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سضذ اص تَلذ تا پایاى دٍ سالگی: فػل سَم 

:ًَصادی 

  تا ٍ وٌذ هی ساصگاس خذیذ اٍضاع تا سا خَد ًَصاد ، هذت ایي دس . است صًذگی اٍل ّفتِ دٍ یىی حذٍد ًَصادی دٍسُ
  هاًذ هی تالی ٍاتستِ خَد ًیاصّای اص تسیاسی سفغ تشای ، ضَد هی لغغ هادس تا اٍ خسواًی هستمین ٍاتستگی آًىِ ٍخَد

. است دیگشاى ًیاصهٌذ تؼادل حفظ ٍ هاًذى صًذُ تشای ٍ وٌذ هشالثت خَد اص تَاًذ ًوی تَلذ اتتذای دس اًساى ًَصاد .

  وِ ضَد هی ضیشخَاسگی دٍسُ ٍاسد وَدن ؛ وطذ هی عَل ( سٍص 30 ًْایتا ) ّفتِ دٍ وِ ًَصادی دٍسُ اص تؼذ : 1 ًىتِ
. داسد اداهِ سالگی 2 تا

 ًیاص سضذ تشای عَلاًی ای دٍسُ تِ وِ است اًساى ػػثی دستگاُ پیچیذگی ، وَدوی دٍسُ ضذى عَلاًی ػلت : 2 ًىتِ

  . داسد



:تَاًاییْا ٍ تدْیضات ًَصاد 

  ، تطٌَد ، تثیٌذ تَاًذ هی اٍ . داسد تسیاسی ّای لاتلیت هحیظ تا ضذى ساصگاس تشای ًَصاد وِ سسذ هی ًظش تِ
  ٍلی ؛ دّذ تشٍص ّایی حساسیت خَد اص خا تغییش ٍ لوس ، دسد تِ ًسثت ٍ دّذ ًطاى ٍاوٌص هضُ ٍ تَ تِ ًسثت

. ضَد هی تَاًا هسائل تا هماتلِ دس ٍ گیشد هی یاد تتذسیح سا تَاًاییْا ایي اص تش هٌاسة استفادُ چگًَگی اٍ

  سادُ ّای تاصتاب ساُ اص اٍ واسّای اص تسیاسی ، تَلذ اتتذای دس ٍ است ًاتَاى اسادی واسّای اًدام دس اًساى ًَصاد
  . ًذاسد ّذفی ٍ است تػادفی تیطتش وِ گیشد هی اًدام

 تشای . اًذ پیچیذُ دیگش تؼضی ٍ است حیاتی هاًذى صًذُ تشای آًْا اص تؼضی . داسد هتؼذدی ّای تاصتاب ًَصاد
 ًَصاد . ًثاضذ صیاد ًَس سشػت تشآًىِ هطشٍط وٌذ تؼمیة سا ًَس تَاًذ هی تَلذ اص تؼذ ساػت دٍ ًَصاد ، هثال

 وشدى تستِ ٍ تاص تَاًایی وَدن  ، آى تش ػلاٍُ ؛ هىذ هی ، ضَد هی گزاضتِ دّاًص دس وِ سا پستاًىی یا اًگطت

. دّذ هی ًطاى ٍاوٌص تلٌذ غذاّای تِ ٍ داسد سا وشدى سشفِ ٍ وطیذى خویاصُ ، وشدى گشیِ ، دّاى



:ًیاصّای اساسی 

  است ضشٍسی اٍ تذى تؼادل حفظ تشای ًَصاد اص هشالثت ٍ ًیاصّا ایي تِ خَاتگَیی . آیذ هی دًیا تِ خسوی هْن احتیاخات تشخی تا ًَصاد

  احتیاج ، غزا هاًٌذ دیگش تؼضی ٍلی ، ضًَذ هی تٌظین عثیؼی ٍ هٌظن عَس تِ تذى دهای تٌظین ٍ خَاب ، اوسیژى خولِ اص احتیاخات اص تسیاسی
. داسد اعشافیاى هستمین هذاخلِ تِ

: اوسیژى تِ ًیاص -1

  هی اٍ تِ هادس خَى اوسیژى عشیك اص ٍ ًاف تٌذ ساُ اص ، لاصم اوسیژى ٍ است گشفتِ لشاس هایغ اص پش ای ویسِ داخل ، تَلذ اص لثل دٍسُ دس خٌیي
  سشفِ ٍ ػغسِ ، سىسىِ . ضَد هی هشتة تتذسیح ٍ است ًالع تٌفس اتتذا دس ؛ است وَدن تٌفس تا ّوشاُ ، وَدن ّای فشیاد اٍلیي . سسذ
  . تشسذ اٍ تذى تِ لاصم اوسیژى همذاس وِ ضَد هی تاػث ًَصاد

  هی واّص تاس ّدذُ تا تضسگسالی دس همذاس ایي حالیىِ دس ، وطذ هی ًفس تاس چْل تا سی دلیمِ ّش دس صًذگی اٍل ّای ّفتِ دس هؼوَلا ًَصاد

. یاتذ



  :خَاب  -2
  ًَصاد خَاب اص هشحلِ ّش . گزسد هی خَاب دس ًَصاد اٍلات اص ساػت تیست حذٍد . است صًذگی سٍصّای اٍلیي دس لَی تسیاس ًیاصّای خولِ اص خَاب

. یاتذ هی واّص اٍ خَاب صهاى وَدن سضذ هَاصات تِ . وطذ هی عَل ساػت چْاس تا سِ تیي هؼوَلا

  خَاتٌذ هی سٍص دس تاس سِ یا دٍ ، سالگی یه حذٍد تا تؼذ تِ آى اص ٍ خَاتٌذ هی سا ضة توام وَدواى تیطتش ، ّفتگی 28 حذٍد دس

:غزا ٍ آب  -3
  . وٌذ سیش سا خَد ، هىیذى تا تایذ اوٌَى ، ًذاضت گشسٌگی احساس ّیچگًَِ ٍ ضذ هی تغزیِ تٌذًاف عشیك اص ٍ خفت تَسیلِ تاوٌَى وِ هَخَدی
. ًذاسد چٌذاًی آهادگی ًیض ّاضوِ دستگاُ ؛ ًیست واهل تلغ ٍ هىیذى ػول اتتذا

  دس تاس ّطت تا ّفت اتتذا ًَصاد . ضَد هی تٌفس ضذى ػویك ٍ ضذى هشتة هَخة ، وَدن تشای لزت وسة ٍ غزا تاهیي تش ػلاٍُ هىیذى ػول
. ضَد هی ون تتذسیح دفؼات ایي ٍ ضَد هی تغزیِ سٍص ضثاًِ

:اػوال دفؼی ٍ وٌتشل  -4
  ًطاى هغالؼات . است ًىشدُ سضذ آى اسادی وٌتشل تشای ای هاّیچِ ػػثی تدْیضات ٌَّص صیشا ؛ است غیشاسادی واهلا وَدوی اٍایل دس دفؼی اػوال
. ضَد هی ٍالغ هفیذ آهَصش سي ایي اص پس فمظ ٍ ًیست دفغ وٌتشل تِ لادس هاّگی ّدذُ اص لثل وَدن وِ دّذ هی

. آٍسًذ هی تذست سا لاصم وٌتشل ، دیشتش ووی دختشّا تا همایسِ دس پسشّا



:سضذ وَدن دس دٍ سال اٍل صًذگی 

  دس آًچِ ٍ ًیستٌذ خذا یىذیگش اص وَدن اخلالی ٍ ػاعفی ، اختواػی ، رٌّی ، خسوی سضذ یؼٌی ، سضذ هختلف اتؼاد
. گزاسد هی اثش ًیض دیگش ّای تشخٌثِ ، افتذ هی اتفاق سضذ اص صهیٌِ یه

:سضذ خسوی  -1

  دًیا تِ تْتش تغزیِ تا ٍ سالوتش هادساى اص وِ ًَصاداًی ؛ وٌذ هی فشق هختلف ًَصاداى دس ٍصى ٍ لذ ، اًذاصُ وِ است تذیْی
  ٍ داضت ًخَاّذ عثیؼی سضذ ، ًىٌذ دسیافت وافی غزای وِ وَدوی . تشًذ عثیؼی ًیض ٍصى ٍ لذ ًظش اص ، آیٌذ هی

  . داسد وافی تغزیِ وِ است وَدوی اص وَچىتش ٍ ضؼیفتش هؼوَلا

:حال تِ تغییشاتی وِ دس سضذ خسواًی وَدن اتفاق هی افتذ هی پشداصین 



:تغییشات دس سضذ خسواًی 

  . دّذ هی دست اص سا خَد ٍصى گشم سیػذ تا اٍل سٍص دُ دس ، هحیظ تا ضذى ساصگاس تشای عثیؼی ًَصاد : ٍصى (الف

  ٍصًص تش ، وٌذ ّضن سا آى ٍ تخَسد ضیش خَتی تِ تتَاًذ وَدن وِ صهاًی اص ٍ ضَد هی خثشاى دٍم ّفتِ اص ٍصى ووثَد
  هاّگی 6 دس ایٌىِ تا ضَد هی اضافِ وَدن ٍصى تش گشم 200 تا 150 تیي ّفتِ ّش هتَسظ عَس تِ . ضَد هی اضافِ
. سسذ هی تَلذ ٌّگام ٍصى تشاتش دٍ تِ ٍصًص

 اًذاصُ تِ ساًتیوتش 20 اص تیص حذٍد دس ٍ است تَخِ لاتل صًذگی اٍل سال یه دس ، ٍصى هاًٌذ ًیض لذ تغییشات : لذ (ب

  85 تا 80 تِ سالگی دٍ پایاى دس ٍ است ساًتیوتش 76 تا 70 حذٍد یىسالِ وَدن لذ وِ عَسی تِ ضَد هی اضافِ لذ
. سسذ هی ساًتیوتش

 . داسد ٍخَد ّا لثِ دسٍى دس داًذاًْا ، ضًَذ ًوایاى دًذاًْا ایٌىِ اص لثل هذتْا ٍ ًَصاد تَلذ اص تؼذ : دًذاًْا سضذ (ج

. وٌٌذ هی سضذ تتذسیح ٍ اى اص پس تمیِ ٍ آیذ هی تیشٍى هاّگی 8 تا 6  حذٍد وَدن دًذاى ًخستیي

. داضت خَاّذ دًذاى تیست خوؼا دٍم سال پایاى دس وَدن



:سضذ هْاستْای حشوتی  -2

  اٍل سال دٍ دس وِ تَاًاییْا ایي . دّذ هی ًطاى خَتی تِ سا عثیؼی سضذ سفتي ساُ ٍ ایستادى ، خضیذى ، ًطستي
 سیشی تا وِ است هحیغی وٌٌذُ ووه ضشایظ ٍ ػضلاًی ٍ ػػثی ّای تافت سضذ حاغل ، وٌٌذ هی سضذ صًذگی
. وٌٌذ هی حشوت واهل سسیذگی عشف تِ هٌظن

  ٍ ولی لَاػذ ٍلی ، داسد سا خَد خاظ آٌّگ ًیض آًاى ًوَ ٍ سضذ ، هتفاٍتٌذ ٍساثت ًظش اص وَدواى ایٌىِ تِ تَخِ تا
. است یىی آًْا تش حاون ػوَهی

:حال تِ تَضیح سضذ هْاست ّای حشوتی دس وَدن هی پشداصین 



:سضذ هْاست ّای حشوتی 

  هتَسظ عَس تِ وَدن . داسد ًگِ ساست سا خَد سش تتَاًذ وَدن ، ضذُ لَی گشدى ػضلات تا وطذ هی عَل هاُ سِ حذٍد : ًطستي (الف

  وِ ٍلتی هگش ، وشد ًطستي تِ هدثَس سا وَدن ًثایذ ّیچگاُ الثتِ . تٌطیٌذ دلیمِ یه هذت تِ دیگشاى ووه تا هاّگی پٌح دس تَاًذ هی
  تٌْایی تِ هاّگی 9 دس ٍ دیگشاى ووه تذٍى تَاًذ هی هاّگی 8 تا 7 حذٍد دس وَدن . تاضذ داضتِ سا تذى ًگْذاسی عالت اٍ فمشات ستَى

. تٌطیٌذ تیطتش حتی یا دلیمِ دُ

  سا سیٌِ صًذگی 9 تا 6 هاّْای تیي دس ٍ سٍد هی خیض سیٌِ ، همغؼی حشوات تا صًذگی ضطن ٍ سَم هاّْای تیي دس وَدن : خضیذى (ب

. سٍد هی ساُ پا ٍ دست چْاس ٍ وشدُ تلٌذ

  هاّگی 18 دس ٍ تایستذ ایٌْا اهثال ٍ هیض ، غٌذلی گشفتي تا تَاًذ هی هاّگی 9 تا 8 دس تاس اٍلیي وَدن : سفتي ساُ ٍ ایستادى (ج

  ّای هْاست دس ٍ ضَد هی حاغل دٍیذى تَاًایی سالگی دٍ دس . تىطذ صهیي سٍی سا تاصیْا اسثاب ٍ سٍد پاییي ٍ تالا پلِ اص تَاًذ هی وَدن

. ضَد هی حاغل چطوگیشی ّای پیطشفت ، حشوتی


