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�pــ��´ــ�£�'�TــÝ�-ا�ــ�ن��را��ــ�ÐــÝــ/اص�ا¢�ÐــÞ(+و�

�ــ/ش�و�آ¿Îــ-���Ýpــ%�¿ــده�ا�ــ�˿
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-Î¿ش�و�آ/��pض�T£Þ'ا��ن�����£��

�ÏاpÞا¿�ــ�ßــ��و�آن�+�ÐÞ'��Ýو�،ßنــp�°ــ�ر�از�'ــ/اد�'��Tــ£Þ'ــ(�ا�ــ�ن��Þ�ÃV�-ــ/ر�¿ــ��Ïــ�(+

�Îــ�ßاوژنــ/ل�Ý�Tــ£Þ'ه�pــÎ+د�%ÞÀــ±��ßــ/ط��ــ-�'ــ�ده�ا�$ــ�'�ßــ-�ا�$ــ�Àــ��ا�ــ�˿�ا'ــ��ن+

ــÃ��p/نــÎÎ¿�ßــpه�ا�ــ�،�در�'/ا�ــ-��ــ���ــ/ش� ا�ــ�˿��ــ���/�ــ-��ــ-�اÀÎÝــ-�اوژنــ/ل�آرام�¿ÎÎــpه�و́�

و�آ¿Îــ-�¿�ر�¢ــ/د�را�¢Þ$ــ�ß¢ــ/ب��$ــ�pا�ــ��زÝــا��ــ/رم�و�ا#�,ــ�ب�را�¿�+ــ�²داده�و��ــ��¢ــ/اص�

�TــÝــ����ßــÂ�¿ــ��Þ���ÐــÝد˿��ــ-�اÝ�Ýــ�ß¢ــ/د��ــ/ش�+ــ��را��ــ-�¿$ــ�ßاز��Þــ�Ð'ــ��ßــ�¿���pــ´

°Þ±ــ-�رو¼ــ�Ðا��ن�ــÞ'�ß£ــ�Tدر�¢�نــ-�دا°ــ�-���°ــ��pÞــ��¢�Þ#�ــ���Ïــای�+)Þ±ــ-�از����ــ��

˿pــ-�را�ــ����°ــÎ¿ــ/ش�و�آ�

T£Þ'ا��ن���WÝرت�+�ی�د�,'�

رو¼ــ�Ðا��ن�ــÞ'�ß£ــ��Tــ3وه��ــ�رÂــ���ــ/ش�و�آ¿Îــ-�¿ــ-��£�ــ��ا�$ــ�ßآ�Ïا�ــ�،�',ــ�رت�

+�Ýــ�ßنÞــ�ªدارد�¿ــ-��ــ-��Îــ�p'ــ/رد�آ�Ïا°ــ�ره�'ــÞÎ¿�ßــ(:

یÞوک�و����p´�•

/'��Ý/Ê��•

•�´�pرªÝش�'/

pÎÎ¿�ß'��T(¿�T£Þ'ا��ن�����£��-��-¿�-¿�ß$'ی�ح��+�Ðروغ�

�ßــ Ý�,Î��-ــ ��Ïف�آــ�Ðا��ن�ــ�ßا�ــ�،�'�ــ ــ�Tرو¼ Ý�Tــ£Þ'ــ-�ا�ــ�ن�� ÀÎÝــ-�ا ــ���/�ــ-�� �

�ºــÞ$¼ر��Þــ���ßــ�ی�ا��ن�ــ+�Ðرو¼ــ�ßا��ــ-��ــ/ر�¿$ــ�ــ-�+ÞــÎ��xــ/اÞ�/��Ïــ-�ن)ــ�ß°ــ/د�زÝــ

¿Þــ��Ýــ�Tرو¼ــ���Ð'ــ%���ÐــÝا��Î��˿pــ%�'£$ــ/ط�°ــ/ن'���Ðرو¼ــ�TــÝــ�� ��pــÝو����pÎــ��+
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�Tــ£Þ'�ßا��ن�ــ�Ðــ-�رو¼ــÀÎÝا�'�نÎــ���p'�ــ�ل�و�Ýــ��+�ــ�-�انWــ/ر��ــ��ا�ــ�ن��'Þ£ــ��Tــ3وه��ــ

ا�ــ�'ــÎ¿�ßــ�pزÝــا��£�ــ��ا�$ــ�ßا�ــ�ن����ÐــÝpÎ��ªــÞرا�ن�Ïآ�ßــ±£��را�رقÞــ�Ì'ــÎ¿�ßــp،�ا�ــ

��'�ــ�ل�و�+�ــ�-�انWــ/ر�در�ــ��'�نÎــÞ'�p£ــT،�رÂــ���ــ/ش�و�آ¿Îــ-�ا�ــ�˿�Ýــ�Tق�°ــ�Ì¼ــ¦ا�

�TــÝ�Tــ£Þ'�ßا��ن�ــ�Ðه�رو¼ــــ��+�ــ�-�انWــ/ر�و��ــ-�ق�ــ Ýــ%���'�ــ�ل�'���Ðــ/ری�رو¼ــ¢

¿Þــ��روÝ�Ýــ��ßــای�در'ــ���Ïــ/ش�و�آ¿Îــ-�ا�ــ�˿�

ßدر'�ن�-	Ýدر�را�T£Þ'ا��ن���

�ÐــÝدارد˿�ا�Tــ£Þ'�%V�-ــ��TــÝدªو�قــ/ی�و�ن�pــÎ��،ßــ-�ای،��)½ــÝــ-�ای�ادو	Ýرا�Tــ£Þ'ا�ــ�ن��

ا�ــ�ن��Ýــ�Tآرام��£ــ�²و���ــ�ÐÞÀد+Îــpه�Âــ/�Ëا#�ــ�ده�ا�ــ��¿ــ-��ــ-�وÝــ®ه��ــای�دنــpا�Ïدرد�و�

Ã�p/نــ�ßVpÎÎ¿�ßنÞــ�ªدارد� �ــدرد�ا�ــ��Ãده�'ــ�ß°ــ/د˿�از�آ��Ïــ��¿ــ-�ا�ــ�ن��'Þ£ــÞ��¢�Tــ�́�

ــÃ��p/نــ�ß¿ــد�Ï+ــ/ای�'Îــªل�و�Ýــ��'	ــ%�¿�ر���Ïا�ــ��Ãده� درن��Þــ-�اVــ�از�اÝــ�Ðا�ــ�ن���ــای́�

'ــÞÎ¿�ßــÝ���pــÝ/W��pــ(�¿ــ-��ــpو�Ï°ــÝ�Tــ�Tان�£ــ�ب��Âــ-�ای�و�+/°ــ)pÎان-�¿ــده�اÝــp˿��ــ��

�Ïف��ــ���ی�آ�/�ــ-��ــ-�اÀÎÝــ-�راÝ	ــ-�ا�ــ�ن��'Þ£ــ�Tآرام��£ــ�²و�´ــ�pا�ــ�س�ا�ــ�،�'�ــ

�ــ�ßو�'Ê�Îــ�ßا�ــ�˿Þ��� در�راÝ	ــ-�در'�نــ�ß¿�'ــ

�ن	/ه�'�ف�

ف�¿pÎÎه�ا����(��3µت:�رو¼�Ð'���ژ��

در�Ýــ���Tــی��3ق�ــه�ا�ــ�ن��'Þ£ــ�Tو��5ق�ــه�ا�ــ�ن��ن�Îــ�ع�Ã$Â$ــ�ßرÝ£�ــ-�و���ــی�را��ــ��

˿pÞÎ¿�رو¼ــ��Ð/�/�ــ���ــ

:ÏpÞ±£ژی��اªÂا�²Ýرو�Þ-�و�ان

در�Ýــ���Tــی��10ق�ــه�ا�ــ�ن��'Þ£ــT،��40ق�ــه�ا�ــ�ن��ا¿�#��Þــ/س،��30ق�ــه�ا�ــ�ن��

در¢ــ���ــ�ی�و��10ق�ــه�ا�ــ�ن��#Þ)ــ/��ÝªÝــ�pو�در�ز'�نــ�ß¿ــ-��ــ�
�انــژی���Îύــ�ßدارÝــ�pو�

¿Þــ��را�در�ا�ــ�ن���ــ/ز�و�Ýــ��د�ــ��Wه��£ــ/ر��ÝªÝــ��pــ����ÐــÝه�از�ا�ــ��ل�ن�Þــ�Î��pÞــ�pق�ــ

در�+ــ/ای�¢�نــ-��£ــ�²°ــ/د˿
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:ßW��¢��Âای�ر��ß+�ÞV�-Ý/°��

در�Ýــ�T¸ــف�°Þ±ــ-�ای��5ق�ــه�ا�ــ�ن��'Þ£ــT،��10ق�ــه�ا�ــ�ن��در¢ــ���ــ�ی�و��4ق�ــه�

�Ðرو¼ــ�Ïــ��ÎÂ�Äو�ن�ــ�ßــÝ�Ýدر�Tن)ــ�Ïــ��ÎÂ�Äف�را��ــ��ن�ــÝªÝــ�pو�¸ــ��ßانp�ا�ــ�ن��°ــ)

�pÞــ��درد�دا°ــ���-¿�Ïز'ــ��ــف�را�در�Ý£�ــ�ل�نW,ــpاری�¿ÞÎــ�pو�+ــ �̧ÐــÝا�˿pــÞÎ¿���ÐÝــÞــ�دام�°ــ�

�Ïــ/ط��ــ-�آ$£'�ÐــÝاری�از�اpــÊ'و���pــÞÎ¿�و�Ýــ����+��Ýــ��Ï¢�ــ�-��ــ/د�ÝــW#�Tــ�Ðرا��ــ��آب�Vــم��ــ

˿pــÞÎ¿ده��Ãا�ــ��-Ý/ــ°���ÐــÝــ-�از�اÊÞای��30دقا´�Âــ-�ن)�ύــ�pو��ــ

ا��ی�°�داب�¿pÎÎه:

�55ق�ــه�ا�ــ�ن����Êــ�ل،��30ق�ــه�ا�ــ�ن��رز'ــ�ری،��45ق�ــه�ا�ــ�ن��'Þ£ــ�Tو��30ق�ــه�

ــف�را��ــ��آب��ــ�¿ÞÎــp˿��ــای��ــ��ل� ــف�ا�ــ�ی��ÝªÝــ�pو̧� �̧TــÝرا�در��ßــ$Ã$Âــ�ع�Î�ا�ــ�ن��ن

˿pــÞÎ¿ی�¿Þــ��را�در�¢�نــ-�ا�ــ���ÐــÝاری�از�اpــÊ'ــ��+�Ëنــ-�و�ا�ــ��¢�Ïpو�¢/°ــ�/�°ــ�Ïpــ°

:Ïاp�²درد�دن+�¿

˿pÞ+درد�'���ژ�د�Ïاpدن�%	'�ای�¿�+�²دنpا�Ïدرد�'pÊاری�از�ا��ن��'�T£Þرا���

'�¹�3ت:

�ßاف��±ــ(�و�ن/ا�ــاز�د�ــ�س�¿ــ/د¿��Ïدور�نWــ-�دارÝــÊÂ�˿pــ���ــای�ا�ــ��Ãده�¢�ر�ــß˿�در�ا�ــ

�pــÞÎ¿�ßف�'ــ�'ــ�ßد+Þــ�pو�Ýــ��دارو�'�ــÞــ°�،pÞــ-�+�ــ�$'�����ــ�س�ا�ــ��Ãده�ن±ــ/د˿�اVــ

˿pــÞÎ¿ــ/د�'±ــ/رت�¢�Tــ°ªف���)ــ���ــ���ق�ــ%�از�'�ــ


