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 6 ..................................... اؿتلبع یث٘ؼْ یتون ٝ قیتؼـ. 7-7

 6 .............................. اؿتلبع یٛب یٔبؿیث زبػیا نْیٓکبٗ.  7-2

 1 ..................................... (Acclimatization) ییٛٞا ْٛ. 7-9

 1 ...................................... اؿتلبع یٛب یٔبؿیث اٗٞاع.  7-4

 Acute Mountain Sickness (A.M.S.) ......... 1 کٞٛنتبٕ صبػ یٔبؿیث. 7-4-7

 H.A.P.E()High Altitude Pulmonary) ثبلا اؿتلبع یٞیؿ( اػّ) ٝؿّ. 7-4-2

Edema) ........................................................... 8 

 H.A.C.E( )High Altitude Cerebral) ثبلا اؿتلبع یٓـق( اػّ) ٝؿّ. 7-4-9

Edema) ........................................................... 3 

 77 ....................................... (ییفزٔديا)یپٕتزيیْ: دٔو فصم

 77 .................................. :إٓ اٗٞاع ٝ یپٞتـٓیٛ قیتؼـ. 2-7

 77 ....................................... :یپٞتـٓیٛ ػٞآَ ٝ ػَِ. 2-2
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 42 .......... :ْیت آؼاػگـ ٚیاُٝ یکٔکٜب قیک ػؿ بفیٗ ٓٞؿػ اهلاّ.8-2-7

 44 ..... :کٞٛ٘ٞؿػ کی یىغَ ٚیاُٝ یکٔکٜب قیک ػؿ بفیٗ ٓٞؿػ اهلاّ. 8-2-2

 45 .............. :(the ten essentials)ٚیپب قاتیتزٜ ٝ ثوب ُٞافّ.8-2-9

 45 ................................. :ٛب پ٘بٛگبٙ رٜت قاتیتزٜ. 8-2-4

References ......................................................... 46 

 

 يمذيّ
کٞٛ٘ٞؿػی یکی اف ُؾت ثغو تـیٖ ٝ پـ ٕـكؼاؿتـیٖ ىکَ ٛبی ٕجیؼت گـػی ٝ ػؿ 

 ٍٝق ُؾتی ثب ٛٔقٓبٕ کٚ امت فصٔت پـ ٝ ثـاٗگیق چبُو ٝؿفىی ػیٖ صبٍ 

 كیقیکی ملآت ثٜجٞػ ٝ صلظ ثٚ ػٛؼ، ٓی ثبف ٛبی اكن تٔبىبی اف کٚ، ٗبىؼٗی

 .ک٘ؼ ٓی کٔک ىکَ ثٜتـیٖ ٚث ؿٝصی ٝ

ػآ٘ٚ ٛبی عٞه آة ٝ ٛٞا، چئٚ ٛبی رٞىبٕ ٝ ػؿٙ  کٞٛنتبٜٗبی ثبىکٞٙ، ثب

کيیؼٙ ىؼٙ اٗؼ. آب گبّ ثـػاىتٖ ػؿ کٞٙ ٝ  ٛبی مـمجق ػؿ مـتبمـ مـفٓیٖ

 ػاؿػ ٗکبت ٝ اٍٍٞ مـی یک ٗقػیک تزـثٚ کـػٕ إٓ ٛٔٚ فیجبیی، اف تلاه ثـای 

 ٝ کٞٛپیٔبیی ثـٗبٓٚٗٔٞػٕ تـ  ایٖٔٝ  کـػٕ مجک ثـ ػلاٝٙ آٜٗب ؿػبیت کٚ

ثـٗبٓٚ ٛب ثیيتـ ٝ ثٜتـ ُؾت ک٘ؼ کٚ اف ىـکت ػؿ ایٖ  ٓی کٔک کٞٛ٘ٞؿػی،

یب ػؿ یک  ؼای٘کٚ عٞػتبٕ ثٚ تٜ٘بیی اهؼاّ ثٚ کٞٛپیٔبیی ٓی ک٘ی .ؼٙ ىٞػث

ثب تٞؿٛبی ٕجیؼت گـػی ٝ گـػىگـی ثٚ چ٘یٖ ثـٗبٓٚ گـٝٙ ٝ ثب ػٝمتبٕ ٝ یب 

 ٞؿػیکٞٛ٘ ٛبی ٜٓبؿت ، آب ثبیؼ ثب، كـهی ٗٔی ک٘ؼؼٛبیی ٓی ؿٝی

ٝ یکی اف ٓٞاؿػ کٞٛ٘ٞؿػی ایٖٔ آى٘بیی ثب  ؼثبىی ػاىتٚ آى٘بیی  ایٖٔ

 ٛ٘ٞؿػی آؿبف ٓی ىٞػ ثب: ٞک ثیٔبؿیٜبی ٝ آمیت ٛبی ىبیغ کٞٛنتبٕ ٓی ثبىؼ.

اٍٝ ایٔ٘ي : كـاگـكتٖ ػاٗو ًٞٛپیٔبیي ٝ ًٞٛ٘ٞؿػي ٝ فٗؼگي ػؿ ٕجیؼت ٝ 

  . امتلبػٙ اف تزبؿة ٓتغََیٖ ایٖ ٝؿفه

 .لبػٙ اف ٝمبیَ ٝ ُٞافّ امتبٗؼاؿػ ٝ ٓ٘بمت ػؿ ثـٗبٓٚ ٛبػّٝ ایٔ٘ي : امت

مّٞ ایٔ٘ي : امتلبػٙ ثٚ ٓٞهغ اف ػاٗو كـاگـكتٚ ىؼٙ ٝ ُٞافّ ٓ٘بمت ٛـ 

 ثـٗبٓٚ

اٗزبّ کٞٛ٘ٞؿػی ثب تٞرٚ ثٚ عٖـات ثبُوٞٙ ٓٞرٞػ ػؿ إٓ کٚ تٜؼیؼ ک٘٘ؼٙ 

کٚ عبؿد اف ٓضؼٝػٙ إٓ، ٛٔیيگی ملآت کٞٛ٘ٞؿػإ ثٞػٙ ٝ ىـایٔ عبً ٓکبٗی 

ٝاصؼ ٛبی اؿایٚ عؼٓبت ملآت ٓی ثبىؼ، ثؼٕٝ آى٘بیی ثب ایٖ عٖـات ٝ 

ثیٔبؿیٜب ٝ ؿاٜٛبی ٓوبثِٚ ثب آٜٗب، هٖؼب کبؿ ٍضیش ٝ ػبهلاٗٚ ای ٗٔی 

اٍَ اٍٝ ٝؿفه کٞٛ٘ٞؿػی کٚ ایٔ٘ی مـ ُٞصٚ کِیٚ كؼبُیت ثب تٞرٚ ثٚ ثبىؼ. 
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کٞٛ٘ٞؿػی ٝ ٍؼٞػٛبی ٝؿفىی  ٛب ٓی ثبىؼ، کبؿگـٝٙ پقىکی کٞٛنتبٕ كؼؿامیٕٞ

ػؿ ٕی یک ػٝؿٙ ػٝ ؿٝفٙ ثٚ ٗبّ ، آى٘بیی ثب ایٖ عٖـات ٝ ثیٔبؿیٜب ؿا 

ٕـاصی ٗٔٞػٙ امت ٝ ایٖ رقٝٙ رٜت  "کبؿآٓٞفی ٓوؼٓبتی پقىکی کٞٛنتبٕ"

 آى٘بیی کبؿآٓٞفإ ثب ٓوؼٓبت ایٖ مـكََ ٛب تٜیٚ گـػیؼٙ امت.

 پششکی کْٕظتاٌ:يمذياتی ْذف دٔرِ کارآيٕسی 

ثیٔبؿیٜبی ؿایذ ػؿ کٞٛنتبٕ ٝ ؿاٜٛبی ایٖ ػٝؿٙ آى٘بیی کبؿآٓٞفإ ثب  ٛؼف

ٛٔچ٘یٖ ػؿ ٓٞاؿػ ٓٔکٖ ؿاٜٛبی ػؿٓبٕ ایٖ ثیٔبؿیٜب ٓی ٝ آٜٗب پیيگیـی 

یچٞرٚ ثب گؾؿاٗؼٕ ایٖ ٛ ٛؼف ایٖ ػٝؿٙ تـثیت آؼاػگـ ٗجٞػٙ ٝ ثٚثبىؼ. 

یٔبؿیٜبی ػٝؿٙ کبؿآٓٞفإ ٝ کٞٛ٘ٞؿػإ ٗجبینتی اهؼاّ ثٚ ػؿٓبٕ ٓيکلات ٝ ث

هٞاٗیٖ ٛـگٞٗٚ ٓؼاعِٚ ػؿ ای٘کٚ ٕجن ػیگـ کٞٛ٘ٞؿػإ ٗٔبی٘ؼ. ثب تٞرٚ ثٚ 

تيغیٌ ٝ ػؿٓبٕ ثیٔبؿإ ثؼٕٝ ػاىتٖ تغٌَ لافّ رـّ ٓضنٞة ٓی ىٞػ، ُؾا 

تٍٞیٚ ٗٞین٘ؼگبٕ ٝ ٓؼؿمبٕ پقىکی کٞٛنتبٕ تبکیؼ ثـ ػؼّ اؿایٚ عؼٓبت ثؼٕٝ 

فیـ ٗظـ اهغ ّـٝؿت آٜٗب ػؿ ٓٞ ٝ ػؿ ػیٖ صبٍ اٗزبّثٞػٙ ػاىتٖ تغٌَ 

 ٓتغََبٕ اَٛ كٖ ٓی ثبىؼ.

رٜت آى٘بیی کبؿآٓٞفإ ػقیق ثب ٓجبصج ٓوؼٓبتی پقىکی کٞٛنتبٕ، ایٖ رقٝٙ 

 ػؿ ٛيت كََ ثٚ تـتیت فیـ تٜیٚ گـػیؼٙ امت:

 ثیٔبؿیٜبی اؿتلبع -7

 تـؾیٚ ػؿ کٞٛنتبٕ -2

 ٗٞؿ عٞؿىیؼٝ کٞٛ٘ٞؿػإ -9

 گـٓب فػگی)ٛیپـتـٓی( -۴

 ٍبػوٚ -۵

 ٛیپٞتـٓی)كـٝػٓبیی( -۶

 ثیت)یظ فػگی( كـامت -1

 کیق کْ ٛبی اُٝیٚ -8

  

 فصم أل : تیًاریٓای ارتفاع

 2۴22ثبلای ٗلـ ػؿ  ٓیِیٕٞ ۴2ػؿ مـامـ رٜبٕ تغٔیٖ فػٙ ٓی ىٞػ کٚ توـیجب 

آب  فٗؼگی ٓی ک٘٘ؼ.اف مٖش ػؿیب ٓتـی 9222ٓیِیٕٞ ٗلـ ثبلای  2۵ٝ  ٓتـی 

کٚ ٍؼٞػ ٛنت٘ؼ، ثیيتـ گـٝٛی  مبکٖ ثبلا بتاؿتلبػثـ علاف ایٖ اكـاػ کٚ ػؿ 

% ٓنبكـإ 2۵تب  22) ٓ٘بٕن کٞٛنتبٗی یب اؿتلبػبت ؿا ػؿ ىکَ گـػىگـیثٚ 

ثیٔبؿیٜبی ػؿ ٓؼـُ عٖـ ٝ كؼبُیت ٝؿفىی کٞٛنتبٗی ػاؿٗؼ  ثٚ اؿتلبػبت ثبلا(

  صبػ اؿتلبع ٛنت٘ؼ.

 ٝرٞػ ػاؿػ: ثبلااؿتلبػبت  ٓيکلاتی  ٛٔٚثـای مٚ اٍَ ػٔؼٙ توـیجب 

ىؼیؼا ٓتـیـ ٛنت٘ؼ ٝ یک  ثبلااؿتلبػبت  صنبمیت اكـاػ ثٚ تبحیـ:  لأ

ای  ی ٍؼٞػ کٚ ٓ٘بمت اکخـ اكـاػ یک گـٝٙ امت ٓٔکٖ امت ثـای ػؼٙ ثـٗبٓٚ

ایٖ اعتلاكبت ؽاتی ٛنت٘ؼ ٝ ٗٞع  مبف ىٞػ. ـ عیِی مـیغ ثٞػٙ ٝ ٓيکَػیگ

ایٖ  ایزبػػ، َْٓٔ ثٞػٕ كـػ ٝ یب تٞإ ٝ رـات ٝی تبحیـی ثـ اكـاتٔـی٘بت 

 ٗؼاؿٗؼ.ٓيکلات 

ٛبی مبػٙ  تٞإ ثب پیيگیـی ٛبی رؼی اؿتلبع ٓی اف ثٞرٞػ آٓؼٕ ثیٔبؿی : دٔو

 ؼٛؼ.ثرؼی ؿط ىـایٔ صبػ ٝ گبٙ ٗجبیؼ اربفٙ ػاػ کٚ  رِٞگیـی کـػ ٝ ٛیچ

ٓٔکٖ امت ىبَٓ ٕیق ٝمیؼی اف اعتلالات اف  ثبلاٛـچ٘ؼ تبحیـات اؿتلبػبت  : طٕو

ٛـ تٞاٗ٘ؼ ػؿ  آة ثؼٕ ٝ ؿیـٙ ثبىؼ کٚ ٛٔگی ٓیؿكتٖ  رِٔٚ مـٓبفػگی، اف ػمت

ثیٔبؿ  ثبلاثـای کٞٛ٘ٞؿػإ ؿط ػٛ٘ؼ؛ ُٝی ٛـ كـػی کٚ ػؿ اؿتلبػبت ىـایٖی 
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ٝ  ثبلا ثٞػٙآٓؼٙ ػؿ احـ اؿتلبع  کٚ اعتلاٍ ثٞرٞػ ىٞػىؼ ثبیؼ ایٖ٘ٞؿ كـُ 

 ؿا ٓؼاٝا کـػ. إٓتٞإ  ثب كـٝػ مـیغ ٓی

 

 تُذی ارتفاع تعزیف ٔ تمظیى .۱-۱

ٓٞاؿػ فیـ ٓی اؿتلبع: چ٘ؼیٖ تؼـیق ثـای اؿتلبع ىؼٙ امت کٚ ىبَٓ  تعزیف

 :ثبىؼ

   ٓتـ  7۵22ثبلا تـ اف 

  ٓـتلغ تـ ثبىؼكـػ ٓتـ اف ٓضَ فٗؼگی ػائٔی  7222صؼٝػ 

 ٛـ ٓکبٕ ٓـتلغ تـ اف اؿتلبع ٓ٘بٕن ثـكگیـ ػؿ اؿتلبػبت آُپ 

 رٜت مُٜٞت اؿتلبػبت عٞػ ثٚ چ٘ؼ ػمتٚ تونیْ ٓی ىٞٗؼ: 

 يتز  0055تا  ۱055فاع تهُذ: ارت .7

 ػؿ ایٖ اؿتلبع ىـٝع ٓی ىٞػ. اؿتلبع گـكتگی ػؿ ٍٞؿت اٗزبّ ٍؼٞػ مـػتی

ؿٝٛب ٝ  ایٖ اؿتلبػی امت کٚ ٓؼٔٞلا ثٚ ػِت تـػػ فیبػ ٓـػّ ػبػی ٝ کٞٙ

ٛٔچ٘یٖ ػؿ ٍٞؿت اٗزبّ ٍؼٞػ ثب مـػت فیبػ، اؿِت ٓٞاؿػ ثیٔبؿی اؿتلبع ػؿ 

 ػٛؼ. ایٖ اؿتلبػبت ؿط ٓی

 يتز(  0055تا  0055ارتفاع تظیار تهُذ ) .2

ػؿٍؼ  32نیژٕ، ثٚ فیـ ٓیقإ اىجبع عٕٞ ىـیبٗی اف اکػؿ ایٖ اؿتلبػبت 

صیٖ  اؿتلبع گـكتگی ىبیغ ثٞػٙ ٝ کبٛو ثبؿف اکنیژٕ عٕٞ ػؿموٞٓ ٓیک٘ؼ ٝ 

اٗؼ.  ٛب ػؿ ایٖ اؿتلبع ٝاهغ ىؼٙ کٔپ اکخـ ثیل ٝؿفه، ٓیتٞاٗؼ ایزبػ گـػػ.

ثب تزـثٚ ٝ ثب آٓبػگی رنٔبٗی ثٚ ایٖ اؿتلبػبت ٍؼٞػ  ٓؼٔٞلا کٞٛ٘ٞؿػإ

ٛٞایی ثٚ ایٖ اؿتلبػبت عٖـٗبک امت ٝ  ک٘٘ؼ. ٍؼٞػ ٗبگٜبٗی ٝ ثؼٕٝ ْٛ ٓی

 ٛبی اؿتلبع ىٞػ. تٞاٗؼ ثبػج اٗٞاع ثیٔبؿی ٓی

 يتز( 0055دذ َٓایی ارتفاع )تیش اس  .9

 ٝ پنـكت پیيـٝٗؼٙتٖبثن ٓٞحـ هبثَ صٍَٞ ٗجٞػٙ ػؿ ایٖ اؿتلبع ػیگـ 

ٓؼت ٗبٓ٘بمت ٝ ٕٞلاٗی ػؼّ آکبٕ اػآٚ صیبت ٝ ٝرٞػ ػاىتٚ كیقیُٞٞژیک 

ثب ایٖ  ،ٗیق ٝرٞػ ػاؿػٛبیپٞکنی ػؿ صبُت امتـاصت آمیت ؿمبٕ ٓی ثبىؼ چٕٞ 

ىبٕ ػَٔ تٖبثن  یق ثؼٕٓتـ ٗ 1۵22ؼٙ ای اف کٞٛ٘ٞؿػإ تب صبٍ ٓٔک٘ٚ صتی ػ

 ؿا اٗزبّ ثؼٛؼ. 

 

 ْای ارتفاع ایجاد تیًاری يکاَیظى  .۱-2

چٕٞ كيبؿ اکنیژٕ ٛ٘گبّ ػّ کٚ ٛٞا ٝاؿػ ؿیٚ ٛب ٝ کینٚ ٛبی ٛٞایی ٓی ىٞػ، 

عٕٞ ٛبی ٛٞایی ثٚ  اکنیژٕ اف کینٚ ،ٛب اف كيبؿ إٓ ػؿ عٕٞ ثیيتـ امت ػؿ ؿیٚ

ُٓٞکٍٞ ٛبی ػؿ اؿتلبػبت ثِ٘ؼ تـکیت ػؿ مٖش ػؿیب ٝ ٛٔچ٘یٖ . ىٞػ ٝاؿػ ٓی

٘زْ ٛٞا ؿا اکنیژٕ ٝ ثویٚ ؿا ٗیتـٝژٕ ٝ مبیـ یکنبٕ امت یؼ٘ی یک پ ٛٞا

ِٓکٍٞ ٛب تيکیَ ٓی ػٛؼ. ػؿ اؿتلبػبت ثبلا، ثب کبٛو كيبؿ ٛٞا تـکیت إٓ 

ثٚ تـییـ ٗٔی ک٘ؼ ٝ كؤ تؼؼاػ ُٓٞکٍٞ ػؿ ٝاصؼ ٓؼیٖ صزْ کبٛو ٓی یبثؼ. 

 ػاىتٚ ثبىیْ، ژٕیاکن ُٓٞکٍٞ 7222ٝاصؼ صزْ یک  ػؿ بیكـُ اگـ ػؿ مٖش ػؿ

، ٓتـ ۵۵22اؿتلبع ػؿ  .ؿمؼ یػؼػ ٓ ۶22ثٚ  تؼؼاػ ٖیٓتـ ا ۴222 ػؿ اؿتلبع

 ػؿٝ  مٖش ػؿیبػؿ َٗق كيبؿ ػ ػؿ ٛٞا، ثٚ كيبؿ رٞی ٝ كيبؿ اکنیژٕ ٓٞرٞ

 ثٚ یک مّٞ إٓ ػؿ مٖش ػؿیب ٓی ؿمؼ.  ٓتـ(، ایٖ كيبؿ 88۴8ی اٝؿمت ) هِٚ

تب  82ٛب  صؼاکخـ کبؿایی ثؼٕ اٗنبٕ فٓبٗی امت کٚ كيبؿ اکنیژٕ ػؿٕٝ مـعـگ

 صؼاکخـىٞػ تب  ثبػج ٓیایٖ كيبؿ اکنیژٕ ٓتـریٞٙ ثبىؼ، کٚ  ٓیِی 32
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ػؿٍؼ اف 3۵اف اکنیژٕ اىجبع ىٞٗؼ ) عٞػ ثیيتـیٖ ٓیقإ  ثٚٛبی هـٓق  گِجٍٞ

 (. ٓی ىٞػٛٔٞگِٞثیٖ عٕٞ اف اکنیژٕ اىجبع 

 

 (Acclimatization)ْٕایی  ْى. ۱-0

ثب ىـایٔ کٔجٞػ اکنیژٕ ػؿ عٞػ ؿا ٛٞایی كـآی٘ؼی امت کٚ ٕی إٓ ثؼٕ  ْٛ

چ٘ؼ ؿٝف اف ٝ ٛٞایی ثب مـػت آٛنتٚ ْ كـای٘ؼ ٛػٛؼ.  اؿتلبػبت ثبلا تٖجین ٓی

ٛٞا ىؼٕ  تٞاٗبیی اكـاػ ثـای ْٛچ٘یٖ  ْٛ ،اٗزبٓؼٓی تب چ٘ؼ ٛلتٚ ثٍٖٞ 

ٓتـ اف مٖش ػؿیب ٗگـاٗی اف  2۵22ػٔلا ػؿ اؿتلبػبت کٔتـ اف  .ٓتـییـ امت

ثبثت ثیٔبؿی اؿتلبع ٝرٞػ ٗؼاؿػ ٝ ایٖ ثیٔبؿی کٔتـ ػؿ ایٖ اؿتلبع یب 

  اؿتلبػبت کٔتـ اف إٓ اتلبم ٓی اكتؼ.

اكقایو تؼؼاػ ٝ صزْ ت٘لل،  ٛٞایی ػجبؿت٘ؼ اف: ٛبی ْٛ تـیٖ ٓکبٗینْ ثـرنتٚ

کٚ ثٚ ایٜ٘ب  ٛبی ؿیٞی ِت، اكقایو كيبؿ مـعـگهػٙ  اكقایو ّـثبٕ هِت ٝ ثـٕٝ

. ایٖ ٓکبٗینْ ٛب ػاؿای ٓؼبیجی ٓبٗ٘ؼ: ٓکبٗینْ ٛبی کٞتبٙ ٓؼت ٓی گٞی٘ؼ

 ٓضؼٝػ ىؼٕ تٜٞیٚ ؿیٞیٝ  مـػؿػ، آُکبُٞف ت٘لنی، کبٛو ػی اکنیؼ کـثٖ عٕٞ

 .ٛنت٘ؼ

ٛبی هـٓق عٕٞ، اكقایو تٞإ اٗتوبٍ ٝ ربثزبیی اکنیژٕ  اكقایو تؼؼاػ گِجٍٞ

ٛبی ثؼٕ ثـای ثٜجٞػ ػِٔکـػ ػؿ  ٛبی هـٓق عٕٞ ٝ تـییـ ػؿ ثبكت تٞمٔ گِجٍٞ

کٚ  یژٕ، ػیگـ ٓکبٗینْ ٛبی ثؼٕ ثـای ْٛ ٛٞایی ٛنت٘ؼىـایٔ کٔجٞػ اکن

 . ایٖ ٓکبٗینْ ٛب ْٛ ٓؼبیجی چٕٞ:ٗبٓیؼٙ ٓی ىٞٗؼ کبٗینْ ٛبی ثِ٘ؼ ٓؼتٓ

 ػاؿٗؼ.ؿا  عٖـات ٓـتجٔ ثب إٓ ٝ عٕٞ )ؿِظت(اكقایو ٝینکٞفیتٚ

 :ؿٝه ٍؼٞػ ٓـصِٚ ای رٜت ْٛ ٛٞایی ثٜتـ

 ٕٓتـ  9222پؾیـ امت، صؼاهَ یک ىت ػؿ اؿتلبع ٓتٞمٖی فیـ  اگـ آکب

 گؾؿاٗؼٙ ىٞػ.

 ٓبٗی( ٗجبیؼ ٛـ ىت  ٓتـ اؿتلبع، ٓضَ عٞاة )اؿتلبع ىت 9222ثبلای  ػؿ

 ٓتـ اف ىت هجَ ثبلاتـ ثبىؼ. ۵22تب  922ثیو اف 

  ؿٝف امتـاصت یب عٞاة ػؿ  ٓتـ اكقایو اؿتلبع، یک 7222ثـای ٛـ

 اؿتلبع ٓيبثٚ ػؿ ٗظـ گـكتٚ ىٞػ.

ثٚ  ٖی. ث٘بثـانتیهبثَ اٗزبّ ٗ ٔیىـا ٖیاف ٓٞاؿػ ا یبؿیٓتبملبٗٚ ػؿ ثن

 یؼ٘یىٞػ.  یٓ يٜ٘بػیپ ٖییػؿ پب عٞاة ػؿ ثبلا ٝ تیؿٝه كؼبُ ؛ػ٘ٞإ ؿاٙ صَ

 یهجِ ُٔل ٗٔٞػٙ ٝ مپل ثٚ ٓضَ عٞاة اهؼاّ ثٚ ٍؼٞػ کـػٙ، اؿتلبع ثبلا ؿا

 .ؼیٗٔب ثـگيت 

 ْای ارتفاع إَاع تیًاری . ۱-4

 Acute Mountain Sickness (A.M.S.) داد کْٕظتاٌ یًاریت. ۱-4-۱

ٓزٔٞػٚ  یب اؿتلبع فػگی ثٚصبػ کٞٙ گـكتگی یب ٛٔبٕ صبػ کٞٛنتبٕ   ثیٔبؿی

ای اف ػلایْ گلتٚ ٓی ىٞػ کٚ ٗيبٕ ػٛ٘ؼٙ ػؼّ ْٛ ٛٞای ٝ تٖبثن ثؼٕ ثب 

 کٚ مـیغ ثٚ اؿتلبػبت ثِ٘ؼؿا ؿی کنبٗی ایٖ ثیٔب اؿتلبع صبّـ ػؿ إٓ امت.

ک٘ؼ.  تنکیٖ پیؼا ٓی اف اؿتلبع ک٘ؼ ٝ ثب كـٝػ ٓجتلا ٓی ،ؼ٘ک٘ ٍؼٞػ ٓی

کٚ کبٛو ؿٝػ  تٔبٍ ٓیآب اص ،ٓيغٌ ٗینتکبٓلا فػگی  اؿتلبعٓکبٗینْ ایزبػ 

اکنیژٕ ثؼِت كيبؿ پبییٖ اکنیژٕ ػؿ اؿتلبع ثبػج اصتجبك ٗنجی ٓبیغ ٝ ػؿ 

 ٓی ىٞػ.  کٞٙ گـكتگی صبػػلایْ ٗتیزٚ اػّ ٓـقی ٓغتَـ ىؼٙ ٝ ثبػج ثـٝف 

 AMSعلایى . ۱-4-۱-۱

ثٚ مـػت ٍؼٞػ، اؿتلبػی کٚ كـػ ثٚ إٓ ؿمیؼٙ  AMS صبػ کٞٙ گـكتگیٛبی  ٗيبٗٚ

ىو تب ٛبی ثیٔبؿی ٓؼٔٞلا  ٗيبٗٚتـ صنبمیت كـػ ثنتگی ػاؿػ.  ٝ اف ٛٔٚ ْٜٓ

گـ كـػ ثٚ اىٞػ ٝ ىؼت آٜٗب  ىـٝع ٓیاكقایو اؿتلبع ػٝافػٙ مبػت ثؼؼ اف 

مـػؿػ  ک٘ؼ. ػؿ ٍٕٞ یک تب مٚ ؿٝف کبٛو پیؼا ٓی٘ؼ اؿتلبػی ثبلاتـ ٍؼٞػ ٗک
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 گبٛیزثیيتـ گی ٝ ٓی ثبىؼ ٓـثٞٓ ثٚ اػّ ٓـقیثیيتـ ؿتلبع فػگی ٗبىی اف ا

ثؼٕٝ  .ٓی ىٞػػؿ ّٝؼیت عٞاثیؼٙ ثؼتـ ٝ  ىؼیؼتـ ٛب کٚ ٍجشٝ ػٝ ٕـكٚ ثٞػٙ 

ٓی ثبىؼ. اٗزبّ كيبؿ عٕٞ ٕجیؼی ػاىتٚ ٝ ثؼٕٝ ػلایْ ؿیٞی كـػ ٝ ثٞػٙ تت 

کٞٙ  ىعلای ػلایْ ؿا کبٛو ػٛؼ.ایٖ ٓی تٞاٗؼ ت٘لل ػٔین ػؿ كٞاٍَ ٓؼیٖ 

 ٛـ کؼاّ اف ػلایْ فیـ:ی  تعلأِمـػؿػ  گـكتگی ىبَٓ:

 ثؼٗی عنتگی ٝ کٞكتگی یب ّؼق 

  گیزی یب اصنبك مجکی ػؿ مـ 

 (اىتٜب، ثی امتلـاؽ یبتٜٞع ػلایْ گٞاؿىی)یی  

 عٞاثی یب ثؼعٞاثی ثی 

کٚ كـػ  ی ٗٞع تيغیٌ عٞاٛؼ ثٞػ. آب ػؿٍٞؿتی ی كـػ ثبفگٞک٘٘ؼٙ ٓؼٔٞلا مبثوٚ

ی  ؿمؼ، اكـاػ ٛٔـاٙ ٗجبیؼ ٍجـ ک٘٘ؼ تب ٛٔٚ ٓـیِ ثٚ ٗظـ ٓیػؿ اؿتلبع 

ْزگَّٕ ادظاص ی کِی ایٖ امت کٚ:  یک هبػؼٙ ٛب ظبٛـ ىٞػ، ثِکٚ ٗيبٗٚ

 سدگی اطت يگز ایُکّ خلافش حاتت شٕد. َاخٕشایُذ در ارتفاع، ارتفاع

 AMSٔ درياٌ پیشگیزی . ۱-4-۱-2

ٝ ٍؼٞػ  ٛٞایی تؼؿیزی ْٛ گـكتگی صبػ اٗزبّ ثٜتـیٖ ؿٝه پیيگیـی اف کٞٙ

 :ثٚ ىـس فیـ امت پیشگیزی اٍٍٞػؿ اؿتلبػبت ٓیبٗی امت.  ای ٓـصِٚ

  ٓتـی 9222ٍؼٞػ تؼؿیزی ػؿ اؿتلبع ثیو اف 

  ٔٓتـ ػؿ ؿٝف 922ٍؼٞػ ثٖٞؿ ٓتٞم 

  ٓتـ یب مٚ ؿٝف كؼبُیت 7222امتـاصت یک ؿٝف ثٚ افای ٛـ 

ٝ ثـٝف ػلائْ صتٔب کٚ ػؿٍٞؿت  ىٞػ یٓ ؼیتبکثـای ػؿٓبٕ کٞٙ گـكتگی صبػ 

 :  کٞٙ گـكتگی درياٌ ثٜتـیٖ ؿٝه ىٞػ. یعٞػػاؿ يتـیاف ٍؼٞػ ث نتیثب یٓ

  تٞهق اكقایو اؿتلبع 

  ٚکبمتٖ اف اؿتلبع ػؿ ٍٞؿتی کٚ ثٜجٞػی ایزبػ ٗگـػػ ٝ یب ای٘ک

 ثیٔبؿی تيؼیؼ گـػػ

  ٓـقی یب  اػّکبمتٖ مـیغ اف اؿتلبع ػؿ ٍٞؿتی کٚ ػلائْ یب ٗيبٗٚ ٛبی

 ٝرٞػ ػاىتٚ ثبىؼ.ؿیٞی اػّ 

  ػلآت ػؿٓبٗی 

 امتلبػٙ اف گبٓٞثگ یب ٓضلظٚ پـ كيبؿ ػؿ ٍٞؿت آکبٕ  ،اکنیژٕ ػؿٓبٗی 

اٗؼ ثبیؼ اف كؼبُیت م٘گیٖ ارت٘بة  اكـاػی کٚ ػچبؿ ثیٔبؿی صبػ کٞٛنتبٕ ىؼٙ

 ٗٔی ک٘ؼ، إثیٔبؿثٚ ثٜجٞػ ػلایْ ٝ ّٝؼیت ایٖ ٝرٚ کٔکی  ٛیچ ک٘٘ؼ، عٞاة ثٚ

ٛبی  تـ ىؼٙ ٝ ٓٔکٖ امت ثبػج ثؼتـ ىؼٕ ٗيبٗٚ ٞاة آٛنتٚچٕٞ ت٘لل ػؿ ٛ٘گبّ ع

اهؼآبت ػیگـ ػؿ کبٛو  ثبىؼ. َٓـف ػعبٗیبت ٝ اُکَ ٓٔ٘ٞع ٓیثیٔبؿی ىٞػ. 

آة اّبكی ٝ ؿژیْ ؿؾایی مجک ٗٞىیؼٕ ٓجتلا  گی صبػ ػؿ اكـاػتػلایْ کٞٙ گـك

 . ٓی ثبىؼی کـثٞٛیؼاؿت  ثـپبیٚ

 72۵امتبفٝلآیؼ ثٚ ٓوؼاؿ  ثـای پیيگیـی اف کٞٙ گـكتگی ٓیتٞإ هـً

ٓیِیگـّ ػٝ ثبؿ ػؿ ؿٝف اف مٚ ؿٝف هجَ اف ٍؼٞػ امتلبػٙ کـػ. اف 

ٓیِی گـّ  2۵2امتبفٝلآیؼ ٓی تٞإ ثـای ػؿٓبٕ کٞٙ گـكتگی صبػ ثٚ ٓوؼاؿ 

تٞإ  ک٘تـٍ مـػؿػ ٓی ػٝ ثبؿ ػؿ ؿٝف تب ثٜجٞػ کبَٓ ػلایْ امتلبػٙ کـػ. رٜت

 ٝ ایجٞثـٝكٖ امتلبػٙ کـػ. كٖ ٛبی مجک ٓبٗ٘ؼ امتبٓی٘ٞ نکٖاف ٓ  

 (H.A.P.E()High Altitude Pulmonary Edema. ٔرو )ادو( ریٕی ارتفاع تالا )۱-4-2

ٜب اػّ ؿیٞی آٗ  تـیٖ عٖـٗبکاؿتلبػبت ثبلا ٝ یکی اف ٛبی  ٗٞع ػیگـ اف ثیٔبؿی

ثـٝف اػّ  اػّ ؿیٞی ػِت اٍِی ٓـگ ٗبىی اف اؿتلبػبت ثبلا ٓی ثبىؼ.امت. 

ػؿٍؼ امت. کٞٙ گـكتگی صبػ پیو ىـٓ  ۴ٓتـی صؼٝػ  ۴۶22بػبت ؿیٞی ػؿ اؿتل

ٝ  ایزبػ اػّ ؿیٞی ٗینت یؼ٘ی ٓٔک٘ٚ كـػی ثؼٕٝ ػاىتٖ ػلایْ کٞٙ گـكتگی

ٝؿّ ؿیٞی ٓؼٔٞلا ػؿ  ثب ػلایْ اػّ ؿیٞی ٗيبٗٚ ٛبی عٞػ ؿا ىـٝع ک٘ؼ. تٜ٘ب
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إ ٝ آٓبػٙ ثیيتـ ىت ػّٝ پل اف ٍؼٞػ اتلبم ٓی اكتؼ ٝ ػؿ کٞٛ٘ٞؿػإ رٞ

 ىٞػ.  اتلبم ٓی اكتؼ ٝ ثب تولا ٝ تلاه ثؼتـ ٓی

 ٔرو )ادو( ریٕی علایى ٔ َشاَّ ْای . ۱-4-2-۱

ٛبی اػّ ؿیٞی ػؿ اؿتلبػبت ثِ٘ؼ یک تب چٜبؿ ؿٝف ثؼؼ اف ؿمیؼٕ ثٚ  ٗيبٗٚ

ٓی اف ٓٞاؿػ فیـ صؼاهَ ػٝ ٓٞؿػ اػّ ؿیٞی علایى ىٞػ ٝ  اؿتلبػبت ىـٝع ٓی

 :ثبىؼ

  ػؿ ٛ٘گبّ امتـاصتت٘گی ٗلل 

 آُٞػ ٍٞؿتی ؿٗگ مـكٚ اصتٔبلا ٛٔـاٙ ثب کق یب ثقام کق 

 عنتگی ٝ کٞكتگی ٓلـٓ یب ّؼق کِی ٝ ػِٔکـػ ثؼٗی ّؼیق 

 ٚ٘اصنبك ت٘گی، پـی یب گـكتگی می 

  ٝیق یب کـاکَ ػؿ صؼاهَ یکی اف ؿیٚ  َشاَّ ْایٝ صؼاهَ ػٝ ٓٞؿػ اف :

ت ٛبی آثی ؿٗگ ٝ ٛب)عل عل می٘ٚ(، میبٗٞف ٓـکقی)ٗبعٖ ٛب ٝ یب ُ

( ٝ تبکی کبؿػی) ّـثبٕ هِت ت٘لل مـیغ ٝ مٖضیعبکنتـی(، تبکی پ٘ٚ)

 ثبلا(

 پیشگیزی ٔ درياٌ . ۱-4-2-2

ٛٞایی  ْٛ اف اػّ ؿیٞی ٛٔبٗ٘ؼ کٞٙ گـكتگی صبػ اٗزبّ پیشگیزیثٜتـیٖ ؿٝه 

کبٛو اػّ ؿیٞی درياٌ ػؿ اؿتلبػبت ٓیبٗی امت.  ای تؼؿیزی ٝ ٍؼٞػ ٓـصِٚ

ٛـگٞٗٚ کٚ اکنیژٕ ػؿ ػمتـك ٗجبىؼ  . ػؿٍٞؿتیكٞؿی امت پبییٖ آٓؼٕاؿتلبع ٝ 

كـٝػ ثٚ عبٕـ عنتگی ٓلـٓ ٓٔک٘ٚ ثب ٓيکَ آكـیٖ ثبىؼ.  تبعیـ ٓٔکٖ امت ٓـگ

اٗزبّ پؾیـػ ٝ ثب گیزی َٓؼّٝ ٛٔـاٙ ثبىؼ، ُؾا ػؿ ایٖ ٓٞاؿػ صَٔ ثیٔبؿ 

 تٍٞیٚ ٓی ىٞػ. 

مبػت اف ؿٝف هجَ  72تب  8 ٓیِی گـّ ٛـ 22ٓی تٞإ اف ٗیلیؼیپیٖ ثٚ ٓوؼاؿ 

اف ٍؼٞػ ثـای پیيگیـی ٝ ٛٔبٕ ػٝف ػاؿٝ ؿا ثـای ػؿٓبٕ تب ثٜجٞػ ػلایْ 

ایٖ ػؿٓبٜٗب ٝ صتی اکنیژٕ ٝ گبٓجٞثگ ثؼٕٝ كـٝػ ٝ پبییٖ امتلبػٙ کـػ. 

ُؾا صتٔب ثبیؼ ػَٔ كـٝػ مـیغ اٗزبّ گیـػ تب ایٖ ٛیچ احـی ٗؼاؿػ، آٓؼٕ 

 ػاىتٚ ثبى٘ؼ. ػاؿٝٛب احـ کٔکی ٝ ػؿٓبٗی عٞػ ؿا 

 (H.A.C.E( )High Altitude Cerebral Edema)ادو( يغشی ارتفاع تالا ) ؤر .۱-4-9

ٛبمت، اف ٓلایْ تب ٓـگجبؿ. اػّ ٓـقی ػؿ  فػگی ٕیلی اف ثیٔبؿی اؿتلبع

ایٖ ثیٔبؿی ٝرٞػ  ٓکبٗینْتٜبی ٓـگجبؿ ایٖ ٕیق هـاؿ ػاؿػ. ػؿ اٗبت اؿتلبػ

فٓبٗی کٚ ٓـق تٞؿّ کـػٙ ٓبیغ ثیو اف صؼ ػؿ ػاعَ ٝ إـاف ثبكت ٓـق امت ٝ 

مـیؼب پیيـكت  ؼتٞاٗ اػّ ٓـقی ٓیػٛؼ.  ٝ کبؿایی عٞػ ؿا اف ػمت ثؼٛؼ، ؿط ٓی

 آكـیٖ ثبىؼ. کـػٙ ٝ ظـف چ٘ؼ مبػت تب یک یب ػٝ ؿٝف ٓـگ

 . علایى ادو يغشی۱-4-0-۱

اكـاػ ٓجتلا ثٚ اػّ ٓـقی اکخـا گیذ ثٞػٙ ٝ ٓٔکٖ امت ثیٔبؿی عٞػ ؿا تيغیٌ 

کنی کٚ ػؿ ٍٕٞ چ٘ؼ ؿٝف مـػؿػ ٝ امتلـاؽ اٝ ثؼتـ ىؼٙ ثبىؼ، ٓٔکٖ ٗؼٛ٘ؼ. 

گیـی ک٘ؼ ٝ ػؿٕٝ چبػؿ ثغٞاثؼ ٝ ػؿ ٜٗبیت ثٚ صبُت کٔب ؿٝػ؛  امت گٞىٚ

ٞاٗ٘ؼ اٝ ؿا اف ت ىٞٗؼ کٚ ٗٔی ٛٔـاٛبٕ ایٖ كـػ فٓبٗی ٓتٞرٚ ىـایٔ ٝی ٓی

 اػّ ٓـقی ٗبىی اف اؿتلبع ىبَٓ: یىعلاعٞاة ثیؼاؿ ک٘٘ؼ. 

  ّٝؼیت ؽٛ٘ی)ٛٞىیبؿی( یب آتبکنی)اعتلاٍ ؿاٙ ؿكتٖ( ػؿ كـػ تـییـ ػؿ

 کٞٙ گـكتگی صبػ دچار

  تـییـ ػؿ ّٝؼیت ؽٛ٘ی)ٛٞىیبؿی( یب آتبکنی)اعتلاٍ ؿاٙ ؿكتٖ( ػؿ كـػ

 کٞٙ گـكتگی صبػ فالذ

تٞاٗؼ ُجبك عٞػ ؿا ثپٞىؼ،  ٗٔی کٚ ىٞػ، ٕٞؿی ؼتـ ٓیثٚ تؼؿیذ ّٝؼیت ثیٔبؿ ث

  گیـػ.ثه ؿا ثج٘ؼػ، یب هبىن ػؿ ػمت ا ث٘ؼ کلو
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 . پیشگیزی ٔ درياٌ ۱-4-0-2

کٚ  ٓی ىٞػثٚ عبٕـ ػاىت کٚ اکخـ ٓٞاؿػ اػّ ٓـقی ػؿ اكـاػی ٓيبٛؼٙ ثبیؼ 

 پیشگیزی. اػآٚ ػاػٙ اٗؼٍؼٞػ ؿا ػاىتٚ ٝ ثٚ فػگی  ػلایْ اؿتلبعٓتبملبٗٚ 

ْٛ ٛٞایی ٝ ٍؼٞػ ٓـصِٚ ای اف اػّ ٓـقی ٗیق ٓبٗ٘ؼ کٞٙ گـكتگی ٝ اػّ ؿیٞی 

ىٞػ. چٕٞ ت٘لل  تـ ٓی ٓتبملبٗٚ اػّ ٓـقی ػؿ ىت ٛ٘گبّ ىؼیؼٝ تؼؿیزی امت. 

تـ ػؿ عٞٗـمبٗی ثٚ ٓـق  تـ ٝ ؿیـاؿاػی امت ٝ مجت اعتلاٍ ثیو ىجبٗٚ ٗبٓ٘ظْ

  ىٞػ. ٓی

اٝؿژاٗل  ثٞػٙ ٝ یکثنیبؿ ّـٝؿی  . ایٖ كـٝػامت فزٔد فٕریادو يغشی درياٌ 

ٛـگٞٗٚ تبعیـ ٓٔکٖ امت ثب ٓـگ ٗجبیؼ تب ٍجش ٓ٘تظـ ىؼ؛  ٓی ثبىؼ. ٝاهؼی

ثیٔبؿ ٛٔـاٙ ثبىؼ. كـٝػ تب اؿتلبػی ٓ٘بمت امت کٚ كـػ ىت ؿا ثٚ ؿاصتی ػؿ 

تب  ۵22ٓیقإ  ٚإٓ عٞاثیؼٙ ٝ ثیؼاؿ ىؼٙ امت، ػؿ ٍٞؿت ىک، کبٛو اؿتلبع ث

 ؼ ثبىؼ. تٞاٗؼ ٓلی ٓتـ ٓی 7222

ٓیِی گـّ  ۴ػگقآتبفٕٝ ؿا ٓی تٞإ ثؼ٘ٞإ پیيگیـی اف اػّ ٓـقی ثٔوؼاؿ 

ثٚ امتلبػٙ کـػ ٝ ثـای ػؿٓبٕ ْٛ مبػت اف ؿٝف هجَ اف ٍؼٞػ  ۶تب  ۴ٛـ 

مبیـ ػ. ػـػلایْ تب ؿكغ کبَٓ آٜٗب امتلبػٙ گٛٔبٕ ٓوؼاؿ ػٝف اف فٓبٕ ثـٝف 

کٚ . امت ( گبٓٞ ثگ كيبؿ) ػؿٓبٗی ٝ ٓضلظٚ اکنیژٕ پـ اکنیژٕ ىبَٓٛب  ػؿٓبٕ

 . ٗغٞاٛ٘ؼ ػاىتكـػ  ثـ یکبٛو اؿتلبع تبحیـثؼٕٝ ثبف 
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 : ْیپٕتزيی)فزٔديایی(دٔوفصم 

اٗنبٕ ٓٞرٞػی عٞٗگـّ امت، یؼ٘ی ػٓبی ثؼٗو حبثت امت ٝ ثب تـییـ ػٓبی 

ک٘ؼ. ػؿ ىـایٔ ػبػی ػٓبی ثؼٕ  ٓضیٔ، ػٓبی ثؼٕ کبٛو یب اكقایو پیؼا ٗٔی

گـاػ امت. ٝهتی ثؼٕ ثٚ ٛـ ػِتی ػؿ ٓؼـُ تـییـ ػٓب  مبٗتیی  ػؿرٚ 91صؼٝػ 

کٞىؼ تب ثب مبفٝکبؿٛبیی ٛٔچٕٞ صلظ صـاؿت اف ٕـین کبٛو  هـاؿ گیـػ، ٓی

رـیبٕ عٕٞ پٞمت ٝ تُٞیؼ صـاؿت اف ؿاٙ ُـف ٝ اكقایو مٞعت ٝ مبف اٗـژی؛ 

 ػؿرٚ صلظ ٗٔبیؼ. 91تؼبػٍ ػٓبیی ؿا صلظ ک٘ؼ ٝ ػٓب ؿا ػؿ صؼ 

اف صؼ هـاؿ گیـػ ٝ  ٓخلا ثؼٕ ػؿ ٓؼـُ مـٓبی ثیوٍ ثْٜ ثغٞؿػ، اگـ ایٖ تؼبػ

تٞاٗؼ  ی کبكی اٗـژی ثـای مٞعت ٝ مبف ٗؼاىتٚ ثبىؼ، ػیگـ ٗٔی یب ثٚ اٗؼافٙ

ک٘ؼ. ٛٔقٓبٕ ثب ایٖ  اٗؼک اكت ٓی ػٓبی لافّ ؿا صلظ ک٘ؼ ٝ ػٓبی ثؼٕ اٗؼک

ٕٞ، ٛبی ػیگـ ثؼٕ ٓبٗ٘ؼ ٓـق، ػمتگبٙ گـػه ع کبٛو ػٓب ػِٔکـػ ػمتگبٙ

اثتؼا ػٓبی ثؼٕ اٗؼکی اكت ىٞػ ٝ  ٛب ٝ ؿیـٙ ػچبؿ اعتلاٍ ٓی چٚٛب، ٓبٛی کِیٚ

ىٞػ. ػلایٔی کٚ ػؿ اثتؼا  ی ٛیپٞتـٓی ػؿ ثؼٕ پؼیؼاؿ ٓی ک٘ؼ ٝ ػلایْ اُٝیٚ ٓی

گؾؿیْ. آب ٝهتی  ٓی ىٞػ ٝ ٓب ثٚ مبػگی اف ک٘بؿ إٓ چ٘ؼإ تٞرٜی ثٚ إٓ ٗٔی

ثٚ مـػت ٝ ثؼٕٝ آٗکٚ كـٍت ٓوبثِٚ ؼ پبییٖ آٓؼ، آٗگبٙ ػلایْ ػٓب ثیو اف ص

 آٝؿٗؼ.  ؿا اف پب ػؿ ٓی كـػک٘٘ؼ ٝ  ثؼٛ٘ؼ، پیيـكت ٓی

ىٞػ: یکی کبٛو ػٓبی ػٔٞٓی ثؼٕ  اٗنبٕ ٓی ػؿمـٓب ثبػج ثـٝف ػٝ ٓيکَ ػٔؼٙ 

گٞی٘ؼ ٝ ػیگـی ػؿ ٓؼـُ مـٓب هـاؿ گـكتٖ  ٓی (كـٝػٓبیی )ٛیپٞتـٓیإٓ کٚ ثٚ 

گٞی٘ؼ ٝ ػؿ كََ ثؼؼی ػؿ  ٓی (فػگی یظ )ثبیت هنٔتی اف ثؼٕ کٚ ثٚ إٓ كـٝمت

« مـٓبفػگی»ی  گبٙ ػؿ ثـعی ٓتٕٞ كبؿمی ٝاژٙ ؿاثٖٚ ثب إٓ ٍضجت عٞاٛؼ ىؼ.

کبؿ  ثٚ« ثبیت كـٝمت»ٝ « ٛیپٞتـٓی»ثٚ ػ٘ٞإ ٓؼبػُی ثـای ٛـ ػٝ ٓلّٜٞ 

 ؿٝػ ٝ ایٖ ٓٔکٖ امت ثبػج مـػؿگٔی عٞاٗ٘ؼٙ ٝ یب ى٘ٞٗؼٙ ىٞػ. ٓی

 آٌ: پٕتزيی ٔ إَاعیْتعزیف . 2-۱

گٞی٘ؼ کٚ ثـ صنت  ػؿرٚ ؿا ٛیپٞتـٓی ٓی 9۵ثؼٕ ثٚ فیـ ٓـکقی کبٛو ػٓبی 

 ىٞػ: ٓیقإ ػٓبی ثؼٕ ثٚ مٚ ػمتٚ تونیْ ٓی

  گـاػ ػؿرٚ مبٗتی 92ػؿرٚ تب  9۵ٛیپٞتـٓی علیق : اف ػٓبی 

  گـاػ ػؿرٚ مبٗتی 28ػؿرٚ تب  92ٛیپٞتـٓی ٓتٞمٔ : اف ػٓبی 

  گـاػ مبٗتی ػؿرٚ 28ٛیپٞتـٓی ىؼیؼ : ػٓبی کٔتـ اف 

ػؿ ٓؼـُ عٖـ ٓؼٔٞلا ٛٔٚ ٓنتؼؼ ٛیپٞتـٓی ٛنت٘ؼ ُٝی یک ػؼٙ اكـاػ ثیيتـ 

 ػاؿٗؼ:کبٛو ػٓبی ثؼٕ هـاؿ 

 ٖاكـاػ ٓن 

 ٕکٞػکبٕ ثغًَٞ ىیـعٞاؿإ ٝ ٗٞفاػا 

 ثیٔبؿإ هِجی 

 ک٘٘ؼگبٕ ٓٞاػ ٓغؼؿ، اُکَ ٝ ثـعی ػاؿٝٛب َٓـف 

  ٕٗبىی اف ایٖ كـػیکٚ هجلا ػچبؿ ٛیپٞتـٓی ىؼٙ ٝ یب ثٚ تبفگی ػؿٓب

 مـ گؾاىتٚ امت. آمیت ؿا پيت

نتگی، ایزبػ ٛیپٞتـٓی ػجبؿت٘ؼ اف: ّؼق ٝ عٓنتؼؼ ک٘٘ؼٙ ػیگـ ثـای ػٞآَ 

تٞإ گلت ایٖ ػٞآَ كـػی یب  ٓیعٞاثی، گـم٘گی ٝ تي٘گی ٓی ثبى٘ؼ.  ثی

ک٘٘ؼ ٝ ػٞآَ اٍِی  پؾیـ ٝ ّؼیق ٓی مبف، ثؼٕ ؿا ٗنجت ثٚ مـٓب آمیت فٓی٘ٚ

 ىٞٗؼ. ػؿ ثؼٕ ٝ ثـٝف ٛیپٞتـٓی ٓیثبػج ٗلٞؽ مـٓب 

 

 . عهم ٔ عٕايم ْیپٕتزيی:2-2

 يخهج: ک٘٘ؼ. مٚ ػبَٓ اٍِی ػمت ثٚ ػمت ْٛ ػاػٙ ٝ ٛیپٞتـٓی ؿا ایزبػ ٓی

 ثبػ، ؿٕٞثت ،مـٓب
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ٝرٞػ ٛـگبٙ ایٖ ٓخِج تکٔیَ ىٞػ ٝهٞع ٛیپٞتـٓی ارت٘بة ٗبپؾیـ امت، گـچٚ 

 تٞاٗؼ عٖـمبف ثبىؼ. صتی یک یب ػٝ ٓٞؿػ اف ایٖ ػٞآَ ْٛ ٓی

 . طزيا:2-2-۱

. اٗتوبٍ ػٓبی ثؼٕ ثٚ 2. کبٛو ػٓبی ٓضیٔ  7ىٞػ:  مـػ ٓی ثؼٕ ثٚ ػٝ ػِت

 ٓضیٔ.

گـاػ  ی مبٗتی ػؿرٚ 7۵ػٛؼ کٚ ػٓبی ٓضیٔ اف  ٛیپٞتـٓی ٓؼٔٞلا ٛ٘گبٓی ؿط ٓی

ْٛ ٓٔکٖ امت  ؿٕٞثت ثبػ ىؼیؼ ٝ کٔتـ ىٞػ؛ گـچٚ ػؿ ػٓبی ثبلاتـ ٝ ػؿ صْٞؿ

ٛبی مـػ ٝ یب ثـعٞؿػ ثب ثـف ٝ فٓیٖ مـػ، ثبػج  صْٞؿ ػؿ ٓضیٔ ػیؼٙ ىٞػ.

ىٞػ. ٓخلا ػمت فػٕ ثٚ  ٛب ٝ کبٛو ػٓبی ٓـکقی ثؼٕ ٓی اٗتوبٍ صـاؿت ثؼٕ ثٚ إٓ

ٛبی آٛ٘ی یب ٗينتٖ ؿٝی فٓیٖ مـػ ثبػج اٗتوبٍ ٓوؼاؿ فیبػی اف ػٓبی  ٓیِٚ

صـاؿتی  تثادلثٚ ٕٞؿ کِی ثؼٕ ثٚ پ٘ذ ٍٞؿت ثب ٓضیٔ  .ىٞػ ٛب ٓی ثؼٕ ثٚ إٓ

 ػاؿػ:

  ٚتيؼيغ؛ ثؼٕ ثؼٕٝ ای٘کٚ ثب چیقی تٔبك ػاىتٚ ثبىؼ، صـاؿت عٞػ ؿا ث

تبثبٗؼ ٝ ثبؿفتـیٖ ٓکبٗینْ اتلاف ػٓبی ثؼٕ امت ٝ ثیيتـ اف  إـاف ٓی

 ىٞػ. ٕـین مـ، ػمت ٝ پبٛب اٗزبّ ٓی

  ،ْثٚ چیقٛبی إـاف ٓ٘توؿمبٗبیی؛ ػٓبی ثؼٕ اف ؿاٙ تٔبك ٓنتوی َ

 ٘ٞؿػی، ثبتّٞ.ىٞػ. اثقاؿی ٓبٗ٘ؼ ٝمبیَ م٘گ ٓی

  تجغیـ؛ صـاؿت ثؼٕ ٓ٘زـ ثٚ تؼـین ىؼٙ ٝ ثب تجؼیَ ػـم ثٚ ثغبؿ ٓوؼاؿ

 ىٞػ. هبثَ تٞرٜی صـاؿت ػكغ ٓی

 ٍٞک٘ؼ.  ٛبی ٛٞای ٓضیٔ ػٓب ٓجبػُٚ ٓی ٛٔـكت؛ ثؼٕ اٗنبٕ ثب ُٓٞک

ثب پٞمت ٛنت٘ؼ گـّ ىؼٙ ٝ ٛبی مـػ ٛٞا کٚ ػؿ تٔبك ٓنتویْ  ُٓٞکٍٞ

ٛبی مـػتـ ربیگقیٖ  ىؼٙ ثٚ ثبلا صـکت کـػٙ ٝ ُٓٞکٍٞ ٛبی گـّ ُٓٞکٍٞ

یبثؼ ٝ ثب ٛـثبؿ ثیيتـ ثبػج اتلاف  ٛب ىؼٙ ٝ ایٖ ؿٝٗؼ اػآٚ ٓی إٓ

ىٞٗؼ. ثبػ ٝ ػٝیؼٕ ػؿ ٛٞای مـػ ایٖ ؿٝٗؼ ؿا تنـیغ  صـاؿت ثؼٕ ٓی

 ک٘ؼ. ٓی

 ىؼٙ ٝ ػؿ احـ ػٓبی ثؼٕ گـّ  یٚت٘لل؛ ٛٞای مـػ ٓضیٔ ثب ػَٔ ػّ ٝاؿػ ؿ

ىٞػ ٝ ثٚ ٓضیٔ إـاف  ىؼٙ ٝ ایٖ ٛٞای گـّ ػؿ ػَٔ ثبفػّ عبؿد ٓی

 ىٞػ. ٓ٘توَ ٓی

 . تاد:2-4-2

ىٞػ تب ثؼٕ ثٚ ٕٞؿ ٓؼاّٝ ػؿ   ربیی ٛٞای إـاف ثؼٕ ثبػج ٓی ثبػ ثب ربثٚ

ػٛؼ. پل ػؿ ػٓبی  ٓؼـُ ٛٞای مـػتـ هـاؿ گیـػ ٝ گـٓبی ثیيتـی ؿا اف ػمت ٓی

ىٞػ، فیـا اٗتوبٍ  حبثت ٛـچٚ مـػت ثبػ ثیيتـ ىٞػ، ٛٞا مـػتـ اصنبك ٓی

ىٞػ. ثـای م٘زو اؿتجبٓ ثیٖ اكقایو مـػت ثبػ  صـاؿت ثؼٕ ثٚ ٓضیٔ ثیيتـ ٓی

( Wind-Chillُـف )-ٝ کبٛو ػٓبی، ىبعَی تؼـیق ىؼٙ امت کٚ ثٚ إٓ ثبػ

ک٘ؼ ػٓبی  ٓی ثٚ ػٓبیی کٚ ثؼٕ ػؿ ىـایٔ ٛٔـاٛی ثبػ ٝ مـٓب اصنبك .گٞی٘ؼ ٓی

گٞیؼ کٚ ٛـچٚ مـػت ثبػ ثیيتـ ثبىؼ،  ُـف ثٚ ٓب ٓی-گٞی٘ؼ. ثبػ ُـف ٓی-ثبػ

کیِٞٓتـ  ۶2ػٛؼ. ٓخلا ٛ٘گبٓی کٚ مـػت ثبػ  ثؼٕ صـاؿت ثیيتـی ؿا اف ػمت ٓی

 سرما

 رطوبت باد
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ػؿرٚ فیـ ٍلـ اصنبك عٞاٛؼ  7۶ػؿرٚ فیـ ٍلـ ٓؼبػٍ  ۵ػؿ مبػت امت، ػٓبی 

 ىؼ.

-ثب ٛٔبٕ ػٓب ٝهتی صبٍَ اف ىـایٔ ثبػثبیؼ ثٚ تلبٝت ػٓبی ٓؼی٘ی اف ٓضیٔ 

ُـف -( ػؿرٚ ثب ػٓبی ثبػ-2۵ُـف امت تٞرٚ کبكی ػاىت. ٓخلا ػٓبی ػبػی )

( ػؿرٚ ػٝ ٓٞهؼیت کبٓلا ٓتلبٝت ٛنت٘ؼ. اگـ ثـای َٕٓٞ ثٞػٕ اف مـٓب -2۵)

تٞإ ایٖ  ( ػؿرٚ ثؼٕٝ ثبػ، تٜ٘ب یک لایٚ ػبین کبكی ثبىؼ، ٗٔی-2۵ػؿ ػٓبی )

( ػؿرٚ ْٛ کبكی ٝ ٓ٘بمت ػاٗنت -2۵ُـف )-یٔ ػٓبیی ثب ثبػپٞىو ؿا ثـای ىـا

 ی ٓضبكظ ػؿ ثـاثـ ثبػ ْٛ امتلبػٙ کـػ. ٝ ثبیؼ یک لایٚ

 رطٕتت. 2-2-0

تٞاٗؼ ثبػج مـػ ىؼٕ ثؼٕ ىٞػ: یکی ثب اكقایو مـػت  ؿٕٞثت ثٚ ػٝ ٍٞؿت ٓی

اٗتوبٍ صـاؿت ثٚ ٓضیٔ ٝ ػیگـ رؾة صـاؿت ثؼٕ ثـای تجغیـ آة اف مٖش پٞمت. 

ٛبی  ثـاثـ ٛٞای مـػ امت. ٛٔچ٘یٖ ُجبك 92تب  22توبٍ صـاؿت ػؿ آة مـػ اٗ

 ػٛ٘ؼ. ػؿٍؼ هؼؿت ػبین ثٞػٕ عٞػ ؿا اف ػمت ٓی 32عیل تب 

 ْا  . علایى ٔ َشا2-0َّ

ک٘ؼ تب ػؿ ٛٔبٕ ٓـاصَ ٗغنتیٖ ثـٝف  ٛب ثٚ ىٔب کٔک ٓی ى٘بعت ػلایْ ٝ ٗيبٗٚ

ؼ ٝ اهؼاّ ثٚ ػؿٓبٕ ٝ ثیٔبؿی ٝ هجَ اف پیيـكتٚ ىؼٕ، إٓ ؿا تيغیٌ ػٛی

ؼی اف ػلایْ ٝ ٛیپٞتـٓی ىبَٓ ٕیق ٝمی پیيگیـی اف پیيـكت إٓ ٗٔبییؼ.

ىٞػ ٝ ٛـچٚ پیيـكت ک٘ؼ، ػلایْ  علیق ٓبٗ٘ؼ ُـف ىـٝع ٓی ٛب امت کٚ اف ٗيبٗٚ

ک٘٘ؼ ٝ ایٖ ٝعبٓت گبٙ ثٚ ٓـگ ْٛ ٓ٘زـ  تـ )ٓخَ کٔب( ثـٝف ٓی ىؼیؼتـ ٝ ٝعیْ

 ىٞػ. ٓی

 ف تا شذیذ: علایى تّ تزتیة اس خفی

ک٘تـٍ ػؿ  ـهبثَیُـفه ؿ. 7

 ٛب اٗؼاّ

 پٞمت یؼگیپـ ٝ ؿٗگ یضنیث .2

 قیاعتلاٍ ػؿ صـکبت ظـ. 9

 ٛب( ػمت ژٙی) ثٞ ٛب چٚیٓبٛ

 تِٞتِٞ عٞؿػٕ .۴

 یزیگ .۵

 یعٞاة آُٞػگ .۶

 ٔیثٚ ٓض یتٞرٜ یث .1

 ىؼٕ یـٖٓ٘ویؿ .8

 ٗبٓـثٞٓ فػٕ یٛب صـف .3

 ػْلات ؼیىؼ ی. ٗبٛٔبٛ٘گ72

ؿاٙ ؿكتٖ ٝ  ییتٞاٗبػؼّ  .77

 ٛب امتلبػٙ اف ػمت

 كکـ ٝ کلاّ یک٘ؼ .72

 یكـآٞى .79

 یبؿیمٖش ٛٞى ؼیاعتلاٍ ىؼ .7۴

 کبٛو كيبؿ عٕٞ .7۵

 ػْلات یملت .7۶

 ٝ ػِٔکـػ هِت تْیاعتلاٍ ؿ .71

 ٛب ٓـػٓک یگيبػ .78

 کٔب .73

 . ٓـگ22

 

 . درياٌ ْیپٕتزيی2-4

ػیٖ صبٍ ثنیبؿ تؼییٖ ک٘٘ؼٙ ػؿٓبٕ ٛیپٞتـٓی ػؿ ٓـاصَ اُٝیٚ آمبٕ ٝ ػؿ 

ػؿٓبٕ  امت، آب ػؿ ٛیپٞتـٓی ىؼیؼ ػؿٓبٕ ثنیبؿ مغت ٝ کبٓلا ٓتلبٝت امت.

ػؿ ٍٞؿتی کٚ َٓؼّٝ ٛٞىیبؿ ثٞػٙ یب ؿیـ ٛٞىیبؿ ثبىؼ ثتـتیت فیـ عٞاٛؼ 

 ثٞػ.

 . درياٌ ُْگايی کّ يصذٔو ْٕشیار اطت:2-4-۱

 اٍَ ْٜٓ امتٞاؿ امت: 9ػؿٓبٕ ٛیپٞتـٓی ثـ 

 ٓخِج كـٝػٓبییاف ثیٖ ثـػ ٕ 

 گـّ کـػٕ ثیٔبؿ 

 ثـعٞؿػ آؿاّ ٝ ثب ػهت ثب ثیٔبؿ 

 ثـػٕ ارقای إٓ امت.  اُٝیٖ اهؼاّ ىکنتٖ ایٖ ٓخِج ٝ اف ثیٖ
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؛ اٍٝ ٓبٗغ اف ػمت ؿكتٖ اػػٝ کبؿ اٗزبّ ػثبیؼ ثـای ک٘تـٍ مـٓب طزيا؛ 

اف اتلاف صـاؿت ثیٔبؿ ثبیؼ ػ. ـصـاؿت ىؼ، ػّٝ ٓضیٔ إـاف ؿا گـّ ک

ؼٙ ، ثٚ ثیٔبؿ ُجبك ٓ٘بمت پٞىبٗ ـػ. ثٚ مـػت ثیٔبؿ ؿا عيک کـػٙرِٞگیـی ک

ػؿٍؼ صـاؿت ثؼٕ  92چٕٞ صؼٝػ  يٞػٝ پٞىبٗؼٕ مـ ٝ گـػٕ ؿا ْٛ كـآٞه ٗ ىٞػ

ىٞػ )تيؼيغ(، ثیٔبؿ ؿا ؿٝی یک فیـاٗؼاف ٓ٘بمت هـاؿ  اف ایٖ ؿاٙ تِق ٓی

اٗزبّ )ؿمبٗبیی(، اف  ٗگؾاىتٝ ٛـگق ٝی ؿا ؿٝی فٓیٖ عیل یب ثـكی  اػٙػ

)ٛٔـكت( ٝ اگـ ـػٛـکبؿی ػؿ إـاف ثیٔبؿ کٚ ثبػج کٞؿإ ٛٞا ىٞػ ارت٘بة ک

ی ٗبفک ؿٝی ٍٞؿت ثیٔبؿ گؾاىتٚ ىٞػ ٝ صتٔب  یک پبؿچٚٛٞای ٓضیٔ مـػ امت 

 )ت٘لل(.مؼی ىٞػ ٓضیٔ إـاف َٓؼّٝ ؿا گـّ ٗٔٞػ

ٝ ػؿ یک پ٘بٛگبٙ )پيت یک ػیٞاؿ،  ـػَٓؼّٝ ؿا اف ٝفه ثبػ ػٝؿ کثبیؼ  تاد؛

پيتی ؿٝی ْٛ ٝ...( هـاؿ  عتٔبٕ، چبػؿ، تغتٚ م٘گ، هـاؿ ػاػٕ چ٘ؼ کُٞٚمب

َٓؼّٝ مـٓبفػٙ اف ثبػ، ٛـ اهؼاّ  ٗٔٞػٕ ثؼٕٝ ٓضبكظتٞرٚ ػاىت تثبیؼ . اػػ

 كبیؼٙ ٝ گبٙ عٖـٗبک ثبىؼ. تٞاٗؼ ثی ػیگـی ٓی

ٝ ثؼٕ َٓؼّٝ ؿا عيک  ـػٛبی عیل َٓؼّٝ ؿا ػؿ اُٝیٖ كـٍت ػُٞ ک ُجبك؛ رطٕتت

ٛب  ، ثؼؼ اهؼاّ ثٚ تؼٞیِ ُجبكٗٔٞػٙٛبی ربیگقیٖ ؿا آٓبػٙ  . اٍٝ ُجبكٗٔٞػ

ٝ مـػت ػَٔ ؿا  ٗيؼٙ ٝ ٓٞاظت عٞػ ٗیق ثٞػ. ػؿ ایٖ ٛ٘گبّ اف ثبػ ؿبكَ ـػک

 .ـػكـآٞه ٗک

                             

 

. ؿٝه ٛبی گـّ تـیٖ هنٔت ػؿٓبٕ امت تـیٖ ٝ صنبك تـیٖ، امبمی ْٜٓگـّ کـػٕ 

 ؼّٝ چگٞٗٚ امت:کـػٕ َٓ

ٕ ٝمیِٚ کٚ ػچبؿ ٛیپٞتـٓی ىؼٙ ٝ تٜ٘ب ٝ ثؼٝثٜتـیٖ ّٝؼیت ثـای َٓؼٝٓی 

ٛبیو ؿا ثَٞؿت ّـثؼؿ ؿٝی می٘ٚ گؾاىتٚ  امت، ایٖ امت کٚ تب ؿمیؼٕ کٔک، ػمت

ٝ پبٛبیو ؿا ػؿٕٝ ثؼٗو رٔغ ک٘ؼ. ػؿ ایٖ صبُت ثؼٕ کٔتـیٖ تجبػٍ صـاؿت ثب 

 ٓضیٔ ٝ کٔتـیٖ اتلاف ػٓب  ؿا ػاؿػ. 

. ثٚ یبػ گـكتٚ ىٞػـای گـّ کـػٕ ثیٔبؿ اثتؼا رِٞی اتلاف ثیيتـ صـاؿت ؿا ث

ٝ ثٖٞؿ ٗبگٜبٗی ػؿ ٓؼـُ صـاؿت فیبػ  کٚ ثیٔبؿ ؿا ثٚ آؿآی گـّ ٗٔٞػ ػاىت

چٕٞ ثبػج ثؼتـ ىؼٕ  ػاػٙ ىٞػثیٔبؿ ؿا ٓبمبژ ٗجبیؼ . اػٓبٗ٘ؼ آتو هـاؿ ٗؼ

. تٔبك ٗلـ ثٚ ٗلـ ثبیت ثبىؼ ىٞػ ثٞیژٙ اگـ ثیٔبؿ ػچبؿ كـٝمت اّٝبع ٓی

کبؿ آؼاػگـ  ثٜتـیٖ ؿاٙ گـّ کـػٕ ثیٔبؿ امت آب ثبیؼ تٞرٚ ػاىت کٚ ایٖ

ؿا ػؿ ٓؼـُ عٖـ هـاؿ ٗؼٛؼ. اگـ ثیٔبؿ ٛٞىیبؿ امت عٞؿاٗؼٕ ٓبیؼبت گـّ 

تٞإ ثٚ ػ٘ٞإ  ٛب ؿا ٓی صزْ ٝ ٓوٞی ٓبٗ٘ؼ ىیـی٘ی )ٗٚ ػاؽ( ٝ ؿؾاٛبی کْ

ٚ اگـ َٓؼّٝ ٛٞىیبؿ ٗینت ایٖ ک اػ )تٞرٚ کـػؿاٛی ٓلیؼ ٓؼٗظـ هـاؿ ػ

. ٛ٘گبٓی کٚ كـػ کـػٛـگق اف اُکَ امتلبػٙ ٗجبیؼ  (.اٗزبّ ٗيٞػ اهؼاّ ؿا 

چٕٞ ٛیپٞتـٓی حبٗٞیٚ ثٚ مـػت  ٗکـػػ٘ٞإ ٝی ؿا ؿٛب  ثیٔبؿ گـّ ىؼٙ ثٚ ٛیچ

ىٞػ، آب  ٝ ثب ىؼت ثیيتـی ٓٔکٖ امت ؿط ػٛؼ. گـچٚ كؼبُیت ثبػج گـّ ىؼٕ ٓی

ی اٗـژی عٞػ ؿا اف ػمت ػاػٙ امت،  ٛ٘گبٓی کٚ ثیٔبؿ اف پب اكتبػٙ ٝ ٛٔٚ

 تـ عٞاٛؼ کـػ. كؼبُیت صبٍ ٝی ؿا ٝعیْ

 پناه دهید

 مانع اتلاف حرارت شوید خشک کنید
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ا گـّ ٗگٚ تب امتـاصت ک٘ؼ. اٝ ؿ ػاػثؼؼ اف گـّ کـػٕ ثٚ َٓؼّٝ كـٍت 

ت ؿكتٚ مػعٞؿاٗؼ تب اٗـژی اف ٝ ؿؾای ٓوٞی ٝ ٓبیؼبت گـّ ثٚ اٝ  ىتٚػا

ؿا اػآٚ   کٚ كـػ ػچبؿ ٛیپٞتـٓی ثـٗبٓٚ ٗؼاػگبٙ اربفٙ  رجـإ ىٞػ. ٛیچ

ػٛؼ، ثٜتـیٖ ؿاٙ صٔبیت اف كـػ عبؿد کـػٕ ٝی اف ٖٓ٘وٚ، کبٛو اؿتلبع ٝ 

 ػٝؿی اف مـٓبمت.

 شیار َیظت:. درياٌ ُْگايی کّ يصذٔو 2-4-2ْٕ

ثـعٞؿػ ثب َٓؼٝٓی کٚ ٛٞىیبؿ ٗینت ٓتلبٝت امت. ػؿ ایٖ ٓـصِٚ مـػت ػَٔ، 

گبٙ َٓؼٝٓی کٚ ثٚ  ٛیچ پبچٚ ٗيؼٕ اف اٛٔیت ثیيتـی ثـعٞؿػاؿ امت. ػؿػیٖ ػمت

، صتی اگـ ٗجِ ٝ ت٘لل ٗؼاىتٚ ٗپ٘ؼاىتػِت ٛیپٞتـٓی ٛٞىیبؿ ٗینت ٓـػٙ 

پؼیؼ ىؼٕ ػلایْ صیبتی فٗؼٙ ثبىؼ. ایٖ َٓؼٝٓبٕ گبٙ تب چ٘ؼ مبػت پل اف ٗب

 ٓبٗ٘ؼ. ٓی

کبؿ ػؿ ثیٔبؿمتبٕ ٝ ٓـاکق ػؿٓبٗی امت، فیـا ػؿ  ثٜتـیٖ ٓکبٕ ثـای ایٖ

تٞإ ثیٔبؿ ؿا ثٚ  تٞإ ػٞاؿُ اصتٔبُی ؿا ک٘تـٍ کـػ. اگـ ٗٔی آٗزب ثٜتـ ٓی

امت، ٗجبیؼ ٝ آکبٕ اٗتوبٍ مـیغ ٝ آؿاّ ثیٔبؿ ؿا  اىتػ  ٓؼت کبكی گـّ ٗگٚ

. ػؿ صیٖ اٗتوبٍ َٓؼّٝ ؿا کـػ ثیٔبؿ ػؿ ٓضَ صبػحٚ اهؼاّ ـای گـّ کـػٕث

ی اصیب، عبؿد  ٝ اهؼآبتی اف رِٔٚ اهؼآبت اُٝیٚ ٗ٘ٔٞػٙثٚ صبٍ عٞػ ؿٛب 

کـػٕ ٝ پ٘بٙ ػاػٕ َٓؼّٝ ؿا ػؿ صیٖ اٗتوبٍ اٗزبّ  ٛبی عیل، عيک کـػٕ ُجبك

 .ػاػ

 پیشگیزی اس ْیپٕتزيی .2-0

ؿا اف  ٓبتٞاٗؼ  اٍٍٞ مبػٙ ٓی ىبیؼ مبػٙ ثٚ ٗظـ آیؼ آب ؿػبیت ٛٔیٖ

ثـای ٓٞكویت ػؿ  ٛبی ػىٞاؿ ػؿ آی٘ؼٙ صلظ ک٘ؼ. ؿٝ ىؼٕ ثب ّٝؼیت ؿٝثٚ

ػؿ ٓجبؿفٙ ثب مـٓب اٗـژی ٝ   پٞتـٓی ثبیؼ هجَ اف ای٘کٚ ثؼٕپیيگیـی اف ٛی

ػٓبی عٞػ ؿا اف ػمت ثؼٛؼ ٝ اف پب ثیلتیؼ ثٚ كکـ ٛیپٞتـٓی ٝ ٓوبثِٚ ثب 

ٖ امت کٚ هجَ اف آىکبؿ ىؼٕ ػلایْ، ٓبٗغ اف . ثٚ ٕٞؿ علاٍٚ ْٜٓ ایٞػإٓ ث

 ایزبػ یب پیيـكت ٛیپٞتـٓی ىؼ.

ٛبی کٞٛ٘ٞؿػی ػؿ ٛـ ىـایٔ آة ٝ ٛٞایی ثٚ ػهت ٝ  ػؿ تٔبّ ثـٗبٓٚثبیؼ 

ٝ اف تيکیَ ىؼٕ اصتٔبٍ  ثٞػٝمٞاك ثٚ ػٗجبٍ ى٘بمبیی اّلاع ٓخِج ٛیپٞتـٓی 

ٚ مـػت ٝ ثؼٕٝ اف ث ج. ػؿ ٍٞؿت تيکیَ ٓخِٗٔٞػإٓ تـمیؼٙ ٝ اف إٓ رِٞگیـی 

 :ػ.ػٙ ٝ ػٞآَ كـػی ؿا ٗیق اف ثیٖ ثـػمت ػاػٕ ٝهت ثٚ كکـ ىکنتٖ ٓخِج ثٞ

  کٚ صبكظ ربٕ ػؿ ثـاثـ  کـػاف پٞىبک ٓ٘بمت ٝ لایٚ لایٚ امتلبػٙ ثبیؼ

ثبیؼ ٛٔـاٙ ُجبك ٓ٘بمت ثـای ٓضبكظت ػؿ ثـاثـ ثبػ ٛٔیيٚ  مـٓب امت.

 .ػاىت

  ،ؿا   ، ُجبكاّٝبع رٞی ٝ ػٓبی ثؼٕصیٖ صـکت ٝ ثنتٚ ثٚ ٓیقإ كؼبُیت

 .ـػکْ ٝ یب اّبكٚ ک

 ـػامتـاصت ٓ٘بمت، کٞتبٙ ٝ ثٚ ٝهغ ؿا صیٖ صـکت كـآٞه ٗک. 

 ٕٛب ؿا ػؿ ٓضَ کٔپ رؼی  ُجبك عيک کـػٕ ثؼٕ، تؼٞیِ، اّبكٚ ٝ عيک کـػ

 .كتـگ

 ُٚٞتبٙ ػؿ ٗیبٝؿػ تب کٔـ عیل ٝ ٞٛبی ک پيتی ؿا ػؿ صیٖ امتـاصت ک

 ػ ٝ مـٓب هـاؿ ٗگیـػ.ػؿ ٓؼـُ ثب  کـػٙ ػـم

 ٜٚی ٗبگٜبٗی ثب آة ٝ ٛٞای ٗبٓ٘بمت ؿا ػاىت. ٛٔٞاؿٙ آٓبػگی ٓٞار 

 ـػىؼٕ ٓـاهجت ک  تبٕ ثٚ ػهت ػؿ ثـاثـ عیل ٛبی اّبكٚ ٝ ٝمبیَ اف ُجبك. 

 ػ.ٞث ٛب ٛب ٝ کلو ة، ٓٞاظت رٞؿاةٛ٘گبّ ؿاٙ ؿكتٖ یب ػجٞؿ اف آ 

 ثگؾاؿیؼ.ٛب ٝهت  اگـ عیل ىؼیؼ ثـای عيک کـػٕ ٝ تؼٞیِ ُجبك 

  صؼاهَ ٝمبیَ ٝ تزٜیقات فٓنتبٗٚ ؿا، صتی ػؿ ٍؼٞػٛبی کٞتبٙ، كـآٞه

 پٞىیؼ.ٛبی فٓنتبٗٚ ُجبك ٓ٘بمت  ؿ ثـٗبٓٚٝ ٛٔیيٚ ػ کـػٙٗ

 ٛبی کلوٛب ٝ  ُجبك ػهت ٗٔٞػ .ٓٞاظت ثٞػ تب ٓنتویٔب ؿٝی ثـف ٗ٘ينت  

 ػ.ٛبی پبکٞة امتلبػٙ کـ ثـف اف ٓنیـٛ٘گبّ صـکت ػؿ  کٔتـ ثـكی ىٞٗؼ.
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 ٛبی ٛٞاى٘بمی ػهت  ُـف ػؿ گقاؿه-ٚ مـػت ثبػ، ػٓبی ٓضیٔ ٝ ػٓبی ثبػث

 .ـػک

 ٞٛ ٗیبفی ٗینت، اف ػمتکو  ىٞػ ای مـػ ٝ ثـكی صتی اگـ اصنبك ٓیػؿ

 .ٗٔٞػامتلبػٙ 

  پٞىبٗؼٕ رِٞی ػٛبٕ ٝ ثی٘ی ػؿ ٛٞای مـػ ثٚ رِٞگیـی اف اتلاف ػٓب اف

 ک٘ؼ. ؿاٙ ت٘لل کٔک ٓی

 ب ثؼٕ مٞعت کبكی ثـای صلظ ػٓبی عٞػ ت ـػٙؿؾای ٓ٘بمت ؿا كـآٞه ٗک

 ػاىتٚ ثبىؼ.
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 سدگی یا طزياسدگی تایت یا یخ  طتا: فزطٕوفصم 

ىٞػ کٚ ػؿ تٔبك ٕٞلاٗی ٓؼت ثب مـٓب ٝ ٓضیٔ  مـٓبفػگی ػؿ اكـاػی ایزبػ ٓی

ىٞػ.  گیـٗؼ؛ ث٘بثـایٖ ثٚ ٝكٞؿ ػؿ ثیٖ کٞٛ٘ٞؿػإ ٓيبٛؼٙ ٓی مـػ هـاؿ ٓی

ىٞػ اف كيبؿ ٛٞا کبمتٚ ىؼٙ  اؿتلبع اكقٝػٙ ٓی ػاٗیؼ ٛـچٚ ثـ ٛٔبٖٗٞؿ کٚ ٓی

 ۵/۶ٓتـ اكقایو اؿتلبع  7222ىٞػ. ثٚ افای ٛـ  مـٓب اكقٝػٙ ٓی تٝ ثـ ىؼ

ىٞػ ٝ ثبػ ْٛ ثـ ىؼت مـٓب  ػؿرٚ ثـ ثـٝػت ٝ مـٓبی ٛٞا اكقٝػٙ ٓی

 اكقایؼ.  ٓی

 . عٕايم تزٔس طزياسدگی:0-2

ـٓبفػگی ٛنت٘ؼ ُٝی مٚ ػبَٓ مـٓب، ثبػ ٝ ؿٕٞثت ػٞآَ اٍِی ػؿ ثـٝف م

 تٞاٗؼ ثبػج ثـٝف یب تيؼیؼ مـٓبفػگی گـػٗؼ. ػٞآَ ػیگـی ٓی

 طزيا: . 0-2-۱

امت ٝ ثبیؼ ىـایٔ ػٓبیی فیـ ٍلـ  ٓنِٔب ػبَٓ رؼایی ٗبپؾیـ ثـٝف مـٓبفػگی

 ٛب ىٞػ. فػگی ػؿ اٗؼاّ گـاػ ثبىؼ تب ثبػج ثـٝف یظ ػؿرٚ مبٗتی

  تاد:. 0-2-2

اكقایؼ ٝ ٓؼٔٞلا ػؿ اؿتلبػبت ثبلاتـ اف  مـٓب ٓیرقٝ ػٞآِی امت کٚ ثـ ىؼت 

 ىؼت ٝ مـػت ثیيتـی ثـعٞؿػاؿ امت.

 

 رطٕتت: . 0-2-0

اف ؿٕٞثت ٛـگٞٗٚ عینی ٝ ؿٕٞثت ػؿ تٔبك ثب ثؼٕ امت. ثٚ ػ٘ٞإ  ٓ٘ظٞؿ

ٛبیی اف ر٘ل پلامتیک یب  ٓخبٍ؛ ؿٕٞثت ٗبىی اف تؼـین ػؿ پب عٍَٞب ػؿ کلو

تؼـین پب ػؿ کلو ٓبٗؼٙ ٝ ثبػج ٓـٕٞة ٝ عیل ثؼٕٝ ت٘لل کٚ ؿٕٞثت ٗبىی اف 

اٗگبؿی ػؿ ؿاٙ ؿكتٖ ٝ كـٝ ؿكتٖ پب ػؿ  ىٞػ. یب مَٜ ىؼٕ رٞؿاة ٝ پب ٓی

 ی آة. چبُٚ

 ػٞآَ ٓنتؼؼ ک٘٘ؼٙ ػیگـ ثـای ایزبػ مـٓبفػگی:

 :ثـٝف مـٓبعٞؿػگی هجَ یب صیٖ ثـٗبٓٚ، َٓـف ثـعی  خظتگی ٔ ضعف

تٞاٗؼ ثبػج ثـٝف ؿعٞت ٝ منتی ػؿ كـػ ىٞػ، ٝرٞػ  ػاؿٝٛب کٚ ٓی

ٛبی رجـإ  عٞاثی ىت هجَ اف ثـٗبٓٚ ٝ عنتگی ٛبی ت٘لنی اف هجَ، ثی ػلٞٗت

ی ٗبٓ٘بمت  ٗيؼٙ، َٓـف ٓيـٝثبت اُکی یب ٓٞاػ ٓغؼؿ ٝ ػؿ ٜٗبیت تـؾیٚ

 ٛنت٘ؼ.  ی مـٓبفػگی ؼٙٛٔگی ػٞآَ تيؼیؼ ک٘٘
 ٛبی  کٞثی ٛب ٝ ثـف کيی كؼبُیت م٘گیٖ ثؼٗی، کُٞٚ آتی تذٌ: آتی ٔ تی کى

ٛبی ٕٞلاٗی ٝ عنتگی فیبػ ٝ ت٘جِی ػؿ رجـإ آة اف  ٓؼاّٝ، ٝرٞػ ٓنیـ

آثی ثؼٕ ىؼٙ ٝ ثبػج اكقایو  ػمت ؿكتٚ ػٞآِی ٛنت٘ؼ کٚ ٓ٘زـ ثٚ کْ

تٞاٗؼ  ٛبی تضتبٗی ٓی ٗؼاّؿِظت عٕٞ ٝ ػؼّ رـیبٕ ٓ٘بمت عٕٞ ثٞیژٙ ػؿ ا

 ثٚ مـػت ثبػج ثـٝف مـٓبفػگی ىٞػ.
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 :ٗؼاىتٖ پٞىو ٓ٘بمت ٛٔچٕٞ ػمتکو ػؿ صیٖ امتلبػٙ اف  تًاص تا فهشات

ثبتّٞ یب کِ٘گ کٞٛ٘ٞؿػی، ثنتٖ مبػت، اٗگيتـ یب گـػٗج٘ؼ، تٔبك ثب 

فػگی  تٞاٗؼ ثبػج مـٓبفػگی ٝ یظ ی كِقی ػیگـی ٓی یظ ٝ ٛـگٞٗٚ ٝمیِٚ  پیچ

 بٕ ػمت ىٞػ.اٗگيت

  :ٛبی ٓکـؿ ػؿ ٕی ٍؼٞػٛبی تـکیجی م٘گ ٝ یظ،  تٔبكتًاص تا طُگ ٔ یخ

 ای یب ػؿ احـ عیل ىؼٕ ػمتکو ػؿ احـ تٔبك ثب یظ. ٍؼٞػٛبی کـػٙ

 :ٓنِٔب تٔبٓی ىـایٔ گلتٚ ىؼٙ ػؿ اؿتلبع ثبلاتـ کٚ مـٓبی  ارتفاع تالا

ک٘٘ؼ.   ٓیآثی ىؼیؼتـ امت؛ ثیيتـ ثـٝف  إٓ ثیيتـ، عيکی إٓ ثیيتـ ٝ کْ

اف ٕـكی ثـٝف ثیٔبؿی اؿتلبع ٝ کنبُت ٗبىی اف إٓ ػؿ اؿتلبػبت 

 مـٓبفػگی ؿا ثٚ ػٗجبٍ ػاؿػ.

 :ٕكيبؿ ٝاؿػٙ ٗبىی اف کلو ت٘گ، ُجبك ٗبٓ٘بمت ٝ  فشار ٔارد تز عض

تٞاٗ٘ؼ ثبػج اعتلاٍ ػؿ عٞٗـمبٗی ػْٞ ٓـثٕٞٚ  ت٘گ، رٞؿاة ٝ گتـ ت٘گ ٓی

 پؾیـتـ ک٘ؼ. ؿا ػؿ ثـاثـ مـٓبفػگی آمیت ىؼٙ ٝ إٓ

 :ُجبك ٗبفک، ؿیـامتبٗؼاؿػ، ٛبػی گـٓب، ٗؼاىتٖ ػمتکو  نثاص َايُاطة

 ٝ رٞؿاة ٓ٘بمت.

 ی  کبؿی ؿؼٙ عٕٞ، کْ ؿِظت ٛبیی ٛٔچٕٞ ثیٔبؿیای:  ْای سيیُّ تیًاری

ٛبیی ٛنت٘ؼ کٚ كـػ  تیـٝئیؼ، ػیبثت یب ثیٔبؿی ه٘ؼ اف رِٔٚ ثیٔبؿی

 ک٘٘ؼ. ٓجتلا ؿا ػؿ ثـاثـ مـٓب صنبك ٓی

 ٛبی  ای ٝ ٓنیـٛبی م٘گی ٝ یغچبُی تٞهق ػؿ ٍؼٞػٛبی کـػٙ در يظیز:  فتٕل

صـکت ىؼٕ ثؼٕ  كـػ ؿا ػؿ ٓؼـُ مـٓبفػگی  تٞاٗؼ ثٚ ػِت ثی ٓؼت ٓی ٕٞلاٗی

 ػٛؼ. هـاؿ ٓی

 ػْٞی کٚ هجلا ػچبؿ مـٓبفػگی ىؼٙ ػؿ ثـاثـ  سدگی پیشیٍ: طزياسدگی ٔ یخ

 ىٞػ. تـ ثٚ مـٓبفػگی ٓجتلا تـ ثٞػٙ ٝ مـیغ مـٓب صنبك

 . اعضای دظاص تّ طزيادسگی:0-0

ٛبی صنبك ٝ  ٛب ٝ ػمتگبٙ ی ٓـکقی کٚ ٓضتٞای اٗؼاّ ثؼٕ اٗنبٕ اف یک ٛنتٚ

ی ٓـکقی  ٛبی ٓضیٖی کٚ ٓنئٍٞ صلظ ٛنتٚ صیبتی ثؼٕ ٛنت٘ؼ ٝ اف اٗؼاّ

ی ٓـکقی ىبَٓ مـ ثٚ ٛٔـاٙ ٓـق ٝ مینتْ  ثبى٘ؼ، تيکیَ ىؼٙ امت. ٛنتٚ ٓی

ٛبی هِت ٝ ػـٝم، مینتْ ؿیٞی، گٞاؿىی، کِیٞی ٝ  ػَجی ٝ ت٘ٚ )ىبَٓ ػمتگبٙ

ٛبی ثؼٕ ىبَٓ اٗؼاّ كٞهبٗی ٝ تضتبٗی ٝ  ی هنٔت ثبىؼ. ثویٚ ت٘بمِی ٝ...( ٓی

ٛبی مٖضی پٞمت امت کٚ ثیيتـ ػؿ ٓؼـُ عٖـ مـٓبفػگی هـاؿ ػاؿٗؼ.  هنٔت

ٛبیی کٚ ثیيتـ ػؿ ٓؼـُ مـٓبفػگی هـاؿ ػاؿٗؼ  ث٘بثـایٖ اػْب ٝ اٗؼاّ

 ػجبؿت٘ؼ اف:

ٛبی مٖضی پٞمت  ٛب، هنٔت ٛب، پبٛب )ثیيتـ اٗگيتبٕ ٝ پبى٘ٚ(، ثی٘ی، گٞه ػمت

ػؿ  ی چيْ. )گـػٕ، کٔـ، ٓچ ػمت(، گٞٗٚ ٝ چبٗٚ، ػمتگبٙ ت٘بمِی، چيْ ٝ صؼهٚ

ىٞٗؼ اٗگيتبٕ ػمت ٝ  ٛبی ثؼٕ کٚ ػچبؿ مـٓبفػگی ٓی تـیٖ هنٔت ایٖ ٓیبٕ ىبیغ

 پبٛب، ثی٘ی، گٞه ٝ پٞمت ٛنت٘ؼ.

 طی تزٔس طزياسدگی در عضٕ:شُا . آطیة0-4

ٛب کٚ ٗبىی اف  ىٞػ؛ ایٖ کـینتبٍ ٛبی یظ تيکیَ ٓی ػؿ ثبكت کـینتبٍ .7

 ىٞٗؼ. ثبى٘ؼ ثبػج پبؿگی مٍِٞ ثبكت ٓجتلا ٓی مُِٞی ٓی فػٕ آة ػؿٕٝ یظ

ٛبی یظ ٝ پبؿگی  اف ػمت ػاػٕ آة ػؿٕٝ مُِٞی؛ ثٚ ػِت تيکیَ کـینتبٍ .2

ػٛؼ ٝ ٗٔی تٞاٗؼ ثٚ  ٓیؿيبی مُِٞی، مٍِٞ آة ػؿٕٝ عٞػ ؿا اف ػمت 

 صیبت عٞػ اػآٚ ػٛؼ.

فػٙ ٓ٘وِت ىؼٙ ٝ  ٛبی یظ ٛبی مُِٞی؛ پـٝتئیٖ اف ثیٖ ؿكتٖ پـٝتئیٖ .9

ػٛ٘ؼ ٝ هبػؿ ثٚ ایلبی ػِٔکـػ ٗغٞاٛ٘ؼ  ی اٍِی عٞػ ؿا اف ػمت ٓی ٝظیلٚ

 ثٞػ.

ی صیبت مُِٞی ّـٝؿی  کٚ ثـای اػآٚ  DNA؛ مبعت DNAاعتلاٍ ػؿ مبعتٖ  .۴

 ىٞػ. امت ٓتٞهق ٓی
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ی مُِٞی ٝ كيبؿ امٔتیک مٍِٞ؛ ثب ثْٜ عٞؿػٕ مینتْ  اعتلاٍ ػؿ ػیٞاؿٙ .۵

ی مُِٞی ٗلٞؽپؾیـی عٞػ ؿا اف ػمت ػاػٙ ٝ پبؿٙ  امٔتیک، ػیٞاؿٙ

 ىٞػ. ٓی

ثی٘ؼ ٝ ػیگـ هبػؿ ثٚ تبٓیٖ  آمیت ثٚ ػـٝم؛ ػـٝم ٓٞیـگی ثبكت ٍؼٓٚ ٓی .۶

 ٛب ٗغٞاٛؼ ثٞػ. عٕٞ ٓٞؿػ ٗیبف مٍِٞ

 

 ٔ علایى آٌ ْا اَذاوتُذی طزياسدگی  . درج0-0ّ

 ىٞػ: ػؿرٚ تونیْ ٓی ۴ٛب ثٚ  ػؿ ایٖ مینتْ مـٓبفػگی اٗؼاّ

 : ۱طزياسدگی درجّ . 0-0-۱

ک٘ؼ. ثٚ ػـٝم ٝ  ٛبی مٖضی پٞمت ػؿگیـ ٓی ٓؼٔٞلا مـٓب اٗؼاّ ؿا تب هنٔت

ٛب ؿا  فٗؼ، ثبكت ػْلاٗی، امتغٞإ، تبٗؼٕٝ ٝ ؿثبٓ تـ ٍؼٓٚ ٗٔی اػَبة ػٔوی

ٛبی فیـیٖ کٔـٗگ ٝ ملیؼ  یٖ ٗٞع مـٓبفػگی، پٞمت ٝ هنٔتک٘ؼ. ػؿ ا ػؿگیـ ٗٔی

ىٞػ.  صل ٓی ی مـٓبفػگی ثی ک٘ؼ ٝ ػؿ ٍٞؿت اػآٚ ىؼٙ ٝ اثتؼا اصنبك گقگق ٓی

اگـ ػؿ ایٖ ٓـصِٚ اهؼاّ ثٚ گـّ کـػٕ اٗؼاّ ک٘یْ كـػ ٓجتلا اصنبك ػؿػ 

ٝ پل  گیـػ عٞػ ٓی ٓبٗ٘ؼ ثٚ کْ صبُت ٝاکنی ٝ چـّ ک٘ؼ. پٞمت کْ ٗبعٞىبی٘ؼی ٓی

ٛبی  ک٘ؼ ٝ پٞمت ٝ ثبكت اف یک ٛلتٚ ػْٞ مـٓبفػٙ ىـٝع ثٚ پٞمت اٗؼافی ٓی

ىٞٗؼ. اگـ مـٓبفػگی ٓـثٞٓ ثٚ  اٗگيتبٕ ػمت ٝ پب ثبىؼ  کْ رؼا ٓی ٓـػٙ کْ

ىٞػ کٚ ثب ػؿٓبٕ ٝ ثـهـاؿی ٓزؼػ عٞٗـمبٗی  ٛب تٞهق ؿىؼ ایزبػ ٓی ػؿ ٗبعٖ

چ٘ؼ ٓـصِٚ ٝ چ٘ؼ ثبؿ اف  ىٞػ. ٛٔچ٘یٖ ٓٔکٖ امت ٗبعٖ ؿىؼ ٗبعٖ ثـهـاؿ ٓی

 ثنتـ رؼا گـػػ.

 : 2طزياسدگی درجّ . 0-0-2

ک٘ؼ کٚ ٓٔکٖ امت ثٚ ػْلات ْٛ ثـمؼ  تـ پٞمت ؿا ػؿگیـ ٓی ٛبی ػٔوی مـٓب ثبكت

ىٞٗؼ. ػؿ ؿٝف اٍٝ ٝ ػؿ مبػبت ٗغنتیٖ اثتؼا پٞمت  ٛب ػؿگیـ ٗٔی آب امتغٞإ

ىٞػ. ػؿ  ث٘لو ػیؼٙ ٓی ؿٗگ ٝ ملیؼ ىؼٙ ٝ پل اف چ٘ؼ مبػت ثٚ ؿٗگ کجٞػ یب ثی

ىٞٗؼ ٝ عٞٗـیقی فیـ پٞمتی  ایٖ ٓـصِٚ ػـٝم فیـپٞمت ٍؼٓٚ ػیؼٙ ٝ پبؿٙ ٓی

ٛبی ؿیقی ؿٝی پٞمت ٓيبٛؼٙ  مبػت ثؼؼ، تبٍٝ 72تب  72ىٞػ. ػؿ  ایزبػ ٓی

ثبى٘ؼ.  ٛب صبٝی ٓبیغ ىلبف ٝ پـ پـٝتئیٖ، ؿِیظ ٝ ُقد ٓی ىٞػ. ایٖ تبٍٝ ٓی

ٛب  ىٞػ. ثؼؼ اف چ٘ؼ ؿٝف تبٍٝ ثقؿگ تجؼیَ ٓیٛبی کٞچک ثٚ تبٍٝ  ثٚ ٓـٝؿ تبٍٝ

کْ پبؿٙ ىؼٙ ٝ ثبیؼ اصتیبٓ کـػ کٚ ػلٞٗی ٗيٞٗؼ. ثٚ ٛیچ ػ٘ٞإ ٗجبیؼ  کْ

ٛب ؿا  تٞإ ثب مـٗگ تبٍٝ ٛب ؿا ٗجبیؼ ثبف کـػ ُٝی ػؿ ىـایٔ امتـیَ ٓی تبٍٝ

ىٞٗؼ ٝ  کْ میبٙ ٓی ٛبی مٖضی ٍؼٓٚ ػیؼٙ ٝ کْ تغِیٚ کـػ. پل اف یک ٛلتٚ ثبكت

پٞىبٗؼ.  كت میبٙ ىؼٙ ٝ ٓـػٙ ؿٝی ػْٞ مـٓبفػٙ ؿا ٓبٗ٘ؼ یک پٞىو میبٙ ٓیثب

ىٞػ  ٛبی ٓـػٙ رؼا ىؼٙ ٝ ثبكت مبُْ فیـیٖ ٓيبٛؼٙ ٓی ی ػؿٓبٕ ثبكت ثب اػٓٚ

کٚ  ػٛ٘ؼ، ثٖٞؿی ٛبی فیـیٖ اٗؼٖبف ٝ ٗـٓی عٞػ ؿا اف ػمت ٓی آب ایٖ ثبكت

 ی ثبف ٝ ثنتٚ ک٘ؼ.تٞاٗؼ اٗگيتبٕ ؿا ثٚ ؿاصت اگـ اٗگيتبٕ ثبىؼ كـػ ٗٔی

 : 0درجّ  طزياسدگی. 0-0-0

ٛبی اٗؼاّ مـٓبفػٙ )ىبَٓ ػْلات،  تـ ثٞػٙ ٝ تٔبٓی ثبكت ٛب ػٔوی ػؿگیـی اٗؼاّ

ک٘ؼ. ایٖ ٗٞع مـٓبفػگی  ٛب، ػـٝم، اػَبة، امتغٞإ( ؿا ػؿگیـ ٓی تبٗؼٕٝ

آیؼ. ػؿ  ٓؼٔٞلا ػؿ احـ تٔبك ٕٞلاٗی ٓؼت ثب مـٓب ثٚ ٓؼت چ٘ؼ مبػت ثٞرٞػ ٓی

ٛبی  تبٍٝ 2تـ امت ٝ ٓبٗ٘ؼ مـٓبفػگی ػؿرٚ  مبػبت اُٝیٚ کجٞػی ػْٞ ٗٔبیبٕ

ىٞػ. ثبیؼ مؼی ىٞػ پٞمت تبٍٝ  پـ اف تـىضبت پـٝتئی٘ی آب عٞٗی ظبٛـ ٓی

صلظ ىٞػ تب اٗؼاّ ٓنتؼؼ ػلٞٗت ٗيٞػ. پل اف یک ٛلتٚ ػْٞ اف اٗتٜب ىـٝع 

اؿای صیبت تلکیک ٛبی مبُْ ٝ ػ کْ اف هنٔت ک٘ؼ ٝ کْ ثٚ میبٙ ٝ عيک ىؼٕ ٓی

ىٞػ. ػؿ ایٖ ػؿرٚ اف مـٓبفػگی ػؿ ثـعٞؿػ اٍٝ ثب اٗؼاّ ػؿ  ىؼٙ ٝ رؼا ٓی

ٓضیٔ کٞٛنتبٕ ٛ٘گبّ عبؿد کـػٕ ػْٞ اف ػاعَ رٞؿاة، کلو یب ػمتکو ثؼِت 

 گیـػ. چنجیؼٕ پٞمت ثٚ پبؿچٚ ثٚ مغتی ٍٞؿت ٓی
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 : 4درجّ  طزياسدگی. 0-0-4

ؼٙ ىؼٙ ٝ ػْٞ صتی ٓٔکٖ امت تب ٓچ ٛبی ثبلاتـ ْٛ کيی ػؿگیـی اٗؼاّ ثٚ هنٔت

ٛبی  ی ثبكت ػمت یب پب ٝ یب صتی ثبلاتـ تب مبػؼ ٝ فاٗٞ ؿا ػؿگیـ ک٘ؼ.کِیٚ

ػْٞ ػؿگیـ امت ٝ صتی ٓٔکٖ امت تبٍٝ ایزبػ ٗيٞػ چٕٞ ثبكت کبٓلا اف ثیٖ 

ىٞػ. ػْٞ  ؿكتٚ امت. پٞىو ؿٝی ثبكت مـٓبفػٙ چنجیؼٙ امت ٝ ثٚ مغتی رؼا ٓی

جٞػ امت. ػْٞ مـٓبفػٙ اف ؿٝفٛبی مّٞ ٝ چٜبؿّ ىـٝع ثٚ کبٓلا ث٘لو ؿٗگ ٝ ک

ک٘ؼ ٝ اصتٔبٍ ػلٞٗی ىؼٕ إٓ ثنیبؿ فیبػ امت. ٛٔچ٘یٖ ثٚ ػِت  میبٙ ىؼٕ ٓی

ی ىؼیؼ ثبكتی ٝ آفاػ ىؼٕ ٓٞاػ ػكؼی ٝ مٔی فیبػ اصتٔبٍ ٗبؿمبیی  ٍؼٓٚ

 ٛب ػؿ ػكغ ٓٞاػ ػكؼی ٝرٞػ ػاؿػ. کِیٞی ػؿ احـ ػؼّ تٞاٗبیی کِیٚ

 :شايم در کم علایى

ٛبی  هـٓقی پٞمت، تٞؿّ، صبُت ٓٞٓی یب ٝاکنی ىؼٕ پٞمت، پلاک ← 7ػؿرٚ  .7

ملیؼ ٝ مغت ؿٝی پٞمت، کبٛو صل پٞمتی ) ٓؼٔٞلا ٓضَ ّبیؼٚ تبٍٝ 

 فٗؼ(. ٗٔی

هـٓقی پٞمت، اػّ ٝ تٞؿّ، ایزبػ تبٍٝ ثب ٓبیغ تـىضی ىلبف  ← 2ػؿرٚ  .2

مبػت  2۴ؼؼ اف ٛب ث تٞاٗؼ صبٝی تـىضبت عٞٗی ىٞػ، ایٖ تبٍٝ کٚ ثؼؼا ٓی

مبػت ثْٜ  2۴ىٞٗؼ، ػؿ اثتؼا کٞچک ٝ اف ْٛ رؼامت ٝ ثؼؼ اف  ایزبػ ٓی

 ػٛؼ. ٛبی ثقؿگی تيکیَ ٓی پیٞمتٚ ٝ تبٍٝ

ٛبی عٞٗی ثؼؼ اف گؾؿ فٓبٕ )ٓؼٔٞلا پل اف یک ٛلتٚ( ػؿ  تبٍٝ ← 9ػؿرٚ  .9

ٛبی میبٙ ؿٝی پٞمت ایزبػ  ىٞٗؼ ٝ مپل پلاک مٖش ٝ ػٔن پٞمت ایزبػ ٓی

 ىٞٗؼ. ٓی

ی  ٛب ٝ ٛٔٚ ٛب ٝ امتغٞإ ی کبَٓ ثبكتی کٚ ػْلات، تبٗؼٕٝ ٍؼٓٚ ← ۴رٚ ػؿ .۴

گٞٗٚ ثبكت مبُٔی ػؿ ػْٞ  ک٘ؼ. ػؿ ایٖ ٓـصِٚ ٛیچ ؿا ثبكت ؿا ػؿگیـ ٓی

ی ثبكتی ثٚ ثبلاتـ اف ٓچ ػمت ٝ پب ٝ  مـٓبفػٙ ٝرٞػ ٗؼاؿػ ٝ ىؼت ٍؼٓٚ

 ؿمؼ. صتی ثٚ آؿٗذ ٝ فاٗٞ ٓی

 

 . درياٌ عضٕ طزياسدِ:0-6

ی ؿیکبٝؿی إٓ مـی ٕٞلاٗی ٝ مغت امت ٝ ثٚ ٛیچ ٝرٚ ٗجبیؼ  ٝ ٓـصِٚ مـٓبفػگی

تٞاٗؼ ٓ٘زـ ثٚ اف  ٗنجت ثٚ ایٖ آـ کٞتبٛی ىٞػ؛ چـا کٚ کٞچکتـیٖ ؿلِت ٓی

 ثیٖ ؿكتٖ ػْٞ هٖغ اٗؼاّ گـػػ.

ثـای ػْٞ مـٓبفػٙ ثبیؼ ٛـچٚ فٝػتـ اهؼاّ ثٚ ػؿٓبٕ ٗٔٞػ چـا کٚ تبعیـ ٝ 

كتی ؿا ثؼتـ کـػٙ ٝ اصتٔبٍ ثٜجٞػی ؿا کبٛو تبٗی ػؿ ػؿٓبٕ ّٝؼیت تغـیت ثب

ی ػْٞ ػؿ صبٍ مـٓبفػگی  ی کٞٛ٘ٞؿػی ثٚ ٓضِ ٓيبٛؼٙ ػٛؼ. ػؿ یک ثـٗبٓٚ ٓی

ثلاكبٍِٚ ثبیؼ ثـٗبٓٚ ؿا ٓتٞهق کـػٙ ٝ ثٚ مٔت پبییٖ كـٝػ آٓؼ. ػؿ ٍٞؿت 

 گؾؿػ ىؼت ّبیؼٚ ثیيتـ عٞاٛؼ ىؼ. ی ٓنیـ ٛـچٚ فٓبٕ ٓی اػآٚ

ثبىؼ ٗیبف ثٚ امتـاصت ِٖٓن  ٓی ۴ٝ  9، 2ػؿرٚ كـػی کٚ ػچبؿ مـٓبفػگی 

ػاؿػ، امتـاصت ِٖٓن ٓغٍَٞب ػؿ مـٓبفػگی پب ثنیبؿ اٛٔیت ػاؿػ چٕٞ ؿاٙ 

ىٞػ ٝ ثٜجٞػی ؿا ٓغتَ  ؿكتٖ ٝ اینتبػٕ ٓبٗغ عٞٗـمبٗی ٓ٘بمت ثٚ ػْٞ ٓی

 ک٘ؼ. ٓی

ػْٞ مـٓبفػٙ ٗجبیؼ تضت كيبؿ ٓنتویْ یب ؿیـٓنتویْ هـاؿ گیـػ )كيبؿ 

ی كـػ مـٓبفػٙ مجک ىٞػ تب اف  ، ػمتکو ٝ...(. ٛٔچ٘یٖ ثبیؼ کُٞٚرٞؿاة، کلو

ٛب عٞػػاؿی گـػػ. ػؿ ٍٞؿت آکبٕ اٗتوبٍ ثب  اف صؼ ثٚ پب ٝ ػمت كيبؿ ثیو

ی ٗوِیٚ ٝ یب صَٔ َٓؼّٝ اُٝٞیت ػاؿػ تب كـػ مـٓبفػٙ ٓزجٞؿ  هبٕـ یب ٝمیِٚ

 ثٚ ؿاٙ ؿكتٖ ثیو اف صؼ ؿٝی پبٛب ٗجبىؼ.

صتی ػؿ ٓضیٔ کٞٛنتبٕ ٝ ػؿ اُٝیٖ ربی آٖ اهؼاّ ثٚ  ثبیؼ ػؿ اُٝیٖ كـٍت ٝ

تٞإ اف گـٓبی فیـ  ٛب ٓی گـّ کـػٕ ػْٞ مـٓبفػٙ ٗٔٞػ. ثـای گـّ کـػٕ ػمت

تٞإ پبٛب ؿا ػؿٕٝ کینٚ  ٛب امتلبػٙ ٗٔٞػ. ثـای گـّ کـػٕ پبٛب ٓی ثـَ
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ؿٝی ْٛ ٗينتٚ ٝ اف  عٞاة، رٞؿاة پـ ٝ یب کت پـ پیچیؼ ٝ یب ػٝ ٗلـ ؿٝثٚ

ؿٝی ىکْ یب فیـثـَ ٛٔ٘ٞؿػ ثـای گـّ کـػٕ ػْٞ امتلبػٙ ٗٔٞػ. ثـای  گـٓبی

امتلبػٙ اف آة گـّ ثبیؼ اف ظـف ثب مبیق ٓ٘بمت کٚ ػْٞ ػؿ إٓ ؿاصت ثٞػٙ ٝ 

گـاػ  ػؿرٚ مبٗتی 98-۴2تضت كيبؿ ٗجبىؼ امتلبػٙ کـػ ٝ ػؿٕٝ إٓ آة گـّ 

إٓ هـاؿ  ثبؿ ٝ ٛـثبؿ ثٚ ٓؼت ٗیْ مبػت ػْٞ ؿا ػؿ 9تب  2ؿیغت ٝ ؿٝفاٗٚ 

ثبؿ ٍٞؿت گیـػ.  7ؿٝف ٝ پل اف إٓ ؿٝفی  72ػاػ. امتضٔبّ صؼاهَ تب 

ک٘٘ؼٙ  ی ّؼػلٞٗی گ.ٗٚ ٗیبفی ثٚ امتلبػٙ اف ثتبػیٖ ٝ یب ٛـگٞٗٚ ٓبػٙ ٛیچ

ی ػْٞ  ٗینت. ثٜتـ امت اف مـّ ٗـٓبُنبُیٖ ىنتيٞ ثـای امتضٔبّ ؿٝفاٗٚ

بٗیؼٙ ٝ مپل تب تٞإ آة ؿا رٞى امتلبػٙ ٗٔٞػ ُٝی اگـ ػؿػمتـك ٗجٞػ ٓی

 ػٓبی ٓ٘بمت مـػ ٗٔٞػ ٝ ػَٔ امتضٔبّ ؿا اٗزبّ ػاػ.

ػاؿیؼ تب اػّ ٝ  ػْٞ مـٓبفػٙ ؿا ػؿ ٛ٘گبّ امتـاصت ثبلاتـ اف مٖش هِت ٗگٚ

 تـ کبٛو یبثؼ. تٞؿّ إٓ ٛـچٚ مـیغ

ٓتـ ؿط ػٛؼ ثبیؼ ٛـچٚ  ۵222کٚ مـٓبفػگی ػؿ اؿتلبع ثبلاتـ اف  ػؿ ٍٞؿتی

ٗٔٞػٙ ٝ ػؿ ٍٞؿت ٗبچبؿی اف اکنیژٕ کٔکی ثـای تـ اؿتلبع كـػ ؿا کْ  مـیغ

 ؿمبٗی ثٜتـ ثٚ ثبكت مـٓبفػٙ امتلبػٙ ٗٔٞػ. اکنیژٕ

ی إٓ تِـیظ  آثی ػؿ اؿتلبػبت ثبىؼ کٚ ٗتیزٚ تٞاٗؼ ثٚ ػِت کْ مـٓبفػگی ٓی

ثبىؼ. ػؿ ٛـ ٍٞؿت  ٛب ٓی ؿمبٗی کبكی ثٚ ثبكت عٕٞ ٝ ػؼّ عٞٗـمبٗی ٝ اکنیژٕ

ػؿٓبٗی امت )ٗٞىیؼٕ  ٗی ػؿ مـٓبفػگی ٓبیغیکی اف ثٜتـیٖ اهؼآبت ػؿٓب

ٓبیؼبت گـّ ٝ ىیـیٖ ٝ اگـ كـػ ٛٞىیبؿ ٗینت تقؿین مـّ تقؿیوی ثٚ ٓوؼاؿ 

 کبكی(.

ی ٓ٘بمت ثب ٓٞاػ  ٛب ٗیبف ٓجـّ ثٚ تـؾیٚ ی ثبكت كـػ مـٓبفػٙ ثٚ ػِت ٍؼٓٚ

پـٝتئی٘ی ٝ پـه٘ؼ ػاؿػ تب کبُـی ٓٞؿػ ٗیبف ثؼٕ تبٓیٖ ىٞػ. ٛٔچ٘یٖ ثٜتـ 

گـّ امتلبػٙ کـػ کٚ ثٚ تـٓیْ ثبكتی کٔک  7-2ٝیتبٓیٖ ث ؿٝفاٗٚ  امت اف

 ک٘ؼ. ٓی

ثـای ٓـاهجت اف فعْ ٗبىی اف مـٓبفػگی ٓـاهجت ٝ پبٗنٔبٕ ٍضیش اٛٔیت 

پبٗنٔبٕ ؿٝفاٗٚ  ۴ٝ  9، 2فیبػی ػاؿػ. ػؿ یک ٓبٙ اٍٝ ػؿ مـٓبفػگی ػؿرٚ 

فُی٘ٚ ثـای ثبؿ ٍجش ٝ ىت لافّ امت. ثبیؼ اف گبف امتـیَ ٝ گبف ٝا 2ؿٝفی 

ای ثبىؼ کٚ تـىضبت  ایٖ ٓ٘ظٞؿ امتلبػٙ کـػ. ّغبٓت پبٗنٔبٕ ثبیؼ ثٚ گٞٗٚ

ثٚ ثیـٕٝ اف پبٗنٔبٕ تـاٝه ٗک٘ؼ. ػؿ ٛـ ثبؿ تؼٞیِ پبٗنٔبٕ ٓوؼاؿی اف 

ىٞػ کٚ ػؿ رِٞگیـی اف  ٛبی ٓـػٙ فعْ ثٚ  إٓ چنجیؼٙ ٝ اف فعْ رؼا ٓی ثبكت

ٛٔٞاؿٙ ثیٖ اٗگيتبٕ یک ػْٞ ػلٞٗت ٝ تنـیغ ثٜجٞػی فعْ ٓٞحـ امت. ٛٔچ٘یٖ 

مـٓبفػٙ ؿا ثب گبف ٝافُی٘ٚ ثپٞىبٗیؼ تب اف چنجیؼٕ اٗگيتبٕ ثْٜ رِٞگیـی 

ی تـىضبت فؿػ ٝ چـکیٖ، هـٓقی إٓ ٝ ثٚ  ىٞػ. ٛ٘گبّ ٓـاهجت اف فعْ ٓيبٛؼٙ

ٛبی عٖـ ثٞػٙ ٝ ثبیؼ  ٓيبّ ؿمیؼٕ ثٞی ٗبعٞىبی٘ؼ ٝ ثـٝف تت ػٔٞٓی ٗيبٗٚ

 مـیؼب ثٚ پقىک ٓـارؼٚ ىٞػ.

ػؿ ٜٗبیت پل اف صؼاهَ ػٝ ٓبٙ ػؿٓبٕ ٝ ٓـاهجت ٝ ٓيغٌ ىؼٕ ثبكت ٓـػٙ اف  ٝ

 تٞإ ٗنجت ثٚ هٖغ ػْٞ تَٔیْ گـكت. ثبكت فٗؼٙ ٓی

 . درياٌ دارٔیی فزد يثتلا تّ طزياسدگی:0-۸

 ٛب ثیٞتیک آٗتی 

 ّؼ کقاف 

 ٙٛبی ػـٝم ٓضیٖی گيبػ ک٘٘ؼ 

 ػاؿٝٛبی ّؼ تزٔغ پلاکتی 

 ٛبی عٕٞ ک٘٘ؼٙ ؿهین 

 ّؼ ػؿػٛب 
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 : َٕر خٕرشیذ ٔ کُْٕٕرداٌچٓاروفصم 

ثـای اٗزبّ ؛ ٗٞؿ عٞؿىیؼ عبًي ٓؼیٕٞ تبثو عٞؿىیؼ امت ی صیبت ثـ ؿٝي ًـٙ

كتٞم٘تق ٝ ىـٝع پؼیؼٙ تُٞیؼ ٓٞاػ ؿؾایی ٝ اٗـژی ٜٓٔتـیٖ ٗوو ؿا ثبفی ٓی 

هـاؿ گـكتٖ آب . ىٞػ ػؿ ثؼٕ ٓی Dثبػج تُٞیؼ ٝیتبٓیٖ ک٘ؼ ٝ ػؿ اٗنبٕ ٗیق 

ٛبي ثؼٕ  ٛٔیٖ پـتٞٛبي ٓلیؼ ػؿ ثبكتٕٞلاٗی ٝ فیبػ ػؿ ٓؼـُ إٓ ْٓـ امت. 

پبي عٞػ ؿا ثـاي  ثب آمیت ؿمبٗؼٕ ٝ تغـیت ثبكتٜبي ثؼٕ ؿػٝ ً٘٘ؼ  ٗلٞؽ ٓي

 عًَٞ ػؿ ًنبٗي ًٚٚ ٛب ث گؾاؿٗؼ. ایٖ آمیت ٛٔیيٚ ػؿ ثؼٕ اٗنبٕ ثبهي ٓي

ثبفإ،  ؼ ًيبٝؿفإ، امٌيثیيتـ ػؿ ٓؼـُ تبثو اىؼٚ آكتبة ٛنت٘ؼ )ٓبٗ٘

ٓـاهجت ػؿ ثـاثـ  ىٞػ ٝ ایٖ ػمتٚ ثیيتـ ثٚ ًٞٛ٘ٞؿػإ ٝ...( ثیيتـ ػیؼٙ ٓي

 .آكتبة ٗیبفٓ٘ؼٗؼ

 

 َٕر آفتاب. 4-۱

ًؼاّ اف  امت ًٚ مْٜ ٛـ ٗٞؿ عٞؿىیؼ اف ػٝ هنٔت ٓـئي ٝ ٗبٓـئي تيٌیَ ىؼٙ

ٓبٝؿا  هنٔت ٓبػٕٝ هـٓق ٝ ٗٞؿ ٗبٓـئي ثٚ ػٝ امت. ػؿٍؼ ۵2عٞؿىیؼًَ تبثو 

 ث٘لو ٗیق ثـ امبك ٍٕٞ ٓٞد ثٚ مٚ گـٝٙٓبٝؿا  ی ًٚ اىؼٚ ىٞػ ث٘لو تونیْ ٓي

A ،B  ٝC ىٞػ.  یْ ٓينتو 

 َظثت َٕرْای خٕرشیذ – 0جذٔل 

 

ٛبي  ػؿ آمیتاٍِی ػبَٓ هـٓق ٗیق ثـاي ثؼٕ ْٓـ امت آب  ٓبػٕٝ ی گـچٚ اىؼٚ

ػؿٍؼ ًٔي اف  ؿؿْ ایٌ٘ٚ ػِي ٝ ث٘لو امتٓبٝؿا  ی ٗبىي اف ٗٞؿ آكتبة اىؼٚ

عٍَٞیبت  ػٛؼ ثیيتـیٖ ّـؿ ؿا ثـاي ثؼٕ ػاؿػ. عٞؿىیؼ ؿا تيٌیَ ٓي ی اىؼٚ

 ٗٞؿٛبی عٞؿىیؼ:

 UVA : ٛب ٝ  ٍٕٞ ٓٞد ٝ ٗلٞؽ ثیيتـي ػاؿػ ٝ اف ىیيٚاف اىؼٚ ایٖ ٗٞع

ثیيتـ ثبػج  امت.  Bثـاثـ ٗٞع  22ٝ ٓوؼاؿ إٓ توـیجب  گؾؿػ اثـٛب ٓي

ىٞػ آب ثبػج اكقایو  هـٓقي ٓيىؼٕ ٝ ًٔتـ ثبػج مٞعتگي ٝ  ثـٗقٙ

 ػ.ىٞ ٓي UVB فایي تبحیـ مـٕبٕ

 UVB :ٓٞرٞػ ػؿ رٞ  ی ىٞػ ْٓـتـیٖ ٗٞع اىؼٚ مٞعتگي ٓي ًٚ ثبػج آكتبة

تٞمٔ یظ ٝ ثـف ؛ ثـاي پٞمت امت ًٚ ثیيتـیٖ تبثو ؿا ػؿ تبثنتبٕ ػاؿػ

 .ػگـػ ىٞػ ٝ تٞمٔ ىیيٚ رؾة ٓي ٓ٘ؼٌل ٓي

 UVC : ٔٛـچٚ ٍٕٞ ٓٞد  .ىٞػ افٕ رؾة ٓي ی لایًٚٚ توـیجب ثٚ ٕٞؿًبَٓ تٞم

 تـ امت. ًٔتـ ثبىؼ اىؼٚ عٖـٗبى

کٚ رٞ  تـ اف مٖش ػؿیبمت؛ چـا ی كـاث٘لو ػؿ اؿتلبػبت ثِ٘ؼ ثنیبؿ ثیو اىؼٚ

تـ امت ٝ ٓوؼاؿ کٔتـی اف ٗٞؿ عٞؿىیؼ ؿا ٓغٍَٞب ػؿ  ػؿ اؿتلبػبت ثِ٘ؼ ٗبفک

ٓتـ اكقایو اؿتلبع ایٖ  7222ٛـ ی ثٚ افاک٘ؼ.  ٛبی ْٓـ كیِتـ ٓی ٍٕٞ ٓٞد

ػٓبٝٗؼ )  ی كـاث٘لو ػؿ هِٚ ی ٓخلا اىؼٚ؛ ىٞػ تـ ٓي ثیو ػؿٍؼ 72تب  72اىؼٚ 
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ػؿٍؼ اف ىٔبٍ  ۵2ٓتـ( ٝ  9222مـا )  ػؿٍؼ اف گٞ مل٘ؼ 92ٓتـ( صؼٝػ  ۵۶12

  تـ امت. ثیو ٓتـ ( 7122)  تٜـإ

ىٞٗؼ آب  كـاث٘لو ٓي ی ٛب ثبػج رؾة اىؼٚ آُٞػگي ،ػؿ ىٜـٛبثـ ایٖ   ػلاٝٙ

ٓ٘بٕن  ػٛؼ. كـاث٘لو ثیيتـي ؿا اف عٞػ ػجٞؿ ٓي ی تـ ًٞٛنتبٕ اىؼٚ ٛٞاي پبى

ک٘٘ؼ ٝ اكـاػی  ی كـاث٘لو ؿا ٓ٘ؼکل ٓی ػؿٍؼ اىؼٚ 1۵ٛب توـیجب  ثـكی ٝ یغچبٍ

ک٘٘ؼ ػؿ ٓؼـُ تيؼيغ ٓنتویْ ٝ ثٚ ٓوؼاؿ فیبػ  ٛبی آثی كؼبُیت ٓی کٚ ػؿ ٝؿفه

ٓزٔٞع ایٖ ػٞآَ ثبػج کبمی ٛنت٘ؼ. ػؿٍؼ( ػؿ ٓؼـُ تيؼيغ اٗؼ 722)صؼٝػ 

ىٞٗؼ تب ًٞٛ٘ٞؿػإ ثنیبؿ ثیيتـ ػؿ ٓؼـُ عٖـ ثبى٘ؼ ٝ ٗیبف ثٚ ٓـاهجت  ٓي

كبکتٞؿٛبی ٓٞحـ ثـ ىؼت تبثو آكتبة ىبَٓ: كََ، مبػت  ثیيتـي ػاىتٚ ثبى٘ؼ.

 ؿٝف، ػـُ رــاكیبیی، ىـایٔ رــاكیبیی ٝ مٖٞس ٓ٘ؼکل ک٘٘ؼٙ ٓی ثبىؼ.

 

 َاشی اس َٕر آفتابْای  . إَاع آطیة4-2

ثتؼؿیذ ػؿ ٓٞارٜٚ  ٝ پـتٞٛبي آكتبة ػؿ پٞمت ٝ ثبكتٜبي ثؼٕ ٗلٞؽ ٓي ً٘٘ؼ

ثبػج آمیت ػؿاف ٓؼت ثبكتٜبي ثؼٕ  ٛبي ًٞتبٙ ٝ ٓؼاّٝ ٕي فٗؼگي رٔغ ىؼٙ ٝ

ثب تيٌیَ ٓکبٗینْ ایٖ کبؿ ٝ اكقایو ؿیني اثتلا ثٚ مـٕبٕ ٓي ىٞػ. 

اػآٚ ایٖ  .مُِٜٞب ٓي ىٞٗؼ تغـیتامت کٚ ثبػج  ؿاػیٌبُٜبي آفاػ اًنیژٕ

تغـیجٜب ػؿ ػؿاف ٓؼت ثبػج تـیـ ىٌَ ٝ گبٙ مـٕبٗي ىؼٕ مُِٜٞب ٓي ىٞٗؼ. 

:آمیت ٛبي ْٜٓ ٗبىي اف آكتبة   

 پٞمت آكتبة مٞعتگي 

 ْآمیت ثٚ چي 

 چیٖ ٝ چـٝى ٝ پیـي پٞمت 

 ایزبػ ٝ تنٜیَ اثتلا ثٚ مـٕبٜٗبي پٞمت 

 ٞٓ ٚآمیت ث 

  ثیٔبؿیٜبتيؼیؼ ثؼْي اف 

 تاب طٕختگی پٕطت. آف4-2-۱

ثؼؼافظٜـ( ٝ ػؿ  2ٍجش تب  72كؼبُیت کٞٛ٘ٞؿػی ػؿ مبػبت ٓیبٗی ؿٝف ) 

ٛبی رــاكیبیی ٗقػیک ثٚ امتٞا ٝ ػؿ كََ تبثنتبٕ ثب عٖـ ثیيتـ هـاؿ  ػـُ

صنبمیت اكـاػ ثٚ ػؿ ػیٖ صبٍ  ی كـاث٘لو ٛٔـاٙ امت. گـكتٖ ػؿ ٓؼـُ اىؼٚ

 ٝ اكـاػ صنبك ىبَٓ: ٗٞؿ عٞؿىیؼ ٓتـیـ امت

 كـاػی کٚ ػاؿای ٓٞی هـٓق ٛنت٘ؼ.ا 

  .اكـا ػاؿای پٞمت ؿٝىٖ، ثِٞٗؼ ٝ چيْ آثی 

 ٕٛب ٓتؼِن ثٚ ىٔبٍ اؿٝپب ٛنت٘ؼ )ػؿ ٓوبینٚ ثب  اكـاػی کٚ ارؼاػ آ

 ٛب ٝ میبٛپٞمتبٕ(. ای ٛب، ٓؼیتـاٗٚ ٛ٘ؼی

 ٙٛب ٝ اكـاػ ٓنٖ(. ی ػٝ مـ ٕیق م٘ی )ثچٚ ٓضؼٝػ 

 ٛب  ثیٞتیي ٛبي ّؼثبؿػاؿي، آٗتي هـًی ثـعی ػاؿٝٛب ) ک٘٘ؼٙ ػؿ اكـاػ َٓـف

ٝ ٛـ ػاؿٝیي ًٚ ػؿ ػمتٞؿاُؼَٔ إٓ اكقایو صنبمیت ػؿ ثـاثـ ٗٞؿ 

 (.آكتبة ؽًـ ىؼٙ ثبىؼ

 طٕختگی . علایى آفتاب4-2-۱-۱

ً٘٘ؼ. هـاؿ  مٞعتگي ؿا ٕي فٗؼگیيبٕ تزـثٚ ٓي اًخـ اكـاػ ػؿربتي اف آكتبة

کٚ ٓ٘زـ  ىٞػ ي إٓ ٓيمٞعتگ گـكتٖ پٞمت ثؼٕٝ پٞىو ػؿ ٓؼـُ ٗٞؿ آكتبة ثبػج

 گـػػ:  ٓی علایىثٚ ایٖ 

 تٞؿّ، ػؿػ ٝ گبٛی تبٍٝ فػٕ پٞمتهـٓقي ،  

 )ٙتت )گٜگب 

 تٜٞع امتلـاؽ ػؿ مٞعتگی ٛبی ىؼیؼ 

 ٛؾیبٕ ػؿ مٞعتگی ٛبی ىؼیؼ 

 تیـٙ ىؼٕ ٝ یب ٝؿّ پٞمت پل اف ثٜجٞػی 
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اگـ آكتبة فیبػ ثبىؼ چ٘ؼ ػهیوٚ ًبكینت تب مٞعتگي ایزبػ ىٞػ ٝ تب چ٘ؼ 

 اكتؼ. ؿیقي اتلبم ٓي ٝ ٕي یي ٛلتٚ پٞمتٚػاىتٚ اػآٚ ؿٝف 

 طٕختگی آفتابپیشگیزی ا س. 4-2-۱-2

فیـ اٍَ  چ٘ؼ ؿػبیتاف آكتبة مٞعتگی  پیشگیزیٝ  ثـاي ٓـاهجت اف پٞمت

 ىٞػ: تٍٞیٚ ٓی

 ٛبي عٖـٗبى اف ٗظـ اىؼٚ ٛب ٝ ٌٓبٕ پـٛیق اف مبػت  

 امتلبػٙ اف پٞىو ٓ٘بمت 

 ٛب امتلبػٙ اف ّؼ آكتبة 

  اكقایو ػٛ٘ؼٙ ٓوبٝٓت پٞمت ػاؿٝٛبَٓـف 

پل  ،ً٘ؼ ػؿ ثـاثـ آكتبة ایزبػ ٗٔي ػؿٍؼ 722ٛیچ پٞىو یب ّؼآكتبثي ٓـاهجت 

عٞؿىیؼ  ٗٞؿتبثو  .اُٝیٖ ٝ ٜٓٔتـیٖ ٓـاهجت پـٛیق اف ٓٞارٜٚ ثب اىؼٚ امت

كـاث٘لو  ی ػؿٍؼ اىؼٚ 82تب  12ػَـ ػؿ اٝد عٞػ امت) 9ٍجش تب  72ػؿ مبػبت 

جٞػٕ آكتبة ػُیَ ٗجٞػٕ ثبیؼ ػاٗنت کٚ ٗ .ؿمؼ( ٛب ثٚ فٓیٖ ٓي ػؿ ایٖ مبػت

كتبة آاىؼٚ كـا ث٘لو ٗینت ٝ ػؿ ٛٞاي اثـي ٗیق ٗیبف ثٚ ٓـاهجت ػؿ ثـاثـ 

 ک٘ؼ. اف اثـٛب ػجٞؿ ٓی  UVAػؿٍؼ  32ٗقػیک ثٚ  چیقي ٝرٞػ ػاؿػ،

تـیٖ  ـیٖ ؿاٙ ٓوبثِٚ ثب آكتبة امت ٝ ٓ٘بمتت ُجبك ٓ٘بمت ثٜتـیٖ ٝ اٍِي

ؼٙ بًٗبٓلا پٞىؿا کٞٛ٘ٞؿػإ  ثؼٕ ُجبمي امت ًٚثـاي ٓوبثِٚ ثب آكتبة  ُجبك

ًلاٙ ّٖٔ ٓـاهجت اف مـ . ٗوو ٜٓٔي ػؿ ایٖ پٞىو ػاؿػٗیق ًلاٙ ٓ٘بمت  .ثبىؼ

 ٝؿًلاٙ ثٜتـ امت ػٝؿ تب ػ ی ً٘ؼ. ُجٚ ٝ گـػٕ ثٚ ٓضبكظت اف ٍٞؿت ٗیق ًٔي ٓي

ثبىؼ ٝ ٗیق إـاف مـ ٝ ٓتـ  مبٗتي ۶اف  ثبىؼ ٝ ػـُ ُجٚ ًلاٙ ٗجبیؼ ًٔتـ

ٛبیي ًٚ ثـاي ایٖ ٓ٘ظٞؿ تٜیٚ  ىبٍ ٝ یب ثب ًلاٙ ػمتٔبٍ مـ یب گـػٕ ثبیؼ ثب

ٛبي آمتیٖ ثِ٘ؼ ٝ ػمتٌو ثٚ عًَٞ  امتلبػٙ اف ُجبك ىؼٙ امت پٞىبٗؼٙ ىٞػ.

. ؼ٘عيي ثبى ٛب ثبیؼ ُجبك ٛب ٗجبیؼ كـآٞه ىٞػ. ػؿ ًبؿ م٘گ ٝ یب ػؿ یغچبٍ

كـاث٘لو ثب عیل ىؼٕ آٜٗب یي مّٞ  ی اثـ اىؼٚٛب ػؿ ثـ هؼؿت ٓضبكظت ُجبك

 ىٞػ.  ٓي

ٛبي ػٔوي پٞمت  ث٘لو ثٚ هنٔت ثٚ ٓٞاػي ًٚ ثتٞاٗ٘ؼ اف ٗلٞؽ آٞاد كـا

 :ٛب ثـ ػٝ ٗٞع ٛنت٘ؼ ّؼآكتبة .گٞی٘ؼ رِٞگیـي ً٘٘ؼ ّؼآكتبة یب ٓضبكظ ٓي

  .ّؼآكتبة ىیٔیبیيٝ  ّؼآكتبة كیقیٌي

ىٞٗؼ ٝ ثب ایزبػ یي مؼ  كـاث٘لو ٓي ی ثبػج اٗؼٌبك اىؼٚ ٛبي كیقیٌي ؼ آكتبةّ

ىٞٗؼ. ایٖ پٔبػٛب ثبیؼ ثَٞؿت یي  كـاث٘لو ٓي ی ثـ ؿٝي پٞمت ٓبٗغ ٗلٞؽ اىؼٚ

 ّغیْ ؿٝي پٞمت هـاؿ گیـٗؼ ٝ ٗجبیؼ ثـ ؿٝي پٞمت ٓبمبژ ػاػٙ ىٞٗؼ. ی لایٚ

آب ؛ ثبى٘ؼ فا ٗٔي ٓٞحـ ٝ اؿفإ ٛنت٘ؼ ٝ صنبمیت ٛبیي ّؼآكتبة ،ایٖ ػمتٚ

عٞىجٞ ٗینت٘ؼ، ت٘ٞع فیبػي ٗؼاؿٗؼ ٝ گـػ ٝ ؿجبؿ ؿا ثٚ عٞػ رؾة ؿٗگ ٝ  ثي

 ٝ ثی٘ي مٞفٗؼ )ٓخَ ٓي فیبػ ًٚ ٓ٘بٕوي ٝ ػیؼٙ آمیت ٛبي پٞمت ثـاي ً٘٘ؼ. ٓي
 اًنبیؼ ػي یب تیتبٗیّٞ ٝ اًنبیؼ فی٘ي ثٚ تٞإ ٓي ػمتٚ ایٖ ٓلیؼٗؼ. اف ٛب( گٞٗٚ

  ًـػ. اىبؿٙ

 ٓٞرٞػ ٛبي ّؼآكتبة ىٞٗؼ. اًخـ ٓي كـاث٘لوی  اىؼٚ رؾة ىیٔیبیي ثبػج ٛبي ّؼآكتبة
 ٓ٘بمجي ثٞي ٝ ؿٗگ ٝ ػاىتٚ ثیيتـي ت٘ٞع ثنیبؿ گـچٚ ٝ ٛنت٘ؼ ػمتٚ ایٖ اف ثبفاؿ ػؿ

امت  ٌٖٓٔ ػیؼٙ آمیت ٝ صنبك ٛبي پٞمت ٝ ػؿ ثبى٘ؼ ٓي هجَ گـٝٙ اف تـ گـإ آب ػاؿٗؼ

 ىٞٗؼ. آمیت ثبػج

ٛبي آفاػ مجت ًبٛو  ثؼْي اف ػاؿٝٛب ثب تبحیـ ثـ ؿاػیٌبٍ ی َٓـف ؿٝفاٗٚ

 Vitamin C 1 to 2 mg - vitamin E 500 to 1000 IU - vitamin A ىبَٓ .ىٞػ آمیت آكتبة ثـ پٞمت ٓي

25000 IU. . 
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 درياٌ . 4-0-۱-0

ثٜجٞػی عٞػثغٞػی ػؿ ػـُ مٚ ؿٝف تب مٚ ٛلتٚ ثنتٚ ثٚ ىؼت آكتبة مٞعتگی 

 :ػجبؿت٘ؼ افآكتبة مٞعتگی ػؿ  درياٌٍٞ اٍاتلبم ٓی اكتؼ. 

 ػیؼٙ ثبیؼ ثٚ ىؼت ػؿ ثـاثـ تبثو  اف پٞمت آمیت :پـٛیق اف آكتبة

 .آكتبة ٓـاهجت ىٞػ

 ٓ ثـاي ً٘تـٍ ػؿػ ٓٞحـ امت: ٕٞة ٝ مـػـًٔپـك. 

 ػیؼٙ ثٚ ىؼت صنبك امت ٝ ثبیؼ  پٞمت آمیت :ػیؼٙ ٓـاهجت اف پٞمت آمیت

ىٞی٘ؼٙ ٝ ... ثؼهت  ٛب، ٓٞاػ آُٞػگيٛب،  ػلاٝٙ ثـ آكتبة ػؿ ثـاثـ آمیت

 .ٓـاهجت ىٞػ

 )امتلبػٙ اف پٔبػٛبي ّؼ اُتٜبة ّٓٞؼي )ٓخَ فی٘ي اًنبیؼ 

 ٌٖٛبي عٞؿاًي امتلبػٙ اف ٓن 

مٞعتگی ثبیؼ ثب ثیٔبؿإ ٓيبثٚ ثیٔبؿإ مٞعتگی ػؿرٚ  ػؿ ٓٞاؿػ ىؼیؼ آكتبة

 ثـعٞؿػ کـػ ٝ ٓؼبُزبت لافّ ٍٞؿت گیـػ. 2

 آطیة چشى . 4-2-2

اىؼٚ كـا ث٘لو ک٘ؼ.  ی كـاث٘لو ؿا رؾة ٓی مٖش چيْ ػؿمت ٓبٗ٘ؼ پٞمت اىؼٚ

ػلاٝٙ ثـ آمیجي ًٚ ثٚ پٞمت، ٓژٙ ٛب ٝ إـاف چيْ ٓي ؿمبٗؼ ثٚ عٞػ ثبكت ٝ 

هـاؿ گـكتٖ ٕٞلاٗی ػؿ ٓؼـُ ایٖ اىؼٚ  مبعتبؿٛبي چيْ ٗیق ٍؼٓٚ ٓي فٗؼ.

آمیجٜبي ْٜٓ ٗبىي  .کٞؿی ىٞػ ٛب ٝ ثـف مٞعتگی ایٖ ثبكت تٞاٗؼ ثبػج آكتبة ٓی

 اف پـتٞ ٛبي كـا ث٘لو ثٚ چيْ ػجبؿت٘ؼ اف:

  ٚآمیت ثٚ ىجٌی 

  ٚآمیت ٝ مٞعتگي هـٗی 

  آة ٓـٝاؿیؼ 

  آمیت ثٚ پٞمت إـاف چئٜب ٝ پٌِٜب 

 کٕری اس تزف علایى. 4-2-2-۱

ً٘ؼ ٝ ایٖ اىؼٚ ػؿ  كـاث٘لو ؿا ٓ٘ؼٌل ٓي ی اف اىؼٚ ػؿٍؼ 8۵ثـف ٗقػیي ثٚ 

ػهیوٚ صْٞؿ ػؿ  22كؤ  .ىٞػ آمیت ٝ مٞعتگي هـی٘ٚ ٓيٍؼٞػٛبي ثـكي ثبػج 

مبػت ثؼؼ اف ٓٞارٜٚ  72تب  ۶ػلائْ  .ًٞؿي ىٞػ ثـف ًبكي امت تب ثبػج ثـف

ٝ  علائى .ؿٝٗؼ ثؼؼ ثتؼؿیذ اف ثیٖ ٓي مبػت 2۴تب  78ىٞٗؼ ٝ  ایزبػ ٓي

 :ٛب ٗيبٗٚ

 ؿیقه ٝ گبٙ عيٌي چيْ ٛب اىي 

 ػؿػ 

 ْهـٓقي چي 

 ٛب تٞؿّ پِي 

  صـًبت ٝ ثبف ٝ ثنتٚ ًـػٕ چيْػؿػٗبًي 

 تبؿي ػیؼ  

 ْاصنبك رنْ عبؿري ػؿ چي 

 کٕری اس تزف پیشگیزی. 4-2-2-2

ًٞؿي ثب ٓٞارٜٚ ًٞتبٙ ٓؼت ثب ثـف ٝ اىؼٚ ایزبػ  ػهت ً٘یؼ ًٚ گـچٚ ثـف

ٓٞارٜٚ ثب ثـف ٝ  مبػت ثؼؼ اف 72تب  ۶)  ٛبي ثؼؼ ْ ػؿ مبػتیىٞػ آب ػلا ٓي

ْ گبٙ آٗوؼؿ یىٞٗؼ. ػلا ٝ ثلاكبٍِٚ ایزبػ ٗٔيً٘٘ؼ  كـاث٘لو( ثـٝف ٓيی  اىؼٚ

پـٛیق اف ٗٞؿ  پیشگیزي امبك؛ ؼً٘٘ ٘ؼ ًٚ ثی٘بیي كـػ ؿا ٓغتَ ٓيٛنت ىؼیؼ

ٛب ػؿ ثـاثـ آكتبة ثب امتلبػٙ اف ػی٘ي ٓ٘بمت ٝ  آكتبة ٝ ٓضبكظت اف چيْ

 :ػی٘ي ٓ٘بمتٝیژگی ٛبی  ُجٚ ثِ٘ؼ امت. ٛب ثغًَٞ ًلاٙ مبیـ پٞىبٗ٘ؼٙ

 ػؿ ثـاثـ ٛـ مٚ اىؼٚ  ػؿٍؼ 722ٓضبكظتUVA-UVB-UVC 
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 ػاىتٖ ر٘ل ّؼعو  

  ٚيئثـاي ٗٞؿ ٓـ 9ػاىتٖ هؼؿت ػؿر  

  ٚي ػؿ ٛیٔبُیبٗٞؿػيئثـاي ٗٞؿ ٓـ ۴ػاىتٖ ػؿر  

 ػاىتٖ عبٍیت ّؼ ثغبؿ  

 هبة ٓ٘بمت  

چٚ ػؿ ػاىت،  ثٚ عبٕـ ، ٛٔیيٚ امتلبػٙ اف ػی٘ي ٓ٘بمت ؿا ػؿ ًٞٛنتبٕثبیؼ 

آٗـا  ٛب ثغًَٞ ػؿ ٓٞارٜٚ ثب ثـف ٝ یغچبٍ ٛٞاي آكتبثي چٚ ػؿ ٛٞاي اثـي ٝ

 ػ.ـكـآٞه ٌٗ

 درياٌ. 4-2-2-0

 ثؼؼ اف ثـٝف اُٝیٖ ػلایْ ىبَٓ: درياَیاهؼآبت 

ثبیؼ  .ػٙ ىٞٗؼػؿآٝؿ، ػاؿػهـاؿ ُ٘ق  ٜبٛب اگـ ػؿ چئ ثب ثـٝف اُٝیٖ ػلآت

پٔبػ  ٛب ثٚ ثؼؼ اف آؿيتٚ ًـػٕ چيْٝ  ـػٛب ؿا ػؿ ثـاثـ ٗٞؿ ٓضبكظت ً چيْ

. ا ثنتٛب ؿ مبػت( إٓ ۴هٖـٙ ٛـ  2ر٘تبٓبینٖ  ی ثیٞتیي )هٖـٙ آٗتي ی هٖـٙیب 

چئي ؿا ًٚ ثٜتـ امت  ثٞػٙ ٝ آکبٕ ثنتٖ چئٜب ٗینت،اگـ ػؿ صبٍ صـًت 

 . ثنتً٘ؼ  ثیيتـ ػؿػ ٓي

 مـػ  ثیٔبؿ ثـاي ً٘تـٍ ػؿػ ثٚ ٓنٌٖ ٝ ًٔپـك مـػ ٗیبف ػاؿػ ثـاي ًٔپـك

یي پبؿچٚ پیچیؼٙ ىؼٙ امت اف یظ یب ثـكي ًٚ ػؿ یي پلامتیي ػؿٕٝ ٓی تٞإ 

 ىٞػآة مـػ امت. ػهت  ٝ یب اف یي ثٖـي یب هٔؤٚ ًٚ صبٝي کـػ امتلبػٙ

. ثیٔبؿ تب گؾاىتٚ ٗيٞػگبٙ یظ یب ثـف ؿا ٓنتویٔب ؿٝي چيْ یب پٞمت  ٛیچ

ٞؿ ٝ ػی٘ي ٓ٘بمت ػؿ ٓٞارٜٚ ثب ٗ چ٘ؼ ؿٝف ثؼؼ اف آمیت ٗیبف ثٚ امتلبػٙ اف

آكتبة ػاؿػ. ٝهتي ًٚ ثیٔبؿ ثؼٕٝ ػؿػ ٝ اىي ؿیقه ثتٞاٗؼ ثٚ ؿاصتي ثٚ ٗٞؿ 

 ثٜجٞػي صبٍَ ىؼٙ امت. تٞإ گلت ًٚ ٗگبٙ ً٘ؼ ٓي
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 : گزياسدگی )ْیپزتزيی(پُجىفصم 

اٗنبٕ ٓٞرٞػي عٞٗگـّ امت. ثٚ ایٖ ٓؼ٘ي ًٚ ػٓبي ثؼٕ اٗنبٕ ثؼٕٝ تٞرٚ ثٚ 

ٝ اگـ  ٓبٗؼ گـاػ حبثت ثبهي ٓي ػؿرٚ مبٗتي 91ػ ػٓبي ٓضیٔ ٛٔٞاؿٙ ػؿ صؼٝ

اگـ ثؼٕ  .ىٞػ ایٖ ػٓب ًٔتـ یب ثیيتـ ىٞػ ٓ٘زـ ثٚ اعتلاٍ ػؿ ًبؿًـػ ثؼٕ ٓي

)چٚ گـٓبي تُٞیؼ ىؼٙ ػؿ ثؼٕ ٝ چٚ  ؼ تضَٔصاٗنبٕ ػؿ ٓؼـُ گـٓبي ثیو اف 

ىٞٗؼ تب ٓبٗغ  ػكبػي ثؼٕ كؼبٍ ٓي ٛبي ٌٓبٗینْ ،گـٓبي ٓضیٔ( هـاؿ گیـػ

ٛبي  ػٓبي ثؼٕ ىٞٗؼ. آب اگـ تضٔیَ گـٓب اػآٚ پیؼا ً٘ؼ ٌٓبٗینْاكقایو 

فػگي اتلبم  ٓوبثِٚ ٗجٞػٙ ػٓبي ثؼٕ اكقایو یبكتٚ گـٓب ػكبػي ػیگـ هبػؿ ثٚ

 اكتؼ. ٓي

ٓي  (Hyperthermia) اكقایو ػٓبي ثؼٕ ثٚ ثیو اف صؼ ٗـٓبٍ ؿا گـٓبفػگي

ثنتٚ ثٚ  ٝ اؿػگـٓبفػگي یي ٕیق ثیٔبؿي امت ًٚ ػؿربت ٓغتِلي ػ. گٞی٘ؼ

 ٓتلبٝت ثبىؼ. تٞاٗؼ ػٓبي ثؼٕ ٝ ٓیقإ اعتلالات ٝاثنتٚ ثٚ إٓ ٓي

 

 ياگزْاي دفاعي تذٌ در تزاتز  راِ. 0-۱

 گـٓبی اّبكی عٞػ ؿا ػكغ ٓی ک٘ؼ: ٕثب چ٘ؼ ؿٝه ثؼ

 تعزیك. 5-۱-۱

تـیٖ ٝاً٘و ثؼٕ ٗنجت ثٚ گـٓب امت. ثؼٕ ٕي تؼـین آة ٝ آلاس ؿا  تؼـین اُٝیٖ ٝ ْٜٓ

ىٞػ.  تجغیـ ػـم اف پٞمت ٓ٘زـ ثٚ ع٘ي ىؼٕ ثؼٕ ٓي ػٛؼ. عـٝد آة اف ثؼٕ ٝ ٓي اف ػمت

ػؿٍؼ  12ٗنجي  ًبٛؼ ثٚ ٕٞؿي ًٚ ػؿ ؿٕٞثت ؿٕٞثت ٓضیٔ ثٚ ىؼت اف ٓیقإ تؼـین ٓي

ػؿٍؼ تجغیـ ًبٓلا  32ػؿ ؿٕٞثت ٗنجي  تجغیـ ثٚ ٓیقإ هبثَ تٞرٜي ًبٛو یبكتٚ ٝ

ػؿ ٛٞاي ٓـٕٞة ثؼٕ ثب اف ػمت ػاػٕ ایٖ  تٞإ تَٞؿ ًـػ ًٚ ىٞػ. پل ٓي احـ ٓي ثي

ػؿ ٓؼـُ عٖـ  ٌٓبٗینْ ػكبػي تضَٔ ًٔتـي ٗنجت ثٚ گـٓب عٞاٛؼ ػاىت ٝ ثیيتـ

تـ ىؼٕ پٞمت  گـٓبفػگي عٞاٛؼ ثٞػ. اف ػیگـ مٞ ثبػ ثب اكقایو مـػت تجغیـ ثبػج ع٘ي

 ىٞػ. ٓي

 ًْزفت . 5-۱-2

كؤ ػؿ  ٓبىٞػ ا ػٓب ٓي ػكغپٞمت ػلاٝٙ ثـ تجغیـ ثب تيؼيغ ٝ ٛٔـكت ٗیق ثبػج 

 ثبىؼ. تـ اف پٞمت ٍٞؿتیٌٚ ػٓبي ٓضیٔ پبییٖ

 تُفض. 5-۱-0

ٛبی ٛٞایی  ػؿ ؿاٙ ،ٛبی ؿیٚ ٛٞای ت٘لل ىؼٙ ػؿ ٓنیـ ػجٞؿ عٞػ تب ؿمیؼ ثٚ صجبثچٚ

 ػ.ٞى ٓیثؼٕ تٞمٔ تجغیـ اف ؿاٙ ت٘لل ع٘ي ىٞػ، ػؿٗتیزٚ  گـّ ٝ ٓـٕٞة ٓی

 عًهكزد دطتگاِ لهة ٔ عزٔق. 5-۱-4

مـػت ٝ هؼؿت ّـثبٕ هِت ثب اكقایو رـیبٕ عٕٞ ػؿ پٞمت ثبػج ع٘ي ىؼٕ ثیيتـ  اكقایو

ػِت ػؿ ٛٞاي گـّ پٞمت هـٓق ٝ ثـاكـٝعتٚ  )ٓخَ ؿاػیبتٞؿ(. ثٚ ٛٔیٖ ىٞػ إٓ ٓي

 ىٞػ. ٓي

 

 ایجاد گزياسدگي يکاَیظى. 0-2

ً٘ؼ  ٞػ ثـاي صلظ ػٓبي عٞػ ىـٝع ثٚ ػـم ًـػٕ ٓيى ٓیٛ٘گبٓي ًٚ ثؼٕ ثب گـٓب ٓٞارٚ 

ػٛؼ ٝ  ؿا ثٚ تؼؿیذ ثٚ ٛٔـاٙ ػـم اف ػمت ٓي ثٚ ایٖ تـتیت ثؼٕ آة ٝ آلاس عٞػ

ربیگقیٖ  ً٘ؼ ٝ ثب عٞؿػٕ آة ٓؼُٔٞي ػٔلا آة ثؼٕٝ آلاس ؿا اٗنبٕ اصنبك تي٘گي ٓي

ً٘ؼ ٝ ثٚ تؼؿیذ ػچبؿ اعتلاٍ ػؿ ٓوؼاؿ ٝ ؿِظت آلاس ثؼٕ ٝ ثـٝف اُٝیٖ ػلائْ  ٓي

اكقایو تؼـین ثبػج ًبٛو آة ثؼٕ  ثبىٞػ. اػآٚ ایٖ ؿٝٗؼ  گـٓبفػگي ٓي

ًٚ ایٖ ّٝغ اػآٚ  ىٞػ. ػؿ ٍٞؿتي ْ إٓ ٓيی)ػٛیؼؿاتبمیٕٞ( ٝ تيؼیؼ گـٓبفػگي ٝ ػلا

ٝ آة ٝ آلاس ربیگقیٖ ٗيٞػ اعتلاٍ ىؼیؼ آة ٝ آلاس ٝ اكقایو ػٓبي ثؼٕ  یبثؼ

 .ي ٓـگ ىٞػتٞاٗؼ ٓ٘زـ ثٚ گـٓبفػگي ىؼیؼ ٝ صت ٓي
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 يخهج گزياسدگی. 0-0
گـٓبفػگي  ی تٞإ ػٞآَ اٍِي ایزبػً٘٘ؼٙ ؿٕٞثت ؿا ٓي ٝ گـٓب، كؼبُیتمٚ ػبَٓ 

ػٛ٘ؼ ٝ ٝهتي ػؿ ً٘بؿ ْٛ هـاؿ  تيٌیَ ٓي ػاٗنت. ایٖ مٚ ػبَٓ ٓخِج گـٓبفػگي ؿا

 .ً٘٘ؼ گیـٗؼ احـ یٌؼیگـ ؿا تيؼیؼ ٓي ٓي

 

 گزيا. 5-0-۱

اكقایو ػٓب هـاؿ ؼٕ ػؿ ٓؼـُ تب ثىٞػ  ػٓبي ٓضیٔ ًٚ ٓ٘جغ ثیـٝٗي گـٓب امت ثبػج ٓي

 .گیـػ ٝ ٓخِج گـٓبفػگي كؼبٍ ىٞػ

 فعانیت. 5-0-2

كؼبُیت، ٓ٘جغ ػؿٝٗي گـٓبي ثؼٕ امت. ثٚ عًَٞ اگـ ػؿ فٓبٗي ًٚ ػٓبي ٓضیٔ ثبلامت 

 .ً٘ؼ مـػت ثیيتـي ٓخِج گـٓبفػگي ؿا كؼبٍ ٓي )ِّغ ػیگـ ٓخِج( اتلبم اكتؼ ثب

 رطٕتت. 5-0-0

ٛبي ػكبػي  ًٚ اف ٜٓٔتـیٖ مینتْپٞمت )احـ ًـػٕ تجغیـ ػـم اف  ٓضیٔ ٓـٕٞة ثب ثي

ػؿ كؼبٍ ىؼٕ ٓخِج ٝ  ػكبع ىٞػ ٗنجت ثٚ گـٓب ثي ىٞػ تب ثؼٕ ثبػج ٓي( ثؼٕ امت

 .گـٓبفػگي ٗوو ٜٓٔي ػاؿػ

تب صتٔب ٛـ مٚ ِّغ ٓخِج كؼبٍ ثبى٘ؼ. گبٙ هؼؿت یي ٗینت ثـاي ایزبػ گـٓبفػگي لافّ 

ؼبٍ ثٞػٕ ِّغ ػیگـ ؿا رجـإ ً٘ؼ. ٓخلا اگـ ٛٞا ثنیبؿ ؿیـك تٞاٗؼ ّؼیق یب ِّغ ٓي

تٞاٗؼ ثبػج گـٓبفػگي  گـّ ٝ ٓـٕٞة امت صتي صْٞؿ ػؿ ایٖ ٛٞا ثؼٕٝ كؼبُیت ْٛ ٓي

یب ٓخلا ٛ٘گبٓي ًٚ ٛٞا فیبػ گـّ ٗینت یي كؼبُیت م٘گیٖ صتي ثؼٕٝ ؿٕٞثت فیبػ  ىٞػ.

 .ٞػثبػج ػؿربتي اف گـٓبفػگي ٝ كؼبٍ ىؼٕ ٓخِج ى تٞاٗؼ ٗیق ٓي

 افزاد در يعزض خطز گزياسدگی:. 0-0

ػؿ  ث٘بثـایٖ ثؼْي اف اكـاػ ثیيتـ اف مبیـیٖ ػؿ ٓؼـُ عٖـ گـٓبفػگي هـاؿ ػاؿٗؼ

 ؛ثیيتـ ٓٞؿػ تٞرٚ هـاؿ گیـٗؼ ٛب ٝ ثٚ عًَٞ ػؿ آة ٝ ٛٞاي عٖـٗبى ثبیؼ ثـٗبٓٚ

اكـاػ ثبى٘ؼ.  فیـا ػؿ ىـایٔ یٌنبٕ ثیيتـ اف مبیـ اكـاػ ػؿ ٓؼـُ عٖـ گـٓبفػگي ٓي

 :ػجبؿت٘ؼ اف پـعٖـ

 ٙاٗؼ ًنبٗي ًٚ ثغٞثي ثب آة ٝ ٛٞا تٖبثن پیؼا ٌٗـػ. 

 )ًٕٞٔجٞػ ٓبیؼبت ثؼٕ )ػٛیؼؿاتبمی 

 ٝفٕ فیبػ 

 ثؼٗی ٖ ثٞػٕ آٓبػگيیپبی 

 پیـ اكـاػ 

 ٍإلب 

 ٛبي ٝمیغ  مٞعتگي ػیبثت، ٓيٌلات هِجي، اُتٜبة، ٛب )تت، ثؼْي ثیٔبؿي

 امٜبٍ ٝ ...( گؾىتٚ،

 ٛ آتٍُ٘ٞٞ ٝ..( ػاؿٝٛبي اػَبة، ٛب، ینتبٓیٖثؼْي ػاؿٝٛب )آٗتي 

 

 يزادم ٔ إَاع گزياسدگي. 0-0

 :ىٞػ گـٓبفػگي ثنتٚ ثٚ ىؼت ٝ ٓیقإ پیيـكت ثٚ مٚ ػمتٚ اٍِي تونیْ ٓي

رطوب
 ت

 فعالیت

 گرما
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 (Heat Cramps)گزيا  گزفتگي عضلاَي َاشي اس .0-0-۱

اف ػمت ػاػٕ آة ٝ آلاس تٞمٔ ػـم ٝ ربیگقی٘ي آة  ،ػؿ ٓـاصَ اُٝیٚ ٓٞارٚ ثب گـٓب

ربیگقی٘ي ٓ٘بمت آة ٓ٘زـ ثٚ اعتلاٍ ػؿ آلاس ثؼٕ  ثؼٕٝ آلاس )آة ٓؼُٔٞي( ٝ یب ػؼّ

ثیيتـ آفاؿ  ىٞػ. ایٖ ػؿػٛب لات مبم ٝ ىبٗٚ( ٓيْٝ ثـٝف ػؿػٛبي ػْلاٗي )ثیيتـ ػؿ ػ

تٞاٗؼ  یيگیـي ثیٔبؿ ٓيػٛ٘ؼٙ ٛنت٘ؼ تب عٖـٗبى ٝ ػؿ ٍٞؿت ثٜجٞػي ٝ ؿػبیت اٍٍٞ پ

ْٜٓ ػؿ ایٖ فٓی٘ٚ ایٖ امت ًٚ ىـٝع ػؿػٛب ٝ  ثٚ كؼبُیت عٞػ اػآٚ ػٛؼ. ٌٗتٚ

گـٓبفػگي  ثؼ ثٞػٕ ىـایٔ ٝ ٝرٞػ عٖـ پیيـكت ی تٞاٗؼ ٗيبٗٚ ٛبي ػْلاٗي ٓي گـكتگي

  ثبىؼ.

 .ػؿػ، ًٞكتگي ٝ عنتگي ػْلاٗي ثیيتـ ػؿ ػْلات مبم ٝ ىبٗٚٛب:  ٝ ٗيبٗٚعلایى 

 (Heat Exhaustion) گزيا  َاشي اس خظتگي .0-0-2

ٛـچٚ ٓٞارٜٚ ثب گـٓب اكقایو یبثؼ تؼـین ثیيتـ ٝ ػؿ ٗتیزٚ اف ػمت ػاػٕ آة ٝ 

ىٞػ ٝ ػٓبي ثؼٕ اٗؼًي ثبلا  ٓٞارٚ ٓي ىٞػ ٝ ثؼٕ ثب ًٔجٞػ آة آلاس ٗیق ثیيتـ ٓي

ٗٞع علیلي  ایٖ صبُت .ؿمؼ گـاػ ٗٔي مبٗتيی  ػؿرٚ ۴2ؿٝػ آب ٛیچ ٝهت ثٚ ثبلاتـ اف  ٓي

ىٞى امت ٝ كـػ آمیت ػیؼٙ ٗجبیؼ ثٚ كؼبُیت اػآٚ ػٛؼ فیـا گـٓبفػگي ػؿ ایٖ  اف

  تـ ثـمؼ. ىؼیؼتـ ٝ ٝعیْ تٞاٗؼ ثٚ مـػت پیيـكت ًـػٙ ثٚ ٓـاصَ صبُت ٓي

اىتٜبیي، ؿو، اكقایو ّـثبٕ هِت،  مـػؿػ، تٜٞع، مـگیزٚ، ثيٛب:  ٝ ٗيبٗٚ علایى

پـیؼٙ یب عبًنتـي ٝ  پٞمت ؿٗگ (،گـاػ ی مبٗتی ػؿرٚ 93اكقایو ػٓبي ثؼٕ )ًٔتـ اف 

 .ٓـٕٞة

 (Heat Stroke) گزيایي ی دًهّ. 0-0-0

)ثیـٝٗي یب ػؿٝٗي( ٓ٘زـ ثٚ اكقایو رؼي ػٓبي ثؼٕ ثب گـٓب ثیو اف صؼ ثؼٕ  ی ٓٞارٜٚ

ایٖ ّٝؼیت اكقایو ثیو اف صؼ تؼـین  گـاػ(. ػؿ مبٗتي ی ػؿرٚ ۴2)ثبلاتـ اف  ىٞػ ٓي

ػیگـ  ؿمؼ ًٚ ىٞػ ًٚ ایٖ ًٔجٞػ آة گبٙ ثٚ صؼي ٓي ًبٛو رؼي آة ٝ آلاس ٓيٓ٘زـ ثٚ 

ؿٝػ.  ثؼٕ آثي ثـاي تؼـین ٗؼاؿػ ٝ تؼـین ٓتٞهق ىؼٙ ٝ ػٓبي ثؼٕ ثبف ْٛ ثبلاتـ ٓي

گـٓبیي یي اٝؿژاٗل ٝاهؼي ٝ عٖـٗبى امت ًٚ ػؿ اكـاػ رٞإ ٝ مبُْ تب ثینت  ی صِٔٚ

 ایٖ ٓـصِٚ ثب اعتلاٍ ـگ ٝ ٓیـ ػاؿػ.ػؿٍؼ ٝ ػؿ اكـاػ ٓنٖ تب ٛلتبػ ػؿٍؼ ٓ

 ٛٞىیبؿي ٛٔـاٙ امت ٝ ثـاي ػؿٓبٕ ٗیبف ثٚ اهؼآبت ثیٔبؿمتبٗي ػاؿػ.

ًٔب(، ػؿ ٗیٔي  گیزي، آُٞػگي، عٞاة هـاؿي، اعتلاٍ مٖش ٛٞىیبؿي )ثيٛب:  ٝ ٗيبٗٚعلایى 

ػاؽ ٝ ٓـٕٞة، اكقایو ػٓبي ثؼٕ  عيي یب اٗؼًي پٞمت ىٞػ، اف ٓٞاؿػ تؼـین ٓتٞهق ٓي

 .ٓـگ تي٘ذ، گـاػ، مبٗتي ی ػؿرٚ ۴2ثٚ ثبلاي 

 (Heat Syncope) طُكٕپ )غش( َاشي اس گزيا. 0-0-4

ىٞػ ٝ ًبٛو  ٔت پٞمت ٓٞرت اعتلاٍ ٓٞهت ػؿ عٞٗـمبٗي ٓـق ٓيثٚ مصـًت ٗبگٜبٗي عٕٞ 

ایٖ صبُت ػؿ ٛـ  .آیؼ پؾیـ یب ٛٔبٕ مٌ٘ٞپ ثٞرٞػ ٓي ثـگيت مٖش ٛٞىیبؿي ٗبگٜبٗي ٝ

گـچٚ ػؿ فٗبٕ ٝ ػؿ اكـاػ ؿیـ . گـٓبفػگي ٌٖٓٔ امت اتلبم ثیلتؼاي اف  ٓـصِٚ

تـ امت. ایٖ صبُت ثب امتـاصت ػؿ ٓضیٔ ع٘ي ٝ ثبلا  ٛبي گـّ ىبیغ مبفگبؿ ثب ٓضیٔ

 ىٞػ. ثـٕـف ٓي گـكتٖ پبٛب

تيغیٌ تلبٝت ایٖ ػٝ ٓـصِٚ ک٘یؼ کٚ ػهت  گـٓبیي ی تلبٝت عنتگي گـٓبیي ٝ صِٔٚ

 .ٓنیـ ػؿٓبٕ ٝ اهؼآبت ثؼؼي ثنیبؿ تبحیـ گؾاؿ امتثنیبؿ ْٜٓ امت ٝ ػؿ تؼییٖ 

 

 تیًاری

 علایى

 ی گزيایی دًهّ خظتگی گزيایی
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 ٝرٞػ ٗؼاؿػ ٝرٞػ ػاؿػ دردْای عضلاَی

آُٞػٙ، گبٛب  هـاؿ، عٞاة ثی ٓؼٔٞلا ػمت ٗغٞؿػٙ ٔضعیت ْٕشیاری

 کٔب

ع٘ک، ٓـٕٞة،  پٕطت

 پـیؼٙ ؿٗگ

 عيک، ثـاكـٝعتٚ، ػاؽ

ی  ػؿرٚ 93فیـ  ديای تذٌ

 گـاػ مبٗتی

 گـاػ ی مبٗتی ػؿرٚ ۴2ثبلای 

 

 

 گیپیشگیزي اس گزياسد. 0-6

تؼبػٍ  اي گٞٗٚ ثٚٓخِج گـٓبفػگی  ػبَٓ مٚ ایٖ ثیٖ ثبیؼ گـٓبفػگي ً٘تـٍ ثـاي

اف  پیشگیزي .ٕ ؿا ً٘تـٍ ً٘٘ؼؼي ػكبػي ثؼٕ ثتٞاٗ٘ؼ ػٓبي ثٛب ًٚ مینتْ ـػثـهـاؿ ً

 :فػگي ثـ مٚ اٍَ امتٞاؿ امت گـٓب

 ٕٛب ربیگقی٘ي ٓنتٔـ آة ٝ آلاس هجَ اف ًٔجٞػ آ 

 ٝ گـٓب ٓوبثِٚ ثب آكتبة 

 كؼبُیتی پـٛیق اف آة ٝ ٛٞاي ٗبٓ٘بمت ثـا 

 

 تزخٕرد تا تیًاراٌ گزياسدِی  درياٌ ٔ َذِٕ. 0-7

اینت ًٚ  ی٘ؼ ىـایٔ ثٚ گٞٗٚجٝهتي یي ٗلـ آمیت ث ىٞػ کٚهجَ اف ٛـ چیق ػهت 

مبیـ اكـاػ  ٓـاهت ملآت عٞػ ٝثبیؼ پل  ػیگـإ ْٛ ػؿ ٓؼـُ عٖـ ٛنت٘ؼ.

   :يٞػٓی گـٓبفػگي ؿا ػؿ مٚ ٓـصِٚ پیگیـي درياٌ .ٞػگـٝٙ ث

َٓؼّٝ  د( ٝهتي ة( ٝهتي َٓؼّٝ ٛٞىیبؿ ٗینت   اُق( ٝهتي َٓؼّٝ ٛٞىیبؿ امت

 .كؤ ًـآپ ػْلاٗي ػاؿػ

 :ٔلتي يصذٔو ْٕشیار اطت. 0-7-۱

 .امت ػؿٓبٕ گـٓبفػگي ثـ مٚ اٍَ امتٞاؿػؿ ایٖ ٓـصِٚ 

 گزيا اطتزادت ٔ پُاِ دادٌ اس 

، اكـاػ گـٝٙ ٗؼاىتاي ٝرٞػ  اگـ ٛیچ مبیٚ ػاػٙ،ثیٔبؿ ؿا ػؿ مبیٚ هـاؿ  •

اف چ٘ؼ ًُٞٚ پيتي  یب ٗٔبی٘ؼایزبػ مبیٚ  گـكتٚ ٝ ؿا ً٘بؿ ْٛ هـاؿ 

 .ٗـمؼ ثٚ مبیـیٖ آمیت ىٞػ کٚ. ػهت ٗٔبی٘ؼمبیٚ ایزبػ  کـػٙ ٝامتلبػٙ 

ػؿرٚ  22ٝ پبٛبي اٝ ؿا  ػاػَٙٓؼّٝ ؿا ػؿ صبُت عٞاثیؼٙ ثٚ پيت هـاؿ  •

آب اگـ َٓؼّٝ صبُت تٜٞع  .گـػػرـیبٕ عٕٞ ٓـق ثٜتـ  تب آٝؿػٙ ىٞػثبلا 

 .گیـػعٞاثیؼٙ ثٚ پِٜٞ هـاؿ  ثٚ ٍٞؿت ػاىتٝ امتلـاؽ 

 .ىٞػَٓؼّٝ امتـاصت ً٘ؼ ٝ ٓبٗغ كؼبُیت اٝ  ػاػٙ ىٞػ تباربفٙ  •

 .تب ٛٞا رـیبٕ پیؼا ً٘ؼ گـػػُي إـاف َٓؼّٝ ؿا عب •

ػؿ  ىٞػٝ ُجبمٜبیي ؿا ًٚ ٗٔي  آٝؿػٙ ىٞػُجبمٜبي اّبكي ثیٔبؿ ؿا ػؿ  •

 .گـػٗؼىَ  آٝؿػ

 ٌخُك كزد 

یي ٓی تٞإ   .ثـاي ع٘ي ًـػٕ ثیٔبؿ ثبیؼ اف آة ٝ ثبػ امتلبػٙ ً٘یؼ •

 فػ. ؿا ثبػ اٝگؾاىتٚ ٝ  پبؿچٚ عیل ؿٝي ثیٔبؿ 

 .ٙ ىٞػػُجبمٜبي اّبكٚ ثیٔبؿ ؿا ػؿ آٝؿ •

 .ىٞػ امتلبػٙ  ؿإ ٛبی ٛب ٝ ًيبُٚ اف ًٔپـك مـػ ؿٝي مـ ٝ گـػٕ فیـ ثـَ •

 ٛبي ىؼیؼ ٗجبیؼ ثٚ مـػت ٝ یب ثیو اف ًٞ ػؿ گـٓبفػگيثغَػٓبي ثؼٕ ثیٔبؿ  •

 .صؼ پبییٖ ثیبیؼ

تب  ىٞػثیٔبؿ ػچبؿ ُـف ىؼ ع٘ي ًـػٕ ؿا ٓتٞهق  ،اگـ ػؿ صیٖ ع٘ي ًـػٕ •

 .اػٙ ىٞػٚ ػػٝثبؿٙ اػآآؿاّ ىٞػ ٝ چ٘ؼ ػهیوٚ ثؼؼ  ثیٔبؿ

 ٔ ايلاح جایگشیُي آب 
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ثبیؼ  ،ٛٔبٗگٞٗٚ ًٚ گلتٚ ىؼ ثـاي رجـإ آة ٝ آلاس اف ػمت ؿكتٚ ثب ػـم •

آلاس اف ، امتلبػٙ ًـػ ًٚ ثتٞاٗؼ ٛٔقٓبٕ ثب رجـإ ٓبیؼبت اي اف ٓبػٙ

ثٜتـیٖ ؿاٙ ثـاي رِٞگیـي ٝ رجـإ آة ٝ  .ً٘ؼ ػمت ؿكتٚ ؿا ٗیق رجـإ

 .امت ORS ٚ امتلبػٙ اف ٓضٍِٞآلاس اف ػمت ؿكت

اٗتوبٍ مـیغ ثیٔبؿ ٝ  ،ً٘ؼ یب صبُت تٜٞع ػاؿػ اگـ َٓؼّٝ امتلـاؽ ٓي  •

آب ایٖ آٌبٕ ػؿ ثیيتـ ٓٞاهغ ٝ  .تزٞیق ٓبیؼبت ٝؿیؼي ثٜتـیٖ ؿاٙ امت

آکبٕ غ ثیٔبؿ یب اٗتوبٍ مـی اگـ ًٞٛنتبٕ ٓوؼٝؿ ٗینت. ثٚ عًَٞ ػؿ

ٝ ثٚ ٍٞؿت  ٙؿا ثٚ پِٜٞ عٞاثبٗؼ َٓؼّٝثبیؼ . ٗینتتزٞیق ٓبیؼبت ٝؿیؼي 

ٍٞؿت صبُت تٜٞع  ػؿ. ػاػ ORS ثب كبٍِٚ ثٚ اٝ ثٚ ثب هبىن ٝٝ رـػٚ رـػٚ 

تب َٓؼّٝ آؿاّ ٝ ع٘ي ىٞػ ٝ ثؼؼ ثب ٓوؼاؿ ًٔتـ ٝ  ٗٔٞػٙثبف هؼؿي ٍجـ 

 .ىٞػ تٌـاؿ كبٍِٚ ثیيتـ ایٖ ًبؿ ؿا

 ٔلتی يصذٔو ْٕشیار َیظت:. 0-7-2

تٔبّ ثیٔبؿإ  آٗگبٙ ثبیؼ ثب َٓؼّٝ ٓبٗ٘ؼ ٗجبىؼ،اگـ َٓؼّٝ ٛٞىیبؿ 

 :اػؿیـٛٞىیبؿ ػیگـ ثـعٞؿػ ًـػٙ اهؼآبت لافّ ؿا اٗزبّ ػ

 ی، ت٘لل، گـػهَٓؼّٝ ؿا اؿفیبثي ًـػٙ ٝ ػلایْ صیبتي )ؿاٙ ٛٞای 

 .گـػػً٘تـٍ (ABC) عٕٞ(

  ٚػاىت ىٞػ.ؿاٙ ٛٞایي َٓؼّٝ ؿا ثبف ٗگ. 

  ْای ًبكي ػیؼٙاگـ ت٘لل ٝ یب ّـثبٕ هِت ٝرٞػ ٗؼاؿػ ٝ آٓٞفه 

 .گـػػىـٝع  (CPR)  اصیب ػِٔیبت

  عٞؿاٗؼٙ ٗيٞػثٚ َٓؼّٝ ؿیـ ٛٞىیبؿ چیقي. 

  ٗگٚ ػاىتٚ ىٞػاگـ ٗجِ ثیٔبؿ ّؼیق امت پبٛبي ثیٔبؿ ثبلا. 

 ػاػٙ ثٚ پِٜٞ هـاؿ  ٞاثبٗؼٙ ٝـ امتلـاؽ ػاؿػ اٝ ؿا ثٚ ٍٞؿت عاگ

 .ىٞػ

ٝ آکبٕ اٗتوبٍ ٌٓبٕ ربیگقی٘ي ٝؿیؼي ٓبیؼبت ٗجٞػٙ ٝ ا اگـ َٓؼّٝ ٛٞىیبؿ

تٞإ گلت ایٖ ثؼتـیٖ ىـایٖي امت ًٚ ػؿ إٓ هـاؿ ٗؼاىتٚ ثبىؼ. ٓی ٝرٞػ

ّٖٔ صلظ عٞٗنـػي ثبیؼ اهؼاّ ثٚ ع٘ي ًـػٕ ثیٔبؿ  . ػؿ ایٖ ىـایٔٚ ىؼٙگـكت

ؿا  ٝ آیؼٝاؿ ثٞػ ثیٔبؿ ّٖٔ ع٘ي ىؼٕ ٛٞىیبؿ ىؼٙ تٞإ َٓـف ٓبیؼبت ًـػ

امت ًٔي ٝ اٗتوبٍ ایٖ ثیٔبؿإ ؿا ثـاي ػؿعٞه ٛٔیيٚ صؼاًخـ تلا پیؼا ً٘ؼ.

اؿفیبثي  )ع٘ي ًـػٕ، اهؼآبت ػؿٓبٗي گـػػٝ كـآٞه ٗ ٙ ىٞػثٚ ًبؿ ثـػ

 ىٞػػهت  .گـػػاٗزبّ ْٛ ثیٔبؿ ٝ پیيگیـي اف گـٓبفػگي ثیيتـ( صیٖ اٗتوبٍ 

تب ىـایٔ  اػ گـٝٙ ػاىتػؿ تٔبّ ایٖ ىـایٔ ثبیؼ تٞرٚ ًبَٓ ثٚ مبیـ اكـ

 ٗیلقایؼ. ٛب  ّػؼ َٓؼّٝ ػیگـي ثٚ َٓؼٝٓنبٗب

 ٔلتی يصذٔو فمط کزايپ عضلاَی دارد:. 0-7-0

 ػ ثٚ ٞتٞإ ثیٔبؿ ؿا ثؼٕٝ ایٌ٘ٚ ثبػج ػؿػ ٝ یب گـٓب ػؿ ػْلات ى ٓي

 .ػاػآؿآي ٓبمبژ 

 ب امتـاصت ػؿ ربي ع٘ي ٝ َٓـفث ORS یبثؼ ٝ ٓؼٔٞلا  ثیٔبؿ ثٜجٞػ ٓي

)ٗٚ  ًـػٕ ػْلات ثب آة ع٘ي ٗیبف ثٚ ع٘ي ًـػٕ ًَ ثؼٕ ٗینت گـچٚ عیل

 .تٞاٗؼ ٓلیؼ ثبىؼ ٛب ٓي ٝ ًٔپـك مـػ إٓ فیبػ مـػ(

 ٌٗ ؼ ٗیبف ثٚ اٗتوبٍ ٗؼاؿػ٘اگـ ثیٔبؿ ثٚ مٔت ٓـاصَ ىؼیؼتـ پیيـكت. 

 ی ثـاي اػآٚ ک٘ؼ. ثٜتـ امت ثیٔبؿ ثؼؼ اف ثٜجٞػي چ٘ؼ مبػت امتـاصت 

 كؼبُیت ثبیؼ اف ثیٔبؿ ٓـاهجت ًبكي ثٚ ػَٔ آیؼ.
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 : صاعمّششىفصم 

ثبمتبٕ ػؿ امبٕیـ ػامتبٕ ٛبی فیبػی ػؿ ٓٞؿػ ٍبػوٚ ٝرٞػ ػاؿػ، ػؿ یٞٗبٕ 

ثـای ٛيؼاؿ یب ت٘جیٚ « فئٞك»اػتوبػ ػاىت٘ؼ کٚ ٍبػوٚ اثقاؿ عؼای عؼایبٕ 

ػاٗنت٘ؼ ٛـگٞٗٚ ػلآت ثـرب ٓبٗؼٙ  ثٞػٙ ٝ چٕٞ ٍبػوٚ ؿا اف ٕـف عؼایبٕ ٓی

تـ اف ٍبػوٚ ثـای ىٔـػٗؼ. ؿٝٓیبٕ ٓؼتوؼ ثٞػٗؼ کٚ ژٝپی اف إٓ ؿا ٓوؼك ٓی

ٓؼتوؼٗؼ کٚ ثٞػا ٛٔٞاؿٙ ػؿ ٗیق ثٞػاییبٕ  ،ک٘ؼ اٗتوبّ گـكتٖ امتلبػٙ ٓی

 ٛبیی عبؿد ىؼٙ امت. ای امت کٚ اف ػٝ اٗتٜبی إٓ پیکبٕ صبٍ صَٔ ٍبػوٚ

ىبیؼبت كـاٝاٗی ػؿ ؿاثٖٚ ثب کي٘ؼٙ ثٞػٕ ثـعٞؿػ ٍبػوٚ ٝرٞػ ػاؿػ آب یک 

پـػاعتٚ ثٞػ ٗيبٕ ػاػ کٚ تٜ٘ب  کٚ ثٚ ثـؿمی ٓٞاؿػ ثـعٞؿػ ٍبػوٚ  ٖٓبُؼٚ

ػؿٍؼ ٓٞاؿػ ثب ثـٝف ػٞاؿُ 12ػؿٍؼ ٓٞاؿػ ثـعٞؿػ ٍبػوٚ کي٘ؼٙ ثٞػٙ ٝ  92

ٗبىی اف ثـعٞؿػ ٍبػوٚ ػؿ  صٞاػثػیگـ ٛٔـاٙ ثٞػٙ امت. ٓتبملبٗٚ ثیيتـ 

یٌ فٓبٕ ؿمیؼٕ جبٙ ػؿ تيغتٞرٜی ثٚ ٛيؼاؿٛبی ٛٞاى٘بمی یب اىت ی ثی ٗتیزٚ

ثٚ اٗزبّ کبؿی هجَ اف ؿكتٖ ثٚ یک پ٘بٛگبٙ فا یب اٍـاؿ  اثـٛبی ٕٞكبٕ

تـ صـکت ک٘ؼ ٝ ٛـچٚ ٓیقإ إٓ ثیيتـ ثبىؼ  ٛـچٚ یک ٕٞكبٕ مـیغ ثبىؼ. ٓی

 اصتٔبٍ ثـٝف ٍبػوٚ ثیيتـ امت. 

 صاعمّ . 6-۱

ثبىؼ  ٍبػوٚ یي تغِیٚ اٌُتـیٌي ٛٞایي ثب یي اٗلزبؿ )ؿػؼ( ٝ ٗٞؿ )ثـم( ٓي

تٞإ  ٍبػوٚ ؿا ٓي .آیؼ ٞرٞػ ٓيثیٖ ػٝ هٖؼٚ اثـ ث ثیٖ اثـ ٝ فٓیٖ یب ًٚ

رـهٚ ػظیٔي ػاٗنت ًٚ ػؿ احـ تغِیٚ ٗبگٜبٗي اٌُتـینیتٚ ػؿ رٞ ثٞرٞػ 

ٍبػوٚ اف اٗـژي اٌُتـیٌي ثب ُٝتبژٛبي صؼٝػ چ٘ؼ ٓیِیٕٞ ُٝت ٝ  آیؼ. ٓي

ٝ ٓنبصتي ثٚ ٝمؼت چ٘ؼ ػٙ احبثت ٓی ک٘ؼ ىؼتي صؼٝػ چ٘ؼ ٛقاؿ آٓپـ ثٚ فٓیٖ 

ػٛؼ ٝ عٖـات إٓ ػلاٝٙ ثـ تِلبت ٝ ٍؼٓبت  ٓيٓتـ ٓـثغ ؿا تضت تبحیـ هـاؿ 

 بیثـم  یهٞ بؿیثن بٕیرـ ایٖ ٝؿٝػ یٍبػوٚ فػگ ربٗي، ایزبػ آتو مٞفي امت.

  .کٞتبٙ امت بؿیمبکٖ ثٚ ثؼٕ ػؿ فٓبٕ ثن تٚینیاُکتـ

 تخًیٍ فاصهّ صاعمّ. 6-2

 9ثـ ػؼػ ٘یؼٕ ٍؼاي ٍبػوٚ ثـ صنت حبٗیٚ چ٘بٗچٚ فٓبٕ ثیٖ ػیؼٕ ٗٞؿ تب ى

تونیْ ىٞػ، ػؼػ صبٍَ كبٍِٚ ٓضَ ٍبػوٚ تب ىغٌ ثیی٘ؼٙ ثـم ثـ صنت ًیِٞٓتـ 

حبٗیٚ ثبىؼ،  ۵ی ثیٖ ػیؼٕ ٗٞؿ ٝ ى٘یؼٕ ٍبػوٚ  ٓخلا اگـ كبٍِٚٓي ثبىؼ. 
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حبٗیٚ ثبىؼ ایٖ كبٍِٚ  72ثبىؼ ٝ اگـ  کیِٞٓتـ ٓی ۶/7ی ٍبػوٚ اف ٓب  كبٍِٚ

 حبٗیٚ عٖـٗبک امت. 92فٓبٕ کٔتـ اف  ثبىؼ. کیِٞٓتـ ٓی 2/9صؼٝػ 

 ی اَتمال صاعمّ . َذ6-0ِٕ

 ثت ٓی ک٘ؼ:ٍبا چ٘ؼ ٕـین ثٚ ثؼٕ ٓب اٗتوبٍ ٓی یبثؼ یب ٍبػوٚ ثٚ

 ْیثـعٞؿػ ٓنتو 

 ػؿ ٓضَ اٍبثت یثـعٞؿػ اُوبئ 

 ی٘یفٓ بٕیرـ 

 

 

 پیشگیزی اس تزخٕرد صاعمّ. 4- 6

 :دکز پزْیشی تایذ ْای يكاٌچّ اس در ُْگاو ادتًال صاعمّ 

 ِٚٛب  اف ه 

 ٙٛب  اف ُجٚ پـتگب 

  عیِي ثِ٘ؼ ػؿعتبٕ تي ٝاف ک٘بؿ  

  ٛبي پـ آة رٞیجبؿٛب ٝ ٌٓبٕاف  

  ٛب ٝاىیبء كِقي ٛب ٝ ٓیِٚ ك٘لاف  

  ٓ٘بٕن ثبف ٝ ٓنٖشاف  

  ٛب ٝ ؿبؿٛبي ًٞچي ىٌبف ٍغـٙػؿ  

 :پُاِ تزدتایذ ي یْا يكاٌچّ  تّدر ُْگاو ادتًال صاعمّ 

 ٙٛب  ػؿ ػاعَ ػؿ  

  ثیٖ ػؿعتبٕ ثِ٘ؼػؿعتبٕ ًٞتبٙ ػؿ ک٘بؿ  

  َؿبؿٛبي ػٔینػاع  

 ٖؿٝ ثنتٚ یٛب ٓبىی 

  ٚة گیبٙ ثي ٓضَ عيي ٝث 

  ػؿعتبٕ  تآ٘ی ٓغـٝٓػؿ 
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 آطیة ْا ٔ صذيات َاشی اس صاعمّ :. 6-5

آمیت ٛب ٝ ٍؼٓبت ٗبىی اف ٍبػوٚ ثٚ ٝامٖٚ ٗٞع رـیبٕ اُکتـینیتٚ ای کٚ اف 

 ىٞػ:ثؼٕ ػجٞؿ ٓی ک٘ؼ ٓی تٞاٗؼ ثٚ ػٝ ػمتٚ تونیْ 

 جزیاٌ يظتمیى ٔ خیهی کٕتاِ : .6-0-۱

  ٓٞرت اٗوجبُ ٗبگٜبٗی ػْلاٗی ىؼٙ ٝ ػؿ ٓٞاؿػ ىؼیؼتـ مجت آمیجٜبی رؼی

 ىٞػػْلات ٓبٗ٘ؼ پبؿگی اُیبف ػْلاٗی ٝ عٞٗـیقی 

  مٞعتگیٜبی ىؼیؼ ٝ میغ ػؿ ثغيٜبی ػٔوی ػْلات ٓزبٝؿ امتغٞاٜٗب ػؿ

 مبػبت ٗغنت ثؼؼ اف اٍبثت آؽؿعو هبثَ تيغیٌ ٝ ثـؿمی ٗینت٘ؼ 

  ػؿػٛبی ػْلاٗی ٝ امتغٞاٗی  ایزبػثؼؼ اف چ٘ؼ مبػت ٝ چ٘ؼ ؿٝف 

  ُ٘گیؼٕ ٝ ٓيکلات صـکتی اف ػلایْ ثؼؼی 

 بىؼ کٚ ٛٔٞاؿٙ آمیت اػَبة اف ػیگـ ٓيکلات َٓؼٝٓبٕ ٍبػوٚ ٓیج

 ٓـهجتٜبی ٝیژٙ ٝ ٓنتٔـی ؿا ِٕت ٓیک٘ؼ .

 جزیاٌ طٕلاَی تز: .6-0-2

  ٝ ٝهلٚ ػمتگبٙ ت٘لنی ٝ هِت ، آمیت ٛبی ٓـقی ، اٗوجبُ ػـٝهی ىؼیؼ

اكقایو ٓٞهتی كيبؿ عٕٞ ٓتؼبهت اٗوجبُ ػْلاٗی ٗبگٜبٗی ،اٗلبؿکتٞك 

 هِجی یب ٓـقی ، آمیت ٛبی مینتْ ٓـقی ٝ ٗغبػی 

  آتـٝكی ٝ تضِیَ ػْلات، ػؿػ ٛبی ػْلاٗی ٝ امکِتی ٓقٖٓ ػؿ ثـعی

 َٓؼٝٓبٕ، آمیت ٛبی ػَجی 

  ٓيکلات ؿٝاٗی ٝ اف رِٔٚ اكنـػگی 

  َگقاؿىٜبی فیبػی اف عٞػکيی َٓؼٝٓبٕ ٍبػوٚ فػٙ ٝرٞػ ػاؿػ کٚ ثؼُی

اثتلای ثٚ ػٞاؿُ ػیـؿك ایٖ پؼیؼٙ ػچبؿاعتلاُت ؿٝاٗی ىؼٙ ٝ اهؼاّ ثٚ 

 ؼ.عٞػکيی کـػٙ اٗ

  . ٓـگ ر٘یٖ ػؿ فٗبٕ ثبؿػاؿ گقاؿه ىؼٙ امت 

  ػؿ ثیو اف ٗیٔی اف اكـاػی کٚ ٓٞؿػ اٍبثت ٍبػوٚ هـاؿ ٓیگیـٗؼ ثؼؼ

 اف ٓؼتی آة ٓـٝاؿیؼ پؼیؼ ٓیبیؼ

 :ْاي َاشي اساصاتت يظتمیى ٔ غیز يظتمیى آطیة .6-5-0

 اكقایو كيبؿ عٕٞ ٓٞهتي 

 مٌتٚ هِجي 

 آمیت ػـٝهي 

 آمیت مینتْ ٓـق ٝ ٗغبع 

  ٛبي ىٌٔي )ٗبػؿ( اؿگبٕآمیت 

 ) آمیت ؿٝاٗي)ىبیغ 

 )ًبتبؿاًت )آة ٓـٝاؿیؼ 

 پبؿگي پـػٙ گٞه 

 آتـٝكي ػْلات 
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 علایى صاعمّ سدگی:. 6-6

ثب تٞرٚ ثٚ ىؼت ٝ فٓبٕ ػجٞؿرـیبٕ اُکتـینیتٚ اف ثؼٕ َٓؼّٝ ٍبػوٚ فػٙ، 

 گـٝٙ: 9ػلایْ ؿا ثٚ 

 ٍبػوٚ  : ٛٞىیبؿی ػؿ ایٖ اكـاػ ٓيکَ ٜٓٔی ٗؼاىتٚ ُٝی كـػ َٕع خفیف

كـػ َٓؼّٝ ػچبؿ کـعتی ٝ . ػْلات فػٙ تب صؼٝػی صبُت گیزی عٞاٛؼ ػاىت

گقگق ٓیيٞٗؼ. ثؼُیَ آمیت گٞىٜب، اكت ى٘ٞایی ثٖٞؿ علیق ٝرٞػ ػاؿػ . 

 .آمیت مینتْ ثی٘بیی ثَٞؿت تبؿی ػیؼ یب ػٝثی٘ی علیق عٞاٛؼ ثٞػ 

 ؿ : مٖش ٛٞىیبؿی ثٚ ٓیقإ هبثَ تٞرٜی اكت پیؼا کـػٙ ٝ ػ َٕع يتٕطط

. ٓٔکٖ امت كـػ آمیت ػیؼٙ ػیٖ صبٍ َٓؼّٝ ثیوـاؿ ٝ تضـیک پؾیـ امت 

ػچبؿ تت ُٝـف ىٞػ. ػؿ ثـعی اف اٗؼاّ ٛب كِذ ٓٞهتی ؿط ػاػٙ کٚ پل 

 .مبػت ثـٕـف ٓیگـػػ اف چ٘ؼ 

 : ػلاٝٙ ثـ ػلایْ ؽکـ ىؼٙ ثـای كـٜٓبی علیق ٝ ٓتٞمٔ ، عٖـ  َٕع شذیذ

 اینت هِجی ٝ ٓيکلات رؼی ت٘لنی ٗیق ٝرٞػ ػاؿػ . 

  ثٚ یبػ ػاىتٚ ثبىیْ کٚ ثٜتـیٖ ؿاٙ ثـای َٕٓٞ ٓبٗؼٕ اف عٖـات آؽؿعو

. ایٖ پؼیؼٙ ٕجیؼی ٝ ىگلت اٗگیق ، پیيگیـی اف ٓٞارٜٚ ثب إٓ امت 

ٓـگ عٞؿػ ثب ٗٞع ىؼیؼ إٓ اؿِت ثٚ ثنیبؿ عٖـٗبک ثٞػٙ ٝ ػؿ ٍٞؿت ثـ

 ٓ٘تٜی عٞاٛؼ ىؼ .

 . الذايات ايذادی در يٕاجّٓ تا فزد آطیة دیذِ:6-7

  ػبٓٚ ٓـػّ تَٞؿ ٓیک٘٘ؼ کٚ ٗجبیؼ ثٚ ثؼٕ اكـاػ ٍبػوٚ فػٙ ػمت فػ

فیـا ػاؿای ثبؿ اُکتـیکی ٛنت٘ؼ. ایٖ ٗگـه ػُیِی ثـای اكقایو تِلبت 

 ٝ ىؼت یبكتٖ ٍؼٓبت ٗبىی اف آؽؿعو ثٚ صنبة ٓیآیؼ . 

  ٙػؿ ٝاهغ ثؼٕ َٓؼٝٓیٖ ٍبػوٚ فػٙ ػاؿای ٛیچگٞٗٚ ىبؿژ اُکتـیکی ٗجٞػ

 یغ ثٚ آٜٗب ؿمیؼگی ٗٔٞػ. ثبینت عیِی مـ ٓی ٝ

  تبعیـ ػؿ ػِٔیبت آؼاػ ٝ اصیبء َٓؼٝٓیٖ، آحبؿ رجـإ ٗبپؾیـی ثـ

 ملآت ٝ صیبت ىغٌ َٓؼّٝ ثـرب عٞاٛؼ گؾاىت . 

  . ک٘تـٍ ػلایْ صیبتی اُٝٞیت ٗغنت امت 

   ٍٞؿت كوؼإ كؼبُیت هِت یب مینتْ ت٘لنی ثبیؼ ٛـ چٚ مـیؼتـ ثٚ ػؿ

ٗبٓیؼٙ  CPRٓزٔٞػٚ ایٖ ػِٔیبت کٚ . اصیبی هِجی ؿیٞی اهؼاّ گـػػ

 ٓیيٞػ 

  اصتٔبٍ ٍؼٓبت حبٗٞیٚ ٓبٗ٘ؼ آمیجٜبی ىکٔی، ّـثٚ ٛبی ٓـقی ٝ ىکنتگی

 ٛب ؿا ػؿ ٗظـ ػاىتٚ ثبىیؼ . 

  ا کخـ اكـاػ ٍبػوٚ فػٙ ثـای چ٘ؼ حبٗیٚ ٛٞىیبؿی عٞػ ؿا اف ػمت

 ٓیؼٛ٘ؼ ٝ یب ثٚ فٓیٖ موٞٓ ٓیک٘٘ؼ . 

 ف ٜٓبؿتٜبیی امت کٚ ػؿ احـ تٔـیٖ ثـؿمی اُٝٞیت ٛب ػؿ آؼاػ ؿمبٗی ا

ٝ ثب ىـکت ػؿ ػٝؿٙ ٛبی آٓٞفىی آؼاػ ٝ کٔکٜبی اُٝیٚ ثؼمت عٞاٛؼ 

 آٓؼ.
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 : تغذیّ در کُْٕٕردی ْفتىفصم 

تـؾیٚ ٍضیش یکی اف ٜٓٔتـیٖ ػٞآَ ٓٞكویت ػؿ ٝؿفه امت ٝ آٓٞفه تـؾیٚ ثٚ 

ُیت کٔک یک ٝؿفىکبؿ رٜت ػؿیبكت ٓتؼبػٍ ٓٞاػ ٓـؾی کٚ ثٚ اٗزبّ ٍضیش كؼب

بی تٔـی٘ی ػؿ ٗظـ ٛک٘ؼ، ثبیؼ ثٚ ػ٘ٞإ یکی اف اٍٍٞ امبمی ػؿ ثـٗبٓٚ 

. هٖؼب تلبٝتی ثیٖ تـؾیٚ یک ٝؿفىکبؿ ثب یک كـػی ػبػی ٝرٞػ گـكتٚ ىٞػ

 عٞاٛؼ ػاىت ٝ آگبٛی اف إٓ ثـای تٔبّ ٝؿفىکبؿإ لافّ امت.

ٚ ثبػـج ٓی ىٞػ مـٍِٞ کتـؾیٚ ػجبؿت امت اف ٓزـٔـٞػٚ كـؼـَ ٝ اٗلـؼبلاتی 

آٜٗب ؿا ثـای ؿىـؼ  ٝ ػؿیبكـت ک٘ـ٘ـؼؿا ٛبی یک ٓٞرٞػ فٗؼٙ، ٓٞاػ ٓــؾی 

ٝ ٗٔٞ، ٗٞمبفی ٝ ٗگٜؼاؿی اػْبی ثؼٕ ثٚ َٓـف ثـمبٗ٘ؼ ٝ صـاؿت ٝ اٗـژی 

ٝ مبیـ اػٔبٍ ٓـثٞٓ تبٓیٖ لافّ ؿا ثـای اٗزبّ كـؼبُیت ٛبی صیـبتی ثؼٕ 

ٓٞاػ ؿؾایی ثب چگٞٗگی امتلبػٙ ثؼٕ اؿتجبٓ  ثٚ ػجبؿتی ػِْ تـؾیٚ ک٘٘ؼ. 

 إٓ ٓٞاػ ثـای تبٓیٖ ملآتی امت. اف

تبٓیٖ اٗـژی  -7مٚ ٝظیلٚ اٍِی ثـای ٓٞاػ ؿؾایی ٓتَٞؿ ىؼٙ امت کٚ ىبَٓ:

 -9، ىـکت ػؿ مبعت ٝ تـٓیْ ثبكتٜبی ثؼٕ-2، ٓٞؿػ ٗیبف ٓتبثُٞینْ پبیٚ ثؼٕ

 تبٓیٖ ٗیبف ٓتبثُٞینْ كؼبُیت ٛبی ٓٞؿػ ٗیبف ثؼٕ

کٚ  ٜبچـثی ٛب ٝ پـٝتئی٘، کـثٞٛیؼؿات ٛب متٚ ٓٞاػ ؿؾایی ىبَٓثٚ مٚ ػ

، ثـای تُٞیؼ اٗـژی ٝ تبٓیٖ ؿىؼ ٝ تـٓیْ ثبكت ٛبی ثؼٕ ثٚ کبؿ ٓی ؿٝٗؼ

. ثٚ إٓ ٛب ثیيتـ اف چ٘ؼ گـّ امت ٗیبف ؿٝفاٗٚ . کٚىٞػ ػؿىت ٓـؾی گلتٚ ٓی

 ؿ ٓوبػیـ ثنیبؿػثٚ ٝیتبٓیٖ ٛب ٝ آلاس ػؿ ٓوبثَ چٕٞ ٗیبف ؿٝفاٗٚ 

 ىٞػ.  ؿیق ٓـؾی گلتٚ ٓی ٓی ثبىؼاٗؼک)ٓؼٔٞلا ٓیِی گـّ یب ٓیکـٝگـّ( 

 

  تغذیّ در کْٕظتاٌ. 7-۱

ثٚ عبٕـ ىـایٔ عبً ایٖ ٗٞع ٝؿفه ٝ فٓبٕ ٕٞلاٗی اٗزبّ إٓ ٓؼٔٞلا تـؾیٚ ػؿ 

 کٞٛنتبٕ ثٚ ٓيکلات ػؼیؼٙ ای ٛٔـاٙ امت:

  ٓؼٔٞلا فٓبٕ لافّ ٝ کبكی ثـای تـؾیٚ ػؿ کٞٛنتبٕ ٗٔی تٞإ ػؿ ٗظـ

 گـكت ٝ عیِی ٝهت ٛب إٓ ؿا ثٚ تؼٞین اٗؼاعتٚ ٝ یب صؾف ٓی ىٞػ، 

  ٝ ٕثٚ عبٕـ ىـایٔ ٓکبٗی ٝ ػٓبیی کٞٛنتبٕ هبػؿ ثٚ ٗظْ ػاػٕ ثٚ فٓب

 ٓکبٕ تـؾیٚ ٗٔی ىٞیْ، 

 ٓٞاػ ؿؾایي ٗتغبة ٝ تٜیصَٔ ٝ ٗگٜؼاؿي ؿؾا ٓضؼٝػیت ٛبي رؼي ػؿ ا ٚ

تـؾیٚ ػؿ ًٞٛ٘ٞؿػإ ثب اكـاػ ػبػي اٗتغبة ٝ ت٘ٞع کبكی ُؾا  ػؿا ػاؿ

 ثٞػٙ ٝ ثب ٓضؼٝیت ٛٔـاٙ امتٝ ثب مبیـ ٝؿفىٌبؿإ ٓتلبٝت 

  ػؿ کٞٛنتبٕ ىؼٙ ٝ ػُیَ ػیگـی  اىتٜب ثبػج کبٛوٛیپٞکنی ٝ اؿتلبع

    ثـای ٓيکلات ػؿ تـؾیٚ کٞٛنتبٕ ٓی ثبىؼ

  بػ ٝ ٗجٞػ فٓبٕ کبكی ثـای امتـاصت ثبػت ٗبىی اف كؼبُیت فی عنتگی

  کْ ثٞػٕ ٗنجی اىتٜب ػؿ کٞٛنتبٕ ثٞػٙ امت

  تٜیٚ ؿؾایی ثبػج کبٛو ت٘ٞع مِیوٚ ٝ اٗتغبة ىؼٙ ٓضؼٝػیت ٛب اف ٗظـ

  ؿا ٓضؼٝػ ٓی مبفػػؿیبكت ٓٞاػ ؿؾایی ٓٞؿػ ٗیبف ٝ 

   ٝ ٜٗبیتب تٜیٚ ٝ آٓبػٙ مبفی ٝ آىپقی ٝ ٓضؼٝیت ٓ٘جغ صـاؿتی ٝ

 پقی اف ػیگـ ٓضؼٝیت ٛب ػؿ تـؾیٚ ػؿ کٞٛنتبٕ امت.اثقاؿ آى

ثب ایٖ صبٍ ثٚ عبٕـ م٘گیٖ ثٞػٕ ؽاتی ایٖ ٗٞع ٝؿفه ٝ كؼبُیت، ثٚ ؿٝىٜبی 

ٓٔکٖ ثبیؼ ؿؾای ٓوٞی ٝ ٓ٘بمت ٝ لافّ ثـای اػآٚ كؼبُیت ػؿ ثـٗبٓٚ ٓؼ ٗظـ 

ثٞػٙ ٝ ثبیؼ تٜیٚ گـػػ. یک تـؾیٚ ٗبٓ٘بمت ثبػج کبٛو ه٘ؼ عٕٞ، کبٛو 

ِیکٞژٕ ثؼٕ، عنتگی ٝ کبٛو تٞإ ثؼٕ ٝ ثی صٍِٞٚ گی ٝ ٜٗبیتب ؽعبیـ گ

 تَٔیٔبت ؿِٔ ٝ ثـٝف عٖـ ؿا ثبػج ٓی ىٞػ.
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ٓؼٔٞلا ػؿ ایٖ ٗٞع ٝؿفه ثٚ عبٕـ ٓضؼٝیت ػؿ تـؾیٚ ثب کبٛو ٝفٕ ٓٞارٚ 

ٛنتیْ کٚ ایٖ کبٛو ٝفٕ)کبٛو ػؿ ػِْٚ ٝ چـثی ٝ ؽعبیـ ه٘ؼ عٕٞ( عٞػ ثبػج 

و ثبؿ تضَٔ ؿٝاٗی ٝ کبٛو هؼؿت رنٔی ٝ عنتگی، کبٛو تضَٔ مـٓب ٝ کبٛ

 اكقایو ثـٝف صٞاػث ٓی گـػػ.

 

 ٔیژگی ْای غذای کِٕ ٔ يزادم تغذیّ . 7-2

 یک ؿؾای ٓ٘بمت ػؿ کٞٙ ثبیؼ ػاؿای ٝیژگی ٛبی فیـ ثبىؼ:

 ثتٞإ ثٚ  ٝ ؿؾاي ًٞٙ ثبیؼ مبُْ، ٓوٞي ٝ مجي ٝ هبثَ صَٔ ٝ ٗگٜؼاؿي ثبىؼ

 ؿاصتي إٓ ؿا آٓبػٙ ًـػ 

  ٕؼْ ثبىؼ تب ػؿ ىـایٔ ثي اىتٜبیي اؿتلبع هبثَ امتلبػٙ ثبىؼ ٝ ثبیؼ عٞه

 ثغًَٞ ػؿ ثـٗبٓٚ ٛبي چ٘ؼ ؿٝفٙ ت٘ٞع ًبكي ػاىتٚ ثبىؼ.

  ٕثبیؼ ؿاصت ثٞػٙ ثبىؼصَٔ ٝ ٗگٜؼاؿي ؿؾا آکب 

 

 تـؾیٚ یک کٞٛ٘ٞؿػ ؿا ٓی تٞإ ثٚ مٚ ٓـصِٚ تونیْ کـػ: 

 ٖآٓبػٙ مبفی ثؼٗی ٝ فیـ ثـ امبك ثـٗبٓٚ : آيادِ طاسيٝ  تـؾیٚ ٛ٘گبّ تٔـی

ٓ٘بمت اف ٗظـ کبُـی ٝ پـٝتئیٖ  ،ٗظـ ٓـثیبٕ ٝ ٓتغََیٖ ٓـثٞٓ ثبیؼ یک ؿژیْ

ثٞػٙ ثبىؼ تب ّٖٔ صلظ ثبكت ػْلاٗي ٝ رِٞگیـي اكقایو ٝفٕ ثتٞاٗؼ ؽعبئـ 

 ٗٔبیؼهجَ اف ثـٗبٓٚ ثبؿگؾاؿي ٗیق ًـثٞٛیؼؿات ثؼٕ ؿا 

  ّیی ثبىؼ ٝ ثٚ ٗنجت ٓ٘بمت : ثبیؼ صبٝی کِیٚ گـٜٝٛبی ؿؾاتزَايّتـؾیٚ ٛ٘گب

کـثٞٛیؼؿات مبػٙ ٝ ٓـکت ػاىتٚ ثبىؼ ٝ ٛٔچ٘یٖ ثٚ ثٜؼاىت كـػی ٝ ثٜؼاىت 

ؿؾا ٝ آة كـػی ٝ ػمتٚ رٔؼی ػهت لافّ ؿا ٗٔٞػٙ ٝ تب صؼ آکبٕ اف ؿؾا ٛبی 

 ثیٖ ؿاٛی امتلبػٙ ٗگـػػ

  ٚفیـ ٗظـ ٓـثیبٕ ٝ ٓتغََیٖ ٓـثٞٓ ثبیؼ یک ؿژیْ : تعذ اس تزَايّتـؾی

ٗظـ کبُـی ٝ پـٝتئیٖ ثٞػٙ ثبىؼ تب ّٖٔ صلظ ثبكت ػْلاٗي ٝ  ٓ٘بمت اف

اف ثؼؼ ًـثٞٛیؼؿات ثؼٕ ؿا پـٝئیٖ ٝ رِٞگیـي اكقایو ٝفٕ ثتٞاٗؼ ؽعبئـ 

 ٗٔبیؼثـٗبٓٚ ثبؿگؾاؿي 

 

 يُاطة رژیى غذایی کانزی يٕرد َیاس ٔ . يذاطثّ 7-0

فٗبٕ ٝ کیِٞکبُـی ثـای  7322ٕٞؿ ٓتٞمٔ  اٗـژی َٓـكی ػؿ فٗؼگی ؿٝفٓـٙ ثٚ

آب ثٚ ٛ٘گبّ اٗزبّ كؼبُیت ، کیِٞکبُـی ػؿ ؿٝف ثـای ٓـػإ امت 2222

کٞٛ٘ٞؿػی ثب اكقایو اؿتلبع ٝ كؼبُیت ٝ کبٛو ػٓب، گبٛب ػٝ اُی مٚ ثـاثـ 

کیِٞکبُـی ػؿ ؿٝف ثـای  ۵222تب   9۵22ىٞػ )ثیٖ  صبُت ٓؼٍٔٞ اٗـژی َٓـف ٓی

ربیگقیٖ تبٓیٖ ٝ یؼ بایٖ ٓوؼاؿ ثکٚ  کیِٞگـّ( 12یک كـػ ثب ٝفٕ ٓتٞمٔ 

مٞفاٗؼ، کبُـی  ای کٚ اٗـژی ٓی ىٞػ. یک کٞٛ٘ٞؿػ ػؿ اؿتلبػبت اگـ ثٚ اٗؼافٙ

اف ایٖ ٗوٖٚ ثٚ ثؼؼ ثؼٕ ثـای  ىؼٙ َٝٓـف ٗک٘ؼ ؽعبیـ اٗـژی ثؼٗو تٔبّ 

ٛب  ٛبی ٓٞرٞػ ػؿ ٓبٛیچٚ تبٓیٖ اٗـژی ٓتٞمَ ثٚ ىکنتٖ ٝ مٞفاٗؼٕ پـٝتییٖ

یْ تـؾیٚ ٗبٓ٘بمت عٞاٛؼ ىؼ. ٗضٞٙ ثبػج ثـٝف ػلاىٞػ، کٚ ایٖ صبُت  ٓی

 کیِٞ گـّ ثؼیٖ ىکَ امت: 12ٓضبمجٚ کبُـی ثـای یک ٝؿفىکبؿ ثب ٝفٕ 

  ػؿ اٗـژی کیِٞ کبُـی  2۵ ثؼٕ،  ثٚ افای ٛـ کیِٞ ٝفٕصبُت پبیٚ ػؿ

 2۵*12= 71۵2ؿٝف لافّ امت. 

  ثـای یک ثـاثـ اٗـژی پبیٚ  7.۵كبکتٞؿ كؼبُیت ثـای اكـاػ ػبػی ٝ

   2*71۵2= 9۵22ٓی ثبىؼ. ثـاثـ  2تب ٝؿفىکبؿ ٓـػ 

 72 ؾایی َٓـف ٓی ىٞػ. َٓـكی ػؿ مٞعت ٝ مبف  عٞػ ٓٞاػ ؿ ػؿٍؼ ؿؾای

98۵2 =9۵22 +9۵2 

کیِٞکبُـی اٗـژی لافّ  98۵2کیِٞ کبُـی ؿٝفاٗٚ  12یؼ٘ی یک ٝؿفىکبؿ ثب ٝفٕ 

ػؿٍؼ اٗـژی ٓٞؿػ ٗیبف  72امت کٚ ثـای یک کٞٛ٘ٞؿػ ٓی تٞإ ّـیت مـٓب )
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ػؿٍؼ اٗـژی ٓٞؿػ ٗیبف پبیٚ( ؿا اّبكٚ  ۵2تب  7۵ثـای اؿتلبع ) پبیٚ( ٝ

کیِٞ کبُـی ػؿ  ۵222کـػ کٚ ٜٗبیتب ثـای یک کٞٛ٘ٞؿػ ػؿ اؿتلبػبت ثبلا تب 

 ؿٝف ٗیبف ٝرٞػ ػاؿػ.

ایٖ اٗـژی ثبیؼ اف ٓٞاػ ؿؾایی تبٓیٖ ىٞػ کٚ تٍٞیٚ ٓی ىٞػ ثٚ ٗنجت ٛبی 

 فیـ تبٓیٖ گـػػ:

  ٚٗػؿٍؼ92ٍجضب 

 ػؿٍؼ72جَ اف ظٜـ ٓیبٕ ٝػؼٙ ه 

  ػؿٍؼ22ٗبٛبؿ 

  ػؿٍؼ72ٓیبٕ ٝػؼٙ ثؼؼ اف ظٜـ 

  ّػؿٍؼ22ىب 

ػؿٍؼ اف کَ کبُـی ػؿیبكتی  ۶2تب  ۵۵تٍٞیٚ ٓی ىٞػ ػؿ ایٖ ٝػؼٙ ٛبی ؿؾایی 

ػؿٍؼ اف پـٝتئیٖ )  7۵تب 72چـثی ٝ  اف ػؿٍؼ 92تب  2۵ٝ  اف کـثٞٛیؼؿات ٛب

ثٖٞؿ ٓتٞمٔ ٛـ گـّ کـثٞٛیؼات  ثٚ ػمت آیؼ.ثٚ ٕٞؿ ػٔؼٙ اف ٓ٘يب صیٞاٗی ( 

کیِٞکبُـی اٗـژی تُٞیؼ ٓی  3کیِٞکبُـی اٗـژی ٝ ٛـ گـّ چـثی  ۴ٝ پـٝتئیٖ 

 ک٘ؼ.

 يٕاد غذایی ٔ يیشاٌ کانزی آَٓا -۱جذٔل 

 

 

 ٔیتايیُٓا ٔ ايلاح در کْٕظتاٌ. 7-4

ثٚ ٝیتبٓیٖ ٛب ٝ آلاس  چٕٞ ؿٝفاٗٚ ػؿ ٓوبػیـ ثنیبؿاٗؼک ) ٓؼٔٞلا ٓیِی 

، ٝیتبٓیٖ ٛبـٝگـّ ( ٓٞؿػ ٗیبفٗؼ،  ؿیق ٓـؾی گلتٚ ٓی ىٞػ. گـّ یب ٓیک

ٝیتبٓیٖ ٛب ٓٞاػ ٓؼؼٗی ٝ آة اف ٓ٘بثغ تُٞیؼ اٗـژی ثٚ ىٔبؿ ٗٔی ؿٝٗؼ. 

( ٝ ٓضٍِٞ ػؿ  Cٝ ٝیتبٓیٖ  Bعٞػ ػٝ ٗٞع ٓضٍِٞ ػؿ آة)ٝیتبٓیٖ ٛبی عبٗٞاػٙ 

ٝ ...( ٓی ثبى٘ؼ. ٝیتبٓیٖ ٛب ٗوو  E, D, Aچـثی)ٝیتبٓی٘ٚ ٛبی 

 کبتبُیقٝؿ)كؼبٍ ک٘٘ؼٙ( ؿا ػؿ كؼَ ٝ اٗلؼبلات ثؼٕ ػاؿٗؼ. 

ٝ  )کِنیْ، آٖٛ، مؼیْ، کِـ ٝ ...(ٓٞاػ ٓؼؼٗی عٞػ ثٚ ػٝ ػمتٚ ٓبکـٝ أُبٕ

تونیْ ٓی ىٞٗؼ. ٓٞاػ ٓؼؼٗی  )ؿٝی، ٓ٘گ٘ق، یؼ، پتبمیْ ٝ ...(ٓیکـٝ أُبٕ

ٓضَٞلات ُج٘ی، امبمی ایلب ٓی ٗٔبی٘ؼ.  ػؿ ثنیبؿی اف كؼبُیت ٛبی ثؼٕ ٗوو

گٞىت ٛب، صجٞثبت، مجقی ٛبی ػاؿای ثـگ مجق تیـٙ ثٜتـیٖ ٓ٘بثغ تبٓیٖ ٓٞاػ 

 ٓؼؼٗی ٛنت٘ؼ. 
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 در کْٕظتاٌ آبتايیٍ . 7-0

اٛٔیت آة ٝ ٗیبف إٓ ػؿ كیقیُٞٞژی ثؼٕ ثـ ٛٔگبٕ آىکبؿ امت ٝ ػؿٍؼ ثقؿگی 

یي ًٞٛ٘ٞؿػي م٘گیٖ ثٚ ٕٞؿ ثؼٕ اٗنبٕ ػؿ  اف ثؼٕ ؿا آة تيکیَ ػاػٙ امت.

ًٚ ثٚ ٛٔـاٙ إٓ ٓوبػیـ  ،ُیتـ آة اف ػمت ٓي ػٛؼ 2ٓتٞمٔ ػؿ ٛـ مبػت 

ُؾا امتلبػٙ ٓ٘بمت اف آة ٝ آلاس كـاٝإ ، ق اف ػمت ٓیـٝػفیبػي آلاس ٗی

ًٝبكي هجَ، صیٖ ٝ ثؼؼ اف ًٞٛ٘ٞؿػي ٓتؼبػٍ ً٘٘ؼٙ كؼبُیت ٛبي كیقیُٞٞژیي 

ٓ٘ظْ اػؿاؿ ٝ ٓؼكٞع ثٚ عًَٞ ػؿ ثـٗبٓٚ  ػهت ًـػ تب رـیبٕثبیؼ  .ثؼٕ امت

ػؿ یي ثـٗبٓٚ ؿؾایي ٓ٘بمت رـیبٕ اػؿاؿ ثبیؼ  .ٛبي چ٘ؼ ؿٝفٙ ثـهـاؿ ثبىؼ

ثٚ ٕٞؿ ٓ٘بمت ثـهـاؿ ثبىؼ ٝ ؿٗگ اػؿاؿ ٗیق ملیؼ یب فؿػ ًْ ؿٗگ ثبىؼ ًْ 

ىؼٕ اػؿاؿ یب فؿػ تیـٙ ٝ پـ ؿٗگ ىؼٕ إٓ ٓیتٞاٗؼ ٗيبٗٚ ًْ ثٞػٕ آة ثؼٕ 

 . تٞرٚ ثٚ اٍٍٞ فیـ ػؿ امتلبػٙ اف آة ْٜٓ امت:)ػٛیؼؿاتبمیٕٞ(ثبىؼ 

 ٛـ آثي آُٞػٙ امت ٓگـ ًِـ ػاىتٚ ثبىؼ 

  ؿٗگ، ٓقٙ، ىلبكیت آة ثٚ تٜ٘بیي ٗٔي تٞاٗؼ تْٔیٖ ً٘٘ؼٙ ملآت آة

 ثبىؼ

 ثـف ؽٝة ىؼٙ كبهؼ آلاس امت ٝ َٓـف إٓ ٓي تٞاٗؼ ٓيکَ مبف ىٞػ 

 ؿاٜٛبی ّؼ ػلٞٗی ٗٔٞػٕ آة ىبَٓ:

 ػٙ اف هـً ٛبی کِـامتلب 

  امتلبػٙ اف پٞػؿ کِـ 

 ٕرٞىبٗؼ 

  كیِتـٛبی آةامتلبػٙ اف 

 ٕـف تٜیٚ کِـ ٓبػؿ ٝ ّؼ ػلٞٗی کـػٕ آة:

  ( گـّ ( گـػ پـ کِـیٖ ؿا ػؿ یک ثٖـی)ؿٗگ  7۵مٚ هبىن ٓـثب عٞؿی

ثٖـی تیـٙ ثبىؼ( یک ُیتـی آة اّبكٚ ٗٔٞػٙ )ثٚ ایٖ ٓضٍِٞ ٓضٍِٞ 

 ٓبػؿ ٓیگٞی٘ؼ( ٝ ثْٜ ثقٗیؼ. 

  مپل ٛلت هٖـٙ اف ایٖ ٓضٍِٞ )ٓضٍِٞ ٓبػؿ( ؿا ثٚ یک ُیتـ آة ٝ

 اّبكٚ ٗٔٞػٙ ٝ ثْٜ ثقٗیؼ. 

 .پل اف ٗیْ مبػت ثب إٔی٘بٕ عبٕـ َٓـف ٗٔبییؼ 

 

 

 

  



41 

 

 کیف کًک ْای أنیّ:فصم ْشتى: 

ػؿ اثتؼای رقٝٙ اىبؿٙ ىؼ کٚ ٛؼف ایٖ ػٝؿٙ آى٘بیی کبؿآٓٞفإ ثب 

ثیٔبؿیٜبی ٝ ٍؼٓبت ٝ آمیت ٛبی ٓٞرٞػ ػؿ کٞٛنتبٕ امت. ٛؼف ْٜٓ ػیگـ ایٖ 

یک ػٝؿٙ ثؼؼ اف آى٘بیی ثب ثیٔبؿیٜب ٝ آمیت ٛبیی کٞٛنتبٕ ایٖ امت کٚ 

 . کٞٛ٘ٞؿػ عٞة صتٔبً ثبیؼ یک آؼاػگـ عٞثی ثبىؼ

ٞؿػ ثب ّٝؼیت رنٔبٗی ٝ مٞاثن ثیٔبؿی عٞػ ٝ ٛٔ٘ٞؿػإ ُؾا آگبٛی ٛـ کٞٛ٘

 عٞػ ػؿ ػاىتٖ یک ثـٗبٓٚ ایٖٔ ْٜٓ ٝ امبمی ٓی ثبىؼ. تٍٞیٚ ٓی ىٞػ:

   اكـاػی کٚ مبثوٚ ثیٔبؿی ػاؿٗؼ صتٔبً ثب پقىک عٞػ ػؿ اؿتجبٓ ثب

ثـٗبٓٚ ٓيٞؿت ک٘٘ؼ، ثٚ ٛٔ٘ٞؿػإ عٞػ إلاع ػٛ٘ؼ ٝ ػاؿٝٛبی لافّ ؿا 

 ٛٔـاٙ عٞػ ثجـٗؼ. 

   ػؿ ارـای ٛـ ثـٗبٓٚ ٗنجت ثٚ عٞػ )تزـثٚ، آٓٞفه، تزٜیقات، عٖـ

 پؾیـی ٝ ...( ٝاهغ گـا ثبىیؼ.

در سياٌ ٔلٕع دٕادث ٔ تزای تما طّ گاو اطاطی ضزرٔی اطت کّ در ٔلٕع 

 دٕادث تایذ طزیعا َظثت تّ اَجاو آَٓا الذاو ًَٕد:

 ٛب تٞهق كؼبُیت 

 ٛب ث٘ؼی ٗیبف تيغیٌ ٓٞهؼیت ٝ اُٝٞیت 

 َٔاثتکبؿ ػ  

آب ػؿ ک٘بؿ ایٖ مٚ گبّ امبمی ٝ ػؿ ٍٞؿتی کٚ ّـٝؿت اٗزبّ کٔک ٛبی اُٝیٚ 

ثٞػٙ ثبىؼ ٝ آؼاػگـ ػاؿای تٞاٗبیی ٝ ٜٓبؿت ٝ تغٌَ کبكی ٝ لافّ ثـای ایٖ 

ثب ػؿ ٗظـ گـكتٖ ػاىتٚ ثبىؼ اهؼاّ ثٚ اٗزبّ کٔک ٛبی اُٝیٚ ثبیؼ ؿا کبؿ 

 :فیـ ٍٞؿت پؾیـػمٚ اٍَ 

  ثبىؼ ربٕ َٓؼّٝٗزبت 

 ّٝثبىؼ رِٞگیـی اف ٝعیْ تـ ىؼٕ ّٝؼیت َٓؼ 

 ّٝتنـیغ ػؿ آـ ثٜجٞػی َٓؼ 

 

صلادیت يا تزای اطتفادِ اس دارٔ ٔ تجٓیشات پششکی در چّ ططذی َکتّ يٓى: 

 اطت؟

  فمط اس چیشْایی اطتفادِ کُیذ کّ داَش ٔ طزس اطتفادِ آَٓا را

 يیذاَیذ ٔ صلادیت آٌ را داریذ.

 

 ٔظایف ايذادگز:. ۸-۱

 ؿ فٓبٕ ٝهٞع صبػحٚ آؼاػگـ ٝظبیق فیـ ؿا ػاؿػ:ػ

  ٕصلظ ملآت ٝ ایٔ٘ی عٞػ امترٜت ٜٓٔتـیٖ ٝظیلٚ ٛ٘گبّ کٔک ثٚ ػیگـا 

  مپل اؿفیبثی ّٝؼیت ٛ٘گبّ ٝؿٝػ ثٚ ٍض٘ٚ امت 

  ٚاؿفیبثی ٓٞهؼیت ٝ ٍض٘ٚ صبػح 

 ّٝاؿفیبثی َٓؼ 

 َٓاؿفیبثی اُٝیٚ ىب  ABCD  

 ٚاؿفیبثی حبٗٞی 

تلبٝت ْٜٓ آؼاػ ٛٞایی ٝ تيکیلات ٓ٘نزْ ٝ ٓؼٕٝ آؼاػ ؿمبٗی ػؿ کيٞؿ ٛب، 

آى٘بیی ثٚ ثیٔبؿیٜب ٝ ٓيکلات ٓٞرٞػ ػؿ کیق کٔک ٛبی اُٝیٚ ٝ ّـٝؿت ػاىتٖ 

 ػؿ تنـیغ آؼاػ ػؿ کٞٛنتبٕ:َمش ايذاد ْٕایی  کٞٛنتبٕ ؿا ٓی ؿمبٗؼ.
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 کٞتبٙ ىؼٕ فٓبٕ آؼاػ ؿمبٗی 

 ،ٌَآب ؿیـ کٞٛ٘ٞؿػ صَٔ ٗیـٝٛبی آؼاػی ٝ ٓتغ 

   هبثِیت صَٔ ٕیق ٝمیؼی اف ػاؿٝ ٝ تزٜیقات پقىکی 

 هبثِیت صَٔ تزٜیقات پقىکی ٝ آؼاػی صزیْ، م٘گیٖ ٝ ... ٓٞؿػ ٗیبف 

  ٕصَٔ مـیغ ٝ ایٖٔ َٓؼّٝ رٜت اػآٚ ػؿٓب 

 ... تـػػ ػؿ ٓنیـ ثـای 

  تنٜیَ ٝ اؿتوبء پـٝمٚ آؼاػ ٝ ٗزبت ػؿ ٓ٘بٕن مغت ٝ ك٘ی 

 یف)جعثّ( کًک ْای أنیّ:ططخ تُذی ک. ۸-2

 ثـای کٞٛ٘ٞؿػإ ؿیـ صـكٚ ای،  ٕجیؼت گـػإ ٝ امکی ثبفإ يمذياتی : ( 7

ثـای کٞٛ٘ٞؿػإ صـكٚ ای، ٓـثیبٕ، ؿاٛ٘ٔبیبٕ کٞٛ٘ٞؿػی، يتٕطط : ( 2

 آؼاػگـإ 

 ثـای پقىکبٕ کٞٛ٘ٞؿػ  پیشزفتّ: ( 9

۴ )Expedition   : تزٜیقات ٝ ػاؿٝٛبی لافّ رٜت یک تیْ ٛیٔبُیب ٗٞؿػی 

 تزٜیقات ٝ ُٞافّ ػاؿٝیی لافّ ثـای پ٘بٛگبٙ ٛبی کٞٛ٘ٞؿػی  پُاْگاِ ْا:( ۵

 ٓٞاؿػ ٓؼ ٗظـ ٝ ٝیژگی یک کیق کٔکٜبی اُٝیٚ ٝ ٓضتٞیبت إٓ: 

  تب صؼ ٓٔکٖ کٞچک ٝ مجک ثبىؼ ثب ػؿ ٗظـ گـكتٖ  كْب ٝ ٝفٕ ػؿ

 ػمتـك.

 ٓؼت فٓبٕ ملـ 

 صؼاکخـ كبٍِٚ تب ٗقػیکتـیٖ ٓـکق ػؿٓبٗی 

  ٗٞع كؼبُیت ٝ ىـایٔ ٓضیٖی 

 ٙٝمٖ ٝ مبثوۀ پقىکی اػْبی گـ 

  ػاٗو ٝ تزـثۀ اػْبی گـٝٙ ػؿ امتلبػٙ اف ػاؿٝ ٝ تزٜیقات پقىکی 

 .کبٓلاً ٓلیؼ ٝ ٓٞحـ ثبى٘ؼ 

   .ٕیق ػؿٓبٗی ٝ ایٔ٘ی ٝمیغ ػاىتٚ ثبى٘ؼ 

  مـٓب ٝ گـٓب ٝ ىـایٔ  ػاؿای پبیؼاؿی كیقیکی ٝ ىیٔیبیی ثبلا ػؿ

 مغت ثبىؼ. 

   .ػبؿی اف ٓٞاػ ٓغؼؿ ثبى٘ؼ 

   .ػاؿای ػمتٞؿاُؼَٔ ربٓغ ٝ ٓيغٌ ٕـیوٚ َٓـف ثبى٘ؼ 

 تیى:  اللاو يٕرد َیاس در کیف کًکٓای أنیّ ايذادگز.۸-2-۱

تیؾ ، مت 7 –گیـ، پ٘ل ٝ هیچی(  ی امتـیَ )مٞفٕ مت ثغیٚ جزادی:ٔطایم  -۱

 یک ػؼػ –ٗظ ٝ مٞفٕ ثغیٚ ،یک ػؼػ  –ثینتٞؿی 

آٗژیٞکت )ثـاٍٗٞ( ، ػؼػ ٛـ کؼاّ ۵ –می  می ۵ٝ  2مـٗگ  تشریمات:ٔطایم  -2 

 می می  722 –اُکَ ، ػؼػ ۵ -مـمٞفٕ ، یک ػؼػ ٛـ کؼاّ –آثی ٝ ٍٞؿتی 
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 ۵ثبٗؼ ، ػؼػ 72 –ی امتـیَ  پ٘جٚ، ػؼػ ۵ –گبف امتـیَ  ٔطایم پاَظًاٌ: - 0

چنت ُکٞپلامت یب ّؼ ػؼػ،  72 –نت فعْ اٗگيتی چ، ػؼػ ٛـ کؼاّ 9 –مبٗت  72ٝ 

 می می ۵2 –ثتبػیٖ ، ػؼػ  7 –صنبمیت 

، ػؼػ 72 –آثنلاٗگ ، ػؼػ 7 –كيبؿم٘ذ ، ػؼػ  7 –گٞىی  ٔطایم يعایُّ: - 4

 ػؼػ 7 –چـاؽ هٞٙ 

 دارْٔا: -0

کارتزد  َاو دارٔ ردیف کارتزد دارٔ َاو دارٔ ردیف

 دارٔ

 ( ػؼػ 72 ) هـً امتبٓی٘ٞكٖ ۱

 

مـٓب  -مـػؿػ

 ۶عٞؿػگی )ٛـ 

 (یک ػؼػ مبػت

هـً آٗتی  2

ػؼػ  72 ) ٛینتبٓیٖ

)   

ّؼ صنبمیت 

عبؿه )ٛـ ٝ 

مبػت یک  8

    ػؼػ(

 

-امتلـاؽ-تٜٞع          ( ػؼػ 72 )هـً ٓتٞکِٞ پـ آیؼ 0

 ٛـ)

                     (مبػت ۶

 

هـً ػیل٘ٞ  ۴

          ( ػؼػ 72 )  کنیلات

ػٍ -امٜبٍ 

پیچٚ)ٛـ 

مبػت یک  ۶

        ػؼػ(

 

ٝ ػٍ  ىکْ ػؿػ                 ( ػؼػ 72 ) هـً ٛیٞمیٖ 0

 ۶پیچٚ )ٛـ 

   مبػت یک ػؼػ(

 

 72هـً ؿاٗیتؼیٖ )  ۶

 ػؼػ(                 

ّؼ امیؼ 

ٓؼؼٙ ٝ 

مـ ػٍ  مٞفه

 72) ٛـ 

مبػت یک 

   ػؼػ(

 

کـػٕ ٝ ّؼ تـه    ( ػؼػ 72)هـً آُٞٓی٘یّٞ اّ ری 7

 7مٞفه مـ ػٍ)

ػؼػ ثؼؼ  2تب 

  افؿؾا (

 72 )  هـً آمپیـیٖ 8

            ( ػؼػ

بعیـ ثٚ ت

اٗؼاعتٖ 

ایزبػ ُغتٚ 

ػؿ عٕٞ)ٛـ 

 ٗیْ مبػت

 یک ػؼػ

    (رٞیؼٙ

هـً  9

         اکنبفپبّ                       

عٞاة آٝؿ )یک 

ػؼػ هجَ اف 

 عٞاة(

 

هـً  72

 72 ) میپـٝكِٞکنبمیٖ

      ( ػؼػ

آٗتی 

ثیٞتیک 

می٘ٚ،گِٞ ٝ 

) ٛـ اػاؿی

مبػت یک  72

 ػؼػ(

آٗتی ثیٞتیک         ( ػؼػ 72)هـً ٓتـٝٗیؼافٍٝ ۱۱

 72امٜبٍ)ٛـ 

 مبػت یک ػؼػ (

ّؼ ثـای      ػؼػ (                    ۵کِـ  )هـً  72

 ػلٞٗی آة

ّؼ امپبمْ )ٛـ            ( ػؼػ 72) ٓتٞ کبؿثبٍٓٞ هـً ۱0

ػؼػ مبػت یک  ۶

) 

 72كـً ٗبپـٝکنیٖ ) 7۴

 ػؼػ(             

ٓنکٖ ٝ ّؼ 

 8ػؿػ )ٛـ 

یک  مبػت

 (ػؼػ

ٓیگـٕ، ػؿٓبٕ  هـً اؿگٞتبٓیٖ می                   ۱0

 7ٛ٘گبّ صِٔٚ 

هـً ػؿٍٞؿت 

 ۴2ٗیبف ثؼؼ اف 

هـً  7ػهیوٚ 

 ػیگـ

هـً  7۶

 72ػکنتـٝٓتٞؿكبٕ)

 ػؼػ(          

ّؼ مـكٚ 

مبػت  ۶)ٛـ 

 یک ػؼػ(

 

)ٛـ فػگی اؿتلبع           (  ػؼػ 72هـً امتبفٝ لآیؼ) ۱7

مبػت یک  72

 (ػؼػ

 

پنٍٞ ٗیلیؼ ک 78

 ػؼػ 72 )  یپیٖ

 )             

اػّ  ػؿٓبٕ

ؿیٞی )ٛـ 

مبػت یک  72

 ػؼػ(

 

می٘ٚ یب  ػؿػ          ( ػؼػ72پـٍ ٗیتـٝ گِینیـی) ۱9

مبثوٚ ٓيکَ 

هِجی، صبُت 

تٜٞع ٝ ت٘گی 

 ٗلل

مبُجٞتبٍٓٞ امپـی   22

     ػؼػ (          7) 

ت٘گی ثـای 

ٗلل آمْ ) 

مبػت  ۶ٛـ 

 یک پبف(

 

 7 ر٘تبٓبینیٖ)پٔبػ  22 مٞعتگیثـای   ػؼػ (                  7 مٞعتگی )پٔبػ  2۱
  ػؼػ (               

ٓضَ ثـای 

فعْ ٝ آٗتی 

 ثیٞتیک
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)  ػلٞٗت چئی ّؼ            ( ػؼػ 72هٖـٙ مُٞلبمتبٓیؼ) 20

ٛـ مبػت یک 

 (هٖـٙ

ُیؼٝکبئیٖ ژٍ  2۴

                  7۱ّٓٞؼی 

صل ثی 

ک٘٘ؼٙ 

 ّٓٞؼی

ضذ درد لٕی  عذد (                    2 آيپٕل دیکهٕفُاک ) 20

 )عضلاَی (

 

آيپٕل دگشايتاسٌٔ  2۶

 عذد (                   0 )

ضذ درد،کِٕ 

گزفتگی، 

دظاطیت، 

طزدرد 

)عضلاَی ٔ 

 ٔریذی(

ضذ دظاطیت ٔ  عذد(             ۱آيپٕل ْیذرٔکٕرتیشٌٔ)  27

دًهّ آطى 

)عضلاَی ٔ 

 ٔریذی(

آيپٕل کهزفُیز  28

 عذد (                 2 آيیٍ )

ضذ دظاطیت 

ٔ آنزژی 

)عضلاَی ٔ 

 ٔریذی(

 

ضذ تٕٓع ٔ  عذد (           0 آيپٕل يتٕکهٕپزايیذ) 29

اطتفزاغ ) 

 عضلاَی ٔ ٔریذی(

 0 )آيپٕل ْیٕطیٍ  92
 عذد (                     

شکى درد ٔ 

دل پیچّ 

)عضلاَی ٔ 

 ٔریذی(

شم کُُذِ عضلاَی  عذد (                 2 آيپٕل يتٕکارتايٕل ) 0۱

ٔ کزگفتکی عضهّ 

 )عضلاَی

92   

 اطٓال يٕالع در (                        عذد 0 ) – ORSپٕر  00

 ٔ  آب جثزاٌ ٔ

 تزٌ يایعات

طزو َزيال طانیٍ  9۴

 عذد (   ۱طی)  طی 055

در يٕالع 

َیاس تّ 

جثزاٌ دجى 

خٌٕ يخم 

خَٕزیشی یا 

 اطٓال

 یک کُْٕٕرد: اللاو يٕرد َیاس در کیف کًکٓای أنیّ شخصی. ۸-2-2

 ػؼػ                                                          ۵  -چنت فعْ  .7

 ػؼػ 7 -ٓتـ  مبٗتی ۵/1ثبٗؼ کيی ثٚ ػـُ  .2

 صِوٚ 7 -ٗٞاؿ چنت  .9

 صِوٚ 7 -ثبٗؼ .۴

 ػؼػ 9 -پ٘جٚ اُکَ  .۵

 ػؼػ 2 –ٓتـ  مبٗتی 72×72گبف امتـیَ ثٚ اثؼبػ  .۶

 ػؼػ ۵ -هـً امتبٓی٘ٞكٖ  .1

 ػؼػ ۵ -هـً آٗتی ٛینتبٓیٖ  .8

 ػؼػ ۵ -هـً ٓتٞکِٞپـآیؼ .3

 ػؼػ ۵ –هـً ٛیٞمیٖ  .72

 ػؼػ ۵-هـً ٓتٞکبؿثبٍٓٞ .77

 ػؼػ 7 –آٓپٍٞ ػگقآتبفٕٝ  .72

 ػؼػ 7 –آٓپٍٞ ٓتٞکِٞ پـآیؼ  .79

 ػؼػ 7 –آٓپٍٞ ٛیٞمیٖ  .7۴

 می می 22 -ٓضٍِٞ ّؼػلٞٗی )ثتبػیٖ( .7۵

 ػؼػ 7 -ثیٞتیک  پٔبػ آٗتی .7۶

 ػؼػ2  -مـٗگ  .71

 ثنتٚ  - ORS  1ٓضٍِٞ  .78

 هـً کِـ )ثـای ّؼػلٞٗی آة( .73
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 ػؼػ ۵ -هـً ٓؼؼٙ   .22

 ػؼػ 7 -ژٍ پیـٝکنیکبّ  .27

 ػؼػ 7 -پٔبػ مٞعتگی  .22

 : (the ten essentials)ّنٕاسو تما ٔ تجٓیشات پای.۸-2-0

کٞچک ٝمبیَ ػلآت ػٛ٘ؼٙ  )چـاؽ هٞٙ، مٞت، آی٘ٚ، تـهٚ ٓزبف ٝ ثِ٘ؼگٞی  -7

)...  ٝ 

 ػٝفٗؼٙ  )ٗظ ٝ مٞفٕ، اٗجـ کٞچک ثب میْ ٓنی ٝ ...( -2

 ثـٗؼٙ  )چبهٞی چ٘ؼ ٓ٘ظٞؿٙ ٝ ...( -9

 ؿٝىٖ ک٘٘ؼٙ  )کجـیت ػؿ ٓضلظٚ ّؼ آة، ك٘ؼک، هـً اُکَ ٝ ...( -۴

 ٗويٚ ، ری پی اك ، هٖت ٗٔب  -۵

 ٓٞثبیَ ، تبکی ٝاکی ثب ثـػ ٓ٘بمت  -۶

 ؿؾای پـ کبُـی کْ صزْ یب كيـػٙ ، آة کبكی  -1

ػمتٔبٍ کبؿؾی ، م٘زبم هلِی ، ٗی ، ٓؼاػ ٝ ػكتـ یبػػاىت ، پلامتیک  -8

 ثقؿگ

 ُجبك ّـٝؿی کْ صزْ ٝ صیبتی -3

 .ٕ٘بة اٗلـاػی ، تنٔٚ ، ٕ٘بثچٚ ٝ کبؿاثیٖ  .. -72

 تجٓیشات جٓت پُاْگاِ ْا: . ۸-2-4

 - ،ٝمبیَ اصیبء ) ُُٞٚ تـاىٚ، لاؿٗگٞمکٞپ، آٓجٞثگAirway 

   ٕکپنٍٞ اکنیژ 

   َٔثـاٗکبؿػٛبی تبىٞ، مجک ٝ هبثَ ص 

   ػؿ اٗؼافٙ ٛبی ٓغتِقآتَ ٛب 

   اٗٞاع ثبٗؼٛب 

   ػلآت ػٛ٘ؼٙ ٛب 

  چـاؽ هٞٙ هٞی 

   آػؿمٜب ٝ ىٔبؿٙ تِلٜ٘بی ّـٝؿی 

  گٞىی كيبؿم٘ذ  

   مت ػاؿٝٛب ٝ تزٜیقات اٝؿژاٗل 
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