
  

 تِ ًام آًىِ ًاهص دٍا ٍ یادش ضفا تخص ّوِ ی 

 تیواساى است.

 تیواس گشاهی ....

است وِ  دس ایي تشگِ آهَصش ّایی تشای ضوا لشاس دادُ ضذُ

اهیذٍاسین تا یاسی خذاًٍذ ٍ تىاسگیشی ایي آهَصش ّا تیواسی 

 ضوا ّش چِ سشیؼتش تْثَد یاتذ.

 فعالیت

ّفتِ ون وٌیذ تا فطاس  6-8دس اتتذا فؼالیت خسوی خَد سا تا 

 ون تِ للة ون ضذُ ٍ تْثَدی تِ تذسیح حاصل ضَد.

حالت ًیوِ ًطستِ تِ واّص دسد ٍ تٌگی ًفس ووه هی 

 وٌذ.

چٌذ سٍص اٍل توشیي دست ٍ پا سا تِ آساهی ضشٍع وٌیذ ٍ دس 

 .دس حالیىِ دس تستش لشاس داسیذ پاّا سا تِ آساهی حشوت دّیذ.

پس اص تْتش ضذى ٍضؼیت چٌذیي تاس دس سٍص ٍ ّش تاس تِ 

دلیمِ دس صٌذلی وٌاس تخت تٌطیٌیذ ٍ سپس  03-03هذت 

 ..ّیذتِ تذسیح ایستادى ٍ ساُ سفتي سا دس حذ تحول اًدام د

اگش دس حیي فؼالیت احساس گیدی، ضؼف، دسد لفسِ سیٌِ ، 

تٌگی ًفس، خستگی ٍ تپص للة داضتیذ تلافاصلِ فؼالیت سا 

 هتَلف وٌیذ.

دس تشًاهِ سیضی فؼالیت ّای سٍصاًِ واسّای سثه ٍ سٌگیي 

 سا تِ طَس هتٌاٍب اًدام دّیذ.

 

ٍ دس ُ ّای هىشس استشاحت داضتِ تاضیذ تیي فؼالیت ّا دٍس

 صَست لضٍم دس اًدام واسّا اص اػضای خاًَادُ ووه تگیشیذ.

تِ ٍسصش ّایی هثل پیادُ سٍی ٍ آّستِ دٍیذى سا هی تَاًیذ 

تذسیح سٍصاًِ اًدام دّیذ تْتش است لثل اص ضشٍع ٍ پس اص 

دلیمِ تِ طَس آّستِ ساُ  0-5پایاى ایي ٍسصش ّا تِ هذت 

 تشٍیذ.

دس حیي اًدام فؼالیت ّا ًثض خَد سا وٌتشل ًواییذ ٍ اگش 

ضشتِ دس دلیمِ تَد ٍ دچاس تی ًظوی ضذیذ تَد  113تیطتش اص 

طشفت تشًاهِ ٍسصضی تایذ فؼالیت سا هتَلف ًواییذ. ضشٍع ٍ پی

 تحت ًظش پضضه تاضذ.

اًدام فؼالیت  اص اًدام ٍسصش تلافاصلِ پس اص صشف غزا،

ّای ضذیذ ٍ ًاگْاًی، ساُ سفتي ٍ ّوچٌیي اص ٍسصش دس 

َّای خیلی گشم یا سشد ٍ طَفاًی، َّای آلَدُ، سطَتت صیاد 

 ٍ استفاػات خَدداسی ًواییذ.

ی تِ للة ٍاسد هی وٌذ اص اًدام فؼالیت ّایی وِ فطاس صیاد

هثل: صٍس صدى ٌّگام اخاتت هضاج، وطیذى یا تلٌذ وشدى 

 اخسام سٌگیي خَدداسی ًواییذ.

 ّفتِ اص ساًٌذگی اختٌاب وٌیذ. 0-0تا 

فؼالیت خٌسی یه ًَع فؼالیت دس حذ هتَسط هحسَب هی 

ضَد ٌّگاهی وِ تَاًستیذ اس ساُ پلِ ّای دٍ طثمِ تذٍى 

هطىل تالا تشٍیذ هی تَاًیذ فؼالیت خٌسی خَد سا ضشٍع 

 وٌیذ.

لثل اص اًدام هماستت تشای خلَگیشی اص حولات آًژیي دس 

استفادُ حیي ٍ پس اص هماستت هی تَاًیذ اص لشظ صیش صتاًی 

 ًواییذ.

اص اًدام فؼالیت خٌسی دس صهاى خستگی، پس اص خَسدى 

 غزای سٌگیي ٍ ًَضیذى همذاس صیادی اول خَدداسی وٌیذ.

دس صَست تشٍص ػلایوی هثل: تؼشیك، تٌگی ًفس، تپص للة 

دلیمِ یا تیطتش ٍ  15ٍ افضایص تؼذاد ضشتاى للة تِ هذت 

ٍ لشظ صیش صتاًی  0-0ػذم تْثَدی پس اص هصشف 

خستگی تیص اص حذ ٍ تیخَاتی پس اص هماستت تِ پضضه 

 هشاخؼِ ًواییذ.

دس صَست تشٍص ػلاین فطاس یا دسد لفسِ سیٌِ تا اًتطاس تِ 

دلیمِ پس  15فه، گشدى، پطت، ضاًِ ٍ تاصٍّا وِ دس هذت 

اص هصشف ًیتشٍگلیسیشیي تشطشف ًطَد ٍ یا تٌگی ًفس، 

ٌىَج، تؼشیك، سشگیدِ، تَْع، سَء ّاضوِ، غص یا س

ضشتاى للة وٌذ یا سشیغ ٍ ًاهٌظن ٍ تَسم پاّا تِ پضضه 

 اطلاع دّیذ.

 سیگاس وطیذى سا تشن وٌیذ.



 

 رژیم غذایی

اص غزاّای سثه ٍ ٍػذُ ّای غزایی هتؼذد ٍ تا حدن ون 

 استفادُ وٌیذ ٍ لثل اص سیش ضذى اص غزا دست تىطیذ.

پَست هشؽ سا چشتی لاتل هطاّذُ اص گَضت سا خذا وشدُ ٍ 

صسدُ تخن هشؽ دس ّفتِ  0لثل اص پخت خذا وٌیذ ٍ تیص اص 

 هصشف ًىٌیذ.

اص سٍغي هاّی، صیتَى، رست ٍ وٌدذ وِ اسصش صیادی داسد 

 استفادُ ًواییذ.

غزاّایی هثل گَضت لشهض ٍ گَضتْای آلَدُ، سَسیس، 

ّوثشگش، وشُ، چشتی ّای حیَاًی، غزاّای سشخ وشدًی، 

چشب ٍ الىل سا هحذٍد وٌیذ یا استفادُ اًَاع سس، لثٌیات پش

 ًىٌیذ.

تدای سشخ وشدى غزا اص وثاب یا تشیاى یا آب پض وشدى 

 استفادُ وٌیذ.

تشای طؼن دادى تِ غزا تِ خای ًوه اص آتلیوَ، سشوِ ٍ هیَُ 

 ٍ سثضیدات هؼطش استفادُ وٌیذ.

استفادُ اص غزاّایی هثل سَیا، ولن، لَتیا سثض ٍ لشهض، ًاى 

سثَس خَ، سیة، گلاتی هی تَاًذ دس واّص  گٌذم، تشًح

ولستشٍل هَثش تاضذ.ٍصى خَد سا وٌتشل ٍ دس حذ طثیؼی ًگِ 

 داسیذ. 

 دارودرمانی

لشظ صیش تاًی سا ّویطِ ّوشاُ خَد داضتِ تاضیذ ٍ دس هَالغ 

دسد لفسِ سیٌِ ٍ یا لثل اص فؼالیت ّایی وِ تاػث ایداد دسد 

 آى استفادُ وٌیذ. هی ضَد اص

دس ٌّگام استفادُ، لشظ سا صیش صتاى ًگِ داسیذ ٍ لثل اص حل 

ضذى لشظ، تضاق دّاى سا ًثلؼیذ ٍ تِ هحض تسىیي دسد 

 هی تَاًیذ تالیواًذُ لشظ سا اص دّاى خاسج وٌیذ.

دس صَست تدَیض داسٍ ضذ فطاس خَى تَسط پضضه، خْت 

یت خلَگیشی اص سشگیدِ ٍ غص تِ آّستگی تغییش ٍضؼ

 دّیذ ٍ فطاس خَى خَد سا وٌتشل ًواییذ.
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