
 دادن شیر َای ريش

 دس تایذ دادى ضیش ٌّگام هادس کلی طَس تِ

 پطت تِ تَاًذ هی اٍ . تگیشد قشاس ٍضعیت ساحتی

 تخت یا صهیي صٌذلی، سٍی. تخَاتذ پْلَ یا

 تشای گاُ تکیِ تِ عٌَاى تالص چٌذ اص تٌطیٌذ،

 ضیش تا ٌّگام کٌذ استفادُ ضیشخَاسش ٍ خَد

 . ًطَد خستِ دادى

 هادساى اطلاع جْت ضًَذ هی رکش کِ ّایی سٍش

 ّش ٍلی است دادى ضیش هختلف ّای سٍش عضیضاص

 تشای کِ سا سٍضی آًْا تیي اص تَاًذ هادسی هی

 کاسایی ٍ تش هٌاسة ٍ تش ساحت ٍضیشخَاسش خَد

 . ًوایذ اًتخاب تاضذ تیطتشی داضتِ

 ای گًُارٌ یا سىتی ريش*

 گَْاسُ ای سٍش دادى، ضیش سٍش هتذاٍلتشیي

 . است

 طَسی سا ضیشخَاس ٍ ًطیٌذ هی هادس سٍش دسایي

 تِ سٍ ٍ پْلَ تِ ضیشخَاس گیشدکِ هی دسآغَش

 ٍ ضاًِ . گیشد قشاس هادس آسًج خن دس ٍسشش هادس

 ٍ ساعذ تا ٍ تَدُ اهتذاد یک دس اٍ ٍتاسي پطت

 سٍش ایي دس . ضَد هی حوایت دست هادس کف

 . داسد ًگِ سا پستاًص دیگش تادست تَاًذ هی هادس

 است هادس تذى تا تواس کِ دس ضیشخَاس دست

 هادس تیي ًِ قشاسگیشد هادس پْلَی دس تایذ

 . ٍضیشخَاس

 تا پَست تواس دادى، ضیش ضَدٌّگام هی تَصیِ

 ًَصادی دٍساى دس ٍیژُ تِ ضیشخَاس ٍ پَست هادس

 هادس لثاس چِ ّش صَست، ایي غیش ضَددس تشقشاس

 . است تْتش کوتشتاضذ ضیشخَاس ٍ

 
 ٍ سالن ضیشخَاساى تِ ضیشدادى تشای سٍش ایي اص

 سشضاى تشای کٌتشل کافی تَاًایی کِ سسیذُ

 ضیشخَاسدس اگش ٍلی ضَد هی استفادُ داسًذ

 هادس یا ٍ تاضذ داضتِ هطکل پستاى گشفتي

 سٍش ایي تاضذ پستاى ًَک صخن ٍ دچاسآصسدگی

 .هٌاسة ًیست

 متقابل ای گًُارٌ ريش*

 تِ ضیشخَاس .است قثلی سٍش ضثیِ سٍش ایي

 سش، قاعذُ هادس ٍ گیشد هی قشاس هادس سٍتِ ٍ پْلَ

 کف تا سا ضیشخَاس پطت تالای ٍقسوت گشدى

 طشف پستاى تِ سا اٍ ٍ کٌذ هی خَدحوایت دست

 اص دادى ضیش صَست دس گزاسدهثلاً هی هقاتل

 ساعذ تا پطت ضیشخَاس ٍ ضاًِ چپ، پستاى

 هی ٍهادس   ضَد هی حوایت هادس ساست دست

 سا چپ پستاى خَد چپ دست تا ساحتی تِ تَاًذ

 تَلذ، اٍل هاُ دس خصَظ تِ سٍش ایي . داسد ًگِ

 کافی تَاًایی کِ یتیواس ٍ ًاسس تشای ضیشخَاساى

 دس ضیشدّی یا ٍ ًذاسًذ کٌتشل سشضاى تشای

 سٍد هی کاس تِ پستاى ًَک صخن  ٍ آصسدگی هَاسد

 
 خًابیدٌ ريش *

 ضیش ٍ خَاتذ هی پْلَ تِ هادس خَاتیذُ، سٍش دس

 تاسي ٍ پطت گشدى، سٍش ایي دس.دّذ هی

 تِ سٍ اٍ صَست ٍ یک اهتذاد دس تایذ ضیشخَاس

 هادس ٍ گیشد هادسقشاس سیٌِ تِ سیٌِ ٍ هادس سٍی

 تا سا پطت ضیشخَاس تَاًذ هی دادى ضیش ضوي

 است هادس تْتش . کٌذ حوایت خَد تالایی دست
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 ٍ سش صیش سا دستص ٍ تگزاسد صیشسشش تالص چٌذ

 ّایی خاًن تشای سٍش ایي. دّذ قشاس تالص صیش یا

 ضیشخَاساًی تشای  ّوچٌیي ٍ اًذ ضذُ سضاسیي کِ

 یا کٌتشل کٌٌذ تخَتی سا سشضاى تَاًٌذ ًوی کِ

 ، کٌٌذ هی خستگی احساس خیلی کِ هادساًی

 تِ ضیشدادى تشای ضة، دس تشای ضیشدّی

 تشای ٍ داسًذ ٍصى تالایی کِ ضیشخَاساًی

 . ضَد تَصیِ هی لة ضکاف تِ هثتلا ضیشخَاساى

 
بغل  زیر ريش*

سٍی  ، پطت یا پْلَ تِ ضیشخَاس سٍش، دسایي

 قشاس ) تغل صیش ( هادس سیٌِ قفسِ ٍ تیي تاصٍ تالص

 ٍ صیشتغل دس ضیشخَاس پاّای کِ گیشدتِ طَسی هی

 دست خَد، کف تا هادس ٍ تاضذ هادس طشف پطت تِ

 تا ٍ داضتِ ًگِ سا ضیشخَاس ٍگشدى سش قاعذُ

 ایي اص . کٌذ هی حوایت سا اٍ تذى خَد ساعذ

 یا ًَصاداى ٍ داسًذ قلَ چٌذ کِ هادساًی تشای سٍش

هجاسی  اًسذاد ، سضاسیي سٍش تِ صایواى ًاسس،

ٍ  تضسگ ّای پستاى ، پستاى ًَک آصسدگی ضیش،

 تَاى هی صَست عصة فلج تِ ضیشخَاس یااتتلای

                        . استفادُ کشد

 َا قلً چىد بٍ دادن شیر ريش *

 هی آٍسًذ هی دًیا تِ قلَ دٍ کِ هادساًی تٌْا ًِ

 هادس ضیش تا کاهل طَس تِ سا خَد تَاًٌذکَدکاى

 ًیض داسًذ قلَ سِ کِ هادساًی کٌٌذتلکِ تغزیِ

 اص اًحصاسی کاهلاً طَس تِ ضیشخَاساًطاى سا قادسًذ

 تغزیِ ًیاصّای توام ساختِ ٍ هٌذ تْشُ هادس ضیش

 صَست دس تَاًذ هادسهی . کٌٌذ تاهیي سا آًاى ای

 ّایی سٍش تشکیثی اص اص استفادُ تا تَدى، ساحت

 تِ طَسّوضهاى ضیشخَاسش دٍ تِ ضذ رکش قثلا کِ

 ٍدیگشی تغل صیش سٍش تِ سا یکی هثلا تذّذ ضیش

اگشچِ  . تگیشد آغَش دس ای گَْاسُ سٍش تِ سا

 دٍ ّش اص ضیشدّی ًَتت ّش دس تَاًذ هی هادس

 ٍلی کٌذ استفادُ خَد ضیشخَاس دٍ پستاى تشای

 ضیش کاهل طَس تِ پستاى یک سااص کذام ّش اگش

 پستاى دٍ ّش دس ضیش ایٌکِ تَلیذ تشای دّذ هی

 دس کِ ضَد هی تاضذتَصیِ یکٌَاخت طَس تِ اٍ

 .تِ پستاى دیگشتگزاسد سا ضیشخَاس ّش تعذی ٍعذُ
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