
 

 91 تيش – 6پيبم ضوبسُ -                             هشكض هطبٍسُ داًطجَيي هؤسسِ آهَصش عبلي خبٍساى

 :سلام دٍستبى

خَضحبلين كِ اهتحبًبت پبيبى تشم ثِ اتوبم سسيذ ٍ ايبم تعطيلات ضشٍع ضذ ٍ هَسد جبلجي كِ اكثش داًطجَيبى عضيض اص قجل 

ُ اًذ   .ثِ ّويي هٌبسجت هطلجي خَاًذًي دس ايي ساثطِ تقذين ضوب عضيضاى هي گشدد.  استخَاةثشاي آى ًقطِ كطيذ

 (وكاتي پيرامًن خًاب )                                                              

ٍ اگش ثِ اًذاصُ ٍ ثب كيفيت ًجبضذ، هطكلاتي ساثشاي فشد ثِ ٍجَد . خَاة ثِ اًذلضُ غزا، َّا ٍ آة ثشاي اًسبى ضشٍسي هي ثبضذ

 .خَاّذ آٍسد

ِ اي ثيي سجك صًذگي پش استش س ٍ ّوچٌيي ثي خَاثي ٍ كن خَاثي ٍجَد داضتِ ثبضذ ثِ سخي ديگش . ثِ ًظش هي سسذ ساثط

اهشٍص . ايٌكِ ٍقتي صًذگي هولَ اصاستشس هي ضَد ٍ اًسبًْب قشاس ٍ آساهص كبفي ًذاسًذ، دچبس ثي خَاثي ٍ يب كن خَاثي هي ضًَذ

 . دسغذ اص هشدم كطَس هب دچبس اختلال دس خَاة ّستٌذ30حذٍد 

ُ اي ديگش ثعذ اص هذت كَتبّي خَاثيذى، ديگش قبدس ثِ اداهِ خَاة  ُ اي سبعتْب دس سختخَاة هي هبًٌذ تب ثِ خَاة سًٍذ، عذ عذ

ُ اي ديگش اص ايي ضكَايِ داسًذ كِ ّش چِ هي خَاثٌذ، ثبص احسبس كسبلت ٍ خستگي هي كٌٌذ. ًيستٌذ  .دس ًْبيت عذ

دس اًسبًْبيي كِ داساي .  دس هجبحث هشثَط ثِ استشس، خَاة سا ثِ عٌَاى يكي اص هشاحل تخليِ استشس دس افشاد ركش هي كٌٌذ

خَاة سجك ٍ ثذٍى كيفيت ّستٌذ، ثِ دليل ايٌكِ خَاة ثِ هشحلِ عويق خَد ٍاسد ًوي ضَد ٍ عوق پيذا ًوي كٌذ، حبلتْبي 

ًگشاًي ٍ استشسْبي صهبى ثيذاسي، دس حبلت خَاة ٌَّص ثبقي هبًذُ ٍافشاد ثب كوتشيي غذايي اص خَاة پشيذُ ٍ دٍثبسُ ثيذاس 

 .هي ضًَذ

ايي افشاد ثِ دليل ضذت استشس دس سٍص ًوي تَاًٌذ اص خَاة لزت خَثي ثجشًذ ٍ هطغلِ كبسي خَد سا ثيطتش دس خَاة 

اهشٍصُ سقبثت، تجول گشايي، عذم اسضبي هحشٍهيت ّبي عبطفي، سٍاًي ٍ جسوي كِ دس صًذگي ثسيبسي اص هشدم ديذُ . هي ثيٌٌذ

 .هي ضَد، هَضَع سؤيبّبي ثسيبسي اص هشدم سا تطكيل هي دٌّذ

ٍ َايي را براي خًابيدن بُتر براي شما ذكر مي كىيم                                                  تًصي

 ثذى هب دس ثشاثش سبعبتي كِ ثِ سختخَاة هي سٍين َّضيبس 

 ًيوِ ضت ثِ ثستش هي سٍيذ، ثذى 2 ضت ٍ سَهيي ثبس سبعت 12 ضت ٍ ثبس ديگش سبعت 10ٍقتي ضوب يكجبس سبعت .است

اگش ضوب دس ّش حبل ٍ دس ّش صهبى، يك سبعت خبظ سا ثشاي خَاثيذى اًتخبة .سبعت هخػَظ خَاة سا هتَجِ ًوي ضَد

 .يك خَاة خَة خَاّذ كشدكٌيذ، ثِ هشٍس صهبى، ثذى، خَد هي فْوذ كِ سبعت خَاة چِ سبعتي است ٍ اٍ خَد ساهْيبي 

ثگزاسيذ ثذى ثِ يك .سعي كٌيذ دس يك هحل ثخَاثيذ

 .هكبى خبظ ضشطي  ضَد ٍ صهبًي كِ دس ايي هكبى قشاس گشفت خَاثيذى سا آغبص كٌذ

 تحقيقبت هطخع ًوَدُ است ثْتشيي صهبى ثشاي خَاثيذى كِ دس آى ضشايط



                                                                                           

ِ طَس كبهل داسد، ثيي سبعت  اگش .  غجح است7 يب 6 تب 12فيضيكي هتٌبست ثب ثذى هب هي ثبضذ ٍ طجيعت ّن ّوبٌّگي لاصم سا ث

 .سعي ضَد دس ثيي ايي سبعبت، خَاة غَست گيشد، ضبداثي ٍ ًطبط فشد دس ايي سٍص ثشقشاس خَاّذ ثَد

ُ اًذ كِ يكسشُ اص خَاة  ثسيبسي اص افشاد عبدت كشد

ثيذاس ضذُ ٍ سبعت سا ًگبُ هي كٌٌذ، ثِ ايي دليل كِ ًگشاى ّستٌذ كِ خَاة ثوبًٌذ ٍ اص سفتي ثِ سش كبس ٍ يب هحل تحػيل ٍ 

ثٌب ثش ايي اص هَثبيل يب ٍسيلِ صًگ داسي كِ هطوئي است . ايي ًگشاًي خَد، كيفيت خَاة سا كن هي كٌذ. غيشُ هحشٍم ضًَذ

ايي كبس ثشاي فشدآساهص ثِ ّوشاُ خَاّذ داضت ٍ ايي تجشثِ دس ثسيبسي اص هشاجعيي ثِ هشاكض  .استفبدُ كشدُ ٍ ساحت ثخَاثيذ

 .هطبٍسُ، ًتيجِ خَثي داضتِ است

                                                                     

ثب .  ثسيبسي اص افشاد ٍسصش سا دس غجح تَغيِ هي كٌٌذ

ِ ًظش هي سسذ كِ ٍسصش دس غجح دٍام ًخَاّذ داضت صيشا ثِ . تَجِ ثِ تجشثيبت كبس ثب داًطجَيبى دس كليٌيك ّبي داًطجَيي ث

ثٌب ثشايي . دليل هطغلِ كبسي ٍ گشفتبسيْبي سٍص هشُ،دس غجح قبدس ثِ ٍسصش تَاًم ثب لزت ٍ عبسي اص اضطشاة ٍ ًگشاًي ًيستين

ٍايي ثبعث هي ضَد كِ ضوب دس . ثْتش است ٍسصش دس ثعذ اص ظْش ٍ يب دس اثتذاي ضت ٍ قجل اص خَسدى ضبم هختػش، غَست گيشد

 .ضشايط ثذًي خبغي قشاس گيشيذ ٍ ثْتش ثِ خَاة سٍيذ

ُ اي عبدت داسًذ كِ دس سختخَاة دسس  عذ

ٍقتي ضوب چٌيي كبسّبيي سا دس سختخَاة . ثخَاًٌذ، ٍاكوي گَش دٌّذ، تخوِ ٍ آجيل ثخَسًذ ٍ يب كبسّبي ديگش اًجبم دٌّذ

يب تخت خَد اًجبم هي دّيذ، ثذى ٍ سٍاى خَد سا سشگشداى هي كٌيذ كِ آيب ايٌجب هحل خَاثيذى است يب تخوِ خَسدى ٍ ٍاكوي 

ضوب ثبيذ چٌبى عول ًوبئيذ كِ ثِ هحض سفتي ثِ سختخَاة، ثذى احسبس كٌذ كِ ديگش صهبى خَاة است ٍ . گَش كشدى

 .خيلي ساحت ثِ خَاة سٍيذ
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