
 
 

 

 

ضوي آسصٍی سلاهتی تشای ضوا خَاّطوٌذ است 

هطالثی سا وِ دس ریل هی آیذ تا دلت هطالؼِ 

ًوَدُ ٍ دس صَست ًیاص تِ ساٌّوایی تیطتش اص 

 پشستاس خَد ووه تگیشیذ.

 
 

 

 چیست ؟ ) چست تیَب ( لَلِ سیٌِ ای

لَلِ سیٌِ ای یا چست تیَب یه لَلِ پلاستیىی اًؼطاف پزیش 

 ی تیي سیِ ّا ٍ لفسِ سیٌِ است وِ جْت تخلیِ تشضحات دس فضا

 وِ تِ آى فضای جٌة هی گَیین گزاضتِ هی ضَد .

 

 
 

 

 

 چشا اص چست تیَب استفادُ هی ضَد ؟

ی جٌة فضادس حالت هؼوَل همذاس ووی هایغ دس 

ِ ّا تذٍى سایص دس حیي ٍجَدداسد . ایي هایغ تِ حشوت سی

چشن  یا تٌفس ووه هی وٌذ . اها ٍسٍد ووی َّا ، خَى

یة ٍ یا ػول جشاحی تِ فضای جٌة ، هی تَاًذ ًاضی اص آس

اص اتساع واهل سیِ ّا جلَگیشی ًوایذ . سٍی ّن خَاتیذى 

واهل ٍ یا ًسثی سیِ ّا تٌفس سا تا هطىل هَاجِْ وشدُ ٍ 

هیتَاًذ هٌجش تِ ایست تٌفسی ضَد . لشاس دادى یه لَلِ 

آى چست تیَب گفتِ هی ضَد تِ  سیٌِ ای دس فضا جٌة وِ 

 تیواس ووه هی وٌذ .حات ضذُ ٍ تِ ساحتی تاػث تخلیِ تشض

 ؟چست تیَب چگًَِ داخل لفسِ سیٌِ گزاضتِ هی ضَد 

گزاضتي چست تیَب هوىي است تش تالیي تیواس صَست گیشد 

 ٍلی اصَلا ایي واس دس اتاق ػول اًجام هی ضَد .

دس ضشایط تذٍى تیَْضی ، پضضه تا استفادُ اص داسٍی تی 

دس لفسِ سیٌِ سا تی حسی  حسی هَضؼی ، هٌطمِ هَسد ًظش

استفادُ اص یه تشش وَچه ، چست تیَب سا ٍاسد فضای ٍ تا 

جٌة ًوَدُ ٍ تلافاصلِ تِ سیستن تخلیِ ٍصل هی وٌذ . سپس 

لَلِ تِ جای خَد تخیِ هیطَد . گاص ٍاصلیي دس هحل لشاس 

گشفتي چست تیَب لشاس دادُ هیطَد ٍ تا گاصّای استشیل ٍ 

 هی گشدد . لَوَپلاست واهلا پاًسواى

 

هذدجَی گشاهی جْت ووه تِ فشایٌذ دسهاًی خَد تِ 

 تَصیِ ّای صیش ٍجِ ًواییذ : 

  آساهص خَد سا حیي گزاضتي چست تیَب حفظ

 وٌیذ .

 . اص حشوتْای ًاگْاًی ٍ سشفِ تپشّیضیذ 

  هوىي است ًیاص تاضذ تِ پْلَ خَاتیذُ ٍ یا دس ٍضؼیت

َدُ خاصی لشاس گیشیذ . تِ تَضیحات پضضه تَجِ ًو

 ٍ تا ٍی ّوىاسی ًواییذ .

  دس صَست لضٍم پس اص گزاضتي چست تیَب تِ ضوا

هسىي ٍ آًتی تیَتیه تا تجَیض پضضه دادُ خَاّذ 

 ضذ .

  جْت تشسسی هحل لشاس گیشی چست تیَب لثل ٍ تؼذ

 اص گزاضتي آى یه ػىس سادیَگشافی گشفتِ هی ضَد 

  خن ضذى لَلِ ٌّگام استشاحت هشالة گشفتگی ٍ

 تش سٍی آى دساص ًىطیذ .تاضیذ ٍ 

  دس صَست هطاّذُ ّشگًَِ ًطت َّا ٍ یا خشٍج

تشضحات  اص لَلِ تِ خاسج اص سیستن تخلیِ تِ پشستاس 

 خَد اطلاع دّیذ .

  دس صَست هطاّذُ حثاتْای َّا داخل هخضى

وِ تِ آى چست تاتل گفتِ هی ضَد ،تِ ، تشضحات 

 پشستاس خَد اطلاع دّیذ .

 

  صَست جذا ضذى ًاگْاًی لَلِ اص سیستن تخلیِ دس

سا تا استفادُ اص گیشُ هخصَظ وِ تِ  لَلِ تلافاصلِ

تستِ ٍ تِ پشستاس خَد  ، آى ولوپ  گفتِ هی ضَد

 اطلاع دّیذ .



 

  دس ، تایذ چست تاتل دس اًتمال ٍ جاتجایی تیواس

 حالت ایستادُ تاضذ .

  اص آى جْت ،دس صَستیىِ چست تاتل دستِ داسد

 ذ .وٌیجاتجایی استفادُ 

  اص لَلِ ّا تِ ػٌَاى دستگیشُ چست تاتل دس ٌّگام

 جاتجایی استفادُ ًىٌیذ .

  اگش چست تاتل دستِ ًذاسد ، چست تاتل سا داخل

 ویسِ هخصَظ گزاضتِ ٍ حول وٌیذ .

  ِّش دٍ لَلِ خشٍج چست تاتل ) جض لَلِ هتصل ت

 چست تیَب تایذ تاص تاضذ(

 اص  تش تَجِ وٌیذ وِ چست تاتل تایذ ّویطِ پاییي

 سطح چست تیَب تاضذ .

  سطح هایغ هَجَد دس هسیش لَلِ تا تِ طَس هؼوَل

ّش ًفس تالا ٍ پاییي هی سٍد وِ ًطاى دٌّذُ ی واس 

 چست تیَب هی تاضذ .صحیح  وشدى 

  تاس دس ساػت سشفِ  7-8ٌّگاهی وِ تیذاس ّستیذ

وٌیذ ٍ ًفسْای ػویك تىطیذ . ایي واس تِ خشٍج 

 تشضحات ووه فشاٍاًی هی وٌذ . 

 
 

 

 چست تیَب چگًَِ خاسج هی ضَد ؟

 . خشٍج چست تیَب فمط چٌذ ثاًیِ صهاى هی تشد 

 دس صَست لضٍم تشای ضوا هسىي تجَیض هی ضَد. 

  تِ پْلَ خَاتیذُ ٍ دس ٍضؼیت هَسد ًظش پضضه

 لشاس تگیشیذ .

  اتتذا تخیِ ّا وطیذُ هی ضَد . پس اص آى پضضه

اص ضوا هی خَاّذ وِ یه ًفس ػویك وطیذُ ٍ 

لفسِ سیٌِ  دسَد سا تا صهاى خشٍج لَلِ ًفس خ

 .ًگْذاسیذ 

 . تِ تَصیِ ّای پضضه تاى تَجِ فشهاییذ 

  هَسد ًظش خاسج ضذُ ٍ ًاحیِچست تیَب 

 پاًسواى هی ضَد.

 پاًسواى هحل چست تیَب سا تا هؼایٌِ هجذد 

 ساػت تاص ًىٌیذ . 77حذالل  پضضه ،

  خشٍج ّش ًَع هایغ چشوی ٍ خیس ضذى پاًسواى

 .گضاسش دّیذ تِ پضضىتاى سا 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 داًطگاُ ػلَم پضضىی ٍ خذهات تْذاضتی دسهاًی خشاساى ضوالی

 تیواسستاى پَسسیٌا

 چست تیَب ٍهشالثت اص آى 

 

 
 

 ٍاحذ آهَصش تِ تیواس ٍ سلاهت ّوگاًی

 تا آسصٍی سلاهتی

 

 آدسس ٍب سایت تیواسستاى :

nkums.ac.ir/category/15413 
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