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 جلسه چهارم کلاس های آهادگی بزای سایواى           
 
 

 هزین گنجور:تنظین 



 هحتوای جلسه چهارم

 تغزیِ دسدٍساى تاسداسی•
 دسدصایواى  •
 آؿٌایی تاسٍؽ ّای هختلف واّؾ دسدصایواى•
 ٍظؼیت صحیح ؿیشدّی•
 توشیٌْای وــی  •
 تٌفغ ٍتي آساهی•



 تغذیه دردوراى بارداری
 :گشٍُ هیَُ ّا

ایي گشٍُ ؿاهل اًَاع هیَُ ٍآب هیَُ طثیؼی ،ووپَت هیَُ ّا ٍهیَُ ّای 
 خـه اػت

 ٍاحذاصایي گشٍُ هصشف ؿَد4تا3تایذ تِ طَسسٍصاًِ تِ طَسهتَػط
 :ّشٍاحذهیَُ تشاتشاػت تا

 یه ػذد ػیة یاپشتمال یاهَص هتَػط
 ًصف لیَاى هیَُ پختِ

 ًصف لیَاى هیَُ ّایی هثل تَت ٍاًگَس ٍاًاس
 یه چْاسم لیَاى هیَُ خـه
 ًصف لیَاى آب هیَُ طثیؼی

 



 گشٍُ ؿیشٍلثٌیات
ایي گشٍُ ؿاهل ؿیش ٍفشاٍسدُ ّای آى یؼٌی هاػت،پٌیش،وـه،تؼتٌی ٍدٍؽ  

 اػت
 ٍاحذ اصایي گشٍُ هصشف ؿَد4تا3دسدٍساى تاسداسی تَصیِ هی ؿَد 

 ّشٍاحذ اصایي گشٍُ ؿاهل
 یه لیَاى ؿیش

 یه چْاسم لیَاى وـه
 (هؼادل یه ًٍین لَطی وثشیت)دٍتىِ پٌیش

 دٍلیَاى دٍؽ
 یه ًٍین لیَاى تؼتٌی ػادُ ٍتذٍى ؿىلات

 تغذیه دردوراى بارداری



 یه لیَاى ؿیش:صثحاًِ
 -:هیاى ٍػذُ

 یه لیَاى هاػت:ًْاس
 پٌیش:هیاى ٍػذُ

 -:ؿام
 یه لیَاى ؿیش:لثل اصخَاب

 تغذیه دردوراى بارداری



 گشٍُ گَؿت،تخن هشؽ،حثَتات ٍهغضداًِ ّا
 ایي گشٍُ ؿاهل اًَاع گَؿت ّای لشهض،ػفیذ،تخن هشؽ،حثَتات،هغضداًِ ّا اػت

 ٍاحذدسسٍص اػت3حذٍدا: همذاستَصیِ ؿذُ
 :ّشٍاحذ ؿاهل

 تىِ گَؿت خَسؿتی پخت2ِ
 یه تىِ هاّی تِ اًذاصُ وف دػت

 ًصف ساى هتَػط هشؽ یا ًصف ػیٌِ هتَػط هشؽ
 ًصف لیَى اًَاع حثَتات پختِ

 ػذد تخن هشؽ2
 یه ػَم لیَاى اًَاع هغضداًِ ّا

 تغذیه دردوراى بارداری



 یه ػذد تخن هشؽ:صثحاًِ
 -:هیاى ٍػذُ

 ًصف ساى هشؽ  :ًْاس
 یه ػَم لیَاى هغضّا:هیاى ٍػذُ

 ًصف وف دػت هاّی پختِ:ؿام
 -:لثل اصخَاب

 

 تغذیه دردوراى بارداری



 :گشٍُ هتفشلِ
ایي گشٍُ ؿاهل اًَاع ؿیشیٌی،سٍغي،وشُ،خاهِ،ؿىش،ًوه،چاؿٌی  

 ّا اػت
 تِ طَسولی ایي هَاد دسحذالل همذاستَصیِ هیـًَذ

 تغذیه دردوراى بارداری



 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى

 دسدػثاست اػت اػت اص احؼاع ًاخَؿایٌذ ٍتجشتِ ّیجاًی
دسدیکککه احؼکککاع هتوکککایضاصلوغ ،گشهاٍػکککشها  اػکککت وکککِ ػکککثة   

 تغییشسفتاسدسفشد هی گشدد
صایواى یه پذیذُ ی فیضیَلَطیه ٍطثیؼی اػت وِ هؼوَلا تکا دسد ّوکشاُ   

 اػت



 چشادسد؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟
 آگاُ ػاختي هادس اصصهاى صایواى

ًیاصتذى تا پاػخ دسداػت وِ هادستشای هماتلِ تاآى حشوات پیچ ٍتاب داسی 
 سا اًجام هیذّذ

 ػلت ّای دیگشی ًیض تشای دسدًان تَدى صایواى ٍجَد داسد
را دردناک تلقی  نیی    جالة ایي اػت وِ تؼعی اصصًاى ًِ تٌْا صایواى 

 هی داًٌذنوع  لذت تلىِ آى سا کنند 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى تغذیه دردوراى بارداری



 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى

ػاػات آخش حاهلگی وِ هٌجش تِ : لیثش
 صایواى هی ؿَد

ثاًیِ  45هؼوَلا(اًمثاظات)دسدّا : اٍایل لیثش
 طَل هیىـذ

ثاًیِ  90تا60اًمثاظات هؼوَلا: اٍاخش لیثش
 درد طَل هیىـذ

 استراحت

 درد



چشا چٌیي طیف ٍػیؼی اصتغییشات ّیجکاًی ٍاحؼاػکی اصصایوکاى دستکیي     
صًاى ٍجَد داسد دسحالی وِ فشایٌذ لیضیَلَصیىی صایواى تکشای ّوکِ صًکاى    

 ؟؟؟؟!!!!!یىؼاى اػت

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى تغذیه دردوراى بارداری



 :ػَاهل هَثشتشادسان دسددسٌّگام صایواى
 احؼاع تشع
 تجشتیات لثلی
 ػَاهل فشٌّگی

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى تغذیه دردوراى بارداری



 سٍؽ ّای واّؾ دسد
 
 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



هادسهَجة سٍؽ ّایی وِ تذٍى اػتفادُ اصداسٍی تی حؼی ٍتااػتفادُ اصهْاست :الف•
 وٌذهی ؿَد وِ ٍی تتَاًذ صایواى خَد ساآگاّاًِ ّذایت 

 توشیي ّای وــی،تي آساهی،هْاست ّای تٌفغ
 لشاسگشفتٌذسٍظؼیت ّای هختلف دسصهاى دسد

 فـاسهخالف
 توشوض،تجؼن خلاق ٍاًحشاف فىش

 آٍایاهَػیمی
 گشهای ػطحی
 ػشهای ػطحی

 آب دسهاًی
 لوغ ٍهاػاط
 طة فـاسی
 سایحِ دسهاًی

 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



ب سٍؽ ّایی وِ تاتضسیك ًَػی داسٍی تیحؼی هاًغ اًتمکال حکغ دسد تکِ    
 :هغض هی ؿَد

 تی حؼی ًخاػی ٍیااپیذٍسال
 اػتٌـاق داسٍی تی دسدی

 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 تىٌیه ّای تٌفغ
 دلیمِ دسسٍصتوشیي ؿَد15تا10تٌفغ ّا

 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 
 
 
 
 

 

 خداحافظ ػلام

 خذاحافظ-تٌفغ ػویك ؿىوی یا تٌفغ ػلام
 ؿشٍع ٍپایاى ّشاًمثاض سا تِ رّي اػلام هی وٌذ

 ؿَدتاػث ؿل ٍسیلىغ ؿذى ًٍیض اوؼیظى سػاًی وافی تِ جٌیي ٍاًذام ّا هی 
 هادس تایذ دس ّشفشصتی دس طَل حاهلگی تِ ایي طشیك ًفغ تىـذ

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 :ًحَُ ػول
دسحالی وِ ػعلات صَست ٍگکشدى وکاهلا ؿکل ٍسیلىکغ ّؼکتٌذ ًفکغ       

 ػویمی اص تیٌی تىـیذ طَسی وِ ؿىن جلَ تشاهذُ ؿَد
اص طشیك تیٌی یا دّاى ًیوِ تاص دسحالی وِ ػعلات ؿىن سا هٌمکثط هکی   

 وٌیذ تاصدهی ػویك اًجام دّیذ

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 تنفس ابتدای لیبز
خککذاحافظ            –ًفککغ ػککلام 2-1تککِ هحککط ایٌىککِ اًمثککاض ؿککشٍع هککی ؿککَد هککادس 

 هی وـذ
 هادسهَلغ دم دسرّي خَد هیـواسد دٍ ػِ چْاس ٍهَلغ تاصدم دٍ ػِ چْاس

 ؿَدحَاع هادس سٍی تٌفغ ّا ٍؿواسؽ حشوات هتوشوض ّوَاسُ 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 تْتشاػت دم ٍتاصدم اص تیٌی اًجام ؿَد
 دم ٍتاصدم ّا هٌظن ًٍشم اًجام ؿَد

وـیذُ ٍتؼکذ تطکَس   خذاحافظ -ًفغ ػلام 2-1ٍلتی اًمثاض ّا توام ؿذ 
 هؼوَلی ًفغ تىـذ تااًمثاض تؼذی

 تٌفغ اتتذای لیثش اًجام دّذ8-5ثاًیِ ای تایذ 45دسّشاًمثاض 

 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى

 ػلام

تٌفغ اتتذای 
 لیثش

تٌفغ اتتذای 
 لیثش

 خذاحافظ



 (اٍاػط لیثش)تٌفغ تشویثی
 ػاًتی هتش تاص ؿذُ تؼیاسهفیذ اػت7-5دس اٍاػط صایواى وِ دّاًِ سحن 

چَى دسخلال تٌفغ تایذ ػشػت ساتغییش داد ًیاص تِ توشوض تیـکتشی اػکت   
 ٍتِ ّواى ًؼثت حَاع هادس تیـتش اص هشوض دسد دٍس هیـَد  

 تاػث اوؼیظى سػاًی وافی تِ جٌیي ٍتذى هی ؿَد
دم ٍتاصدم ّای ػشیغ تادّاى اًجام هیـَد دسٍالغ هادس تکِ صکَست لکِ لکِ     

 صدى ٍتاسیتن ًفغ هی وـذ
 دسپایاى ّشتٌفغ یىثاس دّاى تا صتاى هشطَب هی ؿَد

 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 خذاحافظ-ػلام

 اتتذای لیثش

 تشویثی

 اتتذای لیثش

 خذاحافظ-ػلام 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى

 اواسط لیبز



 تنفس اواخز لیبز
ّوِ حَاع هادس هتَجکِ خکَد ؿکذُ ٍاص دسدّکای لکَی صایوکاى هٌحکشف             

 هی گشدد
 تاػث تحول ساحت تش صایواى هی ؿَد

 :تٌفغ لثخٌذ
 ػِ دم یه تاصدم

 چْاسدم یه تاصدم

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 خداحافظ-سلام

 ابتدای لیبر

 تنفس لبخند

 ابتدای لیبر

 خداحافظ-سلام 

 دم-دم-دم

 تاصدم

ثاًیِ طَل 90تا60اًمثاظات
 هی وـذ



 تٌفغ فَت وشدى
 تِ هادس ووه هیىٌذ تالثل اص صهاى هٌاػة صٍسًضًذ

 تؼیاسی اص تٌـْا ٍاحؼاػات هٌفی سادٍس هی وٌذ
اصهادس خَاػتِ هی ؿَد تا لپ ّای خَدسا پشاص َّا وٌذ ٍَّا سا طکَسی تکِ   

 تیشٍى تذهذ وِ اًگاسهیخَاّذ چٌذؿوغ سا خاهَؽ وٌذ
صٍسصدى لثل اص تاصؿذى واهل دّاًِ سحکن تاػکث پکاسگی یکاادم ػکشٍیىغ      

 ٍطَلاًی ؿذى صایواى هی ؿَد

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 تٌفغ ٌّگام صٍسصدى
تِ هادسووه هیىٌذ وِ اص ّوِ تکَاى خکَد تکشای صٍسصدى ٍخکشٍی جٌکیي      

 اػتفادُ وٌذ
 ٍ ًفکغ  2-1ٍلتی اًمثاض ؿشٍع ؿذ هادستذى سا واهلا ؿل ٍسیلىغ وکشدُ 

یه ًفغ ػویك وـکیذُ تکاوٌتشل   اًجام هی دّذ ٍػپغ خذاحافظ -ػلام
 تاصدم ٍتاتوام ًیشٍ ٍتادّاى تاص تِ پاییي صٍس تضًذ

 

 دردسایواى وآضنایی با روش های هختلف کاهص درد سایواى



 وضعیت صحیح ضیزدهی

 :ٍظؼیت صحیح تغل وشدى ؿیشخَاس تشای ؿیشدّی
هادسٌّگام ؿیشدّی تایکذ دس ٍظکؼیت وکاهلاساحتی لشاسویشدتاتتَاًکذ تکِ      

 آػاًی ؿیشخَاس سادسآغَؽ گشفتِ ٍتِ پؼتاى تچؼثاًذ
دسحالت ًـؼتِ سٍی هثل یاصٌذلی ساحت،داؿاى تىیِ گاّضیشپاٍاػکتفادُ  
اص تالؾ تشای حوایت ؿیشخَاس ٍّن ػطح وشدى ػکش ؿکیشخَاستا پؼکتاى    

 ٍدسحالت خَاتیذُ گزاؿتي تالؾ ػفتی دسپـت ٍتالـی صیش ػش 
 



 :چْاسًىتِ ولیذی ٍظؼیت صحیح دسآغَؽ گشفتي ؿیشخَاس تشای ؿیشدّی

 :ػش،گشدى،گَؽ ّا،تٌِ ٍتاػي ؿیشخَاس دسیه اهتذاد لشاسگیشد
 تذى ؿیشخَاس سٍتشٍی هادس ٍدستواع ًضدیه تاتذى اٍتاؿذ

صَست ؿیشخَاس سٍتشٍی پؼتاى هادس تطَسی وِ تیٌی اٍّن ػطح ًَن  
 پؼتاى لشاسگیشد

دسهاُ اٍل ػلاٍُ تشحوایت ؿاًِ ّا  )تذى ؿیشخَاس تادػت هادسحوایت ؿَد 
 ٍػش ًَصاد تایذ تاػي اًٍیض دسآغَؽ هادس تاؿذ

 وضعیت صحیح ضیزدهی



گَْاسُ ای هتماتل 
،وٌتشل ػشؿیشخَاسٍآٍسدى اٍتکِ طکشف   اٍایل ؿیشدّیسٍؿی ایذُ آل تشای 

 ؿیشخَاساًی اػت وِ دسپؼتاى گشفتي هـىل داسًذپؼتاى ٍّوچٌیي تشای 
دسًکَصاداى ًکاسع ٍوَچکه وکِ ػعکلات ؿکل داسًکذ        اػتفادُ اصایي سٍؽ 

 اػتًَن پؼتاى ؿاى آصسدُ ؿذُ تْتشیي سٍؽ ؿیشدادى ٍهادساًی وِ 
 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



اگشهادس اصپؼتاى چپ هیخَاّذ وَدن سا ؿیشدّذ ؿیشخَاس سا تکا دػکت ساػکت ًگکِ     
 .ٍتالؼىغداسد 

دػت هادس لاػذُ گشدى ٍتالای ؿاًِ ؿیشخَاسسا ًگکِ داسدٍتکذى ؿکیشخَاس دس اهتکذاد     
 .طَل ػاػذ هادس لشاس هی گیشد 

 .ؿَداصدػت طشف پؼتاى هَسد اػتفادُ تشای ًگْذاسی پؼتاى اػتفادُ هی 
تذى ؿیشخَاس تِ پْلَ سٍ تِ هادس اػت ٍدّاى اٍ صیش ًَن پؼتاى ٍتیٌی اٍّن ػطح تکا  

 .اػتًَن پؼتاى هادس 

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



 (:هؼوَلی یاػٌتی)ٍظؼیت گَْاسُ ای 
 یىی اصهشػَم تشیي سٍؽ ّای ًگْذاؿتي وَدن تشای ؿیشدّی اػت

 ػشؿیشخَاس دس خن آسًج هادس لشاسهی گیشد ٍتذًؾ تا ػاػذ هادس حوایت هی ؿَد
 ایي سٍؽ تشای صهاًی وِ ؿیشخَاس سؿذ هیىٌذ ٍتِ خَتی ػشخَد ساوٌتشل هی وٌذ هٌاػة اػت

 هادس تِ ػوت ؿیشخَاس خن ًـَد
 دػت صیشیي ؿیشخَاس دس پْلَی هادس لشاس تگیشد ٍتیي هادس ٍؿیشخَاس ٍالغ ًـَد

 اػتفادُ اص تالؾ سٍی ساى ّای هادس تشای ّن ػطح ًوَدى ؿیشخَاستاپؼتاى تَصیِ هی ؿَد
 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



ٍظؼیت صیشتغلی: 
دسایي ٍظؼیت هادس هی ًـیٌذٍػشًَصادتِ طشف پؼتاى ٍتکذًؾ صیکش تغکل    

 هادس دس پْلَی ٍی لشاس هیگیشد
تاػي وَدن سٍی تالـی ًضدیه آسًج هادساػت تا ًَصاد سا تِ ػطح پؼکتاى  
تشػاًذدسایي ٍظؼیت تشای ساحتی تیـتش پـت ؿاًِ ّای هکادس ّکن تکالؾ    

 گزاؿتِ هی ؿَدتاتؼذ اص پؼتاى گشفتي ؿیشخَاس تىیِ دّذ
 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



دسؿشایط خاف هثل تضسي تَدى پؼتاى ّا یا ًَن پؼتاى صاف ٍفشٍسفتِ 
اػکت چکَى هادسدیکذ تْتکشی تشؿکیشخَاس ٍوٌتکشل       ایي ٍظکؼیت اسجکح   
 .تیـتشی تشػشاٍداسد

 لشاسگشفتِ اًذ  تحت ػول ػضاسیي ایي ٍظؼیت تشای هادساًی وِ 
تغزیککِ اػککت یککادس یککادگیشی   تچککِ خککَاب آلککَد   دس هککَاسدی وککِ  

وَدواى ًاسع ٍوَدواًی وِ هىیذى ّوچٌیي تشای تاؿیشهادسهـىل داسد 
 هفیذ هی تاؿذّوضهاى دٍللَّا ٍتشای تغزیِ  ظؼیف داسًذ

 

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



 ِپْلٍَظؼیت خَاتیذُ ت 
هیتَاًیذ چٌذ تالؾ صیش ػش ،پـکت ٍصیکش   .دسایي ٍظؼیت هادس ٍوَدن تِ پْلَ سٍتشٍی ّن هیخَاتٌذ

 صاًَیی وِ تِ طشف تالااػت تگزاسیذ
تچِ تِ پْلَ ٍسٍتشٍی هادس طَسی لشاس هیگیشد وِ پـتؾ تشتاصٍی اٍتىیِ داسد ٍصاًَّایؾ تِ طکشف  

 هادس وـیذُ ؿذُ اػت
 هوىي اػت لاصم تاؿذ وِ یه تالؾ وَچه پتَیا حَلِ تاؿذُ دس پـت ؿیشخَاس ّن گزاؿتِ ؿَد

دسهادساًی وِ ػضاسیي ؿذُ اًذگاّی لاصم اػت تشای هحافظکت تخیکِ ّکا تکیي هادسٍؿکیشخَاسیه      
 تالؾ وَچه یا یه حَلِ تاؿذُ وَچىی لشاس تگیشد

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



ٍظؼیت خَاتیذُ تِ پـت: 
 ًیؼتٍظؼیت هٌاػثی تشای ؿیشدّی 

هوىي اػت دس ػاػات اٍلیِ پغ اص صایواى یا ؿشایط دیگشی وِ هادس ًیاص تِ خَاتیذى تِ پـکت  
 داسداػتفادُ ؿَد

هادس هیتَاًذ تِ یه پْلَ غلطیذُ ٍاص یه پؼتاى ؿیش تذّذ ػپغ تِ پْلَی دیگکش غلطیکذُ ٍاص   
 پؼتاى دٍم ؿیش تذّذ

تَصیِ هی ؿَد هادس سا ّْکای هختلکف سا تجشتکِ وٌکذ ٍآػکاى تکشیي ٍظکؼیت سا تکشای خکَد          
 ٍوَدوؾ پیذا وٌذ

 هؼوَلا گزاؿتي یه تالؾ صیش ػش لاصم اػت
تؼعی اص هادساى تشجیح هی دٌّذ چٌذیي تالؾ یا وَػي سا صیش تالا تٌِ ٍػشخَد تگزاسًذ تا ایي 

 لؼوت اص تذى آًْا تالاتش تاؿذ یه تالؾ صیش ساى ًیض ساحتی تیـتشی سا فشاّن هیىٌذ
 

 

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



 :ًحَُ ػشظِ پؼتاى تِ ؿیشخَاس
پؼککتاى تایککذ تککِ گًَککِ ای دسدػککت هککادسلشاسگیشد وککِ اًگـککتاًؾ ػمککة 

 تشٍتافاصلِ اصّالِ لشاسگیشًذ

پؼتاى سا حوایت هیىٌذتایذ اًگـت ؿؼکت  Cدس صَستی وِ تِ ؿىل حشف
 دس تالا ٍػایشاًگـتاًؾ صیش پؼتاى ٍیا چؼثیذُ تِ لفؼِ ػیٌِ لشاسگیشًذ

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



 :ًحَُ ػشظِ پؼتاى تِ ؿیشخَاس•
اگشهادسهایککککل اػککککت پؼککککتاًؾ سا تادٍاًگـککککت اؿککککاسُ ٍهیککککاًی                         

تگیشدتایذ اًگـتاى اٍتِ اًذاصُ وافی ػمة حالِ لشاسگیشًکذ  (تِ حالت لیچی)
 .تاهضاحن پؼتاى گشفتي ؿیشخَاسًـًَذ

ایي ًَع گشفتي تکشای هکادساًی وکِ اًگـکتاى تلٌکذیا پؼکتاى وَچکه داسد        
 .هفیذتشاػت

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



 :ًحَُ صحیح پؼتاى گشفتي ؿیش خَاس
هادستایذ لة فَلاًی ؿیشخَاسسا تکاًَن پؼکتاى پؼکتاًؾ لوکغ وٌکذ تکا اٍدّکاًؾ سا        

 تاصًوایذ
ػپغ اٍساتِ ػشػت ٍتِ آساهی تِ طشف پؼتاى خَد تیاٍسد ًٍثایذ خَدؽ یا پؼکتاى سا  

 تِ طشف اٍ حشوت دّذ
تایذ تِ ًحَی ؿیشخَاس سا جلَ تیاٍسد وِ لة تحتکاًی اٍصیکش ًکَن پؼکتاى لشاستگیکشد      

 دسایي صَست اتتذا چاًِ وَدن پؼتاى سالوغ خَاّذوشد

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



چْاسًىتِ ولیذی ٍظؼیت پؼتاى گشفتي صحیح: 
دّاى ؿیشخَاس واهلا تاصاػت 
لة تحتاًی تِ ػوت تیشٍى تشگـتِ اػت 
چاًِ وَدن دستواع تاپؼتاى هادساػت 
  اگشّالِ دیذُ هی ؿَدلؼوت تیـتشی اصّالِ دستالای لة فَلاًی

 ؿیشخَاس دسهمایؼِ تالة پاییٌی دیذُ هیـَد
 

 

 وضعیت صحیح ضیزدهی وضعیت صحیح ضیزدهی



ػلاین هىیذى هَثشپؼتاى 
ٌّگاهی وِ ؿیشخَاستِ خَتی تِ پؼتاى ًضدیه اػت ٍهمذاس صیادی اصتافت 
پؼتاى ساتِ دّاى هی تشد لادسخَاّذتَد ًکَن پؼکتاى سا تکِ ػمکة دّکاى      

 تشػاًذ تاایي ػول سفلىغ هىیذى تحشیه هیـَد
ٌّگاهی وِ ؿیشخَاسپؼتاى سا خَب گشفتِ تاؿذاحتوالا خکَب هکی هىکذ    

 ٍؿیشوافی دسیافت هی وٌذ

 وضعیت صحیح ضیزدهی



چهارنکته کلیذی هکیذى هوثز 
تاٍسٍد ؿیش تِ دّاى ؿیشخَاس،هىیذى ّاآسام ٍػویك ٍگاّی تاهىث اػت 
               ُصذای لَست دادى ؿیشخَاس تِ خَتی ؿکٌیذُ هکی ؿکَد یکا تلکغ اٍهـکاّذ

 هی ؿَد
دس طکَل تغزیکِ فشٍسفتکِ ًیؼکت ٍتَوـکیذُ            .گًَِ ّایؾ گشد ٍتشآهذُ اػت

 ًوی ؿَد
              ؿیش خَاس پغ اص ؿکیش خکَسدى خکَد پؼکتاى ساسّکا هیىٌذٍساظکی تکِ ًظکش

 هی سػذ
ظوٌا هادسهتَجِ ػلاین تاصتاب جْؾ ؿیش هیـَد 

 وضعیت صحیح ضیزدهی



 هوٌَى اصتَجْتَى


