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اِىتشیىی اص  ٌطایذ. ا٘ٛاع ٔختّف أٛاجاٍ٘یض خسٓ ا٘ساٖ سا ٔیاسشاس ضٍفت "هَدرا"دا٘ص  

   ی اٖ لدذس  تیذاسسداص  . ایدٗ خشید  ٞسدتٙذ ٞای ٔختّف تدذٖ خداسی   اٍ٘طتاٖ تٝ سٛی تخص

ٙاسدی ٚ  سدمٔتی، خذاض  ٚ، ا٘دذ دس خٛاب تٛدٜٞا ٞای ػصثی وٛچىی سا داسد وٝ ٔذ سَّٛ

است وٝ ٘یشٚی ویٟدا٘ی سا تیدذاس   ٔٛدسا یه دا٘ص یٌٛایی  آٚسد.دسخطٙذٌی سا تٝ اسٔغاٖ ٔی

ٞدای خسدٕا٘ی، سٚ دی ٚ اخدتم       رٞٗ ٚ سٚح سا پدان سداصد. ٘داسا تی    وٙذ تا خسٓ،ٔی

تٛا٘ذ تٝ تشطشف وشدٖ ٔطىم  سٚصٔشٜ ص٘ذٌی وٕده  وٙذ. ٔٛدسا ٔیی سا ٔؼاِدٝ ٔیا ساس

اص ػٙاصش پٙح ٌا٘دٝ دس استثدا    د. ٞش اٍ٘طت دست تا یىی ضٛوٙذ ٚ ٔٙدش تٝ تیذاسی ٔؼٙٛی 

ٖ سادٌی پٙح ػٙصش تذٖ سا تخّیٝ وشتٛا٘ذ تٝاست. سثه ص٘ذٌی ٔذسٖ أشٚصی، ٔی ٞدا  دٜ یدا آ

    ضٛد. تدا تٕدشیٗ ٔدٛدسا، ایدٗ ػٙاصدش     تشٚص تیٕاسی ٔی ذ وٝ ایٗ ٔٙدش تٝسا اص تٛاصٖ خاسج وٙ

تی ٚ تٟثٛدی ، ٔتٛاصٖ ضٛ٘ذ ٚ سمٔآسایی تٝ  اِت اَٚ تشٌشدا٘ذٜ ضذٜطشص ٔؼدضٜتٛا٘ٙذ تٝٔی

أدا  ٚعدؼیت    تٛاٖ دس ٞش صٔداٖ ٚ ٞدش ٔىدا٘ی ا٘دداْ داد.    ٞا سا ٔیٔٛدساسا تٝ اسٔغاٖ آٚس٘ذ. 

ذ. دس ایٗ صٛس  تش سش ساٜ خشیداٖ  وٙوٕه ٔیتٝ ا٘داْ آٖ  ،یط ٔطّٛبسٚ ی ٔٙاسة ٚ ٔح

 سٚاٖ ا٘شطی، ٔا٘ؼی ٚخٛد ٘خٛاٞذ داضت.

تا سٞا ضذٖ است سا دس ٘ظش داضتٝ تاضذ. ٔٛدساٞا تشای  صیش ٔٛاسد لثُ اص ا٘داْ ٔٛدسا فشد تایذ 

 ٞٛضیاسی داضتٝ ٚ ضفا یاتیٓ.ػٕك سفشی تٝ

 دستاٖ خٛد سا تا آب تطٛییذ. 

  سٚی چاوشا ضدىٓ خدٛد   ٞا سا سٚتٝتٝ ٞٓ تٕاِیذ ٚ آٖتاس  01دستاٖ خٛد سا  ذٚد

 .دستاٖ ضٕا خاسی ضٛد(وٙذ وٝ ا٘شطی تٝتٍیشیذ)ایٗ وٕه ٔی

 ٞدا تایدذ   وٙٙذ تایذ تسیاس سثه تاضٙذ ٚ دستٞٓ فطاس ٚاسد ٔیوٝ اٍ٘طتاٖ تٝصٔا٘ی

 ُ ٚ سا ت تاضٙذ.ضُ

 تادٜ ٚ  تدی دس   اِتی اص خّٕٝ، ٘طستٝ، دساص وطیذٜ، ایسد تٛاٖ دسٞشٔٛدساٞا سا ٔی

  اَ ساٜ سفتٗ ا٘داْ داد.

 .ا٘دداْ    داَ  ػصدثی ٚ ٘اسا دت ٘ثدٛدٖ دس     تذٖ تایذ سٞا، سا ت ٚ ٔتٕشوض تاضذ

 ٌیشد.، صیشا خّٛی خشیاٖ ا٘شطی سا ٔیٔٛدسا إٞیت داسد



 تٛا٘یدذ یدا   ٔدی ایذ وٕش خٛد سا صداف ٍ٘دٝ داسیدذ.    دس اَ ا٘داْ ٔٛدسا ٘طستٝ اٌش

  صاف تٙطیٙیذ. چٟاسصا٘ٛ ٘طستٝ یا سٚی صٙذِی

 ٖلشاس دٞیدذ  سٚی ٞٓ ٌٛ٘ٝ وٝ دس ٞش ٔٛدسا تٛعیح دادٜ ضذٜ اٍ٘طتاٖ خٛد سا ٕٞا

 ٝ خشیاٖ ا٘شطی سا  س وٙیذ.و یذٞا فطاس ٚاسد وٙتٝ آٖ اییتٟٙا تٝ ا٘ذاصٜ ٚ

 سا تدا صدثش ٚ    ٔٛدسا تٝ آٞستٍی پیص سٚیذ. ٘ثایذ صیاد ػدّٝ وٙیذ تّىٝ تؼذاد وٕی

  ٛصّٝ ا٘داْ دٞیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ودٝ رٞدٗ ضدفا    ّی خٛاٞٙذ تدٛد. دس داِی  وٙیذ وُتغییشاتی وٝ پس اص ا٘داْ ٔٛسا  س ٔی

رٞٗ تٝ آسأی أا  ، ٚ ا ساس تٟتش ٚ تٟتشی خٛاٞیذ داضت.یاتذ، خسٓ ٘یض پاسخ دادٜٔی



آٚسی اص سدشٚس ٚ استثدا  سا تدشتدٝ     یدش  یاتذ ٚ ضٕا ا ساسدا   ضفا ٔی طٛس لطغتٝ

وٝ رٞٗ پشیطاٖ ٚ صٔا٘ی ٛد.تٟثٛدی وأُ ٚ ٕٞیطٍی خٛاٞذ ت ،دس ٟ٘ایتخٛاٞیذ وشد ٚ 

ٛ ضٛد، خسٓ ٘یض دس پی آٖ تیٕاس ٔدی آضفتٝ ٔی ٗ  دضد ٖ  سٚٚ اص اید ٞدای ٔختّدف   دس صٔدا

 تا لاطغ تدٛدٖ ٚ ا٘دداْ ٔسدتٕش ٔدٛدسا دس      ، ٔٛدساٞای ٔختّفی تایذ ا٘داْ ٌیش٘ذ.ص٘ذٌی

ٗ ٚ استؼذادٞای ٟ٘ا٘ی خٛدیاتی ٚوطف تاططٛسوأُ خذیذ تٝیاتیذ وٝ ػاصْ سفشی تٝٔی

ٌیشی ا٘شطی چاوشا، ٔتؼاِی وشدٖ ٚعؼیت ، تٝ واسٔٛدساایذ. ٞای خٛد ضذٜٚ ٘مطٝ عؼف

ٔدٛسد ٘ظدش سا    وٝ فشد ٘تیدٝصٔا٘یه ا ساس خذیذ سىٛ  ٚ استٕاع است. سٚ ی ٚ ی

خستٍی  ت ا ساسستٛا٘ذ ا٘داْ ٔٛدسا سا ٔتٛلف وٙذ. دس اتتذا ٕٔىٗ ادست آٚسد ٔیتٝ

، ٘طداٖ  طٛسوأُ خٛب پیذا وشدیدذ  ض ایٗ وٝ پس اص ٔذتی ا ساسی تٝوٙیذ أا تٝ ٔح

خا تٙفس صحیح یه دس ایٗ وٙذ.خٛتی تش سٚی ضٕا واس ٔیاست وٝ ٔٛدسا تٝدٞٙذٜ ایٗ 

خٛاٞیدذ  وٝ ٔیصٔا٘یایی ٔىث وٙیذ. وٙذ. پس اص دْ ٚ تاصدْ ِحظٝ٘مص  یاتی سا ایفا ٔی

خٛاٞیدذ تدذیدذ   وٝ ٔیٚ صٔا٘ی ، تٙفس سا آساْ ا٘داْ دٞیذ،وٙیذ ساْخٛدتاٖ سا ساوٗ ٚ آ

یٝ ضدذٜ ودٝ   خا تٟٙا تؼذادی اص ٔٛدساٞای ٟٔٓ اسادس ایٗ، تٙفس سا افضایص دٞیذ.لٛا وٙیذ

    وٕه وٙذ. خٛیصدسٔاٖ تٝ ٞاتٛا٘ذ تا ا٘داْ سٚصا٘ٝ آٖضخص ٔی

 

 "جی سای رام  "                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ٍایَ هَدزا )َّا(

سٚٔاتیسٓ، ٚسْ ٔفاصُ، ٘مشس، سػطٝ  ٘فخ ضىٓ، ٞا،تشطشف وشدٖ اوثش دسدٞا ٚ س٘ح: کاربرد

 ٞای خٛ٘ی ٚ ٚاتستٝ تٝ ٌشدش خٖٛ.ٚ سىتٝ ٘الص، پاسویٙسٖٛ ٚ تیٕاسی

دلیمدٝ ا٘دداْ    05تداس تدٝ ٔدذ      3ٝ یا دلیمٝ پیٛست 45: ٞش دٚ سا دس ٔذ  هدت زهاى اًجام

 دٞیذ.

: اٍ٘طت اضاسٜ سا صیش ضست لشاس دٞیذ ٚ ضست سا سٚی تشآٔذٌی استخٛاٖ ٍضعیت اًگشتاى

 صٛس  آصاد تىطیذ. ٞا سا تٝاٍ٘طت اضاسٜ فطاس دٞیذ تا ثاتت ضٛد ٚ تمیٝ اٍ٘طت

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سَزیا هَدزا )خَزشید(

صٛس  وٝ سخٛ  ٚ سٍٙیٙی سا اص تدیٗ  ٙذ تٝ ایٗوٖ خسٓ وٕه ٔیتٛاص: ایٗ ٔٛدسا تٝکاربرد

 دٞذ.تشد. سیاَ اعافی سا اص تذٖ خاسج وشدٜ ٚ وّستشَٚ سا واٞص ٔیٔی

 دلیمٝ ایٗ  شوت سا ا٘داْ دٞیذ. 5ٔذ  تاس تٝ 3: سٚصی هدت زهاى اًجام

ٚ     ٍضعیت اًگشتاى ی : اٍ٘طت ضست سا سٚی اٍ٘طت  ّمدٝ لدشاس دٞیدذ، سدنس آٖ سا تدش س

 ٔفصُ اٍ٘طت  ّمٝ خٓ وٙیذ.

تشی ا٘داْ ضٛد تٟتشیٗ تٕدشیٗ تدشای سفدغ چدالی     ایٗ  شوت ٚلتی دس ٔذ  صٔاٖ طٛ ٘ی*

 است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 شًَیا هَدزا )گَش(

اص خّٕٝ، ٌٛش دسد، ٘اضٙٛایی، ػفٛ٘دت   ٚ ضٙٛایی ٌٛشٞای ٔشتٛ  تٝتیٕاسیدسٔاٖ : کاربرد

 ٌٛش

ٝ * صذای صً٘ دسٖٚ ٌٛش، ٘اضٙٛای ٞدای ٞطدذاس   ٞدا ػمٔدت  ی خضیی ٚ ٔؼیٛب تٛدٖ وّید

 لٜٛ ٌٛش ٞستٙذ.ٝدٞٙذٜ ٔطىم  ت

 دلیمٝ ا٘داْ دٞیذ. 05ٔذ  ایٗ ٔٛدسا سا سٝ تاس دس سٚص تٝ: هدت زهاى اًجام

خا وٝ تٝ صیدش اٍ٘طدت ضسدت تشسدذ. تدٝ      وٙیذ تا آٖ : اٍ٘طت ٔیا٘ی سا خٍٓضعیت اًگشتاى

 وطدیذ. ٔدی  ٞا ساوٝ تمیٝ اٍ٘طتا فطاس دٞیذ دس اِیاٍ٘طت ضست، اٍ٘طت ٔیا٘ی س آسأی تا

 ایٗ ٔٛدسا تایذ تا ٞش دٚ دست ا٘داْ ٌیشد.

 واس تثشیذ وٝ ٌٛش ٔطىّی داسد.صٔا٘ی تٝ تٌْا*ایٗ ٔٛدسا سا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 جٌاًا هَزا ٍ چیي هَدزا )فساخَاًدى هعسفت ٍ َّشیازی(

ٔغض، اص دست دادٖ  افظٝ، وٕثٛد خدٛاب،  ٝٞای ٔشتٛ  ت٘اسا تی : تشای تشطشف وشدٖکاربرد

غلبِ بر عادات تٕشوض عؼیف ٚ پیطشفت آٌاٞی ٔؼٙٛی. ٕٞچٙیٗ تٕشیٗ ٔذاْٚ ایٗ ٔٛدسا تٝ 
 کٌد.الکلی کوک هی ًَشیدى هشرٍبات بد از جولِ اعتیاد بِ

 دس صٔاٖ ػصش ٔٛدساخٙا٘ا ٔٛدسا دس صٔاٖ صثح ٚ چیٗ : زهاى اًجام

ٚ سٝ اٍ٘طت دیٍش سا ساسدت   ٞٓ ٚصُ وٙیذسٜ ٚ ضست سا تٝ: اٍ٘طت اضاٍضعیت اًگشتاى

تٙذ اَٚ اٍ٘طت ضست تٕاس داضتٝ  خطتٛا٘یذ اٍ٘طت اضاسٜ سا خٓ وٙیذ تا تا ٍ٘ٝ داسیذ. ٔی

 سا تی دستاٖ خٛد سا سٚی ساٖ پاٞایتاٖ لشاس دٞیذ.ٚ تٝتاضذ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ٍازًٍا هَدزا )آب(

ضٛد تسیاس ٔٛثش اسدت،  ٝ وٝ دس ضىٓ یا سیٝ خٕغ ٔیایٗ ٔٛدسا تشای دفغ ٔخا  اعاف: کاربرد

ٝ تاضذ. دِیُ تٟییح تیص اص  ذ اػصاب ٔیوٝ ایٗ تٝ داسی ٚ تؼدادَ سدیاَ تدذٖ    تٝ رخیشٜ، ٍ٘د

وٙذ. ٞای دس استثا  تا وٕثٛد آب یا آب تیص اص ا٘ذاصٜ تذٖ سا تشطشف ٔیدٜ ٚ تیٕاسیوشوٕه 

 تاضذ:ٞای صیش ٔیوٝ ضأُ ٘اسا تی

ٞای خطه، خمیی ٚ ٔاتی پٛست، خطىی دٞاٖ ، سٛصش چطٓ یا چطٓتی خطىی پٛست،

 وٙذ.اختمَ دس وّیٝ، ٔثا٘ٝ ٚ ٘اخاِصی خٖٛ، ٕٞچٙیٗ تٝ دسٔاٖ خٛش صٛس  وٕه ٔی

سش اٍ٘طت ضست ٚصُ وٙیذ ٚ اٍ٘طتاٖ دیٍدش  : ٘ٛن اٍ٘طت وٛچه سا تٍٝضعیت اًگشتاى

 طٛس آصاد تىطیذ ٚ تا ٞٛضیاسی تٙفس وٙیذ.سا تٝ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 لیٌگا هَدزا )احیا(

تا تِٛیذ ٌشٔا تشای ٔماٚٔدت دس تشاتدش    سیستٓ ایٕٙی تذٖ سا تمٛیت وشدٜ ٚ ایٗ ٔٛدسا :کاربرد

 سیٙٝ تسیاس ٔفیذ است. یٞای لفسٝٞای سیٛی، سشٔا خٛسدٌی، تة، تّغٓ ٚ تیٕاسیتیٕاسی

ِیدٛاٖ     8  تٓطٛستٝذ وٙذ أا دس طَٛ ا٘داْ ایٗ  شوت تایواٞص ٚصٖ وٕه ٔیٕٞچٙیٗ تٝ

 آب دس سٚص ٘ٛضیذٜ ضٛد.

 دلیمٝ 05سٝ ٔشتثٝ دس سٚص تٝ ٔذ   : اًجام هدت زهاى

سا صاف ٚ ػٕدٛدی   پ: تٕاْ اٍ٘طتاٖ دٚ دست سا دس ٞٓ تنیچیذ، ضست چٍضعیت اًگشتاى

 ٍ٘ٝ داسیذ ٚ ضست ساست سا دٚس آٖ  ّمٝ وٙیذ.

اْ داد، یؼٙی ضست ساست سا تا  ٍ٘دٝ  تٛاٖ ا٘دصٛس  تش ػىس ٔیایٗ ٔٛدسا سا ٕٞچٙیٗ تٝ*

 داضت. 

ٝ  لمب وشدٖ دست*   ٞا دس ٞٓ، تذٖٚ تا  آٚسدٖ ضست، ٚعؼیتی است وٝ لذس  دسٚ٘دی تد

 آٚسد.ٚخٛد ٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 شیَا لیٌگا هَدزا

ودٝ ٔٙتظدش ٞسدتیذ تصدٕیٓ     وٙیذ یا صٔدا٘ی وٝ ا ساس تخّیٝ ا٘شطی ٔیصٔا٘ی ٔفیذ دس :کاربرد

وٙدذ، ٟٔدٓ ٘یسدت    ٚ تٝ ٔذاٚا وٕده ٔدی   وٙذافسشدٌی ٚ خستٍی ٔماتّٝ ٔی ٟٕٔی تٍیشیذ. تا

 تخطذ.٘اسا تی چٝ تاضذ ایٗ ٔٛدسا ٔؼاِدٝ سا دس سشاسش تذٖ تٛسؼٝ ٔی

ا٘شطی  یوٝ ا ساس ٘یاص تٝ ا یادلیمٝ ٚ یا ٞش صٔاٖ 4ٔذ  تاس دس سٚص تٝ 3یا  2: هدت زهاى

 .ٚ ظاٞشی ضادٔاٖ داضتیذ ایٗ  شوت سا ا٘داْ دٞیذ

وٝ ضست ساست صاف ٚ تدا  ٍ٘دٝ داضدتٝ    : ٔطت دست ساست سا دس  اِیٍضعیت اًگشتاى

ٞٓ ضىُ واسٝ دس آٔذٜ تٍزاسیذ. اٍ٘طتاٖ دست چپ سا تٝضذٜ، تشسٚی وف دست چپ وٝ تٝ

تٕداْ   آ٘یسٚی ضىٓ لشاس دٞیذ. ٘ٛس ضفاتخص سا تصٛس وٙیذ وٝ ٞا سا سٚتٝفطشدٜ وٙیذ. دست

 وٙذ. ٔی شٞای تذٖ ضٕا سا پُسَّٛ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سَزابی هَدزا

 رٍهاتیسن ٍ ٍرم هفاصل تشای  ٔٛثشدسٔا٘ی تسیاس : کاربرد

 دلیمٝ  05ٔشتثٝ دس سٚص ٚ ٞش تاس تٝ ٔذ   3: اًجامهدت زهاى 

ضدٛد.  اٍ٘طت  ّمٝ دست ساست ٚصُ ٔی : اٍ٘طت وٛچه دست چپ تٍٝضعیت اًگشتاى

ضدٛد. دس ٕٞدیٗ  داَ    پ ٚصدُ ٔدی  اٍ٘طت وٛچه دست ساست تٝ اٍ٘طت  ّمٝ دست چ

ضدٛد. ٚ اٍ٘طدتاٖ   اٍ٘طتاٖ ٔیا٘ی ٞش دست تٝ اٍ٘طتاٖ اضاسٜ ٔخاِف دست ٔماتدُ ٚصدُ ٔدی   

 ضٛ٘ذ.ضست وطیذٜ ٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 پسیتیَی هَدزا )شهیي(

: تشای پٛست، ٔٛ، ٘اخٗ، استخٛاٖ ٚ  س تٛیایی ٚ وٕثٛد ا٘شطی دس چاوشا سیطٝ ٔفیذ کاربرد

لذس  تحُٕ ٚ تؼادَ دادٜ ٚ تشای استٛاسی ٔفیذ  وٙذ.تأیٗ سا ٘یض تشطشف ٔیاست. وٕثٛد ٚی

 است.

 مٝ ٚ سٝ تاس دس سٚصیدل 05: هدت زهاى اًجام

ٝ  ٍضعیت اًگشتاى   ودٝ ٘داخٗ سا  ٞدٓ ٔتصدُ وٙیدذ. صٔدا٘ی    : سش اٍ٘طت ضست ٚ  ّمدٝ سا تد

 ضٛد.ٞاسٔٛ٘ی ٚ تٛاصٖ ٔی فطاسدٞیذ ٔٛخةِِِِِِِِِِِِِِِِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 هَدزا )حیات(پساًا 

تشای تیشٚییذ ٔفیذ تٛدٜ  د.ضٛٞا، خسٓ ٚ چٟشٜ ٔی: ایٗ ٔٛدسا تاػث دسخطٙذٌی چطٓکاربرد

خستٍی سا اص تیٗ تشدٜ ٚ ٘یشٚی  یا   . چاوشای سیطٝ سا فؼاَ وشدٜ،تخطذٚ دیذ سا تٟثٛد ٔی

     دٞذ. ایٗ  شوت تٝ تمیدٝ ٔٛدساٞدا وٕده ودشدٜ ٚ ا٘دشطی سا تداصٜ      ٚ سشص٘ذٌی سا افضایص ٔی

 اِؼادٜ است.ٕٞچٙیٗ تحمیما  ٘طاٖ دادٜ ایٗ ٔٛدسا تشای ٞش ٘ٛع ٔطىُ چطٕی فٛق وٙذ.ٔی

ٝ  05ٔشتثٝ تٝ ٔذ   3یا  دس سٚص دلیمٝ 31: تا اًجام هدت زهاى ایدٗ  شودت سا ا٘دداْ     دلیمد

 دٞیذ.

: سش اٍ٘طتاٖ وٛچه ٚ  ّمٝ سا تا سش اٍ٘طت ضسدت تٕداس دٞیدذ ٚ دٚ    ٍضعیت اًگشتاى

 اٍ٘طت دیٍش سا صاف ٍ٘ٝ داسیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 ساشی(آپاًا هَدزا )پاک

وثدذ ٚ ویسدٝ صدفشا. تدشای      ٞدای ٘اسا تی ٞاعٕٝ،ی: تشای تشطشف وشدٖ یثٛست، سٛکاربرد

ٞدای تداسداس تدا ا٘دداْ ایدٗ      خا٘ٓوٙٙذ ٔفیذ است.سٚص ادساس دفغ ٕ٘ی 3-2وٝ تٝ ٔذ  وسا٘ی

 تٛا٘ٙذ تضٕیٗ وٙٙذ.  شوت، صایٕاٖ سا تی سا ٔی

ٛ دلیمٝ ا٘داْ ایٗ  شوت ٔٛخة دفغ ادساس ٔدی  31- 21: هدت زهاى اًجام ٓ دضد ٞدای  . خدا٘

دلیمٝ دس سٚص ایٗ  شوت سا ا٘دداْ دٞٙدذ، صایٕداٖ     01تا  5اٌش یه ٔاٜ لثُ اص صایٕاٖ تاسداس 

 طثیؼی خٛاٞٙذ داضت. 

سش اٍ٘طدت ضسدت ٔتصدُ وٙیدذ ٚ تمیدٝ      : سش اٍ٘طتاٖ ٔیا٘ی ٚ  ّمٝ سا تٝعیت اًگشتاىٍض

 سش آٞٛ(  اٍ٘طتاٖ سا صاف ٍ٘ٝ داسیذ. )ضىّی ضثیٝ تٝ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 آپاًا ٍایَ هَدزا )زّا کٌٌدُ اش هسگ یا ًازاحتی قلبی(

    لّدة، وٕده تدٝ    ٞدای ٔشتدٛ  تدٝ ضدشاییٗ     اِؼادٜ تدشای تٕداْ ٘داسا تی   : دسٔا٘ی فٛقکاربرد

. سي ٚ دسیچٝ لّة، ٔطىم  تٙفسی ٚ  ّٕٝ لّثدی ٞای لّثی، تنص لّة، ا٘سذاد ضاٜ٘اسا تی

 ایٗ ٔٛدسا دس ٔٛالغ اعطشاسی اثش فٛسی داسد.

دلیمدٝ دس سٚص آٖ سا افدضایص    45دلیمٝ دس سٚص ضشٚع وٙیدذ ٚ تدا    31: تا  ذالُ هدت زهاى

 دٞیذ.

ٝ وٙیذ ٚ آٖ سا تٝ ا٘تٟای اٍ٘طت ضست ٔتصُ وٙیذ ٚ : اٍ٘طت اضاسٜ سا  ّمٍضعیت اًگشتاى

سش اٍ٘طتاٖ ٔیا٘ی ٚ  ّمٝ سا تٝ ٘دٛن اٍ٘طدت ضسدت اتصداَ دٞیدذ ٚ اٍ٘طدت وٛچده سا        

 تىطیذ.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ٍایاى ٍایَ هَدزا )فشاز خَى(

، دس اِؼدادٜ اسدت  تش٘ذ ایٗ یه دسٔاٖ فدٛق تشای افشادی وٝ اص فطاس خٖٛ تا  س٘ح ٔی :کاربرد

ُ تذٖ ٚ رٞدٗ  وٝ ٔشتة تٕشیٗ ضٛد.  تی اٌش دس صٔاٖ وٛتاٞی ا٘داْ ضٛد تش سٚی وُصٛستی

ٕٞشاٜ وٙذ ٚ سمٔتی تٌٝزاسد. آسأص سا تٝ رٞٗ تاصٌشدا٘ذٜ، افىاس سا ٔتؼادَ ٔیٚ سٚح اثش ٔی

 آٚسد.ٔی

 دٞیذ. ْ ایی ا٘دادلیمٝ 05دلیمٝ ٕٔتذ دس سٚص یا دس سٝ ٚػذٜ  45: ایٗ  شوت سا هدت زهاى

: ٘ٛن اٍ٘طت اضاسٜ ٚ ٔیا٘ی سا تدٝ اٍ٘طدت ضسدت ٔتصدُ وٙیدذ ٚ تمیدٝ        ٍضعیت اًگشتاى

اٍ٘طتاٖ سا  تىطیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 هَدزای آسن

 تاضذ.خٌّٛیشی اص آسٓ ٔیٔطىم  تٙفسی ٚ ایٗ ٔٛدسا تشای  :کاربرد

تٙفس تدٝ  اِدت   وٝ : دس صٛس  تشٚص  ّٕٝ، ایٗ  شوت سا ا٘داْ دٞیذ تا صٔا٘ی هدت زهاى

تداس دس سٚص   5دلیمدٝ ٚ   5ٞا سا تٝ ٔدذ   تٛاٖ آٖتشای دسٔاٖ طٛ ٘ی ٔذ  ٔی ػادی تشٌشدد.

 ا٘داْ داد.

ٞٓ فطاس دٞیذ ٚ تمیٝ اٍ٘طتاٖ سا صاف ٍ٘دٝ  ٞای اٍ٘طتاٖ ٔیا٘ی سا تٝ: ٘اخٗاًگشتاىٍضعیت 

 داسیذ.

 : ًکاتی برای بیواراى آسن* 
 فشٍ٘ی خٛدداسی وٙیذ.ٞای ضیشی ٚ ٌٛخٝ اص خٛسدٖ فشآٚسدٜ -0

 .اص تٙفس اص طشیك دٞاٖ خٛدداسی وٙیذ -2

       سؼی وٙیذ ػدّٝ ٘ىٙیدذ، صیدشا ٞدش اسدتشس ٚ تدٙص ودذد فدٛق وّیدٛی سا فؼداَ           -3

 ساصد. سٞا تاضیذ. ٔی

ا٘ذ: صثح لثُ اص ٞش چیدض تدٝ ٔدذ     ساتیا سای تاتا فشٔٛدٜ ضشی چٝ تاٌٛاٖتش اساس آٖ

خٛد تچشخا٘یذ ٚ سنس آٖ سا دٚس تشیضیذ. ضدة   دلیمٝ سٚوٗ آفتاب ٌشداٖ دس دٞاٖ 21

٘یددض ایددٗ ودداس سا  تىشاس وٙیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 شاًکا هَدزا )صدف حلصًٍی(

ٌطایذ. ٞشٌٛ٘ٝ ٔطىم  ٔشتٛ  دسٞای ٔؼثذ دسٖٚ وٝ خذاٚ٘ذ ساوٗ آٖ است سا ٔی :کاربرد

پزیش است. َاسشاسآٔیض تشای تٟثٛد صذا ٚ خٛا٘ذٖ د یوٙذ. ایٗ یه ضیٌّٜٛٛ سا تشطشف ٔیتٝ

 دس سىٛ  ػٕیك تٝ واس تشدٜ ضٛد. ،ٖ ضٕاسٚتٛا٘ذ تشای آٚسدٖ آٌاٞا٘ٝ ٞٛضیاسی تٝ دٔی

 تٍٛییذ. اٍمتاس روش  20دٞیذ وٝ ایٗ  شوت سا ا٘داْ ٔی: دس  اِیاًجام هدت زهاى

: چٟاس اٍ٘طت دست ساست سا دٚس ضست دست چپ  ّمٝ وٙیذ. اٍ٘طتاٖ ٍضعیت اًگشتاى

وٝ اٍ٘طت ٔیا٘ی دست چپ تٝ اٍ٘طت ضست دست ساسدت  دس  اِی دست ساست سا تىطیذ

ٞدا سا دس  دس ٚعؼیتی وٝ دٚ دست ٔا٘ٙذ یه صذف  ّضٚ٘ی ٔی ضٛ٘ذ. دسدت  ضٛد.ٚصُ ٔی

 سطح لّة یا خٙاؽ سیٙٝ تٝ تذٖ تٕاس دٞیذ.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ّاکیٌی هَدزا )بسدبازی(

ایدذ.  ایذ یا ٘خٛاتیذٜوٝ خیّی خستٝ صٔا٘ی ْ داد.ٞش صٔاٖ ا٘دا تٛاٖ دسایٗ ٔٛدسا سا ٔی :کاربرد

تحمیما  ٘طاٖ دادٜ است وٝ ایٗ  .یاد آٚسیذ یا چیضی سا پیذا وٙیذخٛاٞیذ چیضی سا تٝٚلتی ٔی

ٚ  ٔغدض سا تٟثدٛد ٔدی    یوشٜ شوت ٕٞاٍٞٙی تیٗ دٚ ٘یٓ تشتیدت  افظدٝ ٚ    تخطدذ. دس تؼّدیٓ 

 دٞذ.ٞایی ا٘داْ ٔیاػداب ٚ وٙذیك ٔیٚ ػٕ وشدٜضٛد. تٙفس سا اصمح ٔذیشیت تٛصیٝ ٔی

 : آصادهدت زهاى اًجام

 ٞٓ ٚصُ وٙیذ ٚ دٚتاسٜ خٛاٖ ضٛیذ.٘ٛن اٍ٘طتاٖ خٛد سا تٝ: ٍضعیت اًگشتاى
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 هاتاًگی هَدزا )شبکِ عصبی خَزشیدی(

وٙذ. تشای ضثىٝ خٛسضیذی سا تمٛیت ٔی: ایٗ ٔٛدسا  س ضٟٛدی ٚ تصیش  ٔشتٛ  تٝکاربرد

ٞا آسٚاسٜ صفشا، طحاَ، ِٛصإِؼذٜ ٚ وّیٝ ٔفیذ است. ی٘إٞاٍٞٙی دس ضىٓ، لّة، وثذ، ویسٝ

 وٙذ. سا ٘یض اص فطاس ٚ تٙص سٞا ٔی

 دلیمٝ.  05: سٝ تاس دس سٚص ٚ تٝ ٔذ  هدت زهاى اًجام

ٞا آٖ: دٚ دست سا دس ٞٓ لفُ وٙیذ ٚ دٚ اٍ٘طت ٔیا٘ی سا تا  تیاٚسیذ ٚ سش ٍضعیت اًگشتاى

ْ یده  ٞٓ ٔتصُ وٙیذ. تا آٌاٞی تٙفس سا تٝ ضثىٝ خٛسضیذی ٞذایت وشدٜ ٚ دس صٔداٖ د  سا تٝ

 ٘ٛس صسد طمیی سا تدسٓ وٙیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 هاتسایا هَدزا )هاّی(

ٝ     ایٗ ٔٛدسایی وٝ است وٝ آب سا پان ٔی :کاربرد     ٚخدٛد  ساصد. یده خشیداٖ ا٘دشطی لدٛی تد

 ٌشدا٘ذ.  اِت اَٚ تاص ٔیصٖ ػٙاصش تذٖ سا تٝآٚسد وٝ تؼادَ ٚ تٛأی

 : ایٗ ٔٛدسا  تی اٌش تٝ ٔذ  وٛتاٞی ا٘داْ ضٛد ٔٛثش خٛاٞذ تٛد.هدت زهاى اًجام

وٝ ودف  طٛسی : وف دست چپ سا دسست سٚی دست ساست تٍزاسیذ. تٍٝضعیت اًگشتاى

ٞا سا سنس ضستایی تیٗ اٍ٘طتاٖ تالی ٕ٘ا٘ذ. سٕت پاییٗ تاضٙذ ٚ ٞیچ فاصّٝٞش دٚ دست تٝ

 ٔا٘ٙذ تاَ پش٘ذٜ  شوت دٞیذ.

وٝ ایٗ  شوت سا دس یه ظشف آب ا٘داْ دٞیذ، آب پا یص ضذٜ ٚ اص ٞش ٌٛ٘ٝ ٔٛج صٔا٘ی* 

ٔٙفددی پددان   ضٛد. ٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 سازٍاجیت هَدزا )پیسٍشی(

تدٝ   وٙدذ. ساست ٚ چپ ٔغض وٕده ٔدی   یوشٜٞای ٘یٓایٗ ٔٛدسا تٝ تٛاصٖ تیٗ فؼاِیت :کاربرد

ٝ   دٜ ٚ رٞٗ سا تسّیٓ سدىٛ  ٔدی  وشوّثٝ یافتٗ تش تٕاْ  ٛاس یاسی  سدٛی   وٙدذ ٚ فدشد سا تد

 وٙذ.تیٙی ٚ آٌاٞی ٞذایت ٔیسٚضٗ

 دلیمٝ دس سٚص ایٗ  شوت سا ا٘داْ دٞیذ. 3:  ذالُ هدت زهاى اًجام

ٖ : اٍ٘طت وٛچه،  ّمٝ ٚ ٔیا٘ی سا تٍٝضعیت اًگشتاى ٞدا سا خدٓ وٙیدذ. دٚ    ٞٓ تنیچیدذ ٚ آ

ٞا سا صاف ٞا تا ٞٓ تٕاس داس٘ذ. ضستوٝ سش آٍٖطت اضاسٜ سا صاف ٍ٘ٝ داسیذ، دس  اِیا٘

 وشدٜ ٚ وٙاس ٞٓ لشاس دٞیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 هَدزای لَتَس )ًواد پاکی(
تٛا٘یذ ٞش صٛستی اص خذاٚ٘دذ سا تدسدٓ   ایٗ ٔٛدسا تا چاوشا لّة دس استثا  است. ٔی :کاربرد

چٝ وٝ ٘یاص داسیذ سا وٙذ ٚ ٞش آٖش ٔیا٘شطی  یا  ٚ ػطك خاِص پُوٙیذ وٝ ایٗ ِٛتٛس سا تا 

ضٛد وٝ تا ٞش ٘فس تاص ٔیوص وٙیذ دس  اِیُ لّة خٛد سا پیصدٞذ. ٌُتٝ فشاٚا٘ی تٝ ضٕا ٔی

 دست آٚسد.تا فیض ٚ تشوت خذاٚ٘ذ سا تٝ

ٝ : ٞش دٚ دست خٛد سا سٚتٍٝضعیت اًگشتاى ِثدٝ  طدٛسی ودٝ    سٚی لفسٝ سیٙٝ لشاس دٞیذ. تد

ٞای خٛد سا تاص وٙیذ أدا تٕداس تدیٗ    ٞا ٚ سش اٍ٘طتاٖ تٝ ٞٓ ٚصُ ضٛ٘ذ. اوٖٙٛ دستدست

تٛا٘یذ خا وٝ ٔیٞا سا تا آٖٞا سا ٍ٘ٝ داسیذ ٚ تمیٝ اٍ٘طتاٍ٘طتاٖ وٛچه ٚ ِثٝ خاسخی ضست

 تاص وٙیذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 هَدزای پریسش

ٌٛ٘ٝ وٝ ٞستیٓ تنزیشیٓ ٚ تٝ خٛدٔداٖ  سا ٕٞاٖ وٙذ خٛدٔاٖ: ایٗ ٔٛدسا تٝ ٔا وٕه ٔیکاربرد

ساصد وٝ تا ٔٛا٘غ ٚ ٔطىم  تا ٔش ٕت، تٛاصٖ تٕشیٗ پزیشش، ضٕا سا لادس ٔی ػطك تٛسصیٓ.

 ٚ ٚلاس وٙاس آییذ.

 .ثا٘یٝ 01:  ذالُ هدت زهاى اًجام

ٝ  وٝ اٍ٘طت اضاسٜ دسدت ساسدت  : دس  اِیٍضعیت اًگشتاى ضسدت چدپ ٔتصدُ اسدت،     تد

اٍ٘طت تالی ٔا٘ذٜ دست چپ ٍ٘ٝ داسیذ.  4ّمٝ ٚوٛچه دست ساست سا تا اٍ٘طت ٔیا٘ی،  

وٝ اٍ٘طتاٖ تٝ سٕت تا  اضاسٜ ٘طیٙذ. دس  اِیضست ساست ٔا٘ٙذ وٛدوی دس ٔیاٖ ٚاِذیٗ ٔی

ثا٘یٝ ٍ٘ٝ داسیذ. ػٕیك ٘فدس تىطدیذ ٚ اظٟداس وٙیدذ ودٝ       01ٔذ   ذالُ وٙٙذ دست سا تٝٔی

 ایذ.ص٘ذٌی سا پزیشفتٝ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 دیاًا هَدزا )هَدزای هدیتیشي(

ست. آٖ  أُ ا٘شطی ویٟا٘ی است وٝ ص٘ذٌی صٔیٙی ا تٙفس ضٕا تا تشیٗ ثشٚ  ضٕا :کاربرد

 دٞدذ. تدٙفسِِِِ  ٞای تذٖ سا تغزیٝ ودشدٜ ٚ ضدفا ٔدی   تٙفس دسست، وّیٝ سَّٛ وٙذ.سا تأیٗ ٔی

 وٙذ.سی ضٕا سا پان ٔیدٜ ٚ سیستٓ اِىتشٚٔغٙاطیوشآٌاٞا٘ٝ ٔغض ٚ ا ساسا  ضٕا سا ٔتؼادَ 

وٝ دٚ ودف دسدت تدٝ    طٛسی: دست ساست سا سٚی دست چپ تٍزاسیذ تٍٝضعیت اًگشتاى

ٞدا سا دس سدطح ضدثىٝ    تٕداس تاضدٙذ. دسدت    ٞا تٝ آسأی تا ٞدٓ دس سٕت تا  تاضذ ٚ ضست

خٛسضددیذی  ٍ٘ٝ داسیذ.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 هَدزا بسای ذکس
ٞدای ٔدا   ٌش سا تٝ ػصدة دسٔاٖساص٘ذ وٝ ا٘شطی سا فؼاَ ٔی خشیاٖ اِىتشیىی ٞادست: کاربرد

ٝ  دست آٚسدٖ سىٖٛ ٚ صثش ٔیوٙذ ٚ ٔٛخة آسأص ٚ تٝٞذایت ٔی ٕٞدشاٜ  ضٛد ٚ ضدادی تد

 آٚسد.ٔی

 دلیمٝ ا٘داْ ایٗ ٔٛدسا وافی است. 05:  هدت زهاى

 ٞٓ ٚصُ وٙیذ ٚ تمیٝ اٍ٘طتاٖ سا صاف: اٍ٘طت ٔیا٘ی ٚ ضست سا تٍٝضعیت اًگشتاى

 .وٙیذٍ٘ٝ داسیذ. تٙفس وٙیذ. ٞش چٝ تیطتش تاصدْ داضتٝ تاضیذ تیطتش دسیافت ٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 (ٍ حفاظت حوایتًَید دٌّدُ آبایا هَدزا )

وٝ وف دست سٚ تٝ خّٛ است. دست چپ دست ساست سا تا سطح سیٙٝ تا  آٚسیذ. دس  اِی

خسٓ ضٕا ٚاسد وٙیذ وٝ ٍٞٙاْ دْ اص خذاٚ٘ذ تٝیا لّة تٍزاسیذ. ٘ٛسی سا ٔدسٓ ساٖ سا سٚی 

تٛا٘یدذ دسدت   ضٛد. دس ٍٞٙاْ تاصدْ اخاصٜ دٞیذ ٘ٛس اص دست ساست ضٕا خاسج ضٛد. ٔدی ٔی

      دػدا  "سٕت افشادی وٝ تٝ تسّی ٚ دِدذاسی ٘یداص داس٘دذ تٍیشیدذ. تدا ٌفدتٗ       ساست خٛد سا تٝ

ػتمداد داسیدذ، اٚ سا دػدا ودشدٜ ٚ     ٞای آٖ ضدخص ا خٛتیوأُ تٝتٝ طٛسوٝ دس  اِی ،"وٙٓٔی

 ٔتثشن وٙیذ.

 ایٗ ٕٞچٙیٗ یه ٔٛدسای لٛی تشای فشٚ٘طا٘ذٖ تشس دس ضشایط تشسٙان است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 سا اعطا کٌٌدُخٛاٞذ، ٘ٝ ا٘ساٖ ػطیٝ سا ٔی
 ساخالق  خٛاٞذ، ٘ٝٔخّٛق سا ٔی

 سا ...     خَد دستآیذ سا، ٘ٝ چیضٞایی وٝ اص ایٗ دست ٔی
 بابا

******** 
تشای ا٘داْ ٞش واسی، سمٔت ٚ تٙذسستی أشی عشٚسی اسدت.  ىیٕداٖ تاسدتاٖ تدا      

وشد٘ذ. ایٗ خسٓ، تٟٙدا خٟدت ا٘دداْ اػٕداَ      فظ سمٔت وأُ، اِٛٞیت سا دسن ٔی
خا وٝ اتضاسی تشای ا٘دداْ وداس اسدت تایدذ دس ٚعدؼیت      ٘یىٛ اػطا ضذٜ است، ٚ اص آٖ

 ایی ٍ٘ٝ داضتٝ ضٛد.          ضایستٝ
 بابا               

******** 
 

تیذاس ضٛیذ فشص٘ذاٖ ٔٗ، ٞٓ اوٖٙٛ صٔاٖ تیذاسی فشا سسیذٜ است.  میمت سا دسیاتیذ ٚ 
ضدٛد ودٝ اٚ ٞٛیدت    ی ص٘ذٌی خٛد سا تغییش دٞیذ. تیذاسی ا٘ساٖ صٔا٘ی آواص ٔدی ضیٜٛ

دسن ٞٛیت اطشافیاٖ خدٛد وٙدذ، چدشا ودٝ ٕٞدٝ      خٛیص سا دسیاتذ ٚ ٕٞضٔاٖ ضشٚع تٝ
. ٞدٓ  هي ّواى کُل ّستنٞستٙذ، ٕٞٝ خضیی اص وُُ ٞستٙذ، ٚ  خداٞستٙذ، ٕٞٝ  یکی

اوٖٙٛ اِٛٞیت خٛد سا دسیاتیذ ٚ تٝ ٕٞدیٗ اِٛٞیدت فداسؽ اص طثمدٝ، س٘دً ٚ آیدیٗ دس       
 دیٍشاٖ ٘یض پی تثشیذ.                                        

 بابا  
 

 

 

 "جی سای رام"

 



 


