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 پیشگیر مومکنترلمفش رمخشنم

 بيواسي فشاس خَى بالا: عباست است اص افضايش فشاس ٍاسدُ اص جشياى خَى بِ ديَاسُ سگ ّاي خًَي. 

دس صذ افشاد بضسگسال بذٍى ايٌکِ خَد بذاًٌذ دچاس فشاس خَى بالا ّستٌذ . فشاس خَى                    05بيش اص   

 بالا  علائن اختصاصي ًذاسد بِ ّويي دليل بيواسي  فشاسي خَى بالا سا قاتل بي صذا ًام گزاشتٌذ. 

 عشاولموستعدمکنندهمي متشديدمکنندهمبیم ر مفش رمخشنموممعشارضمآن

ّشچِ سي بالا تش سٍد خطش فشاسخَى بالا بيشتش است.دس سٌيي هياًسالي فشاسخَى بالا دس                    سه2  

 آقاياى شايعتش است. فشاسخَى بالا دس خاًن ّا بعذ اص يائسگي بيشتش است.

 احتوال بشٍص آى بشاي فشصًذاى ٍالذيٌي کِ بيواسي فشاس خَى بالا داسًذ، بيشتش است.سابقه خاوًادگی2 

ّشچِ ٍصى بيشتش باشذ. بشاي تغزيِ ٍ اکسيژى سساًي اًذام ّا خَى بيشتشي بايذ              چاقی یا يسن بالا2     

 پوپ شَد ٍ ّشچِ حجن خَى بيشتش شَد، فشاس ٍاسد بش ديَاسُ عشٍق بيشتش هي شَد.

فشدي کِ فعاليت بذًي کافي ًذاسد، اصَلا ًسبت بِ فشد فعال تعذاد ضشباى                فعالیت بدوی واکافی2    

قلب بالاتشي داسد. ّشچِ تعذاد ضشباى بيشتش باشذ قلب بايذ دس ّش اًقباض سخت تش کاس کٌذ ٍ ًيشٍي 

 ٍاسد بش ششياى ّا بيشتش است. بي تحشکي خَد هَجب اضافِ ٍصى ٍ چاقي هي شَد.

سيگاس ًِ تٌْا فشاس خَى سا سشيع )ٍ بطَس هَقت( بالا هي بشد، بلکِ هَاد شيويائي آى سیگار/تىباک2ً 

بِ شذت بِ لايِ داخلي ديَاسُ عشٍق ششياًي آسيب هي سساًذ. ايي کاس هَجب تٌگتش شذى ششياى ّا                  

 شذُ ٍ فشاس خَى سا بالا هي بشد.

خَسدى غزا ّاي پش ًوک هَجب ًگْذاشتي هايعات دس بذى هي شَد ٍ با افضايش                غداهای پزومک2   

 حجن خَى فشاس خَى بالا هي سٍد.

پتاسين هَجب ايجاد تعادل هيضاى سذين دس سلَلْاي بذى هي           کمبًد پتاسیم درغذاهای ريساوه2     

شَد. اگش دس غزاي سٍصاًِ پتاسين کافي ًباشذ ٍ يا بذى رخيشُ پتاسيوي ًذاشتِ باشذ ، سذين دس خَى 

 تجوع پيذا هي کٌذ.
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ثب تبثیشی وِ سٍی آًضین ّبی هتشضحِ اص ولیِ داسد           Dووجَد ٍیتبهیي   در تغذیٍ:   Dکمبًد شذیذ يیتبميه    

 هی تَاًذ سٍی فطبسخَى تبثیش ثگزاسد.

 هػشف الىل هَخت ثبلا سفتي فطبس خَى هی ضَدمصزف الکل: 

استشس ّبی ضذیذ هَخت ثبلا سفتي فطبس خَى هی ضًَذ، اگشچِ ایي افضایص فطبس خَى گزسا                     استزس:  

است، اهب اگش استشس اداهِ یبثذ، هی تَاًذ ثسیبس فبخؼِ آهیض ثبضذ. ثؼضی ثب خَسدى ثیطتش، هػشف سیگبس یب                        

هػشف الىل سؼی هی وٌٌذ ثش استشس غلجِ وٌٌذ وِ ایي وبس ّب فطبس خَى سا ثیطتش افضایص دادُ ٍ اٍضبع سا                        

 ٍخین تش هی وٌٌذ.

ثیوبسی ولیِ، دیبثت، چشثی خَى ثبلا  خغش  فطبسخَى ثبلا سا افضایص هی دٌّذ.        بزخي بيمبری َبی مشمه: 

 گبّی ّن ثبسداسی دس خبًن ّب ثب افضایص فطبسخَى ّوشاُ است.

 عشاولموشثرمدرمتغییراتمفش رممخشنمدرمطشلمروهم

 * دس عَل خَاة فطبس خَى وبّص هی یبثذ.  

 * تؼذاد تٌفس ٍ ضشثبى للت دس هیضاى فطبس خَى تبثیش داسد.  

 * فؼبلیت فىشی ٍ خسوی هوىي است دس فطبس خَى هَثش ثبضذ.

 * دس عَل ضت فطبس خَى دس افشاد سبلخَسدُ ٍ ثیوبساى هجتلا ثِ دیبثت ووتش است.  

 * سیگبس فطبس خَى سا ثِ عَس هَلت افضایص هی دّذ.  

 * هػشف سیگبس ، الىل ٍ لَُْ ثبػث افضایص فطبس خَى هی ضَد.  

 * پش ثَدى هثبًِ دس فطبس خَى هَثش است.  

 * ون خَاثی ٍ فطبس ػػجی فطبس خَى سا افضایص هی ّذ.

 * ػَاهل هحیغی هبًٌذ دهب ٍ سشٍ غذا ثش هیضاى فطبس خَى هَثش ّستٌذ.  
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 برا ممپیشگیر ممومکنترلمفش ر مخشنمب  مچهماقداو تیموشثرماست؟

هْوتشیي وبسی وِ هی تَاًذ دس پیطگیشی ٍ وٌتشل فطبسخَى ثبلا تبثیش گزاس ثبضذ، تغییش سجه صًدذگدی اسدت.      

چِ فطبس خَى عجیؼی داضتِ ثبضیذ ، چِ فطبس خَى ضوب ثبلا ثبضذ، چِ تحت دسهبى داسٍئی ثبضیذ یب خیش دس ّدش    

 حبل ثبیذ ثب تغییش سجه صًذگی ًگزاسیذ  اسصضوٌذ تشیي سشهبیِ صًذگی ضوب وِ سلاهتی است، آسیت ثجیٌذ.  

 الذاهبت صیش هَاسدی ّستٌذ وِ ضوب هی تَاًیذ ثِ ػٌَاى تغییش سجه صًذگی اًدبم دّیذ.

 غذای سبلم بخًریذ: -1

تلاش وٌیذ دس سجذ  غزایی خَد  هَاسدی سا وِ دس خلَگیشی اص  فطبسخَى ثبلا هَثشًذ ثگٌدبًیذ. ایي غدزا ّدب        

 ضبهل هیَُ ّب، سجضیدبت ، غلات ٍ غزاّبی ون چشة ّستٌذ. اص چشثی ّبی اضجبع ضذُ پشّیض وٌیذ.سؼی وٌیذ  

 هَاد خَساوی سشضبس اص پتبسین هػشف وٌیذ. -

ضبیذ تبوٌَى اص تبثیشات هٌفی سذین )ًوه ( سٍی فطبس خَى ضٌیذُ ثبضیذ . پتبسین یه هبدُ هؼذًی ضدشٍسی        

ثشای همبثلِ ثب تبثیشات ثذ سذین است. هیَُ ّب ٍ سجضیدبت غٌی اص پتبسین ّستٌذ، ّوچٌیي سجضیدبت سجض تیدشُ   

خػَغب ولن ، ولن ثشٍولی ، وبَّی سجض تیشُ ، گَخِ فشًگی، هَص، عبلجی، پشتمبل، وطوص ٍ ویَی، صسد آلدَ،    

 آسد سَیب ٍ سجَس گٌذم هَاد غزایی ّستٌذ وِ پتبسین ثبلائی داسًذ.

 غزاّبی حبٍی ولسین ثبلا هػشف وٌیذ.  -

ولسین یه هبدُ هؼذًی است وِ دس استخَاًْب ٍ دًذاى ّب ٍخَد داسد ٍ ووجَد آى هَخت پَوی اسدتدخدَاى      -

 هی ضَد . ووجَد ولسین هَخت افضایص فطبس خَى ٍ دس ًتیدِ اثتلا ثِ ثیوبسیْبی للجی ػشٍلی هی ضَد.  

ولسین دس ضیش، هبست، پٌیش ٍ وطه ٍخَد داد. هغبلؼبت اًدبم ضذُ ًطبى دادُ است دس خَاهؼی وِ هدٌدبثدغ        -

 غزایی ولسین هثل ضیش ٍ لجٌیبت ثِ هیضاى تَغیِ ضذُ هػشف هی ضَد، ضیَع فطبس خَى ثبلا ووتش است.  

 غزاّبی حبٍی هٌیضین هػشف وٌیذ.     -

 هٌبثغ هٌیضین: اًَاع سجضی ثب ثشي سجض تیشُ ، هغضّب ، حجَثبت ، ًبى ٍ غلات سجَس داس.

 ومک را  در غذای خًد کم کىيذ. -2

 (Fastfoodاص خَسدى غزاّبی وٌسشٍی ثپشّیضیذ. ًوىذاى سا اص سفشُ غزائی حزف وٌیذ. اص غزاّبئی آهبدُ)
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هبًٌذ سَسیس، وبلجبس، ًبگت هشؽ هٌدوذ ٍچیپس ووتش استفبدُ وٌیذ. اص خَسدى تشضیدبت ودِ ًدوده ثدذاى          

 افضٍدُ ضذُ اختٌبة وٌیذ. سؼی وٌیذ دس عجخ سٍصاًِ ًوه سا ون وٌیذ.

 بزای کبَش سذیم مصزفي اس ایه وکبت کمک بگيزیذ: 

 ( ثشسسی وٌیذ وِ دس عَل سٍص چمذس ًوه دس خَساوی ّب ٍ ًَضیذًی ّبی هػشفی ضوب ٍخَد داسد. 1

( هَلغ خشیذ، ثشچست ّبی غزایی سا ثخَاًیذ ٍ دس غَست اهىبى هحػَلات هطبثْی سا اًتخبة وٌیذ وِ ًوه  2

 ووتشی داضتِ ثبضٌذ.

( اص ادٍیِ ٍ گیبّبى هؼغش استفبدُ وٌیذ ٍ ػغش ٍ عؼن ّبی خذیذ ثِ غزا اضبفِ وٌیذ تب ثتَاًیذ ًوه ودودتدشی       4

 استفبدُ ًوبییذ.

( وبس سا ثشای خَدتبى سخت ًىٌیذ. اگش رائمِ ضوب ثِ ضَسی ػبدت وشدُ ٍ ًوی تَاًیذ ًوه سا ثلافبغلِ ودٌدبس       5

ثگزاسیذ سخت گیش ًجبضیذ. هی تَاًیذ ًوه هػشفی سا ثِ آساهی ٍ ثِ تذسیح ون وٌیذ. ثب ایي وبس پشصّبی چطبیدی    

 صثبى ٍ وبم ثِ هشٍس سبصگبس هی ضًَذ ٍ ضوب تغییش ضذیذی سا احسبس ًخَاّیذ وشد.  

( سذین ووتش ٍ فیجش ثیطتش هػشف وٌیذ. دِّ ّب تحمیك ًطبى دادُ، سطین ّبی غزای وِ سذین ون، فیجش ثبلا ٍ     6

ضذ فطدبس    پتبسین ٍ هٌیضین صیبد داسًذ، ثِ پیطگیشی اص فطبس خَى ثبلا یب وبّص آى ووه هی وٌٌذ. سطین غزایی  

 .خَى ثشای پیطگیشی اص سىتِ هغضی ) وِ ثِ دلیل فطبس خَى ثبلا هی تَاًذ ثبضذ( ًیض تَغیِ هی ضَد

 يسن خًد را درمحذيدٌ طبيعي وگُذاریذ.  -3

 ویلَ اصٍصى خَدسا ون وٌیذ، فطبس خَى ضوب پبییي هی آیذ.   5/2دس غَست اضبفِ ٍصى، اگش حذٍد 

 فعبليت بذوي خًد را افشایش دَيذ. -4

 30فؼبلیت ثذًی هٌظن هی تَاًذ فطبس خَى ضوب سا پبئیي ثیبٍسد ٍ ٍصى ضوب سا تحت وٌتشل دس آٍسد. اًدبم حذ الل 

دلیمِ فؼبلیت ثذًی هٌظن ٍ ثب ضذت  هتَسظ)عَسی وِ ثبػث ػشق وشدى ٍ افضایص ضشثبى للت ٍ تٌفس ضدَد     

 ٍلی دس حذی وِ ثتَاًیذ غحجت وٌیذ( سا خضء ثشًبهِ سٍصاًِ خَد لشاس دّیذ.

 سيگبر را کىبر بگذاریذ. -5

ثبٍس داضتِ ثبضیذ وِ سیگبس سلاهتی ضوب سا ثِ ضذت تْذیذ هی وٌذ. ضوب فمظ ثِ خَدتبى تؼلك ًدذاسیدذ. ضدودب           

 هتؼلك ثِ یه خبًَادُ ّستیذ. دس حبلیىِ هی داًیذ سیگبس یه وطٌذُ ثی غذا است، سضاٍاس ًیست  خبًَادُ ای سا 
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اص لزت دس وٌبس ضوب ثَدى هحشٍم وٌیذ. ضوب ثبیذ دس وٌبس خبًَادُ ثَدى سا ثِ هػشف سیگبس تشخیح دّیذ. پدس      

فؼبلاًِ سؼی وٌیذ اص ساٌّوبئی ّبی وبسوٌبى ثْذاضتی دسهبًی ٍ پضضىبى  ثشای تشن  سیگبس  استفبدُ ودٌدیدذ.    

ثِ غیش اص ّوِ خغشاتی وِ ثشای سیگبس ٍ تٌجبوَ ضٌبختِ ضذُ، ًیىَتیي هَخَد دس آًْب فطبس خَى سا حذالل تدب    

یه سبػت پس اص هػشف ثبلا  ًگِ هی داسد. ثٌبثشایي وسبًی وِ دس عَل سٍص چٌذ ثبس سیگبس هی وطٌذ فطدبس   

خًَطبى دائوب ثبلا هی هبًذ. ثِ ػلاٍُ ضوب ثبیذ اص افشاد سیگبسی ّن اختٌبة وٌیذ. دس هؼشؼ سیگبس دیدگدشاى       

 ثَدى ضوب سا دس خغش فطبس خَى ثبلا ٍ  ثیوبسی ّبی للجی لشاس هی دّذ .

 استزس را مذیزیت کىيذ. -6

تب خبئی وِ هی تَاًیذ استشس خَد سا وبّص دّیذ.  سٍش ّبئی هبًٌذ هذیتیطي، یَگب، سیلىسیطدي، هدبسدبط،       

تٌفس ّبی ػویك ٍ خَاة وبفی  هی تَاًٌذ ثسیبس تبثیش گزاس ثبضٌذ. دس وٌبس ایي ّب هفبد آهَصضی ّن ّستدٌدذ    

 وِ هی تَاًٌذ دس افضایص آگبّی ضوب ثسیبس هَثش ثبضٌذ.

دلیمِ ضت اًدبم دّیذ. ًفس ػویك خَد سا     10دلیمِ غجح ٍ  10ًفس ػویك ثىطیذ)سؼی وٌیذ ایي سٍش سا  

 ثِ دسٍى ثشدُ ٍ سپس خبسج وٌیذ(

وبّص سبػبت وبسی تبى سا ون وشدُ ٍ استشاحت ًوبییذ. وبّص سبػبتی وِ دس اداسُ هی گزساًیذ، هی تَاًذ ثِ  

   فطبس خَى ووه وٌذ. وبس ثیص اص حذ ٍ عَلاًی هذت، صهبى ٍسصش ٍ تغزیِ سبلن سا اص ضوب هی گیشد.

 اگش ًتیدِ ًگشفتیذ حتوب ثب یه هتخػع ثشای سفغ اضغشاة ٍ استشس خَد هطَست وٌیذ.

 مزاقب کبفئيه ببشيذ.  -7

ٌَّص دس هَسد تبثیش وبفئیي ثش فطبس خَى ثحث ٍ ًظشّبی هتفبٍتی ٍخَد داسد. الجتِ چِ حسدبس ثدبضدیدذ یدب           

هیلی گشم دس سٍص یؼٌی ثیص اص حدذٍد دٍ       200ًجبضیذ پضضىبى تَغیِ هی وٌٌذ وِ وبفئیي هػشفی ثیطتش اص 

 فٌدبى لَُْ ًجبضذ.

 فشبر  خًن  خًد را بطًر ديرٌ ای کىتزل کىيذ. -7

سبلدگدی    50سبل الذام ثِ اًذاصُ گیشی فطبسخَى وٌیذ. اص   2دس سي هیبًسبلی اگش فطبس خَى ثبلائی ًذاسیذ ّش 

ّش سبل ٍ دس غَستی وِ دس هشص فطبسخَى ثبلا ّستیذ، ضوي ایي وِ هَاظت سػبیت سطین غزائی ٍ فؼدبلدیدت    

ثذًی خَد ّستیذ، دس ّش ٍیضیت پضضه ٍ حذاوثش سبلاًِ فطبسخَى خَد سا وٌتشل وٌیذ. ثٌبثشایدي اص هدیدضاى         

فطبس خَى خَد هغلغ ثبضیذ ٍ ٍیضیت ّبی هشتت داضتِ ثبضیذ. هوىي است ّش سِ هبُ تب ضص هبُ ٍ یب هبّبًِ  

 ٍیضیت ضَیذ. اگش سشدسد، سشگیدِ ، تپص للت، تٌگی ًفس، خًَشیضی ثیٌی یب ػلاهت دیگشی داضتیذ
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 فش رمخشنمدي ستشلیك فش رمخشنمسیستشلیك درجهمبند مفش رخشن

 01کمتز اس  021کمتز اس  فشار خًن طبیعی

 01-01 021-031 مزحله قبل اس فشارخًن بالا

 11-11 041-051 مزحله فشارخًن بالا

 001 001 مزحله فشار خًن ايرژاوس

ٍ دیبستَلیه ثبلاتش اص  180سشیؼتش ثِ پضضه هشاخؼِ وٌیذ. دس هَاسدی وِ فطبس خَى سیستَلیه ضوب  ثبلاتش اص   

ثبضذ، حبلت اٍسطاًس هی ثبضذ ٍ ثبیذ فَسا ثِ ثیوبسستبى هشاخؼِ وٌیذ ٍ احتوبل ثستشی ضذى ًدیدض ّسدت.        110

 اًذاصُ گیشی هشتت فطبس خَى ٍ داضتي ٍیضیتْبی هٌظن ضوب سا اص خغشات احتوبلی حفظ خَاّذ وشد.  

ثْتشیي وبس ایي است وِ ًحَُ اًذاصُ گیشی فطبس خَى خَد دس خبًِ سا یبد ثگیشیذ ٍ اص هیضاى فطبس خدَى خدَد       

 هغلغ ثبضیذ. دس ایي هَسد ثب پضضه خَد هطَست وٌیذ تب ساُ هٌبسجی سا ثِ ضوب پیطٌْبد وٌذ.  

 بزای اوذاسٌ گيزی فشبرخًن ببیذ شزایط سیز را رعبیت کىيذ:

 ًین سبػت لجل اص اًذاصُ گیشی فطبس خَى:  - 1

 اص هػشف وبفئیي)لَُْ ٍ چبی( ٍ الىل ٍ هػشف دخبًیبت خَدداسی وٌیذ.

 فؼبلیت ثذًی ضذیذ اًدبم ًذّیذ.

 ًبضتب ًجبضیذ.    - 2

 لجل اص اًذاصُ گیشی فطبسخَى هثبًِ خبلی ثبضذ. - 3

 دلیمِ لجل اص اًذاصُ گیشی فطبسخَى استشاحت وٌیذ ٍ ثب ّیدبى غحجت ًىٌیذ.   5ثِ هذت   - 4

 

 

 

 

 

 

 

 تشصیهمم مومآوشهیمم  م ه ممبرا مس هگ ر مب مفش رمخشنمب  

فطبس خَى ثبلا ٍضؼیتی ًیست وِ ثیوبس  هذتی داسٍ ثخَسد ٍ ثؼذ  ثخبعش عجیؼی ثَدى فطبسخَى، داسٍ سا لدغدغ    

   وٌذ ٍ دسهبى سا وٌبس ثگزاسد. ثبیذ فطبس خَى سا  ثشای ثمیِ صًذگی تحت وٌتشل دس آٍسد. پس ثِ ثیوبس هجتلا ثِ 
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 فطبسخَى ثبلا، هَاسد صیش سا  تَغیِ هی وٌین:  

داسٍ ّب سا ثخبعش ػَاسؼ احتوبلی ٍ یب ثِ ثْبًِ ایٌىِ لشظ ّب  توبم ضذُ لغغ ًىٌیذ ٍ هشتت عجك دسدتدَس     

پضضه ثِ هػشف داسٍ اداهِ دّیذ .ّش صهبًی سَالی داضتیذ هی تَاًیذ اص پضضه ٍ یب یدىدی اص ودبسهدٌدذاى             

 دسهبًی  ثپشسیذ. -ثْذاضتی

ثغَس دٍسُ ای ثِ پضضه خَد هشاخؼِ وٌیذ . تٌْب خَسدى لشظ ًیست وِ  فطبس ضوب سا تٌظین هی وٌذ، ثلدىدِ   

سػبیت سطین غزائی، وبّص ٍصى  ٍ فؼبلیت ثذًی هٌظن ثِ ّوبى اًذاصُ هْن است. ثِ پضضه هشاخؼِ وٌیدذ ٍ     

 دس ثبسُ ایي هَاسد ّن غحجت وٌیذ.

استشس سا هذیشیت وٌیذ، ثِ وبس ٍ هطغلِ صیبدی ًِ ثگَئیذ. افىبس هٌفی سا اص خَد دٍس وٌیذ. استجبط اختوبػی ٍ     

 خبًَادگی خَد سا تمَیت وٌیذ.  

تغییش سجه صًذگی هطىل است. هخػَغبً  صهبًی وِ هی ثیٌیذ هذت ّب سطین غزائی سا سػبیت وشدیدذ، ٍلدی      

تغییشی هطبّذُ ًطذُ است.  ثبسّب دیذُ ضذُ است، افشادی وِ تحت سطین غزایی ّستٌذ دسست صهبًی وِ ثدِ   

اثش گزاسی ضیَُ صًذگی ًضدیه هی ضًَذ،  ضىیجبئی خَد سا اص دست هی دٌّذ ٍ سطین غزایی خَد سا سػدبیدت     

ًوی وٌٌذ. ثبیذ  ثذاًیذ  هطىل ضوب  دس یه ضت  ثَخَد ًیبهذُ  است ، سبل ّبست وِ ّوشاُ ضوبست ٍ ضوب  

 ّن ثبیذ ثشای هطبّذُ آثبس هثجت  تغییش سجه صًذگی، ضىیجب ثبضیذ.  

 يقتي بٍ پششک مزاجعٍ مي کىيذ چًن يقت ملاقبت محذيد است، بُتز است:

 .ّش سَالی سا وِ دس رّي داسیذ ٍ هی خَاّیذ  ثپشسیذ اص لجل یبداضت وٌیذ 

                  ّش ػلاهتی وِ ثشایتبى غیش عجیؼی ثَد هبًٌذ دسد لفسِ سیٌِ، تٌگی ًفس، سدشدسد، سدشگدیدددِ ٍ... سا

یبدداضت وٌیذ. دس غَست ٍخَد ایي ػلاهت هوىي است پضضه تػوین ثِ تغییشی دس دسهدبى داسٍئدی          

 ثگیشد.

        اعلاػبتی هبًٌذ سبثمِ فبهیلی دس هَسد فطبس خَى ثبلا، چشثی خَى ثبلا ، سىتِ هغضی یب دیبثت دس افدشاد

 خبًَادُ ثشای پضضه هْن است .ثشای پبسخ ایي سَال ّن اص لجل آهبدُ ثبضیذ.

 .لیست توبم داسٍ ّبی هػشلی خَد سا ثِ ّوشاُ داضتِ ثبضیذ 

     دس غَست اهىبى یىی اص ثستگبى )تشخیحبً وسی وِ ثب ضوب صًذگی هی وٌذ ٍ اعلاػبتی اص هطىلات ضدودب

 داسد( سا ّوشاُ خَد داضتِ ثبضیذ. تب دس غَست فشاهَضی هغبلت ایطبى یبداٍسی وٌٌذ.  

 ثْتش است ثشًبهِ هشتجی ثشای ٍیضیت پضضه داضتِ ثبضیذ.
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