
Multiple Sclerosis 

 هقذهَ

 

یک ثیوبضی هعهي ّ ثبلقٍْ ًبتْاى کٌٌسٍ اؼت کَ ؼیؽتن ػمجی هطکعی .(اغ.ام)اؼکلطّظ هْلتیپل

پعـکبى ّ هحققیي گوبى هی کٌٌس ثیوبضی احتوبلًا یک ثیوبضی ذْز .ـبهل هغع ّ ًربع ضا زضگیط هی کٌس

ایوٌی ثبـس،ثَ ایي هؼٌب کَ ؼیؽتن ایوٌی ـوب قؽوتی اظ ثسًتبى ضا ثوبًٌس یک خؽن ذبضخی هْضز 

 .حولَ قطاض هی زُس

زض اؼکلطّظ هْلتیپل،ثسى ثٍْض ًبزضؼت پبزظُطُب ّ گلجْلِبی ؼفیس ذًْی ضاػلیَ پطّتئیٌِبی غلاف 

ایي اهط ؼجت التِبة ّ لسهَ .زهیلیي،کَ اػمبة هْخْز زض هغع ّ ًربع ضا احبٌَ کطزٍ اًس، ُسف هی گیط

هی (اؼکلطّظیػ)ًتیدَ ثمْضت هٌبٌق اؼکبض.ثَ غلاف ّ ًِبیتبًاػمبثی کَ آًِب ضا پْـبًسٍ هی ـْز

ًِبیتبً،ایي آؼیت ؼجت کٌسی یب تْقف ؼیگٌبلِبی ػمجی کَ ُوبٌُگی ػىلاًی،قسضت،حػ ّ .ثبـس

 . زیس ضا اًدبم هی زٌُس،هی ـْز

ثب زض گیطی ظًبى زّ ثطاثط  -ْى ًفط ضا زض ؼطاؼط خِبى هجتلا هی ًوبیسهیلی 1اؼکلطّظ هْلتیپل ثیؿ اظ 

ایي ثیوبضی قبثل پیؿ ثیٌی .تدطثَ هی کٌٌس 02ّ  02ثیفتط ثیوبضاى اّلیي ػلائن ضا ثیي ؼٌیي .هطزاى

یک ثیوبضی ذفیف اؼت،ّلی ثطای . اغ.زض ثؼىی ثیوبضاى ،ام.ًیؽت ّ زض ـست ػلائن هتغیط اؼت

 .زضهبى هی تْاًس ؼیط ثیوبضی ضا تغییط زُس ّ ػلائن ضا کن کٌس.ْاًی هی ـْززیگطاى هٌدط ثَ ًبت

 

 علائن ّ ًطاًَ ُا

 

ػلائن ّ ًفبًَ . ػلائن اؼکلطّظ هْلتیپل ثؽتَ ثَ هحل زضگیطی ضـتَ ُبی ػمجی ثؽیبض هتغیط اؼت

 :ُبی اؼکلطّظ هْلتیپل ػجبضتٌس اظ

 

  یک ظهبى زض یک ؼوت ثسى یب ًیوَ ثیحؽی یب وؼف زض یک یب ُطزّ اًسام،کَ هفرمبً زض

 تحتبًی ثسى ضخ هی زُس

 اظ زؼت زازى ثیٌبیی ثمْضت کبهل یب خعئی،هؼوْلًا ُوطاٍ زضز حیي حطکبت چفوی 

 زّثیٌی یب تبضی زیس 

 هْض هْض یب زضز زض ًقبي ثیحػ ثسى 

 احؽبغ ُبیی ثمْضت ـْک الکتطیکی کَ ثب حطکبت ذبق ؼط ضخ هی زُس 

 ضػفَ،ػسم تؼبزل، یب قسم ظزى ًبهتؼبزل 

 ذؽتگی 

 َؼط گید 

 

هوکي اؼت زچبض ؼفتی ػىلاًی یب اؼپبؼتیؽیتی،تکلن هجِن،فلح، . اغ.زض ثؼىی هْاضز،ثیوبضاى ام

تغییطات شٌُی هثل فطاهْـی یب اذتلالات توطکع هوکي .هفکلات هثبًَ،ضّزٍ یب ػولکطز خٌؽی ـًْس

 .اؼت ضخ زُس

 

 علل

 

کعی ـوب ـبهل هیلیًِْب ؼلْل ػمجی اؼت کَ ثْؼیلَ ضـتَ ُبی ػمجی ثِن ؼیتن ػمجی هط

تکبًَ ُبی ػمجی زض ؼلْلِبی ػمجی هٌفبً هی گیطًس ّ زض ٌْل ضـتَ ُبی ػمجی اظ هغع .هتملٌس

هیلیي یک هبزٍ چطثی اؼت کَ ایي ضـتَ ُبی ػمجی ضا زض ثط هی .ـوب ّ ثؽْی آى حطکت هی کٌٌس

 .آًچَ زض هْضز پْـؿ کبثلِبی الکتطیکی هی ثبـسگیطز ّ هحبفظت هی کٌس،ـجیَ 



زض .ؼیؽتن ایوٌی ثَ غلً ؼلْلِبیی کَ غلاف هیلیي هی ؼبظًس ضا ًبثْز هی کٌس. اغ.زض ثیوبضاى ام

هیلیي خسا ـسٍ هوکي اؼت ًِبیتبً .ًتیدَ، هیلیي هلتِت ّ هتْضم ـسٍ،اظ ضـتَ ُب خسا هی ـْز

ّقتی .ضّی فیجطُب تفکیل هی ـًْس(اؼکلطّظ)تکَ ُبی ثبفت اؼکبضی ؼفت ّ ؼرت .ترطیت ـْز

تکبًَ ُبی ػمجی ثَ هٌٍقَ آؼیت زیسٍ هی ضؼٌس،ثطذی اظ آًِب اظ حطکت ثَ ؼوت هغع یب ذطّج اظ آى، 

ًِبیتبًایي ضًّس هٌدط ثَ ترطیت ذْز اػمبة هی ـْز،کَ احتوبلًا .هتْقف ـسٍ یب حطکتفبى کٌس هی ـْز

 .ی زُسضخ ه. اغ.هؽجت ًبتْاًی ُبی اؼت کَ زضام

ثطذی ـْاُس ًفبى .پعـکبى ّ هحققیي ًوی زاًٌس چَ چیع ؼجت ایي ّاکٌؿ ذْز ایوٌی هی ـْز

اهب اؼتؼساز ژًتیکی تٌِب .هؽتؼس تط هی ؼبظز. اغ. هی زُس ػْاهل ژًتیکی ثؼىی ثیوبضاى ضا ثَ ام

ی ثَ ًظط هی ضؼس چیعُبیی ؼجت تحطیک ثیوبضی زض افطاز هؽتؼس ه.ثرفی اظ تْویح هکبًیؽن اؼت

ثؼىی هحققیي هؼتقسًس ثیوبضی ثَ یک پطّتئیي هفبثَ ثب هیلیي هطتجً اؼت،کَ هوکي اؼت .ـًْس

زچبض اذتلال . اغ. هحققیي زیگط هؼتقسًس ؼیؽتن ایوٌی زض ثیوبضاى ام.تْؼً یک ّیطّغ ّاضز ثسى ـْز

ثْؼیلَ ثیوبضی هی تْاًس .اؼت،کَ هٌدط ثَ توبیل غیط ٌجیؼی ثطای ایدبز ثیوبضی ذْزایوٌی هی ـْز

 .تغییطات ُْضهًْی ثؼس اظ حبهلگی تفسیس ـْز

 :ػلت یب تحطیک کٌٌسٍ ُط چَ کَ ثبـس،اؼکلطّظ هْلتیپل ثَ چِبض ـکل اللی زیسٍ هی ـْز

 

 ٍثب ـؼلَ ّض ـسى ثیوبضی ثمْضت کبهلًا هفرك . اغ.ایي ًْع ام.عْد کٌٌذٍ تسکیي یابٌذ

حولات هؼوْلًا ًبگِبًی .،کَ ثب زّضٍ ُبی تؽکیي زًجبل هی ـْز ،هفرك هی گطزز

ثیفتط افطاز .ـطّع ـسٍ چٌس ُفتَ تب چٌس هبٍ ازاهَ یبفتَ،ّ ؼپػ تسضیدبًًبپسیس هی ـْز

 .زض ظهبى تفریك، ایي ًْع ضا زاضًس. اغ. ثب ام

 َثستط ـسى تسضیدی ثسّى زّضٍ ُبی ثِجْزی . اغ.ثیوبضاى ثب ایي ًْع ًبـبیغ ام.پیطزًّذٍ اّلی

 02هؼوْلًا زض ظهبى ـطّع ػلائن ثبلای ؼي . اغ. اى ثب ایي ًْع امثیوبض.ضا تدطثَ هی کٌٌس

 .ُؽتٌس

 َثیؿ اظ ًیوی اظ ثیوبضاىِ  ًْع ػْز کٌٌسٍ تؽکیي یبثٌسٍ ًِبیتبًّاضز یک هطحلَ .پیطزًّذٍ ثاًْی

ػْز ُبی ًبگِبًی هوکي اؼت ضخ .پیفطًّسٍ ثبًْیَ هی ـًْس. اغ.پیفطفت هساّم ثٌبم ام

 .اؼت اوبفَ ـًْس. اغ.طیجی کَ هفرمَ ایي ًْع امزازٍ،ثط ؼیط هساّم تر

 ٍُوبى ًْع پیفطًّسٍ اّلیَ اؼت کَ زّضٍ ُبی ًبگِبًی اظػلائن خسیس یب .پیطزًّذٍ عْد کٌٌذ

 .ایي ًْع تقطیجبً ًبزضاؼت.ثستط ـسى ػلائن قجلی ثَ آى اوبفَ هی ـْز

 

 علائن خطز

 

 :ـوب ثَ اؼکلطّظ هْلتیپل ضا افعایؿ زٌُسفبکتْضُبی ظیط هوکي اؼت ذٍط اثتلای 

 

 اگط چَ ثیوبضی کبهلًااضثی .اؼکلطّظ هْلتیپل زض افطاز ًژاز اضّپبی ـوبلی ـبیؼتط اؼت.ّراثت

هحققیي ثط ایي ثبّضًس .ًیؽت ّلی ثَ ًظط هی آیس اخعاء ژًتیکی ثطای آى ّخْز زاـتَ ثبـس

ّضاثتی اؼت،ّلی ثیوبضی ظهبًی کَ هحطکِبی هحیٍی هْخْز . اغ.توبیل ثَ ایدبز امکَ 

 .ثبـٌس ذْز ضا ًفبى هی زُس

 

 ثؽیبضی ّیطّؼِب ّ ثبکتطیِب .تبًثیط زاضًس. اغ.ػْاهل هحیٍی تب حسی ثط ام. عْاهل هحیطی

ثطذی هحققیي هؼتقسًس فبکتْضُبی هحیٍی هوکي اؼت .ُؽتٌس. اغ.هظٌْى ثَ ایدبز ام

 .آغبظ گط ثیوبضی زض افطاز هؽتؼس ثبـٌس

 

 اؼکلطّظ هْلتیپل زض کفْضُبی هٌبٌق هؼتسلَ،ـبهل اضّپب،خٌْة .عْاهل جغزافیایی

 .کبًبزا،ـوبل ایبلات هتحسٍ،ظلاًس ًْ ّخٌْة اؼتطالیب ـبیؼتط اؼت



 چَ هْقع هطاّرٍ پشضکی لاسم است

 

گطچَ .ِب،پبُب یبُط خبی زیگط ثسًتبى اؼتکطذتی ّ هْضهْض زض زؼت. اغ.یکی اظ اّلیي ًفبًَ ُبی ام

ًیؽت،ّلی اگط احؽبغ کطذتی یب هْضهْض هوتس ثطای ضّظُب یب ُفتَ . اغ.کطذتی ثیفتط هْاقغ زلیل ام

پعـکتبى هی .ُب زاضیس،ثَ پعـکتبى هطاخؼَ کٌیسـ ثرمْق اگط قؽوتِبی ثعضگی اظ ثسًتبى زضگیط ثبـس

ُوچٌیي اگط زّثیٌی ،ػسم .زیگطی ػلت ایي حبلت اؼت یب ثیوبضی ػمجی. اغ.تْاًس هفرك کٌس آیب ام

 .تؼبزل یب کبُؿ ثیٌبیی هساّم زاضیس ثب پعـکتبى هفبّضٍ کٌیس

 

 غزبالگزی ّ تطخیص

 

ضا ثط اؼبغ . اغ.پعـک ـوب هوکي اؼت ام.تفریك اؼکلطّظ هْلتیپل هوکي اؼت زـْاض ثبـس

 :هْاضز ظیط تفریك زُس

 

 تاریخچَ پشضکی 

 هعایٌَ عصبی 

 (.آي.آر.ام)سکي تصْیز بزداری رسًّاًس هغٌاطیسیا. 

 زض ایي اقسام پعـک یب پطؼتبض هقساض کوی هبیغ هغعی ًربػی ضااظ کبًبل .پاًکسیْى کوزی

ایي ًوًَْ هی تْاًساذتلالات هطثْي ثَ .ًربػی ـوب ثطای ثطضؼی آظهبیفگبُی ثط هی زاضز

ُوچٌیي هی .یٌِب ضا ًفبى زُسهثل ؼٍح غیط ٌجیؼی گلجْلِبی ؼفیس ذْى یبپطّتئ. اغ.ام

تْاًس ثَ ضز ًوْزى ثیوبضیِبی ّیطّؼی ّ ؼبیط ّوؼیتِبیی کَ هوکي اؼت ایدبز ػلائن 

 .ػمجی ًوبیٌس،کوک کٌس

 

 َایي تؽت ؼیگٌبلِبی الکتطیکی کَ هغع زض پبؼد ثَ هحطکِب هی .تست پتاًسیل بزاًگیخت

اؼت تحطیک ثیٌبیی یب تحطیک تؽت پتبًؽیل ثطاًگیرتَ هوکي . فطؼتس ضا اًساظٍ هی گیطز

 .الکتطیکی ،کَ زض آى تکبًَ ُبی الکتطیکی ثَ پبُب یب زؼتِب اػوبل هی ـًْس، ضا ثکبض گیطز

 

 درهاى

 

ضاثمْضت " اًتظبض ّ تحت ًظط"اگط حولات ـوب ذفیف یب ًب ـبیغ ثبـٌس،پعـکتبى هوکي اؼت ضّؾ 

ع ػْزکٌٌسٍ ثیوبضی ضا زاـتَ ثب ّخْز ایي اگط ـوب ًْ.هفبّضٍ ّتحت ًظط گطفتي تْلیَ کٌس

ایي .ثبـیس،پعـکتبى هوکي اؼت زضهبى ثب زاضُّبی تؼسیل کٌٌسٍ ثیوبضی ضا ُطچَ ظّزتط ـطّع کٌس

 :ایي زاضُّب ـبهل.زاضُّب اگط حبهلَ ثبـیس یب ثرْاُیس حبهلَ ـْیس،قبثل اؼتفبزٍ ًیؽتٌس

 

 هؼبزل پطّتئیٌِبی ( آًّّکػ،ضثیف)آ-1ّایٌتطفطّى ثتب(ثتبؼطّى)ة -1ایٌتطفطّى ثتب.ایٌتزفزًِّای بتا

ایٌِب زض هجبضظٍ ثب .ٌجیؼی ثسًتبى ُؽتٌس کَ ثَ ضّؾ هٌِسؼی ژًتیک ؼبذتَ هی ـًْس

اگط ثتبؼطّى همطف هی کٌیس،ثمْضت ظیط .ّیطّؼِب ّ تٌظین ؼیؽتن ایوٌی هفیسًس

ضثیف همطف هی کٌیس،ؼَ ثبض زض ُفتَ ظیط پْؼتی اگط .پْؼتی یک ضّظ زض هیبى ثکبض گیطیس

ایي زاضُّب .آًّّکػ ضا ثمْضت ػىلاًی یک ثبض زض ُفتَ ثَ ذْز تعضیق کٌیس.تعضیق ًوبییس

ایٌتطفطًِّبی ثتب ًجبیس ثب ُوسیگط ثکبض .ضا کبُؿ هی زٌُس. اغ.ـؼلَ ّض ـسى ثیوبضی ام

 .ـْز تٌِب یکی اظ ایي زاضُّب زض ُط ظهبى ثبیس همطف.ثطزٍ ـًْس

 

کَ .اغ.ایٌتطفطًِّبی ثتب ضا تٌِب ثطای ثیوبضاى ثب اًْاػی اظ ام(آ.زی.اف)ؼبظهبى زاضّ ّ غصا

ایٌتطفطًِّبی ثتب آؼیت ضا ثطًوی گطزاًٌسّ ثبثت .ٌُْظ هی تْاًٌس ضاٍ ثطًّس تبًییس کطزٍ اؼت



ثتب  ثؼىی ثیوبضاى ًؽجت ثَ ایٌتطفطًِّبی.ًفسٍ کَ ثتْاًٌس خلْی ًبتْاًی زائن ضا ثگیطًس

ؼبیط ثیوبضاى قبزض ثَ تحول ػْاضن ،کَ .پبزظُط تْلیس هی کٌٌس،کَ آًِب ضا کن اثط هی ؼبظز

 . هوکي اؼت ـبهل ػلائن آًفْلاًعا ثبـس ًیؽتٌس

 

زض . اغ.پعـکبى هؼوْلًاایٌتطفطًِّبی ثتب ضا ثطای ثیوبضاًی کَ ثیؿ اظ یک حولَ ثیوبضی ام

لَ ّضـسى ثیوبضی ثِجْز ًیبفتَ اًس تْلیَ ؼبل زاضًس ّ ثطای آًِبیی کَ ثَ ذْثی اظ ـؼ

آی آًِب وبیؼبت .آض.ُوچٌیي زضهبى هوکي اؼت ثطای ثیوبضاًی کَ زضاؼکي ام.هی کٌٌس

 . خسیسی ـکل گطفتَ، حتی ظهبًیکَ ػلائن خسیسی اظ فؼبل ثْزى ثیوبضی ًساضًس، ثکبض ضّز

 

 زاضّ خبیگعیٌی ثطای ایٌتطفطّى ثتب اؼت، زض لْضتیکَ ایي (.کْپاکسْى)گلاتیزاهز

پعـکبى هؼتقسًس گلاتیطاهط ثب تْقف حولَ .ػْزکٌٌسٍ تؽکیي یبثٌسٍ زاـتَ ثبـیس.اغ.ام

ثبیس گلاتیطاهط ضا ضّظاًَ ظیط پْؼتی تعضیق .ؼیؽتن ایوٌی ثَ هیلیي ػول هی کٌس

 .سػْاضن پػ اظ تعضیق ـبهل ثطافطّذتگی ّ ًفػ تٌگی هی ثبـ.کٌیس

 

 یک زاضّی ـیوی زضهبًی ثطای ثؽیبضی ؼطٌبًِب ( ًّْاًتطّى)هیتْکؽبًتطّى.سایز دارُّا

ػْزکٌٌسٍ تؽکیي یبثٌسٍ،ّ ُوچٌیي . اغ.ایي زاضّ ًیع ثطای زضهبى فطهِبی ـسیس ام.اؼت

ایي زاضّ ثٍْض .آ پصیطفتَ ـسٍ اؼت.زی.پیفطًّسٍ، تْؼً اف. اغ.ثطذی فطهِبی ام

ثب ّخْز ایي هیتْکؽبًتطّى هوکي .هبٍ یکجبض زازٍ هی ـْزهؼوْل زاذل ّضیسی ُط ؼَ 

اؼت زض زضاظ هست، ػْاضن خبًجی ذٍطًبکی هثل آؼیت قلجی ایدبز کٌس،لصا ثٍْض هؼوْل 

هؼوْلًا ثطای ثیوبضاى ثب حولَ ُبی ـسیس یب ثیوبضی . ثیؿ اظ زّ ؼبل اؼتفبزٍ ًوی ـْز

کٌتطل زقیق ُطکػ .کبض هی ضّزؼطیؼبً پیفطًّسٍ کَ ثَ ؼبیط زضهبًِب خْاة ًوی زُس ث

ثؼىی پعـکبى ُوچٌیي ؼبیط زاضُّبی ـیوی .کَ ایي زاضّ ضا هی ذْضز وطّضی اؼت

ـسیس ؼطیؼبً . اغ.ضا ثطای ثیوبضاى ام( ؼیتْکؽبى)زضهبًی ،هثل ؼیکلْفؽفبهبیس

 .ثبثت ًفسٍ اًس. اغ.گطچَ ایي زاضُّب ثطای زضهبى ام.پیفطًّسٍ تدِیع هی کٌٌس

 

 :ایي زاضُّب ـبهل.پیفطًّسٍ ضا ترفیف زٌُس. اغ.ي اؼت ػلائن امثؼىی زاضُّب هوک

 

 کْتبُی اظ کْضتیکْؼتطّئیسُبی ذْضاکی یب .کْرتیکْستزّئیذُا ًٍ پعـکبى ثیفتط هْاضز زّض

ّضیسی ضا ثطای کبُؿ التِبة زض ثبفت ػمجی ّ کبُؿ زّضٍ ـؼلَ ّض ـسى ثیوبضی 

ضُّب هوکي اؼت ػْاضن خبًجی هثل ثب ّخْز ایي همطف ٌْلاًی ایي زا.ثکبض هی گیطًس

 . ایدبز کٌس(پطففبضی ذْى)پْکی اؼترْاى ّ ففبض ذْى ثبلا

 زاضُّبی ذْضاکی ثطای ؼفتی (ظاًبفلکػ)ثبکلْفي ّ تیعاًیسیي.ضل کٌٌذٍ ُای عضلاًی

ُؽتیس، هوکي اؼت ؼفتی یب اؼپبؼن ػىلاًی . اغ.اگط زچبض ام.ػىلات ُؽتٌس

ثبکلْفي .کي اؼت زضزًبک ّ غیط قبثل کٌتطل ثبـسزاـتَ ثبـیس،ثرمْق زض پبُب کَ هو

ثٌظط هی ضؼس ظاًبفلکػ اؼپبؼن ػىلاًی ضا . اغلت وؼف پبُب ضا تفسیس هی کٌس

ثسّى احؽبغ وؼف زض پبُب کٌتطل هی کٌس، ّلی هوکي اؼت ثب ذْاة آلْزگی یب 

 .ذفکی زُبى ُوطاٍ ثبـس

 

 ی،پعـکتبى هوکي اؼت یک ثَ هٌظْض هقبثلَ ثب کْفتگ.دارُّای کاُص دٌُذٍ کْفتگی

یب زاضّی وس ًبضکْلپؽی (ؼیوتطل)زاضّی وس افؽطزگی،زاضّی وس ّیطّؼی آهبًتبزیي

ُوَ ایٌِب ثَ ّاؼٍَ ذمْلیبت هحطکفبى ػول .تدْیع کٌس( پطّّیژیل)ثٌبم هْزافیٌیل

 .هی کٌٌس

 



 :ػلاٍّ ثط زاضّزضهبًی زضهبًِبی ظیط هوکي اؼت هفیس ثبـٌس

 

  ّ یک فیعیْتطاپیؽت یب کبضـٌبغ کبض زضهبًی هی تْاًس توطیٌِبی .کاردرهاًیفیشیْتزاپی

تقْیت ػىلاًی ضا ثَ ـوب آهْظؾ زازٍ ّ ًفبى زُس چگًَْ ّؼبیلی کَ کبضُبی ضّظهطٍ 

 .ایي اهط هی تْاًسثَ اؼتقلال ـوب کوک کٌس.ضا تؽِیل هی کٌٌس ثکبض ثطیس

 

 ٍکبُؿ . اغ.ی کٌبض آهسى ثب امهفبّضٍ ـرمی یب گطٍّ زضهبًی هیتْاًس ثطا.هطاّر ّ

ُوچٌیي اػىبی ذبًْازٍ یب هطاقجیي ـوب هوکي .اؼتطغ ػبٌفی ثَ ـوب کوک کٌس

 .اؼت اظ هطاخؼَ ثَ یک هفبّض ؼْز ثجطًس

 

 تؼْیه پلاؼوب هوکي اؼت زض ثیوبضاى ثب ًبتْاًی ًبـی اظ (.پلاسوافزس)تعْیض پلاسوا

ز اؼتطّئیس خْاة ًوی زٌُس هفیس کَ ثَ زضهبى ثب هقبزیط ظیب. اغ.حولات ـسیس ام

ایي ضّؾ ـبهل گطفتي هقساضی اظ ذْى ـوب ّ خساؼبظی هکبًیکی ؼلْلِبی .ثبـس

ؼلْلِبی ذًْی ؼپػ ثب یک هبیغ خبیگعیي،هؼوْلًا .ذًْی اظ هبیغ پلاؼوب هی ثبـس

ؼپػ . آلجْهیي، یب یک هبیغ همٌْػی ثب ذمْلیبت ـجیَ پلاؼوب هرلْي هی ـْز

 .ثب ذًْتبى ثَ ثسى ـوب تعضیق هی ـْزهحلْل هصکْض ُوطاٍ 

 

خبیگعیٌی پلاؼوب هیعاى فبکتْضُبی ترطیت کٌٌسٍ زض ؼیؽتن ایوٌی ـوب،ـبهل 

پبزظُطُبی حولَ کٌٌسٍ ثَ هیلیي، ضا ضقیق هی کٌس ّ ثَ ثِجْزی ـوب کوک هی 

 .تؼْیه پلاؼوب فْایس ثبثت ـسٍ ای ثؼس اظ ؼَ هبٍ اظ ـطّع ػلائن ػمجی ًساضز.ًوبیس

 

 ت اس خْدهزاقب

 

 :ایي هطاحل هوکي اؼت زض ترفیف ثطذی ػلائن اؼکلطّظ هْلتیپل کوک کٌس

 

 اؼت ّ اؼتطاحت کطزى هوکي . اغ.ذؽتگی یک ػلاهت ـبیغ ام.داضتي استزاحت کافی

 .اؼت کوک کٌس احؽبغ ذؽتگی کوتطی ثکٌیس

 

 ؼت ذفیف تب هتْؼً زاـتَ ثبـیس ّضظـِبی اضّثیک هٌظن هوکي ا. اغ.اگط ام .ّرسش

فْایس ـبهل ثِجْز قسضت،تْى ػىلاًی،تؼبزل، ُوبٌُگی،ّ ثِجْز .هقساضی کوکتبى کٌس

اؼت کَ ثبگطهب اشیت هی . اغ.ـٌب یک اًتربة ذْة ثطای ثیوبضاى ام.افؽطزگی هی ثبـس

 .ـًْس

 

 گطهبی ظیبز هی تْاًس وؼف ػىلاًی ـسیس ایدبز کٌس،گطچَ ثطذی ثیوبضاى .هزاقب گزها باضیذ

قجل . گطهب اشیت ًوی ـًْس ّ هوکي اؼت اظ حوبم گطم ّ زّؾ لصت ثجطًس ثْؼیلَ. اغ.ام

اظ توبغ ثب گطهبی ظیبز، تب ّقتی ًوی زاًیس کَ چگًَْ ّاکٌؿ ذْاُیس زاز،ثؽیبض هطاقت ذْز 

ّاضز ّاى زاؽ یب ؼًْب ًفْیس هگط کؽی ًعزیک ـوب ثبـس کَ زض لْضت ًیبظ ـوب ضا .ثبـیس

ػلائن ّ ًفبًَ ُب ثط اثط گطهب ـسیس،تٌِب چٌس ؼبػت اگط هتْخَ ثستط ـسى .ثیطّى ثکفس

 .ذٌک ـسى ـوب ضا ثَ حبلت ٌجیؼی ثط هی گطزاًس

 

 اگط ـوب زض .ثستط ـسى ػلائن ضا ثب گطهب تدطثَ هی کٌٌس. اغ.ثؽیبضی ثیوبضاى ام.خٌک ساسی

هی کٌیس،ثَ زاـتي تِْیَ ُْا زض ذبًَ تبى تْخَ یک هٌٍقَ گطم ّ هطٌْة ظًسگی 

 .حوبم ًین گطم یب ذٌک ًیع هوکي اؼت کوی تؽکیي ایدبز کٌس.کٌیس



 

 ّیتبهیٌِب زض ضّظ ثَ .خْردى غذای هتعادل ًٍ ذْضزى غصای ؼبلن ّ زضیبفت هقبزیط تْلیَ ـس

 .تقْیت ؼیؽتن ایوٌی ـوب کوک هی کٌس

 

 

 هِارتِای سًذگی

 

ِبی هعهي،ظًسگی ثب ثیوبضی اؼکلطّظ هْلتیپل هی تْاًس ـوب ضا زض هؽیط پطپیچ ّ ذن هبًٌس ؼبیط ثیوبضی

 :ایٌِب تؼسازی پیفٌِبزات ثطای کٌبض آهسى ثب پؽتی ثلٌسیِب ُؽتٌس.ُیدبًبت قطاض زُس

 

 فؼبلیتِبی ٌجیؼی ضّظاًَ ضا ثَ ثِتطیي ـکل هوکي حفُ کٌیس. 

 

 ثب زّؼتبى ّ ذبًْازٍ زض توبغ ثبـیس. 

 

 ثَ ؼطگطهی ُبیی کَ لصت هی ثطیس ّ قبزض ثَ اًدبهفبى ُؽتیس ازاهَ زُیس. 

 

اگط اؼکلطّظ هْلتیپل تْاًبیی ـوب ضا ثطای اًدبم چیعُبیی کَ لصت هی ثطیس هرتل هی کٌس،ثب پعـکتبى 

 .زض هْضز ضاُِبی احتوبلی کٌبض ظزى هْاًغ لحجت کٌیس

ػسم .تقیوبً ضّی ؼلاهت ضّاى ـوب اثط گصاضزثَ یبز زاـتَ ثبـیس کَ ؼلاهت خؽن ـوب هی تْاًس هؽ

پصیطؾ،آـفتگی،ّ ًباهیسی ًبـبیغ ًیؽتٌس ّقتی ثساًیس ظًسگی ثب ـوب ضفتبض زضزًبک یب غیط هٌتظطٍ 

افطاز ذجطٍ هثل پعـکبى یب ضّاى ـٌبؼبى ضفتبضی هوکي اؼت اظ ایي لحبَ ثَ ـوب کوک .زاـتَ اؼت

ّ تکٌیکِبی آؼْزٍ ؼبظی ضا ثَ ـوب آهْظؾ زٌُس کَ هی  آًِب ُوچٌیي هی تْاًٌس هِبضتِبی هساضا.کٌٌس

 .تْاًس هفیس ثبـس

گبُی اّقبت ،پیْؼتي ثَ یک گطٍّ حوبیتی ،خبییکَ ثتْاًیس تدبضة ّ احؽبؼبت ذْز ضا ثب زیگط افطاز 

 . اظ پعـکتبى ثپطؼیس چَ گطُِّبی حوبیتی زض هٌٍقَ ـوب ّخْز زاضز.ؼِین کٌیس،ضّؾ ذْثی اؼت

ایي اهط ًَ تٌِب یک ًبتْاًی .ثب ذٍط ثبلای افؽطزگی ُوطاٌُس. اغ.ی هعهي،اظ خولَ امثؽیبضی ثیوبضیِب

ػمجی ثبـس کَ ثب  -زض هساضااؼت ثلکَ هوکي اؼت ًفبًَ ای اظ اذتلال زض فؼل ّ اًفؼبلات ـیویبیی 

 .زضهبى ٌجی هٌبؼت قبثل هؼبلدَ اؼت

 

اهب ایٌکَ .کَ ثط ظًسگی ـوب اثط هی گصاضززاضیس،لاظم ثَ اًکبض ًیؽت . اغ.اگط یک ثیوبضی هعهي هثل ام

چقسض ثَ آى اخبظٍ زُیس کیفیت ظًسگی ـوب ضاتغییط زُس ،تب حسی ثؽتَ ثَ ضاُی زاضز کَ ُط ضّظ ثطای 

 .ظًسگی ذْز ثط هی گعیٌیس

 


