
  

 

 

 

 

 

 

ثشای کٌتشل هیضاى دفغ هبیؼبت ٍ ثذلیل ٍاثؼتِ ثَدى ثیوبس ثِ تخت دس   

ؿَد کهِ ثهِ       ثخؾ ٍیظُ ػًَذ ادساسی داخل هجشای ادساس گزاؿتِ هی

هشٍس صهبى ثبػث ضؼف ػضلات هثبًِ هی گشدد. ثٌبثشیي هوکي اػت تب  

هذتی ثی اختیبسی ادساسی سا تجشثِ کٌیذ. ّشگًَِ تغییش دس سًگ، حجن ٍ 

ػبدات دفغ هی تَاًذ ًـبًِ ػفًَت ثبؿذ لزا دس ایي ساثطِ ثب پضؿک خَد 

 هـَست کٌیذ.

درصًرتیکٍ سیگاری بًدٌ ایذ ایه بُتریه زمان برای ترک است. بخاطر 

ایىکٍ مذتی از دخاویات دير بًدیذ ي حالا ترک آن برایتان راحتترست، از 

 سًیی مطکلات ریًی ضما با مصرف دخاویات تطذیذ خًاَذ ضذ.

 

یَ دس اثش هؼبئلی هثهل ٍخهبههت ثهیهوهبسی            ػی ثؼتشی ثیوبساى دس آی

ای، پبییي ثَدى ػطح َّؿیبسی، هتلل ثَدى ثیوبس ثِ دػهتهههبُ       صهیٌِ

تَْیِ هکبًیکی، ثی حشکت ثَدى دس تخت ٍ غیشُ ّوشاُ ثهب ػهَاسم       

هتؼذدی اػت.  ثذیْی اػت ثؼذ اص ثْتش ؿذى اٍضبع ػوَهی ثهیهوهبس ٍ      

تشخیق اص ثخؾ هشاقجت ّبی ٍیظُ ثبیذ جْت تَاًجخـهی ثهیهوهبس ٍ         

ثبصگـت اٍ ثِ ػطح هطلَثی اص ػلاهتی ٍ تَاًبیی اقذام ؿَد. ثب اًهجهبم      

ّبی قجل اص ثؼهتهشی       هذاخلات تَاًجخـی، ثیوبس  ثِ هیضاًی اص تَاًبیی

یَ  ثبصهی گشدد ٍ  قبدس ثِ اداهِ صًذگی ثب اػتقلال ثیـتش  ػی ؿذى دس آی

 خَاّذ ثَد. 

تشک ثیوبسػتبى ٍ ثبصگـت ثِ خبًِ یک گبم اكلی ٍ هثجت دس فهشایهٌهذ      

ثبؿذ. اهب ثِ خبطش داؿتِ ثبؿیذ ثبصگـت  ػلاهتی کبهل صهبى  ًَتَاًی هی

ثشد.  دس اثتذا سًٍذ ثْجَدی سا کٌذ ٍ خؼتِ کٌٌذُ خَاّیذ دیذ ٍ هوکي هی

اػت ایي هؼئلِ ؿوب سا افؼشدُ ٍ ًب اهیذ کٌذ. ػؼی کٌیذ اّذاف کَچکی  

دس دػت گشفتي یک خَدکبس یب ساُ سفتي، چٌذ قذم ثیـهتهش اص سٍص       هثل 

. ثب هقبیؼِ خَد  پیـشفت سٍصاًِ خَد سا ثجت کٌیذقجل سا دس ًظش گشفتِ ٍ 

یب ثیوبستبى ثب سٍصّبی قجل خَاّیذ دیذ،  ثْجَدی اگشچِ سًٍذ کٌذی داسد 

اًشطی خَد سا رخیشُ کٌیذ. ثهخهبطهش ثهیهوهبسی          اهب دس حبل اًجبم اػت.  

ؿذیذی کِ داؿتِ ایذ قَای جؼوبًی ؿوب تحلیل سفتِ اػهت ٍ صههبى       

ثشد تب ثب فؼبلیتْبی سٍصاًِ ػبصگبس گشدیذ ٍ ؿبیذ حتی هبّهْهب طهَل       هی

 ثکـذ تب هقذاسی اص قذست اٍلیِ خَد سا ثذػت آٍسیذ. 

ثشای تقَیت قَای خَد ثبیذ کن کن ػطح فؼبلیتْبیتبى سا افضایؾ دّیهذ.  

اهب ّویـِ دس صهبى لاصم اػتشاحت کٌیذ ٍ ثیؾ اص حذ فؼبلیت ًهکهٌهیهذ     

ٍگشًِ ثْجَدیتبى ثِ تأخیش هی افتذ. دس سٍصّبی اٍلیِ ثبیذ کبسّبیهتهبى سا      

 آّؼتِ اًجبم دّیذ. 

  

دس كَستیکِ جشاحی داؿتِ ایذ تَكیِ ّبی پضؿکتبى سا دقیق پیهیشی کٌیهذ.  

دّذ. اگش ثذى ؿوب دسكَستیکِ دسد یب خؼتهی داؿتِ ثبؿیذ، ثِ ؿوب ّـذاس هی

 احؼبع ًبساحتی یب تٌهی ًفغ داؿتیذ توشیي ّب سا قطغ کٌیذ. 

پغ اص تشخیق تب هذتْب هوکي اػت حَكلِ اًجبم فؼبلیتْبیی کِ قجلأ ثِ آًْب 

ػلاقِ داؿتیذ سا ًذاؿتِ ثبؿیذ. ثِ ػٌَاى هثبل ًخَاّیذ هلاقبت صیبدی داؿتهِ   

ثبؿیذ. ثِ خَدتبى فـبس ًیبٍسیذ ثِ دیذاس ثب یک یب دٍ دٍػت دس سٍص اکتفب کٌیذ  

ّب سا هحذٍد کٌٌذ.گبّی قذست توشکضتبى سا اص       ٍ اص خبًَادُ ثخَاّیذ هلاقبت

دػت هی دّیذ ٍ حتی ًهبُ کشدى یک ثشًبهِ تلَصیًَی ًیض  ثشایتبى هـهکهل   

هی ؿَد. حبفظِ ؿوب ًیض هوکي اػت هـکل پیذا کشدُ ثبؿذ، اهب ثهِ ههشٍس        

 صهبى توبم ایي هؼبیل سٍ ثِ ثْجَد هی سٍد. 

گبّی ثِ دلیل کبّؾ ػطح َّؿیبسی یب داسٍّبیی کِ دس ثخؾ ٍیهظُ ثهِ       

ثیوبس هی دادُ اًذ ثخـی اص خبطشاتؾ حزف ؿذُ اػت. اص خبًَادُ ثهبیهذ دس        

هَسد اتفبقبتی کِ دس ایي فبكلِ افتبدُ ثب ثیوبس كحجت کٌٌذ.  یک دفهتهشچهِ       

خبطشات دسػت کٌیذ ٍ خبطشات دیهشاى ٍ ّش آًچِ سا خَدتبى اص آى سٍصّهب    

 آٍسیذ دس آى ثجت کٌیذ.ثیبد هی

 دس ایي دٍسُ ثیوبساى ػَاسم فیضیکی دیهشی هثل :

تغییر در حس ضىًایی، بًیایی ي لامسٍ، کاَص بساق ي در وتیجٍ خطکی دَان، کم                   

اضتُایی، ریسش مً، زخم گًضٍ لب از آثار يجًد باوذ دير لًلٍ تراضٍ، تىگی                        

یب   تراضٍ، خطًوت صذا یا وذاضته صذا بذلیل يجًد لًلٍ تراضٍ، کم خًوی                       

ػَاسم فیضیکی دیهشی سا تجشثِ هی کٌٌذ. اغلت ایي ػَاسم هَقتی ثَدُ ٍ             

 ثِ هشٍس صهبى اص ثیي هی سًٍذ. ٍلی ثبیذ حتوأ ثب پضؿکتبى هـَست کٌیذ.

یکی دیهش اص ػَاسم احتوبلی، تٌهی تشاؿِ اػت کِ گبّی ثذلیل فـبس                  

دّذ ٍ ثب خغ خغ ػیٌِ ٍ        ثبلای کبف لَلِ تشاؿِ یب تشاکئَػتَهی سخ هی        

تٌهی ًفغ هـخق هی ؿَد. دسهبى ایي ػبسضِ ًیبصهٌذ ثشسػی ٍ اقذاهبت              

 ثیـتش تَػط هتخلق هشاقجتْبی ٍیظُ اػت.



 بازگشت به خانه! 

اًذ ٍ طجیؼی  خبًَادُ دس دٍساى ثؼتشی ثیوبس ًهشاًی ّبی صیبدی هتحول ؿذُ  

کٌهٌهذ.    اػت کِ حبلا کِ ثیوبس ثِ هٌضل ثبصگـتِ  ثیؾ اص حذ اص اٍ حوبیت هی

تٌْب ساُ کٌبس آهذى ثب ایي هؼئلِ ایي اػت کِ ًقطِ ًظشات آًْب سا گَؽ ٍ ثهب  

دّیذ ثشایتبى ػٌهیهي  آًْب كحجت کٌیذ تب هطوئي ؿًَذ فؼبلیتی کِ اًجبم هی

یب صٍد ًیؼت. گبّی ّن حق ثب خبًَادُ اػت ٍ ثیوبس ثشای ثْجَدی ػجلِ داسد. 

ثْشحبل ثبصگـت ثیوبس ثِ خبًِ گبّی ًِ تٌْب پبیبى دسهبى ًیؼت، ثلکِ آغهبص    

ساّی پشپیچ ٍ خن ثشای ثیوبس ٍ خبًَادُ خلَكأ ثشای ثیوبساًی ثب دسجبتهی اص    

 کبّؾ ػطح َّؿیبسی خَاّذ ثَد.

% تَدُ ػضلاًی خهَد سا اص دػهت            2اغلت ثیوبساى دس ثخؾ ٍیظُ ّش سٍص 

هیذٌّذ کِ ثبػث ًبتَاًبیی ّبی فیضیکی هیهشدد ٍ ًیبص ثِ تشهیهن دس طهَل       

هبّْب ٍ حتی گبّی ػبلْب داسد. ضؼف ٍ خؼتهی اص ًبساحتیْبی ػوَهی پهغ   

اص تشخیق اػت. هؼوَلأ ثیوبساى کٌتشل ضؼیفی سٍی ساّْبی َّایی فَقبًهی   

ٍ ثلغ خَد داسًذ ٍ احتوبل داسد دچبس خفهی گشدًذ لزا ثبیذ ثشای تغهزیهِ، ثهبص      

ثَدى ساّْبی َّایی ٍ ًیبص ثِ اکؼیظى دقت صیبدی ًوَد.  دس اثتذای اًتهقهبل    

ثیوبس ثِ هٌضل، ثب کوک گشفتي اص پشػتبساى هجشثی کِ دس اهش ههشاقهجهت دس      

ای کهِ دس ایهي            هٌضل ثیوبساى دخیل ّؼتٌذ ٍ ثب سػبیت تکٌیکْبی ػهبدُ 

ثشٍؿَسّبی آهَصؿی آهذُ، قبدس خَاّیذ ثَد ثِ ایي هْن دػت یبثیذ.  ههشکهض    

ّبی خبف دس کشهبى ًیض ثِ هٌظَس سفبُ حبل ثیوبساى ٍ خبًَادُ دسهبًی ثیوبسی

اًذاصی کلیٌیک ثبصتَاًهی  یَ اقذام ثِ ساُ ػی ّبی ایـبى پغ اص تشخیق اص آی

سیضی ثشای سًٍهذ    ّبی پضؿکی ٍ ثشًبهًِوَدُ اػت. پیهیشی ثیوبساى، ٍیضیت 

ًَتَاًی آًبى ثب کوک گفتبسدسهبًی، کبسدسهبًی ، فیضیَتشاپی، پشػتبسی ٍ غیهشُ  

 اص جولِ خذهبت اسایِ ؿذُ دس ایي هشکض اػت.

ز ز  زرز    زيززز  زَ ز ززز    ز زَیز زرزشززز زه زٍزز از ززز زرزشزززازرز

 

 طجیؼی اػت دس ایي هذت ایي احؼبػبت سا داؿتِ ثبؿیذ : 

افؼشدگی ٍ توبیل ثِ گشیِ کشدى، احؼبع هذاٍم خؼتهی، هـکل دس 

خَاثیذى ٍ ثِ خَاة سفتي، ػذم تَجِ ثِ ظبّش، اص کَسُ دس سفهتهي ٍ       

ػذم کٌتشل احؼبػبت، احؼبع گٌبُ اص ایٌکِ ایي ّوِ هـکل ثهشای    

دیهشاى ایجبد کشدُ ایذ، فشاهَؿکبسی، ایٌکِ ًذاًیذ چِ اتفبقبتی ثشایتبى 

افتبدُ اػت ٍ چشا حبلا ایي هـکلات سا داسیذ، احؼبع تشع اص هشگ، 

 ًهشاًی اص دٍثبسُ ثیوبسؿذى ٍ تأخیش دس ثْجَدی. 

ثشای خبًَادُ اص احؼبػبتتبى حشف ثضًیذ. اص یک سٍاًـٌبع یب پضؿکتبى 

ػهبصی یهب        ثشای طی ایي دٍسُ ػخت کوک ثهیشیذ. اص سٍؿْبی آسام 

یَگب اػتفبدُ کٌیذ.  ایي حبلات هَقتی ّؼتٌذ ٍ کن کن اص ثیي هیشًٍذ.  

یهَ   تبى یب داسٍّبی قَیی کِ دس آی ػیثِ دلایلی هثل ؿشایط جؼوی

ایذ، گبّی حبلت گیجی ثِ ؿوب دػت دّذ؛ کِ دس ایهي      کشدُ دسیبفت

حبلت اص آًچِ دس اطشافتبى هی گزسد ثشداؿت دسػتی ًذاسیذ. گهبّهی      

یَ احؼبع ػَءظي پیذا کشدُ ٍ فکهش   ثیوبساى دس ایي حبلت دس آی ػی

هی کٌٌذ پشػٌل دسهبًی قلذ كذهِ صدى ثِ آًْب سا داسًذ. گبّی ًهیهض    

ّبی ؿجبًِ ٍ اضطهشاة  ایي اػتشػْب حبلاتی هثل تشع ؿذیذ، کبثَع

ًوبیذ؛ ثطَسیکِ توبیل ثِ اداههِ    سا دس ثیوبس پغ اص تشخیق ایجبد هی

دٌّذ. هـهَست ثهب یهک           دسهبى یب ثبصتَاًی سا دس هٌضل اص دػت هی

سٍاًپضؿک یب سٍاى دسهبًی ثِ حل ایي هـکل کوک خَاّذکشد. ثبصدیذ 

ثیوبس اص ثِ ثخـی کِ دس آى ثؼتشی ثَدُ ًیض گبّی کوهک کهٌهٌهذُ       

 خَاّذ ثَد. 

دس كَست اهکبى اگش ؿبغل ثَدیذ ثب هذیشتبى حشف ثضًیذ. دس سٍصّبی  

اثتذایی ػبػبت کبسی کوتشی داؿتِ ٍ ػپغ تذسیجبً آى سا افهضایهؾ     

 دّیذ. ثَدى دس کٌبس ّوکبساى ثِ سٍحیِ ؿوب کوک هی کٌذ.

ّبیی دس  طی یک دٍسُ ثیوبسی ّبی حبد گبّی ثبػث ایجبد کـوکؾ 

 ؿَد.صًذگی خبًَادگی افشاد ًیض هی
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