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®FSHÅ ©ÊU	“ —œ ÆbM�Åv� q�U�  «— È“UÝbOzË“uðU�dáÝ« ÈÅÁ—Ëœ

ÈU¼ÅÁ—Ëœ “ËdÐ Ë v!Mł ⁄uKÐ V³Ý sOÄËdðËœU	uÖ ÈU¼ÅÊu�—u¼

b??ý— V??³??Ý v?,u?J?O?,u?. „d?×?� Êu?�—u?¼ Æœu?ýÅv?� t?	U?¼U?�

p?L?� È—«c?ÖÅp?L?5?ð t?Ð Ë œu?ýÅv?� Ê«b?L?5?ð ÈU?¼Å‰uJO,u.

ÆbM�Åv�

µ∫t?O?K?� ‚u� ÈÅÁbž ÈdA� g�Ð „d×� Êu�—u¼ ‡‡Å

ÈdA8 g5Ð ÈU¼ÅÊu�—u¼ Êbý U¼— Ë p¹d% V³Ý ̈ Êu�—u¼ s¹«

È—ULOÐ ¨bÐU¹ g¹«e.« Êu�—u¼ s¹« dÖ« ÆœuýÅv� tOK� ‚u. ÈÅÁbž

nF{ —UÇœ ÊbÐ vML¹« r²!OÝ Ê¬ —œ t� œ—«œ vÄ—œ «— @MOýu�

ÈU?N?²?	« —œ Ë d?¦?�«b?Š tÐ `³L —œ Êu�—u¼ s¹« Ê«eO� ÆœuýÅv�

ÆbÝ—Åv� q8«bŠ tÐ “Ë—

eO�uáO¼ sO	Ä g�Ð ÈU¼ÅÊu�—u¼

∫bM�Åv� `ýdð Êu�—u¼ Ëœ ¨g5Ð s¹« 

 ±sOÝËdÄË“«Ë U¹ È—«—œ«ÅÅb{ Êu�—u¼ ‡‡
±

 ≤sOÝuð v!�« Êu�—u¼ ‡‡
≤

Æ

±‡‡ ¼u—�uÊ {b «œ—«—È∫ «¹s ¼u—�uÊ ðuÝj ¼OáuðUô�u”

ÝUš²t Ë œ— ¼Oáu.Oe Ä!Os –šOdÁ �vÅýuœ Ë Ý³V ÐUô ÐdœÊ Š−r šuÊ

Ë .AU—šu?Ê �vÅÖdœœÆ ¼M~?U�v �t ¬» ÐbÊ �r? �vÅýuœ¨ «¹s ¼u—�u?Ê

«.e«¹g  Ë bÐU¹Åv�Ý³V Ë—Ëœ ¬» Ðt šuÊ Ë ÈU¼Åt,u, —œ »¬ »cł“UÐ

»¬ v²8Ë ÆbM�Åv� ÈdOÖuKł ÊbÐ “« Ê¬ l.œ “« Ë œuýÅv� È—«—œ«

—œ Êu�—u¼ s¹« Ê«eO� ÆœœdÖÅv� n8u²� Ê¬ `ýdð bý sO�Qð ÊbÐ

ÆXÝ« dðÅr� dNþ “«bFÐ —œ Ë dðÅgOÐ œË“ `³L

±‡‡ Vasopressin        ≤‡‡ Oxytocin                                  ≥‡‡ Pineal

≤∫sOÝuðÅv'�« Êu�—u¼ ‡‡”u�ôUðuáO¼ ÈU¼ÅÊËd	 —œ 

ÈU¼ÅtâO¼U� dÐ dŁ« ̈ Ê¬ qLŽ ÆœuýÅv� ÁdOš– eO.uáO¼ —œ Ë t²šUÝ

dOý `ýdð V³Ý Ë XÝ« rŠ— ÈÅÁ—«u¹œ  öCŽ Ë ÊU²!Ä ·UL

ÆœœdÖÅv� rŠ— “« œ«“u	 ÃËdš V³Ý eO	 ÊUL¹«“ ÂU~M¼ Ë œuýÅv�

‰¬ tMOÄ® ÈdÐuM� ÈÅÁbž
≥

∫©—œ t� ¨pÇu� ÈÅÁbž s¹« 

¨œ—«œ —«d8 tâ5� ÈôUÐ Ë a� ÈU¼ÅÁd�ÅrO	 d¹“ —œ eG� vHKš ̀ DÝ

rAÇò «—ÅÊ¬ œd!	uš Ê«—«œÅÁdN� —œ ÆœuýÅv� ÁbO�U	 eO	 åeO.ÅvÄ«ò

ÈdA8 g5Ð Ë v!Mł œbž dÐ Ábž s¹« rN� qLŽ ÆbM¹uÖÅv� åÂuÝ

⁄uKÐ 7š«b	« dOšQðÅtÐ V³Ý Ê¬  U×ýdð ÆXÝ« tOK� ‚u. ÈÅÁbž

g5Ð “« t� ̈ ÊËd²ÝËb,¬ Êu�—u¼ g¹«e.« V³Ý sOMâL¼ ̈ œuýÅv�

ÆœœdÖÅv� ¨œuýÅv� `ýdð tOK� ‚u. Ábž ÈdA8

bOzËdOð ÈÅÁbž

 q?J?ý® t?²?.d?Ö —«d?8 Ád?−MŠ ÈuKł —œ Ábž s¹«≥‡?‡¥Ë ©

U?²?³!	Î œËb?Š Ë X?Ý« Xý—œ ≤∞g?5?Ð Ëœ “« Ë œ—«œ Ê“Ë ÂdÖ 

جذب آب ازايش مى"يابد و سبب بازارى افزمون ضد ادرح هورّششى، ترهنگام تمرينات ورز
ايد. اين پديدهد و بر حجم خون مى"افـزد خون مى"شواراين، آب ود. بنابرارى مى"شـوله"هاى ادرلو

د.، مى"شوسانى بيش"ترايش حجم ضربه"اى قلب و خون"رشى سبب افزبه هنگام تمرين ورز

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

 qJý≥‡‡¥bOzËdOð ÈÅÁbž v�«b+ ÈU/ ‡‡

ÈœU?¹“ œ«b?F?ð “« ¨Áb?ž s?¹« ÆX?Ý« Áb?ý q?O?J?Að XÝ«— Ë éÇ

Êu�—u¼ Ÿu	 tÝ ̈ bOzËdOð  ÆXÝ« Áb�¬ œułËÅtÐ t²!Ð ÈU¼Å‰uJO,u.
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±‡‡ Thyroxine     ≤‡‡ Calcitonin                   ≥‡‡ Cretinism

®T3 Ë T4sO	uðÅv!K�Ë ©ÈU¼Åt²šU¹ ÆbM�Åv� ̀ ýdð Ë œ“UÝÅv� «— 

s?O?!?�ËdOð ÈU¼ÅÊu�—u¼ bOzËdOð v,uJO,u.
±

dðË ÈË s?O	ËdOðÅËÅb¹ 

sO	uð v!K� Êu�—u¼ t� v,uJO,u. Ã—Uš ÈU¼Åt²šU¹
≤

Æœ“UÝÅv� «— 

s?¹« ÆX?Ý« Êb?Ð d?H?!?. Ë rO!K� rOEMð sO	uðÅv!K� qLŽ

b?ý X?KŽÅtÐ ÊU�œu� —œ Êu�—u¼Òv?L?N� gI	 È“UÝÅÊ«u5²Ý«  

7.— ôUÐ V³Ý XŽdÝ tÐ Êuš —œ rO!K� g¹«e.« ÆbM�Åv� È“UÐ

ýd?ðÒýd?ð Ê«e?O?� ¨V?O?ðd?ð s?¹« t?Ð Ë œu?ýÅv?� sO	uðÅv!K� `Òs?¹« `

ÆœœdÖÅv� rOEMð Êu�—u¼

g¹«e.« V³Ý sO	ËdOðÅËÅÅb¹ Èdð Ë sO!�ËdOð ÈU¼ÅÊu�—u¼

¹ Æb?	u?ýÅv� ÊbÐ “UÝ Ë XšuÝ
Ô

œu?ýÅv?� ·d?B� ÊbÐ —œ t� Èb

¨s¹«dÐUMÐ ÆœË—Åv� —U�ÅtÐ bOzËdOð ÈU¼ÅÊu�—u¼ ÊUL²šUÝ —œ dðÅgOÐ

¹ œu?³L�
Ô

b?O?zËd?O?ð Êu?�—u?¼ g¹«e.« ÆbM�Åv� q²5� «— Ábž —U� b

g?¹«e.« Ë U�dÖ ”U!Š« ¨Ê“Ë g¼U� V³Ý ¨vFO³Þ bŠ “« gOÐ

O?	U?³?B?Ž Ë U?¼ÅX?Ýœ ‘“d?, Ë ◊d?H?� v~²!š ¨‰UNÝ« ¨o¹dFðÒX

s?¹« —œ Æb?M?¹uÖÅv� åbOzËdOð È—U�dÄò È—ULOÐ «— Ê¬ t� ¨œuýÅv�

b¹bý dÖ« t� ©v*U².ËeÖ«® b¹¬Åv� uKł ·dÞÅtÐ rAÇ ÈÅÁd� È—ULOÐ

V?³?Ý b?O?zËd?O?ð Êu?�—u?¼ g?¼U?� Æœu?ýÅv� d−M� È—u� tÐ býUÐ

ÆœuýÅv� vK³Mð Ë ÊbÐ Â—Ë ̈ XÝu³¹ ̈ Ê“Ë g¹«e.« ̈ vÖœu,¬Å»«uš

ýdð g¹«e.« bý— sOMÝ —œÒt²šUÝ V³Ý bOzËdOð Êu�—u¼ ̀

¨s¹«dÐUMÐ ÆœË—Åv� ôUÐ u/ Ë bý— XŽdÝ Ë œuýÅv� U¼ÅsO¾ðËdÄ Êbý

—UÇœ t� v	U�œu� Ë Ê«œ«“u	 Æœ—«œ vLUB²š« Ë v�uLŽ dŁ« Ëœ

ÊbÐ v�uLŽ u/ Ë bý— Ë vM¼– dE	 “« bM²!¼ sO!�ËdOð g¼U�

È—U?L?O?Ðò Ê¬Åt?Ð t?� ¨b?	u?ýÅv?� v?M?¼– v?Öb?	U�ÅVIŽ qJA� —UÇœ

år!OMOðd�
≥

ÆbM¹uÖÅv� 

bžÒbOzËdOð«—UÄ ÈU¼ÅÁ

b?O?zËdOð«—UÄ ÂU	ÅtÐ pÇu� ÈÅÁbž —UNÇ bOzËdOð XAÄ —œ 

 qJý® œ—«œ —«d8¥‡‡¥UFLł t� ©Î ±≤∞Æb	—«œ Ê“Ë ÂdÖÅvKO� 

Æb?M?�Åv?� `?ýd?ð «— Êu?�—u?ð«—UÄ ÂU	ÅtÐ v	u�—u¼ ¨Ábž s¹«

Êuš rO!K� g¹«e.« Ë Ê«u5²Ý« “« rO!K� Õö�« »cł Ê¬ gI	

¨t−O²	—œ Ë Êuš rO!K� g¼U� V³Ý ̈ Êu�—u¼ s¹« g¼U� ÆXÝ«

Ë ¨œuýÅv� v³K8 U¹ Ë v!HMð  öCŽ Ë Ád−MŠ  öCŽ v~².dÖ

 qJý¥‡‡¥bOzËdOð«—UÄ Ë bOzËdOð ÈÅÁbž ‡‡

bOzËdOð ÈÅÁbž

bOzËdOð«—UÄ ÈÅÁbž

ÆœœdÖÅv� ¯d� tÐ d−M�

 œËb?Š Êuš —œ rO!K� vFO³Þ XEKžπ[¥bL—œ ÂdÖÅvKO� 

b?ÐU?¹ g?¹«e?.« Êu?š r?O?!?K?� ÁU?Öd¼ ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« Êuš d²O,ÅvKO�

¨b?ÐU?¹ g?¼U?� r?O?!?K?� ÁU?Öd?¼ Ë g?¼U� V³Ý sO	uðÅv!K� Êu�—u¼

ÆœuýÅv� Ê¬ g¹«e.« V³Ý Êu�—uð«—UÄ

bžÒtOK/ ‚u� ÈU¼ÅÁ

 œËb?Š Áb?ž d¼ Ê“Ëµ—«d?8 U?¼Åt?O?K?� ÈË—d?Ð Ë X?Ý« ÂdÖ 

XÝ« Ábý t²šUÝ Èe�d� Ë ÈdA8 g5Ð Ëœ “« Ábž d¼ Æb	«Åt².dÖ

qJý®µ‡‡ÅÅ¥Æ©

 qJýµ‡‡ ¥tOK/ ‚u� ÈÅÁbž ‡‡

tOK/ ‚u� ÈÅÁbž ÈdA+ g�Ð

Èe/d� g�Ð
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Ð5g 8AdÈ .u‚ �KOt ̈¼u—�uÊÅ¼U¹v ÐtÅ	UÂ �u—ðOJuÝ²dËzOb

—« �vÅÝU“œ �t «“ «Ý²dËzOb �K!²dË‰ ÝUš²t �vÅýu	bÆ «�U Ðt?ÅÞu—

�KÒv¨ Ýt 	uŸ ¼u—�uÊ «“ 8Ad ðdý` �vÅýuœ∫

±∫U?¼b?O?zu?JOð—u/u/uKÖ ‡‡‰Ëe?O?ð—u?� U¼ÅÊ¬ s¹dðÅrN� 

g¹«e.« Ë b³� ÈÅtKOÝËÅtÐ e�uKÖ Êbý t²šUÝ g¹«e.« V³Ý t� XÝ«

e�uKÖ ·dB� ̈ ‰ËeOð—u� ÆœuýÅv� ÊbÐ ÈdJ. Ë vJ¹eO. X�ËUI�

Æœu?ýÅv� Êuš e�uKÖ g¹«e.« V³Ý Ë bM�Åv� r� «— U¼Åt²šU¹ —œ

ýd?ð œu?³?L�ÒÆœu?ý v?Öœd?!?.« V?³?Ý X?Ý« s?J?2 ‰Ëe?O?ð—u� `

ŁR� U¼Å»UN²,« Ë U¼Årš“ rO�dð —œ ¨‰ËeOð—u�ÒÆXÝ« d

≤∫U¼bOzuJOð—u/u7«dMO� ‡‡ÊËd²ÝËb,¬ U¼ÅÊ¬ s¹dðÅrN� 
±

»cł“UÐ Ë œ—«cÖÅv� dŁ« È—«—œ« ÈU¼Åt,u, Èd¹cÄ–uH	 dÐ t� XÝ«

e?O?	 »¬ »c?ł“U?Ð V?³?Ý ¨Áb?¹b?Ä s?¹« Ë b?¼œÅv?� g¹«e.« «— r¹bÝ

U?Ð ¨Êu?�—u?¼ s¹« ÆbÐU¹Åv� g¹«e.« Êuš r−Š t−O²	—œ ÆœuýÅv�

b?ž d?Ð dOŁQðÒôU?Ð U?¼ÅÁœË— —œ «— r?¹b?Ý »cł ¨ÁœË— Ë v8«eÐ ÈU¼ÅÁ

g¼U� Æb¼œÅv� g¹«e.« «— rOÝU²Ä l.œ ‚dŽ ÈU¼ÅÁbž —œ Ë œdÐÅv�

v?Ä—œ «—  ö?C?Ž Z?K?. Ë v?	ö?CŽ b¹bý nF{ ÊbÐ —œ rOÝU²Ä

Æœ—«œ

≥∫Èd?A?+ g?�Ð v	Mł ÈU¼ÅÊu�—u¼ ‡‡¨g?5Ð s¹« “« 

Ë Ê˛Ëd²Ý« vL� —«bI� Ë U¼ÅÊ˛Ë—b	¬ vMF¹ d	Åv!Mł Êu�—u¼ bMÇ

b?ý— t?Ð d?	Åf?M?ł —œ Êu?�—u?¼ s?¹« Æœu?ýÅv� `ýdð ÊËd²Ý˛ËdÄ

—«bI� ÊU	“ —œ ÆbM�Åv� pL� v�œu� Ê«—Ëœ —œ v!Mł ÈU¼ÅÂ«b	«

ÂU	ÅtÐ U¼ÅÊ˛Ë—b	¬ “« vJ¹ dÖ« U�« ̈ XÝ« r� ÊËd²Ý˛ËdÄ Ë Ê˛Ëd²Ý«

œd?� v?!?M?ł ÈÅt?¹u	UŁ ÈU¼Åt	UA	 ¨œuý œU¹“ ÊU	“ —œ ÊËd²Ýu²!ð

ÆœuýÅv� Áb¹œ v¹u�dÄ Ë «bL Êbý , q¦�

∫tOK/ ‚u� ÈÅÁbž Èe/d� g�Ðg5Ð s¹« ÈU¼ÅÊu�—u¼ 

Ëœ d¼ t� XÝ« ©sO,U	—œ¬—u	® s¹dH	ÅvÄ«—u	 Ë ©sO,U	—œ¬® s¹dH	ÅvÄ«

ÊUÐd{ g¹«e.« V³Ý ̈ s¹dH	ÅvÄ« ̀ ýdð ÆbM�U	Åv� åsO�ôuJðU�ò «—

t¹e& Ë œuýÅv�  öCŽ ÈU¼Å¯— dD8 g¼U� Ë Êuš—UA. ̈ VK8

Y?ŽU?Ð ¨s?OMÇÅr¼ Æb¼œÅv� g¹«e.« b³� —œ «— e�uKÖ tÐ Ê˛uJOKÖ

—œ «— Êb?Ð Ë œu?ýÅv?� v?	ö?C?Ž  —b?8 —œ Êu?š e�uKÖ g¹«e.«

Æ©e¹dÖ Ë @Mł Êu�—u¼® bM�Åv� ÁœU�¬ Àœ«uŠ UÐ tKÐUI�

©”«dJ:UÄ® ÁbF*«“u7 ÈÅÁbž

 œËbŠ Ê¬ Ê“Ë∏∞t?²?.dÖ —«d8 ÁbF� d¹“ —œ t� XÝ« ÂdÖ 

¨e¹—ÅÊËdÐ g5Ð Æe¹—ÅÊË—œ r¼ Ë XÝ« e¹—ÅÊËdÐ r¼ Ábž s¹« ÆXÝ«

Ëœ ÁbF*«“u, ÊUL²šUÝ —œ Æœe¹—Åv� t¼œ“«Ëœ tÐ «— œuš  U×ýdð

t?� ©U?¼Å”u?M?O?Ý¬® v?×?ýd?ð ÈU?¼b?Š«Ë v?J¹ Æœ—«œ œułË g5Ð

f?	U?¼d?~?	ôd?¹«e?ł v?�Ëœ Ë œ“U?ÝÅv?� «— Áb?F*«“u, ÈÅÁdOý
≤

t?� 

ýdðÒ qJý® b	e¹—Åv� Êuš tÐ «— œuš  U×∂‡‡Å¥Æ©

±‡‡ Aldosterone                      ≤‡‡ Islet of Langerhans

qJý∂‡‡ÅÅ¥ÁbF*«“u7 ÈÅÁbž ‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥π

ýd?ð «— s?ÖU?�u?K?Ö Ë s?O?,u?!?	« Êu?�—u?¼ Ëœ ÁbF*«“u,Ò`?

¨f?J?Žd?Ð s?ÖU?�u?KÖ Ë ÊušbM8 g¼U� V³Ý ¨sO,u!	« ÆbM�Åv�

ÁœË— o?¹d?Þ “« t?� ¨e�uKÖ “« v²L!8 ÆœuýÅv� Ê¬ g¹«e.« YŽUÐ

s?O?,u!	« Æb¹¬Åv� —œ Ê˛uJOKÖ  —uLÅtÐ b³� —œ ¨œuýÅv� »cł

«c?ž ·d?L “« f?Ä Æb?M?�Åv?� q¹b³ð »dÇ ÈU¼bOÝ« tÐ «— e�uKÖ

ýd?ð s?O?,u!	«ÒÈU?¼Åt?²?šU?¹ ÊË—œ t?Ð e?�u?KÖ t−O²	—œ Ë œuýÅv� `

œdOÖÅv� —«d8  öCŽ ·dB� œ—u� U¹ Ë œœdÖÅv� œ—«Ë v	öCŽ

V?³?Ý s?O?,u?!	« œuÐÅr� ÆœuýÅv� ÁdOš– Ê˛uJOKÖ  —uLÅtÐ U¹ Ë

Êu?šb?M?8 g¹«e.« V³Ý sÖU�uKÖ ÆœuýÅv� XÐU¹œ U¹ bM8 È—ULOÐ

b³� —œ Ê˛uJOKÖ ÈÅt¹e& g¹«e.« o¹dÞ “« «— —U� s¹« Ë œuýÅv�

Æb?ÐU?¹Åv?� g?¼U?� Êu?šb?M?8 ¨‘“—Ë ÂU?‡?~?M?¼ —œ Æœ—«œ Áb?NŽ tÐ

ýd?ð ¨t−O²	—œÒÊu?‡?‡?šb?M‡8 —«b‡I‡� ÆœuýÅv� ÁœËe.« sÖU�uKÖ `

ÆXÝ« d²O, —œ Âd‡Ö p¹

ايش مى"يابد تا قـنـدكاگن افـزشح گلـوش، قندخون كاهـش و تـرهنگام فعاليت عـضـلانـى و ورز
د. طبيعى حفظ شوّخون در حد

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

d~¹bJ¹ UÐ ÊušbM8 rOEMð —œ Êu�—u¼ Ëœ d¼ ̈ VOðdð s¹« tÐ

دد و فــرار دفـع مـى"شــوكـز اضـافــى از ادرد، گـلــواد ديـابـتـى چـون قـنـدخــون بــالا مــى"رودر افـر
د"اين، بيمار احساس تشـنـگـى مـى"كـنـد و نـيـاز بـه آشـامـيـدن آب دارد. بنـابـرارى مى"شـو" ادردچار  پـر

شى).نو(پر
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v	Mł ÈU¼ÅÁbž

Ê«uMŽ X% t� bM²!¼ d~¹œ ÈÅÁbž Ëœ U¼ÅÊ«bL5ð Ë U¼ÅtCOÐ

Ë Ê“ —œ U¼ÅÊ«bL5ð ÆœuýÅv� ÁœdÐ ÂU	 U¼ÅÊ¬ “« åv!Mł ÈU¼ÅÁbžò

b?O?,u?ð® Æb?	—«œ Áb?N?Ž d?Ð «— q?¦?�b?O?,uð ÈÅtHOþË œd� —œ U¼ÅtCOÐ

—œ U?¼ÅÊ«b?L?5?ð ©Ê“ —œ p?L?5?ð b?O?,uð Ë œd� —œ bOzË“uðU�dáÝ«

Ê«œd?� —œ U?¼ÅtCOÐ Ë ÊËd²Ý˛ËdÄ Ë Ê˛Ëd²Ý« ÈU¼ÅÊu�—u¼ ¨ÊU	“

ýd?ð «— ÊËd?²?Ýu²!ð Êu�—u¼Òt?� b?O?ýU?Ð t?²ý«œ œU¹ tÐ ÆbM�Åv� `

‚u. ÈÅÁbž ÈdA8 g5Ð “« Ê˛Ëd²Ý« Ë ÊËd²Ýu²!ð ÈU¼ÅÊu�—u¼

ýdð eO	 tOK�ÒÆb	uýÅv� `

”uLOð ÈÅÁbž

Ê«—Ëœ —œ v?M?L?¹« g?I?	 t?� ÈU?	 Èu?Kł —œ XÝ« È«ÅÁbž

Ë œu?ýÅv?� p?Çu� Z¹—bð tÐ Ábž s¹« Æœ—«œ ÁbNŽ dÐ «— v�œu�

Æœ—«b	 ÊbÐ ‰ULŽ« —œ ÈdOŁQð

 ‰Ëbł tÐ±‡‡¥È«d?Ð ©Ê¬ ‰ULŽ« Ë U¼ÅÊu�—u¼ ÈÅtLöš® 

ÆbO¹U/ tłuð dðÅgOÐ ÈdOÖœU¹

ÆbMM�Åv� È—UJL¼



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∞

 ‰Ëbł±‡‡¥

Ábž ÂU:ÈdOÖ—«d+ q×�Êu�—u¼ ÂU:qLŽ

eO.uáO¼eG� ÈÅt¹UÄ

sOAOÄ g5Ðbý—bý— Ê«—Ëœ —œ  öCŽ Ë U¼ÅÊ«u5²Ý« bý— ∫v�uLŽ

sO²�ôËdÄU¼ÅÊU²!Ä “« dOý `ýdð Ë s²šUÝ

bOzËdOð „d×�bOzËdOð ÈU¼Åt²šU¹ dÐ dOŁQð

FSHv!Mł ⁄uKÐ Ë œd� —œ È“UÝÅbOzË“uðU�dáÝ« Êœd� q�U�

Ê“ —œ U¼Å‰uJO,u. bý— Ë t	U¼U� ÈÅÁ—Ëœ Ë

LHË œd� —œ U¼ÅtCOÐ vMOÐUMOÐ ÈU¼Åt²šU¹ p¹d×ð

Ê“ —œ v!Mł ⁄uKÐ 

ACTHtOK� ‚u. ÈdA8 g5Ð ÈU¼ÅÊu�—u¼ Êbý U¼— Ë p¹d×ð

sO!Ä g5ÐÈ—«—œ« b{È—«—œ« ÈU¼Åt,u, —œ r¹bÝ Ë »¬ »cł“UÐ

sOÝuðÅv!�«rŠ— “« œ«“u	 ÃËdš Ë dOý `ýdð

bOzËdOð«—UÄbOzËdOð XAÄÊu�—uð«—UÄÊuš rO!K� g¹«e.« Ë Ê«u5²Ý« “« rO!K� »cł

Ë sO!�ËdOðÆbý— ÂU~M¼ È“UÝ sO¾ðËdÄ Ë ÊbÐ “UÝ Ë XšuÝ g¹«e.«

bOzËdOðÁd−MŠ ÈuKłsO	ËdOðÅËÅb¹ÅÈdð

sO	uðÅv!K�Êuš Ë dH!. Ë rO!K� rOEMð

tOK� ‚u. ÈÅÁbžU¼ÅtOK� ÈË—

ÈdA8 g5Ð‰ËeOð—u�ÆÊušbM8 g¹«e.« Ë e�uKÖ Êbý t²šUÝ g¹«e.«

ÊËd²Ýb,¬ÆÈ—«—œ« ÈU¼Åt,u, —œ »¬ Ë r¹bÝ »cł“UÐ

ÊËd²Ýu²!ðÆv�œu� Ê«—Ëœ —œ d	 v!Mł ÈU¼ÅÂ«b	« bý—

Èe�d� g5Ðs¹dH	 vÄ«—u	 Ë s¹dH	ÅvÄ«ÈU¼Å¯— dD8 g¼U� Ë Êuš —UA. Ë VK8 ÊUÐd{ g¹«e.«

 öCŽ

sO,u!	«b³� —œ Ê˛uJOKÖ bO,uð Ë ÊušbM8 g¼U�
ÁbFL,«“u,ÁbF�d¹“

sÖU�uKÖb³� —œ Ê˛uJOKÖ ÈÅt¹e−ð Ë ÊušbM8 g¹«e.«

U¼ÅtCOÐrJý vMO¹UÄ XL!8ÊËd²Ýu²!ðœd� —œ bOzË“uðU�dáÝ« bO,uð

U¼ÅÊ«bL5ðrJý vMO¹UÄ XL!8Ë Ê˛Ëd²Ý«Ê“ —œ pL5ð bO,uð

ÊËd²Ý˛ËdÄ

مايىدآزخو

±ÆbO¼œ `O{uð tLöš —uÞÅtÐ «— eO.uáO¼ sO!Ä Ë sOAOÄ g5Ð ÈU¼ÅÊu�—u¼ ‰ULŽ« ‡‡

≤ÆbO¼œ Õdý «—Å bOzËdOð ÈÅÁbž ÈU¼ÅÊu�—u¼ ‰ULŽ« ‡‡

≥ÆbO¼œ `O{uð «— bOzËdOð«—UÄ ÈÅÁbž Êu�—u¼ qLŽ ‡‡

¥ÆbO¼œ Õdý Ê¬ qLŽ tÐ tłuð UÐ «— Èe�d� Ë ÈdA8 g5Ð —œ tOK� ‚u. ÈÅÁbž ÈU¼ÅÊu�—u¼ ‡‡

µÆbOM� n¹dFð «— Ê¬ ‰ULŽ« Ë ÁbF*«“u, ÈU¼ÅÊu�—u¼ ‡‡Å

∂ÆbO¼œ `O{uð «— U¼ÅÊ«bL5ð Ë U¼ÅtCOÐ v!Mł ÈU¼ÅÊu�—u¼ ‡‡Å

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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 fHMð ÁU~²Ýœ

Ábý qOJAð U¼Ågý Ë v!HMð ÈU¼dO!� “«

“« b?	«Å —U?³?Ž V?O?ðd?ðÅtÐ v!HMð ÈU¼dO!� t� XÝ«

Æ©U¼Åg	ËdÐ® U¼Å„ó¹U	 Ë ÈU	 ¨Ád−MŠ ¨oKŠ ¨vMOÐ

¨ÈœË—Ë È«u¼ ÈÅtOHBð sL{ ̈ U¼dO!� s¹«

ÈU‡¼Åt!O� t‡Ð X¹U‡N‡	 —œ Ë U¼Ågý ÊË—œ t‡Ð «— Ê¬

“« U?¼Åg?ý XL!8 s¹dðÅrN� t� ¨©U¼ÅtâÐU³Š®Åv¹«u¼

qJý®ÆbM�Åv� X¹«b¼¨XÝU¼“UÖ ‰œU³ð dE	±ÅÅÅ‡‡µ©

«u¼ “« ÊóO!�« X.U¹—œ ¨fHMð ÁU~²Ýœ ·b¼

s?Ðd?�b?O?!?�«ÅÈœ X?.U?¹—œ Ë U?¼Å‰uKÝ tÐ Ê¬ ‰UÝ—« Ë

 qJý±Å‡‡µgý ÊUL²šUÝ ‡‡Å

fHM� ÁU~	
œ È˛u�u�eO�

r�MÄ qB�r�MÄ qB�

∫È—U²�— ·«b¼«∫b	«u²Ð b¹UÐ qB. s¹« ÊU¹UÄ —œ “u�¬Åg	«œ 

±ÆbM� ÊUOÐ U¼Ågý tÐ ÊbOÝ— Uð ÊbÐ qš«œ —œ «— «u¼ dO!� ‡‡

≤Æb¼œ `O{uð «— fHMð ÁU~²Ýœ ·b¼ ‡‡

≥ÆbM� ÊUOÐ «— U¼Å„ó¹U	 Ë U¼ÅÁó¹U	 ¨ÈU	 ¨Ád−MŠ Ë vMOÐ gI	 ‡‡Å

¥ÆbM� ÊUOÐ «— v!HMð  öCŽ Ë b¼œ `O{uð Âœ“UÐ Ë Âœ ÂU~M¼ tÐ «— fHMð ÁU~²Ýœ  U�dŠ ‡‡Å

µÆb¼œ Õdý «— Âœ“UÐ Ë Âœ ÂU~M¼ —UA.  «dOOGð ‡‡ÅÅ

∂Æb¼œ Õdý «— ◊uÐd� v³BŽ e�«d� Ë »UBŽ« jÝuð fHMð rOEMð ‡‡ÅÅÅÅ

∑O.dþ Ë U¼År−Š ‡‡ÅÅÒÆb¼œ `O{uð «— U¼ÅÊ¬ ÈdOÖÅÁ“«b	« ÅÁ«— Ë U¼Ågý ÈU¼ÅX

∏ÆbM� ÊUOÐ «— fHMð ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅfJK.— ‡‡ÅÅÅÅ

πK� —uÞÅtÐ Ë È«ÅtâÐU³Š  ôœU³ð ‡‡ÅÒÆb¼œ Õdý «— v!HMð ÈU¼“UÖ  ôœU³ð ¨v

±∞ ÊóO!�« “UÖ ‰UI²	« ‡‡ÅÅ®  O2©® sÐd�bO!�« Èœ Ë    CO2©Æb¼œ `O{uð Êuš —œ «— 

È«ÅtFD+ g:dÐ

7 tÐ ◊uÐd� g:dÐÔV

v¹UN²:« ÈU¼Å„ó¹U:

v	HMð ÈU¼Å„ó¹U:

v¹«u¼ ÈÅt	O/

Áó¹U:

ÈU:
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tÐ Ê¬ ‰UÝ—« Ë U¼Å‰uKÝ ÊË—œ v¹«cž œ«u� “UÝ Ë XšuÝ “« qLUŠ

¨v¹«cž œ«u� “UÝ Ë XšuÝ È«dÐ t� rO	«œÅv� ÆXÝ« ÊbÐ “« ÊËdOÐ

Ë s?Ðd�bO!�«ÅÈœ bO,uð Ê¬ ·dB� ÈÅt−O²	 Ë XÝ« ÊóO!�« tÐ “UO	

ÆXÝ« È˛d	« Ë »¬

fHMð —œ Ád−MŠ Ë vMOÐ gI:

È«u?¼ ¨»u?Þd?� jO×� Ë „ó� ÊœuÐ «—«œ V³Ý tÐ ¨vMOÐ

t?K?O?ÝËÅt?Ð «— v?ł—U?š  «—– Ë b?M?�Åv?� ÂdÖ Ë »uÞd� «— v!HMð

Æb?Ý—Åv?� Ád?−?MŠ tÐ «u¼ fáÝ Æ©tOHBð qLŽ® œdOÖÅv� U¼Å„ó�

V³Ý ̈ Âœ“UÐ È«u¼ UÐ t� b	«Åt².dÖ —«d8 vðuL ÈU¼—Uð ̈ Ád−MŠ —œ

t?Ð ¨ u?K?~?O?Ä« ÈÅÁbz«“ sOMÇÅr¼ Æb	uýÅv� «bL bO,uð Ë ‘UFð—«

“« fÄ «u¼ ÆœuýÅv� ÈU	 ÊË—œ tÐ «cž œË—Ë l	U� ̈ lKÐ qLŽ ÂU~M¼

—œ Ë œu?ýÅv?� U¼Å„ó¹U	 Ë U¼ÅÁó¹U	 œ—«Ë fáÝ Ë ÈU	 œ—«Ë Ád−MŠ

g?5?Ð s¹dðÅv¹UN²	« ¨s¹«dÐUMÐ ÆbÝ—Åv� v¹«u¼ ÈU¼Åt!O� tÐ X¹UN	

‰u?Þ —œ Æb?M?²?!?¼ v?¹«u?¼ ÈU¼Åt!O� U¹ U¼ÅtâÐU³Š fHMð ÁU~²Ýœ

X?�d?Š t� v¹U¼Å„ó� jÝuð U¼ÅÈd²�UÐ Ë  «—– ¨v!HMð È—U−�

Á«— U?¼Åt?âÐU³Š tÐ Ë b	uýÅv� l.œ Ã—Uš ·dÞÅtÐ ¨b	—«œ ôUÐ tÐ Ë—

d?Ð—œ vÖ—ÅÈu� ÈÅtJ‡³ý «— v¹«u¼ÅÈÅt!O� —Ëœ Uð —Ëœ ÆbMÐU¹Åv/

ÆXÝ« Êuš UÐ U¼“U‡Ö ‰œU‡³ð V³Ý t� t²‡.dÖ

fHMð ÁU~²Ýœ  U/dŠ

r?O?!?I?ð Âœ“U?Ð Ë Âœ g?5?Ð Ëœ t?Ð f?H?M?ð ÁU~²Ýœ  U�dŠ

ÊË—œ t?Ð «— «u?¼ Ë b?	uýÅv� j!³M� U¼Ågý ¨Âœ ÂU~M¼ ÆœuýÅv�

È«u¼ Ë b	uýÅv� lLł U¼Ågý ̈ Âœ“UÐ qLŽ ÂU~M¼ Ë bMA�Åv� œuš

ÆbM²Ýd.Åv� Ã—Uš tÐ «— ÊË—œ

∫Âœ“U?Ð Ë Âœ q?L?Ž —œ Áb?M?M/ÅX/dý  öCŽÈÅt?KCŽ 

ÈÅt?!H8 Ë rJý Ë œ—«œ —«d8 tMOÝ ÈÅt!H8 n� —œ t� ¨rÖ«d.U¹œ

qJý Èb³MÖ X,UŠ tÐ ÈœUŽ l8«u�—œ ̈ bM�Åv� «bł r¼ “« «— tMOÝ

 —uLÅtÐ Ë œuýÅv� i³IM� ¨Âœ qLŽ ÂU~M¼ Ë XÝ« t².dÖ —«d8

q?J?ý® b?¹¬Åv�—œ `D!�≤Å‡‡µt?M?O?Ý ÈÅt?!?H8 ÈUC. ¨s¹«dÐUMÐ Æ©

  ö?C?Ž ÷U?³?I?	« s?O?M?ÇÅr¼ ÆbM�Åv� «bOÄ ‘d²!ÖÈ«ÅÁb?	œ s?OÐ

X�dŠ Ë U¼ÅÁb	œ 7.—ôUÐ V³Ý ¨v	U²!Ä Èd³MÇ vžUMł Ë vł—Uš

—U?�Åt?Ð v?F?O?³?Þ Ë Â«—¬ f?H?Mð X,UŠ —œ t� ¨œuýÅv� uKł tÐ ⁄UMł
 qJý≤‡‡µÂœ“UÐ Ë ÂœÅqLŽ ÂU~M¼ rÖ«d�U¹œ ÈÅtKCŽ qLŽ ‡‡Å

Âœ

Âœ “« gOÄ

Âœ“UÐ “« fÄ

Âœ“UÐ

 uKÖ vÄ«
v�ô Ê«u�²Ý«

vðu� ÈU¼—Uð

ÈU: ·ËdCž

ÊU	:« ÈÅÁd−MŠ —œ vðu� ÈU¼—Uð
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«b?O?Ä Èd?ðÅg?O?Ð ÈU?C?. U¼Ågý eO	 o¹dÞ s¹« “« Æb	uýÅv/ t².dÖ

V?³?ÝÅt?Ð  ö?C?Ž «d?¹“ X?Ý« ‰UF.dOž qLŽ p¹ ¨Âœ“UÐ ÆbMM�Åv�

O?LU?š “« È—«œ—ušdÐÒË b?	œd?ÖÅv?�d?Ð t?O,Ë« X,UŠÅtÐ ¨vŽU&—« X

U?N?M?ð XŠ«d²Ý« X,UŠ —œ  Æb	uýÅv� U¼Ågý “« «u¼ ÃËdš YŽUÐ

ÆœuýÅv� Âœ“UÐ Ë Âœ qLŽ YŽUÐ rÖ«d.U¹œ ÈÅtKCŽ

È«ÅÁb?	œ s?O?Ð  ö?C?Ž ¨vý“—Ë ÈU¼ÅXO,UF. ÂU~M¼ tÐ U�«

Ë v?L?J?ý ÈÅtKCŽ Ë Âœ qLŽ v	U²!Ä Èd³MÇ vžUMł Ë vł—Uš

Æb?	—Ë¬Åv?�—œ ‰U?F?.  —uLÅtÐ «— Âœ“UÐ qLŽ ¨vKš«œ È«ÅÁb	œÅÅsOÐ

X?Š«d²Ý« X,UŠ —œ œd. t� XÝ« ‰UF.dOž v	U�“ Âœ“UÐ ¨s¹«dÐUMÐ

Æœ“«œdáÐ Ád�“Ë— ‰ULŽ« tÐ U¹ Ë býUÐÅ

fHMð qLŽ v~:u~Ç

Âœ q?LŽ
±

∫È«ÅÁb?‡?	œ s?O?Ð  ö?CŽ Ë rÖ«d.U¹œ ÷U³I	« UÐ 

ÆœuýÅv� “Už¬ vł—Uš

«¹s ŽLq¨ ÐtÅËÝOKtÅÈ «ŽBU» .d	Op Lu—  �vÅÖOdœÆ œ—

«¹s ¼M~UÂ ̈8H!tÅÈ ÝOMt «“ ÐUô Ë ÄU¹Os Ë łKu ÐU“ �vÅýuœ Ë Ðe—¯

ýbÊ 8H!t?ÅÈ ÝOMt¨ Ý³V �U¼g .A?U— œ— «¹s 	UŠOt �vÅÖd?œœ¨ Ðt

	×uÈ �t .AU— œ—ËÊ ýgÅ¼U «“ .AU— łu �rÅðd �vÅýuœ Ë œ—	²O−t¨

¼u« Ðt?Åœ«šq ýgÅ¼U? Ë«—œ �vÅýuœÆ łd?¹UÊ ¼u« ¬ÊÅ8b?— Ðt ýgÅ¼U?

Ë«—œ �vÅýuœ ðU .AU— œ«šq ýgÅ¼U ÐU .AU— šU—Ã Ðd«Ðd ÖdœœÆ ÐU¹b

ðułt /uœ �t łd¹UÊ ¼u« Ðt œ«šq ýgÅ¼U Ð!²~v Ðt «š²ö· .AU—

łu Ë œ«šq? Š³U?Ðât? Ë �IUË�X? �−U?—È ¼u«¹v? œ«—œÆ ÐOg?Åðd¹s

�IUË�X œ— Ðd«Ðd łd¹UÊ ¼u« œ— ÐOMv Ëłuœ œ«—œÆ

ŽLq ÐU?“œÂ
≤

∫ œ— ðMHf ¬—«Â Ë œ— ŠU,X? «Ý²d«ŠX¨ ŽLq?

ÐU?“œÂ žOd?.F?U‰ «ÝX? “¹d« Ðd?ÖA?X ŽC?ö?  œÂ Ðt ŠU?,X? «Ë,Ot? Ë

«Ý²d«ŠX Ë ÐU“ÖAX «—&UŽv ýgÅ¼U Ý³V ÐU“œÂ �vÅýuœÆ œ— «¹s

“�UÊ ̈.AU— œ—ËÊ —¹tÅ¼U «“ .AU— łu ÐOgÅðd �vÅýuœ Ë ÇuÊ ýgÅ¼U

ÐU �×Oj šU—Ã œ— «—ð³U◊Å«	b ̈¬ÊÅ8b— ¼u« «“ —¹tÅ¼U šU—Ã �vÅýuœ ðU

.AU— œËÐU?—Á ÐU .AU— łu? Ðd«Ðd Ödœœ Ë ŽL?q ÐU“œÂ �U�q? ýuœÆ œ—

ÐU“œÂ ŽLOo¨ Ðt «	I³U÷ Äd8b—  ŽCö  ðMH!v 	OU“ «ÝXÆ

±‡‡ Inspiration                                   ≤‡‡ Expiration

ايـن، انـقــبــاضمـى"آيـد. بــنــابــرت فـعــال دردم بـه"صــورشـى، بــازدر هـنـگـام فـعــالــيــت"هــاى ورز
ماهيچه"هاى شكمى و بين دنده"اى داخلى نيز به اين عمل كمك مى"كـنـنـد. عـمـل دم نـيـز بـه نـوبـه"ى

جى،  يك ماهيچه"ى ديگر كمك مى"كنـد. ايـنه"بر عضلات بين دنده"اى خار"علاود ود فعال مى"شـوخو
د.ماهيچه «جناغى چنبرى پستانى» نام دار
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○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Âœ“UÐ Ë Âœ ÂU~M¼ —UA�  «dOOGð

±∫V?M?ł qš«œ —UA� ‡‡¨V?M?ł q?š«œ —U?A. “« —uEM� 

ÈÅt¹ô ÊuÇ Æœ—«œ œułË VMł ÈÅt¹ô Ëœ sOÐ t� XÝ« È—UA.

ÈÅt?¹ô Ë X?Ý« qB²� U¼Ågý tÐ t¹ô p¹ œ—«œ g5Ð Ëœ VMł

—«bł Âœ qLŽ —œ ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« ÁbO³!Ç U¼ÅÁb	œ ÈË— tÐ d~¹œ

²?� t?M?OÝ t!H8ÒV?M?ł ÈÅt?¹ô Ëœ s?O?Ð ÈÅt?K?LU. ¨Åt−O²	 —œ Ë l!

s¹« ÆbÐU¹Åv� g¹«e.« VMł ÈUC. vHM� —UA. Ë œuýÅv� dðÅgOÐ

ð« sL{ ̈ U¼Ågý œuýÅv� YŽUÐ —UA.ÒU¼ÅÁb	œ XLÝ tÐ ̈ 7.U¹ ŸU!

¨b².«Åv� ‚UHð« ‚u. X,UŠ fJŽ ̈ Âœ“UÐ qLŽ —œ Æb	uý dðÅp¹œe	

¨t−O²	—œ ÆbM�Åv� X�dŠ U¼Ågý XLÝÅtÐ tMOÝ ÈÅt!H8 —«bł vMF¹

œuýÅv� YŽUÐ tK¾!� s¹« Ë œuýÅv� dðÅr� VMł ÈUC. vHM� —UA.

Áb?	«— ÊËd?O?Ð t?Ð U?¼ÅÊ¬ q?š«œ È«u?¼ Ë b?	œd?Ö dðÅpÇu� U¼Ågý

Æœuý

≤∫U¼Ågý qš«œ —UA� ‡‡ÈU¼ÅtâÐU³Š Ë v¹«u¼ È—U−� —œ 

Ê«u?M?Ž X?% «— Ê¬ t?� ¨œ—«œ œu?łË —U?A.  «dOOGð ¨eO	 U¼Ågý

b?8U?. U?¼Åg?ý q?š«œ t?� v?�U?~M¼ ÆbM�U	Åv� ågý qš«œ —UA.ò

ÆXÝ« dÐ«dÐ uł —UA. UÐ U¼ÅtâÐU³Š ÊË—œ —UA. ¨býUÐ «u¼ ÊU¹dł

ÊË—œ t?Ð «u¼ Ë œuýÅv� r� U¼Ågý qš«œ —UA. ¨Âœ qLŽ ÂU~M¼

÷U³I	« l.— UÐ ÁUÖÅÊ¬ ÆœœdÖ dÐ«dÐ —UA. Uð bM�Åv� «bOÄ ÊU¹dł U¼Ågý

Ë œu?ýÅv?� dðÅgOÐ uł —UA. “« U¼Ågý qš«œ —UA. Âœ  öCŽ
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d²�ËdOáÝ«
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Ë U?¼Åg?ý ÊË—œ —U?A. Uð bM�Åv� «bOÄ ÊU¹dł Ã—UšÅtÐ —b8ÅÊ¬ «u¼

ÆœœdÖ dÐ«dÐ uł

U¼Ågý ÈU¼År−Š

U?Ð Ê«u?ðÅv?� «— v?!?H?M?ð  U?�d?Š “« v?ýU?	 r?−?Š  «dOOGð

«— Áb?ý r?Ý— v?M?×?M?� Æœd?� r?Ý— d?²?�Ëd?O?á?Ý« ÂU?	Åt?Ð v?¼U?~²Ýœ

 qJý® bM�U	Åv� åÂ«dÖËdOáÝ«ò≥Æ©µÅ‡‡

±‡‡ Apneustic ≤‡‡ Penomotaxic

 qJý≥Å‡‡µÂ«dÖËdOáÝ« Ë d²�ËdOáÝ« ÁU~²Ýœ ‡‡Å

±∫È—U?ł r−Š ‡‡U?¹ Ë Âœ p?¹ UÐ t� XÝ« v¹«u¼ —«bI� 

Ë œu?ýÅv?� Ã—U?š Ê¬ “« U?¹ Ë œ—«Ë U?¼Åg?ý t?Ð ÈœU?Ž Âœ“U?Ð p?¹

 Ê¬ —«bI�µ∞∞ÆXÝ« d²O,ÅvKO� 

≤∫Áb:U�Åv+UÐ r−Š ‡‡p¹ “« fÄ t� XÝ« v¹«u¼ —«bI� 

 Ê¬ —«b?I� Ë b	U�Åv�Åv8UÐ U¼Ågý —œ oOLŽ Âœ“UÐ±≤∞∞d?²O,ÅvKO� 

ÆXÝ«

≥∫vðUOŠ XO�dþ ‡‡¨«—ÅÊ¬ Ê«uðÅv� t� XÝ« v¹«u¼ —«bI� 

Ê¬ —«bI� ¨œd� Ã—Uš ¨oOLŽ Âœ“UÐ p¹ UÐ Ë oOLŽ Âœ p¹ “« fÄ

 œËbŠ¥∑∞∞ÆXÝ« d²O,ÅvKO� 

¥∫Áœd?� È«u?¼ ‡‡v?!?H?M?ð È—U?−?� —œ t� v¹«u¼ —«bI� 

 Ê¬ —«bI� Ë b	U�Åv� v8UÐ

  
1
3

ÆXÝ« È—Uł r−Š 

fHMð v³BŽ rOEMð

∫v?	?HMð e/«d�p?¹ U?N?Mð t� b	œd�Åv� —uBð t²ýcÖ —œ 

t²šUMý e�d� tÝ Á“Ëd�« U�« œ—«œ —«d8 ŸU5M,«ÅqBÐ —œ v!HMð e�d�

ÆXÝ« Ábý

±—u?ÞÅt?Ð «— Âœ“U?Ð Ë Âœ  U�dŠ t� ¨ŸU5M,«ÅqBÐ e�d� ‡‡

Æœ—«œ ÁbNŽdÐ v,«u²�

≤pO²ÝuMÄ¬ e�d� ‡‡
±

Ë XÝ« t².dÖ —«d8 ÈeG� qÄ —œ t� ̈

ÆœuýÅv� ÂË«b� fHMð oLŽ ‰d²M� Ë Âœ V³Ý

≥p?O?!�Uðu�uMÄ e�d� ‡‡
≤

Ë œ—«œ —«d?8 Èe?G� qÄ —œ t� ¨

 b� t� œuýÅv� YŽUÐ Ë bM�Åv� ‰d²M� «— fHMð Èu~,« Ë XŽdÝ

ÆbÐU¹ g¹«e.« ¨fHMð XŽdÝ Ë ÁUðu� ¨Âœ

ö�U� e�d� Ëœ s¹« ‰ULŽ« “uM¼ÎÆXÝ« ÁbA	 t²šUMý 

v¹UOLOý rOEMð

¼dÖUÁ �Ib«— «�!OóÊ Ë ¹U œÈÅ«�!Ob�dÐs Ë ¹U ¹uÊ ¼Ob—Ë˛Ê

œ— šuÊ ðGOOd ¹UÐb¨ œ— ŽLq œÝ²~UÁ ðMH!v 	Oe ðGOOd«ðv Lu— 

�vÅÖOdœÆ �U¼g «�!OóÊ Ë «.e«¹g œÈÅ«�!Ob�dÐs ̈Ý³V «.e«¹g

.FU,OX œÝ²~?UÁ ðMHf �vÅýuœ œ—	²O−t¨ œÈÅ«�!?Ob�dÐs šU—Ã
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�vÅýu?œ Ë «�!Oó?Ê šuÊ «.e?«¹g �vÅ¹U?Ðb Ë �Ib?«— ¬Ê œ— šuÊ

ðME?Or �vÅýu?œÆ ¼rÅÇMOs? ¹uÊ ¼Ob?—Ë˛Ê Ý³V «.e«¹g? .FU,OX?

œÝ²~UÁ ðMHf �vÅýuœÆ ðGOOd«  «�!OóÊ ̈œÈÅ«�!Ob�dÐs Ë ¹uÊ

¼Ob—Ë˛Ê ÖOd	bÁÅ¼U¹v —« �t œ— ÝdŒÅ— ̄�U—ËðOb Ë 8u” ¬zu— 

8d«— œ«—	b¨ %d¹p �vÅ�Mb Ë %d¹JU  Ðt �d«�e ðMH!v «—ÝU‰

�vÅÖdœœ Ë ÄU?Ýa �MUÝV œ«œÁ �v?ÅýuœÆ «¹s ÄUÝa¨ �U?¼g ¹uÊ

¼Ob—Ë˛Ê Ë œÈÅ«�!Ob�dÐs —« ÐtÅ¼Ld«Á œ«—œÆ

È«ÅtâÐU³Š  ôœU³ð

—Ëœ Uð —Ëœ t� ¨U¼Å¯—ÅÈu� tÐ Âœ È«u¼ “« ÊóO!�« ‰UI²	«

—UA. —«bI� ÆXÝ« —UA. ·ö²š« V³Ý tÐ t².dÖ«d. «— tâÐU³Š d¼

v?L?N?Ý —U?A.ò «— Êuš Ë «u¼ —œ ÊóO!�«
±

U?Ð «— Ê¬ Ë bM�U	Åv� å

«ÅvÄÔ≤®   PO2©Å
≤

ÆbM¼œÅv� g¹U/ 

 ‰Ëbł±Å‡‡µË t?â?ÐU?³?Š —œ U¼“UÖ vLNÝ —UA. ÈÅt!¹UI� 

Æb¼œÅv� ÊUA	 ¨œuýÅv� U¼“UÖ v¹UłÅtÐÅUł V³Ý t� ¨«— Âœ È«u¼

±ÆœuýÅv� œU−¹« v¹UNMð tÐ “UÖ Ê¬ ÈÅtKOÝËÅtÐ t� X!¹—UA. UÐ dÐ«dÐ “UÖ bMÇ “« vÞuK5� —œ “UÖ p¹ UÐ Ábý ‰ULŽ« —UA. ‡‡

≤‡‡ Pressure

 ‰Ëbł±Å‡‡µ vLNÝ —UA� ‡‡ÅÅ  O2 Ë   CO2ÂœÅÈ«u¼ Ë tâÐU³Š —œ 

tâÐU³Š È«u¼        ÂœÅÈ«u¼

 —UA.   O2±µπ[≤±∞∞

 —UA.  CO2∞¥∞

vÖ—ÅŒdÝ Êuš     vÖ—ÅÁUOÝ Êuš         tâÐU³ŠX�UÐ

 —UA.  O2±∞∞≥∑±∞∞¥∞

 —UA.  CO2¥∞¥∂¥∞¥∂

 ‰Ëbł≤Å‡‡µ vLNÝ —UA� ‡‡ÅÅ  O2 Ë   CO2ÆX�UÐ Ë ¯—ÅŒdÝ ¨¯—ÅÁUOÝ ¨tâÐU³Š —œ 

Æœd?O?ÖÅv�  —uL —UA²	« o¹dÞ “« ©‰œU³ð® v¹UłÅtÐUł s¹«

“« dðÅr� ÊóO!�« —UA. v¹«u¼ ÈU¼Åt!O� ·«dÞ« ÈU¼Å¯—ÅÈu� —œ

ÈU¼Åt!O� “« ÊóO!�« ̈ s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« v¹«u¼ ÈU¼Åt!O�  —œ Ê¬ —UA.

 ‰Ëbł® bÐU¹Åv� —UA²	« U¼Å¯—ÅÈu� s¹« ÊË—œ tÐ v¹«u¼±ÅÅ‡‡µ“« Æ©

tÐ X³!	 U¼Å¯—ÅÈu� Êuš —œ sÐd�bO!�«ÅÈœ —UA. ¨d~¹œ ÈuÝ

ÊË—œ tÐ sÐd�bO!�«ÅÈœ t−O²	 —œ ÆXÝ« dðÅgOÐ v¹«u¼ ÈU¼Åt!O�

—œ ÆœuýÅv� Ã—Uš Âœ“UÐ ÂU~M¼ Ë bÐU¹Åv� —UA²	« v¹«u¼ ÈU¼Åt!O�

ÊóO!�« Ë XÝ« fJŽdÐ U¼“UÖ —UA. X,UŠ s¹« U¼Åt²šU¹  —ËU−�

‰Ëbł® bÐU¹Åv� —UA²	« Ê¬ Ã—Uš tÐ sÐd�bO!�«ÅÈœ Ë t²šU¹ ÊË—œ tÐ

≤ÅÅ‡‡µÆ©

Êuš —œ U¼“UÖ ‰UI²:«

±∫ÊóO	/« ‡‡ÆœuýÅv� qLŠ Êuš —œ o¹dÞ Ëœ tÐ ÊóO!�« 

® ULÝöÄ —œ ‰uK×�  —uLÅtÐ v�b	« —«bI�≥•ÈÅÁb?LŽ g5Ð Ë ©

® sOÐuKÖuL¼ UÐ VO�dð  —uLÅtÐ Ê¬π∑•sOÐuKÖuL¼ ÆbÐU¹Åv� ‰UI²	« ©

vMO¾ðËdÄ g5Ð p¹ È«—«œ ̈ XÝ« e�d8 ÈU¼Å‰u³KÖ vKL« ÈÅÁœU� t�

 qJý® XÝ« —«œÅs¼¬ g5Ð—UNÇ Ë¥Å‡‡µÆ©
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s¼¬ -« d¼ Æœ—«œ ÈœU¹“ v³O�dð qO� ÊóO!�« UÐ ¨ÁœU� s¹«

d?¼ ¨s?¹«d?ÐUMÐ ÆbM� —«d8dÐ b	uOÄ ÊóO!�« ‰uJ,u� p¹ UÐ b	«uðÅv�

œu?š U?Ð «— Êó?O!�« ‰uJ,u� —UNÇ b	«uðÅv� sOÐuKÖuL¼ ‰uJ,u�

qLUŠ VO�dð Ë XÝ« nOF{ b	uOÄ s¹« t� bOM� tłuð ÆbM� qLŠ

ÊóO!�« —UA. tÐ ¨VO�dð Ê«eO� ÆbM�U	Åv� åsOÐuKÖuL¼ v!�«ò «—

ÊóO!�« qLŠ —«bI� ̈ œuý r� ÊóO!�« —UA. ÁUÖd¼ Æœ—«œ v~²!Ð

 UŽUHð—« —œ ̈ ‰U¦� Ê«uMŽÅtÐ ÆbM�Åv� «bOÄ g¼U� sOÐuKÖuL¼ jÝuð

g?¼U?� ÊóO!�« qLŠ XO.dþ Ë œuýÅv� r� ÊóO!�« —UA. ÊuÇ

ÆbM�Åv� bO,uð ÈdðÅgOÐ e�d8 ‰u³KÖ ̈ ÊbÐ “UÝÅÊuš ÁU~²Ýœ ̈ bÐU¹Åv�

 ©sOÐuKÖuL¼ v!�«®  Hb + O2
                        → HbO2 ®©sOÐuKÖuL¼

  HbO2
                          → Hb + O2Å

∫U??¼ÅX??�U??Ð Ë Êu?š s?O?Ð  ôœU?³?ðj??Ýu??ð t?� Êó?O?!?�« 

U¼ÅX.UÐ tÐ U¼Å¯—ÅÈu� o¹dÞ “« ̈ bÐU¹Åv� ‰UI²	« Êuš —œ sOÐuKÖuL¼

—œ v¹«cž œ«u� “UÝ Ë XšuÝ ÈÅt−O²	 —œ t� bO	«œÅv� ÆbÝ—Åv�

ÊuÇ ÆbÐU¹Åv� g¹«e.« sÐd�bO!�«ÅÈœ Ë g¼U� ÊóO!�« ¨U¼ÅX.UÐ

dðÅsO¹UÄ sÐd�bO!�«ÅÈœ —UA. Ë dðôUÐ U¼Å¯—ÅŒdÝ —œ ÊóO!�« —UA.

Ë U¼ÅX.UÐ tÐ ÊóO!�« ¨—UA²	« ÈÅÁb¹bÄ o¹dÞ “« ¨Ë— s¹« “« ¨XÝ«

s?¹« ÈÅt?−?O?²?	—œ Ë œu?ýÅv?� œ—«Ë U?¼Å¯d?¹u?� t?Ð s?Ðd?�bO!�«ÅÈœ

Ë bMM�Åv� X.U¹—œ «— œuš “UO	œ—u� ÊóO!�« ̈ U¼ÅX.UÐ ̈ v¹UłÅtÐÅUł

“UÝ Ë XšuÝ “« qLUŠ b¹«“ œ«u� “« vJ¹ t� «— sÐd�bO!�«ÅÈœ

ÊU?O?� b?	u?O?Ä ¨UłÅs¹« —œ t� bOM� tłuð ÆbM¼œÅv� XÝœ “« ¨XÝ«

U¼ÅX.UÐ ÊË—œ tÐ ÊóO!�« Ë XÝ« Ábý t²!!Ö sOÐuKÖuL¼ Ë ÊóO!�«

 qJý® œuýÅv� dA²M�∂Å‡‡ÅµÆ©

 qJý¥Å‡‡µsOÐuKÖuL¼ ÊUL²šUÝ ‡‡ÅÅ

UH7¬ ÈÅÁdO$“

U²Ð ÈÅÁdO$“

ÁËdÖ ÊóO	/« ‰UBð« q×� r¼

v¹«u¼ t!O�  —ËU−� —œ
Å

ÅÅÅX.UÐ  —ËU−� —œ   
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≤∫sÐd/bO	/«ÅÈœ ‡‡¨“UÝ Ë XšuÝ dŁ« —œ t� “UÖ s¹« 

Êu?š œ—«Ë —U?A?²?	« o?¹d?Þ “« ¨b?¹¬Åv� œułËÅtÐ ÊbÐ ÈU¼ÅX.UÐ —œ

∫œœdÖÅv� qLŠ Êuš —œ Á«— tÝ “« Ë œuýÅv�

±ÆXÝÅvzeł Ê¬ —«bI� t� ULÝöÄ —œ ‰uK×�  —uLÅtÐ ‡‡

≤©sOÐuKÖuL¼ v!�uÐd�® sOÐuKÖuL¼ UÐ VO�dð  —uLÅtÐ ‡‡

VO�dð s¹« t� ¨ULÝöÄ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ d¹UÝ U¹ Ë Ê¬ vMO¾ðËdÄ g5Ð Ë

ÆbM�U	Åv� åtMO�UÐd�  U³O�dðò «—

≥U?Ð »¬ V?O?�d?ð d?Ł« —œ t?� ¨ U?M?Ðd?�Åv?Ð Êu¹  —uLÅtÐ ‡‡

r¹e	¬ dOŁQð X% e�d8 ‰u³KÖ —œ Ë b¹¬Åv� œułËÅtÐ sÐd�bO!�«ÅÈœ

 Êu¹® Ê¬ ÈbOÝ« q�UŽ Ë œdOÖÅv� —«d8 “«—bO	« pOMÐd�H+
©«bł 

Æb¹¬Åv� œułËÅtÐ  UMÐd�ÅvÐ Êu¹ Ë œuýÅv�

sÐd�bO!�«ÅÈœ Ë bÝ—Åv� U¼ÅtâÐU³Š tÐ ̈ Ábý qLŠ Êuš o¹dÞ “« Ë

ÆœuýÅv� Ã—Uš Âœ“UÐ o¹dÞ “« Ë b¼œÅv� XÝœ “« «— œuš

fHMð ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ “« všdÐ

±∫uKNÄ tMOÝ U¹ t¹d7«Å «– ‡‡X	uHŽ dŁ« —œ È—ULOÐ s¹« 

U?¹ Ë U?¼ÅÈd?²?�U?Ð j?Ýu?ð X?Ý« s?J?2 t?� b¹¬Åv� œułËÅtÐ U¼Ågý

v?¹«u?¼ ÈU?¼Åt?!?O?� ¨È—U?LOÐ s¹« —œ ÆbýUÐ Ábý bO,uð U¼Å”Ëd¹Ë

¨t−O²	—œ ¨œuýÅv� dÄ  UF¹U� “« Ê¬ ÊË—œ ÊuÇ Ë œuýÅv� Â—u²�

 qJý∂‡‡ÅµU¼ÅX�UÐ Ë Êuš sOÐ È“UÖ  ôœU³ð ‡‡Å

t²šU¹

Êuš e�d+ ‰u³KÖ

¯d¹u�

“«—bO:« pOMÐd/ / XHOýÔdK

ÆbÐU¹Åv� g¼U� È“UÖ  ôœU³ð Ë œuýÅv� dðÅr� v	UÝ—ÅÅÊóO!�«

≤∫XOA:ËdÐ ‡‡U¼Å„ó¹U	 U¹ Ë ÈU	 Â—uð dŁ« —œ t{—UŽ s¹« 

U?¹ Ë U?¼Å”Ëd¹Ë Ë U¼ÅÈd²�UÐ jÝuð X	uHŽ XKŽÅtÐ Ë bM�Åv� “ËdÐ

ÆœuýÅv� œU−¹« ÊbOA� —U~OÝ Ë Áœu,¬ È«u¼ bM	U� vðUJ¹d% dŁ« —œ

∫fHMðv²�öÝ Ê«eO� —œ œuý ÂU$« v²Ý—œ tÐ fHMð dÖ« 

Æœu?ýÅv/ Èu¹— ÷«d�« “« vKOš —UÇœ Ë XÝ« dŁR� —UO!Ð œd.

∫œdOÖÅv�  —uL qJý Ëœ tÐ fHMð

±∫vLJý fHMð ‡‡tÐ Ë XÝ« fHMð Ÿu	 s¹dðÅ`O×L t� 

rÖ«d.U¹œ ÈÅÁœdÄ vMF¹ ¨œË—Åv� sO¹UÄ Ë ôUÐ rJý  tOŠU	 Âœ ÂU~M¼

ÆbM�Åv� X,Ušœ r¼

≤∫©È—b�® È«ÅtMOÝ fHMð ‡‡XÝ« fHMð h8U	 Ÿu	 t� 

Ÿu?	 s?¹« ÆœË—Åv?� s?O?¹U?Ä Ë ôUÐ tMOÝ ÈÅtOŠU	 jI. Âœ ÂU~M¼ tÐË

ÆœuýÅv� Èu¹— nK²5� ÷«d�« Vłu� fHMð

fHMð Ë v:bÐ XO7UF�

È«dł« ̈ fHMð ÁU~²Ýœ X¹uIð v	bÐ ÈU¼ÅXO,UF. s¹dðÅVÝUM�

È«dÐ v²�UI²Ý« ÈU¼ÅXO,UF. sOMÇÅr¼ ÆXÝ« v²�UI²Ý« ÈU¼ÅXO,UF.

ÁËö?Ž t?Ð ÆX?Ý« bOH� —UO!Ð VK8 Ë Êuš ‘œdÖ ÁU~²Ýœ X¹uIð

V?ÝU?M?ð Ë œuýÅv� ·dB� ÊbÐ ÈU¼ÅvÐdÇ U¼ÅXO,UF. Ÿu	 s¹« —œ

Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ VÝUM� Ê“Ë UÐ Â«b	«

CO2 + H2O          CO3H2          HCO3
− + H+2  →←  2  →← 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∏

مايىدآزخو
±ÆbO¹U/ ÊUOÐ tLöš —uÞÅtÐ ¨fHMð —œ «— vMOÐ gI	 ‡‡

≤ÆbO¼œ `O{uð «— U¼ÅÊ¬ qLŽ Ë b¹d³Ð ÂU	 Âœ qLŽ ÂU~M¼ tÐ «— v!HMð ÈU¼ÅtâO¼U� ‡‡

≥øb¹U/Åv� È—UJL¼ fHMð qLŽ —œ VMł ÈÅt¹ô t	u~Ç ‡‡

¥O.dþ Ë È—Uł r−Š Ëœ øœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b	« v¼U~²Ýœ tÇ UÐ U¼Ågý ÈU¼ÅXO.dþ Ë U¼År−Š ‡‡ÅÒvðUOŠ X

ÆbOM� n¹dFð «—

µÆb¹d³Ð ÂU	 «— v³BŽ e�«d� øœuýÅv� ‰d²M� »UBŽ« jÝuð t	u~Ç fHMð ‡‡Å

∂ —«bI� tâ	UMÇ ‡‡  O2 Ë   CO2b¼œÅv� ÈË— ÈdOOGð tÇ fHMð qLŽ —œ ̈ bÐU¹ g¹«e.« U¹ Ë g¼U� Êuš —œ 

øb¹U/Åv� rOEMð «— Ê¬ t	u~Ç ÊbÐ Ë

∑ —UA. tÐ ◊uÐd� œ«bŽ« øX!OÇ vLNÝ —UA. ‡‡Å  O2 Ë   CO2«— X.UÐ Ë ̄ —ÅŒdÝ ̈ ¯—ÅÁUOÝ ̈ tâÐU³Š —œ 

ÆbO¼œ Õdý

∏ÆbO¼œ `O{uð ÊóO!�« qLŠ —œ «— Ê¬ gI	 Ë bO¼œ Õdý «— sOÐuKÖuL¼ ÊUL²šUÝ ‡‡ÅÅÅ

πÆb¹d³Ð ÂU	 «— Êuš —œ sÐd�bO!�«ÅÈœ qLŠ ÈU¼ÅÁ«— ‡‡

±∞øX!OÇ t¹d,«Å «– XKŽ ‡‡
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