
  ٍ تٌْا زر حالتی وِ تچِ تِ راحتی ًفس ًوی وطس

تطٌح پس اس چٌس زلیمِ لطع ًطَز، خای ًگزاًی 

زارز ٍ تایس تا پشضه تواس تگیزیس.تطٌح ًاضی اس 

 88تة، ًَعی اس تطٌح است وِ تا تة ّای تالاتز اس 

زرخِ ساًتیگزاز زر ارتثاط است. تة ًیش تِ علت 

اس هؽش است ٍخَز یه واًَى عفًَی زر ترطی تدش 

سالِ  5هاِّ تا  6تطٌح ًاضی اس تة اؼلة وَزواى 

اتفاق هی اـتس ٍ علیزؼن ٍحطتٌان تَزى، اؼلة 

 اٍلات چٌساى خسی ٍ ذطزًان ًیست.

ایي تطٌح هعوَلا تا اـشایص ًاگْاًی زرخِ حزارت 

تسى ضزٍع هی ضَز ٍ اؼلة زر آؼاس، یه تیواری تة 

عفًَت ّای  زار زیسُ هی ضَز ٍ هعوَلا زر ارتثاط تا

زستگاُ ـَلاًی هثل سزهلرَرزگی است. وَزواى 

ًسثت تِ تطٌح تسیار هتعسز ّستٌس سیزا سیستن 

 هؽشی ٍ عصثی آًْا ٌَّس تالػ ٍ واهل ًطسُ است.

اثز اٍلیي حولِ تطٌح ًاضی اس تة زر سي ووتز اس 

یه سال اتفاق اـتس ضاًس تىزار آى زر آیٌسُ 

 تیطتز است.

 زر حیي حولِ :

 تاضیس. ذًَسزز-

 سهاى ٍلَع حولِ را هطرص وٌیس.-

چٌاى چِ وَزن ایستازُ یا ًطستِ است اٍ را رٍی -

 سهیي ترَاتاًیس.

 تالص یا پتَی لَلِ ضسُ سیز سز ٍی لزار زّیس.-

 الثسِ تٌگ را ضل وٌیس.-

 عیٌه را اس چطن وَزن تززاریس. -

 هحیط را اس ّز ضی سرت ٍ ذطزًان تزرسی وٌیس.-

 تسٍى ّیچ هساذلِ ای پایاى یاتس. اخاسُ زّیس حولِ-

زر صَرت تزٍس استفزاغ، وَزن را تِ یه پْلَی -

 تچزذاًیس.

 سعی زر هحسٍز وززى وَزن ًساضتِ تاضیس. -

چیشی)آتسلاًگ( زر زّاى ٍی لزار ًسّیس)هی -

 ، تٌفس را هسسٍز وززُ ٍ  یاسُتَاًس سثة آسیة ض

 ضَز(آسپیزُ 

 َزن ًسّیس.ّیچ هایع یا ؼذایی زر حیي حولِ تِ و-
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 تطٌح ًاضی اس ضة

تزٍس حولات تطٌدی حیي تة، تطٌح  طثك تعزیؿ،

ًاضی اس تة ًاهیسُ هی ضَز. اؼلة حولات ًاضی اس 

سالگی  8هاّگیٍ  هعوَلا لثل اس  6تة پس اس سي 

هاّگی  38-22رخ هی زّس. هیاًگیي سي ضزٍع آى

سالگی ؼیز هعوَل  5است. ٍلَع ایي پسیسُ پس اس 

است. پسزاى زٍ تزاتز تیص اس زذتزاى هثتلا هی 

ر هَرز ذاًَازُ ّایی وِ سهیٌِ هثثت ٍخَز ضًَس ٍ ز

 زاضتِ تاضس ایي هیشاى اـشایص هی یاتس.

 *تا ـزسًس تة زار ذَز چِ وٌین؟

تزٍس تة تِ تٌْایی ًثایس ضوا را تِ عىس العول 

ٍازارز. هوىي است سززرز ٍ تسى زرز ًاضی اس یه 

تیواری تاعث اـشایص زهای تسىٍ  زر ًتیدِ وسالت 

ٍ تی لزاری ـزسًستاى ضسُ تاضس، الثتِ زر چٌیي 

حالتی، لاسم است تزای آسایص ـزسًستاى اٍ را تحت 

ٍ   زرهاى لزار زّیس. استاهیٌَـي زارٍی هٌاسة

ٍ  طثك زستَر  هَثزی است اها تِ همسار هٌاسة

پشضه اس آى استفازُ وٌیس. زر استفازُ اس ایي زارٍ 

هثٌا را ٍسى ـزسًس ذَز لزار زّیس، ًِ سي اٍ. 

استفازُ اس حوام آب سزز تاعث تالا رـتي زرخِ 

حزارت تسى ـزسًستاى هی ضَز. تِ خای ایي وار 

َب ٍ سززی تز لثاسص را ون  وٌیس ٍ زستوال هزط

رٍی پیطاًی ٍ سیز تؽل ٍ وطالِ راى اٍ لزار زّیس 

چٌاًچِ وَزن هی لزسز، تا سهاى رـع لزسش، اٍ را 

 گزم ًگِ زاریس.

 *چِ سهاى اس تزٍس تة ًگزاى ضَین؟

چٌاى چِ ًَساز ووتز اس زٍ هاُ ضوا زهای تسًص تیص 

زرخِ ساًتیگزاز است، تا پشضه هترصص  8/87اس 

ر ؼیز ایي صَرت زهای تسى هلان اٍ تواس تگیزیس.ز

ٍ  ًَع رـتار تچِ، هطرص  ًیست، تلىِ رًگ چْزُ

 وٌٌسُ ٍضعیت ٍالعی اٍست.

زر هَارز سیز ـزسًس ذَز را تلاـاصلِ ًشز پشضه 

 هترصص یا اٍرصاًس تثزیس:

وَزن تیص اس حس تی لزار ٍ ًاآرام است ٍ طَری -

رـتار هی وٌس وِ گَیی ًوی ذَاّس ّیچ حزوتی تِ 

سّس، یا ٌّگاهی وِ رًگ پَست اٍ وثَز ٍ تیزُ ذَز ت

 ضسُ است.

 تة تا وْیز یا حالت تَْع ٍ استفزاغ ّوزاُ است.-

 ساعت طَل تىطس. 08تة تیص اس -

 ـزسًستاى تا ذس ذس ٍ تِ سرتی ًفس هی وطس.-

 *تة ٍ تطٌح

زرصس اس وَزواى یه حولِ تطٌح ًاضی اس تة  5تا2

ساعت اٍلیِ  20را تدزتِ وززُ اًس. اؼلة تطٌح زر 

تیواری تزٍس هی وٌس ٍ زر هَالعی پیص اس تطریص 

تة تَسط ٍالسیي، ذَز را ًطاى هی زّس. زر ایي 

حالت وَزن، تِ سحوت ًفس هی وطس، تسًص را 

سفت هی وٌس ٍ رًگ چْزُ اش وثَز هی ضَز. ایي 

حالت تِ طَر هعوَل حسٍز یىی زٍ زلیمِ)ووتز اس 

ٍ  زر  35 ر اتفاق هی ساعت ـمط یه تا 20زلیمِ(

اـتس. زر ایي حالت هوىي است ـزسًستاى چٌس زلیمِ 

ای ذَاب آلَزُ ضَز، اها تعس تِ طَر طثیعی تیسار هی 

ضَز. تطٌح ًاضی اس تة تِ تچِ ّا آسیثی ًوی 

ىٌیس ٍ سعی  رساًس، تٌاتزایي زر ایي حالت ٍحطتً 

وٌیس ذًَسززی ذَز را حفظ وٌیس. زر ایي حالت 

ترَاتاًیس تا تزضحات  ـزسًس ذَز را تِ یه طزؾ

حاصل اس تطٌح اس زّاًص ذارج ضَز. زست ذَز را 

زاذل زّاى اٍ ًىٌیس ٍ چیشی هیاى زًساى ّایص لزار 

 ًسّیس.

 


