
 (1حفظ ٍ استمبی سلاهت سٍاى)

ّش اًسبًی توبیل داسد ثب ًطبط ٍ اهیذ صًذگی وٌذ ٍ احسبس 

سضبیتوٌذی ٍ هَفمیت اص خَد ٍ صًذگی اش داضتِ ثبضذ. دس ٍالغ ثب 

ًگبّی ثِ صًذگی افشاد هَفك ٍ َّضیبس هی تَاى هسیش سسیذى ثِ ایي 

 اّذاف سا پیذا وشد. 

  داسًذهؼوَلا احسبس خَثی دسثبسُ خَدضبى 

  سٍاثظ سضبیت ثخص داسًذ 

 ثشای خَد اّذاف ٍالغ ثیٌبًِ تؼییي وشدُ اًذ 

  ثب آگبّی اص ایٌىِ ّویطِ تجشثیبت صًذگی ضبى خَضبیٌذ

 گیشًذ. ًیست ،اص ایي تجشثیبت دسس هی

  دس لحظِ ی حبل صًذگی هی وٌٌذ 

ٍ حفظ ٍ استمبی سلاهت وَع دس هشالجت اص گَّش ٍجَدی خَد دس هج 

 ش هی وٌٌذ.سٍاى خَد تلا

 6دس ثبة سلاهت سٍاى ثبیذ ّب ٍ ًجبیذ ّبی هتؼذدی ٍجَد داسد وِ 

 تَصیِ ػولىشگشایبًِ آى سا پیطٌْبد هی وٌین :

 ٍسصش ٍ تحشن-1-1

ثذى ثشای حفظ آهبدگی ٍ سلاهت خَد ثِ تحشن ٍ فؼبلیت ًیبص داسد. 

داسد ّن فَایذ  سا ٍسصش ، تحشن یب فؼبلیت ثذًی ّن هٌبفغ جسوس

 ،( ٍسصش ثبػث وبّص استشس2009سٍاًی)داگذیل ٍ ّوىبساى 

(.ٍسصش جشیبى خَى سا دس 2011اضغشاة ٍ افسشدگی هیطَد )فیلذ ،

ٍ ایي اهش ثِ استمبی اسگبى ّبی هْن ثذى تمَیت هی وٌذ  هغض ٍ سبیش

سغح حبفظِ ، خلالیت ، هْبست حل هسئلِ ٍ ثْجَد ولی ٍضؼیت 

ٍسصش هٌظن هی تَاًذ اص استشس ، اضغشاة ٍ  ثذى هٌجش هی ضَد .

افسشدگی پیطگیشی وٌذ؛ثٌبثشایي ثْتش است فؼبلیت ّبی ثذًی هٌظن 

-سا دس ثشًبهِ سٍصاًِ خَد جبی دّین. ٍسصش حشفِ ای هثل دٍچشخِ 

 سَاسی یب پیبدُ سٍی سبدُ هؼوَلا هٌجشثِ ایجبد حس خَضبیٌذ ٍ 

سشدگی خفیف وبّص سغح استشس هی ضَد. دس هجتلایبى ثِ اف

ٍسصش هی تَاًذ اثش یه داسٍی ضذ افسشدگی سا داضتِ ثبضذ. ثِ ًظش 

 هی سسذ ٍسصش سجت افضایص تَلیذ ًَسٍتشاًسویتشّبیی دس هغض

(.ثب ٍسصش 2009طَد وِ آثبس ضذ افسشدگی داسد )گشیش ٍ تشیَدی هی

افضایص تَاًبیی هغض دس ثِ اوسیژى ثیطتشی ثِ هغض هی سسذ وِ هٌجش 

ثب استشس بثلِ ن گیشی ٍ افضایص آهبدگی ثشای همویتفىش ٍ تص

 طَد.هی

 چٌذ سبػت ٍسصش وٌین؟

( تَصیِ هی وٌذ وَدوبى CDCهشوض وٌتشل ٍ پیطگیشی اص ثیوبسی ّب)

دلیمِ فؼبلیت ثذًی  60سبلِ ، حذالل سٍصی  12تب  6ٍ ًَجَاًبى 

سبل  18(.افشاد ثبلای 2010هتَسظ داضتِ ثبضٌذ. )جبًسَى ٍ لیجلاًه 

دلیمِ هؼبدل دٍ سبػت ٍ ًین دس ّفتِ ثِ فؼبلیت  150تِ ای ًیض ّف

َصیِ هی ضًَذ)فؼبلیت ثذًی هتَسظ سا هی تَاى پیبدُ ثذًی هتَسظ ت

ٍ یب دٍیذى آّستِ داًست (.ػلاٍُ ثشایي هی تَاى اص  سٍی سشیغ

 سٍص دس ّفتِ ثْشُ ثشد . 3ٍسصش ّبی َّاصی سٌگیي ًیض دست ون 

سگسبلاى جْبى دس حذی وِ تَصیِ دسصذ اص ثض20عجك آهبس حذاوثش 

ضذُ است ثِ ٍسصش ٍ فؼبلیت ّبی ثذًی هی پشداصًذ ٍ ثمیِ ثب ون  

 تحشوی ٍ ػَاسض ًبضی اص آى دست ٍ پٌجِ ًشم هی وٌٌذ . 

سبل وِ اّل ٍسصش ٍ  40عجك تحمیمبت افشاد ثضسگسبل دس حَالی 

، صهیٌِ  ویفیت خَاة ، ضشثبى للت 6تحشن ّستٌذ ٍ ثبلؼىس  دس 

حذاوثش جزة اوسیژى ، وبلشی هَسد ًیبص دس ضجبًِ سٍص ، اهیذ ثِ 

 صًذگی ٍ تؼشیك همبیسِ ضذُ اًذ:

 ثضسگسبلاًی وِ  ٍسصش ٍ تحشن داضتِ اًذ

 83 خَاة وبفی ٍ هغلَة داسًذ % 

 40  دس حبل استشاحت ِضشثبى دس دلیم 60تب 

 : هیلی لیتش ثِ اصای ّشویلَ اص ٍصى ثذى  50تب  46صًبى

هیلی لیتش ثِ  53تب  48دسیبفت هی وٌٌذ ٍ هشداى  اوسیژى

 اصای ّش ویلَ اص ٍصى ثذى

  3000تب 2400ٍ هشداى  3000تب  2000وبلشی دسیبفتی صًبى 

 جبضذ هی

  سبل  74هیبًگیي اهیذ ثِ صًذگی 

 .صٍدتش ضشٍع ثِ تؼشیك هی وٌٌذ 

 :ثضسگسبلاًی وِ ٍسصش ٍ تحشن ًذاضتِ اًذ

 56 خَاة وبفی ٍ هغلَة داسًذ % 

 60  ضشثبى دس دلیك دس حبل استشاحت80تب 

 : هیلی لیتش ثِ اصای ّشویلَ اص ٍصى ثذى اوسیژى  25صًبى

هیلی لیتش ثِ اصای ّش 30دسیبفت هی وٌٌذ ٍ هشداى ووتش اص 

 ویلَ اص ٍصى ثذى

  2600تب 2000ٍ هشداى  2000تب  1600وبلشی دسیبفتی صًبى 

 جبضذ هی

  سبل  70هیبًگیي اهیذ ثِ صًذگی 

 ٍع ثِ تؼشیك هی وٌٌذدیشتشضش 

 آهَختي هْبست ّبی جذیذ-2-1

فؼبلیت ّبی رٌّی ، رّي سا تَاًوٌذ ٍ َّضیبس هی وٌذ، فشاگیشی 

هْبستْبی تبصُ ػلاٍُ ثش سضذ ٍ تىبهل رٌّی ثبػث ایجبد استجبعبت 

ثیي سلَلْبی ػصجی هغض هی ضَد. ایي استجبعبت ثِ رخیشُ ٍ ثبصیبثی 

ثِ چبلص ّبی ًیبصفضایص سي آسبًتش اعلاػبت ووه هی وٌذ. ثب ا

رٌّی ثشای استمب ٍ حفظ سلاهت سٍاى افضایص هی یبثذ.آهَختي یه 

ًمبضی، ،صثبى خبسجی یب ًَاختي سبص دس هَسیمی ، تغییش ضغل ، یَگب 

ووه ّبی اًسبى دٍستبًِ  یب هطغَلیت جذیذ، حل هؼوب ٍ پبصل ٍ 

ٌی ضوب هغبلؼِ وتبثْبی هَسد ػلالِ  هی تَاًذ یىی اص چبلص ّبی رّ

 ثبضذ.
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 خَاة وبفی-3-1

غجك ث دس عَل خَاة جسن ٍ رّي هب استشاحت ٍ تجذیذ لَا هی وٌذ.

تحمیمبت ووجَد خَاة هوىي است ػولىشد حبفظِ سا دچبس هطىل 

سٍش ّبی ،اگش ٍضؼیت خَاة ضوب هٌبست ًیست ثشای ثْجَد  .وٌذ

 صیش تَصیِ هی ضَد:

 هؼیٌی ثخَاثیذ* اص استشاحت سٍصاًِ ون وٌیذٍ سش سبػت 

 *چٌذسبػت لجل اص خَاة وبفئیي هصشف ًىٌیذ 

 *دٍش آة گشم ثگیشیذ ٍ هَسیمی هلاین ٍ آسام ثخص گَش وٌیذ.

* ثب هؼذُ پش یب خبلی ًخَاثیذٍ لجل اص خَاة هؼذُ ٍ هثبًِ خَد سا 

 خبلی وٌیذ

*اتبق خَاثتبى سا تبسیه ٍ سبوت وٌیذ ٍ هحل خَاة ساحتی سا ثشای 

 یذخَد دس ًظش ثگیش

( هیضاى خَاة افشاد دس سدُ ّبی سٌی هختلف 2011ثٌیبد هلی خَاة )

 سا ایٌگًَِ اػلام وشدُ است 

 سبػت 11تب  10سبل( : 11تب  5*وَدوبى) 

 سبػت 25/9تب  5/8سبل(:  17تب  10*ًَجَاًبى)

 سبػت 8سبل ثِ ثبلا(: ثغَسهیبًگیي 18)ى*ثضسگسبلا

 اص سختی ّبی صًذگی ًتشسیذ -4-1

سبلن هبًذى دس ضشایظ سخت یىی اص جٌجِ ّبی هْن سلاهت است. 

ثشخی اص افشاد تَاى سٍیبسٍیی ثب هطىلات سا ًذاسًذ ٍ هوىي است ثِ 

سفتبسّبی ًبسبلوی هبًٌذ هصشف هَاد هخذسیب هطشٍثبت الىلی ٍ ثب 

سٍی ثیبٍسًذ.ًسل اهشٍص  شاعی هثل خشیذوشدى ،خَسدى سفتبسّبی اف

 شًت داسد ثِ تحذ ثِ سسبًِ ّبی ًَیي ٍ ایٌ ًیض وِ ٍاثستگی ثیص اص

ًبچبس ثب تجؼبت هٌفی ایي اػتیبد ًیض دست ٍ پٌجِ ًشم هی وٌذ . 

هغبلؼبت ًطبى هی دّذ وِ ایي جَاًبى دس هؼشض اختلالات سٍاًی ، 

 افسشدگی ،اضغشاة ٍ احسبس تٌْبیی اًذ.

ثْتش است چبلص ّبی صًذگی سا دسن ٍ هذیشیت وٌین ٍ آساهص 

د سا دس ضشایظ دضَاس حفظ وٌین تب ثش حل ٍ ػجَس اص آًْب دسًٍی خَ

 تَاًوٌذ ضَین

 اص سیگبس ،هَاد هخذس ٍ الىل دٍسی وٌیذ-5-1

سیگبس ٍ الىل ثبػث افت تَاى رٌّی ٍ تَاًبیی  ،هصشف هَاد هخذس

ادسان ٍ لضبٍت ٍ احتوبل افضایص اثتلا ثِ آلضایوش هی ضَد . سیگبس 

اوسیژى هَسد ًیبص هغض سا وبّص هی دّذ ٍ الىل ثِ حبفظِ ثلٌذ هذت 

ب الىل سلَل ّبی هشتجظ ثب حبفظِ آسیت هی صًذ. دس هَاجِْ ث

ثیطتشی داسًذ.  توشوض،خَاة ٍ ّوبٌّگی ٍ لضبٍت حسبسیت

بى جَاًاست  ًَجَاًبى سیگبسی ًسجت ثِ  ًَتحمیمبت ًطبى دادُ 

 ( .2008ًذ )سبثیب ٍ ّوىشاى ساغیش سیگبسی  حبفظِ ضؼیف تشی د

 سٍاثظ اجتوبػی خَد سا تمَیت وٌیذ  -6-1

صًذگی اجتوبػی فؼبل دس ضوب احسبس اسصضوٌذی ثَجَد هی آٍسد ٍ 

هی ثشد ٍ هیضاى اثتلا ثِ آلضایوش سا  ػولىشد حبفظِ ٍ ادسان ضوب سا ثبلا

  وبّص هی دّذ.

تَجِ ٍ َّضیبسی است وِ ایٌْب  ،ایجبد سٍاثظ اجتوبػی هستلضم تلاش

ثِ سلاهت حبفظِ ووه هی وٌٌذ. ّوچٌیي سٍاثظ اجتوبػی ثبػث 

اهیذٍاسی ٍ ضبداثی ضوب هی ضَد . اص عشفی اًضٍا ٍ  ،افضایص سلاهتی

ثتلا ثِ افسشدگی است ٍ اغلت دٍسی اص دٍستبى اص ًطبًِ ّبی ا

سٍاًطٌبسبى اجتوبػی ضذى سا ثشای وبّص افسشدگی ٍ پیطگیشی اص 

 آى تَصیِ هی وٌٌذ.
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