
: يذدجٕي ػشيش تا آرسٔي سلايتي رٔسافشٌٔ تزاي ضًا

جزادي استزاتيسى در ٔاقغ ايجاد تزضي كٕچك در تافت 

پٕضاَُذِ چطى است كّ تّ چطى پشضك ايكاٌ 

. دْذ تا تّ ػضلات سيز ايٍ تافت دستزسي پيذا كُذ يي

گيزَذ تستگي  ِ كذاو ػضلات تذت ػًم جزادي قزارايُك

أقات لاسو است ْز  گاْي. تّ جٓت چزخص چطى دارد

ْيچ گاِ ٔ در . دٔ چطى تذت ػًم جزادي قزار گيزد

دي، كزِ چطى اس يذم خٕد جزياٌ ْيچ َٕع ػًم جزا

. ضٕد خارج ًَي

 

ػًم جزادي استزاتيسى يؼًٕلًا تذت تيٕٓضي صٕرت 

رٔس فزد اغهة ظزف چُذ  ٔ تٓثٕدي سزيغ است. گيزد يي

ي، گاْي تؼذ اس جزاح .گزدد يي تّ فؼانيتٓاي خٕد تز

. كُذ استفادِ اس ػيُك يا يُطٕر َيش ضزٔرت پيذا يي

گاْي أقات يًكٍ است اصلاح اَجاو ضذِ تيطتز يا 

كًتز اس يقذار يٕردَظز تاضذ كّ در آٌ صٕرت اَجاو 

. ػًهي ديگز ضزٔرت خٕاْذ يافت

چّ  ضٕد جزادي اصلادي استزاتيسى ْز تٕصيّ يي

ًْاَُذ ْز . تز صٕرت گيزد  سزيؼتز ٔ در سُيٍ پاييٍ

ػًم جزادي، جزادي تز رٔي ػضلات چطى َيش تا 

ايٍ خطزات ضايم ػفَٕت ٔ . خطزاتي ًْزاِ است

دال، جزادي استزاتيسى يؼًٕلًا  تا ايٍ. خَٕزيشي است

در صٕرت ضؼف  ايٍ ػًم. ثز است ؤخطز ٔ و درياَي تي

تيُايي ٔ تُثهي چطى، ًَي تٕاَذ جاي ػيُك را تگيزد ٔ 

يا  ضؼف تيُايي اس ػيُك ٔيًكُست تزاي اصلاح 

. ْاي ديگز استفادِ ضٕد رٔش
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  گاْی لاسو است ػًم در ْزدٔ چطى اَجاو

در دانی کّ تّ َظز ضًا ػلائى تيًاری . گيزد

. یکطزفّ است

 َياسی تّ تؼذ اسػًم جزادي استزاتيسى 

افظ استفادِ اس يخ پاَسًاٌ چطى يا

ػًم يًكٍ  در ساػات أنيّ تؼذ اس. تاضذ ًَي

اي اس چطى خارج ضٕد  است قطزاتي خَٕاتّ

.  كّ كايلًا طثيؼي است

  ْيچگاِ اطزاف چطى را تا پارچّ ْای خطٍ یا

دستًال کاغذی تًيش َکُيذ سیزا ایٍ کار يًکٍ 

. است تاػث خزاش قزَيّ ضٕد

  يًکٍ است تؼذاس تيذار ضذٌ اس خٕاب صثخ ْا

اطزاف يژِ ْا ٔ گٕضّ چطى تزضذات سیادی 

جًغ ضٕد کّ تزای تًيش کزدٌ آَٓا يی تٕاٌ قطزِ 

ٔ رٔی پهک ریخت ٔ در  داخم چطىرا  چطًی

تّ آرايی تا پُثّ تًيش تستّ است دانی کّ چطى 

تایذ يزاقة .  استزیم آَزا پاک کزد( تُظيف)یا  گاس 

ی تّ چطى ٔارد َطٕد چٌٕ يًکٍ تٕد فطار سیاد

. است تاػث تاس ضذٌ تخيّ ْا ضٕد

  يطاتق دستٕر پشضک دارْٔا،  قطزِ ْا ٔ پًاد

اس يصزف خٕدسزاَّ دارٔ . را يصزف کُيذ

يؼًٕلًا يصزف قطزِ ْای . اجتُاب ًَایيذ

ْفتّ تؼذاس ػًم ادايّ خٕاْذ  2چطًی تا 

 .داضت

 

 سز ٔ ػًم يی تٕاٌ يؼًٕلًا رٔس سٕو تؼذ اس 

تٓتزاست اس . دًاو ًَٕد صٕرت را ضست ٔ

 .ضايپٕ تچّ استفادِ ضٕد

 



  ّتخيّ ْای چطى در ػًم استزاتيسى َياسی ت

تزداضتٍ َذارَذ ٔ در ػزض یک تا دٔ ْفتّ خٕد 

. تّ خٕد جذب يی ضَٕذ

  درصٕرتی کّ تيًار قثم اس ػًم اس ػيُک

 در يٕرد استفادِتايذ کزد، دتًاً  استفادِ يی

 .اس پشضک خٕد سؤال کُذ ،تؼذاس ػًم آٌ

 

 تؼذ اس ػًم جزادی  ْفتّ  8تا  6 ػًلًاو

ضًارِ ػيُک تزای چطى تؼييٍ  ،استزاتيسى

قثم اس آٌ ادتًالًا ضًارِ چطى ثاتت . ضٕد يي

. َخٕاْذ تٕد

  ًَاس خٕاَذٌ اس ًْاٌ رٔس ػًم تا تيًى رٔی

سُگ تلاياَغ است تٓتز است تا یک ْفتّ تّ 

. دیک ضٕدجای سجذِ يٓز تّ پيطاَی َش

  يطانؼّ، تًاضای تهٕیشیٌٕ ٔ فؼانيت ْای

ػادی کّ تٕأو تا فؼانيت ضذیذ جسًاَی 

 .َثاضذ ياَؼی َذارد

 

 سزيّ، ریًم، يژِ )اس تّ کارتزدٌ يٕاد آرایطی

يصُٕػی، نُشْای رَگی ٔ يٕاد رٔغُی در 

اطزاف چطى جذاً خٕدداری ضٕد ٔ تایذ سياٌ 

. ضزٔع آَٓا اس پشضک سؤال ضٕد

  ش ْای سثک ٔ تذٌٔ ضزتّ تّ ٔرساَجاو

ايا اس ضُا، تٕکس ٔ . اضکانی َذارد ،چطى

سَذ، جذاً تایذ  ايثال آٌ کّ تّ چطى ضزتّ يی

. خٕدداری ضٕد
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