
 همراه عزیز: 

هعی مام  هله لهگذم ذماه ماه کهل ه هوهیم هصن  بیمامی که ماه هوهیم هصن

عیثلهترهکئ ست میهوهییهباهلستگیوهتهویاهعیکینیکیهوصلهب لوههسم ه

هل هه ممم ه هعیچمممکمملهله لهوهیمممامم ممماممم    هیمم هصن ل هلفمممرهتمممراممموممی ه هو

هبم لوههسم هوههزهتموم م هوه بیای هنهتراوی ههزهحدهطبیعیهبیچمر 

هبمیل هبماهلفمره هخیصیهبرخ  له ههس هوهبمیمامی هبماه هحمد 
ی
چسبادگ

 آنهنمیهبیاد.ه

هباینده
 
هل ه یاهییهبیق ه اهه  هتراوی هباهعید هط لاص  ل هص  ص 

هوه ه مم مم نمم ه هوهیمم هصن
هلسممتممگممیوهتممامم مماهوهحممد  بممی مممه ممدیه ممی هصن

هب مسماهسم ماماههزه ی ترهصی
آسیبهبیف ه یاهمیها لهپاهبیههنجییهفر  

کهمیه ایم.ه  ه  ه ی ضاهجو  ر 

لبیقاهبخ  همیهلییم.سپاهبیمامی ه ههه03-03هبتدههبیای ه ههحدوله

باهص   هنیااهنچستاهبره همیهلییمهوهلس هخ له ههباهصم   هه

هماه هب ساهس ااهباهسا هبمیلاهر   یساهل هآو لوهوههزهسا هپیئ   

میهزنیمهه  ه ی ه ههل هیرهلوهسا هبم مسماهسم ماماههنمجمییهمیهلیمیممه

هبماهبمیلاهبمیامدهل ه هماهیمیهل هتمامیمیهنمقمییهوههزهپممیئم    سمعیه مامیمدهر 

ه ماه هه  ه الهبیای ه ههل هوضعی ه یعیلاهنچستاهوهل هص  ص  ح   

هنیس هباهپهموم هبمخم هبمینمیمدهوهه م ه می ه ههل هپچم ه بیل هباهنچس   

ههنجییهلییدهه  ه ی هبی مه مامدوهامدنهتمرامومی ه ب ساهس ااهنر  

همیها ل.ه  وهبیزهادنه هوهی هصن

ه اهعیاک ههس ههس هعیطرحها ل:ه  س هلاص 

هب سماهسم ماماههنمجمییهلهلوهام ل ه سمتماه ی ترهصی
چادهبی هل ه وزهفر  

ه ماهبمیمامی هله لهمیهبمیامدههعیمیهحمدوله هنهتمرامومیص  هه0باهعیر  
 
بمی ه میق

هنییزههس .ه  هس هببلههزهیرهبی هسیکچ ه رلنهنر  

 آییهه  ه ی ه ههیره وزههنجییهلییم هبواهتیهزعیینهبهب لهبیای 

هلها هچاهبییده رل هت صیماهمیه ه اهبیای هخوطهخ ص  ل هص  ص 

 ا لههزهعیییعی ه ریههست یلوهنایئیدهوهبیهپزاکهعیچ   ه اید.ه

 ساکشن کردن: 

سیکچ هنییهلستگیهیههس ه اهبیههیجیلهعیکشهبی مهخروجهتراوی ه

هبیای همیها ل.ه  هزه هوهی هصن

سیکچ هل هعیدلهییکهعیت یو هل هبیزه ه رضاهمیها ل.هاایهمیهت هنیده

هل هعی  لهه  هلستگیوه
 
ههزههفرهلکه اههطلا ی ه یق بیهعیچ   هخ هس   

له ندهیکهنوعههزهآنه ههخریده که اید.لستگیوهسیکچ هاایهعیاک ه

هس هیکهییهلوهظرفههست هناههکه اهعیعا لاهایچاههکههس هلهاتاه

هسیکچ ه رلنه بیادهه  هظرفهجه هجارهآو کهتراوی هل هح   

 هس .ه

هله یمهیکیههزهه  ه برهکههست یلوههزهلستگیوهعییهنییزهباهلوهذ ذاه هبطهنر  

کهله له هههزه کهبرخ  له ههس هوهط لهبیچر  ذ ذاهییه اههزهبطرهبیچر 

ههس هوهحتایه ه  هپاهذ ذاه هبطهسیکچ هعییایعییمهوهذ ذاههکه اهبی یکر 

یلهل هیکهپ اشه یتاکهبیاده ههفرنچهییه بییدهباهص   ههسر 

سرسیکچ هعییایعییمهل هوهبرهه  هسرسیکچ ههس ه اهعیستقیایهوه له

عیجرهکهتا سیهمیها له وکهلستگیوهسیکچ هیکهل ااهجه ه

خیعی شهوه وا ه رلنهلستگیوهوهیکهل ااهعید جهجه هتا یمه

بد  هعیکشهلستگیوهوج لهله لهت جاه ایده اهه  هل ااهعید جه وکه

کها ل.ه  لو هعیت سطهتا یمها لهتیههزهآسیبهبیف هتا سیهجو  ر 

سرهسیکچ هییهل هسی زییکهعیختوفهل هبیزه هعی ج لههس ه اهسی زه

هییهبرعیزهسی زه بادکهآنهیهبیه نگچینهعیچخصهادوهعیثلاهسی زهنی نجی

ی هسی زییهمیهبیاادهاایههزهفرنچه نگه ه  چکر  بز گهوهعیچکیهوآصی

 س یدهییهسری  اهحدهعیعا لهبرهکهسیکچ ههس ههست یلوهنایئید.ه

ت جاهنایئیدههنتخیبهسی زهلازیهجه هسیکچ هبیههیای ههس هزیرههل ه

هعی ثرهب لنه ه اهسی زهسرسیکچ ه سیی ه  چکهبیادهبی مهتر 
ص  ص 

ه اهسی زهآنه سیی هبز گهبیادهبی مه سیکچ همیها لهوهل هص  ص 

 آسیبهباهبیف هعیخیطیه هوهتا سیهوهخ نریزکههزهآنهعییچ ل.ه

یوتراپی 
ز  فی 

 قفسه سینه



 وسییلهعی  لهنییز:ه

عییسکه  –گیزه  –سریهاستچ هه-سرسیکچ هگفرنچ ه-سیهسیه03سرنگه

یله – نه –ذ ذاه هبطهسیکچ ه –لستکشههسر  ژ   پس لههکسر 

هادنه هبرهکهعی ثرترهوهبر ههزهیرهبی هسیکچ  هبیایدهببل هلهاتا ت جا

هل ه ه ا هنو ک هبا ه ه هس اا هب سا ی ترهصی
هفر   هبیید هحتای هسیکچ   ال

بسا هببله  تاهادههنجییهلیید.هببلههزهسیکچ هلستهیکهخ له ههبیه

آبهوهصیب نه چ ئیدهوهخچکه اید.ذ ذاه هبطه ههباهلستگیوهوصلهمیه

نایئیدهسپاهفرنچه ههبدونهآنکاههزهپ اشهخی جهنایئیدهباهسرهذ ذاه

  هبطهعیت لهمیه ایم

 

یلهب لنهسطحهفرنچه سیی هعیهمههس هزیرههل هص   هآذ لوهادنه گهسر 

 بی مههیجیله   ن هلستگیوهتا سیهمیها ل ه

 

سیهسیه هههزهه0بیای ه ههل هوضعی هنیااهخ هبیدوهبره هلییدهسرنگه 

ه.ه هبگاه ید هنزلیکهخ ل هآعییلو ه ه یل هگیزههسر  ه. هاستچ هپره اید سری

هعییسکه ههز هبیید هحتای هلید ههنجیی ه ه هسیکچ  هخ هید همی ه ا فرلک

هست یلوهناییدهزیرههه  ه ی هیمههزهآذ لوهادنهاایهوهیمههزهآذ لوهادنه

کهمیه اد.ه  بیای هجو  ر 

نه هه وکه ژ نهبدییده.هه13litهبتدهههکسر  ژ تا یمهنایئیدهوهباهبیای ههکسر 

ه الهسیکچ هه  ه ی ه هههنجییه چادهلبیقاهببلههزهسیکچ ه رلنهوهب   

کها ل.ه نهبیای هجو  ر  ژ  لییدتیههزه اب لههکسر 

لسممتممگممیوه هه وامم ه مماممیممدهوه وکهلو هعیممتمم سممطهتممامم ممیمممه مماممیممد لسممتممکممشه

ه یله ههبپ ایده هفرنچه هههزهپ اشهخی جهنایئیمدهبمدونهآنمکماهبمیهجمیص  هسر 

هوه لهتمرهکمئم سمتم میهبمیمامی هه10تمیهه13تامی هپمیمدهه مامدهحمدوله هعیمر  سمینمد 

مه گذ ذاهپلاستیکیه اهجو کهگو کهبیای ههس  ه ایدهوهبیهحر  هچمرخسیژ

نهبمیهل صمدهبمیلاهلیمیمد.هلبم ه ژ آنه ههخی جهنایئید.هعیجدلههباهبیامی ههکسمر 

ههزه   ثینیاهط لهبکچده13نایئیده اهه  ه الهنبییدهبیچر 

هوه هتویظ ه سیی  هبیای  هتراوی  ه ا هل هص  ص  هبیاید هلهاتا ت جا

ه هحدول هب ل هص   هخوطهخ ص  هبا هیی هب ل سیهسیهسریهه0چسبادو

استچ هییهآبهعیقطرهیارهوهبیهوه له رلنهفرنچهل هترهکئ ست میهبریزیده

 وهبلافیصواهسیکچ ههنجییهلیید.ه

 نکی هعیهمه:ه

 ه سیی هحسی هوهآسیبهپا رههس ه هتا اهبیای هاای لستگیو

یله ههباهلب ه  یی هنایئید.ه  پاهذط یهنکی ههسر 

 ه ییچهگیوهباهرفهه اکاهتراوی هبیای ه سیی هزییلههس هبیچر 

هیره اله13هزه هوهب    هنده ید هبیای هنگا هی هصن هل ه هو ه ه هفرنچ ثینیا

 ثینیاهباهبیای ههجیزوهلییدهتا اه اد.هه03سیکچ ه

 هیارهوهبیهسیکچ ه سیهسیهه0ل هص   هلیدنهتراوی هخ ص 

لهخ نریزکهمیه آبهعیقطرهوه لهترهکئ ست میه اید.هه  ه ی هبی مه ار 

ا لهوههزههلهعیاهسیکچ هخ لله کهنایئیدهزیرههبیف هآسیبهلیدوهل ه

هعیچ   ه هعیعیذجتین هپزاک هبی هبیید هحتای هخ نریزک هتکره  ص   

 نایئید.ه

 هبیای هلهلوه هبا هل صدهبیلا هبی ن ژ ههکسر  هیرهبی هسیکچ هحتای ب   

 ا ل.ه

 نهه13بعدههزههتاییه اویی هسیکچ هحدوله ژ لبیقاهباهبیای ههکسر 

بیهل صدهبیلاهلهلوها له هبعدههزهآنکاهعیت جاهادیدهوضعی هبیای هه

نه ههبطره اید.ه ژ   یعیلاهعیطو بههس همیهتینیدههکسر 

 فرنچهییهیکبی هعیصرفهیستادهبعدههزهیرهبی هسیکچ ه رلنهلو ه

 هندهختاها ند.ه

 هبمممیمممشههزه ه ه هفمممرنمممچ هگمممیو هه13یمممیمممچ هذممم ذممماهه10تمممی هوه ل هعیمممر  سمممینمممد 

هوه تممرهکممئمم سممتمم میهبممیمماممی هنممکمماممیممدهه مم ه ممامملهبممی مممهآسممیممبهبممیفمم ه یمما

  خ نریزکهآنهمیها ل

 هببلههزهخ هبهوهبعدههزه سیکچ ه ههترجیویهببلههزهو دوهتاهصن

 خ هبههنجییهلیید.ه

 هوه له ههید ه رلو هتار   ه ه هبیای  هلیین هآن هبی ه ا هفرنجی هگیو ییچ

همیه ه   ن  ههنتچی  هبی م هبلافیصوا هزیره هنکاید ترهکئ ست می

 ا ل.ه

 بعدههزهیرهبی ههنجییهسیکچ هعیقده کهسریهاستچ هوه لهذ ذاه

  هبطهسیکچ ه ایدهتیهتراوی ه یعیلاههزهذ ذاهپیکها ل.ه

 یله ههسر  هیکهگیز هبی ه ه ه هبط هسرهذ ذا هسیکچ  ههزه اویی  بعد

 بپ اینید.ه

 ل هیاگییهسیکچ هبیای ه ههتچویقهباهسرفاه ایده هه  ه ی هبی مه ادوهادنه

ههس همیها ل.ه ه اهل ههنتهیکه هوهی هصن
 تراویص 

 هبیه حدهبله وزکهساهبی هظرفهجاره اادوهتراوی ه ههخی جه رلوهوهباهخ صی

 آبهوهوه تکاه چ ئید.ه

 ه چ ئیدهوهخچکه هآبهوهصیب ن هبی ه ه ه الهسیکچ هلس هیی ههزههتایی بعد

 نایئید.ه


