
آٚسٔذ ٚ  وٕيُ، ايٓ احغبعبت ِؼّٛلاً ثيؼ اص يه يب دٚ ٘فتٗ دٚاَ ّٔی   ّ٘ٗ ِب گب٘ی اٚلبت احغبط خغتگی، ثذثختی ٚ ٔبساحتی ِی

وٕذ. گب٘ی اٚلبت دٌيً خبفی ثشای آْ ٚجٛد داسد، گب٘ی ُ٘ فمظ اص غُ ٚ أذٖٚ ٔبؽی  چٕذاْ ثب سٚٔذ صٔذگی ِب تذاخً ايجبد ّٔی 

 آييُ ٚ ٔيبصی ثٗ وّه گشفتٓ اص ديگشاْ ٔذاسيُ خٛدِبْ اص پظ آٔٙب ثشِی ِب ِؼّٛلا  .ِيؾٛد

 افشادافغشدگی جذی داسٔذ کٗ صِبٔی : 

 ـ احغبط افغشدگی عشيغ ثشطشف ٔؾٛد 

)ِثلا دس استجبط ثب ديگشاْ يب دس ِحيظ وبسؽبْ دچبس اختلاي دچبس اختلاي گشدد  ـ ثٗ لذسی حبٌؾبْ ثذ ثبؽذ وٗ صٔذگی سٚصِشٖ آٔٙب

 ٔذ(.ؽٛ

 ـ حظ افغشدگی چيغت؟

٘بی وٛتبٖ ِذت يأط ٚ ٔبساحتی اعت وٗ ّ٘ٗ ِب گبٖ ٚثی گبٖ ثب آْ ِٛاجٗ  دٚسٖ  تش ٚ ٔبِطٍٛة تش اص حظ افغشدگی ثٗ ِشاتت لٛی 

.ثٗ ٔظش ِيشعذ وٗ افغشدگي ٘ب ٚ حتی ِب٘ٙب طٛي ثىؾذ تٛأذ سٚص٘ب، ٘فتٗ ؽٛد ٚ ِی  ؽٛيُ. ِؼّٛلا ثغيبس طٛلأی ِذت ِی  ِی 

ساي ِٕطمي فبعذ ٚ ِؼيٛة اعت. فشد افغشدٖ دس اثتذا ثب ايٓ ِمذِٗ ؽشٚع ِيىٕذ :"ِٓ افغشدٖ اَ" . عپظ ٔتيجٗ ِيگيشد وٗ عشثبس دا

دٚعتبْ ٚ خبٔٛادٖ اػ اعت. ٚ اعتذلاي ِيىٕذ وٗ آٔٙب ّٔي تٛإٔذ ِذت صِبٔي سا ثب اٚ عپشي وٕٕذ ٚ صِبٔي وٗ ثب اٚ ٘غتتٕذ وّتش 

 ب ٚجٛد ايٕىٗ اطشافيبْ ايٓ اطّيٕبْ سا ثٗ فشد ِيذٕ٘ذ وٗ اٚ ِضاحُ ٔيغت(.احغبط خٛؽحبٌي ِيىٕٕذ)ث

ٔيغتٕذ، ٌٚی اوثشاً حذالً پٕج يب ؽؼ ِٛسد سا داسٔذ.  ُ ظب٘شی ٌيغت ؽذٖ دس ايٕجبّ٘ٗ ػلائ  اغٍت افشاد ِجتلا ثٗ افغشدگی داسای 

 :ايٓ ػلائُ ػجبستٕذ اص

وشدْ ٘بي ِىشسٚ يب ٔبتٛأي دس اثشاص ػبطفٗ ٚ احغبط عشدي ٚ دٚسي ٔغجت ثٗ فٛست گشيٗ  ـ احغبط ٔبساحتی دس ثيؾتش اٚلبت

 ثٗ خبٔٛادٖ ٚ دٚعتبْ

          ـ اص دعت دادْ تٛجٗ ٚ ػلالٗ ثٗ صٔذگی ٚ ػذَ تٛأبيی دس ٌزت ثشدْ اص ٘ش چيض

 ؽٛد تش ِی  گيشی ِؾىً ـ تقّيُ

 دٚعت داسٔذ، ثپشداصٔذ  تٛإٔذ ثٗ چيض٘بيی وٗ ـ ّٔی 

 حغبط خغتگی ِی وٕٕذـ وبِلاً ا

 لشاسی ٚ اضطشاة داسٔذ ـ احغبط ثی

 (ؽٛٔذاد ثشػىظ، پشاؽتٙب ؽذٖ ٚ چبق ِی وٕٕذ )ثشخی افش ـ وُ اؽتٙب ؽذٖ ٚ ٚصْ وُ ِی 

 ؽٛٔذ عبػت طٛي ِيکؾذ تب ثخٛاة سٚٔذ ٚ صٚدتش اص ٚلت ِؼّٛي ثيذاس ِی  2تب  1ـ 

 دٕ٘ذ اص دعت ِی  ساثطٗ ي جٕغيـ ػلالٗ خٛد سا ثٗ 

 ؽٛد اػتّبد ثٗ ٔفظ آٔٙب وُ ِی ـ 

 وٕٕذ ـ احغبط ثی ِقشفی، ثی وفبيتی ٚ ٔباِيذی ِی 

 وٕٕذ ـ اص ديگشاْ دٚسی ِی 

 احغبط ػّيك گٕبٖ ٚ ؽشَ ِيىٕٕذـ 



 ؽٛٔذ ـ تٕذ خٛ ٚ ثذخٍك ِی 

 ٘ب حظ ثذی داسٔذ ـ دس اٚلبت خبفی اص سٚص، ِؼّٛلا فجح

 افتٕذ ـ ثٗ فىش خٛدوؾی ِی 

 افتذ؟ ی چشا افغشدگی اتفاق ي

 ؽٛيُ، صيشا ثٗ ِی   ِؼّٛلاً ِب ِتٛجٗ ّٔی ؽٛيُ کٗ چگٛٔٗ دچبس افغشدگی

ؽٛد. ِّىٓ اعت تقّيُ ثگيشيُ ثب آْ ِمبثٍٗ وٕيُ ٚخٛدِبْ سا ثٗ خبطش تٕجً ثٛدْ يب ثی اسادٖ ثٛدْ عشصٔؼ  تذسيج دس ِب ايجبد ِی 

ٔؾبٔٗ ضؼف ٔيغت. ِّىٓ اعت تلاػ وٕيُ ثشای غٍجٗ ثشافغشدگی وٕيُ. گب٘ی لاصَ اعت ديگشاْ ِب سا ِتمبػذ وٕٕذ وٗ وّه خٛاعتٓ 

يىی ٚ جغّی، تش وٕذ ِب اغٍت ثٗ دسد٘بی فيض تش ٚ فشعٛدٖ تٛأذ ِب سا ثٗ ِشاتت ِتبثش ِی  ذت وبس ٚ فؼبٌيت وٕيُ. ايٓ اِشخٛد ثٗ ؽ

  تٛأذ ػلاِت اٌٚيٗ افغشدگی ثبؽذ ٘بی فيضيىی ِی  وٕيُ، گب٘ی اٚلبت ايٓ ٔؾبٔٗ خٛاثی تٛجٗ ّٔی  ثی  عشدسد٘بی ِذاَٚ يب

  وٕيُ، ِؼّٛلا ثيؼ اص يه دٌيً ٚجٛد داسد.ايٓ دلايً دس افشاد ِختٍف ای وٗ ّ٘ٗ ِب گبٖ ثٗ گبٖ تجشثٗ ِی  ثشای افغشدگی سٚص ِشٖ 

  ٛاًِِّىٓ اعت گب٘ی اٚلبت کبِلاً ٚاضح ثٗ ٔظش ثشعٕذ ٚ يب ثبٌؼکظ آؽىبس ثٗ ٔظش ٔشعٕذ.ايٓ ػ  ِيتٛإٔذِتفبٚت ثبؽٕذ.

تٛإٔذيک چيض ٔباِيذ وٕٕذٖ ٚيبط آٚس ثبؽٕذ يب ثٗ خبطش اص دعت دادْ چيضی يبؽخقی ثبؽذ.اِبگب٘ی اٚلبت، ِؾخـ ٔيغت کٗ  ِی

ايُ. ٚالؼب  وٕيُ، حظ غُ داسيُ، ٚ أگبس کٗ اص دٔذٖ چپ ثٍٕذ ؽذٖ ِی  صحٛفٍٗ ٘غتيُ، لٛ وٕيُ. فمظ ثی  چشا احغبط افغشدگی ِی 

 .تٛإٔذ ثٗ لذسی ثذ ثبؽٕذ وٗ ِب ٔيبص ثٗ وّه داؽتٗ ثبؽيُ ش تشتيت ايٓ احغبعبت ِی دأيُ چشا. ثٗ ٘ ّٔی 

 ـ ؽشايط يحيطی

ِشگ ؽخـ ِٛسد ػلالٗ،اص دعت دادْ ؽغً،ٔب اِيذي ٔبؽي اص ؽىغت دس ٚسٚد ثٗ دأؾگبٖ،تٕٙبيي ٚ ٔگشأي ٘بي فىشي ٚ جغّي 

 .ذوِٕٕی   ثيؾتشسا احتّبي اثتلا ثٗ افغشدگی دس ِب 

 ؽخصيتـ 

ای اص ِب ثٗ ٔظش ثيؾتشِغتؼذ اثتلا ثبفغشدگی ٘غتيُ، ايٓ اِش ِّىٓ اعت ثٗ ػٍت  تٛأذ افغشدٖ ؽٛد. ٌٚی ػذٖ ٘ش وغی ِی 

 ِبْ يب ٘ش دٚ ثبؽذ خقٛفيبت خبؿ ثذْ ِب، ثٗ ػٍت تجبسة اٌٚيٗ دس صٔذگی 

 تحشيفات ؽُاختيـ 

غيش ِٕطمي استجبط تٕگبتٕگي ثب ثشٚص افغشدگي داسٔذ. ٚيژگي يؼٕي ثبٚس٘بي ِٕفي ٚ  اٌگٛي تىشاس ؽٛٔذٖ ي تحشيفبت ؽٕبختي،

ِذٖ اافٍي ر٘ٓ افغشدٖ،ػذَ تٛأبيي دس پشداصػ اطلاػبت ٚ تٛجٗ عٛگيشأٗ ثٗ اطلاػبتي اعت وٗ ثب پيؼ ثيٕي ٘بي ِٕفي جٛس دس 

 افشادي وٗ تحشيفبت ؽٕبختي داسٔذ:ٚ يب آٔٙب سا ثٗ اثجبت ِيشعبٔذ.

 ِٕفي ِشتجظ ثب ؽىغت يب خطش پيؼ ثيٕي ِي وٕٕذآيٕذٖ سا ثب ػجبست ٘بي 

 ِي پٕذاسٔذ وٗ ِي دإٔذ ِشدَ چگٛٔٗ فىش ِيىٕٕذ ثي آٔىٗ ؽٛا٘ذ وبفي داؽتٗ ثبؽٕذ

 ففبت وٍي ِٕفي سا ثٗ خٛد يب ديگشاْ ٔغجت ِي دٕ٘ذ

 بدگي دس ثشاثش آْ سا ٔذاسٔذِؼتمذٔذ أچٗ سٚي دادٖ يب سٚي خٛا٘ذ داد چٕبْ اعفٕبن ٚ غيش لبثً تحًّ خٛا٘ذ ثٛد وٗ يبساي ايغت

 جٕجٗ ٘بي ِثجت سا ثٗ حغبة ٔيبٚسدٖ ٚ ثٗ ؽىً أحقبسي ثش جٕجٗ ٘بي ِٕفي تّشوض داسٔذ



 ديگشاْ سا ثٗ خبطش احغبط ٘بي ِٕفي ؽبْ ِمقش ِي دإٔذ ٚ فىش ّٔيىٕٕذ وٗ ثبيذ خٛدؽبْ سا تغييش دٕ٘ذ

   َ دٕ٘ذ،تبعف گزؽتٗ سا ِي خٛسٔذثٗ جبي ايٕىٗ ثجيٕٕذ دس حبي حبضش ثٙتش اعت چٗ وبسي سا أجب

   ـ تيًاسی جغًی

کٕٕذٖ صٔذگی ِثً  تٕٙب ثشای ثيّبسيٙبی تٙذيذ  کٕذ وٗ ِب اص ٔظش فيضيىی ثيّبس ثبؽيُ. ايٓ اِش ٔٗ اغٍت افغشدگی ٚلتی ثشٚص ِی 

٘ب ِّىٓ  جٛأتش.وٕذ ِی ِضِٓ، ِثً آستشٚص يب ثشٚٔؾيت ٔيض فذق   عشطبْ ٚ ثيّبسی لٍجی فبدق اعت ثٍىٗ دس ِٛسد ثيّبسيٙبی

 خٛسدگی ،آٔفٛلأضا يب تت غذٖ ای دچبس افغشدگی ؽٛٔذ اعت ثؼذ اص اثتلا ثٗ ػفٛٔتٙبی ٚيشٚعی ِثً عشِب

 ـ انكم

وٕذ ٔٛؽيذْ  ؽٛٔذ. ِؼٍَٛ ٔيغت اٚي وذاَ يه دس ؽخـ ثشٚص ِی  ٔٛؽٕذ، دچبس افغشدگی ِی  ثغيبسی اص افشادی وٗ صيبداٌىً ِی 

 .خٛسٔذ ثيؾتش اص ديگشاْ ِغتؼذ خٛدوؾی ٘غتٕذ ّ٘چٕيٓ افشادی وٗ خيٍی صيبد ِؾشٚة ِی ِفشط يب افغشدگی. 

 ـ جُغيت

ؽٛٔذ، احغبعبت خٛد سا عشوٛة  ثذيٓ ػٍت وٗ ِشداْ وّتش دعتخٛػ احغبعبت ِی  .صٔبْ ثيؾتش اص ِشداْ ِغتؼذ افغشدگی ٘غتٕذ

وٕٕذ.اص طشف ديگش، صٔبْ ِؼّٛلا  ِی   ٔٛؽيذْ صيبد ِؾشٚة عشوٛة وٕٕذ يب ايٕىٗ اص طشيك وٕٕذ يب آٔٙب سا ثب خؾٛٔت ثيبْ ِی  ِی 

 ثبيذ ِشالت ثچٗ ُ٘ ثبؽٕذ  ٚدس ػيٓ حبي  ثيؾتش تحت اعتشط ٘غتٕذ.چْٛ ُ٘ اعتشط ِحيظ کبس سا داسٔذ

 ـ ژٌ ْا

يؾتش ِغتؼذ اثتلا ثٗ تٛأذ ثٗ فٛست خبٔٛادگی ثبؽذ اگش يىی اص ٚاٌذيٓ ؽّب ؽذيذاً افغشدٖ ثبؽذ، ؽّب ٘ؾت ثشاثش ث افغشدگی ِی 

 افغشدگی ٘غتيذ

 افغشدگی سٔاٌ ؽيذايی

(Manic Depression) چيغت؟ 

ؽٛٔذ. ايٓ  ٚ پشأشژی ِی   فؼبي  فٛق اٌؼبدٖ  ٔفشی وٗ دچبس افغشدگی ؽذيذ ٘غتٕذ. پشيٛد٘بيی خٛإ٘ذ داؽت وٗ 11ٔفش اص  1حذٚد 

ٔيض ٔبَ ثشدٖ ِی   دپشؽٓ( يب ِبٔيک )دٚ لطجی   ثؼٕٛاْ اختلايؽٛد.اِشٚصٖ اص آْ  ٔبِيذٖ ِی    ِٛسد، افغشدگی سٚاْ ؽيذايی

   ؽٛد.ايٓ ٔٛع افغشدگی ثٗ ٔغجت ِغبٚی ِشداْ ٚ صٔبْ سا ِجتلا ِی کٕذ

 يقاتهّ تا افغشدگی 

افغشدگی ، أشژی، اِيذ ٚ ٘يجبْ ؽّب سا ِی گيشد ٚ ٘ش کبسی سا کٗ ثشای ثٙتشؽذٔتبْ ٔيبص اعت دؽٛاس ِی عبصد. اِب 

غٍجٗ ثش افغشدگی عشيغ يب آعبْ ٔيغت ، غيشِّکٓ ٔيغت. ؽّب ٔخٛا٘يذ تٛأغت ثٗ يکجبسٖ آْ سا ؽکغت د٘يذ  دس حبٌيکٗ

. کهيذ اصهی تشداؽتٍ قذو اِب ِی تٛأيذ ثش آْ کٕتشي داؽتٗ ثبؽيذ حتی اگش افغشدگی ؽّب ؽذيذ ٚ دائّی ثبؽذ

ی ثشد. اِب ؽّب ِی تٛأيذ آْ سا . داؽتٓ احغبط ثٙتش صِبْ ِْای کٕچک ٔ عاختٍ اص حالا ٔ ايُجا اعت

  .ثيبثيذ اگش ثشای ٘ش سٚص خٛد أتخبة ٘بی ِثجتی ثغبصيذ

 سٔاتط حًايت کُُذِ تاٌ سا افضايؼ دْيذ( 1

دسيبفت حّبيتی کٗ ثٗ آْ ٔيبص داسيذ ، ٔمؼ اعبعی دس ثشداؽتٓ فؾبس افغشدگی ٚ کّتشؽذْ آْ ايفب ِی کٕذ. ثٗ ٔظش ؽّب 

حفع ٔگشػ ٚ تلاػ ِٛسدٔيبص ثشای ؽکغت افغشدگی ِّکٓ اعت کبسی دؽٛاس ثبؽذ. ِب٘يت افغشدگی دسخٛاعت کّک 



کٕذ. ثٕبثشايٓ حفع سٚاثظ فّيّی ٚ فؼبٌيت ٘بی اجتّبػی  سا دؽٛاس ِی عبصد ٌٚی أضٚا ٚ تٕٙبيی افغشدگی سا ثذتش ِی

اص اّ٘يت ٚيژٖ ای ثشخٛسداس اعت. فکش دسخٛاعت اص دٚعتبْ ٚ اػضبی خبٔٛادٖ ِّکٓ اعت دؽٛاس ثٗ ٔظش ثيبيذ. ؽبيذ 

ؽّب احغبط ؽشِٕذگی ، ثی حٛفٍگی ثشای حشف صدْ يب احغبط گٕبٖ ثشای ٔبديذٖ گشفتٓ سٚاثظ داؽتٗ ثبؽيذ . ثٗ 

تبْ يبدآٚسی کٕيذ ايٓ افغشدگی اعت کٗ ايٓ گٛٔٗ ِی گٛيذ. ؽّب ػبؽك ايٓ ٘غتيذ کٗ دس استجبط فّيّی ثب ديگشاْ خٛد

 .ثبؽيذ

 ثب دٚعتبْ ٚ اػضبی خبٔٛادٖ تبْ استجبط دٚثبسٖ ثشلشاس کٕيذ -

 احغبعبت ٚ ٔيبص٘بيتبْ سا ثب افشاد ِٛسد ػلالٗ ٚ لبثً اػتّبد دس ِيبْ ثگزاسيذ -

س فؼبٌيت ٘بی اجتّبػی ؽشکت کٕيذ حتی اگش احغبط ِی کٕيذ آْ سا دٚعت ٔذاسيذ: صِبٔی کٗ ؽّب افغشدٖ تلاػ کٕيذ د -

٘غتيذ احغبط ِی کٕيذ ثٛدْ دس دٔيبی خٛد ساحت تش اعت اِب ثٛدْ دس اطشاف ديگشاْ ثبػث کب٘ؼ احغبط افغشدگی 

 .ِی ؽٛد

ٔمؼ ِٛثشی دس کب٘ؼ احغبط تٕٙبيی ؽّب داسد.   ديگشاْثٗ يک گشٖٚ حّبيتی ثشای افغشدگی ثپيٛٔذيذ: ثٛدْ ثب  -

ّ٘چٕيٓ ِی تٛأيذ يکذيگش سا تؾٛيك کٕيذ، سا٘کبس٘بيی ثشای ِمبثٍٗ ثذ٘يذ ٚ دسيبفت کگٕيذ ٚ تجبسة خٛد سا ثب آٔٙب 

 .دسِيبْ ثگزاسيذ

 :چُذ سٔػ تشای دسخٕاعت ٔ ايجاد سٔاتط

 ثب يک ٔفش دس ِٛسد احغبعبت خٛد فحجت کٕيذ

 ٔٗ ثٗ ؽخـ ديگشی کّک کٕيذثٗ فٛست داٚطٍجب

 ثب يک دٚعت ، ٔٙبس يب لٖٙٛ ِيً کٕيذ

 اص يک دٚعت ثخٛا٘يذ ثٗ طٛس ِٕظُ ثب ؽّب دس استجبط ثبؽذ

 ثٗ يک دٚعت لذيّی تٍفٓ يب ايّيً ثضٔيذ

 ثشای يک ثبس فشف ؽبَ دس ثيشْٚ ِٕضي دس ٘فتٗ ثشٔبِٗ سيضی کٕيذ

 ِلالبت کٕيذ ثب يک ؽشکت دس يک کلاط يب يک أجّٓ ثب افشاد جذيذ

 ثب يک ِؾبٚس يب دسِبٔگش ِؾٛست کٕيذ 

 .ثب دٚعتتبْ ثٗ ديذْ فيٍُ يب کٕغشت يب گؾت دس طجيؼت ّ٘شاٖ ؽٛيذ

 تّ چانؼ کؾيذٌ افکاس يُفی( 2

افغشدگی ثش ٘ش چيض تبثيش ِٕفی ِی گزاسد اص جٍّٗ سٚؽی کٗ ؽّب ثب آْ خٛد، ٚالؼيت ٘بی اطشاف ٚ أتظبس اص آيٕذٖ سا 

  .ِی ثيٕيذ

ِب ؽّب ّٔی تٛأيذ تٕٙب ثب ِثجت فکشکشدْ ايٓ چٙبسچٛة رٕ٘ی ثذثيٕبٔٗ سا دسُ٘ ثؾکٕيذ. افکبس ؽبدِبٔٗ يب اِيذٚاسأٗ آْ ا

  .سا لطغ ٔخٛا٘ذ کشد. ثٍکٗ سٚػ ِفيذ جبيگضيٓ کشدْ تفکبس ِٕفی ثب افکبس ِتؼبدي تش اعت

 سٔػ ْايی تشای چانؼ تا تفکش يُفی

ثپشعيذ کٗ آيب آٔچٗ کٗ دسثبسٖ خٛد ِی أذيؾيذ سا ثٗ کظ ديگشی خٛا٘يذ گفت؟ اگش اص خٛد  :تيشٌٔ اص خٕد فکش کُيذ

چٕيٓ ٔيغت عخت گيشی خٛد سا ِتٛلف کٕيذ. ثٗ ػجبساتی ثيٕذيؾيذ کٗ کّتش عخت گيشأٗ ثبؽٕذ ٚ جشيبٔبت ٚالؼی تشی 

 .سا اثشاص کٕٕذ

شدٖ کّبي گشايبٔی ٘غتٕذ کٗ اعتبٔذاسد٘بی ثبلايی سا ثغيبسی اص افشاد افغ :تّ خٕدتاٌ اجاصِ دْيذ کّ کًتش اص کايم تاؽيذ

ثشای خٛد لشاس ِی دٕ٘ذ ٚ ثؼذ اص ؽکغت دس دعتيبثی ثٗ آٔٙب دس خٛد ِی ؽکٕٕذ. ثب ثٗ چبٌؼ کؾيذْ سٚػ ٘بی تفکش 

 ِٕفی ايٓ ِٕجغ اعتشط سا اص خٛد دٚس کٕيذ

ثب چبٌؼ ٘ب ِثً پيذا ٔکشدْ جبی پبسک ، سٚی  ثب افشاد ِثجت ِؼبؽشت کٕيذ: ثٗ افشادی تٛجٗ کٕيذ کٗ ّ٘ٛاسٖ دس ِٛاجٙٗ

سٚؽٓ آْ سا ِی ثيٕٕذ. عپظ فکش کٕيذ کٗ چگٛٔٗ ِی تٛأيذ دس چٕيٓ ِٛلؼيت ٘بيی ٚاکٕؼ ٔؾبْ د٘يذ. حتی اگش ِججٛسيذ 

 .کٗ ٚأّٛد کٕيذ، عؼی کٕيذ خٛؽجيٕی ٚ پبفؾبسی دس ِٛاجٙٗ ثب ِؾکلات خٛد سا ثپزيشيذ

٘شگبٖ کٗ يک فکش ِٕفی سا تجشثٗ ِی کٕيذ آْ سا دس دفتشچٗ خٛد يبدداؽت کٕيذ.  :دفتشچّ افکاس يُفی داؽتّ تاؽيذ

صِبٔی کٗ دس ٚضؼيت سٚحی خٛثی ٘غتيذ دفتشچٗ خٛد سا ِشٚس کٕيذ. فکش کٕيذ ِٕفی ثٛدْ ؽّب تب چٗ حذ ثٗ طٛس 

داسد؟ ثشای ِثبي اگش ٚالؼی ِٛجٗ اعت؟ اص خٛدتبْ عٛاي کٕيذ کٗ آيب سٚػ ديگشی ثشای ثشداؽت اص ايٓ ِٛلؼيت ٚجٛد 

ّ٘غشتبْ ؽت گزؽتٗ دس فحجت ثب ؽّب ثی حٛفٍٗ ثٛد ِّکٓ اعت ؽّب فشك سا ثش ايٓ ثگزاسيذ کٗ ساثطٗ تبْ دچبس 

 .ِؾکً ؽذٖ اعت. اِب ِغئٍٗ فمظ ِی تٛأذ ايٓ ثبؽذ کٗ ّ٘غشتبْ دس سٚص گزؽتٗ فؾبس کبسی صيبدی داؽتٗ اعت

 :اص خٕدتاٌ يشاقثت کُيذ( 3



بًِ داؽتٓ عجک صٔذگی عبٌُ ، آِٛختٓ ِذيشيت اعتشط، گزاؽتٓ ِحذٚديت ثشای کبس٘بی دس تٛاْ ِشالجت اص خٛد ؽ

 :ؽّب، دس پيؼ گشفتٓ ػبدات عبٌُ ٚ ثشٔبِٗ سيضی فؼبٌيت ٘بی ؽبد دس سٚص ؽّب ِی ؽٛد

 :عاعت تخٕاتيذ8

ٗ سيضی ثٙتشی ثشای داؽتٓ چٗ کّتش ثخٛاثيذ چٗ ثيؾتش، سٚحيٗ ؽّب آعيت ِی ثيٕذ . ثب داؽتٓ ػبدات خٛاة عبٌُ ثشٔبِ

 .خٛاة ِفيذ دس پی ثگيشيذ

 :ْش سٔص خٕد سا دس يعشض َٕس آفتاب قشاس دْيذ

کّجٛد ٔٛس آفتبة ِی تٛأذ افغشدگی سا تؾذيذ کٕذ. ِطّئٓ ؽٛيذ کٗ ثٗ ِيضاْ کبفی آْ سا دسيبفت ِی کٕيذ. پيبدٖ سٚی 

گؾت دس فشٚؽگبٖ ٘بی اطشاف ِی تٛأذ کّک کٕٕذٖ  کٛتبٖ د ساطشاف عبختّبْ ، لذَ صدْ دس پبسک يب تّبؽبی ِشدَ يب

 .ثبؽذ

 :اعتشط سا کُتشل کُيذ

اعتشط ٔٗ تٕٙب افغشدگی سا ثذتش ٚ طٛلأی تش ِی کٕذ ِی تٛأذ ثبػث افغشدگی ؽٛد . تّبَ ػٛاًِ اعتشط صای صٔذگی 

ثيؼ اص حذ يب ِؾکلات  خٛد سا ِؾخـ کٕيذ. ايٓ ػٛاًِ ِی تٛأذ ؽبًِ فؾبس کبسی، سٚاثظ غيشحّبيت کٕٕذٖ ، تؼٙذ

علاِتی ثبؽذ. پظ اص ِؾخـ کشدْ اعتشط ٘بيتبْ ِی تٛأيذ ثشای اجتٕبة اص آٔٙب يب ثٗ حذالً سعبٔذْ اثش آٔٙب ثشٔبِٗ 

 .ای تٙيٗ کٕيذ

 :تکُيک ْای آساو تخؼ سا تّ کاس تثشيذ

افضايؼ احغبط ٌزت ٚ ؽبدی  تّشيٓ سٚصأٗ تٓ آساِی ِی تٛأذ دس اص ثيٓ سفتٓ ٔؾبٔٗ ٘بی افغشدگی ، کب٘ؼ اعتشط ٚ

 .ثٗ ؽّب کّک کٕذ. يٛگب، تٕفظ ػّيك يب ِذيتيؾٓ سا تجشثٗ کٕيذ

 :کاسْايی سا اَجاو تذْيذ کّ اص آَٓا نزت يی تشيذ

ؽبيذ أجبَ کبس٘بی ٌزت ثخؼ دس صِبٔی کٗ احغبط افغشدگی ِی کٕيذ ثشايتبْ دؽٛاس ثبؽذ . ثشای آعبْ تش ؽذْ اثتذا 

کٕيذ کٗ لجً اص افغشدٖ ثٛدْ اص آٔٙب ٌزت ِی ثشدٖ ايذ . ايٓ فٙشعت ِی تٛأذ ؽبًِ ٘ش فؼبٌيتی  فٙشعتی اص کبس٘بيی تٙيٗ

ثبؽذ کٗ ؽّب دس گزؽتٗ اص آْ ٌزت ِی ثشدٖ ايذ. پظ اص تٙيٗ فٙشعت دس ٘ش سٚص يکی اص ايٓ ايذٖ ٘ب سا ثٗ کبس ثجشيذ. 

 :ِثلا ِی تٛأيذ ٌزت ٘بی صيش سا دس فٙشعت خٛد لشاس ثذ٘يذ

 س طجيؼتگؾت د

 خٛأذْ کتبة

 تّبؽبی تٍٛيضيْٛ يب فيٍُ

 سفتٓ ثٗ اعتخش

 أجبَ ٕ٘ش ِٛسد ػلالٗ

 گٛػ دادْ ثٗ ِٛعيمی ِٛسد ػلالٗ تبْ

 ٔسصػ يُظى( 4

صِبٔی کٗ افغشدٖ ٘غتيذ فؼبٌيت ثذٔی ِّکٓ اعت عخت تشيٓ چيضی ثبؽذ کٗ ؽّب آْ سا دٚعت ِی داؽتٗ ايذ. اِب ٚسصػ 

ٗ ثب افغشدگی اعت. دس ٚالغ ٚسصػ ِٕظُ ِبٕٔذ يک داسٚی ضذافغشدگی دس افضايؼ يک اثضاس لذستّٕذ ثشای ِٛاجٙ

أشژی ٚ کب٘ؼ احغبط خغتگی ِٛثش اعت. ايٓ تبثيش ثٗ دٌيً تحشيک سؽذ عٍٛي ٘بی جذيذ دس ِغض ، افضايؼ ٔبلً ٘بی 

ثيؾتشيٓ ٔتيجٗ ، ٘ذف ػقجی خٛؽحبي کٕٕذٖ ، کب٘ؼ اعتشط ٚ آصاد کشدْ تٕؼ ِب٘يچٗ ای اتفبق ِی افتذ. ثشای گشفتٓ 

دليمٗ ٚسصػ  13دليمٗ ٚسصػ دس سٚص لشاس د٘يذ . اِب ثشای ؽشٚع خٛة اعت ثشای داؽتٓ سٚحيٗ خٛة،  33خٛد سا 

 .سا أتخبة کٕيذ

 :ساْکاسْايی تشای تحشک کٕتاِ يذت

 .ثٗ جبی آعبٔغٛس اص پٍٗ ٘ب اعتفبدٖ کٕيذ

 .ِبؽيٕتبْ سا دس فبفٍٗ ای دٚستش پبسک کٕيذ

  .ثٗ ػٕٛاْ ؽشيک ٚسصؽی أتخبة کٕيذ يک دٚعت سا

 .ِٛلغ فحجت ثب تٍفٓ ساٖ ثشٚيذ

 .ثٗ ػٕٛاْ گبَ ثؼذی عؼی کٕيذ پيبدٖ سٚی يب ٘ش ٚسصػ ِٛسد ػلالٗ تبْ سا دس ثشٔبِٗ ثبثت سٚصأٗ خٛد لشاس د٘يذ

 :َکات قاتم تٕجّ تشای ٔسصػ کشدٌ

ّب سا ثشا ی چٕذ عبػت ثٙتش کٕذ. کٍيذ حفع سٚحيٗ دليمٗ پيبدٖ سٚی ِی تٛأذ سٚحيٗ ؽ11:الاٌ ٔ دٔتاسِ ٔسصػ کُيذ

 خٛة ٚسصػ ِٕظُ اعت



 :ٔسصػ ْای يُاعة تشای حفظ سٔحيّ

 .ٚسصػ ٘بی سيتّيک ِثً ايشٚثيک، پيبدٖ سٚی ، ؽٕب، حشکبت ِٛصْٚ ٚ يٛگب اعت

 :يک عُصش رُْی سا تّ ٔسصػ خٕد اضافّ کُيذ

أشصی ِی کٕيذ. ُ٘ چٕيٓ ِی تٛأيذ ثب تکشاس يک ِبٔتشا)يک  ٚسصػ ٘بيی ِثً يٛگب ٚ تبی چی ر٘ٓ ؽّب سا آساَ ٚ تٌٛيذ

 .ٚاژٖ يب ػجبست ( دس حيٓ حشکت ثٗ ٚسصػ خٛد ػٕقش رٕ٘ی سا ٔيض اضبفٗ کٕيذ

 .ثيؾتش، ثٙتش ٔيغت. ٚسصػ عٕگيٓ ، سٚحيٗ سا پبيٓ ِی آٚسد :تّ آسايی آغاص کُيذ ٔ خٕدتاٌ سا خغتّ َکُيذ

 عادات غزايی عانى داؽتّ تاؽيذ( 5

چٗ کٗ ِی خٛسيذ تبثيش ِغتميّی ثش سٚحيٗ ؽّب ِی گزاسد. سژيّی ِتؾکً اص پشٚتئيٓ ٘ب، کشثٛ٘يذسات ٘ب ، ِيٖٛ ٘ب ٚ آٔ

 .عجضيجبت تبصٖ داؽتٗ ثبؽيذ

 :تعذاد ٔعذِ ْا سا افضايؼ دْيذ 

ٚػذٖ ِيً عبػت يک  4-3فبفٍٗ صيبد ثيٓ ٚػذٖ ٘ب ثبػث ايجبد ثی لشاسی يب خغتگی ِی ؽٛد. ثٕبثش ايٓ عؼی کٕيذ ٘ش 

 .کٕيذ

  :يصشف ؽکش ٔ آسد عفيذ سا تّ حذاقم تشعاَيذ

ِقشف ؽيشيٕی جبت ٚ کيک ٘بی تٙيٗ ؽذٖ اص آسد عفيذ ِّکٓ اعت دس ٕ٘گبَ ِقشف ثٗ ؽّب احغبط خٛثی ثذ٘ذ اِب 

 .دس دساصِذت ثبػث افت أشژی ٚ سٚحيٗ ؽّب ِی ؽٛد

 :اص يٕاد يفيذ تشای سٔحيّ تاٌ اعتفادِ کُيذ

 .بْ عجٛط داس ، ِٛاد حبٚی ٚيتبِيٓ ة ، ِيٖٛ ٘ب ، عجضيجبت فيجشداس، تخُ ِشؽ ، ٌٛثيبپشٚتئيٓ ٘ب ، ٔ

 .ِثً أٛاع ِب٘ی ٘بی چشة )عبسديٓ ، لضي آلا ، عبٌّْٛ( ٚ أٛاع آجيً ٘ب خقٛفب گشدٚ 3ِٛاد حبٚی اِگب 

 دس صٕست َياص کًک تگيشيذ( 6

 سعذ ثٙتش ّٔی ؽٛد ثٗ ٔظش ِی افغشدگی ؽّب ثذتش اص حذ ِؼّٛي ثبؽذ ٚ اگش دسيبفتيذ کٗ 

 ـ ٚلتی احغبط افغشدگی ؽّب سٚی وبس، ػلايك ٚ احغبعبت ؽّب ٔغجت ثٗ خبٔٛادٖ ٚ دٚعتبٔتبْ تبثيش ثگزاسد

 ـ دس فٛستی وٗ ؽّب حظ وٕيذ وٗ صٔذگی اسصؽی ٔذاسد يب ايٕىٗ افشاد ديگش ثذْٚ ؽّب خٛؽتش خٛإ٘ذ ثٛد

ِّکٓ اعت اص ديذ ديگشاْ ايٕطٛس ثٕظش ثٗ ِؼٕبی ضؼف ٔيغت .  دس جغتجٛی کّک حشفٗ ای ثبؽيذ. دسخٛاعت کّک

تٛأذ  ِی   ثيّبسی اعت کٗ  حميمت ايٓ اعت وٗ، افغشدگی ٔٛػی اص  ثشعذ وٗ ؽخـ افغشدٖ خٛدػ خٛاعتٗ کٗ افغشدٖ ثبؽذ.ٌٚی

 . ٕذ دچبس افغشدگی ؽذيذ ؽٛٔذتٛأ  ثشای اوثش افشاد اتفبق ثيفتذ ٚ ثٗ ٘يچ ػٕٛاْ ٔؾبٔٗ ضؼف ٔيغت، حتی اؽخبؿ لذستّٕذ ٔيض ِی

ِی ؽٛٔذ. ثغتٗ ثٗ ػلائُ ثيّبسی، ؽذت افغشدگی ٚ ؽشايظ ِحيطی، دوتش   ثيؾتش افشاد افغشدٖ تٛعظ دوتش ػِّٛی خٛد ِؼبٌجٗ

 ٘بی ضذ افغشدگی ٚ يب ٘ش دٚ ِٛسد سا تجٛيض وٕذ ِّىٓ اعت ؽىً خبفی اص سٚاْ دسِبٔی، لشؿ

 دسياَی يا يصشف قشؿ؟ـ كذاييك تشای يٍ يُاعة اعت ـ سٔاٌ 

تش اعت. داسٚ دس افغشدگی  ايٓ ثغتگی ثٗ افغشدگی ؽّب ٚ ؽذت آْ داسد. دس وً، سٚاْ دسِبٔی دس افغشدگی خفيف تب ِتٛعظ ِٛثش

ؽؼ اٌی ٔٗ ِبٖ  خفيف خيٍی ِٛثش ٔيغت. اگش افغشدگی ؽّب ؽذيذ ثبؽذ احتّبلا ٔيبص ثٗ ِقشف داسٚی ضذ افغشدگی ثشای ِذت

سٚاْ دسِبٔی ِی  . سٚاْ دسِبٔی سا سٚػ ِٕبعجی يبفتٗ أذ  ضذ افغشدگی، اغٍت افشاد  ثٙجٛد ٔغجی ثبداسٚ ٘بی پظ اص.خٛا٘ذ ثٛد

 ؽٛيذ.  تبْ کبسکٕيذ وٗ اگشثٗ آٔٙب تٛجٗ ٔؾٛد ِّکٓ اعت دٚثبسٖ افغشدٖ تٛأذ ثٗ ؽّب وّه وٕذ سٚی ِٛاسدی دس صٔذگی 

ثٗ دٚعتبْ ،خبٔٛادٖ يب ثٗ وغبٔی وٗ اػتّبد داسيذ، ثگٛييذ آٔٙب ثٗ ؽّب وّه  ؽٛد ايٓ سا ٚلتی افغشدٖ ثبؽيذ تقّيُ گيشی عخت ِی 

 وٕٕذ تقّيُ ثگيشيذ ِی 

 اگش ْيچ دسياَی سا اتخار َكُى، چّ خٕاْذ ؽذ؟



يبثٕذ. ثٕبثشايٓ چشا ثبيذ ثٗ  ِبٖ ثذْٚ ٘يچ وّىی وبِلاً ثٙجٛد ِی  6تب  4ٔفشافشاد افغشدٖ ظشف ِذت  1ٔفش اص٘ش  4جبٌت ايٕىٗ 

 سِبْ افغشدگی پشداخت؟د

  

ثيٕی  ِبٔذ. ِب لبدس ثٗ پيؼ ٔفش ثبليّبٔذٖ،تب دٚعبي ثؼذ ُ٘ افغشدٖ ِی  1ؽٛٔذ،  ٔفش ثب گزؽت صِبْ خٛة ِی  1ٔفش اص ٘ش  4اگشچٗ 

يبثٕذ، تجشثٗ ّٔی ثبؽيُ. حتی اگشّ٘ٗ افشاد ِجتلا ُ٘ ثٗ تذسيج ثٙجٛد  ّٔيبثذ  دليك ايٕىٗ ٔٙبيتبً چٗ وغی ثٙجٛد ِيبثذ ٚ چٗ وغی ثٙجٛد

  اٌٚيٓ تجشثٗ  صِبْ آْ اسصؽّٕذ اعت. ثٗ ػلاٖٚ،افشادی کٗ  تٛأذ ثٗ لذسی ٔبخٛؽبيٕذ ثبؽذ وٗ تلاػ ثشای وٛتبٖ کشدْ افغشدگی ِی 

چٕذ تؼذاد   ٘ش- دسفذ احتّبي اثتلای ِجذدثٗ افغشدگی سا خٛإ٘ذ داؽت.ّ٘چٕيٓ خطش خٛدکؾی  13ِی گزسإٔذ،   افغشدگی سا

 سا ُ٘ ثبيذ ثٗ ِٛاسد ثبلا اضبفٗ کشد-افغشدٖ ِّکٓ اعت الذاَ ثٗ خٛدوؾی کٕٕذوّی اص افشاد 

 تٕاَيى تّ كغی كّ افغشدِ اعت كًك كُيى؟ ـ چگَّٕ يی 

تش اص آْ چيضی ثبؽذ کٗ ثٗ ٔظش ِيبيذ، ِّىٓ اعت ِججٛس ثٗ ؽٕيذْ يه ِطٍت،  تٛأذ عخت ِی تٛأيذؽٕٛٔذٖ خٛثی ثبؽيذ، ايٓ ِی  

ٔظش ثشايتبْ ثغيبس ساحت ٚ ؽفبف ثبؽذ ِگش آٔکٗ اص ؽّب خٛاعتٗ   پيؾٕٙبد يب ٔقيحت ٔکٕيذ حتی اگشپبعخ ثٗ  ذ.ثبس٘ب ٚ ثبس٘ب ثبؽي

ِؾىً ِؾخـ ٚٚاضح ثٗ ٚجٛد آِذٖ ثبؽذ، دس ايٓ   ِّىٓ اعت افغشدگی ثٗ ػٍت يک  ؽٛد کٗ ٔظش يب پيؾٕٙبد د٘يذ. گب٘ی اٚلبت،

ذ تب ساٖ حٍی پيذا وٕذ يب حذالً سٚؽی ثشای غٍجٗ ثش ِؾىً ثيبثيذ. تٕٙب فشف فٛست ِّىٓ اعت لبدس ثٗ وّه ثٗ فشد افغشدٖ ثبؽي

تٛأيذ فشد افغشدٖ سا تؾٛيك وٕيذ، ثٗ ٚی وّه وٕيذ حشف ثضٔذ، ٚ  تٛأذ ِفيذ ثبؽذ. ؽّب ِی  ِی     ٚلت ثب وغی وٗ افغشدٖ اعت ٔيض

  تٛأذ ثٙتش ؽٛد ثشايؼ عخت ثبٚس ايٓ ِٛضٛع کٗ ِی وّه وٕيذ ثٗ وبس٘بی ػبدی ٚ سٚصِشٖ خٛد ثپشداصد. وغی وٗ افغشدٖ اعت 

تٛأيذ ثٗ ٚی اطّيٕبْ ثذ٘يذ وٗ ثٙتش خٛا٘ذ ؽذ ٌٚی ِّىٓ اعت ِججٛسؽٛيذ ثبس٘ب ايٓ ِطٍت سا تىشاس کٕيذ.  ِی ثبؽذ ؽّب ِی 

ثٗ فحجت اص ػذَ  ِی وٕذ. اگش فشد ثذتش ؽذ ٚ ؽشٚع  وٕذ ٚ اص اٌىً دٚسی ِطّئٓ ؽٛيذ وٗ فشد ثٗ ِمذاس وبفی غزا ِقشف ِی 

ػلالٗ ثٗ حيبت ٚ صٔذگی وشدٚ يب فحجت اص آعيت سعبٔذْ ثٗ خٛد کشد،آْ سا جذی ثگيشيذٚثٗ دکتش اطلاع د٘يذ. عؼی وٕيذ ثٗ ٚی 

وّه وٕيذ دسِبْ سا ثپزيشد، ٚی سا اص ِقشف داسٚ يب ديذْ ِؾبٚس يب سٚأىبٚ ِبيٛط ٔىٕيذ. اگش دسِٛسد ٔحٖٛ دسِبْ ٔگشاْ 

 .ّبس خٛد فحجت وٕيذ٘غتيذ،ثب دوتش ثي
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