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ٍرزضكاراى  یتذً یٍرزض یّا ةیتِ اًَاع ٍ اقسام آس یًگاّ

 ٍرزش يیدر ح

 (20/08/1401سبرید دذیزػ   25/05/1401سبرید ارعبل ) 

 1*ٔحٕس ٌزجی

 ؽبٞزخ فسالتی سازٜ

 چىیسٜ

 ڀټب تڃثبقس.آؾ ځر ٲٽٱ َت ٸضظـ ٲاظ آٴ اظ ٲ٣ٹلا ڀطڃك٫ڃٸ د ځٸضظق ڀټب تڃآؾ

٦ٻ زچبض نسٲٻ  ڀقٹٶس ٸ اٚٯت اٞطاز ځذٹقجرشبٶٻ اٚٯت ثٻ َٹض ٲٹطط زضٲبٴ ٲ ځٸضظق

 ڂځؾٹ اظ ٪طزٶس. ځزٸثبضٺ ثٻ ٸضظـ ثبظ ٲ ځثرك زڂقٹٶس ثٻ ٶحٹ ضيب ځٲ ځٸضظق ځس٪ڂز

 ځَٹض ٦ٯ ثٻ ٶٳٹز. ڀطڃك٫ڃسٹاٴ د ځاظ آٴ ضا ٲ ځٸ ٖٹاضو ٶبق ځاظ نسٲبر ٸضظق ڀبضڃثؿ

ٲبر ٸاضز ثٻ اٶساٰ نسٲعٲٵ ټؿشٷس.  بڂقٹٶس ٸ  ځٲ ؼبزڂثٻ نٹضر حبز ا بڂ ځنسٲبر ٸضظق

ٸ  ځػؿٳ زڃٲٳ٧ٵ اؾز ثط اطط اٶؼبٰ حط٦بر ٶب ٲشٷبؾت ثب ٸيٗ ٸضظق٧بضاٴٲرشٯٝ  ڀټب

ضخ  ڀټب تڃآؾ ،ځاٚٯت زض اطط اقشجبٺ اٶؼبٰ زازٴ حط٦بر ٦كك ځحش بڂثبقس  ٸضظق٧بض ځضٸح

قٹز، اٲب  ځزضٲبٴ ٲ ځټب ثٻ ٲطٸض ظٲبٴ ٸ ثب اؾشطاحز ٦بٞ تڃآؾ ٵڂاظ اٶٹأ ا ځزټس. ثطذ ځٲ

زض اڂٵ ٲ٣بٮٻ ٢هس زاضڂٱ  زاضز. ځسرهه ڀٸ زضٲبٴ ټب ػٺڂٸ ڀثٻ ٲطا٢جز ټب بظڃٶ ٫طڂز ڀدبضٺ ا

ثذطزاظڂٱ ٸ  ٸضظـ ٵڃٸضظق٧بضاٴ زض ح ځثسٶ ځٸضظق ڀټب تڃاٶٹأ ٸ ا٢ؿبٰ آؾ ثٻ ثطضؾځ

اظ ضاڂغ سطڂٵ ٸضظـ ټب ټٳچٹٴ ٸضظـ ٞٹسجب٬، نسٲبر ٸاضزٺ ثٻ ٸضظق٧بضاٴ ضا زض ثطذځ 

 ٦كشځ ٸ ثؿ٧شجب٬ ٲځ دطزاظڂٱ.

 آؾڃت ټبڀ ٸضظقځ، نسٲٻ ثسٶځ، ٸضظق٧بض، ٞٹسجب٬، ثؿ٧شجب٬، ٦كشځ ٚاصٌبٖ وّیسی:

                                                           
 ًَیغٌسُ هغئَل 1

 اسلام جهان در مدیریت های پژوهش فصلنامه
 (1401ؽٕبرٜ زٚاسزٞٓ )پبییش         2676-6094ٕبرٜ اعتب٘سارز ثیٗ إِّّی: ؽ       85495ؽٕبرٜ ٔجٛس: 
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 ثرؼ اَٚ: ثزرعی عجمٝ ثٙسی آعیت ٞبی ٘بؽی اس ٚرسػ ثٝ فٛرت اجٕبِی

ٹ٬ ظٶس٪ځ حطٞٻ اڀ ڂ٥ آؾڃت ټبڀ ٸضظقځ اظػٳٯٻ ٲك٧لار ثعض٨ ٸ اسٟب٢بر ٶب٪ٹاض زض َ

٪طٰ ٦طزٴ  ،ځٸضظق ڀټب تڃاظ آؾ ڀطڃػٯٹ٪ ڀضاٺ ثطا ٵڂثٽشطٸضظق٧بض ثٻ حؿبة ٲځ آڂس. 

 ټؿشٷس. ځاظ حس ٸ دبض٪ فڃث ځس٪ڃؾطز ٲؿشٗس ٦ك ڀټب چٻڃٲٷبؾت ٸ ٦كف اؾز. ٲبټ

ذٱ قسٴ ټب ٸ س٧بٴ  ٕ،ڂسٹاٶٷس حط٦بر ؾط ځټؿشٷس. آٶٽب ٲ طسطڂ٪طٰ اٶُٗبٜ دص ڀټب چٻڃٲبټ

ثٻ زٸ ضٸـ  ځٸضظق ڀټب تڃٖٳٹٲب آؾ ضا ٦ٳشط ٦ٷٷس. تڃ٦ٷٷس ٸ احشٳب٬ آؾټب ضا ػصة 

 تڃثطاؾبؼ آؾ ڀ٫طڂٸ ز ځس٪ڂز تڃثطاؾبؼ ٖٯز ثطٸظ آؾ ځ٧ڂقٹٶس ٦ٻ  ځٲ ڀَج٣ٻ ثٷس

ثٻ ؾٻ  ځس٪ڂز تڃثطاؾبؼ ٖٯز ثطٸظ آؾ ځٸضظق ڀجٽبڃاؾبؼ آؾ ٵڂثطا ثبقس. ځثبٞز ثسٴ ٲ

 ځٲ ڀاظ حس َج٣ٻ ثٷس فڃبزٺ ثاؾشٟ تڃٸ آؾ ٱڃٲؿش٣ طڃٚ تڃآؾ ٱڃٲؿش٣ تڃزؾشٻ آؾ

ثبٞز  تڃثبٞز ٶطٰ ٸ آؾ تڃثٻ زٸ زؾشٻ آؾ سٺڂز تڃثطاؾبؼ ثبٞز آؾ ڀقٹٶس ٸ َج٣ٻ ثٷس

 ځٲ ټبځ س٪ڂز تڃآؾ ٵڂاظ ا ٥ڂ طټ ځ. زض ازاٲٻ ثٻ اذشهبض ثٻ ٲٗطٞطزڂدص ځؾرز نٹضر ٲ

 .ٱڂدطزاظ

 یسٌیز تیثزاعبط ػّت ثزٚس آع یعجمٝ ثٙسثٙس اَٚ: 

 ڀطٸڃٶ بڂيطثٻ ٸ  ٥ڂزض اطط اٖٳب٬  ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂ: اٱڃٲؿش٣ تڃآؾ 

 ٫طڂثطذٹضز ثب ٞطز ز ١ڂاظ َط ځس٪ڂز تڃحبٮز آؾ ٵڂقٹز. زض ا ځٲ ؼبزڂا ځذبضػ

ٲبٶٷس  ځػؿٱ ذبضػ ٥ڂثطذٹضز ثب  بڂٲ٣بث٭ زض ٞٹسجب٬ ٸ  ٝڂٲبٶٷس س٧٭ ظزٴ حط

 ٽبڃس٪ڂز تڃآؾ ٵڂعاٴ قسر اڃقٹز. ٲ ځثب ٸضظق٧بض حبزص ٲ ٧زڂثطذٹضز سٹح ٦ط

 ثبقس. ځٲ طڃاؾشرٹاٴ ٲشٛ ځسب ق٧ؿش٫ ځػعئ ځزض ضٞش٫ ٥ڂظ ا

 اظ ٲح٭  ٵڃٞبنٯٻ ٲٗ ٥ڂٲٗٳٹلا زض  ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂ: اٱڃٲؿش٣ طڃٚ تڃآؾ

قسٺ ٦ٻ ٲٷؼط ثٻ زض  سٺڃزؾز ٦ك ٥ڂ ڀقٹز ٲبٶٷس اٞشبزٴ ثطٸ ځٲ ؼبزڂثطذٹضز ا

٦ٻ زض اطط  ٲٳ٧ٵ اؾز ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂا ٵڂقٹز. ٖلاٸٺ ثطا ځقبٶٻ ٲ ځضٞش٫

قٹز ٲبٶٷس  ؼبزڂا ځزاذٯ ڀطٸڃٶ ٥ڂ ١ڂٶكٹز ثٯ٧ٻ اظ َط ؼبزڂا ځ٧ڂعڃثطذٹضز ٞ ٥ڂ

 حڃاٶؼبٰ ٶبنح بڂاظ حس سحٳ٭ ًٖلار ٸ سبٶسٸٶٽب ٸ  فڃث ځاٶؼبٰ حط٦بر ٦كك
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 غڂٲٗٳٹلا زض ٸضظق٧بضاٴ سبظٺ ٦بض ضا ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂ. اځٸضظق ڀ٧ٽبڃس٧ٷ

 ثبقس. ځٲ

 زټس  ځضخ ٲ ځټب ظٲبٶ ځس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂاظ حس: ا فڃاظ اؾشٟبزٺ ث ځٶبق تڃآؾ

 بڂاؾشرٹاٶٽب ٸ  ڀثطٸ ځٲسس ڀثطا ځاضسٗبق ڀطٸڃٶ ٥ڂ بڂٸ  ځايبٞ ڀطٸڃٶ ٥ڂ٦ٻ 

٦ٷس ٦ٻ  ځٲ ځحبٮز ٸضظق٧بض ؾٗ ٵڂقٹز. ٖٳٹٲب زض ا ځثسٴ اٖٳب٬ ٲ ڀثبٞشٽب طڂؾب

ذٹز ضا  ٷبرڂقسر سٳط ځٶب٪ٽبٶ ثُٹض بڂذٹز ضا اٶؼبٰ زټس ٸ  ٷبرڂاظ حس سٳط فڃث

 ڀضٸ ڀانلا زضز بڂٸ  عڃزضز ٶبچ ځس٪ڂز تڃآؾ ٵڂا ٻڃزټس. زض ٲطاح٭ اٸٮ فڂاٞعا

 ڀٲٳ٧ٵ اؾز ٦ٻ ٸضظق٧بض اظ ضٸ ٭ڃزٮ ٵڃٸػٹز ٶساضز ٦ٻ ثٻ ټٳ سٺڂز تڃآؾ ٻڃٶبح

ٲؿئٯٻ ثبٖض  ٵڂ٦ٻ ا سڂٸاضز ٶٳب سٺڂز تڃآؾ ٻڃٶبح ڀضٸ ڀكشطڃٞكبض ث ځاَلاٖ ځث

 تڃآؾ ٻڃٶبح شبڂ. ٶٽببثسڃضا ٶ بٰڃاٮش ڀطاث ځٞطنز ٦بٞ سٺڂز تڃآؾ ٻڃبحقٹز ٦ٻ ٶ ځٲ

 ځس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂٖلائٱ ا ٖٳٹٲب .بثسڃٲ فڂاٞعا عڃٲشٹضٰ قسٺ ٸ زضز آٴ ٶ سٺڂز

قٹز ٲبٶٷس  ځٲ ؼبزڂا ځطاسڃڃسٛ ٵڂ٦ٻ زض ٶٹٔ سٳط ؿبظزڃٲ بٴڂذٹز ضا ٶٳب ځټب ظٲبٶ

ٻ ٢بزض ٶرٹاټس ثٹز ٦ سٺڂز تڃآؾ ٻڃحبٮز ٶبح ٵڂ٦ٻ زض ا ٷبرڂقسر سٳط فڂاٞعا

زض  ٽبڃس٪ڂز تڃآؾ ٵڂاظ ا ٷ٫ٹٶٻڂاظ ا ڀبزڂزټس. سٗساز ظ ١ڃسُج سڂذٹز ضا ثب ٞكبض ػس

اظ  ٷ٫ٹٶٻڂزض ا ٧ٻڂقٹز ثُٹض ځٲ ؼبزڂاؾشبٶسضاز ا طڃثس ٸ ٚ ځٷڂثطٶبٲٻ سٳط ؼٻڃٶش

 بٲ٭ٖ ٦ٷس. ځٶٳ ساڃضا د ڀ٧بٸضڂض ڀثطا ځثسٴ ٸضظق٧بض ظٲبٴ ٦بٞ ځٷڂسٳط ڀثطٶبٲٻ ټب

قٹز اٶؼبٰ ٶبزضؾز  ځاظ حس ثسٴ ٲ فڃض٦طز ثاظ ٶٹٔ ٦ب تڃ٦ٻ ثبٖض آؾ ڀ٫طڂز

 عڂٸ ٶبټٳ٫ٹٴ ثب ؾب طاؾشبٶساضزڃٚ عارڃاؾشٟبزٺ اظ سؼٽ بڂٸ  ځٸضظق ڀ٧ٽبڃس٧ٷ

 ڀاػطا بڂٸ  ؽڃزض سٷ ٵڃضا٦ز ؾٷ٫ ٥ڂثبقس ٲبٶٷس اؾشٟبزٺ اظ  ځٸضظق٧بض ٲ

ٸ  ڀضٸ بزٺڃد ڀثطا بؾتٶبٲٷ ڀاؾشٟبزٺ اظ ٦ٟكٽب بڂټٷس ٸ بث٧ ٥ڃٶبزضؾز س٧ٷ

 .سٴڂزٸ
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 سٜیز تیثزاعبط ٘ٛع ثبفت آع ی آعیت ٚرسؽیعجمٝ ثٙس ْٚ:ثٙس ز

 زض  ځس٪ڂز تڃٶٹٔ آؾ ٵڂټب ٲشساٸ٬ سط ځس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂثبٞز ٶطٰ: ا تڃآؾ

 ځٲ ٫بٲبٶٽبڃدٹؾز ًٖلار سبٶسٸٶٽب ٸ ٮ تڃثبقس ٦ٻ قبٲ٭ آؾ ځٲ ځٸضظق ڀشٽبڃٞٗبٮ

 قٹز. ځٸ ٸضٰ ٲ ځزاذٯ ڀعڂثبٖض ذٹٶط ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂثبقس. ا

 اؾشرٹاٶٽب ٸ ؾبذشبض  تڃقبٲ٭ آؾ ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂثبٞز ؾرز: ا تڃؾآ

اؾشرٹاٴ سب  ځاظ زض ضٞش٫ ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂثبقس. ا ځثسٴ ٲ ځاؾ٧ٯش

ثٻ  بعڃاحش ٽبڃس٪ڂز تڃاظ آؾ ٷ٫ٹٶٻڂ. اطزڃ٪ ځ٦بٲ٭ اؾشرٹاٴ ضا زض ثط ٲ ځق٧ؿش٫

 .سڂذٹاټٷس ز تڃټٳطاٺ آٴ آؾ عڃٶطٰ ٶ ڀزاضز ٸ ثبٞشٽب ڀ٢ٹ ڀطٸڃٶ ٥ڂ

 ٚرسؽىبراٖ زر حیٗ ٚرسػ ٘ٛاع ٌٛ٘بٌٖٛ آعیت ٞبی ٚرسؽیثرؼ زْٚ: ٍ٘بٞی ثٝ ا

آؾڃت ټبڀ ٸضظقځ، ٲٗٳٹلاً زض حڃٵ سٳطڂٵ ٦طزٴ ڂب قط٦ز زض ضٸڂسازټبڀ ٸضظقځ ضخ 

ټب ټؿشٷس؛ اٲب اڂٵ ٲٹيٹٔ زض اٞطاز ثبٮٙ  زټٷس. ٦ٹز٦بٴ ثڃكشط زض ٲٗطو اڂٵ ٶٹٔ آؾڃت ٲځ

اظ ٸضظـ  ځٶبق ڀټب تڃذبل، ذُط اثشلا ثٻ آؾ ٍڂقطا ځثطذ . زضٶبدصڂط اؾز ٶڃع اػشٷبة

ثٻ  س،ڃذٹز اٶؼبٰ زټ ڀټب چٻڃٲبټ ځك٫ڃذلاٜ ٖبزر ټٳ ځ. ا٪ط حط٦ش٦ٷس ځٲ ساڃد فڂاٞعا

 ځشڃقس. ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬، ا٪ط ثٻ َٹض ٲٷٓٱ ٞٗبٮ سڃزضز ًٖلار ثٗس اظ ٸضظـ زچبض ذٹاټ

 ڀټب ٸضظـ بڂ سڃسبٴ ضا ٪طٰ ٶ٧ٷ ثسٴ ځبٞثٻ اٶساظٺ ٦ ٷبرڂاظ اٶؼبٰ سٳط فڃد س،ڃٶساقشٻ ثبق

 س،ڃ( ضا اٶؼبٰ زټځٸ ٦كش ځضظٲ ڀټٷطټب ،ڂځ٧بڂ)ٲبٶٷس ثٹ٦ؽ، ٞٹسجب٬، ٞٹسجب٬ آٲط ځسٳبؾ

 ٵڂثٻ ٖٯز اثبڂس سٹػٻ زاقز  ثٹز. سڃاظ ٸضظـ ذٹاټ ځٶبق ڀټب تڃزض ٲٗطو ذُط آؾ كشطڃث

 سطٝ ڃيٗ كبٴڂټب ٴ٦ٹز٦بٴ ټٷٹظ ثٻ َٹض ٦بٲ٭ ق٧٭ ٶ٫طٞشٻ اؾز، اؾشرٹا ڀثٷس ٦ٻ اؾشرٹاٴ

. سڃثطذٹضز ٦ٷ ڀكشطڃث بٌڃاظ ٸضظـ زض ٦ٹز٦بٴ، ثب احش ځٶبق ڀټب تڃاظ اٞطاز ثبٮٙ اؾز. ثب آؾ

 ځق٧ؿش٫ ٥ڂٲٳ٧ٵ اؾز  ٣زڃزض ح٣ ضؾس، ځثبٞز ٶطٰ ثٻ ٶٓط ٲ تڃثٻ آؾ ٻڃ٦ٻ قج ڀعڃچ

 .ذٹاٶڃس آؾڃت ٸضظقځ ضاڂغ ضا ٲځ ثٻ ٲٽٳشطڂٵزض ازاٲٻ  ثبقس. ڀػس بضڃثؿ ځاؾشرٹاٶ
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 َٚ: وؾیسٌی ػضلاتثٙس ا

ټبڀ ٸضظقځ ټؿشٷس، چٹٴ ټٷ٫بٰ ٸضظـ اظ ًٖلار ٸ  سطڂٵ آؾڃت ټب اظ ػٳٯٻ قبڂٕ ٦كڃس٪ځ

ڂب  ذؿش٫ځ ظڂبز ٦ٷڃٱ. آؾڃت ٦كڃس٪ځ ٲٗٳٹلاً زض ٶشڃؼٻ ټبڀ ثؿڃبضڀ اؾشٟبزٺ ٲځ سبٶسٸٴ

ټبڀ ًٖلاٶځ  سطڂٵ ٦كڃس٪ځ . قبڂٕزټس اظ حس ڂب ٶبزضؾز اظ ڂ٥ ًٖٯٻ ضخ ٲځ اؾشٟبزٺ ثڃف

 ٖجبضسٷس اظ:

 (٦كڃس٪ځ ٲبټڃچٻ ټٳؿشطڂٷ٩ )ٲؼٳٹٖٻ ؾٻ ًٖٯٻ دكز اؾشرٹاٴ ضاٴ 

 ٦كڃس٪ځ ًٖلار ٦كبٮٻ ضاٴ ٸ ًٖلار چٽبضؾط ضاٴ 

سٹاٶس ثبٖض زضز قٹز ٸ حط٦بر ًٖلار ٲجشلا ضا  آؾڃت ٸ ٦كڃس٪ځ اڂٵ ًٖلار زض ثسٴ ٲځ

ټب ػعئځ ټؿشٷس ٸ ا٪ط اؾشطاحز ٦ٷڃس ذٹز  ٸز ٦ٷس. ٪ٟشٷځ اؾز ثڃكشط اڂٵ ٦كڃس٪ځٲحس

قٹٶس. اٲب ثٽشطڂٵ ضاٺ ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ اڂؼبز ٦كڃس٪ځ زض ًٖلار ٸ  ذٹز ذٹة ٲځ ثٻ

ټب اڂٵ اؾز ٦ٻ دڃف اظ قطٸٔ ٸضظـ ؾٷ٫ڃٵ، حط٦بر ٦ككځ ٲٷبؾت اٶؼبٰ زټڃس ٸ  سبٶسٸٴ

ٲٗٳٹلاً ثلاٞبنٯٻ دؽ ثبڂس ٪ٟز  ٦كڃس٪ځ ًٖلارٖلائٱ زضذهٹل  .ثسٴ ذٹز ضا ٪طٰ ٦ٷڃس

قٹڂس. ٖلائٱ زڂ٫طڀ ٦ٻ ثبڂس ثٻ آٴ ز٢ز ٦ٷڃس  اظ اڂؼبز ٦كڃس٪ځ زض ًٖٯٻ، ٲشٹػٻ آٴ ٲځ

 :ٖجبضسٷس اظ

 قطٸٔ ٶب٪ٽبٶځ زضز 

 زضزٶب٤ قسٴ ًٖلار 

 ٲحسٸز قسٴ حط٦ز 

 ڂب سٛڃڃط ضٶ٩ ٦جٹزڀ 

 ٰسٹض 

 زض ًٖلارذٹضز٪ځ  احؿبؼ ٪طٺ 

https://lafarrerr.com/blog/causes-of-fatigue/
https://lafarrerr.com/blog/causes-of-fatigue/
https://lafarrerr.com/blog/bruises-on-the-body/
https://lafarrerr.com/blog/bruises-on-the-body/
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 اؾذبؾٱ ڂب ٪طٞش٫ځ ًٖلاٶځ 

 ؾٟشځ 

 ٝٗي 

 رثبعٟب ٚ ٔفبفُ ذٛرزٌی پیچثٙس زْٚ: 

ټب ثٻ ڂ٧سڂ٫ط ټؿشٷس. حبلا ا٪ط  ٦ٷٷسٺ اؾشرٹاٴ ټبڀ ٲشه٭ ټب ثبٞز زاٶڃس ضثبٌ َٹض ٦ٻ ٲځ ټٳبٴ

اؾز ٦كڃسٺ ڂب دبضٺ قٹٶس. زض ثڃٵ ټب زض اطط حط٦شځ اقشجبٺ، زض ټٱ ثذڃچٷس ٲٳ٧ٵ  اڂٵ ضثبٌ

ذٹضز٪ځ اؾز ٸ ضسجٻ زٸٰ ٲشٗٯ١ ثٻ  سطڂٵ ٶٹٔ دڃچ ذٹضز٪ځ ٲچ دب قبڂٕ ٸضظق٧بضاٴ دڃچ

سٹاٶٷس  ټب ٲځ ذٹضز٪ځ دڃچ .ذٹضز٪ځ ظاٶٹ، ؾذؽ ٲچ زؾز ٸ آضٶغ ٸ ثب٢ځ ٶ٣بٌ ثسٴ اؾز دڃچ

اضٶس. حشځ ټب ظٲبٴ ثڃكشطڀ ثطاڀ ثٽجٹزڀ ٶڃبظ ز ثؿڃبض زضزٶب٤ ثبقٷس ٸ ٶؿجز ثٻ ٦كڃس٪ځ

حط٦ز  ذٹضزٺ ضا ثځ ٪بټځ اٸ٢بر ثطاڀ ٲحبٞٓز زض ثطاثط آؾڃت ثڃكشط، ٶڃبظ اؾز سب ًٖٹ دڃچ

ٸ طبثز ٶ٫ٻ زاضڂس. حط٦بر ٦ككځ ٸ ٪طٰ ٦طزٴ ثسٴ دڃف اظ سٳطڂٵ ٸ ټٳچٷڃٵ اؾشٟبزٺ اظ 

ذٹضز٪ځ  سٹاٶس ثٻ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ دڃچ زټڃس، ٲځ ټبڀ زضؾز زض ٸضظقځ ٦ٻ اٶؼبٰ ٲځ س٧ٷڃ٥

ټبڀ ثٗسڀ  ټب ضا يٗڃٝ ٸ ٲؿشٗس ض٨ ثٻ ض٨ قسٴ ټب اٚٯت ضثبٌ ذٹضز٪ځ دڃچ .٦ٳ٥ ٦ٷس

ذٹضز٪ځ ظاٶٹ ڂب ٲچ دب ضا  ٦ٷٷس، ثٷبثطاڂٵ ا٪ط ثطاڀ ٲظب٬ ؾبث٣ٻ ض٨ ثٻ ض٨ قسٴ ڂب دڃچ ٲځ

زض ضاثُٻ  .طزټبڀ ٲرهٹل ٲبٶٷس ظاٶٹثٷس اؾشٟبزٺ ٦ ٸضظـ اظ ٲحبّٞزاضڂس، ثٽشط اؾز حڃٵ 

زاٶڃس ظاٶٹ ٲٟهٯځ ثؿڃبض  َٹض ٦ٻ ٲځ  ټٳبٴٹػٻ زاقز ثبڂس س ټبڀ ٲطسجٍ ثب ظاٶٹ ؾڃتثب آ

، ٞكبض ٸ ؾبڂف ثؿڃبض ظڂبزڀ ضا سحٳ٭ ټبڀ ٸضظقځ ٞٗبٮڃز دڃچڃسٺ اؾز ٸ زض َٹ٬ اٚٯت

ټبڀ  ٖٷٹاٴ ٪طٸټځ ٲؿش٣٭ اظ آؾڃت ثٻ ټبڀ ظاٶٹ زڂس٪ځ آؾڃت ٦ٷس. ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ٲځ

ټبڀ ظاٶٹ، ٲك٧لاسځ ٶٓڃط  زڂس٪ځ زض ٲڃبٴ آؾڃت .اٶس ثٷسڀ قسٺ احشٳبٮځ زض ٸضظـ، زؾشٻ

سطٶس.  قبڂٕ ، دبض٪ځ ًٚطٸٜ، زضضٞش٫ځ ٸ ق٧ؿش٫ځ اظ ث٣ڃٻ(ACL)  دبض٪ځ ضثبٌ نٯڃجځ ٢ساٲځ

٪ڃط ٦ٷس؛ ٪بټځ ٶڃع ثطاڀ زضٲبٴ  سٹاٶس ثؿڃبض زضزٶب٤ ثبقس ٸ قٳب ضا ظٲڃٵ آؾڃت زڂسٴ ظاٶٹ ٲځ

سٹاٶڃس دڃف  ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ آؾڃت زڂسٴ ظاٶٹټبڂشبٴ ٲځ .زاقزآٴ ٶڃبظ ثٻ ػطاحځ ذٹاټڃس 

اظ ټط ٞٗبٮڃز ٸضظقځ، حط٦بر ٦ككځ ٲٷبؾت اٶؼبٰ زټڃس ٸ ثسٴ ذٹز ضا ٪طٰ ٦ٷڃس. 

https://lafarrerr.com/blog/benefits-of-exercise-for-body-health/
https://lafarrerr.com/blog/benefits-of-exercise-for-body-health/
https://lafarrerr.com/blog/knee-pain-treatment/
https://lafarrerr.com/blog/knee-pain-treatment/
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سٹاٶس  ټبڀ ظاٶٹ ٸ ظاٶٹثٷسټبڀ ٲٷبؾت ٶڃع ٲځ حبٮز نحڃح ثسٴ ٸ اؾشٟبزٺ اظ ٲحبّٞټٳچٷڃٵ 

ټبڀ ضظٲځ، ٞٹسجب٬ ٸ  ټبڀ دطثطذٹضزڀ ٲبٶٷس ٸضظـ ٦ٷٷسٺ ثبقس؛ ذهٹنبً زض ٸضظـ  ٦ٳ٥

 .ثؿ٧شجب٬

  ٞبی رثبط فّیجی لسأی آعیتاِف( 

ؾز. ضثبٌ نٯڃجځ زاضٶسٺ انٯځ زض ظاٶٹ ا ټبڀ ٶ٫ٻ ڂ٧ځ اظ ضثبٌ (ACL) ضثبٌ نٯڃجځ ٢ساٲځ

زض زاذ٭ ٲٟه٭ ظاٶٹ ٢طاض زاضز ٸ ثٻ اڂٵ سطسڃت اؾشرٹاٴ ضاٴ ٸ اؾشرٹاٴ ؾب٠ دب ضا زض  ٢ساٲځ 

ټبڀ ظاٶٹ زض  زڂس٪ځ سطڂٵ آؾڃت زاضز. آؾڃت ٸاضزٺ ثٻ اڂٵ ضثبٌ ڂ٧ځ اظ قبڂٕ ٦ٷبض ټٱ ٶ٫ٻ ٲځ

ڂب ثؿ٧شجب٬ ټبڂځ دط ثطذٹضز ٲبٶٷس ٞٹسجب٬ آٲطڂ٧بڂځ، ٞٹسجب٬  ا٪ط زض ٸضظـ .ٸضظق٧بضاٴ اؾز

زڂس٪ځ ٢طاض ذٹاټڃس زاقز. ٪ٟشٷځ اؾز  ٞٗبٮڃز زاضڂس ثڃكشط زض ٲٗطو اڂٵ آؾڃت

قٹٶس. دبض٪ځ ضثبٌ نٯڃجځ ٲٳ٧ٵ  ٸضظق٧بضاٴ ظٴ ٶڃع ثڃكشط اظ ٲطزاٴ زچبض اڂٵ ٲك٧٭ ٲځ

 :اؾز زض اطط اسٟب٢بر ظڂط ضخ زټس

 زاض ڂب ثطقځ، چطذڃسٴ ڂب ٞطٸز ثب ڂ٥ دب حط٦ز ٦بر 

 دب ضٸڀ ظٲڃٵ طبثز اؾز ڂب ټٷ٫بٰ ٞطٸز آٲسٴ ضٸڀ ڂ٥ دب دڃچڃسٴ ظاٶٹ ټٷ٫بٲځ ٦ٻ 

 يطثٻ ثٻ ظاٶٹ، ٲٗٳٹلاً ثٻ ثرف ذبضػځ 

 آعیت ثٝ ٔیٙیغه سا٘ٛة( 

ٲبٶٷس اظ ػٷؽ ًٚطٸٜ ٸ ثٻ ق٧٭ ټلا٬ زض ٲٟه٭ ظاٶٹ  ٲڃٷڃؿ٥ ڂب ٲٷڃؿ٥ ڂ٥ لاڂٻ ثبٮكش٥

ټبڀ ظاٶٹ  ځزڂس٪ سطڂٵ اٶٹأ آؾڃت ٪ڃط ظاٶٹ ضا ثط ٖٽسٺ زاضز. اظ قبڂٕ اؾز ٦ٻ ٶ٣ف يطثٻ

دبض٪ځ ٲٷڃؿ٥ اظ دڃچڃسٴ ٶب٪ٽبٶځ ڂب يطثٻ قسڂس ثٻ  .سٹاٴ ثٻ دبض٪ځ ٲڃٷڃؿ٥ اقبضٺ ٦طز ٲځ

سٹاٶس ثٻ سٷٽبڂځ ضخ زټس ڂب ثب  قٹز. دبض٪ځ ٲٷڃؿ٥ ٲځ اڂؼبز ٲځ -ٲٗٳٹلاً ټٷ٫بٰ ٸضظـ-ظاٶٹ 

سٹاٶس ػعئځ سب  زڂس٪ځ ٲٷڃؿ٥ ٲځ ټبڀ ظاٶٹ ټٳطاٺ ثبقس؛ ټٳچٷڃٵ قسر آؾڃت دبض٪ځ ضثبٌ

 :اڂس ٲٳ٧ٵ اؾز ٲٷڃؿ٥ قٳب دبضٺ قسٺ ثبقس س ثبقس. ا٪ط ٖلائٱ ظڂط ضا سؼطثٻ ٦طزٺقسڂ
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 زضز ٲٹيٗځ زض زاذ٭ ڂب اَطاٜ ظاٶٹ 

 قس٪ځ ٸ قٷڃسٴ نساڀ س١ زض ظاٶٹ احؿبؼ ٢ٟ٭ 

 ټب ڂب  سٹاٶس ثبٖض اڂؼبز زضز زض ثبلا ضٞشٵ اظ دٯٻ سٹضٰ ٲشٷبٸة ڂب ثب سبذڃط ظاٶٹ ٦ٻ ٲځ

 زضاٺ ضٞشٵ زض ؾطثبلاڂځ اڂؼبز قٹ

 وبراٖ سا٘ٛی پزػج( 

زټس ٦ٻ  قٹز ٸ ظٲبٶځ ضخ ٲځ اڂٵ آؾڃت ٖٳٹٲبً ثب ٶبٰ اٮشٽبة سبٶسٸٴ ٦ك٥٧ ظاٶٹ قٷبذشٻ ٲځ

ټبڀ ضاٴ ثٻ اؾشرٹاٴ ؾب٠ دب، اٮشٽبة ڂب  ٦ٷٷسٺ ٦بؾٻ ظاٶٹ ٸ ٲبټڃچٻ زض ثبٞز ٲشه٭

ٲبٶٷس دطڂس ) ټب ٲ٧طضاً ٲځ زټڃس ٦ٻ زض آٴ ټبڂځ اٶؼبٰ ٲځ ا٪ط ٸضظـ .زڂس٪ځ اڂؼبز قٹز آؾڃت

زڂس٪ځ ذٹاټڃس ثٹز. ټٳچٷڃٵ ا٪ط ايبٞٻ ٸظٴ زاضڂس ٸ  ثؿ٧شجب٬ ڂب ٸاٮڃجب٬( ٲؿشٗس اڂٵ آؾڃت

٦ٷڃس ٲٳ٧ٵ اؾز اڂٵ ٶٹٔ آؾڃت ثٻ ظاٶٹڀ قٳب ٸاضز قٹز. اڂٵ  ضٸڀ ؾُٹح ؾرز ٸضظـ ٲځ

 .قٹز زڂس٪ځ ٲٗٳٹلاً ثبٖض اڂؼبز زضز زض ٶبحڃٻ ظاٶٹ، ٖٳٹٲبً زضؾز ظڂط ٦بؾٻ ظاٶٹ، ٲځ آؾڃت

ټب، احؿبؼ يٗٝ ڂب  ٧ٵ اؾز ټٷ٫بٰ دطـ ڂب ظاٶٹ ظزٴ ٸ ثبلا ٸ دبڂڃٵ ضٞشٵ اظ دٯٻټٳچٷڃٵ ٲٳ

سٹاٶس ټٱ ڂ٥ آؾڃت حبز  ؾٟشځ زض ظاٶٹټبڂشبٴ زاقشٻ ثبقڃس. لاظٰ ثٻ ش٦ط اؾز اڂٵ ٖبضيٻ ٲځ

 .زڂس٪ځ ٲعٲٵ سجسڂ٭ قٹز ثبقس ٸ ټٱ ثٻ ڂ٥ آؾڃت

 اعترٛاٖ ٚرسؽىبراٖ زر حیٗ ٚرسػ ؽىغتٍیثٙس عْٛ: 

ټبڂځ اظ  زټڃس ٦ٻ زض آٴ يطثٻ ڂب ثطذٹضز ظڂبز اؾز ٲٳ٧ٵ اؾز ثب آؾڃت ؼبٰ ٲځا٪ط ٸضظقځ اٶ

٢جڃ٭ ق٧ؿش٫ځ )اٚٯت زض زؾز ٸ دب( ٲٹاػٻ قٹڂس ٦ٻ ثؿڃبض زضزٶب٤ ټؿشٷس. ثطاڀ ثٽجٹز 

ټب ظٲبٴ لاظٰ اؾز ٸ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲؼجٹض قٹڂس ثطاڀ ٲسر  ټب ٪بټځ ټٟشٻ اڂٵ ق٧ؿش٫ځ

زڂس٪ځ ذٹز ٶڃبظ  اضڂس ڂب حشځ ثطاڀ انلاح آؾڃتحط٦ز ٶ٫بٺ ز زڂسٺ ضا ثځ َٹلاٶځ ًٖٹ آؾڃت

ټبڀ ؾٷ٫ڃٵ ڂب ثطذٹضزڀ  ثبڂس ثساٶڃس ق٧ؿش٫ځ ػعء ذُطار ٸضظـ .ثٻ ػطاحځ زاقشٻ ثبقڃس

ټبڀ ٲٷبؾت اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس، دڃف اظ قطٸٔ ٸضظـ ثسٴ ذٹز ضا ٪طٰ  اؾز؛ اٲب ا٪ط اظ ٲحبّٞ

دصڂط  شبٴ ضا ٢ٹڀ ٸ اٶُٗبٜټبڀ نحڃح اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس ٸ ثب سٳطڂٵ ٦طزٴ ًٖلاس ٦ٷڃس، اظ س٧ٷڃ٥
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ا٪ط زضز زاضڂس ثٻ ټڃچ ٖٷٹاٴ ٸضظـ  .زڂس٪ځ ضا ٦بټف زټڃس سٹاٶڃس ذُط آؾڃت ٶ٫ٻ زاضڂس، ٲځ

ذٹضز٪ځ اؾز ٸ ا٪ط ثٻ ٲٹ٢ٕ زضٲبٴ  ضا ازاٲٻ ٶسټڃس؛ چطا ٦ٻ زضز ٪بټځ ٶكبٶٻ ٦كڃس٪ځ ڂب دڃچ

 .ٞطاټٱ ذٹاټس ٦طز ثسٴ ضاټبڀ  ٶكٹز ظٲڃٷٻ ضا ثطاڀ ق٧ؿش٫ځ اؾشرٹاٴ

 (ثبساٖ )تٙیظ اِجٛ آر٘ج تٙیظچٟبرْ: ثٙس 

ثبظاٴ )اٮشٽبة ادڃ٧ٹٶسڂ٭ ػبٶجځ( ڂ٥ آؾڃت زضزٶب٤ زض ٶبحڃٻ آضٶغ اؾز.  آؾڃت آضٶغ سٷڃؽ

ټبڀ آضٶغ قٳب ثٻ زٶجب٬ حط٦بر س٧طاضڀ زؾز ٸ  زټس ٦ٻ سبٶسٸٴ اڂٵ آؾڃت ظٲبٶځ ضخ ٲځ

س اڂٵ آؾڃت ٲرشم ثبظٸ، ٞكبض ثؿڃبض ظڂبزڀ ضا ٲشحٳ٭ قٹٶس. قبڂس زض ٶ٫بٺ اٸ٬ ثٻ ٶٓط ثطؾ

قٹٶس. نبحجبٴ  ثبظاٴ ثبقس؛ اٲب ثطذلاٜ ٶبٲف، ٣ٍٞ ٸضظق٧بضاٴ ثٻ آٴ ٲجشلا ٶٳځ ثٻ سٷڃؽ

٦كځ، ٶ٣بقځ، ٶؼبضڀ ڂب ٢هبثځ ٦ٻ ثب ٲچ زؾز ٸ ثبظٸټبڀ ذٹز حط٦بر  ٲكبٚٯځ ٲبٶٷس ٮٹٮٻ

زض آؾڃت آضٶغ  .سٹاٶٷس ثٻ اڂٵ ٲك٧٭ زچبض قٹٶس زټٷس ٶڃع ٲځ ٲساٸٰ ٸ س٧طاضڀ اٶؼبٰ ٲځ

ټبڀ ًٖلار ؾبٖس زض ٢ؿٳز ثڃطٸٶځ آضٶغ ثٻ ڂ٥ ثطآٲس٪ځ  اڀ ٦ٻ سبٶسٸٴ ثبظاٴ ٶ٣ُٻ ؽسٷڃ

سٹاٶس ثٻ ٲچ زؾز ٸ  قٹز. زضز اڂٵ ٶبحڃٻ ٲځ قٹٶس، ثٻ قسر زضزٶب٤ ٲځ اؾشرٹاٶځ ٸن٭ ٲځ

سٹاٶڃس ؾطٖز حط٦بر ذٹز ضا  ؾبٖس ٶڃع ٪ؿشطـ ڂبثس. ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ ثطٸظ اڂٵ ٲك٧٭ ٲځ

ټبڀ زڂ٫طڀ ٚڃط اظ  ټب ڂب ٞٗبٮڃز ثطٶبٲٻ ذٹز ٢طاض زټڃس، ٸضظـ٦ٱ ٦ٷڃس، اؾشطاحز ضا زض 

ٸضظـ ڂب ٞٗبٮڃز ٦ٷٹٶځ ذٹز اٶؼبٰ زټڃس ٸ ټٳڃكٻ دڃف اظ قطٸٔ ٞٗبٮڃز ڂب ٸضظـ ذٹز 

 .حط٦بر ٦ككځ اٶؼبٰ زټڃس ٸ ثسٶشبٴ ضا ٪طٰ ٦ٷڃس

 (فبعئیت وف پب )اِتٟبة غلاف وف پبیی( / ؽیٗ اعپّیٙت )زرز عبق پبثٙس پٙجٓ: 

اٶس چطا ٦ٻ ټط زٸ زض  ثٷسڀ ٲٹضز ثطضؾځ ٢طاض ٪طٞشٻ ٣بٮٻ اڂٵ زٸ ٲك٧٭ زض ڂ٥ زؾشٻزض اڂٵ ٲ

ټب زض اطط ٞٗبٮڃز  آڂٷس؛ زض ٸا٢ٕ ټط زٸ اڂٵ آؾڃت ټبڂځ ذبل ثٻ ٸػٹز ٲځ اطط س٧طاض حط٦ز

ٞبؾئڃز ڂب اٮشٽبة ٚلاٜ ٦ٝ  .اٞشٷس ثڃف اظ حس دبټب ٸ ٶجٹز حٳبڂز لاظٰ اظ دبټب اسٟب٠ ٲځ

 .قٹز سبٶسٸٴ زض ٢ٹؼ ٦ٝ دب اؾز ٦ٻ ثبٖض زضز قسڂس دب زض ټط ٢سٰ ٲځ دبڂځ، اٮشٽبة زض ڂ٥

قٹز ٦ٻ ثٻ ٸ٢ز  ټبڀ ؾب٠ دب ٪ٟشٻ ٲځ قڃٵ اؾذٯڃٷز ڂب زضز ؾب٠ دب ٶڃع ثٻ اٮشٽبة ٲبټڃچٻ

زٸڂسٴ، ػب ذبٮځ زازٴ ڂب سٹ٢ٝ ٸ قطٸٔ ٲؼسز ؾطڂٕ ٸ ٲساٸٰ، ثٻ زٮڃ٭ ٸػٹز ٞكبض َٹلاٶځ 
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ټب زض ٲڃبٴ زٸٶس٪بٴ ٲ٣بٸٲشځ ٸ  ط زٸڀ اڂٵ آؾڃتټ .اٞشس ضٸڀ ٲبټڃچٻ ؾب٠ دب اسٟب٠ ٲځ

اٶس. ا٪ط حط٦بر ٦ككځ  چٷڃٷځ قبڂٕ ټبڀ اڂٵ ؾطٖشځ، ثبظڂ٧ٷبٴ ٞٹسجب٬، ثؿ٧شجب٬ ٸ ٸضظـ

ټب  سٹاٶڃس اظ اڂٵ آؾڃت ٲٷبؾت اٶؼبٰ زټڃس ڂب ټط اظ ٪بټځ اؾشطاحز زاقشٻ ثبقڃس ٲځ

 .ػٯٹ٪ڃطڀ ٦ٷڃس

 فسٔبت ٚ زرز وٕز ٚ پؾتثٙس ؽؾٓ: 

كز ثسٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار ثٻ ق٧ٯځ اؾز ٦ٻ ثب ټط ٶٹٔ ٞٗبٮڃز ٸضظقځ ثٻ ؾبذشبض ٢ؿٳز د

٪ڃطز. اڂٵ ٞكبضټب ثب ٪صقز ظٲبٴ ثٻ ق٧٭ اٮشٽبة زض اَطاٜ  ق٧ٯځ سحز ٞكبض ٢طاض ٲځ

٪طزٶس. اڂٵ  قٹٶس ٸ ثبٖض آؾڃت ثٻ زڂؿ٥ ٦ٳط ٲځ ټبڀ دكز ػٳٕ ٲځ ټب ٸ ٲبټڃچٻ ٲٽطٺ

٪بټځ  .ثبلا ڂب دبڂڃٵ دكز ذٹاټٷس قسټب ٶڃع ٖبٲ٭ اڂؼبز زضز ٸ ٲك٧لاسځ زض ٢ؿٳز  آؾڃت

سٹاٶس آؾڃجځ ثؿڃبض ػسڀ ثٻ دكز قٳب ٸاضز ٦ٷس. اٮجشٻ ثبڂس ثٻ اڂٵ  ڂ٥ يطثٻ ٶب٪ٽبٶځ ٲځ

ٲٹيٹٔ اقبضٺ ٦طز ٦ٻ زضٲبٴ زضزټب ٸ ٲك٧لار دكز ٸ ٦ٳط ثؿڃبض ٲشٟبٸر اؾز ٸ َڃٝ 

سٹاٶڃس  بضڀ ٦ٻ ٲځثٽشطڂٵ ٦ .٪ڃطز اڀ اظ اؾشطاحز سب ٞڃعڂٹسطادځ ٸ ػطاحځ ضا زض ثط ٲځ ٪ؿشطزٺ

زڂس٪ځ اٶؼبٰ زټڃس اڂٵ اؾز ٦ٻ ثب  ثطاڀ ٦بټف زضز دكز ذٹز ٸ ٦بټف ذُط آؾڃت

ټبڀ ٸضظقځ ٲٷٓٱ ٸ ٲلاڂٱ، ٪طٰ ٦طزٴ ثسٴ دڃف اظ قطٸٔ ٸضظـ ٸ اؾشٟبزٺ اظ  ٞٗبٮڃز

 .دصڂط ٶ٫ٻ زاضڂس ټبڀ ٚصاڂځ ٲٷبؾت، ًٖلار دكز ٸ ٦ٳط ذٹز ضا ٢ٹڀ ٸ اٶُٗبٜ ضغڂٱ

 ٚتبتٛروبفعیت ػضلات رثٙس ٞفتٓ: آ

ټب ټؿشٷس ٦ٻ زض ٖڃٵ طبثز ٶ٫ٻ  ضٸسبسٹض٦بٜ )٦لاټ٥ ٪طزاٶٷسٺ( ٪طٸټځ اظ ًٖلار ٸ ضثبٌ

٦ٷٷس. اڂٵ ٪طٸٺ ثڃكشط زض اٶؼبٰ حط٦بر س٧طاضڀ  زاقشٵ قبٶٻ ثٻ حط٦ز آٴ ٶڃع ٦ٳ٥ ٲځ

ٖلائٱ نسٲٻ  .ټبڂځ ٲبٶٷس قٷب، سٷڃؽ ڂب ثڃؿجب٬ قٹٶس؛ ثٻ ٸڂػٺ زض ٸضظـ زچبض آؾڃت ٲځ

قبٲ٭ سٹضٰ زض قبٶٻ، اڂؼبز زضز ټٷ٫بٰ ثبلا ثطزٴ ثبظٸ ڂب زضز قسڂس زض ظٲبٶځ  زڂسٴ اڂٵ ٶبحڃٻ

سبٴ ثجطڂس. ثٻ اڂٵ ٲٹيٹٔ ز٢ز ٦ٷڃس ٦ٻ اڂٵ  ذٹاټڃس زؾز ذٹز ضا ثٻ دكز اؾز ٦ٻ ٲځ

حط٦بر ٸضظقځ سٷٽب ٖبٲ٭ آؾڃت ضٸسبسٹض يٳٷبً لاظٰ ثٻ ش٦ط اؾز  .سٹاٶس ٲعٲٵ قٹز آؾڃت ٲځ

ٲطٺ ٦ٻ ثبظٺ حط٦شځ قبٶٻ ٲحسٸز اؾز، ٲبٶٷس ضٶسٺ ٦طزٴ ٦بٜ ٶڃؿشٷس. حط٦بر س٧طاضڀ ضٸظ
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ڂ٥ ٲبزٺ ؾٟز )ثطاڀ ٲظب٬ ضٶسٺ ټٹڂغ ذبٰ زض ٲٷع٬ ڂب ضٶسٺ چٹة زض ٶؼبضڀ( ٲظبٮځ اظ 

 .ذُط آؾڃت ضٸسبسٹض ٦بٜ زض ظٶس٪ځ ضٸظاٶٻ، حشځ ثسٸٴ ٸضظـ ټؿشٷسٖٹاٲ٭ 

 آعیت ٞبی ٚرسؽی  ثرؼ عْٛ: راٜ ٞبی زرٔبٖ ٔٛلت ٚ ٕٞیؾٍی

ٸ اٶٹأ آؾڃت ٸضظقځ اؾز. اڂٵ انُلاح،  زضٲبٴ ٪طٞش٫ځ ًٖلار ضٸـ، ڂ٥ RICEضٸـ

ٸ  (Compression) ، ٦ٳذطؼ ڂب ٞكبض زازٴ(Ice) ، ڂد(Rest) ٲرٟٝ ٦ٯٳبر اؾشطاحز

 .اؾز (Elevation) ثبلا ٶ٫ٻ زاقشٵ

 (REST) اعتزاحت وززٖثٙس اَٚ: 

ټب ثطاڀ قطٸٔ ٞطآڂٷس ثٽجٹزڀ اؾز. ًٖٯٻ آؾڃت  اؾشطاحز ٦طزٴ، ڂ٧ځ اظ ٲٹططسطڂٵ ضاٺ

دصڂط  ټبڀ ثٗسڀ ثؿڃبض آؾڃت اثشساڂځ يٗڃٝ اؾز ٸ زض ثطاثط آؾڃتزڂسٺ، زض چٷس ؾبٖز 

سٹاٶڃس اظ س٧بٴ زازٴ ٲبټڃچٻ ذٹززاضڀ ٦طزٺ ٸ ثٻ  ذٹاټس ثٹز. قٳب ثب اؾشطاحز ٦طزٴ ٲځ

 .ٷڃسسط آٴ ٦ٳ٥ ٦ ثٽجٹز ؾطڂٕ

 (ICE)  یدثٙس زْٚ: 

اڀ ڂد  ٞٹاڂس اؾشٟبزٺ اظ ڂد زض اٸٮڃٵ ڂب زٸٲڃٵ ضٸظ اظ آؾڃت زڂس٪ځ، ثؿڃبض ظڂبز اؾز. ثؿشٻ

زڂس٪ځ  ذطز قسٺ، ؾجعڂؼبر ٲٷؼٳس قسٺ ڂب ڂ٥ آڂؽ د٥ )٦ڃؿٻ ڂد( ضا ضٸڀ ٲح٭ آؾڃت

 ٢طاض زټڃس. اڂٵ ٦بض ثبٖض ٦بټف زضز ٸ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ اڂؼبز سٹضٰ )اظ َطڂ١ ٦بټف ػطڂبٴ

ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ ؾطٲبظز٪ځ، ټڃچ ٸ٢ز ڂد ضا ثٻ نٹضر  .قٹز ذٹٴ زض ٶبحڃٻ ٲٹضز ٶٓط( ٲځ

ٲؿش٣ڃٱ ضٸڀ دٹؾز ثطټٷٻ ٶ٫صاضڂس. ثٻ ػبڀ اڂٵ ٦بض، دڃف اظ اؾشٟبزٺ اظ ڂد ضٸڀ ٲح٭ 

 اڀ ضا زٸض آٴ ثذڃچڃس.  آؾڃت زڂسٺ، دبضچٻ ٶبظ٤ ڂب حٹٮٻ

زڂسٺ ٢طاض زټڃس ٸ ؾذؽ ثطزاضڂس ز٢ڃ٣ٻ، ڂد ضا ضٸڀ ٢ؿٳز آؾڃت  20سب  15ثٻ ٲسر حسٸز 

سبٴ ثطاڀ ثط٪كشٵ ثٻ زٲبڀ َجڃٗځ زض ٲڃبٴ ټط ثبض اؾشٟبزٺ اظ ٦ڃؿٻ ڂد، ٸ٢ز زاقشٻ  سب دٹؾز

 .ثبقس

https://lafarrerr.com/blog/muscle-spasm-treatment/
https://lafarrerr.com/blog/muscle-spasm-treatment/
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 (COMPRESSION)  وٕپزط یب فؾبر زازٖثٙس عْٛ: 

سٹاٶس ثٻ  زڂسٺ دڃچڃسٺ قسٺ اؾز، ٲځ ڂ٥ ثبٶساغ الاؾشڃ٥ ٦ٻ ٲح٧ٱ ثٻ زٸض ٲح٭ آؾڃت

ظ َطڂ١ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ سؼٳٕ ٲبڂٗبر ٲٟهٯځ ٦ٳ٥ ٦ٷس. اڂٵ ٖٳ٭، ثٻ ٦بټف سٹضٰ ٸ اٮشٽبة ا

زڂسٺ ٶڃع  حط٦ز ٶ٫ٻ زاقشٵ ٲح٭ آؾڃت ٶحٹڀ، زض ٦بټف ٸ سؿ٧ڃٵ زضز اظ َطڂ١ طبثز ٸ ثځ

آؾڃت   ٲٳ٧ٵ اؾز ثبٶساغ ثٻ سٷٽبڂځ ثطاڀ طبثز ٶ٫ٻ زاقشٵ سٳبٲځ ٲٷ٣ُٻ .٦ٷس ٦ٳ٥ ٲځ

بٴ حٳبڂشځ ٖٳ٭ ٦طزٺ ٸ ټٳچٷڃٵ، ثٻ زڂسٺ ٦بٞځ ٶجبقس؛ اٲب ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ دكشڃجبٴ ٸ زضٲ

ا٪ط ثبٶساغ ؾجت احؿبؼ  .٦ٷس ٦ٻ ٲٹاْت آٴ ثبقڃس ٸ آٴ ضا طبثز ٶ٫ٻ زاضڂس قٳب ڂبزآٸضڀ ٲځ

سط  ٲٹض ٲٹض قسٴ، ؾٹظٴ ؾٹظٴ قسٴ ڂب ثځ حؿځ قٹز، آٴ ضا ثبظ ٦طزٺ ٸ ٲؼسزاً ٲ٣ساضڀ ق٭

سبٴ سساذ٭  طڂبٴ ذٹٴثجٷسڂس. ثبٶساغ ٶجبڂس آٴ ٢سض سٷ٩ ثبقس ٦ٻ ؾجت ٶبضاحشځ قٹز ڂب زض ػ

سٹاٶس زض ػٯٹ٪ڃطڀ اظ اڂؼبز سٹضٰ ٦ٳ٥  ٞكبض ٲلاڂٱ ضٸڀ ٲح٭ آؾڃت زڂسٺ ٶڃع ٲځ .اڂؼبز ٦ٷس

 .٦ٷس

 (ELEVATION)  ثبلا ٍ٘ٝ زاؽتٗ لغٕت آعیت زیسٜثٙس چٟبرْ: 

زټس ٦ٻ ٲبڂٗبر آظاز قسٺ، اظ آٴ  ثبلا ٶ٫ٻ زاقشٵ ٢ؿٳز آؾڃت زڂسٺ )ثبلاسط اظ ٢ٯت( اػبظٺ ٲځ

سٹاٶڃس  قٹٶس ٸ ثٻ اڂٵ سطسڃت، ثٻ ٦بټف سٹضٰ ٸ اٮشٽبة ٦ٳ٥ ٦ٷس. ا٪ط ٶٳځٶبحڃٻ ذبضع 

سبٴ ٶ٫ٻ زاضڂس، حسا٢٭ ؾٗځ ٦ٷڃس ٦ٻ آٴ  ٢ؿٳز آؾڃت زڂسٺ ضا زض ؾُحځ ثبلاسط اظ ٢ٯت

زض نٹضسځ ٦ٻ ثبؾٵ ڂب  .٢ؿٳز ضا زض ؾُحځ ثطاثط ثب ٢ٯت ڂب ٶعزڂ٥ ثٻ آٴ اضسٟبٔ ٢طاض زټڃس

٪بٺ ٸ  ٷڃس ثب ٢طاض زازٴ ڂ٥ ڂب زٸ ثبٮف ظڂط ٶكڃٳٵسبٴ آؾڃت زڂسٺ اؾز ٶڃع ؾٗځ ٦ ٮ٫ٵ

٢ؿٳز دبڂڃٷځ دكز، زضاظ ٦كڃسٺ سب ثٻ ثبلا ثٹزٴ ٢ؿٳز آؾڃت زڂسٺ ٦ٳ٥ ٦ٷڃس. اڂٵ ضٸـ 

 RICE ثطاڀ ٦ؿت ٶشڃؼٻ ثٽشط، ضٸـ .آؾڃت ټبڀ ٸضظقځ ذٟڃٝ، ٲٷبؾت اؾز زضٲبٶځ ثطاڀ 

سٹاٶس زض ٦بټف  اڂٵ ضٸـ ٲځؾبٖز اثشساڂځ دؽ اظ اڂؼبز آؾڃت ازاٲٻ زټڃس.  36سب  24ضا زض 

اٮجشٻ ا٪ط  .ٸضٰ ٸ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ زضز ٸ اڂؼبز ٦جٹزڀ زض اٸٮڃٵ ضٸظټبڀ ثٗس اظ آؾڃت ٦ٳ٥ ٦ٷس

آؾڃت قٳب ػعئځ ثبقس ٸ زض٪ڃط ق٧ؿش٫ځ اؾشرٹاٴ ڂب دبض٪ځ سبٶسٸٴ ٸ ًٖٯٻ ٶكسٺ ثبقڃس. 

 .زض چٷڃٵ ٲٹاضزڀ ٶڃبظ ثٻ ضؾڃس٪ځ ؾطڂٕ دعق٧ځ زاضڂس
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 ٛلات ضس زرزٔحقثٙس پٙجٓ: اعتفبزٜ اس 

ټبڀ ٶبقځ اظ ٸضظـ، زاضٸټبڂځ ٦ٻ ثٻ ٶؿرٻ دعق٥ ٶڃبظ زاضٶس ٸ زاضٸټبڀ  ثطاڀ زضٲبٴ آؾڃت

ثسٸٴ ٶڃبظ ثٻ ٶؿرٻ دعق٥، ٸػٹز زاضز. ثڃكشط اڂٵ زاضٸټب زض سؿ٧ڃٵ زضز ٸ سٹضٰ ٲٹطط 

اقبضٺ  ٲٷشٹٶڃ٧ب لاٞبضض سٹاٴ ثٻ غ٬ ذٷ٥ ٦ٷٷسٺ ٪ڃبټځ ٲځ زضز زاضٸټبڀ يس ػٳٯٻاظ  .ټؿشٷس

٦طز ٦ٻ زاضاڀ ٲٷشٹ٬ ٸ ٖهبضٺ اضٶڃ٧ب اؾز. اڂٵ غ٬ ثطاڀ سؿ٧ڃٵ آؾڃت ټبڀ ٸضظقځ، 

، دڃچ ٦ٳط زضز ٦ٹٞش٫ځ، ض٨ ثٻ ض٨ قسٴ،٦كڃس٪ځ ًٖلار ٸ سبٶسٸٴ ټب، يطة زڂس٪ځ ٸ 

ا٪ط ثبڂس سٹػٻ زاقز  .ذٹضز٪ځ ٸ اٮشٽبة ٲٟبن٭ ٸ ؾبڂط اٶٹأ زضز ًٖلار َطاحځ قسٺ اؾز

ق٥ ٲشرهم ٲطاػٗٻ ثب قسر ظڂبزڀ اسٟب٠ اٞشبز، حشٳب ثٻ دعآؾڃت ٸضظقځ ٲكٽٹز ثٹز ٸ ڂب 

٦ٷڃس. زض نٹضسځ ٦ٻ آؾڃت زڂس٪ځ ٲٟبن٭ ثب ثطذځ ٖلائٱ ټٳطاٺ ثبقس، لاظٰ اؾز ٦ٻ ؾطڂٗبً 

 :ټبڀ اٸضغاٶؿځ ضا اٶؼبٰ زټڃس. اڂٵ ٖلائٱ ٖجبضسٷس اظ ٲطا٢جز

 زضز ٸ ٸضٰ قسڂس 

 ټبڂځ ٦ٻ ٢بث٭ ٲكبټسٺ اؾز ټب ڂب ؾبڂط سٛڃڃط ٞطٰ ٸضٰ، ثطآٲس٪ځ ٸ سٹزٺ 

 ٦ٷڃس ضزٴ؛ ظٲبٶځ ٦ٻ اظ ٲٟه٭ اؾشٟبزٺ ٲځنساټبڀ ذطز قسٴ ٸ سط٤ ذٹ 

 يٗٝ ڂب ٶبسٹاٶځ ٲٟه٭ زض سحٳ٭ ٸظٴ 

 ٖسٰ سٗبز٬ 

 وؾتیثرؼ چٟبرْ: ٍ٘بٞی ثٝ آعیت ٞبی ثس٘ی ٚارزٜ ثٝ ٚرسؽىبراٖ زر 

ظاٶٹټب ثڃكشطڂٵ احشٳب٬ آؾڃت ضا زاضٶس. ا٪ط چٻ نسٲبر قبٶٻ، ؾط ٸ ٪طزٴ زض ٸضظـ ٦كشځ 

٭ سٳبؼ ٲؿش٣ڃٱ ثب حطڂٝ ڂب سك٥ ٦كشځ، ټٱ ثٻ َٹض ٲٗٳٹ٬ ٲكبټسٺ ٲځ قٹٶس. زض ٦

يطثبر ٲؿش٣ڃٱ ثٻ ؾط ٸ نٹضر سحز ٞكبض ٢طاض ٪طٞشٵ ڂب ٦كڃسٺ قسٴ ٪طزٴ ٸ قبٶٻ، 

ثطذٹضز ظاٶٹ زض ټٷ٫بٰ ظڂط ٪ڃطڀ ڂب اٞشبزٴ ضٸڀ سك٥ اظػٳٯٻ ٖٯ٭ آؾڃت زض ٸضظـ ٦كشځ 

 2سا٦ظط زض ػطڂبٴ ٲؿبث٣ٻ ثٻ ټط ٦كشځ ٪ڃط نسٲٻ زڂسٺ حټٳبٶُٹض ٦ٻ ٲځ زاٶڃٱ ٲځ ثبقٷس. 

https://lafarrerr.com/pain-relief/
https://lafarrerr.com/pain-relief/
https://lafarrerr.com/%D9%85%D9%86%D8%AA%D9%88%D9%86%DB%8C%DA%A9%D8%A7
https://lafarrerr.com/%D9%85%D9%86%D8%AA%D9%88%D9%86%DB%8C%DA%A9%D8%A7
https://lafarrerr.com/blog/back-pain-home-remedies/
https://lafarrerr.com/blog/back-pain-home-remedies/
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ز٢ڃ٣ٻ ٸ٢ز زضٲبٴ زازٺ ٲځ قٹز سب ثٻ ض٢بثز ثبظ٪طزز) ٸ ٪طٶٻ ٶشڃؼٻ ثٻ ؾٹز حطڂٝ اٖلاٰ 

اڂٵ ظٲبٴ حبلار  ذٹاټس قس، ٲ٫ط اڂٷ٧ٻ آؾڃت زض اطط ٲبٶٹض ٚڃط ٢بٶٹٶځ حطڂٝ ثبقس(.

ذٹٶطڂعڀ زټٷسٺ ضا قبٲ٭ ٶٳځ قٹز ) ٲظلا ثطاڂرٹٶطڂعڀ اظ ثڃٷځ(، ٸٮځ ٲڃعاٴ ٸ٢شٽبڂځ ٦ٻ 

ٸ زضٲبٴ ذٹٶطڂعڀ ٪طٞشٻ ذٹاټس قس ثط ٖٽسٺ زاضڀ ٲؿبث٣ٻ اؾز. ا٪ط ذٹٶطڂعڀ ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ 

ز٢ڃ٣ٻ َٹ٬ ث٧كس. زاٸض ٲځ سٹاٶس ثبظڀ ضا ذبسٳٻ ڂبٞشٻ اٖلاٰ ٦ٷس. دؽ سهٳڃٱ  5ثڃف اظ 

ؾطڂٕ ٸ نحڃح زض ٲطٸز سٹاٶبڂځ ازاٲٻ ٦كشځ سٹؾٍ ٦كشځ ٪ڃط ثطٖٽسٺ دعق٥ سڃٱ اؾز. اظ 

بزٺ اظ زاضٸټبڀ ثځ ذُط زض َځ اڂٵ ظٲبٴ ٲؼبظ ثٻ ثٗس سهٹڂت قس ٦ٻ اؾشٟ 1992ؾب٬ 

ثبقس: اٮجشٻ ٪ٯٹ٦ع ذٹضا٦ځ ٸ ڂب ٲٹاز اؾشٷكب٢ځ ثطاڀ آؾٳځ ټب ټٱ اظ ػٳٯٻ اؾشظٷبء ټب 

ټؿشٷس. زاضٸټبڀ ٚڃط ٲؼبظ، زض اڂٵ قطاڂٍ ٚڃط ٲؼبظٶس ٸ اؾشٟبزٺ اظ ټط ٪ٹٶٻ زاضٸڂځ زض 

ؾز. دؽ اظدب٤ ٦طزٴ ػٽز ٦بؾشٵ اظ قسر زضز) ٲظلا ثځ حؽ ٦ٷسٺ ټبڀ ٲٹيٗځ ٲٳٷٹٔ ا

ذٹٴ،ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ ذٹٶطڂعڀ ثڃكشط ثٻ ضٸڀ ٶبحڃٻ ٞكبض ٸاضز ٲځ ٦ٷٷس. ؾذؽ ٲځ سٹاٴ 

ضٸڀ ظذٱ ضا ثب چؿت ټبڀ ثڃكشط ثٻ ضٸڀ ٶبحڃٻ ٞكبض ٸاضز ٲځ ٦ٷٷس ؾذؽ ٲځ سٹاٴ ضٸڀ 

ظذٱ ضا ثب چؿت ټبڀ اؾشطڂ٭ دٹقبٶڃس. ٦كشځ ٪ڃط ٲځ سٹاٶس ؾطڂٗب ثٻ ٲؿبث٣ٻ ثبظ٪طزز. چٹٴ 

ب٬ ٦ٷسٺ قسٴ چؿت ټبڀ اؾشطڂ٭ دٹقبٶڃس. ٦كشځ ٪ڃطڀ ٲڃشٹاٶس ؾطڂٗب ثٻ ٲؿبث٣ٻ احشٳ

ثبظ٪طزز. چٹٴ احشٳب٬ ٦ٷسٺ قسٴ چؿت ٸ ذٹٶطڂعڀ ٲؼسز ٸػٹز زاضز، ثٽشطاؾز، ٲ٣ساضڀ 

 اظ ظٲبٴ ٲؼبظ آؾڃت ضا شذڃطٺ ٦ٷس سب ثطاڀ زٞٗبر احشٳب٬ ثٗسڀ ٲٹضز اؾشٟبزٺ ٢طاض ٪ڃطز.

ثطاڀ ٸضظق٧بض دڃف ٲځ آڂس يطثبر ثٻ نٹضر ٸ  نسٲٻ زڂ٫طڀ ٦ٻ زض حڃٵ ٸضظـ ٦كشځ

يطثبر ٸ سطٸٲبټبڀ ٲ٧طض ثٻ ٪ٹـ ؾجت ػسا قسٴ ًٚطٸٜ اظ ثبٞز ٪ٹـ ٸضظق٧بض اؾز. 

زٸض آٴ قسٺ ٸ زض ٞبنٯٻ دسڂس آٲسٺ ذٹٴ ٸ ؾطٰ سؼٳٕ دڃسا ٲځ ٦ٷس. زضنٹضر ثب٢ځ ٲبٶسٴ 

ٺ ٸ ؾجت اڂٵ ٸيٗڃز، ټٳبسٹٰ ثٹػٹز آٲسٺ ٸزض ػطڂبٴ ذٹٴ ًٚطٸٜ اذشلا٬ اڂؼبز ٦طز

ًٚطٸٜ ؾبظڀ ػسڂس زض اڂٵ ٶبحڃٻ قسٺ ٦ٻ ذٹز ؾجت ثس ق٧٭ قسٴ ٪ٹـ ٲځ قٹز.قبڂس 

ٲٷبؾت سطڂٵ زضٲبٴ، سرٯڃٻ اظ ضاٺ اڂؼبز ثطقځ ٦ٹچ٥ ثبقس ٸ دؽ اظ آٴ اظ ٲٹاز ٞكبضٶسٺ اڀ 

اؾشٟبزٺ ٲځ ٦ٷٷس سب اڂٵ ًٞبڀ ثٹػٹز آٲسٺ ضا ٲؿسٸز ٶٳبڂس. اؾشٟبزٺ اظ ٲحبٞٓٽبڀ ؾط زض 

يٳٷبً ثبڂس سٹػٻ زاقز ٻ ټبڀ ٲ٧طض ثٻ ٪ٹـ ٶ٣ف ٲٹططڀ ذٹاټٷس زاقز. ػٯٹ٪ڃطڀ اظ يطث

انٹلا احشٳب٬ اٶش٣ب٬ ٖٟٹٶز اظ ٦كشځ ٪ڃطڀ ثٻ ٦كشځ ٪ڃطزڂ٫ط اٶس٤ اؾز ٸٮځ ٚڃط ٲ٧ٵ 
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ٶڃؿز، سٳبؼ ٲ٧طض ثسٶځ زض ٦كشځ ٪ڃطاٴ ؾجت اٶش٣ب٬ آؾبٴ ٖٟٹٶز ټب ثٻ ذهٹل اٶٹأ 

 ضٖبڂز ز٢ڃ١ ثٽساقز ٞطزڀ لاظٰ اؾز دٹؾشځ آٶٽب ٲځ قٹز. ثطاڀ ٦بؾشٵ اظ احشٳب٬ ذُط،

 سك٥. ٶٳٹز دب٤ ضا ٖلائٱ ٸ ٦طز ٲشٹ٢ٝ ؾطڂٗب آٶطا ثبڂس ذٹٶطڂعڀ ٪ٹٶٻ ټط ٲكبټسٺ نٹضر زض

 ثبڂس قٹٶس ٲځ دٹقڃسٺ ضٸظاٶٻ ٦ٻ ٮجبؾٽبڂځ. قٹز قؿشٻ ٦ٷٷسٺ ٖٟٹٶځ يس ٲبزپ ثب ثبڂس ٦كشځ

ظ ا ثٗس ٸ ٢ج٭ ثبڂس ڃطاٴ٪ ٦كشځ قٹٶس قؿشٻ ثلاٞبنٯٻ ٲؿبث٣ٻ ڂب سٳطڂٵ اظ دؽ ٸ ثٹزٺ سٳڃع

ټط ٲؿبث٣ٻ زٸـ ٪طٞشٻ ٸثب نبثٹٴ ذٹز ضا ثكٹڂٷس. ا٪ط ٦كشځ ٪ڃط اظ ٮحبِ ٖٟٹٶځ ٖلاٲز زاض 

ټٳچٷڃٵ ش٦ط اڂٵ ٶ٧شٻ ٲٽٱ ثبقس، سب ضٕٞ آٴ ٲؼبظ ثٻ اٶؼبٰ ٲؿبث٣ٻ ڂب سٳطڂٵ ٶرٹټس ثٹز. 

 5سٺ حسٸز ؾبٖز ثٻ ٲؿبث٣ٻ ٲبٶ 48سب  24ثؿڃبضڀ اظ ٦كشځ ٪ڃطا زض ٞبنٯٻ ٢بث٭ سٹػٻ اؾز 

% آة ثسٴ ذٹز ضا اظ زؾز ٲځ زټٷس دعق٧بٴ، ٲطزٰ ٖبزڀ ضا ثب اڂٵ قسر 10سب 

زټڃساسبؾڃٹٴ ثؿشطڀ ٲڃ٧ٷٷس ثٻ نٹضر حبز، زټڃسضاسبؾڃٹٴ ذهٹنب اظ ػٽز ٢سضر ٸ 

ؾطٖز ؾڃجت اٞز ٖٳٯ٧طز ٸضظق٧بض ٲځ قٹز. ثب ٲرش٭ قسٴ ؾڃؿشٱ سٷٓڃٱ حطاضر ثسٴ، 

ٲبڂځ ضخ ذٹاټس زاز. اذشلالار اٮ٧شطٸٮڃشځ دسڂس ٪طٞش٫ځ ټبڀ ًٖلاٶځ ذؿش٫ځ ٸ ڂب قٹ٤ ٪ط

آٲسٺ ضٸڀ ٖٳ٭ ٢ٯت اطط ؾٹء ذٹاټٷس ٪صاقز، زض زضاظٲسر ټٱ آؾڃت ټبڀ ٦ٯڃٹڀ، سبذڃط 

 ضقس ٸ اذشلالار ڂبزڂ٫طڀ اظػٳٯٻ ٖٹاضو زټڃسضاسبؾڃٹٴ ټؿشٷس.

 زر رؽتٝ فٛتجبَثس٘ی ٞبی ٚرسؽی  آعیت ثرؼ پٙجٓ: ٍ٘بٞی ثٝ

آؾڃجٽبڀ ٞٹسجب٬ اظ ٶٓط ٖٯز دسڂس آٸضٶسٺ ثٻ چٷس زؾشٻ زض اثشسا ثبڂس زضذهٹل اڂٷ٧ٻ 

سٹػٻ زاقز ٦ٻ اڂٵ آؾڃت ټب ٦ٻ ثٻ ٖٷٹاٴ ٲٽٳشطڂٵ ٸ انٯځ سطڂٵ آؾڃت  س٣ؿڃٱ ٲځ قٹٶس

 ټبڀ ٞٹسجبٮڃؿز ټب ثٻ حؿبة ٲځ آڂس ثٻ زؾشٻ ټبڀ ظڂط ٲٷ٣ؿٱ اؾز:

ٿ ٲؿش٣ڃٱ آؾڃجٽبڀ ٲؿش٣ڃٱ: اظ آٶؼب ٦ٻ ٞٹسجب٬ ڂ٥ ٸضظـ دط ثطذٹضز اؾز، ٚبٮت اٸ٢بر يطث

ثٻ ٞٹسجبٮڃؿشٽب انبثز ٲځ ٦ٷس. ٲظلا زض َځ س٧٭ ثبظڂ٧ٵ حطڂٝ ڂب زض اطط سهبزٰ ثب ڂ٥ 

ثبظڂ٧ٵ زڂ٫ط. اڂٵ يطثبر ثٻ آؾڃجٽبڀ ٦ٹٞش٫ځ ) دبض٪ځ ٖطٸ٠ ذٹٶځ زاذ٭ ٶؿٹع ٶطٰ ٦ٻ ثٻ 

 سك٧ڃ٭ ټٳبسٹٰ ٲځ اٶؼبٲس( ڂب ق٧ؿش٫ڃٽبڀ اؾشرٹاٴ ٲٷشٽځ ٲځ قٹٶس.
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اظ ٶڃطٸټبڂځ ٦ٻ زض ڂ٥ ؾبذشبض ًٖلاٶځ اؾ٧ٯشځ زض َځ  آؾڃجٽبڀ ٚڃط ٲؿش٣ڃٱ: اڂٵ آؾڃجٽب

، ضثبَٽب سبٶسٸٶٽب، ًٖلار زض اؾز ٲٳ٧ٵ آؾڃت. ٪طزٶس ٲځ ٶبقځ ٞٗبٮڃز اڂؼبز ٲځ قٹٶس،

 ذبَط ثٻ ٸ ثبظڀ اٶشٽبڀ ڂب اثشسا زض ٚبٮجب آؾڃت اظ ٶٹٔ اڂٵ. قٹز ٲكبټسٺ اؾشرٹاٶٽب ٸ ٲٟبن٭

 ب ذؿش٫ځ ٖبضو ٲځ ٪طزز.ڂ يٗڃٝ دصڂطڀ اٶُٗبٜ، ٦بٞځ ٲڃعاٴ ثٻ ٶ٧طزٴ ٪طٰ

(: زض اطط حط٦بر ٲؿشٳط ڂب ٲ٧طض Overuse Injuriesآؾڃجٽبڀ ٶبقځ اظ اؾشٗٳب٬ ٲٟطٌ )

ڂب زض ٶشڃؼٻ ٢طاض ٪طٞشٵ ًٖٹ زض ٲٗطو ٞكبضټبڂځ ظڂبز دسڂس ٲځ آڂٷس. اڂٵ آؾڃجٽب زض اطط 

ٽبٶځ ذُبټبڀ سٳطڂٷځ قبٲ٭ ٪طٰ ٦طزٴ ٶب٦بٞځ، ثطٶبٲٻ ټبڀ سٳطڂٷځ ثؿڃبض قسڂس، اٞعاڂف ٶب٪

زض ٲسر سٷبٸة ڂب قسر سٳطڂٵ ٸثبظ دطٸضڀ ٶب٦بٞځ آؾڃت ٢جٯځ ټؿشٷس. ٶبټٷؼبضڀ ټبڀ 

ثڃٹٲ٧بٶڃ٧ځ قبٲ٭ ڂ٧ؿبٴ ٶجٹزٴ َٹ٬ دبټب، ٖسٰ اٶُٗبٜ دصڂطڀ ٶؿغ ٶطٰ، ٢طاض ٪ڃطڀ اٶساٰ 

زض ٸيٗڃز ثڃٹٲ٧بٶڃ٧ځ ٶبٲٷبؾت ٸ ؾٟشځ ٲٟه٭ ٲڃجبقٷس. ٲك٧لار ٦ٟف ٖجبضر اظ ٖسٰ 

ٶڃطٸڀ ٸاضزٺ، ٲحبٞٓز ٶب٦بٞځ ڂب ؾبڂع ٶبٲٷبؾت آٴ ټؿشٷس. ٢بثٯڃز ٲٷبؾت زض اؾشٽلا٤ 

ظٲڃٵ ٲؿبث٣ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲؿئٹ٬ ثطٸظ آؾڃجٽب ثبقس. ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ زضنٹضسځ ٦ٻ ظٲڃٵ 

ٶبنبٜ ٸ ڂب چٳٵ ٸ ٦ٝ دٹـ آٴ اظ ٦ڃٟڃز ٲٷبؾت ثطذٹضزاض ٶجبقس، ق٧ؿش٫ڃٽبڀ سٷكځ) 

Stress fracturesظ ٞكبضټبڀ قسڂس ٶبقځ ( ) ق٧ؿش٫ڃٽبڀ ْطڂٝ زض اؾشرٹاٴ ٢كطڀ ( ا

ٲځ قٹز ٸ ٲٳ٧ٵ اؾز زض ضزٺ آؾڃجٽبڀ اؾشٗٳب٬ ٲٟطٌ ٢طاض ث٫ڃطز. اڂٵ ق٧ؿش٫ڃٽب زض 

 ) ٲشبسبضؼ(. ٶبظ٤ ٶځ ) ٞڃجٹلا( ٸ زضقز ٶځ ) سڃجڃب( قبڂٗٷس. اؾشرٹاٶٽبڀ ٦ٝ دب

٦كف ثڃف اظ حس ڂ٥ ضثبٌ ثٻ دڃچ ذٹضز٪ځ ڂب ض٨ ثٻ ض٨ ټٳچٷڃٵ لاظٰ ثٻ ش٦ط اؾز 

( ٲٷؼط ٲځ Strainف ٲٟطٌ ڂ٥ ًٖٯٻ ثٻ ٦كڃس٪ځ ًٖلاٶځ )( ٸ ٦كSprainقسٴ )

٪طزٶس. ؾٻ ضزٺ دڃچ ذٹضز٪ځ ضثبَځ ٸ چٽبض ضزٺ ٦كڃس٪ځ ًٖلاٶځ ٸػٹز زاضز. زض دڃچ 

ذٹضز٪ځ زضػٻ ڂ٥ سٷٽب سٗساز ڀ اظ ضقشٻ ټبڀ ضثبٌ آؾڃت زڂسٺ اٶس. زض دڃچ ذٹضز٪ځ 

ثڃكشط  2ذٹضز٪ځ زضػٻ  زضػٻ ڂ٥ سٷٽب سٗسازڀ اظ ضقشٻ ټب ڀ ضثبٌ آؾڃت زڂسٺ اٶس. زض دڃچ

 3ضقشٻ ټب نسٲٻ زڂسٺ اٶس ٸ ضثبٌ زچبض دبض٪ځ ٶؿجځ قسٺ اؾز. زض دڃچ ذٹضز٪ځ زضػٻ 

ضثبٌ ثٻ َٹض ٦بٲ٭ دبضٺ قسٺ ٸ ڂ٧ذبضچ٧ځ ٲٟه٭ اظ ثڃٵ ضٞشٻ ٸ ٖٳ٭ ػطاحځ ٲٹضز ٶڃبظ 

 ٲڃجبقس.
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آؾڃجٽبڀ ذٟڃٟځ ټؿشٷس ٦ٻ زض آٶٽب سٷٽب سٗساز ٦ٳځ اظ ضقشٻ ټب  1ټبڀ زضػٻ  ٦كڃس٪ځ

ٚلاٜ ًٖٯٻ ٦ٳب٦بٴ ؾبٮٱ  2ؾڃت زڂسٺ اٶس ٸ ٚلاٜ ًٖٯٻ ؾبٮٱ اؾز. زض ٦كڃس٪ځ زضػٻ آ

 3اؾز ٸٮځ آؾڃت ٢بث٭ ٲلاحٓٻ اڀ ثٻ ٖطٸ٠ ذٹٶځ ٸاضز قسٺ اؾز. زض ٦كڃس٪ځ زضػٻ 

ٚلاٜ ًٖٯٻ ثٻ َٹض ٶب٦بٲ٭ دبضٺ قسٺ اؾز، ذٹٶطڂعڀ ٸؾڃٕ اؾز ٸ ٢ؿٳز ثعض٪ځ اظ ًٖٯٻ 

٦بٲ٭ ثُٵ ًٖٯٻ اؾز ٸ ڂ٥ ٞبنٯٻ ٢بث٭ ٮٳؽ  دبض٪ځ 4زض٪ڃط ٲځ ثبقس. ٦كڃس٪ځ زضػٻ 

ثڃٵ زٸ ٢ؿٳز دبضٺ قسٺ ٸػٹز زاضز ٸ سطٲڃٱ ػطاحځ يطٸضر زاضز. دڃچ ذٹضز٪ڃٽب ٸ 

ا٪ط چٻ آؾڃت ًٖلاٶځ ٲٳ٧ٵ اؾز قبٰ دبض٪ځ  ٦كڃس٪ڃٽب ٲڃشٹاٶٷس ٲعٲٵ ڂب حبز ثبقٷس.

ٻ زض ٷسڂٵ ضٸظ ڂب ټٟشچ ٲسر ثٻ ٞطز قط٦ز اظ ػٯٹ٪ڃطڀ ضقشٻ ټبڀ ًٖلاٶځ ثبقس ٦ٻ ثٻ

سٳطڂٷبر ٲځ اٶؼبٲس، ٸٮځ آؾڃت ٲڃ٧طٸؾ٧ذځ ٸ ْطڂٝ ثٻ ًٖٯٻ احشٳبلا ثبٖض زضز ٞٹضڂځ 

ؾبٖز دؽ اظ دبڂبٴ  48-72( ٲٳ٧ٵ اؾز سب Sorenessٶٳځ ٪طزز. ٲطزٺ زضز ڂب زضز ٲجٽٱ )

 سٳطڂٵ ثٻ سٗٹڂ١ ثڃبٞشس.

 وزأپ یب ٌزفتٍی ػضلا٘یثٙس اَٚ: 

ٲځ ٪طزز ٸ ق٭ ٶٳځ قٹز. اڂٵ ٲٹضز  زض ٦طاٲخ ) ٪طٞش٫ځ( ًٖلاٶځ، ًٖٯٻ زچبض اؾذبؾٱ

ا٦ظطا زض حٹاٮځ اٶشٽبڀ ثبظڀ ڂب زض ٸ٢ز ايبٞٻ ثبظڀ ٲكبټسٺ ٲځ ٪طزز. ًٖلاسځ ٦ٻ ٲٗٳٹلا 

زض٪ڃط ٲڃكٹٶس قبٲ٭ ًٖلار دكز ؾب٠ دب ) ٪بؾشطٸ٦ٷٳڃٹؼ ( ٸ چٽبض ؾط ټٽؿشٷس. اڂٵ 

طغڀ ٸ ٲك٧٭ ثب ٦كف ًٖٯٻ ٲجشلا سؿ٧ڃٵ ٲځ ڂبثس. اڂٵ ٖبضيٻ ثٻ ذبَط ٦بټف شذبڂط اٶ

 ٸيٗڃز ټڃسضاؾڃٹٴ ٶبٲٷبؾت زض ًٖٯٻ ضخ ٲځ زټس.

  Shin Splintثٙس زْٚ: ثزرعی ٚ ؽٙبذت 

Shin Splint قٹز ٲځ زڂسٺ ثبظڂ٧ٷبٶځ زض اٚٯت ٸ اؾز ٲٟطٌ اؾشٗٳب٬ اظ ٶبقځ آؾڃت ڂ٥ 

 ثٻ ٸاغٺ اڂٵ چٷس ټط. ٦ٷٷس ٲځ سٳطڂٵ ٶبٲٷبؾت ټبڀ ٦ٟف ثب ڂب ؾرز ټبڀ ظٲڃٵ ضٸڀ ٦ٻ

نڃٝ زضز زض ٢ؿٳز ٢ساٲځ ؾب٠ دب ث٧بض ٲځ ضٸز، ٸٮځ اؾبؾب ٲشطازٜ ٳٹٲځ ثطاڀ سٹٖ نٹضر

 ثطاثط ؾٻ حسٸزا زضٲؿبث٣بر آؾڃجٽب، سح٣ڃ٣بر ثطاؾبؼ  ٢ساٲځ اؾشرٹاٴ زضقز ٶځ ٲڃجبقس.
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 نس٠ ظٶبٴ زض چٻ ٸ ٲطزاٴ زض چٻ ٲؿبٮٻ اڂٵ ٦ٻ ٲڃجبقٷس سٳطڂٵ ظٲبٴ ٲك٧لار اظ قبڂٗشط

 ٦ٷس. ٲځ

 ب زر ٚرسػ فٛتجبَثٙس عْٛ: ٚرٚز فسٔٝ ٚ آعیت ثٝ پبٞ

ٮ٫سټبڀ ٲؿش٣ڃٱ ثٻ ٢ؿٳز ٢ساٲځ ؾب٠ دب زض ٞٹسجب٬ ٦بٲلا قبڂٗٷس ٸ ٲڃشٹاٶٷس ثٻ 

ق٧ؿش٫ڃٽبڀ اؾشرٹاٴ زضقز ٶځ ٲٷشٽځ قٹٶس. ذٹقجرشبٶٻ اؾشٟبزٺ اظ ٢ٯٱ ثٷس 

(Shinguard ٲځ سٹاٶس ثطٸظ اڂٵ آؾڃجٽب ضا ثٻ ٶحٹ ٢بث٭ ٲلاحٓٻ اڀ ٦بټف زټس ٸ ثٻ )

ثٷس اٲطٸظٺ زض اٚٯت ٲؿبث٣بر اٮعاٲځ اؾز. ثطاؾبؼ ٲُبٮٗبر ټٳڃٵ ػٽز اؾشٟبزٺ اظ ٢ٯٱ 

اٶؼبٰ قسٺ ٢ٯٱ ثٷس ثب درف ٦طزٴ ٶڃطٸڀ ٸاضزٺ زضؾُح ٸؾڃٗشط اظ قسر ٶڃطٸ ٲڃ٧بټس. ا٪ط 

چٻ اڂٵ اطط ٢ٯٱ ثٷس ثطاڀ دڃك٫ڃطڀ اظ ثطذځ ق٧ؿش٫ڃٽبڀ زض قز ٶځ ٦بٞځ اؾز ٸٮځ ثڃكشط 

ٖٯڃطٚٱ حٟبْشځ  ڃكشطڂٵ سبطڃط ضا زاضز.زض ٦بټف ٲڃعاٴ آؾڃجٽبڀ ٶؿغ ٶطٰ ثٻ ټٷ٫بٰ يطثٻ ث

٦ٻ سٹؾٍ ؾب٠ ثٷس حبن٭ ٲځ قٹز. ٶڃطٸڀ حبنٯٻ اظ ڂ٥ ٮ٫س ٲؿش٣ڃٱ ثٻ زضقز ٶځ ټٷٹظ 

ٲڃشٹاٶس ثطاڀ اڂؼبز ق٧ؿش٫ځ ٦بٞځ ثبقس ٸ زض ٲٹا٢ٗځ ٦ٻ ثبظڂ٧ٵ ٲهسٸٰ ثٻ ذبَط زضز ؾب٠ 

ٲٵ ٦كبٮٻ ضاٴ زضز ٲع دب ٢بزض ثٻ سحٳ٭ ٸظٴ ذٹز ٶڃؿز، ثبڂس ٢ٹڂب ثٻ ق٧ؿش٫ځ ٲك٧ٹ٤ قس.

٦ٻ زضٲڃبٴ ثبظڂ٧ٷبٴ ٞٹسجب٬ قبڂٕ اؾز، ثڃكشط زض اطط قٹر ظزٶٽبڀ ٢ٹڀ ٸ ٲ٧طض اڂؼبز ٲځ 

٪طزز ٦ٻ ًٖلار ق٧ٱ ٸ ٞٯ٧ؿٹضټب ٸ ازٸ٦شٹضټبڀ ٲٟه٭ ضاٴ ضا سحز اؾشطؼ ٲ٧طض ٢طاض ٲځ 

زټٷس اڂٵ زضز ٲٗٳٹلا ٲطثٹٌ ثٻ ٶ٣م ڂب يٗٝ ًٖلار ػساض ق٧ٱ زض ٶعزڂ٧ځ ضثبٌ ٲٛجٷځ 

ٖلائٱ ٲٗٳٹلا ثځ ؾطٸ نساؾز ٸ ثٻ نٹضر زضز دڃكطٸٶسٺ زض حب٬ زٸڂسٴ سٓبټط ْٽٹض  اؾز.

ٲځ ڂبثس، ٸٮځ ٲٗٳٹلا حشځ ثٗس اظ زٸضٺ ټبڀ َٹلاٶځ ٲسر اؾشطاحز ثؿطٖز ثب قطٸٔ ٞٗبٮڃز 

ٖٹز ٲځ ٶٳبڂس. زضز ٲٗٳٹلا ٲحسٸز ثٻ ٶبحڃٻ ٦كبٮٻ ضاٴ اؾز، ٸٮځ اٚٯت ثٻ ٢ؿٳز دبڂڃٵ 

سٗڃڃٵ ز٢ڃ١ ٲح٭ زضز ثطاڀ ثبظڂ٧ٵ زقٹاض ثبقس، ذٱ ق٧ٱ اٶشكبض ٲځ ڂبثس ٸ ٲٳ٧ٵ اؾز 

٦طزٴ ٸ چطذبٶسٴ ٞٗب٬ سٷٻ ) ٲظلا اٶؼبٰ حط٦ز زضاظ ٸ ٶكؿز ( ٲٗٳٹلا زضز سڃعڀ ثٹػٹز 

اٚٯت  MRIاؾ٧ٵ ٸ  CTٲځ آٸضز. ثطضؾڃٽبڀ سكرڃهځ ٶٓڃط ضازڂٹ٪طاٞځ، اؾ٧ٵ اؾشرٹاٶځ، 

ٸ ظاٶٹ ٸ يٗٝ ًٖلار ثطاؾبؼ ٲُبٮٗبر اٶُٗبٜ دصڂطڀ يٗڃٝ ٦ٳط، ضاٴ  ٲٷٟځ ټؿشٷس.

ق٧ٱ ڂب ٶعزڂ٥ ٦ٷٷسٺ ضاٴ ) ازٸ٦شٹضټب ( ثٻ آؾڃجٽبڀ ٦كبٮٻ ضاٴ ٲٷشٽځ ٲځ قٹٶس. ثطاڀ 
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دڃك٫ڃطڀ اظ اڂٵ ٖبضيٻ ثط ٪طٰ ٦طزٴ ٲُٯٹة ٸ حط٦ز ٦ككځ ٲٷبؾت ًٖلار ضاٴ ٸ ٶڃع 

ثبظڀ زض ظٲڃٵ اؾشبٶساضز ٸ ثب ٦ٟف ٲٷبؾت ٶشب٦ڃس ٲځ ٪طزز. ثطاڀ زضٲبٴ زضز ٲعٲٵ ٦كبٮٻ 

ظڂ٧ٵ ثبڂس ٲسسځ ضا ثٷب ثٻ نلاحسڂس دعق٥ اظ ض٢بثز زٸض ثبقس ٸ اظ زاضٸټبڀ يساٮشٽبثځ ضاٴ ثب

ټٳچٷڃٵ  اؾشٟبزٺ ٶٳبڂس. ثب اڂٵ ٸػٹز زض دبضٺ اڀ ٲٹاضز ٶڃبظ ثٻ ػطاحځ ٸػٹز ٶرٹاټس زاقز.

اٚٯت ثبظڂ٧ٷبٴ ٞٹسجب٬ اظذٹٶطڂعڀ ٸ سك٧ڃ٭ ٮرشٻ زض ظڂط ٶبذٵ ټبڀ دب ضٶغ ٲڃجطٶس اڂٵ ٖبضيٻ 

اٶ٫كز قؿز ٸ زض اطط ٮٻ قس٪ځ ٲؿش٣ڃٱ دب سٹؾٍ دبڀ ثبظڂ٧ٵ حطڂٝ ٸ ڂب زض دځ ٲٗٳٹلا زض 

سٹ٢ٟٽب ٸ اؾشبضسٽبڀ ٶب٪ٽبٶځ ٦ٻ ثبٖض ٞكطزٺ قسٴ قؿز زض زاذ٭ ٦ٟف ٲځ قٹٶس، ضخ ٲځ 

زټس، زض ثؿڃبضڀ اظ ثبظڂ٧ٷبٴ ثٻ ذبَط آؾڃت ٲ٧طض ثٻ ثؿشط ٶبذٵ ق٧٭ ٶبذٵ ټب سٛڃڃط 

ؿبٮٻ ػسڀ اؾز، ٸٮځ ٲځ سٹاٶس ثٻ ٢سضڀ زضزؾط ٲڃ٧ٷس. ا٪ط چٻ اڂٵ ٲك٧٭ ثٻ ٶسضر ڂ٥ ٲ

آذطڂٵ ثبقس ٦ٻ ثًٗځ اظثبظڂ٧ٷبٴ حطٞٻ اڀ ٲؼجٹض ٲځ قٹٶس نطٞب ثٻ ذبَط اػشٷبة اظ ٖٹز 

 زضزٶب٤ ٦بٲلا اڂٵ ٖبضيٻ ٲځ سٹاٶس آٴ ٶبذٵ اٶ٫كز قؿز ذٹز ضا ثطاڀ ټٳڃكٻ ثطزاضٶس.

 ٲٹاضز اڂٵ زض. اؾز ظڂطٶبذٵ زض ڂبٞشٻ سؼٳٕ ذٹٴ ٞكبض ضٕٞ، آٴ اثشساڂځ زضٲبٴ ٸ ثبقس

 ظڂطٶبذٵ ذٹٴ قسٺ ؾبذشٻ ٲٷٓٹض اڂٵ ثطاڀ نطٞب ٦ٻ ذبل ٲشٿ ڂ٥ ثب سٹاٶس ٲځ سڃٱ دعق٥

ٻ ٪طز ٸ اڂؼبز س ؾٷؼب٠ ڂ٥ اٶشٽبڀ ٦طزٴ زاذ٭ قبٲ٭ سط ٢سڂٳځ ټبڀ ضٸـ. ٦ٷس سرٯڃٻ ضا

ٖٳٹٲب حشځ زض نٹضسځ ٦ٻ ٶبذٵ اظ ثؿشطـ ػسا قسٺ ثبڂس آٴ ضا  ڂ٥ ٲٷٟص زض ٶبذٵ اؾز.

ضزٺ ثب٢ځ ٪صاقز. زض اڂٵ ٲٹا٢ٕ ثبڂس زضنٹضر ٮعٸٰ ٶبذٵ ضا زضٲح٭ طبثز ٶٳٹز سب زؾز ٶرٹ

 ثٻ ټٷ٫بٰ ضقس ٶبذٵ ػسڂس اظ ثؿشط ٶبذٵ ٲحبٞٓز ٦ٷس.

 ٚ ػٛارك آٖضزثبت عز ٔىزر ثٙس چٟبرْ: 

ټط چٷس اڂٵ ٲؿبٮٻ ٲٹضز اذشلاٜ ٶٓط قسڂس اؾز، ٸٮځ ثًٗځ ٲُبٮٗبر آسطٸٞځ ٲٛعڀ ٸ 

ٶڃع سؿطڂٕ سٛڃڃطار اؾشحبٮٻ اڀ ) زغٶطاسڃٹ( زض ؾشٹٴ ٣ٞطار ٶبټٷؼبضڂٽبڀ اٲٹاع ٲٛعڀ ٸ 

٪طزٶځ ٸ ٦ٳطڀ ضا ٢ڃس ٶٳٹزٺ اٶس. زض ٲُبٮٗٻ اڀ ٦ٻ ثط ضٸڀ ثبظڂ٧ٷبٴ ٢سڂٳځ سڃٱ ٲٯځ ٞٹسجب٬ 

% زاٲٷٿ 558% ثبظڂ٧ٷبٴ زاضاڀ زضز ڂب ؾٟشځ ٲعٲٵ ٪طزٴ ثٹزٶس ٸ زض 21ٶطٸغ اٶؼبٰ قس، 

بٴ آطبضڀ اظ ق٧ؿش٫ڃٽبڀ ٞكبضڀ سطٲڃٱ قسٺ زض % اظ ثبظڂ٧ٷ8حط٦بر ٪طزٴ ٦بټف ڂبٞشٻ ثٹز. 

 اؾ٧ٵ سٗسازڀ اظ آٶٽب آسطٸٞځ ٲٛعڀ ٪عاضـ ٪طزڂس. CTػٳؼٳٻ ضا زاقشٷس. ټٳچٷڃٵ زض 
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ٲٽٳشطڂٵ ا٢ساٰ حٟبْشځ ضا اػشٷبة اظ اؾڃجٽبڀ حبز ٸ ٲعٲٵ ؾط ٸ ٪طزٴ ٶبقځ اظ سٹح 

ٚڃطٲؿش٣ڃٱ آٲٹظـ س٧ٷڃ٧ٽبڀ نحڃح ؾط ظزٴ اؾز. ثسڂٵ نٹضر ٦ٻ ؾط ثٻ ػبڀ آٶ٧ٻ ثُٹض 

يطثٻ ضا ثب ٦ٷبض ڂب ٞط٠ ؾط ػصة ٦ٷس، ثب دڃكبٶځ ٸ ثٻ َٹض ٲؿش٣ڃٱ زضٲ٣بث٭ اٶطغڀ سٹح ثٻ 

اؾشٟبزٺ اظ سٹدٽبڀ ٦ٹچ٧شط ثطاڀ ثبظڂ٧ٷبٴ ٦ٱ ؾٵ ٸ ؾب٬ ٶڃع ٲځ سٹاٶس ثٻ َٹض  آٴ يطثٻ ثعٶس.

 ٲحؿٹؾځ ذُطار ٶبقځ اظټس ظزٴ ضا ٦بټف زټس.

  ثغىتجبَ فؼبِیت زار٘س ٝ ثٝ ٚرسػثرؼ ؽؾٓ: آعیت ٞبی ٚارزٜ ثٝ ٚرسؽىبرا٘ی و

زض ٦٭، ٲچ دب ٸ زضذهٹل ٸضظـ ثؿ٧شجب٬ ثبڂس ٪ٟز زض اڂٵ ٸضظـ ثطذلاٜ ٸضظـ ٞٹسجب٬ 

ظاٶٹ ثڃكشطڂٵ احشٳب٬ آؾڃت زڂس٪ځ ضا زاضا ڂٱ ثبقٷس. ثٻ سطسڃت ٢ؿٳز ټبڀ ظڂط ټٱ ٲؿشٗس 

آؾڃت نسٲٻ ټؿشٷس: زؾز ٲچغ ؾبٖس ؾط نٹضر، ٪طزٴ، دكز، ٮ٫ٵ، ظاٶٹ، قبٶٻ ٸ آضٶغ، 

% ٦٭ نسٲبر ٶبقځ اظ ٸضظـ ثؿ٧شجب٬ ضا قبٲ٭ ٲځ قٹز. َجڃٗز اڂٵ ضقشٻ ٦ٻ 50ظاٶٹ ٸ 

ثطاؾبؼ زٸڂسٴ، حط٦بر ػبٶجځ، دطـ، سٛڃڃط ٲؿڃط ټبڀ ٶب٪ٽبٶځ ٸ سٛڃڃط ؾطٖز زٸڂسٴ 

ثٽشطڂٵ ظٲبٴ زضذهٹل  ؾڃت ٲځ قٹز.آټب ثٻ  اؾز، ؾجت ٲؿشٗس قسٴ ضثبَٽب ٸ اؾشرٹاٴ

اڂٵ ڀ ٸضظق٧بض زض ٸضظـ ثؿ٧شجب٬ ثبڂس ٪ٟز ضز٪ځ ٲچ دب ثط٪كز ثٻ ٲؿبث٣ٻ دؽ اظ دڃچ ذٹ

ٞبنٯٻ ظٲبسځ ٸاثؿشٻ ثٻ قسر آؾڃجت ٸ ؾطٖز ثطذٹضز ٸ اٶؼبٰ ٲطا٢جز ٲٷبؾت اظ آٴ اؾز 

ٖٹاٲٯځ ٦ٻ ثڃكشط اظ ټٳٻ سٗڃڃٵ ٦ٷٷسپ سٹاٶبڂځ ثط٪كز ثٻ ٲؿبث٣ٻ ټؿشٷس ثبڂس سشًٳڃٵ 

 سځ ٦بٞځ، ثبظ٪كز حؽ٦ٷٷسٺ حط٦بر ثسٸٴ زضز سسض سٳبٰ ػٽشبر ٲٟه٭، ٖٳٯ٧طز ٢سض

 قطٸٔ ثٻ سبٰ ٸاثؿش٫ځ ٲٟه٭ َجڃٗځ حط٦بر اٶؼبٰ ثبقٷس زضز ٣ٞساٴ ٸ ٲٟه٭ ٲٹ٢ٗڃز زض٤

 حط٦شځ ٲحسٸزڂز اڂؼبز احشٳب٬ سب زاضز ٦ككځ ټبڀ سٳطڂٵ سٹ زضز ٞب٢س حط٦بر زضؼ ظٸ

 بڀٞٗبٮڃشٽ اٶؼبٰ سٹاٶبڂځ ثب ٦بٞځ ٢سضسځ ٖٳٯ٧طز، ثجطز ثڃٵ اظٖسٰ اؾشٟبزٺ اظ ٲٟه٭ ضا  اطط زض

( سٗطڂٝ ٲڃكٹز. سب٪ط ٸضظق٧بض نسٲٻ … ٸ زٸڂسٴ، ػبٶجځ حط٦بر ٲظ٭)  ٲرشٯٝ حط٦ز

زڂسٺ ٖٯڃطٚٱ زضز ثٻ ٲؿبث٣ٻ ازاٲٻ زټس، احشٳبلا ٸ ذڃٱ سط قسٴ نسٲٻ ٸ ايبٞٻ قسٶٻ آؾڃت 

ټٟشٻ، ٸػٹز سٹضٰ ٸ ٶبضاحشځ زض ٲٟه٭ اٶشٓبض ٲځ  6ټبڀ زڂ٫ط ضا ثبلا سڃٱ ثطز، ا٪ط چٻ سب حسز 

ټٳچٷڃٵ زض  اؾشٟبزٺ اظ ڂد، ٞكبض ٸ ثبلا ٶ٫ٽساقشٵ ًٖٹ ضٕٞ ذٹاټس قس.ضٸز ٦ٻ ثب ٦ٳ٥ 
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چ٫ٹٶٻ ٲځ سٹاٴ احشٳب٬ ثطٸظ دڃچ ذٹضز٪ځ زض ٲچ دب ٸڂب ٖٹز آٴ اض دبؾد ثٻ اڂٵ ؾٹا٬ ٦ٻ 

 ثبڂس اشٖبٴ زاقز: ٦بټف زاز

 ټٱ ٖٹاٲ٭ زضٸٶځ ٸ ټٱ ثڃطٸٶځ زض اڂٵ ٢ًڃٻ زذبٮز زاضٶس:

اظ ٞه٭ ٦ٻ ثٻ س٣ٹڂز ٸ ٦كف ًٖلار ٢ؿٳز دبڂڃٵ ٖٹاٲ٭ زضٸٶځ: آٲبز٪ځ ټبڀ دڃف  -اٮٝ 

دب ثذطزاظٶس ٸ ؾجت طجبر ٲٟه٭ ٲچ دب ٪طزٴ ٲؿٯٱ ٶبؾز ٦ٻ سهحڃح نسٲبر ٢جٯځ ټٱ 

 اټٳڃز ثؿعاڂځ زاضٶس ٦ٻ زض اڂٵ ضاٺ اظ ثطسبٲٻ ټبڀ ثبظسٹاٶځ اؾشٟبزٺ ٲځ قٹز.

جڃز ٸ ٖٹاٲ٭ ذبضػځ: اؾشٟبزٺ اظ ٸؾبڂ٭ ٦ٳ٥ اضسٹدسثځ زض ػٽز سظجڃز ٸ حٳبڂز سظ -ة 

حٳبڂز ٲٟه٭ ضا قبٲ٭ ٲځ قٹز. ڂ٥ ٖبٲ٭ ٲٻ ٲطز دڃك٫ڃطڀ اظ اؾڃت ٲچ دب، سٹػٻ ثٻ 

 ثبقس. سٳطڂٵ زض ظٲڃٵ ٲؿُح ٸ ذك٥ ٲځ

 ٘تیجٝ ٌیزی

          اظ ٸضظـ  ڂځػع تڃآؾ ٻ ٪ڃطڀ دبڂبٶځ دػٸټف حبيط ثبڂس اشٖبٴ زاقززض ػٳٕ ثٷسڀ ٸ ٶشڃؼ

ثٻ  بظڃزاقشٻ ثبقس ٶ ڂځػع تڃآؾټط ٢سض ټٱ ٦ٻ  سٺڂز تڃٸ ٸضظق٧بض آؾ ؾزا ڀحطٞٻ ا

ثبظ٪كز  حڃظٲبٴ نح ٵڃڃذٹز زاضز ٸ سٗ ځٸضظق ڀاؾشطاحز ، زضٲبٴ ٸ ٦بټف قسر ثطٶبٲٻ 

 طڂٶب دص عڂاظ ٲٹاضز ٪ط ڀبضڃزض ثؿ ځنسٲبر ٸضظق اؾز. زڃحبئع اټٳ بضڃثؿ ٷبرڂثٻ سٳط ڀٸ

 ٵڂا ثبظ ټٱ احشٳب٬ ضذساز ټط ٦ساٰ اظ سڃٲشرهم ٸ ثب سؼطثٻ ثبق ڀا٪ط ٞطز ځاؾز، حش

اظ ٸضظق٧بضاٴ ثب سؼطثٻ ټٱ اظ ٖبضيٻ زض  ڀبضڃټب ٸػٹز زاضز چطا٦ٻ ٲكبټسٺ قسٺ ثؿ تڃآؾ

 ٵڂاظ اٶؼبٰ ا ځحڃٸ آٲٹظـ ق٧٭ نح ڀطڃثب ٞطا٪ ثٻ ټطنٹضر ٲځ سٹاٴاٲبٴ ٶجٹزٺ اٶس. اٲب 

ټٱ  قٹز. ڀطڃټب ػٯٹ٪ تڃآؾ ٵڂاظ ثطٸظ ا ڀطڃچكٱ ٪ عاٴڃثٻ ٲ ځٸضظق ٷبرڂحط٦بر ٸ سٳط

قٹز ثبظ ټٱ  ځٲؼطة نبزض ٲ بٴڃٲطث ڀ٦ٻ اظ ؾٹ ڂځٸ زؾشٹضاٮٗٳ٭ ټبٶ٧بر  زڂضٖب ٵڃچٷ

ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ثبڂس زض  ضا ٦بټف زټس ٸضظق٧بضاٴٸاضز ثٻ ػؿٱ  ڀټب تڃسٹاٶس احشٳب٬ آؾ ځٲ

اڂٵ ضاثُٻ سٹػٻ ٸڂػٺ اڀ زاقز. زضدبڂبٴ دػٸټف حبيط ثبڂس اڂٵ ٶ٧شٻ ٲٽٱ ٸ ٦ٯڃسڀ ضا 

 ځٸضظق ڀاظ ضقشٻ ټب ځاؾبؼ اٶٹأ ٲرشٯٟثط ځ اؾز. ٶ٧شٻ اٮعاٲ ٥ڂش٦ط ٲسٶٓط زاقز ٸ 

 تڃاٶشٓبض آؾ سڂټٱ ثب ځقٹٶس ٸ زض ټط ضقشٻ ٸضظق ځٲ ڀآٴ ټٱ زؾشٻ ثٷس ڀټب تڃآؾ
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زضٲبٴ ټط ٦ساٰ اظ  ڀثطا ځٲرشٯٟ ڀضٸـ ټبزض اڂٵ ضاثُٻ  .ٱڃټٱ زاقشٻ ثبق ڀټب ځس٪ڂز

 ٳبض،ڃث ځٸ ضٸح ځػؿٳ زڃٸػٹز زاضز ٦ٻ ٲشٷبؾت ثب ٸيٗڀ ٸضظق٧بضاٴ ټب ځس٪ڂز تڃآؾ

 ڀضاټ٧بض ټب ٵڂٲٗٳٹ٬ سط اظ٦ٻ  قٹز ځٸ اٶؼبٰ ٲ سٺڂدعق٥ ثط٪ع سڂػطاحز ٸ نلاح ز عاٴڃٲ

اقبضٺ  ځَت ؾٹظٶ ،ځ٧ڂعڃَت ٞ ،ځسٹاٴ ثرك ،ځٹسطادڂعڃسٹاٴ ثٻ ٞ ځٲ ځسٽبػٳ طڃٚ ځزضٲبٶ

زاضٸ، ٖٳ٭  ١ڂٲبٶٷس: سعض ځسٽبػٳ ځزضٲبٶ ڀاظ ضٸـ ټب ڀزض نٹضر ٖسٰ ثٽجٹز اٮجشٻ ٦طز.

 ځٸػٹز ٖٹاضو ػبٶج ٭ڃثٻ زٮ ٵڂآذط ځٖٳ٭ ػطاح كٻڃز. ٲظ٭ ټٳقٹ ځاؾشٟبزٺ ٲ ،ځػطاح

ټٳبٶُٹض٦ٻ زض ثرف ټبڀ  .سڂآ ځزضٲبٴ ثٻ حؿبة ٲ ٷٻڂ٪ع ٵڂثٗس اظ آٴ ثٻ ٖٷٹاٴ آذط

٪طٰ ٶ٧طزٴ  ٭ڃثٻ زٮ ځٸضظق ڀټب ځس٪ڂز تڃآؾ اظ ڀبضڃثؿدڃكڃٵ اڂٵ ٲ٣بٮٻ سٹيڃح زازڂٱ 

 فڂٶبزضؾز اؾز ٸ اٞعا ځقثٻ ضٸ ځٸ اٶؼبٰ حط٦بر ٦كك ځٸضظق ٷبرڂ٢ج٭ اظ اٶؼبٰ سٳط

سٹاٶس ٞطز ٸضظق٧بض ضا ثٻ ؾٳز  ځٲ ځثسٶ زڃٶب ٲشٷبؾت ثب ٸيٗ ځاؾش٣بٲش ٷبرڂسٳط ځٶب٪ٽبٶ

ټب اٶؼبٰ حط٦بر  تڃآؾ ٵڂا اظ ڀطڃضاٺ ػٯٹ٪ ٵڂثٽشط تڃسطس ٵڂؾٹ٠ ثسټس. ثس ڀػس تڃآؾ

ٲشٷبؾت ثٻ  ځقسر ٸضظق فڂٸ اٞعا ځٸضظق ٷبرڂ٪طٰ ٦طزٴ ٢ج٭ اظ سٳط ڀثطا ځ٦كك حڃنح

ٸ ؾطز ٦طزٴ دؽ اظ  ٵڂټط ؾز سٳط ٵڃٲساٸٰ ث ڀټب زڃٞٗبٮ ٷُٹضڃضر ٸ سؼطثٻ ٸ ټٳٲٽب

ٸ ا٢ساٲبر  برڂػعٸ يطٸض ځٸضظق ڀٲرهٹل ٸ ٦ٟف ټب ڀاسٳبٰ ٸضظـ، اؾشٟبزٺ اظ ٮجبؼ ټب

 قٹز. ځٲحؿٹة ٲ طاٶٻڃك٫ڃد
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 ٔٙبثغ ٚ ٔآذذ

 (. ٲجبٶځ ٞڃعڂٹٮٹغڀ ٸضظقځ ثطاڀ1385چڃبٴ ٲؼڃس. )اثطاټڃٱ، ذؿطٸ، ٦ٹظٺ 

 اػطا ٸ ؾلاٲشځ. اٶشكبضار زاٶك٫بٺ قٽڃس ثٽكشځ. –آٲبز٪ځ

 ( .ثطضؾځ ٸ ٲ٣بڂؿٻ سبطڃط سٳطڂٵ1385اضايځ، حٳڃس ٸ ټٳ٧بضاٴ .) ټبڀ ثب ٸظٶٻ ٸ

دلاڂٹٲشطڂ٥ ثط ؾطٖز زٸڂسٴ ٸ سٹاٴ اٶٟؼبضڀ ٸضظق٧بضاٴ. ٶكطڂٻ حط٦ز. قٳبضٺ 

 .5، نٟحٻ 28

 ػٺ ٸضظقځ، ٶٹڂؿٷسٺ انٹ٬ ثٷڃبزڀ ٞڃعڂٹٮٹغڀ ٸضظقځ، آظٲٹٴ ټب ٸ ٲٹيٹٖبر ٸڂ

ضاثطر آ. ضاثط٪ع، اؾ٧بر ا. ضاثطسؽ، ٲشطػٱ : ز٦شط ٖجبؾٗٯځ ٪بئڃٷځ، ز٦شط ٸٮځ ا. . . 

 زثڃسڀ ضٸقٵ

 ( .ثطضؾځ ٸ ٲ٣بڂؿٻ سبطڃط زٸ ٶٹٔ اٶ٣جبو ا٦ؿٷشطڂ٥ ٸ 1380ا٢جبٮځ، ٦جطڂب .)

٦بٶؿٷشطڂ٥ ثط ٲڃعاٴ ٦طاسڃٵ ٦ڃٷبظ، ٦ٯؿڃٱ، ضٸڀ ٸ ٲٷڃعڂٱ دلاؾٳب. دبڂبٴ ٶبٲٻ 

 ځ اضقس زاٶك٫بٺ آظاز اؾلاٲځ، ٸاحس سٽطاٴ ٲط٦ع.٦بضقٷبؾ

 ( .ٲ٣بڂؿٻ ٸ اطط سٳطڂٷبر دٯڃٹثب٬ ٸ ٸظٶٻ سٳطڂٷځ اٶساٰ 1387اڂطػځ، حٳسالله .)

ٞٹ٢بٶځ ثط ٢سضر ٸ ز٢ز قٹر ټٷسثب٬ زض ثبظڂ٧ٷبٴ دؿط ټٷسثبٮڃؿز زٸضٺ ٲشٹؾُٻ. 

 دبڂبٴ ٶبٲٻ ٦بضقٷبؾځ اضقس، زاٶك٫بٺ قٽڃس ضػبڂځ.

 ( .ثطضؾځ سبطڃط سٳطڂٷبر ٢سضسځ ثط ضٸڀ ض٦ٹضز قٷبڀ 1386اٲڃطق٣ب٢ځ، ٞطحٷبظ .)

ٲشط قٷب٪طاٴ زذشط زاٶك٫بٺ سٽطاٴ. دبڂبٴ ٶبٲٻ ٦بضقٷبؾځ اضقس  25-50-75-100

 زاٶك٫بٺ سٽطاٴ.

 ( .سطػٳٻ ضيب 1389زڂٹڂس، سذ٧ڃٵ. ٶ٧بر اؾبؾځ زض ثسٶؿبظڀ ٸ نسٲبر ٸضظقځ .)

 ٲٹؾٹڀ. اسكبضار ٦ٳڃشٻ ٲٯځ اٮٳذڃ٥، سٽطاٴ.
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 (. سإطڃط سٳطڂٷبر دلاڂٹٲشطڂ٥ ثط سٹاٴ ثځ ټٹاظڀ ٸ سط٦ڃجبر 1390. )ثٯٹچځ، ضاٲڃٵ

ټب. ٲؼٯٻ دػٸټف زض ٖٯٹٰ ٸضظـ، ؾب٬ ټٟشٱ، قٳبضٺ چٽبضزټٱ، ثسٴ ثؿ٧شجبٮڃؿز

 .55-66نم: 

 ( سطػٳٻ آضڂٹ ٲٹحسڀ ٸ ضٸڂب ضٸؾشب. اٶشكبضار 1378ػسٸ٬ سط٦ڃجبر ٲٹاز ٚصاڂځ )

 سح٣ڃ٣بر سٛصڂٻ اڀ ٸ نٷبڂٕ ٚصاڂځ ٦كٹض.

  ( ازاضٺ ٦٭ 1396، )«ٸضظـ ؾبٮٳٷساٴ ٸ دڃك٫ڃطڀ اظ نسٲبر ٸضظقځ »ػعٸٺ

 ثٽساقز ذبٶٹازٺ ٸظاضر ثٽساقز زضٲبٴ ٸ آٲٹظـ دعق٧ځ.

 (. سبطڃط سٳطڂٷبر دلاڂٹٲشطڂ٥ ثط سٹاٴ 1389دٹض، ٲحٳسضيب، ٲ٣سٰ، اٲڃط. )ضٲًبٴ

ٶبٲٻ سح٣ڃ٣بر دصڂطڀ س٧ٹاٶسٸ٦بضاٴ. ٞه٭اٶٟؼبضڀ دبټب، ؾطٖز، چبث٧ځ، ٸ اٶُٗبٜ

 .61-71: 1ٰ ٸضظقځ. ٖٯٹ

 ( .دلاڂٹٲشطڂ٥ ٶٓطڀ ٸ ٦بضثطزڀ. 1386ضاز٦ٯڃٝ، ػڃٳع ؾځ، ضاثطر ؾځ ٸ ٞب٦ؽ .)

 ٲحٳسڀ. چبح اٸ٬، ثبثٯؿط، اٶشكبضار زاٶك٫بٺ ٲبظٶسضاٴ.سطػٳٻ يڃبء ٞلاح

  ٟٚبضدٹض، ٲٗهٹٲٻ ٸ ټٳ٧بضاٴ ضاټٷٳبڀ ٲ٣ڃبؼ ټبڀ ذبٶ٫ځ، يطاڂت سجسڂ٭ ٸ زضنس

 : ٶكط ٖٯٹٰ ٦كبٸضظڀ. (، ٶبقط1378ذٹضا٦ځ ٲٹاز ٚصاڂځ )

 ( ٦1377لاټسٸظ، ٞطڂجب  « )ازاضٺ سٛصڂٻ ثب ټٳ٧بضڀ ازاضٺ ٦٭ «سٛصڂٻ ؾبٮٳٷساٴ ،

 ثٽساقز ذبٶٹازٺ، ٸظاضر ثٽساقز. 

 ( 1399ٶٹضٸظڀ، ضيب، انٹ٬ ٦ٯڃسڀ زض زضٲبٴ آؾڃت ټبڀ ٸضظقځ ٸضظق٧بضاٴ)- 

 ٶكط ٞطظاٶ٫بٴ زاٶك٫بٺ

 ټبڀ ٖٯٳځ ًٞبڀ ٲؼبظڀ ٲُبٮجځ ثط٪طٞشٻ اظ ؾبڂز ټبڀ اڂٷشطٶشځ ٸ دبڂ٫بٺ 

 

 


