
؟ مینک ھچ  نآ  نامرد  ای  یریگشیپ و  یارب  تسیچ ؟ تیژنراف 

 

؟ تسیچ تیژنراف 

.دوش یم  علب  رد  لکشم  ولگ و  رد  شراخ  ثعاب  تیژنراف  .دوش  یم  ھتخانش  زین  دردولگ  مان  اب  یرامیب  نیا  .دیآ  یم  دوجوب  ولگ  تشپ  رد  ھک  تسا  قلح  باھتلا  عقاورد  تیژنراف 

درس یاھ  هام  رد  تیژنراف  ھب  لاتبا  دراوم  رتشیب  .دشاب  یم  ناکشزپ  ھب  ھعجارم   لیلاد  نیرتشیب  زا  یکی  تیژنراف  زا  یشان  یاھدردولگ  اکیرمآ ، تملاس  نمجنا  شرازگ  ھب  ھجوتاب 
لیلاد ھک  تسا  مھم  رایسب  دردولگ  حیحص  نامرد  یارب  .دشاب  یم  ناشراک  زا  تبیغ  ھناخ و  رد  دارفا  ندنام  لیلاد  نیرت  جیار  زا  یکی  یرامیب  نیا  نینچمھ  .دنتفا  یم  قافتا  لاس 

.دوش داجیا  یسوریو  ای  ییایرتکاب  یاھ  تنوفع  رثا  رد  تسا  نکمم  تیژنراف  .میھد  صیخشت  ار  نآ  زورب 

 

تیژنراف للع 

: زا دنترابع  لماوع  نیا  .دندرگ  تیژنراف  زورب  ثعاب  دنناوت  یم  ھک  دنراد  دوجو  ییایرتکاب  یسوریو و  ددعتم  لماوع 

کخرس
تسا لومعم  یاھ  یگدروخامرس  للع  زا  یکی  ھک  سوریووندآ 

ناغرم ھلبآ 
A هورگ یاھ  سوکوکوتپرتسا 

یاھ تنوفع  .دشاب  یم  زوئلکونونوم  ای  ازنلاوفنآ  یگدروخامرس ، دننام  یسوریو  یاھ  تنوفع  تلع  ھب  لاومعم  تیژنراف  .دنتسھ  دردولگ  لیلاد  نیرت  جیار  زا  یکی  اھ  سوریو 
.دوش یمزیوجت  یرامیب  مئلاع  نیکست  یارب  طقف  یکیتویب  یتنآ  نامرد  دنھد و  یمن  خساپ  اھ  کیتویب  یتنآ  ھب  یسوریو 

ییایرتکاب تنوفع  عون  نیرت  جیار  .میراد  زاین  اھ  کیتویب  یتنآ  ھب  ییایرتکاب  یاھ  تنوفع  اب  ھلباقم  یارب  .دوش  یم  داجیا  ییایرتکاب  تنوفع  تلع  ھب  تسا  نکمم  تیژنراف  نینچمھ 
تیژنراف داجیا  لماوع  زا  مویرتکاب  ھنیروک  ایدیملاک و  یردان  رایسب  دراوم  رد  .دوش  یم  داجیا   A هورگ یاھ  سوکوکوتپرتسا  ھلیسو  ھب  ھک  تسا  نآ  یکوکوتپرتسا  عون  ولگ ،

.دنشاب یم  ییایرتکاب 

یکشزپ هزوح  رد  ییاھ  لغش  اب  یدارفا  یارب  اصوصخم  قافتا  نیا  .دھد  شیازفا  ار  تیژنراف  ھب  ندش  لاتبم  کسیر  دناوتیم  ررکم  تروص  ھب  ازنلاوفنآ  یگدروخامرس و  ھب  لاتبا 
ھب امش  یلاتبا  رطخ  تسا  نکمم  زین  راگیس  دود  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  .دھد  یم  خر  رتشیب  دنوش  یم  یسونیس  یاھ  تنوفع  یژرلآ و  راچد  اررکم  ھک  یدارفا  ای  یتملاس  و 

.دھد شیازفا  ار  تیژنراف 

 



؟ تسیچ تیژنراف  مئلاع 

.تسا توافتم  فلتخم ، طیارش  تحت  لاومعم  تیژنراف  مئلاع  .تسا  زور  جنپ  ات  ود  نیب  یرامیب  نومک  ای  یگتفھن  هرود 

: دشاب ریز  مئلاع  یاراد  دناوت  یم  ازنلاوفنآ  ای  یگدروخامرس  کی  ولگ ، شراخ  ای  یکشخ  درد ، رب  هولاع 

ندرک ھسطع 
ینیب شزیربآ 

دردرس
ھفرس
یگتسخ

درد ندب 
زرل

( ازنلاوفنآ رد  رتدیدش  بت  یگدروخامرس و  رد  فیفخ  بت   ) بت

 

دردولگ امش  رگا  .دوب  دھاوخ  یرسم  امش  یرامیب  دوشن  عطق  امش  بت  ھک  ینامز  ات  دیشاب  ، یسوریو  تنوفع  ھب  لاتبم  رگا  .دراد  یگتسب  امش  طیارش  ھب  یرامبی  تیارس  هرود  لوط 
.دوب دھاوخ  یرسم  دینک  فرصم  کیتویب  یتنآ  تعاس  ھک 24  ینامز  ات  نآ  عورشزا  امش  یرامیب  دیشاب ، ھتشاد  یکوکوتپرتسا 

سوریو اب  تیژنراف  رگا  .دشاب  ھتشاد  ھمادازور  جنپ  ات  ھس  نیب  تسا  نکمم  بت  دننام  یمئلاع  .دنشکیم  لوط  زور  زا 10  رتمک  نیگنایم  روط  ھب  یلومعم  یاھ  یگدروخامرس 
.دشاب  ھتشاد  ھمادا  یرامیب  نامز  تدم  یاھتنا  ات  امش  مئلاع  ھک  دیشاب  ھتشاد  راظتنا  دیناوت  یم  دشاب ، هارمھ  یگدروخامرس 

 

؟ دوش یم  هداد  صیخشت  روطچ  تیژنراف 

 

یکیزیف تست 

کشزپ .دنک  یم  هاگن  یزمرق  مرو و  یرتسکاخ ، ای  دیفس  یاھ  ھکت  نتفای  یارب  ار  امش  یولگ  وا  .دنک  یم  ھنیاعم  ار  امش  یولگ  کشزپ  دیشاب ، ھتشاد  ار  تیژنراف  مئلاع  امش  رگا 
.دنک    یم  سمل  ار  امش  یولگ  فارطا  یوافنل ، ددغ  مروت  ندرک  کچ  یارب  نینچمھ  .دنک  یم  ھنیاعم  زین  ار  امش  ینیب  اھ و  شوگ  لاامتحا  امش 

 

( ییایرتکاب تشک   ) قلح ھنیاعم 

نتشادرب یارب  یخن  ھچراپ  ھکت  کی  زا  هدافتسا  اب  تست  نیا  .دھد  یم  ماجنا  اتمش  یولگ  یور  رب  شیامزآ  کی  لاومعم  دشاب  یکوکوتپرتسا  دردولگ  ھب  کوکشم  امش  کشزپ  رگا 
ناشن امش  کشزپ  ھب  ھقیقد  دنچ  ضرع  رد  شیامزآ  نیا  .دنریگب  رامیب  زا  دوخ  بطم  رد  عیرس  یلیخ  ار  تست  نیا  دنناوت  یم  ناکشزپ  رتشیب  .دریگ  یم  ماجنا  ولگ  تاحشرت  زا  ھنومن 

هدامآ تعاس  ات 24  لقادح  نآ  جیاتن  دوش و  یم  هداتسرف  هاگشیامزآ  ھب  رتشیب  یاھتست  یارب  ھنومن  دراوم  یخرب  رد  .ریخ  ای  ھتشاد  دوجو  ھنومن  رد  سوکوکوتپرتسا  ایآ  ھک  دھد  یم 
.دوش یمن 

 

ینامرد وراد  یگناخ و  نامرد 

 

یگناخ نامرد 

: لماش اھ  نامرد  نیا  .دننک  کمک  یرامیب  مئلاع  ندش  رتمک  ھب  دنناوت  یم  یگناخ  یاھ  نامرد  دیشاب  یسوریو  تیژنراف  ھب  لاتبم  رگا 

ندب دوبمک بآ  زا  یریگولج  یارب  ناوارف  تاعیام  ندیشون 
مرگ تشوگ  ندروخ بآ 

مرلو کمن  ندرک بآ  هرغرغ 
زاس تبوطر  کی  زا  هدافتسا 

دوش رتھب  ناتلاح  ھک  ینامز  ات  تحارتسا 

مک رد  امش  ھب  دناوت  یم  ماگوتکلا "  " دننام یندیکم  یاھ  صرق  نینچمھ  .دوش  یم  ھیصوت  نفورپوبیا  ای  نفونیماتسا  دننام  ھخسن  نودب  یاھوراد  زا  هدافتسا  بت  درد و  زا  ییاھر  یارب 
.دنک کمک  ولگ  شراخ  درد و  ندش 

ای ییوراد و  لخادت  زا  ات  دینک  تروشم  کشزپ  اب  تسا  رتھب  اھوراد  نیا  زا  هدافتسا  یارب  ھچرگا  .دنوش  یم  هدافتسا  تیژنراف  نامرد  یارب  تاقوا  یھاگ  زین  نیزگیاج  یاھوراد 
.دینک لصاح  نانیمطا  اھوراد  یتملاس  تلاکشم  رگید 

 

ییوراد نامرد 

، لاثم یارب  .تسا  مھم  رایسب  نامرد  نیا  دشاب  ییایرتکاب  تنوفع  تیژنراف  تلع  ھک  یدراوم  رد  صوصخ  ھب  .تسا  یرورض  تیژنراف  یارب  ییوراد  نامرد  دراوم  یضعب  رد 



یزیوجت یاھ  نامرد  نیرت  جیار  نیلیس  ینپ  نیلیس و  یسکومآ  دامتعا ، لباق  یریگشیپ  عبانم  یرامیب و  لرتنک  زکارم  ھب  ھجوتاب  .دنک  یم  زیوجت  کیتویب  یتنآ  امش  یارب  کشزپ 
نیب 7 لاومعم  کیتویب  یتنآ  لماک  هود  کی  .تسا  مھم  رایسب  تنوفع  ددجم  تشگزاب  ای  ندشرتدب  زا  یریگولج  یارب  نامرد  هرود  لیمکت  .دنتسھ  یکوکوتپرتسادردولگ  یرامیب  یارب 

.دماجنا یم  لوط  ھب  زور  ات 10 

 

تیژنراف زا  یریگشیپ 

دنک یریگولج  تیژنراف  ھب  لاتبا  دراوم  زا  یرایسب  زورب  زا  دناوت  یم  تشادھب  تیاعر 

: تیژنراف زا  یریگولج  یارب 

دینک یراددوخ  فورظ  یندیشون و  اذغ ، ندرک  میسقتزا 
دینک یرود  دنتسھ  رامیب  ھک  یدارفا  زا 

ندرک ھفرص  ای  ھسطع  زا  دعب  ندروخ و  اذغ  زا  لبق  صوصخ  ھب  دییوشب  موادم  تروص  ھب  ار  ناتیاھتسد 
دینک یراددوخ  راگیس  دود  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  ندیشک و  راگیس  زا 

دردولگ عفر  رب  هولاع  یناھد ، ھطوحم  یارب  دیفم  ییایرتکاب  یاھ  ھیوس  زا  یدایز  ریداقم  ندوب  اراد  اب  ماگوتکلا "  " لوصحم دننام  یناھد  یاھ  کیتویبورپ  زا  هدافتسا  نینچمھ 
لوصحم نیا  دیاوف  زا  ندش  دنم  هرھب  یارب  .دنک  یم  کمک  زین  اھ  یرامیب  نیا  ھب  لاتبا  زا  یریگشیپ  رد  امش  ھب  لاس ، درس  لوصف  رد  صوصخ  ھب  ولگ ، قلح و  مروت  و  تیژنراف ) )

زور ھس  رد  دوش  یم  ھیصوت  .دینک  هدافتسا  زور  هد  تدم  ھب  بترم و  روط  ھب  ار  ماگوتکلا  زا  ھتسب  کی  هام  رھ  تسا ، رتشیب  دردولگ  ھب  لاتبا  لامتحا  ھک  ییاھ  لصف  رد  تسا  رتھب 
مراھچ زور  زا  .دینک  هدافتسا  ماگوتکلا  یندیکم  صرق  زا  تعاس  ود  زا  دعب  ھیوشناھد ) نادند و  خن  زا  هدافتسا  کاوسم ،  ) نادند ناھد و  تشادھب  لومعم  یاھشور  زا  سپ  لوا 

.دینک فرصم  ار  ماگوتکلا  نادند ، خن  زا  هدافتسا  کاوسم و  زا  سپ  ھلصافلاب  هدرک و  فذح  ار  ھیوشناھد 

 

www.healthline.com: عبنم

ریمخت تسیز  تکرش  یملع  میت  ھمجرت :

http://www.healthline.com/
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