
درهاى

واّؼ فؾار :  ػثارتٌذ اسللثیاّذاف درهاًی در ادم ریِ 

ٍریذی ریِ، تؾخیـ ػَاهل تغزیغ وٌٌذُ ٍ تؼییي تیواری 

ِ ای فؾار ٍریذی ریِ را هیتَاى تَعط ًؾاًذى . للثی سهیٌ

تیوار ٍ تَعط تجَیش اوغیضى، عَلفات هزفیي، ًیتزاتْا، ٍ 

 .دیَرتیىْا واّؼ داد

، تْثَد ػولىزد للة  ٍ  درهاى  در جْت  واّؼ  هایؼات  اضافِ

ِ ای  طزح ریشی  هی گزدد ریِ ِ  اختلال  سهیٌ  .، ٍ افلاح  ّز گًَ

 

ِهٌاسبًیست ایي .هزاقبتضخصیدرهٌشلدرهَردادمری

ُاست ٍُهستلشمهزاقبتّایطبیٍیض .ٍضعیتیکاٍرصاًسبَد

ِهزگگزدد .تأخیزدردرهاىآىهوکياستهٌجزب

 

 دارٍّا

، واّؼ  جزیاى  خَى   تزویثات  هخذر تزای  واّؼ  اضطزاب

ِ  عَی  ریِ  ، ٍ واّؼ  ًیاس اوغیضى  تذى  ت

ِ  حجن  خَى  در  دارٍّای  ادرارآٍر تزای  واعتي  اس اضاف

ِ ّا  گزدػ  ٍ تجوغ  هایؼات  در ری

 دیضیتال  تزای  تالا تزدى  لذرت  ضزتاى  للة 

ِ   )آًتی تیَتیه ّا ِ  در اثز ػفًَت  تزٍس یافت ِ  ادم  ری چٌاًچ

 (تاؽذ

دارٍّایی  ًظیز هغذٍد وٌٌذُ ّای  گیزًذُ  تتا، 

تْا ٍ ا، ًیتز هْاروٌٌذُ ّای  آًشین  هثذل  آًضیَتاًغیي

ِ  هٌظَر واعتي  تار واری   هغذٍدوٌٌذُ ّای  واًال  ولغین  ت

 للة 

 تجَیش اوغیضى 

  فعالیتدرسهاىابتلابِایيبیواری

. تا پایذار ؽذى  ٍضؼیت  تیواری  در تغتز اعتزاحت  ًواییذ

 در سهاى اتتلا تِ ایي تیواری ّای  ت، فؼالی پظ  اس درهاى

ِ  تذریج  اس عز تگیزیذ  .طثیؼی  خَد را ت

 رصینغذایی

 ٍ هحذٍدیت هایؼات، هقزف رصین  ون  ًوه  ٍ ون  چزتی 

 هیَُ ٍ عثشی ّای تاسُ

 

 

 درصًرت وياز به ساير مطالب آمًزشي اسكه وماييد
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:ادمریِ

ِ ای  اس ػلاین  ٍخین  ٍ تْذیذ وٌٌذُ  حیات    ِ  هجوَػ ادم  ری

 ادم ریِ وِ هؼوَلاٌ یه . اعت ًاؽی  اس ًارعایی  احتماًی  للة

ٍضؼیت حاد هیثاؽذ، ػثارتغت اس تجوغ غیزطثیؼی هایغ 

تٌگی هیتزال ٍ . در فضاّای خارج ػزٍلی ٍ تافتْای ریِ

ًارعائی تطي چپ ؽایؼتزیي ػلل ادم ریِ را تؾىیل 

 .هیذٌّذ

 

 علاینضایع

ِ  طَر ًاگْاًی  در اٍاعط  ؽة  تزٍس وزدُ  ٍ  ػلاین  سیز اغلة  ت

ِ  عزػت  تؾذیذ هی گزدًذ  :ت

ُ  خظ خظ   وَتاّی  ًفظ  ؽذیذ، گاّی  ّوزا

 تٌفظ  عزیغ 

 تی لزاری  ٍ اضطزاب 

 رًگ پزیذگی 

 تؼزیك 

 وثَدی  ًاخي ّا ٍ لة ّا

 افت  فؾار خَى 

 ِ  در اتتذا هوىي  اعت    تذٍى  خلط  تاؽذ، ٍلی  تؼذاً  وِعزف

ُ  گزدد ِ ّای  خَى  ّوزا  .هی تَاًذ تا خلط  وف آلَد حاٍی  رگ

 تا ؽزٍع هؼوَل، تیوار تطَر تا هٌؾا للثیدر ادم ریِ 

تیوار . هَاجِ هی ؽَد ًفظ ؽذیذ ػلاین تٌگیًاگْاًی 

ٍحؾت سدُ اعت، احغاعی ّواًٌذ احغاط غزق ؽذى دارد 

 .ٍ ًاگْاى هی ًؾیٌذ ٍ ًفظ ًفظ هیشًذ

ِ ای اس تیواری    در اغلة تیواراى ایي تاتلَ ّوزاُ تا عاتم

.  تؾخیـ را آؽىار هیىٌذعوغ فذاّای ریِپیؾیي للثی ٍ

ّویؾِ در تؾخیـ افتزالی ادم حاد ریِ تا هٌؾاء للثی، 

  .آعن تزًٍىیال را تایغتی در ًظز داؽت

  علل

ًارعایی  تطي  چپ  للة  در پوپ  وزدى  تا لذرت  وافی  تزای  

ِ  تذى ِ ای  ًارعایی  للة  .  تأهیي  خًَزعاًی  ّو ػلت  سهیٌ

ِ  خقَؿ   ؽاهل  اًَاع  هتؼذدی  اس تیواری ّای  للثی ، ت

ُ  آتزٍعىلزٍس یا  اختلالات  ریتن  للة  یا پزفؾاری  خَى  ّوزا

  . تٌگیذریچْأئَرتویثاؽذ

  

  عَاهلتطذیذکٌٌذُبیواری

  عال ۶۰عي  تالای  

 اعتزط 

ِ  للثی  اخیز  حول

 فؾار خَى  تالا یا ّز ًَع  تیواری  للثی 

 چالی 

 اعتؼوال  دخاًیات 

،  ػذم رػایت رصین غذایی یا دعتَرات خغتگی  وار سیاد

 دارٍیی تجَیش ؽذُ

  پیطگیزی

ِ  تیواری  للثی ، الذام  فَری  جْت   در فَرت  ٍجَد ّزگًَ

ِ  هٌظَر پیؾگیزی  اس تؾذیذ ػلاین  ًارعایی  للثی   درهاى  ت

، تزن   درهاى  ؽاهل  واّؼ  ًوه  رصین  غذایی.  ضزٍری  اعت

، اعتزاحت   ، حفظ  ٍسى  در حذ هطلَب اعتؼوال  دخاًیات

ِ  هی تاؽذ  .وافی  ٍ تجَیش دارٍّای  هزتَط

  هَرداًتظارعَاقب

درهاى  .  در تیؾتز هَارد، ػلاین  تا درهاى  لاتل  وٌتزل  اعت

ُ  اعت ِ  ٍ هؤثز ّوزا ِ  هؼوَلاً تا تْثَد لاتل  تَج تا .  ادم  ری

  ِ ِ ای  ایجاد وٌٌذُ  ادم  ری ایي  حال  تیواری  للثی  سهیٌ

 .ًیاسهٌذ درهاى  هادام الؼوز خَاّذ تَد

  


