
 

اػىي للة یىی اص ؿایغ تشیي سٍؽ ّای تـخیصی دس 

پضؿىی ّؼتِ ای اػت وِ جْت تشسػی هیضاى جشیاى 

خَى ػضلِ للة ٍ ّوچٌیي تشسػی آػیة دیذگی دس 

ػضلِ ٍ تشسػی ویفیت پوپاط خَى تَػظ للة تِ تذى 

هَسد اػتفادُ لشاس هی گیشد. اػىي للة اعلاػاتی سا دس 

ػشٍق، پیؾ آگْی تیواساى للثی، هَسد ؿذت گشفتگی 

اهىاى ٍ ػَدهٌذی الذاهات دسهاًی ًظیش ػول جشاحی تاص 

للة ٍ آًظیَپلاػتی اسائِ هی دّذ ٍ ّوچٌیي دس تشسػی 

تیواساى پغ اص الذاهات دسهاًی ًظیش آًظیَپلاػتی ٍ ػول 

 جشاحی تاص للة هَثش اػت.

اػىي للة جْت تشسػی خَى سػاًی ػضلِ للة هؼوَلاً 

شحلِ ٍ دس یه سٍص ٍ یا دٍ سٍص هتفاٍت اًجام    هی ه 2دس 

 گیشد.

 این روش چگونه انجام می شود؟

دس پضؿىی ّؼتِ ای اص هَاد سادیَاوتیَ وِ سادیَ داسٍ ٍ  

یا داسٍی ًـاًذاس ؿذُ ًیض ًاهیذُ هی ؿَد، اػتفادُ هی 

 ؿَد.

هغالؼات پضؿىی ّؼتِ ای للثی تصاٍیشی اص ػاختاس ٍ 

هشحلِ  2وٌٌذ، ایي هغالؼات دس  ػولىشد للة تْیِ هی

اػتشاحت ٍ اػتشع اًجام هی ؿَد ٍ ًحَُ اًجام آى تٌاتش 

تـخیص پضؿه ٍ تا دس ًظش گشفتي ٍضؼیت ولی تیواس    

 هی تاؿذ.
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 . اػتشع تا داسٍی دیپشیذاهَل ٍ دٍتَتاهیي2

 )مرحله دوم )استراحت  

لثل اص اًجام اػىي آهادگی ّای لاصم سا وؼة تیواس تایذ 

 وٌذ وِ ایي آهادگی ّا ػثاستٌذ اص:

هصشف ولیِ داسٍّای خَد سا تِ پضؿه اعلاع دّیذ،  .1

ّوچٌیي دس صَست ّوشاُ داؿتي هذاسن پضؿىی اص لثیل 

 ًَاس للة، اوَ، آًظیَگشافی ٍ ... آًْا سا تحَیل دّیذ.

اخیشاً تِ آًْا ػاتمِ حؼاػیت ٍ ػایش تیواسی ّایی وِ  .2

هثتلا ؿذُ ایذ ٍ یا ػایش ؿشایظ پضؿىی پیؾ آهذُ سا تِ 

  تین پضؿىی اعلاع دّیذ.

اگش ؿوا آػن ٍ یا تیواسی هضهي سیَی ٍ ػایش ًاساحتی  .3

ّای هشتَط تِ هفصل صاًَ، لگي ٍ یا ػذم تؼادل داسیذ تایذ 

تِ پضؿىتاى خثش دّیذ. ایٌْا هَاسدی ّؼتٌذ وِ تَاًایی 

ًجام تؼت ٍسصؽ دس ایي پشٍػیجش هحذٍد ؿوا سا تشای ا

 هی وٌٌذ.

اص ًَؿیذى لَُْ، چای گشم ٍ ػشد، ًَؿیذًی ّای اًشطی  .4

 صا ٍ ... خَدداسی ًوائیذ.

ؿوا اص ًیوِ ؿة سٍص آصهَى چیضی ًثایذ تخَسیذ ٍ یا  .5

تیاؿاهیذ، اها هی تَاًیذ داسٍّای خَد سا تا همذاس جضئی 

دیگشی تشای  هگش ایٌىِ پضؿىتاى تَصیِآب هیل ًوائیذ 

 ؿوا داؿتِ تاؿذ.

صًاى ّویـِ تایذ لثل اص اًجام آصهَى احتوال تاسداسی ٍ یا  .6

 ؿیشدّی سا تِ پضؿه اعلاع دٌّذ.

ٍػایل الىتشًٍیىی هاًٌذ تلفي ّوشاُ ٍ ...، جَاّش آلات ٍ  .7

ػایش ٍػایل فلضی، دس حذ اهىاى لثل اص اًجام آصهَى دس 

، صیشا تاػث هٌضل ٍ یا دس تیواسػتاى اص تذى خاسج ؿَد

 دخالت یا هضاحوت دس تصَیش تشداسی هی ؿًَذ.

ػاػت لثل، داسٍّای للثی  48دس آصهَى تؼت ٍسصؽ اص  .8

هاًٌذ پشٍپشاًَل، آتٌَلَل، هتَسال، دیلیتاصین ٍ ... سا عثك 

 دػتَس پضؿه هؼالج تایذ لغغ ؿًَذ.
 

 

تش سٍی دػتگاُ پغ اص هؼایٌِ للة جْت آصهَى، ٍسصؽ 

تشدهیل اًجام خَاّذ گشفت. تیواس سٍی آى ایؼتادُ ٍ اتتذا 

تذسیج ػشػت هی  دػتگاُ آسام حشوت هی وٌذ، اها تِ

گیشد ٍ فشد تشای اداهِ دادى آصهَى تایذ سٍی تؼوِ ًمالِ 

تذٍد. تِ تذسیج دػتگاُ ؿیة پیذا هی وٌذ ٍ حالتی ایجاد 

یی پیذا هی هی ؿَد وِ فشد دس حال دٍیذى اص ػش تالا

وٌذ. ػلائن حیاتی ٍ ًَاس للة تیواس دس حالت ّای هختلف 

وٌتشل هی ؿَد ٍ پغ اص ایٌىِ ضشتاى للة ؿوا تِ همذاس 
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هَسد ًظش سػیذ، داسٍی سادیَاوتیَ تضسیك هی ؿَد ٍ پغ 

دلیمِ عَل هی وـذ ؿوا صیش  33تا  15اص هذتی وِ تیي 

 د.دػتگاُ هی خَاتیذ ٍ اص ؿوا تصَیش تشداسی هی ؿَ

 

گاّی اٍلات اػىي تا دی پیشیذاهَل تِ صَست 

جایگضیٌی تشای تؼت ٍسصؽ هَسد اػتفادُ لشاس هی 

گیشد. اًجام ایي اػىي تذٍى فؼالیت ٍسصؿی ًیض اهىاى 

پزیش اػت صیشا داسٍّایی هاًٌذ دی پیشیذاهَل اص عشیك 

خًَشػاًی ػشٍق للة سا اثش گـادوٌٌذگی ػشٍق هیضاى 

افضایؾ هی دٌّذ. ّوچٌیي دس تیواساًی وِ هـىل 

تیواسی تٌفؼی اص جولِ آػن داسًذ تؼت اػتشع تا 

دٍتَتاهیي وِ هىاًیضم آى ؿثیِ تؼت ٍسصؽ هی تاؿذ، 

 اًجام هی گیشد.

 

 

 

تشای اػىي للة دس هشحلِ اػتشاحت ًیاص تِ لغغ داسٍ 

ایي هشحلِ آػاى تش ٍ وَتاُ تش اص هشحلِ  ٍجَد ًذاسد،

اٍلیِ اػت وِ اتتذا تضسیك ٍسیذی سادیَ داسٍ تؼول 

آهذُ ٍ هجذداً تصَیش تشداسی اص للة تا ّویي ؿشایظ 

 لثلی تىشاس خَاّذ ؿذ.

  َحذالل پغ اص یه ػاػت ٍ ًین تؼذ اص تضسیك سادی

داسٍ وِ جزب تافت ّای هاّیچِ ای للة ؿذُ 

 ا آغاص هی ؿَد.تصَیشتشداسی اص ؿو

  ٍ صهاى تصَیشتشداسی دس ّش یه اص دٍ هشحلِ اػتشع

 دلیمِ هتغیش اػت. 16 -33اػتشاحت تیي 

  تصاٍیش گشفتِ ؿذُ تؼذ اص هشحلِ اػتشع تا تصاٍیش

هشحلِ اػتشاحت همایؼِ هی ؿًَذ ٍ ًتایج آى تشای 

 پضؿه للة گضاسؽ      هی ؿَد.
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