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 رخ ی ٞا زرغس تٕاْ حأًّيه اس يص بياٖ زر جزی لّةتیٕاری

  زری ـ ػزٚلی لّةيٕاری ٞای بيٛع شيشاٖ ْٔی زٞس افشايص

يشاٖ  ْيصافشا: اس ػُّ ضأُی اس تؼسازلاًاحتٕا ،ی حأًّزٚراٖ

 .ی ضٛز ْی ٘اشياتتفطار ذٖٛ ٚ ز ،چالی

 ی تارداریش از جهراقثت

يس  تطسيا سثة تزٚس ی تٛا٘سْ  واروزز لّةيصافشا  تاحأٍّی

ٝ  سْيٕاری بػلايٓ  ٚ تٝ ذطز افتازٖ جاٖ ٔازر ٚ ی لّةیايٙ

 ی تاضس پز ذطز ْيٕاراٖ، تسیار بی زر تؼؽيٗتٙاتزا. يٗ ضٛزجٗ

يػی  وأُ تطدی تزرسی زارز لثُ اس الساْ تٝ حأًّؾزٚرتٚ

ی  ؾزٚریٞا  لاسْ ٚ ٔطاٚرٜیزرٔاٖ  غٛرت ِشْٚ السأاتٚ زر

 . ضٛزا٘جاْ

 :یذ خاطر داشتِ تاشتِ

 ی  لثُ اس الساْ تٝ تارزاری لّةيٕاری بيعغٛرت تطد زر

 .يس تٝ ٔترػع س٘اٖ ٔزاجؼٝ وٗتايس

 ی  لّةيتٚؾغ  ٚ زر ٔٛرزيستحت ٘ظز ٔترػع لّة تاش

 .يس لاسْ را تسست آٚریٞای  آٌاٜذٛز

 لّة ٔترػع  پشضهيٕاری ذٛز تازرٔاٖ ٔطّٛب ب زر ٔٛرز 

 .ٔطٛرت وٙیس

 است اس رٚش  طثك ٘ظز پشضىتاٖ ٕٔٙٛعیٌز تارزارا 

 .يس وٓ ذطز استفازٜ وٗپیطٍیزی

 وسةيٕاری اطلاػات بيٙی ٚ جٗيیزر ٔٛرز ذطزات ٔأا  

 .وٙیس

 سْيٕاریب اٌز  ٝ  يس تٝ زاريزٚئیس تيٕاریب ،یذٖٛ  ٔثُ وٓیايٙ

 .يسپشضه جٟت زرٔاٖ ٔزاجؼٝ وٗ

 

 

 ُ  ی ًاراحتین علای قلةیواری بیتٌذگرٍ

ی  لّةيی ٘ارسايٓ س٘اٖ فالس ػلايٗا :تسٖٚ ٔراطزٜـ 1ٌزٜٚ 

 .ٞستٙس

  س٘اٖ زر حاِتيٗا: يشيىی فيت ا٘سن فؼاَيتٔحسٚزـ 2ٌزٜٚ

 ٔؼَٕٛ زر آ٘اٖ يشيىی فيتأا فؼاَ  راحت ٞستٙساستزاحت

 تپص لّة،  ٔفزط،ی ٔا٘ٙس ذستًيیٞای  ٘اراحت تزٚسسثة

 .ی ضٛ٘سْی  لّة زرزٚ  ٘فس،یتًٙ

  س٘اٖ زر حاَيٗا :يشيىی فيت فؼاَيس ضسيتٔحسٚزـ 3ٌزٜٚ

  وٕتز اس ٔؼَٕٛ زريشيىی فيت راحت ٞستٙس آٔا فؼاَاستزاحت

ی  ٘فس ٚ زرز لّةیتًٙ تپص لّة،  ٔفزط،ی سثة ذستًآ٘اٖ

 .ٔی ضٛ٘س

 زر ا٘جاْ ی٘اتٛاٖيش،  آْ  تٝ ضست ٔراطزٜػیتؼـ 4ٌٚزٜٚ

 يٕٓٔىٗ است ػلا: ی تسٖٚ ٘اراحتفؼاِیت فیشيىی ٞزٌٛ٘ٝ

 زر يش رخ تسٞس زرز زر ٍٞٙاْ استزاحت ٖی يا لّةيی٘ارسا

 .ی ياتس ْيص افشايت فیشيىی، ٘اراحتیغٛرت ٞزٌٛ٘ٝ فؼاَ

  ذطزيشاٖزارز ْ  زر وساْ ٌزٜٚ لزاريٕار وٝ بيٗا  تٛجٝ تٝتا

 . ٔی ضٛزٔؼّْٛ

 تشخيص

ی  ٌزافيٛ وارزی، اوٛ لّةيٕاريٟای بيع رٚش تطديٗتزٔٙاسة 

  لفسٝيٌٛزافی تزحسة ِشْٚ ٕٔىٗ است ٘ٛار لّة، راز.است

 .  لاسْ ضٛزيش ٖسیٙٝ

 

 



 ی قلةین خطر تيواریعلا

  ٔزاجؼٝيٕارستاٖ بيز تٝ سيٓ اس ػلايه غٛرت زاضتٗ ٞززر

 : وٙیس

  سٔاٖزر ٔطىُ تٙفس رٚ٘سٜ،يص  جیذستً ،يس زیتار ،سززرز

  ػٕٛٔیازْ تپص لّة، سزفٝ ٔىزر،  ٔؼَٕٛ،يت ٞایا٘جاْ فؼاَ

 ،( ٚسٖيص ٘اٌٟا٘یافشا ساق پا، ٚرْ غٛرت، ٚرْ زست ٚ پا،)

 تٛرْ، ،زرز: وٝ ضأُ زر ا٘ساْ  ِرتٝی احتٕاَیٞا ٘طا٘ٝ

 .ی لزٔش، راٟ٘ا ٚاذتلاف زر لطز ساق پا  زر ِٕس،يتحساس

 

 ی هْن در تاردارًكات

 ٗيساؾطزاب ذٛز را وٙتزَ و. 

 ْاٌزچٝ تؼساز .يسا٘جاْ زٜ  رای تارزاریٞا ٔزالثت تٕا 

 . اس حس ٔؼَٕٛ استيطتز بٔزالثت ٞا

 َتیٕاریتٛجٝ تٝ زرجٝ  تای لّةيٕارب  رٚسا٘ٝ ٞزيتٔمسار فؼا  

 ٔترػع  پشضه رٚسا٘ٝ ذٛز را اسيتٔمسار فؼاَ. ی ضٛز ْيیٗتغ

 .يسلّة تپزس

 ٖتاضیس ٔترػع زاضتٝيٝ ٔٙاسة تا تٛجٝ تٝ تٛظيزیي ٚس  .

 يص ٚسٖ أا افشايست ٖيزطثیؼی ؽیزر تارزار (ٚرْ)ازْ 

 . ضٛزی تزرسيس تای٘اٌٟاٖ

 ٕ٘ه تا ٘ظز ٔترػع لّةيت ٚ ٔحسٚزيی غذايٓرص  

 .ٔی تاضس

 پیٍیزی زرٔاٖ آٖ رايؼاً ٌزفتٝ سزیرا جس ٞزٌٛ٘ٝ ػفٛ٘ت  

 .يسوٗ

 تسٖٚ ٚيٕاری بی لثُ اس تزٚس فػُيحاًٚاوسٗ آ٘فٛلا٘شا تزج  

 . ضٛزيش تجٛیتٛجٝ تٝ سٗ حأًّ

 ٝ(يٙاَ ـ سشاريٗٚاس) يٕاٖ رٚش سايطضزا تٝ تا تٛج 

ٓ تػٓ  .ی ضٛز ْيزیيي

( يٗٚارفار) ؾس ا٘ؼماز ی ضٕا زارٚی وٝ پشضىتاٖ تزایزر غٛرت

 را تٝ ی ا٘ؼمازيص ٞایآسٔا  ٔمسار رٚسا٘ٝ زارٚ، سٔاٖ، وززٜيشتجٛ

 .يسذاطز زاضتٝ تاش

 ی تٝ آٔپَٛ تارزار 36ی ؾسا٘ؼماز ذٛراوی اس ٞفتٝ رٚزا

 .تثسيُ ٔی ضٛز،وٝ تايس ٔازر زر تیٕارستاٖ تستزی ضٛز

 يس ٔجٟش ٔزاجؼٝ وٗيٕارستاٖب  ذطز تٝيٓتا ٔطاٞسٜ ػلا. 

 زٔزطٛب اجتٙاب ضٛ  ٌزْ ٚيطاس ٔح. 

 ٔػزفيحتطٛر ٔٙظٓ ٚ غح را  تجٛتشضسٜی لّةیزارٚٞا  

 .وٙیس

 تزن ضٛز ،يٍارزر غٛرت ٔػزف س. 

 يیس ٕ٘ايش پزٜی تٙفسیٞا اس تٕاس تا افزاز ٔثتلا تٝ ػفٛ٘ت. 

 يسٜ تٝ ذٛابػیتٚؼ ،ی تارزار لّةی تیٕار تزايٗ ٚؾؼیتتٟتز 

 .است پّٟٛ

 اسيثز فی حاٚيی ٚ ٔٛاز غذايؼات ٔای وافيزتا ذٛرزٖ ٔماز  

 . ضٛزيطٍیزیسزٖ ٍٞٙاْ اجاتت ٔشاج ج  ٚ سٚريثٛست

 يُ زارٚی تٝ ٞز زَيا زار٘س ی ٔػٙٛعيچٝ وٝ زريٕارا٘یزر ب 

 ٘ٛع  ا٘ترابات ٔزتٛط تٝظٔلاح. ی وٙٙسؾس ا٘ؼماز ٔػزف ْ

 زر ی جٙیٗ ؾس ا٘ؼماز تا تٛجٝ اثزات ٘أطّٛب رٚیزارٚ

 .ی ضٛز ْا٘تراب...، ٚيٗ زر ٔازر ٚ جٗيشیذٛ٘ز ٔاٞٝ اَٚ، سٝ

 یص ترخیي حآهَزش ّای

 يع ٔترػع اٌز طثك تطديسا  وززٜيٕاٖ وٝ سایزر غٛرت 

 ا٘جاْ ی تزايٕاٖ تايس پس اس سايٗ رٚتیٞا ػلاٜٚ تز ٔزالثت لّة،

 ٚ ٔحُ ٔزاجؼٝ را يیس، تاريد ٔزاجؼٝ ٕ٘ای الساْ ذاظيأزالثت 

 .يستساٖ

 يسرا تساٖ  ٚ تٝ ٔٛلغ زارٚٞايحٔػزف غح. 

 يس تساٖيٕاری را ٚ بيٕاٖ ذطز سايٓػلا. 

 لزار تٛزٜ ٚياز تا ٔٙشَ سيٕارستاٖ وٝ ٔسافت اس بیزر غٛرت  

 اس يس تزای پیطٍیزی تا تٝ ٔٙشَ تزٌززيس تاشيُاست زر اتٛٔة

 يُ اس اتٛٔة ساػتزر فٛاغُ زٚ (ِرتٝ ضسٖ) یتزٚٔثٛ آٔثَٛ

 .يس راٜ تزٚی ضسٜ ٚ وٓيازٜج

 تثزيس ٚ وٓ ذطز را تىاررٔٛثی  اس تارزاريطٍیزیرٚش ج . 

 تحت ٘ظز ٔترػع لّة ٚ ٔترػع س٘اٖيٕاٖتؼساس سا  

 . تاضیس

 زر غٛرت ٘یاس تٝ سايز ٔطاِة آٔٛسضی اسىٗ ٕ٘ايیس


