٵبٺ اخفاڊ ڌٯ ٠ٽٹٱفؼ ضفٰشڋ  ّواٌّگی

ټىٹٻ اوز ٰڅ ؼاٌشٿ زبثٱڋ، ثؽڂپ چٽبچځٵڋ ثؽڀڋ . ٰڅ ؼـ آپ ؼـخبسڋ اق ټڇبـر ڀٽبڌً ؼاؼڄ ٌڃؼ

ثڅ چٽڍٿ ؼٸڍٷ ټٍٱٷ اوز ٰڅ اق زبثٱڋ ڂ چٽبچځٵڋ ثڅ ِڃـر سڃاڀبڌڋ چبڊ . ٤ڍفټٽٱٿ اوز

 .خؽاٴبڀڅ ڂ ثؽڂپ اـسجبٖ ِطجز ٰځڍٻ
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ؼـ . آقټڃپ چبڌڍٱڅ ؼـ اڌٿ خب اـائڅ ٌؽڄ اوز، چٽبچځٵڋ ڂ زبثٱڋ چف ؼڂ ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڍٱځؽ

زبثٱڋ ڂ چٽبچځٵڋ ثؽپ ٠ڃاټٷ وف٠ز ضفٰز ڂ وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ ڂ چٻ زځڍٿ ـڌشٻ، ڀ٭ً 

زبثٱڋ ثب وف٠ز، س٩بڂر چبڌڋ اوبوڋ ؼاـؼ ڂ وف٠ز ضفٰز، غڃؼ وف٠ز اوز . س١ڍڍٿ ٰځځؽڄ اڊ ؼاـڀؽ

ثځبثفاڌٿ، آقټڃڀڋ ٰڅ . ڂٸڋ ؼـ زبثٱڋ، وف٠ز س٥ڍڍف ټىڍف ڌب س٥ڍڍف ٌٱٷ ڂ١ٔڍز ثؽپ ټٙفش ټڋ ٌڃؼ

ثشڃاڀؽ ثڅ ٘ڃـ ِؽؼـِؽ زبثٱڋ ڂ چٽبچځٵڋ ټطٓ ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٰځؽ،  ڂخڃؼ غبـخڋ ڀؽاـؼ ڂ ؼـ 

ثڅ . اڌٿ آقټڃپ چب وف٠ز ڂ وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ ڀڍك ثڅ ٠ځڃاپ ټش٥ڍفچبڊ ټؽاغٹڅ ٴف ضٕڃـ ؼاـڀؽ

٠لاڂڄ ؼاٌشٿ ٬بثٹڍز چبڌڋ زڃپ ٬ؽـر، س١بؼٶ ڂ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ٰب٨ڋ، ٔفڂـڊ اوز ڂ ټڃخت 

 . ټڋ ٌڃؼ ؼـ آقټڃپ چبڊ زبثٱڋ چٽبچځٵڋ ـٰڃـؼچبڊ غڃثڋ ثڅ ؼوز آڌؽ

ؼـ اڌٿ آقټڃپ ڌب زبثٱڋ ٰٷ ثؽپ . آقټڃپ چبڊ زبثٱڋ ڂ چٽبچځٵڋ ثڅ ؼڂ ٌٱٷ ټش٩بڂر اخفا ټڋ ٌڃؼ

 . ڂ س٥ڍڍف ٌٱٷ ثؽپ ڂ اڀؽاٺ چب اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٌڃؼ ڂ ڌب خبثڅ خبڌڋ

 4×9)آقټڃپ ثٍڍٿ دبٌڃ، ؼڂڊ ـ٨ز ڂ ثفٴٍز  :تعذادی اس آسهَى ّای چاتكی عثارت اًذ اس

 . ثبٌؽ ټڋ ڂ ؼڂڌؽپ ؼـ ټىڍف ټبـدڍح (ټشف

  : هتز4×9آسهَى دٍی رفت ٍ تزگطت 

 .  وبڀشڋ ټشف5×5×10ٰڃـڀڃټشف ڂ ؼڂ ١ٙ٬څ زڃة ټٱ١ت ټىشٙڍٷ ثڅ اث١بؼ  :ٍعیلۀ هَرد ًیاس

غٙڃٖ ٘ڃٸڋ .  ټشف اق ڌٱؽڌٵف ـڂڊ قټڍٿ ٍٰڍؽڄ ټڋ ٌڃؼ9ؼڂ غٗ ټڃاقڊ ثڅ ٨بِٹډ  :ؽزح آسهَى

ً آټڃق ؼـ دٍز غٗ ٬فاـ ټڋ ٴڍفؼ ڂ ثب ٨فټبپ . قټڍٿ ڂاٸڍجبٶ ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ ټځبوت اوز ؼاڀ

ثڅ ٘ف٦ ١ٙ٬بر زڃة ټڋ ؼڂؼ ڂ ثب ثفؼاٌشٿ ڌٱڋ اق زڃة چب ثڅ ٘ف٦ غٗ ٌفڂٞ ثف ټڋ ٴفؼؼ ڂ « ـڂ»

ټدؽؼاً ثبق ټڋ ٴفؼؼ ڂ زڃة ؼڌٵف  (زڃة ـا ڀجبڌؽ دفسبة ٰځؽ)ثب ٴؿاٌشٿ آپ ـڂڊ قټڍٿ ؼـ دٍز غٗ

سإٰڍؽ ټڋ ٌڃؼ ڂ ١ٙ٬څ زڃة ثبڌؽ ؼـ . ـا ثفټڋ ؼاـؼ ڂ ثڅ ٘ف٦ غٗ ٌفڂٞ ټڋ ؼڂؼ ڂ اق آپ ٠جڃـ ټڋ ٰځؽ

  .دٍز ڌٱڋ اق غٙڃٖ ـڂڊ قټڍٿ ٴؿاٌشڅ ٌڃؼ
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 اًعطاف پذیزی ٍ تعادل

ً چبڊ ټػشٹ٧ آپ ثفاڊ ڀٵڇؽاـڊ سٿ آؼټڋ ؼـ ڂ١ٔڍز چبڊ ټػشٹ٧ ثڅ ِڃـر  سڃاڀبڌڋ ثؽپ ڂ ثػ

ً چبڊ  اڌىشب ڌب ؼـ ضبٶ ضفٰز، ڀڍبق ثڅ ؼـخبسڋ اق اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ڂ س١بؼٶ ؼاـؼ ٰڅ ټڃخت ڂاٰځ

ټ٭ؽاـ ڂ ڀڃٞ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ټڃـؼڀڍبق، ثىشٵڋ ثڅ ٰبـ ڂ ٠ٽٹٱفؼڊ . ټځبوت ؼـ ٌفاڌٗ ټش٩بڂر ټڋ ٌڃؼ

ً چبڊ س١بؼٸڋ ڂ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ڂڌمڄ اڊ ٰڅ ڌٯ لڌٽځبوز ؼـ . ؼاـؼ ٰڅ ټڋ غڃاچڍٻ اڀدبٺ ؼچڍٻ ڂاٰځ

چځٵبٺ اخفاڊ ټڇبـر ثبلاڀه ڀڍبق ؼاـؼ، ثب ٨فؼڊ ٰڅ ؼزبـ ٨ٹح ټ٥كڊ ڂ ؼـ ضبٶ ثبلا ـ٨شٿ اق دٹڅ چب 

٠ٕلاڀڋ ټځطّف ثڅ ٨فؼ ڂ - چف ؼڂ ڀڍبقټځؽ ڌبؼٴڍفڊ دبوع چبڊ ٠ّجڋ. اوز ثىڍبـ ټش٩بڂر اوز

اغشّبِڋ چىشځؽ ڂ ثب ثڅ ؼوز آڂـؼپ س١بؼٶ ڂ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ټٙٹڃة ڂ ٰب٨ڋ ثفاڊ آپ ضفٰز، ؼـ 

ً چبڊ ټڇٽڋ اق ٠ٽٹٱفؼ .  ټ٭بثٷ آوڍت چب ڂ ِؽټبر ټطب٨ٝز ټڋ ٌڃڀؽ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ڂ س١بؼٶ، ثػ

. ضفٰشڋ ـا ٌبټٷ ټڋ ٌڃڀؽ ڂٸڋ ؼـ چف سٱٹڍ٧ ضفٰشڋ، ثڅ ِڃـر ثىڍبـ اغشّبِڋ ٠ٽٷ ټڋ ٰځځؽ

آقټڃپ چبڌڋ ٰڅ اـائڅ غڃاچؽ ٌؽ ثىڍبـ وبؼڄ اوز ڂ ټڋ سڃاپ آپ چب ـا ثڅ ـاضشڋ ؼـ ٴفڂڄ چبڊ ثكـٲ 

 .ؼـ ټؽر قټبپ اڀؽٰڋ، ثؽڂپ ڀڍبق ثڅ ڂوبڌٷ ٴفاپ ٬ڍٽز اخفا ٰفؼ

 اًعطاف پذیزی 

چف ز٭ؽـ . ثڅ ٘ڃـ ٰٹڋ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ـا ټڋ سڃاپ ثڅ ِڃـر ؼاټځډ ضفٰشڋ ڌٯ ټ٩ّٷ س١فڌ٧ ٰفؼ

ً سف اوز ً سف ثبٌؽ، اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ڀڍك ثڍ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ٠ٽلاً اق ٘فڌ٫ . ؼاټځډ ضفٰشڋ ټ٩ّٷ ثڍ
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ٖ چبڊ ٠ٕٹڅ ڌب ٠ٕلار ڂڌمڄ اڊ ٬بثٷ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ  ټٍبچؽڄ ڂ ثجز سڃاڀبڌڋ ًٍٰ ٠ٕلار ڂ ـثب

ً سف آقټڃپ چبڌڋ ٰڅ ؼـ سفثڍز ثؽڀڋ ثفاڊ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ثڅ ٰبـ . اوز ثڅ ٠جبـر ؼڌٵف، ثڍ

ً چبڌڋ اق ثؽپ ثڅ ڌٯ ضؽ ڂ  ٴف٨شڅ ټڋ ٌڃؼ، ٌبټٷ اٌٱبٶ ټش٩بڂسڋ اق ًٍٰ ٠ٕلار، ـوبڀؽپ ثػ

ً چبڌڋ اق ثؽپ ڂ ثجز ټ٭ؽاـ ضفٰز اوز وؤاٸڋ ٰڅ چٽڃاـڄ ټٙفش ټڋ ٌڃؼ اڌٿ . ڌب غٻ ٰفؼپ ثػ

ؼـ ـٌشڅ چبڊ ټػشٹ٧ ڂـقٌڋ، . اوز ٰڅ ا٨فاؼ ټػشٹ٧ ثڅ زڅ ټڍكاپ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ڀڍبقټځؽڀؽ

ثفاڊ ټثبٶ، ٌځبٴفاپ ؼـ ڀبضڍډ ٌبڀڅ ڂ ټر دب ثڅ . اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ثڅ ِڃـر اغشّبِڋ ټٙفش ټڋ ٌڃؼ

. اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ؼـ ضؽ ثبلاڌڋ ڀڍبق ؼاـڀؽ ڂٸڋ اڌٿ ټڍكاپ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ؼـ ٨ڃسجبٸڍىز چب ؼڌؽڄ ڀٽڋ ٌڃؼ

 . اق وڃڊ ؼڌٵف، اټفڂقڄ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ثڅ ٠ځڃاپ ڌٯ ٌبغُ سځؽـوشڋ ټٙفش ٌؽڄ اوز
 

 . اًعطاف پذیزی تِ دٍ ًَع ایستا ٍ پَیا قاتل تقسين است

ثڅ ٠ځڃاپ  (ټ٩ّٷ)ؼاټځډ ضفٰشڋ ڌب س٥ڍڍفار ضفٰشڋ ضڃٶ ټطڃـ  :اًعطاف پذیزی ایستا

ٰٹڍڅ  آقټڃپ چبڊ ټڃخڃؼ . اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ اڌىشب س١فڌ٧ ٌؽڄ ٰڅ س١فڌ٩ڋ ٠ٹٽڋ اق اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ اوز

قڌفا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ دڃڌب . ؼـ سفثڍز ثؽڀڋ، اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ اڌىشب ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٰځځؽ

ڌٱڋ اق . سبٰځڃپ س١فڌ٧ خبټ١ڋ اق اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ دڃڌب اـائڅ ڀٍؽڄ اوز. ٠ٽلاً ٤ڍفټٽٱٿ اوز

 . ټ١فڂ٦ سفڌٿ آقټڃپ چبڊ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ آقټڃپ ڀٍىشٿ ڂ ـوبڀؽپ ؼوز اوز

ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ، آقټڃؼڀڋ ثف ـڂڊ قټڍٿ : آسهَى اًعطاف پذیزی ًطستي ٍ رساًذى دست

ټڋ ڀٍڍځؽ ڂ ٧ٰ دبچبڊ خ٩ز ٌؽڈ غڃؼ ـا ثڅ خ١جډ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ، ڀڍٽٱز ڌب خ١جڅ اڊ ٰڅ ـڂڊ قټڍٿ 

آقټڃؼڀڋ ثب ٧ٰ . ڀ٩ف ؼڌٵف اق غٻ ٌؽپ قاڀڃچبڊ آقټڃؼڀڋ خٹڃٴڍفڊ ټڋ ٰځؽ. ٬فاـ ؼاـؼ، ټڋ زىجبڀؽ

. ؼوز چبڊ ٍٰڍؽڈ غڃؼ ثڅ خٹڃ غٻ ټڋ ٌڃؼ ڂ ؼوز چب ـا ـڂڊ خ١جڅ ٬فاـ ټڋ ؼچؽ ڂ ثڅ خٹڃ ټڋ ـاڀؽ

. ؼوز چب ثبڌؽ ـڂڊ ڌٱؽڌٵف ڌب ؼـ اټشؽاؼ ڌٱؽڌٵف ٬فاـ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ ڂ ټلاٮ اڀٵٍز ټڍبڀڋ اوز

 . ٨بِٹډ ثڍٿ ٸجډ خ١جڅ ثب ڀڃٮ اڀٵٍشبپ ټڍبڀڋ ثڅ وبڀشڋ ټشف، ـٰڃـؼ ٨فؼ ټطىڃة ټڋ ٌڃؼ
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 آسهَى اًعطاف پذيزي  ًؾغتي ٍ رعاًدى. 2-4ؽکل 
 

 تعادل

ثڇ١جبـر ؼڌٵف، سڃاڀبڌڋ . سڃاڀبڌڋ ض٩ٛ سڃاقپ ثؽپ ؼـ چځٵبٺ اخفاڊ ضفٰبر اڌىشب ڌب دڃڌبوز؛ تعادل

ض٩ٛ دبڌؽاـڊ ڂ ثجبر ثؽپ ؼـ ثفاثف ڀڍفڂچبڊ غبـخڋ ټبڀځؽ خبؾثڅ ڂ ڀڍفڂچبڊ ڀبٌڋ اق اٌڍب ڂ اٌػبَ ، 

سڃاڀبڌڋ ا٨فاؼ ؼـ ض٩ٛ ڂ ڀٵڇؽاـڊ وڍىشٻ »ثبـڂ ڂ ټٳ ٴڋ س١بؼٶ ـا ثڇ١ځڃاپ . ڀبټڍؽڄ ټڋ ٌڃؼ« س١بؼٶ»

٠ٕلاڀڋ ؼـ ڌٯ ڂ١ٔڍز اڌىشب ڂ وبٰٿ ثفاڊ ؼاؼپ ڌٯ دبوع ټڃثف ڂ ڌب ٰځشفٶ وڍىشٻ ؼـ ڌٯ - ٠ّجڋ

اوبوبً س١بؼٶ، سڃاڀبڌڋ ٰځشفٶ ثؽپ ؼـ ڂ١ٔڍز وبٰٿ ڌب ټشطفٮ . س١فڌ٧ ټڋ ٰځؽ« ڂ١ٔڍز ڂڌمڄ ڊ دڃڌب

اڌٿ ٠ڃاټٷ ٌبټٷ ثڍځبڌڋ، اضىبن ٸٽه، . اوز ڂ دؽڌؽڄ اڊ اوز ٰڅ ٠ڃاټٹڋ زځؽ ؼـ آپ ؼغبٸز ؼاـڀؽ

 .ٴڍفڀؽڄ چبڊ ٠ٽ٭ڋ ڂ ؼوشٵبڄ ؼچٹڍكڊ ؼـ ٴڃي ؼاغٹڋ اوز

س١بؼٶ اڌىشب ٰڅ سڃاڀبڌڋ ض٩ٛ ڂ ڀٵڇؽاـڊ ثؽپ ؼـ ڌٯ ضبٸز اڌىشب ڂ وبٰٿ  ،تعادل تز دٍ ًَع است

 . اوز ڂ س١بؼٶ دڃڌب ٰڅ سڃاڀبڌڋ ض٩ٛ سڃاقپ ثؽپ ؼـ چځٵبٺ ضفٰز اوز

 آسهَى ّای تعادل 

اڌٿ آقټڃپ ثفاڊ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ س١بؼٶ اڌىشب ٘فاضڋ ٌؽڄ  :(ایستادى رٍی یك پا)آسهَى لك لك 

ټڋ اڌىشؽ ڂ ؼـ ضبٸڍٱڅ ؼوز چب ـا ثف ـڂڊ ٰٽف  (ټىٹٗ)ثفاڊ اخفا، آقټڃؼڀڋ ثف ـڂڊ دبڊ ثفسف . اوز
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آقټڃؼڀڋ ثب ٨فټبپ . ٬فاـ ؼاؼڄ اوز، اڀٵٍشبپ دبڊ ؼڌٵف غڃؼ ـا ـڂڊ قاڀڃڊ دبڊ اسٱب ٬فاـ ټڋ ؼچؽ

دبٌځډ دبڊ ثفسف غڃؼ ـا ثبلا ټڋ آڂـؼ ڂ ـڂڊ دځدڅ چبڊ دب ټڋ اڌىشؽ ڂ و١ڋ ټڋ ٰځؽ سب « ضبٔف، ـڂ»

 (اق ڂ١ٔڍز غبَ غڃؼ)ڂ دبچب  (اق ٰٽف)آپ خب ٰڅ ټڋ سڃاڀؽ س١بؼٶ غڃؼ ـا ثؽڂپ ضفٰز ؼاؼپ ؼوز چب 

آقټڃؼڀڋ ټڋ سڃاڀؽ اڌٿ آقټڃپ ـا وڅ ثبـ اخفا ٰځؽ ڂ . ؼـ ڂ١ٔڍز س١بؼٸڋ ثف ٘ج٫ ٌٱٷ ض٩ٛ ٰځؽ

. ـٰڃـؼچب ثڅ ثبڀڍڅ ثجز ټڋ ٌڃؼ (2-5ٌٱٷ )ثڇشفڌٿ ـٰڃـؼ ٨فؼ ثڅ ضىبة ڀٽفڈ اڂ ٴؿاٌشڅ ټڋ ٌڃؼ 

 (.2-4خؽڂٶ )

 
 (ايغتادى رٍي يک پا)آسهَى لک لک . 2-5ؽکل 

 ًُزم آسهَى لک لک بزاي هزداى بِ ثاًیِ: 2-4جدٍل 

 عالی خَب هتَعط سيز هتَعط ضعیف 

 86-100 71-85 51-70 36-50 23-35 ـٰڃـؼ ثڅ ثبڀڍڅ

 

 آسهَى تعادل پَیا

اڌٿ آقټڃپ ڀڍك ټبڀځؽ آقټڃپ ٬جٷ، س١بؼٶ دڃڌب ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ  :آسهَى راُ رفتي رٍی چَب هَاسًِ

 (ڀجبڌؽ ثؽڂؼ)ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ، آقټڃؼڀڋ اق ڌٱٙف٦ زڃة ټڃاقڀڅ ثب وف٠ز ؼٸػڃاڄ. ټڋ ٰځؽ

 5ٌفڂٞ ثڅ ـاڄ ـ٨شٿ ټڋ ٰځؽ ڂ ده اق ـوڍؽپ ثڅ وٽز ؼڌٵف زڃة ټڃاقڀڅ، ده اق ڌٯ ټٱث 
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ثفاڊ اڌځأقټڃپ، ڀُفٺ غبِڋ اـائڅ ڀٍؽڄ اوز ڂٸڋ . ثبڀڍڅ اڊ ټدؽؼاً ثڅ ڀ٭ٙڅ ڊ ٌفڂٞ ثفټڋ ٴفؼؼ

ڂوبڌٷ اڌٿ آقټڃپ . ټڋ سڃاپ س١ؽاؼ ا٨شبؼپ اق ـڂڊ زڃة ټڃاقڀڅ ـا ثڅ ٠ځڃاپ اټشڍبق ټځ٩ڋ ؼـ ڀٝفٴف٨ز

 .  وبڀشڋ ټشف اوز10ؼاٌشٿ ڌٯ زڃة ټڃاقڀڅ ثڅ ٠فْ 

 

 سزعت ٍ سزعت عكس العول

س٭ىڍٻ ثځؽڊ  عزعت عکظ العول ڂ عزعت حزکت ٰبـٌځبوبپ سفثڍز ثؽڀڋ وف٠ز ـا ثڅ ؼڂ ٌٱٷ

 .ٌٱٷ اق وف٠ز ؼـ ټڃ٨٭ڍز ؼڂڀؽڄ ټڃثفڀؽ ؼـ ټىبث٭بر چف ؼڂ. ٰفؼڄ اڀؽ

 . ڀڃٞ وف٠ز اڀؽاٺ چب ڂ وف٠ز ضفٰز ثؽپ س٭ىڍٻ ټڋ ٌڃؼ2 غڃؼ ثڅ :سزعت حزكت

٠جبـر اوز اق ضفٰز ؼاؼپ ثػٍڋ اق ثؽپ ټبڀځؽ ؼوز ڌب دب ؼـ ٰڃسبڄ سفڌٿ قټبپ  :سزعت اًذام ّا

 . ټبڀځؽ ضفٰز ؼوز اق دڇٹڃ ثڅ خٹڃ. ټٽٱٿ

٠جبـر اوز اق ٰڃسبڄ سفڌٿ ٨بِٹڅ  قټبڀڋ ٰڅ ٌػُ ثشڃاڀؽ ٰٷ ثؽپ غڃؼ ـا اق  :سزعت حزكت تذى

وف٠ز اڀؽاٺ چب ؼـ اخفاڊ ټڇبـر چبڊ ڂـقٌڋ ڀ٭ً ثىڍبـ . ڌٯ ڀ٭ٙڅ ثڅ ڀ٭ٙڅ ؼڌٵف ټځش٭ٹٱځؽ

س١ڍڍٿ ٰځځؽڄ اڊ ؼاـؼ، ثفاڊ ټثبٶ ٌڃسڇبڊ وځٵڍٿ ڂ وفڌٟ، ضبِٷ ضفٰز وفڌٟ دبڊ ٨ڃسجبٸڍىز 

. اوز ڂ اوذٯ ټطٱٻ ڂ وفڌٟ ؼـ ڂاٸڍجبٶ ڀڍك ضبِٷ ضفٰز وفڌٟ ؼوز اق ثبلا ثڅ وٽز سڃح اوز

دفسبة ٰځځؽڈ ؼڌىٯ ڌب ڀڍكڄ ؼـ ِڃـسڋ ټڃ٫٨ غڃاچؽ ثڃؼ ٰڅ وف٠ز ضفٰشڋ اڀؽاٺ چبڊ غڃؼ ثڅ ڂڌمڄ 

 .ؼوز دفسبة ٰځځؽڄ ـا ؼـ ٸطٝډ دفسبة ثبلا ثجفؼ

چف زڅ . ٠جبـر اوز اق ضؽا٬ٷ ٨بِٹډ قټبڀڋ ثڍٿ ټطفٮ ڂ دبوع ضفٰشڋ ثڅ آپ :سزعت عكس العول

وف٠ز .  ٬ؽـ قټبپ ثڍٿ ټطفٮ ڂ دبوع ٰڃسبڄ سف ثبٌؽ، وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ ڀڍك ثڇشف غڃاچؽ ثڃؼ

 . ٠ٱه اٸ١ٽٷ ؼـ اوشبر ؼڂچب ڂ ؼـ ٌځب ؼڌؽڄ ټڋ ٌڃؼ
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 آسهَى ّای سزعت ٍ سزعت عكس العول

وف٠ز ثڅ ـڂي چبڊ ٴڃڀبٴڃڀڋ ٬بثٷ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ اوز ڂ ؼـ اڌٿ ـڂي چب ثب اوش٩بؼڄ اق ڌٯ ٰڃـڀڃټشف 

 100 ټشف، 60ؼـ آقټڃپ چبڊ ؼڂڌؽپ ټبڀځؽ ؼڂڊ . ټڋ سڃاپ ټىب٨ز چبڊ ټش٩بڂسڋ ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٰفؼ

ؼـ اثشؽاڊ ؼڂڌؽپ ڂ ؼـ . وف٠ز ڂ وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ چف ؼڂ ؼـ ټڃ٨٭ڍز ؼڂڀؽڄ ؼغبٸز ؼاـڀؽ... ټشف ڂ 

چځٵبٺ ٌفڂٞ، وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ ڀ٭ً ټڇٽڋ ؼاـؼ ڂ ده اق آپ، وف٠ز ضفٰز ڂ وذه اوش٭بټز 

اڀؽاقڄ ٴڍفڊ وف٠ز اڀؽاٺ چب ڌب ڂوبڌٷ وبؼڄ . ؼـ ض٩ٛ وف٠ز ڀ٭ً س١ڍڍٿ ٰځځؽڄ اڊ ـااڌ٩ب ټڋ ٰځځؽ

ٸؿا ؼـ اڌٿ خب آقټڃپ چبڌڋ اـائڅ . اټٱبپ دؿڌف ڀڍىز ڂ ڀڍبقټځؽ ڂوبڌٷ دڍسڍؽڄ ڊ آقټبڌٍٵبچڋ اوز

 . غڃاچؽ ٌؽ ٰڅ ثب ڂوبڌٷ وبؼڄ ٬بثٷ اخفا ثبٌځؽ

ټبڀځؽ ؼڂڊ . آقټڃپ چبڊ وف٠ز، آقټڃپ چبڌڋ ـا ٌبټٷ ټڋ ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ټىب٨ز چبڊ ٰڃسبڄ اخفا ټڋ ٌڃؼ

ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ چب ضؽا٬ٷ ؼڂ ڀ٩ف ثبڌؽ ثب ڌٱؽڌٵف ...  ټشف ڂ 100 ټشف، ؼڂڊ 60 ټشف، ؼڂڊ 45

ـا اخفا  (اوشبـر)ڌٯ ڀ٩ف قټبپ ؼڂڌؽپ ـا ټطبوجڅ ټڋ ٰځؽ ڂ ٨فؼ ؼڌٵف ٠لاټز ٌفڂٞ . چٽٱبـڊ ٰځځؽ

ـڂي اخفا اڌځٵڃڀڅ اوز ٰڅ ؼـ غٗ ٌفڂٞ، اوشبـسف ثب ثٹځؽ ٰفؼپ ؼوز غڃؼ ڂ دبڌڍٿ آڂـؼپ . ټڋ ٰځؽ

آپ ٠لاټز ٌفڂٞ ضفٰز ـا ثڅ ؼڂڀؽٴبپ ڂ چٽٱبـ غڃؼ ا٠لاٺ ټڋ ٰځؽ ڂ چٽكټبپ ثب دبڌڍٿ آټؽپ 

ٰىڍٱڅ قټبپ ـا ټطبوجڅ ټڋ ٰځؽ ثبڌؽ ڀٵبڄ غڃؼ ـا ټشڃخڅ غٗ . ؼوز، ٰڃـڀڃټشف ٌفڂٞ ثڅ ٰبـ ټڋ ٰځؽ

 .دبڌبڀځٽبڌؽ ڂ اق ڀٵبڄ ٰفؼپ ثڅ ؼڂڀؽڄ اخشځبة ڂ ثڅ ټطٕفؼ ٌؽپ ؼڂؼڀؽڄ،ٰڃـڀڃټشف ـا ټشڃ٧٬ ڀٽبڌؽ

 آسهَى سزعت عكس العول 

 : آسهَى خط كص

ٗ ًٰ ټ١فڂ٦ اوز ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ . ـاڌدشفڌٿ آقټڃپ وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ ثڅ آقټڃپ غ

ؼوز چبڊ آقټڃؼڀڋ ـا ٘ڃـڊ ـڂڊ ٸجډ ټڍك ٬فاـ ټڋ ؼچڍٻ ٰڅ اڀٵٍز ٌىز ڂ وجبثډ اڂ ثڅ ٘ڃـ 

ٗ ًٰ ـا ؼـ ټ٭بثٷ ٸجډ ثبلاڌڋ ؼوز ٬فاـ ټڋ ؼچڍٻ . ټڃاقڊ ثب ڌٱؽڌٵف ٬فاـ ٴڍفڀؽ وذه ڀ٭ٙډ ٩ِف غ
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ٗ ًٰ ـا ثب ؼوز ثٵڍفؼ.  ثبڀڍڅ آپ ـا ـچب ټڍٱځڍٻ3ڂ ؼـ ٠فْ  . ٨فؼ ثبڌؽ ثڅ ټطٕفچب ٌؽپ، غ

ٗ ًٰ سب ڀ٭ٙډ ٩ِف ثڅ وبڀشڍٽشف ـٰڃـؼ ٨فؼ ټطىڃة ټڍٍڃؼ  .٨بِٹډ ٴف٨شٿ غ

 آسهَى دٍی سزعت تا دٍرخيش

اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٰځڍٻ، ټڋ سڃاڀڍٻ اق  (ثؽڂپ وف٠ز ٠ٱه اٸ١ٽٷ)اٴف ثػڃاچڍٻ ٨٭ٗ وف٠ز ضفٰز ـا 

 60 ټشف، 45ټىب٨ز ؼڂڌؽپ ټش٩بڂر اوز ڂ ټڋ سڃاپ اق ؼڂڊ . آقټڃپ ؼڂڌؽپ ثب ؼڂـغڍك اوش٩بؼڄ ٰځڍٻ

 .  ټشفڊ اوش٩بؼڄ ٰفؼ5/13 ټشف ثب ؼڂـغڍك 100ټشف ڌب 

 

  تَاى ٍ ًيزٍی عضلاًی

اڀفلڊ ٌڍٽڍبڌڋ ٤ؿاچب، ؼـ ڀشڍدډ ١٨ٷ ڂ . ٠جبـر اوز اق؛ ٰبـ اڀدبٺ ٌؽڄ ؼـ ڂاضؽ قټبپ تَاى

ثب سجؽڌٷ ثڅ اڀفلڊ ټٱبڀڍٱڋ ثڅ ِڃـر ٰبـ غبـخڋ . اڀ١٩بلار ټڃخت وڃغز ڂ وبق ؼـ ثؽپ ټڋ ٌڃؼ

قټبڀڋ ٰڅ ٠ٕلار ڌب اڀ٭جبْ غڃؼ ٌڋء غبِڋ ـا ؼـ ٨ٕب خبثڅ خب ټڋ ٰځځؽ، ٰبـ . ټٍبچؽڄ ټڋ ٌڃؼ

ټ٭ؽاـ ٰبـ اڀدبٺ ٌؽڄ . ټبڀځؽ خبثڅ خب ٌؽپ ڌٯ ٰشبة اق ـڂڊ ڌٯ ټڍك ثڅ ټڍك ؼڌٵف. اڀدبٺ ٌؽڄ اوز

 . سڃاپ ـا ټڋ سڃاپ اق ـاڄ ټ١بؼٸڅ ڊ قڌف ټطبوجڅ ٰفؼ. ؼـ ڂاضؽ قټبپ، سڃاپ ڀبټڍؽڄ ټڋ ٌڃؼ

 

 

 سڃاپ
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 آسهَى  تَاى

اڌٿ آقټڃپ ٰڅ ثڅ آقټڃپ وبـخځز ڀڍك ټ١فڂ٦ اوز، سڃاپ ٠ٕلار دب ـا  :آسهَى پزش عوَدی

ؼـ اڌٿ آقټڃپ، ٨بِٹډ ثڍٿ ٠لاټز ڀڃٮ اڀٵٍشبپ ؼوز آقټڃؼڀڋ ؼـ ڂ١ٔڍز . اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٰځؽ

 ٰبـ
 قټبپ

 ڀڍفڂ× ٨بِٹڅ 
 قټبپ
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اڌىشبؼڄ ثب ؼوز ٍٰڍؽڄ ثف ـڂڊ ؼڌڃاـ ڂ اثفڊ ٰڅ ثب اڀدبٺ دفي ڂ ـوبڀؽپ ڀڃٮ اڀٵٍشبپ ثڅ اـس٩ب٠ڋ 

اٴف ڂقپ . ټ٭ڍبن اڀؽاقڄ ٴڍفڊ وبڀشڋ ټشف ڌب اڌځر اوز. ثبلاسف ثف خبڊ ټڋ ٴؿاـؼ، اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٌڃؼ

ثؽپ ـا ؼـ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ سڃاپ ؼـ ڀٝف ڀٵڍفڌٻ، ڀٽڋ سڃاڀڍٻ اڌٿ آقټڃپ ـا ثڅ ٠ځڃاپ ثفآڂـؼٰځځؽڈ ڂا١٬ڋ 

 وبڀشڋ ټشف ټڋ دفؼ، سڃاپ ٰٽشفڊ اق 60 ٰڍٹڃٴفټڋ ٰڅ 70ثفاڊ ټثبٶ ڌٯ ٨فؼ . سڃاپ ثڅ ضىبة آڂـڌٻ

 .  ٰڍٹڃٴفټڋ ؼاـؼ ٰڅ ثڅ اڀؽاقڄ ٨فؼ ڀػىشڍٿ دفي ټڋ ٰځؽ75ڌٯ ٨فؼ 

وذه ؼـ ضبٸڋ ٰڅ ٨فؼ ثڅ دڇٹڃ ؼـ .  اثشؽا ڂقپ آقټڃؼڀڋ ـا اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٰځڍؽ:رٍػ اجزاي آسهَى

ٗ ٍٰڋ ٌؽڄ ٬فاـ ٴف٨شڅ  ڂ ؼوز ؼڌٵف اڂ ؼـ ضبٸز آڂڌكاپ اوز، اثف اڀٵٍشبپ ڌب  ٰځبـ ؼڌڃاـ غ

ثفاڊ . ؼوز چب ـا ټڋ سڃاپ ثب ٴر آ٤ٍشڅ ٰفؼ. ؼوز چبڊ ٍٰڍؽڄ اڂ ـا ثف ـڂڊ ؼڌڃاـ ټٍػُ ٰځڍؽ

دفي، آقټڃؼڀڋ ثڅ ضبٸز دفي ؼـ ټڋ آڌؽ ڂ ؼـ ڌٯ ڂ١ٔڍز س١بؼٸڋ ټٙٹڃة سب آپ خب ٰڅ ؼـ سڃاپ ؼاـؼ، 

، ؼڌڃاـ ـا ؼـ ثبلاسفڌٿ اـس٩بٞ ؼڂثبـڄ ثب اڀٵٍشبپ غڃؼ ٸٽه  ثڅ ثبلار ټڋ دفؼ ڂ ثب ؼوز چبڊ ٍٰڍؽڄ

ثفاڊ اڀدبٺ دفي ټڋ سڃاپ اق سبة ؼاؼپ . ٰفؼڄ ڂ ٠لاټز ؼڌٵفڊ ـا ثف ثبلاڊ ٠لاټز اڂٶ ټڋ ٴؿاـؼ

٨بِٹډ ثڍٿ . ؼوز چبڂ ٰٹڍډ اچفٺ چبڊ ثؽپ اوش٩بؼڄ ٰفؼ ڂ دفي ثبڌؽ ؼـخب ڂ ثؽڂپ ؼڂـغڍك اڀدبٺ ٌڃؼ

اڌٿ آقټڃپ وڅ ثبـ سٱفاـ ټڋ ٌڃؼ ڂ .٠لاټز اڂٶ ڂ ؼڂٺ ثڅ وبڀشڋ ټشف، ـٰڃـؼ اڂ ټطىڃة ټڋ ٌڃؼ

 (. 2-6ٌٱٷ )ثڇشفڌٿ ـٰڃـؼ ثڅ ضىبة اټشڍبق ٨فؼ ٴؿاٌشڅ ټڋ ٌڃؼ

 

 

 

 

 

 

 رٍػ اجزاي آسهَى پزػ عوَدي. 2-6ؽکل 
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 فصل دٍم

 تزكية تذًی ٍ كٌتزل ٍسى تذى

سفٰڍت ثؽڀڋ ڌٱڋ اق اخكاڊ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ؼـ اـسجبٖ ثب ولاټشڋ اوز ٰڅ ثڅ ٰڍ٩ڍز ڌب وبغز ٰٷ 

ڂ سڃؼڄ زفثڋ سٍٱڍٷ ٌؽڄ  (غبٸُ)ٰٷ سڃؼڄ ثؽڀڋ اق سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ . سڃؼڄ ثؽپ ا٘لا٪ ټڋ ٌڃؼ

سفٰڍت ثؽڀڋ ، ټ٩ڇڃٺ . سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ٌبټٷ اوشػڃاپ چب، ٠ٕلار ، اـٴبڀڇب ڂ آة ټڋ ثبٌؽ. اوز

 .ڀىجڋ ؼـِؽ ټبچڍسڅ، زفثڋ ڂ اوشػڃاپ ـا سڃِڍ٧ ټڋ ٰځؽ

زځبڀسڅ ١٨بٸڍز ـڂقټفڄ ثؽڀٱٽشف اق ضؽ ٘جڍ١ڋ ثبٌؽ ثڅ ټفڂـ قټبپ اق ڂقپ وبڌف ٬ىٽشڇبڊ ثؽپ ٰٻ 

ثب سڃخڅ ثڅ اڌځٱڅ زفثڋ . ټڍٍڃؼ ڂ ؼـ ټ٭بثٷ ڂقپ ڂ ضدٻ ثب٨ز زفثڋ قڌف دڃوشڋ ثؽپ ا٨كاڌً ټڋ ڌبثؽ

قڌف دڃوشڋ ؼـ سٽبٺ ٬ىٽشڇب ثڅ ٘ڃـ ڌٱىبپ سدٽٟ ڀٽڋ ٰځؽ ڂ ؼـ ثفغڋ ٬ىٽشڇب ټثٷ ا٘فا٦ ٌٱٻ، 

ثڍٍشف اوز، ڂ١ٔڍز ثؽپ ؼزبـ  (ؼوشڇب ڂ دبچب)ثبوٿ ڂ ؼـ ټدٽڃٞ ثػً ټڍبپ سځڅ ڀىجز ثڅ اڀؽاټڇب 

اٸجشڅ ثفغڋ اق ڀبچځدبـڌڇبڌڋ ٰڅ ټفثڃٖ ثڅ سفٰڍت سڍخ ثؽڀڋ اوز، سب ضؽڂؼ . ڀبچځدبـڊ ټڋ ٌڃؼ

 وبٸٵڋ ثڅ ث١ؽ ؼـ ټ٭ؽاـ ڂ سفٰڍت ثب٨شڇبڊ زفثڋ، ٠ٕلاڀڋ ڂ ٠25ٽڃټبً اق ضؽڂؼ . قڌبؼڊ ڂـاثشڋ اوز

ثفغڋ اق اڌٿ س٥ڍڍفار سځڇب ؼـ وځڍٿ ټڍبپ وبٸڋ ڌب . اوشػڃاپ ڌٯ وفڊ س٥ڍڍفاسڋ آـاٺ ٌفڂٞ ټڋ ٌڃؼ

دڍفڊ اوز ٰڅ اق چځٵبټڋ ٰڅ ضدٻ ثب٨شڇبڊ ٠ٕلاڀڋ ـڂ ثڅ ٰبچً ټڋ ٴؿاـڀؽ ټڍكاپ ثب٨شڇبڊ زفثڋ 

اڌٿ ٨فاڌځؽ ـا ټڋ سڃاپ ثب ڂـقي ڂ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ټځبوت ثڅ س١ڃڌ٫ . ؾغڍفڄ ٌؽڄ ؼـ ثؽپ ا٨كاڌً ټڋ ڌبثؽ

 (1977ٌذبـؼ ڂ چبـوڍڃپ ). اڀؽاغز ڂ ڌب ٰځؽ ٰفؼ

 

 تزكية تذًی ٍ ٍسى هطلَب

 .وڅ خكء اِٹڋ ثؽپ ـا ٠ٕلار، اوشػڃاڀڇب ڂ زفثڋ سٍٱڍٷ ټڋ ؼچځؽ

 . ثبٌؽڂقڀڋ اوز ٰڅ ؼـ آپ ڂقپ زفثڋ ؼـ ضؽا٬ٷ ٍسى هطلَب 
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 . ـا سٍٱڍٷ ټڋ ؼچځؽ ٍسى تام تذى، ڂ ڂقپ زفثڋ (ڂقپ ثؽڂپ زفثڋ)ڂقپ غبٸُ  

ڂـقٌٱبـاپ ٴفاڌً ثڅ ؼاٌشٿ ثؽڀڇبڌڋ ثب ڂقپ غبٸُ ثڍٍشف ڂ ڂقپ زفثڋ ٰٽشف ؼاـڀؽ ؼـ ضبٸڍٱڅ 

س١ؽاؼڊ ڀڍك چٻ ڂقپ غبٸُ ڂ چٻ ڂقپ زفثڋ .  اٰثف ا٨فاؼ ٤ڍف ڂـقٌٱبـ، ڂقپ زفثڋ ثڍٍشفڊ ؼاـڀؽ

ثب اڀدبٺ ڂـقي ڂ ١٨بٸڍز چبڊ ټځٝٻ ڂ ټؽاڂٺ ټڋ سڃاپ ڂقپ ثؽپ ـا سځٝڍٻ ٰفؼ ڂ . غڍٹڋ دبئڍٿ ؼاـڀؽ

. ثڅ ڂقپ ټٙٹڃة ؼوز ڌب٨ز، سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٘ڃلاڀڋ ټؽر ثب٠ث ٰبچً ڂقپ زفثڋ ټڋ ٌڃڀؽ

 .٬ؽـسڋ ټځدف ثڅ ا٨كاڌً ڂقپ غبٸُ ټڋ ٌڃڀؽ- سٽفڌځبر ثب ڂقڀڅ ڂ سٽفڌځبر وف٠شڋ

 .  ٌبغُ ڂقپ ټٙٹڃة، زب٬ڋ ڂ لا٤فڊ ثب سڃخڅ ثڅ ؼـِؽ زفثڋ ثؽپ ؼـ خؽڂٶ قڌف اـائڅ ٌؽڄ اوز

 ؽاخص ٍسى هطلَب بدى: 3-1جدٍل 

ِ بٌدي ٍسى  سًاى هزداى طبق

 لا٤ف
 ټٙٹڃة

 ٌفڂٞ زب٬ڋ
 زب٪
 ٨فثڅ

 زفثڋ% 8ٰٽشف اق 
15-8% 
20-16% 
24-21% 
  ڂ ثڍٍشف25

 زفثڋ% 13ٰٽشف اق 
22-13% 
26-23% 
31-27% 
  ڂ ثڍٍشف32

 
 

 كٌتزل ٍسى

ټڃاقڀڅ اڀفلڊ ثڅ . اوز  « هَاسًِ اًزصی» ټڇٽشفڌٿ ټ٩ڇڃٺ ؼـ ـاثٙڅ ثب سځٝڍٻ ڂ سثجڍز ڂقپ ثؽپ 

ټ١ځڋ ثفاثف ثڃؼپ اڀفلڊ ټّف٨ڋ ثب اڀفلڊ ؼـڌب٨شڋ اوز ڂ اٌبـڄ ثف اڌٿ ڀٱشڅ ؼاـؼ ٰڅ اٴف اڀفلڊ 

ثڍٍشف اق اڀفلڊ ثٱبـ ـ٨شڅ ثڅ ٌٱٷ ٰبـ ڂ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ ثبٌؽ، ڂقپ ثؽپ  (٤ؿاڊ ټّف٨ڋ)ؼـڌب٨شڋ 

ؼـ قڀؽٴڋ ـڂقټفڄ ڂ ثڅ غّڃَ اخفاڊ ثفغڋ ټڇبـسڇبڊ ڂـقٌڋ ض٩ٛ ڂ . ا٨كاڌً غڃاچؽ ڌب٨ز

سځٝڍٻ ڂ ټڃاقڀڅ اڀفلڊ اٸكاټبً ٌځبغز اِڃٶ س٥ؿڌڅ ڂ . ڀٵڇؽاـڊ ڂقپ ټځبوت ڀ٭ً ضبئك اچٽڍشڋ ؼاـؼ

ثفاڊ ټثبٶ ؼاڀىشٿ اـقي ڀڍفڂڊ قاڌڋ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ڂ ٰبچً ڂقپ ثؽپ . سفٰڍت ثؽپ ـا ؼـثف ټڍٵڍفؼ
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ثڅ غب٘ف اق ؼوز ـ٨شٿ ټبڌ١بر آپ ڂ دبڌڍٿ آټؽپ ڂقپ ثؽپ ثڅ غب٘ف ټّف٦ زفثڍڇب ثڅ ٨فؼ اڌٿ 

 .٨فِشفا ټڍؽچؽ سب اق ٘فڌ٫ ـڂٌڇبڊ ٠ٹٽڋ ڂ ټځبوت، ڂقپ ثؽپ ڂ ٠بؼار ٤ؿاڌڋ غڃؼ ـا سځٝڍٻ ٰځؽ

ثڅ اقاء ټ٭ؽاـ ټ١ڍٿ . اڀؽاقڄ ڂ ٌٱٷ اوٱٹز ٠بټٷ ټڃثف ڂ ټڇٽڋ ؼـ س١ڍڍٿ ڂقپ ټٙٹڃة ثؽپ اوز

ثځبثفاڌٿ ڂقپ ټٙٹڃة ڂقڀڋ اوز ٰڅ ؼـ . ٠ٕٹڅ ڂ وبڌف ثب٨ز چب اڀؽاقڄ ټٍػّڋ اوشػڃاپ ڂخڃؼ ؼاـؼ

اق ٘فڌ٫ اڀدبٺ ١٨بٸڍز چبڊ ثؽڀڋ ثڅ ڂڌمڄ ڂقڀڅ ثفؼاـڊ ڂ سٽفڌٿ ثب . آپ ڂقپ زفثڋ ؼـ ضؽا٬ٷ ثبٌؽ

ؼـ اڌٿ ٌفاڌٗ ضشڋ اٴف ڂقپ ٨فؼ اق ضؽ . ڂقڀڅ، ڂقپ ټٙٹڃة ثب ا٨كاڌً سڃؼڄ ٠ٕلاڀڋ س٥ڍڍف ټڋ ٰځؽ

قڌفا أب٨څ ڂقپ ڀٍبڀڅ سدٽٟ سڃؼڄ زفثڋ اوز، . ټ١ٽڃٶ ثبلاسف ثبٌؽ اټب ٨فؼ زب٪ ثڅ ڀٝف ڀٽڋ ـوؽ

ڂقپ ثؽڂپ زفثڋ ـا ڂقپ غبٸُ ڂ ڂقپ ثب زفثڋ ـا ڂقپ ٰٷ ټڋ ڀبټځؽ ثځبثفاڌٿ آڀسڅ ؼـ ٰبچً ڂقپ 

ثبڌؽ ټڃـؼ سڃخڅ ثبٌؽ ٰبچً سڃؼڄ زفثڋ أب٨ڋ ثؽپ اوز ڂ ا٨كاڌً ڂقپ زځبڀسڅ ټفثڃٖ ثڅ ڂقپ 

 . غبٸُ ثبٌؽ ڀڅ سځڇب خبڊ ڀٵفاڀڋ ڀڍىز ثٹٱڅ ڌٯ ټكڌز اوز

ـا ټڇٽشف اق ؼـڌب٨ز اڀفلڊ ؼاڀىشڅ ڂ سځجٹڋ ڂ ثڋ سڃخڇڋ ثڅ « ٠ؽٺ سطفٮ»س١ؽاؼڊ اق ټط٭٭ڍٿ 

 ٰبٸفڊ، اڀفلڊ أب٨ڋ ٰڅ 3/9ثڅ اقاڊ چف . ١٨بٸڍز چبڊ خىٽبڀڋ ـا ڂڌمٴڋ اڂٸڍڅ ا٨فاؼ زب٪ ټڋ ؼاڀځؽ

 .ڂاـؼ ثؽپ ټڋ ٌڃؼ ڌٯ ٴفٺ زفثڋ ؾغڍفڄ ټڋ ٴفؼؼ

 . زب٬ڋ چڍذفسفڂ٨ڋ ڂ زب٬ڋ چڍذفدلاوڍب :چاقی تز دٍ ًَع است

ؼـ زب٬ڋ چڍذفسفڂ٨ڋ سفڊ ٴٹڍىفڌؽ وٹڃٸڇبڊ زفثڋ ا٨كاڌً ڌب٨شڅ ڂ ؼـ زب٬ڋ چڍذفدلاوڍب س١ؽاؼ 

ا٨فاؼڊ ٰڅ ثڅ زب٬ڋ چڍذفسفڂ٨ڋ ټجشلا چىشځؽ ثڅ آوبڀڋ ټڋ سڃاڀځؽ . وٹڃٸڇبڊ زفثڋ ا٨كاڌً ټڋ ڌبثؽ

 .ڂقڀٍبپ ـا ٰبچً ؼچځؽ

- 3ټّف٦ قڌبؼ ٤ؿا - ٠2ؽٺ سطفٮ ڂ ١٨بٸڍز خىٽبڀڋ- 1 :علل اصلی بزٍس چاقی عبارتغت اس

س٥ؿڌڅ ثڍً اق ضؽ ؼـ ؼڂـاپ ٰڃؼٰڋ ٠ڃاټٷ ؼڌٵفڊ ټثٷ اغشلاٶ ؼـ ٠ٽٹٱفؼ ٤ؽؼ چڍذڃسبلاټڃن، 

زب٬ڋ قټڍځڅ  وبق ثفڂق . ٰٻ ٰبـڊ سڍفڂئڍؽ ڂ ثفغڋ ثڍٽبـڊ چب ڂ ٠ڃاټٹڋ لڀشڍٱڋ ڀڍك ؼـ زب٬ڋ ټؤثفڀؽ
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اڌٿ ثڍٽبـڊ چب ٌبټٷ سّٹت ٌفاڌڍٿ، دف٨ٍبـ غڃڀڋ، ٸػشڅ . ٠فڂ٬ڋ اوز- ثفغڋ اق ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ

 . ٌؽپ غڃپ ؼـ ټڃڌفٴڇبڊ ټ٥ك ڂ ٌفڌبڀڇبڊ ٰفڂوفڊ ټڋ ثبٌؽ

ثفاڊ ټطبوجڅ ڂقپ زفثڋ ڂ ڀڇبڌشبً ڂقپ غبٸُ ثؽپ اق زځؽ ـڂي اوش٩بؼڄ ټڋ ٌڃؼ ٰڅ ڌٱڋ اق اڌٿ 

ؼـ .  ټڋ ثبٌؽكاليپزـڂٌڇب، اڀؽاقڄ ٴڍفڊ وځدً ٔػبټز لاڌڅ زفثڋ قڌفدڃوشڋ ثڅ ڂوڍٹڅ ؼوشٵبڄ 

اڌٿ ـڂي زفثڋ قڌفدڃوشڋ ڀڃاضڋ وڍځڅ، ٌٱٻ ڂ ـاپ ڂ دٍز ثبقڂ ڂ قاڂڌڅ سطشبڀڋ ٰش٧ ؼـ ټفؼاپ ڂ 

ؼـِؽ زفثڋ ټشڃوٗ . ڀڃاضڋ ٠ٕٹڅ دٍز ثبقڂ، ٌٱٻ ڂ ٨ڃ٪ غبِفڄ اڊ ؼـ قڀبپ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٌڃؼ

ا٨كاڌً زفثڋ ـا ثفاڊ ټفؼاپ ڂ قڀبپ . اوز% 18 ڂ 12ثفاڊ ټفؼاپ ڂ قڀبپ ڂـقٌٱبـ ڀڍك ثڅ سفسڍت 

.  ؼـِؽ ٘جڍ١ڋ ؼاڀىشڅ اڀؽ ڂ سب اڌٿ ضؽ ـا ڀٽڋ سڃاپ زب٪ ڀبټڍؽ25 ڂ ٤15ڍف ڂـقٌٱبـ ڀڍك ثڅ سفسڍت سب 

 . ثڅ خك اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٔػبټز زفثڋ قڌفدڃوشڋ، ـڂي ؼڌٵفڊ ڀڍك ثفاڊ س١ڍڍٿ ؼـِؽ زفثڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ

 (ؼاڀىڍشڅ)ؼـ اڌٿ ـڂي ثب اوش٩بؼڄ اق ٨فټڃٸڇبڊ ثبثز ڂ ټٍػُ ثفاڊ ټفؼاپ ڂ قڀبپ اثشؽا زٵبٸڋ 

. ثؽپ ـا ټطبوجڅ ڀٽڃؼڄ ڂ وذه ثب ٬فاـ ؼاؼپ زٵبٸڋ ؼـ ٨فټڃٸڇبڊ ؼڌٵف ؼـِؽ زفثڋ ثؽوز ټڋ آڌؽ

 : ٨فټڃٶ ټطبوجڅ ؼـِؽ زفثڋ ثفاڊ ټفؼاپ ثڅ ٌفش قڌف اوز

(c)( × 0008883/0-)(B)( ×000736/0 -)(A)( 000282/0 -)1017/1 ; زٵبٸڋ 

 زفثڋ دٍز ثبقڂ ثف ضىت c زفثڋ وڍځڅ ڂ B ټ١بؼٶ ٔػبټز زفثڋ ٌٱٻ، A: ؼـ ٨فټڃٶ ثبلا

ټڍٹڋ ټشف اوز ڂ ضبِٷ ٨فټڃٶ ٨ڃ٪ ثف ضىت ټڍٹڋ ٸڍشف ؼـ ٴفٺ ټڋ ثبٌؽ، وذه ثب ٬فاـ ؼاؼپ ټ٭ؽاـ 

 . ثؽوز آټؽڄ ؼـ ٨فټڃٶ قڌف ټڍكاپ ؼـِؽ زفثڋ ضبِٷ ټڋ ٌڃؼ

 درصد چزبی بدى( ; - 142/4 × )100

 

 

  

 زٵبٸڋ;  10764(- 00081/0 × )(A)(- 0008/0 ×  )(B) ; (ټڍٹڋ ٸڍشف ؼـ ٴفٺ) چگالی بزاي سًاى  فزهَل

 (7).  ټ١بؼٶ زفثڋ دٍز ثبقڂ اوزB ټ١بؼٶ ٔػبټز زفثڋ ٨ڃ٪ غبِفڄ ڂ Aؼـ اڌٿ ٨فټڃٶ 

 درصد چزبی بدى( ; - 4ـ142 × )100

57/4 

 چگالي

57/4 

 چگالي
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 {ؼـِؽ زفثڋ× ڂقپ سبٺ ; ڂقپ زفثڋ }

 { ڂقپ سبٺ–ڂقپ زفثڋ ; ڂقپ غبٸُ }

 

 كاّص ٍسى 

ټځبوت سفڌٿ ـڂي ٰڅ زب٬ڋ ـا ٰځشفٶ ټڋ ٰځؽ ڀىجز ثڍٿ اڀفلڊ اق ؼوز ؼاؼڄ ٌؽڄ ڂ اڀفلڊ 

ثفغڋ ټځبثٟ ٠ٹٽڋ سبٰڍؽ ؼاـڀؽ ٰڅ ٰٽجڃؼ . اوز« هٌفی تعادل اًزصي»  ثڅ خؿة ٌؽڄ ڂ ؼوشڍبثڋ

ٴ٩شڅ ټڋ ٌڃؼ ٰڅ ا٨فاؼ اڀدبٺ ١٨بٸڍز چبڊ خىٽبڀڋ . ١٨بٸڍز ثؽڀڋ ټڇٽشفڌٿ ٠بټٷ ا٨كاڌً ڂقپ اوز

ؼـ ٠ڍٿ ضبٶ ثبڌؽ ا٨فاؼ . ـا ثڅ س٥ڍڍف ؼـ ٠بؼار ٤ؿاڌڋ ڂ ٰبچً اڀفلڊ ټّف٨ڋ غڃؼ سفخڍص ټڋ ؼچځؽ

اڌٿ ا٨فاؼ ټڋ سڃاڀځؽ . زب٪ ـا سٍڃڌ٫ ثڅ س٥ڍڍف ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ چٽفاڄ ثب اڀدبٺ ١٨بٸڍز چبڊ ڂـقٌڋ ٰفؼ

اڌٿ ټڃاؼ ټ١ؽڄ ـا ټشىٟ ټڋ ٰځؽ سب ضؽڂؼڊ ضه  .ثڍٍشف اق ټڃاؼ ٰٻ ٰبٸفڊ ڂ دفضدٻ اوش٩بؼڄ ٰځځؽ

ؼـ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ثبڌؽ ثڅ ڂڌشبټڍٿ چبڊ ټّف٨ڋ سڃخڅ غبَ ٰفؼ سب ثب . ٴفوځٵڋ ـا ڀڍك ثف٘ف٦ ټڋ ٰځؽ

ثٙڃـ ٰٷ ڀشڍدڅ ٴڍفڊ ټڋ ٌڃؼ ٰڅ ٰٻ غڃـؼپ، چٽفاڄ ثب سٽفڌٿ ثؽڀڋ .ٰٽجڃؼ ڂڌشبټڍٿ ټڃاخڅ ڀٍڃڌٻ

آٴبچڋ اق ڂ١ٔڍز ثؽڀڋ ٨فؼ ـا ؼـ اخفاڊ ثفڀبټڅ . ـڂي ټځبوجڋ ثفاڊ ٰبچً ڂقپ أب٨څ ثؽپ اوز

ا٨فاؼڊ ٰڅ ؼـ ِؽؼ ؼوشڍبثڋ ثڅ ڂقپ ټش١بؼٶ چىشځؽ اثشؽا ثبڌؽ ڂقپ ټٙٹڃة غڃؼ . غڃؼ ڌبـڊ ټڋ ٰځؽ

ثڅ ٠لاڂڄ ثبڌؽ چؽ٦ اق . ټ١ٽڃلاً ڂقپ ټٙٹڃة ثفاڊ ـٌشڅ چبڊ ټػشٹ٧ ڂـقٌڋ ټش٩بڂر اوز. ـا ثؽاڀځؽ

ثڋ سفؼڌؽ چؽ٦ ٍٰشڋ ٴڍف خڃاڀڋ ٰڅ ؼـ ِؽؼ ٰبچً ڂقپ غڃؼ اوز ڀىجز . ٰبچً ڂقپ ټٍػُ ثبٌؽ

ټځٝڃـ ټشځبوت سف ٌؽپ ڂ١ٔڍز ثؽڀڋ غڃؼ ثفڀبټڅ چبڊ ٰځشفٶ ثڅ ٨فؼ ټىٿ ٤ڍف ڂـقٌٱبـڊ ٰڅ ٨٭ٗ ثڅ 

ټڍكاپ ڂقڀڋ ٰڅ ٨فؼ ټدبق اوز ؼـ ڌٯ ؼڂـڄ قټبڀڋ ٰبچً ؼچؽ . ڂقپ ـا س١٭ڍت ټڋ ٰځؽ، ټشٽبڌك اوز

ټ٭ؽاـ . ڀڍك ثڅ ٠ڃاټٷ قڌبؼڊ اق خٽٹڅ وبث٭څ سٽفڌٿ، ټؽر قټبپ سٽفڌٿ، وٿ ڂ خځه ثىشٵڋ ؼاـؼ

 ٰڍٹڃٰبٸفڊ 3500ٰبچً ڂقپ ثف اوبن ټؽر قټبپ خڇز سطٹڍٷ ڌٯ زڃڀؽ زفثڋ غبٸُ ٰڅ س٭فڌجبً 

ثڅ ڀٝف .  ـڂق ڂ٬ز ڀڍبق اوز5 اٸڋ 4ثفاڊ سدكڌڅ اڌٿ ټ٭ؽاـ زفثڋ ثڅ . اڀفلڊ اوز ټطبوجڅ ټڋ ٴفؼؼ
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 5-4 ٰڍٹڃٴفٺ اق ڂقپ أب٨ڋ ثؽڀً ـا ٰٻ ٰځؽ ثبڌؽ ٘ڋ 5/4ٰبـٌځبوبپ اٴف ڂـقٌٱبـڊ ثػڃاچؽ

چ٩شڅ اڌٿ ٰبـ ـا اڀدبٺ ؼچؽ، قڌفا ا٨كاڌً اڌٿ ټ٭ؽاـ ڂقپ ثڅ وف٠ز ڀجڃؼڄ اوز ٰڅ ثڅ وف٠ز ٰٻ 

 ٴفٺ 1350 ٴفٺ ڂ ثفاڊ ټفؼاپ 900ثڇشف اوز ٰبچً ڂقپ ثؽپ ثفاڊ قڀبپ ؼـ چف چ٩شڅ ضؽڂؼ . ٌڃؼ

ټ١ٽڃلاً، .  ٴفٺ ؼـ چ٩شڅ اوز600 ڂ 500ثبٌؽ اڌٿ ـ٬ٻ ثفاڊ قڀبپ ڂ ټفؼاپ ٤ڍف ڂـقٌٱبـ ثڅ سفسڍت 

ٍٰشڋ ٴڍفاپ، لڌٽځبوشڇب ڂ وبڌف ڂـقٌٱبـاپ وجٯ ڂقپ ثبڌؽ ٬جٷ اق ٌفڂٞ ٨ّٷ ټىبث٭څ ثڅ ٨ٱف 

ٰبچً ڂقپ ثؽپ ثبٌځؽ، قڌفا ٰٻ ٰفؼپ ڂقپ ؼـ آغفڌٿ ؼ٬بڌ٫ ټڃخت ٧١ٔ ثؽپ ڂ ا٨ز اخفاچبڊ 

ڂـقٌٱبـاڀڋ ٰڅ ڂقپ أب٨ڋ غڃؼ ـا ثب سلاي قڌبؼ ؼـ ٰڃسبڄ ټؽر ٰٻ . ڂـقٌڋ ڂـقٌٱبـاپ ټڋ ٌڃؼ

  .ټڋ ٰځځؽ ٠ٽف ڂـقٌڋ ڂ ولاټز غڃؼ ـا ثڅ غٙف ټڋ اڀؽاقڀؽ

ِ ّایی جْت كاّص ٍ كٌتزل ٍسى   تَصي

 3000 ټ٭ؽاـ ټشڃوٗ ٰبٸفڊ ټڃـؼ ڀڍبق ـڂقاڀڅ ؼـ ڀڃخڃاڀبپ ټفؼ ڂ قپ ٤ڍف ڂـقٌڋ ثڅ سفسڍت ؼـ ضؽڂؼ - 1

چٽسځڍٿ ټ٭ؽاـ ٰبٸفڊ ـڂقاڀڅ ټڃـؼ ڀڍبق ثفاڊ ټفؼاڀڃـقٌٱبـ ؼـ ضؽڂؼ  .  ٰڍٹڃٰبٸفڊ ټڋ ثبٌؽ2000ڂ 

اٴف ټ٭ؽاـ اڀفلڊ .  ٰڍٹڃٰبٸفڊ ټڋ ثبٌؽ4000 سب 3500 ٰڍٹڃٰبٸفڊ ڂ ثفاڊ قڀبپ ڂـقٌٱبـ 6000 سب 5000

ثځبثفاڌٿ قټبڀٱب٨ڋ ثفاڊ ٰبچً ڂقپ ؼـ ڀٝف . چكڌځڅ ٌؽڄ ثڍً اق اڌٿ ټ٭ؽاـ ثبٌؽ ، ڂقپ ٰبچً ټڋ ڌبثؽ

 .ٴف٨شڅ ٌڃؼ

ثڇشف . ؼـ ٰبوشٿ اڀفلڊ ټّف٨ڋ ثبڌؽ ؼ٬ز ٰفؼ سب اق ټڃاؼ ټ٥ؿڊ ٔفڂـڊ ثڅ ټ٭ؽاـ ڀڍبق اوش٩بؼڄ ٌڃؼ- 2

ٰڅ ڀىجز ټ١ڍځڋ اق آپ .  ؼـِؽ ٰبٸفڊ ؼـڌب٨شڋ ـا ٌبټٷ ٌڃؼ30اوز ضؽا٬ٷ ټڍكاپ زفثڋ ؼـڌب٨شڋ ثبڌؽ 

ثبڌؽ ٤ڍف اٌجبٞ ثبٌؽ 

 . ټّف٦ ټبڌ١بر ثڃڌمڄ ټش١ب٬ت سٽفڌځبر ٌؽڌؽ ڂ ٘ڃلاڀڋ ڀجبڌؽ ٰبچً ڌبثؽ-3

 ثڇشفڌٿ ـاڄ ثفاڊ ٰٻ ٰفؼپ ڂقپ، ٰبچً ټځبوت ٰبٸفڊ ؼـڌب٨شڋ ثڅ چٽفاڄ ا٨كاڌً اڀفلڊ - 4
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ٰٽجڃؼ ٰبٸفڊ ٰڅ ټځطّف ثڅ ټطؽڂؼ ٰفؼپ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ . ټّف٨ڋ اق ٘فڌ٫ ١٨بٸڍشڇبڊ ڂـقٌڋ اوز

 . ٌڃؼ، ټڋ سڃاڀؽ وجت ٰبچً ڂقپ ثؽڂپ زفثڋ ڀڍك ٴفؼؼ

 . ڀٽڃڀڅ اڊ اق ڌٯ س٥ؿڌڅ ٰٻ ٰبٸفڊ ؼـ قڌف آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز- 5

 

ِ اي اس يک تغذيِ کن کالزي : 3-2جدٍل   ٍعد3ُدر  (kcal2000)ًوًَ

 صبحاًِ 
  ٨ځدبپ آة دفس٥بٶ2/1
  سػٻ ټف٢ آة دك ٠ىٹڋ1
  ثفي ڀبپ ٴځؽٺ ٰبټلاً ثفٌشڅ1
  ٬ب٫ٌ زبڌػڃـڊ ٰفڄ ڀجبسڋ2

 245: ٰٷ ٰڍٹڃٰبٸفڊ

 ًاّار
 ثب زبٌځڋ ( اڂڀىڋ3) وبڀؽڂڌر چٽجفٴف 1
  ٴڃخڅ ٨فڀٵڋ ٬بذ ٌؽڄ2/1
  ٸڍڃاپ ٌڍف ٰٻ زفثڋ1
  وڍت ټشڃوٗ 1

 510: ٰٷ ٰڍٹڃ ٰبٸفڊ

 ؽام 
  وڍځڅ ټف2/1٢ غڃـاٮ ټف٢ وڃغبـڊ ڂ 1
  ٨ځدبپ ثفڀح4/3
  ٰٹٻ ٨ځؽ٬ڋ5-6
  ٜف٦ وبلاؼ وجكڌدبر ثب زبٌځڋ 1
  سٱڅ ٰڃزٯ ڀبپ قڀدجڍٹڋ 1
  ٨ځدبپ ٌڍف ٰٻ زفثڋ ثب وبڌف ڀڃٌبثڅ چب1

 660: ٰٷ ٰڍٹڃ ٰبٸفڊ

 
 
 
 
 
 

 2000: ٰٷ ٰڍٹڃ ٰبٸفڊ
 

 

 راُ ّای افشایص ٍسى

. آڀسڅ سبٰځڃپ اق ڀٝف ٴؿٌز ؼـ ـاثٙڅ ثب ٰځشفٶ ڂقپ ڂ ـاچڇبڊ خٹڃٴڍفڊ اق ا٨كاڌً ڂقپ ثڃؼ

اٸجشڅ . ثڋ سفؼڌؽ ثفغڋ ا٨فاؼ ضىت ټڃ٨٭ڍز چبڊ ٥ٌٹڋ ڌب سٽبڌلار ٌػّڋ ڀڍبق ثڅ ڂقپ ثڍٍشفڊ ؼاـڀؽ

ٌٽب ٬جلاً آټڃغشڅ اڌؽ ٰڅ چف ٬ؽـ ضدٻ . ؼـ اڌځدب ټځٝڃـ اق أب٨څ ڂقپ، ضدٻ ڂقپ ٠ٕلاڀڋ اوز

اڌٿ ټڃٔڃٞ ؼـ ثڍٿ اٰثف ڂـقٌٱبـاپ، . ٠ٕلار ثؽپ ثڍٍشف ثبٌؽ ڀڍفڂڊ ثؽڀڋ ڀڍك ا٨كاڌً ټڋ ڌبثؽ

ؼـ اڌٿ . غّڃِبً ٰىبڀڋ ٰڅ ؼـ ثفڀبټڅ چبڊ ثؽڀىبقڊ ڂ ٰبـ ثب ڂقڀڅ ١٨بٸڍز ټڋ ٰځځؽ ټڃـؼ سڃخڅ اوز
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ټڃـؼ ثڅ ڂـقٌٱبـاڀڋ ٰڅ سٽبڌٷ ؼاـڀؽ ضدٻ ٠ٕلار غڃؼ ـا ا٨كاڌً ؼچځؽ سڃِڍڅ ټڋ ٌڃؼ ٰڅ 

 5/1اڌٿ ټ٭ؽاـ ؼـ ضؽڂؼ . چٽكټبپ ثب سٽفڌځبر ڂڌمڄ، ثڍٍشف اق ڀڍبق ـڂقاڀڅ ټڃاؼ دفڂسئڍځڋ ټّف٦ ٰځځؽ

.  ٴفٺ سڃِڍڅ ټڋ ٴفؼؼ2ٴفٺ ثڅ اقاء چف ٰڍٹڃ ٴفٺ ڂقپ ثؽپ ټڋ ثبٌؽ ڂ ؼـ ڂـقٌٱبـاپ ضف٨څ اڊ 

ټّف٦ ثڍً اق اڌٿ ټ٭ؽاـ ڀڅ سځڇب ثفاڊ ثؽپ ټ٩ڍؽ ڀڍىز ثٹٱڅ ؼـ ِڃـسڋ ٰڅ ثڅ ٘ڃـ ټؽاڂٺ ثبٌؽ، 

سڃِڍڅ ټڋ ٌڃؼ ٰڅ ٰبٸفڊ . اغشلالاسڋ ؼـ ٠ٽٹٱفؼ وڍىشٻ ٰڍٹڃڊ ڂ ضفاـسڋ ثؽپ ڀڍك اڌدبؼ ټڋ ٰځؽ

اٴف .  ٰڍٹڃ ٰبٸفڊ ثڍٍشف اق ٰبٸفڊ ٬بثٷ چكڌځڅ ثبٌؽ1500 سب 1000ټّف٨ڋ ـڂقاڀڅ ڀجبڌؽ ثڍً اق 

ٰبچً ڂقپ ؼـ اثف ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ ثڍً اق اڀؽاقڄ اوز، زځبڀسڅ اټٱبپ ا٨كاڌً اڀفلڊ ؼـڌب٨شڋ ڀجبٌؽ 

ؼـ اڌځّڃـر ثبڌؽ اق ټؽر ڂ ٌؽر سٽفڌٿ ٰبوشڅ ٌڃؼ ؼـ ِڃـسڋ ٰڅ اغشلالار ـڂاڀڋ ڂ ٤ؽڄ 

 . چڍذڃسبلاټڃن، ٠ٹز ٰبچً ڂقپ اوز ثبڌؽ ثڅ دكٌٯ ټشػُّ ټفاخ١څ ٌڃؼ
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 فصل سَم

 

 سَدهٌذیْای تٌذرستی هٌتج اس ٍرسش ٍ آهادگی جسواًی

 

اڀدٽٿ ٬ٹت اټفڌٱب اغڍفاً ٴكاـي . ڂـقي ڀ٭ً ثىڍبـ قڌبؼڊ ؼـ ض٩ٛ ولاټز ټٙٹڃة خىٽبڀڋ ؼاـؼ

ؼاـڀؽ ڌب اڌځٱڅ وڍٵبـ ټڍٱٍځؽ،  (ثؽڂپ سطفٮ ڂـقٌڋ)ؼاؼڄ اوز ا٨فاؼڊ ٰڅ وجٯ قڀؽٴڋ ٤ڍف١٨بٶ 

٨ٍبـ غڃپ ثبلاڌڋ ؼاـڀؽ ڌب وٙص ٰٹىشفڂٶ غڃپ آڀڇب ثبلا ثبٌؽ، ټىش١ؽ ثفڂق ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ ټڋ 

ٌفٰز ؼـ ١٨بٸڍشڇبڊ خىٽبڀڋ ثٹځؽ  (1:  ِڃـر ٰىت ټڍٵفؼؼ2سبثڍفار ټثجز ڂـقي ثڅ . ثبٌځؽ

 .ټؽر ثب٠ث خٹڃٴڍفڊ اق ثفڂق ثىڍبـڊ اق ثڍٽبـڌڇبڊ ټكټٿ اټفڂقڊ ټڋ ٴفؼؼ

. ڂـقي ټڋ سڃاڀؽ ثڅ ڀڃسڃاڀڋ ا٨فاؼڊ ٰڅ ټجشلا ثڅ ثڍٽبـڌڇبڊ ټكټٿ اټفڂقڊ چىشځؽ ٰٽٯ ٰځؽ (2

اټفڂقڄ ثڍٽبـڌڇبڌڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ اِٙلاضبً ثڍٽبـڌڇبڊ ټكټٿ اټفڂقڊ ڀبټڍؽڄ ټڍٍڃؼ ڂ اڀڃاٞ ټػشٹ٩ڋ 

اڌٿ ثڍٽبـڌڇب ؼـټبپ ڀٽڍٍڃڀؽ . ؼـ ثڍٽبـڌڇبڊ اټفڂقڊ، ٠ٽٹٱفؼ ټ١ٽڃٸڋ ثؽپ اق ثڍٿ ټڍفڂؼ. چٻ ؼاـڀؽ

ثڍٽبـڌڇبڊ ټكټٿ ثٙڃـ ٰٹڋ ټٽٱٿ اوز ؼلاڌٷ قڌبؼڊ ؼاٌشڅ . ڂ سځڇب ټڍشڃاپ آڀڇب ـا ٰځشفٶ ٰفؼ

اق . ثفڂق اڌٿ ثڍٽبـڌڇب ټڍشڃاڀؽ ثڅ ؼلاڌٷ لڀشڍٱڋ ڂ ڌب ثڅ ؼٸڍٷ وجٯ قڀؽٴڋ ڀب ټٙٹڃة ثبٌؽ. ثبٌؽ

خٽٹڅ ثڍٽبـڌڇبڊ ټكټٿ اټفڂقڊ ټڍشڃاپ ثڅ ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ، وٱشڅ ٬ٹجڋ، ٨ٍبـ غڃپ ثبلا، ٰٹىشفڂٶ 

اڌٿ ثڍٽبـڌڇب ټڋ سڃاڀؽ ڀٍبپ ؼچځؽڄ قڀدڍفڄ .ثبلا، ؼڌبثز، زب٬ڋ، وف٘بپ ڂ دڃٰڋ اوشػڃاپ اٌبـڄ ٰفؼ

 . اڊ اق ثڍٽبـڌڇبڌڋ ثبٌؽ ٰڅ ولاټشڋ ټٙٹڃة ـا ثڅ ټػب٘فڄ ټڋ اڀؽاقؼ

ثىڍبـڊ اق ټفؼٺ ثڅ وبؼٴڋ اق . ولاټشڋ ټٙٹڃة ڂ ثڇڍځڅ ثڅ ټ١ځڋ قڀؽٴڋ ٠بـڊ اق ثڍٽبـڊ ټڋ ثبٌؽ

اٰثف ټفؼٺ ؼـ ڌٯ ٘ڍ٧ . ضبٸز ولاټشڋ غڃؼ ٴؿٌشڅ ڂ غڃؼٌبپ ـا ؼـ ټ١فْ ثڍٽبـڊ ٬فاـ ټڍؽچځؽ

طولاني )اق ؼـخڅ ولاټشڋ ٬فاـ ؼاـڀؽ ڌب اڌځٱڅ ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ وبٸٻ چىشځؽ ڌب اڌځٱڅ ثڅ ٘ڃـ ټكټٿ 

اق خٽٹڅ ٠ڃاټٹڋ ٰڅ ټڋ سڃاڀؽ ثب٠ث ثفڂق ثڍٽبـڌڇب ٌڃڀؽ ټڍشڃاپ ثڅ ـلڌٻ .  ثڍٽبـ ټڋ ثبٌځؽ(مدت
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ثځبثفاڌٿ، ټٍػُ . اٌبـڄ ٰفؼ (تحزک عدم)٤ؿاڌڋ، وڍٵبـ ٍٰڍؽپ، اوشفن ڂ ٠ؽٺ ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ

ثڍٽبـڌڇب ٌؽڄ اوز ٰڅ ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ثڅ ٠ځڃاپ ڌٯ ٠بټٷ ثىڍبـ ټڇٻ اق ثفڂق ڌب دڍٍف٨ز اڌٿ 

ثڅ ١٨بٸڍشڇبڌڋ ٴ٩شڅ ټڍٍڃؼ ٰڅ  (سڃاڀجػٍڋ)ًَتَاًی . ڂـقي غبِڍز ؼـټبڀڋ ؼاـؼ. خٹڃٴڍفڊ ٰځؽ

 ثب٠ث ضؿ٦ ؼـ ثفغڋ ټڃاـؼ سڃاڀجػٍڋ ڂـقٌڋ ټڍشڃاڀؽ. ثفاڊ ؼـټبپ ثڍٽبـڌڇبڊ خؽڌؽ اوش٩بؼڄ ټڍٍڃؼ

ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ولاټشڋ ـا . ٠لائٻ ڂ ڀٍبڀڇڇبڊ ثڍٽبـڊ ٴفؼؼ اق خٽٹڅ ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ ڂ ـڌڃڊ

 .ثڇجڃؼ ثجػٍؽ اټب ڀٽڋ سڃاڀؽ ٰبټلا ثڍٽبـڊ ـا اق ثڍٿ ثجفؼ

 

 اصل ویژگی تمرین

 ؼـ ٰٷ ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث وبقٴبـڌڇبڊ ڂڌمڄ ؼـ ٨فؼ ٴفؼؼ ڂ اڌٿ وبقٴبـڊ ټڍشڃاڀؽ وڃؼټځؽڌڇبڊ 

وڃؼټځؽڌڇبڊ ڂڌمڄ اڊ ٰڅ ثب ١٨بٸڍشڇبڊ خىٽبڀڋ ثٹځؽ ټؽر . قڌبؼڊ ثفاڊ ولاټز ٌػُ ؼاٌشڅ ثبٌؽ

ثڅ ؼوز ټڍأڌؽ ټڋ سڃاڀؽ س٩بڂر ٨بضٍڋ ؼاٌشڅ ثبٌؽ ثڅ غب٘ف اڌځٱڅ چف ڀڃٞ ڂـقي وڃؼټځؽڌڇبڊ 

ثځبثفاڌٿ، اِٷ ڂڌمٴڋ سٽفڌٿ ڌٯ ڂـقي غبَ ټڍشڃاڀؽ دبوػڇبڊ ڂڌمڄ . ټش٩بڂسڋ ـا اڌدبؼ ټڍٱځؽ

 .اڊ ـا اڌدبؼ ٰځؽ

ثفاڊ ٰىت وڃؼټځؽڌڇبڊ ؼڌٵف . ثفغڋ وڃؼټځؽڌڇبڊ ڂـقٌڋ اـسجبٖ ڀكؼڌٱڋ ثب ڀڃٞ سٽفڌٿ ؼاـؼ

سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ثب٠ث ا٨كاڌً ٬ؽـر . ڂـقٌڋ ثبڌىشڋ اڀڃاٞ ټػشٹ٧ سٽفڌځبر ـا چٻ اڀدبٺ ؼاؼ

چٽڍځٙڃـ، سٽفڌځبر اڀ١ٙب٦ . ٠ٕٹڅ ټڍٵفؼؼ اټب سبثڍف ٰٽڋ ثف ثڇجڃؼ اوش٭بټز ٬ٹجڋ ٠فڂ٬ڋ ؼاـؼ

دؿڌفڊ ثب٠ث ا٨كاڌً ؼاټځڅ ضفٰز ټڍٍڃؼ اټب ثڇجڃؼ اڀ١ٙب٦ دؿڌفڊ ثب ا٨كاڌً ٬ؽـر ـاثٙڅ 

ؼـ اڌٿ . اڌٿ ټثبٸڇب ڀٽڃڀڅ چبڊ اق سبثڍفار وڃؼټځؽ ڂـقي ثف ثڇجڃؼ ولاټشڋ ټڋ ثبٌؽ. ټ١ٱڃن ؼاـؼ

 .  سځ٩ىڋ اٌبـڄ غڃاچڍٻ ؼاٌز–٨ّٷ ثڅ وڃؼټځؽڌڇبڊ ڂڌمڄ سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ 
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چف ٬ىٽشڋ اق ثؽپ ٰڅ ؼـ سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ ثڅ ١٨بٸڍز ڂاؼاٌشڅ ٌڃؼ وڃؼټځؽڌڇبڊ ڂڌمڄ 

س٥ڍڍفار اڌدبؼ ٌؽڄ ؼـ وڍىشٽڇبڊ ٬ٹجڋ ٠فڂ٬ڋ، سځ٩ىڋ ڂ . اڌٿ ڀڃٞ ١٨بٸڍشڇب ـا ثڅ ؼوز غڃاچځؽ آڂـؼ

 . ٠ٕلاڀڋ ث١لاڂڄ ټشبثڃٸڍىٻ ڂ سځٝڍٻ ضفاـر اق خٽٹڅ ثفڀبټڇڇبڊ سٽفڌځڋ اوش٭بټز ٬ٹجڋ سځ٩ىڍٽڍجبٌؽ

وڃؼټځؽڌڇبڊ ٠ٽڃټڋ سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ، ثڇجڃؼ ولاټشڋ ټڍجبٌؽ ٰڅ ٌبټٷ چف ؼڂ خځجڅ 

ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ثڅ ٘ڃـ ټڃ٨٭ڍز آټڍكڊ ثب٠ث دڍٍٵفڊ ڂ ؼـټبپ . ثڇجڃؼ ولاټز ـڂاڀڋ ڂ خىٽبڀڋ اوز

 . ثڍٽبـڊ چبڊ ٬ٹجڋ، ٨ٍبـ غڃپ ثبلا، ثڍٽبـڌڇبڊ ـڌڃڊ، دڃٰڋ اوشػڃاپ ڂ ضشڋ وف٘بپ ٴفؼؼ

ٰبٸح آټفڌٱبڊ ٘ت ڂـقٌڋ، اڀدٽٿ ٬ٹت آټفڌٱب ، ثفاڊ ٰځشفٶ ثڍٽبـڊ سڃِڍڅ چبڌڋ ـا ٠ځڃاپ ڀٽڃؼڄ 

سٽفڌځبر ثب . اڀؽ ثف اڌٿ اوبن ٰڅ سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ ثفاڊ ولاټشڋ وڃؼټځؽ ټڍجبٌؽ

 ؼـِؽ ضؽاٰثف ٜف٨ڍز اڀدبٺ ټڋ ٌڃؼ، ثفاڊ 60 سب 40، ٰڅ ا٤ٹت ثب ٌؽر (غڍٹڋ وجٯ)ٌؽر ٰٻ

ڌٯ ٠بټٹڋ ٰڅ ثبڌىشڋ ؼـ ټڃـؼ ١٨بٸڍز ټٍػُ ٌڃؼ اڌٿ اوز ٰڅ . ثڇجڃؼ ولاټشڋ سڃِڍڅ ټڋ ٌڃؼ

آڌب ١٨بٸڍز ټڍشڃاڀؽ وڃټؽڀڍڇبڌڋ ثف ولاټز ٠ٽڃټڋ ڂ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ؼاٌشڅ ثبٌؽ، ٰڅ ټڍكاپ اڌٿ 

 .وڃؼټځؽڌڇب ؼـ ڀڇبڌز ثڅ ټڍكاپ ٌؽر ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ ثبق ټڍٵفؼؼ

ټب ثڅ ـڂٌڇبڊ . ٌؽر س١ڍڍٿ ٰځځؽڄ اڌٿ اوز ٰڅ ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ ثبڌىشڋ ثڅ زڅ ِڃـسڋ اڀدبٺ ٴفؼؼ

ټػشٹ٩ڋ ټڍشڃاڀڍٻ ٌؽر ١٨بٸڍز ـا اـقڌبثڋ ٰځڍٻ، ټٿ خٽٹڅ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٔفثبپ ٬ٹت، ضؽاٰثف 

 . (اضىبن وػشڋ ڌب ؼـٮ ٨ٍبـ)اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ڂ ضشڋ اـقڌبثڋ وػشڋ ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ

ټؽر قټبپ سٽفڌٿ ڂـقٌڋ ټٍػُ ټڋ ٰځؽ ٰڅ ټؽر قټبپ ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ ؼـ چف خٹىڅ ثبڌىشڋ ثڅ 

زڅ ټڍكاپ ثبٌؽ ڂ ؼـ ڀڇبڌز، س١ؽاؼ ؼ١٨بر سٽفڌځڋ، ٰڅ ڀٍبپ ؼچځؽڄ اڌٿ اوز ٰڅ آپ ١٨بٸڍز ثڅ زڅ 

 .(ؼـ ـڂق ڌب ؼـ چ٩شڅ).س١ؽاؼڊ ثبڌىشڋ اڀدبٺ ٴفؼؼ

ثٙڃـ ٰٷ سٽفڌځبر ڂـقٌڋ ثب ٌؽر ثبلاسف ڂ ثب ټؽر قټبپ ثڍٍشف ؼـ ټدٽڃٞ وڃؼټځؽڌڇبڊ ٰٽڋ ثف 

ثفغڋ ټط٭٭ڍٿ ڂـقٌڋ  ثفڂق وڃؼټځؽڌڇبڊ ڂـقٌڋ ـا ثڅ ڀڃٞ . ـڂڊ ولاټز ٠ٽڃټڋ غڃاچؽ ؼاٌز

ڂـقي اـسجبٖ ټڋ ؼچځؽ ڂ ڀڃٞ ڂـقٌڋ ٰڅ ثشڃاڀؽ ولاټز ٠ٽڃټڋ ـا ثڇجڃؼ ثجػٍؽ ثڅ ٠ځڃاپ آټبؼٴڋ 
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ثف ٘ج٫ ټؽٶ آټبؼٴڋ، ټڍكاپ ١٨بٸڍشڋ ٰڅ ثفاڊ . خىٽبڀڋ ڌب سٽفڌٿ ڂـقٌڋ اق آپ ڌبؼ ټڋ ٌڃؼ

ثڅ ٠ځڃاپ ؼڌٵف . ولاټشڋ ټ٩ڍؽ اوز ټٽٱٿ اوز ثفاڊ ثڇجڃؼ ٨بٰشڃـ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ٰب٨ڋ ڀجبٌؽ

 ؼـِؽ ضؽاٰثف ٔفثبپ 60سٽفڌځبسڋ ثفاڊ دڍٍف٨ز آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ټځبوت ټڋ ثبٌځؽ ٰڅ ثب ٌؽر 

ثٙڃـ ٰٹڋ ا٨كاڌً سؽـڌدڋ ٨ٍبـ سٽفڌٿ .  ثبـ ؼـ چ٩شڅ اڀدبٺ ٌؽڄ ثبٌؽ3 ؼ٬ڍ٭څ ڂ ٬30ٹت، ثڅ ټؽر 

 .سب ضؽ ټدبق ټڋ سڃاڀؽ وڃؼټځؽڌڇبڊ قڌبؼڊ ـا ثفاڊ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ؼاٌشڅ ثبٌؽ

 

 تيواری قلثی 

 ڌٱڋ اق ا٬ىبٺ ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ، ثڍٽبـڊ ٌفڌبپ ٰفڂڀفڊ ټڋ ثبٌؽ، ٰڅ ڌٱڋ اق ؼلاڌٷ ټفٲ ڂ ټڍف 

ڂ اڌىز ٬ٹجڋ ڌٱڋ اق ثڍٽبـڌڇبڌڋ ټڍجبٌؽ ٰڅ  (ضٽٹڅ ٬ٹجڋ)وٱشڅ ٬ٹجڋ. ؼـ  وف سب وف ؼڀڍب ټڋ ثبٌؽ

٨فاڌځؽ ثفڂق ثڍٽبـڊ ٌفڌبپ ٰفڂڀفڊ ؛ ثڅ غب٘ف سدٽٟ . ثڅ آـاټڋ ؼـ ٘ڋ وبٸڇب دڍٍف٨ز ټڋ ڀٽبڌؽ

قټبڀڍٱڅ ټ٭بؼڌف قڌبؼڊ زفثڋ ڌب . ټڃاؼڊ چٽسڃپ ٰٹىشفڂٶ ؼـ ٌفڌبپ چبڊ ٠ٕٹڅ ٬ٹت ټڋ ثبٌؽ

، ٰٻ ٰٻ ٠فڂ٪ ثىشڅ ٌؽڄ ڂ ؼـ (ثڅ ؼڌڃاـڄ ٠فڂ٪ ثسىجځؽ)ٰٹىشفڂٶ ؼـ اڌٿ ٠فڂ٪ سڅ ڀٍڍٿ ٌڃڀؽ 

 . ڀشڍدڅ خفڌبپ غڃپ ثڅ ٬ٹت ٰځؽ ٌؽڄ ڂ وٱشڅ ٬ٹجڋ اڌدبؼ ټڋ ٌڃؼ

ٌفڂٞ وبغز ٰٹىشفڂٶ ؼـ خفڌبپ غڃپ اٴفزڅ ؼـ ؼڂـاپ خڃاڀڋ ٌفڂٞ ټڍٍڃؼ، اټب ؼـ وفسبوف 

 ؼـ اڂاغف ؼڂـاپ ٰڃؼٰڋ، ٰٹىشفڂٶ ثڅ ٌٱٷ ڌٯ لاڌڅ چبڊ زفثڋ ټڍجبٌؽ . قڀؽٴڋ اس٩ب٪ ټڍب٨شؽ

ؼـ ؼڂـاپ ثكـٴىبٸڋ، لاڌڅ چبڊ زفثڋ ٰٹىشفڂٶ ٬ىٽشڋ اق . ٰڅ وٙص ؼاغٹڋ ٌفڌبپ چب ـا ټڋ دڃٌبڀؽ

ؼـ .  ڀبټڍؽڄ ټڍٍڃؼپلاک فیبزٍساڌٿ ثػً ټبڀٟ ټبڀځؽ اِٙلاضب . ٨ٕبڊ ؼاغٹڋ ٌفڌبڀڇب ـا ټڋ ثځؽؼ

اڌٿ دلاٰڇبڊ سڃو١څ . ټڍبڀىبٸڋ، سدٽٟ ٰٹىشفڂٶ ٌفڌبڀڋ ا٨كاڌً ڌب٨شڅ ڂ آوڍت دڍٍف٨ز ټڍٱځؽ

ڌب٨شڅ ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث دبـٴڋ ڌب ټبڀٟ ٴفؼي خفڌبپ غڃپ ٌفڌبڀڋ ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ ٴفؼؼ ڂ ؼـ ڀشڍدڅ 

 .ټځدف ثڅ ثفڂق وٱشڅ ٬ٹجڋ ڌب اڀڃاٞ ؼڌٵف ـڂڌؽاؼچبڊ ثبٸڍځڋ ټڋ ٴفؼؼ
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٨بٰشڃـچبڌڋ زڃپ وجٯ قڀؽٴڋ ڂ ڂـاثز ؼـ ثفڂق ثڍٽبـڌڇبڌڋ زڃپ ثڍٽبـڊ ٬ٹجڋ ڀ٭ً ٠ٽؽڄ اڊ 

اڌٿ ٠ڃاټٷ ؾٰف ٌؽڄ، ٨بٰشڃـچبڊ غٙفقاڊ . ؼاـڀؽ ڂ ثڅ ٠ځڃاپ ٠ڃاټٷ غٙف قا ڀڍك ا٘لا٪ ټڍٍڃؼ

اِٹڋ چىشځؽ ٰڅ وڇٻ ثىڍبـ قڌبؼڊ ؼـ اڌٿ ثڍٽبـڌڇب ؼاـؼ، ؼـ ضبٸڍٱڅ ٠ڃاټٷ غٙفقاڊ ثبڀڃڌڅ اـسجبٖ 

 ثڍٽبـڊ ٰفڂڀفڊ ٬ٹت ٌبټٷ ٨ٍبـغڃپ ثبلا، ٰٹىشفڂٶ ثبلا، عَاهل خطزساي اصلی.  ٰٽشفڊ ؼاـڀؽ

 .وڍٵبـٍٰڍؽپ ڂ ٠ؽٺ سطفٮ ټڍجبٌؽ

ؼڌٵف ٠ڃاټٷ غٙفقاڌڋ ٰڅ وڇڍٻ . ٌبټٷ اوشفن، زب٬ڋ ڂ ؼڌبثز ټڋ ثبٌؽعَاهل خطزساي ثاًَي  

 . ثڃؼڄ ڂ ٬بثٷ س٥ڍڍف ڀٽڋ ثبٌځؽ ٌبټٷ وبث٭څ غبڀڃاؼٴڋ، خځه ڀف ڂ وٿ ټڋ ثبٌؽ

-دڍٍڍځڅ غبڀڃاؼٴڋ، ثڅ ٠ځڃاپ ڌٯ ٠بټٷ ٌفٰز ٰځځؽڄ ثىڍبـ ټڇٻ ڌٱڋ اق ٠ڃاټٷ ثڍٽبـڊ ټؽـپ ټڋ

اٴف ڂاٸؽڌٿ، دؽـثكـٲ ڌب ټبؼـثكـٲ ڌب وبڌف ثىشٵبپ، ثڍٽبـڊ ٌفڌبپ ٰفڂڀفڊ ؼـ ڌٯ وځڋ . ثبٌؽ

. ؼاٌشڅ ثبٌځؽ، ټڍشڃاڀؽ ثڅ ٠ځڃاپ ڌٯ ٠بټٷ ټڇٻ سبثڍف قڌبؼڊ ثف سڃو١ډ اڌٿ ثڍٽبـڊ ؼاٌشڅ ثبٌؽ

ڂـقي ثڅ خٹڃٴڍفڊ اق دڍٍف٨ز ثڍٽبـڊ ٰفڂڀفڊ ٬ٹجڋ ثب ٰځشفٶ اٰثف ٠ڃاټٷ غٙفقاڊ ؼڌٵف ټڍشڃاڀؽ 

ـا ... اقاڌٿ ـڂ، ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ٨ٍبـ غڃپ ثبلا، ٰٹىشفڂٶ ثبلا، اوشفن ڂ زفثڋ ثؽپ ڂ . ٰٽٯ ٰځؽ

 . ٰبچً ؼچؽ

چف ؼڂ ١٨بٸڍشڇبڊ خىٽبڀڋ ٠ٽڃټڋ ڂ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ ټڍشڃاڀؽ ؼـ ٰبچً غٙف ثڍٽبـڊ 

١٨بٸڍشڇبڊ خىٽبڀڋ ٠ٽڃټڋ وبؼڄ ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث ٰبچً سؽـڌدڋ غٙف . ٰفڂڀفڊ ٬ٹت ټڃثف ثبٌؽ

آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ثب سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ ټځٝٻ ټڋ . ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ ا٨فاؼ ٤ڍف ١٨بٶ ٴفؼؼ

ؼـ چف ضبٶ ١٨بٸڍشڇبڊ خىٽبڀڋ ڌب ڂـقي چبڌڋ ټڍشڃاڀؽ . سڃاڀؽ وڃؼټځؽڌڇبڊ ثڍٍشفڊ ـا اڌدبؼ ڀٽبڌؽ

 .  ٰبٸفڊ ؼـ چف خٹىڅ سٽفڌځڋ ټّف٦ ڀٽبڌؽ2000ټڃثف ثبٌؽ ٰڅ س٭فڌجب 
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 توزیي (اپيذهيَلَصی)ّوِ گيزضٌاسی

ټٙبٸ١بر چٽڅ ٴڍفٌځبوڋ ؼـ ٰىت ا٘لا٠بر لاقٺ ؼـټڃـؼ سٽفڌٿ ڂـقٌڋ ڂ ثڍٽبـڊ ٬ٹجڋ ټڇٻ ټڋ 

ثب ثفـوڋ چبڊ ٰڅ اڀدبٺ ٌؽڄ . ادڍؽټڍڃٸڃلڊ ثڅ ثفـوڋ زٵڃڀٵڋ دڍٍف٨ز ثڍٽبـڊ ټڋ دفؼاقؼ. ثبٌځؽ

ؼـ ٘ڋ وبٶ چبڊ اغڍف ټٍبچؽڄ ٌؽڄ اوز ٰڅ  ثڍٿ وجٯ قڀؽٴڋ ڂ دڍٍف٨ز ثڍٽبـڊ ٬ٹجڋ اـسجبٖ 

ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄ اوز ٰڅ ا٨فاؼڊ ٰڅ ثڋ سطفٮ ثڃؼڄ ڌب  ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ . ټىش٭ڍٽڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ

 . اڀدبٺ ڀٽڍؽچځؽ، ٌڍڃٞ ثڍٽبـڊ ؼـ اڌځٵڃڀڅ ا٨فاؼ ثڍٍشف اق  ا٨فاؼ ١٨بٶ ټڍجبٌځؽ

ؼـ ڂا٬ٟ، ڌٯ ٰبچً ٬بثٷ سڃخڇبڊ ؼـ غٙف ثفڂق ضٽٹڅ ٬ٹجڋ، ثڍٽبـڌڋ ٬ٹجڋ ڂ ټفٲ ټڍشڃاڀؽ ثب اڀدبٺ 

ؼـ اچٽڍز وجٯ قڀؽٴڋ ١٨بٶ، اڀدٽٿ ٬ٹت اټفڌٱب ٠ځڃاپ ؼاٌشڅ . ٰٽڋ ڂـقي ټڍشڃاڀؽ اڌدبؼ ٌڃؼ

-اوز ٰڅ چٽفاڄ ثب ١٨بٸڍشدىٽبڀڋ، ٰبچً ٨ٍبـ غڃپ، ٰبچً ٰٹىشفڂٶ ڂ ٠ؽٺ ٍٰڍؽپ وڍٵبـ ټڋ

ؼـ ټدٽڃٞ، سڃِڍڅ ٌؽڄ اوز ٰڅ ١٨بٸڍز چبڊ . سڃاڀؽ ؼـ خٹڃٴڍفڊ اق ثفڂق ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ ټڃثف ثبٌؽ

 .ڂـقٌڋ ټځٝٻ ـا ثبڌىشڋ اڀدبٺ ؼاؼ قڌفا ؼـ ٰبچً ثڍٽبـڊ ٬ٹجڋ ثىڍبـ ټڃثف ټڋ ثبٌځؽ

 

 فطار خَى تالا

اڂٸڍٿ ٨ٍبـڊ ٰڅ ؼـ ڀڃاـ .  ثػً ټڋ ثبٌؽ، ٨ٍبـ غڃڀڋ وڍىشڃٸڋ ڂ ؼڌبوشڃٸڋ٨2ٍبـ غڃپ ٌبټٷ 

٨ٍبـ غڃپ وڍىشڃٸڋ ڀڍبقټځؽ اڌٿ ټڋ ثبٌؽ ٰڅ ٬ٹت ثب . ٬ٹجڋ ثجز ټڋ ٌڃؼ ٨ٍبـ وڍىشڃٸڋ ټڋ ثبٌؽ

اڌٿ ٨ٍبـ ڀٽبڌبڀٵف اڌٿ اوز ٰڅ ٬ٹت زٵڃڀڅ . دٽخ ڀڍفڂټځؽڊ غڃپ ـا ثڅ غبـج ٬ٹت چؽاڌز ڀٽبڌؽ

 .قټبڀڍٱڅ ٬ٹت ثب ٌؽر ثبلاسفڊ ٰبـ ٰځؽ ٨ٍبـ غڃپ وڍىشڃٸڋ ڀڍك ا٨كاڌً غڃاچؽ ڌب٨ز. ٠ٽٷ ټڍٱځؽ

اڌٿ ٨ٍبـ قټبڀڋ ٰڅ ٬ٹت . ٨ٍبـ غڃپ ؼڌبوشڃٸڋ ؼڂټڍٿ ٨ٍبـڊ اوز ٰڅ ؼـ ڀڃاـ ٬ٹجڋ ثجز ټڍٵفؼؼ

 . ؼـ ضبٸز اوشفاضز ثڃؼڄ ڂ ٠ٽٷ اڀ٭جبٔڋ اڀدبٺ ڀٽڋ ؼچؽ ثڅ ڂخڃؼ ټڍأڌؽ

قټبڀڍٱڅ ٠فڂ٪ ثبـڌٯ سف . ٨ٍبـ غڃپ ؼڌبوشڃٸڋ چٽسځڍٿ ڀٍبپ ؼچځؽڈ ټ٭بڂټز ثڅ خفڌبپ غڃپ اوز

ڂ سځٵشف ټڍٍڃڀؽ، ټ٭بڂټز اڌدبؼ ٌؽڄ ؼـ ثفاثف خفڌبپ غڃپ، ثب٠ث ا٨كاڌً ٨ٍبـ غڃپ ؼڌبوشڃٸڋ 
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ثف ٠ٱه، قټبڀڍٱڅ ٠فڂ٪ غڃڀڋ ثبق ڂ ٴٍبؼ ثڃؼڄ ثبٌؽ ثب٠ث ا٨كاڌً خفڌبپ غڃپ ؼـ ٘ڋ . ټڋ ٴفؼؼ

اڌٿ ٰبچً ؼـ ټ٭بڂټز ټڋ سڃاڀؽ . ١٨بٸڍز ټڋ ٴفؼؼ، ڂ ټ٭بڂټز ثڅ خفڌبپ غڃپ ٰبچً ټڋ ڌبثؽ

 .ټځدف ثڅ ا٨ز ٨ٍبـ غڃپ ؼڌبوشڃٸڋ ؼـ ٘ڋ ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ ٴفؼؼ

٨ٍبـ . اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٨ٍبـ غڃپ ثف اوبن ټڍٹڋ ټشف خڍڃڄ ثب ڂوڍٹڅ اڊ ثڅ ڀبٺ ٨ٍبـ وځح اڀدبٺ ټڍٵفؼؼ

 ټڍٹڋ ټشف 80 ټڍٹڋ ټشف خڍڃڄ  ڂ ٨ٍبـ غڃپ ؼڌبوشڃٸڋ ثفاثف ثب 120غڃپ وڍىشڃٸڋ ڀفټبٶ ؼـ ضؽڂؼ 

٨ٍبـ غڃپ اوشفاضشڋ قټبڀڋ ٰڅ .  ټڋ ڀبټځؽپزفطار خًَی٨ٍبـ غڃپ ثبلا ـا اِٙلاضبً . خڍڃڄ ټڋ ثبٌؽ

 ټڍٹڋ ټشف خڍڃڄ ثبٌؽ ، ٨ٍبـ غڃپ ثبلاڊ ټفقڊ ټڋ ڀبټځؽ ڂ ٨ٍبـ غڃپ ثبلاڊ 90/140ثبلاڊ 

دف٨ٍبـ غڃڀڋ سځڇب ټځدف ثڅ ثڍٽبـڊ ٰفڂڀفڊ ٬ٹت ڀٽڋ .  ـا دف٨ٍبـ غڃڀڋ اِٹڋ ټڋ ڀبټځؽ95/160

 . ٴفؼؼ، اټب ضٽٹڅ ٬ٹجڋ ڂ ثڍٽبـڊ ٰٹڍڃڊ ـا ڀڍك ثب٠ث ټڋ ٴفؼؼ

وبث٭څ غبڀڃاؼٴڋ، : ثفغڋ ٠ڃاټٷ غٙفقاڌڋ ٰڅ ؼـ ا٨كاڌً ٨ٍبـ غڃپ وڇڍٻ ټڋ ثبٌځؽ ٠جبـسځؽ اق

.  زب٬ڋ، ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ دف ڀٽٯ ڂ اوشفن

 

 توزیي ٍ پزفطار خًَی

ثب ڂخڃؼ اڌځٱڅ اټفڂقڄ ؼاـڂچبڊ قڌبؼڊ خڇز ؼـټبپ دف ٨ٍبـ غڃڀڋ وبغشڅ ٌؽڄ اوز اټب ؼـ ٰځبـ آپ 

اق اڌٿ ـڂ ڂـقي ڂ سٽفڌٿ ، ؼـټبپ ثىڍبـ ټڃثفڊ . ث١ٕبً اڌٿ ؼاـڂچب اثفار خبڀجڋ چٻ ؼاٌشڅ اوز

ؼـ ض٭ڍ٭ز، ڂـقي ثٙڃـ ڂڌمڄ ثفاڊ ا٨فاؼڊ ٰڅ ٨ٍبـ غڃپ . ثفاڊ ٰبچً ٨ٍبـ غڃپ ثبلا ټڍجبٌؽ

 ثٙڃـ غبَ ١٨بٸڍشڇبڌڋ ٰڅ ټځدف ثڅ ٰبچً ڂقپ ټڋ ٌڃڀؽ. اوشفاضشڋ ثبلاڌڋ ؼاـڀؽ ټڃثف سف ټڋ ثبٌؽ

اڌٿ ٰبچً ؼـ ٨ٍبـ غڃپ ټڍشڃاڀؽ سبثڍف قڌبؼڊ . ؼـ دبڌڍٿ ثفؼپ ٨ٍبـ غڃپ ټڋ سڃاڀؽ ثىڍبـ ټڃثف ثبٌؽ

ثف ـڂڊ ٰبچً غٙف ثڍٽبـڌڇبڊ ٬ٹجڋ ڂ وٱشڅ ؼاٌشڅ ثبٌؽ ڂ ا٨فاؼڊ ٰڅ ثب ٰٽشفڌٿ وٙڃش ٨ٍبـ 

ؼـ ض٭ڍ٭ز، . غڃڀڋ سٽفڌٿ ټڍٱځځؽ ټٽٱٿ اوز ؼـ اق ثڍٿ ثفؼپ ثڍٽبـڊ دف٨ٍبـ غڃڀڋ ټڃ٫٨ سف ثبٌځؽ

 .ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ثڅ ٘ڃـ ټڃثفسفڊ ڀىجز ثڅ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ثب٠ث ٰبچً ٨ٍبـ غڃپ ٴفؼؼ
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ڀڃ٠ڋ اق ثڍٽبـاپ ڂخڃؼ . ثفغڋ اق ثڍٽبـاپ ٬ٹجڋ ثب ٨ٍبـ غڃپ ثبلا وڃؼټځؽڊ اق ڂـقي ڀػڃاچځؽ ثفؼ

اٴف ٨ٍبـ غڃپ . ؼاـڀؽ ٰڅ دبوػڋ ثڅ ڂـقي ڀٽڍؽچځؽ اڌٿ ا٨فاؼ وبث٭څ قڌبؼڊ ؼـ دف٨ٍبـ غڃڀڋ ؼاـڀؽ

اِلاش سٽفڌځبر ڂـقٌڋ . ثفاڊ ؼڂـڄ چبڊ قڌبؼ ثبلا ثبٌؽ، ٰبچً آپ ټٽٱٿ اوز ټٍٱٷ ثبٌؽ

 .ټٽٱٿ اوز ثفاڊ ٰبچً اڌٿ ضبٸز ټٽٱٿ اوز ٔفڂـڊ ثبٌؽ

سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ؛ ڀڃ٠ڋ اق سٽفڌٿ اوز ٰڅ سبثڍف قڌبؼڊ ټڍشڃاڀؽ ؼـ ٰبچً ٨ٍبـ 

سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ثب٠ث ٰبچً ٨ٍبـ غڃپ ڀٽڍٵفؼڀؽ ڂ ؼـ ض٭ڍ٭ز ټٽٱٿ اوز . غڃپ ؼاٌشڅ ثبٌؽ

 .اٴف ڀبؼـوز اڀدبٺ ٌڃؼ ثب٠ث ا٨كاڌً ٨ٍبـ غڃپ ٴفؼڀؽ

 ؼـِؽ ضؽاٰثف ٜف٨ڍز 60 سب 40)ثفاڊ سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ ، ٌؽسڇبڊ سٽفڌځڋ ٰٻ 

چف ؼڂ ټڃثف ټڋ ثبٌځؽ، ؼـضبٸڍٱڅ ١٨بٸڍشڇبڊ ثب ٌؽر قڌبؼ  ( ؼـِؽ80 سب 60)ڂ ټشڃوٗ (چڃاقڊ

ؼـ چف ؼڂ ضبٸز خٹىبر . اڌٿ ټكاڌب ـا ڀػڃاچځؽ ؼاٌز ( ؼـِؽ ضؽاٰثف ٜف٨ڍز چڃاقڊ80ثبلاڊ )

 .  ؼ٬ڍ٭څ ثبٌځؽ ټڋ سڃاڀؽ ټڃثف ټڋ ثبٌؽ60سٽفڌځڋ ٰڃسبڄ ټؽر ڂ ثٹځؽ ټؽر سب قټبڀڋ ٰڅ ٰٽشف اق 

 كلستزٍل تالا

ٰٹىشفڂٶ؛ ڀڃ٠ڋ زفثڋ ڌب ٸڍذڍؽ اوز ٰڅ ثؽپ اق آپ ثفاڊ ض٩ٛ وبغشبـ ؼڌڃاـڄ وٹڃٸڋ ڂ وبغشٿ 

اٴف ثؽپ ٰٹىشفڂٶ ثبلاڌڋ ؼاٌشڅ ثبٌؽ، اڌٿ ټڃاؼ ؼـ ؼڌڃاـڄ ٌفڌبڀڇب سڅ . چڃـټڃڀڇب اوش٩بؼڄ ټڍٱځؽ

ٰٹىشفڂٶ اق زځؽڌٿ ثػً . ڀٍڍٿ ټڍٍڃؼ ڂ ؼـ ڀڇبڌز ټځدف ثڅ ټىؽڂؼ ٌؽپ ٌفڌبپ چب ټڍٵفؼؼ

 ڌب LDLڌٯ ٬ىٽز ثڅ ڀبٺ . ٰڃزٯ وبغشڅ ٌؽڄ اوز ٰڅ ٠ٽٹٱفؼچبڊ ټػشٹ٩ڋ ؼـ ثؽپ ؼاـؼ

 ثبڌىشڋ ٠ٽؽسبً LDLثفاڊ ؼاٌشٿ ولاټشڋ ټٙٹڃة،ٰٹىشفڂٶ . ٸڍذڃدفڂسئڍٿ ثب زٵبٸڋ ٰٻ ټڍجبٌؽ

قټبڀڍٱڅ ثؽپ ټ٭بؼڌف قڌبؼڊ ٸڍذڃدفڂسئڍٿ ثب زٵبٸڋ ٰٻ ؼاٌشڅ ثبٌؽ . ؼـ ؼاغٷ وٹڃٸڇب ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ

ؼـ آپ ِڃـر  اڌٿ ټڃاؼ ټڍشڃاڀځؽ ؼـ ؼڌڃاـڄ ٌفڌبپ چب سڅ ڀٍڍٿ ٌڃڀؽ ڂ ثؽڌٿ ِڃـر ثفڂق ثڍٽبـڊ 

چٽسځڍٿ ټڃاؼڊ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ اِٙلاضب ٸڍذڃدفڂسئڍٿ ثب زٵبٸڋ قڌبؼ . ٬ٹجڋ  ڂ وٱشڅ ـا ثب٠ث ٴفؼڀؽ
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 ڀبټڍؽڄ ټڍٍڃڀؽ ٰڅ ٠ٽؽسبً ؼـ ؼاغٷ خفڌبپ غڃپ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ڂ ټىئڃٶ ٠ؽٺ سدٽٟ قڌبؼ HDLڌب 

LDLؼـ ٰٷ زفثڍڇب ؼـ ثؽپ ثڅ ِڃـر . ٰٹىشفڂٶ سځڇب ٴڃڀڅ زفثڋ ؼـ ثؽپ ڀٽڋ ثبٌؽ.  ټڋ ثبٌځؽ

 . سفڊ ٴٹڍىفڌؽ ؾغڍفڄ ٌؽڄ ڂ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فا ټڍٵڍفؼ

ؼـ ؼاغٷ  .سفڊ ٴٹڍىفڌؽ چب زفثڍڇبڌڋ چىشځؽ ٰڅ ثؽپ اق آپ ثڅ ٠ځڃاپ ڌٯ وڃغز اوش٩بؼڄ ټڍٱځؽ

 .وٹڃٸڇبڊ زفثڋ، وٹڃٸڇبڊ ٠ٕٹڅ ڂ چف وٹڃٶ ؼڌٵفڊ ٰڅ ثفاڊ ټشبثڃٸڍىٻ اوش٩بؼڄ ټڍٍڃؼ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ

چٽڅ اڀڃاٞ ټػشٹ٧ زفثڋ ؼـ ثؽپ ڂخڃؼ ؼاـؼ، سفڊ ٴٹڍىفڌؽ چب ثىڍبـ ټشبثف اق ڂـقي ټڍجبٌځؽ ڂ ثڅ 

ڌٯ خٹىڅ ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ثٙڃـ ٌٵ٩ز . ٠ځڃاپ وڃغز ثفاڊ اڀفلڊ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټڍٵڍفڀؽ

 . آڂـڊ ټڍكاپ سفڊ ٴٹڍىفڌؽچب ـا ٰبچً ؼچؽ

  LDL ڂ چٽسځڍٿ ٰبچً ڀىجز LDLـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ٠بټٷ ثىڍبـ ټڇٽڋ ؼـ ٰبچً ٰٹىشفڂٶ ثؽ 

 ـا سطز سبثڍف ٬فاـ ڀٽڍؽچؽ ڂٸڍٱٿ ڂـقي HDLاٴفزڅ، س٥ڍڍفار ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ . ټڍجبٌؽ HDLثڅ 

 ڂ LDLثٙڃـ ټڍبڀٵڍٿ، ڂـقي چٽفاڄ ثب س٥ڍڍفار ؼـ .  ٴفؼؼHDLټڍشڃاڀؽ ثب٠ث س٥ڍڍف ؼـ ټ٭بؼڌف 

HDL ثٙڃـٰٷ .  ټڍٹڍٵفٺ ؼـؼوڋ ٸڍشف ٰبچً ټڍؽچؽ10 ، وٙص ٰٹىشفڂٶ سبٺ ـا ؼـ ضؽڂؼ

 ؼ٬ڍ٭څ ڂ ثب 60 سب 40ثڇشفڌٿ ڀڃٞ ڂـقي ثفاڊ ؼـټبپ ٰٹىشفڂٶ ثبلا سٽفڌځبسڋ اوز ٰڅ ؼـ ټؽر 

 ثبـ ؼـ 5 سب 4ڂ   (سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ) ؼـِؽ ضؽاٰثف ٜف٨ڍز چڃاقڊ 60 سب 40ٌؽر ٰٻ 

 .چ٩شڅ ِڃـر ثٵڍفؼ

 

 چاقی

ثؽپ ثفاڊ . ا٨كاڌً سڃؼڄ زفثڋ ثؽپ ـا زب٬ڋ ٴڃڌځؽ، ٰڅ ا٤ٹت ټڋ سڃاڀؽ ولاټشڋ ـا ثڅ غٙف ثڍبڀؽاقؼ

سڃٸڍؽ اڀفلڊ، ټطب٨ٝز اق اڀؽاټڇبڊ ؼاغٹڋ، ؾغڍفڄ ثفغڋ ڂڌشبټڍځڇب ڂ  چٽسځڍٿ ث١ځڃاپ ڌٯ ٠بڌ٫ 

 ا٨كاڌً ثب٨ز زفثڋ ؼـ ثؽپ ټڍشڃاڀؽ غٙف ثفڂق ثڍٽبـڌڇبڊ ټكټٿ اټفڂقڊ ـا .ڀڍبقټځؽ ثڅ زفثڋ ټڍجبٌؽ

 .ؼـ ض٭ڍ٭ز، ٌؽر ثڍٽبـڌڇبڊ ټكټٿ ثفاڊ ا٨فاؼڊ ٰڅ زب٪ ټڍجبٌځؽ غٙفڀبٮ سف اوز. ا٨كاڌً ؼچؽ
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 .ڂقپ ټڋ ثبٌؽ- ٘ج٭څ ثځؽڊ زب٬ڋ ثف اوبن ڌٯ وفڊ اق ټش٥ڍفچب اوز ٰڅ ٌبټٷ خؽڂٶ ٬ؽ

ڂقپ اڌٿ ٨فؼ زب٪ -  ؼـِؽ اق ڂقپ اڌؽڄ آٶ اڂ ثڍٍشف ثبٌؽ ثف اوبن خؽڂٶ ٬ؽ20 اٴف ڂقپ ٨فؼڊ 

ڀڍك  (BMI)ثفاڊ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ سڃؼڄ ثؽڀڋ اق ٌبغّڋ ثڅ ڀبٺ ٌبغُ سڃؼڄ ثؽڀڋ. ټطىڃة ټڋ ٌڃؼ

 ـا ثف اوبن ٨فټڃٶ ؾڌٷ ټڋ سڃاپ ټطبوجڅ ڀٽڃؼ، ٰڅ ؼـ اڌٿ ٨فټڃٶ ڂقپ ثف BMI. اوش٩بؼڄ ټڍٱځځؽ

  BMI= Weight / Height2:  ضىت ٰڍٹڃٴفٺ ڂ ٬ؽ ثف ضىت ټشف ټڋ ثبٌؽ

BMI ثفاڊ قڀبپ خكڂ ا٨فاؼ زب٪ ټطىڃة ټڍٍڃڀؽ9/26 ثفاڊ ټفؼاپ  ڂ 2/27 ثبلاسف اق . 

زفثڋ أب٨ڋ . دڍٍف٨ز زب٬ڋ ثڅ ؼٸڍٷ ٠ؽٺ س١بؼٶ ثڍٿ اڀفلڊ ؼـڌب٨شڋ ڂ اڀفقڊ چكڌځڅ ٌؽڄ ټڋ ثبٌؽ

زفثڋ ټبقاؼ . قټبڀڋ ؼـ ثؽپ سدٽٟ دڍؽا ټڍٱځؽ ٰڅ اڀفلڊ ؼـڌب٨شڋ ټبقاؼ ثف اڀفلڊ چكڌځڅ ٌؽڄ ثبٌؽ

س١بؼٶ ٤ؿاڊ ټّف٨ڋ ڂ . ڂ٬شڋ آقاؼ ټڋ ٴفؼؼ ٰڅ اڀفلڊ چكڌځڅ ٌؽڄ ثبلاسف اق اڀفلڊ ؼـڌب٨شڋ ثبٌؽ

ثځبثفاڌٿ ا٨كاڌً ڀىجشبً ٰڃزٯ . اڀفلڊ چكڌځڅ ٌؽڄ ټشٱڋ ثف ؾغڍفڄ زفثڋ ڂ زفثڋ آقاؼ ٌؽڄ ټڍجبٌؽ

ؼـ ٤ؿاڊ ؼـڌب٨شڋ س١بؼٶ ـا ثڅ چٻ قؼڄ ڂ ثب٠ث ا٨كاڌً ڂقپ غڃاچؽ ٌؽ ؼـِڃـسڍٱڅ ا٨كاڌً چكڌځڅ 

 . اڀفلڊ س١بؼٶ ـا ثڅ وٽز ٰبچً ڂقپ وڃ٪ ټڍؽچؽ

اِٙلاضبً سڃقڌٟ زفثڋ  ( WHRسىز)اڀؽاقڄ ٴڍفڊ زفثڋ ؼڂـ ٰٽف ڀىجز ثڅ زفثڋ ؼڂـ ثبوٿ

قټبڀڍٱڅ اڀؽاقڄ زفثڋ ؼڂـ ثبوٿ ـا ڀىجز ثڅ ؼڂـ ٰٽف  . ټفؼاڀڅ ڌب زب٬ڋ ثبلا سځڅ ڀبټڍؽڄ ټڋ ٌڃؼ

ا٨فاؼڊ ٰڅ . ثفـوڋ ٌڃؼ اِٙلاضبً زب٬ڋ دبڌڍٿ سځڅ ڌب سڃقڌٟ زفثڋ ؼـ ا٘فا٦ ثبوٿ ڂ ٰٽف ٴڃڌځؽ

زب٬ڋ ثبلاسځڅ ؼاـڀؽ ثڍٍشف ټىش١ؽ اثشلاء ثڅ ثڍٽبـڊ ؼڌبثز، ٨ٍبـ غڃپ ثبلا،ٰٹىشفڂٶ ثبلا، ثڍٽبـڊ 

ؼـ . لڀشڍٯ ڀ٭ً ثىڍبـ ټڇٽڋ ـا ؼـ س١ڍڍٿ غٙف زب٬ڋ ثبقڊ ټڍٱځؽ. ٬ٹجڋ، وٱشڅ ٬ٹجڋ ڂ وف٘بپ چىشځؽ

ؼـ چفضبٶ ؼـ ثفغڋ اق ا٨فاؼ ٰڅ ټٍٱٷ ٰځشفٶ . ؼـِؽ غٙف زب٬ڋ ثڅ لڀشڍٯ ثىشٵڋ ؼاـؼ25ضؽڂؼ 

 .ڂقڀڋ ؼاـڀؽ، قټڍځڅ لڀڋ ٬جٹڋ ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث سدٽٟ زفثڋ ڂ ا٨كاڌً ؾغبئف زفثڋ ټڋ ٌڃؼ

 

                                                 
 - Waist to Hip Ratio Test 
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 توزیي، رصین غذایی ٍ كاّص ٍسى

. ٰبچً ڂقپ ټؽاڂٺ ڀڍبقټځؽ س٥ڍڍفار ٌڍڃڈ قڀٵڋ ؼـ چف ؼڂ ټڃـؼ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ڂ ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌڋ اوز

  (ٰبچً ټّف٦ زفثڋ ڂ ٬ځؽ)ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ غڃة ثفاڊ ٰبچً ڂقپ، ڀڍبقټځؽ س١بؼٶ ؼـ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ

ؼـ ض٭ڍ٭ز، سٽفڌٿ ڂ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ثڅ .  سبثڍف ټڇٽڋ ثف زب٬ڋ ټڍشڃاڀؽ ؼاٌشڅ ثبٌؽ ڀڍكسٽفڌٿ. ټڍجبٌؽ

 .ټڃاقار ڌٱؽڌٵف سبثڍفار ثڍٍشفڊ ثف ٰبچً ڂقپ ټڋ سڃاڀؽ ؼاٌشڅ ثبٌؽ
 

 توزیي ٍ تزكية تذًی

سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ . سٽفڌٿ ڂـقٌڋ ټڍشڃاڀؽ ثب ض٩ٛ سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ثب٠ث ٰبچً سڃؼڄ زفثڋ ٴفؼؼ

ؼـ ٰٷ سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث . ٌبټٷ ٠ٕٹڅ، اوشػڃاپ ڂ ؼڌٵف اـٴبڀڇبڊ  ثؽپ ټڋ ثبٌؽ

ثؽڂپ )چبڌذفسفڂ٨ڋ سبـ ٠ٕٹڅ ټځدف ثڅ ا٨كاڌً ڂقپ غبٸُ ثؽپ . ا٨كاڌً سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ٴفؼؼ

ثب سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ( چٽبڀځؽ ا٨فاؼ ڀبآټبؼڄ، قڀبپ ٤ڍف زب٪ ڂ ټىٿ) ثفغڋ اٌػبَ. ټڍٵفؼؼ (زفثڋ

ؼـ چف ضبٶ، اٰثف ټفؼٺ ثب سٽفڌځبر  . ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ ټڍشڃاڀځؽ ڂقپ غبٸُ ثؽڀٍبپ ـا ا٨كاڌً ؼچځؽ

 . اوش٭بټز ٬ٹجڋ سځ٩ىڋ ڂقپ غبٸُ ثؽڀٍبپ ـا ض٩ٛ ټڋ ڀٽبڌځؽ

سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ثىڍبـ ثب اچٽڍز ټڋ ثبٌؽ ثڅ غب٘ف اڌځٱڅ ٰبٸفڊ ـڂقاڀڅ ټڃـؼ ڀڍبق ثف دبڌڅ ټڍكاپ سڃؼڄ 

سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ثڍٍشف، ڀڍبقټځؽ ٰبٸفڊ ثڍٍشفڊ ټڍجبٌؽ سب اڌځٱڅ ٨فؼ . ثؽڂپ زفثڋ ټطبوجڅ ټڋ ٌڃؼ

ٰبٸفڊ ټڃـؼ ڀڍبق اٴف سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ٰبچً دڍؽا ٰځؽ، س١ؽاؼ . ثشڃاڀؽ ڂقپ سبٺ ثؽپ غڃؼ ـا ض٩ٛ ڀٽبڌؽ

 ثىڍبـڊ اق ـلڌٻ .ڀڍك ثفاڊ س١بؼٶ ڂقپ ثبڌىشڋ ٰبچً ڌبثؽ ڂ ثب٨ز زفثڋ ڀڍك ـاضز سف ٰىت ټڍٵفؼؼ

چبڊ ٤ؿاڌڋ، ثڃڌمڄ ـلڌٻ چبڊ ٤ؿاڌڋ ٰٻ ٰبٸفڊ ڀڅ سځڇب ټځدف ثڅ ٰبچً ڂقپ ټڍٍڃؼ، ؼـ ٰبچً 

ؼـ ض٭ڍ٭ز، ٰبچً ڂقپ ثب ـلڌٻ چبڊ ٤ؿاڌڋ ٰٻ ٰبٸفڊ ټڋ سڃاڀؽ . ڂقپ ثؽڂپ زفثڋ ڀڍك ڀ٭ً ؼاـؼ

 .ثب٠ث ٰبچً ؼڂ وڃٺ ڂقپ غبٸُ ٴفؼؼ
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ثفڀبټڅ چبڊ . اڀفلڊ ټڍشڃاڀؽ اق وٹڃٸڇبڊ زفثڋ، ٰٹڍڅ، ٠ٕٹڅ ڌب ؼڌٵف اـٴبڀڇبڊ ثؽپ ٰىت ٴفؼؼ

قټبڀڍٱڅ . ٰبچً ڂقپ ٰڅ ثب سٽفڌځبر ټځٝٻ سفٰڍت ٴفؼڀؽ ټځدف ثڅ ض٩ٛ دفڂسئڍٿ ثؽپ ټڍٍڃؼ

سٽفڌٿ ٬ىٽشڋ اق ثفڀبټڇڇبڊ ٰبچً ڂقپ ټڍٍڃؼ، ثؽپ سفخڍص ټڍؽچؽ ٰڅ ٰبٸفڊ ټڃـؼ ڀڍبقي ـا اق 

 .ؾغبئف زفثڋ سبټڍٿ ڀٽبڌؽ سب ؼڌٵف سڃؼڄ چبڊ ثؽڂپ زفثڋ ثؽپ

 
 

 كاّص اضتْا تا توزیي ٍرسضی

ثفغڋ اق ڂـقٌٱبـاپ ټٽٱٿ اوز ثڍً اق . سٽفڌٿ ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث ا٨كاڌً ڌب ٰبچً اٌشڇب ٴفؼؼ

ثٙڃـ آٌٱبـا، آڀڇب اڌٿ ټ٭ؽاـ ٰبٸفڊ ـا ثفاڊ اڀدبٺ ١٨بٸڍز .  ٰبٸفڊ ؼـ ـڂق ڀڍبق ؼاٌشڅ ثبٌځؽ4000

ا٨فاؼڊ ٰڅ ٰبټلا ٤ڍف١٨بٶ چىشځؽ ثٙڃـ ٘جڍ١ڋ ٰبٸفڊ ثڍٍشفڊ ـا ڀىجز ثڅ . چبڊ ثؽڀڋ ڀڍبق ؼاـڀؽ

 . ا٨فاؼڊ ٰڅ ١٨بٸڍشڇبڊ ثب ٌؽر ټشڃوٗ اڀدبٺ ټڍؽچځؽ ؼـڌب٨ز ټڍٱځځؽ

 ؼ٬ڍ٭څ ثڅ  60سٽفڌځبر ثب ٌؽسڋ ٰڅ ثڍً اق . ٰٹڍؽ ٰځشفٶ اٌشڇب ټڍشڃاڀؽ ؼـ ـڂي سٽفڌځڋ ثبٌؽ

 60٘ڃٶ ټڍبڀدبټځؽ ټڍشڃاڀؽ اٌشڇب ـا ا٨كاڌً ؼچؽ، ؼـضبٸڍٱڅ سٽفڌځبر ثب ٌؽر ټشڃوٗ ٰڅ قڌف 

 .ؼ٬ڍ٭څ اڀدبٺ ټڍٍڃؼ ټٽٱٿ اوز ثب٠ث ٰبچً اٌشڇب ٴفؼؼ
 

 افشایص هيشاى سَخت ٍ ساس تا توزیي  

ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق ټڇٻ ټڋ ثبٌؽ، ثڅ غب٘ف اڌځٱڅ ڌٯ ٌبغُ ټڇٻ ؼـ س١بؼٶ اڀفلڊ چكڌځڅ ٌؽڄ 

. ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق ثڍٍشف، ڀٍبپ ؼچځؽڄ ٰبٸفڊ ثڍٍشف چكڌځڅ ٌؽڄ ؼـ ٘ڋ ـڂق ټڍجبٌؽ. ټڍجبٌؽ

ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق اق ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق دبڌڅ، ټڍكاپ وڃغز ڂوبق اوشفاضشڋ ڂ ټڍكاپ وڃغز ڂ 

. وبق سٽفڌځڋ سٍٱڍٷ ټڋ ٌڃؼ

 ضؽا٬ٷ اڀفلڊ ټڃـؼ ڀڍبق ثفاڊ ثفآڂـؼڄ ٰفؼپ ٠ٽٹٱفؼچبڊ  (BMR) ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق دبڌڅ 

ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق دبڌڅ ثب اوش٩بؼڄ اق وبڌك ثؽپ ڂ ثڅ ٘ڃـ ڂڌمڄ ثب اڀؽاقڄ ٴڍفڊ . ضڍبسڋ ثؽپ ټڍجبٌؽ

                                                 
 - Basal Metabolic Rate 
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سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ثڍٍشف، ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق دبڌڅ ثڍٍشفڊ . سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٌڃؼ

 . ڀڍك ؼاـؼ ڂ ؼـ ڀشڍدڅ ٰبٸفڊ ثڍٍشفڊ ڀڍك چكڌځڅ ټڋ ٴفؼؼ

ٌبټٷ اڀفلڊ ټّف٦ ٌؽڄ ثفاڊ ١٨بٸڍشڇبڊ ـڂقاڀڅ چٽبڀځؽ (RMR)ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق اوشفاضشڋ 

 . ٤ؿاڊ چٕٻ ٌؽڄ، اوشفن ڌب ڀٵڇؽاـڊ ٴفټب ڌب وفټبڊ ثؽپ ټڋ ثبٌؽ

. اڀفلڊ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثفاڊ اڀدبٺ ١٨بٸڍشڇبڊ ڂـقٌڋ ټڍجبٌؽ (EMR)ټ٭ؽاـ وڃغز ڂ وبق سٽفڌځڋ

ٌؽر ڂ ټؽر ثڍٍشف سٽفڌٿ، اڀفلڊ ثڍٍشفڊ ـا چكڌځڅ ٰفؼڄ ٰڅ اِٙلاضب چكڌځڅ اڀفلڊ ڂـقٌڋ ٠ځڃاپ 

ثفغڋ ټؽاـٮ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ڀٍبپ ټڋ ؼچؽ ڂـقي ثب٠ث ا٨كاڌً ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق  .ټڋ ٌڃؼ

ؼـ اثشؽا ؼـ ټڃـؼ اخكاء ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق ٰڅ سطز سبثڍف ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ ٬فاـ ټڍٵڍفڀؽ .  ټڍٵفؼؼ

١٨بٸڍشڇبڊ ڂـقٌڋ ڂ ثٙڃـ ټ١ځڋ ؼاـڊ چكڌځڅ  ؼـ ٘ڋ EMRټٙٽئځبً، ا٨كاڌً . ِطجز غڃاچڍٻ ٰفؼ

 ټبڌٷ 1.   ٰبٸفڊ ټڍىڃقاڀؽ100 ټبڌٷ س٭فڌجب 1ؼڂڌؽپ ثڅ ټىب٨ز . اڀفلڊ ـڂقاڀڅ ـا ا٨كاڌً ټڍؽچؽ

  . دڃڀؽ ټڋ ٴفؼؼ١٨12بٸڍز ؼڂڌؽپ ثٙڃـ ـڂقاڀڅ ټڍشڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٰبچً ڂقپ ؼـ ضؽڂؼ 

ټڍكاپ .  چٻ ا٨كاڌً ټڍڍبثؽBMRاٴف ثفڀبټڅ چبڊ سٽفڌځڋ ثب٠ث ا٨كاڌً سڃؼڄ ثؽڂپ زفثڋ ٴفؼؼ ، 

وڃغز ڂ وبق اوشفاضشڋ ٌبټٷ اڀفلڊ ټڃـؼ ڀڍبق ثؽپ ثفاڊ ـڌٱبڂـڊ ث١ؽ اق ڂـقي ڌب  ڂاٺ اٰىڍمپ 

ټ٭ؽاـ ا٨كاڌً . ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق اوشفاضشڋ ث١ؽ اق چف ١٨بٸڍز ڂـقٌڋ ا٨كاڌً ټڋ ڌبثؽ.  ټڍجبٌؽ

RMRثٙڃـ ٰٹڋ چٽڅ ا٨فاؼ اق ا٨كاڌً ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق ث١ؽ اق .  ثڅ ټڍكاپ سٽفڌٿ ثىشٵڋ ؼاـؼ

سٽفڌٿ ټځ١٩ز ڀٽڍٱځځؽ اټب ثفاڊ ثفغڋ ا٨فاؼ وڃؼټځؽ ټڍجبٌؽ ٰڅ ثب ٰځشفٶ ڂقپ ؼـ ٘ڋ سٽفڌځبر 

 .ڂـقٌڋ ټځٝٻ ضبِٷ ټڋ ٌڃؼ

 

 دستَرالعول ٍرسضی تزای كٌتزل چاقی

چؽ٦ اِٹڋ ڂـقي ثفاڊ ٰځشفٶ ڂقپ؛ ڀڍبقټځؽ وڃغشٿ ټ٭ؽاـ قڌبؼڊ ٰبٸفڊ ثؽڂپ ثفڂق آوڍت ټڋ 

ؼـ ا٨فاؼ ثبٸ٣ ثب ڂقپ قڌبؼ ٌبڀه دڍٍف٨ز آوڍت ثب ڂـقي ثڍٍشف ټڍٵفؼؼ ثػب٘ف اڌځٱڅ ڂقپ . ثبٌؽ
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ثفاڊ خٹڃٴڍفڊ اق ثفڂق آوڍجڇب، سٽفڌځبر ڂـقٌڋ ثب ٌؽر ٰٻ ڂ ټؽر ٘ڃلاڀڋ . ثؽڀڋ قڌبؼڊ ؼاـڀؽ

. چفزڅ ټؽر قټبپ ١٨بٸڍز ثڍٍشف ثبٌؽٰبٸفڊ ثڍٍشفڊ چٻ وڃغشڅ غڃاچؽ ٌؽ. ټ١ٽڃلاً سڃِڍڅ ټڍٵفؼؼ

ثځبثفاڌٿ، سڃِڍڇڇبڊ ڂـقٌڋ ثفاڊ ٰبچً . اٴف ٌؽر دبڌڍٿ ثبٌؽ، ټؽر قټبپ ثبڌىشڋ ا٨كاڌً ڌبثؽ

ثفاڊ .  ؼـِؽ ټڍجبٌؽ60 سب 50 ـڂق ؼـ چ٩شڅ ثب ٌؽر 5 سب 4 ؼ٬ڍ٭څ، 60 سب 40ڂقپ ؼـ ټؽر قټبپ 

 ؼ٬ڍ٭څ ټٍٱٷ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ، ثفڀبټڇڇبڊ اِلاضڋ 60 سب 40ا٨فاؼڊ ٰڅ ټٽٱٿ اوز ثب ټؽر قټبپ

 . ـڂق ؼـ چ٩شڅ ټڍجبٌؽ5سب4 ثبـ ؼـ ـڂق ڂ 2 ؼ٬ڍ٭څ  ١٨بٸڍز،30 سب 20ثفاڊ آڀڇب 

ټط٭٭ڍځڋ ٰڅ سٽفڌځبر ثٹځؽ ټؽر ـا و٩بـي . چف ؼوشڃـاٸ١ٽٷ ټٽٱٿ اوز ڌٯ ټكڌشڋ ؼاٌشڅ ثبٌؽ

اٴف زفثڋ ټځجٟ وڃغز اِٹڋ ثبٌؽ، آڀٵبڄ ؾغبئف . ټڍٱځځؽ ټ١ش٭ؽڀؽ ٰڅ زفثڋ وڃغز اِٹڋ ټڍجبٌؽ

 ڀڃثز ؼـ 2ؼـ چف ضبٶ، ټط٭٭ڍٿ ټ١ش٭ؽڀؽ ٰڅ سٽفڌځبر ڂـقٌڋ . زفثڋ ثڅ وف٠ز ثٱبـ ٴف٨شڅ ټڍٍڃڀؽ

ؼـ چف ضبٶ ثڇشفڌٿ ثفڀبټڅ سٽفڌځڋ . ـڂق ټٽٱٿ اوز ټڍكاپ وڃغز ڂ وبق اوشفاضشڋ ـا ا٨كاڌً ؼچؽ

 . ټ١ٽڃلاً ثفڀبټڇبڊ اوز ٰڅ ثڇشفڌٿ آټبؼٴڋ ـڂ ثفاڊ قڀؽٴڋ ٨فؼ ثڅ اـټ٥بپ ثڍبڂـؼ

١٨بٸڍشڇبڌڋ ٰڅ ثؽڂپ ضٽٷ ڂقپ . ثڇشفڌٿ ثفڀبټڅ ټ١ٽڃلاً اڌٿ اوز ٰڅ ٨فؼ ثشڃاڀؽ آپ ـا اڀدبٺ ؼچؽ

ـاڄ ـ٨شٿ ڀڍك اق . ثؽپ اڀدبٺ ټڋ ٌڃؼ ټبڀځؽ ٌځب ا٤ٹت ثڅ غڃثڋ سڃوٗ ا٨فاؼ ټجشؽڊ سطٽٷ ټڋ ٌڃؼ

 .خٽٹڅ ثفڀبټڅ چبڊ سٽفڌځڋ ټ٩ڍؽ ؼڌٵف ټڋ ثبٌؽ

ثفغڋ ا٨فاؼ ثبٸ٣ زب٪ ټڃ٫٨ ڀٽڍٍڃڀؽ ٰڅ ڂقپ ثؽڀٍبپ ـا  ثب س٥ڍڍف وجٯ قڀؽٴڋ ڂ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ 

ا٨فاؼ زب٪ ثبٸ٥ڋ ٰڅ ثفاڊ ټؽر قټبپ قڌبؼڊ زب٪ ڀجڃؼڄ اڀؽ ثڅ ـاضشڋ ټڍشڃاڀځؽ اق . ٰبچً ؼچځؽ

ا٨فاؼڊ ٰڅ اڀٵڍكڄ ثبلاڊ . ثفڀبټڅ چبڊ سٽفڌځڋ ثٹځؽ ټؽر ثفاڊ ٰځشفٶ ڂقپ غڃؼٌبپ اوش٩بؼڄ ڀٽبڌځؽ

ثفاڊ ٰبچً ڂ ٰځشفٶ ڂقپ غڃؼ ثب اوش٩بؼڄ اق ٘فڌ٫ س٥ڍڍف ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ڂ وجٯ قڀؽٴڋ ١٨بٶ ؼاـڀؽ 

ٰبچً ڂقپ ثفاڊ ا٨فاؼڊ . ټٽٱٿ اوز ٰڅ اق ثفڀبټڅ چبڊ ٰبچً ڂقپ اوش٩بؼڄ ثڍٍشفڊ ـا ثجفڀؽ

 .ـاضز سف اوز ٰڅ ڀڃوبپ ٰٽشفڊ ؼـ ڂقپ غڃؼ ؼاـڀؽ
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 ا٨فاؼڊ ٰڅ سڃقڌٟ زفثڍٍبپ اٰثفاً ؼـ ٬ىٽز ٨ڃ٬بڀڋ سځڅ آڀڇب ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰبچً زفثڋ ثؽپ اڀڇب 

ا٨فاؼڊ ٰڅ اق . ـاضز سف اق ا٨فاؼڊ ټڋ ثبٌؽ ٰڅ زفثڋ ثؽپ اڀڇب ثڍٍشف ؼـ دبڌڍٿ سځڅ ټشٽفٰك ٌؽڄ اوز

٘فڌ٫ س٥ڍڍف ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ڂ سٽفڌٿ ټڃ٫٨ ثڅ ٰبچً ڂقپ ڀٽڋ ٌڃڀؽ ا٨فاؼڊ چىشځؽ ٰڅ ثڍٽبـڊ زب٬ڋ 

 .ؼاـڀؽ ڂ س١ؽاؼ وٹڃٸڇبڊ زفثڋ آڀڇب ا٨كاڌً ټڋ ڌبثؽ

 

 دیاتت 

چف وٹڃٶ . ؼڌبثز ڀڃ٠ڋ ثڍٽبـڊ اوز ٰڅ ؼـ آپ وٹڃٸڇب ڀٽڋ سڃاڀځؽ اق ٬ځؽ ڌب ٴٹڃٰك اوش٩بؼڄ ڀٽبڌځؽ

اٰثف وٹڃٸڇب سفخڍص ټڍؽچځؽ اق ٴٹڃٰك ثڅ . ثؽڀڋ ڀڍبقټځؽ وڃغز ثفاڊ اڀدبٺ ١٨بٸڍشڇبڊ غڃؼ ټڋ ثبٌؽ

ؼـ  اڀڃاٞ ؼڌبثز، اٰثف وٹڃٸڇب ڀٽڍشڃاڀځؽ ثڅ ؼاغٷ وٹڃٶ ٍٰڍؽڄ ڂ . ٠ځڃاپ ټځجٟ وڃغشڋ اوش٩بؼڄ ڀٽبڌځؽ

. وٹڃٸڇبڊ ٴفوځڅ ڀٽڍشڃاڀځؽ ١٨بٸڍز ڀٽبڌځؽ ڂ ؼـ ڀڇبڌز اق ثڍٿ غڃاچځؽ ـ٨ز.  ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ؼچځؽ

ټ١ٽڃلاً چڃـټڃپ اڀىڃٸڍٿ ثب٠ث ثبقٌؽپ ؼـڌسڅ چبڊ ټڃخڃؼ ـڂڊ وٹڃٸڇب  ٌؽڄ سب اڌځٱڅ ٴٹڃٰك ثشڃاڀؽ 

ٌؽڄ ڂ ث١ؽ اق ِف٦ ٤ؿا سفٌص ټڍٵفؼؼ سب اڌځٱڅ ٬ځؽچب ڂ اڀىڃٸڍٿ ؼـ دبڀٱفان وبغشڅ . ڂاـؼ وٹڃٶ ٌڃؼ

ؼـ . ڀٍبوشڅ چبڊ چٕٻ ٌؽڄ ـا ثشڃاڀؽ ڂاـؼ وٹڃٶ ٌڃڀؽ ڂ ثڅ ٠ځڃاپ وڃغز ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ثٵڍفڀؽ

 ؼـ . ؼڌبثز چب، اڀىڃٸڍٿ ڌب اق ثڍٿ ـ٨شڅ ڂ ڌب ٰبـٰفؼ غڃؼي ـا اق ؼوز ټڋ ؼچؽ

 .چف ؼڂ ِڃـر، ٴٹڃٰف ڀٽڍشڃاڀؽ ثڅ ٠ځڃاپ وڃغز ټڃـؼ اوش٩بؼڄ وٹڃٸڇب ٬فاـ ثٵڍفؼ

  . II ڂ ؼڌبثز ڀڃٞ Iؼڌبثز ڀڃٞ :  نوع مختلف دیابت وجود دارد2

 ، دبڀٱفان اق ٰبـ ا٨شبؼڄ ڂ اڀىڃٸڍٿ Iؼـ ؼڌبثز ڀڃٞ .  ؼاـڀؽI ؼـِؽ ټفؼٺ ؼڌبثز ڀڃٞ 10ؼـ ضؽڂؼ 

 ټڍجبٌؽ، ؼـ اڌٿ ڀڃٞ ؼڌبثز دبڀٱفان IIاٰثف ؼڌبثز چبڊ ټڃخڃؼ اق ڀڃٞ . ڀٽڍشڃاڀؽ سڃٸڍؽ ٴفؼؼ

 ؼڌبثز ثىڍبـ IIڀڃٞ .  اڀىڃٸڍٿ سڃٸڍؽ ټڍٱځؽ اټب اڀىڃٸڍٿ ثڅ ؼـوشڋ ١٨بٸڍز غڃؼٌفا اڀدبٺ ڀٽڍؽچؽ

 ؼڌبثز ثبڌؽ ثب سدڃڌك ؼاـڂچبڊ Iثڅ غب٘ف اڌځٱڅ ڀڃٞ . ټفسجٗ ثب زب٬ڋ ټڍجبٌؽ، ثڅ ڂڌمڄ زب٬ڋ ثبلا سځڅ

( IDDM)اڀىڃٸڍځڋ ثڅ ضبٸز ٘جڍ١ڋ غڃؼ ثفٴفؼؼ ثڅ آپ اِٙلاضب ؼڌبثز ٬ځؽڊ ڂاثىشڅ ثڅ اڀىڃٸڍٿ 
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 ؼڌبثز، وٹڃٸڇب ڀٽڍشڃاڀځؽ ثب اڀىڃٸڍٿ اـسجبٖ ثف٬فاـ ٰځځؽ ٰڅ ثڅ اڌٿ ثڍٽبـڊ IIؼـ ڀڃٞ . ٴ٩شڅ ټڋ ٌڃؼ

ؼـټبپ چف ؼڂ ڀڃٞ ؼڌبثز سدڃڌك . ٴ٩شڅ ټڍٍڃؼ (NIDDM)ؼڌبثز ٬ځؽڊ ٠ؽٺ ڂاثىشڅ ثڅ اڀىڃٸڍٿ

 .ؼاـڂ ، ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ڂ سٽفڌٿ ڂـقٌڋ ټڋ ثبٌؽ

 

 توزیي ٍ دیاتت

ڂـقي اخبقڄ ټڍؽچؽ ٴٹڃٰك ڂاـؼ وٹڃٶ . ثفاڊ ا٨فاؼ ؼڌبثشڋ، ڂـقي چٽبڀځؽ اڀىڃٸڍٿ ٠ٽٷ ټڍٱځؽ

 بطور كلی ورزش تاثيرات خود را بر بيواری دیابت با تنظين  .ٌؽڄ ڂ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ثٵڍفؼ

 . گلوكس اعوال هيکند

 

 پَكی استخَاى

آؼټڋ ثب ا٨كاڌً وٿ ٰٽٱٻ ؼزبـ دڃٰڋ .  دڃٰڋ اوشػڃاپ ڌٯ دؽڌؽڄ ٘جڍ١ڋ قڀؽٴڋ اوزڈدؽڌؽ

ؼـ اڌٿ ضبٸز سفاٰٻ ثب٨ز اوشػڃاڀڋ ثڅ ٬ؽـڊ ٰبچً ټڍڍبثؽ ٰڅ اوشػڃاڀڇب ؼـ . اوشػڃاپ ټڍٍڃؼ

ثؽڌٿ سفسڍت ٰڅ سفاٰٻ اوشػڃاڀڇب ؼـ اثف  .ثفاثف ڂاـؼ ٌؽپ ضشڋ ڀڍفڂڊ اڀؽٰڋ، ثڅ ـاضشڋ ټڍٍٱځځؽ

ٰبچً ٰٹىڍٻ ڂ وٹڃٶ چبڊ اوشػڃاڀڋ، ٰٽشف ٌؽڄ ڂ اوشػڃاپ ؼزبـ دڃٰڋ ټڍٍڃؼ ڂ ثڅ ـاضشڋ ؼـ 

سفاٰٻ اوشػڃاپ ث١ؽ اق ؼڂـاپ خڃاڀڋ ـڂ ثڅ ٰبچً ٴؿاٌشڅ ڂ . ټ١فْ غٙف ٌٱىشٵڋ ٬فاـ ټڋ ٴڍفؼ

ا٨فاؼ ټىٿ اق دڃٰڋ اوشػڃاپ ـڀح ثفؼڄ ڂ ؼـ ث١ٕڋ اق آڀڇب . ؼـ وځڍٿ ثبلا اڌٿ ٰبچً ثڍٍشف ټڍٍڃؼ

 غّڃَ ؼـ اوشػڃاپ ڄثڅ ټفق ٌٱىشٵڋ ټڍفوؽ ڂ ٴبچڋ ضشڋ ثؽڂپ چڍر ٔفثڇبڊ ٌٱىشٵڋ ة

. ، ٸٵٿ ڂ ټڇفڄ چب اڌدبؼ ټڍٍڃؼ ـاپ

 ٰٽجڃؼ ث١ٕڋ اق اټلاش ټبڀځؽ ٰٹىڍٻ، وڃءس٥ؿڌڅ، ٴف٨شٿ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ټؽاڂٺ، ٍٰڍؽپ وڍٵبـ، ٰٽجڃؼ 

، ؼاٌشٿ قټڍځڅ اـثڋ ڂ لڀشڍٱڋ ڂ ث١ٕڋ اق ثڍٽبـڌڇب ڂ ټّف٦ ث١ٕڋ اق ؼاـڂچب ټبڀځؽ Dڂڌشبټڍٿ 

. ٰڃـسڍكڂٶ، چڃـټڃپ سڍفڂئڍؽ، سشفاوڍٱٹڍٿ اق خٽٹڅ ٠ٹٷ ثفڂق دڃٰڋ اوشػڃاپ ټڍجبٌؽ
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دڃٰڋ اوشػڃاپ ؼـ قڀبپ ٌؽڌؽسف اوز، قڀبپ ثڅ ڂڌمڄ ث١ؽ اق ڌبئىٵڋ ثڅ ٠ٹز ٰبچً چڃـټڃپ خځىڋ 

اوشفڂلپ ؼـ ټ١فْ غٙف ثڍٍشفڊ ثفاڊ اثشلا ثڅ دڃٰڋ اوشػڃاپ چىشځؽ ڂ ڀىجز ثڅ ټفؼاپ ؼـ وځڍٿ 

.  ٌٱىشٵڋ اوشػڃاپ ټڍفوځؽڈدبڌڍٿ سفڊ ثڅ آوشبپ

 ا٨فاؼ ١٨بٶ ڂ دفسطفٮ اق سفاٰٻ اوشػڃاڀڋ ثبلاسفڊ ثفغڃـؼاـ چىشځؽ ڂ ټ٭بڂټز ثڍٍشفڊ ڀىجز ثڅ 

١٨بٸڍشڇبڊ خىٽبڀڋ ټځٝٻ ټبڀځؽ آـاٺ ؼڂڌؽپ ڂ ڌب دڍبؼڄ ـڂڊ وفڌٟ ڂ ٰبـ ثب ڂقڀڅ . دڃٰڋ اوشػڃاپ ؼاـڀؽ

ثىڍبـڊ اق ټفؼٺ آـسفڂق ـا ثب دڃٰڋ اوشػڃاپ اٌشجبڄ ټڋ . سفاٰٻ اوشػڃاڀڇب ټؤثف چىشځؽ ټشځبوت، ـڂڊ

  .ؼـ دڃٰڋ اوشػڃاپ ټٍٱٷ ؼـ اوشػڃاپ اوز، ڂٸڋ ؼـ آـسفڂق ټٍٱٷ ؼـ ٤ٕفڂ٦ ټ٩بِٷ اوز. ٴڍفڀؽ

ؼـټبپ ثڅ ڀؽـر اڀدبٺ ټڍٵڍفؼ . دڍٍٵڍفڊ اق دڃٰڋ اوشػڃاپ ثىڍبـ ټڃثف سف اق ؼـټبپ آپ ټڋ ثبٌؽ

ـاچڇبڊ دڍٍٵڍفڊ اق دڃٰڋ اوشػڃاپ ٌبټٷ . ټٵف اڌځٱڅ اوشػڃاپ ثٍٱځؽ ڂ ٌبڌؽ ثڅ ٘ڃٶ ثڍبڀدبټؽ

چڃـټڃپ اوشفڂلپ  اق . ڀٝبـر ثف ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ، سٽفڌٿ ڂ چڃـټڃپ ؼـټبڀڋ ث١ؽ اق ڌبئىٵڋ ټڋ ثبٌؽ

 ټڃخڃؼ ؼـ ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ثفاڊ Dٰٹىڍٻ ڂ ڂڌشبټڍٿ . ٰبچً ثڍً اق ضؽ اوشػڃاپ خٹڃٴڍفڊ ټڍٱځؽ

اٴفزڅ ڂـقي ثفاڊ ا٨كاڌً ڂ ټطب٨ٝز اق  .سٍٱڍٷ وبغشبـ اوشػڃاپ ثىڍبـ ٔفڂـڊ ټڍجبٌځؽ

ٰڅ ؼـ اوشػڃاپ ثىڍبـ ټڃثف ټڍجبٌؽ، اثف ټثجز سٽفڌٿ ثف ـڂڊ اوشػڃاپ قټبڀڋ ا٨كاڌً ټڍڍبثؽ 

سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ټٽٱٿ اوز ـٌؽ اوشػڃاپ ـا . سفٰڍت ثب ـلڌٻ ٤ؿاڌڋ ڂ خبڌٵكڌځڋ چڃـټڃڀڋ ثبٌؽ

 اوز ثىڍبـ ثڍٍشف اق سٽفڌځبر ٬ٹجڋ ٠فڂ٬ڋ سطفڌٯ ڀٽبڌؽ ڂ ثځبثفاڌٿ سٽفڌځبر ثب ٌؽر ټشڃوٗ ټٽٱٿ

ؼـ چف ضبٶ، سٽفڌځبر ٬ٹجڋ ٠فڂ٬ڋ ٰڅ ڀڍبقټځؽ . ثفاڊ خٹڃٴڍفڊ اق دڃٰڋ اوشػڃاپ اڀشػبة ٰفؼؼ

ڀٽڃڀڇڇبڌڋ اق سٽفڌځبر ٬ٹجڋ ٠فڂ٬ڍٱڅ . ضٽبڌز ڂقپ ثؽپ ټڍجبٌځؽ ټٽٱٿ اوز ثىڍبـ وڃؼټځؽ ثبٌؽ

ڂاثىشڅ ثڅ ضٽٷ ڂقپ ټڍجبٌځؽ ټٽٱٿ اوز ثڇدٹڃٴڍفڊ اق دڃٰڍبوشػڃاپ ٰٽٯ ٰځؽ چٽبڀځؽ ـاڄ ـ٨شٿ ڂ 

 . ض٩ٛ وجٯ قڀؽٴڋ ١٨بٶ ڌ٭ڍځبً غٙف دڍٍف٨ز دڃٰڋ اوشػڃاپ ـا ٰبچً ټڍؽچؽ. ثبلاـ٨شٿ اقدٹڅ
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 توزیي ٍ سيستن ایوٌی

سط٭ڍ٭بسڋ ٰڅ ؼـ قټڍځڅ وف٘بپ ڂ اڌؽق اڀدبٺ ٌؽڄ ټځدف ثڅ ثفـوڍڇبڊ سبقڄ اڊ ؼـ قټڍځڅ سبثڍف ڂـقي 

وڍىشٻ اڌٽځڋ ثفاڊ . ثف ثڍٽبـڌڇب ٌؽڄ اوز ڂ ڂـقي ټڍشڃاڀؽ ثف وڍىشٻ اڌٽځڋ ڀڍك سبثڍف ٴؿاـ ثبٌؽ

ټطب٨ٝز ثؽپ ؼـ ثفاثف ٠ڃاټٷ ثڍٵبڀڅ چٽبڀځؽ ثڍٽبـڌڇب ڂ ؼڌٵف ټڃاؼڊ ٰڅ ټٕف ثفاڊ ثؽپ ټڋ ثبٌؽ 

 .اڌٽځڋ چڃټڃـاٶ ڂ اڌٽځڋ وٹڃٸڋ    جزء دارد؛2سیستم ایمنی  .٘فاضڋ ٌؽڄ اوز

 آڀشڋ ثبؼڌڇبڊ ٘جڍ١ڋ ـا وبغشڅ ڂ ڂاـؼ خفڌبپ ٴفؼي غڃپ ټڋ ٰځؽ سب ثبٰشفڌڇب ڂ ايوٌی َّرهَرال،

 . ٠ڃاټٷ ټڃٸؽ ثڍٽبـڊ ـا اق ثڍٿ ثجفؼ

 ؼـٴڍف ؼـ ڂاٰځً چبڊ آٸفلڌٯ، ؼ٨ٟ اـٴبپ چبڊ ټڇبخف ڂ اق ثڍٿ ثفؼپ وٹڃٸڇبڊ ايوٌی علَلی،

. چف ؼڂ وڍىشٻ اڌٽځڋ اق ٘فڌ٫ ٸځ٩ڃوڍشڇب ڌب وٹڃٸڇبڊ و٩ڍؽ غڃپ ٠ٽٷ ټڍٱځځؽ. وف٘بڀڋ ټڍجبٌؽ

 T  آڀشڋ ثبؼڌڇبڊ اڌٽځڋ چڃټڃـاٶ ـا ضٽٷ ټڍٱځځؽ ڂ وٹڃٸڇبڊ ٸځ٩ڃوڍز Bوٹڃٸڇبڊ ٸځ٩ڃوڍز 

سٽفڌځبر ڂـقٌڋ ثب ٌؽر ٰٻ ثب٠ث ا٨كاڌً س١ؽاؼ . ـا ثف٠ڇؽڄ ؼاـڀؽ (ثڍٵبڀڅ غڃاـ)وبغشٿ ټڃاؼ ټػفة 

ؼـ چف ضبٸڍٱڅ، سٽفڌځبر ثب ٌؽر . ٸځ٩ڃوڍشڇبڊ ټڍٍڃؼ ٰڅ ثفا ثڇجڃؼڊ وىشٻ اڌٽځڋ لاقٺ ټڍجبٌځؽ

اڌٿ س١ٕڍ٧ . ثبلا ڂ سٽفڌځبر ٘ڃلاڀڋ ټؽر ټٽٱٿ اوز ثب٠ث آوڍت ٠ٽٹٱفؼ وڍىشٻ اڌٽځڋ ٌڃؼ

ڂـقٌٱبـاڀڋ . وڍىشٻ اڌٽځڋ ثب سٽفڌځبر ٌؽڌؽ ٠بټٹڋ اوز ٰڅ ټځدف ثڅ وځؽـٺ ثڍً سٽفڌځڋ ټڍٍڃؼ

 ثڅ ٠لاڂڄ س٥ؿڌڅ ڀبټځبوجڋ چٻ ؼاـڀؽ اوشفن ڂاـؼ ثف آڀڇب ٰڅ سٽفڌځبر قڌبؼڊ ـا ثب چٻ سفٰڍت ټڍٱځځؽ

 . ثڍٍشف ٌؽڄ ڂ ؼـ ڀشڍدڅ ٌڍڃٞ ٩٠ڃڀز ثڍٍشف ٌؽڄ ڂ ـڌٱبڂـڊ ٘ڃلاڀڋ غڃاچؽ ٌؽ

 

 پيزی

ؼـ اثف ٴؿٌز قټبپ ؼـ ا٨فاؼ اڌدبؼ ټڍٍڃؼ ڂ ا٨كاڌً وٿ ټڃخت ڀبسڃاڀڋ ڂ ټطؽڂؼڌز ؼـ  دڍفڊ

ڂٸڋ ٴبچڋ اڌٿ ټطؽڂؼڌز ټفثڃٖ ثڅ ا٨كاڌً وٿ ڀڍىز ڂ ؼـ اثف ٠ؽٺ . ١٨بٸڍز ټؤثف آڀبپ ټڍٍڃؼ

 اڀدبٺ سٽفڌځبر ټځٝٻ. ټڍٍڃؼ« دڍفڊ اٰشىبثڋ» ٰٽشطفٰڋ اڌدبؼ ٌؽڄ ڂ ٨فؼ ؼزبـ آټبؼٴڍدىٽبڀڋ ڂ
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 اڌدبؼ سطفٮ ڂ ؼاٌشٿ آټبؼٴڋ ٠ٕلاڀڋ ؼـ ا٨فاؼ وبٸٽځؽ ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث ا٨كاڌً ٰبـآڌڋ اـٴبڀڇبڊ ثؽپ،

، ، خٹڃٴڍفڊ اق ا٨ىفؼٴڋ ـڂضڋ(آٸكاڌٽف)دؿڌفڊ ؼـ ثؽپ،ٰبچً ٨فاټڃٌڋ دڍفڊ اڌدبؼ اڀ١ٙب٦ ؼـ ټ٩بِٷ،

 ٴفؼؼ ڂ ثڇ١ځڃاپ ڌٯ ٠بټٷ س٩فڌص ڂ وفٴفټڋ وب٠بر ٨فا٤ز آڀبپ ـا دف  ٰىت ٌبؼاثڋ ڂ ڀٍبٖ،خىٽڋ

. ثؽڌٿ سفسڍت ا٨فاؼ ؼـ وٿ ثبلا ڀڍك ټڍشڃاڀځؽ ڌٯ قڀؽٴڋ ١٨بٶ ـا سدفثڅ ٰځځؽ. ٰځؽ

 سلاهت رٍاًی 

سط٭ڍ٭بسڋ ٰڅ . سط٭ڍ٭بسڋ ٰڅ ثف ـڂڊ اـسجبٖ ولاټز ـڂاڀڋ ڂ ڂـقي اڀدبٺ ٌؽڄ ثبٌؽ چځڃق ڀڃدبوز

ؼـ ټڃـؼ آټبؼٴڋ ولاټز ـڂاڀڋ اڀدبٺ ٌؽڄ ضبٰڋ اق آپ اوز ٰڅ ٠ٹٻ سٽفڌٿ ټٽٱٿ اوز ڀ٭ً 

ا٨ىفؼٴڋ، ڌٯ اضىبن وف ا٨ٱځؽٴڋ، ڀب اټڍؽڊ ڂ ٠ؽٺ . ټڇٽڋ ؼـ ا٨ىفؼٴڋ ڂ اٜٙفاة ؼاٌشڅ ثبٌؽ

. ا٨ىفؼٴڋ ڌٯ ڀٍبڀډ ټ١ٽڃٶ ٌٱىز اق ضفڌ٧ چٽفاڄ ثب اوشفن ـڂاڀڋ اوز. ٌبؼٰبټڋ ثبٌؽ

اٜٙفاة ڌٯ اضىبن ڀبټٙٹڃة ڌب ڌٯ سدفثڅ سفن ڌب سفن قڌبؼ ڂا١٬ڋ ڌب سّڃـ ٰفؼپ سڇؽڌؽ 

 ٰڅ دبوع ثڅ حالتیاضطراب  .اضطراب می توانذ به دو قسمت تقسیم گردد .ٌػُ ټڋ ثبٌؽ

 ڌٯ  ٴفاڌً ٰٹڋ ثڅ سڃو١څ أٙفاة ضخصيتیاضطراب ڌٯ ڂ١ٔڍز غبَ ټڋ ثبٌؽ ؼـ ضبٸڍٱڅ 

ا٨فاؼڊ ٰڅ اق ٸطبٚ خىٽبڀڋ آټبؼڄ چىشځؽ، ولاټز ـڂاڀڋ ثڇشفڊ ؼاٌشڅ ڂ . ؼـ ٌفاڌٗ ټش١ؽؼ ټڍجبٌؽ

 . اضىبن ثڇشفڊ چٻ ڀىجز ثڅ ٰبـڊ ٰڅ اڀدبٺ ټڍؽچځؽ ؼاـڀؽ

ٌػّڋ ٰڅ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ثبلاسفڊ . آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ڂ ا٨ىفؼٴڋ، اـسجبٖ ټ١ٱڃوڋ ثب چٻ ؼاـڀؽ

ثىڍبـڊ اق ا٨فاؼڊ ٰڅ ؼاـاڊ اخكاء آټبؼٴڋ چىشځؽ . ؼاـؼ، ثڅ چٽبپ ڀىجز ا٨ىفؼٴڋ ٰٽشفڊ ڀڍك ؼاـؼ

ا٨فاؼڊ . ټٿ خٽٹڅ ٬ؽـر ٠ٕلاڀڋ، ڂ اوش٭بټز ٠ٕلاڀڋ، اـسجبٖ ټ١ٱڃن ثڍٿ اپ ؼڂ ـا ڀٍبپ ؼاؼڄ اڀؽ

٠ؽٺ ا٨ىفؼٴڋ ؼاـڀؽ ٰڅ  آټبؼٴڋ ثبلاڌڋ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ ؼـ ضبٸڍٱڅ ا٨فاؼڊ ٰڅ ا٨ىفؼٴڋ ؼاـڀؽ آټبؼٴڋ 

ثٙڃـ ټٍبثڅ، آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ا٨فاؼڊ ٰڅ ٰٽشفڌٿ اٜٙفاة ـا ؼاـڀؽ ڀىجز ثڅ . ٰٽشفڊ ڀڍك ؼاٌشڅ اڀؽ

 .ا٨فاؼ ٤ڍف آټبؼڄ ثبلاسف اوز
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ټٙبٸ١بر ڂـقٌڋ ڀٍبپ ؼاؼڄ اوز ٰڅ سٽفڌٿ ڂـقٌڋ ټڍشڃاڀؽ ثب٠ث ٰبچً ا٨ىفؼٴڋ ڂ ثفڀبټڇڇبڊ 

ؼـ چف ضبٶ، ؼـ ٰبچً أٙفاة ٌػّڍشڋ، ثفڀبټڅ . آټبؼٴڋ ټڍشڃاڀؽ أٙفاة ضبٸشڋ ـا ٰبچً ؼچؽ

سٽفڌځبر اوش٭بټشڋ ٬ٹجڋ ٠فڂ٬ڋ ثفڀبټڅ سٽفڌځڋ .  خٹىڅ ثبٌؽ10چبڊ آټبؼٴڋ ثبڌؽ ٘ڃلاڀڋ سف اق 

ټڃثفڊ ثفاڊ ؼـټبپ چف ؼڂ أٙفاة ټڋ ثبٌؽ، اٴفزڅ ثفغڋ ثفڀبټڅ چبڊ سٽفڌځڋ ټ٭بڂټشڋ ڀشبڌح 

ؼـٰٷ اڀڃاٞ ثفڀبټڅ چبڊ سٽفڌځڋ ؾٰف ٌؽڄ ټڃثف سف اق ټّف٦ ؼاـڂ ثفاڊ . ټڃ٨٭ڍز اټڍكڊ ؼاٌشڅ اڀؽ

 ضبٸز ا٨ىفؼٴڋ ڂ أٙفاة ـا ټڋ 2ٰځشفٶ ا٨ىفؼٴڋ ڂ أٙفاة ټڋ ثبٌؽ ڂ  ڂـقي ٌؽر اڌٿ 

 .سڃاڀؽ ٰبچً ؼچؽ ڌب ضشڋ اق ثڍٿ ثجفؼ
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 فصل چْارم

 

 تٌفسی قلثی آهادگیاّويت ٍ ضزٍرت آسهَى ّای سٌجص 
 

 

 ٠ځّف اوبوڋ ؼـ ثفڀبټڅ آټبؼڄ وبقڊ ڌٯثڅ ٠ځڃاپ  سځ٩ىڋ -٬ٹجڋ آټبؼٴڋاټفڂقڄ، اچٽڍز ڂ ٔفڂـر 

 سڃاڀبڌڋ ٬ٹت ثفاڊ اـوبٶ ضدٻ قڌبؼ غڃپ ٤ځڋ اق  سځ٩ىڋ- ٬ٹجڋآټبؼٴڋ. ثف ٰىڋ دڃٌڍؽڄ ڀڍىز

ثڅ ؼٸڍٷ . اٰىڍمپ ثڅ وٽز ٠ٕلار ڂ ټّف٦ چفزڅ ثڍٍشف آپ ضڍٿ ١٨بٸڍز چبڊ خىٽبڀڋ اوز

خڇز . اڌځٱڅ اٰىڍمپ ټڃـؼ ڀڍبق ثب٨ز چبڊ ١٨بٶ ثب ا٨كاڌً ٨ٍبـ ١٨بٸڍز ڂ ٰبـ ٨ڍكڌٱڋ ثبلا ټڋ ـڂؼ

.  اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ټڋ ٌڃؼسځ٩ىڋ، چٽڃاـڄ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ- اـقڌبثڋ ؼ٬ڍ٫ آټبؼٴڋ ٬ٹجڋ

اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ، ٠جبـر اق ثڍٍشفڌٿ ټ٭ؽاـ اٰىڍمڀڋ ٰڅ ٨فؼ ټڋ سڃاڀؽ ؼـ ضڍٿ ٰبـ ٘ب٬ز 

 اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڅ ٸڍشف ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ڌب ثڅ ټڍٹڋ ٸڍشف .٨فوب سب ـوڍؽپ ثڅ ټفضٹڅ ڂاټبڀؽٴڋ ټّف٦ ٰځؽ

ثب سڃخڅ ثڅ ڀ٭ً خفٺ ٠ٕلار ؼـ ا٨كاڌً اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڅ . ؼـ ؼ٬ڍ٭څ اڀؽاقڄ ٴف٨شڅ ټڋ ٌڃؼ

ثفاڊ ٌځبوبڌڋ آټبؼٴڋ . ِڃـر ټڍٹڋ ٸڍشف ثف ٰڍٹڃٴفٺ ڂقپ ثؽپ ؼـ چف ؼ٬ڍ٭څ ڀڍك ثڍبپ ټڋ ٴفؼؼ

ا٨فاؼ ڂـقٌٱبـ ڂ ٤ڍف ڂـقٌٱبـ، سځٝڍٻ ثفڀبټڅ چبڊ سٽفڌځڋ آڀڇب ڂ ثفـوڋ  (چڃاقڊ) سځ٩ىڋ–٬ٹجڋ

اڀدبٺ ٴڍفؼ  (VO2max)سبثڍفار اڌٿ سٽفڌځبر ثبڌىشڋ آقټڃپ چبڊ ټفسجٗ ثب اـقڌبثڋ آټبؼٴڋ چڃاقڊ

٠ڃاټٷ ثىڍبـڊ ټبڀځؽ ٌڍڃڄ سٽفڌٿ، ڂـاثز، ڂ١ٔڍز سٽفڌٿ، اڀؽاقڄ ڂ سفٰڍت ثؽڀڋ، خځىڍز ڂ وٿ . 

ـڂٌڇبڊ قڌبؼڊ ثفاڊ س١ڍڍٿ آټبؼٴڋ چڃاقڊ .   ثڍٍڍځڅ سبثڍف ټڋ ٴؿاـڀؽاٰىڍمپ ټّف٨ڋثف ټڍكاپ 

(VO2max)  ڂخڃؼ ؼاـؼ ټٿ خٽٹڅ؛ ثفآڂـؼ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثؽڂپ اڀدبٺ ١٨بٸڍز ڂ ثب ١٨بٸڍز؛

 . ٰڅ ؼـ اؼاټڅ ثڅ ثفغڋ اق اڀڇب اٌبـڄ غڃاچؽ ٌؽ

 

                                                 
 Maximal Oxygen Uptake (VO2max) 
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 :برآورد اکسيژن مصرفی بيشينه بدون انجام فعاليت
 

ثفاڊ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ :  بيشينه با استفاده از شاخص توده بدناکسيژن مصرفیبرآورد 

 . ثڍٍڍځڅ ٰب٨ڋ اوز ٬ؽ ثف ضىت ټشف ڂ ڂقپ ثؽپ آقټڃؼڀڋ ثف ضىت ٰڍٹڃٴفٺ ټٍػُ ٌڃؼ

 اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق ٌبغُ سڃؼڄ ثؽڀڋ ڂ ٨فټڃٶ قڌف ] BMI; ڂقپ/ (٬ؽ) 2[

  .ثفآڂـؼ ټڋ ٌڃؼ

 

 هزداى  بیؾیٌِاکغیضى هصزفی  (ml/kg/min) ;688/55- 362/0 (وٿ ثڅ وبٶ)- 331/0 (ٌبغُ سڃؼڄ ثؽڀڋ) 

  +310/4 (*ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)- 096/0 ( ٌبغُ سڃؼڄ ثؽڀڋ×ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)

   بیؾیٌِ سًاىاکغیضى هصزفی (ml/kg/min) ;310/44- 326/0 (وٿ ثڅ وبٶ)- 227/0 (ٌبغُ سڃؼڄ ثؽڀڋ) 

  +471/4(ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)- 135/0 ( ٌبغُ سڃؼڄ ثؽڀڋ×ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)

ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ اق ٘فڌ٫ ټڍكاپ ١٨بٸڍز ٨فؼ ؼـ ڌٯ ټبڄ ٴؿٌشڅ ثب سڃخڅ ثڅ ـسجڅ ثځؽڊ اق ڌٯ سب * 

 (.1خؽڂٶ )چ٩ز اوز

 

ثفاڊ اخفاڊ اڌٿ آقټڃپ سځڇب ؼـِؽ زفثڋ :  برآورد اکسيژن مصرفی با استفاده از درصد چربی بدن

ټٍػُ ٌؽڄ ڂ آڀٵبڄ ؼـ ټ١بؼٸڅ ٬فاـ ټڋ ٴڍفؼ ڂ ثفاڊ اـقڌبثڋ آپ اق ؼڂ  (قپ ڂ ټفؼ)ثؽپ آقټڃؼڀڋ 

 :ټ١بؼٸڅ قڌف اوش٩بؼڄ ټڋ ٌڃؼ

   بیؾیٌِ هزداىاکغیضى هصزفی (ml/kg/min); 820/47- 259/0 (وٿ ثڅ وبٶ)- 216/0 (ؼـِؽ زفثڋ ثؽڀڋ)

 +275/3(ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)- 082/0 ( ؼـِؽ زفثڋ ثؽڀڋ×ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)

   بیؾیٌِ سًاىاکغیضى هصزفی (ml/kg/min) ;628/45- 265/0 (وٿ ثڅ وبٶ)- 309/0 (ؼـِؽ زفثڋ ثؽڀڋ) 

 +275/3(ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)- 044/0 ( ؼـِؽ زفثڋ ثؽڀڋ×ڀٽفڄ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ)
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 مقیاس رتبه بندی فعالیت بدنی. 1جدول  

 کد فعالیت بدنی 

ٌٽبـڄ ټځبوجڋ اق ٩ِف سب چ٩ز ٰڅ وٙص ١٨بٸڍز ٠ٽڃټڋ ٌٽب ـا ؼـ ټبڄ ٴؿٌشڅ ثڇشف اق چٽڅ سڃِڍ٧ ټڋ ٰځؽ ثڅ ٰبـ 

  .ثجفڌؽ

٠ؽٺ ٌفٰز ټځٝٻ ؼـ ڂـقي چبڊ س٩فڌطڋ ثفڀبټڅ ـڌكڊ ٌؽڄ ڌب ١٨بٸڍز ثؽڀڋ وځٵڍٿ ڂ اخشځبة اق ـاڄ ـ٨شٿ ڂ - صفر

  .سلاي ٰفؼپ، ټثلاً اوش٩بؼڄ چٽڍٍٵڋ اق آوبڀىڃـ ڂ اسڃټجڍٷ وڃاـڊ ثڅ خبڊ ـاڄ ـ٨شٿ

  .ـاڄ ـ٨شٿ سجفڌطڋ، اوش٩بؼڄ ـڂقټفڄ اق دٹڅ، ٴبڄ ثڅ ٴبڄ سٽفڌٿ ٰفؼپ ثڅ اڀؽاقڄ اڊ ٰڅ وجت وځٵڍځڋ سځ٩ه ڀٍڃؼ- یک
 

ٌفٰز ټځٝٻ ؼـ س٩فڌطبر وبٸٻ ڌب ٰبـ ٰڅ ثڅ ١٨بٸڍز خىٽبڀڋ ټشڃوٗ ڀڍبق ؼاـؼ؛ اق ٬جڍٷ ثبقڊ ٴٹ٧، اوت وڃاـڊ، 

 . ڀفټً ٰفؼپ، لڌٽځبوشڍٯ، سځڍه ـڂڊ ټڍك، ثڃٸڍځٳ، ڂقڀڅ ثفؼاـڊ، ٰبـ ؼـ غبڀڅ

  . ؼ٬ڍ٭څ ؼـ چ٩شڅ60 سب 10 -دو

 .  ثڍً اق ڌٯ وب٠ز ؼـ چ٩شڅ-سه
 

ٌفٰز ټځٝٻ ؼـ سٽفڌٿ خىٽبڀڋ وځٵڍٿ ڀٝڍف ؼڂڌؽپ، ـاڄ ـ٨شٿ، ٌځب، ؼڂزفغڅ وڃاـڊ، ٬بڌ٭فاڀڋ، ٘ځبة قؼپ، ؼڂڊ ؼـ 

 . خب ڌب ٌفٰز ؼـ ١٨بٸڍز چبڊ چڃاقڊ ڀٝڍف سځڍه، ثىٱشجبٶ ڌب چځؽثبٶ

  . ؼ٬ڍ٭څ ١٨بٸڍز خىٽبڀڋ ټٍبثڅ30ؼڂڌؽپ ٰٽشف اق ڌٯ ټبڌٷ ؼـ چ٩شڅ ڌب ٰٽشف اق - چهار

  . ؼ٬ڍ٭څ ١٨بٸڍز خىٽبڀڋ ټٍبثڅ60 سب 30 ټبڌٷ ؼـ چ٩شڅ ڌب 5 سب 1 ؼڂڌؽپ -پنج

 . وب٠ز ١٨بٸڍز خىٽبڀڋ ټٍبثڅ3 سب 1 ټبڌٷ ؼـ چ٩شڅ ڌب 10 سب 5ؼڂڌؽپ - شش

  . وب٠ز ١٨بٸڍز خىٽبڀڋ ټٍبثڅ3 ټبڌٷ ؼـ چ٩شڅ ڌب ثڍً اق 10ؼڂڌؽپ ثڍً اق  -هفت

 
 

 

 :آسهًَْای سیزتيطيٌِ پلِ

اڌٿ آقټڃپ ثب اوش٩بؼڄ اق ڌٯ دٹڅ ثڅ اـس٩بٞ  (:1972)آسهَى هک آردل کچ، جاکَبغَى ٍ ّوکاراى

 3 دٹڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ثفاڊ ټفؼاپ ثڅ ټؽر 24 دٹڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ثفاڊ قڀبپ ڂ 22 اڌځر ڂ ثب آچځٳ 25/16

 ثبڀڍڅ ثجز ڂ ؼـ 15 ثبڀڍڅ ده اق سڃ٧٬ آقټڃپ ثڅ ټؽر 5ٔفثبپ ٬ٹت آقټڃؼڀڋ . ؼ٬ڍ٭څ اخفا ټڍٍڃؼ

 : ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق ٨فټڃٶ قڌف ضىبة غڃاچؽ ٌؽاٰىڍمپ ټّف٨ڋ. ٠ؽؼ زڇبـ ٔفة غڃاچؽ ٌؽ
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(HR × 42/0 -)33/111  ;بیؾیٌِ هزداىاکغیضى هصزفی  

(HR × 184/0 -)81/65  ;بیؾیٌِ سًاىاکغیضى هصزفی  
 

:آسهَى پلِ آعتزاًد س١ڍڍٿ ټڋ  ( ٴبٺ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ120) ثبـ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ 30اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثب آچځٳ  

 10ټؽر اڀدبٺ آقټڃپ .  وبڀشڍٽشف اوز40 ڂ 33اـس٩بٞ دٹڅ ثفاڊ قڀبپ ڂ ټفؼاپ ثڅ سفسڍت  . ٌڃؼ

 ؼ٬ڍ٭څ اق ١٨بٸڍز آقټڃؼڀڋ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ دځدٻ ڂ ؼچٻ ڀٍىشڅ ڂ ده 5ده وذفڊ ٌؽپ . ؼ٬ڍ٭څ ټڋ ثبٌؽ

اٰىڍمپ .  ثبڀڍڅ ثجز ڂ ؼـ ٠ؽؼ ًٌ ٔفة غڃاچؽ ٌؽ10اق  دځح ثبڀڍڅ ٔفثبپ ٬ٹت ثبقڌب٨ز ثڅ ټؽر 

 . آوشفاڀؽ س١ڍڍٿ ټڋ ٌڃؼ- ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ آقټڃؼڀڋ ثب اوش٩بؼڄ اق ڀٽڃؼاـ آوشفاڀؽ

 

:رايویٌگ- آسهَى پلِ اعتزاًد  ٴبٺ ؼـ 90) ثبـ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ 5/22آقټڃؼڀڋ ثبڌؽ دٹڅ ـا ثب ٔفة آچځٳ  

ڂ ثفاڊ  ( اڌځر13) وبڀشڋ ټشف 32اـس٩بٞ دٹڅ ثفاڊ قڀبپ . ثڅ ټؽر دځح ؼ٬ڍ٭څ ثبلا ڂ دبڌڍٿ ثفڂؼ (ؼ٬ڍ٭څ

 ثبڀڍڅ ده اق غبسٽڅ 30 سب 15ٔفثبپ ٬ٹت آقټڃؼڀڋ ضڍٿ . اوز ( اڌځر75/15) وبڀشڋ ټشف 40ټفؼاپ 

ؼـ ڀڇبڌز اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثب ٨فټڃٶ قڌف . آقټڃپ ثجز ڂ ؼـ ٠ؽؼ زڇبـ ٔفة غڃاچؽ ٌؽ

 . ثفآڂـؼ ټڋ ٌڃؼ

 

 =(L/min) بیؾیٌِ هزداىاکغیضى هصزفی  

 
 

 

 =(L/min) بیؾیٌِ سًاىاکغیضى هصزفی    
 

 

 

 744/3] (ٰڍٹڃٴفٺ )ثؽپ ڂقپ[

ٔفثبپ

 750/3 ](کیلوگرم)بدن ڂقپ[

 

٬ٹتٔفثبپ



56 

 

ټؽر قټبپ اڌٿ آقټڃپ . چؽ٦ اڌٿ آقټڃپ اڀؽاقچٵڍفڊ سڃاڀڇڃاقڊ ثڍٍڍځڅ اوز :آسهَى پلِ کاتي

 سب 24ٔفة آچځٵٵبٺ اق .  ثبڀڍڅ اوشفاضز اخفا ټڍٍڃؼ20 ثبڀڍڅ ٰبـ ڂ 30ؼ٬ڍ٭څ ثب سځبڂة15ضؽاٰثف 

آقټڃپ سبقټبڀڋ اؼاټڅ ؼاـؼ ٰڅ ٔفثبپ .  اوزcm18/43اـس٩بٞ دٹڅ .  ثبـ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ا٨كاڌً ټڍڍبثؽ36

 ثبڀڍڅ اوشفاضز ثڅ 30ٔفثبپ ٬ٹت آقټڃؼڀڍذه اق .  ٔفثڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ثٵؿـؼ٬150ٹت آقټڃؼڀڋ اق ټفق 

 . اٰىڍمڀٽّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق ٨فټڃٸكڌف ثفآڂـؼ ټڋ ٌڃؼ.  ثبڀڍڅ ٌٽبـي ټڍٍڃؼ10ټؽر

  بیؾیٌِى هصزفیاکغیض = (ml/kg/min) 4/9(  ثبڀڍڅ10ٔفثبپ ٬ٹت قڌفثڍٍڍځڅ ؼـ - ( ؼ٬ڍ٭څ1ټؽر ١٨بٸڍز )- 64/63
 

.  ؼـ ا٨فاؼ خڃاپ اوز(PEI)چؽ٦ اڌٿ آقټڃپ س١ڍڍٿ ٌبغُ ٰبـاڌڋ ثؽپ   :آسهَى پلِ ّارٍارد

 ثبـ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ اق دٹڅ اڊ ثب 30آقټڃؼڀڋ چب ؼـ اڌٿ آقټڃپ ثبڌؽ ثڅ ټؽر دځح ؼ٬ڍ٭څ ثب ٔفة آچځٳ 

ٔفثبپ ٬ٹت ؼڂـڄ ثبقڌب٨ز ثلا٨بِٹڅ ده اق غبسٽڅ .  اڌځر ثبلا ڂ دبڌڍٿ ثفڂؼ20 وبڀشڍٽشف ڌب 51اـس٩بٞ 

.  ثڅ ضبٸز ڀٍىشڅ ٌٽبـي ټڋ ٌڃؼ5/3 سب 3، 5/2 سب 2، 5/1 سب 1 ثبڀڍڅ اق ؼ٬ڍ٭څ 30آقټڃپ ثڅ ټؽر 

 :سڃاپ چڃاقڊ ٨فؼ ثب اوش٩بؼڄ ٨فټڃٶ قڌف س١ڍڍٿ ټڋ ٌڃؼ

  
PEI= 

 

 

 ثبلا ڂ دبڌڍٿ cm 48/30چف آقټڃؼڀڋ ثڅ ټؽر وڅ ؼ٬ڍ٭څ اق دٹڅ :YMCAآسهَى پلِ عِ دقیقِ اي 

 88) ثبـ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ثفاڊ قڀبپ 22ثفاڊ ټفؼاپ ڂ  ( ٴبٺ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ96) ثبـ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ 24آچځٳ . ټڋ ـڂؼ

ٔفثبپ ٬ٹت ؼڂـڄ ثبقڌب٨ز دځح ثبڀڍڅ ده اق اسٽبٺ آقټڃپ ثفاڊ . ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ټڋ ٌڃؼ (ٴبٺ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ

اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق ٔفثبپ ٬ٹت ؼڂـڄ ثبقڌب٨ز ڂ . ڌٯ ؼ٬ڍ٭څ ثجز ټڋ ٴفؼؼ

 .چځدبـچبڊ ټڃخڃؼ ثفآڂـؼ ټڋ ٌڃؼ

                                                 
 - Physical Efficiency Index (PEI) 

(ثبڀڍڅ) ټؽر ١٨بٸڍز ×100

 

 2 ×ټدٽڃٞ ٔفثبپ چبڊ ٬ٹت ثفٴٍز ثڅ ضبٸز اڂٸڍڅ 
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ثفاڊ ټفؼاپ  ( ٴبٺ ؼـؼ٬ڍ٭څ96) دٹڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ24 ؼ٬ڍ٭څ ثب آچځٳ 3آقټڃپ ثڅ ټؽر  :آزمون پله کویين

 غڃاچؽ cm  3/41اـس٩بٞ دٹڅ ضؽڂؼ. ثفاڊ قڀبپ اخفا ټڍٍڃؼ ( ٴبٺ ؼـؼ٬ڍ٭څ88) دٹڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ22ڂ 

.  ثبڀڍڅ ٌٽبـي ټڍٍڃؼ15ٔفثبپ ٬ٹت ؼڂـڄ ثبقڌب٨ز دځح ثبڀڍڅ ده اقاسٽبٺ آقټڃپ ثڅ ټؽر . ثڃؼ

 :   ثڍٍڍځڅ ؼـ آقټڃپ ٰڃڌڍٿ ثب اوش٩بؼڄ اق ٨فټڃٸڇبڊ قڌف ټطبوجڅ ټڍٍڃؼاٰىڍمپ ټّف٨ڋ

   بیؾیٌِ هزداى هصزفیاکغیضى (ml/kg/min); 33/111(- 42/0×ٔفثبپ ٬ٹت ثبقڌب٨ز ؼـ ڌٯ ؼ٬ڍ٭څ )

   بیؾیٌِ سًاىاکغیضى هصزفی (ml/kg/min) ;81/65(- 1847/0×ٔفثبپ ٬ٹت ثبقڌب٨ز ؼـ ڌٯ ؼ٬ڍ٭څ )
 

 ٴبټڋ 4ڂ آچځٳ  (cm 40س٭فڌجبً ) اڌځسڋ 16 ثب اوش٩بؼڄ اق ڌٯ دٹڅ آقټڃپ :آزمون پله مک آردل

ثڅ سفسڍت ثفاڊ قڀبپ ڂ  ( ٴبٺ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ96 ڂ 88) ؼڂـ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ 24 ڂ 22 (دبڌڍٿ- دبڌڍٿ- ثبلا- ثبلا)

 ثڍٍڍځڅ ؼـ اڌٿ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ. ټؽر اڀدبٺ اڌٿ آقټڃپ وڅ ؼ٬ڍ٭څ ټڍجبٌؽ. ټفؼاپ اخفا ټڍٍڃؼ

 :  آقټڃپ ثب اوش٩بؼڄ اق ٨فټڃٸڇبڊ قڌف ټطبوجڅ ټڍٍڃؼ

  هزداى  بیؾیٌِاکغیضى هصزفی (ml/kg/min); 33/111(- 42/0×ٔفثبپ ٬ٹت ثبقڌب٨ز ؼـ ڌٯ ؼ٬ڍ٭څ ) 

 سًاى  بیؾیٌِاکغیضى هصزفی (ml/kg/min);  81/65(- 1847/0×ٔفثبپ ٬ٹت ثبقڌب٨ز ؼـ ڌٯ ؼ٬ڍ٭څ )
 

 

 :آسهًَْای پيادُ رٍی یا دٍیذى
 

:آسهَى هیداًی بالک  15ڂـقٌٱبـ ثڅ ټؽر .  ثڍٍڍځڅ اوزاٰىڍمپ ټّف٨ڋچؽ٦ اڌٿ آقټڃپ س١ڍڍٿ  

 : اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق چځدبـچبڊ ټڃخڃؼ ڂ ٨فټڃٶ قڌف ثف آڂـؼ ټڋ ٌڃؼ. ؼ٬ڍ٭څ ټڍؽڂؼ

 

(L/min) = بیؾیٌِ هزداى هصزفیاکسیژن  

 

 =(L/min) بیشینه زناناکسیژن مصرفی  

 

744/3 ](ٰڍٹڃٴفٺ)ڂقپ ثؽپ + 5[

 

ٔفثبپ ٬ٹت- 62)

 750/3 ](ٰڍٹڃٴفٺ)ڂقپ ثؽپ + 5[
 

 (ٔفثبپ ٬ٹت- 65)
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:(يک هايل) هتز راکپَرت 1600آسهَى پیادُ رٍي   ټشف ـا ثب وف٠ز چف زڅ 1600آقټڃؼڀڋ ټىب٨ز  

اـقڌبثڋ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ . سٽبټشف دڍبؼڄ ـڂڊ ټڋ ٰځؽ ڂ ؼـ وفاوف ټىڍف ټدبق ثڅ ؼڂڌؽپ ڀڍىز

 :ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق ٨فټڃٶ قڌف اوش٩بؼڄ ټڋ ٌڃؼ

  بیؾیٌِاکغیضى هصزفی (ml/kg/min) ;853/132(-0769/0×ڂقپ- )(3877/0×وٿ+ )(315/6×خځه)

 (-2649/3 ×قټبپ اخفاڊ آقټڃپ- )(156/0× ٔفثبپ ٬ٹت دبڌبڀڋ)

      0; خځه قپ               * 1; خځه ټفؼ       * ( ٴفٺ453چف دڃڀؽ ثفاثف)ڂقپ ثف ضىت دڃڀؽ * 

 وٿ ثف ضىت وبٶ * ٔفثبپ ٬ٹت ثف ضىت س١ؽاؼ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ       * قټبپ ثف ضىت ؼ٬ڍ٭څ           * 

 

 ټشف ـا ثب ضؽاٰثف سڃاپ خڇز ثفآڂـؼ 1600آقټڃؼڀڋ ټىب٨ز  :(يک هايل) هتز 1600آسهَى دٍيدى 

قټبپ اخفا ڂ ٔفثبپ ٬ٹت ؼڂـڄ ثبقڌب٨ز ده اق ٘ڋ . اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ڌب سڃاپ چڃاقڊ ټڍؽڂؼ

  .ټىب٨ز ڌٯ ټبڌٷ ثجز غڃاچؽ ٌؽ

  بیؾیٌِاکغیضى هصزفی(ml/kg/min)  ;5/100- 1636/0 (ڂقپ ثڅ ٰڍٹڃٴفٺ)- 438/1 (قټبپ اخفاڊ آقټڃپ)

(ٔفثبپ ٬ٹت دبڌبڀڋ ثف ضىت ٔفثڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ)  1928/0- 

 

 ؼ٬ڍ٭څ ڀٍبڀٵف 12ټىب٨ز ٘ڋ ٌؽڄ ٘ڋ.  ثب سٽبٺ سڃاپ ټڋ ؼڂؼ12آقټڃؼڀڋ ثڅ ټؽر  :آسهَى کَپز

اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ـا ثب اوش٩بؼڄ اق چځدبـچب ڂ ټ١بؼٸڅ قڌف ټڋ . ټڍكاپ سڃاپ چڃاقڊ غڃاچؽ ثڃؼ

 .سڃاپ ثفآڂـؼ ٰفؼ

 

 (Ml/kg/min)= بیؾیٌِ هصزفیاکسیژن  

 

 ثڍٍڍځڅ اٰىڍمپ ټّف٨ڋچؽ٦ اـقٌبثڋ سڃاپ چڃاقڊ ڂ ثفآڂـؼ  : هتز20آسهَى دٍي رفت ٍ بزگؾت 

 ټشف ثڅ 20چف ټفضٹڅ ڌٯ ؼ٬ڍ٭څ اڊ ٌبټٷ ؼڂڌؽپ ټىب٨ز .  ټفضٹڅ اوز21اڌٿ آقټڃپ ؼاـاڊ . اوز

 (ټشف)ټىب٨ز ٘ڋ ٌؽڄ - 9/504
 
73/44 
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اټب ثڅ وف٠ز ؼڂڌؽپ .  ٰڍٹڃټشف ؼـ وب٠ز غڃاچؽ ثڃؼ5/8وف٠ز اڂٸڍڅ . ِڃـر ـ٨ز ڂ ثفٴٍز اوز

اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ آقټڃؼڀڋ ثب اوش٩بؼڄ اق .  ٰڍٹڃټشف ؼـ وب٠ز أب٨څ ټڋ ٌڃؼ5/0ؼـ چف ټفضٹڅ 

 : چځدبـچبڊ ټڃخڃؼ ڂ ٨فټڃٶ قڌف ټطبوجڅ ټڋ ٌڃؼ

  بیؾیٌِاکغیضى هصزفی (ml/kg/min)  ;525/31( 238/3 ×وف٠ز) (-248/3 ×وٿ+ )(1536/0 × وف٠ز×وٿ)

 

 :آسهًَْای سیزتيطيٌِ رٍی دٍچزخِ كارسٌج 

ؼـ اڌٿ ـڂي ثفاڊ ثفآڂـؼ ٜف٨ڍز ٰبـ ٨ڍكڌٱڋ اق ؼڂ ـڂي : (ظزفیت کار فیشيکی )PWC آسهَى

 اوش٩بؼڄ ټڋ bpm 170 ڂ 140اڀشػبثڋ ټشڃاٸڋ ًٌ ؼ٬ڍ٭څ اڊ ثب ثبـ ٰبـ قڌفثڍٍڍځڅ ڂ ٔفثبپ ٬ٹت 

ـڂاڌڋ اڌٿ .  ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق خؽڂٶ ټػّڃَ غڃؼ ثفآڂـؼ غڃاچؽ ٌؽاٰىڍمپ ټّف٨ڋ. ٌڃؼ

ثبـٰبـ اڂٸڍڅ ؼـ اڌٿ آقټڃپ ټ١ٽڃلاً .  اوزr; 88/0 ثڍٍڍځڅ ضؽڂؼ اٰىڍمپ ټّف٨ڋآقټڃپ ثفاڊ ثفآڂـؼ 

(w50)  ڌبkg/m 300ڂ   ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ثفاڊ قڀبپ (w 100 )kg/m 600 ؼـ ؼ٬ڍ٫ ثفاڊ ټفؼاپ ؼـ 

 .ټڍكاپ ٔفثبپ ٬ٹت دبڌبڀڋ ؼـ چف ؼ٬ڍ٭څ اق ١٨بٸڍز ثجز ټڋ ٴفؼؼ. ڀٝف ٴف٨شڅ ټڋ ٌڃؼ

 

.  ؼ٬ڍ٭څ ـڂڊ ؼڂزفغڅ ثبثز اخفا ټڍٍڃؼ6 آقټڃپ ثڅ ټؽر اڌٿ: (1954)رايویٌگ- آسهَى آعتزاًد

آوشفاڀؽ ڂ ـاڌٽڍځٳ .  ٔفثڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ ثفوؽ170 سب 125ٔفثبپ ٬ٹت ٌػُ ثبڌىشڋ سب ضؽڂؼ 

% 50ضڍٿ ـٰبة قؼپ ثب ٌؽر  ( وبٶ30 سب 18)ؼـڌب٨شځؽ ټشڃوٗ ٔفثبپ ٬ٹت ټفؼاپ ڂ قڀبپ خڃاپ 

ضبٶ اٴف ٌؽر ١٨بٸڍز .  ٔفثڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ اوز138 ڂ 128 ثڍٍڍځڅ ثڅ سفسڍت ضؽڂؼ اٰىڍمپ ټّف٨ڋ

 ٔفثڅ ؼـ ؼ٬ڍ٭څ 164 ڂ 154ؼـِؽ ثفوؽ ، ټشڃوٗ ٔفثبپ ٬ٹت ټفؼاپ ڂ قڀبپ ثڅ سفسڍت ضؽڂؼ  70ثڅ 

اٰىڍمپ % 50ثف چٽڍٿ اوبن، اٴف اٰىڍمپ ټّف٨ڋ ٨فؼڊ ثب ٔفثبپ ٬ٹت ټ١بؼٶ . غڃاچؽ ٌؽ

                                                 
 Physical Work Capacity 



60 

 

 ٸڍشف ؼـ ؼ٬ڍ٭څ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ٌؽڄ ثبٌؽ؛ اق اڌځفڂ ټڍكاپ اٰىڍمپ ثڍٍڍځڅ 5/1 ثڍٍڍځڅ، ضؽڂؼ ټّف٨ڋ

 . ٌػُ وڅ ٸڍشف ؼـ ؼ٬ڍ٭څ غڃاچؽ ٌؽ

 

 5 ثفاڊ ټؽر kg/m/min 900ڌب  (w150)ؼـ اڌٿ ـڂي اق ثبـٰبـ  (:1973)پزٍتکل  فاکغی 

اٰىڍمپ . ټڍكاپ ٔفثبپ ؼـ دبڌبپ ؼ٬ڍ٭څ دځدٻ ده اق ١٨بٸڍز ثجز ټڋ ٌڃؼ. ؼ٬ڍ٭څ اوش٩بؼڄ ټڋ ٴفؼؼ

 : ټّف٨ڋ ثڍٍڍځڅ ثب اوش٩بؼڄ اق ټ١بؼٸڅ قڌف ثفآڂـؼ ټڋ ٴفؼؼ

 

76/0;r                        (HR5) 26/19-6300 (ml.min)=  بیؾیٌِاکغیضى هصزفی  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


