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 :با گزيٌ َای غذایی آشىا شًیم

 ٔٛاز ٌزفتٗ لزار.ٕ٘بییٓ ٔصزف رٚس ٞز ثبیس وٝ غذایی ٞبی ،ٌزٜٚ غذایی زرٞزْ

  ثبیس وٝ اعت ٔؿٙی ایٗ اعت،ثٝ ٌزفتٝ وٕتزی ربی وٝ ؽىُ ثبلای زر غذایی

  ٘شزیه پبییٗ ثٝ ؽىُ ثبلای اس چٝ ٞز.ثرٛریٓ وٕتز غذایی ٔٛاز زعتٝ ایٗ اس

 ایٗ ثٝ وٝ ؽٛز ٔی ثیؾتز وٙٙس ٔی اؽغبَ غذایی ٞبی ٌزٜٚ وٝ ربیی ؽٛیٓ ٔی

  وٝ ٞبی ٌزٜٚ ؽٙبذت ثب.ثرٛریٓ ثیؾتز غذایی ٔٛاز ایٗ اس ثبیس وٝ اعت ٔؿٙی

 .ثبؽیٓ زاؽتٝ عبِٕی غذایی ثز٘بٔٝ تٛا٘یٓ ٔی ثیٙیٓ ٔی ؽىُ زر
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 :گزيٌ َای غذایی
 :گزيٌ وان ي غلات

ایٗ ٌزٜٚ زر پبییٗ تزیٗ لغٕت ؽىُ لزار ٌزفتٝ اعت ٚؽبُٔ ا٘ٛاؼ ٘بٖ ٞب  

ایٗ ٌزٜٚ اس ٔٛاز غذایی اصّی تزیٗ ٔٙجؽ وغت ا٘زصی .ثز٘ذ،ٚ ٔبوبرٚ٘ی اعت

       .ثسٖ اعت
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ٌٛؽوت  )ایٗ ٌزٜٚ زر طجمٝ عوْٛ ؽوىُ لوزار زارزٚؽوبُٔ ٌٛؽوت لزٔوش      

 . ٚترٓ ٔزـ اعت(ٔزـ،ٔبٞی)ٌٛؽت عفیس(ٌٛعفٙسٌٚبٚ







 :میًٌ بیشتز بخًریم -1

 ثبر ٔیٜٛ ٚ اس ا٘ٛاؼ ٔرتّف آٖ ثرٛری3ٓٞز رٚس. 

ٔیٜٛ ٞب زارای ٚیتبٔیٗ ٚ ٔٛازی ٞغتٙس وٝ ثزای علأتی ٔفیس٘س. 

را ثیؾتز  ...( ٔب٘ٙس سرزآِٛ، ذزٔبِٛ، آِٛ، ّٞٛ ٚ )ٔیٜٛ ٞبی سرز، ٘بر٘زی ٚ لزٔش

 .ثرٛریٓ

ٓثٝ ربی آثٕیٜٛ، ٔیٜٛ ثرٛری. 

      



 :سبشی بیشتز بخًریم -2

  ٝٞز رٚس ثٝ ٕٞزاٜ ٚؾسٜ ٞبی اصّی غذایی ٚ ٔیبٖ ٚؾسٜ ٞب، عجشی ٞبی پرتو

 .ثرٛریٓ... ٚ ذبْ ٔب٘ٙس عجشی ذٛرزٖ، عبلاز وبٞٛ، عبلاز وّٓ، ذیبر ٚ ٌٛرٝ ٚ 

عجشی ٞب زارای ٚیتبٔیٗ ٚ ٔٛازی ٞغتٙس وٝ ثزای علأتی ٔفیس٘س. 

       ٞز رٚس اس ا٘ٛاؼ ٔرتّف عجشی ٞب ٔب٘ٙوس وّوٓ، فّفوُ زِٕوٝ ای، عوجشی ٞوبی

ٞوٛیذ، ووسٚ   )، عجشی ٞبی ٘بر٘زی ٚلزٔوش (عجشی ذٛرزٖ، اعفٙبد، وبٞٛ) تیزٜ

    ثیؾتز ثرٛریٓ  ...( حّٛایی، ٌٛرٝ فزٍ٘ی ٚ 

      



 َز ريس شیز ي لبىیات بخًریم -3

ثرٛریٓ سیزا ثزای ( ؽیز، ٔبعت، پٙیز، زٚـ ٚ وؾه) ٞز رٚس ِجٙیبت

 .رؽس اعترٛاٖ ٔفیس اعت

 پبعتٛریشٜ ثرٛریٓ( ؽیز، ٔبعت، پٙیز، زٚـ ٚ وؾه)ِجٙیبت. 

وٓ ٕ٘ه ثرٛریٓ( ٔبعت، پٙیز، زٚـ ٚ وؾه)ِجٙیبت. 

ٓؽیز، ٔبعت ٚ پٙیز وٓ چزة ثرٛری. 

ٓٞز رٚس حسالُ یه ِیٛاٖ ؽیز ثرٛری  . 



 :حبًبات بخًریم -4
  ٝحجٛثبت ٔب٘ٙس ٘رٛز، ِٛثیب، ثبللا، ِپٝ ٚ ٔبػ زارای ٚیتبٔیٗ ٚ ٔٛازی ٞغتٙس و

 .ثزای علأتی ٔفیس٘س
آػ رؽتٝ، آػ ؽّٝ لّٕىبر، آػ رٛ،  : غذاٞبی پرتٝ ؽسٜ ثب حجٛثبت ٔب٘ٙس

 .ثبر ثرٛریٓ 3تب  2را ٞفتٝ  ای ... ِٛثیب پّٛ، ٔبػ پّٛ ٚ 
 غذاٞبیی ٔخُ ؾسعی ٚ ِٛثیب پرتٝ  (ٔخُ صجحب٘ٝ)زر ٚؾسٜ ٞبی غذایی اصّی ،

 .ثرٛریٓ
  ،ّٛثٟتز اعت ثز٘ذ را ثیؾتز ثٝ صٛرت ٔرّٛط ثب حجٛثبت ٔخُ ثبللا پّٛ، ؾسط پ

 .ثرٛریٓ... ٔبػ پّٛ،ِٛثیب چؾٓ ثّجّی ثب پّٛ ٚ 
غلات  ...( ؾسط، ِٛثیب ٚ ) ثٝ ربی ٌٛؽت ٔیتٛا٘یٓ غذاٞبیی وٝ زارای حجٛثبت ٚ
 .ٞغتٙس ٔب٘ٙس ؾسط پّٛ یب ِٛثیب ثب ٘بٖ ثرٛریٓ( ثز٘ذ ٚ ٘بٖ)
 



 قىذ ي شیزیىی کم بخًریم -5

  ذٛرزٖ سیبز ٔٛاز لٙسی ٚ ؽیزیٗ ٔب٘ٙس آة ٘جبت،ؽىلات،ا٘ٛاؼ پیزاؽىی

 .ٔی ؽٛز( زیبثت)ٚؽیزیٙی ٔٛرت اضبفٝ ٚسٖ ربلی ٚٔزض لٙس 

 ٓلٙس ،ؽىز،ا٘ٛاؼ ٔٛاز غذایی ٚ ٘ٛؽیس٘ی ٞبی ؽیزیٗ ٚ ٘ٛؽبثٝ ٞبرا ذیّی و

 .ثرٛریٓ 

  ٝٔصزف ٔٛاز غذایی ٔب٘ٙس ؽیزیٙی،ؽىلات،آة ٘جبت،ٔزثب،ا٘ٛاؼ ؽزثتٟب،ٚ ٘ٛؽبث

ثٟتز اعت ثٝ ربی ا٘ٛاؼ .ٞبٚآزأظ ٞب ی زارای ٔٛاز لٙسی را وبٞؼ زٞیٓ 

 را ثرٛریٓ(ٔخُ ذزٔب،ا٘ٛاؼ ٔیٜٛ ٞبی ذؾه)ؽیزیٙی ٔیٜٛ ٞبی ثب طؿٓ ؽیزیٗ 





 ومک کم بخًریم -6

ی ؽٛز  ٔ عزطبٖ خُ فؾبر ذٖٛ ثبلاٚ  بٞییٔ  بٕری  ه ثبؾج ایزبز ثی عز عفزٜ ثز .ٔصزف سیبز ٕ٘

 ٓ پبؽی ه٘   .رٚی غذا ٕ٘

 ٚ اٛؼ پفه ،چیپظ ، چٛة ؽٛر  س ا٘ بٔٙ٘ ملات ؽٛر  ٓ ....تٙ  .را وٕتز ثرٛری

 ٓ ٜ ثرٛری ساز  ٘ٛ ثٚ ه  ٕ٘ ٖ بٞی ثسٚ  ُ آری بٞٚ  غش اٛؼٔ  ْ ،ٚ .اس ا٘ ٝ ،فٙسق ،ثبزا س پغت سازٜ...بٔٙ٘  ٘ٛ  ث

       ٓ موسار وو وٓ ثوٝٔ  آٖٞ  ه یس زار تصوفیٝ ؽوسٜٚ  یٓ ثزای پرت غذا ،اس ٕ٘ اٞٛ سیٗ ذٛز ثر اِٚ اس 

ٜ وٙٙس  .اعتفبز

 ٛ٘س ی ؽ  ٜٔ ْ ذٛرز ٝ صٛرت ذب ٝ ث بٞ یی و عجشی  بٞٚ   ٜ یٛ  ٔٝ ٝ      )ث ٛرو ٝ عوجش ،ذیوبر ٌ، ٛرو  ٌُ خٔو

یٚ  پبؽیٓ...(فزٍ٘ ه٘  ٕ٘. 



 :چزبی ي ريغه کم بخًریم  -7
 ثبؾج ٜ ٚ عزخ وزز بی چزة  ٗ ،غذاٞ  ٔصزف سیبز رٚغ

ی ؽٛز  چبلیٔ   ٖٚ س  ٚٝ بی لّجی ؾزٚلی ،اضبف ٖ ثبلا،ثیٕبریٞ  ُ چزثی ذٛ خ بییٔ   .ثیٕبریٞ 
 ٓ ىٙی ٜ رٚی٘  ب سیبز یٞ  اٛؼ ؽیزیٙ ٚ ا٘ بی چزة  ٖ غذاٞ  .زر ذٛرز
ٜربی غذای عزخ ؽس ٝ ٓ :ث وجبثی ثرٛری ٛریٚ  ٚ تٙ بی ثربر پش  ٗ .غذاٞ زر عبلاز ،رٚغ

ٖ ثزیشیٓ  .سیتٛ
 ٓ ُ  چیپظ را وٕتز ثرٛری خ ملاتیٔ  ٚ تٙ ب ت زاي  ٕجزٌز ٞ، س پیتشاٞ، ب ٙ٘  .غذای چزةٔ 







 ٓزر ٍٞٙبْ تٕبؽبی تّٛسیٖٛ اس ذٛرزٖ غذا یب تٙملات ذٛززاری وٙی. 
 ٓاس غذاٞبی آٔبزٜ ٔب٘ٙس ٕٞجزٌز ٚ پیتشا  وٕتز اعتفبزٜ وٙی. 
  ٔصزف غذای چزة ٚ عزخ ؽسٜ ٚ تٙملات پز وبِزی ٚپز رٚغٗ ٔب٘ٙس عیت

سٔیٙی عزخ ؽسٜ ،چیپظ،پفه،ؽىلات،ویه ٞبی ؽىلاتی ،ؽیز وبوبئٛٚ آریُ  
 .ٚ ثغتٙی را تب حس ٕٔىٗ وبٞؼ زٞیٓ 

 ٓثٝ ربی ٘ٛؽبثٝ ،اس آة یب زٚـ وٓ ٕ٘ه اعتفبزٜ وٙی. 





 ٔبوبرٚ٘ی عجٛط زار (٘بٖ عٍٙه)اسغذاٞبی فیجز زار ٔب٘ٙس ٘بٖ عجٛط زار،
ثیغىٛییت عجٛط زار ،تٛت ذؾه ،ا٘زیز ذؾه ،ٔیٜٛ ٚعجشی زر ثز٘بٔٝ  

 .غذایی ذٛز اعتفبزٜ وٙیٓ 
 ٓزا٘ؼ آٔٛسا٘ی وٝ صجحب٘ٝ ٕ٘ی ذٛر٘س زر .ذٛرزٖ صجحب٘ٝ را فزأٛػ ٘ىٙی

ٚؾسٜ ٘بٞبر اؽتٟبی سیبزی ثزای ذٛرزٖ غذا زار٘س ٚ زر ٘تیزٝ ثب ذٛرزٖ غذای  
 .اضبفی ،زچبر اضبفٝ ٚسٖ ٚ چبلی ٔی ؽٛ٘س 

  ٝحس الُ زٚ ٔیبٖ ٚؾسٜ زارای ٔیٜٛ ٔخُ یه ٚؾسٜ ٘بٖ ٚ پٙیز ثب ذیبر ٌٚٛر
 .ثرٛریٓ 

 ٓٞز رٚس حس الُ یه عبؾت ٚرسػ وٙی. 
 ٓؽیز ،پٙیز ٚ ٔبعت وٓ چزة ثرٛری. 
 ٓاس ٘ؾغتٗ ٞبی طٛلا٘ی ،ٔخلا زر حیٗ تٕبؽبی تّٛیشیٖٛ ذٛززاری وٙی. 





  ٔٛرت افشایؼ ضزثبٖ لّت ،سیبز ؽسٖ تٙفظ ٚ رذة

 اوغیضٖ ثیؾتز ٔی ؽٛز

  ثبؾج ذٖٛ رعب٘ی ثیؾتز ٚ ثٟتز زر ٕٞٝ ا٘ساْ ٞبی 

 .ٔیؾٛز ثسٖ 

 ٝذصٛؿثب افشایؼ ذٖٛ رعب٘ی ثٝ تٕبْ عَّٛ ٞب ث 

 ٞبی ٔغش ثبؾج ثیؾتز ؽسٖ تٕزوش ٚثٟجٛز حبفػٝ  عَّٛ 

 .ٔی ؽٛز ٔب 

 ثبؾج ؽبزاثی،عز س٘سٌی ،رفؽ وغبِت ٚ افغززٌی ٔی ؽٛز. 



ثبؾج تٙبعت ٚسیجبیی ا٘ساْ ٔی ؽٛز. 

 طزاٚت پٛعت را افشایؼ ٔی زٞسؽبزاثی ٚ. 

 ثبؾج  ٔی ؽٛز ثزای ا٘زبْ وبر ٞبی رٚسا٘ٝ ،احغبط 

 .زاؽتٝ ثبؽیٓ ثٟتزی 

 ثبؾج ایزبز تٛاٖ ثیؾتز ثزای ا٘زبْ وبر ٞبی رٚسا٘ٝ ٔی ؽٛز. 

 ثبؾج افشایؼ اؾتٕبز ثٝ ٘فظ ٔی ؽٛز. 

      ا٘زبْ ٚرسػ ٔٙػٓ رٚسا٘ٝ ثبؾج لوٛی ؽوسٖ اعوترٛاٖ ٚ ؾ ولات ،ووبٞؼ

چبلی احتٕبَ اثتلا ثوٝ ثیٕوبری ٞوبیی ٕٞ وٖٛ عوزطبٖ ،ثیٕوبری ٞوبی لّجوی         

 .ٔیؾٛز ... ٚ(زیبثت)،ٔزض لٙس 

 



   ٘جبیس عٝ عبؾت لجُ اس ذٛاة ٚ زٚ عبؾت لجُ اس ذٛرزٖ غذا ٚرسػ وٙیٕشیوزا

 .ثبؾج ٔؾٍُ زر ٞ ٓ غذا ٚ ثٝ ذٛاة رفتٗ ٔی ؽٛز 

 ربیی ٚرسػ وٙیٓ وٝ راحت ثبؽیٓ زر. 

   لاسْ ٘یغت وٝ حتٕب ف بی ثشرٌی را زر اذتیبر زاؽتٝ ثبؽیٓ ؛ ٔخلا ٔوی توٛا٘یٓ زر

 .حیبط ٔسرعٝ یب یه ٌٛؽٝ اس ٔٙشَ ٚرسػ وٙیٓ

 ٔی تٛا٘یٓ ثزای تٙٛؼ ٞٓ وٝ ؽسٜ، ٌبٞی ٔىبٖ ا٘زبْ ٚرسػ را 

 .؛ ایٗ ثغتٍی ثٝ ذٛز ٔب ٚ ؽزایط ٔبٖ زارزتغییز زٞیٓ



         ٗٚرسػ را وٓ وٓ ؽزٚؼ وٙیٓ ٚ یوه ٔزتجوٝ ثوب ؽوست ٚ ثوٝ ٔوست سیوبز تٕوزی

 .٘ىٙیٓ

ِٓٚی ثزای ؽزٚؼ، ثٟتز اعت سٔبٖ آٖ را وٓ . ثبیس ٞز رٚس یٝ عبؾت ٚرسػ وٙی

یؿٙی زر اثتسا ثٝ ربی یه عوبؾت ٚرسػ، ٔوی توٛا٘یٓ صوجم ٘ویٓ      . وٓ سیبز وٙیٓ

 .عبؾت ٚ ثؿس اس غٟز ٞٓ ٘یٓ عبؾت ٚرسػ وٙیٓ



ٔوی توٛا٘یٓ صوجم، وٕوی سٚزتوز اس ذوٛاة ثیوسار ؽوسٜ ٚ         . ا٘زبْ ٚرسػ ٚلت ٌیز ٘یغت

 .ٚرسػ وٙیٓ ٚ یب ٔغیز ذب٘ٝ تب ٔسرعٝ را پیبزٜ طی وٙیٓ

  ٓاٌز صجم سٚز ثیسار ؽسٖ ثزای ٔبٖ ٔؾىُ اعت ٞز عبؾتی اس رٚس وٝ احغبط ٔی وٙوی

 .ٔٙبعت تز اعت را ثٝ ٚرسػ اذتصبؿ زٞیٓ

ٓثٟتز اعت ٚرسػ را ثب اؾ بی ذب٘ٛازٜ ٚ یب زٚعتبٖ ٔبٖ ا٘زبْ زٞی. 



  ،ٓاٌز زر ؽزایط عرت س٘سٌی یب ٍٞٙبٔی وٝ افغززٜ ٚ یب ؾصجب٘ی ٞغتی
 .ٚرسػ وٙیٓ، رٚحیٝ ٔبٖ ثٟتز ذٛاٞس ؽس

  ،ٍٓٞٙبٔی وٝ ثٝ ٕٞزاٜ ذب٘ٛازٜ ٚ یب ثب زٚعتبٖ ثٝ تؿطیلات ٚ پیه ٘یه رفتٝ ای
 .حتٕب ثرؾی اس ٚلت ذٛز را ثٝ ثبسی ٚ ٚرسػ اذتصبؿ زٞیٓ

ٓاس سٔبٖ ذٛز اعتفبزٜ وٙیٓ تب  . اس ٞز فزصتی ثزای ا٘زبْ ٚرسػ اعتفبزٜ وٙی
 .س٘سٌی عبِٓ تزی زاؽتٝ ثبؽیٓ



  ٞووٓ سٔووبٖ ثووب پرووؼ ثز٘بٔووٝ ٞووبی ٘ووزٔؼ ٚ ٚرسػ زر تّٛیشیووٖٛ، ثووٝ ٘ووزٔؼ
 .ثپززاسیٓ

     افزازی وٝ ثیٕبر ٞغتٙس ثبیس ثٝ ٔٙػٛر ا٘تربة ٚرسػ ٔٙبعوت ثوب پشؽوه ذوٛز
 .ٔؾٛرت وٙٙس



رٚی پیبزٜ ٔٙبعت، ٞبی ٚرسػ اس یىی 
 ثسٖٚ ٚرسؽی تٙس، رٚی پیبزٜ .اعت تٙس

 زر تٛا٘س ٔی افزاز اغّت وٝ اعت ٞشیٙٝ
  پیبزٜ ثزای .زٞٙس ا٘زبْ سٔب٘ی ٚ ٔىبٖ ٞز
 :ثبیس رٚی

  وفؼ راحت، وبٔلا ا٘ساسٜ ٚ ثٙسزار ثپٛؽیٓ، وٝ پب را زر ذٛز ٍ٘ٝ زاؽتٝ ٚ ٔب٘ؽ
ٕٞ ٙیٗ رٛراة ضریٓ ٘ری وٝ ؾزق پب را رذة ٚ اس پبٞب  . تبحیز ضزثٝ ثٝ پب ؽٛز

 .ٔحبفػت ٔی وٙس، ثپٛؽیٓ
ٓپیبزٜ رٚی را ثب عزؾت وٓ ؽزٚؼ وٙی  . 



زٔبی ثب ٔتٙبعت ٚ عجه راحت، ِجبط  
  ثب ٞبی ِجبط تبثغتبٖ زر .ثپٛؽیٓ ٞٛا
  ثٝ سٔغتبٖ زر ٚ ثپٛؽیٓ رٚؽٗ رً٘
  ٘بسن ِجبط چٙس ضریٓ، ِجبط یه ربی
  ٌزْ ثب تسریذ ثٝ ثتٛا٘یٓ تب ثپٛؽیٓ تز

  ذٛز ِجبط رٚی، پیبزٜ حیٗ زر ثسٖ ؽسٖ
 .وٙیٓ وٓ را

ٓعز را ثبلا ٍ٘ٝ زاریٓ ٚ ثٝ رّٛ ٍ٘بٜ وٙیٓ، ٘ٝ ثٝ  . ثٝ طٛر طجیؿی ٚ راحت راٜ ثزٚی
ثسٖ را وٕی ثٝ رّٛ  . زر ٞز لسْ ثبسٚٞب راآسازا٘ٝ زر وٙبر ثسٖ حزوت زٞیٓ. سٔیٗ

 .اس ثززاؽتٗ ٌبْ ٞبی ذیّی ثّٙس ذٛززاری وٙیٓ. ٔتٕبیُ وٙیٓ
 
ٓایغتبزٖ ٔىزر ٚ ؽزٚؼ . راٜ رفتٗ را زرصٛرت أىبٖ ثسٖٚ تٛلف ا٘زبْ زٞی

 .ٔزسز پیبزٜ رٚی، ٔب٘ؽ تبحیزات ٔخجت آٖ ٔی ؽٛز



زٞبٖ ثب ٚ ثیٙی طزیك اس ، رفتٗ راٜ حیٗ زر 
 اس را ٞٛا عپظ ٚ ثىؾیٓ ؾٕیك ٘فظ یه ثغتٝ
 .وٙیٓ ذبرد زٞبٖ

پیبزٜ ثزای را رٚس ٞز اس ذبصی سٔبٖ وٙیٓ عؿی 
  ٌزعٙٝ یب ٚ ذغتٝ وٝ ثٍیزیٓ ٘ػز زر رٚی

 .٘جبؽیٓ

ٓزر صٛرت أىبٖ ثب زٚعتبٖ ٔبٖ پیبزٜ رٚی وٙی. 
 
 ُاٌز زر عزثبلایی یب عزاؽیجی لسْ ٔی س٘یٓ، ثسٖ را ثٝ عٕت رّٛ ٔتٕبی

 .وٙیٓ ٚ ثزای حفع تؿبزَ، لسْ ٞبی وٛتبٜ تزی ثززاریٓ



 زر اٚاذز پیبزٜ رٚی ثٝ تسریذ لسْ ٞبی ذٛز را
ثب ایٗ وبر وٓ وٓ ثسٖ ذٛز را . آٞغتٝ تز وٙیٓ
 .عزز ٔی وٙیٓ

  ،ٝٙاٌز زر حیٗ پیبزٜ رٚی زچبر زرز زر ٘بحیٝ عی
تٍٙی ٘فظ ٚ یب پب زرز ؽسیٓ اعتزاحت وٙیٓ ٚ ثب 

 .پشؽه ٔؾٛرت ٕ٘بییٓ





 مرکس بهداشت شهرستان رشت –واحد اموزش بهداشت 



  ؽغتٗ زعت ٞب، یه راٜ ٔٛحز ٚ راحت ثزای پیؾٍیزی اس ا٘تمبَ ثیٕبری ٚ حفع
 .علأت ذٛز ٚ زیٍزاٖ اعت

 ٚ َ٘ؾغتٗ زعت ٞب ٔٛرت افشایؼ ثیٕبری ٞبیی ٔخُ عزٔبذٛرزٌی، اعٟب
 .ٔغٕٛٔیت غذایی ٔی ؽٛز

 :به خاطر داشته باشیم
ٔیىزٚة ٞب ثب چؾٓ زیسٜ ٕ٘ی ؽٛ٘س ٚ ٕٔىٗ اعت زر ٔحُ ٞبیی وٝ ثٙػز تٕیش ٔی 

ثٝ ؾٙٛاٖ ٔخبَ ٔی تٛاٖ ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبیی اس ایٗ ٔىبٖ ٞب  . رعٙس، ٚرٛز زاؽتٝ ثبؽٙس
 :اؽبرٜ وزز اس رّٕٝ



ٔیش ٚ ٘یٕىت 
ِٛاسْ تحزیز 
وی ثٛرز وبٔپیٛتز 
زعتٍیزٜ ٞبی زر 
وبرت ٞبی ثب٘ىی 
ٜتّفٗ ٕٞزا 
وّیس ثزق 
زعتٍیزٜ آعب٘غٛر 
اعجبة ثبسی 
َٛپ 









لجُ،حیٗ ٚ ثؿس اس تٟیٝ غذا 
لجُ ٚ ثؿس اس ذٛرزٖ غذا 
لجُ ٚ ثؿس اس ٔزالجت اس افزاز ثیٕبر 
لجُ ٚ ثؿس اس رفتٗ ثٝ تٛاِت 
 ثؿس اس عزفٝ ٚ ؾطغٝ زاذُ زعت ٚ یب سٔب٘ی وٝ فزز، ثیٙی ذٛز را پبن ٔی

 .وٙس
ثؿس اس تٕبط ثب حیٛا٘بت ٚ یب ٔسفٛؼ ٚ ازرار آٟ٘ب 
 ٚ ثؿس اس زعت سزٖ ثٝ ٔٛارز غذایی ذب٘ٓ ٚ ٘ؾغتٝ ٔخُ ٔزـ، ٔبٞی، عجشی

 ثؿس اس تٕبط ثب غزف غذای حیٛا٘بت.ٔیٜٛ ٘ؾغتٝ
َثؿس اس تٕبط ثب سثبِٝ ٞبی ٔٙش 
ٍَٞٙبْ ٚرٚز ثٝ ٔٙش 



ٓاثتسا زعت ٞب را ذیظ وززٜ ٚ ثؿس آٖ ٞب را صبثٛ٘ی وٙی. 
وف زعت ٞبی ذٛز را ثٝ ٞٓ ثٕبِیٓ تب وف وٙس. 
ٓثیٗ اٍ٘ؾتبٖ را زر لغٕت پؾت زعت ثؾٛیی. 
ٓثیٗ اٍ٘ؾتبٖ را اس رٚثٝ رٚ ثؾٛیی. 
ٓ٘ٛن اٍ٘ؾتبٖ را زر ٞٓ ٌزٜ وززٜ ٚ ثب زعت زیٍز ثٝ ذٛثی ثؾٛیی. 



ٓؽغت زعت را رساٌب٘ٝ ٚ زلیك ثؾٛیی. 
ٓذطٛط وف زعت را ثب ٘ٛن اٍ٘ؾتبٖ ثؾٛیی. 
ٓزر آذز، حتٕب ٔذ زعت ٞبی ذٛز را ثؾٛیی. 
ٓثؿس اس ؽغتٗ، زعت ذٛز را ثب زعتٕبَ ذؾه وٙی. 
 ٚ ٓثب ٕٞبٖ زعتٕبَ وٝ زعت ٞبی ٔبٖ را ذؾه وززٜ ایٓ، ؽیز آة را ثجٙسی

 .زعتٕبَ را زر عطُ سثبِٝ ثیب٘ساسیٓ
 ٗثبر صّٛات طَٛ ثىؾس 5سٔبٖ ؽغتٗ زعت ٞب، ثٟتز اعت ثٝ ا٘ساسٜ ٌفت. 





 وٝ ثوٝ صوبثٖٛ ٞوبی    ) صبثٖٛ ٞبی ضس ثبوتزی”  َ اس ( ٔؿزٚفٙوس “ آ٘توی ثبوتزیوب
. ِحبظ اس ثیٗ ثززٖ ٔیىزٚة ٞب ٘غجت ثٝ صبثٖٛ ٞبی ٔؿِٕٛی ٔوٛحزتز ٘یغوتٙس  
صبثٖٛ ٞبی ٔؿِٕٛی ٞٓ زر اس ثیٗ ثززٖ ٔیىوزٚة ٞوب ثوٝ ٕٞوبٖ ا٘وساسٜ ٔوٛحز       

 .ٞغتٙس
        اٌز اس زعتىؼ ثٝ ٍٞٙبْ تٕبط ثوب ٔوٛاز آِوٛزٜ اعوتفبزٜ ٔوی وٙویٓ ثؿوس اس زر

 .آٚرزٖ آٖ حتٕب زعت ٞبی ذٛز را ثؾٛییٓ



رطٛثوت اس  . ٔزطٛة ثٛزٖ زعت ٞب زر ا٘تؾبر ٔیىزٚة ٞب ٔٛحز اعت ٚ ٓ٘
ثٙوبثز ایوٗ ثؿوس اس ؽغوتٗ،     . ؾٛأُ ٔغتؿس وٙٙسٜ رؽس ٔیىزٚة ٞب ٞغتٙس

 .زعت ٞبی ٔبٖ را ثب حِٛٝ ذؾه وٙیٓ
 ٞز یه اس اؾ بی ذب٘ٛازٜ، ثبیس یه حِٛٝ ٔرصٛؿ ثٝ ذٛز زاؽتٝ ثبؽس تب

زر ٔیٟٕوب٘ی ٞوٓ   . زر صٛرت ٚرٛز ثیٕبری، آٖ را ثٝ زیٍزاٖ ٔٙتموُ ٘ىٙوس  
ثٟتز اعت، زعت ذٛز را ثؿس اس ؽغتٗ ثب زعتٕبَ وبغذی ذؾوه وٙویٓ ٚ   

 .اس حِٛٝ ای وٝ زر زعتؾٛیی لزارزارز، اعتفبزٜ ٘ىٙیٓ
زعت ٞب ثبیس رٙس ثبر زر رٚس ثب آة ٚ صبثٖٛ ؽغتٝ ؽٛ٘س. 
          وغب٘ی وٝ پٛعوت زعوت ٞوبی آٟ٘وب ذؾوه ٚ آعویت پوذیز اعوت ثوزای

 .ا٘تربة ٘ٛؼ صبثٖٛ، ثبیس ثب پشؽه ٔؾٛرت وٙٙس



گروه آموزش وارتقاء سلامت معاونت بهداشتی دانشگاه 

 علوم پزشکی استان گیلان

   اعتفبزٜ اس صبثٖٛ ٔبیؽ ثٝ ٚیپٝ زر ٔىبٖ ٞبی ؾٕٛٔی ثٟتز اس صوبثٖٛ ربٔوس
 .اعت

  اٌز ؽغتؾٛی ٔزتت زعت ثبؾج حغبعیت ٚ ذؾىی پٛعت ٔی ؽٛز، ٔوی
تٛا٘یٓ ثؿس اس ٞز ثبر ؽغتٗ زعوت، اس یوه ووزْ ٔزطوٛة وٙٙوسٜ اعوتفبزٜ       

 .وٙیٓ
 ٛثٝ یبز زاؽتٝ ثبؽیٓ آِٛزٌی زعت ٞب، فمط عیبٞی، چزوی پٛعت ٚ یب ثس ث

ٔیىزٚة ٞب،رً٘ ٚ ثٛز ٘سار٘س ٚ ثب چؾٓ زیوسٜ ٕ٘وی   . ؽسٖ زعت ٞب ٘یغت
حمیموت  ثٙب ثز ایٗ ٕٔىٗ اعت زعت ٞب ثٝ غبٞز تٕیش ثبؽٙس ِٚی زر . ؽٛ٘س

 .آِٛزٜ ثٝ ٔیىزٚة ثبؽٙس



 ٖٛثٟتزیٗ راٜ ثزای وبٞؼ تؿساز ٔیىزٚة ٞبی رٚ زعت، اعتفبزٜ اس آة ٚ صبث

اٌز آة تٕیش ٚ صبثٖٛ ٘جٛز ٔی تٛا٘یٓ اس تزویجبت ٚ صَ ٞبی ضوس ؾفوٛ٘ی   . اعت

ایٗ تزویجبت ثٝ عوزؾت تؿوسازی اس   . وٙٙسٜ ثزای ؽغتٗ زعت ٞب اعتفبزٜ وٙیٓ

ٔیىزٚة ٞبی زعت را اس ثیٗ ٔی ثز٘وس، أوب لوبزر ٘یغوتٙس تٕوبْ ٔیىوزٚة ٞوبی        

زعت را ٘بثٛز وٙٙس، سٔب٘ی وٝ آِٛزٌی زعت ٞب لبثوُ ٔؾوبٞسٜ ثبؽوس ثوٝ ؾٙوٛاٖ      

 .ٔخبَ ٚلتی زعت ٔبٖ ٌّی اعت، ایٗ تزویجبت احزی ٘سار٘س







 ثیٕبری ٞبی ٚاٌیز یب ٔغزی ثیٕبری ٞبیی ٞغتٙس وٝ ٔی تٛا٘ٙس اس طزیك
عزفٝ، ؾطغٝ، زعت زازٖ، رٚثٛعی، اعتفبزٜ اس ٚعبیُ ؽرصی افزاز 

ثیٕبر،ذٛرزٖ ٔٛاز غذایی آِٛزٜ، آؽبٔیسٖ آة آِٛزٜ ٚ تٕبط ثب حیٛا٘بت  
ٔب٘ٙس عزٔبذٛرزٌی، آ٘فٛلا٘شا، آثّٝ ٔزغبٖ، . آِٛزٜ ثٝ زیٍزاٖ ٔٙتمُ ؽٛز

 ...عزذه، ؽپؼ عز ٚ 



 :بزای پیشگیزی اس ابتلا بٍ ایه بیماری َا بایذ بٍ وکات سیز تًجٍ کزد
 
     ٖٛلجُ اس غذا ذٛرزٖ ٚ پظ اس تٛاِت رفتٗ، زعت ٞوبی ذوٛز را ثوب آة ٚ صوبث

 .ثؾٛییٓ
ٓٞزٌش ثب زعت آِٛزٜ یب زعتٕبَ وخیف چؾٕبٖ ذٛز را ٕ٘بِی. 
ٓٞزٌش ٔساز، پبن وٗ ٚ ٚعبیُ آِٛزٜ را زر زٞبٖ ذٛز ٍ٘ذاری. 
ٓٞز ٞفتٝ ٘بذٗ ٞبی ذٛز را وٛتبٜ وٙی. 
 اس زعتفزٚػ ٞب ٚ زٚرٜ ٌزز ٞب ذٛراوی ٞبیی ٔب٘ٙس ِٛاؽه، ثغتٙی یری ٚ آة

 .ٔیٜٛ ٘رزیٓ



     ٓ یوب اس ثٛفوٝ   .زر سً٘ تفزیم اس ذٛراوی ٞوبیی ثروٛریٓ ووٝ اس ذب٘وٝ آٚرزٜ ایو
 .ٔسرعٝ ذزیسٜ ایٓ 

ٓٔسرعٝ ذب٘ٝ زْٚ ٔبعت ،آٖ را تٕیش ٍ٘ٝ زاری. 
       پظ اس آٔسٖ اس ٔسرعٝ، زعت ٞوب، صوٛرت، پبٞوبی ذوٛز را ثؾوٛریٓ ٚ ذوٛة

 .ذؾه وٙیٓ
ٓٞزرٚس رٛراة ٞبی ذٛزرا ثؾٛییٓ ٚذٛة ذؾه وٙی. 
     ٕٞیؾٝ ٍٞٙبْ ؾطغٝ یب عزفٝ، رّٛی زٞبٖ ٚ ثیٙوی ذوٛز را ثبزعوتٕبَ وبغوذی

 .ثٍیزیٓ ٚ ثؿس آٖ را زر عطُ سثبِٝ ثیٙساسیٓ
ٓآة زٞبٖ ذٛز را رٚی سٔیٗ ٘زیشی. 
 



 ٔسرعٝ، ٕٞیؾٝ اس ِیٛاٖ ٚ ٚعبیُ ؽرصی ذٛزٔبٖ اعتفبزٜ وٙیٓزر. 
ٓاس ریرتٗ سثبِٝ زر ٔحیط ٔسرعٝ ذٛززاری وٙی. 
ٓاس آة آؽبٔیس٘ی عبِٓ ٚ ثٟساؽتی اعتفبزٜ وٙی. 
    زر وب٘بَ ٞبی آة ،آة ٞبی رٕؽ ؽسٜ زر عطم ذیبثوبٖ ٚ ٔغیز،ؽوٙب ٚ یبثوبسی

 .٘ىٙیٓ 
      ٜثزای ؽغتؾٛی زعت ٚ صٛرت ٚ ثٝ ذصوٛؿ چؾوٓ ٞوب ،اسآة تٕیوش اعوتفبز

 .وٙیٓ 
 ٓعجشی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞب را لجُ اس ذٛرزٖ ،ثؾٛییٓ ٚ ضس ؾفٛ٘ی وٙی. 
 ٓؽیز ،پٙیز ،وزٜ ،ذبٔٝ ٚ ثغتٙی پبعتٛریشٜ ثرٛری. 



ٓحسالُ ٞفتٝ ای زٚ ثبر زر سٔغتبٖ ٚ عٝ ثبر زر تبثغتبٖ حٕبْ وٙی. 
 ٓحس الُ ٞفتٝ ای زٚ ثبر زر سٔغتبٖ ٚ عٝ ثبر زر تبثغتبٖ حٕبْ وٙی. 
        اس ٚعبیُ ؽرصی ذٛزٔوبٖ اعوتفبزٜ وٙویٓ ٚ ٞوز ٌوش اس ٚعوبیُ ضرصوی

 .زیٍزاٖ ٔب٘ٙس حِٛٝ ،ِیٛاٖ ؽب٘ٝ ٚ ٔغٛان اعتفبزٜ ٘ىٙیٓ
ٚ ٓثب افزاز ثیٕبر رٚثٛعی ٘ىٙیٓ ،زعت ٘سٞیٓ ٚ آٟ٘ب را زر آغٛػ ٍ٘یزی 
 ٓحس الُ یه ٔتز اس آٟ٘ب فبصّٝ ثٍیزی. 
 ٓثب زعت ثٝ حیٛا٘بت غذا ٘سٞی. 
 ٓثؿس اس زعت سزٖ ثٝ حیٛا٘بت ،زعت ٞبی ذٛز را ذٛة ثؾٛیی. 
 ٓثٝ حیٛا٘بت ثیٕبر ٘شزیه ٘ؾٛی. 



 مرکس بهداشت شهرستان رشت –واحد اموزش بهداشت 
 گروه آموزش وارتقاء سلامت معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پسشکی استان گیلان



ٔب٘ٙوس  .ٔٙػٛر اس ٔحیط سیغت ،ٞز چیشی اعت وٝ زر اطزاف ا٘غبٖ ٚرٛز زارز
وٝ ثوز س٘وسٌی   ...وٜٛ ٞب ،زریبٞبٚ...(پبرن،رٍُٙ ٚ)ٌیبٞبٖ،رب٘ٛراٖ ف بی عجش 

 .ٔب تبحیز ٔی ٌذارز
    ٚلتی زر ٔحیط سیغت ٞغتیٓ ثٝ ثمیٝ افزاز تٛرٝ زاؽتٝ ثبؽویٓ ٚاس ایزوبز عوز

 .ٚصسای سیبز یب ٌٛػ زازٖ ٔٛعیمی ثب صسای ثّٙس ذٛززاری وٙیٓ
 ٓثٝ ٌیبٞبٖ ٚ حیٛا٘بت صسٔٝ ٘ش٘ی. 
      ثٝ ٚاِسیٗ ذٛز یبز آٚری وٙیٓ زر صٛرت رٚؽوٗ ووززٖ آتوؼ لجوُ اس توزن

 .ٔحُ ٔطٕئٗ ؽٛ٘س وٝ آتؼ وبٔلا ذبٔٛػ ؽسٜ اعت 
    ٓثز رٚی زرذتبٖ یبزٌبری ٘ٙٛیغیٓ ٚرٚی صرزٜ ٞب ،زرذت ٞب ،پوُ ٞوب ،ؾلائو

رإٞٙبیی ،عبذتٕبٖ ٞب ٚ ٞیچ ربی زیٍزی زر ٔحیط سیغت ،چیوشی یبززاؽوت   
 .٘ىٙیٓ 



ٚ سثبِٝ ٘زیشیٓ ...زر حیبط ٔسرعٝ ،ذیبثبٖ ،اتٛثٛط ٞبی ؽٟزی. 
ٓاس ریرتٗ سثبِٝ زر رٛی آة یب فبضلاة ذٛززاری وٙی. 
 ٓسثبِٝ ٞب ی ذٛز را زر عطُ سثبِٝ ثزیشی. 
   ٓثبایٙىوبر ٔوی توٛا٘یٓ سثبِوٝ ٞوبی ذوٛز       .ویغٝ سثبِٝ ثٝ ٕٞزاٜ ذٛز زاؽوتٝ ثبؽوی

ٚزیٍزاٖ را وٝ زر ٔحیط سیغت رٞب ؽسٜ اعت ،رٕؽ آٚری ٚاس آٖ ٔحیط ذبرد 
 .وٙیٓ 

  ٓاٌز زر عفز ٞغتیٓ سثبِٝ را تب رعیسٖ ثٝ ٔىبٖ ٔٙبعت ثزای زفؽ آٖ ٍ٘ٝ زاریو
 .ٚ عپظ زر عطُ سثبِٝ ثزیشیٓ 



ٓاس غزٚف یىجبر ٔصزف ،وٕتز اعتفبزٜ وٙی. 
ٓٚلتی ثٝ پیه ٘یه ٔی رٚیٓ ،سثبِٝ ٞبی ٔبٖ را زر ٔحیط سیغت رٞب ٘ىٙی  .

ٍٞٙبْ ثزٌؾت ثبیس آٟ٘ب رارٕؽ آٚری وٙیٓ ٚ ثٝ ٕٞزاٜ ذٛز ثیبٚریٓ ٚ زر 
 .عطُ سثبِٝ ثزیشیٓ 

 غذا ثٝ ٔیشا٘ی وٝ ٘یبس زاریٓ زر غزف ذٛز ثزیشیٓ تب ثبلیٕب٘سٜ آٖ زٚر
 .ریرتٝ ٘ؾٛز 



     ٚ ٜٛثٝ ٚاِسیٗ ذٛز یبزآٚری وٙیٓ وٝ زر ٍٞٙبْ ذزیس رٚسا٘وٝ ٔب٘ٙوس ذزیوس ٔیو
 .ٔٛاز غذایی ،اس عبن پبرچٝ ای ثٝ ربی ویغٝ ٘بیّٛ٘ی اعتفبزٜ وٙٙس 

      ٓیبزٔوبٖ ثبؽوس ثوزای    . اس تٕبْ لغوٕت ٞوبی وبغوذ ٚ زٚ رٚی آٖ اعوتفبزٜ وٙوی
پظ ثوزای حفوع ٔحویط سیغوت     .زرعت وززٖ وبغذ ،ثبیس زرذتبٖ را لطؽ وزز 
 .عؿی وٙیٓ زر ٔصزف وبغذ صزفٝ رٛیی وٙیٓ 

ٓثزای تغذیٝ زر ٔسرعٝ ثٝ ربی ویغٝ فزیشر ،اس غزٚف غذا اعتفبزٜ وٙی. 
         لجُ اس زٚر ریرتٗ ٞز چیوش ،فىوز وٙویٓ آیوب ٔوی توٛا٘یٓ آٖ را زر روبی زیٍوز

 .اعتفبزٜ وٙیٓ
 



   ؽوت ،ثوٝ ذوبرد اس     9ثٝ ٚاِسیٗ ذٛز یبزآٚری وٙیٓ ،سثبِٝ ٞب را لجوُ اس عوبؾت
 .ٔٙشَ ثجز٘سٚزر ٔحُ ٔرصٛؿ سثبِٝ ثٍذار٘س 

      ٓاس لٛا٘یٙی وٝ ثزای حفبغت اس ٔحیط سیغت ٌذاؽوتٝ ؽوسٜ اعوت پیوزٚی وٙوی
 ...(ٔب٘ٙس رٚؽٗ ٘ىززٖ اتؼ ،ؽٙب ٘ىززٖ زر ٔٙطمٝ ؽٙب ٕٔٙٛؼ ٚ)
    ثٝ ٚاِسیٗ ذٛز یبزآٚری وٙیٓ ثیؾتز اس ٚعبیُ ٘مّیٝ ؾٕٛٔی ثوٝ روبی ذوٛزرٚی

 .ؽرصی اعتفبزٜ وٙٙس 
ٚ ٕٝثیؾوتز  .٘ٙٛؽیٓ ٚ ٌیبٞبٖ ٚحؾی را٘روٛریٓ  ...اس آة زریبچٝ ،رٚزذب٘ٝ ،چؾ

آِٛزٜ ثوٝ ٔیىوزة ٞوبیی ٞغوتٙس ووٝ ثوٝ عولأت ٔوب         ...زریبچٝ ٞب ،رٚزذب٘ٝ ٞب ٚ
ثیؾتز ٌیبٞبٖ ٚحؾی ٘یش عٕی ٞغتٙسٚ ٕٔىٗ اعوت ثبؾوج   .آعیت  ٔی رعب٘ٙس 

ٕٞ ٙیٗ وٙسٖ ایٗ ٌیبٞبٖ ٚحؾی ٔی تٛا٘وس ثوٝ ٔحویط    . ثیٕبری یب ٔزي ؽٛ٘س 
 .سیغت آعیت ثزعب٘س 



 ٓزیٍزاٖ را ثٝ حفبغت اس ٔحیط سیغت تؾٛیك وٙی. 
  ٍٕٞبْ ثب ذب٘ٛازٜ ٚ زٚعتبٖ ذٛز ثٝ فؿبِیت ٞبی زٚعتسار ٔحیط سیغت ٔب٘ٙوس

 .وبؽت زرذت ثپززاسیٓ
   ثٝ ٚاِسیٗ ذٛز یبزآٚری وٙیٓ سثبِٝ ٞبی ذؾه ٔب٘ٙس لٛطی ٚپبووت ٞوبی آة

ٔیٜٛ،ؽیز،وبغذ،ٚ ٔمٛا را رسا ار سثبِٝ ٞبی ذیظ ٔب٘ٙس پٛعت ٔیٜٛ ٚثبلیٕب٘وسٜ  
 .غذا رٕؽ اٚری وٙٙس





  ٚحبزحٝ  یه اتفبق غیز ٔٙتػزٜ اعت  ٔب٘ٙس عمٛط اس ثّٙسی ،تصبزف ثب ذوٛزر
اٌز چوٝ  .وٝ ٔی تٛا٘س ثبؾج صسٔٝ ٚ ٔزي ؽٛز ... ٚ عٛذتٍی ، غزق ؽسٌی ٚ

ثغیبری اس ایٗ حٛازث غیز ٔٙتػوزٜ  ٞغوتٙس ِٚوی اغّوت لبثوُ پویؼ ثیٙوی ٚ        
 .پیؾٍیزی ا٘س 



     زر صٛرتی وٝ ٔی ذٛاٞیٓ اس ٔحّی رز ؽٛیٓ  ووٝ چوزاـ رإٞٙوب زارز ؛ٔٙتػوز

ثٕب٘یٓ تب چزاـ آزٔه عجش ،رٚؽٗ ؽٛز ٚ پظ اس تٛلف ذٛزرٚٞب ،ثوب سٞوٓ ثوب    

 .زلت  وبُٔ اس ؾزض ذیبثبٖ ؾجٛر وٙیٓ 

 لجُ اس ؾجٛر اس ؾزض ذیبثبٖ ،اثتسا ثٝ طزف چپ عپظ راعت ٚزٚثبرٜ ثٝ چپ

 .  ٍ٘بٜ وٙیٓ 

   ٍٞٙبْ ؾجٛر اس ذیبثبٖ ثٝ ذصٛؿ ذیبثبٖ ٞبی ؽّٛـ ،اس پُ ٞبی ؾبثز پیوبزٜ یوب

 .لغٕت ٞبی ذط وؾی ؽسٜ ؾجٛر وٙیٓ



ٓاس زٚیسٖ ٚ ثبسی وززٖ زر ذیبثبٖ پزٞیش وٙی. 

 ٍٓٞٙبْ راٜ رفتٗ یب ثبسی وززٖ زر ٔحیط ٔسرعٝ ،ٞزٌش زیٍزاٖ را ُٞ ٘سٞی. 

 ٓزر ذٛزرٚ زر حبَ حزوت ،زعت یب عز ذٛز را اس پٙززٜ ثیزٖٚ ٘جزی. 

        ُزر سٔبٖ زٚچزذٝ عٛاری ٚ یوب اعوىیت ثوبسی ،اس وولاٜ ایٕٙوی ٚ عوبیز ٚعوبی

 .ٔحبفػی ٔب٘ٙس سا٘ٛ ثٙس اعتفبزٜ وٙیٓ 

       زر ٍٞٙبْ زٚ چزذٝ عٛاری ٚ یب اعىیت ثوبسی ،ٔزالوت ٌوٛزاَ ٞوب ٚ چبِوٝ ٞوب

 .ثبؽیٓ



ٓزر ذیبثبٖ زٚ چزذٝ عٛاری ٘ىٙی. 
   ثزای عٛار ؽسٖ ٚ پیبزٜ ؽسٖ اس ذٛزرٚ ،ثبیوس اس زر

 .اعتفبزٜ وٙیٓ(ثٝ عٕت پیبزٜ رٚ )ٞبی عٕت راعت 
     ٞزٌش اس ثیٗ ٔبؽیٗ ٞبی پوبرن ؽوسٜ ٚیوب اس پؾوت

ثٛتووٝ ٞووب ٚیووب زرذت ووٝ ٞووب ،یووه زفؿووٝ ٚارز ذیبثووبٖ 
 .٘ؾٛیٓ 

  ٕٚٞیؾوووٝ زر پیوووبزٜ رٚ راٜ ثوووزٚیٓ ،اٌوووز پیوووبزٜ ر
ٚرٛز٘سارز،ثز ذلاف رٟت ؾجٛر ٔبؽویٗ ٞوب حزووت    

 .وٙیٓ 



     ٞزٌش اس پؾوت یوه ٚعویّٝ ٘مّیوٝ زارای
 .را٘ٙسٜ، رز ٘ؾٛیٓ

   عووؿی وٙوویٓ ٕٞیؾووٝ زر صووٙسِی ؾمووت
ذووٛزرٚ ثٙؾوویٙیٓ ٚ حتٕووب وٕزثٙووس ایٕٙووی 

 .ذٛز را ثجٙسیٓ 
    اس حٕبْ وززٖ ٚ ؽوٙب زر ثزووٝ ٞوب ٚ آة

 .  ٌیز ٞب ذٛززاری وٙیٓ
 ٕٞیؾٝ لجُ اس ذٛرزٖ ٚ یب آؽبٔیسٖ ٔٛاز

٘بؽٙبذتٝ ، اس ٚاِسیٗ ٚ یب افزاز ثشرٌغوبَ  
 .عٛاَ وٙیٓ



 تٕبط ثٍیزیٓ 115،125یبزٔبٖ ثبؽس ثزای ٔٛارز اٚرصا٘ظ ثب تّفٗ ٞبی،. 
 ٌٝ٘ٛ چٙب٘زٝ ٚاِوسیٗ یوب ٔؿّٕویٗ زر زعوتزط     ٔؾىُ زر صٛرت ٔٛارٟٝ ثب ٞز ،

 .تٕبط ثٍیزیٓ  110ٔب٘جبؽس ثبیس ثٝ پّیظ ٔزارؿٝ وٙیٓ ٚیب ثب ؽٕبرٜ تّفٗ 
 ٓزر ذیبثبٖ ،ثب افزاز غزیجٝ حزف ٘ش٘یٓ ٚ عٛارٔبؽیٗ آٟ٘ب ٘ؾٛی. 
ٚ ٞزٌوش  .ذٛززاری وٙیٓ ...اس ٍٟ٘ساری ٚثبسی ثب ٔٛاز ٔحتزلٝ ٔب٘ٙس تزلٝ ،عیٍبر

 .ثز تزن ٔٛتٛر ،عٛار ٘ؾٛیٓ 





 ٖز٘ساٖ ٞب ٘مؼ ٟٕٔی زر رٛیسٖ غذا ،ٚ سیجبیی صٛرت ٔب زار٘س ثزای ایٙىٝ ز٘سا
 :ٞبی عبِٕی زاؽتٝ ثبؽیٓ ثبیس ثٝ ٘ىبت سیز تٛرٝ وٙیٓ

 ِٓٚی  .ثٟتز اعت ثؿس اس ٞز ثبر ذٛرزٖ ٔٛازغذایی،ز٘ساٖ ٞبی ٔبٖ را ٔغٛان ثش٘ی
ٔغٛان  (ؽت لجُ اس ذٛاة ٚ صجم لجُ ٚ ثؿس اس صجحب٘ٝ )ثبیس حس الُ زٚ ثبر زر رٚس 

 .ثش٘یٓ 
ٓثٝ ربی ذٕیز ز٘ساٖ اس ٕ٘ه یب رٛػ ؽیزیٗ ثزای ٔغٛان اعتفبزٜ ٘ىٙی. 
ٓزر صٛرتی وٝ ذٕیز ز٘ساٖ زر زعتزط ٘ساؽتیٓ ثب آة ذبِی ٔغٛان وٙی  . 
ٓلجُ اس ٔغٛان سزٖ حتٕب ٘د ز٘ساٖ ثىؾی. 
 ٜٔغٛان یه ٚعیّٝ ؽرصی اعت ٚٞزٌش ٘جبیس اس ٔغٛان فزز زیٍزی اعتفبز

 .ٔبٜ اعت 4تب  3ٔست ٔٙبعت اعتفبزٜ اس ٞز ٔغٛان.وٙیٓ



ٓاثتسا زٞبٖ را ثب آة ثؾٛیی. 
  ٚعپظ ثٝ ا٘ساسٜ یه ٘رٛز اس ذٕیز ز٘ساٖ را زر ٔٛٞبی ٔغٛان فز

 .ثجزیٓ
  ثزای ایٙىٝ تٕبْ ز٘ساٖ ٞب ٔغٛان ؽٛ٘س ،ثٟتز اعت ٕٞیؾٝ ثٝ یه

ٔخلا اَٚ فه ثبلا ،اس عٕت راعت ثٝ چپ ،ثؿس  .تزتیت ٔغٛان ثش٘یٓ 
 .فه پبییٗ اس چپ ثٝ راعت را ٔغٛان ثش٘یٓ 

 



ٓز٘ساٖ ٞبی فه ثبلا را ثب حزوت ٔغٛان ،اس ٔزبٚر ِخٝ ثٝ عٕت پبییٗ تٕیش وٙی. 
  ثب ؾٕٛزی ٌزفتٗ ٔغٛان ٚ حزوت آٖ اس ثبلا ثٝ پبییٗ ،عطٛح زاذّی ز٘ساٖ ٞبی

 .رّٛ را ٔغٛان وٙیٓ
 ٓعطٛح رٛ٘سٜ ز٘ساٖ ٞبی ثبلا را ثب ؾمت ٚ رّٛ ثززٖ ٔغٛان تٕیش وٙی. 
 ٓز٘ساٖ ٞبی فه پبییٗ را ثب حزوت ٔغٛان اس ٔزبٚر ِخٝ ثٝ عٕت ثبلا ثؾٛیی. 
  پؾت ز٘ساٖ ٞبی رّٛ را ثب ؾٕٛزی ٌزفتٗ ٔغٛان حزوت آٖ اس پبییٗ ثٝ ثبلا

 .تٕیش وٙیٓ



 عطٛح رٛ٘سٜ ز٘ساٖ ٞبی پبییٗ را ٔخُ فه ثبلا ثب ؾمت ٚ رّٛ ثززٖ ٔغٛان
 .تٕیش وٙیٓ

 زلیمٝ طَٛ ثىؾس 4اِی  3ٞز ٘ٛثت ٔغٛان سزٖ ثبیس  . 
  اٌز چٝ ٔغٛان سزٖ ،ٟٔٓ تزیٗ ٚ ٔٛحز تزیٗ راٜ ثزای رّٛ ٌیزی اس

پٛعیسٌی ز٘ساٖ اعت ِٚی ثزای پبن وززٖ وبُٔ ز٘ساٖ ٞبثٝ ذصٛؿ زر 
 .عطٛح ثیٗ آٖ ٞب ،لجُ یب ثؿس اس ٔغٛان سزٖ اس ٘د ز٘ساٖ اعتفبزٜ وٙیٓ

ٓ٘د ز٘ساٖ را ٔی تٛا٘یٓ اس زارٚذب٘ٝ ٞب تٟیٝ وٙی. 



 ٓلجُ اس اعتفبزٜ اس ٘د ز٘ساٖ ،اثتسا زعت ٞب را ثب آة ٚ صبثٖٛ ٔی ؽٛیی. 
 ٔمساری اس ٞز زٚ طزف ٘د .عب٘تی ٔتز اس ٘د ز٘ساٖ را رسا ٔی وٙیٓ  35حسٚز

 .را زر ٞز زٚ زعت ثٝ زٚر اٍ٘ؾت ٔی پی یٓ 
 ٘د را ثٝ حبِت ؽجیٝ ارٜ وؾیسٖ ذیّی آراْ ثٝ ف بی ثیٗ ز٘ساٖ ٞب ٚارز ٔی

 .ثبیس ٔزالت ثبؽیٓ فؾبر ٘د  ِخٝ را سذٕی ٘ىٙس . وٙیٓ
 پظ اس ایٙىٝ ٘د را ٚارز ف بی ثیٗ ز٘سا٘ی وززیٓ اثتسا ٘د را ثٝ وٙبرٜ یىی اس

ز٘ساٖ ٞب تىیٝ ٔی زٞیٓ ٚ ثب ٔلایٕت ثٝ سیز ِجٝ ِخٝ ٔی ثزیٓ ٚآٖ را ثٝ عطم  
 .وٙبری ز٘ساٖ ٔی چغجب٘یٓ ٚ چٙس ثبر ثٝ طزف ثبلا ٚ پبییٗ حزوت ٔی زٞیٓ 

 ٓایٗ وبر را ثزای تٕبْ عطٛح ز٘ساٖ ٞب ثب زلت ا٘زبْ زٞی. 
 حتٕب یبزٔبٖ ثبؽس پؾت آذزیٗ ز٘ساٖ ٞز فه را ٔخُ ز٘ساٖ ٞبی زیٍز ٘د

 .ثىؾیٓ 





ثزای ٔطبِؿٝ ٚ ٘ٛؽتٗ فبصّٝ ٔٙبعت صفحٝ ثب چؾٕبی ذٛز را رؾبیت وٙیس. 

 اس فزٚ وززٖ ٔساز،ذٛزوبر ٚ عبیز چیشٞبی ٘ٛن تیش زر ٌٛػ ٔبٖ ذٛز زاری

 .وٙیٓ

ٓزر رٚسٞبیی وٝ ٘یبس ٘ساریٓ وتبة ٚ زفتز اضبفی زر ویف ذٛز ٍ٘ذاری. 

ٓاس پٛؽیسٖ وفؼ تًٙ ذٛززاری وٙی. 

 اٌز ٍٞٙبْ ثبسی چیشی زر چؾٓ ٔبٖ فزٚ رفت چؾٕبٖ ذٛز را ٕ٘بِیٓ ثّىٝ آ٘زا

 .سیز ؽیز آة ثؾٛییٓ ٚ ثٝ ٚاِسیٗ ٚ ٔؿّٓ ذٛز اطلاؼ  زٞیٓ



ٓزر ذٛزرٚ زر حبَ حزوت، وتبة ٘رٛا٘ی. 

 ٖثب ٚاِسیٗ ٚ ٔزثیبٖ ذٛز صحجت وٙیٓ ٚ ٕٞٝ فىز ٞب ٚ ٔؾىلات ذٛز را ثب آ

 .ٞب زر ٔیبٖ ثٍذاریٓ

 ٖاٌز ثٝ ربی أتحبٖ، یبز ٌزفتٗ ثزای ٔب ٞسف ثبؽس زیٍز اضطزاة أتحب

 .٘رٛاٞیٓ زاؽت

  ٔٛلؽ أتحبٖ اثتسا عٛاِٟبی راحت تز را رٛاة زٞیٓ ٚ ثؿس رٚی عٛاِٟبی

 .ٔؾىُ تز فىز وٙیٓ تب زچبر وٕجٛز ٚلت ٚ اضطزاة ٘ؾٛیٓ
 



 ٚ ٔیش ٔطبِؿٝ ٔب ثبیس اس ٞز چیشی وٝ حٛاط ٔبٖ را پزت ٔی وٙس ذبِی ثبؽس

 .زر ٘ٛر وبفی ٚ ثب ٘ؾغتٗ صحیم ٔطبِؿٝ وٙیٓ

ٍٓٞٙبْ ٘غؾتٗ زر ولاط، وذ ٚ لٛس وززٜ ٘ٙؾیٙیٓ تب ذغتٝ ٘ؾٛی. 

 ثزای ا٘زبْ تىبِیف زر ٚضؿیت ٞبی ٘بٔٙبعت ٔب٘ٙس لٛس وززٖ ٚ یب زراس

 .وؾیسٖ لزار ٍ٘یزیٓ

ٍٓٞٙبْ ٚرسػ ٚ یب ثبسی اس وفؼ ٞبی ٚرسؽی ٔٙبعت اعتفبزٜ وٙی. 

  ٞزٌش چیشی را ثطزف زیٍزاٖ پزتبة ٘ىٙیٓ ثرصٛؿ اٌز ٘ٛن آٖ تیش یب

 .عٍٙیٗ ثبؽس



ٓٔٛاغت ز٘ساٟ٘بی ذٛز ثبؽیٓ ٚ ثب آٟ٘ب پغتٝ، فٙسق ٚ ثبزاْ ٘ؾىٙی. 

 ٚ ٓثٟتز اعت پظ اس ٞز ثبر ذٛرزٖ ذٛراوی، زٞبٖ ذٛز را ثب آة ثؾٛیی

 .ٔغٛان ثش٘یٓ

ٓٔٛلؽ رفتٗ ثٝ ٔسرعٝ ٔٛٞبی ذٛز را ؽب٘ٝ وٙی. 

ٓ٘بذٗ ٞبی ذٛز را ٞز ٞفتٝ وٛتبٜ وٙیٓ ٚ آٟ٘ب را ٘زٛی. 

ٓحیٗ ثبسی، زعت ٞبیٕبٖ را ثٝ زٞبٖ یب ذٛراوی ٞبیی وٝ ٕٞزاٜ زاریٓ، ٘ش٘ی. 

ٓرٚسا٘ٝ ثٝ ٔمسار وبفی آة پبویشٜ ٚ عبِٓ ثٙٛؽی. 



ٓثزای پبن وززٜ زاذُ ٌٛػ، اس زعتٕبَ . ٞزٌش اس ٌٛػ پبن وٗ اعتفبزٜ ٘ىٙی

 .وبغذی تٕیش اعتفبزٜ وٙیٓ

  ؽٙیسٖ صساٞبی ثّٙس ثزای ٌٛػ ضزر زارز، ٞزٌش زر ٌٛػ زٚعتبٖ ٔبٖ فزیبز

 .٘ش٘یٓ

ٓزر ٔٛلؽ ثیٕبری ٚ زرز ٌٛػ، حتٕب ثٝ پشؽه ٔزارؿٝ وٙی. 

ٔطبِؿٝ زر ٘ٛر وٓ ٚ ٔطبِؿٝ زر حبَ حزوت ثبؾج ذغتٍی چؾٓ ٞب ٔی ؽٛز. 

ٓاس فؿبِیت ثس٘ی، ٚرسػ ٚ ثبسی زر ٞٛای آِٛزٜ ذٛززاری وٙی. 

ٓثٙسٞب ٞز چٝ وٛتبٜ تز ثبؽس فؾبر  . اس زٚ ثٙس وِٛٝ پؾتی زر ٞز زٚ ؽب٘ٝ اعتفبزٜ وٙی

 .وٕتزی ثٝ وٕز ٔب ٚارز ٔی وٙٙس






