
 

 
 

 
 

 

 آعن  یوبریٍرسػ در ثْجَد ٍ درهبى ث یاحزثخؾ

 یتٌفغ یّب یوبریٍ ث
 #12/09/1401ت ٔن سًٞٔسبٍ  15/03/1401بٵز ٔن ىٍٔ$سبٍ

  1یهحوذ گزر
 ياكي ًٕاىٽًٌ ٓىاوٚڂبٌ آُاى إلاډ ٓ٭چم برٕ٭٢ً َ

 سادُ یؽبّزخ فذالت
 ياكي ًٕاىٽًٌ ٓىاوٚڂبٌ آُاى إلاډ ٓ٭چم برٕ٭٢ً َ

 چىیذُ
سىٶٖٓ إز ٽٍ ډشبٕٶبوٍ ځَأجبن ثَهٓ اُ اٵَاى ٍا ځَٵشٍ ي ٍْ إٓڈ ٔپٓ اُ ثٕمبٍْ َبْ ٍأغ ثٕمب

 بٔاُ كملار  ْمبٍٕث هٔاٵَاى ډجشلا ثٍ اثَاْ آن َب ډٚپلار ٭ئيٌ اْ ٍا أؼبى ٽَىٌ إز. 
. ٭ًاډڄ ثَويٓ ډ ٍوغ ىٍ سىٶٔ ْىًٙاٍ َب ي  ٍٔثٍ َىڂبڇ ياٍى ٙين ًَا ثٍ ىاهڄ ٍ ْئٙي َْب ىيٌٍ

٭لائڈ  سًاوىيٓ َٖشىي ٽٍ ډ ٖزُٔ ٤ٕډًػًى ىٍ ډل َْب ٽىىيٌ ټٔإٓڈ سلَ ْمبٍٕډًڅي ث
٭لائڈ  سًاوىيٓ يػًى ىاٍوي ٽٍ ډ ْبٍٕ. ٭ًاډڄ ي ډًػجبر ثٖٽىىي ئٍا سٚي ْمبٍٕيكملار ث

. َمبو٦ًٍ ٽٍ ډٓ ىاوٕڈ ي اُ َٖشىي ڂَډشٶبيرٔثٍ ٵَى ى ْٽىىي يډٮمًلا اُ ٵَى ئٍا سٚي ْمبٍٕث
١بډه ٕلاډشٓ ٍيف ي ػٖڈ آىډٓ إز ي ثٍ يا٦ٍٕ يٍُٗ ىَٔثبُ اطجبر ٙيٌ إز يٍُٗ ٽَىن 

ٽَىن ٥َاير ػٖمٓ ي ٕلاډز ثيوٓ ٙوٜ س٢مٕه ډٓ ًٙى. ىٍ ثٕمبٍان إٓمٓ ي ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ثٍ 
وً٭ٓ ډٚپڄ سىٶٖٓ ىاٍوي ثب يٍُٗ ٽَىن ي اُىٔبى ىڇ ي ثبُىڇ ي اوٺجبٟ ي اوجٖب٣ ٬َٕٔ سَ ٙ٘ َب 

أه ؿَهٍ ٵَاَڈ ٙيٌ ي وشٕؼشبً ثب سپَاٍ ٵٮبڅٕز َبْ  ي ثبڅشج٬ سٺًٔز ٕٕٖشڈ سىٶٖٓ، ٍاٌ ثَاْ ثُجًى
يٍُٙٓ ٕجټ ثٍ ډَيٍ ٙبَي ثُجًى ي١ٮٕز سىٶٖٓ يٍُٙپبٍ هًإَڈ ثًى. ىٍ أه ډٺبڅٍ ٹٞي ىأٍڈ 
أه ٵ١ٍَٕ ډ٦َيكٍ ٍا ٽٍ سب ؿٍ ډِٕان ٵٮبڅٕز َبْ يٍُٙٓ ډٓ سًاوي ىٍ ثُجًى ٭مچپَى ي ٍٵ٬ 

ٕٓ ٹَاٍ ىَٕڈ. ٍيٗ سلٺٕٸ ىٍ أه دْيَ٘ اُ ډٚپلار سىٶٖٓ ٽمټ ٽىي، ډ٫ً١ً ٍا ډًٍى ثٍَ
سًٕٝٶٓ ثًىٌ ي ٍيٗ ځَىآيٍْ ىاىٌ َب اُ و٫ً ٵٕ٘ ثَىاٍْ ي إشٶبىٌ اُ ٽشت، -و٫ً سلچٕچٓ

 ډٺبلار ي دْيَ٘ َبْ يٍُٙٓ ي دِٙپٓ ډَسج٤ ثب ډ٫ً١ً ډ٦َيكٍ أه دْيَ٘ ډٓ ثبٙي.
 

 وٓ، ٕٕٖشڈ سىٶُٖٓىَڈ، ٵٮبڅٕز ثيإٓڈ، يٍُٗ، ثٕمبٍْ سىٶٖٓ، ىڇ ي ثب ٍاصگبى ولیذی:

                                                             
1
 ؤًٖىيٌ ډٖئًڃ  

 های نوین در مطالعات اسلامیرهیافت فصلنامه
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 ثخؼ اٍل: ولیبت

ٔټ ٽچمٍ ًٔوبوٓ ثٍ ډٮىٓ سىڂٓ وٶٔ إز ٽٍ أه ثٕمبٍْ ډِډه ثٮچز سًٍڇ  (Asthma) إٓڈ

ىڅٕڄ سىڂٓ ي ُٔبى ٙين كٖبٕٕز  آٔي ي اُ څلب٧ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ثٍ َبْ سىٶٖٓ ثٍ يػًى ډٓ څًڅٍ

َهٓ اُ ډًاىٱٌأٓ ُا $ ىيى، آڅًىځٓ، ٭٦َ ي ث ډؼبٍْ ًَأٓ ىٍ ډٺبثڄ اوًا٫ ٭ًاډڄ سلَٔټ

ْ إٓڈ ثًٌْٔ ىٍ ٽًىٽبن ډًاػٍ ٙين ثب  سَٔه ٭چز أؼبى ٽىىيٌ ًٙى ي اُ ډُڈ ي..# ٩بََ ډٓ

أه ثٕمبٍْ ىٍ ََ  .ثبٙي َبْ ئَيٕٓ $ ثٍ ئٌْ ٽَيوب # ىٍ سمبڇ ٕىٕه ډٓ ځَى ئ ٱجبٍ ي ٭ٶًوز

َٶيٌ ٕبڃ أؼبى ٕىٓ ډمپه إز أؼبى ًٙى يڅٓ ثٕ٘ اُ دىؼبٌ ىٍٝي ډًاٍى ىٍ ٽًىٽبن ىي سب 

ٙيٌ ي ىٍ ٕىٕه وًػًاوٓ دَٖان ىي ثَاثَ ىهشَان ډجشلا ثٍ إٓڈ َٖشىي يڅٓ ىٍ إٓمٓ ٽٍ ىٍ 

وبځٶشٍ ومبوي ٽٍ ٕٕٞي  .ٕىٕه ثٍِځٖبڅٓ أؼبى ډٓ ًٙى ځَٵشبٍْ ُوبن ثٕٚشَ اُ ډَىان إز

اٵَاى ثب  ثَوي ي أه ثٕمبٍْ اُ څلب٧ أؼبى اُ ٽبٍ اٵشبىځٓ ډٕچًٕن وٶَ ىٍ ىوٕب اُ إٓڈ ٍوغ ډٓ

ٔپٓ اُ ډُمشَٔه ٭ًاډچٓ ٽٍ ىٍس٢ٮٕٴ . ٽىي ىٔبثز، َٕٕيُ ٽجيْ ي إپِٕيٵَوٓ ثَاثَْ ډٓ

ٕٕٖشڈ أمىٓ ثين ىٍكٕه يٍُُٙبْ ٕىڂٕه ډ٦َف ډٓ ثبٙي ٽبَ٘ ٕٕٖشڈ أمىٓ ډ١ًٮٓ 

ىٕشڂبٌ سىٶٖٓ ىٍ يٍُٙپبٍ ډٓ ثبٙي. اٵِأ٘ ډِٕان ي َٕ٭ز سىٶٔ ي َمـىٕه إشىٚبٷ ًَاْ 

ډوب٥ٓ  Bاهشلاڃ ٭مچپَى ډْٻ َب ي ډوشڄ ٙين ٭مچپَى څىٶًٕٕز َبْ َٕى ي هٚټ ثب٭ض 

سَٙلٓ ىٍ ډوب٣ ٕٕٖشڈ سىٶٖٓ ي ثِاٷ  Aډٓ ًٙى. َمـىٕه ډِٕان ي ٭مچپَى أمًوًځچًثًڅٕه 

ىَبن ٽٍ ثٍ أمىٓ ډ١ًٮٓ ډٓ دَىاُى ٽبَ٘ ٔبٵشٍ ٽٍ أه ٭ًاډڄ وِٕ ثب٭ض اٵِأ٘ إشٮياى 

ٶًوز َبْ سىٶٖٓ ډٓ ًٙى. اڅجشٍ ډِٕان سَٙق اثشلاْ يٍُٙپبٍ ثٍ ٭ٶًوز َب، هًٞٝبً ٭

ډشَٙلٍ ىٍ ثِاٷ ىٍ ٥ٓ ٵٮبڅٕز َبْ يٍُٙٓ ٕجټ ي ډش٤ًٕ سٲَٕٕ ومٓ  Aأمًوًځچًثًڅٕه 

 ٔبثي. 

ٕبَٔ اػِاء ٕٕٖشڈ أمىٓ ٽٍ سلز سبطَٕ يٍُٗ ٹَاٍ ىاٍوي ٭جبٍسىياُ: اٵِأ٘ ٵًٍْ ٕچًڃ َبْ 

NK ِياٵِأ٘  2ي  1أ٘ أىشَڅًٽٕه ىٍ ٥ٓ يٍُٗ، اٵِأ٘ ډبٽَيٵبَّب ىٍ ٥ٓ يٍُٗ، اٵ

ٽٍ ثٖٕبٍْ أه سبطَٕار ډًٹشٓ ي ډوشٜ ُډبن  CRPٱچ٪ز دَيسئٕه َبْ اٝچٓ ٵبُ كبى ډبوىي 

ډمپه إز سب ٕب٭ز َب دٔ  1يٍُٗ ډٓ ثبٙي يڅٓ ثٮ٢ٓ اُ اطَار ډبوىي اٵِأ٘ أىشَڅًٽٕه 

بْ ثب ٙير ډوشچٴ اُ يٍُٗ وِٕ اىاډٍ دٕيا ٽىي. ثىبثَأه سبطَٕ ثَ ٕٕٖشڈ أمىٓ ىٍ يٍُٗ َ
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ډشٶبير ډٓ ثبٙي. ًٙاَي وٚبن ډٓ ىَي ٽٍ يٍُٗ ثب ٙير ډش٤ًٕ ٕجت سٺًٔز ٕٕٖشڈ أمىٓ 

ي ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ ٽبَ٘ ٭ٶًوز َبْ سىٶٖٓ ډٓ ًٙى ٽٍ أه ډ٫ً١ً ثًٍٞر هبٛ ىٍ يٍُٗ 

َبْ ٕجټ ىٔيٌ ٙيٌ إز. ثَ٭پٔ أه كبڅز يٍُٗ َبْ ثب ٵٮبڅٕز ٙئي ثيوٓ ډبوىي 

ه ي ىيْ ډبٍاسًن ثب٭ض س٢ٮٕٴ ٕٕٖشڈ أمىٕمٓ ًٙى. ډؼم٫ً ا٥لا٭بر ډٖبثٺبر ډَىان آَىٕ

ثيٕز آډيٌ اُ سلٺٕٺبر ډوشچٴ ډ٦َف ٽىىيٌ سئًٍْ إز أه سئًٍْ ډ٦َف ٽىىيٌ أه 

ډ٫ً١ً إز ٽٍ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ثب ٙير ٽڈ ثب٭ض ٽبَ٘ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ َبْ ئَيٕٓ ډٓ 

يڅٓ ىًٍٍٝر اٵِأ٘ ٙير يٍُٗ ثب ًٙى ٽٍ أه سبطَٕ وبٙٓ اُ سٺًٔز ٕٕٖشڈ أمىٓ إز.

 س٢ٮٕٴ ٕٕٖشڈ أمىٓ اثشلا ثٍ ثٕمبٍُٔبْ ئَيٕٓ وٖجز ثٍ اٵَاى ٭بىْ اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي. 

 ثخؼ دٍم: چیغتی ٍ چزایی ثیوبری آعن ٍ ػلائن آى 

َمبو٦ًٍ ٽٍ اٙبٌٍ ىاٙشٕڈ إٓڈ ٔټ ثٕمبٍْ ٵَم سىٶٖٓ إز ٽٍ ثب ىيٌٍ َبٔٓ اُ اوٖياى ٹبثڄ 

ٍ ٍاٌ َبْ سىٶٖٓ ډٚوٜ ډٓ ځَىى ٽٍ ٥ٓ آن ٭لائمٓ و٪َٕ َٕٵٍ، سىڂٓ ثَځٚز ػَٔبن ًَا ى

وٶٔ ي هٔ هٔ ٕٕىٍ ٍم ډٓ ىَي. إٓڈ ٔټ ٽچمٍ ًٔوبوٓ ٹئمٓ ي ثٍ ډٮىٓ وٶٔ ُىن إز. 

ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ىٍ ثٕمبٍان إٓمٓ سمبٓ ٍاٌ َبْ ًَأٓ، اٵِأ٘ ياٽى٘ وٖجز ثٍ ډلَٽُبْ 

ومٓ ًٙى# ٍا وٚبن ډٓ ىَي. ثٍ ىوجبڃ أه  ډوشچٴ $ٽٍ ىٍ اوٖبن َبْ ٥جٕٮٓ أه ياٽى٘ ىٔيٌ

ډلَٻ ٔټ اٵِأ٘ سلَٔټ دٌَْٔ ىٍ ٍاٌ َبْ ًَأٓ أه َب ثٍ يػًى ډٓ آٔي ي ډشٮبٹت آن 

ٍاٌ َبْ ًَأٓ سىڀ ٙيٌ ي وٶٔ ٽٕٚين ثَاْ ٵَى ډٚپڄ ډٓ ًٙى. ډٚوٍٞ اْ لاُڇ ثَاْ 

بن اډَيُْ ډ٦َف ثٍ ثٕ 1997ډ٦َف ٙي ي ډؼيىاً ىٍ ٕبڃ  1991سٚوٕٜ ي ىٍډبن إٓڈ ىٍ ٕبڃ 

ٙي. ىٍ أؼبى إٓڈ ٕچًڃ َبٔٓ ډظڄ ٔبهشٍ َبْ ډبٕشًٕٕز، ائًُٔىًٹجڄ َب، څىٶًٕٕز َبْ سٓ، 

ډبٽَي ٵبَّب، وًسَيٵجڄ َب ي ٕچًڃ َبْ اثٓ سچٕىبڃ وٺ٘ ډُمٓ ىاٍوي. اٽظَ اٵَاى اُ ثٕمبٍْ إٓڈ 

ىَي ثٍ ٭ىًان كملاسٓ اُ سىڂٓ وٶٔ َمَاٌ هٔ هٔ ٽٍ ىٍ ٽًىٽبن ي ثٍِځٖبلان ٍم ډٓ 

ٔبى ډٓ ٽىىي. أه كملار ډٓ سًاوُي ىٍ َىڂبڇ ٵٮبڅٕز ي ٔب ىٍ َىڂبڇ إشَاكز أؼبى ًٙى ي 

ډمپه إز هٶٕٴ ٔب ٙئي ثبٙي. َمـىٕه ثٮ٢ٓ اُ اٵَاى اُ ٭ًاډڄ َٙي٫ ٽىىيٌ كملار إٓڈ 

ډظڄ ځَىٌ ځٕبَبن، ىيى ي ځَى ي ٱجبٍ ي كًٕاوبر، ا٥لا٭بسٓ ىاٍوي. إٓڈ ا٦ٝلاكٓ إز ٽٍ 

ثٕمبٍْ اْ ثٍ ٽبٍ ډٓ ٍيى ٽٍ ډٚوٍٞ آن، كملاسٓ اُ سىڂٓ وٶٔ إز ٽٍ ثٍ  ثَاْ سًٕٝٴ
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٭چز ثبٍٔټ ٙين ډشىبية ډؼبٍْ ًَأٓ ٔب څًڅٍ َبْ ثَيو٘ $ىٍ ٍٍٔ َب# أؼبى ډٓ ًٙى.٭ًاډڄ 

ي ٵبٽشًٍَبْ ډوشچٶٓ ىٍ أؼبى إٓڈ ىهبڅز ىاٍوي. َمـىٕه أه ٭ًاډڄ اُ ٵَىْ ثٍ ٵَى ىٔڂَ 

 ډشٶبير ډٓ ثبٙي. 

 ػلائن ثبرس آعن ثٌذ اٍل:

٭لائڈ ٙب٬ٔ كٕه كمچٍ كبى إٓڈ ٭جبٍسىياُ سىڂٓ وٶٔ، اكٖبٓ ٕىڂٕىٓ ىٍ ٹٶٍٖ ٕٕىٍ كٕه ثبُ 

ىڇ، َٕٵٍ ډوًٞٝبً ثٍ َىڂبڇ ٙت، ىٵ٬ هچ٤ ٱچ٨ٕ، ٙٶبٳ ي ٍُى، سىي ٙين سىٶٔ ي اوٺجبٟ 

٭٢لار ځَىن ي اځَ كمچٍ إٓڈ ٙئي ثبٙي ٭لائمٓ و٪َٕ هٖشڂٓ ډٶ٣َ، آثٓ ٍوڀ ٙين 

ىٶٔ ٝياىاٍ ډبوىي هَ هَ ٽَىن ي اهشلاڃ ًَٕٙبٍْ وِٕ ډًٍى اوش٪بٍ إز. هٔ دًٕز ي س

هٔ ٕٕىٍ ي سىڂٓ وٶٔ اُ ٙىبهشٍ ٙيٌ سَٔه ٭لأڈ ثٕمبٍْ إٓڈ ډٓ ثبٙىي ي ډٮمًلاً ثٍ ٥ًٍ 

ډشىبية ىٍ َىڂبڇ ډًاػٍُ ثب ٭ًاډڄ سلَٔټ ٽىىيٌ ثَيُ ډٓ ٽىىي. ثب أىلبڃ سىڂٓ وٶٔ ډٓ 

ٍ اٵَاى ډجشلا ثٍ إٓڈ ىٔيٌ ًٙى. ٔپٓ اُ ٭لأمٓ ٽٍ اٱچت سًاوي ثيين هٔ هٔ ٕٕىٍ َڈ ى

اٵَاى، آن ٍا ثٮىًان ٔټ ٭لاډز إٓڈ ومٓ ٙىبٕي، َٕٵٍ إز. أه َٕٵٍ ډٓ سًاوي هٚټ ي ٔب 

هچ٤ ىاٍ ثبٙي ي ډٮمًلاً ٙجُب ٔب ىٍ َىڂبڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ أؼبى ډٓ ًٙى. ىٍ ثٖٕبٍْ اُ ډًاٍى، 

ٙيٌ إز ٍا ثٍ كٖبة ثٕمبٍْ ثَيوٕٚز ډٓ ځٌاٍوي، َٕٵٍ اْ ٽٍ ثٍ ٭چز ثٕمبٍْ إٓڈ أؼبى 

ىٍ كبڅٕپٍ ثَيوٕٚز ډٮمًلاً ثب سؼًِٔ ىاٍيَبْ آوشٓ ثًٕسٕټ ىٍډبن ډٓ ًٙى اډب أه ىاٍيَب ىٍ 

ىٍډبن إٓڈ، َٕؾ وٺٚٓ وياٍوي. ثَيُ ثٕٚشَ اُ ىي ىيٌٍ َٕٵٍ دبٔياٍ $ثب ٔب ثيين هٔ هٔ ٕٕىٍ 

ومبٔي. ٔپٓ ىٔڂَ اُ٭لائڈ اكٖبٓ ٕىڂٕىٓ ىٍ  ٔب سىڂٓ وٶٔ#ثبٔي يػًى ثٕمبٍْ إٓڈ ٍا ډ٦َف

ٹٶٍٖ ٕٕىٍ إز. اٱچت، أه ٭لاډز ىٍ َىڂبڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ٍم ډٓ ىَي. َىڂبډٓ ٽٍ ىٍ ٔټ 

ثٕمبٍ ډٖه، اكٖبٓ ٵٚبٍ ىٍ ٹٶٍٖ ٕٕىٍ أؼبى ًٙى، سٚوٕٜ آؤْه ٹچجٓ وِٕ ډ٦َف ډٓ ځَىى ي 

 اٵَاىْ ثٖٕبٍ ډٚپڄ ثبٙي.  ډمپه إز ثَاْ دِٙټ سٚوٕٜ ثٕه إٓڈ ي اؤْه ٹچجٓ ىٍ ؿىٕه

ځَؿٍ ٭لأڈ إٓڈ اٱچت ثيين َٕـڂًوٍ ىڅٕڄ يا١لٓ ٍم ډٓ ىَىي، اډب ډٚوٍٞ آوُب أه إز 

ٽٍ ثٕمبٍ ٍا اُ هًاة ثٕياٍ ډٓ ٽىي ي اٱچت إٓڈ ډٚپچٓ إز ٽٍ ٝجق َب ىٍ َىڂبڇ ثٕياٍ 

ډٓ ٽىي ٙين اُ هًاة ثَيُ ډٓ ٽىي. $إٓمٓ ٽٍ ثٕمبٍ ٍا ىٍ وٕمٍ َبْ ٙت اُ هًاة ثٕياٍ 

 وٚبوڂَ آن إز ٽٍ ثٍ هًثٓ ٽىشَڃ ي ىٍډبن وٚيٌ إز.#
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 ثخؼ عَم: ثزرعی ٍ تحلیل ػلوی آعن ٍرسؽی 

ثٖٕبٍْ اُ ٽًىٽبن ډجشلا ثٍ إٓڈ ثٍ ىڅٕڄ ثَيُ ٭لائڈ ىٍ كٕه ثبُْ ي يٍُٗ س٤ًٕ ياڅئه ي ٔب 

اْ َٙٽز ډَثٕبن آډًُٙٓ اُ يٍُٗ ډى٬ ډٓ ًٙوي، ىٍ كبڅٓ ٽٍ اثشلا ثٍ إٓڈ َٕـڂًوٍ ډبوٮٓ ثَ

ثٕمبٍ ىٍ ٵٮبڅٕز َبْ يٍُٙٓ ومٓ ثبٙي ي ثٖٕبٍْ اُ يٍُٙپبٍان كَٵٍ اْ ډًٵٸ، ډجشلا ثٍ إٓڈ 

يٍُٙپبٍ# ىٍ  597وٶَ اُ  67اُ ا٭٢بء سٕڈ ډچٓ آډَٔپب $ ٪11ٔب إٓڈ يٍُٙٓ ثًىٌ اوي. اُ ػمچٍ 

وٶَ ثٍ اٵشوبٍ  41ثٍ إٓڈ ٔب إٓڈ وبٙٓ اُ يٍُٗ ډجشلا ثًىوي ي ىٍ أه ډٕبن،  1984اڅمذٕټ ٕبڃ 

 ٪3/17اهٌ ډياڃ وبٔڄ ٙيوي ٽٍ أه وٖجز ډًٵٺٕز كشٓ ثٕٚشَ اُ اٵَاى ٱَٕ ډجشلا ثًى. َمـىٕه 

ىؿبٍ إٓڈ وبٙٓ اُ يٍُٗ  1998اڅمذٕټ ُډٖشبوٓ  يٍُٙپبٍان آډَٔپبٔٓ َٙٽز ٽىىيٌ ىٍ

ثًىٌ اوي. اُ آوؼب ٽٍ ٔپٓ اُ اَياٳ ىٍډبن ثٕمبٍان ډجشلا ثٍ إٓڈ ثبُځَىاوين أٚبن ثٍ ُويځٓ 

٥جٕٮٓ إز ي اُ ٙبهٜ َبْ ډُڈ ډًٵٺٕز ىٍ ىٍډبن ثٕمبٍ ىؿبٍ إٓڈ، كٶ٨ ٍيكٍٕ ٵَى ي 

ٽًىٻ اُ يٍُٗ ي ٵٮبڅٕز ثيوٓ ك٢ًٍ ډًٵٸ يْ ىٍ ٭ٍَٝ ُويځٓ ٥جٕٮٓ ډٓ ثبٙي، څٌا ډى٬ 

وٍ سىُب سبطَٕ ډظجشٓ ىٍ ٽىشَڃ ي دٕٚڂَْٕ اُ ثَيُ ثٕمبٍْ وياٍى، ثچپٍ ډٓ سًاوي ثٍ ىڅٕڄ ياٍى 

آيٍىن إشَٓ ثَ ثٕمبٍ ثب٭ض سٚئي ٭لائڈ ي ٭يڇ ډًٵٺٕز ىٍٽىشَڃ ثٕمبٍْ ًٙى.ا٥َُٳ 

إٓڈ، ىٍ كٕه ىٔڂَىٍٝي ٹبثڄ سًػُٓ اُ يٍُٙپبٍان ثيين َٕـڂًوٍ ٕبثٺٍ اْ اُ ثٕمبٍْ 

٭لائڈ  ډؼمً٭ٍ أه ثٕمبٍان إٓمٓ ډٓ ځَىوي،ٽٍ ثٍ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ىؿبٍ ٭لائڈ سىٶٖٓ ٙجٍٕ ثٍ

يٍُٙٓ ځٶشٍ ډٓ  ًٙى. اڅجشٍ اُ آوؼب ٽٍ أه اهشلاڃ ډىلَٞ ثٍ ډجشلأبن إٓڈ وٕٖز ي ىٍ  إٓڈ

پًإذبٕڈ ٹٖمشٓ اُ اٵَاى ٥جٕٮٓ َڈ ډٚبَيٌ ډٓ ځَىى، ثٖٕبٍْ اُ دِٙپبن إشٶبىٌ اُ ياٌّ ثَيو

وبٙٓ اُ يٍُٗ ٍا ډىبٕت سَ ډٓ ىاوىي.  إٓڈ وبٙٓ اُ يٍُٗ ٔپٓ اُ ٙب٬ٔ سَٔه ډٚپلار ٥جٓ 

ىٍ يٍُٙپبٍان إز ي ثٍ َمٕه ػُز ٔټ دِٙټ سٕڈ ثٍ ٥ًٍ ډپٍَ ثب آن ډًاػٍ ډٓ ًٙى. 

اځَؿٍ ٫ًٕٙ ياٹٮٓ إٓڈ يٍُٙٓ ىٍ يٍُٙپبٍان وبډٚوٜ إز، يڅٓ ٫ًٕٙ ثٖشٍ ثٍ و٫ً 

ىٍ ثٕه إپٓ ثبُان إشٺبډشٓ ډشٲَٕ ځِاٍٗ  ٪55ن ثبُٔپىبن ثٖپشجبڃ سب ىٍ ډٕب ٪12يٍُٗ اُ 

ٙيٌ إز. ثَ إبٓ و٫ً يٍُٗ ي ډٮٕبٍَبْ سٚوٕٞٓ ډًٍى إشٶبىٌ، ثٍ و٪َ ډٓ ٍٕي ٫ًٕٙ 

إٓڈ يٍُٙٓ ىٍ يٍُٙپبٍان كَٵٍ اْ ثٖٕبٍ ثبلاسَ اُ آن ؿِْٕ إز ٽٍ ىٍ اثشيا سٚوٕٜ ىاىٌ 

 َٕ ثبٙي.ډشٲ ٪10-50ډٓ ًٙى ي ډمپه إز ثٕه 
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ثخؼ چْبرم: ًمؼ ٍ تبحیز ولیذی ٍ هْن  ٍرسػ در ثْجَد ٍ درهبى آعن ٍ 

 ثیوبری ّبی تٌفغی

ثٕمبٍان ډجشلا ثٍ إٓڈ ثبٔي ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ هًى ٍا ثب ٍ٭بٔز اٹياډبر دٕٚڂَٕاوٍ كٶ٨ ٽىىي، ىٍ 

١مه اُ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ وبځُبوٓ دََِٕ ٽىىي ي ؿىبوـٍ كٕه يٍُٗ ٕىڂٕه كمچٍ كبى إٓڈ ٍم 

َي ثٕمبٍ ثبٔي َٕٔٮبً ثىٕٚىي ي إشَاكز ٽىي، ډٺياٍ اويٽٓ آة ځَڇ وًٕٙيٌ ي اُ ځٚبى ٽىىيٌ ى

َبْ إشىٚبٹٓ إشٶبىٌ ٽىي. ثب ىٍډبن ٝلٕق، اٵَاى ډجشلا ثٍ إٓڈ وبٙٓ اُ يٍُٗ ډٓ سًاوىي ىٍ 

ََ يٍُٙٓ َٙٽز ٽىىي ََؿىي ثَاْ أه اٵَاى ثَهٓ اُ يٍُٗ َب ډىبٕت سَ إز. يٍُٗ 

دٌَٔى$ډظڄ ٙىب، ّٔمىبٕشٕټ،  ًٍٝر ډٓ َبْ ٵٮبڅٕز ثٍ ًٍٝر ډشىبية آوُب ىيٌٍَبٔٓ ٽٍ ىٍ

ثٕٖجبڃ، ٽٚشٓ، ځچٴ، دٕبىٌ ٍيْ، ىيؿَهٍ ًٕاٍْ سٶَٔلٓ، ىي ي ډٕياوٓ ثٍ ًٍٝر ٽًسبٌ 

 ډير ي إپٓ ىٍ َٕإٙجٓ# ٽمشَ ثب٭ض أؼبى ٭لأڈ إٓڈ ډٓ ځَىوي. 

ىٍ ډٕبن يٍُٙپبٍان ډجشلا ثٍ إٓڈ وبٙٓ اُ يٍُٗ ٽٖبوٓ ثًىٌ اوي ٽٍ ډًٵٺٕز َبْ ٹبثڄ سًػُٓ 

ٽَٕٓ  -ثٍ ىٕز آيٍىٌ اوي: ٽًٍر ځَير $ٙىبځَ ي ٝبكت ډياڃ اڅمذٕټ#، ػپٓ ػًٔىَ

$ٝبكت ډياڃ اڅمذٕټ ىٍ ىي ډٕياوٓ#، ځَٿ څًځبؤٕ $ٝبكت ډياڃ اڅمذٕټ ىٍ َٕٙػٍ# ي 

# كشٓ ثىب ثَ ا٭لاڇ آٽبىډٓ آڅَّْ، إٓڈ ي أمًوًڅًّْ NBA كپٕڈ ايلاػًين $ثٖپشجبڅٕٖز

 يٍُٙپبٍ اڅمذٕپٓ ٔټ وٶَ ثٍ إٓڈ وبٙٓ اُ يٍُٗ ډجشلا إز.  6آډَٔپب اُ ََ 

ػبڅت إز ثياوٕي ٽٍ ٙىب كشٓ آطبٍ ډظجز ثٖٕبٍْ ثَاْ ډجشلأبن ثٍ إٓڈ ىاٍى. ډل٤ٕ ځَڇ ي 

كٕه ٙىب َمڂٓ ډٓ سًاوىي ثٍ ډ٥ًَة، اوٺجبٟ ٭٢لار ثبلاْ ثين ي ي١ٮٕز اٵٺٓ ثين ىٍ 

كَٽز ډًٽًٓ اُ ٹب٭يٌ ٍٍٔ ثٍ ثبلا ٽمټ ٽىىي. ثٮ٢ٓ اُ يٍُٗ َب ه٦َ ثبلاسَْ ثَاْ أؼبى 

 ٭لائڈ ثٕمبٍْ أؼبى ډٓ ومبٔىي ي ثَ أه ډجىب يٍُٗ َب ثٍ ىي ىٕشٍ سٺٖٕڈ ډٓ ًٙوي: 

اڅٴ# يٍُٗ َبْ إٓمًّوٕټ: أه يٍُٗ َب ٙبډڄ ىيْ إشٺبډز، ىيؿَهٍ ًٕاٍْ، 

 شجبڃ، ٵًسجبڃ آډَٔپبٔٓ، ٍاځجٓ، َبٽٓ ٍيْ ٔن، إپٕز ٍيْ ٔن ي إپٓ ډٓ ثبٙىي.ثٖپ

ة# يٍُٗ َبٔٓ ٽٍ ثب ه٦َ ٽمشَ ثَيُ إٓڈ َمَاٌ َٖشىي ٙبډڄ ٙىب، َٕٙػٍ، ىيْ َٕ٭ز، 

ثًٽٔ، ٽبٍاسٍ، سىٕٔ، َىيثبڃ، ٍاٽز ثبڃ، ّٔمىبٕشٕټ، ځچٴ، ٵًسجبڃ، ثٕٔ ثبڃ، ٽٚشٓ ي 

 ياسَدچً ډٓ ثبٙىي. 
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         ْ ػچًځَْٕ اُ إٓڈ ثب إشٶبىٌ اُ يٍُٗ يػًى ىاٍى. أه ىي ٍاٌ ثٍ َٙف َُٔ ىي ٍاٌ ثَا

 ډٓ ثبٙي: 

َٙٽز ىٍ ٵٮبڅٕز َبٔٓ ٽٍ اكشمبڃ أؼبى إٓڈ ىٍ آوُب ٽڈ إز ډظڄ: ٙىب ٽَىن ىٍ ډل٤ٕ  -1

ځَڇ ي ډ٥ًَة ٔب يٍُُٙبْ ٽًسبٌ ډير ډظڄ يُوٍ ثَىاٍْ ي ثٕٔ ثبڃ. ١مىبً ٙير يٍُٗ ثبٔي 

بٙي ٽٍ ٵَى ثٕمبٍ ثشًاوي ىٍ كٕه يٍُٗ اُ ٥َٔٸ ثٕىٓ ثَاكشٓ وٶٔ ثپٚي ي ډير ىٍ كيْ ث

ىٹٕٺٍ ثب ٙير ٽڈ اوؼبڇ ىَي. ىئين ىٍ ًَاْ آُاى ي َٕى  10-15ُډبن ځَڇ ٙين ٍا كييى 

 ډىبٕت وٕٖز ډڂَ أىپٍ ثب ډبٕټ اوؼبڇ ًٙى. ٽٍ ًَاْ إشىٚبٹٓ ځَڇ ي ډ٥ًَة ًٙى. 

ثبٍ ىٍ ٍيُ# ٔب  2دبٳ،  2ډظڄ سجبآىٍؤَّټ َب  ٕبڅشجبډًڃ $إشٶبىٌ اُ ىاٍي ٹجڄ اُ يٍُٗ  -2

 ىٹٕٺٍ ٹجڄ اُ يٍُٗ.  15دبٳ ي كييى  6سب  2إشٶبىٌ اُ اڅجًوشَيڃ 

سَ هًاَي ثًى. َٝٳ  ىٍډؼم٫ً ََؿٍ ٙير يٍُٗ ثٕٚشَ ثبٙي ثَيوپًإذبٍٕ كبٝچٍ وِٕ يهٕڈ

. ىٍ ثٮ٢ٓ ډ٦بڅٮبر سلاٗ ثب ىٍٝي ثبلاْ ٩َٵٕز ًَاُْ، ډًػت اٵِأ٘ ثَيُ إٓڈ ډٓ ځَىى

ٕب٭ز ثَ ثَيُ إٓڈ يٍُٙٓ ثٓ سبطَٕ ځِاٍٗ ٙيٌ إز. ثب أه سًٕٝٴ سب  5/1ډير يٍُٗ سب 

ٔټ وٺ٦ٍ هبٛ، ٙير إٓڈ يٍُٙٓ ډشىبٕت ثب ٥ًڃ ډير يٍُٗ سٲَٕٕ ډٓ ٽىي، يڅٓ ثٮ٢ٓ 

اُ يٍُٙپبٍان ىٍ ډٓ ٔبثىي ٽٍ ىٍ ًٍٝر اىاډٍ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ، كشٓ ثٮي اُ أؼبى ٭لائڈ ډٓ 

 ىي ثَيوپًإذبٕڈ ٍا دٚز َٕ ثڂٌاٍوي. سًاو

 ثخؼ پٌزن: چگًَگی ٍ ًحَُ اًزبم ٍرسػ ثزای ثیوبراى آعوی 

ىٍ أه ٍاث٦ٍ ثبٔي سًػٍ ىاٙز َمٍ ػچٖبر سمَٔه ثٕمبٍان إٓمٓ ي ثٕمبٍن سىٶٖٓ ثبٔي ثب ىيٌٍ 

ن ځَڇ ٽَىن َٙي٫ ًٙى ي سب ػبٔٓ ٽٍ ٵَى ٭َٷ هٶٕٶٓ ٽىي اىاډٍ ٔبثي ٽٍ ډٓ سًاوي ثب ٹيڇ ُى

َٙي٫ ٙيٌ ي ثٍ ىي آَٖشٍ هشڈ ًٙى. ٕذٔ كَٽبر ٽٚٚٓ ثَاْ ځَيٌ َبْ ډوشچٴ ٭٢لار 

اوؼبڇ ًٙى. ٵٮبڅٕز ثبٔي ثب ٙير ٽڈ َٙي٫ ٙيٌ ي ثٍ سئٍغ اٵِأ٘ ٔبثي سب ىٍػٍ آډبىځٓ ٵَى 

ثُجًى دٕيا ٽىي. ٵٮبڅٕز ثبٔي ځَيٌ ٭٢لار ثٍِٿ ٍا ىٍ ثَ ځَٕى ډبوىي ٹيڇ ُىن، ىئين آَٖشٍ، 

 ٓ، ىيؿَهٍ ًٕاٍْ ي ثبُُٔبْ ډوشچٴ يٍُٙٓ. ىئين ډٮمًڅ

 سٮياى ػچٖبر، ډير يٍُٗ، و٫ً يٍُٗ ي ٙير آن ثٍ ٹَاٍ َُٔ سًٍٕٝ ٙيٌ إز: 
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 % سٮياى ػچٖبر 

 كياٹڄ ٍٕ ػچٍٖ ىٍ َٶشٍ ٽٍ ثُشَ إز ٔټ ٍيُ ىٍ ډٕبن ثبٙي. 

 % ډير يٍُٗ 

ىٹٕٺٍ ىٍ َٶشٍ  2-4ىٹٕٺٍ ٔب ډير ُډبوٓ ٽٍ ٵَى ٍاكز إز َٙي٫ ډٓ ٽىي ي ثٮي  10ثب كياٹڄ 

 ىٹٕٺٍ يٍُٗ ٍاكز ثَٕي.  60سب  20ا١بٵٓ ډٓ ٽىي سب ثٍ 

 % و٫ً يٍُٗ 

ٍاٌ دٕمبٔٓ، ٙىب ي ىيؿَهٍ ًٕاٍْ ثَاْ  يٍُٗ سًٍٕٝ ډٓ ًٙى. اٵَاى إٓمٓ ثبٔي ىٍ ًَاْ 

 ٽبٍ ثب يُوٍ َڈ ثَاْ آوُب سًٍٕٝ ډٓ ًٙى. ډ٥ًَة ي ځَڇ يٍُٗ ٽىىي. َمـىٕه،

 % ٙير يٍُٗ 

 إشٶبىٌ RPE 6-3# ډش٤ًٕ سب ٙئي ي اُ dyspnea Ratingاُ ډِٕان سىڂٓ وٶٔ $

ډٓ ًٙى. َىڂبڇ ٽبٍ ثب يُوٍ ثبٔي اُ يُوٍ ٕجټ ٽٍ ثشًان سب ثبٍ آوَا ثَىاٙز إشٶبىٌ ومًى ي أه 

 ى. ٽبٍ ٍا سب ثبٍ ثَاْ ََ ځَيٌ اُ ٭٢لار اوؼبڇ ىا

 ثخؼ ؽؾن: ٍرسػ ّب ٍ توزیٌبت هَحز ثزای ثْجَد ثیوبری

ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ يٍُٗ َبْ ًَاُْ وٖجز ثٍ يٍُٗ َبْ ثٓ ًَاُْ ثٕٚشَ ثب٭ض ٩ًٍُ كمچٍ إٓڈ 

يٍُٙٓ ډٓ ًٙويٽٍ ٭چز آن وٕبُ ثٕٚشَ ثٍ سًٍُٔ ىٍكٕه ٵٮبڅٕز ډٓ ثبٙي. ثٮ٢ٓ اُ ډلٺٺٕه 

ىٍ ٍٙشٍ َبْ ثب ه٦َ ثبلاْ ٩ًٍُ إٓڈ ډٓ دٕٚىُبى ومًىٌ اوي ىٍ يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ثٍ ٵٮبڅٕز 

دَىاُوي $ډبوىي إپٕز ٍيْ ٔن، إپٓ َٕ٭ز، إپٓ ي إشٺبډشٓ#، ٱَثبڅڂَْ ثب إشٶبىٌ اُ 

إذَٕيډشَْ ٹجڄ ي ثٮي اُ يٍُٗ ًٍٝر دٌَٔى ٽٍ أه ډ٫ً١ً ىٍ ٵٮبڅٕز َبْ كَٵٍ اْ 

 يٍُٙٓ ډى٦ٺٓ ثٍ و٪َ ډٓ ٍٕي.

 ت ثبسدهی ثٌذ اٍل: توزیٌبت هَحز ثزای تمَیت ػضلا

سمَٔىبر َُٔ وِٕ ثَاْ سٺًٔز ٭٢لار ثبُىډٓ ډًٍة ىاهچٓ ي هبٍػٓ ي ٍإز ٙپمٓ سًٍٕٝ 

 ډٓ ًٙى: 

ثٍ كبڅز ىډَ ثٍ ٍيْ ٔټ وٕمپز ىٍاُ ثپٕٚي ي سىٍ هًى ٍا ثٍ ٕمز اوشُبْ آن ثپٕٚي ي  -1

سلاٗ ٽىٕي سب سىٍ هًى ٍا اُ ٍيْ وٕمپز ثٍ ُډٕه وِىٔټ ٽىٕي. ثٍ كبڅز ايڃ ثَځَىٔي ي 
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 وًثز سپَاٍ ٽىٕي.  2ډَسجٍ ىٍ  7كَٽز ٍا 

٥َٳ ثبُ ٽىٕي. ثين هًى ٍا ثٍ ٔټ ٥َٳ ي  2ثب دبَبْ ثبُ ثبٖٔشٕي ي ىٕشُبْ هًى ٍا ثٍ  -2

 وًثز سپَاٍ ٽىٕي.  2طبوٍٕ ىٍ  30سب  20ٕذٔ ثٍ ٥َٳ ىٔڂَ ثـَهبوٕي كَٽز ٍا 

ٕبوشٕمشَ اُ  12سب  10ثٍ كبڅز ٥بٷ ثبُ ثَ ٍيْ ُډٕه ىٍاُ ثپٕٚي ي َٕ ي ٙبوٍ َب ٍا ىٍ كييى  -3

وًثز ٝجق ي ٙت  2ډَسجٍ ىٍ  10ُډٕه ثچىي ٽىٕي ي ٕذٔ ثٍ كبڅز ايڃ ثَځَىٔي ي سمَٔه ٍا 

 سپَاٍ ٽىٕي. 

 ثٌذ دٍم: دعتَرالؼول ّبی توزیي ثب ٍسًِ ثزای ثیوبری ریَی 

أه ثٕمبٍان ٦ٕق اٙجب٫ اٽْٖٕن هًن ډٓ ثبٙي. ٽٖبوٓ ٽٍ هًوٚبن اُ ډُمشَٔه ٵبٽشًٍ ىٍ 

ٽْٖٕن اٙجب٫ وٕٖز وجبٔي ىٍ أه و٫ً يٍُُٙب َٙٽز ٽىىي ډڂَ أىپٍ اُ اٽْٖٕن إشٶبىٌ ٽىىي. 

ډٕچٓ ډشَ ػًٌٕ ي اٽْٖٕن  55ٽمشَ اُ  Paoي  ٪50ٽمشَ اُ  FEV1أه اٵَاى ٽٖبوٓ َٖشىي ٽٍ 

ىاٍوي. ١مىبً ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ىاٍاْ ډٖبئڄ َُٔ َٖشىي وجبٔي  ٪85# ٽمشَ اُ SaO2اٙجب٫ هًن $

 سمَٔىبر يٍُٙٓ ثب يُوٍ اوؼبڇ ىَىي.

  وبٍٕبٔٓ اكشٺبوٓ ٹچت 

  ٌآٍسٕمٓ ٹچجٓ ٽىشَڃ وٚي 

  ثٕمبٍْ َبْ ىٍٔـٍ أٓ ٙئي 

  ُ٩َٵٕز ًَاُْ ٽمشَ اMET 5  

إشٶبىٌ اُ يُوٍ َبْ ثب يُن ډش٤ًٕ ثب سپَاٍ ثٍ َىڂبڇ ثچىي ٽَىن يُوٍ َب، ىٍ سمَٔه ؿَهٚٓ 

# وبٙٓ اُ microvascularكَٽبر ُٔبى ػُز ٽبَ٘ ٭ًاٍٟ اكشمبڅٓ ٭َيٷ ٽًؿټ $

اُىٔبى ٵٚبٍ هًن، سًٍٕٝ ډًٕٚى. سمَٔه ؿَهٚٓ كَٽز ٽَىن اُ ٔټ سمَٔه يٍُٙٓ ثٍ 

َي ىٔڂَْ ثب طبثز ثًىن كَٽبر ډًُين َمَاٌ إز. أه ثب٭ض ډٺبيډز ي ٹيٍر ٭٢چٍ هًا

ٙي. ثَاْ ٽىشَڃ ٵٚبٍ هًن ي دٕٚڂَْٕ اُ ثبلا ٍٵشه دٔ ثبٍ ٹچت، ثبٔي كَٽبر سَٽٕجٓ 

أِيډشَٔټ ٔب أٖشب ثٍ كياٹڄ ثَٕي ي َىڂبڇ ثچىي ٽَىن يُوٍ ثبُىڇ ىٍ ٵٚبٍ آيٍىن اوؼبڇ ځَٕى 

ي اُ يُوٍ اْ إشٶبىٌ ًٙى ٽٍ ثشًان ثيين سًٹٴ ٽَىن ىٍ وٕمٍ ىاډىٍ كَٽز ثَىاٙشٍ ًٙى. 

اُ و٫ً يٕبٔڄ ٽبٍ ثب يُوٍ ثٖشڂٓ ثٍ سًاوبئُٕب ي ٭لاٹٍ ثٕمبٍ ىاٍى. ډبٕٙىُبْ يُوٍ ي يُوٍ إشٶبىٌ 
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َبْ آُاى ډٕشًاوي يٹشٓ ثٕمبٍسًاوبٔٓ دًٕٕشه ثٍ ثبٙڂبٌ ٔبډَٽِ ثيوٖبُْ ىاٍى إشٶبىٌ ًٙى. 

يٍُٗ يُوٍ ثَىاٍْ ٽٍ ډٕشًاوي ىٍ هبوٍ اوؼبڇ ًٙى ىٍ ٽشبة ىٕشًٍاڅٮمڄ ىٔبثز وٚبن ىاىٌ ٙيٌ 

 ٕز. ا

 ثٌذ عَم: یَگب 

إشٶبىٌ اُ يٍُٗ ًٔځب ي ٍيُٙبْ ىٍډبوٓ آٍاڇ ٕبُ ثب٭ض ٽبَ٘ إشَٓ ي ٽىشَڃ إٓڈ ىٍ 

اٵَاى ډجشلا ثٍ أه ثٕمبٍْ ډٓ ًٙى. ًٔځب ثبسبطَٕ ثَ ٵٮبڅٕز ًٍْٔ ي ثُجًى ٩َٵٕز ي٭مچپَى 

ڈ ډٓ اْ سىٶٖٓ ي إپچشٓ ثٕمبٍان ثب٭ض سىٶٔ ثُشَ ي ىٍډبن إٓ ًٍْٔ،اٵِأ٘ ٹيٍر ډبَٕـٍ

ًٙى. ًٔځب ىٍ ٦ًٕف ىاهچٓ ي هبٍػٓ ډؼَاْ سىٶٖٓ اطَ ډٓ ځٌاٍى ثيين أىپٍ ٕه ي ٔب 

َٙا٤ٔ ىٔڂَْ ډبو٬ آن ًٙى. ثٖٕبٍْ اُ ثٕمبٍان إٓمٓ ثب إشٶبىٌ اُ أه يٍُٗ ډًٵٸ ٙيٌ اوي 

ياثٖشڂٓ هًى ٍا ثٍ ىاٍي ثٍ ډِٕان ُٔبى ٔب ث٦ًٍ ٽبډڄ ٹ٬٦ ٽىىي. سًٚٔٸ ياڅئه ثٍ ډبٕبّ ثـٍ 

جشلا ثٍ إٓڈ ٵًأي ُٔبىْ َڈ ثَاْ ٽًىٽبن ي َڈ ثَاْ ياڅئه ىاٍى. يٍُٗ ًٔځبٌ ثَ ٍٕ َبْ ډ

اٝڄ اوؼبڇ كَٽبر يٍُٙٓ آٍاڇ، سمَٔىبر سىٶٔ ٔب ػٌة وَٕيْ ُويځٓ ثٍ ٽمټ سىٶُٖبْ 

ًٔځب ي سمَٽِ ي ٽىشَڃ ًَه اُ ٥َٔٸ ډَاٹجٍ، ث٤ٖ ي ٕپًن إشًاٍ إز. اوؼبڇ ٍيُاوٍ سمَٔىبر 

ْ ىٍ ًٔځب ثب٭ض آٍاډ٘ ٍيف ي ٽبَ٘ إشَٓ ي دَٕٚٵز ٕلاډشٓ ػٖڈ سىٶٖٓ ي سمَٽِ ٵپَ

ي ٍيف اوٖبن ډٓ ًٙى. إٓڈ ثٕمبٍْ سىٶٖٓ ي ٔټ ثٕمبٍْ ٙب٬ٔ إز ٽٍ س٤ًٕ ٵبٽشًٍَبْ 

سٚىؼبر ىٍوبٔـٍ ثٍ يٹ٫ً ډٓ دًٕويوي  ُٔبىْ سلز اڅٚٮب٫ ٹَاٍډٓ ځَٕى.ىٍَىڂبڇ إٓڈ ٔپَْٖ

 ٖٓ ثًػًى ډٓ آيٍى. ٽٍ ىٍ وشٕؼٍ ٕٶشٓ ي ځَٵشڂٓ ٍا ىٍ ډؼَاْ سىٶ

 ثخؼ ّفتن: ثبسی ّبی پیؾٌْبدی ثزای وَدوبى هجتلا ثِ آعن 

ثَاْ ٽًىٽبوٓ ٽٍ ډجشلا ثٍ إٓڈ َٖشىي ثبُُٔبٔٓ سًٍٕٝ ډٓ ٽىٕڈ ٽٍ ثٍ ٽىشَڃ ثبُىڇ ي سىٶٔ 

 ىٔبٵَاځمٓ ٽمټ ډٓ ٽىي. 

ًىٻ ٔټ ثبىٽىټ ٍا ثٍ ًَا دَسبة ٽىٕي ي ىٍ كبڅٕپٍ ثبىٽىټ ثٍ ٕمز دبٕٔه ډٓ آٔي اُ ٽ -1

ثوًإَي سب ثٍ ٥ًٍ آَٖشٍ َٙي٫ ثٍ ًٕر ُىن ٽىي ي أه ٽبٍ ٍا سب ُډبوٓ ٽٍ ثبىٽىټ ثٍ ُډٕه 

٥َٳ ٔټ ډِٕ ٹَاٍ ثڂَٕوي ي ٔټ سًح سىٕٔ ٍيْ  2وٶَ ىٍ  2-2سمبٓ دٕيا ٽىي، اىاډٍ ىَي. 

ډِٕ ٍا ىٍ ي٤ٕ ډِٕ ثڂٌأٍي ي اُ آوُب ثوًإَي سب سًح ٍا ثب ٵًر ٽَىن ثٍ ٥َٳ ىٔڂَْ 
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 . َيأز ٽىي

ؿىي وٶَ ىٍ ا٥َاٳ ٔټ ډِٕ كچٺٍ ثِوىي ي سلاٗ ٽىىي سب ٔټ ثبىٽىټ ٍا ىٍ ي٤ٕ ډِٕ ٹَاٍ  -2

ىاٍى ثب ٵًر ٽَىن ثٍ هبٍع اُ ډِٕ دَسبة ٽىىي ٵَىْ ٽٍ ثبىٽىټ ثٍ ٥َٳ اي ٵَٕشبىٌ ٙي وِٕ 

ثبٔي اُ أه ٽبٍ ػچًځَْٕ ٽىي ي اػبٌُ ويَي سب ثبىٽىټ اُ ٥َٳ اي هبٍع ًٙى. اڅجشٍ ثبٔي سًػٍ 

اٙز ثبٔي َمٍٕٚ ٔټ إذَْ ثبُ ٽىىيٌ ثَيو٘ ٥ٓ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ىٍ ىٕشَٓ ثٕمبٍ إٓمٓ ى

 ثبٙي سب ىٍ ًٍٝر وٕبُ اُ آن إشٶبىٌ ومبٔي. 

 ًتیزِ گیزی 

 ٓإز ٽٍ ځبَ ٓسىٶٖ ٬ٔډٚپڄ ٙب ټٔځٶز إٓڈ  ئدْيَ٘ كب١َ ثب ٓبؤدب ْىٍ ػم٬ ثىي

إٓڈ ٍا  ڈٔ٭لا سًانٓ ثب ؿىي ٍاَپبٍ ډ .ځٌاٍىٓ ډ ْبىُٔ َٕاٵَاى سبط ٓي ُويځ زٕثَ اوؼبڇ ٵٮبڅ

ٽمټ ٽىي.  ْمبٍٕث هٔا ڈٔ٭لا زَٔٔثٍ ډي سًاويٓ ډ ٓٽىشَڃ ٽَى. يٍُٗ ډىبٕت ي اًٝڅ

ٽىىيٌ إز.  ټٔاُ سمبٓ ثب ډًاى ي٭ًاډڄ سلَ ْاُ ثَيُ كملار هًىىاٍ ٍَْٕاٌ ػچًځ هٔثُشَ

َمَاَىي ډبوىي سٺلا  ي ٽمٓ ٵٚبٍ ثب ٽٍ يٍُٙٓ َمـىٕه ډٓ سًان اً٭بن ىاٙز سمَٔىبر

ي ثٕمبٍْ َبْ سىٶٖٓ ي سىڂٓ وٶٔ ډٶٕي  إٓڈ ٽٚشٓ ثَاْ ي ثبڃ ياڅٕجبڃ، ّٔمىبٕشٕټ، ثٕٔ

ځَيَٓ  ي دٕمبٔٓ ٵَىْ ٽًٌ ي ًٕاٍْ ٍيْ، ىيؿَهٍ َٖشىي. َمـىٕه ثبٔي اً٭بن ىاٙز دٕبىٌ

ډٶٕيْ  يٍُٗ ډ٥ًَة، ي ډىبٕت إز. ٙىب ثٍ ىڅٕڄ سىٶٔ ىٍ ٵ٢بْ ځَڇ إٓڈ وِٕ ثَاْ

َبٔٓ ډبوىي ٵًسجبڃ، ىي،  يٍٍُٗيٗ ډىبٕجٓ ثَاْ سٺًٔز ثبلاسىٍ وِٕ َٖز.   ي ډلًٖة ٙيٌ

ثٖپشجبڃ ي َبٽٓ ٽٍ ثب ٵٚبٍ ٥ًلاوٓ َمَاَىي، ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ىؿبٍ إٓڈ َٖشىي ىًٙاٍ إز. 

َبٔٓ  سًاوي ثَاْ أه اٵَاى ؿبڅ٘ يٍُٗ ىٍ ًَاْ َٕى ډبوىي َبٽٓ ٍيْ ٔن ي إپٓ وِٕ ډٓ

 ْ٭لايٌ ثَ ډًاٍى َب ٍا وِٕ اوؼبڇ ىاى. سًان أه ٵٮبڅٕز َڃ ي ىٍډبن إٓڈ ډٓأؼبى ٽىي. اڅجشٍ ثب ٽىش

ثٍ إٓڈ ىاٍى. ىٍډبن  بنٔډجشلا َْڈ ثَا ْڂَٔى ْبٔي ډِا ئيٍُٗ ٵًا ،ثٍ آن َب اٙبٌٍ ىاٙشٕڈٽٍ 

ثٍ  ڈٕډٖشٺ َٕثٍ ٥ًٍ ٱ تٕسَس هَٔڈ ډمپه إز ي يٍُٗ ثٍ ا َُٔ َْب إٓڈ ثب يٍُٗ اُ ٍاٌ

 هًاَي آډي: َبٓ ٽمټ إٓم

 ٕه ٘ٔډَسج٤ ثب اٵِا َْبْ مبٍٕاُ ډٲِ ىٍ ثَاثَ ث ډلبٵ٪ز 

 ََ٘ب ٥َٕبن ٓه٦َ اثشلا ثٍ ثَه ٽب 
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 ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ٦ْٕق اوَّ ٘ٔاٵِا 

 ًَب ـٍَٕب ي ډبَ إشوًان زٔسٺ 

 َ٘ٓٹچج َْبْ مبٍٕه٦َ ث ٽب 

 ٦ٕق ٹىي هًن زٕسظج 

 هًاة زٕٶٕٽ ثُجًى 

ثَوبډٍ  ټٔ ؼٍ،ٕوش هٔثٍ ثُشَ ينٕىٍډبن إٓڈ ثب يٍُٗ ي ٍٕ ْثَا ١مىبً ثبٔي سًػٍ ىاٙز

ثٕمبٍ ډجشلا ثٍ إٓڈ ي ي اَياٳ  ٤ٔٽٍ ډشىبٕت ثب َٙا ْا ثَوبډٍ ؛َىٽ ٍٕسُ ٓاهشٞبٝ ٓيٍُٙ

اٵِأ٘ يثَيُ أه ثٕمبٍى ىٍ ٵٞڄ دبِٕٔ اٵز ىډبى ًَا، سٲَٕٕ ٵٞڄ  ٭چز. ثبٙي ثٕمبٍْ سىٶٖٓ

ٍُٔبى ٭ٶًوى ٽًىٽبن ثب ثٕبن أه ٽٍ ََ ډبىٌ ثٕمب ډشوٜٞيځَىٌ اٵٚبوى ځٕبَبن إز . 

ثبٙي، سَٞٔق ٽَى : اٵَاى  ىٍاٵَاىٱٌأى ډى سًاوي ٭بډڄ ډٖشٮيٕبُ يسٚئيٽىىيٌ آڅَّى 

، آة  َٕٵٍسًاوبٔى ٽٚٴ ٭ًاډڄ سٚئيٽىىيٌ آڅَّى ٍا ىٍ هًى ىاٍوي. ثٍ ځٶشٍ يى، ٭٦ٍٖ ، 

٭لأڈ ثٕمبٍى آڅَّى إز . ٍِٔٗ ثٕىى يؿٚڈ ، سَٙلبر دٚز كچٸ يىٍثَهى ډًاٍى س٫ًُ اُ 

ثبٔي ثٍ  ي ٭چٓ اڅوًٞٛ ثٕمبٍان ډجشلا ثٍ إٓڈ ي ثٕمبٍان سىٶٖٓ اُ وپبر ډُمى ٽٍ ٭مًڇ ډَىڇ

سمَٔىُبى إشٺبډشى، ډبوىي  آن سًػٍ ٽىىي، سٺًٔز ىٕشڂبٌ ځَىٗ هًن ي سىٶٔ إز.

ٔپى اُ  إز.ًٕاٍى، ٽًَذٕمبٔى ي ٹبٔٺَاوى  دٕبىََيى، ىئين آٍاڇ، ٙىبٽَىن آٍاڇ، ىيؿَهٍ

ىٹٕٺٍ ي ٍٕ ػچٍٖ سمَٔه ىٍ َٶشٍ إز  20َب، ىئين آٍاڇ ثٍ ډير كياٹڄ  اطَثوٚشَٔه ًٌٕٙ

ىٍ أه سمَٔىُب، َٕ٭ز ٵٮبڅٕز وجبٔي ُٔبى ثبٔي سًػٍ ىاٙز  ٽٍ آطبٍ ثٖٕبٍ ډ٦چًثى ثَ ثين ىاٍى.

َُٔا ډًػت هًاَي ٙي ٽٍ  ;ثبٙي، ثٍ ولًى ٽٍ ٙوٜ اُ څلب٧ سىٶٔ ىؿبٍ اٙپبڃ ًٙى

ٔه ډشًٹٴ ځَىى ي اځَ ًَا ىٍ ٹٶٍٖ ٕٕىٍ كجٔ ًٙى، ثٍ ٥ًٍى ٽٍ ٵَى وشًاوي ىٍٕز سمَ

ٝلجز ٽىي، ىٍ أه كبڅز ىؿبٍ ٽمجًى اٽْٖٕن ٙيٌ ي ٭٢لار َٕٔٮشَ اُ ٹچت ي ٍٍٔ وٕبُډىي 

اٽْٖٕن هًاَىي ٙي ي ؿًن ثيين اٽْٖٕن ٽبٵى ٭٢لار َٕٔٮبً هٖشٍ ډىًٚوي، ىٍ وشٕؼٍ 

ثَاى دٕٚڂَٕى اُ أه ي١ٮٕز، لاُڇ  ة ي ډًٍى و٪َ وٕٖز.سمَٔه ُيى ٹ٬٦ ډىڂَىى ٽٍ ډ٦چً

دٕٚىُبى ډىًٚى ثَاى ١مىبً  إز ىٍ اوؼبڇ ٵٮبڅٕشُبى يٍُٙى كي سٮبىڃ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى.

َُٔا وج٠  ;سَٔه ٍيٗ، ٔٮىى ځَٵشه وج٠ إشٶبىٌ ًٙى ٽىشَڃ ٙير ٵٮبڅٕشُبى يٍُٙى، اُ ٕبىٌ



 1041پاییز ، دوازدهن/ دوره چهارم، شواره 11

ٽٍ ثٍ يٕٕچٍ ٹچت ىٍ ثين ثٍ ػَٔبن ډىبٵشي  إٓبوشَٔه يٕٕچٍ ٕىؼ٘ ډِٕان هًن ي اٽْٖٕن إز

ىٍ َٙي٫ ٽبٍ سًٍٕٝ ډىًٚى وج٠ هًى ٍا ثٍ ىٵٮبر ي  ي س٤ًٕ ٭٢لار ثٍ ډَٞٳ ډىَٕي.

ثٍ ٥ًٍ ډَست اوياَُڂَٕى ٽىٕي ي ډِٕان ١َثبن وج٠ ٍا ىٍ ډًٹ٬ إشَاكز ي وِٕ يٍُٗ 

َاكز ٽبَ٘ هًإَي ىٔي َمـىبن ٽٍ ٹًٔشَ ډىًٚٔي، ١َثبن وج٠ ىٍ كبڃ إش ډٚوٜ ٽىٕي.

َُٔا ٹچت ډىشًاوي ثب سذ٘ ٽمشَ، ٭مڄ  .ډىٕبثي ي ډير ُډبن إشَاكز ٹچت ثٕٚشَ هًاَي ٙي

ىٍٻ أه ډ٦چت،  هًوَٕبوى ثٍ اوياډُب ٍا اوؼبڇ ىَي ي ىٍ وشٕؼٍ ٥ًڃ ٭مَى ثٕٚشَ ىاٙشٍ ثبٙي.

 اوڂٌِٕ ډىبٕجى ثَاى سلاٗ ثٕٚشَ ىٍ ُډٕىٍ سٺًٔز ىٕشڂبٌ ځَىٗ هًن ي سىٶٔ هًاَي ثًى.

 ؾٌْبدات ًَیغٌذگبىپی

ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ، يٍُٗ ثَاْ ثٕمبٍْ إٓڈ، ډِأبْ ډشىً٭ٓ اُ ػمچٍ َمبو٦ًٍ ٽٍ اٙبٌٍ ىاٙشٕڈ 

ثُجًى ٕلاډز ٹچت، سٺًٔز ٕلاډز ٍيان ي ٽبَ٘ ه٦َ ثٖٕبٍْ اُ كملار ٍا ثٍ َمَاٌ هًاَي 

 ىاٙشٍ َمَاٌ  ثٍ ٕلاډشٓ هبٛ يٍُٗ ثَاْ ثٕمبٍْ إٓڈ َمـىٕه ډمپه إز ډِأبْ ىاٙز.

 :ػمچٍ اُ. ثبٙي

 ثُجًى ٭مچپَى ٍٍٔ، ٽٍ ثب٭ض اٵِأ٘ إشٺبډز ٽچٓ ي ثُجًى َٙا٤ٔ سىٶٖٓ ډٓ ًٙى. .1

 ، ٽٍ ډٓ سًاوي ه٦َار كملار ثٕمبٍْ إٓڈ ٍا ٽبَ٘ ىَي.نٽبَ٘ يُ .2

ثُجًى ٭مچپَى ٕٕٖشڈ أمىٓ ثين، ٽٍ ه٦َ اثشلا ثٍ ٭ٶًوز َبْ سىٶٖٓ ٵًٹبوٓ ٍا  .3

ٽبَ٘ ډٓ ىَي. ثبٔي سًػٍ ٽىٕي ٽٍ ٭ٶًوز َبْ سىٶٖٓ ٵًٹبوٓ ٭لائڈ إٓڈ ٍا 

 ډٓ ٽىي.سلَٔټ 

 ا ٽبَ٘ ىَي.ثُجًى هچٸ ي هً ي ٽبَ٘ إشَٓ، ٽٍ ډٓ سًاوي ٭لائڈ إٓڈ ٍ .4

اٵِأ٘ ٦ٕق اوَّْ ثين، يٍُٗ ثب٭ض ډٓ ًٙى ٙمب اكٖبٓ ثُشَْ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ  .5

 ىاسٍ ثبٕٙي.

 ٦ٕق ٹىي هًن ٍا سظجٕز ٽىي. .6

 يٍُٗ ٽَىن ډٓ سًاوي ٵٮبڅٕز ډٲِ ٍا اٵِأ٘ ىَي. ډلبٵ٪ز اُ ډٲِ ، .7

 اُ َب ٵٮبڅٕز اوؼبڇ كٕه ىٍ هٖشڂٓ ډِٕان ٽبَ٘ ي سٺًٔز إشوًان َب ي ډبَٕـٍ َب .8

 .إز يٍُٗ ٵًأي ىٔڂَ

https://fitlady.ir/%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%88%d8%b2%d9%86-%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c-%d8%b5%d9%88%d8%b1%d8%aa/
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اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ َبٔٓ ٽٍ ىٍ اطَ ثٓ ٵٮبڅٕشٓ أؼبى ډٓ ًٙى ي ثَ إٓڈ وِٕ ٽبَ٘ ه٦َ  .9

 ٵٚبٍ هًن اطَ ځٌاٍ إز، ډبوىي:

 ُويځٓ اُ ١ٍبٔز ٦ٕق اٵِأ٘ َمـىٕه ي ثُجًى ُويځٓ ػىٖٓ .10

 أشٶبٷ ډى٪ڈ يٍُٗ ثب ٽٍ آن ثَ ډًطَ َبْ ًٍَډًن سى٪ٕڈ ي ثٕمبٍ ثُجًى ٽٕٶٕز هًاة .11

 .اٵشي ډٓ

 سَٻ ٍا ٕٕڂبٍ سب ٽَى هًاَي ٽمټ يٍُٗ ثبٙي، ٕٕڂبٍْ اځَ ثٕمبٍ ډجشلا ثٍ إٓڈ .12

 ثُجًى ٭لائڈ هًاَي ثًى. ػُز ىٍ دَٕٚٵشٓ ي ٽَىٌ

ىٍثبٌٍ يٍُٗ ثَاْ ثٕمبٍْ إٓڈ  ٓ ٽٍوپبر ډُمىٍ وُبٔز ي ىٍ ػم٬ ثىيْ وُبٔٓ ىٍهًٞٛ 

 ىٍ َُٔ ثٕبن ىاٙشٍ أڈ: ٍا ثياوٕڈ

 .كشمبً ٹجڄ اُ َٙي٫ يٍُٗ اٝچٓ ثين هًى ٍا هًة ځَڇ ٽىٕي 

 .ٕٮٓ ٽىٕي ثب ثٕىٓ وٶٔ ثڂَٕٔي 

  َآڅًىځٓ ًَا ُٔبى إز، اُ يٍُٗ ىٍ ٵ٢بْ ثبُ هًىىاٍْ ٽىٕي.اځ 

 .َىڂبڇ ثٕمبٍْ ي كمچٍ سمَٔه وپىٕي 

 .ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ثٕ٘ اُ ٔټ ډَسجٍ يٍُٗ وپىٕي 

 .ثٮي اُ اوؼبڇ ٵٮبڅٕز ثيوٓ، كشمبً هًى ٍا َٕى ٽىىي 

 .اځَ آڅَّْ ىأٍي اُ يٍُٗ ىٍ ډل٤ٕ َبْ هبٽٓ ي ٔب ػىڂڄ اػشىبة ًٙى 

ي  هٕيٓ ٕىڂ ٓوبځُبو ٓيٍُٙ َِْب زٕاُ ٵٮبڅ ئډجشلا ثٍ إٓڈ ثب مبٍانٕٽٍ ث ٔٓاُ آوؼبثٍ ًٍََٝر 

ىيؿَهٍ طبثز،  ،ٍْي بىٌٕد َٕو٪ ٔٓاٱچت يٍُٗ َب ِويٕيٍُٗ ٕجټ ثيين إشَاكز ثذََ بٔ

يُوٍ  لاسٔ،ٕد ًځب،ٔ ٺٍ،ٕىي ىٹ ٓاڅ ټٔثٍ ًٍٝر  ىشًنٕځَڇ ي ډ٥ًَة، ثيډ َْب ٤ٕٙىب ىٍ ډل

 سًاوىيٓ َب ډ زٔډلييى ڄٕي اډَيٌُ ثٍ ىڅ ًٙىٓ ډ ٍٕٵَاى سًٝځًوٍ ا هأ ثٍِ…ي  ْثَىاٍ

 طبثز ىٍ ډىِڃ ٍا اوؼبڇ ىَىي. ٓي ػىجٚ ٓٽٚٚ ٓكَٽبس

 

 

 

https://fitlady.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
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