
 

نزو شهاک  یارب  یور  هدایپ  حیحص  هوحن 

.دسرن    ناتنهذ    هب   هنازور    یشزرو    همانرب    هب   یور    هدایپ    ندوزفا    هلصافلاب    تسا    نکمم  ،  دیراد    نزو    شهاک    هب   میمصت    هک   یماگنه
رثوم رایسب  نزو  شهاک  یارب  دوش ، بیکرت  ملاس  هیذغت  اب  هک  ینامز  عیرس ، یور  هدایپ  تفگ : اینیجریو  هاگشناد  رد  شزرو  یژولویزیف  ریدم  نمتلو ، ترآ  رتکد  کانکت ،  شرازگ  هب 

.دهد شهاک  ار  یگدرسفا  یبلق و  یاه  یرامیب  هب  لاتبا  رطخ  دراذگب و  ریثأت  امش  یلک  تملاس  رب  یهجوت  لباق  روط  هب  دناوت  یم  هداس  تامادقا  نیا  .تسا 
.دینک تکرح  یرتزیگنارب  شلاچ  تعرس  اب  دیاب  امش  عقاو  رد  .دروآ  دیهاوخ  تسد  هب  یرتهب  جیاتن  دیهد ، شیازفا  ار  دوخ  تعرس  یمک  مارآ ، هنازور  یور  هدایپ  یاج  هب  رگا 

دادعت لاًامتحا  دینک ، یم  شزرو  دوش ، یم  هتفرگ  رظن  رد  تخس  هک  یتعرس  اب  رگا  نیاربانب  .دراد  دوجو  یوق  هطبار  زوس  یبرچ  یاه  نومروه  شزرو و  تدش  نیب  دیوگ : یم  نمتلو 
.دشاب زین  هنادنمشوه  تدمدنلب  مادنا  بسانت  همانرب  کی  دناوت  یم  یور  هدایپ  .دینک  یم  حشرت  ار  اه  نومروه  نیا  زا  یرتشیب 

نزو    شهاک    یارب    یور    هدایپ    دیاوف
تسا نیا  عیرس  یور  هدایپ  تیزم  کی  .تسا  یبلق  یاه  یرامیب  عون 2 و  تباید  هب  لاتبا  یارب  کانرطخ  لماع  کی  هک  دنک ، کمک  یمکش  یبرچ  شهاک  هب  دناوت  یم  یور  هدایپ 

.تسا ندیود  زا  رت  ناسآ  نتفر  هار  لصافم  یور  تردق  اب  اما  دینک ، یم  تکرح  رتعیرس  امش  هک  تسا  تسرد  هک 
اوه رد  امش  ندب  مامت  نآ  رد  هک  دراد  دوجو  روانش  هلحرم  کی  ندیود ، نیح  رد  اما  .تسا  سامت  رد  نیمز  اب  هشیمه  امش  یاهاپ  زا  یکی  نتفر ، هار  نیح  رد  داد : حیضوت  نمتلو 

.دیهد یم  رارق  هبرض  ضرعم  رد  ار  دوخ  ندب  هدمآ و  نVاپ  هرابود  ندیود ، ماگنه  رد  سپس  .دوش  یم  دنلب 
: زا دنترابع  مظنم  یور  هدایپ  یایازم  زا  رگید  یخرب 

دینک رکف  رتهب  دنک  یم  کمک  امش  هب 
دشخب یم  دوبهب  ار  باوخ 

دهد یم  شهاک  ار  عون 2  تباید  یبلق و  یاهیرامیب  هلمج  زا  نمزم  یاه  یرامیب  هب  لاتبا  رطخ 
دهد یم  شهاک  ار  یگدرسفا  هب  لاتبا  رطخ  دنک و  یم  مارآ  ار  امش  نهذ 

دهد یم  شهاک  ار  ناوختسا  یکوپ  رطخ  شیازفا و  ار  اه  ناوختسا  ماکحتسا 
دنک یم  کمک  نزو  شیازفا  زا  یریگولج  هب 

؟ دشاب    دیاب    هنوگچ    یور    هدایپ    نازیم   و  تدش
دیناوت یم امش  تفگ :  Beat the Gym باتک هدنسیون  یشزرو و  تسیژولویزیف  دنلاه ، مات  .دینک  یور  هدایپ  تدش  اب  هقیقد  تدم 30  هب  هتفه  رد  زور  تسا 3  رتهب  عورش  یارب 

.دینک میسقت  اه  نآ نیب  رد  عیرس ) یور  هدایپ ای  یور  هدایپ  ) یرواکیر یاه  ماگ اب  ار  نآ  ای  دینک  لماک  هرابکی  هب  ار  نامز  نآ 
: دینک هدافتسا  ریز  یاه  لمعلاروتسد  زا  تسا ، بولطم  دح  رد  امش  تعرس  هکنیا  زا  نانیمطا  یارب  دنلاه ، هتفگ  هب 

.دنازوس یم  تعاس  رد  یرلاک  دودح 238  هک  دیریگب  رظن  رد  سایقم 10  رد  ار  دوخ  ندز  مدق  تدش  ای  تعرس  ندز : مدق 
.دنازوس یم  تعاس ) رد  لیام  ات 4  تعرس 3.5  اب   ) تعاس رد  یرلاک  ات 340  تسا و  سایقم 10  رد  شش  ای  جنپ  شلات  یانعم  هب  یور  هدایپ  عون  نیا  عیرس : یور  هدایپ 
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یارب دوخ  یاهوزاب  زا  یور  هدایپ  عون  نیا  رد  .دینازوس  یم  تعاس ) رد  لیام  ات 5  تعرس 5  اب   ) تعاس رد  یرلاک  اًبیرقت 564  امش  یور  هدایپ  عون  نیا  رد  تردق : اب  یور  هدایپ 
هدایپ عون  نیا  رد  .دشاب  سایقم 10  رد  تشه  ای  تفه  دیاب  امش  شلات  .دیرادرب  عیرس  یور  هدایپ  ای  یور  هدایپ  هب  تبسن  یرتدنلب  یاه  ماگ  دینک و  هدافتسا  نتفر  ولج  هب  کمک 

.دینک زکرمت  دوخ  سفنت  یور  تسا  رتهب  اما  تسا  ریذپ  ناکما  هملک  راهچ  ای  هس  دح  رد  ندرک  تبحص  یور 

دینک    ناحتما    ار   ریز    یور    هدایپ    همانرب
هک تسا  یندب  یکیزیف  تانیرمت  زا  یعون  لاورتنیا  نیتور  .دنک  یم  بیکرت  لاورتنیا  یاه  نیتور  اب  ار  مظنم  یور  هدایپ  نیرمت  کی  تسا ، هدش  یحارط  دنلاه  طسوت  هک  ریز  همانرب 

.دیسرب تردق  اب  یور  هدایپ  هقیقد  هیمهس 30  هب  هتفه  رد  راب  هس  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  یا  همانرب  نینچ  .دوش  یم ماجنا  نیرمت  تدش  رpغت  هیاپ  رب 
ماجنا لباقتم  تانیرمت  رگا  .دینک  نیرمت  ای  تحارتسا  هتفه  رگید  زور  راهچ  رد  دیهد و  ماجنا  زور  ره  یارب  ار  ریز  یاه  همانرب  زا  یکی  دینک ، یور  هدایپ  یلاوتم  زور  هس  رد  دینک  یعس 

.درک دهاوخ  کمک  یشزرو  یاه  بیسآ  زا  یریگولج  هب  راک  نیا  انش ،) ای  یتردق  یاگوی  دننام   ) دیهد یم 
وپمت

.دینزب مدق  هقیقد  جنپ  ندرک : مرگ 
.دینک ظفح  هقیقد  تدم 30  هب  ار  تردق  اب  یور  هدایپ  تدش  نیرمت :

.دینزب مدق  هقیقد  جنپ  ات  هس  ندش : کنخ 
ینلاوط    هلصاف

.دینزب مدق  هقیقد  جنپ  ندرک : مرگ 
نیا راب  شش  عومجم  رد  .دینک  یرواکیر  دنت  تعرس  اب  هقیقد  کی  تدم  هب  .دینک  ظفح  هقیقد  جنپ  تدم  هب  ار  سایقم 10 ) رد  تشه   ) تخس یور  هدایپ  تدش  لاورتنیا : نیرمت 

.دینک رارکت  ار  راک 
.دینزب مدق  هقیقد  جنپ  ات  هس  ندش : کنخ 

هاتوک    هلصاف
.دینزب مدق  هقیقد  جنپ  ندرک : مرگ 

راک نیا  راب  عومجم 15  رد  .دینک  یرواکیر  دنت  تعرس  اب  هقیقد  کی  تدم  هب  .دینک  ظفح  هقیقد  ود  تدم  هب  ار  سایقم 10 ) رد  تشه   ) تخس یور  هدایپ  تدش  لاورتنیا : نیرمت 
.دینک رارکت  ار 

.دینزب مدق  هقیقد  جنپ  ات  هس  ندش : کنخ 

؟ مینک    لماک    ار   دوخ    یور    هدایپ    مرف    هنوگچ
ار کدوک  نازرل  یاه  مدق نیلوا  هک  ینامز  زا  اریز  تسا  یقطنم  لاماک  هلئسم  نیا  .دنهد  ماجنا  یراک  هچ  هک  دنناد  یم  امش  زغم  ندب و  دسر ، یم  نتفر  هار  هب  تبون  یتقو 

.دراد دوجو  امش  یور  هدایپ  مرف  لیمکت  یارب  هتکن  دنچ  همادا  رد  .دیا  هداد ماجنا  ار  راک  نیا  دیا ، هتشادرب
هب امش  ندرگ  رتدنلب و  ماگ  دوش  یم  ثعاب  زکرمت  نیا  ظفح  .دینک  زکرمت  دوخ  زا  رتولج  رتم  هلصاف 3  رد  یا  هطقن  یور  ضوع  رد  .دشاب  اهاپ  تمس  هب  دیابن  امش  هاگن  لااب : هناچ 

.دشاب تارقف  نوتس  یاتسار  رد  یتحار 
.دینک یم  داجیا  یبوخ  تیعضو  راکدوخ  روط  هب  دینک ، یم  مکحم  ار  دوخ  مکش  هک  یماگنه  دینک : لاعف  ار  دوخ  مکش  تلاضع 

.دینک تکرح  لومعم  دح  زا  رت  عیرس  رت و  ینلاوط  دیناوتب  ات  دیراد  هگن  تفس  ار  دوخ  نساب  .درب  یم  ولج  هب  نتفر  هار  ماگنه  رد  ار  امش  نساب ، دینک : ضبقنم  ار  دوخ  نساب 

؟ میربب    لااب    هجرد    کی   ار   دوخ    نیرمت    هنوگچ
: دینک هفاضا  دوخ  راک  نیا  هب  شلاچ  یمک  ریز  دراوم  زا  یخرب  بیکرت  اب  دیوش ، دنم  هرهب  دوخ  یور  هدایپ  زا  رتشیب  هکنیا  یارب 

.دینک یم رتزیگنارب  شلاچ ار  دوخ  نیرمت  راکدوخ  روط  هب دینک ، یم دروخرب  اه  یدنلب  یتسپ  هب  ای  لیمدرت  یور  یتقو  دیورب : اه  یدنلب  یتسپ  هب 
زا یکی  دیناوت  یم رگا  .دینک  شلات  لومعم  دح  زا  رت  تخس  هک  دنک  یم  روبجم  ار  امش  راومهان  نیمز  .دینزب  هداج  هب  عیرس  اما  کبس  یور  هدایپ  کی  یارب  دینک : یور  هدایپ  هداج  رد 

.دینک هارمه  تردق  اب  ار  دوخ  یگتفه  یاه  یور هدایپ
اه جنرآ  دیهد و  تکرح  سوق  تلاح  رد  ار  دوخ  یاهوزاب  دنا ، هتفرگ  رارق  لش  یاه  تشم  رد  اه  تسد  دنا و  هدش  مخ  هجرد  اه 90  جنرآ  هک  یلاح  رد  دیناخرچب : ار  دوخ  یاهوزاب 

.دینک کمک  هنتلااب  تردق  تیوقت  هب  دیورب و  ولج  هب  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  اهوزاب  نداد  بات  .دیراد  هگن  مکحم  ار 
.دینک راک  دوخ  ماگ  لوط  شیازفا  یور  رتشیب ، یاه  مدق نتشادرب  یاج  هب  .دیرادرب  رتدنلب  یاه  ماگ هک  درک  ناشنرطاخ  نمتلو 

؟ مینک    هفاضا    دوخ    همانرب    هب   ار   ندیود    هنوگچ
حیجرت رگا  ضوعرد ، .دیوش  هتسخ  تسا  نکمم  دینک ، شلات  هب 100 % زا 0 % دوخ  تکرح  نیلوا  رد  رگا  دینک ، یم  هفاضا  دوخ  یشزرو  همانرب  هب  ار  یرتشیب  ندیود  هک  یماگنه 

.دینک هدافتسا  یور  هدایپ  یاج  هب  ندیود  یارب  تسا ، هدش  یحارط  دنلاه  طسوت  هک  ریز  لمعلاروتسد  زا  دیودب ، یور  هدایپ  یاج  هب  دیهد  یم 
اهراک    هزات    یارب    لمعلاروتسد

دنچ لوط  رد  دیودب ، هقیقد  کی  تدم  هب  .دیهد  ماجنا  هتفه  رد  راب  هس  تدم  هب  هاتوک  هلصاف  اب  ار  یور  هدایپ  یارب  لااب  رد  هدش  هتفگ  یاه  لمعلاروتسد  زا  هدش  حلاصا  هخسن  کی 
.دینک رارکت  ار  لحارم  راب  دینک و 15  یور  هدایپ  هقیقد  کی  سپس  .دیناسرب  هقیقد  ود  هب  ار  نازیم  نیا  هتفه 

.دینک رارکت  هبترم  شش  ار  راک  نیا  .دیناسرب  یور  هدایپ  هقیقد  کی  ندیود و  هقیقد  جنپ  هب  ار  نازیم  نیا  سپس  دینک ، رارکت  هتفه  دنچ  یارب  ار  راک  نیا 
.دیودب هفقو  نودب  هقیقد  تدم 30  هب  هک  تسا  نیا  هلحرم  نیا  رد  فده 

طسوتم    اتبسن    دارفا    یارب    لمعلاروتسد
.دینک تکرش  ندیود  رد  یتردق  یاه  یور هدایپ رد  اًمیقتسم  دیناوت  یم دیراد ، ندیود  هبرجت  یمک  هکنیا  ضرف  اب 

.دیهد ماجنا  تحار  اما  زیگنارب  شلاچ  یتعرس  اب  ار  ندیود  تعرس  دیاب  دشاب و  زیگنارب  شلاچ  دیاب  ینامز  لصاوف 
اه   یا   هفرح    یارب    لمعلاروتسد

.دیهد ماجنا  تباث  ای  ییوراپ  یوضیب ، یراوس  هخرچود نیح  رد  ار  اه  همانرب نیمه  دینک و  هدافتسا  لباقتم  نیرمت  یارب  دنلاه  حرط  زا  دیناوت  یم امش 
؟ مینک    هفاضا    دوخ    هنازور    همانرب    هب   ار   یرتشیب    یور    هدایپ    هنوگچ

ماجنا یرگید  کچوک  یاهراک  دیناوت  یم  دیرادن ، تقو  دنلاه  طسوت  هدش  هئارا  همانرب  ندناجنگ  یارب  رگا  اما  .تسا  نزو  شهاک  رتشیب و  کرحت  یارب  یلاع  یهار  یور  هدایپ 
.دینک هفاضا  دوخ  هنازور  همانرب  هب  ار  یرتشیب  یور  هدایپ  ات  دیهد 

: زا دنترابع  هنازور  همانرب  هب  رتشیب  یاه  ماگ ندوزفا  یارب  رگید  یاه  هار (، CDC  ) یرامیب زا  یریگشیپ  لرتنک و  زکارم  تاقیقحت  هب  هجوت  اب 
.دیورب هلپ  زا  روسناسآ  یاج  هب 

.دینک یزیر  همانرب  زور  لوط  رد  یندب  تیلاعف  یارب 
.فیاظو ماجنا  ماگنه  رد  ای  راک  لحم  هب  یور  هدایپ 

.دینک کراپ  رترود  دینک ، یم  یگدننار  یتقو 
.دیورب هدایپ  دصقم ، هاگتسیا  ات  دیورب و  یدعب  هاگتسیا  هب  دیدش ، سوبوتا  راوس  رگا 
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