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    :پیطگفتبض

ډز ىٍ ٙیًٌ ُويځی اٵَاى ػبډٮٍ إز، آٙىبیی ٽبٍٙىبٓ ډَاٹت ٕبڅمز ثب لاسٲٌیٍ یپی اُ اػِاء ډُڈ ي اطَ ځٌاٍ ثَ ٓ

ډجبوی سٲٌیٍ ٝلیق ػبډٮٍ، سٲٌیٍ ځَيَُبی ٕىی ډوشچٴ ي سٲٌیٍ ىٍ ثیمبٍیُبی ٱیَياځیَ ػُز آډًُٗ سٲٌیٍ ي سًٝیٍ 

  .َبی دیٚڂیَاوٍ ي ډَاٹجز سٲٌیٍ ای ثٍ ػمٮیز سلز دًٙ٘ اػشىبة وبدٌیَ ي ١َيٍی ډی ومبیي

ٍٵشه ١َیت ًَٙی،سًاومىيی ػٖمی ي لا سٲٌیٍ ډىبٕت كًٞٝبً ىٍ ىيٍان ػىیىی ي ٕبڃ َبی ايڅیٍ ُويځی ٽًىٻ، ىٍ ثب

ىٍسًڅیي ىاو٘ ٵىی ثَای آیىيٌ ٽًٍٚ ي سًٕٮٍ ٭چمی ٽًٍٚ  ًَىی ډًطَ إز ٽٍ وشیؼٍ آن دَيٍٗ وٖچی ٽبٍا ي سًاومىي

ډ٦بڅٮبر ډشٮيى ىٍ ثٖیبٍی اُ ٽًٍٚ َب وٚبن ىاى ٽٍ ثَيُ ًٕءسٲٌیٍ ىٍ ىيٍان َبی اثشيایی ُويځی ي كشی ىيٍان . إز 

ثٍ َمیه ىڅیڄ سًػٍ ثٍ سٲٌیٍ ٝلیق اُ . ػىیىی ډىٚبء ثٖیبٍی اُ ثیمبٍیُب ی ٱیَياځیَ ىٍ ٕبڃ َبی ثٮيی ٭مَ إز

. ىيٍان ػىیىی وٺ٘ ډُمی ىٍ كٶ٨ ٕبڅمز ػبډٮٍ ي ٽبَ٘ ه٦َ اثشبڃ ثٍ ثیمبٍی َبی ٱیَ ياځیَ ىٍ ثٍِځٖبڅی ىاٍى

وٺ٘ اڅڂًی ٝلیق ډَٞٳ ٱٌایی ىٍ كٶ٨ ٕبڅمز اوٖبن ي دیٚڂیَی اُ ثیمبٍیُبی ډِډه ډبوىي ثیمبٍیُبی ٹچجی ي 

ا٥بڅٮبر ډًػًى كبٽی اُ آن . ٭َيٹی،ىیبثز، اٵِای٘ ٵٚبٍهًن، اٵِای٘ ؿَثی هًن ي اوًا٫ ٥َٕبوُب ثٍ اطجبر ٍٕیيٌ إز

ثٍَٕی َب وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ثب . إز ٽٍ ډُمشَیه ٭بډڄ ه٦َ ثیمبٍی َبی ٱیَياځیَ ولًٌ سٲٌیٍ ي اڅڂًی ٱٌایی إز

   . ىٍٝي ډًاٍى ٥َٕبن ٹبثڄ دیٚڂیَی إز30 ىٍٝي اُ ثیمبٍیُبی ٹچجی ي ٭َيٹی ي 50سٲٌیٍ ٝلیق كياٹڄ 

ثَ إبٓ وشبیغ ثٍَٕی ډَٞٳ ډًاى ٱٌایی، ډَٞٳ ٹىي ي ٙپَ، ؿَثیُب ىٍ ٽًٍٚ ثی٘ اُ ډٺبىیَ سًٝیٍ ٙيٌ إز ىٍ 

اٍسٺبء ٵََىڀ . كبڅی ٽٍ ډَٞٳ ډیًٌ ي ٕجِی، ٙیَ ي څجىیبر ي ځًٙز ي كجًثبر اُ ډٺبىیَ سًٝیٍ ٙيٌ ٍيُاوٍ ٽمشَ إز

ٕجِی َب ي ډیًٌ َب ي كجًثبر ډىبث٬ ٭ميٌ . ي ًٕاى سٲٌیٍ ای ػبډٮٍ وٺ٘ ډُمی ىٍ اوشوبة ٕجي ٱٌایی هبوًاٍ ىاٍى 

ًٙاَي ُیبىی وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ٵیجَ ٱٌایی ډًػًى ىٍ ډیًٌ َب ي كجًثبر . يیشبډیه َب، اډبڅق ي ٵیجَ ٱٌایی َٖشىي

ډًػت ٽبَ٘ ٹىي هًن ي َمـىیه ؿَثی هًن ډی ًٙى ډَٞٳ ٽبٵی ٕجِی ي ډیًٌ َب ي كجًثبر َمَاٌ ثب ٵًایي ډشٮيى 

ٕبڅمشی، ه٦َ ثَيُ ثٮ٢ی اُ اوًا٫ ٥َٕبوُب ٍا ویِ ٽبَ٘ ډی ىَي 

ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی وبٙی اُ ا١بٵٍ ىٍیبٵز اوَّی ي ٽڈ سلَٽی ىٍ ٽًٍٚ اُ ٙی٫ً ثباڅیی ثَهًٍىاٍ إز ٽٍ ثٍ سٲییَار  .

ایه .ډىٶی ډشبثًڅیټ ډبوىي اٵِای٘ ٵٚبٍهًن، اٵِای٘ ٽچٖشَيڃ هًن ي اٵِای٘ ډٺبيډز ىٍ ثَاثَ اوًٖڅیه ډىؼَ ډی ًٙى 

  . ٭ًاډڄ، ه٦َ ثیمبٍی َبی ٭َيٷ ٹچت، ٕپشٍ ډٲِی، ىیبثز ي ثٖیبٍی اُ اوًا٫ ٥َٕبن ٍا اٵِای٘ ډی ىَىي

فصل اٍل آضٌایی با اصَل تغذیِ صحیح 

هقسهِ چگًَِ هی تَاى تغصیِ زضست زاضت؟   

. سٲٌیٍ ٝلیق یٮىی ٍ٭بیز ىي اٝڄ سٮبىڃ ي سى٫ً ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ. ٣َٙ اٝچی ٕبڅڈ ُیٖشه، سٲٌیٍ ٝلیق إز

سٮبىڃ ثٍ ډٮىی ډَٞٳ ډٺبىیَ ٽبٵی اُ ډًاى ډًٍى ویبُ ثَای كٶ٨ ٕبڅمز ثين إز يسى٫ً یٮىی ډَٞٳ اوًا٫ ډوشچٴ ډًاى 
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 ځَيٌ 5ثُشَیه ٍاٌ ا٥میىبن اُ سٮبىڃ ي سى٫ً ىٍ ٱٌای ٍيُاوٍ إشٶبىٌ اُ ََ .  ځَيٌ ٱٌایی ډٮَٵی ډی ًٙوي5ٱٌایی ٽٍ ىٍ 

 .ٱٌایی إز

ځَيٌ وبن ي ٱبڅز، ځَيٌ ډیًٌ َب، ځَيٌ ٕجِی َب، ځَيٌ ٙیَ ي څجىیبر، ځَيٌ ځًٙز، : ځَيٌ اٝچی ٱٌایی ٭جبٍسىي اُ 5 

ډًاى ٱٌایی  .سٮياىی اُ ډًاى ٱٌایی ویِ ىٍ یټ ځَيٌ ډؼِا ثٍ وبڇ ځَيٌ ډشٶَٹٍ ػب ځَٵشٍ اوي. كجًثبر، سوڈ ډَٯ ي ډٲَِب

ډٺبیٍٖ ډٺياٍ .  یپٖبن َٖشىي ي ډی سًان اُ یپی ثٍ ػبی ىیڂَی إشٶبىٌ ٽَى"ىاهڄ ََ ځَيٌ، ىاٍای اٍُٗ ٱٌایی سٺَیجب

  .ډَٞٳ ٍيُاوٍ اُ ځَيٌ َبی ٱٌایی ٍا ډی سًان ثب إشٶبىٌ اُ ٙپڄ یټ ََڇ وٚبن ىاى

هعطفی ّطم غصایی  

ٹَاٍ ځَٵشه ډًاىٱٌایی ىٍ . ََڇ ٱٌایی وٚبن ىَىيٌ ځَيٌ َبی ٱٌایی ي ډًاىی إز ٽٍ ىٍ ََ ځَيٌ ػبی ډی ځیَوي

ی ََڇ ٽٍ ٽمشَیه كؼڈ ٍا ىٍ ََڇ اٙٲبڃ ډی ٽىي ثٍ ایه ډٮىی إز ٽٍ اٵَاى ثٍِځٖبڃ ثبیي اُ ایه ىٕشٍ اُ ډًاى لاثب

ی ََڇ ثٍ ٕمز دبییه وِىیټ ډی ًٙیڈ كؼمی ٽٍ لاََ ؿٍ اُ ثب. (ډبوىي ٹىيَب ي ؿَثی َب)ٱٌایی ٽمشَ ډَٞٳ ٽىىي 

ځَيٌ َبی ٱٌایی ثٍ هًى اهشٞبٛ ډی ىَىي ثیٚشَ ډی ًٙى ٽٍ ثٍ ایه ډٮىی إز ٽٍ ډٺياٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ ایه ىٕشٍ اُ 

   . ډًاى ٱٌایی ثبیي ثیٚشَ ثبٙي

ٙىبٕبیی ځَيَُبی ٱٌایی ثٍ ٭ىًان ٍاَىمبیی ثَای سٲٌیٍ ٽچیٍ ځَيَُبی ٕىی ىٍ ػبډٮٍ ١َيٍی إز ي دبیٍ ي إبٓ 

ثَوبډٍ ٍیِی ٱٌایی إز ٽٍ اڅجشٍ ىٍ ځَيَُبی ٕىی ډوشچٴ ٹبثڄ او٦جبٷ ثب َٙای٤ يیٌْ آن ځَيٌ ډی ثبٙي 

   :گطٍُ ّبی غصایی  

ډز، ویبُ ثٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ سمبڇ لاََٵَى ثَای ىٕشیبثی ثٍ ٓ. یټ ثَوبډٍ ٱٌایی ٕبڅڈ ډًػت ٕبڅمز ػٖڈ ي ٍيان ډی ًٙى

 ځَيٌ ثٍ 5ځَيٌ َبی ٱٌایی اٝچی ٙبډڄ . ځَيٌ َبی ٱٌایی ثَای سبډیه اوَّی ي ډًاى ډٲٌی ډًٍى ویبُ ٍيُاوٍ ثين ىاٍى 

  :َٙف ُیَ إز

   :تلاگطٍُ ًبى ٍ غ-1

څًاٗ ي )، وبن َبی ٕىشی ٕٶیي (ٕىڂټ، ثَثَی، وبن ػً )ډًاى ٱٌایی ایه ځَيٌ، ٙبډڄ اوًا٫ وبن ثوًٞٛ و٫ً ٕجًٓ ىاٍ

، ثَوغ، اوًا٫ ډبٽبٍيوی ي ٍٙشٍ َب، ٱبڅز ٝجلبوٍ ي ٵَآيٍىٌ َبی آوُب ثٍ يیٌْ ډلًٞاڅز سُیٍ ٙيٌ اُ ىاوٍ ٽبډڄ (سبٵشًن

  .ٱبڅز إز

، آَه،  B، ثَهی يیشبډیه َبی ځَيٌ(ډًاى ٱیَ ٹبثڄ ٢َڈ ځیبَی)ر ډىج٬ ٽَثًَیيٍار َبی دیـیيٌ يٵیجَ لاځَيٌ وبن ي ٯ

   .دَيسئیه ي ډىیِیًڇ ډی ثبٙي

  . ياكي إز6-11ډیِان ډَٞٳ ٍيُاوٍ سًٝیٍ ٙيٌ اُ ایه ځَيٌ 

 :ّط ٍاحس اظ ایي گطٍُ ثطاثط است ثب
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:    30 َٕٗبوشی ډشَی اُ وبن ثَثَی، ٕىڂټ ي سبٵشًن ي 10× 10ځَڇ وبن یب یټ ٽٴ ىٕز ثيين اوڂٚشبن یب یټ ث 

 ٽٴ ىٕز، یب 4ثَای وبن څًاٗ 

   30ر ٝجلبوٍ ، یب لاځَڇ یب ٍٕ ؿُبٍڇ څیًان ٯ

    وٞٴ څیًان ثَوغ یب ډبٽبٍيوی دوشٍ ، یب

  3  ٍ٭يى ثیٖپًیز ٕبىٌ ثوًٞٛ و٫ً ٕجًٓ ىا

   - :ت ًنبت ظیط ثبیس ضعبیت مٌیسلا ٌّگبم هػطف گطٍُ ًبى غ

  .ََ ٍيُ اُ اوًا٫ وبن َب إشٶبىٌ ٽىیي -

  .ر ډَٞٳ ٽىیيلا ياكي اُ ځَيٌ وبن ي ٯ6ىٍ ٍيُ كياٹڄ  -

  .ثُشَ إز ثَوغ ٍا ثٍ ًٍٝر ٽشٍ ډَٞٳ ٽىیي  -

 . إشٶبىٌ ٽىیي( ډظڄ وبن ػً ي ٕىڂټ)ثیٚشَ اُ وبن َبی كبيی ٕجًٓ  -

ډظبڃ )ثَای ٽبډڄ ٽَىن دَيسئیه ځَيٌ وبن ي ٱبڅز ثُشَ إز آوُب ٍا ثٍ ًٍٝر ډوچ٣ً ثب كجًثبر ډَٞٳ ٽىیي  -

 )٭يٓ، دچً، ثبٹبڃ دچً، ٭يٕی ثب وبن ي ٱیٌَ

وبوی ٽٍ ثب ػًٗ ٙیَیه سُیٍ ډی . اُ وبن َبیی إشٶبىٌ ٽىیي ٽٍ ىٍ سُیٍ آن َب ػًٗ ٙیَیه ثٍ ٽبٍ وَٵشٍ إز -

ىٍ وشیؼٍ ٽمجًى آَه ي ٽڈ هًوی وبٙی اُ آن ي ٽمجًى ٍيی ي ٽچٖیڈ . ًٙى ډبو٬ ػٌة آَه ي ٍيی ي ٽچٖیڈ ډی ًٙى

 . ایؼبى ډی ًٙى

ر ثب اٍُٙی َٖشىي ي ىاو٘ آډًُان ډی سًاوىي لار ثً ىاىٌ ډظڄ ثَوؼټ، ځىيڇ ثَٙشٍ، ًٍر ثً ىاىٌ سىٸلااوًا٫ ٯ  -

  ثٍ ٭ىًان ډیبن ي٭يٌ اُ آوُب إشٶبىٌ ٽىىي

  ثؼبی ثیٖپًیز َبی ٽَڇ ىاٍ اُثیٖپًیز َبی ٕجًٓ ىاٍ ي ٕبىٌ إشٶبىٌ ومبییي -

  وبن ٍا ثٍ اوياٌُ ی ډَٞٳ هبوًاىٌ هَیياٍی ٽىیي -

ثُشَ إز وبن َبیی ٍا ډَٞٳ ٽىیي ٽٍ ثَای يٍ آډين همیَٙبن ثٍ ػبی ػًٗ ٙیَیه اُ همیَ ډبیٍ إشٶبىٌ    -

 .ٙيٌ ثبٙي

ٙمب ډی سًاویي ثٍ ػبی ډَٞٳ ثَوغ ىٍ ثیٚشَ ي٭يٌ َبی ٱٌایی اُ وبن ي ډبٽبٍيوی ٽٍ ٹیمز ٽمشَی ىاٍوي، اډب   -

 .اُ و٪َ اٍُٗ ٱٌایی ثَاثَ ثب ثَوغ َٖشىي إشٶبىٌ ٽىیي

سی ډبوىي ډبٽبٍيوی یب ٽیټ َبی ٱىی ٙيٌ ثب آَه ، ٍيی ، لاثَهی ياكيَبی سًڅیي ٽىىيٌ ډًاى ٱٌایی ډلًٞ  -

 ر ٱىی ٙيٌ ٍا ٽىشَڃ ومبییيلاثَای ا٥میىبن ثَ ؿٖت سٲٌیٍ ای ډلًٞ. ٽچٖیڈ ي ٕبیَ ٍیِډٲٌیُب سًڅیي ډی ٽىىي

   :گطٍُ سجعی ّب- 2
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ایه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫ ٕجِی َبی ثَٿ ىاٍ، اوًا٫ ٽچڈ، ًَیغ، ثبىډؼبن، ووًى ٕجِ، څًثیب ٕجِ، اوًا٫ ٽيي، ٵچٶڄ، ٹبٍؽ، هیبٍ، 

  .ځًػٍ ٵَوڂی، دیبُ ي ٕیت ُډیىی ډی ثبٙي

  .، ډًاى ډٮيوی ډبوىي دشبٕیڈ، ډىیِیًڇ ي ډٺياٍ ٹبثڄ سًػُی ٵیجَ إز C ي A ،Bایه ځَيٌ ىاٍای اوًا٫ يیشبډیه َبی

   :ََ ياكي ٕجِی ثَاثَ إز ثب . ياكي إز3-5ډیِان ډَٞٳ ٍيُاوٍ سًٝیٍ ٙيٌ اُ ایه ځَيٌ 

   ٍیب  ( إٶىبع ي ٽبًَ )یټ څیًان ٕجِی َبی هبڇ ثَٿ ىا ، 

   وٞٴ څیًان ٕجِی َبی دوشٍ یب

   وٞٴ څیًان ووًى ٕجِ، څًثیب ٕجِ ي ًَیغ هَى ٙيٌ ، یب

    یټ ٭يى ځًػٍ ٵَوڂی یب ًَیغ یب هیبٍ ډش٤ًٕ

   : گطٍُ هیَُ ّب-3

ډًاى ډٲٌی ډُڈ  . ډی ثبٙي( هٚپجبٍ )ایه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫ ډیًٌ، آة ډیًٌ ٥جیٮی، ٽمذًر ډیًٌ َب ي ډیًٌ َبی هٚټ 

 ياكي 2-4ډیِان ډَٞٳ ٍيُاوٍ سًٝیٍ ٙيٌ اُ ایه ځَيٌ  .،ٵیجَ ي ډًاى ډٮيوی إز C ي A ایه ځَيٌ ٙبډڄ يیشبډیه َبی

  .إز

 :ّط ٍاحس اظ ایي گطٍُ ثطاثط

  یب  (ثیلایټ ٭يى ډیًٌ ډش٤ًٕ ٕیت، ډًُ، دَسٺبڃ یب ٿ ،

   وٞٴ ځَیخ ٵَير، یب  وٞٴ څیًان ډیًٌ َبی ٍیِ ډظڄ سًر، اوڂًٍ، اوبٍ، یب

   وٞٴ څیًان ډیًٌ دوشٍ یب ٽمذًر ډیًٌ، یب

   یټ ؿُبٍڇ څیًان ډیًٌ هٚټ یب هٚپجبٍ ، یب

    ؿُبٍڇ څیًان آة ډیًٌ سبٌُ ي ٥جیٮی ٍٕ

   :ىٍَىڂبڇ إشٶبىٌ اُ ٕجِی َب يډیً َب ٍ٭بیز وپبر ُیَ ١َيٍی إز

كشمب ٍََيُ یټ ياكي یب ثیٚشَ ٕجِی َب ي ډیًٌ َبی ٱىی اُ يیشبډیه ص ي كياٹڄ یټ ٍيُ ىٍ ډیبن یټ ياكي اُ ٕجِی -

  .َب ي ډیًٌ َبی ٱىی اُ يیشبډیه آ ډَٞٳ ًٙى

َڈ ؿىیه ، َىڂبڇ دوشه ٕجِی ىٍ ٩َٳ ثٖشٍ ًٙى سب يیشبډیه َبی . ثَای دوشه ٕجِی َب اُ آة ٽڈ إشٶبىٌ ًٙى -

   .ډًػًى ىٍ ٕجِی َب ٽمشَ اُ ىٕز ثَيى

   .آة كبٝڄ اُ دوشه ٕجِی َب ىٍ ٱٌا إشٶبىٌ ًٙى-

ٵبٝچٍ ثٮي اُ هَى لاثُشَ إز ٕجِی َب یب ډیًٌ َب ة. ٕٮی ٽىیي ٕجِی َب ي ډیًٌ َب ٍا ثٍ ًٍٝر سبٌُ ډَٞٳ ٽىیي-

وی ىٍ ډٮَٟ ًَا ٹَاٍ ډی ځیَى ، ډٺياٍُیبىی اُ لايٹشی ٕجِی يیب ډیًٌ هَى ٙيٌ ثَای ډير ٥ً. ٽَىن ډَٞٳ ًٙوي

   .يیشبډیه َبی هًىٍا اُىٕز ډی ىَي
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َب ثب ٖٙشًٚ اُ  ٕجِی َب ٍا ٹجڄ اُ هَى ٽَىن ثبیي ثًٚییي، ُیَا اځَ ٕجِی هَى ٙيٌ ي ٕذٔ ٖٙشٍ ًٙى، يیشبډیه-

   .ثیه ډی ٍيوي

  اُ ډیًٌ َبی سبٌُ ثٍ ٭ىًان ډیبن ي٭يٌ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ډَٞٳ ًٙى-

ىٍ ي٭يٌ ٝجلبوٍ اُ ٕجِی َب ي ډیًٌ َب إشٶبىٌ ًٙى ډیًٌ َبیی هَیياٍی ًٙوي ٽٍ ثبٵز ي دًٕز ٕبڅمی ىاٍوي ي  .-

  ثی٘ اُ كي وَڇ وٚيٌ اوي

ډیًٌ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى , ثَای سًٚیٸ ٽًىٽبن ثٍ ډَٞٳ ډیًٌ َمًاٌٍ ثٍ ٭ىًان ډیبن ي٭يٌ  .-

  .َبی ٽبډڄ ثٍ ػبی آة ډیًٌ إشٶبىٌ ًٙى، سب ثين اُ ٵیجََبی ډًػًى ىٍ آوُب ثٌَُ ی ثیٚشَی ثجَى ثیٚشَ اُ ډیًٌ .-

ثيیه سَسیت يیشبډیه َب ي . ُیَا سَٽیت ډیًٌ َب ویِ ثب َڈ ډشٶبير ډی ثبٙي. سى٫ً ىٍ ډَٞٳ ډیًٌ َب ٍ٭بیز ًٙى-

َب ٍا ٹجڄ اُ ډَٞٳ ثبیي ثوًثی ٖٙشٍ ًٙوي سب آڅًىځی َب اُ ٦ٕق آن  ډیًٌ .سَٽیجبر ډوشچٴ ٍا ثين ىٍیبٵز ډی ٽىي

  .دبٻ ًٙى

 اځَ دًٕز ډیًٌ ٍا ػيا ٽَىیي اُ ٹَاٍ ىاىن آن ىٍ ډؼبيٍر ًَا هًىىاٍی ٽىیي ُیَا يیشبډیىُبی آن ثٍ هًٞٛ يیشبډیه -

C  اُ ثیه ډیَيى

آة ډیًٌ َبی ٥جیٮی ډَٞٳ ٙيٌ ي اُ هًٍىن آة ډیًٌ َبی ٝىٮشی دََیِ ځَىى، ُیَا یټ څیًان آة ډیًٌ ٝىٮشی،  .-

   .  ٹبٙٸ ؿبی هًٍی ٙپَ إز ي ثٮ٢ی اُ آن َب ثٍ يٕیچٍ آة ٍٹیٸ ٙيٌ اوي10ىاٍای 

ډیًٌ َبی هٚټ ثوًٍیي، ُیَا ثب يػًىی ٽٍ ٹىي ُیبىی ىاٍوي، اډب ثٍ َمبن وٖجز ىاٍای ډٺياٍ ٵًٷ اڅٮبىٌ ُیبىی ٵیجَ - 

  .ویِ َٖشىي

اُ هًٍىن ډیًٌ َبیی ٽٍ ٍيی ىََٕب یب ٙیَیىی َب ډًػًىوي ي ثٍ يٕیچٍ ٽَڇ یب هبډٍ دًٙیيٌ ٙيٌ اوي، دََیِ ٽًٚى، -

ُیَا ثب هًٍىن ایه ډیًٌ َب ٭بڅًٌ ثَ يیشبډیه، ډٺياٍ ُیبىی ؿَثی ډ٢َ ي ٽبڅَی ویِ ياٍى ثين ډی ًٙى 

   :گطٍُ ضیط ٍ لجٌیبت- 4

 ډی ثبٙي ٽٍ سًٝیٍ ډی ًٙى اُ اوًا٫ ٽڈ (ډبٕز، دىیَ، ٽٚټ، ثٖشىی ي ىيٯ)ایه ځَيٌ ٙبډڄ ٙیَ ي ٵَآيٍىٌ َبی آن 

ي ٕبیَ ډًاى ډٲٌی ډی ثبٙي ي  B2ي B12 ایه ځَيٌ ىاٍای ٽچٖیڈ، دَيسئیه، ٵٖٶَ، يیشبډیه .ؿَة آن إشٶبىٌ ًٙى

   . ثُشَیه ډىج٬ سبډیه ٽىىيٌ ٽچٖیڈ إز

  :ََ ياكي اُ یټ ځَيٌ ثَاثَ إز ثب . ياكي إز2-3ډیِان ډَٞٳ ٍيُاوٍ سًٝیٍ ٙيٌ اُ ایه ځَيٌ 

  یب ( ىٍٝي5/2ٽمشَ اُ )یټ څیًان ٙیَ یب ډبٕز ٽڈ ؿَة ،

      45ځَڇ دىیَ ډٮمًڅی ډٮبىڃ یټ ي ویڈ ٹ٥ًی ٽجَیز، یب 60  سب 

    یټ ؿُبٍڇ څیًان ٽٚټ، یب

  2 څیًان ىيٯ، یب
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    ٌِیټ ي ویڈ څیًان ثٖشىی دبٕشًٍی

  :ٌّگبم هػطف گطٍُ ضیط ٍلجٌیبت ًنبت ظیط ثبیس ضعبیت ضَز

 ىٍٝي ؿَثی إشٶبىٌ ًٙى  5/2ډپبن اُ ٙیَ دبٕشًٍیٌِ ٽمشَ اُ لاكشی ا-

 – . څیًان ىٍ ٍيُ ډَٞٳ ًٙى2 سب 1ٙیَ ٽڈ ؿَة ثٍ ډیِان  -

 – .اُ دىیَ َبی سُیٍ ٙيٌ اُ ٙیَ دبٕشًٍیٌِ إشٶبىٌ ًٙى -

  . ډبٌ ىٍ آة ومټ وڂُياٍی ٽَىٌ ي ٕذٔ ډَٞٳ ًٙى2دىیَ سبٌُ ٍا ثبیي ثٍ ډير كياٹڄ  

ثٖشىی َبیی ډَٞٳ ًٙىٽٍ اُ ٙیَ دبٕشًٍیٌِ سُیٍ ٙيٌ ثبٙىي  -

 ىٹیٺٍ ىٍ كبڃ ثٍ َڈ ُىن 10-5كشمب ٹجڄ اُ ډَٞٳ ََ و٫ً ٽٚټ ډٺياٍی آة ثبیي ثٍ آن ا١بٵٍ ٙيٌ ي كياٹڄ  - .

  .ػًٙبويٌ ًٙوي

ٕز ثىبثَایه سًٝیٍ ډی ًٙى ىٍ ډَٞٳ آن ُیبىٌ ٍيی ًٙى سب اُ ا١بٵٍ يُن يؿبٹی لاډٺياٍ ٹىي ي ؿَثی ثٖشىی ثب -

ځَىى .دیٚڂیَی ًٙى

ثُشَ إز اُ ٙیَ ي څجىیبسی ٽٍ ثب . ُڇ إزلاٙیَ ي څجىیبر كبيی ډٺياٍ ُیبىی ٽچٖیڈ إز ٽٍ ثَای ٕبڅمز إشوًان  - .

ٱىی ٙيٌ اوي، إشٶبىٌ ًٙى، ُیَا ایه يیشبډیه ثَای ػٌة ثُشَ ٽچٖیڈ ثٖیبٍ ډٶیي إز  D يیشبډیه

 ..ٽشًُ ي یب دىیَ َبی ٕٶز ي ډبٕز إشٶبىٌ ٽىىيلا، ثبیي اُ ٙیَ ثيين "ٽشًُ لا ٭يڇ سلمڄ " ثٍلااٵَاى ډجز - .

َىڂبڇ هَیي ٙیَ ثٍ سبٍین اوٺ٢بی آن سًػٍ ًٙى - 

آن ٙيٌ ي ویِ ٕجت ثي ٥ٮمی ٙیَ  «2ة«اُ ىٍ ډٮَٟ وًٍ ٹَاٍ ىاىن ٙیَ هًىىاٍی ًٙى ُیَا ثب٭ض وبثًىی يیشبډیه  - 

ډی ًٙى 

٩َٳ ٙیَ سب َىڂبڇ ډَٞٳ ثٖشٍ ي ثٍ ىيٍ اُ ډًاى ثًىاٍ وڂُياٍی ًٙى  - .

 )ىٍ ًٍٝر ثبُ وٚين)ایه و٫ً ٙیََب ٍا . إشٶبىٌ اُ ٙیََبی إشَیڄ ىٍ ډٖبٵَر َبی هبٍع اُ َُٙ ډىبٕت سَ إز - .

 ډبٌ ىٍ ىډبی ډلی٤ وڂُياٍی ٽَى 4ډی سًان سب 

   :گطٍُ گَضت، حجَثبت، ترن هطغ ٍ هغع زاًِ ّب-5

، سوڈ ډَٯ، ( ډَٯ ،ډبَی ي دَويځبن)، ځًٙز َبی ٕٶیي (ځًٕٶىي ي ځًٕبڅٍ)ایه ځَيٌ ٙبډڄ ځًٙز َبی ٹَډِ 

ایه ځَيٌ كبيی  . إز(... ځَىي، ثبىاڇ، ٵىيٷ، ثبىاڇ ُډیىی ي ) ي ډٲِ ىاوٍ َب (ووًى، اوًا٫ څًثیب، ٭يٓ ي څذٍ)كجًثبر

  .دَيسئیه ، آَه، ٍيی ي ٕبیَ ډًاى ډٲٌی إز

  :ََ ياكياُ ایه ځَيٌ ثَاثَ إز ثب .  ياكي إز2 -3ډیِان ډَٞٳ ٍيُاوٍ سًٝیٍ ٙيٌ اُ ایه ځَيٌ ثَاثَ ثب 

    2 ٍځًٙز هًٍٙشی دوشٍ، یب  (ځَڇ 30ََ سپٍ )سپ 

  یب (ثيين دًٕز)وٞٴ ٍان ډش٤ًٕ ډَٯ یب یټ ًٕڇ ٕیىٍ ډش٤ًٕ ډَٯ ،
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   یب (ثيين اوڂٚز)یټ سپٍ ډبَی ثٍ اوياٌُ ٽٴ ىٕز ، 

   ىي ٭يى سوڈ ډَٯ، یب

   یټ څیًان كجًثبر دوشٍ، یب

   (ځَىي، ثبىاڇ، ٵىيٷ، دٖشٍ)یټ ًٕڇ څیًان ډٲِ ىاوٍ َب 

   : ٌّگبم هػطف هَاز غصایی ایي گطٍُ ًنبت ظیط ثبیس ضعبیت ضَز  

دی٘ اُ دوشه ځًٙز ٹَډِ سمبڇ ؿَثی َبئی ٽٍ ثٍ ؿٚڈ ډی هًٍى، ػيا ًٙى -

  .ٹجڄ اُ ٥جن ځًٙز ډَٯ، دًٕز آن ٽٍ ىاٍای ؿَثی ٵَايان إز ػيا ًٙى .-

  .سب كي اډپبن اُ َٕم ٽَىن ځًٙز هًىىاٍی ًٙى-

  . ثًىن ؿَثی ي ٽچٖشَيڃ ډٲِ، ُثبن، ٽچٍ، دبؿٍ، سًٝیٍ ډی ًٙى ىٍ ډَٞٳ ایه ځًوٍ ډًاى ٱٌایی اٵَا٣ وًٚىلاثٍ ٭چز ثب-

ُڇ لااځَ ثٍ ََ ىڅیچی .ٵبٝچٍ ثٮي اُ هبٍع ٽَىن اُ ٵَیٍِ دوشٍ ًٙىلاثَای آة دِ ٽَىن ځًٙز ین ُىٌ سًٝیٍ ډی ًٙى ة-

 ٕب٭ز ٹجڄ اُ ٥جن اُ ٵَیٍِ هبٍع ي ىٍ یوـبڃ ځٌاٙشٍ ًٙى 24إز ځًٙز اُ كبڅز ین ُىٌ هبٍع ًٙى، 

 )ډَٞٳ اوًا٫ كجًثبر  .ثُشَ إز ثیٚشَ اُ ځًٙز َبی ٕٶیي ډبوىي ډَٯ ي ډبَی ثٍ ػبی ځًٙز ٹَډِ إشٶبىٌ ًٙى .-

 ثٍ ٭چز ىاٍا ثًىن ٵیجَ ي دَيسئیه ُیبى، سًٝیٍ ډی ًٙى (..٭يٓ ، څًثیب ،ووًى ، څذٍ ،

 ډیبن ي٭يٌ َبی ډىبٕت ثَای سبډیه دَيسئیه، اوَّی ي ثَهی اُ ډًاى ډٲٌی (ځَىي، ٵىيٷ، ثبىاڇ ي دٖشٍ)اوًا٫ ډٲَِب  .

  .ډبوىي آَه يٍيی َٖشىي

  .ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ و٫ً ثً ىاىٌ، ومټ آن ُیبى وجبٙي.  هبڇ ډَٞٳ ًٙوي(ځَىي، ٵىيٷ، ثبىاڇ يدٖشٍ)ثُشَ إز ډٲَِب -

  :گطٍُ هتفطقِ

سًٝیٍ ډی ًٙى اٵَاى ثٍِځٖبڃ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ اُ ایه . ایه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫ ډًاى ٹىيی، ًٍٙ ي ؿَثی َب إز

ځَيٌ ٽمشَ ډَٞٳ ٽىىي 

  :اوًا٫ ډًاى ٱٌایی ایه ځَيٌ ٭جبٍسىياُ .

  )ٍيٱه َبی ػبډي ي ٍيٱه َبی ډبی٬، دیٍ، ىوجٍ، ٽٌَ، هبډٍ، َٕٙیَ ي ٕٔ َبی ؿَة ډظڄ ډبیًوِ)ؿَثی َب - اڅٴ

ډظڄ اوًا٫ ډَثب، َٙثز، ٹىي ي ٙپَ، اوًا٫ ٙیَیىی َبی هٚټ ي سَ، اوًا٫ دیَاٙپی، آة )ٙیَیىی َب ي ډًاى ٹىيی - ة

  )وجبر ي ٙپبڅز

  .)اوًا٫ سَٙی ي ًٍٙ، ٵچٶڄ، ومټ، ٍُىؿًثٍ، ىاٍؿیه ي ٱیٌَ)سَٙی َب، ًٍَٙب ي ؿبٙىی َب - ح

وًٙبثٍ َبی ځبُىاٍ، ؿبی، ٹًٌُ، اوًا٫ آة ډیًٌ َبی ٝىٮشی ي دًىٍَبی آډبىٌ ډظڄ دًىٍ دَسٺبڃ ي )وًٙیيوی َب - ر

  .)ٱیٌَ

   :چٌس تَغیِ
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 ثَای دوز يدِ ي اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم (ٍيٱه وجبسی)اُ ډَٞٳ ٍيٱه ػبډي دََیِ ًٙى ي اُ ٍيٱه ډبی٬ ډٮمًڅی -

  . إشٶبىٌ ًٙىلاٽَىوی ثَای َٕم ٽَىن ډًاى ٱٌایی ي یب سُیٍ ٱٌا ىٍ كَاٍر ثب

وی هًىىاٍی ي ثَای َٕم ٽَىن اُ ٍيٱه ډبی٬ ډوًٞٛ َٕم لا ي ثٍ ډير ٥ًلااُ كَاٍر ىاىن ٍيٱه َب ثب ٙٮچٍ ثب-

  .ٽَىن إشٶبىٌ ًٙى

ډَٞٳ ؿَثی َب، ٙیَیىی َب ي ؿبٙىی َب ثٖیبٍ ډلييى ًٙى -

ډٞــَٳ وـًٙیـيوی َبی ًٽَ ٙيٌ ىٍ ځَيٌ ډشٶَٹٍ ډلييى ًٙى ي ثٍ ػبی آن َب وًٙیيوی َبی ٕبڅڈ ډظڄ آة، ٙیَ، -

  .آة ډیًٌ سبٌُ ي ىيٯ ٽڈ ومټ ډیڄ ًٙى

  .ثَای ٍٵ٬ سٚىڂی، وًٙیين آة ٕبىٌ ثَ ََ آٙبډیيوی ىیڂَی سَػیق ىاٍى-

ډَٞٳ ؿیذٔ ثٍ ىڅیڄ ىاٙشه ؿَثی ي ومټ ُیبى ثبیي ډلييى ًٙى -

  .ومټ ثبیي ثٍ ډیِان ٽڈ ډَٞٳ ًٙى ي اُ و٫ً ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ ثبٙي .-

ٍَىمًىَبی ٱٌایی ایَان  

 ًٕءسٲٌیٍ دَيسئیه اوَّی ي ٽمجًى )اڅڂًی ٱٌایی وٺ٘ ډُمی ىٍ دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ ًٕءسٲٌیٍ وبٙی اُ ٽڈ هًٍی 

ؿبٹی ٭بډڄ . ي ًٕءسٲٌیٍ وبٙی اُ ثی٘ هًاٍی ي ا١بٵٍ ىٍیبٵز اوَّی ي ىٍ وشیؼٍ ا١بٵٍ يُن يؿبٹی ىاٍى )ٍیِډٲٌیُب 

 ، ثیمبٍی َبی ٹچجی لا ، ؿَثی هًن ثبلا ،ٵٚبٍ هًن ثب2ه٦َ ډُڈ اثشڄ ثٍ ثٍ ثیمبٍی َبی ٱیَ ياځیَ اُ ػمچٍ ىیبثز و٫ً 

 دیبڇ اٝچی ثٍ ٭ىًان ٍَىمًى َبی ٱٌایی ىٍ 10 ثٍ ایه ثیمبٍی َب لاثَای دیٚڂیَی اُ اثز. ٭َيٹی ياوًا٫ ٥َٕبن َب إز

دیَيی اُ ایه اًٝڃ ثَای ىاٙشه یټ ثَوبډٍ ٱٌایی ٝلیق ، سبډیه ویبَُبی سٲٌیٍ . اڅڂًی ٱٌایی ایَاوی سُیٍ ٙيٌ إز 

ای ، دیٚڂیَی اُ ا١بٵٍ يُن يؿبٹی يثیمبٍی َبی ډَسج٤ ثب آن ١َيٍی إز 

  .ىٍ اوشوبة ي ډَٞٳ ډًاى ٱٌایی ثٍ ىي اٝڄ سى٫ً ي ا٭شياڃ سًػٍ ومبییي(1

  .ایه ٍّیڈ ٱٌایی، یټ ٍّیڈ ثب ٽٶبیز إز. سمبڇ ویبَُبی ٵَى ٍا ثَآيٍىٌ ٕبُى: ٍّیڈ ٱٌایی يٹشی هًة ي ٕبڅڈ إز ٽٍ

چگًَِ مفبیت ضغین غصایی ضا تأهیي مٌین؟  

یٮىی اوًا٫ ډوشچٶی اُ ډًاى ٱٌایی ٍا ثٍ سىبٕت ثب یپيیڂَ ډَٞٳ ٽىیڈ، ثٍ ځًوُبی ٽٍ ډَٞٳ ُیبى یټ ډبىٌ : سٮبىڃ

  .ٱٌایی ٕجت كٌٳ ٕبیَ ډًاى ٱٌایی وًٚى

ډى٪ًٍ اُ سى٫ً ي ځًوبځًوی، ډَٞٳ ؿىيډبىٌ ٱٌایی ډوشچٴ اُ ځَيَُبی ٱٌایی إز : سى٫ً

   . يُن هًى ٍا ىٍكي ٕبڅڈ ي ډشٮبىڃ كٶ٨ ٽىیي( 2

، اوًا٫ (ډَٟ ٹىي)ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی یپی اُ وڂَاوی َبی اډَيُ ػبډٮٍ ډب إز، ُیَا ډیشًاوي ه٦َ ثیمبٍیُبیی ډظڄ ىیبثز 

  .٥َٕبن ي ثیمبٍیُبی ٹچجی ٭َيٹی ٍا ثیٚشَ ٽىي

چگَى ٍظى ذَز ضا زضحس هطلَة حفظ مٌین؟  
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ثَای ٍٕیين ثٍ يُن ډىبٕت ثبیي ثیه اوَّی  .يُن ثين ىٍ اٍسجب٣ ثب ډٺياٍ ٵٮبڅیز ثيوی ي ٱٌای ډَٞٵی سى٪یڈ ډیًٚى

  . سٮبىڃ ثَٹَاٍ ځَىى(كبٝڄ اُ ډَٞٳ ډًاى ٱٌایی) ي اوَّی ىٍیبٵشی (ٵٮبڅیز ثيوی، ٽبٍَبی ٍيُډٌَ)ډَٞٵی 

زٍ ضاُ هؤثط ثطای مٌتطل ٍظى  

سى٪یڈ ثَوبډٍ ٱٌایی ثَإبٓ ویبَُبی ثيوی اٵَاى (1

اوؼبڇ ٵٮبڅیز ثيوی ډى٪ڈ  (2 

 

  .ىٍیبٵز ٵیجَٱٌایی ٍيُاوٍ ٍا اٵِای٘ ىَیي(3

ځىيڇ ي ػًی ٕجًٓ )ر ٽبډڄ لااٱچت ډًاى هًٍاٽی ٥جیٮی ډبوىي كجًثبر، ٯ. ٵیجََبی ٱٌایی ثوٚی اُ ځیبَبن َٖشىي

يڅی يػًى آن ىٍ ٍيىٌ ثب٭ض . ٵیجَ ىٍ ثين ډب ٢َڈ ومیًٚى .َب ىاٍای ٵیجَ َٖشىي َب ي ٕجِی َب، ډیًٌ ، ىاوٍ)ىاٍ

َمـىیه، ډًػت . ىٍ٭یه كبڃ ػٌة ډًاىی ډظڄ ٹىي ي ؿَثی ٍا اُ ٍيىٌ ٽڈ ډیپىي. ثیٚشَٽَىن كَٽبر ٍيىٌ ډیًٚى

یڄ ٵًٷ ٵیجَ ثَای ىٍډبن ي لاثٍ ى. ایه ا٭مبڃ ثب٭ض ىٵ٬ إٓبن ډًاى ُائي ډیًٚى. اوجٖب٣ ىیًاٌٍ ٍيىٌ ثٍِٿ ډیڂَىى

  .ی هًن ي ٥َٕبن ٍيىٌ ثٍِٿ ډٶیي ډیجبٙيلادیٚڂیَی اُ ىیبثز، ٽچٖشَيڃ ثب

چگًَِ هػطف فیجطغصایی ضا افعایص زّین؟  

  .ر ډَٞٵی هًى ٍا اُ و٫ً ٕجًٓ ىاٍ اوشوبة ٽىیيلاسبكي اډپبن وبن ي ٯ-1

ر ٕجًٓ ىاٍ، ثَوغ، ډبٽبٍيوی، ٍٙشٍ، ثچٲًٍ ي كجًثبر إشٶبىٌ ٽىیي لاىٍ سُیٍ ي سياٍٻ ٱٌا ىًٍٍٝر اډپبن اُ اوًا٫ ٯ-2

 ( ياكي ىٍ ٍي3ُكياٹڄ )َبی سبٌُ ٍ ا ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی هًى ثڂىؼبویي  اوًا٫ ٕجِیُب ي ډیًٌ-3

  0 .َبی سبٌُ ثٍ ػبی آثمیًٌ إشٶبىٌ ٽىیي سب كياډپبن اُ ډیًٌ- 4

ای ډظڄ ٕیت ُډیىی ٍا ډلييى ٽىیي ي ٕیت ُډیىی ٍا ثًٍٞر ثوبٍدِ، آة دِ ي  سبكي اډپبن ډَٞٳ ٕجِیُبی وٚبٕشٍ-5

یب سىًٍی إشٶبىٌ ٽىیي 

   .ى یب ثٍ ٙپڄ ثوبٍدِ ډَٞٳ ٽىیيلاََ ٍيُ ٕجِیُبی سبٌُ ي ١ي٭ٶًوی ٙيٌ ٍا ثًٍٞر هبڇ ٽىبٍ ٱٌا، ٕب--6

   :چٌس تَغیِ ثطای هػطف ثیطتط فیجط غصایی

  .ى، هًٍ ي هًٍاٻ هًى ا١بٵٍ ٽىیيلإجِی ثیٚشَی ثٍ ًٕح، ٕب-1

                 ( .ډیڄ ٽىیي ) ي كجًثبرلارسُیٍ ٙيٌ ثب ٕجِی َب، ٯ(كياٹڄ یپجبٍ ىٍ َٶشٍ یټ ي٭يٌ ٱٌاَبی ځیبَی --2

ر ٕجًٓ ىاٍ لاَب ثٍ ػبی ډًاى ًٍٙ، ٙیَیه ي دَؿَة اُ ډیًٌ، ٕجِی، آػیڄ ٽڈ ومټ، هٚپجبٍ ي ٯ ثَای ډیبن ي٭يٌ-3

إشٶبىٌ ٽىیي 

  . ٍا ىٍ ثَ وبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ اٵِای٘ ىَیي( ىٍٝي5/2ٽمشَ اُ )ډَٞٳ ٙیَ، ډبٕز ي دىیَ ٽڈ ؿَة  4 ) 
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. ډز إشوًاوُب ي ىوياوُب ډیجبٙىيلاٙیَ ي څجیىیبر ىاٍای ډٺياٍ ُیبىی دَيسئیه ثَای ٍٙي ي سَډیڈ ثين ي ٽچٖیڈ ثَای ٓ

، ؿبٹی، دَٵٚبٍی هًن، ىیبثز ي ( ىٍ ُوبن ي ىهشَان"ډوًٞٝب)ایه ډًاى ٱٌ ایی ثَای دیٚڂیَی اُ دًٽی إشوًان

  .ثیمبٍیُبی ٹچجی ٭َيٹی ډٶیي َٖشىي

چگًَِ هػطف ضیط ٍ لجٌیبت من چطة ذَز ضا ثیطتط مٌین؟  

  ډَٞٳ ٽىیي(ؿَثی %5/2یٮىی ٽمشَ اُ ) څیًان ډبٕز یب ٙیَ ثيين ؿَثی یب ٽڈ ؿَة 3 سب 2ََ ٍيُ  -1

 ىيٯ سبٌُ ٽڈ ومټ سُیٍ ٙيٌ ىٍ ډىِ ڃ، یټ وًٙیيوی ډىبٕت ډیجبٙي . -2

 سبكياډپبن اُ اوًا٫ دىیََبی ٽڈ ؿَة ي ٽڈ ومټ إشٶبىٌ ٽىیي . -3

  0 . ډَٞٳ ٽىیي(ثيين َیؾ اٵِيىوی ډبوىي ٽبٽبئً ي ٙپَ)ثَای ػٌة ثُشَ ٽچٖیڈ سب كي اډپبن ٙیَٕبىٌ  -4

يٌ ثَ ډَٞٳ اوًا٫ ٽڈ ؿَة، اُ و٫ً ٽڈ ومټ آن َب لاثَای ػٌة ثُشَ ٽچٖیڈ ډًػًى ىٍ ٙیَ ي څجىیبر، ٫ -5

 إشٶبىٌ ٽىیي

 ... َبی آن ډبوىي ٙیَ ثَوغ، ٵَوی، آٗ ډبٕز، آٗ ٽٚټ ي ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی هًى ٱٌاَبی كبيی ٙیَ ي ٵَآيٍىٌ -6

 ثڂىؼبویي

 ي ٍيٱه هًى ٍا سب كياډپبن ٽڈ ٽىیي یډَٞٳ ؿَة(5

ٍيٱىُبی ػبډي ؿیٖز؟ ٍيٱىُبی وجبسی ػبډي ي ٍيٱىُبی كیًاوی ٽٍ ىٍ ىډبی ډٮمًڅی ثیٚشَ ثٍ ٙپڄ ػبډي َٖشىي  .

ایه . ٙبډڄ ؿَثی َبی كیًاوی، دیٍ ي ٍيٱه ثٮ٢ی اُ ډًاى ځیبَی ډبوىي ٍيٱه ووڄ، ٍيٱه وبٍځیڄ ي ٽٌَ ٽبٽبئً ډیجبٙىي

 . ٍيٱىُب ثب٭ض اٵِای٘ ٽچٖشَيڃ ثي ىٍ هًن ډیڂَىى

ٍيٱىُبی ډبی٬ ؿیٖز؟ ایه و٫ً ٍيٱىُب ىٍ ىډبی ډٮمًڅی اٱچت ثٍ ٙپڄ ډبی٬ َٖشىي ٍيٱىُبی ډبی٬ ىٍ ىاوٍ ًٕیب، ډٲِ 

ایه و٫ً ٍيٱه ثَ٭پٔ .  یبٵز ډیًٚى(...آٵشبة ځَىان، ُیشًن، ًٍر ي )ي ٍيٱىُبی ځیبَی (ځَىي، ثبىاڇ ي دٖشٍ)ىاوٍ َب 

ٍيٱه ػبډي، ثب٭ض اٵِای٘ ٽچٖشَيڃ هًة ي ٽبَ٘ ٽچٖشَيڃ ثي ىٍ هًن ډیڂَىى 

 یپی اُ اوًا٫ ؿَثی َبی ٱیَاٙجب٫ إز ٽٍ ىٍ ثين ډب ٕبهشٍ ومیًٚى، ثىبثَایه ػِي ؿَثی َبی ١َيٍی ثَای 3اډڂب  .

 ىٍ اوًا٫ ډبَی ډبوىي 3اډڂب  . ډًػت ٽبَ٘ ؿَثی ي ٵٚبٍهًن ډیًٚى ي ١َثبن ٹچت ٍا سى٪یڈ ډیپىي3اډڂب  ثين إز

  .سه، آُاى، ٕبٍىیه ي سوڈ ډَٯ ي ىٍ ډٲَِبیی ډبوىي ځَىي ٵَايان یبٵز ډیًٚى

َبیی ډبوىي آثچیمً، َٕٽٍ ي ٍيٱه  ى اُ ؿبٙىیالاف ٽىیڈ؟ ثَای ٥ٮڈ ىاىن ثٍ ٓلاؿڂًوٍ ډَٞٳ ؿَثی ي ٍيٱه هًى ٍا اٛ

ى إشٶبىٌ ٽىیي ي اُ ډَٞٳ ٕٔ َبی ؿَة ډبوىي ډبیًوِ ي َِاٍػِیٌَ سب كياډپبن اػشىبة الاُیشًن ثٍ ٭ىًان ٕٔ ٓ

ثَای دوز ٱٌا، ډیشًاویي ٍيٱه ُیشًن ي ٕبیَ ٍيٱىُبی ډبی٬ هًٍاٽی ٍا ثٍ ػبی ٍيٱىُبی كیًاوی یب ٍيٱىُبی ػبډي  .ٽىیي

 ثَای ډٞبٍٳ دوز ي دِ ي (ٍيٱه ُیشًن)اُ ٍيٱه ډبی٬ . ََ و٫ً ٍيٱه ثَای ٽبٍثَى هبٝی سُیٍ ٙيٌ إز .إشٶبىٌ ٽىیي

ٍيٱه ډبی٬ ډوًٞٛ َٕم ٽَىوی ىٍ  .ٕباڅي ي اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوی ثَای ډٞبٍٳ َٕم ٽَىن إشٶبىٌ ٽىیي
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اډب ایه ډ٫ً١ً ثيان ډٮىی ویٖز ٽٍ اُ ایه و٫ً ٍيٱه ؿىيیه ثبٍ ډیشًان ثَای َٕم ٽَىن . ډٺبثڄ كَاٍر دبیياٍ إز

وی ثچپٍ ى٥ًٍڃ یټ ٍيُ ډیشًان لاثبٍ آن َڈ وٍ ثب ٵبٝچٍ 3ً٥ سب 2اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوی كياٽظَ  .إشٶبىٌ ٽَى

ٍيٱه ػبډي َیيٍيّوٍ كبيی ؿَثی اٙجب٫ ي إیي َبی ؿَة سَاؤ  .إشٶبىٌ ٽَى ي دٔ اُ آن ثبیي ٍ يٱه ٍا ىيٍ ٍیوز

  .٭َيٹی ي ٥َٕبن ٍا اٵِای٘ ډیيَي-  إز ٽٍ ه٦َ اثشبڃ ثٍ ثیمبٍیُبی ٹچجی(یټ و٫ً ؿَثی ډ٢َ)

ح مٌین؟ لاچگًَِ هػطف چطثی ٍ ضٍغي ذَز ضا اظ

 سمبڇ ؿَثی َب ٹبثڄ ٍيیز (ٕٶیي یب ٹَډِ)ىًٍٍٝر ډَٞٳ اوًا٫ ځًٙز  . ٙیَ ي څجىیبر ٍا اُ و٫ً ٽڈ ؿَة ډَٞٳ ٽىیي

ثَای ٽڈ ٽَىن ؿَثی ډًػًى ىٍ ٱٌا، ثٍ ػبی  .ؿَثی ځًٙز دوشٍ ٍا ىيٍ ثَیِیي .آوَا ٹجڄ اُ ٥جن ػياٽىیي ي ىيٍ ثَ یِیي

اُ ډَٞٳ ؿیذٔ  . ا١بٵٍ ٽىیي(ووًى، څًثیب، ٭يٓ یب ًٕیب)ځًٙز، ډیشًاویي ثٍ آن ډٺياٍی دَيسئیه ځیبَی ډبوىي كجًثبر 

ثَای دوشه  .ي ٕیت ُډیىی َٕم ٽَىٌ هًىىاٍی ٽىیي ي ٕیت ُډیىی ٍا ثٍ ًٍٝر دوشٍ ،آة دِ ي یب سىًٍی ډَٞٳ ٽىیي

سبكي اډپبن اُ ٩َيٳ وـٖت ثَای  .ٱٌاَب ثیٚشَ اُ ٍيُٙبی ثوبٍدِ ي آة دِ ٽَىن ثٍ ػبی َٕم ٽَىن إشٶبىٌ ٽىیي

ثًٍٞر ٽبډڄ یب إشٶبىٌ ٙيٌ )ای ٍٕ ٭يى سوڈ ډَٯ  كياٽظَ َٶشٍ .٥جن ٱٌا إشٶبىٌ ٽىیي، سب ٍيٱه ٽمشَی ډَٞٳ ًٙى

  . ثوًٍیي(ي ٙبډی ىٍ ٽًٽً

ًطبًِ ّبی مفبیت ضیط هبزض  

 ٕب٭ز ثٮي اُ ٙیَ هًٍىن 4 سب 2هًاة ٍاكز ثَای -

 اٵِای٘ يُن ډ٦چًة ٙیَ هًاٍ ثَ إبٓ ډىلىی ٍٙي -

ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ٙیَهًاٍ ثٍ ػِ ٙیَ ډبىٍ ډبیٮبر ) ٕب٭ز 24 هیٔ ىٍ "لا ثبٍ ثٍ ًٍٝر ٽُىٍ ٽبڇ8 سب 6 ىٵ٬ اىٍاٍ -

  .)ىیڂَی ډَٞٳ وپىي

ٙبىاثی دًٕز،  . ثبٍ ىٍ ٍيُ ٽٍ اڅجشٍ ثب اٵِای٘ ٕه ٙیَهًاٍ سٮياى ىٵٮبر ىٵ٬ ډيٵ٫ً ٽبَ٘ ډی یبثي5 سب 2ىٵ٬ ډيٵ٫ً -

ډز ٩بََی ٙیَهًاٍ لاًَٙیبٍی ي ٓ

 اځَ ٙیَهًاٍی ََ ىي دٖشبن ٍا سوچیٍ ٽىي يڅی ثٍ هًاة وَيى یب هًاث٘ ثٖیبٍ ٕجټ ثبٙي ي ثٮي اُ ؿىي ىٹیٺٍ ثیياٍ 

ًٙى ي ٽمشَ اُ كي ٥جیٮی يُن ثڂیَى وٚبوٍ ٽمجًى ٙیَ إز 

ًنبت هْن زضثبضُ تغصیِ ثب ضیط هبزض  .

اثشيا -  . ثٍ اي ىاىٌ ًٙى(ډبٻ ي یب ٽچٖشَيڇ) ٙیَ آٱًُ " ثبیي ثبڅٶبٝچٍ ثٮي اُ سًڅي، سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ آٱبُ ًٙى ي كشمب-

  .ٙیَ ٽڈ إز، يڅی ډپیين دٖشبن ډبىٍ س٤ًٕ وًُاى ثب٭ض ُیبى ٙين آن ډی ًٙى

  .سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ ىٍ ََ ٕب٭ز اُ ٙت یب ٍيُ ٽٍ ٙیَهًاٍ اكٖبٓ ځَٕىڂی یب ویبُ ٽىي، ثبیي اوؼبڇ ًٙى- 

اځَ - - . ثٍ ٙیَهًاٍی ٽٍ ٙیَ ډبىٍ ډی هًٍى وجبیـــي ٙیَ ث٦َی ىاىٌ ًٙى، ُیَا ثب٭ض ٽڈ ٙين ٙیَ ډبىٍ ډی ًٙى- 

ٽًىٻ ځَیٍ ډی ٽىي ثبیي دٖشبن ثیٚشَ ثٍ ىَبن اي ځٌاٙشٍ ًٙى 
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ىٍ ُډبن ٙیَ ىاىن، ډبىٍ ثبیي اُ ٹَٛ ١ي ثبٍىاٍی ډوًٞٛ ایه ىيٍان إشٶبىٌ ٽىي ي اځَ كبډچٍ ٙي، وجبیي ٙیَىاىن  .-

ثُشَ إز سب دبیبن ىيٌٍ ٙیَىَی كبډچٍ وًٚى . ٍا ٹ٬٦ ٽىي

ثب يُن ٽَىن ډى٪ڈ . ثُشَیه ٽبٍ ثَای ایه ٽٍ ثٶُمیڈ ٽًىٻ ثٍ اوياٌُ ٽبٵی ٙیَ ډی هًٍى، اوياٌُ ځیَی ٍٙي اي إز .-

ٽًىٻ ثٍ ٍٙي اي دی ډی ثَیڈ 

  ( ثبٍ ىٍ ٍي6ُٽمشَ اُ ). ٽًىٽی ٽٍ ٙیَ ٽبٵی ومی هًٍى ډٺياٍ اىٍاٍٗ ٽڈ ډی ًٙى .-

وًُاى ىٍ ٍيَُبی ايڃ دٔ اُ سًڅي ثٍ ٥ًٍ ٥جیٮی ٽمی يُن اُ ىٕز ډی ىَي ي وجبیي آن ٍا ثٍ ٽمجًى ٙیَ ډبىٍ وٖجز - 

ىاى 

ډيٵ٫ً ٙیَهًاٍاوی ٽٍ اُ ٙیَ ډبىٍ سٲٌیٍ ډی ٽىىي، ٙڄ سَ ي ىٵٮبر آن ثیٚشَ اُ ٽًىٽبوی إز ٽٍ ٙیَ ٱیَ ډبىٍ ډی  -

  .هًٍوي ي ایه و٫ً ىٵ٬ ډيٵ٫ً ٍا وجبیي ثب إُبڃ اٙشجبٌ ٽَى

   ىٹیٺٍ ډی ډپي10-15ډپیين دٖشبن ثٖشڂی ثٍ سًان ي ویبُ ٙیَهـــًاٍ ىاٍى ي ىٍ ايایڄ ََ دٖشبن ٍا -

سَٽیت ٙیَ ډبىٍ َمَاٌ ثب ٍٙي ٙیَهًاٍ سٲییَ دیيا ډی ٽىي ي َمـىیه ؿَثی ٙیَ ډبىٍ ىٍ َٙي٫ ََ ي٭يٌ ٙیَ ٽمشَ -

  .ایه سٲییََب ٽمټ ثٍِځی ثٍ ٕیَ وڂٍ ىاٙشه ٙیَهًاٍ ډی ٽىي. إز ي ٕذٔ ډیِان آن ثٍ سيٍیغ ثیٚشَ ډی ًٙى

ذططّبی تغصیِ هػٌَعی 

  ىٍ دیًوي ٭ب٥ٶی ډبىٍ ي ٽًىٻلاڃاهز -

  ثٍ كٖبٕیزثشلااٵِای٘ سلمڄ وپَىن ٱٌا ي ا -

  ثیٚشَ ثٍ ٭ٶًوز َبی سىٶٖی ي ثیمبٍی َبی إُبڅیلااثز -

  اٵِای٘ ه٦َ اثشبڃ ثٍ ثَهی ثیمبٍی َب ډبوىي ٵٚبٍهًن ي  -

  .........إُبڃ َبی ډِډه ؿبٹی -

   A  ًٕء سٲٌیٍ ي ٽمجًى يیشبډیه -

  ثٌَُ ًَٙی ٽمشَ  -

 اٵِای٘ اكشمبڃ ډَٿ يډیَ اٵِای٘ ه٦َ اثشبڃ ثٍ ٽڈ هًوی، ٥َٕبن دٖشبن ي سوميان -

  اكشمبڃ كبډچڂی ُيىٍٓ -

 هبِّ  6 -12تغصیِ مَزك .

ٙیَ ډبىٍ سب دبیبن ٙ٘ ډبَڂی ثٍ سىُبیی ي ثيين ا١بٵٍ ٽَىن ََ و٫ً ٱٌای ٽمپی ثَای ٍٙي ٥جیٮی ٙیَهًاٍ ٽبٵی 

ثٮـي اُ ٙـ٘ ډبَڂـی ویبَُبی ٱٌایی ٙیَهًاٍ ٵٺ٤ ثب ٙیَ ثَآيٍىٌ ومی ًٙى ي ثبیي ٭بڅًٌ ثَ ٙیَ، ٱٌاَبی ویمٍ . إـز

  :ډىبٕت سَیه ٱٌاَب ثَای سٲٌیٍ سپمیچی، ٱٌاَبیی َٖشىي ٽٍ. ػبډي ٍا ویِ ثَای اي َٙي٫ ٽَى

  .ډٺًی ي ډٲٌی ثبٙىي-
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  .ډشىبٕت ثب ٕه ٽًىٻ سٲییَ ٽىي-

ډًاى ايڅیٍ آن ىٍ ىٕشَٓ ثًىٌ ي اډپبن سُیٍ آن ثَای  سبٌُ ي ثيين آڅًىځی ثبٙىي ي دبٽیٌِ ي ثُياٙشی سُیٍ ًٙوي-

  .هبوًاىٌ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي

ثْتطیي سي ثطای ضطٍع غصاّبی مونی  

ٗ ياڅيیه ي لا ډبَڂی ثب يػًى ر6 سب 4َٶشٍ ايڃ ډبٌ َٶشڈ سًڅي ٽًىٻ، ٕه َٙي٫ سٲٌیٍ سپمیچی إز، يڅی ؿىبوـٍ ثیه 

  .ٽبٍٽىبن ثُياٙشی ډىلىی ٍٙي ٽًىٻ وٚبن ىَىيٌ ٍٙي وبډىبٕت ٽًىٻ ثبٙي، ډی سًان ٱٌای ٽمپی ٍا َٙي٫ ٽَى

 تَغیِ ّبی ملی

 ثٍ ٍّیڈ ٱٌایی ٙیَهًاٍ ا١بٵٍ ٽىیي " ډًاى ٱٌایی ٍا ؿٍ اُ و٪َ ډٺياٍ ي ؿٍ اُ و٪َ و٫ً، سيٍیؼب-

  .اُ یټ و٫ً ٱٌای ٕبىٌ َٙي٫ ًٙى يٽڈ ٽڈ ډوچ٥ًی اُ ؿىي و٫ً ٱٌا ثٍ ٽًىٻ ىاىٌ ًٙى .-

 ٍيُ ٵبٝچٍ 7 سب 5ثیه ا١بٵٍ ٽَىن ډًاى ٱٌایی ډوشچٴ كييى  .اُ ډٺياٍ ٽڈ َٙي٫ ي ثٍ سيٍیغ ثَ ډٺياٍ آن اٵِيىٌ ًٙى-

  .ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى

ايڅیــه ٱٌایی ٽٍ ثٍ ٽًىٻ ىاىٌ ډی ًٙى، ثبیيٽمی ٱچی٨ سَ اُ ٙیَ سُیٍ ًٙى ي ٕذٔ ثٍ سيٍیغ ٱٌاَبی ویمٍ ػبډي ي -

  .ػبډي ىاىٌ ًٙى

َىڂبڇ ىاىن ٱٌاَبی ویمٍ ػبډي ي ػبډي، ٙیَهًاٍ ىٍ ي١ٮیز  .ٱٌاَب ثب ٹبٙٸ ي ډبیٮبر ثب څیًان ثٍ ٙیَهًاٍ ىاىٌ ًٙى-

  .وٖٚشٍ ٹَاٍ ځیَى

ٱٌای ٙیَهًاٍ ثٍ ډٺياٍ ٽڈ ي ثَای یټ ي٭يٌ سُیٍ ځَىى -

ىٍ ٱیَ ایه ًٍٝر آن ٍا .  ٕب٭ز ىٍ یوـبڃ وڂٍ ىاٍی ومًى24ىٍ ًٍٝر ثبٹی ډبوين ٱٌا، ډی سًان آن ٍا ثٍ ډير  .-

  .ثبیيىٍ ٵَیٍِ ځٌاٙز

سب -- ىاٯ ځَىى ي دٔ اُ هىټ ٽَىن ثٍ ٽًىٻ ىاىٌ ًٙى "لاٱٌای وڂٍ ىاٍی ٙيٌ ٵٺ٤ ثٍ ډٺياٍ ډَٞٳ یټ ي٭يٌ ٽبڇ-

 ثٍ ٱٌای (ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ)یټ ٕبڅڂی ثٍ ٱٌای ٽًىٻ ومټ ا١بٵٍ وڂَىى يڅی دٔ اُ یټ ٕبڅڂی ٽمی ومټ 

  .ٙیَ هًاٍ ډی سًان ا١بٵٍ ومًى

  .ٵبٝچٍ دٔ اُ هَى ٽَىن ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ځَىىلا ٖٙشٍ ي ة"لإجِی َب ٹجڄ اُ ډَٞٳ ٽبڇ-

ډَٞٳ كشی ډٺياٍ ٽمی ځًٙز ىٍ ًٕح ٽًىٻ، اٍُٗ ٱٌایی ٍا اٵِای٘ ډی ىَي، ثيیه ډى٪ًٍ ََو٫ً ځًٙز ډبوىي -

  .ځًٕٶىي، ځًٕبڅٍ، ډَٯ ي ډبَی ٽٍ ىٍ ىٕشَٓ هبوًاىٌ إز ډَٞٳ ځَىى

ىٍ ىٕشًٍ سُیٍ ثٮ٢ی اُ ٱٌاَب ډٺياٍی ٽٌَ یب ٍيٱه ثٍ َىڂبڇ ٥جن ي ډٺياٍی ىیڂَ ثٍ َىڂبڇ ٱٌا ىاىن ثٍ ٽًىٻ ا١بٵٍ -

 )ډَٞٳ ٍيٱه ډبی٬ ثُشَ اُ ٍيٱه ػبډي إز). ًٙى
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ىٍ ډًٍى ٽًىٽبوی ٽٍ ٍيوي ٍٙيٙبن هیچی ثیٚشَ اُ ٥جیٮی إز، ډٺياٍ ډَٞٳ ٍيٱه یب ٽٌَ ٍا ىٍ ٱٌای ٽًىٻ ٽمشَ -

سَسیت ىاىن ٱٌاَبی  .ځَىیيٌ ي ثَ٭پٔ اځَ ٽًىٻ سبهیَ ٍٙي ىاٍى ٽمی ثیٚشَ ٍيٱه یب ٽٌَ ثٍ ٱٌای اي ا١بٵٍ ځَىى

  ٽمپی ثٍ ٙیَهًاٍ ثٖیبٍ ډُڈ إز ي ثبیي اُ َٶشٍ ايڃ ډبٌ َٶشڈ سًڅي ډَكچٍ ثٍ ډَكچٍ ٱٌاَبی هبٝی ٍا ثٍ ٙیَهًاٍ ىاى

  ذططات زیط ضطٍع مطزى غصای مونی

ٽىيی یب سًٹٴ ٍٙي ٽًىٻ  -

 ډبَڂی ثٍ ثٮي سمبیڄ 9 اُ "لاىٍ ًٍٝر سبهیَ ىٍ َٙي٫ ٱٌای ٽمپی، ٙیَهًاٍ ډٮمً )ډٚپڄ دٌیَٗ ٱٌا س٤ًٕ ٽًىٻ-

 (هًى ٍا ثٍ هًٍىن ٱٌاَبی ىیڂَ ي اډشلبن ٽَىن ډٌِ ي ٥ٮڈ َبی ػيیي اُ ىٕز ډی ىَي

ثٍ سٮًیٸ اٵشبىن ٭مڄ ػًیين ىٍ ٽًىٻ - 

  ٍیػگی ّبی غصای مونی 

   : ٱٌای ٽمپی ډىبٕت ىاٍای يیْځی َبی ُیَ إز

  .سمیِ ي ثُياٙشی سُیٍ ًٙى-

  .ٹًاڇ آن ډشىبٕت ثب ٕه ٽًىٻ سٲییَ ٽىي-

  .ډٺًی ي ډٲٌی ثبٙي-

  .سبٌُ سُیٍ ًٙى-

  .ډًاى ايڅیٍ آن ىٍ ىٕشَٓ ثًىٌ ي اډپبن سُیٍ آن ثَای هبوًاىٌ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي-

ًحَُ ضطٍع ٍ ازاهِ غصای مونی 

ٵَوی یپی اُ ثُشَیه . ؿًن ٢َڈ آن إٓبن إز. ر ډبوىي ثَوغ ثُشَیه ډبىٌ ٱٌایی ثَای َٙي٫ سٲٌیٍ سپمیچی إزلاٯ - 

 ٹبٙٸ ډَثبهًٍی َٙي٫ ٽَى ي ثٍ سيٍیغ ثَ ډٺياٍ آن، 1 سب 3ٱٌاَبیی إز ٽٍ ډی سًان اُ یټ ثبٍ ىٍ ٍيُ ثٍ اوياٌُ 

 دوشٍ ي څٍ "اډلاٻ(اُ َٶشٍ ىيڇ َٙي٫ ٱٌای ٽمپی ډی سًان ٭بڅًٌ ثَ ٵَوی، ٙیَ ثَوغ . ډشىبٕت ثب اٙشُبی ٽًىٻ اٵِيى

سٲٌیٍ ٙیَهًاٍ ثب ٵَوی، ٙیَ ثَوغ ي كَیٌَ ثبىاڇ ٍا ډی سًان سب ىي َٶشٍ اىاډٍ ىاى .  ي كَیٌَ ثبىاڇ ویِ ثٍ ٽًىٻ ىاى(ٙيٌ

ٕبڅڂی ي یب ثیٚشَ اُ ایه ٱٌاَب ثٍ ٭ىًان یټ ي٭يٌ ٱٌای  ثٖشٍ ثٍ ٭بڅٺٍ ٽًىٻ ثٍ ایه و٫ً ٱٌاَب ډی سًان كشی سب یټ(

  .(ٽمپی ثٍ ٽًىٻ ىاى

ثَای سٲٌیٍ ٽًىٻ ... ىٍ َٶشٍ ًٕڇ ډَٞٳ اوًا٫ ٕجِی َب ډظڄ ٕیت ُډیىی، ًَیغ، ػٮٶَی، ځٚىیِ، ٽيي، څًثیب ٕجِ ي -

ثُشَ إز ٕجِی َب ٍا . يٌ ثَ ٵَوی ډی سًان ثب ځًٙز، ٕجِی َب ي ثَوغ ًٕح سُیٍ ٽَىلاىٍ ایه َٶشٍ ٫. َٙي٫ ډی ًٙى

سټ سټ ي ثٍ ډَيٍ ثٍ ًٕح ا١بٵٍ ومًى 

ځًٙز ٍا ثبیي ثٍ ٹ٦ٮبر ٽًؿټ سٺٖیڈ ٽَى ي یب اُ .  ځًٙز ثٍ ًٕح ٽًىٻ ا١بٵٍ ًٙى"اُ َٶشٍ ؿُبٍڇ ثبیي كشمب .

دًٌٍ ٕجِی َب ډبوىي ٕیت ُډیىی، ًَیغ، ٽيي كچًایی ي .  دوشٍ ي څٍ ًٙوي"لاځًٙز ؿَم ٽَىٌ إشٶبىٌ ومًى ٽٍ ثبیي ٽبڇ
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ىٍ ډبٌ ثٮي  .ووًى ٕجِ ثٍ ًٍٝر دوشٍ ٙيٌ ي وَڇ ٙيٌ َمَاٌ ثب ٽمی ٍيٱه یب ٽٌَ ٱٌای ډىبٕجی ثَای ٙیَهًاٍ إز

اثشيا ثبیي  . آة دِ ي ٕٶز ثبٙي"لاٌ ثَ ًٕح ډی سًان ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ٍا َٙي٫ ٽَى، ٍُىٌ ثبیي ٽبڇلاي ٫(ډبٌ َٚشڈ ُويځی)

ثٍ اوياٌُ یټ ٹبٙٸ ؿبیوًٍی اُ ٍُىٌ دوشٍ ٙيٌ ٍا ىٍ آة یب ٙیَ څٍ ٽَى ي ثٍ ٙیَهًاٍ ىاى ي ډٺياٍ آن ٍا ثٍ سيٍیغ 

آن ځبٌ ډی سًان یټ ٍيُ ىٍ ډیبن یټ ٍُىٌ ٽبډڄ یب . اٵِای٘ ىاى سب ىٍ ٩َٳ یټ َٶشٍ ثٍ یټ ٍُىٌ ٽبډڄ سوڈ ډَٯ ثَٕي

ثب اٵِای٘ ٕه  .إشٶبىٌ اُ ٕٶیيٌ سوڈ ډَٯ سب یټ ٕبڅڂی سًٝیٍ ومی ًٙى. ََ ٍيُ وٞٴ ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ثٍ ٙیَهًاٍ ىاى

ي دــٌیــَٗ ثیٚشَ ٙیَهًاٍ، ًٕح ي ٱٌاَبی وَڇ ثبیي سجيیڄ ثٍ ٱٌاَبی ٕٶز سَ ًٙوي یٮىی ثبیي ثب ا١بٵٍ ٽَىن 

 ډًاى ٱٌایی ٕٶز "اځَ سيٍیؼب. ٱٌاَبی ٕٶز سَ ي ٽمی ٹبثڄ ػًیين، ٭مڄ سپبډڄ ػًیين ىٍ ٙیَهًاٍ سٺًیز ًٙى

ا١بٵٍ وًٚى ي ٙیَهًاٍ ثٍ ٭مڄ ػًیين سًٚیٸ وڂَىى ي ثَای ډير َب اُ ٱٌاَبی څٍ ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىي، ٭بڅًٌ ثَاثشبڃ ثٍ 

 ډبَڂی سپٍ َبی 8ثَای ایه ٽبٍ ډی سًان اُ كييى .  ىٍ ػًیين ٱٌاَبی ٕٶز ىؿبٍ ډٚپڄ هًاَي ٙي"سبهیَ ٍٙي ثٮيا

 ډبَڂی ډی سًان ثٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ ډبٕشی ٽٍ سَٗ وجبٙي ویِ ا١بٵٍ 8اُ  .وبن ي ثیٖپًیز َڈ ثٍ ىٕز ٙیَهًاٍ ىاى

ډی سًان اُ اوًا٫ كجًثبر هیٔ .  ډبَڂی إز ٽٍ ثٍ ًٕح ٙیَهًاٍ ا١بٵٍ ډی ًٙى9َٙي٫ إشٶبىٌ اُ كجًثبر  .ومًى

كجًثبر .  دوشٍ ي وَڇ ثبٙي، ډبوىي ٭يٓ، ډبٗ، څًثیب ي یب كجًثبر ػًاوٍ ُىٌ إشٶبىٌ ٽَى"لاٙيٌ ي دًٕز ٽىيٌ ٽٍ ٽبڇ

آة ډیًٌ  .ډىج٬ هًثی ثَای سبډیه دَيسئیه ي اډبڅق َٖشىي ي َمَاٌ ثب ٱبڅز ي ٙیَډبىٍ ٱٌای ٽبډچی ٍا سٚپیڄ ډی ىَىي

. ف ډٮيوی إزلاآهَیه ډبىٌ ٱٌایی إز ٽٍ ثٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٽًىٻ ىٍ ٕبڃ ايڃ ا١بٵٍ ډی ًٙى ي كبيی يیشبډیه ي اڇ

ثُشَ  . ثٍ ډٺياٍ آن اٵِيى"آة ډیًٌ ٍا ثبیي ىٍ اثشيا ثٍ ًٍٝر ٍٹیٸ ٙيٌ ي اُ یټ ٹبٙٸ ډَثبهًٍی ىٍ ٍيُ َٙي٫ ي سيٍیؼب

 ٍيُ ٵٺ٤ اُ یټ و٫ً آة ډیًٌ إشٶبىٌ ًٙى سب اځَ وبٕبُځبٍی يػًى ىاٙز ٙىبهشٍ ًٙى 5-7إز ډير 

ٓ ي آڅجبڅً، ٽیًی، هَثٌِ ي إٶىبع، ٕٶیيٌ سوڈ ډَٯ ي ٙیَ ځبي ثٍ ىڅیڄ ایؼبى كٖبٕیز ي لاډَٞٳ سًر ٵَوڂی، ځی .

  .َمـىیه ډَٞٳ ٭ٖڄ ىٍ ٕبڃ ايڃ ُويځی ثٍ ىڅیڄ اكشمبڃ آڅًىځی ثب ٽچٖشَیيیًڇ ثًسًڅیىًڇ سًٝیٍ ومی ًٙى

 هقَی ٍ هغصی سبظی غصای مَزك

ډٲٌی ٽَىن ٱٌا یٮىی ډًاىی ٍا ثٍ ٱٌا  . ډٺًی ٽَىن ٱٌا یٮىی ډًاىی ٍا ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ٽىیڈ ٽٍ اوَّی آن ٍا ثیٚشَ ٽىي

  .ف آن ٍا ثیٚشَ ٽىيلاا١بٵٍ ٽىیڈ ٽٍ دَيسئیه، يیشبډیه ي اڇ

؛ هَازی مِ اًطغی غصا ضا ثیطتط هی مٌٌس

 ٍيٱه َب ىاٍای اوَّی َٖشىي ي اٵِيىن ډٺياٍ ٽمی ٍيٱه ثٍ ٱٌای ٽًىٻ ثٍ هًٞٛ ٽًىٽی ٽٍ آَٖشٍ ٍٙي ډی ٽىي 

   :سًٝیٍ ډی ًٙى ؿًن

 ٽبڅَی 4 ٽبڅَی ي ََ ځَڇ ٹىي ي ٙپَ 9ََ ځَڇ ٍيٱه كييى )اوَّی ٍيٱه وٖجز ثٍ ډًاى ٱٌایی ىیڂَ ثیٚشَ إز -

  .)ىاٍى
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 ثيين ا١بٵٍ ٽَىن كؼڈ ٱٌا، اوَّی ٱٌا ٍا ثیٚشَ ( ٍيٱه ډبی٬"سَػیلب)ؿَثی َب ډظڄ ٽٌَ، ٍيٱه ُیشًن، ٍيٱه وجبسی -

  .ډی ٽىىي

ٍيٱه ثب٭ض ثُجًى ٥ٮڈ ي ویِ وَڇ ٙين ٱٌا ډی ًٙى ي هًٍىن آن ٍا ثَای ٙیَهًاٍ ٍاكز سَ ډی ٽىي -

ٹىي ي ٙپَ اوَّی ُا َٖشىي يڅی ډَٞٳ آن ثَای ٙیَهًاٍ ُیَ یټ ٕبڃ سًٝیٍ ومی ًٙى ؿًن ًائٺٍ اي ثٍ ٥ٮڈ  .-

سی ډظڄ ؿبٹی ىٍ ثٍِځٖبڅی ٵَاَڈ ډی ًٙى لاٙیَیه ٭بىر ډی ٽىي ي ُډیىٍ ثَای ثَيُ ډٚټ

 ٍُ ثط اًطغی، پطٍتئیي غصا ضا ثیطتط هی مٌس؛لاهَازی مِ ع .

 ىٍ ًٍٝر اډپبن ٽمی ځًٙز ثٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ ا١بٵٍ ًٙى -

 دوشٍ ٙيٌ ٍا ثٮي اُ ډبٌ َٚشڈ ثٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ ا١بٵٍ ومبئیي "لااوًا٫ كجًثبر ډبوىي ووًى، څًثیب، ٭يٓ ٽٍ ٽبڇ .-

 سوڈ ډَٯ آة دِ ٍا ډی سًان ىاهڄ ًٕح ي یب ډبٽبٍيوی دٔ اُ ٥جن "ثٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ سوڈ ډَٯ ا١بٵٍ ًٙى، ډظبڃ .-

سب ٹجڄ اُ یټ ٕبڅڂی اُ ىاىن ٕٶیيٌ (ٍويٌ ٽَى ي یب ډی سًان آن ٍا ثب ٽمی ٙیَ ډوچ٣ً ي وَڇ ٽَىٌ ي ثٍ ٙیَهًاٍ ىاى 

 .)سوڈ ډَٯ هًىىاٍی ًٙى

 غصا ضا ثیطتط هی مٌٌس؛ (هبًٌس آّـــي، ضٍی ٍ ملسین)ح لاٍ ام( A ٍ C هبًٌس ٍیتبهیي(هَازی مِ ٍیتبهیي ّب 

ي آَه َٖشىي ثٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ  C ي A  اوًا٫ ٕجِی َبی ثب ثَٿ ٕجِ ډبوىي ػٮٶَی، ًٙیي، ځٚىیِ ٽٍ ىاٍای يیشبډیه-

  .ا١بٵٍ ًٙى

َٖشىي ىٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ  A اُ اوًا٫ ٕجِی َبی ٍُى ي وبٍوؼی ٍوڀ ډبوىي ٽيي كچًایی ي ًَیغ ٽٍ ىاٍای يیشبډیه-

  .إشٶبىٌ ًٙى

ډی سًان اثشيا ځىيڇ، ډبٗ یب ٭يٓ ػًاوٍ . ف َٖشىيلار ي كجًثبر ػًاوٍ ُىٌ ىاٍای اوَّی، دَيسئیه، يیشبډیه ي اڇلاٯ-

َمـىیه ډی سًان ػًاوٍ سبٌُ ٍا څٍ ٽَىٌ ي یب دٔ اُ هٚټ . ُىٌ ٍا سُیٍ ي دًىٍ ومًى ي ىٍ اوشُبی ٥جن ىاهڄ ٱٌا ٍیوز

ٽَىن ػًاوٍ آن ٍا دًىٍ ومًىٌ ي ثٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ ا١بٵٍ ٽَى 

  م لاظیبزآٍضی ّبی  .

  :ىٍ اىاډٍ ٱٌاَبی ٽمپی ثَای ٙیَهًاٍان ي ٽًىٽبن هَىٕبڃ سًػٍ ثٍ وپبر ُیَ ١َيٍی إز

  .ثٮي اُ َٙي٫ ٱٌای ٽمپی، ثٍ ٽًىٻ آة ػًٙیيٌ َٕى ٙيٌ ثيَیي-

  .ٹجڄ اُ یټ ٕبڅڂی، ٙپَ، ومټ ي اىيیٍ ثٍ ٱٌای ٽًىٻ ا١بٵٍ وپىیي-

ي َڈ ُډبن ثب َٙي٫ D+A  ٹ25ٌَ٦ سًڅي َمِډبن ثب ٱَثبڅڂَی َیذًسیَيئیيی سب دبیبن ىي ٕبڅڂی ٍيُاوٍ 5اُ ٍيُ ًٕڇ سب -

 ډیچی ځَڇ آَه 15)سٲٌیٍ سپمیچی ٹ٦ٌَ آَه ثٍ ډیِان یټ ډیچی ځَڇ ثٍ اُای ََ ٽیچًځَڇ يُن ثين ٽًىٻ ىٍ ٍيُ 

 ٹ٦ٌَ آَه ٍيُاوٍ ثٍ ٽًىٻ ثيَیي 15ُ سٺَیجب ډٮبىڃ (اڅمىشبڃ هبڅٜ ىٍ ٍي
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ثَای ػچًځیَی اُ سٲییَ ٍوڀ ىويان َب، سًٝیٍ ډی ًٙى ٹ٦ٌَ آَه ٍا ىٍ ٭ٺت ىَبن ٙیَهًاٍ ثـپبویي ي یب ثٮي اُ  .-

  .ډَٞٳ، ډٺياٍی آة ثٍ اي ثيَیي

ٹجڄ اُ یټ ٕبڅڂی اُ ىاىن إٶىبع، ٭ٖڄ ي ٕٶیيٌ سوڈ ډَٯ، ٙیَ ځبي، سًر ٵَوڂی، ځیبڅٔ، آڅجبڅً، ٽیًی، هَثٌِ ثٍ -

  .ٽًىٻ هًىىاٍی ٽىیي

  .ََځِ ثٍ ُيٍ ثٍ ٽًىٻ ٱٌا ويَیي-

ثٍ ٕب٭ز َبی هًاة ي إشَاكز ٽًىٽبن سًػٍ ٽىیي -

 ثٍ إُبڃ ي یب ََ و٫ً ثیمبٍی ٭ٶًوی ىیڂَ، ٱٌا ٍا ىٍ ىٵٮبر ثیٚشَ ي كؼڈ ٽمشَ ثيَیي لاثٍ ٽًىٻ ډجز .-

ًنبت اسبسی مِ ٌّگبم تْیِ غصای مَزك ثبیس هبزض یب هطاقت مَزك ضعبیت ًوبیس  .

 ثب سًػٍ ثٍ ایه ٽٍ ډىبث٬ آڅًىځی ډًاى ٱٌایی ُیبى َٖشىي، څٌا سًػٍ ثٍ وپبر ُیَ ىٍ سُیٍ ٱٌای ٕبڅڈ ثَای ٙیَهًاٍان ي 

   :ایه وپبر ٭جبٍسىي اُ. ٽًىٽبن هَىٕبڃ اَمیز ُیبىی ىاٍى

  ) ىٍػٍ ٕبوشی ځَاى75كييى )دوشه ٽبډڄ ٱٌا ىٍ كَاٍر ُیبى -

سبٌُ سُیٍ ٽَىن ََ ي٭يٌ ٱٌا -

 وڂٍ ىاٍی ٱٌا ىٍ یوـبڃ ي یب ٵَیٍِ  -

ٖٙشه ډیًٌ َب ي ٕجِی َب  -

إشٶبىٌ اُ آة ٕبڅڈ -

 ٖٙشه ىٕز َب ثٍ ىٵٮبر ُیبى  -

هًىىاٍی اُ سٲٌیٍ ٙیَهًاٍ ثب إشٶبىٌ اُ ث٦َی  -

ډلبٵ٪ز ٱٌاَب اُ كَٚار ي ػًويځبن  -

وڂٍ ىاٍی ډًاى ٱٌایی ٵبٕي وٚيوی ىٍ ډلڄ ډ٦مئه -

 سمیِ وڂٍ ىاٙشه يٕبیڄ اڅِڇ ثَای سُیٍ ٱٌا  -

 سبلِ 1-5تغصیِ مَزك .2  

يٌ ثَ ٱٌاَبیی ٽٍ هًٍىوٚبن ٍا ىٍ ٕبڃ ايڃ ُويځی یبى ځَٵشٍ اوي، ثبیي اُ ٱٌای لا ٙیَهًاٍان اُ یټ ٕبڅڂی ثٍ ثٮي، ٫

ایه ٽًىٽبن ٍٙي َٕی٬ ىاٍوي ي ډٺبيډز ٽبٵی ىٍ ډٺبثڄ ثٖیبٍی اُ ثیمبٍی َب ٍا َڈ . ٕٶٌَ هبوًاىٌ ویِ إشٶبىٌ ٽىىي

-- :ثىبثَایه ثبیي ىٍ ٱٌا ىاىن ثٍ آن َب، ىي ٣َٙ إبٕی ُیَ ٍا ٍ٭بیز ٽَى. وياٍوي ي ىويان َبیٚبن ویِ ٽبډڄ وٚيٌ إز

ٱٌاَبیٚبن ٽڈ كؼڈ، دَاوَّی ي ُيى ٢َڈ ثبٙي -

ثٍ ىٵٮبر ُیبى ىٍ اهشیبٍ آوبن ٹَاٍ ىاىٌ ًٙى  .-
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يٌ ثَ ایه، ډیِان ٍٙي ي ٵٮبڅیز ٽًىٽبن ىٍ ٕىیه یټ سب ىي ٕبڅڂی ثب ٽًىٽبن ٍٕ ٕبڅٍ ي ثیٚشَ ثب َڈ ٵَٷ ىاٍى ي لا٫

ثبیي َىڂبڇ سٲٌیٍ آوبن، ایه ډ٫ً١ً ٍا ویِ ىٍ و٪َ ځَٵز 

 تغصیِ مَزك یل تب زٍ سبل. الف .

يڅی اُ ًٕی .  َمبن ٥ًٍ ٽٍ ځٶشٍ ٙي، ایه ٽًىٻ ٍٙي َٕی٬ ي ٵٮبڅیز ُیبى ىاٍى ي ىٍ وشیؼٍ ثٍ ٱٌای ثیٚشَ ویبُ ىاٍى

  :ُڇ إز ىٍ سٲٌیٍ اي ثٍ وپبر ُیَ سًػٍ ٽىیيلاىیڂَ كؼڈ ډٮيٌ اٗ ٽڈ ي ىويان َبی٘ ویِ ٽبډڄ ویٖز، څٌا 

  . ثبٍ ىٍ ٙجبوٍ ٍيُ ثٍ اي ٱٌا ثيَیي6 سب 5ٌ ثَ إشٶبىٌ اُ ٙیَ ډبىٍ، لاي٫-

سی ٽٍ ٽًىٻ ٹيٍر ػًیين آن َب ٍا ىاٍى ډبوىي ثَوغ ثٍ ًٍٝر ٽشٍ َبی ډوشچٴ ډوچ٣ً ثب ٕجِی َب، كجًثبر ي لاٯ-

ځًٙز َبی وَڇ ثٍ اي ثيَیي 

ٕیت ُډیىی، ًَیغ، ٽيي، ٵچٶڄ ٕجِ، ٕجِی (يٌ ثَ ٕجِی َب لا ثٍ یجًٕز إز ىٍ سُیٍ ًٕح اي، ٫لااځَ ٽًىٻ ډجز -

  .اُ ثَځٍ َچً، ٍُىآڅً ي آڅً ثٍ ډٺياٍ ٽڈ إشٶبىٌ ٽىیي )...َبی ثَځی ي 

ثبٹیمبويٌ ٱٌا ٍا ىٍ یوـبڃ ي یب ٵَیٍِ  . دوشٍ سُیٍ ٽىیي ي دٔ اُ هىټ ٽَىن ثٍ اي ثيَیي"لاٱٌای ٽًىٻ ٍا سمیِ ي ٽبڇ-

  .وڂٍ ىاٍی ٽىیي

ثٍ ٽًىٻ ٽمټ ٽىیي هًىٗ ٱٌا ثوًٍى ي ا٥میىبن كبٝڄ ٽىیي ٽٍ ٵٺ٤ آة هًٍٗ ي آة ځًٙز ٍا ووًٍى -

.  ٹجڄ اُ ایه ٽٍ ٵچٶڄ، اىيیٍ ي یب ؿبٙىی َبی سىي ٍا ثٍ ٱٌای هبوًاىٌ ا١بٵٍ ٽىیي .-

  .ثٍ ٱٌای ٽًىٻ ٽمی ٍيٱه ډبی٬ یب ٽٌَ ا١بٵٍ ٽىیي سب ډٺًی سَ ًٙى .ٱٌای اي ٍا ثَىاٍیي-

 .يٹشـی ډی هًاَیـي ځًٙز، ډَٯ یب ډبَی ثٍ ٽًىٻ ثيَیي، آن ٍا سپٍ سپٍ ٽَىٌ ي إشوًان َب ي سیٰ َبی آن ٍا ثڂیَیي-

  .ډبیٮبر ٍا َمیٍٚ ثب ٹبٙٸ یب ٵىؼبن ثٍ اي ثيَیي-

   :ًحَُ اظ ضیط گطفتي مَزك

 ثُشَ إز ٽًىٻ ٍا ثٍ سيٍیغ اُ ٙیَ ثڂیَیي ثيیه سَسیت اثشيا ٙیَىَی ىٍ ٝجق ٍا ٹ٬٦ ٽىیي ي دٔ اُ یټ یب ىي "لااًٝ

َٶشٍ ٙیَىَی ىٍ ٥ًڃ ثٮي اُ ٩َُ ي َٕاوؼبڇ ىٍ َىڂبڇ ٙت ٹ٬٦ ٽىیي ي ُډبوی ٽٍ ٽًىٻ سمبیڄ ثٍ ٙیَهًٍىن ىاٍى اي 

ٍا ثٍ ُيٍ اُ هًى ىيٍ وپىیي ُیَا ډمپه إز ٽًىٻ ٭ٞجی ي وبٍاكز ًٙى 

 سبل  5 تب 3تغصیِ مَزك  .

ثىبثَایه ثب سًػٍ ثٍ ٍيوي ٍٙي ٽًىٻ سٺب١ب . ٭ي اُ ىي ٕبڅڂی ثب آَٖشٍ ٙين ٍٙي، اٙشُبی ٽًىٻ َڈ ٽبَ٘ ډی یبثية

ََ ؿىي ډیِان ىٍیبٵز اوَّی اُ یټ ٱٌا سب ٱٌای ىیڂَ ډشٶبير إز اډب ٽڄ ٱٌای . ثَای ىٍیبٵز ٱٌا ویِ سٲییَ ډی ٽىي

 ٽیچًٽبڅَی اوَّی 1300 ٕبڅڂی ثٍ 3 ٽیچً ٽبڅَی ي ىٍ 1000ٽًىٻ ىٍ یټ ٕبڅڂی ثٍ . ىٍیبٵشی ٍيُاوٍ ٽًىٻ طبثز إز

ویبُ ىاٍى اڅجشٍ ویبُ ثٍ اوَّی ٽًىٽبن ثَإبٓ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی آن َب ډشٶبير إز 

ثطًبهِ غصایی مَزك   .
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 ځَيٌ ٱٌایی اٝچی یٮىی ځَيٌ وبن ي ٱبڅز، ډیًٌ َب، ٕجِی َب، ٙیَ ي څجىیبر ي ځَيٌ 5ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٽًىٻ ثبیي اُ 

  .ځًٙز ي ػبیڂِیه َبی آن إشٶبىٌ ًٙى

  :اًطغی

ٽًىٻ ثَای ٍٙي، ثبُی ي ٕبیَ ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی، ډٺبثچٍ ىٍ ثَاثَ ثیمبٍی َبی ٭ٶًوی ویبُ ثٍ اوَّی ىاٍى ٽٍ ثــب 

ٽًىٽبوی ٽٍ . ډی سًان آن ٍا سبډیه ومًى(ٽٌَ ي ٍيٱه) ي ؿَثی َب (...وبن، ثَوغ ي )ډٞــــَٳ ډًاى ٹىيی، وٚبٕشٍ ای 

َمـىیه ٽًىٻ . ٭بىر ثٍ ثبُی ي ٵٮبڅیز ُیبى ىاٍوي، ویبُٙبن ثٍ اوَّی ثی٘ اُ ٽًىٽبوی إز ٽٍ سلَٻ ٽمشَی ىاٍوي

دٔ اُ ثیمبٍی ثَای ػجَان يُن اُ ىٕز ٍٵشٍ ویبُ ثٍ اوَّی ثیٚشَی ىاٍى 

  :پطٍتئیي .

ٽــًىٻ ىٍ كـــبڃ ٍٙي إز ي ثَای ٕبهز ي وڂُياٍی ډبَیـٍ َب، إشوًان َب ي ٕبیَ ثبٵز َبی ثين ي ډٺبيډز ىٍ 

ثَاثَ ٭ًاډڄ ثیمبٍیِا ویبُ ثٍ دَيسئیه ىاٍى ٽٍ ډی سًاوي ثب ډَٞٳ ډىبث٬ دَيسئیه كیًاوی ډبوىي ځًٙز ٹَډِ ي ٕٶیي، ٙیَ، 

ډبوىي ٭يٕی ي وبن، )ډبٕز، دىیَ ي سوڈ ډَٯ ي یب دَيسئیه َبی ځیبَی ډبوىي كجًثبر ي ٱبڅز ویبُ هًى ٍا ثَآيٍىٌ ومبیي 

  )ٙیَثَوغ

   : حلاٍیتبهیي ّب ٍ ام

ف ډوشچٴ ىاٍى ي لاډشی ي اٵِای٘ ډٺبيډز ىٍ ثَاثَ ٭ٶًوز َب ویبُ ثٍ يیشبډیه َب ي اڇلاٽًىٻ ىٍ ایه ٕىیه ػُز كٶ٨ ٓ

ٽٍ ىٍ ډًاى ٱٌایی  )A ثب ډَٞٳ ٍيُاوٍ ډىبث٬ ٱٌایی كبيی آن َب ډی سًاوي ویبَُبی هًى ٍا سبډیه ٽىي ډبوىي يیشبډیه

ډبوىي ٽٌَ، ػڂَ، ډیًٌ َبیی ډظڄ ٍُىآڅً، ٥بڅجی، َچً، ٕجــِی َبی ٕجــِ ي ٍُى ډبوـىـي ًَیغ، ٽيي كچًایی، إٶىبع ي 

ډی سًان ثٍ ډًاى ٱٌایی و٪یَ ډَٽجبر، ځًػٍ ٵَوڂی،  C اُ ډُڈ سَیه ډىبث٬ يیشبډیه )C ، يیشبډیه)ػٮٶَی يػًى ىاٍى

اُ ٥َیٸ  D يیشبډیه. ٽچٖیڈ يٵٖٶَ ىٍٱٌاَبیی ډبوىي ٙیَ، ډبٕز، دىیَ ي ثٖشىی يػًىىاٍى. )ػٮٶَی ي ٽچڈ اٙبٌٍ ومًى

 ىٹیٺٍ ىٍ ثَاثَ وًٍ ډٖشٺیڈ هًٍٙیي سبډیه ډی ًٙى ي اُ ډىبث٬ 10ٹَاٍىاىن ىٕز ي دب ي ًٍٝر ٽًىٻ ثٍ ٥ًٍ ٍيُاوٍ 

ٱٌایی هًة آَه ډی سًان اوًا٫ ځًٙز ٹَډِ ي ٕٶیي، اوًا٫ كجًثبر ډبوىي څًثیب، ٭يٓ ي ٕجِی َب ډبوىي إٶىبع ي 

  .ػٮٶَی ٍا وبڇ ثَى

   : الگَی غصایی غحیح مَزمبى

ر ، ډیًٌ لا ٕبڃ ثبیي ٍيُاوٍ كبيی سمبڇ ځَيٌ َبی ٱٌایی اٝچی ٙبډڄ وبن ي ٯ5ثَوبډٍ ٱٌایی ډىبٕت ٽًىٽبن ٕىیه ُیَ 

َب ي ٕجِی َب ٙیَ ي څجىیبر ي ځًٙز ي ػبوٚیه َب ثبٙي  

 تعساز ٍعسُ ّبی غصایی 
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ٝجلبوٍ ٽًىٻ ډُڈ سَیه ي٭يٌ .  ي٭يٌ ٱٌا ٙبډڄ ٍٕ ي٭يٌ اٝچی ي ىي ډیبن ي٭يٌ ثوًٍى5 ٽًىٻ ثبیي ىٍ ٍيُ كياٹڄ 

ثَوبډٍ ٱٌایی ٽًىٻ ٍا ثبیي ٥ًٍی سى٪یڈ . ٱٌایی اي إز ي ډَٞٳ آن ډًػت یبىځیَی ثُشَ ي ىٹز ثیٚشَ اي ډی ځَىى

   .ومًى ٽٍ ٝجلبوٍ ٍا ثب ٕبیَ اٵَاى هبوًاىٌ ثوًٍى سب ٭بىر ثٍ ٝجلبوٍ هًٍىن ىٍاي ایؼبى ًٙى

هیبى ٍعسُ 

اُ آن ػبیی ٽٍ ډٮيٌ ٽًىٻ ٽًؿټ .  ډیبن ي٭يٌ ٱٌای ډوشَٞی إز ٽٍ ثیه ىي ي٭يٌ اٝچی ثٍ ٽًىٻ ىاىٌ ډی ًٙى

ثبیي ثٍ یبى ىاٙز ٽٍ . إز يڅی ویبُ اي ثٍ اوَّی ُیبى ډی ثبٙي، ثب هًٍىن ٍٕ ي٭يٌ اٝچی ٱٌا ویبَُبی٘ سبډیه ومی ځَىى

. ډیبن ي٭يٌ سىُب ُٕڈ ٽًؿپی ىٍ سبډیه ویبَُبی ٱٌایی ٽًىٻ ىاٍى ي َیؾ ځبٌ ػبی ي٭يٌ اٝچی ٍا ووًاَي ځَٵز

 ٕب٭ز ثب ي٭يٌ اٝچی ٱٌایی ٵبٝچٍ 2-3ثىبثَایه ډیبن ي٭يٌ َب ثبیي ثیه ي٭يٌ اٝچی ثٍ ٽًىٻ ىاىٌ ًٙى ثٍ ٥ًٍی ٽٍ 

  .ىاٙشٍ ثبٙي

ډیبن ي٭يٌ َبیی ډبوىي ٙیَ دبٕشًٍیٌِ یب ػًٙیيٌ، وبن ي دىیَ، هَډب، ثیٖپًیز، ډیًٌ ي هٚپجبٍ ډبوىي ثبىاڇ، دٖشٍ، ځَىي، 

ٽٍ .... سی ډبوىي دٶټ، یومټ، ؿیذٔ ي لااُ ىاىن سىٸ. ػُز سٲٌیٍ ٽًىٻ ډىبٕت ډی ثبٙىي... ٽٚم٘، سًر هٚټ ي 

اٍُٗ سٲٌیٍ ای آن َب ٽڈ إز ثبیي هًىىاٍی ومًى ُیَا هًٍىن ایه ډًاى ٱٌایی اٙشُبی ٽًىٻ ٍا ٽڈ ٽَىٌ ي ثب٭ض ډی 

  .ًٙى سب وشًاوي ٱٌای اٝچی ٍا ثوًٍى

ًنبت هْن ضفتبضی زض تغصیِ مَزك  

ٽًىٻ ثبیي ىٍ ُډبن هًٍىن ىٍ ي١ٮیز ٍاكشی ٹَاٍ ځیَى ي ٱٌا وِىیټ اي ثبٙي سب ٽًىٻ ثشًاوي ثٍ ٍاكشی ثيين ایه ٽٍ -

   .سلز ٵٚبٍ ٹَاٍ ځیَى، ٱٌا ثوًٍى

ُیَا ىٍ ًٍٝر ٙپٖشه ٩َٳ ٽًىٻ ډمپه إز اكٖبٓ یبٓ . ثٚٺبة ي څًاُڇ ٱٌا هًٍىن ثبیي اُ ػىٔ وٚپه ثبٙي-

  .ٽىي یب ياڅيیه ٭ٞجبوی ًٙوي

هًٍىن ٱٌاَبیی ثب ٍوڀ َبی ٕجِ، وبٍوؼی ي ٍُى . ٍوڀ ډًاى ٱٌایی ىٍ اٙشُبی ٽًىٻ ي ٭بڅٺٍ اي ثٍ ٱٌا سبطیَ ډی ځٌاٍى-

ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ډی سًان اُ ٕجِی َبی ثَٿ ٕجِ ي یب ًَیغ ي ځًػٍ ٵَوڂی إشٶبىٌ ٽَى . ثَای اي ػبڅت إز

ثؼبی آة ډیًٌ ٝىٮشی اُ آة ډیًٌ ٥جیٮی إشٶبىٌ ٽىیي ُیَا ثٍ آة ډیًٌ ٝىٮشی ډًاى ٹىيی، ٍوڀ يډبىٌ ډٮ٦َ ا١بٵٍ  .-

  .ٙيٌ إز

  .ٱٌا هًٍىن ىٍ یټ ٕب٭ز ډٮیه ٕجت سلَیټ اٙشُبی ٽًىٻ ډی ًٙى-

  .ثُشَ إز ثٮي اُ إشَاكز ثٍ ٽًىٻ ٱٌا ىاىٌ ًٙى. هٖشڂی ٽًىٻ ډُمشَیه ٭بډڄ اُ ثیه ثَىن اُٙبی ايٕز-

ىاىن يٹز ٽبٵی ثٍ ٽًىٻ ثَای َٝٳ ٱٌا ثٖیبٍ ډُڈ إز ثُشَ إز اُ ٙشبة ي ٭ؼچٍ ىٍ َىڂبڇ ٱٌا هًٍىن دََیِ ٽَى  -

كشی اځَ ٱٌای ډًٍى ٭بڅٺٍ ٽًىٻ، دٚز ََٕڈ ثٍ اي . ىاىن ٱٌای یپىًاهز ي سپَاٍی ٕجت ثیِاٍی ٽًىٻ ډی ًٙى -

  .ىاىٌ ًٙى، ٽًىٻ اُ هًٍىن آن هًىىاٍی ډی ٽىي
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ثُشَ إز ٱٌای ػيیي ٍا اثشيا یټ ٵَى ثٍِځشَ هبوًاىٌ ثوًٍى سب . ثبیي ٽًىٻ ٍا ثب اوًا٫ ٱٌاَبی ډوشچٴ آٙىب ٽَى–  

  .اڅڂًیی ثَای ٽًىٻ ثبٙي

  .ثی سلَٽی، هًاة وبٽبٵی ي ثیمبٍی ٽًىٻ ډًػت ثـی اٙشـُبیی ي ٱــٌا ووـــًٍىن ٽًىٻ ډی ًٙى-

    : چٌس ًنتِ هْن ثطای ثْساضت غصای مَزك

  .ٹجڄ ي ثٮي اُ سُیٍ ٱٌا ىٕز َب ثبیي ٖٙشٍ ًٙوي-

ُیَا كَاٍر ډًػت اُ ثیه ٍٵشه ډیپَية َبی ثیمبٍی ُا ډی ًٙى ي ه٦َ آڅًىځی اكشمبڅی ٱٌا . ٱٌاَب هًة دوشٍ ًٙوي-

  .ىٍ اطَ كَاٍر اُ ثیه ډی ٍيى

ٱـٌای ٽـًىٻ ثبیي ثَای ََ ي٭يٌ سبٌُ سُیٍ ًٙى ي ٵبٝچٍ ثیه يٹشی ٽٍ ٱٌای ٽًىٻ دوشٍ ډی ًٙى سب ُډبوی ٽٍ ثٍ -

ی وجبٙي ُیَا اكشمبڃ ىاٍى ډیپَية َب ىٍ ٱٌا سپظیَ یبثىي يلانٽــًىٻ ٱــٌا ىاىٌ ډی ًٙى ٣

 هىټ ي ىٍ ٩َٳ ىٍثٖشٍ ىٍ ىاهڄ یوـبڃ "ٱٌاَبی ثبٹیمبويٌ َٕیٮب. ٱٌاَبی دوشٍ ثٍ ٥ًٍ ٝلیق وڂُياٍی ًٙى .-

  .وڂُياٍی ًٙى

  .ىٍ سُیٍ ٱٌای ٽًىٻ اُ ډًاى ٱٌایی ٕبڅڈ ي دبٽیٌِ إشٶبىٌ ًٙى-

ثيیه . ٱٌاَب اُ ىٕشَٓ كَٚار ي ػًويځبن ىيٍ وڂُياٍی ًٙى .ثَای وًٙیين ي سُیٍ ٱٌا ویِ اُ آة ٕبڅڈ إشٶبىٌ ًٙى-

ډى٪ًٍ ٱٌاَب ثبیي ىٍ ٩َٳ ىٍة ىاٍ ي ىيٍ اُ ىٕشـَٓ كیـًاوـبر ي كٚـَار وڂُياٍی ًٙى ؿًن كیًاوبر كبډڄ 

  .ډیپَية َبی ثیمبٍی ُا َٖشىي

پبیص ضضس مَزمبى  

. ٍٙي، اٵِای٘ اوياٌُ ی ٹي ي يُن إز. ډز ٽًىٻ ، ثٍَٕی ٍٙي ي سپبډڄ اي إزلاډُڈ سَیه ډٮیبٍ ىٍ ٙىبٕبیی ٓ

دبی٘ ٍٙي ٭جبٍر إز اُ سًُیه ىيٌٍ ای ٽًىٽبن، ٍٕڈ ډىلىی َبی ٍٙي ي اوؼبڇ ثٍ ډًٹ٬ اٹياډبر اڅِڇ ثَای اٍسٺبی 

ٵٮبڅیشُبی . دبی٘ ٍٙي، وشبیغ ثٖیبٍ هًثی ىٍ اٍسٺبی ٕبڅمز ٽًىٻ ىاٍى. ي١ٮیز سٲٌیٍ ای ي دی٘ ځیَی اُ ًٕء سٲٌیٍ

  .ډَسج٤ ثب دبی٘ ٍٙي ٽًىٽبن اُ ٥َیٸ ثَوبډٍ َبی اىٱبڇ یبٵشٍ ٽًىٻ ٕبڅڈ ي ډبوب اوؼبڇ ډی ځَىى

اضظیبثی ضضس مَزك  

اځَ ډٚپڄ ٍٙي يػًى ىاٙشٍ ثبٙي ي یب . ځیَی ٹي ي يُن ي ډٺبیٍٖ ی آن ثب إشبوياٍىَبی ٍٙي ډیجبٙي ٙبډڄ اوياٌُ

ٽًىٻ ىٍ ډٮَٟ ثَيُ آن ثبٙي، ٽبٍٽىبن ثُياٙشی ثبیي ثب ډبىٍ ي یب ٕبیَ ډَاٹجیه ٽًىٻ ػُز سٮییه ٭چڄ آن، ٝلجز 

َٕ٭ز ٍٙي ٹي ثَ . آن ؿٍ ٽٍ ثٖیبٍ ډُڈ إز، اٹياڇ ثٍ ډًٹ٬ ػُز سٚویٜ ي طجز ٭چڄ سأهیَ ٍٙي ډیجبٙي. ٽىىي

اځَ ٽًىٽی ثَ . كٖت ٕه ډشٶبير إز ي ؿىبن ؿٍ اُ كي ډًٍى اوش٪بٍ ٽڈ سَ ثبٙي اهشبڅڄ ٍٙي ٹي ډ٦َف ډی ځَىى

إبٓ ثَوبډٍ ٽًىٻ ٕبڅڈ ډًٍى اٍُیبثی ٹَاٍ ځَٵشٍ ي ثَ إبٓ ٙبهٜ َبی سه ٕىؼی ىؿبٍ اهشبڅڄ ٍٙي ، ٽڈ يُوی یب 

  .ٽًسبٌ ٹيی ډی ثبٙي ثٍ ثَوبډٍ ډَاٹجشُبی اىٱبڇ یبٵشٍ وبهًٙی ا٥ٶبڃ اٍػب٫ ًٙى
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اضبفِ ٍظى ٍچبقی مَزمبى 

سٮياى اٵَاى ډجشبڃ ثٍ ا١بٵٍ يُن ي . سٲٌیٍ ای ىٍ ػُبن ي ایَان ډی ثبٙي-  ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی یپی اُ ډٚپبڅز ثُياٙشی 

ایه . ؿبٹی َڈ ىٍ ٽًٍَٚبی سًٕٮٍ یبٵشٍ ي َڈ ىٍ ٽًٍَٚبی ىٍ كبڃ سًٕٮٍ، اُ ػمچٍ ٽًٍٚ ډب ىٍ كبڃ اٵِای٘ إز

٭ًاډڄ ډشٮيىی اُ ػمچٍ ٭ًاډڄ ډَث٣ً ثٍ ّوشیټ ي اٍص، . ډٚپڄ ثب َٕ٭ز ثیٚشَی ىٍ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ىیيٌ ډی ًٙى

  .ډلی٤ ي ٙیًٌ ُويځی اُ ػمچٍ ٍٵشبٍَبی ٱٌایی وبډىبٕت ي ثی سلَٽی ىٍ ثَيُ ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ډًطَوي

   :تَغیِ ّبی تغصیِ ای زض پیطگیطی ٍ مٌتطل اضبفِ ٍظى ٍ چبقی مَزمبى

 .سٲٌیٍ ٽًىٻ ىٍ ٙ٘ ډبٌ ايڃ ُويځی ٵٺ٤ ثب ٙیَ ډبىٍ يسيايڇ آن سب ىي ٕبڅڂی-

 .ډَٞٳ ٍيُاوٍ ٝجلبوٍ ثٍ ٭ىًان یپی اُ ٍٕ ي٭يٌ اٝچی ٱٌایی - 

  .ډَٞٳ ٍيُاوٍ كياٹڄ ىي ډیبن ي٭يٌ ٱٌایی ډىبٕت . -

 .َٝٳ ٱٌا ثٍ َمَاٌ هبوًاىٌ -

 .هًىىاٍی اُ ډؼجًٍ ٽَىن ٽًىٻ ثٍ هًٍىن ي آٙبډیين - 

 .هًىىاٍی اُ ىاىن ٱٌا یب سىٺبڅز َىڂبڇ سمبٙبی سچًیِیًن- 

 .هًىىاٍی اُ ياىاٍ ٽَىن ٽًىٻ ثٍ اسمبڇ ٱٌا- 

 .وياىن ٙپبڅز ي ٙیَیىی ثٍ ٭ىًان دبىاٗ ثٍ ٽًىٻ - 

 .ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٱٌاَبی آډبىٌ- 

ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٱٌاَبی ؿَة، َٕم ٙيٌ يسىٺبڅز دَٽبڅَی ي دَ ؿَة ډبوىي ٕیت ُډیىی َٕم ٙيٌ، ؿیذٔ،  - 

 .وًٙیين آة یب ىيٯ ٽڈ ومټ ثٍ ػبی وًٙبثٍ- ... ر، ٽیټ َبی هبډٍ ایی ي ٙپبڅشی، ثٖشىی ، ٙیَٽبٽبئً يلادٶټ، ٙټ

ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٽٌَ، َٕٙیَ، هبډٍ ي ٕٔ ډبیًوِ - .ډَٞٳ څجىیبر ٽڈ ؿَة ثَای ٽًىٽبن ثٍِځشَ اُ ىي ٕبڃ - 

ډَٞٳ ډیًٌ یب آة ډیًٌ سبٌُ ي ٥جیٮی ثٍ ػبی آة ډیًٌ آډبىٌ ي َٙثز - .

 .إشٶبىٌ ٍيُاوٍ اُ ٕجِی َبی سبٌُ یب دوشٍ ي ډیًٌ سبٌُ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٽًىٻ - 

 ، ثیٖپًئیز ٕجًٓ ىاٍ ، هٚپجبٍ ي ډیًٌ َبی هٚټ، ( وبن ٕىڂټ )ډَٞٳ ٱٌاَبی ٵیجَ ىاٍ ډبوىي وبن ٕجًٓ ىاٍ - 

 .ډیًٌ َب ي ٕجِی َبی هبڇ

 .ر ثی اٍُٗلاډلييى ٽَىن ډَٞٳ آػیڄ ي ډٲَِب ثٍ ػبی سىٸ - 

 .ډلييى ٽَىن ٱٌا هًٍىن ىٍ هبٍع اُ ډىِڃ- 

 .ف ٭بىار ٱٌایی ياڅيیهلااٛ - 

دبی٘ ډى٪ڈ يُن ٽًىٻ ي ډٚبيٌٍ ثب ٽبٍٙىبٓ سٲٌیٍ   - 

 - :چٌس تَغیِ زض ذػَظ فعبلیت ثسًی
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 .اٵِای٘ ٵٮبڅیز ثيوی ٍيُاوٍ ٽًىٻ-

 . ىٹیٺ60ٍاوؼبڇ ٵٮبڅیز ثيوی ٍيُاوٍ ثٍ ډير  - 

 .سًٚیٸ ٽًىٻ ثٍ اوؼبڇ يٍُٗ َبیی ډبوىي ىيؿَهٍ ًٕاٍی، ىيیين ي ٙىب - 

 .إشٶبىٌ اُ ډٚبٍٽز ٽًىٻ ىٍ اوؼبڇ ٽبٍَبی ٍيُډٌَ ډىِڃ ډبوىي و٪بٵز هبوٍ- 

 .سًٚیٸ ٽًىٻ ثٍ ثبُی ثب ٕبیَ ٽًىٽبن - 

 . ٕب٭ز ىٍ ٍي2ُډلييى ٽَىن َٕځَډی َبی ٱیَ ٵٮبڃ ډبوىي سمبٙبی سچًیِیًن یب ثبُی َبی ٽبډذیًسَی ثٍ ٽمشَ اُ  - 

   : ثِ مٌسی ضضسلاتَغیِ ّبی تغصیِ ای جْت زضهبى مَزمبى هجت

ایه ي١ٮیز . اٵِای٘ يُن وبٽبٵی ٽًىٻ یب ثٍ ٭جبٍسی َٕ٭ز وبډىبٕت يُن ځیَی وٚبن ىَىيٌ ٽىيی ٍٙي ٽًىٻ إز

دبی٘ ډى٪ڈ ي١ٮیز ٍٙي . ډی سًاوي ثٍ سيٍیغ ٽًىٻ ٍا ىٍ ډٮَٟ ه٦َ اهشبڅڄ ٍٙي ي یب كشی ًٕء سٲٌیٍ ٹَاٍ ىَي

ٽًىٽبن ، سًُیه ي ٍٕڈ ډىلىی ٍٙي آوُب ي ډٺبیٍٖ ایه ډىلىی ثب ي١ٮیز إشبوياٍى ډُمشَیه ډٮیبٍ ثٍَٕی ي١ٮیز ٍٙي 

ٵیِیپی ٽًىٻ إز 

   - :چٌس تَغیِ تغصیِ ای جْت ثْجَز ٍضع تغصیِ مَزمبى زچبض مٌسی ضضس .

اٵِای٘ ىٵٮبر ي ډير ُډبن ٙیَىَی ىٍ ٽًىٽبن ٙیَهًاٍ  -

ثٍَٕی و٫ً ٱٌاَبی ٽمپی ډًٍى إشٶبىٌ، ولًٌ سُیٍ آوُب، ُډبن ي ىٵٮبر ډٮمًڃ اٍائٍ آوُب   -

سًٚیٸ ٍٵشبٍَبی ډىبٕت سٲٌیٍ ای ډبىٍ   -

 ٕب٭ز دٔ اُ سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ  2ىاىن ٱٌاَبی ٽمپی ډىبٕت ثب ٕه ٽًىٻ ویڈ سب -

ٍاَىمبیی ډبىٍ ىٍ هًٞٛ ولًٌ ډٺًی ٽَىن ي ډٲٌی ٽَىن ٱٌای ٽًىٻ   -

 .اَمیز إشٶبىٌ اُ ٱٌاَبی ٽڈ كؼڈ ي دَ اوَّی ثب إشٶبىٌ اُ اًٝڃ ډٺًی ٽَىن ٱٌای ٽًىٻ-

ا١بٵٍ ٽَىن ٽٌَ ، ٍيٱه، ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ي ځًٙز ثٍ ٱٌای ایه ٽًىٽبن   - 

إشٶبىٌ اُ ډیبن ي٭يٌ َبیی و٪یَ ٙیَ ثَوغ ، دًٌٍ ٕیت ُډیىی، ٵَوی، ٽیټ، وبن ي دىیَ   -

  .كمبیز ىیڂَ ا٭٢بء هبوًاىٌ ډوًٞٝب ديٍ ي ډٚبٍٽز آوُب ىٍ سٲٌیٍ ٽًىٻ- 

   - :تَغیِ ّبی ظیط ثطای مَزمبى من اضتْب هفیس است ثِ هبزض ثگَییس

 .ىٍ َىڂبڇ ىاىن ٱٌا ثٍ ٽًىٻ ٝجًٍ ثبٙیي-

 .َىڂبڇ ٱٌا ىاىن ثٍ ٽًىٻ ثب اي ٝلجز ٽىیي ي اي ٍا ثٍ هًٍىن ٱٌا سًٚیٸ ومبییي - 

 .ُډبن هًٍىن ٱٌا ٍا ثب اثَاُ ډلجز ثَای ٽًىٻ څٌر ثو٘ ٽىیي - 

 .ٹٍ ٱٌا ډی هًٍى اي ٍا سٮَیٴ ي سمؼیي ٽىیيلاىٍ ُډبوی ٽٍ ٽًىٻ ثب ٫ - 
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سٲییَ ىٍ سَٽیت ٱٌاَب، ډٌِ، ثبٵز، ولًٌ ٥جن، سِئیه ٱٌاَب ثٍ ٙپڄ كیًاوبر ، (ٱٌای ٽًىٻ ٍا ٍوڂیه ي ډشى٫ً ومبئیي  - 

 .)ځڄ ، ٭َيٕټ ، إشٶبىٌ اُ ثٚٺبثُبی ٍوڂیه

ٹٍ ٽًىٻ سٲییَ ىاى ي یب ىٍ لاىٍ ًٍٝر اډشىب٫ ٽًىٻ اُ یټ ٱٌا ډی سًاویي ٽمی ٥ٮڈ آن ٍا ثب یټ ؿبٙىی ډًٍى ٫ - 

 .ٵَٝشی ىیڂَ اډشلبن ٽىیي

 .ٕٶٌَ ٱٌای ٽًىٻ ٍا ىٍ ډلی٦ی سمیِ، آٍاڇ، ىيٕشبوٍ، ٍاكز، ډ٦مئه ي َمَاٌ ثب ىیڂَان ٹَاٍ ىَیي - 

ٍیوز ي دبٗ ٱٌا ي دَر ٽَىن ٱٌا . اوش٪بٍ وياٙشٍ ثبٙیي ٽًىٻ هیچی سمیِ ي ډَست ډ٦بثٸ ثب هًإشٍ ٙمب ٱٌا ثوًٍى - 

 .یمز ي ثٍ سيٍیغ ډلييى ٽَىلاٍا ډی سًان ثب ڇ

 .ىٍ َىڂبڇ ٱٌا ىاىن إشٶبىٌ اُ ډًٕیٺی َبی ٽًىٽبوٍ ي یب ثبُی ثب ٽًىٻ ډی سًاوي ىٍ ثُجًى اٙشُبی يی ډًطَ ثبٙي - 

  .ىاٍيَبی ډَٞٵی ثٍ َیؾ يػٍ ثب ٙیَ یب ٱٌای ٽًىٻ ډوچ٣ً ي ىاىٌ وًٚى - 

تغذیِ در سٌیي هدرسِ ٍبلَغ  : فصل سَم 

ًیبظّبی تغصیْبی مَزمبى زض سٌیي زثستبى 

ڇ ي ٽبٵی اُ لاُاوي ي سٲٌیٍ ٝلیق یٮىی هًٍىن ٱٌای ٽبٵی ي ډىبٕت ي ىٍیبٵز ډٺياٍ   ٱٌاَب اُ ډًاى ډٲٌی سٚپیڄ ٙيٌ

ایه ویبَُب ثبسًػٍ ثٍ َٙای٤ ػٖمی، ډلی٦ی ي . ډىيلاََُ یټ اُ ایه ډًاى ډٲٌی ٽٍ ثَای كٶ٨ ٕبڅمز ثٍ ٥ًٍ ٍيُاوٍ 

ٵَىی ډشٶبيسىي ي ثَإبٓ ٕه، ػىٔ، َٙای٤ ٵیِیًڅًّیټ، اوياٌُ ثين ي ډیِان ٵٮبڅیز ٵَى سٮییه ډیًٚوي 

:  اًطغی .

 ډیِان اوَّی ډًٍى ویبُ ىاو٘. ثىبثَایه، سأډیه اوَّی ډًٍى ویبُ ثٖیبٍ ١َيٍی إز. ىيٍان ثچًٯ َٙي٫ ػُ٘ ٍٙي إز

آډًُان، ثٍ ىڅیڄ سٶبير ىٍ اوياٌُ ثين، ډیِان سلَٻ ي َٕ٭ز ٍٙي آوُب ډشٶبير إز ي ََ ؿٍ ډیِان سلَٻ ي ٵٮبڅیز 

ر يػًى ىاٍوي ي َمـىیه لاٽَثًَیيٍاسُب ٽٍ ثیٚشَ ىٍ وبن ي ٯ. آډًُ ثیٚشَ ثبٙي ثٍ اوَّی ثیٚشَی ویبُ ىاٍى ثيوی ىاو٘

  .ؿَثیُب ډىبث٬ سأډیه ٽىىيٌ اوَّی َٖشىي

:  پطٍتئیي

سَٽیجی اُ دَيسئیه كیًاوی ي . دَيسئیه ثَای وڂُياٍی ي سَډیڈ ثبٵشُب ي ٕبهشه ٕچًڅُب ي ثبٵشُبی ػيیي ډًٍى ویبُ إز

سًٝیٍ ډیًٚى كشی . ځیبَی ثٍ ٣َٙ آوپٍ اوَّی ىٍیبٵشی ىاوٚأډًُ ٽبٵی ثبٙي ډیشًاوي ویبُ ثين ٍا ثَای ٍٙي سأډیه ومبیي

ډَٯ ٽٍ دَيسئیه ثب ٽیٶیز هًة ډلًٖة ډیًٚوي  ډپبن دَيسئیه كیًاوی ډبوىي دَيسئیه ډًػًى ىٍ ٙیَ، ځًٙز ي سوڈلاا

ډَٯ، ٽشچز، اوًا٫  ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ىٍ ډیبن ي٭يٌ وبن ي دىیَ، وبن ي سوڈ. آډًُ ځىؼبويٌ ًٙى ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ ىاو٘

ٽًٽًَب ډظڄ ٽًٽًی ٕیت ُډیىی ي یب ٽًٽًی ٕجِی ي یب ٙیَ ي ٽیټ ډَٞٳ ًٙى، ثوٚی اُ دَيسئیه ډًٍى ویبُ ایه 

ٕىیه سأډیه ډیًٚى 

  :ح هعسًیلاّب ٍ ام ٍیتبهیي .
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 ثَهی اُ يیشبډیه. ف ډٮيوی اُ ٥َیٸ دىغ ځَيٌ ٱٌایی اٝچی ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ ثبیي ثٍ ثين ثَٕىيلاَب ي اڇ يیشبډیه

ٙبیٮشَیه . آډًُ ډیًٚى ڃ ٍٙي ىاو٘لاف ډٮيوی ىٍ ىيٍان ٍٙي وٺ٘ إبٕی ىاٍوي ي ٽمجًى آوُب ډًػت اهزلاَب ي اڇ

ف، ٽمجًى یي، آَه، ٍيی ي ٽچٖیڈ لاي ٙبیٮشَیه ٽمجًىَبی اڇ D ي A ٽمجًىَبی يیشبډیىی ىٍ ایه ىيٍان، ٽمجًى يیشبډیه

   . إز

اّویت غطف غجحبًِ  

 ٦ٕق لاىٍ َٙای٤ وبٙشبیی ٽًسبٌ ډير ډٮمً. آډًُان ىاٙشٍ ثبٙي ووًٍىن ٝجلبوٍ ډیشًاوي اطَار ډىٶی ثَ یبىځیَی ىاو٘

سَ  ویلاځچًٽِ هًن ثٍ ولًی سى٪یڈ ډیًٚى ٽٍ ثٍ ٭مچپَى ٥جیٮی ډٲِ څ٦مٍ ياٍى وًٚى ي اځَ ډير ُډبن وبٙشبیی ٥ً

ثبٙي، ثٍ ىڅیڄ اٵز ٹىي هًن، ډٲِ ٹبىٍ ثٍ ٵٮبڅیز ٥جیٮی هًى ویٖز ي ىٍ وشیؼٍ یبىځیَی ي سمَٽِ كًآ ډوشڄ 

ووًٍىن ٝجلبوٍ ي وبٙشبیی . يُن ي ؿبٹی ٹَاٍ ىاٍوي آډًُاوی ٽٍ ٝجلبوٍ ومیوًٍوي ثیٚشَ ىٍ ډٮَٟ ا١بٵٍ ىاو٘. ډیًٚى

٥ًاڅىی ډير ډًػت اٵز ٹىي هًن ٙيٌ ي ىٍ وشیؼٍ ىٍ ي٭يٌ وبَبٍ ثٍ ٭چز ځَٕىڂی ي اٙشُبی ُیبى، ٱٌای ثیٚشَی 

   . يُن ي ؿبٹی ٍا ثٍ ىوجبڃ ىاٍى هًٍىٌ ډیًٚى ٽٍ ىٍ وُبیز ا١بٵٍ

   :ًنتِ

آډًُان اٙشُبی ٽبٵی ثَای هًٍىن ٝجلبوٍ ىاٙشٍ ثبٙىي ثبیي ٙبڇ ٍا ىٍ ٕب٭بر اثشيای ٙت َٝٳ ٽىىي  ثَای ایىپٍ ىاو٘

ډپبن ٙجُب ىٍ ٕب٭ز ډٮیه ثوًاثىي سب ٝجلُب ثشًاوىي ُيىسَ ثیياٍ ًٙوي ي يٹز ٽبٵی ثَای هًٍىن ٝجلبوٍ الاي كشی 

اځَ ياڅيیه ٝجلبوٍ ٍا ثٍ ٭ىًان یټ ي٭يٌ ٱٌایی ډُڈ سچٺی ٽىىي ي ََ ٍيُ ىيٍ ٕٶٌَ ٝجلبوٍ ثىٚیىىي، . ىاٙشٍ ثبٙىي

ياڅيیه ثبیي ٕلَهیِی، يٍُٗ ي وَډ٘ ٝجلڂبَی ي هًٍىن . آډًُان ثَای َٝٳ ٝجلبوٍ هًاَىي ثًى هًى ډًٚٷ ىاو٘

ٱٌاَبیی ډظڄ ٵَوی، ٙیَثَوغ، كچیڈ ي ٭يٕی اُ اٍُٗ ٱٌایی . ٝجلبوٍ ىٍ ډلی٤ ځَڇ هبوًاىٌ ٍا ثٍ ٽًىٽبن هًى ثیبډًُوي

ٱٌاَبیی اُ ٹجیڄ وبن ي دىیَ ي ځَىي، وبن ي . آډًُان ىاى ایه ٱٌاَب ٍا ډیشًان ىٍ ي٭يٌ ٝجلبوٍ ثٍ ىاو٘. ثباڅیی ثَهًٍىاٍوي

ډَٯ ي ځًػٍ ٵَوڂی، وبن ي ٽٌَ ي ډَثب، وبن ي ٽٌَ ي ٭ٖڄ، وبن ي ٽٌَ ي هَډب، َمَاٌ ثب یټ څیًان ٙیَ، یټ ٝجلبوٍ  سوڈ

آډًُان سپَاٍی ي یپىًاهز  یڄ ووًٍىن ٝجلبوٍ ىٍ ىاو٘لایپی اُ ى. ٙمبٍ ډیَيوي آډًُان ثٍ ٕبڅڈ ي ډٲٌی ثَای ىاو٘

   . آډًُان ٍا ثٍ هًٍىن ٝجلبوٍ سًٚیٸ ډیپىي سى٫ً ىٍ ٝجلبوٍ، ىاو٘. ثًىن آن إز

ّب   هیبى ٍعسُ

آډًُان ثبیي ثَای  ىٍ ایه ٕىیه ىاو٘. يٌ ثَ ٍٕ ي٭يٌ ٱٌایی اٝچی ثٍ ډیبن ي٭يٌ ویِ ویبُ ىاٍويلاآډًُان ٫ ىاو٘

 ٕب٭ز ٱٌا ثوًٍوي سب ٵٮبڅیز ٕیٖشڈ ٭ٞجی ي ٭مچپَى ډٲِ ىٍ كي 6 سب 4وڂُياٙشه ٱچ٪ز ٹىي هًن ىٍ كي ٥جیٮی، ََ 

ر كؼیڈ ٙيٌ اٍُٗ لاډًاىی ؿًن ؿیذٔ، ٯ. َب ثبیي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى اٍُٗ ٱٌایی ډیبن ي٭يٌ .ډ٦چًة ثبٹی ثمبوي

َب و٪یَ ٕیت،  إشٶبىٌ اُ اوؼیَ هٚټ، سًر هٚټ، ثبىاڇ، دٖشٍ، ځَىي، ثَځٍ ٍُىآڅً ي اوًا٫ ډیًٌ. ٱٌایی ٽمی ىاٍوي

َبیی ډبوىي وبن ي دىیَ ي  ٕجِیؼبسی و٪یَ ًَیغ، ٽبًَ، هیبٍ ي ٕبوييیؾ... دَسٺبڃ، وبٍوڂی، َچً، ٍُىآڅً، څیمً ٙیَیه ي
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 .آډًُان ٹَاٍ ځیَى ٕجِی، اوًا٫ ٽًٽً ي ٽشچز، وبن ي دىیَ ي هَډب، ډیشًاوي ثٍ ٭ىًان ډیبن ي٭يٌ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ىاو٘

   :آهَظاى ثِ ذبطط زاضتِ ثبضیس ًنبت شیل ضا زض تغصیِ زاًص

 .آډًُان ىٍ ایه ٕىیه ثٖشڂی ثٍ اوياٌُ ثين، َٕ٭ز ٍٙي ي ډیِان ٵٮبڅیز آوُب ىاٍى اوَّی ي ډًاى ډٲٌی ډًٍى ویبُ ىاو٘-

آډًُان ومیشًان سٮییه ٽَى  ثىبثَایه یټ اڅڂًی ٱٌایی یپٖبن ثَای ىاو٘

يُن ي ؿبٹی  آډًُان ثٍ يٍُٗ ډًػت ًٕهشه ٽبڅَی ىٍیبٵشی ٍيُاوٍ، ٙبىاثی ي ػچًځیَی اُ ا١بٵٍ سًٚیٸ ىاو٘ -

  .ډیًٚى

آډًُان ٍيُ ثٍ ٍيُ ىٍ كبڃ سٲییَ إز ثىبثَایه ىٍیبٵز ٍيُاوٍ آوُب اُ و٪َ اوَّی ي ډًاىډٲٌی ي ثٍ  َٕ٭ز ٍٙي ىاو٘-

 ..٥ًٍ ٽچی ډٺياٍ ٱٌای ډَٞٵی آوُب ٍيُ ثٍ ٍيُ سٲییَ ډیپىي

 .ٹيی ي ٽبَ٘ ٹيٍر یبىځیَی ډیًٚى ًٕء سٲٌیٍ ىٍ ایه ىيٍان ډًػت ٽبَ٘ َٕ٭ز ٍٙي ػٖمی، ٽًسبٌ -

. آډًُان اطَ ثڂٌاٍى َبی ډَث٣ً ثٍ اډشلبوبر ډیشًاوي ٍيی اٙشُبی ىاو٘ إشَٓ وبٙی اُ ٍٵشبٍ ايڅیبء ي ډَثیبن یب إشَٓ -

ىٍ ایه . آډًُان ډیشًاوي ډٚپڄ آٵَیه ثبٙي اٙشُبیی ىاو٘ اځَ ایه سأطیَ ډًٹز ثبٙي ډٚپچی ایؼبى ومیپىي، يڅی اىاډٍ ثی

آډًُان  ځبَی ايٹبر إشَٓ ډًػت ُیبىهًاٍی ىاو٘. آډًُان ٽمټ ًٙى ًٍٝر ثبیي ثب ٙىبٕبیی ي ٍٵ٬ ډٚپڄ ثٍ ىاو٘

آډًُان ډیشًاوي سب  آډًُٗ ډىبٕت ي ډٚبيٌٍ ثب ىاو٘. آډًُان ؿبٷ ایه ډٖبڅٍ ډُڈ ي ٹبثڄ سًػٍ إز ډًٍى ىاو٘. ډیًٚى

   .كييىی ډٚپڄ آوبن ٍا ٽڈ ٽىي

ثىبثَایه اډشىب٫ ياڅيیه اُ هًٍىن ثَهی اُ ٱٌاَب . آډًُان ٍٵشبٍَبی ٱٌایی ياڅيیه ٍا اڅڂًی هًى ٹَاٍ ډیيَىي ىاو٘-

یی ثبٙىي، ووًٍوي لاآډًُان ویِ آن ٱٌاَب ٍا ََ ؿىي ٽٍ ىاٍای اٍُٗ ٱٌایی ثب ډًػت ډیًٚى ٽٍ ىاو٘

 تغصیِ زض زٍضاى ثلَغ .

 اَمیز سٲٌیٍ ىهشَان ىهشَاویپٍ ُويځی هًى ٍا ثب سٲٌیٍ وبٽبٵی ىٍ ىيٍان ٽًىٽی َمَاٌ ثب ثیمبٍی َٙي٫ ٽَىٌ ي ثٍ 

ىيٌٍ وًػًاوی دب ډیڂٌاٍوي، اُ یټ ٥َٳ ثٍ ٭چز ٽمجًىَبی سٲٌیُبی ثب ٽبَ٘ ٹيٍر یبىځیَی، اٵز سلٞیچی، اٵِای٘ 

اثشبڃ ثٍ ثیمبٍیُب ي ٽبَ٘ سًاومىيی ًَىی ي ػٖمی ډًاػٍ َٖشىي ي اُ ًٕی ىیڂَ، دٔ اُ اُىياع ومیشًاوىي ىيٍان 

ثبٍىاٍی ي ٙیَىَی هًثی ىاٙشٍ ثبٙىي ُیَا ًهبیَ ثيوی ډبىٍ ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ي ٙیَىَی ډَٞٳ ډیًٚى ي ثب٭ض سٚيیي 

  .يٌ ثَ ډبىٍ ځَیجبوڂیَ ٵَُويٗ ویِ ډیًٚىلاىٍ وشیؼٍ، ًٕءسٲٌیٍ ٫. ًٕءسٲٌیٍ اي ډیڂَىى

تغییطات فیعیَلَغیل 

آډًُ اُ څلب٧ ٵیِیپی ثبڅٰ ٙيٌ ي سًاوبیی سًڅیي ډظڄ ٍا دیيا   ثچًٯ ىيٍَبی اُ ٍٙي ي سپبډڄ َٕی٬ ډیجبٙي ٽٍ ىٍ آن ىاو٘

ډز لا اٱچت ثٍ ٭ىًان ٫(َٙي٫ ٹب٭يځی)ډىبٍٻ . ثٍ ٥ًٍ ٽچی ىهشَان ُيىسَ اُ دَٖان ياٍى ډَكچٍ ثچًٯ ډیًٚوي .ډیپىي

ثب ایه كبڃ َٙي٫ آن .  ٕبڅڂی اسٶبٷ ډیبٵشي5/12ٹب٭يځی ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ ىٍ ٕه . ثچًٯ ىٍ ىهشَان ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډیًٚى

 ٕبڅڂی ثبٙي 17 سب 9ډیشًاوي ثیه ٕىیه 
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ضضس قسی   .

ٹي ډًٍى اوش٪بٍ هًى  %84، ىهشَان ي دَٖان ىٍ كييى (ٕبڅڂی ىٍ دَٖان12ٕبڅڂی ىٍ ىهشَان ي 10)ىٍ َٙي٫ ىيٌٍ ثچًٯ 

ٹي ډًٍى اوش٪بٍ هًى ىٕز  %95 ٕبڅڂی ثٍ 15 ٕبڅڂی ي دَٖان ىٍ ٕه 13دٔ اُ آن ىهشَان ىٍ ٕه . ٍا ثيٕز آيٍىَبوي

ىٍ دَٖان كياٽظَ ٍٙي ٹيی ىٍ .  ٕبوشی ډشَ إز15ىٍ ٥ًڃ ىيٍان ثچًٯ ډیِان اٵِای٘ ٹي ىهشََب ىٍ كييى  .یبٵشُبوي

  . ٕبوشی ډشَ اٵِای٘ ٹي ىاٍوي20ىٍ ىيٌٍ ثچًٯ دََٖب ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ.  ٕبڅڂی اسٶبٷ ډیبٵشي14كييى 

ضضس ٍظًی 

ٕبڅڂی ىهشََب ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ 17 سب 10اُ ٕه .  ډیِان اٵِای٘ يُن ىٍ ىيٌٍ ثچًٯ ثٍ ډًاُار اٵِای٘ ٹي ډیجبٙي

ىٍ َمیه ډير، دََٖب ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ .  ىٍٝي يُن آوُب ىٍ ثٍِځٖبڅی إز42ٽیچًځَڇ اٵِای٘ يُن ىاٍوي ٽٍ ډٮبىڃ 15

   ىٍٝي يُن آوُب ىٍ ثٍِځٖبڅی إز51 ٽیچًځَڇ اٵِای٘ يُن ىاٍوي ٽٍ ډٮبىڃ 20كييى 

اضظیبثی ٍضعیت تغصیِ زض ًَجَاًی 

 ثب اوياَُڂیَی ٹي ي ډلبٕجٍ.  ثُشَیه ي كٖبٕشَیه ٍاٌ ثَای اٍُیبثی ي١ٮیز سٲٌیُبی ىٍ ىيٌٍ ثچًٯ، دبی٘ ٍٙي إز

BMI  ي طجز آن ثَ ډىلىی ٍٙي إشبوياٍى، ثٍ َمبن ٥َیٺی ٽٍ ىٍ ثو٘ دبی٘ ٍٙي ځٶشٍ ٙي، ډیشًان ي١ٮیز سٲٌیٍ ي

ٍٙي وًػًاوبن ٍا اٍُیبثی ومًى 

ای زٍضاى ثلَغ   ًیبظّبی تغصیِ .

اًطغی 

ویبُ .  ویبُ ثٍ اوَّی ىٍ وًػًاوبن ىٍ ٕىیه ثچًٯ ثٍ ىڅیڄ ډشٶبير ثًىن َٕ٭ز ٍٙي ي ډیِان ٵٮبڅیز ػٖمی ډشٶبير إز

ر آوبن ثیٚشَ اُ ىهشَان لاثٍ اوَّی ىٍ دَٖان وًػًان ُیبىسَ إز ُیَا اٵِای٘ َٕ٭ز ٍٙي دَٖان ثیٚشَ ثًىٌ ي ٭٠

   .إز

پطٍتئیي  

ىٍ ىيٍان ثچًٯ ثين ثَای ٍٙي ثٍ دَيسئیه ویبُ ىاٍى وًػًاوبن ثبیي ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ هًى اُ ډىبث٬ دَيسئیه كیًاوی 

 ثیٚشَ (رلاكجًثبر ي ٯ)ي دَيسئیه ځیبَی  [( ىٍٝي ؿَثی5/2ٽمشَ اُ )ؿَة  ډَٯ، ٙیَ ي څجىیبر ٽڈ ځًٙز، سوڈ]

ډَٯ، وبن  ډظبڃً وبن ي سوڈ)ثَای اٵِای٘ اٍُٗ ٱٌایی ثُشَ إز دَيسئیىُبی كیًاوی ي ځیبَی َمَاٌ َڈ . إشٶبىٌ ومبیىي

ر ي كجًثبر ثب َڈ ي لا ي یب ىي و٫ً دَيسئیه ځیبَی اُ ډىج٬ ٯ(ي ٙیَ، ٙیَ ثَوغ، ډبٽبٍيوی ثب دىیَ، وبن ي دىیَ، وبن ي ډبٕز

 ویِ (اُ و٫ً ٽڈ ومټ)َب  اوًا٫ ډٲِ ىاوٍ.  ډَٞٳ ځَىوي(ډظبڃً ٭يٓ دچً، څًثیب دچً، ٭يٕی ثب وبن، څًثیب ثب وبن)َڈ ُډبن 

َب  اڅجشٍ ډٲِ ىاوٍ. ډىج٬ هًثی اُ دَيسئیه َٖشىي ي ثٍ ٭ىًان ډیبن ي٭يٌ، ثوٚی اُ دَيسئیه ډًٍى ویبُ ٍا سأډیه ډیپىىي

٭بڅًٌ ثَ دَيسئیه كبيی ډٺبىیَ ُیبىی ؿَثی َڈ َٖشىي ي ىٍ ډَٞٳ آوُب ثبیي ا٭شياڃ ٍ٭بیز ًٙى 

ح  لاّب ٍ ام ٍیتبهیي .
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ٽمجًى ثَهی . ف ډًٍى ویبُ هًى ٍا سأډیه ومبیىيلاوًػًاوبن ثبیي ثب ډَٞٳ ٍيُاوٍ دىغ ځَيٌ اٝچی ٱٌایی يیشبډیىُب ي اڇ

   . ،آَه، ٍيی ي ٽچٖیڈ ىٍ وًػًاوبن ثًیٌْ ىهشَان وًػًان ٙبیٮشَ إز D ي A ف اُ ػمچٍ يیشبډیهلايیشبډیىُب ي اڇ

پبیص ضضس زض سٌیي هسضسِ  

ځیَی يُن ي ٹي ي ډلبٕجٍ  آډًُ ي ي١ٮیز سٲٌیُبی اي ٍيٗ سه ٕىؼی ي اوياٌُ ثُشَیه ٍيٗ ي دبیٍ اٍُیبثی ٍٙي ىاو٘

ثب اوياَُڂیَی يُن ي ٹي ٙبهُٞبی . ي ډٺبیٍٖ آن ثب ډىلىیُبی إشبوياٍى ٍٙي ډیجبٙي( BMI) ٙبهٜ ومبیٍ سًىٌ ثيوی

 َيٳ اُ اٍُیبثی ایه إز ٽٍ سٮییه ًٙى ٍٙي ىاو٘. ډوشچٶی سٮییه ډیڂَىى ٽٍ ډُمشَیه آوُب ومبیٍ سًىٌ ثيوی إز

آډًُ ٥جیٮی إز یب ىٍ ٍيوي ٍٙي يی ډٚپبڅشی يػًى ىاٍى ي آوـٍ ٽٍ ثٖیبٍ ډُڈ إز سٚویٜ ٭چڄ اهشبڅڄ ٍٙي ي 

ډز ثبیي ډُبٍر اوؼبڇ ډَاكڄ لاػُز ٍٕیين ثٍ ایه َيٳ ٽبٍٽىبن ثُياٙشی یب ډَاٹجیه ٓ. ُڇ ډیجبٙيلار لااوؼبڇ ډيام

ُیَ ٍا ىاٙشٍ ثبٙىي 

 آهَظ  گیطی ضضس زاًص اًساظُ

 -   ځیَی ي طجز ٹي ىٍ ي١ٮیز ایٖشبىٌ اوياٌُ - آډًُ ي طجز يُن يی  سًُیه ىاو٘     -آډًُ ډلبٕجٍ ٕه اډَيُ ىاو٘ -

  )ومبیٍ سًىٌ ثيوی )BMI  ډلبٕجٍ

ضسن ٍ تفسیط ضبذػْبی ضضس 

    ٍٕڈ وٺب٣ ٙبهُٞبی ٍٙي ثَ ٍيی ډىلىی

 ر ٍٙي  لاسٶٖیَ وٺب٣ ٍٕڈ ٙيٌ ډَث٣ً ثٍ ٙبهُٞبی ٍٙي ي سٚویٜ ٍٙي وَډبڃ ي ډٚټ

 آډًُ ثٍ ٥ًٍ ٥جیٮی ٍٙي ډیپىي، ډٚپڄ ٍٙي  َبی ٍٙي ي سٚویٜ ایه ٽٍ آیب ىاو٘ سٶٖیَ ٕیَ ٍٙي ٍيی ډىلىی

  .ىاٍى یب ىٍ ه٦َ ډٚپڄ ٍٙي إز

هطبٍضُ زض هَضز ضضس ٍ تغصیِ  

 ٘آډًُ اُ وشبیغ اٍُیبثی ٍٙي   آځبٌ ٽَىن ياڅيیه ي ىاو

  آډًُ   ىاو٘(...ٍی، ٽًسبٌ ٹيی يلاٯؿبٹی، )ډٞبكجٍ ثب ډبىٍ ثٍ ډى٪ًٍ سٮییه ٭چڄ ډَث٣ً ثٍ ډٚپڄ

  ٍٍی ، ٽًسبٌ ٹيی يلاٯؿبٹی، (آډًُ  َبی سٲٌیُبی، ډشىبٕت ثب ٕه ي ډٚپڄ ىاو٘ اٍایٍ سًٝی...(    

آهَظاى   ضبذػْبی اضظضیبثی ٍضعیت ضضس زاًص

ضبذع قس ثطای سي 

آډًُان ثَای كياٽظَ ٍٙي ٹيی ٽٍ ډیشًاوىي ثب  ََ یټ اُ ىاو٘.  ٍٙي ٹيی سلز سأطیَ ٭بډڄ اٍص ي ولًٌ سٲٌیٍ ډیجبٙي

ًٕءسٲٌیٍ ىٍ ٥ی ىيٍان ٍٙي . سٲٌیٍ هًة ي َٙای٤ آة ي ًَایی ډىبٕت ثٍ آن ثَٕىي، ٹبثچیز ّوشیپی يیَْبی ىاٍوي

اُ ٥َٵی َٕ٭ز ٍٙي ٹي ثَ كٖت ٕه ډشٶبير إز ي ؿىبن ؿٍ اُ . ډیشًاوي ډبو٬ ٍٕیين ٵَى ثٍ ٍٙي ٹيی ډ٦چًة ًٙى

آډًُ ي ډٺبیٍٖ  ځیَی ٹي ىاو٘ ٽًسبٌ ٹيی سٲٌیُبی ثب اوياٌُ. ڃ ٍٙي ٹي ډ٦َف ډیڂَىىلاكي ډًٍى اوش٪بٍ ٽڈ سَ ثبٙي، اهز
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 وی ډير إز ي وٚبن ډیيَي ٽٍ ىاو٘لاایه ٙبهٜ وٚبن ىَىيٌ ًٕءسٲٌیٍ ډِډه ي ٥ً. آن ثب إشبوياٍى سٮییه ډیًٚى

 ىٍ ىٍاُ ډير لاًآډًُ ىٍ ىيٍان ٹجچی ُويځی هًى اُ سٲٌیٍ ډىبٕت ثَهًٍىاٍ وجًىٌ إز؛ سب كيی ٽٍ ٍٙي ٹيی ٽٍ ډٮمً

آډًُ ي طجز آن ثَ ډىلىی ٹي ثَای ٕه، ؿڂًوڂی  ځیَی ٹي ىاو٘ ثب اوياٌُ .سلز سأطیَ ٹَاٍ ډیڂیَى، ډوشڄ ٙيٌ إز

ډىلىی ٹي ثَای ٕه ٽٍ ىٍ ًیڄ وٚبن ىاىٌ ٙيٌ إز ثَای سٮییه سٲییَار ٹي ثَای . آډًُ سٮییه ډیًٚى ٍٙي ٹيی ىاو٘

َب اځَ  ىٍ سٶٖیَ سمبڇ ډىلىی  ٕبڃ ثًىٌ ي ثَای ىهشَ ي دَٖ ثٍ ٥ًٍ ػياځبوٍ سى٪یڈ ٙيٌ إز15-19آډًُان  ٕه ىاو٘

ثبٙي ثٍ ػبی  -3وٺ٦ٍ ی ډًٍى و٪َ ىٹیٺبً ٍيی یټ ه٤ ثبٙي، ىٍ ځَيٌ ثب ه٦َ ٽمشَ ٹَاٍ ډیڂیَى؛ ډظبڃً اځَ ٍيی ه٤ 

ٽًسبٌ ٹيی ٙيیي، ىٍ ځَيٌ ٽًسبٌ ٹي ٹَاٍ ډیڂیَى 

ٍظى ٍ چبقی زض سٌیي هسضسِ ٍثلَغ   اضبفِ .

ىٍ ایه . ىيٍان ثچًٯ وٍ سىُب ثب ػُ٘ ٍٙي ػٖمی ثچپٍ ثب سٲییَار هچٸ ي هً ي سلًاڅز ٭ب٥ٶی ي ٍياوی َمَاٌ إز

ىٍ ایه ىيٍان سًػٍ آوُب ثٍ كٶ٨ ٩بََ ي سىبٕت اوياڇ . ڃ ٍا سؼَثٍ ډیپىىيلاډَكچٍ وًػًاوبن ٙىبهز ًَیز ي ٽٖت إشٸ

كٌٳ ثٮ٢ی اُ ي٭يَُبی ٱٌایی، . ثیٚشَ ػچت ډیًٚى ي ایه ٭ًاډڄ، ٍٵشبٍَبی ٱٌایی وًػًاوبن ٍا ثٍ ٙير سٲییَ ډیيَي

ٹٍ ثٍ ډَٞٳ ٱٌاَبی ٱیَهبوڂی اُ يیْځیُبی ٭بىار ٱٌایی ىيٍان لار، ٱٌا هًٍىن هبٍع اُ ډىِڃ ي ٫لاډَٞٳ سىٸ

آډًُان یپی اُ  يُن ي ؿبٹی ىٍ ىاو٘ ا١بٵٍ .َبی ػمٮی إز وًػًاوی إز ٽٍ ډشأطَ اُ هبوًاىٌ، ىيٕشبن ي ٍٕبوٍ

٭بىار ٱٌایی ٱچ٤ اُ ػمچٍ .  ىٍ ثٍِځٖبڅی إزالا، ىیبثز ي ؿَثی هًن ةالاډُمشَیه ٭ًاډڄ ه٦َ ٕبُ ثَای ٵٚبٍ هًن ة

 ؿیذٔ، ٱٌاَبی ؿَة ي َٕم (ُډیىی َٕم ٽَىٌ  ًٕٕیٔ، ٽبڅجبٓ، َمجَځَ، دیشِا، ٕیت)ٵًىَب  ٍيیٍ ٵٖز ډَٞٳ ثی

 َب، ي ثی ر، ډَٞٳ ٽڈ ٕجِیُب ي ډیًٌلا، ٙیَیىی ي ٙټ(ٽٍ كبيی ډٺياٍ ُیبىی ٹىي َٖشىي)َبی ځبُىاٍ  ٙيٌ، وًٙبثٍ

  .آډًُان َٖشىي یڄ ډُڈ ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ىٍ ىاو٘لاسلَٽی اُ ى

ٍظى ٍ چبقی  آهَظاى زاضای اضبفِ ّبی تغصیْبی ثطای زاًص تَغیِ

ح غصایی لاتغییط ٍ اظ 

  ٍآډًُاوی ٽٍ ٝجلبوٍ ومیوًٍوي ىٍ ي٭يٌ وبَبٍ ثٍ ىڅیڄ اٵز ٹىي هًن، اٙشُبی ُیبىی  ىاو٘: سأٽیي ثَ ډَٞٳ ٝجلبو

 .يُن ي ؿبٹی ډیًٚوي ثَای ٱٌا هًٍىن ىاٍوي ي ىٍ وشیؼٍ ثب هًٍىن ٱٌای ا١بٵی ىؿبٍ ا١بٵٍ

  ډیًٌ، وبن ي دىیَ، وبن ي هیبٍ ي ځًػٍ ٵَوڂی ي: ډَٞٳ ٍيُاوٍ كياٹڄ ىي ډیبن ي٭يٌ ٱٌایی ډىبٕت ډبوىي... 

   َٝٳ ٱٌا ثٍ َمَاٌ هبوًاىٌ ي سًٚیٸ آوُب ثٍ ٽبَ٘ ډَٞٳ ٱٌاَبی ٱیَهبوڂی  

 ى ىٍ ي٭يٌ ٱٌایی  لاډَٞٳ ثیٚشَ ٕجِی ي ٕب

 ر َىڂبڇ سمبٙبی سچًیِیًن  لاهًىىاٍی اُ ډَٞٳ ٱٌا یب سىٸ

 َبی ٕبڅڈ ډبوىي آثچیمً، آة وبٍوغ، ٍيٱه ُیشًن ثٍ ػبی ٕٔ ډبیًوِ ٽٍ كبيی ؿَثی ُیبىی إز ي  إشٶبىٌ اُ ؿبٙىی

ؿَة ثٍ ډٺياٍ ٽڈ  َبی ٍّیمی ٽڈ یب إشٶبىٌ اُ ٕٔ
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 ر دَٽبڅَی ي دَ ؿَة ډبوىي ٕیت ُډیىی َٕم ٙيٌ، ٱبڅز لاډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٱٌاَبی ؿَة، َٕم ٙيٌ ي سىٸ

 ...ر، ٽیپُبی هبډُبی ي ٙپبڅشی، ثٖشىی، ٙیَٽبٽبئً، آػیڄ يلاكؼیڈ ٙيٌ، ٙټ

  َبی ځبُىاٍ كبيی  وًٙبثٍ. ومټ ي ثيين ځبُ ي یب آة ډیًٌ ٥جیٮی ي ثيين ٹىي ثٍ ػبی وًٙبثٍ وًٙیين آة یب ىيٯ ٽڈ

 . ٙپَ ىاٍى(ىي ٹبٙٸ ٱٌاهًٍی) ځَڇ 28څیشَی وًٙبثٍ كييى   ډیچی300ډٺبىیَ ُیبىی ٹىي َٖشىي؛ یټ ث٦َی 

   ؿَثی % 5/2ٽمشَ اُ )ډَٞٳ ٙیَ ي څجىیبر ٽڈ ؿَة( 

  ثٍ ػبی ډبٕز دَؿَة ي . ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٽٌَ، َٕٙیَ، هبډٍ ي ٕٔ ډبیًوِٽٍ كبيی ؿَثی ُیبىی َٖشىي

 .ای اُ دىیَ ډٮمًڅی إشٶبىٌ ًٙى ای اُ ډبٕز ٽڈ ؿَة ي ثٍ ػبی دىیَ هبډٍ ډبٕز هبډٍ

  ډٺياٍی ٹىي لاًثٍ آثمیًٌ آډبىٌ ي سؼبٍی ډٮمً. ډَٞٳ ډیًٌ یب آثمیًٌ سبٌُ ي ٥جیٮی ثٍ ػبی آثمیًٌ آډبىٌ ي سؼبٍی 

ثٍ ٥ًٍ ٽچی . ثٍ ػبی آوُب ثُشَ إز اُ آة ډیًٌ سبٌُ ي ٥جیٮی ٽٍ ىٍ ډىِڃ سُیٍ ډیڂَىى إشٶبىٌ ًٙى. ا١بٵٍ ٙيٌ إز

 .ډَٞٳ ډیًٌ ثُشَ اُ آة آن إز ؿًن كبيی ٵیجَ ٱٌایی إز ٽٍ ىٍ دیٚڂیَی اُ ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ډًطَ إز

  ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی وًػًاوبن، ٍيُاوٍ اُ ٕجِیُبی سبٌُ یب دوشٍ ي ډیًٌ سبٌُ إشٶبىٌ ًٙى. 

  ًَٓبی  ىاٍ، هٚپجبٍ ي ډیًٌ ، ثیٖپًئیز ٕبىٌ ي ٕجًٓ(وبن ٕىڂټ)ىاٍ  ډَٞٳ ٱٌاَبی ٵیجَ ىاٍ ډبوىي وبن ٕج

 ىاٍ، ٕجِی ي ډیًٌ ٵیجَ ډًػًى ىٍ وبن ٕجًٓ. (...ډظڄ ًَیغ، ٽبًَ، ٽَٵٔ، ځڄ ٽچڈ ي)َب ي ٕجِیُبی هبڇ  هٚټ، ډیًٌ

 .َب، ػٌة ؿَثی ي ډًاى ٹىيی ٍا ىٍ ٍيىٌ ٽبَ٘ ډیيَىي

  ٱٌاَبی ٍٕشًٍاوی اٱچت ؿَة ي دَ ومټ َٖشىي. ډلييى ٽَىن ٱٌا هًٍىن ىٍ ٍٕشًٍان. 

  ٵًىَب ډظڄ ًٕٕیٔ، ٽبڅجبٓ ي دیشِا ٽٍ كبيی ؿَثی ُیبىی َٖشىي ي اٵَا٣ ىٍ ډَٞٳ  ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٵٖز

يُن ي ؿبٹی ډیًٚى  آوُب ډًػت ا١بٵٍ

 تحطك ٍ فعبلیت ثسًی .

   سًٚیٸ وًػًاوبن ثَای اوؼبڇ يٍُُٙبیی ډظڄ ىي ؿَهٍ ًٕاٍی، ىيیين، ىيیين سىي، ٙىب ٽَىن

   ،سًٚیٸ ثَای َٙٽز ىٍ ٽبٍَبی ډىِڃ ډظڄ سمیِ ٽَىن هبوٍ، اوؼبڇ ٽبٍَبی ثبٱـٍ، آة ىاىن ثٍ ځچياوُب ىٍ ډىِڃ

 .ډَست ٽَىن يٕبیڄ ٙوٞی، و٪بٵز اسبٷ ي ډًاٍى ډٚبثٍ

  ٍٕب٭ز ىٍ ٍيُ 2ای، سمبٙبی سچًیِیًن ثٍ ٽمشَ اُ  ډلييى ٽَىن إشٶبىٌ اُ ثبُیُبی ٍایبو 

  ٘آډًُان ٍا سًٚیٸ ٽىیي ٽٍ ثٍ ػبی إٓبوًٍٖ اُ دچٍ إشٶبىٌ ٽىىي إشٶبىٌ اُ دچٍ ثٍ ػبی إٓبوًٍٖ، ىاو. 

  ٌآډًُان إشٶبىٌ  َب ثیٚشَ اُ َٕيیٔ وٺچیٍ ثَای ٍٵز ي آډي ىاو٘ سًٚیٸ ثَای دیبىٌ ٍيی سب ډيٍٍٕ، اډَيٌُ هبوًاى

ډیپىىي ي ثٍ ایه ىڅیڄ سلَٻ ي ٵٮبڅیز ثيوی ىاوٚأډًُان ٽبَ٘ یبٵشٍ إز، سًٚیٸ آوُب ثٍ دیبىٌ ٍيی ىٍ ٵَٝشُبی 

 ډىبٕت ډظبڃً ٍٵشه ثَای هَیي، ٍٵشه ثٍ ډيٍٍٕ ىٍ ًٍٝر وِىیټ ثًىن ٵبٝچٍ آن اُ ډىِڃ ثٍ اٵِای٘ سلَٻ ثيوی ىاو٘

 .آډًُان ٽمټ ډیپىي
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  ن ىٍ ٵ٢بَبی ډىبٕت ډظڄ دبٍٽُب، يٍُٙڂبَُب يلاسًٚیٸ ثَای ثبُی ثب َمٖب... 

   سًٚیٸ ثَای اوؼبڇ يٍُُٙبیی ٽٍ ٽبڅَی ثیٚشَی ډیًُٖاوىي ډظڄ ٵًسجبڃ، ياڅیجبڃ، ثٖپشجبڃ، ٙىب ي سىیٔ سًٚیٸ ثَای

 ...ٵٮبڅیشُبی ثیَين اُ هبوٍ ډظڄ ٍٵشه ثٍ دبٍٻ ي

   ٍوًػًاوبوی ٽٍ ىاٍای ا١بٵٍ يُن َٖشىي یب ؿبٷ ډیجبٙىي .  ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز يٍُٙی ثَای وًػًاوبن سًٝیٍ ډیًٚى60ٍيُاو

  . ىٹیٺٍ ىٍ ٍيُ ٵٮبڅیز ثيوی ىاٙشٍ ثبٙىي ي ډير ٵٮبڅیز ثيوی هًى ٍا ثٍ سيٍیغ اٵِای٘ ىَىي60ثُشَ إز ثیٚشَ اُ 

   ُآډًُان  ای ىٍ ىاو٘  ٕب٭ز ٵٮبڅیز وٖٚشٍ ډظڄ سمبٙبی سچًیِیًن یب ثبُیُبی ٍایبو2ٍياڅيیه ثبیي ثياوىي ٽٍ ثیٚشَ ا

 .ٝلیق ویٖز

  ىٍ ًٍٝسی ٽٍ وًػًاوبن ٵٮبڅیز يٍُٙی ٍا َٙي٫ ډیپىىي، ثبیي اُ ٵٮبڅیشُبی .ٙير يٍُٗ ثبیي ثٍ سيٍیغ ا١بٵٍ ًٙى

 .ٕجټ سَ ي ډير ُډبن ٽًسبَشَ َٙي٫ ٽَىٌ ي ثٍ سيٍیغ ډير آوَا اٵِای٘ ىَىي

  ثٍ ىڅیڄ ایىپٍ يٍُٗ ٽَىن ویبُ ثٍ اوَّی ىاٍى دٔ اُ ٱٌا . ثٮي اُ هًٍىن ٱٌا ثٍ ډير یټ ٕب٭ز يٍُٗ وپىىي

 .هًٍىن اځَ يٍُٙی ًٍٝر ثڂیَى ًٕ َب١مٍ ایؼبى ډیًٚى

   ُڇ ثَای يٍُٗ ٽَىن  لاسًٚیٸ هبوًاىٌ ثٍ آډبىٌ ٽَىن يٕبیڄ

  دیبىٌ ٍيی، ىيؿَهٍ ًٕاٍی، إشٶبىٌ )ياڅيیه ثبیي ٵَٝشُبی ډىبٕت ي كمبیشُبی ثیٚشَ ثَای ٵٮبڃ ثًىن وًػًاوبن ډظڄ

 . ٍا ٵَاَڈ ومبیىي ي ثَای يٍُُٙبی ډى٪مشَ ډبوىي ٵًسجبڃ آوُب ٍا كمبیز ٽىىي(اُ دچٍ ي ػٖز ي هیِ ٽَىن

  و٫ً ٵٮبڅیز يٍُٙی ثبیي ثب و٪َ وًػًاوبن ي ډىبٕت ثب ٕه ي سًاوبیی ثيوی آوُب ثبٙي. 

   سًٚیٸ هبوًاىٌ ثَای ٵٮبڅیز ثیٚشَ ډظڄ دیبىٌ ٍيی، ٍٵشه ثب ىيؿَهٍ ثَای هَیي، دبٍٻ ٍٵشه ثب هبوًاىٌ، ٍٵشبٍَبی

اځَ ياڅيیه ثَای ٍٵشه ثٍ ػبَبی . آډًُان ىاٍى ياڅيیه ي ا٭٢بی هبوًاىٌ وٺ٘ ډُمی ىٍ سلَٻ ي ٵٮبڅیز ثيوی ىاو٘

آډًُان ویِ یبى ډیڂیَوي ٽٍ ایىڂًوٍ ٍٵشبٍ ٽىىي ي ٵٮبڅیز ي  وِىیټ ثٍ ػبی إشٶبىٌ اُ يٕیچٍ وٺچیٍ دیبىٌ ٍيی ٽىىي ىاو٘

  .سلَٻ ثيوی ٍا ثو٘ ډُمی اُ ُويځی ثياوىي

ّبی غصایی غلط ثطای مبّص ٍظى  عَاضؼ ضغین

 ٍّیڈ ٱٌایی ٽٍ ثب كٌٳ ٽَىن ي٭يَُبی ٱٌایی ي یب وبٙشبیی َمَاٌ ثبٙي ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ يُن َٕی٬ ډیًٚى ٽٍ إبٕبً ثٍ 

ىٍ ىيٌٍ ثچًٯ ایه ځًوٍ ٍّیمُبی ٱٌایی ٱچ٤ ثَای ٽبَ٘ يُن، ٭بڅًٌ ثَ . وی إزلا٭چز ٽبَ٘ آة ثين ي سًىٌ ٭٠

دٌیَی،  ر ٹب٭يځی ىٍ ىهشَان، ١ٮٴ ي هٖشڂی، ځیؼی، اٵَٖىځی، سلَیټلالاڃ ٍٙي، ٽمجًىَبی سٲٌیُبی، اهزلااهز

سىٶٔ ثيثً، ٍیِٗ ډً ي هٚپی دًٕز اُ ٭ًاٍٟ . یجًٕز، وياٙشه سمَٽِ كًآ ي اٙپبڃ ىٍ هًاثیين ٍا ثٍ ىوجبڃ ىاٍى

اٵِای٘ ه٦َ اثشبڃ ثٍ ٕىڀ ٽیٍٖ ٝٶَا ویِ اُ ٭ًاٍٟ ػيیشَ ایىڂًوٍ . ٍّیمُبی ٱٌایی ثب ډلييىیز ٙيیي ٽبڅَی إز

ډشإٔٶبوٍ سأهیَ ٍٙي ي سأهیَ ىٍ ثچًٯ ػىٖی ىٍ اطَ ىٍیبٵز وبٽبٵی ٱٌا ثب ٽًسبٌ ٹيی ٱیَ ٹبثڄ  .ٍّیمُبی ٱٌایی إز

یبثي ٽٍ ىٍ اطَ ٽمجًى ډًاى ډٲٌی ثًیٌْ ٍیِډٲٌیُب ایؼبى ډیًٚى  ػجَان ومًى ډی
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آهَظاى   عَاضؼ ًبضی اظ من ذًَی فقط آّي زض زاًص .

ډز، ٍٙي ډ٦چًة ي ٵَاَڈ ٕبهشه ُډیىٍ ډىبٕت ثَای یبىځیَی ىٍ ىيٍان سلٞیچی ١َيٍی لاآَه ٽبٵی ثَای كٶ٨ ٓ

آډًُان  ایه ىاو٘. هًوی ٵٺَآَه َٖشىي، َمیٍٚ اكٖبٓ هٖشڂی ي ١ٮٴ ډیپىىي آډًُاوی ٽٍ ىؿبٍ ٽڈ ىاو٘ .إز

ىٍ ایه اٵَاى سٲییَار . اٱچت اُ يٍُٗ ي ٵٮبڅیشُبی ثيوی ىيٍی ډیپىىي ي یب ىٍ َىڂبڇ يٍُٗ هیچی ُيى هٖشٍ ډیًٚوي

هًوی ٵٺَآَه ثٍ ٭چز سأطیَ ثَ ٹيٍر یبىځیَی ي ٽبَ٘  ٽڈ. كًٝچڂی ي ثی سٶبيسی ډٚبَيٌ ډیًٚى ٍٵشبٍی ثٍ ًٍٝر ثی

آډًُان ٍا ثب٭ض ډیًٚى  آن، اٵز سلٞیچی ىاو٘

آّي یبضی زض زذتطاى زاًص آهَظ  .

هًوی ٵٺَآَه ىٍ ىهشَان ٕىیه ثچًٯ ي ثَای  ی ٽڈلا ثَ إبٓ ىٕشًٍاڅٮمڄ يُاٍر ثُياٙز، ثب سًػٍ ثٍ ٙی٫ً ة

، ( ډب4ٌ) َٶشٍ 16ُڇ إز ٽچیٍ ىهشَان ىثیَٕشبوی ىٍ ََ ٕبڃ سلٞیچی ثٍ ډير لادیٚڂیَی ي ٽىشَڃ آن ىٍ ایه ٕىیه 

سلٺیٺبر  . ثٍ ًٍٝر ډى٪ڈ ډَٞٳ ٽىىي(ٵَيٓ ًٕڅٶبر یب ٵَيٓ ٵًډبٍار یب ٵَٵًڅیټ)ََ َٶشٍ یټ ٭يى ٹَٛ آَه 

 ډبٌ اُ ََ ٕبڃ سلٞیچی ٙی٫ً 4 ٭يى ٹَٛ آَه ىٍ ډير 16اوؼبڇ ٙيٌ ىٍ ٽًٍٚ ډب وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ثب ډَٞٳ 

 ك٪ٍلايٙير ٽموًوی ٵٺَآَه ي ٭ًاٍٟ وبٙی اُ آن اُ ػمچٍ اٵز سلٞیچی ي ٽبَ٘ ٹيٍر یبىځیَی ثٍ ډیِان ٹبثڄ ڇ

 سىُب (ایه سٮياى ي ایه ىيُ اُ ٹَٛ آَه)َبی آَه ځٶشٍ ٙيٌ  وپشٍ ډُڈ ایه إز ٽٍ ډَٞٳ ٹَٛ. ای ٽبَ٘ ډییبثي

هًوی ٵٺَآَه ډَاػٮٍ ثٍ دِٙټ  هًوی ٵٺَآَه إز وٍ ىٍډبن آن ي ىٍ ًٍٝر اثشبڃ ثٍ ٽڈ ثَای دیٚڂیَی اُ ٽڈ

 . ١َيٍی إز

 ٥ی یټ (ؿٍ ىهشَ ي ؿٍ دَٖ) ٕبڃ َڈ14 سب 7ثٍ ياڅيیه سًٝیٍ ًٙى ثَای دیٚڂیَی اُ ٽموًوی ٵٺَآَه ثٍ ٽًىٽبن -

 .، ثٍ ٥ًٍ َٶشڂی یټ ٭يى ٹَٛ آَه ىاىٌ ًٙى( َٶش12ٍ) ډبٍَ ىٍ ََ ٕبڃ 3ىيٌٍ 

.  َڈ ډبوىي ىهشَان، ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ٽمجًى آَه ي ٽموًوی وبٙی اُ آن ٹَاٍ ىاٍوي( ٕبڃ15 -19)دَٖان ىٍٕىیه ثچًٯ-

ثٍ ياڅيیه سًٝیٍ ٽىیي ثَای دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ ٽموًوی ٵٺَآَه ىٍ ایه ځَيٌ، آوُب ٍا سًٚیٸ ٽىىي ٽٍ ثٍ ٥ًٍ َٶشڂی 

 ي ىٍ ٥ی ٕبڅُبی ثچًٯ ډَٞٳ ٽىىي ( ډب4ٌ) َٶشٍ ىٍ ٕبڃ 16یټ ٭يى ٹَٛ آَه ثٍ ډير 

 فصل چْارم تغذیِ هادراى باردار ٍ ضیزدُ 

هطاقجت ّبی تغصیِ ای زض زٍضاى پیص اظ ثبضزاضی  -

ث٦ًٍی ٽٍ سٲٌیٍ وبډىبٕت ىٍ ىيٍان ثچًٯ ي كشی . سٲٌیٍ ىٍ ىيٍان ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی سبطیَ ُیبىی ثَ ٍيوي ثبٍىاٍی ىاٍى

ٽًىٽی ډیشًاوي ٍٙي ي ومً ٍا سلز سبطیَ ٹَاٍ ىَي ي ثب سًٹٴ ٍٙي ٹيی ي یب ٍٙي ډل٥ًٍ څڂه ىٍ ىهشَان ډًػت ډلييى 

 ي ىٍ وُبیز ٽبَ٘ ٙبؤ ( ٭يڇ ٹب٭يځی)وی ډير ډیشًاوي ډًػت آډىًٌٍ لاٱَی ٥ًلاٍّیڈ . ٙين ٵ٢بی څڂه ًٙى

َمـىیه ٽمجًى ډًاى ډٲٌی ىٍ ىيٍان ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ډیشًاوي ډًػت ٽبَ٘ ًهبیَ ډًاى ډٲٌی ي سبطیَ  .ثبٍيٍی ًٙى

ثٍ ٥ًٍی ٽٍ . ډیِان ًهبیَ ؿَثی ثين ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ثٍ ٥ًٍ ډًطَی ثَ ٹبثچیز ثبٍيٍی سأطیَ ىاٍى .ډىٶی ثَ ثبٍيٍی ًٙى
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إز، ثب  %22يُن ثين اٱچت ٹب٭يځی وياٍوي ي آوُبیی ٽٍ ؿَثی ثيوٚبن ٽمشَ اُ  ىٍٝي 17اٵَاى ثب ًهبیَ ؿَثی ٽمشَ اُ 

 ىٍ ُوبوی ٽٍ سمَیىبر يٍُٙی ثی٘ اُ كي ي ٱیَ لاًٽبَ٘ ًهبیَ ؿَثی ٍا ډٮمً .اوي ڃ ىٍ سومټ ځٌاٍی ډًاػٍلااهز

َمـىیه اٵَاىی ٽٍ ثب . اوي ډیشًان ىیي ٱَی ٙيیي ي ډشٮيى ىاٙشٍلااًٝڅی اوؼبڇ ىاىٌ ي یب ډیيَىي ي یب ٍّیمُبی 

٭چیَٱڈ آن ؿٍ ځٶشٍ ٙي، . وي ىٍ ُډٌَ ٽبَ٘ ًهبیَ ؿَثی ٹَاٍ ډیڂیَوي اٙشُبیی ٭ٞجی ډًاػٍ اهشبلاڅز هًٍىن و٪یَ ثی

سومټ ځٌاٍی ٽبٕشٍ ي ثبٍيٍی ٍا لالار ف ٍّیڈ ٱٌایی ډیشًاوي اُ اهزلاهًٙجوشبوٍ سلٺیٺبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ اٛ

  .ثُجًى ثوٚي

  :ثَای ىاٙشه یټ ثبٍىاٍی ي ُایمبن ایمه ثبیي ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی هبومُب وپبر ُیَ ٍا ٍ٭بیز ومبیىي

یٮىی ىٍ ٍيُ ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی، ډشىبٕت ي ثٍ . ٍ٭بیز ٍٕ اٝڄ سٮبىڃ، سىبٕت ي سى٫ً)ثَوبډٍ ٱٌایی ډىبٕت ىاٙشٍ ثبٙىي -1 

 (ٙپڄ ډشى٫ً اُ اوًا٫ ډًاى ٱٌایی ىٍ ځَيَُبی ٱٌایی اٝچی إشٶبىٌ ومبیىي

 5/18ٵَىٽمشَ اُ  BMI ىٍ ًٍٝسی ٽٍ. ٥جیٮی ثَٕبوىي BMI ٹجڄ اُ ثبٍىاٍ ٙين سب كي اډپبن يُن هًى ٍا ثٍ ډلييىٌ-2

 ثبٙي ثبیي ٍّیڈ ٱٌایی ډشىبٕت ثَای اي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى ي ثُشَ إز سب ٍٕیين ثٍ يُن ډ٦چًة، ثبٍىاٍی 25سَ اُ لایب ثب

 ىٍ ایه ٕىیه ًهبیَ ثين ُن لاً ٕبڅڂی اػشىبة ځَىى ُیَا ډٮم18ًثُشَ إز اُ ثبٍىاٍی ٹجڄ اُ  .هًى ٍا ثٍ سبهیَ اوياُى

ډز هًى ثب ډٖئچٍ سبډیه ډًاى ډٲٌی ثَای ٍٙي لايٌ ثَ ډٚپڄ سبډیه ٓلاػًان وبٽبٵی إز ي ىٍ ًٍٝر ثبٍىاٍی، ډبىٍ ٫

 .ػىیه ډًاػٍ ډیًٚى

ډَٞٳ إیي . سَػیلبً اُ ٍٕ ډبٌ ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی سب دبیبن ثبٍىاٍی ٍيُاوٍ یټ ٭يى ٹَٛ إیي ٵًڅیټ ډَٞٳ ومبیىي.  -3

 . ثٍ وٺٜ څًڅٍ ٭ٞجی دیٚڂیَی ډیپىيلاٵًڅیټ ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی، اُ سًڅي وًُاى ډجز

ثٖشٍ ثٍ ٙير آومی ډیِان ډَٞٳ ډپمڄ . ىٍ ًٍٝر يػًى ٽڈ هًوی ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ثُشَ إز ىٍډبن ًٍٝر دٌیَى- 4

  .إشٶبىٌ اُ ډىبث٬ ٱٌایی ٱىی اُ آَه ىٍ َىڂبڇ ىٍډبن ٽڈ هًوی ١َيٍی إز. آَه ډشٶبير إز

يٌ ثَ لا٫ .٥جیٮی ًٍٝر ځیَى BMI ُڇ إز ٽبَ٘ يُن سب ٍٕیين ثٍ ډلييىٌلاء ثٍ ىیبثز ي ؿبٹی لاىٍ ًٍٝر اثز-5

یٖمی ىٵشَ لاٽىشَڃ ډَست ٹىي ي ؿَثی هًن، ډَٞٳ ٱٌاَبی ٽڈ ؿَة ي ٱىی اُ ٽَثًَیيٍاسُبی ډَٽت ثب اويیٔ ٿ

ایه اٵَاى ثبیي ثٍ ډٚبيٍ . دبئیه ي ډَٞٳ ٱٌاَبی كبيی ٵیجَ ي َڈ ؿىیه اوؼبڇ ډى٪ڈ سمَیىبر يٍُٙی سًٝیٍ ډیًٚى

سٲٌیٍ اٍػب٫ ىاىٌ ًٙوي 

تغصیِ هبزضاى ضیطزُ 

يٌ لاسٲٌیٍ ډىبٕت ډبىٍ ىٍ ایه ىيٍان ٫.  سيايڇ سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ ډٖشچِڇ ډَٞٳ ډًاى ډٲٌی ي ډٺًی س٤ًٕ ډبىٍ إز

ډز ي ا٭شمبى ثٍ وٶٔ ډبىٍ ي ویِ لا، ثَای كٶ٨ ثىیٍ، ٓ(اُ ػمچٍ ډًاى ډٮيوی ي يیشبډیىُب)ثَ سبډیه ویبَُبی سٲٌیُبی وًُاى 

سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ َمـىیه ډًػت ثُجًى ٦ٕق ایمىی ثين ٙیَ هًاٍ . كٶ٨ ي وڂُياٍی ًهبیَ ثين ډبىٍ ١َيٍی إز

كؼڈ ٙیَ ډبىٍ  .ء ثٍ اوًا٫ ٭ٶًوشُبی كبى سىٶٖی، إُبڃ ي ویِ ثبُځٚز يُن ډبىٍ ثٍ ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ډیًٚىلاىٍ ثَاثَ اثز
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ثب َٙي٫ . سٲٌیٍ ډپٍَ وًُاى ثب ٙیَ ډبىٍ ٕجت ډیًٚى ٙیَ ثیٚشَی سًڅیي ًٙى. ٍاث٦ٍ ډٖشٺیڈ ثب سپٍَ ٙیَىَی ىاٍى

ډَٞٳ ٱٌاَبی ٽمپی ي ٽبَ٘ ىٵٮبر ٙیَىَی، كؼڈ ٙیَ سًڅیي ٙيٌ ویِ ٽبَ٘ ډییبثي ي ثبڅ٦ج٬ ویبُ اٵِای٘ یبٵشٍ 

  .ډبىٍ ثٍ ډًاى ډٲٌی ویِ سٮيیڄ ډیًٚى

تَغیِ ّبی تغصیْبی ذبظ زض زٍضاى ضیطزّی 

 . ىٍ ََڇ ٱٌایی، ياكي َبی سًٝیٍ ٙيٌ ىٍ ََ ځَيٌ اُ ډًاى ٱٌایی ىٍ ىيٍان ٙیَىَی ډٚبثٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ډیجبٙي

   ثَای سبډیه ایه ډٺياٍ ٽبڅَی .  ٽیچً ٽبڅَی ثی٘ اُ ىيٍان ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی إز500ویبُ ډبىٍ ٙیَىٌ ثٍ ٽبڅَی كييى

ًهبیَ ؿَثی . يٌ ثَ ډًاى ٱٌایی ډٺًی، اُ ؿَثیُبی ًهیٌَ ٙيٌ ىٍ ثين ډبىٍ ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ویِ إشٶبىٌ ډیًٚىلا٫

.  ٽیچًٽبڅَی اُ اوَّی ډًٍى ویبُ ثَای سًڅیي ٙیَ ٍا ٵَاَڈ ډیپىي150 سب 100ډبىٍ ٽٍ ىٍ ٥ی ثبٍىاٍی ًهیٌَ ٙيٌ إز، 

 .ىٍیبٵز ٽبڅَی وبٽبٵی ٕجت ٽبَ٘ سًڅیي ٙیَ ډیًٚى

   ؿىي سًڅیي ٙیَ ډبىٍ ثٖشڂی ثٍ ډٺياٍ ډبیٮبر ډَٞٵی ډبىٍ وياٍى ي ډَٞٳ ډبیٮبر ٕجت اٵِای٘ سًڅیي ٙیَ ومیًٚى ََ

 څیًان ىٍ ٍيُ ډبیٮبر 8-10كييى . يڅی ثَای دیٚڂیَی اُ ٽڈ آثی ثين، ډبىٍان ٙیَىٌ ثبیي ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی ډبیٮبر ثىًٙىي

ٙبډڄ ٙیَ، ىيٯ ٽڈ ومټ يثيين ځبُ، ؿبی ي آة ډیًٌ ٥جیٮی ثىًٙىي ي كشی ډًاى ٱٌایی آة ىاٍ ډبوىي اوًا٫ آٗ ًٕح ي 

اوًا٫ هًٍُٙب ٍا ډیڄ ٽىىي 

.  ٍثبیي ٽبَ٘ یبثي ُیَا ډَٞٳ ایه ډًاى ډمپه ...  ي لاوياٍ ا٭ڈ اُ ؿبی ٱچی٨، ٹًٌُ، ٽًٽبٽً َبی ٽبٵئی ډَٞٳ وًٙبث

َڈ ؿىیه ډبىٍ ٙیَ ىٌ اُ وًٙیين اڅپڄ ثبیي . إز ٕجت سلَیټ دٌیَی، ثی اٙشُبیی ي ٽڈ هًاثی ٙیَ هًاٍ ًٙى

 .هًىىاٍی ٽىي

   ُف ډٮيوی ثٍ ډیِان لا ځَيٌ ٱٌایی اٝچی ثبٙي سب اُ ىٍیبٵز يیشبډیه ي اڇ5ٱٌای ډبىٍ ٙیَىٌ ثبیي كبيی ډٺبىیَ ٽبٵی ا

. ډٺياٍ يیشبډیه ډًػًى ىٍ ٙیَ ډبىٍ ٭ميسب اوٮپبٕی اُ ډٺياٍ يیشبډیه ډَٞٵی ډبىٍ إز. ٽبٵی ا٥میىبن كبٝڄ ًٙى

  .ٙیَ ډبىٍ ثٍ ډیِان ٹَاٍ ځَٵشه اي ىٍ ډٮَٟ وًٍ ډٖشٺیڈ هًٍٙیي ياثٖشٍ إز D ډیِان يیشبډیه

 ثب ایه كبڃ ثَهی اُ . يػًى ډًاى ډٮيوی و٪یَ ٽچٖیڈ، آَه، ٍيی، ډٔ، ٵٖٶَ ي یي ىٍ سٲٌیٍ ډبىٍ ٙیَىٌ ١َيٍی إز

. ډًاى ډٮيوی ډبوىي ٽچٖیڈ، ٵٖٶَ، آَه ي ٍيی، ثيين سًػٍ ثٍ ىٍیبٵز ٱٌا، ډیشًاوي اُ ًهبیَ ثين ډبىٍ ثٍ ٙیَ ياٍى ًٙوي

ثىبثَایه ىٍ ََ كبڃ سٲٌیٍ . . اډب يػًى ثَهی ډًاى ډٮيوی َمـًن یي ىٍ ٙیَ ډبىٍ اٍسجب٣ ډٖشٺیمی ثب سٲٌیٍ اي ىاٍى

ډشی ډبىٍ ي ٙیَهًاٍ لاډىبٕت ډبىٍ ٙیَىٌ ػُز سبډیه اوًا٫ ډًاى ډٮيوی ١َيٍی ډوًٞٝب ٽچٖیڈ ، آَه ي یي ثَای ٓ

سًٝیٍ ډیًٚى ډبىٍان ٙیَىٌ َمـًن ىيٍان ثبٍىاٍی اُ ډىبث٬ ٽچٖیڈ ي ٕبیَ ډًاى ډٮيوی إشٶبىٌ ٽىي ي . ١َيٍی إز

یٮىی ثب وڂُياٍی ومټ یي . َمـىیه اُ ومټ یي ىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ ثٍ ډٺياٍ ٽڈ ي ثب َٙای٤ وڂُياٍی ډىبٕت إشٶبىٌ ٽىىي

َڈ ؿىیه سًٝیٍ ډیًٚى ثَای دبیياٍ ډبوين یي ىٍ . ىاٍ ىٍ ٩َيٳ ىٍ ثٖشٍ ي ىيٍ اُ وًٍ، یي ډًػًى ىٍ ومټ ٍا كٶ٨ ٽىىي

 .ٱٌاَب، ومټ ىٍ اوشُبی دوز ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ًٙى
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  ډبٌ ثٮي اُ ُایمبن اىاډٍ یبثي3ُڇ إز ډَٞٳ ٹَٛ ٵَيًٕڅٶبر ثٍ ډیِان ٍيُاوٍ یټ ٭يى سب لا . 

   ډَٞٳ ثَهی ٱٌاَب ډبوىي ٕیَ، اوًا٫ ٽچڈ، دیبُ، ډبٍؿًثٍ ي سَثـٍ ي یب ٱٌاَبی دَ اىيیٍ ي دَ ؿبٙىی ډمپه إز ٍيی

ثب سًػٍ ثٍ سبطیَ . ٥ٮڈ ٙیَ اطَ ثڂٌاٍى ي سٲییَ وبځُبوی ٥ٮڈ ٙیَ ٕجت سمبیڄ وياٙشه ٙیَهًاٍ ثٍ ٙیَ هًٍىن ًٙى

ثَهی ډًاى ٱٌایی ثَ ٥ٮڈ ٙیَ، ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ٙیَ هًاٍ اُ ٙیَ هًٍىن اډشىب٫ ډیپىي ثُشَ إز ډبىٍان اُ ډَٞٳ ایه 

 .ډًاى هًىىاٍی ٽَىٌ یب ډَٞٳ آن ٍا ډلييى ٽىىي

  ُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ٙیَىَی لا. ٽبَ٘ يُن ثٮي اُ ُایمبن ثبیي سيٍیؼی ًٍٝر ځیَى سب ثَ ډٺياٍ ٙیَ ډبىٍ سبطیَ وڂٌاٍى

ُڇ ثب ډَٞٳ ډًاى ٱٌایی ډىبٕت ي ٽبٵی ثَای لاهًى ٕجت ٽبَ٘ سيٍیؼی يُن ډبىٍ ډیًٚى، ثب ایه ٣َٙ ٽٍ ډًاى ډٲٌی 

ٽبَ٘ يُن ىيٍان ٙیَىَی ثبیي ثیٚشَ اُ ٽڈ هًٍی ي ډلييى ٽَىن ٍّیڈ ٱٌایی، ډشپی ثَ اٵِای٘ . ډبىٍ سبډیه ًٙى

 ډبٌ ايڃ 6سلَٻ ي اوؼبڇ ٵٮبڅیشُبی ثيوی ثبٙي يُن ځیَی ډىبٕت ٙیَ هًاٍ ىٍ ٥ًڃ ىيٍان ٙیَهًاٍځی ثٍ هًٞٛ 

 ځَڇ ىٍ 450وٚبن ىَىيٌ ٽبٵی ثًىن ډٺياٍ ٙیَ ډبىٍ ډیجبٙي ي ډبىٍ ثب ا٥میىبن اُ ٽبٵی ثًىن ٙیَ هًى ډیشًاوي ٽمشَ اُ 

ُوبن ٙیَىٌ ىاٍای ا١بٵٍ يُن ډیشًاوىي ثب ٽبَ٘ ډَٞٳ ٱٌاَبی َٕٙبٍ اُ ؿَثی ي . َٶشٍ ٽبَ٘ يُن ىاٙشٍ ثبٙي

 ٽیچًٽبڅَی اُ اوَّی ىٍیبٵشی ٍا ٽبَ٘ ىَىي اډب ثبیي ٱٌاَبی َٕٙبٍ اُ ٽچٖیڈ، ٕجِیُب ي 500ٹىيَبی ٕبىٌ ىٍ كييى 

َب ٍا ثیٚشَ ډَٞٳ ٽىىي  ډیًٌ

.  ىٍ ایه ډًٍى ي ډًاٍىی ٽٍ.  ثٍ ًٕء سٲٌیٍ ٙيیي ډمپه إز اُ ٕبیَ ډبىٍان ٽمشَ ثبٙيلاسًڅیي ٙیَ ىٍ ډبىٍان ډجز 

BMI  ُىٍ ایه .  اٵِای٘ ىَىي( ٽیچًٽبڅَی750سب ) ډیجبٙي، ډبىٍان ثبیي اوَّی ىٍیبٵشی ٍياُوٍ هًى ٍا 5/18ٽمشَ ا

ثٍ ډى٪ًٍ ثُجًى  ( 5/18ٽمشَ اُ  BMI) َبی سٲٌیُبی ډىبٕت ثَای هبومُبی ثبٍىاٍ ٽڈ يُن هًٞٛ إشٶبىٌ اُسًٝیٍ

 ثٍ ًٕء سٲٌیٍ ثبٙي، لاډبىٍ ٙیَىٌ كشی اځَ ډجز. ډز ډبىٍ ٙیَىٌ ي اٵِای٘ سًڅیي ٙیَ ډبىٍ دیٚىُبى ًٙىلاي١ٮیز ٓ

ډیشًاوي ٙیَ سًڅیي ٽىي؛ اډب ثبیي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ىٍ ؿىیه َٙای٦ی ًهبیَ ٱٌایی ثين ډبىٍ َٝٳ سًڅیي ٙیَ ډیًٚى ي ىٍ 

وشیؼٍ ډبىٍ ثٍ ىڅیڄ سوچیٍ ًهبیَ ثيوی هًى ي اكٖبٓ ١ٮٴ، هٖشڂی ي ثیلًٝچڂی سًان ډَاٹجز اُ ٽًىٻ ٍا ووًاَي 

ډز هًى ٍا ثٍ ه٦َ لاثىبثَایه سٲٌیٍ ډىبٕت ډبىٍ ىٍ ىيٌٍ ٙیَىَی ثَای دیٚڂیَی اُ ًٕء سٲٌیٍ اي ٽٍ َڈ ٓ. ىاٙز

ىٍ ًٍٝر سٲٌیٍ وبىٍٕز ي وبٽبٵی ىٍ ىيٍان . ڃ ایؼبى ډیپىي كبئِ اَمیز إزلاډیبوياُى ي َڈ ىٍ ډَاٹجز اُ ٽًىٻ اهز

.... ر ىوياوی، ٽڈ هًوی ي لاي ثب ٭ًا١ٍی َڈ ؿًن دًٽی إشوًان، ډٚټ. ٙیَىَی، ډبىٍ ثی٘ اُ ٙیَهًاٍ ډش٢ٍَ ډیًٚى

 .ډًاػٍ هًاَي ٙي

  ثٍ ٭ىًان ډظبڃ، . ثٮ٢ی اُ ٙیَهًاٍان ډمپه إز ٱٌاَبیی ٽٍ ډبىٍ ډَٞٳ ٽَىٌ ي ياٍى ٙیَ اي ٙيٌ إز سلمڄ وپىىي

َڈ . ډَٞٳ ٕیَ، دیبُ ي یب كجًثبر س٤ًٕ ډبىٍ ډمپه إز ډًػت ىٍىَبی ٙپمی ي یب سًڅیي ٹًڅىغ ىٍ ٙیَ هًاٍ ًٙى

ؿىیه ٽچڈ، ٙچٲڈ ي یب ډیًَُبی ډظڄ ٍُى آڅً، آڅً، َچً، َىيياوٍ ي ثٮ٢ی ٕجِیُب ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ُیبى ډَٞٳ ًٙوي ډمپه 

 ٕب٭ز دٔ اُ 24ثىبثَایه ډبىٍ ثبیي ىٹز ٽىي ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ٥ی . إز ډًػت وٶن ي ىٍىَبی ٙپمی ىٍ ٙیَهًاٍ ًٙوي
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ث٦ًٍ ٽچی ډبىٍ .  ًٽَ ٙي، ٙیَ هًاٍ ىؿبٍ وٶن ي ىڃ ىٍى ًٙى اُ ډَٞٳ آوُب هًىىاٍی ٽىيثبلاهًٍىن ډًاىی ٽٍ ىٍ 

ٙیَىٌ ََ ٱٌایی ٍا ٽٍ ډیڄ ىاٍى ډیشًاوي ډَٞٳ ٽىي ډڂَ آوپٍ كٔ ٽىي ٙیَهًاٍ يی دٔ اُ هًٍىن آن ٱٌا س٤ًٕ 

ًٙى   ډبىٍ ىؿبٍ ىٍىَبی ٙپمی

فصل پٌجن تغذیِ سٌیي بشرگسالی  

هقسهِ 

كياٽظَ ٹيٍر ثبٍيٍی اوٖبن ىٍ ایه ٕىیه ډی ثبٙي .  ىيٍان ثٍِځٖبڅی ٥یٴ يٕیٮی اُ ُويځی اوٖبن ٍا سٚپیڄ ډی ىَي

. ي ُٕڈ ٭ميٌ ای اُ ثٌَُ يٍی اػشمب٭ی ي اٹشٞبىی ٽًٍٚ ډىجٮض اُ ویَيی ٽبٍ ي سبڅ٘ ي سلٺیٸ ي سٶپَ ایه ٕىیه إز

٣َٙ  .ن ػبډٮٍ ډی سًاوي س٢میه ٽىىيٌ ٍٙي ي سًٕٮٍ اػشمب٭ی اٹشٞبىی ي ٵََىڂی آن ٽًٍٚ ثبٙيلاډز ډیبوٖبلاڅٌا ٓ

ي اًٝڃ سٲٌیٍ ٕبڅڈ ىٍ ٍ٭بیز سى٫ً، سٮبىڃ ي ا٭شياڃ ىٍ ډَٞٳ ډًاى . اٝچی ٕبڅڈ ُیٖشه، ىاٙشه سٲٌیٍ ٝلیق إز

 ثَ إبٓ ٙیًٌ ُويځی ي سٲٌیٍ ىٍ ٕبڃ َبی ايڃ ُويځی سب ىيٌٍ "ثیمبٍیُبی ډِډه ٱیَياځیَ ٭ميسب .ٱٌایی ډی ثبٙي

وی سَی ٍا وٖجز ثٍ ٕبیَ ىيٌٍ َبی ٕىی ثٍ هًى لاثب سًػٍ ثٍ ایىپٍ ډیبوٖبڅی ډير ُډبن ٥ً. ډیبوٖبڅی ٙپڄ ډی ځیَى

ف ٙیًٌ ُويځی ي سٲٌیٍ ډی سًاوي ىٍ دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ ثٖیبٍی اُ ثیمبٍی َبی ډِډه ایه ىيٌٍ لااهشٞبٛ ډی ىَي، اٛ

.  ي ٕىیه ٕبڅمىيی ډًطَ ثبٙي

 :ثطذی اظ عَاهل ذطط عوسُ هَثط ثط ثطٍظ ثیوبضی ّبی غیطٍاگیط عجبضتٌس اظ

  ).... ډَٞٳ ٽڈ ډیًٌ، ٕجِی، څجىیبر ي ډَٞٳ ُیبى ؿَثی َبی اٙجب٫ ي)٭بىار ٱٌایی وبىٍٕز -1 

 0ٕبثٺٍ هبوًاىځی ثیمبٍی َبی ٱیَياځیَ ډِډه -2

ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی  -3

  لاٽچٖشَيڃ هًن ثب -4

 لاٵٚبٍهًن ثب-5

ٽڈ سلَٽی   -6 

إشٮمبڃ ىهبویبر  - 7

إشَٓ ي ٵٚبٍَبی ٍياوی  -8

 ٭ًاډڄ ه٦َ ٵًٷ اڅٌٽَ ثب ٍ٭بیز سٲٌیٍ ٝلیق ي آډًُٗ ٹبثڄ دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ َٖشىي 

هت ظًبى لاتغصیِ ٍ ؼ . 

ډز ُوبن ي ډَىان إز اډب ُوبن ویبَُبی سٲٌیٍ ای يیٌْ ای ىاٍوي ٽٍ ىٍ ډَاكڄ لا یټ ٍّیڈ ٱٌایی ډشٮبىڃ ٕىڀ ثىبی ٓ

ُڇ ثَای ُوبن ٵٮبڃ ػبډٮٍ ٍا ثَای دیٚڂیَی اُ لاٱٌاَبی َٕٙبٍ اُ ډًاى ډٲٌی، اوَّی . ډوشچٴ ُويځی آوبن ډشٶبير إز

ىٍ ثٖیبٍی اُ . ُوبن ثٮچز َٙای٤ ٵیِیًڅًّیپی هبٛ، ویبُ ثٍ سًػُبر سٲٌیٍ ای يیٌْ ای ىاٍوي.ثیمبٍی َب ٵَاَڈ ډی ٽىىي
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ډًاٍى ثب ډَاٹجز َبی سٲٌیٍ ای دیٚڂیَاوٍ ي ثٍ ډًٹ٬ ډی سًان ٭ًاډڄ ه٦َ سٲٌیٍ ای ٍا ډلييى ي اُ ثیمبٍیُبی 

ىٍ ُوبن ثٮچز سٲییَار ًٍَډًوی ډبَبوٍ،  .ٱیَياځیَٙبی٬ ىٍ ایه ػىٔ دیٚڂیَی ومًىٌ یب آن ٍا ثٍ سٮًیٸ اوياهز

ىٍ ٕىیه ثبٍيٍی . سٲییَاسی ىٍ سوميان َب ي ٍكڈ ایؼبى ډی ًٙى ٽٍ ایه ا٭٢بء ٍا ثَای ثبٍيٍی سومټ آډبىٌ ډی ٕبُى

ډز َبی ایه ىيٍان لاٙبیٮشَیه ٫. ثٮچز سٲییَار ًٍَډًوی سٲییَاسی ىٍ هچٸ ي هً ي ي١ٮیز ٭مًډی ایؼبى ډی ًٙى

وی ي ىٍى دٚز ٍا لا٭جبٍسىي اُ َیؼبن، اٵَٖىځی، سٲییَار هچٸ، هٖشڂی، اٵِای٘ يُن، اىڇ، ىٍى ٕیىٍ، ځَٵشڂی َبی ٭٠

ثُجًى ي١ٮیز .  ٍيُ دی٘ اُ ٹبئيځی َٙي٫ ٙيٌ ي سب ُډبن ٹبئيځی اٵِای٘ دیيا ډی ٽىي10 اڅی 7سٚپیڄ ډی ىَىي ي اُ 

ىٍ ایه هًٞٛ ىٍ ډجلض سٲٌیٍ وًػًاوبن ي ډيآٍ . ئڈ ٽمټ ٽىيلاسٲٌیٍ ي ٽبَ٘ إشَٓ ډی سًاوي ثٍ ٽڈ ٙين ٫

َمـىیه ثٮچز ویبُ اٵِای٘ یبٵشٍ ُوبن ىٍ ایه ٕىیه ثٍ هًوٖبُی، ډَٞٳ ډىبث٬ ٱٌایی هًوٖبُ ػُز . دَىاهشٍ ٙيٌ إز

اُ ډَٞٳ ثَهی ډًاى . ځَ ىٍ ػٌة آَه ډًاى ٱٌایی سًٝیٍ ډی ځَىى دیٚڂیَی اُ آومی ٵٺَ آَه ي ډًاى ٱٌایی سُٖیڄ

ىٍ ٕىیه آهَ ډیبوٖبڅی ویِ ُوبن  .ٱٌایی ي یب ډپمڄ َبیی ٽٍ ىٍ ػٌة آَه سياهڄ ایؼبى ډی ٽىي ویِ ثبیي دََیِ ًٙى

 ٕبڅڂی اسٶبٷ ډی اٵشي 50ىٍ كييى  %60ثٮچز اٵز ًٍَډًن إشَيّن ٽٍ ثٍ ډیِان . ویبُ ثٍ سًػُبر هبٛ سٲٌیٍ ای ىاٍوي

ي  LDL ٽبَ٘ سًىٌ إشوًاوی ، اٵِای٘ ٽچٖشَيڃ سبڇ ي. ئڈ ياُيډًسًٍ ډبوىيځَځَٵشڂی ثَيُ ډی ٽىيلا، ٫(ٕه یبئٖڂی)

ډَٞٳ ٱٌاَبی ثَدبیٍ ځیبَی ٽٍ كبيی ٵیجَ ډلچًڃ ي ٵیشًإشَيّن َب َٖشىي اُ  .اُ ٭ًاٍٟ ایه ىيٌٍ إز HDl ٽبَ٘

ئڈ ډىًدًُ سًٝیٍ ډی لاػمچٍ ٱبڅز ٽبډڄ ډبوىي وبن َبی ٕجًٓ ىاٍ، ٕجِی َب ي ډیًٌ َب، كجًثبر، ًٕیب ثَای ٽىشَڃ ٫

ثیمبٍی . ډز إشوًان ١َيٍی إزلا،ډىیِیڈ ثَای كٶب٩ز اُ ٓ k ،يیشبډیه D ډَٞٳ ډىبث٬ ٽچٖیڈ ي يیشبډیه .ًٙى

اٵِای٘ يُن ي ډَٞٳ ٱٌاَبی . ٹچجی، ٥َٕبن ي ٕپشٍ اُ ثیمبٍیُبی ٙبیٮی َٖشىي ٽٍ ىٍ ُوبن ډىؼَ ثٍ ډَٿ ډی ًٙوي

ىٍ وُبیز ىاٙشه ٍّیڈ  .ؿَة ٭بډڄ ه٦َ ثَای ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ثَهی اُ ٥َٕبن َب ډبوىي ٥َٕبن ٕیىٍ َٖشىي

   . ي ٽڈ ؿَة ٽچیي سٲٌیٍ ٕبڅڈ ثَای ُوبن ډیبوٖبڃ إز(كبيی ٍیِ ډٲٌیُب ثٍ ډیِان ٽبٵی)ٱٌایی ډشٮبىڃ ي ډٲٌی

ٱٌاَبیی َمـًن . ډز ي سبډیه اوَّی ثَای ُوبن إزلا آَه یټ ٭ىَٞ ٽچیيی ثَای ٓ:هػطف غصاّبی غٌی اظ آّي

 ، ډَٯ ، ډبٽیبن ، ډبَی ، ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ، ډٲِىاوٍ َب، كجًثبر ٱىی اُ آَه ( ځبي ي ځًٕٶىي)ػڂَ ،ځًٙز ٹَډِ 

ډَٞٳ ًٙوي ثٖیبٍ ٍاكز سَ ي  C ډىبث٬ ٱٌایی ځیبَی آَه ثٍ يیٌْ ُډبوی ٽٍ ثب ډًاى ٱٌایی كبيی يیشبډیه.َٖشىي

 ي ٕجِی هًٍىن ( ځًػٍ ٵَوڂی ، ٽچڈ ، ځڄ ٽچڈ ، ٵچٶڄ ىڅمٍ ایی )ى لاثىبثَ ایه ډَٞٳ ٕب. َٕیٮشَ ػٌة ډی ًٙوي

 ثٍ ػٌة آَه ٱٌا ٽمټ ډی ٽىي ( ثٍ ٭چز ىاٙشه يیشبډیه ص)َمَاٌ ثب ٱٌا 

 ىٍ ٕىیه ثبٍيٍی، ُوبن ویبُ ثٍ ډَٞٳ ٱٌاَبی كبيی إیي ٵًڅیټ ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی ىاٍوي سب ىٍ :هػطف اسیس فَلیل .

ٱٌاَبی ٱىی ٙيٌ ثب إیي ٵًڅیټ، . ًٍٝر ثبٍىاٍ ٙين، اُ ه٦َ سًڅي وًُاىان ىاٍای وٺٜ َبی ډبىٍُاىی ىٍ اډبن ثمبوىي

كبيی إیي ٵًڅیټ ډی ثبٙىي ...ډَٽجبر، ٕجِی َبی ثَٿ دُه ٕجِ، ډٲِىاوٍ َب ي 
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. ډز إشوًان َب ي ىويان َب، ُوبن ویبُ ثٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ اوًا٫ ٱٌاَبی كبيی ٽچٖیڈ ىاٍويلا ثَای ٓ:هػطف ملسین

ٙیَ ٽڈ : ٱٌاَبی ٱىی اُ ٽچٖیڈ ٭جبٍسىي اُ. ٽچٖیڈ ٕجت إشلپبڇ إشوًان َب ي دیٚڂیَی اُ دًٽی إشوًان ډی ًٙى

، څًثیب ٕجِ، ووًى ٵَوڂی، اوًا٫ ٽچڈ هبڇ (...ووًى، ٭يٓ، څذٍ، څًثیب ي )ؿَة یب ثيين ؿَثی، ډبٕز، دىیَ، ٽٚټ، كجًثبر

ډبَی َبی ٽًؿټ ٽٍ ثب .  ، ثبىاڇ هبڇ، ٽىؼي، ډلًٞاڅز ٱٌایی ي وًٙیيوی َبی ٱىی ٙيٌ ثب ٽچٖیڈ(...ثَيٽچی ي )

   .إشوًان هًٍىٌ ډی ًٙوي ډظڄ ٕبٍىیه ي ډبَی ٽیچپب ویِ ډىج٬ هًثی اُ ٽچٖیڈ َٖشىي

ډشی، ُوبن ثبیي اُ ىٍیبٵز اوَّی ا١بٵی لا ثَای ٽىشَڃ يُن ي كٶ٨ ٓ:غصاّبیی مِ ثبیس هػطف آًْب هحسٍز ضَز

 .كبٝڄ اُ ډَٞٳ ٙپَ، ؿَثی ي ٍيٱه دََیِ ومبیىي

  ډَٞٳ وًٙبثٍ َب ، َٙثشُب ي آثمیًٌ َبی ٝىٮشی، آثىجبر ي ٱٌاَبی َٕم ٙيٌ ٍا ډلييى ٽىىي. 

  ًٞځًٙز َبی ٵَايٍی ٙيٌ ي ٱٌاَبی . ر ځًٙشی ٽڈ ؿَة ثؼبی اوًا٫ دَؿَة إشٶبىٌ ومبیىيلااُ څجىیبر ي ډل

 .كبيی دىیَ دیشِا كبيی ؿَثی ٵَايان إز

  اُ ٱٌاَب ي سىٺبڅز كبيی ؿَثی اٙجب٫، ٽمشَ إشٶبىٌ ومبیىي .   

اُ آوؼبیی ٽٍ ُوبن .  ُوبن ثبیي ثب ىاٙشه ٵٮبڅیز ثيوی ٽبٵی، اوَّی ىٍیبٵشی ٍا ډشٮبىڃ ومبیىي:ٍضظش ٍ فعبلیت ثسًی

وی ٽمشَ، ؿَثی ثیٚشَی ي ث٦ًٍ ٽچی ػظٍ ای ٽًؿټ سَ اُ ډَىان ىاٍوي، ویبُ ٽمشَی ثٍ اوَّی ثَای ٵٮبڃ لاكؼڈ ٭٠

ُوبوی ٽٍ .  ٽبڅَی ىٍ ٍيُ ویبُ ىاٍوي2200 سب 1800ثب ٵٮبڅیز ډش٤ًٕ، ُوبن ثٍ كييى . ډبوين ي ٍٵ٬ ویبَُبی ثين ىاٍوي

يٍُٗ ي ٵٮبڅیز ػِء ډُمی . ٵٮبڅیز ثيوی ثیٚشَی وٖجز ثٍ ٕبیَ ُوبن ىاٍوي ثی٘ اُ ډٺياٍ ًٽَ ٙيٌ ثٍ اوَّی ویبُ ىاٍوي

ر ي ډيیَیز إشَٓ ٽمټ ډی لااُ ٕبڅمز ُوبن ٍا سٚپیڄ ډی ىَي ٵٮبڅیز ډى٪ڈ ٍيُاوٍ ثٍ ٽىشَڃ يُن، إشلپبڇ ٭٠

ٵٮبڅیز ثيوی ثب سبٽیي ثَ يٍُُٙبی ًَاُی، إشٺبډشی ي سمَیىبر سلمڄ ٽىىيٌ يُن وٺ٘ ډلبٵ٪شی ثَای إشوًان،  .ٽىي

   .سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙیي ٽٍ يٍُٗ ثبیي ډشىبٕت ثب ي١ٮیز ٹچت ي ٭َيٷ ٵَى ثبٙي. ٹچت ي ٭َيٷ ي ٍيان ىاٍى

هت هطزاى لاتغصیِ ٍ ؼ

اځَؿٍ ثٍ و٪َ ډی ٍٕي ویبَُبی سٲٌیٍ ای .  یپی اُ سٶبير َبی ُوبن ي ډَىان، سٶبير ىٍ ویبَُبی سٲٌیٍ ای آوبن إز

 .ك٪بسی ٍا ىٍ و٪َ ىاٙزلاُوبن يیٌْ سَ اُ ډَىان إز، يڅی ثب سًػٍ ثٍ ٵیِیًڅًّی هبٛ ډَىان، ثبیي ىٍ سٲٌیٍ آوبن ویِ ڇ

سٲٌیٍ ٕبڅڈ وٺ٘ دیٚڂیَی ٽىىيٌ اُ . وٺ٘ ٱٌا ثی٘ اُ ډبىٌ ای ثَای ٕیَٙين ي ٽمټ ثٍ ًٕهز ي ٕبُ ثين إز

ثیمبٍی َب ٍا ىاٙشٍ ي ٕجت ډی ًٙى ډَىان ٹًیشَ ي ػًاوشَ اُ ٕه هًى ٭مڄ ٽىىي ي ثى٪َ ثیبیىي 

 :ثِ آقبیبى تَغیِ مٌیس .

  ٓ ډز دَيٕشبر، كياٹڄ یټ ي٭يٌ لاثَای ٓ. ى ىٍ ٍيُ ډَٞٳ ومبیىيالاكياٹڄ ىي ياكي ډیًٌ ي ٍٕ ياكي اوًا٫ ٕجِی یب

 .ى یب ىاهڄ ٱٌاَب إشٶبىٌ ومبیىيلاىٍ َٶشٍ ځًػٍ ٵَوڂی ثٍ ٙپڄ ٕبىٌ، ىاهڄ ٕب
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  ى، ډبٕز یب وًٙیيوی َبی هًى دًىٍ ٕجًٓ ا١بٵٍ ومبیىي ي اُ وبن لاثٍ ٱٌا، ٕب. ر ٕجًٓ ىاٍ إشٶبىٌ ومبیىيلااُ ٯ

َبی ٕجًٓ ىاٍ ي وبن ػً ثؼبی وبن ٕٶیي، ډبٽبٍيوی ٱىی ٙيٌ ثب ٵیجَ ثؼبی ډبٽبٍيوی ثيين ٵیجَ ي اوًا٫ كجًثبر ث٦ًٍ 

 .ٍيُاوٍ إشٶبىٌ ومبیىي

  ىي سب ٍٕ ثبٍ ىٍَٶشٍ اُ ٱٌاَبی ىٍیبیی إشٶبىٌ ومبیىي. 

   ى إشٶبىٌ ومبیىي ي اُ لا اُ ٍيٱه َبی ډبی٬، ٍيٱه ُیشًن ي ٍيٱه ٕبیَ ىاوٍ َب َمَاٌ ٕب(ػبډي)ثؼبی ٍيٱه َبی اٙجب٫

 .ٙیَیىی َبی ثيين هبډٍ ي څجىیبر ٽڈ ؿَة ثؼبی ٙیَیىی َبی هبډٍ ىاٍ ي څجىیبر دَؿَة إشٶبىٌ ومبیىي

   ډٲِىاوٍ َب (إٶىبع، ًَیغ ي ػٮٶَی)، ٕجِی َب (ډًُ ي هَډب)ٍيُاوٍ اُ ډىبی٬ ٱٌایی ٱىی اُ دشبٕیڈ ٙبډڄ ډیًٌ َب ، 

  .، ډبَی ي ٙیَ إشٶبىٌ ومبیىي(څًثیب ي ووًى)، كجًثبر (ځَىي، ٵىيٷ، دٖشٍ ي ثبىاڇ(

ك٪ٍ ای لاوی ډَىان ثٍ ډٺياٍ ٹبثڄ ڇلااُ آوؼبیی ٽٍ سًىٌ ٭٠ :تبهیي اًطغی، مٌتطل ٍظى ٍ پیطگیطی اظ ثیوبضی ّب

 ٽیچً ٽبڅَی اوَّی ىٍ 2200ډَىان ث٦ًٍ ډش٤ًٕ ویبُ ثٍ  .ثی٘ اُ ُوبن إز، ویبُ ثٍ اوَّی ثیٚشَی ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ىاٍوي

ډیِان اوَّی ډًٍى ویبُ .  ىاٍوي( ٽیچً ٽبڅَی إز1800ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ُوبن ٽٍ ویبُ ډش٤ًٕ ٍيُاوٍ آوبن ثٍ اوَّی )ٍيُ 

ثَای سبډیه اوَّی، ٽىشَڃ يُن ي دیٚڂیَی اُ ثیمبٍی َب، ډَىان . ډَىان ثٖشڂی ثٍ يُن، ٹي ي ډیِان ٵٮبڅیز ثيوی ىاٍى

ٵیجَ ډًػًى ىٍ ایه ډًاى ٱٌایی ثٍ ایؼبى . ثبیي ث٦ًٍ ډى٪ڈ اُ ٱبڅز ٕجًٓ ىاٍ، ډیًٌ َب ي ٕجِی َب إشٶبىٌ ومبیىي

 .اكٖبٓ ٕیَی، ٽىشَڃ اٙشُب ي دیٚڂیَی اُ ثیمبٍی َبی ٙبی٬ ډَىان ډبوىي ٥َٕبن دَيٕشبر ي ٽًڅًن ٽمټ ډی ٽىي

ډَىان اٱچت وٖجز ثٍ ُوبن ځًٙز ثیٚشَی ډَٞٳ ډی ٽىىي ي سًٍٞ ډی ٽىىي ډَٞٳ دَيسئیه ثیٚشَ ډٮبىڃ ثب سًىٌ 

ٌ ډَٞٳ ُیبى لاث٬. ر ٽبډڄ ي ٕجِیؼبر إزلایپی اُ ډٚپبڅز ؿىیه ٍّیمی، ٱٶچز اُ ډَٞٳ ٯ. وی ثیٚشَ إزلا٭٠

ثىبثَایه ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ځًٙز . ځًٙز، ه٦َ ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ٥َٕبن ٽًڅًن ٍا ىٍ ډَىان اٵِای٘ ډی ىَي

ایه ٍّیڈ ٱٌایی وٍ سىُب ٕجت ٽىشَڃ يُن، ثچپٍ ٕجت . اوًا٫ ډیًٌ َب، ٕجِی َب ي څجىیبر ٽڈ ؿَة سًٝیٍ ډی ًٙى

ډَىان ثبیي ډَٞٳ ؿَثی َبی ځًٙز ي ځًٙز َبی دَؿَة ٍا ډلييى ومبیىي . ٽىشَڃ ٵٚبٍ هًن ىٍ ډَىان ویِ ډی ًٙى

 ي (...٭ميسب ىٍ ؿَثی َبی كیًاوی، ٽچٍ دبؿٍ ي ٕبیَ اكٚبء كیًاوی، ٱٌاَبی َٕم ٽَىٌ، دىیَ دیشِا، ٱٌاَبی آډبىٌ ي )

ډَىان ډیبوٖبڃ ثی٘ اُ ُوبن ډیبوٖبڃ  .ثؼبی آن اُ ٍيٱه ُیشًن، ٍيٱه ىاوٍ َبی ځیبَی ي آييٽبىي إشٶبىٌ ومبیىي

ؿَثی َبی ا١بٵٍ ىٍ ډَىان، ثیٚشَ ىٍ . إشٮياى ثٍ اٵِای٘ يُن ىاٍوي ٽٍ ٭چز آن ًٍَډًن سٖشًٕشَين ىٍ ډَىان إز

٥جٸ  .ٍا اٵِای٘ ډی ىَي )ٵَاډًٙی)وبكیٍ ٙپڈ سؼم٬ دیيا ډی ٽىي ي ه٦َ اثشبڃ ثٍ ىیبثز، ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ىډبؤ

. ٕبڃ ثَآيٍى ٙيٌ إز70ځِاٍٗ ډ٦بڅٮٍ ډچی ثبٍ ثیمبٍی َب، ىٍ ٽًٍٚ ډب اډیي ثٍ ُويځی ىٍ ثيي سًڅي ىٍ ډَىان كياٽظَ 

ثبٍ ثیمبٍی َب ي إٓیت ىٍ ٽًٍٚ ىٍ ػىٔ ډٌٽَ ثَای َمٍ ٕىیه ىٍٕبڃ .  ٕبڃ ډی ثبٙي73ایه آډبٍ ىٍ ُوبن كياٽظَ

وٚبن ډی ىَي سٮياى ٕبڃ َبی اُ ىٕز ٍٵشٍ ثٍ ٭چز ډَٿ ُيىٍٓ ي َمـىیه ٕبڃ َبی ٕذَی ٙيٌ سًاڇ ثب  1382

كًاىص سَاٵیپی، ثبڅیب ي كًاىص ٱیَډشَٹجٍ، :وبسًاوی ثٍ سَسیت ٭ًاډڄ ُیَ ثیٚشَیه آډبٍ ٍا ثٍ هًى اهشٞبٛ ىاىٌ إز 
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، ٕٺ٣ً اُ اٍسٶب٫ یب ىٍ ٦ٕق، كًاىص وبٙی اُ سبطیَ ویَيَبی )آوْیه ٝيٍی ي ٕپشٍ ٹچجی(ثیمبٍی َبی ایٖپمیټ ٹچت 

َمـىیه آهَیه ډ٦بڅٮبر ډچی ډًػًى كبٽی اُ آن إز ٽٍ ثبٍ ډَاػٮبر ثٍ ډَاٽِ ډوشچٴ ... ډپبویپی ثیؼبن ي ػبوياٍ ي

اٍائٍ ىَىيٌ هيډبر ثيين ىٍ و٪َ ځَٵشه ډَاػٮٍ ثٍ ىاٍيهبوٍ ي ډَاػٮٍ ثَای ډَاٹجز َبی ػبٍی، ثَای َمٍ ٕىیه ىٍ 

 ثبٍ ىٍ ٕبڃ ډی ثبٙي 7 ثبٍ ي ىٍ ُوبن 4ډَىان 

ډز َٖشىي ي ثٍ سٲییَار ډىٶی ډشبثًڅیټ ډبوىي اٵِای٘ ٵٚبٍهًن، لاا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی اُ ٭ًاډڄ ډُڈ سٮییه ٽىىيٌ ٓ .

ایه ٭ًاډڄ، ه٦َ ثیمبٍی َبی ٭َيٷ ٹچت، .اٵِای٘ ٽچٖشَيڃ هًن ي اٵِای٘ ډٺبيډز ىٍ ثَاثَ اوًٖڅیه ډىؼَ ډی ًٙى 

  .ٕپشٍ ډٲِی، ىیبثز ي ثٖیبٍی اُ اوًا٫ ٥َٕبن ٍا اٵِای٘ ډی ىَىي

 ي ٙی٫ً ٍيُاٵِين اثشبڃ ډَىان ثٍ ثیمبٍی َبی الاآډبٍ ة.  ثٍ ثیمبٍیُبی ٹچجی ىٍ ډَىان دبییه سَ اُ ُوبن إزلإه اثز

 .َٚياٍ ىَىيٌ إز )لاَمـًن ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ٭َيٹی، ىیبثز، ٥َٕبن ي ٵٚبٍ هًن ثب(ٱیَياځیَ ډَسج٤ ثب سٲٌیٍ 

ډَٞٳ . اٵِای٘ ٵٚبٍهًن ي ٽچٖشَيڃ، اٍسجب٣ وِىیپی ثب ډَٞٳ ثی٘ اُ كي ٱٌاَبی ؿَة، ٙیَیه ي دَ ومټ ىاٍوي

 ډُمشَیه ه٦َ ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ٭َيٹی ىٍ ٽًٍٚ لاؿَثی َبی كیًاوی ي ٍيٱه َبی ثب إیي ؿَة اٙجب٫ ي سَاؤ ثب

  . ثٍ ٙمبٍ ډی ٍيى

ىٍ كبڃ كب١َ سٲییَ ىٍ ٭بىار ٱٌایی ٕجت ٙيٌ ډًاى ٱٌایی اُ ػمچٍ هَډب، ٙیَ، ډیًٌ ي ٕجِی سبٌُ، وبن ٕجًٓ ىاٍ ي 

، ؿَثی ي ٙپَ ي ٵٺیَ اُ ٽَثً َیيٍار َبی لاډبَی ػبی هًى ٍا ثٍ ٱٌا َبی ٱیَهبوڂی ي ٵٖز ٵًىَب ٽٍ كبيی ٽبڅَی ثب

ډَٞٳ یټ څیشَ وًٙبثٍ، . ٕزلاډَٞٳ ٹىي ي ٙپَ ثٍ ٙپڄ ٕبىٌ یب ىاهڄ وًٙیيوی َب ثٖیبٍ ثب. دیـیيٌ َٖشىي ثيَىي

 ثٍ ا١بٵٍ يُن ي لاځَڇ ٹىي ا١بٵی ياٍى ثين ډی ٽىي ٽٍ ُٕڈ ٹبثڄ سًػُی ٍا ىٍ اوَّی ىٍیبٵشی ثين ي ىٍ وشیؼٍ اثز 130

  .ؿبٹی سٚپیڄ ډی ىَي

ډز لا اطَار ډٶیيی ثَ ٓ(يُوٍ ثَىاٍی)اُ ٥َٳ ىیڂَ ىاٙشه سمَیىبر يٍُٙی ډى٪ڈ ي اوؼبڇ يٍُُٙبی سلمڄ ٽىىيٌ يُن 

ػِ ډًاٍىی ٽٍ ٽڈ هًوی ٵٺَ آَه ىٍ آوُب سٚویٜ ىاىٌ ٙيٌ إز، ٕبیَ ډَىان اُ ډَٞٳ ډپمڄ آَه . إشوًاوُب ىاٍوي

ثٍ اٙپبڃ ډوشچٴ ډبوىي ډًڅشی يیشبډیه ډیىَاڃ یب وًٙبثٍ َبی يٍُٙی كبيی آَه ثبیي اػشىبة ومبیىي ُیَا ٕجت سؼم٬ 

  .آَه ىٍ ثين ډَىان ډی ًٙى

ډز ٙبی٬ ىٍ ډَىان ٽًٍٚ ډب ٭جبٍسىي اُ ٥َٕبن دَيٕشبر، ثیمبٍی َبی لاډُمشَیه ثیمبٍی َب ي ٭ًاډڄ سُيیي ٽىىيٌ ٓ

ٹچجی ٭َيٹی، ىیٔ څیذیيډی، ؿبٹی ي ا١بٵٍ يُن ٽٍ ىٍ ډجلض ډَث٣ً ثٍ ثیمبٍیُبی ٱیَ ياځیَ ثٍ اػمبڃ سًٝیٍ َبی 

  .سٲٌیٍ ای ثَای دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ آن َب اٍائٍ ٙيٌ إز

تَغیِ ّبیی ثطای فعبلیت ثسًی 

سًٝیٍ ډی ًٙى ََ .  یپــی اُ ډُڈ سَیه ٭ًاډڄ ٱیَ سٲٌیٍ ای ٽٍ ىٍ ثَيُ ثیمبٍی َبی ډِډه وٺ٘ ىاٍى ٽڈ سلَٽی إز

يٍُٗ ىٍ ٕىیه .  ىٹیٺٍ يٍُٗ ٽىي30 ٍيُ ىٍ َٶشٍ ي ََ ثبٍ 5 ىٹیٺٍ ي یب 45 ٍيُ ىٍ َٶشٍ ي ََ ثبٍ 3ٵَى ثبڅٰ كياٹڄ 
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وی ي ډشىبية ىاٙشٍ لاسًٝیٍ ډی ًٙى ٽٍ اٵَاى ثَوبډٍ يٍُٙی ډى٪ڈ، ٥ً. ډیبوٖبڅی ثب٭ض اٵِای٘ سًىٌ إشوًاوی ډی ًٙى

، ثين ٕبُی، ٍاٌ ٍٵشه سىي ي ىيیين (ًَاُی)ن ډی سًاوي ٙبډڄ كَٽبر وَڇ، ٕجټ، آیَيثیټ لايٍُٗ ىٍ ثٍِځٖب. ثبٙىي

اوًا٫ يٍُٗ َبیی ٽٍ ثب سلمڄ يُن َمَاٌ َٖشىي ي ثَای دیٚڂیَی اُ إشئًدَيُ ىٍ َمٍ ٕىیه سًٝیٍ ډی . آٍاڇ ثبٙي

 .دیبىٌ ٍيی، ىيی آَٖشٍ، وَډ٘ آیَيثیټ، سىیٔ ي دبٍيُىن: ًٙوي ٭جبٍسىي اُ

   فصل ضطن تغذیِ سالوٌداى

هقسهِ   

سًػٍ ثٍ . ٷ ډی ځَىى يڅی سٲییَار ٕبڅمىيی اُ ٕبڅُب ٹجڄ آٱبُ ډی ًٙىلاسَ ا٣لا ٕبڃ ي ثب60ځَؿٍ ىيٍان ٕبڅمىيی ثٍ 

ویبُ ٕبڅمىيان ثٍ ډًاى . سٲٌیٍ ىٍ ایه ىيٍان ثٍ ىڅیڄ سٲییَ ویبَُبی سٲٌیٍ ای ثين اُ اَمیــز ثٍ ِٕایی ثَهًٍىاٍ إز

ډٲٌی ډشبطَ اُ ىاٍيَب، ثیمبٍیُب ي ديیيٌ َبی ثیًڅًّیپی ىيٍان ډیبوٖبڅی ي ٕبڅمىيی ثًىٌ ي ىٍ اٵَاى ډوشچٴ ثب یپيیڂَ 

ډشٶبير إز 

ډُمشَیه سًٝیٍ سٲٌیٍ ای ثَای ایه ٕىیه، سُیٍ ٱٌاَبی ٕبىٌ ي ٽڈ كؼڈ إز ثٍ ٙپچی ٽٍ سمبډی ویبَُبی ٵَى ثٍ  .

اوشوبة و٫ً ٱٌا ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ اُ . ډًاى ډٲٌی سبډیه ځَىى ي ىٍ ٭یه كبڃ ډشىبٕت ثب ٵََىڀ ډَٞٳ اي ثبٙي

وپشٍ إبٕی ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٕبڅمىيان، ډَٞٳ ډًاى ٱٌایی ٽڈ ؿَثی ي ٽڈ ٽچٖشَيڃ . اَمیز هبٝی ثَهًٍىاٍ إز

، ٽڈ ومټ ي دَ ٵیجَ إز (...ډبوىي ٙیَ يڅجىیبر ٽڈ ؿَة، ٽبَ٘ ډَٞٳ ٍيٱه، ٽٌَ، هبډٍ ي )

 . ځَيٌ ٱٌایی ثب ډٺبىیَ سًٝیٍ ٙيٌ ىٍ ٵٞڄ ايڃ ثَای ایه ځَيٌ ٕىی ویِ سًٝیٍ ډی ًٙى5ډَٞٳ ډشى٫ً ي ډشٮبىڃ  .

ًیبظّبی تغصیِ ای ذبظ سبلوٌساى 

  ٍآة ثَای دیٚڂیَی اُ یجًٕز يٽڈ آثی ثـــين سًٝیــٍ ”  څیًان ډبیٮبر سَػیلب6-8ىٍاٵَاى ډٖه ډَٞٳ ٍيُاو

ٽىیي، ُیـــَا اٵَاى ډٖه ٭چیَٱڈ ویبُ ياٹٮی ثٍ ډبیٮبر ٽمشَ اكٖبٓ سٚىڂی ډی ٽىىي ي ثٍ َمیه ىڅیڄ ثیٚشَ ډٖشٮي 

  .ٽڈ آثی ثين ي یجًٕز َٖشىي

  ثب اٵِای٘ ٕه ویبُ ثٍ اوَّی ٽبَ٘ ډی یبثي ثٍ َمیه ٭چز ویبُ ډشبثًڅیٖمی ثين ثٍ اوَّی ٽمشَ اُ ٕبیَځَيٌ َبی

اٵَاى ډٖه ٵٮبڅیز ثيوی ٽمشَی ىاٍوي ي ىٍ وشیؼٍ ویبُډىي ٱٌای ٽمشَی ثَای طبثز وڂُياٙشه يُوٚبن . ٕىی إز

ثَای ډلييى ٽَىن ىٍیبٵز اوَّی، سًٝیٍ ٽىیي ٱٌاَبی ٽڈ كؼڈ ي ٱىی اُ ډًاى ډٲٌی ٍا ثیٚشَ ډَٞٳ ٽىىي ي . َٖشىي

 .ډَٞٳ ډًاى ٙیَیه ي ؿَثی َب ٍا ویِ ٽبَ٘ ىَىي

  اُ څلب٧ ) لااُ آوؼبٽٍ ىٍ ٕبڅمىيان ویبُ ثٍ اوَّی ٽبَ٘ ډی یبثي، دَيسئیه ډًٍى ویبُ ثين ثبیي اُ ډىبث٬ ثب ٽیٶیز ثب

 ډبوىي ځًٙشُبی ٽڈ ؿَثی، ډَٯ، ډبَی، ٕٶیيٌ سوڈ ډَٯ، ٵَآيٍىٌ َبی څجىی ثيين ؿَثی یب ٽڈ ؿَثی سبډیه (دَيسئیه

ٱبڅز ي كجًثبر ویِ اُ ډىبث٬ ځیبَی دَيسئیه َٖشىي ٽٍ اځَ ثب َڈ ډَٞٳ ًٙوي سمبډی إیيَبی اډیىٍ ١َيٍی . ًٙى
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سًٝیٍ ٽىیي كييى ویمی اُ . ٽڄ اوَّی ٍيُاوٍ ٍا سٚپیڄ ډی ىَي %15دَيسئیه كييى . ډًٍى ویبُ ثين ٍا سبډیه ډی ٽىىي

  . ثبٙي(كييى ٍٕ وًثز ىٍ َٶشٍ)دَيسئیه ډَٞٵی اُ و٫ً كیًاوی ي ډَٞٳ ځًٙز ىٍ ٕىیه ٕبڅمىيی ثبیي ډشٮبىڃ 

 ٽڄ اوــَّی ىٍیبٵشی ىٍ  %30ىٍیبٵز ؿَثی وجبیي ثی٘ اُ . ډَٞٳ ؿَثیُب ثبیي ىٍ ٍّیڈ ٱٌایی ٕبڅمىيان ډلييى ًٙى

 10ٽٍ ثبیي سب كياٽظَ (ٙبډڄ ؿَثی دىُبن ىٍ ځًٙز ، اوًا٫ ٍيٱه ػبډي ي ٽٌَ) ُٕڈ ؿَثی اٙجب٫ "ٍيُ ثبٙي، هًٞٝب

ثب اٵِای٘ ٕه ډٺياٍ سًىٌ ؿَثی ثين ٕبڅمىيان اٵِای٘ ډی یبثي ي ىٍ وشیؼٍ اكشمبڃ . اوَّی ىٍیبٵشی ٍيُاوٍ ٽىشَڃ ًٙى%

ٽىشَڃ . ثٍ ثیمبٍیُبیی و٪یَ اٵِای٘ ٵٚبٍهًن ، ىیبثز ي ثیمبٍیُبی ٹچجی ي ٭َيٹی اٵِای٘ ډی یبثيلاؿبٹی ي ه٦َ اثز

ډیچی  300ث٦ًٍ ٽچی ثبیي ډیِان ٽچٖشَيڃ ډَٞٵی ٽمشَ اُ .  ٕبڃ ډٶیي إز70 سب 50ٙيیي ؿَثی هًن ثَای ٕىیه 

  .ځَڇ ىٍ ٍيُ ثبٙي

 ػٌة ٽچٖیڈ ي يیشبډیه D  ثين ثب اٵِای٘ ٕه ٽبَ٘ ډی یبثي ثىبثَایه ثب اٵِای٘ ٕه ویبُ ثين ثٍ ډَٞٳ ډىبث٬ ٱىی

ىٍ دًٕز اُ ٥َیٸ وًٍ  D اُ ٥َٳ ىیڂَ ډیِان سًڅیي يیشبډیه. اٵِای٘ ډی یبثي D  ي يیشبډیه(ډبوىي ٙیَ ي څجىیبر)ٽچٖیڈ 

ثَ ایه إبٓ سًٝیٍ . ٍا سًٝیٍ ٽىیي D ثَای ډَٞٳ ػڂَ ي ٍيٱه ٽجي ډبَی ثَای سبډیه يیشبډیه.آٵشبة ٽبَ٘ ډی یبثي

 "ډؼمً٭ب( ډیچی ځَڇ ىٍ ٍيُ ٽچٖیڈ 1500 سب 1000 ٕبڃ 60ی لا ٕبڃ ي َمـىیه َمٍ ثبڅٲیه ثب50ی لاډی ًٙى ُوبن ثب

 .ىٍیبٵز ٽىىي(اُ ٥َیٸ ډَٞٳ ډًاى ٱٌایی ٱىی اُ ٽچٖیڈ ي ډپمڄ ىاٍيیی

  ثب اٵِای٘ ٕه سًاوبیی ػٌة يیشبډیه B12 ډَٞٳ ډٺياٍ ډىبٕجی اُ ځًٙز ٹَډِ، ډبَی، ٙیَ ي . ثين ٽبَ٘ ډی یبثي

ډشی ٵَى ي لاك٪بر ٓلاٍا ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ڇ B12 ثٍ ٭ىًان ډىبث٬ يیشبډیه) ٥جٸ ياكي َبی ډٮَٵی ٙيٌ(سوڈ ډَٯ 

 .ثیمبٍیُبی ُډیىٍ ای اكشمبڅی ٽىشَڃ ي ډًٍى سبٽیي ٹَاٍ ىَیي

  ٽمجًى يیشبډیه B6 ٍٵشه ٕه ډشبثًڅیٖڈ ایه يیشبډیه اٵِای٘ ي لاثٍ ٭چڄ ډوشچٴ ىٍ ٕبڅمىيان ٙبی٬ إز ُیَا ثب ثب 

اُ ٥َٳ ىیڂَ ىٍ ٕبڅمىيان ثٍ ٭چز ډَٞٳ وبٽبٵی ځًٙز ىٍیبٵز ایه يیشبډیه ٽبَ٘ ډی . ػٌة آن ٽبَ٘ ډی یبثي

سًٝیٍ ٽىیي ث٦ًٍ ډى٪ڈ ډىبث٬ ٱىی ایه يیشبډیه اُ ػمچٍ اوًا٫ ځًٙز، ػڂَ، ٙیَ، سوڈ ډَٯ، كجًثبر ي ٱبڅز ٽبډڄ . یبثي

 . ډَٞٳ ًٙى(دًٕز وڂَٵشٍ)

   ٽڈ هًوی ٵٺَآَه ىٍ ٕبڅمىيان وٖجز ثٍ اٵَاى ىیڂَ ٙی٫ً ٽمشَی ىاٍى اډب ىٍ اٵــَاىی ٽـــٍ ٱٌاَبی ٽڈ اوَّی

ویبُ ډَىان ي ُوبن ٕبڅمىي ثٍ آَه یپٖبن إز ي ډیِان . ډَٞٳ ډی ٽىىي ي یب ډٚپًٻ ثٍ ًٕء سٲٌیٍ َٖشىي ٙبی٬ إز

ٍُىٌ سوڈ ډَٯ، ځًٙز، ډبَی، ػڂَ، كجًثبر ي ٕجِی َبی ثَٿ .  ډیچی ځَڇ إز7سًٝیٍ ٙيٌ ٍيُاوٍ ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ 

 .ٕجِ سیٌَ ډبوىي ػٮٶَی، ثَٿ ؿٲىيٍ،ځٚىیِ ي ثو٘ َبی سیٌَ ثَٿ اُ ډىبث٬ آَه ډی ثبٙىي

  يٌ ډمپه إز اٵَاى ډٖه ػٌة ٍيی ٽمشَی وٖجز ثٍ اٵَاى ػًان سَ لاث٬. ډَٞٳ ٍيی ىٍ ٕبڅمىيان دبییه إز

ن ٙبی٬ إز ډبوىي ډپمچُبی آَه ي ٽچٖیڈ لاثَهی اُ ٭ًاډڄ ٙبډڄ ىاٍيَبیی ٽٍ ډَٞٳ آوُب ىٍ ډیــبوٖب. ىاٙشٍ ثبٙىي

ډی سًاوىي ػٌة ٍيی ٍا ډوشڄ ٽَىٌ ي یب سَٙق آن ٍا ىٍ اىٍاٍ اٵِای٘ ىَىي ي ایه ډٖئچٍ ډىؼَ ثٍ ٽمجًى ٍيی ىٍ ثين 



 
هاسًدراى فٌی هجتوع آهَسش هزکش                                                                                                                (رفتار خَراکی سالن)اصَل تغذیِ ٍ بْداضت   

 

33253316: جنب مدیریت و برنامه ریزی تلفن29خ معلم معلم  ساری  32251800: تلفن10انتهای سرداران کارگر و کشوری   حدفاصلبابل: ًطاًی  Page 44 

 

ػڂَ، ځًٙز، ٙیَ، كجًثبر ي ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ . ډپمڄ ٍيی سؼًیِ ډی ًٙى” لاثٍ َمیه ىڅیڄ ثَای ایه اٵَاى ډٮمً. ًٙى

ثَهی اُ ٭بڅئڈ . ځىيڇ اُ ډىبث٬ ٱىی ٍيی ډی ثبٙىي 90ػبډٮٍ ډؼمً٭ٍ آډًُٙی سٲٌیٍ ثَای ٽبٍٙىبٓ ډَاٹت ٕبڅمز 

ئمی إز ٽٍ ث٦ًٍ ٥جیٮی َمِډبن ثب ٕبڅمىيی ثَيُ ډی ٽىي ډبوىي ٽبَ٘ كٔ ؿٚبیی ي اوًا٫ لاٽمجًى ٍيی ٙجیٍ ٫

  .ئڈ ٵًٷ وبٙىبهشٍ ثبٹی ډی ډبويلااځَ ایه ٭بڅئڈ ثب ٽمجًى ٍيی َمــَاٌ ثبٙىــي ٭چـز اٝچی ٫. ىٍډبسیز َب

 ٽمجًى ایه ٭ىَٞ ویِ یپی اُ ډٚپبڅز سٲٌیٍ . وی ثين إزلاف ډًطَ ىٍ إشلپبڇ ي ډٺياٍ سًىٌ ٭٠لاډىیِیڈ یپی اُ اڇ

ای ىٍ ٕىیه ٕبڅمىيی ډی ثبٙي ي ىٍ ٕبڅمىيان ډجشبڃ ثٍ ًٕء سٲٌیٍ ي ٕىيٍڇ َبی ًٕء ػٌة ویِ ثیٚشَ ډٚبَيٌ ډی 

آػیڄ، څًثیبی ًٕیب، ىاوٍ ٽبډڄ ًٍر، ډبڅٔ، اىيیٍ َب، إٶىبع، ووًى ٕجِ، : ډىبث٬ ٱٌایی ٱىی اُ ډىیِیڈ ٭جبٍسىي اُ. ًٙى

  .ػڂَ ي ځًٙز ځبي

تغییطات فیعیَلَغینی زض سٌیي سبلوٌسی 

اٵز ٽمی ویِ . ُیَا ٵٮبڅیز ثيوی ثٍ ٥َُ ؿٚمڂیَی ٽبَ٘ ډی یبثي.  ثب اٵِای٘ ٕه، ډیِان ډشبثًڅیٖڈ ثين اٵز ډی ٽىي

 ٕبڅڂی ي 40 سب 30وی اُ ٕىیه كييى لاٽبَ٘ سًىٌ ثبٵز وَڇ ٭٠. ىٍ ډیِان ډشبثًڅیٖڈ ىٍ كبڃ إشَاكز ٍم ډی ىَي

وی ثٍ يیٌْ ىٍ ډَىان ٙبی٬ سَ إز ي ډمپه إز لاٽبَ٘ سًىٌ ٭٠.  ٕبڅڂی آٱبُ ډی ًٙى75ٽبَ٘ سًىٌ ؿَثی اُ كييى 

.  ثب ٽبَ٘ يُن س٪بََ وپىي

ثب  .٭َيٹی ي ډشبثًڅیټ ډی ًٙى-ثب اٵِای٘ ٕه سؼم٬ ؿَثی ىٍ سىٍ اٵِای٘ ډی یبثي ي ٕجت اٵِای٘ ه٦َ ثیمبٍیُبی ٹچجی

ٽبَ٘ آڅجًډیه ي . اٵِای٘ ٕه، وٖجز ٽمَ ثٍ ثبٕه اٵِای٘ ډی یبثي ٽٍ ایه كبڅز ىٍ اٵَاى ٕیڂبٍی ثیٚشَ إز

ٽچٖشَيڃ َٕڇ، اُ ٙبهٜ َبی ډَٿ ي ډیَ ىيٍان ٕبڅمىيی َٖشىي 

ؿَثی ثٍ ٭ىًان ٭بډڄ ډًطَ ىٍ سًڅیي اوَّی ىٍ ُډبن ٹل٦ی ي ٽڈ ٱٌایی ي . ىٍ ٕبڅمىيان وٺ٘ ؿَثی َب كیبسی إز . 

  .ډلبٵ٪ز ٽىىيٌ ىٍ ثَاثَ ٙپٖشڂی څڂه ٭مڄ ډی ٽىي ي ىٍ كٶ٨ سٮبىڃ ځَډبیی ثين وٺ٘ ىاٍى

سَء تغصیِ زض سبلوٌساى  

اٍُیبثی سٲٌیٍ ای ٙبډڄ یټ ډٞبكجٍ ٕبىٌ ثَوبډٍ ٱٌایی ثب  :ضٍش ّبی اضظیبثی ٍ غطثبلگطی تغصیِ ای زض سبلوٌساى

ٵَى ٕبڅمىي ي یب َمَاٌ اي إز ٽٍ ثَای سٮییه سٲییَ ىٍ ٍّیڈ ٱٌایی ٱىی اُ ډیًٌ ي ٕجِی، ٱٌاَبی كبيی 

ر څجىی ي ډیِان ىٍیبٵز ډبیٮبر ډ٦بثٸ ثَوبډٍ ٽًٍٚی اوؼبڇ ډی لا ي ډلًٞ(ځًٙز، ډَٯ، ډبَی ، سوڈ ډَٯ)دَيسئیه

ىٍ ډٮَٟ ه٦َ  C ٕبڅمىياوی ٽٍ ٹبىٍ ثٍ سٲٌیٍ ډٖشٺڄ ویٖشىي ثٍ ىڅیڄ ٽمجًى اوَّی، دَيسئیه، ٍيی ي يیشبډیه. ًٙى

  .ًٕء سٲٌیٍ ٹَاٍ ىاٍوي

ثب سًػٍ ثٍ ٙی٫ً ًٕء سٲٌیٍ . ف ًٕء سٲٌیٍ ډٚپڄ إز سٚویٜ ثٍ ډًٹ٬ ًٕء سٲٌیٍ ثٖیبٍ ډُڈ ډی ثبٙيلاوؼب ٽٍ اٛآاُ 

. ىٍ ٕىیه ٕبڅمىيی، ٍيٗ َبی ډوشچٴ اٍُیبثی ي ٽىشَڃ يُن ثَای ٙىبٕبیی ًٕء سٲٌیٍ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډی ځیَى

ډز ه٦َ ًٕء سٲٌیٍ إز ثىبثَ ایه ٕٮی ًٙى اُ لاََځًوٍ ٽبَ٘ يُوی ٫. يُن ٕبڅمىيان ثبیي ثٍ ٥ًٍ ډَست ٽىشَڃ ًٙى
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يُن ٽَىن ٕبڅمىيان ثبیي ىٍ ًٍٝر اډپبن ثب څجبٓ ُیَ ثٍ ٙیًٌ . سَاُيی طبثشی ثَای يُن ٽَىن ٵَى ٕبڅمىي إشٶبىٌ ًٙى

ای ٽٍ ثَای كَٽز ٵَى ٕبڅمىي ډىبٕت ثبٙي ًٍٝر ځیَى 

 :تَغیِ ّبی تغصیِ ای ثطای سبلوٌساى زاضای اضبفِ ٍظى یب چبق

   ثٍ ٭چز ایىپٍ ىٍ ثٮ٢ی اُ ثیمبٍان ٽبَ٘ يُن یب ؿَثی ثين إٓبن ویٖز ثبیي دیٚڂیَی اُ ا١بٵٍ يُن ٍا ىٍ ايڅًیز

 ثَای اٵَاىی ٽٍ ا١بٵٍ يُن ىاٍوي سًٝیٍ ډی ًٙى "ایه اٹياڇ هًٞٝب. ٹَاٍ ىاى

 ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ٭چز اٵِای٘ يُن اكشجبٓ آة ىٍ ثين ثٍ ٭چز ثیمبٍی ثبٙيٽبَ٘ ډَٞٳ ومټ ٍا سًٝیٍ ٽىیي. 

  ډی ىاٍوي ثَای ٽبَ٘ ىٍ اٵَاىی ٽٍ َبیذَٽچٖشَيڃ LDL  هًن ٍّیڈ ٱٌایی ثب ډلييىیز ډَٞٳ ؿَثی َبی ػبډي ٍا

سًٝیٍ ٽىیي  

  ثًىن سَی ځچیٖیَیيَب سبٽیي ٽىیي ډَٞٳ ډًاى ٙیَیه، ٹىي ي ٙپَ ي اوًا٫ ؿَثی َب ٍا ٽبَ٘ ىَىيلاىٍ ًٍٝر ثب . 

٭چز اٵِای٘ يُن وبهًإشٍ ثٍ َمَاٌ اٵِای٘ سَی ځچیٖیَیي ي ٽچٖشَيڃ هًن ډی سًاوي ډلييىیز ډَٞٳ ؿَثی ویِ 

ٙبډڄ ٹىيَبی ٕبىٌ و٪یَ ٹىي ي )ثبٙي ُیَا اٵَاىی ٽٍ ٍّیڈ ٱٌایی ٙيیي ثيين ؿَثی ٍا ٍ٭بیز ډی ٽىىي ٽَثًَیيٍار 

 ثیٚشَی ډَٞٳ ډی ومبیىي ٽٍ وبهًإشٍ ٕجت اٵِای٘ يُن (...ٙپَ ي ډًاى وٚبٕشٍ ای ډبوىي وبن، ثَوغ، ٕیت ُډیىی ي 

ثىبثَایه ثٍ ػبی سبٽیي ُیبى ثٍ ٽبَ٘ ډَٞٳ ؿَثی ي ٽچٖشَيڃ ثُشَ إز ډَٞٳ اوًا٫ ٱٌاَب اُ ځَيٌ َبی . ډی ًٙى

  .ٱٌایی ډوشچٴ ي ثٍ ډیِان ډش٤ًٕ ي ډشٮبىڃ ٍا سًٝیٍ ٽىیي

غط لاسبلوٌساى 

 اځَؿٍ ثیٚشَیه ډٚپڄ سٲٌیٍ ای ىٍ ٕىیه ػًاوی ي ډیبوٖبڅی ؿبٹی إز اډب ىٍ اٵَاى ٕبڅمىي ډٚپڄ اٝچی ٽبَ٘ يُن 

ٱَی ډی ثبٙي لاي 

 ،ىٍ ٕبڅمىيان اطَار ًٕء ثی ٙمبٍی ىاٍى ٽٍ ٭جبٍسىي 21دــَيسئیه ومبیٍ سًىٌ ثيوی ٽمشَ اُ - ٕــًء سٲٌیــٍ اوـــَّی .

وی، هٖشڂی، اىڇ ي ډَٿ لااُ ُهڈ َبی ٵٚبٍی ، ٭ٶًوز، ٙپٖشڂی څڂه، وبَىؼبٍی َبی ٙىبهشی، ٽڈ هًوی، ١ٮٴ ٭٠

دــَيسئیه ٕجت س٢ٮیٴ ٕیٖشڈ ایمىــی ثـــب اٵِای٘ كٖبٕیز سبهیَی ي - يٌ ثَ آن ًٕء سٲٌیٍ اوـــَّیلا٫. ي ډیَ

  .ٽبَ٘ دبٕن َبی ایمىی ډی ًٙى

وی ، لاثی اٙشُبیی ، سلچیڄ سًىٌ ٭٠: ؿُبٍ ٭چز اٝچی ىٍ ٽبَ٘ يُن اٵَاى ٕبڅمىي ٭جبٍسىي اُ : یل مبّص ٍظىلاز

  . ٱَی ډٶ٣َ ي ٽڈ آثیلا

تطریع سَء تغصیِ  

 :سٚویٜ ًٕء سٲٌیٍ ثَ إبٓ يػًى یپی یب ثیٚشَ اُ ډٮیبٍَبی ُیَ ًٍٝر ډی ځیَى
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   ُ٥ی ٙ٘ ډبٌ ٽٍ ثَ ډجىبی يُن طجز ٙيٌ ٹجچی ي  %٥10ی یټ ډبٌ یب  %5ٽبَ٘ يُن وبهًإشٍ ډٖبيی یب ثیٚشَ ا

ُڇ إز ثٍ ىَیيٍاسبٕیًن، اىڇ ي اٵیًّن ډبی٬ ٽٍ ثَ لا. ىٍ ًٍٝر وجًى ځِاٍٗ، ثَ إبٓ ځٶشٍ هًى ٵَى سٮییه ډی ًٙى

  .يُن ٵَى اطَځٌاٍ إز ویِ سًػٍ ًٙى

BMI َویِ ًٕء سٲٌیٍ ٍا ډىشٶی 22اڅجشٍ ومبیٍ سًىٌ ثيوی ډٖبيی یب ثٍِځشَ اُ  .  وٚبن ىَىيٌ ًٕءسٲٌیٍ إز22اُ ٽمش 

 . يُن اُ ىٕز ىاىٌ إز"ډبوىي ٵَى ؿبٹی ٽٍ اهیَا. ٽىي  ومی

   ُایه یبٵشٍ اهشٞبٝی ویٖز اډب ٭بډڄ دی٘ ثیىی ٽىىيٌ ثَای ډَٿ ي ډیَ :  ځَڇ ىٍ ىٕی څیش5/3ََٕڇ آڅجًډیه ٽمشَ ا

َٕڇ آڅجًډیه ٥جیٮی ٭چیَٱڈ يػًى ًٕء سٲٌیٍ ٽٍ ثيوجبڃ : ىٍ ىي ډًٍى ىیڂَ ویِ ٽمټ ٽىىيٌ إز. ي وبسًاوی اٵَاى إز

ٽمجًى ډَٞٳ یټ ډبىٌ ٱٌایی ایؼبى ډی ًٙى ي اٵز َٕی٬ ٦ٕق َٕډی آڅجًډیه ثيوجبڃ ًٕء سٲٌیٍ َمَاٌ ثب اڅشُبة ي 

  .َیذَٽبسبثًڅیٖڈ

  اډشیبُ ٽچی MNA  ُ17ٽمشَ ا 

  وی ثَ إبٓ إشبوياٍىَبی ډًػًى  لاٽبَ٘ ٹيٍر ٭٠

  ( 1200ٽمشَ اُ )ٽبَ٘ سٮياى څىٶًٕیز َب 

 :ثَای سٚویٜ ًٕء سٲٌیٍ ٙيیي یپی یب ثیٚشَ اُ ٽَایشَیبَبی ُیَ ثبیي يػًى ىاٙشٍ ثبٙي 

   ډبٌ  ٥6ی  %٥15ی یټ ډبٌ یب ثیٚشَ یب ډٖبيی  %10ٽبَ٘ يُن وبهًإشٍ ثیٚشَ یب ډٖبيی 

  BMIَ18 اُ ٽمش 

  ُځَڇ ىٍ ىٕی څیشَ 3َٕڇ آڅجًډیه ٽمشَ ا 

 ٭چڄ دبسًڅًّیټ ثی اٙشُبیی ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ٱیَ ډٖشٺیڈ ٕجت ٽبَ٘ يُن ي ًٕء سٲٌیٍ ډی ًٙوي ویِ ثبیي ىٍ سٚویٜ 

ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ اٵَٖىځی ٭بڅًٌ ثَ سٲییَ اٙشُب، ثَ ٢َڈ ي سٮبىڃ اوَّی ي . يػًى ًٕء سٲٌیٍ ىٍ ٕبڅمىيان ډي و٪َ ٹَاٍ ځیَى

ُڇ إز ػُز اوؼبڇ ډياهبڅز سٲٌیٍ ای ډىبٕت ثَای دیٚڂیَی اُ سوَیت لاثٮي اُ سٚویٜ ُيى َىڂبڇ  .يُن َڈ اطَ ىاٍى

ثیٚشَ ثبٵشُب ي ه٦َار آن ىٍ ٕبڅمىي، اٍػب٫ ثٍ ډًٹ٬ ثٍ ډٚبيٍ سٲٌیٍ ًٍٝر ځیَى 

ٍاَىمبی ډياهچٍ سٲٌیـــٍ ای ٙبډڄ اٵِای٘ يُن اُ ٥َیٸ اٵِای٘ ىٍیبٵز دَيسئیه، اوَّی ي  :ت تغصیِ ایلاهساخ .

  .ىٍ ایه اٵَاى سٲٌیٍ ثٍ ىٵٮبر ډپٍَ ىٍ ٍيُ سًٝیٍ ډی ًٙى. ډبیٮبر ډی ثبٙي

  ( ZN  ٍّیڈ ٱٌایی ثبیي كبيی ډٺبىیَ ډىبٕجی ٍيی - :یبى ثِ سَء تغصیِ عجبضتٌس اظلاتَغیِ ّبی ملی زض هجت

ډپمڄ ډًڅشی يیشبډیه كبيی ٍيی . ډبوىي ػڂَ، ٭يٓ، ووًى ٕجِ، وبن ځىيڇ ٽبډڄ ډبوىي ٕىڂټ، ځًٙز ي څجىیبر ثبٙي(

 .ویِ ډی سًان سؼًیِ ٽَى

 2-3ثُشَ إز ثٍ ٵبٝچٍ ََ . ثَوبډٍ ٱٌایی ي ډیبن ي٭يٌ َب ٍا ثَ إبٓ اٙشُب ي ډیڄ ي ٍٱجز ثیمبٍ سى٪یڈ ومبییي - 

 .ٕب٭ز ډیبن ي٭يٌ ای ډیڄ ومبیىي
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 .ي یب ډپمڄ َبی آن سًٝیٍ ډی ًٙى B12 ي D ډَٞٳ ډىبث٬ ډُڈ ٽچٖیڈ ، يیشبډیه َبی - 

 ي٭يٌ ٱٌای 5-6ډَٞٳ ٍيُاوٍ  - . ثىًٙىي(...آة ، ٙیَ، ؿبی، ىيٯ، آة ډیًٌ ٥جیٮی ي ) څیًان ډبیٮبر 6-8ٍيُاوٍ  - 

 . ٕجټ ٹبثڄ دٌیَٗ سَ اُ ٍٕ ي٭يٌ ٱٌای اٝچی إز

 . سى٫ً ىٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ ډًاى ٱٌایی ٍ٭بیز ًٙى ثٍ ایه ډٮىی ٽٍ ىٍ ٍيَُبی ډشًاڅی ٱٌاَبی ډٚبثٍ ډَٞٳ وپىىي - 

ىٍ ایه ډًاٍى ثبیي .  ٽیچًٽبڅَی ىٍ ٍيُ ډَٞٳ ډی ٽىىي اٵِای٘ ډی یبثي1500اكشمبڃ ًٕء سٲٌیٍ ىٍ اٵَاىی ٽٍ ٽمشَ اُ  .

  .اُ ډپمڄ َبی سبډیه ٽىىيٌ اوَّی إشٶبىٌ ٽىىي

ء ثٍ لاىٍ ًٍٝر اثز. ډَٞٳ ډٺبىیَ ٽبٵی اوًا٫ ځًٙز ثَ إبٓ ي١ٮیز ؿَثی، ٵٚبٍ هًن ي إیي ايٍیټ سًٝیٍ ًٙى - 

دَيسئیه ثَای  kg/g 1-25/1 ډَٞٳ ٍيُاوٍ.  ځًٙز ٹَډِ ثٍ ډیِان ډىبٕت ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ځىؼبويٌ ًٙى"آومی كشمب

 .) ځَڇ46 ي ُوبن 56ډَىان كييى )ٕبڅمىيان سًٝیٍ ډی ًٙى 

ر ځًاٍٙی ي ىوياوی ثٍ لاىٍ ًٍٝر ډٚټ. ٕجِی ُٕڈ ډَٞٳ ٽىىي5 سب 3 ُٕڈ ډیًٌ ي 4 سب 2ٍيُاوٍ ثٍ ٥ًٍ ډَست  - 

 .ًٍٝر دوشٍ ډَٞٳ ًٙوي

َمـىیه ىٍ ایه .ر ځًاٍٙی ًٙىلاډیِان ډیًٌ ي ٕجِی ډَٞٵی وجبیي ىٍ كيی ثبٙي ٽٍ ٕجت ٽبَ٘ اٙشُب ي یب ډٚټ - 

ر ىوياوی ي ځًاٍٙی ثُشَ إز ٕجِی َب ثٍ ٙپڄ دوشٍ َمَاٌ ثب لاځَيٌ اُ ٕبڅمىيان ثٍ هًٞٛ ىٍ ًٍٝر يػًى ډٚټ

 .ٽمی ٍيٱه ُیشًن ي یب اوًا٫ دىیَ ثَای ٢َڈ ٍاكز سَ ي اوَّی ثیٚشَ ي ډیًٌ َب ثٍ ٙپڄ ٽمذًر ډَٞٳ ًٙى

 ثٍ ٥ًٍ ډَست ي ٍيُاوٍ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځیَى  "ډیًٌ َب ثٍ ٭ىًان ډیبن ي٭يٌ كشمب - 

ى ي یب ثٍ ٙپڄ ثوبٍ دِ یب لإجِی َبیی و٪یَ ځًػٍ ٵَوڂی، ًَیغ ي ځڄ ٽچڈ ثٍ ٭ىًان ډیبن ي٭يٌ ثٍ ٙپڄ هبڇ ىٍ ٕب -

 .آة دِ ډیڄ ًٙى

 . ثیٚشَ إشٶبىٌ ًٙى(...اوًا٫ آٗ، ًٕح، ثَهی اُ هًٍٗ َب ي )اُ ٱٌاَبی سُیٍ ٙيٌ ثب ٕجِی َب  - 

ًَیغ، ځًػٍ ٵَوڂی، )ٱَ ٱٌا ىٍ ثٚٺبة ثٍِځشَٽٚیيٌ ًٙى ي اُ ٕجِیُبی ٍوڂی لاثَای اٵِای٘ اٙشُب ىٍ ٕبڅمىيان  - 

 . ىٍ ٱٌا إشٶبىٌ ًٙى(......ٵچٶڄ ىڅمٍ ای ي 

اُ ٱٌاَبیی ٽٍ سُیٍ آوُب إٓبن إز ډبوىي ٵَوی، ډبٕز ي هیبٍ كبيی ٽٚم٘ ي ځَىي ي ٙیَثَوغ، دًٌٍ سوڈ ډَٯ ي  - 

 .ٕیت ُډیىی ي ٙچٍ ٍُى ثَای سپمیڄ اوَّی ىٍیبٵشی سًٝیٍ ډی ًٙى

  ىٍ سٲٌیٍ اُ ٍاٌ ىَبن یب إشٶبىٌ اُ څًڅٍ ي(فلاثب اوًا٫ يیشبډیه َب ي اڇ)إشٶبىٌ اُ ٱٌاَب ي وًٙیيوی َبی ٱىی ٙيٌ  - 

TPN ىٍ ډًاٍى دیَٚٵشٍ سَ سًٝیٍ ډی ًٙى. 

ىٍ ُډبن ٱٌا هًٍىن ویِ . ىٍ ًٍٝر يػًى ىیٖٶبّی ٱٌاَب ثبیي ثٍ ٙپڄ هَى ٙيٌ ي یب وَڇ ي دًٌٍ ٙيٌ إشٶبىٌ ًٙوي - 

 .ثبیي ثين ىٍ ي١ٮیز ډىبٕت، ىٍ كبڅز وٖٚشٍ ي ٍإز ٹَاٍ ىاٙشٍ ثبٙي
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،  E ي يیشبډیه c ىٍ ًٍٝر يػًى ُهڈ ثٖشَ ٍّیڈ ٱٌایی دَٽبڅَی، دَ دَيسئیه َمَاٌ ډپمڄ يیشبډیه كبيی يیشبډیه - 

ٍيی ي ډبیٮبر ٽبٵی ثَای سَډیڈ ُهڈ َب ي سٚپیڄ ثبٵز ػيیي سًٝیٍ ډی ًٙى 

ػًاوٍ ځىيڇ، ډبٗ یب )ر ػًاوٍ ُىٌ لا یپی اُ ثُشَیه سًٝیٍ َب ثَای ډٺًی ي ډٲٌی ٽَىن ٱٌا، ا١بٵٍ ٽَىن ٯ:تَجِ .

ر اوَّی ي دَيسئیه ٱٌا ٍا اٵِای٘ ډی لاډَٞٳ ػًاوٍ ٯ. ر ػًاوٍ ُىٌ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ډی ثبٙيلا ي یب دًىٍ ٯ(٭يٓ

  .ىَي

 :ت ثِ غصالاضٍش ّبی افعٍزى اًَاع جَاًِ غ

ى  لار ىٍ سُیٍ اوًا٫ ٕبلاإشٶبىٌ اُ ػًاوٍ ٯ - 

ر ىٍ سُیٍ اوًا٫ ًٕح َب ي آٗ َب لاإشٶبىٌ اُ ػًاوٍ ٯ- 

 ...ى، ډبٕز، ډبٕز هیبٍ يلار ىٍ اوًا٫ ٕبلاا١بٵٍ ومًىن دًىٍ ػًاوٍ ٯ - 

ډی سًان ٽمی دًىٍ ٙیَ هٚټ ثٍ ٱٌاَبیی ډبوىي ٙیَ،  - :ثطای افعایص زضیبفت اًطغی ٍ پطٍتئیي زض سبلوٌساى   

 .ډبٕز، ًٕح یب ٵَوی ا١بٵٍ ٽَى

ىٍ )سوڈ ډَٯ آة دِ ىٍ ٝجلبوٍ یب ډیبن ي٭يٌ ي یب َمَاٌ ثب ٱٌا َبیی َمـًن ٭يٓ دچً یب ٍٙشٍ دچً ډیڄ ًٙى  - 

 ٭يى ىٍ َٶشٍ ي ثَای 3، ثیمبٍی َبی ٹچجی ي َبیذَٽچٖشَيڅمی كياٽظَ لا ثٍ ىیبثز، ٵٚبٍ هًن ثبلإبڅمىيان ډجز

ىٍ ډَٞٳ ٕٶیيٌ سوڈ ډَٯ ىٍ ایه ثیمبٍان ډلييىیز ٵًٷ يػًى . ( ٭يى ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ىٍ َٶش4ٍ-5ٕبڅمىيان ٕبڅڈ 

 .وياٍى ي ډی سًاوىي یټ ٕٶیيٌ ٽبډڄ سوڈ ډَٯ ٽٍ كبيی دَيسئیه ٽبډچی ىٍ ََ ٍيُ ډَٞٳ ومبیىي

 . ثٮىًان ډیبن ي٭يٌ ډیڄ ًٙى(.....ځَىي، دٖشٍ، ثبىاڇ ي )اوًا٫ ډٲِ َب  - 

 .اُاوًا٫ كجًثبر ىٍ هًٍٗ َب، آٗ َب، هًٍاٻ َب، آثڂًٙز ي ٭يٕی، هًٍاٻ څًثیب ي ٱیٌَ إشٶبىٌ ًٙى - 

 22ٱَ ډی سًاوىي ٍيُاوٍ سب لإبڅمىيان . ر ډبوىي وبن، ثَوغ ي ډبٽبٍيوی ثٍ ډٺياٍ ثیٚشَ إشٶبىٌ ًٙىلااُ ځَيٌ وبن ي ٯ - 

ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ ډی سًاوىي اُ وبن َمَاٌ ٕبیَ ډًاى ٱٌایی ډبوىي ثَوغ ،ٽًٽً ،سوڈ ډَٯ . ُٕڈ اُ ایه ځَيٌ ډَٞٳ ٽىىي

  .إشٶبىٌ ٽىىي... هًٍاٻ څًثیب ، ٭يٕی ي ,

 .اُ ٕیت ُډیىی آة دِ ىٍاوًا٫ ٱٌاَب ي یب ىٍ ډیبن ي٭يٌ َب إشٶبىٌ ٽىىي -

، وبن ي دىیَ، وبن ي ٕیت ُډیىی، وبن ي سوڈ ډَٯ، وبن ي ( ٕجًٓ ىاٍ"سَػیلب)كياٹڄ ىي ډیبن ي٭يٌ ٙبډڄ ثیٖپًیز  - 

 .هَډب، وبن ٍيٱىی، وبن ٙیَ ډبڃ َمَاٌ ثب یټ څیًان ٙیَ ي اوًا٫ ډیًٌ ىٍ ٵًاٝڄ ي٭يٌ َبی اٝچی ٱٌایی إشٶبىٌ ٽىىي

 .ى ا١بٵٍ ٽىىيالاٍيٱه ُیشًن ىاهڄ ٓ - 

ثیٖپًیز ي ٙیَ، وبن )اُځَيٌ څجىیبر ٙبډڄ ٙیَ، ډبٕز، دىیَ ي ثٖشىی ٽڈ هبډٍ ثٮىًان ډیبن ي٭يٌ ثٍ اٙپبڃ ډوشچٴ  - 

 ٍيُاوٍ كياٹڄ ىي څیًان ډبٕز "ىٍ ًٍٝر ٭يڇ سلمڄ ٙیَ كشمب. إشٶبىٌ ًٙى(.....ي ډبٕز، وبن ي دىیَ، ٙیَثَوغ، ٵَوی ي 

  . ُٕڈ اُ ډًاى ایه ځَيٌ ډَٞٳ ٽىىي4 سب 3ٱَ ډی سًاوىي ٍيُاوٍ لإبڅمىيان . ډَٞٳ ًٙى
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تَغیِ ّبیی ثطای فعبلیت ثسًی  

سًٝیٍ ٽىیي ََ ٵَى . یپی اُ ډُڈ سَیه ٭ًاډڄ ٱیَ سٲٌیٍ ای ٽٍ ىٍ ثَيُ ثیمبٍی َبی ډِډه وٺ٘ ىاٍى ٽڈ سلَٽی إز

يٍُٗ ثب٭ض اٵِای٘ سًىٌ .  ىٹیٺٍ يٍُٗ ٽىي30 ٍيُ ىٍ َٶشٍ ي ََ ثبٍ 5 ىٹیٺٍ ي یب 45ٍيُ ىٍ َٶشٍ ي ََ ثبٍ  3كياٹڄ 

وی ي لاسًٝیٍ ٽىیي اٵَاى ثَوبډٍ يٍُٙی ډى٪ڈ، ٥ً. ر ي دیٚڂیَی اُ ٕٺ٣ً ٕبڅمىيان ډی ًٙىلاإشوًاوی ي سٺًیز ٭٠

، ثين ٕبُی، ٍاٌ ٍٵشه (ًَاُی)يٍُٗ ىٍ ٕبڅمىيان ډی سًاوي ٙبډڄ كَٽبر وَڇ، ٕجټ، آیَيثیټ . ډشىبية ىاٙشٍ ثبٙىي

اوًا٫ يٍُٗ َبیی ٽٍ ثب سلمڄ يُن َمَاٌ َٖشىي ي ثَای دیٚڂیَی اُ إشئًدَيُ سًٝیٍ ډی ًٙوي . سىي ي ىيیين آٍاڇ

سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙیي ٽٍ يٍُٗ ثبیي ډشىبٕت ثب  .دیبىٌ ٍيی، ىيی آَٖشٍ، وَډ٘ آیَيثیټ، سىیٔ ي دبٍيُىن: ٭جبٍسىي اُ

 َٖشىي ي یب سبٽىًن يٍُٗ لاوی ډجزلا٭٠ -ىٍ ډـًٍى اٵَاىی ٽٍ ثٍ ثیمبٍی َبی إپچشی. ي١ٮیز ٹچت ي ٭َيٷ ٵَى ثبٙي

ٵٮبڅیز ثيوی ثب٭ض . وپَىٌ اوي ثُشَ إز ثب اكشیب٣ ٭مڄ ٽَى ي ثب سًػٍ ثٍ َٙای٤ ٵَى ٵٮبڅیز يٍُٙی ٍا سى٪یڈ ومًى

ثُجًى ٭مچپَى ٕیٖشڈ ٹچت ي ٭ـــَيٷ، ٽبَ٘ ؿَثی ي ٵٚبٍهًن ډی ًٙى ي سًاوبئی ٵَى ٍا ىٍ ډٺبثچٍ ثب إشَٓ َب 

 3-2 (ٽبٍ ثب يُوٍ)وی ىٍ ىيٍان ٕبڅمىيی، اوؼبڇ يٍُٗ َبی ٹيٍسی لاثٍ ٭چز اكشمبڃ سلچیڄ ثبٵز ٭٠ .اٵِای٘ ډی ىَي

  . ىٹیٺٍ سًٝیٍ ډی ًٙى30ثبٍ ىٍ َٶشٍ ثٍ ډير كياٹڄ 

 

فصل ّفتن پیطگیزی ٍ کٌتزل اختالالت ًاضی اس کوبَد ید 

هقسهِ  

ر وبٙی اُ آن ىٍ ثٖیبٍی اُ ډىب٥ٸ ایَان ثٍ ٭ىًان یټ ثیمبٍی آويډیټ ٙىبهشٍ ٙـــيٌ لالا ډٚپڄ ٽمجًى یي ي اهز

ایه ډبىٌ ٱٌایی ثَای ٍٙي ي ومً ٵَى، كشی . یــــي یـــټ ٭ىٞـــَ إـــبٕـــی ثــَای ثٺـــبی اوٖـــبن إز .إز

ایه ًٍَډًن َبثَای . ٕىشًٍَِډًن َبی سیَيئیيی ياثٖشٍ ثٍ یي إز . ٹجڄ اُ سًڅي، ویــِ ډــــًٍى ویـــبُ ډـــیجبٙي

ٕبهز ثَای سپبډڄ ي ٭مچپَى ٥جیٮی ثين، ډٲِ ي ىٕشڂبٌ ٭ٞجی، ثَای كٶ٨ ځَډبی ثين ي اوَّی ١َيٍی َٖشىي 

ایه ٽمجًى دـــی .  يٹشی یي ثٍ اوياٌُ ٽبٵی ثٍ ثين وَٕي، سیَيئیي ومی ســــًاوي ثٍ اوياٌُ ٽبٵی ًٍَډًن ثٖبُى

ایه دی آډي َب .  وبٙی اُ ٵٺَ یي ډی وبډىيهشلالارا"آډــــيَبی ثُـــياٙــشی ډُـــمی ىاٍى ٽٍ ډـــؼمـً٭ٍ آوُب ٍا 

 ثٍ ډوب٥ٌَ اٵشبىن "ٙبډڄ ځًاسَ، َیذًسیَيئیيیٖڈ، ٽَسی ویٖڈ، ثی ٽٶبیشی سًڅیي ډظڄ، ډَٿ ي ډیَ ٽًىٽبن ي وُبیشب

ځًاسَ ىٍ یټ ډى٦ٺٍ ثبٍُسَیه وٚبوٍ ٽمجًى یي إز ٽٍ اُ ٕىیه ٽًىٽی  .سًٕٮٍ اػشمب٭ی ي اٹشٞبىی ػًاډ٬ ډی ثبٙىي

 ثٍ ًٍٝر ځًاسََبی ځٌَ ىاٍ ىٍ "لا٩بَـــَ ډی ٙـــًى ي ثـــب اٵِای٘ ٕه، ثٍِځشَ ٙيٌ ي دٔ اُ ثیٖز ٕبڅڂی ډٮمً

ځبَی . ىٍ ٕىیه دبییه ٙی٫ً ىٍ ىهشَان ي دَٖان یپٖبن إز يڅی دٔ اُ ثچًٯ ٙی٫ً ىٍ دَٖان ٽبَ٘ ډی یبثي. ډی آیي

اځَ ىٍ ډى٦ٺٍ ای ٙی٫ً ځًاسَ ثٍ ثی٘ اُ .  ثَاثَ ثیٚشَ ىٍ ډٮَٟ ٭ًاٍٟ ٹَاٍ ډی ځیَوي6ىٍ ډىب٥ٸ ٽمجًى یي ُوبن سب 
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 ثٍ ځًاسَ ثبٙىي لا ىٍٝي ىهشَان ډجز50 ىٍٝي دَٖان ي ډشؼبيُ اُ 40 ىٍٝي ثَٕي ډى٦ٺٍ آويډیټ ي ؿىبوـٍ ثی٘ اُ 10

ډى٦ٺٍ ٍا َیذَآويډیټ ډی ځًیىي 

ثیٚشَیه ډیِان یي ىٍ ډبَی ي ثٍ ډیِان ٽمشَ ىٍ . ٽڈ إز” لا ډیِان یي ډًػًى ىٍ ډًاى ٱٌایی ډٮمً:هٌبثع غصایی یس

ىٍ ډىب٥ٺی ٽٍ ډیِان یي ىٍ آة ي هبٻ ٽڈ إز ډلًٞاڅز ٱٌایی كیًاوی ي ځیبَی . ٙیَ، سوڈ ډَٯ ي ځًٙز يػًى ىاٍى

یڄ ُیَ لاثٍ ى. ثٍ َمیه ىڅیڄ ثُشَیه ٍاٌ سبډیه یيډًٍى ویبُ ثين إشٶبىٌ اُ ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ إز. یي ٽبٵی وياٍوي

  : ومټ ثٮىًان ثُشَیه كبډڄ ثَای یي اوشوبة ٙيٌ إز

طبثز إز ” لاډیِان ډَٞٳ ٍيُاوٍ ومټ ډٮمً- 

ډَٞٳ ومټ ياثٖشٍ ثٍ ي١ٮیز اٹشٞبىی هبوًاٍ ویٖز - 

  .و٪بٍر ي دبی٘ ډَٞٳ آن ثٍ ٍاكشی ٹبثڄ اوؼبڇ إز- 

  .اٵِيىن یي ثٍ ومټ سبطیَی ثَ ثً، ٍوڀ یب ډٌِ ومټ وياٍى- 

اٵِيىن یي ثٍ ومټ اطَ ًٕء ثَ ډَٞٳ ٽىىيٌ ومی ځٌاٍى - 

  .َِیىٍ َبی اٵِيىن یي ثٍ ومټ ثٖیبٍ وبؿیِ إز- 

  .ٍيٗ ډ٦مئه ي ایمىی إز-

  .اطَار ډظجز ایه ٍيٗ ىٍ ٽًٍَٚبی ىیڂَ ىیيٌ ٙيٌ إز- 

یي ثٍ  PMM 40 یيىاٍ ومًىن ومټ ٹيیمیشَیه، ډىبٕجشَیه ي ٽڈ هَػشَیه ٍيٗ ٽىشَڃ ٽمجًى یي إز ىٍ ٽًٍٚډب

  .ثَای ډَٞٳ ومټ هًٍاٽی ثبیي اُ ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ إشٶبىٌ ًٙى. ومټ َبی هًٍاٽی ا١بٵٍ ډی ًٙى

ومټ َبی یيىاٍ .  ډیِان یي ٍا ثُشَ ي ثٍ ډير ثیٚشَی كٶ٨ ډی ومبیيلاومټ َبی سٞٶیٍ ٙيٌ یيىاٍ ثٍ ىڅیڄ هچًٛ ثب

وجبیي ثٍ ډير ٥ًاڅىی ىٍ ډٮَٟ وًٍ هًٍٙیي ي یب ٥ًٍثز ٹَاٍ ځیَوي ؿَا ٽٍ یي هًى ٍا اُ ىٕز ډی ىَىي، ثُشَ إز 

ومټ یيىاٍ ىٍ ٩َيٳ ثيين ډىٶٌ دبڅٖشیپی، ؿًثی، ٕٶبڅی یب ٙیٍٚ ای ٍوڂی ثب َٕدًٗ ډلپڈ وڂُياٍی ًٙى، َمًاٌٍ 

ثبیي ثٍ سبٍین سًڅیي ي اوٺ٢ب ی ومټ ي يػًى دَياوٍ ٕبهز اُ يُاٍر ثُياٙز ي ٹیي ٭جبٍر سٞٶیٍ ٙيٌ ثَ ٍيی ثٖشٍ 

   .ثىيی ومټ ىٹز ومًى

ومټ َبیی ٽٍ یيىاٍ يسٞٶیٍ ٙيٌ ویٖشىي ي ٵبٹي ډؼًُ سًڅیي يدَياوٍ ٕبهز اُيٍُار ثُياٙز َٖشىي ، ثيڅیڄ وياٙشه 

يػًى ایه وبهبڅٞی َب ىٍ ومټ ډی سًاوي ډىؼَ ثٍ ثَيُ . یيٽبٵی ياوًا٫ وبهبڅٞی َبیی ٽٍُ ىاٍوي سًٝیٍ ومی ٙىًى

كشی ډمبوٮز ىٍ . ٭ًاٍٟ وبډ٦چًة ىٍ اوياڇ َبی ځًاٍٙی، ٽچیًی ي ٽجيی ٙيٌ ي ىٍ ډًاٍىی ایؼبى ډٖمًډیز ومبیي

ومټ َبیی ٽٍ ٵبٹي دَياوٍ .  ثٍ ٽڈ هًوی ډبٙی اُ ٽمجًى اَه ځَىىلاػٌة آَه ډًػًى ىٍ ي٭يٌ ٱٌایی يىٍوشیؼٍ اثز

ٕبهز اُ يُاٍر ثُياٙز َٖشىي ډظڄ ومټ ىٍیب ثيڅیڄ یي ٽڈ ي وبهبڅٞی وجبیي ډَٞٳ ًٙوي 
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ځَؿٍ ثَای دیٚڂیَی اُ ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ٭َيٹی ي اٵِای٘ ٵٚبٍهًن ډَٞٳ ٽڈ ومټ سًٝیٍ ٙيٌ إز، اډب َمبن  .

ومټ َبی سٞٶیٍ ٙيٌ یيىاٍ ثٍ .ډٺياٍ ٽڈ ثبیي اُ ومټ َبی یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ ثبٙي سب یي ډًٍى ویبُ ثين ٍا سبډیه ومبیي 

 .ىڅیڄ هچًٛ ثباڃ ډیِان یي ٍا ثُشَ ي ثٍ ډير ثیٚشَی كٶ٨ ډی ومبیي

پبیص هیعاى یس ازضاض زض مطَض 

 ډ٦چًة سَیه ٍيٗ دبی٘ ثَوبډٍ ا٥میىبن اُ ٽٶبیز ىٍیبٵز یي اُ ٥َیٸ ٍّیڈ ٱٌایی، اوياٌُ ځیَی یي اىٍاٍ ومًوٍ ٹبثڄ 

وٍ لاایه ثَوبډٍ ث٦ًٍ ٕب.  ٕبڅٍ إز ٽٍ ډی سًاوي ٽٶبیز ىٍیبٵز یي ىٍآن ډى٦ٺٍ ٍاوٚبن ىَي8-10ٹجًڅی اُ ىاو٘ آډًُان 

 ډیپَيځَڇ ىٍىٕی څیشَ ثبٙي ثٍ ډٮىی ٽٶبیز ىٍیبٵز 10-20اىٍاٍ ىاو٘ آډًُان  اځَ ډیبوٍ یي. ىٍ ٽًٍٚ اػَا ډی ًٙى 

ثًىن ىٍیبٵز یي إز ٽٍ ډی لا ډیپَيځَڇ ىٍىٕی څیشَ وٚبوٍ ثب30سَ اُ لااىٍاٍ ثب ډیبوٍ یي. یي ىٍػمٮیز ډى٦ٺٍ إز

  .سًاوي ډىؼَ ثٍ دَٽبٍی سیَيئیي ثًٚى

ثٍ ډى٪ًٍ ٽىشَڃ ٽیٶیز يَمـىیه ډَٞٳ ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ ىٍ ٦ٕق ٽًٍٚىاوٚڂبَُب ثبیي ثيیه َٙف اٹياڇ 

  :ومبیىي

ثبٍیبٕز ډٮبين ثُياٙشی يىثیَی ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ سٲٌیٍ ډٮبيوز ثُياٙشی   IDD سٚپیڄ ٽمیشٍ ىاوٚڂبَی ثَوبډٍ-

و٪بٍر ىٍ ٦ٕق سًڅیي ثَ ٭ُيٌ ٽبٍٙىبٕبن اىاٌٍ و٪بٍر ثَ ډًاى هًٍاٽی إز ٽٍ ١مه و٪بٍر ډٖشمَ ثَٽبٍهبوؼبر -

سًڅیي ٽىىيٌ ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ اٹياڇ ثٍ ومًوٍ ثَىاٍی يىٍ ًٍٝر ډٲبیَر دبٕن آُډبیٚڂبٌ ثب ډٮیبٍَبی ډچی ثب ياكي 

  .ډًث٥ًٍ ثَهًٍىاَبی ٹبوًوی هًاَىي ومًى

و٪بٍر ىٍ ٦ٕق سًُی٬ ٙبډڄ ٵَيٙڂبَُبی ٭١ٍَ ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ ٽٍ ډٖئًڅیز دبی٘ يومًوٍ ثَىاٍی اُ ومټ -

َبی ډًػًى ىٍایه ډَاٽِ ثٍ ٭ُيٌ ٽبٍٙىبٓ یب ٽبٍىان ثُياٙز ډلی٤ ډی ثبٙي ٽٍ ىٍ ًٍٝر ډٲبیَر دبٕن آُډبیٚڂبٌ ثب 

َمـىیه و٪بٍر ثَ ومټ َبی ډَٞٵی اډبٽه يډَاٽِ . ډٮیبٍَبی ډچی ثب ياكي ډًث٥ًٍ ثَهًٍىاَبی ٹبوًوی هًاَىي ومًى

ٍٕشًٍان ،اٱٌیٍ ٵَيٙی،َٕثبُهبوٍ،ٽبٍهبوٍ یب ٽبٍځبٌ ،ثًٵٍ ډيآٍ ،ُويان ،إٓبیٚڂبَُب ،ٕچٴ َٕيیٔ (٭١ٍَ ډًاىٱٌایی

  .ثٍ ٭ُيٌ ثبٍُٕیز ثُياٙز ډلی٤ ډی ثبٙي ٽٍ ثب إشٶبىٌ اُ ٽیز یي ٕىغ ًٍٝر ډی ځیَى)...اىاٍار ي

س٤ًٕ ثًٍََُُٕبڅٍ ىٍ ُډبن َٕٙمبٍی يس٤ًٕ ٽیز یيٕىغ اوؼبڇ ) ٍيٕشبیی (دبی٘ ومټ َبی هًٍاٽی ډَٞٵی هبوًاٍ-

  .ي دًٙ٘ ډَٞٵی ومټ یيىاٍ ٍيٕشب ىٍ ُیغ كیبسی ىٍع ډی ًٙى

  .َمـىیه ډٖئًڅیز اوؼبڇ یي ٕىؼی ثب ٽیز یي ٕىغ ىٍ ډيآٍ ٍيٕشبیی ثٍ ٭ُيٌ ثًٍُُ ډی ثبٙي-

فصل ّطتن پیطگیزی ٍکٌتزل کوبَد آّي ٍکن خًَی ًاضی اس آى  

 عَاضؼ ًبضی اظ من ذًَی

آَه ٽبٵی ثَای هًوٖبُی ، كٶ٨ ٕبڅمز، ٍٙي ډ٦چًة ي ٵَاَڈ ٕبهشه ُډیىٍ ډىبٕت ثَای یبىځیَی ىٍ ىيٍان سلٞیڄ  

ٽمجًى آَه ډی سًاوي ىٍ سمبڇ ډَاكڄ ُويځی ٕجت ٽبَ٘ ٹيٍر اىٍاٻ ي . ، سٺًیز ٕیٖشڈ ایمىی ثين ١َيٍی إز
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 ٕبڃ ي ٽًىٽبن ٕىیه ډيٍٍٕ ثب سبهیَ ٍٙي هٶیٴ َمَاٌ إز ي 2یبىځیَی ځَىى ٽڈ هًوی ٵٺَآَه ىٍ ٽًىٽبن ُیَ 

سبهیَ ٍٙي ىٍ ٽًىٽبن ٽڈ هًن ډمپه إز ثٍ ٭چز وٺ٘ ٽچی . ىٍډبن ٽڈ هًوی ډًػت اٵِای٘ َٕ٭ز ٍٙي ډی ًٙى

آَه ىٍ ياٽى٘ َبی كیبسی ثين، ٍاث٦ٍ آن ثب ٕیٖشڈ ایمىی ي یب سأطیَ آن ثَ اٙشُب ثبٙي 

 سب ١5َیت ًَٙی ایه ٽًىٽبن . ٽڈ هًوی ٵٺَ آَه ىٍ ٽًىٽبن ٕىیه ډيٍٍٕ ډًػت ٽبَ٘ ٹيٍر یبىځیَی ډی ًٙى .

َمـىیه، ىٍ ایه ٽًىٽبن ډیِان اثشبڃ ثٍ ثیمبٍیُبی ٭ٶًوی ثیٚشَ إز .  اډشیبُ ٽمشَ اُ كي ٥جیٮی ثَآيٍى ٙيٌ إز10

ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ىاىن آَه ثٍ ٽًىٽبن ٽڈ . ُیَا ٕیٖشڈ ایمىی آوبن ٹبىٍ ثٍ ډجبٌٍُ ثب ٭ًاډڄ ثیمبٍیِا ویٖز

هًن ډًػت ٽبَ٘ اثشبڃ ثٍ ثیمبٍیُبی ٭ٶًوی ډی ځَىى 

ٽًىٽبن ي ىاو٘ آډًُاوی ٽٍ ىؿبٍ ٽڈ هًوی ٵٺَ آَه َٖشىي َمیٍٚ اكٖبٓ هٖشڂی ي ١ٮٴ ډی ٽىىي ایه اٵَاى  .

ىٍ ایه اٵَاى سٲییَار . اٱچت اُ يٍُٗ ي ٵٮبڅیشُبی ثيوی ىيٍی ډی ٽىىي ي یب ىٍ َىڂبڇ يٍُٗ هیچی ُيى هٖشٍ ډی ًٙوي

ٽڈ هًوی ٵٺَآَه ثٍ ٭چز سأطیَ ثَ ٹيٍر یبىځیَی ي ٽبَ٘ . ٍٵشبٍی ثًٍٞر ثی كًٝچڂی ي ثی سٶبيسی ډٚبَيٌ ډی ًٙى

  .آن، اٵز سلٞیچی ىاو٘ آډًُان ٍا ٕجت ډی ًٙى

ٽڈ هًوی ډبىٍ ثبٍىاٍ ثٍ ىڅیڄ ٽمجًى آَه ٕجت سبهیَ ٍٙي ػىیه، سًڅي وًُاى ثب يُن ٽڈ ي اٵِای٘ ډَٿ ي ډیَ كًڃ ي 

كًٗ ُایمبن ډی ځَىى 

 ٕبڃ ثٍ يیٌْ ىٍ ٕبڃ ايڃ ُويځی ثٍ ىڅیڄ َٕ٭ز ٍٙي ػٖمی ي 5ىٍ ٽًىٽبن ُیَ  :علل ایجبز من ذًَی فقطآّي .

اُ ًٕی ىیڂَ ثب سًػٍ ثٍ كؼڈ ٽًؿټ ډٮيٌ ٙیَهًاٍ ډٺياٍ ٱٌایی ٽٍ ىٍ ََ . ٕزلاسپبډڄ ډٲِی ویبُ ثٍ آَه ثٖیبٍ ثب

ي٭يٌ ډی سًاوي َٝٳ ٽىي كشی اځَ ٱٌای ٽًىٻ كبيی ډىبث٬ ٱىی اُ آَه ثبٙي ویبُ ٕچًڃ َبی ىٍ كبڃ ٍٙي اي ٍا سبډیه 

 ٕبڅٍ ثٍ ولًی ٽٍ ٙیَ ػبیڂِیه ٕبیَ ٱٌاَبی كبيی آَه ًٙى 1 سب 2ډَٞٳ ډٺبىیَ ُیبى ٙیَ ىٍ ٽًىٽبن . ومی ٽىي

ىٍ ىيٍان ثچًٯ ثٍ ىڅیڄ ػُ٘ ٍٙي ویبُ ىهشَان ي دَٖان  .ډًػت ثَيُ ٽڈ هًوی ىٍ ٽًىٽبن ډی ًٙى ٽٍ وبډیيٌ ډی ًٙى

وًػًان ثٍ آَه ثیٚشَ اُ ىيٍان ٹجڄ إز ي ىٍ ًٍٝسی ٽٍ اُ ډىبث٬ ٱٌایی كبيی آَه ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ ثٍ اوياٌُ 

ىٍ ىيٍان ثچًٯ . ٽبٵی ډَٞٳ وًٚى وًػًان ثَٖ٭ز ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ٽمجًى آَه ي ٽڈ هًوی وبٙی اُ آن ٹَاٍ ډی ځیَى

ىهشَان ٭بڅًٌ ثَ ػُ٘ ٍٙي ي ىٍ وشیؼٍ، ویبُ ثیٚشَ ثٍ آَه، ثٍ ٭چز ٭بىر ډبَیبوٍ ي اُ ىٕز ىاىن هًن وٖجز ثٍ ٽڈ 

  .هًوی ٵٺَآَه ثٖیبٍ كٖبٓ سَ ي إٓیت دٌیَسَ َٖشىي

٭ـبىار ي ٍٵــــشـــبٍَبی ٱٌایی هبٛ ىٍ ىيٍان ډيٍٍٕ ي ثچًٯ اٱچت ډًػت ډی ًٙى ٽٍ ٽـًىٽـبن ي ىاوـ٘ آډـًُان 

ر ٱٌایی لاثؼبی ډَٞٳ ٱٌاَبی هبوڂی اُ ٱٌاَبی هـیـبثـبوی ډـبوـىـي اوًا٫ ٕبوييیؾ َب، ًٕٕیٔ، ٽبڅجبٓ، دیشِا ي سىٸ

ر ي دٶټ إشٶبىٌ ٽىىي ي ثٍ ایه ىڅیڄ ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ٽمجًى آَه ٹَاٍ ډی ځیَوي لاٽڈ اٍُٗ ډبوىي ؿیذٔ، وًٙبثٍ، ٙټ

سٲییَار هچٸ ي هً ىٍ ىيٍان ثچًٯ ډمپه إز ډًػت ٽڈ اٙشُبیی ثًٚى ي ثٍ  .ُیَا ایه ٱٌاَب اٱچت اُ و٪َ آَه ٵٺیَوي

اٵِای٘ ویبُ ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ي ٭يڇ سبډیه  .٭چز ډَٞٳ وبٽبٵی ٱٌا،ىٍیبٵز آَه ي ٕبیَ ډًاى ډٲٌی ډلييى ډی ًٙى
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ډُمشَیه ي ٙبیٮشَیه ٭چڄ ثَيُ ٽمجًى آَه  .آَه ٽبٵی ډىؼَ ثٍ ثَيُ ٽمجًى آَه ي ٽڈ هًوی ىٍ ُوبن ثبٍىاٍ هًاَي ٙي

ډَٞٳ ٽڈ ډىبث٬ ٱٌایی ٱىی اُ آَه إز ٽٍ ډىج٬ ٱىی آَه ٹبثڄ ػٌة ډی ثبٙي ي َمـىیه ډَٞٳ ؿبی َمَاٌ ثب ٱٌا 

ك٪ٍ ای لاسبوه ډًػًى ىٍ ؿبی ډی سًاوي ػٌة آَه اُ ډىبث٬ ځیبَی ٍا ثٍ ډٺياٍ ٹبثڄ ڇ. ي یب ثبڅٶبٝچٍ دٔ اُ ٱٌا إز

. ویِ اكشمبڃ ثَيُ ٽمجًى آَه ٍا اٵِای٘ ډی ىَي C ډـٞـَٳ وـبٽـبٵـی ډـًاى ٱـٌایی كبيی يیشبډیه .ٽبَ٘ ىَي

. ٽٍ ث٦ًٍ ٥جیٮی ىٍ ډیًٌ َب ي ٕجِی َبی سبٌُ ي هبڇ يػًى ىاٍى ډًػت اٵِای٘ ػٌة آَه ٱٌا ډی ًٙى C يیشبډیه

ثـــٍ ٭ىـــًان ډظبڃ یټ ٭يى . ډًػت ٽبَ٘ ػٌة آَه ٱٌا ي ىٍ وشیؼٍ ٽمجًى آَه ډی ًٙى C ٽمجًى ىٍیبٵز يیشبډیه

ډَٞٳ وبن َبیی ٽٍ ىٍ سُیٍ آوُب اُ ػًٗ  .ػٌة آَه ٍا ىي ثَاثَ ډی ٽىي ) ځَڇ ٽچڈ هبڇ100دَسٺبڃ یب څیمً ي یب 

ػًٗ ٙیَیه ډًػت ثبٹی ډبوين إیي  .ٙیَیه إشٶبىٌ ډی ًٙى یپی ىیڂَ اُ ٭ًاډڄ ډًطَ ىٍ ثَيُ ٽمجًى آَه ډی ثبٙي

  .ٵیشیټ ىٍ وبن ډی ًٙى ٽٍ ٽبَ٘ ىَىيٌ ػٌة آَه ډی ثبٙي

  :ضٍش ّبی پیطگیطی ٍ مٌتطل من ذًَی فقطآّي

 ثَای ځَيٌ َبی إٓیت دٌیَ ي ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ٽڈ هًوی ٵٺَآَه ډبوىي ُوبن ثبٍىاٍ، "لاآَه یبٍی ډٮمً :آّي یبضی- 

ثَوبډٍ آَه یبٍی ىٍ ایَان ثٍ َٙف ًیڄ  . ٕبڃ، ٽًىٽبن ٕىیه ډيٍٍٕ ي ىهشَان وًػًان اوؼبڇ ډی ًٙى5ٽًىٽبن ُیَ 

   :إز

یب  . ٹ٦ٌَ ًٕڅٶبر ٵَي ي 15 ډبَڂی ٍيُاوٍ 24ثٍ ٽچیٍ ٽًىٽبن اُ دبیبن ډبٌ ٙٚڈ ي یب َمِډبن ثب َٙي٫ سٲٌیٍ سپمیچی سب -

 َٙثز آَه ثبیي ىاىٌ ًٙى cc 5/1یټ ٹبٙٸ 

 ډیچی ځَڇ آَه اڅمىشبڃ یپجبٍ 60 ٕبڃ ي ُوبن ٕىیه ثبٍيٍی ىيُ َٶشڂی 14-20ثَای وًػًاوبن ىهشَ ي دَٖ ىٍ ٕىیه -

ثَ ایه إبٓ، ثَوبډٍ آَه یبٍی َٶشڂی ىٍ كبڃ كب١َ ثَای ىهشَان .  ډبٌ ىٍ ٕبڃ سًٝیٍ ډی ًٙى4ىٍ َٶشٍ ثٍ ډير 

َڈ ُډبن ثب اٍائٍ ډپمڄ َب اڅِڇ إز . ىاو٘ آډًُ ىثیَٕشبوی اُ ٥َیٸ ٙجپٍ َبی ثُياٙشی ىٍډبوی ٽًٍٚ اػَا ډی ًٙى

ډٖئًڅیز سُیٍ ٹَٛ  . ثٍ ىاو٘ آډًُا ن اٍائٍ ًٙى"سٲٌیٍ ىٍ ٕىیه ډيٍٍٕ"آډًُٗ َبی سٲٌیٍ ثَإبٓ ٽشبة آډًُٙی 

آَه ثٍ ٭ُيٌ ډَٽِ ثُياٙز إشبن إز ٽٍ دٔ اُ سُیٍ ٹَٛ َب، آن َب ٍا ىٍ اهشیبٍ ٕبُډبن آډًُٗ ي دَيٍٗ إشبن 

. ډٖئًڅیز سًُی٬ ٹَٛ َب ثیه ىاو٘ آډًُان ثَ ٭ُيٌ ډٖئًڅیه ډيٍٍٕ ډی ثبٙي. ٹَاٍ ىاىٌ سب ىٍ ډيآٍ سًُی٬ ًٙى

ٹٍ لا ي یبىثیَ ُیٖز ٙىبٕی یب ىثیَی ٽٍ هًى ٫(ىٍ ډيإٍی ٽٍ ډَثی ثُياٙز ىاٍوي)آډًُٗ َب س٤ًٕ ډَثی ثُياٙز 

ډٖئًڅیز و٪بٍر ثَ اػَای ثَوبډٍ ثَ٭ُيٌ . ُڇ ٍا ځٌٍاويٌ ثبٙىي، اٍائٍ ډی ًٙىلاډىي ثًىٌ ي ٹجبڃً ىيٌٍ َبی آډًُٙی 

 0ٽچیٍ ُوبن ثبٍىاٍ اُ دبیبن ډبٌ ؿُبٍڇ ثبٍىاٍی سب  .ٽبٍٙىبٓ ٕبڅمز آډًُٗ ي دَيٍٗ ي ٽبٍٙىبٓ سٲٌیٍ إشبن ډی ثبٙي

  .ډبٌ دٔ اُ ُایمبن ٍيُاوٍ یټ ٭يى ٹَٛ ًٕڅٶبر ٵَي ثبیي ډَٞٳ ٽىىي

آهَظش تغصیِ ٍ ایجبز تٌَع غصایی - 

 : ثَای دیٚڂیَی اُ ٽڈ هًوی ٵٺَ آَه سًٝیٍ َبی ًیڄ ثبیي ثپبٍ ځَٵشٍ ًٙى
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ډظڄ )، ػڂَ، كجًثبر (ځًٙز ٹَډِ، ډَٯ، ډبَی)ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ اُ ډًاى ٱٌایی كبيی آَه ډظڄ اوًا٫ ځًٙز َب - 

 . ثیٚشَ إشٶبىٌ ًٙى(....ځٚىیِ ي ػٮٶَی ) ي ٕجِی َبی ٕجِ سیٌَ (٭يٓ،څًثیب

إز ي  C  ٽٍ كبيی يیشبډیه(...ځًػٍ ٵَوڂی، ٵچٶڄ ىڅمٍ ایی، ٽچڈ، ځڄ ٽچڈ ي)ى الاَمَاٌ ثب ٱٌا، ٕجِی َبی سبٌُ ي ٓ - 

 .ػٌة آَه ٍا اٵِای٘ ډی ىَي ډَٞٳ ًٙى

 اُ اوًا٫ (...دٶټ ومپی، ؿیذٔ، ٙپبڅز ي وًٙبثٍ )ر ٱٌایی ٽڈ اٍُٗ لاىٍ ډیــبن ي٭ــيٌ َب، ثؼبی إشٶبىٌ اُ سىٸ - 

 ي اوًا٫ (ثَځٍ َچً، آڅً، ٍُى آڅً، سًر هٚټ، اوؼیَ هٚټ، ٽٚم٘، هَډب)وبٍوڂی، دَسٺبڃ، هٚپجبٍ”ډیًٌ َب هًٞٝب

 . ٽٍ اُ ډىبث٬ ٱٌایی آَه َٖشىي إشٶبىٌ ًٙى(ځَىي، ثبىاڇ، ٵىيٷ ي دٖشٍ(ډٲَِب 

 .اُ وًٙیين ؿبی، ٹًٌُ ي ىڇ ٽَىٌ َبی ځیبَی یپٖب٭ز ٹجڄ ي یټ سب ىي ٕب٭ز دٔ اُ َٝٳ ٱٌا هًىىاٍی ًٙى - 

ثَای ٽبَ٘ ٭ًاٍٟ ػبوجی وبٙی اُ ډَٞٳ ٹَٛ آَه سًٝیٍ ًٙى ٽٍ ٹَٛ آَه ٍا ٙت ٹجڄ اُ هًاة ي یب دٔ اُ ٱٌا  - 

 .ډیڄ ومبیىي

ئڈ ثَيُ ٽڈ هًوی ٵٺَآَه ىٍ ىهشَان وًػًاوی ٽٍ ٭بىر ډبَیبوٍ آوُب َٙي٫ ٙيٌ إز ي هًوَیِی ُیبى لایپی اُ ٫ - 

  . إز(ٽچَيُیٔ)ىاٍوي ٍوڀ دًٕز ٕجٌِ ډبیڄ ثٍ ٍُى 

   :مٌتطل ثیوبضیْبی عفًَی ٍ اًگلی- 

اُ .  ثٍ ثیمبٍیُبی ٭ٶًوی ډًػت ٽبَ٘ اٙشُب ٙيٌ ي ىٍ وشیؼٍ ىٍیبٵز ډًاى ډٲٌی اُ ػمچٍ آَه ٽبَ٘ ډی یبثيلااثز

ًٕی ىیڂَ، ثیمبٍیُبی ٭ٶًوی ىٍ ػٌة ي إشٶبىٌ ثين اُ ډًاى ډٲٌی اهشبڅڄ ایؼبى ډی ٽىي ي ىٍډبن ثٍ ډًٹ٬ ي ډىبٕت 

  .ډی سًاوي ىيٌٍ ٭ٶًوز ي ٙير آن ٍا ٽبَ٘ ىَي

   : غٌی سبظی هَاز غصایی- 

ٱىی ٕبُی ډًاى ٱٌایی ثب آَه یپی اُ ٍيٗ َبی ٭ميٌ ي ډًطَ ثَای ٽبَ٘ ٽمجًى آَه ي ٽڈ هًوی ٵٺَ آَه ىٍ ػبډٮٍ 

ىٍ ایه ٍيٗ آَه ٍا ثٍ ډٺياٍ ډٮیىی ثٍ ډًاى ٱٌایی اٝچی ٽٍ ٱٌای ٭ميٌ ډَىڇ إز ي ََ ٍيُ ډَٞٳ ډی ًٙى . ډی ثبٙي

وبن یپی اُ ډًاى ٱٌایی إز ٽٍ ٽًٍَٚب اُ ٕبڅیبن دی٘ اٹياڇ ثٍ ٱىی ٕبُی آن ثب آَه ي ٕبیَ اډبڅق ي . ا١بٵٍ ډی ٽىىي

 ثٍ ډًٍى اػَا 1380ىٍ ٽًٍٚډب، ٱىی ٕبُی آٍى ثب آَه ي إیي ٵًڅیټ ىٍ إشبن ثًَُٙ اُ ٕبڃ . يیشبډیه َب ومًىٌ اوي

.  ٱىی ٕبُی آٍىَبی هجبُی ثب آَه يإیي ٵًڅیټ ىٍ ٽڄ ٽًٍٚ ثٍ اػَا ىٍآډيٌ إز1387اُ ٕبڃ . ځٌاٙشٍ ٙيٌ إز

 ځَڇ آٍى ا١بٵٍ ډی ًٙى ي ډَٞٳ وبن سُیٍ ٙيٌ اُ آٍى ٱىی ٙيٌ ډی سًاوي سب 100 ډیچی ځَڇ آَه ثٍ ََ 0ىٍ ایه ثَوبډٍ 

ىٍ ثَوبډٍ ٱىی ٕبُی آٍى ، اوًا٫ وبن َبی سبٵشًن ، څًاٗ ي ثَثَی ثب آَه . ویمی اُ ویبَُبی ٍيُاوٍ اٵَاى ٍا سبډیه ومبیي

آٍى ٱىی ٙي ٌ ثب آَه يإیي ٵًڅیټ "يإیي ٵًڅیټ ٱىی ډی ًٙوي ي ٽبٍهبوؼبر آٍى ډ٩ًٶىي ٽیٍٖ َبی آٍى ٍا ثب ٭ىًان

  . ثَؿٖت ځٌاٍی ومبیىي"

هت لاح هعدًی در سلافصل ًْن ًقص سایز ٍیتاهیي ّا ٍ ام
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ملسین 

ډًػًى ىٍ ثين ىٍ إشوًاوُب ًهیٌَ ي ىي ًٕڇ ثبٵز إشوًان ویِ اُ ٽچٖیڈ ي ډًاى ډٮيوی  (  %90) ثو٘ ٭ميٌ ٽچٖیڈ 

ڃ ٭مچپَى ثبٵز َبی ياثٖشٍ ثٍ ٽچٖیڈ ثَىاٙز لاىٍ ًٍٝر ىٍیبٵز وبٽبٵی ٽچٖیڈ دیٚڂیَی اُ اهز. سٚپیڄ ٙيٌ إز

ٽمجًى ىٍیبٵز ٽچٖیڈ ُډیىٍ ٍا ثَای ثَيُ دًٽی . ٽچٖیڈ اُ إشوًان ًٍٝر ډی ځیَى سب ٦ٕق ٽچٖیڈ هًن طبثز ثمبوي

دًٽی إشوًان ډًػت . دًٽی إشوًان یپی اُ ډپٚبڅز سٲٌیٍ ای ٙبی٬ ىٍ ٽًٍٚ إز . إشوًان ٵَاَڈ ډیپىي

ىٍ ػًاډٮی ٽٍ . ٽچٖیڈ َڈ ؿىیه ىٍ سى٪یڈ ٵٚبٍ هًن وٺ٘ ډُمی ىاٍى . ٙپٖشڂی َبی هًىثوًىی إشوًان ډی ًٙى

ؿىبوـٍ ىٍیبٵز ٽچٖیڈ َمَاٌ ثب ٵٮبڅیز ثيوی ډىبٕت ثبٙي . ىٍیبٵز ٽچٖیڈ ٽبٵی ویٖز ډًاٍى ٵٚبٍ هًن ثباڃ ٙبی٬ إز

 ډیچی ځَڇ ٽچٖیڈ إز ٽٍ اځَ یټ ٵَى 300ََ څیًان ٙیَ ىاٍای .سبطیَ ػٌة ٽچٖیڈ ىٍ ثين اٵِای٘ هًاَي یبٵز

 سب 3ویبُ اٵَاى وًػًان ي ػًان ىٍ ٍيُ .  څیًان ٙیَ ىٍیبٵز ٽىي، ویبُ ٽچٖیڈ يی سبډیه هًاَي ٙي3 سب 2ثٍِځٖبڃ ىٍ ٍيُ 

ثٮ٢ی اٵَاى ٙیَ ىيٕز وياٍوي یب ومی سًاوىي آن .ٽٚټ، دىیَ ي ډبٕز اُ ډىبث٬ ٱىی ٽچٖیڈ ډی ثبٙىي.  څیًان ٙیَ إز4

ایه اٵَاى ثیٚشَ ىٍ ډٮَٟ . ٍا سلمڄ ٽىىي ي یب ثٮ٢ی اٵَاى ٽٍ ځیبَوًاٍ َٖشىي ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی څجىیبر ډَٞٳ ومی ٽىىي

  .ىٍ ډًٍى ځَيٌ ايڃ ػبیڂِیىی ٙیَ ثب ډبٕز ي ٽٚټ ي دىیَ سًٝیٍ ډی ًٙى. ه٦َ اثشبڃ ثٍ دًٽی إشوًان َٖشىي

ىٍ .  ډٮبىڃ یټ څیًان ٙیَ ٽچٖیڈ ىاٍوي" یب یټ څیًان ډبٕز یب یټ څیًان ٽٚټ سٺَیجب( ځَڇ60 سب 45)ٹ٦ٮٍ دىیَ  2

ډیبن ٕجِی َب ثَٿ َبی سَثـٍ، ػٮٶَی، ٽچڈ دیؾ، ځڄ ٽچڈ ډىبث٬ هًة سبډیه ٽچٖیڈ َٖشىي ي ٽچٖیڈ ډًػًى ىٍ آوُب 

اوًا٫ ډٲَِب ډبوىي ثبىاڇ، ٵىيٷ .اٱچت ٱیَ ٹبثڄ ػٌة إز) ډظڄ إٶىبع(ٽچٖیڈ ٕجِیؼبر كبيی اځِااڅز . ٹبثڄ ػٌة إز

  .ي ٽىؼي ویِ كبيی ٽچٖیڈ َٖشىي

  .ډبَی َبی وَڇ إشوًان ډبوىي ډبَی آُاى، ٕبٍىیه ي ٽیچپب اُ ډىبث٬ ٱىی ٽچٖیڈ ډی ثبٙىي

. ثَای سُیٍ ٭ٞبٌٍ ٽچٖیڈ اُ إشوًان، ډی سًان إشوًاوُبی ډَٯ، ډبَی يځًٕٶىي ٍا ىٍ ډلچًڃ آة ي َٕٽٍ ػًٙبوي

اُ ایه ٭ٞبٌٍ ډی سًان ىٍ سُیٍ ًٕح، . ٽچٖیڈ إشوًان ىٍ ډلی٤ إیيی اُ إشوًان ٖٙشٍ ي ىٍ ډلچًڃ كڄ ډی ًٙى

 . ډیچی ځَڇ ٽچٖیڈ ډی ثبٙي100یټ ٹبٙٸ ٱٌاهًٍی اُ ایه ٭ٞبٌٍ كبيی كييى . آٗ ي ٱٌاَبی ىیڂَ إشٶبىٌ ٽَى

 ومی سًاوىي اُ ډًاى (...ډبوىي ىٕشَٕی وبٽبٵی، ډَٞٳ وپَىن ډىبث٬ ٽچٖیڈ ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی ي )اٵَاىی ٽٍ ثٍ ٭چڄ ډوشچٴ 

ډَٞٳ ومبیىي  Dٱٌایی كبيی ٽچٖیڈ إشٶبىٌ ٽىىي ثبیي ٍيُاوٍ یټ ٭يى ډپمڄ ٽَثىبر ٽچٖیڈ َمَاٌ ثب يیشبډیه

ضٍی 

ډز، لاىٍ ډًاٍ ٽمجًى هٶیٴ ٍيی ډمپه إز سىُب ٫.  ٍيی اُ ٍیِډٲٌی َبیی إز ٽٍ ٽمجًى آن ىٍٽًٍٚ ٙبی٬ إز

یڈ ىیڂَ ٽمجًى لا٫. ٽبَ٘ َٕ٭ز ٍٙي ٽًىٻ ثبٙي ٽٍ ىٍ وُبیز ډی سًاوي ٕجت ٽًسبَی ٹي ي ویِ سبهیَ ثچًٯ ځَىى

هٶیٴ ٙبډڄ ٽبَ٘ اٙشُب، آڅًدٖی، ٽبَ٘ كٔ ؿٚبیی، ٽبَ٘ كٔ ثًیبیی، سبهیَ ىٍ اڅشیبڇ ُهڈ ي إُبڃ ډِډه 

  .إز
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یڄ ډشٮيىی اُ ػمچٍ ىٍیبٵز ٽڈ ٍيی اُ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ ، ٹبثچیز ػٌة ٽڈ ٍيی ثٍ ىڅیڄ يػًى ٵیجَ لاٽمجًى ٍيی ثي

 ثٍ إُبڃ لا اثز"ي ٵیشبر ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ،اٵِای٘ اُىٕز ىَی ٍيی اُ ٥َیٸ ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ یب ىٕشڂبٌ اىٍاٍی ډظبڃ

ر ٽجيی، ىیبثز، وٶَيُ ي ډَٞٳ ثٮ٢ی ىاٍيَب ډظڄ ىیًٍسیټ َب، سلالاَبی ډِډه، ٕىيٍيڇ َبی ًٕء ػٌة ؿَثی، ام

  .ًٙى ډی ایؼبى ٽًىٽبن ىٍ اوَّی –ػَاكی ي ًٕهشڂی َب يًٕء سٲٌیٍ دَيسئیه 

ډىبث٬ ٱىی آن ٭جبٍسىي اُ ځًٙز ، . ٍيی ىٍ سمبڇ ډًاى ٱٌایی كیًاوی ي ځیبَی ٽٍ ډىج٬ هًة دَيسئیه َٖشىي يػًى ىاٍى

ر ٕجــًٓ ىاٍ، ٕجــِی َبی ٕجِ سیٌَ ي ٍُى سیٌَ لاډًاى ٱٌایی څجىــی ي ٱــ. ډَٯ، سوڈ ډَٯ، كجًثبر ي ثبىاڇ ُډیىی

   .ډٺبىیَ هًثی ٍيی ثٍ ثين ډی ٍٕبوىي

   A  ٍیتبهیي

ډز دًٕز يثبٵز َبی ډوب٥ی ىَبن، ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ، ډؼبٍی سىٶٖی، لاایه يیشبډیه ىٍدیٚڂیَی اُ ثَيُ ٭ٶًوز، ٓ

یڄ ډوشچٶی اُ ػمچٍ ىٕشَٕی وياٙشه ثٍ ٱٌای لاٽمجًى يیشبډیه ثي.ؿٚڈ َب يسبډیه ٍٙي ٽًىٽبن سبطیَ ثِٖایی ىاٍى

ىٍ ډى٦ٺٍ ، ډلييىیز ؿَثی ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ  A ٽبٵی ثٍ ٭چز ٵٺَ ، ډًػًى وجًىن ډًاىٱٌایی كبيی يیشبډیه

ىٍ ډًاٍى ًٕء ػٌة، اٵِای٘ ویبُ ىيٍاوُبی ډوشچٴ ُويځی ، ٭يڇ سٲٌیٍ ٽًىٻ ثب ٙیَ ډبىٍ،سٲٌیٍ "،ٽبَ٘ ػٌة ډظبڃ

 ٕبڅڂی ثیٚشَ إز 3 ډبَڂی سب6ىٍ ٽًىٽبن اُ  A ٽمجًى يیشبډیه .ایؼبى ډی ًٙى ٽمپی وبډىبٕت

 ثٍ لااثز. ډی ًٙى A  ډپٍَ ثٍ ثیمبٍی َبی ٭ٶًوی ثٍ ٭چز ٽبَ٘ اٙشُب، ٽبَ٘ ػٌة ډًػت ٽمجًى يیشبډیهلااثز .

   .س٤ًٕ ٕچًڃ ٍا ٽبَ٘ ډی ىَي A ٭ٶًوز َبی اوڂچی ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺیڈ ىٍیبٵز يیشبډیه

:  هٌبثع غصایی

ٙیَ دَؿَثی، هبډٍ، ٽٌَ، دىیَ . ىٍ ډًاى ٱٌایی كیًاوی ي ٽبٍيسىًئیيَب ىٍ ډًاى ٱٌایی ځیبَی يػًى ىاٍوي A يیشبډیه

 ىٍ ٍّیڈ ٱٌایی ٍيُاوٍ ډَٞٳ "لاٍيٱه ٽجي ډبَی اځَ ؿٍ ډٮمً. َٖشىي A دَؿَة ي ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ډىبث٬ هًة يیشبډیه

ٕجِی َب ي ډیًٌ َبی ٍُى، وبٍوؼی، . إز ٽٍ ثٍ ٭ىًان ډپمڄ ٱٌایی سًٝیٍ ډی ًٙى A ومی ًٙى اډب ډىج٬ ٭بڅی يیشبډیه

ٕجِی َبی :ٹَډِ ي ٕجِ سیٌَ ډىج٬ هًة ٽبٍيسىًئیيَب َٖشىي ثٮ٢ی اُ ډًاى ٱٌایی ىاٍای ٽبٍيسىًئیيَبی ٵٮبڃ ٭جبٍسىي اُ

ٍُى ٍوڀ، ډظڄ ًَیغ، ٽيي كچًایی، ٕجِی َبی ىاٍای ثَٿ ٕجِ، ډظڄ ثَٿ ؿٲىيٍ، إٶىبع، ػٮٶَی ي ٹٖمز َب ٕجِ 

ډظڄ ځًػٍ ٵَوڂی ي : سیٌَ ٽبًَ، ډیًٌ َبی ٍُى ٍوڀ، ډظڄ ٍُىآڅً، ٥بڅجی، اوجٍ، آڅً ي َچً، ډیًٌ َب ي ٕجِی َبی ٹَډِ

  .ٵچٶڄ ىڅمٍ ای ٹَډِ

فصل دّن آضٌایی با تغذیِ در بیواری ّای غیز ٍاگیز ضایع 

سٌسضم هتبثَلیل  

ػيیيسَیه ي ځٖشَىٌ سَیه .  ایه ٕىيٍڇ، ډؼمً٭ٍ ای اُ ٭ًاډڄ ه٦َُای ډشبثًڅیټ إز ٽٍ ىٍ یټ ٵَى يػًى ىاٍوي

  : ډًٍى اُ ٭ًاډڄ ه٦َُای ډشبثًڅیټ ُیَ ډی ثبٙي3ډٮیبٍَبی ٙىبٕبیی ٕىيٍڇ ډشبثًڅیټ، يػًى ىٕز ٽڈ 
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 : ٽٍ ثب ىيٍ ٽمَ اوياٌُ ځیَی ډیًٚى(ٙپمی)ؿبٹی ډَٽِی -1 

 ٕبوشیمشَ ىٍ ډَىان  251ثی٘ اُ  • 

 ٕبوشیمشَ ىٍ ُوبن 88ثی٘ اُ  •

یب ثیٚشَ، یب ىٍیبٵز ىاٍي ثيڅیڄ اٵِای٘ سَی ځچیَٖیي هًن  dl/mg 150 سَی ځچیَٖیي وبٙشبی هًن - 2 

  :دبییه HDL دبییه هًن یب ډَٞٳ ىاٍي ثٍ ٭چز HDL ٽچٖشَيڃ 3. 

 dl/mg 40 ٽمشَ اُ: ډَىان •

  dl/mg 50 ٽمشَ اُ: ُوبن • 

یب ثیٚشَ، یب ډَٞٳ ىاٍي ثُيڅیڄ دَ ٵٚبٍی هًن  dl/mg 85/130 اٵِای٘ ٵٚبٍ هًن ث4ٍ.

 لایب ثیٚشَ، یب ډَٞٳ ىاٍي ثَای ځچًٽِ هًن ثب dl/mg 110  وبٙشب(ٹىيهًن)ځچًٽِ  5. 

 : ثٍ ایه ثیمبٍان سًٝیٍ ٽىیي

 ي ٱٌاَب ي ٍيٱه َبی كبيی إیي ؿَة (...ؿَثی َبی كیًاوی ي ٍيٱه وجبسی ػبډي ي )ډَٞٳ ؿَثی َبی اٙجب٫  • 

ٍا ډلييى ومبیىي  %10سَ اُ لاسَاؤ ثب

 ي ډیًٌ َب ي ٕجِی َبی هبڇ، ډیِان ٵیجَ ٍّیڈ ٱٌایی ٍا (...وبن َبی ٕجًٓ ىاٍ، كجًثبر ي )ثب إشٶبىٌ اُ ٱبڅز ٽبډڄ  • 

اٵِای٘ ىَىي 

دَيسئیه ًٕیب ٍا ثٍ ٭ىًان ػبیڂِیه ځًٙز، ؿىيیه ثبٍ ىٍ َٶشٍ ډَٞٳ ٽىىي  • 

ٍا ډي و٪َ ٹَاٍ ىَىي   E ي C, B12, B6 إشٶبىٌ ثیٚشَ اُ ډىبث٬ ٱٌایی ٵًاڅز ي يیشبډیىُبی • 

 ٽبَ٘ (ډٮبىڃ یټ ٹبٙٸ ډَثبهًٍی) ځَڇ 5 ٍا ثٍ ٽمشَ اُ (ىاهڄ ٱٌا یب ا١بٵٍ ٙيٌ ثٍ ٱٌا)ٽڄ ومټ ډَٞٵی ٍيُاوٍ  •

ىَىي 

اُ ډىبث٬ دشبٕیڈ ډبوىي ډیًٌ َب ي ٕجِی َب ثیٚشَ إشٶبىٌ ٽىىي ثیمبٍیُبی ٹچجی ي ٵٚبٍ هًن ثباڃ ډَٞٳ ُیبى ومټ ي  • 

ٱٌاَبی ًٍٙ، ٍيٱىُب ي ؿَثیُب ي ډًاى ٙیَیه، ث٦ًٍُ ډٖشٺیڈ ي ٱیَ ډٖشٺیڈ اُ ٭ًاډڄ ډًطَ ىٍ اٵِای٘ ٵٚبٍهًن ي ثَيُ 

.  ثیمبٍی َبی ٹچجی َٖشىي

  :سًٝیٍ َبی ٽچی ىٍ ایه ځَيٌ اُ ثیمبٍیُب ثٍ َٙف ُیَ إز

 )... ٕیت ُډیىی ٽجبة ٙيٌ، ځَیخ ٵَير، دَسٺبڃ، ډًُ، څًثیب ي)ثٍ ٥ًٍ ٍيُاوٍ اُ ډیًَُب ي ٕجِیُبی كبيی دشبٕیڈ  •

إشٶبىٌ ٽىىي  

ډَٞٳ ٍيٱىُب ٍا ٽبَ٘ ىَىي ي اوًا٫ ٍيٱىُبی ځیبَی ډبی٬ ډبوىي ٍيٱه ُیشًن، ٍيٱه ًٕیب یب ٽچِا ٍا ػبیڂِیه ٕبیَ  •

 .اُ ٍيٱه ػبډي ي ویمٍ ػبډي ثيڅیڄ ثباڅجًىن ډیِان إیي َبی ؿَة ٙبثب٫ آوُب إشٶبىٌ وپىىي .ٍيٱه َب ومبیىي

٥ی ډٚبيٌٍ ثب ٽبٍٙىبٓ سٲٌیٍ ، ٍّیڈ ٱٌایی ٽڈ ٽبڅَی ىٍ دی٘ ځیَوي  • 
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 ٍا اٵِای٘ ىَىي  (ٙیَ ي اوًا٫ څجىیبر ٽڈ ؿَة)ډَٞٳ ډىبث٬ ٽچٖیڈ • 

ىٍ ډَٞٳ وًٙیيوی َبی ٽبٵئیه ىاٍ ډبوىي ؿبی ي ٹًٌُ، ا٭شياڃ ٍا ٍ٭بیز ٽىىي  •

 ي ٽذًٍ ٍا ډَٞٳ ومبیىي لا ډبوىي ډبَی آُاى، ٹِڃ آ3كياٹڄ ىيثبٍ ىٍ َٶشٍ ډبَی َبی ٱىی اُ اډڂب  • 

ٍا اٵِای٘ ىَىي   B6 ي C ،B12 ډَٞٳ ډىبث٬ ٍیجً ٵبڅًیه، إیيٵًڅیټ ي يیشبډیه َبی • 

ډَٞٳ ٱٌاَبی ًٍٙ ٍا ډلييى ٽَىٌ ي اُ ومټ ىٍ َٕ ٕٶٌَ اػشىبة ومبیىي   •

ّبیپط لیپیسهی 

ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ٍيٱىُبی ُیشًن، .  ډًاى ٱٌایی ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺیڈ ي ٱیَ ډٖشٺیڈ ثَ ډیِان څیذیيَبی هًن اطَځٌاٍ َٖشىي

ي ٽچٖشَيڃ سبڇ ډی ًٙوي ثٍ  LDL ٽچِا، ٕجًٓ ثَوغ یب ٕجًٓ ػً ىيَٕ، څًثیبی ًٕیب، ثبىاڇ ُډیىی ي ځَىي ٕجت ٽبَ٘

  :ایه ثیمبٍان سًٝیٍ ٽىیي

ثب ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ؿَثی َبی اٙجب٫ ي ٽچٖشَيڃ، ٍّیڈ ٱٌایی ٽڈ ؿَة ٍا ىٍ دی٘ ځیَوي  •

ٍيُاوٍ اُ اوًا٫ كجًثبر إشٶبىٌ ٽىىي  • 

ىٍ ډَٞٳ ٕٶیيٌ سوڈ ډَٯ ایه ډلييىیز يػًى وياٍى .  ٭يى ىٍ َٶشٍ ډلييى ٽىىي4 سب 3ډَٞٳ ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ٍا ثٍ  • 

 ٍا ثٍ كياٽظَ یټ ثبٍ ىٍ ډبٌ ډلييى ٽىىي )ډبوىي ىڃ ي ػڂَ ي ٹچًٌ(ډَٞٳ اډٮبء ي اكٚبء  •

ىٍ دی٘ ځیَوي 3ډَٞٳ ډبَی ي ٕبیَ آثِیبن ٍا ثَای سبډیه إیي ؿَة اډڂب  • 

ؿبی، دیبُ، آة اوڂًٍ ي ځَیخ ٵَير ٽٍ كبيی ٵبڅًوًئیيَب َٖشىي ٍا ډَٞٳ ومبیىي  •

ډز ٭مًډی ٹچت سًٝیٍ ٽىیي  لا،ٍیجً ٵبڅًیه ي إیي ٵًڅیټ ٍا ثَای كٶ٨ ٓ B6 ,B12 ,E ډَٞٳ يیشبډیىُبی • 

زیبثت 

ثٍ  . ٱٌا هًٍىن ډى٪ڈ ىٍ سى٪یڈ ٹىي هًن اطَ ُیبىی ىاٍى، ثٍ يیٌْ ىٍ اٵَاىی ٽٍ سلز ىٍډبن ىاٍيیی یب اوًٖڅیه َٖشىي

 :ایه ثیمبٍان سًٝیٍ ٽىیي

اُ ډَٞٳ ٹىي َبی ٕبىٌ هًىىاٍی ٽىىي   • 

 ىاٙشٍ ثبٙىي ( ىٹیٺٍ دیبىٌ ٍيی ىٍ ٍي30ُكياٹڄ )ٵٮبیز ثيوی ډى٪ڈ    • 

څجىیبر ٽڈ ؿَة ډَٞٳ ومبیىي ي ثٍ ػبی ٕٔ ډبیًوِ اُ هَىڃ يآة څیمً یب وبٍوغ سبٌُ إشٶبىٌ ٽىىي  • 

 إشٶبىٌ ٽىىي (ًٍر،آٵشبثڂَىان، ُیشًن ي ډبوىي آن)ثٍ ػبی ٽٌَ، اُ ٍيٱه ډبی٬  • 

ثٍ ػبی َٕم ٽَىن، اُ ٍيٗ َبی آة دِ یب ثوبٍ دِ ٽَىن إشٶبىٌ ومبیىي  • 

اُ ٱٌاَبی ٽىَٖي ٙيٌ ي ٵَايٍىٌ َبی ځًٙشی آډبىٌ إشٶبىٌ وپىىي  • 

اُ ډَٞٳ كؼڈ ُیبى ډًاى ٱٌایی ىٍ یټ ي٭يٌ ثذََیِوي  • 

 يُن هًى ٍا ُیَ و٪َ ډٚبيٍ سٲٌیٍ ٽبَ٘ ىَىي "ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ا١بٵٍ يُن ىاٍوي، كشمب • 
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ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی هًى اُ سمبڇ ځَيَُبی ٱٌایی ثٍ ډیِان ډشٮبىڃ إشٶبىٌ ٽىىي  • 

 إز ُیبى ىیبثز ثٍ ډجشلا اٵَاى ىٍ ٭َيٹی –ډَٞٳ ومټ ٍا ثٍ كياٹڄ ثَٕبوىي، ُیَا ه٦َ ثَيُ ثیمبٍی َبی ٹچجی • 

 اُ ډًاى ٱٌایی ٵیجَىاٍ ډظڄ كجًثبر، ٕجِی ي ډیًٌ، ػً ي ٕجًٓ إشٶبىٌ ٽىىي "كشمب • 

من مبضی تیطٍئیس  

 ٽىشَڃ ا١بٵٍ يُن وبٙی اُ ٽبَ٘ ډیِان ډشبثًڅیٖڈ، ثٍ يیٌْ ىٍ ثیمبٍان ىٍډبن وٚيٌ، اُ ػمچٍ وپبر ٹبثڄ سًػٍ ىٍ ىٍډبن 

 :ثٍ ایه ثیمبٍان سًٝیٍ ٽىیي .ٽبٍی سیَيئیي إز ٽڈ

اُ آن ػب ٽٍ ډشبثًڅیٖڈ ثين .  ډلييى ٽىىي(ثَكٖت ٕه، ػىٔ ي ٹي)ډَٞٳ ډًاى دَٽبڅَی ٍا ىٍ ٍّیڈ ٱٌایی هًى  • 

ایه ثیمبٍان ٽبَ٘ ډی یبثي، ثبیي ثٍ ډیِان اوَّی ىٍیبٵشی هًى سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙىي سب ىؿبٍ ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی وًٚوي 

 ٍا ثٍ ډیِان ٽبٵی ډَٞٳ ٽىىي  (اُ ځَيَُبی ٱٌایی وبن ي ٱبڅز ي ډیًٌ َب ي ٕجِی َب)ډًاى ٵیجَىاٍ  • .

ډَٞٳ ډًاىی ډبوىي ًٕیب، ٽچڈ، ځڄ ٽچڈ، ثَيٽچی ي ٙچٲڈ ٍا ډلييى ٽىىي  •

ډىبث٬ ٱٌایی ٭ميٌ ٍيی . ډًاى ٱٌایی كبيی ٍيی ي ډٔ ٽٍ ثَای ٭مچپَى سیَيئیي ډٶیي َٖشىي ٍا ثیٚشَ ډَٞٳ ٽىىي • 

٭جبٍسىي اُځًٙز، ػڂَ ي كجًثبر، ي ډىبث٬ ٱٌایی ډٔ ٭جبٍسىي اُ ػڂَ، كجًثبر ي سومٍ آٵشبة ځَىان  

پَمی استرَاى  

دًٽی إشوًان یپی اُ ثیمبٍی َبی ٙبی٬ ثٍ يیٌْ ىٍ ُوبن ٽًٍٚډبن إز ٽٍ ٭ميسب ثٍ ىڅیڄ ډَٞٳ وبٽبٵی ډىبث٬ ٱٌایی 

ایؼبى ډی ًٙى ثٍ ایه ... ٽچٖیڈ ي ٭چڄ ىیڂَی َمـًن ډَٞٳ ُیبى ٱٌاَبی دَيسئیىی، ًٍٙ، دَٵیجَ، كبيی ٽبٵئیه ي 

 :ثیمبٍان سًٝیٍ ٽىیي

   ؿَة   اوًا٫ څجىیبر ٽڈ" اُ ٥َیٸ ډَٞٳ ډىبث٬ ٱىی آن هًٞٝب( ډیچی ځَڇ1000كياٹڄ )ٍيُاوٍ ٽچٖیڈ ٽبٵی

 3 سب 2ثىبثَایه اځَ یټ ٵَى ثٍِځٖبڃ ٍيُاوٍ .  ډیچی ځَڇ ٽچٖیڈ إز300یټ څیًان ٙیَ كييىا ىاٍای . ىٍیبٵز ًٙى

څیًان ٙیَ یب ډٮبىڃ آن ډبٕز یب دىیَ یب ٽٚټ ىٍیبٵز ٽىي، ویبُ ٽچٖیڈ يی سبډیه هًاَي ٙي 

  ثَای ػٌة ٽچٖیڈ ثبیي ډٺبىیَ ٽبٵی يیشبډیه D(  ياكي ثیه اڅمچچی ىٍ ٍي400ُكييى ) اُ وًٍ ډٖشٺیڈ هًٍٙیي ي 

 ىٹیٺٍ ىٍ ٍيُ ي 25ډير ُډبن إشٶبىٌ اُ وًٍ هًٍٙیي كييى .  ىٍیبٵز ًٙى(ٍُىٌ سوڈ ډَٯ، ػڂَ، ډبَی)ډىبث٬ ٱٌایی آن 

ىٕز ٽڈ ىي اڅی ٍٕ ثبٍ ىٍ َٶشٍ إز ي ٽبٵی إز ًٍٝر، ىٕز َب ي ثبُيَب ىٍ َٙای٤ ډلی٦ی ٕبڅڈ ىٍ ډٮَٟ آن 

ٹَاٍ ځیَى 

   ٍَب، ؿبی ي لااوًا٫ ٽً)وًٙیيوی َبی ٥جیٮی ډبوىي آة ډیًٌ، ىيٯ ي اوًا٫ َٙثز َب ثٍ ػبی وًٙبثٍ َبی ٽبٵئیه ىا

 ډَٞٳ ًٙوي (ٹًٌُ

   ،اوًا٫ ډبَی ثٍ يیٌْ ډبَی َبیی ٽٍ ثب إشوًان ډَٞٳ ډی ًٙوي ٍا ثٍ ٭ىًان ډىبث٬ ٱىی اُ دَيسئیه، ٽچٖیڈ، ٍيی

ډَٞٳ ومبیىي  D ٵچًئًٍ ي يیشبډیه
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  ُڇ إز َمًاٌٍ يُن ىٍ ډلييىٌ ایيٌ آڃ كٶ٨ ځَىى ي اُ اٵِای٘ یب ٽبَ٘ ډٶ٣َ آن دََیِ ًٙى  لا

فصل یاسدّن عَاهل خطز تغذیِ ای بیواری ّای غیز ٍاگیزٍپیطگیزی اس آًْا 

ضٍغي ّب ٍ چطثی ّب   

وٺ٘ اٝچی ؿَثی َب ىٍ ثين سبډیه اوَّی . ؿَثی َب ي ٍيٱه َبی هًٍاٽی ىٍسٲٌیٍ اوٖبن اُ اَمیز هبٝی ثَهًٍىاٍوي

 ٽیچً ٽبڅَی اوَّی سًڅیي ډی ًٙى ٽٍ كييى ىي ثَاثَ اوَّی كبٝڄ اُ ٽَثًَیيٍار َب ي 9 ځَڇ ؿَثی 1اُ ًٕهشه . إز

ىٍیبٵز ثی٘ اُ ویبُ ؿَثی ي اوَّی ډًػت ًهیٌَ آن ىٍ ثبٵشُبی ثين ډی ًٙى سب ىٍ ُډبن ویبُ ډًٍى . دَيسئیه َب إز

ډز ي دیٚڂیَی اُ ثیمبٍیُب ډٶیي لاډَٞٳ ډشٮبىڃ ي ډشى٫ً اُ ٍيٱىُب ي ؿَثی َبی ٱٌایی ىٍ اٍسٺبء ٓ .إشٶبىٌ ٹَاٍ ځیَى

هًاَي ثًى 

ٽٌَ، ٍيٱه ډبَی، : ٍيٱه كیًاوی ډبوىي. ٍيٱه َب يؿَثی َب اُ و٪َ ډىٚبء ثٍ ىي ځَيٌ كیًاوی ي ځیبَی سٺٖیڈ ډی ًٙوي . 

. آٵشبثڂَىان، ًٕیب، ُیشًن، ًٍر ، ٽىؼي ،َٖشٍ اوڂًٍ، ،دىجٍ ىاوٍ، ٽچِا، وبٍځیڄ ي دبڅڈ إز: دیٍ يىوجٍ ي ٍيٱه ځیبَی ډبوىي

ىٍ ٍيٱىُب إیي ؿَة  .ډیِا ن اوَّی ٍيٱه ډبی٬ ىٍ ََځَڇ ثب ٍيٱه ػبډي یپٖبن ا ٕز ي اُ ََ ځَڇ ٽٌَ ثیٚشَإز

اٙجب٫ وٚيٌ يػًى ىاٍى ي ثين ٹبىٍ ثٍ ٕبهز ثَهی اُ آوُب ویٖز ي ثبیي اُ ٥َیٸ ٍّیڈ ٱٌایی ٍيُاوٍ سبډیه ًٙى ٽٍ إیي 

ي ( 6اډڂب )ا إیي ؿَة څیىًڅئیټ ( ،3 اډڂب )إیي ؿَة څیىًڅىیټ : ؿَة ١َيٍی وبڇ ىاٍى ي ډشيايڃ سَیه آوُب ٭جبٍسىي اُ 

ډز ١َيٍی إز اُ ډُمشَیه لاىٍیبٵز ایه إیيَبی ؿَة اُ ٥َیٸ ٱٌا ثَای كٶ٨ ٓ(. 9-اډڂب)إیي ؿَة ايڅئیټ 

ي  -دیٚڂیَی اُ ثیمبٍیُبی ٹچجی ٭َيٹی ، ٍٙي ي سپبډڄ ثٍ يیٌْ ىٍ ٽًىٽبن ، ثُجًى ٭مچپَى ډٲِ:وٺ٘ َبی آن ٭جبٍسىي اُ

ا٭ٞبة، دی٘ ٕبُ سَٽیجبسی ىٍسى٪یڈ اوٮٺبى هًن يٵٚبٍ هًن ، ډلبٵ٪ز اُ ٹچت، ٍځُب، ، ٕیٖشڈ ىٵب٭ی ي ٭ٞجی ثين 

اډڂب (ي ( 6 اډڂب )٭چی ٍٱڈ ٵًایي اٙبٌٍ ٙيٌ ثبیي ىٍ ډیِان ډَٞٳ ایه و٫ً إیيَبی ؿَة ىٹز ٽَى ُیَا إیيَبی ؿَة.

ثب٭ض دبییه آډين ٱچ٪ز ٽچٖشَيڃ هًة ډی ًٙوي ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ وٺ٘ ثبُىاٍويځی ٽچٖشَيڃ هًة ىٍ ثَيُ ( 3

 .٭َيٹی ثبیي اُ ډَٞٳ ُیبى آن هًىىاٍی ٽَى_ثیمبٍیُبی ٹچجی 

 دوز )ََیټ اُ اوًا٫ ٍيٱه َبی ډبی٬ ځیبَی يیْځی َبی سٲٌیٍ ای هبٛ هًى ىاٍوي ، ثىبثَایه ثبیي ثٖشٍ ثٍ ٽبٍثَى آوُب. 

سمبډی ٍيٱىُبی هًٍاٽی ډبی٬ ثَای دوز ٱٌا ډىبٕت َٖشىيي ثٍ سَسیت .  ډَٞٳ ًٙى (ى ي َٕم ٽَىوی لاي دِ، ٕب

إشٶبىٌ اُ ٍيٱه َبی ُیشًن ،ٽىؼي، ٽچِا ، ًٍر ، آٵشبثڂَىان ي ًٕیب سًٝیٍ ډی ًٙى ي ثب سًػٍ ثٍ و٫ً دوز ٱٌاَبی 

ى ي لاػُز ٕب)وی دوز ، ډَٞٳ ٍيٱه ډبی٬ ډٮمًڅی ثٖیبٍ ډلييى ډی ثبٙي لا ي ُډبن ٥ًلإىشی ي إشٶبىٌ اُ كَاٍر ثب

 يىٍ ٕبیَ ډٞبٍٳ ډَٞٳ ٍيٱه ویمٍ ػبډي ثب إیي ؿَة ٽڈ سَاؤ ي ٍيٱىُبی ډوًٞٛ َٕم (هًٍٙز ي ٍيی ثَوغ

  . ثَای َٕم ٽَىن سًٝیٍ ډی ځَىىلاٽَىوی ثب ډٺبيډز ثب

ضٍظاًِ چِ هقساض چطثی یب ضٍغي هػطف مٌین ؟ 
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ٱىُب ي ؿَثی َب ياثٖشٍ ثٍ ډیِان ٵٮبڅیز ٍيُاوٍ ي هًٞٝیبسی و٪یَ ٕه ، يُن ي ٹي . ډٺياٍ ډًٍى ویبُ ٍيُاوٍ ثين ثٍ ٍي

اُ ویبُ اوَّی ٍيُاوٍ ََ ٵَى ٍا سبډیه ٽىي  %15 - % ٥30جٸ سًٝیٍ ٕبُډبن ثُياٙز ػُبوی ، ٍيٱه ي ؿَثی ثبیي  . إز

كياٽظَ ډٺياٍ ډَٞٵی ډؼبُ اُ . ي ثَای سبډیه آن ثبیي اُ ٍيٱه َبی هًٍاٽی ي ٕبیَ ډىبث٬ كبيی ؿَثی إشٶبىٌ ٽَى 

ََ ٹبٙٸ ډَثبهًٍی ٍيٱه ځیبَی .  إز( ثب سًػٍ ثٍ ډیِان ٵٮبڅیز ثيوی ، يُن ي ٹي ) ياكي 7 سب 5ٍيٱه َبی ځیبَی 

 ياكي 1 ٭يى ُیشًن ویِ ډٮبىڃ 8 ٭يى ثبىاڇ ي دٖشٍ یب 6 ٭يى ځَىي یب 2َمـىیه ََ  . ياكي ډلًٖة ډی ًٙى1ډبی٬ 

 . إز

   إشٶبىٌ ٽىیي( ځَڇ 120 سب 90 )ٍيُاوٍ اُ ځًٙز ٕٶیي و٪یَ ډَٯ ي ٱٌاَبی ىٍیبی  . 

   ډیڄ ٽىیي( څیًان 3 سب 2 )ٍيُاوٍ ٙیَ ي څجىیبر ٽڈ ؿَثی  . 

   إشٶبىٌ ٽىیي( ځَڇ 60 سب 30 )ٍيُاوٍ اُ دىیَ َبی ٽڈ ؿَة  . 

   ، ٹبٙٸ ډَثبهًٍی ٍيٱه ُیشًن یب ٽچِا ثٍ 3ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ىٍ ٥ی ٍيُ اُ ٱٌای َٕم ٙيٌ إشٶبىٌ وپَىٌ ثبٙیي 

 ٭يى ُیشًن َمَاٌ ٱٌای هًى ډَٞٳ ٽىیي 8 ٭يى ځَىي َمَاٌ ٝجلبوٍ ي 2ٱٌاَبی ٍيُاوٍ هًى ا١بٵٍ ٽىیي ي َمـىیه 

  :تَغیِ ّبیی ثطای مبّص ٍ اغبلح الگَی هػطف ضٍغي ّب ٍ چطثی ّب

 ٍيٱه َبیی ٽٍ .  ثٍ ثَؿٖت ډلًٞڃ اُ و٪َ ډیِان إیي ؿَة اٙجب٫ ي سَاؤ سًػٍ ًٙى"ىٍ َىڂبڇ هَیي ٍيٱه كشمب

 .كبيی ٽمشَیه ډٺياٍ إیيَبی ؿَة ډٌٽًٍ ثبٙىي، ٕبڅڈ سَوي

   اُ هَیي ٍيٱه َبی ډبی٬ ثب ثٖشٍ ثىيی ٙٶبٳ ىٍ دٚز ٙیٍٚ ٵَيٙڂبٌ َب ٽٍ ډًػت ٵٖبى ٍيٱه ډبی٬ ډی ًٙى

 .هًىىاٍی ًٙى

   ٍيٱـــه َب ثبیي ىٍ ٩َٵی ډلپڈ ي ٕبڅڈ ي ثٍ ىيٍ اُ ځَډبی اػبٷ ځبُ وڂُياٍی ًٙوي ُیَا هیچی ُيى ٵبٕي ٙيٌ ي ثًی

 .سىي ثٍ هًى ډی ځیَوي

  ٹبٙٸ آٱٚشٍ ثٍ ٥ًٍثز ي ډًاىٱٌایی وجبیي ىاهڄ ٩َٳ ٍيٱه ٵَي ثَىٌ ًٙى. 

  اُ ثَځَىاوين ٍيٱه یپجبٍ ډَٞٳ ٙيٌ ثٍ ٩َٳ ٍيٱه اػشىبة ًٙى. 

   ٍيٱه َب ثبیي ىٍ ډلڄ هٚټ ي هىټ ي ىيٍ اُ وًٍ وڂُياٍی ًٙوي ُیَا ٭ًاډچی و٪یَ ٥ًٍثز، كَاٍر ي وًٍ ثب٭ض

 .سٚيیي ٵٖبى ٍيٱه ډی ځَىى

   إشٶبىٌ ًٙى(ىلادوز ي دِ، َٕم ٽَىن یب اٵِيىن ثٍ ٕب)اُ اوًا٫ ٍيٱه َب ثىب ثٍ ٽبٍثَى آوُب . 

   ثَای ډٞبٍٳ َٕم ٽَىن ي دوز ي دِ ثُشَإز ٍيٱــه ثٍ آٍاډی ي ثب ٙٮچٍ ٽڈ كَاٍر ىاىٌ ًٙى، ُیَا كَاٍر ىاىن

ُیبى ٍيٱىُب ثب٭ض ٽيٍ ٙين، سٲییَ ٍوڀ ٹًٌُ ای ، ىيىٽَىن ي ًٕهشه آوُب ډی ځَىى 

   ثَای إشٶبىٌ ډپٍَ اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوی ثُشَإز ىٍ یټ ُډبن ٵَآیىي َٕم ٽَىن اوؼبڇ ځیَى ُیَا ځَڇ ي

 .َٕى ٽَىن ډشىبية ٍيٱه، ډًػت ٵٖبى اٽٖیيإیًوی ثیٚشَ ٍيٱه ډی ځَىى
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   َثبٍ، ثب ٍ٭بیز ٵًاٝڄ ُډبوی ٽًسبٌ ثیه ىٵٮبر َٕم ٽَىن ي 3 سب 2اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوی ډی سًان كياٽظ 

ٵبٝچٍ دٔ اُ َٕم ٽَىن ، ٍيٱه ٍا هىټ ومًىٌ ي لاثَای ایه ٽبٍ ة. ثٍ ٣َٙ ٍ٭بیز ولًٌ وڂُياٍی ٝلیق إشٶبىٌ ٽَى

 ىٍ یوـبڃ یب ػبی (ثٍ ځًوٍ ای ٽٍ ٵ٢بی هبڅی ٽڈ ىاٙشٍ ثبٙي)ٕذٔ ٝبٳ ٽَىٌ ي ىٍ ٩َٵی ډشىبٕت ثب كؼڈ ٍيٱه 

  .هٚټ، هىټ ي سبٍیټ وڂٍ ىاٍی ومًى

  ٍيٱه َبی ډًٍى ډَٞٳ ثَای َٕم ٽَىن ٍا وجبیي ثب ٍيٱه َبی سبٌُ ډوچ٣ً ٽَى ُیَا ٕجت سَٖی٬ ىٍ ٵٖبى ٍيٱه ډی

  .ًٙى

 سَ ثب٭ض سیٌَ لا ىٍػٍ ٕبوشی ځَاى ډی ثبٙي ي إشٶبىٌ اُ كَاٍر ثب160-190ىٍػٍ كَاٍر ډىبٕت ثَای َٕم ٽَىن

وی سَٙيٌ ي لاٙين ٍوڀ، اٽٖیيإیًن ي َیيٍيڅیِ ٍيٱه ډی ًٙى ي ثب ىٍػٍ كَاٍر هیچی ٽڈ ُډبن ثَای َٕم ٽَىن ٥ً

 .ٽیٶیز ډبىٌ ٱٌایی ٽبَ٘ ډی یبثي

  ؿَثی ٹبثڄ ٍيیز ځًٙز ٍا ٹجڄ اُ دوز سب كي ډمپه ػيا ٽَىٌ ي اُ ډَٞٳ آن هًىىاٍی ًٙى.  

  ثؼبی ٍيٱه َبی ػبډي،ٽٌَ، ډبٍځبٍیه ي ؿَثی َبی كیًاوی اُ ٍيٱه َبی ډبی٬ ډظڄ ٍيٱه ُیشًن، ٍيٱه آٵشبثڂَىان ي

 .ٍيٱه ًٍر إشٶبىٌ ًٙى

  كٖبٓ إزلاډَٞٳ ٍيٱه ُیشًن ثَای ډٞبٍٳ دوز ډىبٕت إز يڅی ډبوىي ٕبیَ ٍيٱه َبی ډبی٬ ثٍ كَاٍر ثب . 

   .ثىبثَایه ىٍ ىٍػٍ كَاٍر دبییه ي ثٍ ډير ٽًسبٌ ثَای دوز ٹبثڄ إشٶبىٌ إز

ًول 

ُڇ إز ډَٞٳ ومټ ٽڈ ًٙى، اډب َمـبن ډٺـياٍ ٽـڈ لا ثَای دیٚڂیَی اُ ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ٭َيٹی ي دَ ٵٚبٍی هًن 

ىٍ كبڃ كب١َ ډَٞٳ ومټ ٽٍ  .ثبیـي اُ ومټ َبی یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ ثبٙي سب یي ډًٍى ویبُ ثين ٍا سبډیه ومبیي

٥جٸ سًٝیٍ ٕبُډبن ثُياٙز  . إزلاىٍ ٱٌاَبی آډبىٌ ثٍ ډیِان ُیبى ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډی ځیَى ىٍ ٽًٍٚ ډب ثب"هًٞٝب

 ثَاثَ 3-2ایه ىٍ كبڅی إز ٽٍ ډیِان ډَٞٳ ومټ ىٍ ٽًٍٚ . ځَڇ ډی ثبٙي5ػُبوی، كياٽظَ ډٺياٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ ومټ 

  .ایه آډبٍ َٚياٍی إز سب ډَٞٳ ومټ ٍا ٽبَ٘ ىَیڈ. ایه ډٺياٍ ثَآيٍى ٙيٌ إز

 ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ومټ ثٍ ډٺياٍ ډىبٕت ډَٞٳ ًٙى ي ٽچیٍ َب َڈ ٕبڅڈ ثًىٌ :عَاضؼ هػطف ظیبز ًول ٍ غصاّبی ضَض

ي ٭مچپَى هًثی ىاٙشٍ ثبٙىي ومټ ډًٍى ویبُ ثين سبډیه ډی ځَىى اډب ىٍ ًٍٝر سيايڇ ډَٞٳ ُیبى ومټ ي ډًاى ًٍٙ ي یب 

اهشبڅڄ ىٍ ٽبٍٽَى ٽچیٍ َب یب یپی اُ ٕیٖشڈ َبی ډَث٣ً ثٍ ىٵ٬؛ ومټ ا١بٵی ډًػت سؼم٬ آة ىٍ ثين ٙيٌ ي ایؼبى 

َمـىیه ډٞــَٳ ُیــبى ومټ ي ٱٌاَبی ًٍٙ اُ ٭ًاډڄ ډًطَ ثَ اٵِای٘ . يٍڇ ىٍ سمبڇ ي یب ٹٖمز َبیی اُ ثين ډی ومبیي

ٵٚبٍهًن ي ثَيُ ثیمبٍی َبی ٹچجی ي ٭َيٹی ثٍ يیٌْ ىٍ اٵَاىی إز ٽٍ ىاٍای ٕبثٺٍ ایه ثیمبٍی َب ىٍ هًى یب ثٖشڂبن 

   .وِىیټ ډی ثبٙىي

 :هْوتطیي هٌبثع زضیبفت ًول زض ضغین غصایی
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  .ومټ آٙذِهبوٍ ي ٕٶٌَ ٽٍ ُډبن ٥جن یب َٕٕٶٌَ ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ډی ًٙى- 

  ...اوًا٫ ٱٌاَبی آډبىٌ ډبوىي ًٕٕیٔ، ٽبڅجبٓ، َمجَځَ ي-

 ... اوًا٫ ٽىَٖيَب ډبوىيٽىَٖي هًٍٗ َب، ٽىَٖيٕجِیؼبر ي-

 ... اوًا٫ سىٺبڅز ًٍٙ ډبوىي ؿیذٔ، ؿًة ًٍٙ ي. -

څجىیبر ًٍٙ ډبوىي دىیَ، ىيٯ ي ٽٚټ  - 

  ... اوًا٫ ًٍٙ ډبوىي هیبًٍٍٙ، ٽچڈ ًٍٙ ي- 

سَٙی َب  -

آػیڄ ي ډٲَِبی ًٍٙ  - 

 :ح الگَی هػطف ًوللاتَغیِ ّبیی ثطای مبّص ٍ اظ

  ډیِان ومټ ا١بٵٍ ٙيٌ ثٍ ٱٌا َىڂبڇ دوز ثبیي ٽىشَڃ ًٙى. 

  ثَای اػشىبة اُ ډَٞٳ ثی ٍيیٍ ومټ، ثَ َٕٕٶٌَ اُ ومپيان إشٶبىٌ وًٚى. 

   ٱٌاَبی ٽىَٖي ٙيٌ ي ثٖیبٍی اُ ډًاى ٱٌایی ثٖشٍ ثىيی ٙيٌ ي آډبىٌ ىاٍای ډٺبىیَ ُیبىی ومټ َٖشىي، ثٍ َمیه

 .ىڅیڄ ثُشَ إز ډَٞٳ ایه ډًاى ٱٌایی ډلييى ًٙى

   ،َثَای ثُجًى ٥ٮڈ ٱٌا ي ٽبَ٘ ډَٞٳ ومټ ىٍ َىڂبڇ سُیٍ ٱٌاَب ثٍ ػبی ومټ اُ ٕجِی َبی سبٌُ ي ډٮ٦َ؛ ٕی

 .إشٶبىٌ ًٙى... څیمًسَٗ، آة وبٍوغ، آيیٚه، ًٙیي ي 

   ډبَی ىيىی، ًٕٕیٔ ...ډَٞٳ ٱٌاَبی ًٍٙ ډظڄ آػیڄ ًٍٙ، ؿیذٔ، دٶټ، اوًا٫ ًٍٙ و٪یَ هیبٍ ًٍٙ، ٽچڈ ًٍٙ ي ،

  .ي ٽبڅجبٓ ٽبَ٘ یبثي

  ٭ىَٞ )ػًٗ ٙیَیه ٽٍ ډمپه إز ثَای يٍآډين ي دٴ ٽَىن اوًا٫ وبن ي ٽیټ ثپبٍ ٍيى ىاٍای ډٺياٍ ُیبىی ٕيیڈ

ثىبثَایه ىٍ اٵَاىی ٽٍ ثٍ ٭چز اثشبڃ ثٍ ثیمبٍی ډلييىیز ډَٞٳ ومټ ىاٍوي ډَٞٳ ډًاى كبيی .  إز(ډًطٌَ ومټ

  .ػًٗ ٙیَیه َڈ ثبیي ثٖیبٍ ډلييى ًٙى

 اُ ومټ یيىاٍسٞٶیٍ ٙيٌ ٽٍ ىاٍای ثٖشٍ ثىيی ډىبٕت ثب دَياوٍ ٕبهز ،سبٍین سًڅیي ياوٺ٢بء ثبٙي هَیياٍی ځَىى. 

  ومټ یيىاٍسٞٶیٍ ٙيٌ ثبیي ىٍ ٩َيٳ سیٌَ ي ثييٍاُ وًٍ ي٥ًٍثز وڂُياٍی ًٙى. 

   ثُشَإز ومټ یيىاٍ سٞٶیٍ ٙيٌ ىٍآهَ دوز ثٍ ٱٌا إشٶبىٌ ًٙى

  : قٌس ٍ ضنط 

ډَٞٳ ُیبى ٹىي يٙپَ ي ث٦ًٍ ٽچی ډلًٞاڅز ٱٌایی ٽٍ ىاٍای ٹىي َبی ٕبىٌ َٖشىي ډظڄ اوًا٫ وًٙبثٍ َبی ځبُ ىاٍ ، آة 

ډیًٌ َبی ٝىٮشی ىاٍای ٹىي اٵِيىٌ ، ٙیَیىی ، ٙپبڅز ، ډَثب ي٭ٖڄ ه٦َ ا١بٵٍ يُن يؿبٹی ي اثشبڃ ثٍ ىیبثز ثوًٞٛ 

  .ىٍ اٵَاىی ٽٍ ٕبثٺٍ ٵبډیچی ىیبثز ىاٍوي ٍا اٵِای٘ ډی ىَي
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ٹىي ي ٙپَ یپی اُ ډىبث٬ اٝچی سبډیه ٽبڅَی ثوًٞٛ ثٍ ًٍٝر ٵَيٽشًُ ډًػًى ىٍ وًٙبثٍ َب ي ٱٌاَبی ٵَآيٍی ٙيٌ 

اوَّی ٍيُاوٍ ثبیي اُ ٹىي َبی ٕبىٌ سبډیه ًٙى ي ىٍ كبڃ  %10ثَإبٓ سًٝیٍ ٕبُډبن ػُبوی ثُياٙز ٽمشَ اُ  .إز

اوَّی ٍيُاوٍ اُ ٹىي َبی ٕبىٌ  %5كب١َ ثٍ ٭چز ٙی٫ً ٍيُ اٵِين ثیمبٍی ىیبثز ، ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ثٍ سبډیه ٽمشَ اُ 

.  إز( ٹبٙٸ ؿبیوًٍی ٙپَ ىٍ ٍيُ 6 ىٍ كييى ) ځَڇ 25سبٽیي ىاٍى ٽٍ ث٦ًٍ ډش٤ًٕ ثَای یټ ٵَى ٕبڅڈ 

  :پیبهس ّبی هػطف ظیبز قٌس ٍ ضنط ٍ ثطَض ملی هَاز قٌسی ٍ ضیطیي عجبضتٌس اظ 

٥َٕبن دبوپَآ ، .  ٽیچًځَڇ ا١بٵٍ يُن ىٍ ٕبڃ ډی ًٙى7 ډَٞٳ یټ ٹ٥ًی وًٙبثٍ ىٍ ٍيُ ډىؼَ ثٍ كييى :چبقی 

ڃ كًآ ي آڅِایمَ اُ ىیڂَ لا ، ثیمبٍی َبی ٹچجی ثوًٞٛ ىٍ ُوبن ، وٺَٓ ، اهزلاثیمبٍی َبی ٽچیًی ، ٵٚبٍ هًن ثب

یپی اُ ډُمشَیه ډىبث٬ ډَٞٳ ُیبى ٹىي ي ٙپَ إشٶبىٌ اُ  .  إز( ٹىي يٙپَ )٭ًاٍٟ ډَٞٳ ُیبى ډًاى ٹىيی ي ٙیَیه 

آة ډیًٌ َبی ٝىٮشی .  ځَڇ ٙپَ إز30سب  28 ډیچی څیشَی وًٙبثٍ كبيی 300یټ ٹ٥ًی . وًٙبثٍ َبی ځبُىاٍ إز 

ر ، ډَثب ي ٭ٖڄ ډی سًاوىي ډٺياٍ ُیبىی ٹىي ياٍى ثين لاٽٍ ىاٍای ٹىي اٵِيىٌ َٖشىي ، اوًا٫ َٙثز َب ، ٙیَیىی ي ٙټ

كشی اوًا٫ ٙیَ َبی ٥ٮڈ ىاٍ ي ٙیَٽبٽبئً يٙیَ ٙپبڅز ویِ كبيی ډٺياٍ ُیبىی ٹىي إز ي ډَٞٳ آوُب ثبیي ثٖیبٍ . ٽىىي

  .ډلييى ًٙى

وًٙیيوی َبی ٍّیمی وًٙیيوی َبیی َٖشىي ٽٍ اډَيٌُ ىٍ ثبُاٍ اٹٞی وٺب٣ ػُبن اٍائٍ ي ډًٍى إشٺجبڃ ٭مًڇ ثٍ يیٌْ 

یبن ثٍ لاوًٙیيوی َبی ٍّیمی كبيی ٙیَیه ٽىىيٌ َبی ډٞىً٭ی ثًىٌ ي ىٍ ډبىٍان ثبٍىاٍ، ډجز. اٵَاى ؿبٷ ياٹ٬ ٙيٌ اوي

ثیمبٍی ٵىیڄ ٽشًوًٍی ي َمـىیه اٵَاىی ٽٍ ٭بىر ثٍ ډَٞٳ ډپٍَ ایه وًٙیيوی َب ىاٍوي ډی سًاوىي ه٦َ ٕبُ ثبٙىي ثٍ 

اُ ٥َٳ ىیڂَ ډَٞٳ وًٙبثٍ َبی ځبُىاٍ ٍّیمی وٍ .ٙپچی ٽٍ ه٦َ ُایمبن ُيىٍٓ ٍا ىٍ هبوڈ َبی ثبٍىاٍ اٵِای٘ ىَىي 

ډَىڇ اٱچت . سىُب ډًػت ٽبَ٘ يُن ومی ًٙى، ثچپٍ اٵِای٘ يُن ٍا ویِ ثٍ ٭چز سلَیټ اٙشُب ثٍ ىوجبڃ هًاَي ىاٙز

ايٹبر ثَای ٍ٭بیز ٍّیڈ اڅٲَی، ثٍ اٙشجبٌ وًٙیيوی َبی ٍّیمی ډَٞٳ ډی ٽىىي یٮىی ثَای ٽبَ٘ يُن یب ػچًځیَی اُ 

ؿبٹی ثٍ ػبی وًٙبثٍ َبی ډٮمًڅی، وًٙبثٍ َبی ٍّیمی ډی وًٙىي، ىٍ كبڅی ٽٍ ٭چز اٝچی ؿبٹی، و٫ً وًٙبثٍ ویٖز، 

ثٍ ٭جبٍر ىیڂَ ومی سًان ََ و٫ً ي ََ ډٺياٍ اُ ډًاى ٱٌایی ٍا ډَٞٳ ٽَى ي اى٭ب . ثچپٍ ډٺياٍ ي و٫ً ٍّیڈ ٱٌایی اٵَاى إز

ثىبثَ ایه ثبیي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ػبیڂِیه . ٽَى ٽٍ ؿًن وًٙبثٍ ٍّیمی ډَٞٳ ډی ًٙى، ؿبٹی ٍا ثٍ ىوجبڃ ووًاَي ىاٙز

ٽَىن وًٙبثٍ َبی ٍّیمی اوشوبة ډىبٕجی ثَای دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ ؿبٹی ویٖز 

فصل دٍاسدّن هدیزیت تغذیِ در بحزاى ٍ حَادث غیز هتزقبِ 

  : اًَاع حَازث غیط هتطقجِ

/ كًاىص .كًاىص ٱیَ ډشَٹجٍ ثٍ كًاىص ٥جیٮی ي كًاىص ٕبهز ىٕز ثَٚ يكًاىص سپىًڅًّیپی سٺٖیڈ ډی ًٙوي

  :ډوب٥َار ٥جیٮی ثَإبٓ ډىٚبء ایؼبى آن ثٍ َٙف ُیَ ٥جٺٍ ثىيی ډی ًٙوي

ُڅِڅٍ، آسٚٶٚبن، ًٕوبډی ، ٍاو٘ ُډیه  : ډىٚبء ُډیىی-
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ٕیڄ : ډىٚبءآثی . -

٥ًٵبن ، َٕډب ، ځَډبی ٙيیي  : ډىٚبء ًَاٙىبٕی -

هٚپٖبڅی  : ډىٚبء اٹچیمی- 

ادیيډی ثیمبٍی  : ډىٚبء ُیٖشی ثیًڅًّیټ- 

كًاىص ثَٚ ٕبهز یب سپىًڅًّیپی ،ډوب٥َار ٭ميی یب ٱیَ ٭ميی ٽٍ س٤ًٕ ثَهی اٵَاى ٍم ډی ىَي ي ثَإبٓ و٫ً 

 :ډوب٥ٌَ ثٍ َٙف ُیَ وبډڂٌاٍی ډی ًٙوي

   آس٘ ًُٕی

   ًوٚز ډًاى ٍاىیً اٽشی

  ٝىٮشی / آڅًىځی آُډبیٚڂبَی

  ر و٪بډی لاكڈ

    ،ًٵٮبڅیز َٖشٍ ٍاىیً اٽشی

  ُثبڅٍ َبی ٕمی

   كًاىص كمڄ ي وٺڄ

   اوٶؼبٍ، ثمت ځٌاٍی

    ٍسَي

  :پبسد ثِ حَازث غیط هتطقجِ

ثَای دبٕن ثبیي و٫ً ي ٙير ډوب٥ٌَ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى يدبٕن ډىبٕت ثٍ آوُب ثٍ ثَإبٓ سًاوبیی ي اډپبوبر ثٍ َٙف ُیَ 

  :٥جٺٍ ثىيی ډی ًٙى

  دبٕن ډىبٕت ثٍ ثلَان ي سجٮبر آن إًُی ډىبث٬ ي ٕبُډبوُبی ډلچی ىٍ ډى٦ٺٍ كبىطٍ : دبٕن ىٍ ٦ٕق ډلچی

 .ىاىٌ ډی ًٙى.ىیيٌ

   ُڇ إز اُ ٦ًٕف لاُډبوی ٽٍ اٍائٍ دبٕن اُ سًان ویَيَبی ډلچی ي ډى٦ٺٍ ای هبٍع ډی ًٙى ي : دبٕن ىٍ ٦ٕق ډچی

 .سَ دبٕن َبی ډىبٕت ىاىٌ ًٙىلاثب

   ف ثياوي اُ لااځَ ٙير ډوب٥ٌَ ثٍ اوياٌُ ای ثبٙي ٽٍ ىيڅز ػمًٍُی إبڅمی ایَان ٛ: دبٕن ىٍ ٦ٕق ثیه اڅمچچی

ٽمټ َب ي ډًٍٚر َب ٝبكجى٪َان ثیه اڅمچچی ویِ إشٶبىٌ هًاَي ٙي 

   : پیبهسّبی سَء تغصیِ ای هربططات .

ډز ي ي١ٮیز سٲٌیٍ ػبډٮٍ إٓیت ىیيٌ هًاَىي لاََیټ اُ ډوب٥َار ثٖشٍ ثٍ و٫ً ډوب٥ٌَ يٙير آن اطَار ًٕیی ثَ ٓ

  :ىاٙز ٽٍ ثَهی اُ آوُب ٭جبٍسىي اُ
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 ٹ٬٦ (..ىاڇ، ډلًٞاڅز ٽٚبيٍُی ي)سوَیت وبځُبوی ډلًٞاڅز ٽٚبيٍُی، اُ ثیه ٍٵشه ډىبث٬ اډَاٍ ډٮبٗ : سیل ،

 . ىٕشَٕی ډَىڇ ثٍ ٵَيٙڂبٌ َبی ډًاى ٱٌایی يإٓیت ډَاٽِ هيډبر ثُياٙشی ىٍډبوی

  ِاٵِای٘ ډیِان ډَٿ ىٍ ػمٮیز إٓیت ىیيٌ، سوَیت ډلًٞاڅز ٽٚبيٍُی، اوجبٍ ډًاى ٱٌایی ي ػبىٌ َب ي : ظلعل

  ٵب١لاة ي آة ٕیٖشڈ ي ىٍډبوی –ر ثُياٙشی لاسوَیت سُٖی

 ٽبَ٘ سًڅیيار ٽٚبيٍُی ي ىاڇ، اٵِای٘ ٹیمز ډًاى ٱٌایی،ٽبَ٘ ىٕشَٕی ثٍ ډًاى ٱٌایی،ٽبَ٘ :ذطنسبلی 

ىٕشَٕی ثٍ آة ٕبڅڈ  

 آڅًىځی ًَا آطبٍ ډوَثی ٍا ثَ ىٕشڂبٌ سىٶٔ، ٕیٖشڈ ځًاٍٙی، ا٭ٞبة ي ٍيان اٵَاى ثَ ػبی ځٌاٙشٍ ي :آلَزگی َّا 

ىٍ كبڅز ٭بىی، ٕیٖشڈ ىٵب٭ی ثين ٍاىیپبڃ َبی آُاى ٍا هىظی ي ثی ١ٍَ . اهشبلاڅشی ٍا ىٍ ٭مچپَى آن َب ایؼبى ډی ٽىي

اډب ٭ًاډڄ ډوَة ډلی٦ی ډظڄ اٙٮٍ ډبيٍاء ثىٶ٘ ي آڅًىځی َبی ډلی٤ ثب٭ض ډی ًٙوي ثين وشًاوي ثب ایه . ډی ٽىي

ٍاىیپبڃ َبی آُاى ډجبٌٍُ ٽىي ىٍ وشیؼٍ ٕبهشمبن ي ٭مڄ ٕچًڃ َبی ثيوی س٤ًٕ ٍاىیپبڃ َبی آُاى سوَیت ٙيٌ ي ډىؼَ 

ډی ًٙى ... ثٍ ثیمبٍی َبی اڅشُبثی، ٹچجی ٭َيٹی، إٓڈ آڅَّیټ ي 

.  ىي وٶَ یب ثیٚشَ ٽٍ اُ یټ ٱٌا یب آٙبډیيوی : سٮَیٴ آن ٭جبٍر إز اُ  :طغیبى ثیوبضی ّبی هٌتقلِ اظ آة ٍ غصا

یڄ اٝچی ثَيُ لایپی اُى. ئڈ ثبڅیىی ډٚشَٻ ىاٙشٍ ثبٙىي ي یټ ډٚپڄ ػُبوی ٍي ثٍ ځٖشَٗ إزلاإشٶبىٌ ٽَىٌ ي ٫

ة ډی ثبٙي ٽٍ ډىؼَ ثٍ ثَيُ ثیمبٍی َبیی ډبوىي لاایه ٥ٲیبوُب ىٕشَٕی وبٽبٵی ثٍ آة ٕبڅڈ ي ىٵ٬ ٱیَ ثُياٙشی ٵبٟ

ثٍ ػُز دیٚڂیَی ي . ٕبڅمًوچًَُب، ٙیڂچًَُب، اَٙٙیبٽًڅی، ډٖمًډیز َبی ٱٌائی إشبٵیچًٽًٽی ي ثًسًڅیٖڈ ډی ًٙى

ة لاُڇ إز اٹياډبر ثٍ َىڂبڇ ي ډًطَ ىٍ هًٞٛ ثُياٙز آة ي ٵبٟلاٽىشَڃ َمٍ ځیَیُبی ثیمبٍیُبی ډىشٺچٍ اُ آة 

ء، ډَٿ ي ډیَ ي َِیىٍ َبی ٵَايان وبٙی اُ ایه ٥ٲیبن َب ثبیي آُډبیٚڂبٌ َبی سٚویٜ لاثٍ ډى٪ًٍ ٽبَ٘ اثز. اوؼبڇ ځیَى

ایه ٭ٶًوز َب ىٍ ثو٘ ىيڅشی ي هًٞٝی سٺًیز ي َمـىیه آُډبیٚڂبٌ َبی ٱٌا ي ىاٍي ثَای سٚویٜ آڅًىځی َبی 

 .ٱٌائی سؼُیِ ًٙوي

  اُ یټ ًٕ سًڅیي ي یب يٍيى ډًاى ٱٌایی ډلييى ٙيٌ ي اُ ًٕی ىیڂَ سًان اٹشٞبىی : جٌگ ٍ ثحطاى ّبی سیبسی

ػمٮیز ډی سًاوي ٽبَ٘ یبثي، ثيوجبڃ آن ىٕشَٕی ػمٮیز ثٍ ډًاى ٱٌایی ډًٍى ویبُ وٍ ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ ثچپٍ ثٍ ٥ًٍ وٖجی 

ډلييى ٙيٌ إز 

  : ؿَ هٍ ډيیَیز ثلَان ؿُبٍ ډَكچٍ ثَای ثلَان سٮَیٴ ٙيٌ إز ٽٍ ٭جبٍسىي اُ .

یبی ډلی٦ی ثب ثٍ لاػچًځیَی اُ ٭يڇ يٹ٫ً ډوب٥ٌَ یب ٭يڇ ډًاػٍُ ثب آن اُ ٥َیٸ ثٍ كياٹڄ ٍٕیين ة::فبظ پیطگیطی . 

  .ٽبٍ ځیَی ٵىبيٍی َبی ډَسج٤ ي َٕډبیٍ ځٌاٍی ثَ اٹياډبر دیٚڂیَاوٍ اوؼبڇ ډی ًٙى

اځبَی ي آډًُٗ َبی ٭مًډی .  ٵٮبڅیز َبیی ٽٍ ثَای اػشىبة ٽبډڄ اُ يٹ٫ً آطبٍ وبځًاٍډوب٥ٌَ اوؼبڇ ډی ًٙى:آهبزگی . 

  .، ٕجت سٲییَ وڂَٗ ي ٍٵشبٍ ي اٵِای٘ آډبىځی ډی ًٙىلاډَسج٤ ثب ٽبَ٘ ه٦َ ة
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ٵبٝچٍ ثٮي اُ ډوب٥ٌَ ثٍ ډى٪ًٍ كٶ٨ ػبن ي سبډیه كياٹڄ ویبَُبی لار كیه یب ةلا ٽمټ ٍٕبوی یب اوؼبڇ ډيام:پبسد . 

  .إز ٽٍ ډی سًاوي ٵًٍی، ٽًسبٌ ډير یب ثچىي ډير ثبٙي.دبیٍ ای ډَىڇ إٓیت ىیيٌ

 سٞمیمبر ي اٹياډبسی إز ٽٍ دٔ اُ یټ ډوب٥ٌَ ثَای ثبُځَىاوين یب ثُجًى َٙای٤ ُويځی ػبډٮٍ ی إٓیت :ثبظیبثی . 

  .ىیيٌ ثٍ ي١ٮیز ٹجڄ اُ يٹ٫ً ډوب٥ٌَ اوؼبڇ ډی ځیَى

هسیطیت تغصیِ زض ثحطاى 

 – آډبىځی –دیٚڂیَی ) ٵٮبڅیز ثیه ثوٚی إز ٽٍ ٕبُډبوُبی ًیَث٤ ىٍ ډَاكڄ ؿُبٍځبوٍ ډيیَیز ثلَان :تعطیف  

 ىاٙشٍ َمپبٍی ي ٍیِی ثَوبډٍ ٱٌایی ډًاى ثًىن ٕبڅڈ ي ډَىڇ ٭مًڇ ثَای ٽبٵی اوَّی ډى٪ًٍسبډیه ثٍ(ثبُیبثی ي دبٕــن

 ډَاٹجشُبی دىبَڂبٌ، ډلی٤، ثُياٙز آة، ٙبډڄ ډشَٹجٍ ٱیَ كًاىص ي َب ثلَان ىٍ اٵَاى إبٕی ویبَُبی ُیَا . ثبٙىي

  . ىاٙشی يٱٌا ي سٲٌیٍ إزثٍ

 (دَيسئیه ي ٍیِ ډٲٌی- ٽمجًى ىٍیبٵز اوَّی ) اٍسٺبءٽیٶیز هيډبر سٲٌیٍ ای، ٽىشَڃ ٙی٫ً ًٕءسٲٌیٍ :اّساف

يػچًځیَی اُ ثَيُ ډًاٍى ػيیي ًٕءسٲٌیٍ ثٍ يیٌْ ىٍ ځَيَُبی إٓیت دٌیَ، اٍسٺبء آځبَی ػبډٮٍ ي ٽبٍٽىبن ي٥َاكی ي 

  .ر ډىبٕت إزلااػَای ډيام

 ىٍ ډيیَیز سٲٌیٍ ىٍ ثلَان ثٖشٍ ثٍ ٙير ډوب٥َار، اٹياډبر ٙبډڄ دبٕن َبی سٲٌیٍ ای ، ىٍډبوی ي :اقساهبت 

 .ثُياٙشی إز

  :اقساهبت تغصیِ ای ٍ زضهبًی. 

 ٱٌا ثَای ٽڄ ػمٮیز كبىطٍ ىیيٌ ٍا ٵَاَڈ ډی آيٍى ٽٍ ثبیٖشی اُ ٥َیٸ ډًاى ٱٌایی ډىبٕت :ثطًبهِ تغصیِ ّوگبًی

ډلبٕجٍ اوَّی ډًٍى .  ځَڇ دَيسئیه ثَای ََ ٵَى ىٍ ايایڄ ثلَان سبډیه ومبیي50 ٽیچًٽبڅَی اوَّی ي 2100ٍيُاوٍ كياٹڄ 

 :ویبُ، ثٖشڂی ثٍ َٙای٤ ُیَ ىاٍى

   20(ىډبی ډجىب ىٍ ػٍ ٕبوشی ځَاى)ىډبی ډلی٤ 

   ي١ٮیز ثُياٙز ي سٲٌیٍ ػمٮیز

    ٵٮبڅیز ٵیِیپی

  سًُی٬ ىډًځَاٵی ػمٮیز

 ٽیچً ٽبڅَی اوَّی 1255 ثٍ ٽمټ هبٍػی ویبُ ىاٙشٍ ثبٙي ًهیٌَ ٱٌایی ثبیي كياٹڄ "لا اځَ ػمٮیز إٓیت دٌیَ ٽبڇ

ُډبوی ٽٍ ډَىڇ ډجشبڃ ثٍ ًٕسٲٌیٍ ثًىٌ، ًَا َٕى ثبٙي، یب ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٕىڂیه . ىٍ ٍيُ ٍا ثَای ََ وٶَ سبډیه ٽىي

  .اوؼبڇ ځیَى ایه ډٺياٍ اٵِای٘ ډی یبثي

ُډبوی ٽٍ . ر،كجًثبر، ٕجِیُبٕزلا ډیبوڂیه ىٍیبٵز دَيسئیه ََٵَى ىٍ َٙای٤ ثلَان اُ یټ ٍّیڈ ډوچ٣ً اُٯ:پطٍتئیي

ٱٌای ډَٞٵی، اوَّی ٽبٵی ٵَاَڈ وپىي ثين ثَای سبډیه اوَّی َٙي٫ ثٍ ډَٞٳ دَيسئیه ٽٍ ثَای ٍٙي ي سَډیڈ ډًٍى ویبُ 
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 ىٍٝي، 8 -12ر لادَيسئیه ثٍ وٖجز َبی ډٮیه ىٍ ثٖیبٍی ٱٌاَب ىٍیبٵز ډی ًٙى ثَای ډظبڃ ٯ.إز هًاَي ٽَى

 (.....ي ډبَی- دىیَ- ځًٙز –سوڈ ډَٯ -  ٙیَ) ثَاثَ آن دَيسئیه ىاٍوي ي دَيسئیه َبی ډىٚأ كیًاوی 2كجًثبر ثی٘ اُ 

 ثب ډىٚأ ځیبَی ثَهی اُ إیيَبی آډیىٍ ١َيٍی ٍا وياٍوي َبی دَيسئیه ي ىاٍوي ډشٮبىڃ اوياٌُ ثٍ ٍا آډیىٍ إیيَبی سمبڇ

ي اُ ٥َیٸ سَٽیت ٱٌاَبی ځیبَی ثَای ډظبڃ ٱبڅز ثب كجًثبر یب اٵِيىن ډٺياٍی دَيسئیه كیًاوی ثٍ ډىبث٬ ځیبَی 

ثيیه سَسیت دَيسئیه ثب ٽیٶیز ٽبٵی ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ اُ ډىبث٬ ځیبَی ډوچ٣ً . دَيسئیه ډًٍى ویبُ ثي ن ٵَاَڈ ډی ًٙى

  . ثيٕز ډی آیي

   اًَاع ثطًبهِ تغصیِ تنویلی

یٮىی وٖجز يُن ثَای ٹي ٽمشَ اُ )ُډبوی ډًٍى ویبُ إز ٽٍ ډیِان ًٕسٲٌیٍ :  ثَوبډٍ سٲٌیٍ سپمیچی َمٍ ػبوجٍ(اڅٴ 

2SD -ډٺياٍٱٌای ا١بٵی ثَای . َمَاٌ ثب ٭ًاډڄ سٚيیي ٽىىيٌ ًٕسٲٌیٍ ثبٙي %20ي یب  %15 ثیٚشَ اُ (اُ ډیبوٍ إشبوياٍى

   .ٽڄ ػبډٮٍ كچيطٍ ىیيٌ ثبیي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى

 ىٍٝي َمَاٌ ثب ٕبیَ ٭ًاډڄ 5 ىٍٝي ي یب 10 ثَوبډٍ سٲٌیٍ سپمیچی َيٳ ډىي ُډبوی ٽٍ ډیِان ًٕسٲٌیٍ ثیٚشَ اُ (ة 

ٱٌای ا١بٵی ثَای اٵَاى ډىشوت ي ځَيٌ َبی إٓیت دٌیَ سٲٌیٍ . سٚيیي ٽىىيٌ ًٕسٲٌیٍ یب ثیمبٍی ٭ٶًوی ادیيډیټ ثبٙي

  .ای ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډی ًٙى

 اولَاٳ ډٮیبٍ اُ إشبوياٍى یب ٽمشَ اُ 3سٲٌیٍ ىٍډبوی ثَای ٽًىٽبن ثب يُن ثَای ٹي ثی٘ اُ ُیَ :ثطًبهِ تغصیِ زضهبًی

ػُز ٽبَ٘ ډیِان ډَٿ ىٍ ٽًىٽبوی ٽٍ اُ .  ٕبوشی ډشَ اوشوبة ډی ًٙى110ډٺياٍ ډیبوڂیه یب ٹي ٽمشَ اُ  70%

ُڇ إز یټ ٍّیڈ ثبُسًاوی ثب ىاىن ٱٌای ٱىی اُ اوَّی ىٍ ٵًاٝڄ ُډبوی لااوَّی ٍوغ ډی ثَوي - ًٕسٲٌیٍ ٙيیي دَيسئیه

ځَڇ دَيسئیه ىٍ ََ ٽیچًځَڇ يُن ٽًىٻ ٍا ٍيُاوٍ سبډیه ٽىي  2- 3 ي اوَّی ٽبڅَی ٽیچً 150 – 200ډشٮيى ٽٍ ثشًاوي 

 . ٕب٭ز ٱٌا ىاىٌ ًٙى24٭بڅًٌ ثَ ډَاٹجز دِٙپی ثبیي ََ ٍٕ ٕب٭ز ىٍ ٥ًڃ . ثبیي ٵَاَڈ ځَىى

 : ىاڅیڄ إٓیت دٌیَی اُ څلب٧ ٵیِیًڅًّیپی ي َٙای٤ ثيوی آن َبٕز ٽٍ ایه اٵَاى ٭جبٍسىي اُ:گطٍُ ّبی آسیت پصیط  

ٍٙي َٕی٬ ي ویبُ سٲٌیٍ ای وٖجشب ثباڃ؛ إشٮياى يیٌْ ثٍ ًٕء سٲٌیٍ  : وًُاىان يٽًىٽبن •

ثٍ يیٌْ ىهشَان ثٍ ىڅیڄ ػُ٘ ٍٙي ىيٍان ثچًٯ : وًػًاوبن •

ثٍ ىڅیڄ ٍٙي َٕی٬ ػىیه؛ ٙیَىاىن ي اٵِای٘ ویبَُبی سٲٌیٍ ای ىٍ ایه ىيٍان : ُوبن ثبٍىاٍ ي ٙیَىٌ • 

 ..سبډیه وٚين ویبَُبی سٲٌیٍ ای آوبن س٤ًٕ ػیٌَ ٱٌایی؛ ٽبَ٘ اٙشُب ؛ ډٚپبڅز ثچ٬ ي: ٕبڅمىيان ي ډٮچًڅیه • 

   :  اقساهبت ثْساضتی

ىٍ َٙای٤ ثلَان ٽٍ ډَاٹجشُبی .  ډبٌ سٲٌیٍ اولٞبٍی ٙیَ ډبىٍ إز6ٕبڅڈ سَیه ٍيٗ ثَای سٲٌیٍ وًُاىان ُیَ  :مَزمبى

ثب سًػٍ ثٍ . ػبیڂِیه َبی ٙیَ ډبىٍ. ثُياٙشی ٽبَ٘ یبٵشٍ ي ه٦َ ٭ٶًوز ثٖیبٍ ثباڃ ثبٙي ثبیي ٙیَىَی ٍا كمبیز ٽَى
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ډٚپبڅز سُیٍ آن َب ي إشٶبىٌ اُ ٙیٍٚ َبی ٙیَ ٱیَ ثُياٙشی ډمپه إز ه٦َوبٻ ثبٙي ىٍ ایه ُډیىٍ ثبیي كمبیز اُ 

  .ٙیَىَی آډًُٗ اڅِڇ ىاىٌ ًٙى

ٽًىٽبن ي اٵَاى ػًان ثیٚشَیه إٓیت َب ٍا ډی ثیىىي ي آوبن ثبیي ىٕشَٕی ډٖبيی ي ٭بىاڅىٍ ثٍ هيډبر ايڅیٍ ٍا ىاٙشٍ 

َىڂبډی ٽٍ ياٽٖیىبٕیًن .اُ ډلشًای اوَّی ٍّیڈ ٱٌایی اُ ډىبث٬ ؿَثی سُیٍ ًٙى %30دیٚىُبى ډی ځَىى ٽٍ  .ثبٙىي

 ډبٍَ ىاىٌ ًٙى 59 سب 6ویِثٍ ٽًىٽبن ثیه  A ٭چیٍ َٕهټ اوؼبڇ ډی ًٙى ثبیي ډپمڄ َبی يیشبډیه

  :اغَل ملی تغصیِ مَزمبى زض ثحطاى ّب . 

  .ٱٌا ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ دوشٍ ًٙى- 

  .اُ وڂُياٍی ٱٌاَبی دوشٍ ٙيٌ هًىىاٍی ځَىى- 

  .اُ سمبٓ ٱٌاَبی هبڇ ي دوشٍ ثب َميیڂَ اػشىبة ًٙى- 

  .ډیًٌ َب ي ٕجِیؼبر ٍا هًة ثًٚیىي- 

  .اُ آة ٕبڅڈ إشٶبىٌ ًٙى- 

  .ىٕز َب ٍا ډپٍَا ثًٚیىي- 

  .اُ سٲٌیٍ ٽًىٽبن ثب ٙیَ هٚټ هًىىاٍی ًٙى- 

  .ٱٌا اُ سمبٓ ثب كَٚار، ػًويځبن ي ٕبیَ كیًاوبر ډلبٵ٪ز ځَىى- 

ډًاى ٱٌایی ٵبٕي ٙيوی ىٍ ډپبن َبی اډه وڂُياٍی ًٙى -

ر ىيٍان لاه٦َار ډَث٣ً ثٍ ػٌة وبٽبٵی ډًاى ٱٌایی ثَای ُوبن ثبٍىاٍ ي ٙیَىٌ ٙبډڄ ډٚټ : ظًبى ثبضزاض ٍ ضیطزُ .

ىٍ ثَوبډٍ ٍیِی سٲٌیٍ َمڂبوی ىٍ . ثبٍىاٍی، ډَٿ ي ډیَ ډبىٍان، سًڅي ٽًىٽبن ٽڈ يُن، ٙیَىَی ٱیَ ډٖشمَ ډی ثبٙي

ثٍ ٭بڅًٌ ُوبن ثبٍىاٍ ي ٙیَىٌ ثبیي ډپمڄ . َٙای٤ ثلَان ثبیي ویبَُبی ا١بٵی ُوبن ثبٍىاٍ ي ٙیَىٌ ٍا ویِ ډيو٪َ ٹَاٍ ىاى

آَه ي إیي ٵًڅیټ ٽبٵی ىٍیبٵز ومبیىي ي َمـىیه اوؼبڇ اٹياډبر اڅِڇ ثَای ٽبَ٘ ډًاٍى ٽمجًى آَه اُ ٥َیٸ ٍّیڈ 

ُوبوی ٽٍ ىٍ ىيٍان ثٮي اُ ُایمبن ثٍ َٕ ډی ثَوي ویِ ثبیي ٥ی ٙ٘ َٶشٍ دٔ اُ ُایمبن . ٱٌایی ډشى٫ً ثٖیبٍ ډُڈ إز

  .ىٍیبٵز ٽىىي A يیشبډیه

اډب ایه . اځَؿٍ وٺ٘ ثٍِځی اُ إٓیت ىیيٌ سَیه ځَيٌ ىٍ ػمٮیز ثلَان ُىٌ ٍا ٕبڅمىيان سٚپیڄ ډی ىَىي : سبلوٌساى

سؼَثٍ وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ٕبڅمىيان ثیٚشَ . ځَيٌ وٺ٘ ٽچیيی ىٍ اكیب ي ثبُسًاوی ػمٮیز إٓیت ىیيٌ ٍا ثَ ٭ُيٌ ىاٍوي

ىٍ ًٍٝر كمبیز ٕبڅمىيان، آوبن ىٍ ډيیَیز ډىبث٬ ىٍ ثلَان َب وٺ٘ ډُمی ٍا ایٶب ډی . ٽمټ ٍٕبن َٖشىي

ٕبڅمىيان ثیٚشَیه إٓیت اُ ثلَان ٍا ډی ثیىىي ي ٭ًاډڄ ه٦َ ُای سٲٌیٍ ای ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ ىٕشَٕی ثٍ ٱٌا ي .ٽىىي

اٵِای٘ ویبَُبی سٲٌیٍ ای آوبن ډی ًٙوي، 

  : ثىبثَایه



 
هاسًدراى فٌی هجتوع آهَسش هزکش                                                                                                                (رفتار خَراکی سالن)اصَل تغذیِ ٍ بْداضت   
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  .ٕبڅمىيان ثبیي اډپبن ىٕشَٕی ثٍ ډىبث٬ ٱٌایی ٍا ىاٙشٍ ثبٙىي-

  .سُیٍ ي ډَٞٳ ٱٌاَب ثَای آوبن إٓبن ثبٙي-

ٱٌاَبی سُیٍ ٙيٌ ثبیي ویبَُبی دَيسئیىی ي ٍیِډٲٌی َبی آوبن ٍا ىٍ ثَ ىاٙشٍ ثبٙي -

ىاٍای وبَىؼبٍَبی ػٖمی، كٖی َٖشىي ي ىٍ یبىځیَی ډٚپڄ ىاٍوي يځَيٌ إٓیت دٌیَ هبٝی َٖشىي ي  :هعلَلیي .

ډمپه إز ثب ثَهی ه٦َار . ر هبٛ ډًٍى ویبُ هًى ىٕشَٕی إٓبن ىاٙشٍ ثبٙىيلاثَای اىاډٍ كیبر ثبیي ثٍ سُٖی

ډبوىي، . سٲٌیٍ ای ډًاػٍ ًٙوي ٽٍ ایه ٭ًاډڄ ویِ ثب سًػٍ ثٍ َٙای٤ ا٦١َاٍ ٽٍ ىٍ آن ُويځی ډی ٽىىي سٚيیي ډی ًٙوي

ر ډًػًى ىٍ ػًیين، ثچٮیين وبډىبٕت ٽٍ ثب٭ض ٽبَ٘ ډیِان ډَٞٳ ٱٌا ي هٶڂی ډی ًٙوي، ٹيٍر كَٽز ٽڈ لاډٚټ

 "ډی ځَىى، ٙی٫ً یجًٕز هًٞٝب D ٽٍ ىٕشَٕی ثٍ ٱٌا ي وًٍ آٵشبة ٍا سلز سبطیَ ٹَاٍ ډی ىَي ي ثب٭ض ٽمجًى يیشبډیه

ُڇ إز سمُیياسی هبٛ اُ ٹجیڄ ىٕشَٕی ثٍ ٱٌای دَاوَّی، ٹبٙٸ ي وی ثَای لاىٍ اٵَاىی ٽٍ ىؿبٍ ٵچغ ډٲِی َٖشىي ي 

   .  آوبن ٵَاَڈ ځَىى


