
:تْیِ ٍ تٌظین 
مبسؿٌبع تغزیِ ؿجنِ ثْذاؿت ٍ دسهبى ؿْشػتبى فَهي–آصادُ ًجی صادُ 



آّي چیؼت؟

.آّي یل هبدُ هغزي هَسد ًیبص ثشاي اداهِ حیبت اػت

ثشاي . هی ثبؿذ ػبختي گلجَلْبي قشهض خَىآّي اػبػی تشیي هبدُ اٍلیِ ثشاي 
ػبختِ ؿذى گلجَلْبي قشهض خَى ثِ هَاد هغزي هختلفی هثل آّي ، اػیذ فَلیل،  

، ٍیتبهیي ث ٍ پشٍتئیي ًیبص داسد مِ ثبیذ اص طشیق سطین  12ٍیتبهیي ة B6ٍیتبهیي 
ًقؾ گلجَل قشهض خَى اًتقبل امؼیظى ثِ ػلَلْبي ثذى  . غزایی سٍصاًِ تبهیي ؿَد

.اػت



وٕجٛد آٞٗ ٚ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ چيؼت؟

چٙب٘چٝ ثشاي ػبختٗ ٌّجِٟٛبي لشٔض خٖٛ، آٞٗ ثٝ ٔمذاس وبفي 
خٛد اػتفبدٜ   رخبئش آٞٗ ثذٖدس دػتشع ثذٖ ٘جبؿذ اثتذا فشد اص 

، رخبئشآٞٗ ثذٖ وبٞؾ  ادأٝ وٕجٛدٔي وٙذ، ػپغ دس كٛست 
صٔب٘ي وٝ وٕجٛد آٞٗ ادأٝ يبثذ رخبئش آٞٗ ثذٖ تخّيٝ  .ٔي يبثذ

.ٔي ؿٛد ٚ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ ثشٚص ٔي وٙذ

وٕجٛد آٞٗ ٚ وٓ خٛ٘ي ٘بؿي اص آٖ يىي اص ؿبيؼتشيٗ ٔـىلات 
ٔيّيبسد ٘فش اص ٔشدْ رٟبٖ   2ثيؾ اص .تغزيٝ اي دس رٟبٖ اػت

وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ ثٝ دِيُ .دچبس وٕجٛد آٞٗ ٚ وٓ خٛ٘ي ٞؼتذ
وبٞؾ ظشفيت وبسي ٚ لذست تِٛيذ،  پيبٔذٞبي ٘بٔغّٛة  

.ثٟذاؿتي ، ارتٕبػي ٚ التلبدي ثٝ د٘جبَ داسد



چٝ ػٛأّي ٔٛرت وٕجٛد آٞٗ ٚ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ ٔي ؿٛد؟

 ٝ٘( ٔلشف ٘بوبفي غزاٞبي آٞٗ داس ) وٕجٛد آٞٗ دس سطيٓ غزايي سٚصا–
ربيٍضيٗ ؿذٖ غزاٞبي غيش خبٍ٘ي وٝ اغّت آٞٗ وبفي ٘ذاس٘ذ ثٝ ربي غزاٞبي  

خبٍ٘ي

  آٞٗ ٔٛرٛد دس غزاٞبي ٌيبٞي ٔخُ  ) پبييٗ ثٛدٖ رزة آٞٗ سطيٓ غزايي
(حجٛثبت ٚ ػجضيزبت ثٝ ٔمذاس وٓ رزة ٔي ؿٛد 

    (وٛدوي ٚ ٘ٛرٛا٘ي ) افضايؾ ٘يبص ثذٖ ثٝ آٞٗ دس ثبسداسي ٚ سؿذ

    دفغ صيبد آٞٗ ثٝ دِيُ خٛ٘شيضي ؿذيذ دس دٚساٖ لبػذٌي ٚ يب ثيٕبسيٟبي
دػتٍبٜ ٌٛاسؽ ٔخُ صخٓ ٔؼذٜ ، صخٓ احٙي ػـش ، ثٛاػيش ٚ خٛ٘شيضي ٔىشس ثيٙي دس  

وٛدوبٖ

   آِٛدٌي ثٝ  . اثتلا ثٝ آِٛدٌي ٞبي اٍّ٘ي ٔخُ اثتلا ثٝ ؿيؼتٛصٚٔيب ٚ وشْ للاثذاس
ؿيؼتٛصٚٔيب ٚ وشْ للاثذاس دس وـٛس ٔب ؿبيغ ٘يؼت ِٚي آِٛدٌي ثٝ طيبسديب وٝ دس  

ػٙيٗ ٔذسػٝ ؿبيغ اػت ٔي تٛا٘ذ ثب وبٞؾ اؿتٟب ٚ وبٞؾ رزة آٞٗ ٔٛرت  
.وٕجٛد آٞٗ ؿٛ٘ذ



 ٖؿشٚع ٘ىشدٖ ثٝ ٔٛلغ تغزيٝ تىٕيّي ٚ يب ٘بٔٙبػت ثٛدٖ آ
  اثتلاي ٔىشس ثٝ ثيٕبسيٟبي ػفٛ٘ي ٔخُ اػٟبَ ٚ ػفٛ٘تٟبي تٙفؼي وٝ ثٝ ػّت

.، ٔٛرت وٕجٛد آٞٗ ٔي ؿٛد ثي اؿتٟبيي ٚ وٓ ؿذٖ رزة

ٔب٘ٙذ ٔلشف چبي ٕٞشاٜ ثب غزا ٚ يب  ػبدات ٚ اٍِٛٞبي ٘بٔٙبػت غزايي
ثلافبكّٝ پغ اص كشف غزا وٝ رزة آٞٗ غزا سا ثٝ ٔمذاس صيبدي وبٞؾ ٔي 

دٞذ ٚ يب ٔلشف ٘بٟ٘بيي وٝ دس تٟيٝ آٟ٘ب ثٝ ربي خٕيش ٔبيٝ يب خٕيش تشؽ ، 
  اػيذ فيتيهثىبس سفتٝ ٚ دس ٘تيزٝ خٕيش آٟ٘ب ٚس ٘يبٔذٜ ٚ حبٚي  رٛؽ ؿيشيٗ

.ٔي ثبؿذ وٝ ٔب٘غ اص رزة آٞٗ ٔي ؿٛد

  تخّيٝ رخبئش آٞٗ دس ثذٖ ص٘بٖ ثٝ ػّت ثبسداسيٟبي ٔىشس ٚ ثب فبكّٝ وٕتش
ػبَ 3اص 
    ثٝ خلٛف دسوٛدوبٖ ٚ ٘ٛرٛا٘بٖ دس احش ٔلشف ثي ) ٔـىلات د٘ذا٘ي

ػجت وٓ اؿتٟبيي ٚ وبٞؾ دسيبفت ٔٛاد ٔغزي ٔي ( سٚيٝ ؿىلات ٚ ؿيشيٙي 
.ٌشدد
 تغييشات خّك ٚ خٛ ٚ ٞيزبٟ٘بي ػلجي دٚساٖ ثّٛؽ وٝ ٔؼٕٛلا ٔٙزش ثٝ ثي

.اؿتٟبيي ٚ  وبٞؾ ٔٛا د ٔغزي اص رّٕٝ آٞٗ ٔي ؿٛد



چِ افشادي دس هؼشض خطش موجَد آّي ٍ من خًَی قشاس داسًذ؟

صًبى ػٌیي ثبسٍسي ثِ ٍیظُ صًبى ثبسداس -1

   ًیبص ثِ آّي افضایؾ هی یبثذسؿذ خفت، خٌیي ٍ افضایؾ حدن خَى هبدسدس دٍساى ثبسداسي ثِ ػلت ،.

 هَخت تخلیِ رخبئشآّي ثذى هبدس هی ؿَد فبصلِ منثِ خصَف ثب  ثبسداسیْبي هنشس.

مَدمبى خشدػبل  -2

 ثْتش اص  ثیـتش دس هؼشض من خًَی فقش آّي قشاس داسًذ چَى آّي ؿیش هبدسمَدمبًینِ ثب ؿیش هبدس تغزیِ ًوی ؿًَذ
.ػبیش ؿیشّب خزة هی ؿَد

  هوني اػت دچبس موجَد آّي ؿًَذ دٍ تب ػِ هبّگیاص ( گشم  2500موتش اص )  من ٍصىًَصاداى.
 ِآلَدگیْبي ( اػْبل ٍ ػفًَتْبي تٌفؼی )  ػفًَتْبي ؿبیغ دٍساى مَدمیمَدمبى دٍ تب پٌح ػبل ثِ ػلت اثتلا ث ٍ

.اًگلی دس هؼشض موجَد آّي قشاس داسًذ 
.من خًَی فقش آّي دس دٍ ػبل اٍل صًذگی ، اثشات غیش قبثل خجشاًی ثش سؿذ ٍ تنبهل هغضي مَدك داسد  
  ًَخَاًبى -3 
  ؿشٍع ثِ ػلت  دختشاى ًَخَاىاهب .ًَخَاًی ثِ آّي ثیـتشي ًیبص داسًذ خْؾ سؿذدختشاى ٍ پؼشاى ًَخَاى ثِ ػلت

.ثیـتش دس هؼشض خطش من خًَی قشاس داسًذ ػبدت هبّیبًِ



اختوبػی من خًَی فقش آّي–اقتصبدي –ػَاسض ثْذاؿتی 
ػبلِ 9هبِّ تب  6دس ؿیشخَاساى ٍ مَدمبى  -1
اختلال دس تنبهل ٍ ّوبٌّگی ػیؼتن اػصبة حشمتی

 اختلال دس تنبهل گفتبسي

 مبّؾ قذست یبدگیشي ٍ افت تحصیلی

  (ثی تفبٍتی ، خؼتگی ٍ ثی حؼی ) تغییشات سفتبسي

  (   ثِ دلیل مبّؾ قذست ػیؼتن ایوٌی ) مبّؾ هقبٍهت ثذى دس ثشاثش ػفًَتْب

.من خًَی فقش آّي دس دٍساى ؿیشخَاسگی ٍ اٍایل مَدمی هَخت مبّؾ ضشیت َّؿی هی ؿَد

                                                                   دس صًبى ثبسداس -2

                         ضؼف ٍ ًبتَاًی ثذى افضایؾ خطش هشه ٍ هیش هبدس ثِ ٌّگبم صایوبى

   افضایؾ خطش تَلذ ًَصاد من ٍصى ًبسع ٍ ػقط خٌیي

(ٞش دٚ رٙغ ) دس ثضسٌؼبلاٖ  -3

  وبٞؾ لذست وبسي ٚ ظشفيت يبدٌيشي ٗافضايؾ خغش تِٛذ ٘ٛصاد وٓ ٚصٖ ٘بسع ٚ ػمظ رٙي



:ػلائٓ اثتلا ثٝ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ 

.دس ثذٖ ثؼتٍي داسد ٔيضاٖ ٚ ؿذت تخّيٝ رخبئش آٞٗػلائٓ ثشٚص وٓ خٛ٘ي ثٝ 

:ايٗ ػلائٓ ػجبستٙذ اص 

سً٘ پشيذٌي دائٕي صثبٖ ٚ ٔخبط داخُ ِت ٚ پّه چـٓ-

خؼتٍي صٚدسع -

ػيبٞي سفتٗ چـٓ -

ثي تفبٚتي -

ػشدسد -ػشٌيزٝ           -

حبِت تٟٛع   -ثي اؿتٟبيي           -

خٛاة سفتٗ ٚ ػٛصٖ ػٛصٖ ؿذٖ دػت ٚ پبٞب  -

:  دس ٔشاحُ پيـشفتٝ تش وٓ خٛ٘ي -

تٍٙي ٘فغ ٕٞشاٜ ثب تپؾ لّت ٚ تٛسْ لٛصن پب



چٍٛ٘ٝ افشاد ٔجتلا ثٝ وٕجٛد آٞٗ ٚ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ سا ؿٙبػبيي وٙيٓ؟

اص حذ   وٓ سً٘ تشدس افشاد وٓ خٖٛ صثبٖ ٚ ٔخبط داخُ ِت ٚ پّه چـٓ 
اكغلاحب ) دس وٓ خٛ٘يٟبي ؿذيذ ثبػج ٌٛد ؿذٖ سٚي ٘بخٗ عجيؼي اػت ٚ 

دس ٔٛاسدي وٝ فشد دچبس وٕجٛد آٞٗ اػت ٚ رخبئش . ٔي ؿٛد( ٘بخٗ لبؿمي 
احؼبع خؼتٍي صٚدسع لجُ اص وٓ سً٘ ؿذٖ  آٞٗ ثذٖ وبٞؾ يبفتٝ اػت 

.صثبٖ ٚ ٔخبط داخُ ِجٟب ٚ پّه چـٓ ثشٚص ٔي وٙذ

ٔخُ  .) ثشاي تـخيق فمش آٞٗ ٚ تؼييٗ ؿذت آٖ ثبيذ آصٔبيـٟبيي كٛست ٌيشد
وٝ دس حبَ حبضش أىب٘بت ا٘زبْ آٖ دس ٔشاوض ثٟذاؿتي  ( تؼييٗ فشيتيٗ ػشْ 

ٔيىشٌٚشْ دس ِيتش فشيتيٗ ػشْ ٘شٔبَ ٚ  ٘ـب٘ذٞٙذٜ رخيشٜ  30.  )فشاٞٓ ٘يؼت
(آٞٗ ثذٖ اػت 

يؼٙي آخشيٗ  ) ،وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ  ا٘ذاصٜ ٌيشي ٔيضاٖ ٌّٕٞٛٛثيٗ خٖٛثب 
دس حميمت افشادي وٝ ٌّٕٞٛٛثٗ  . سا ٔي تٛاٖ تـخيق داد(  ٔشحّٝ وٕجٛد آٞٗ

ٚ دچبس وٓ   آٟ٘ب وبٞؾ پيذا ٔي وٙذ وّيٝ رخبئش آٞٗ خٛد سا اص دػت دادٜ ا٘ذ
ثٙبثشايٗ الذأبت . خٛ٘ي فمش آٞٗ ؿذٜ ا٘ذ ٚ ٘يبص ثٝ الذأبت دسٔب٘ي ػشيغ داس٘ذ
.پيـٍيشي ثبيؼتي لجُ اص سػيذٖ فشد ثٝ ايٗ ٔشحّٝ كٛست ٌيشد



:ٔيضاٖ ٌّٕٞٛٛثيٗ وٕتش اص ٔمبديش صيش ٘ـبٖ دٞٙذٜ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ اػت

ٌّٕٞٛٛثيٗ ٌشْ دس دػي ِيتش                                                                                               

11وٕتش اص ػبِٝ                             5ٔبٞٝ تب  6وٛدوبٖ  -1

12وٕتش اص ػبِٝ                                  6 -14وٛدوبٖ  -2

13وٕتش اص ٔشداٖ ثضسٌؼبَ                                       -3

12وٕتش اص ص٘بٖ ثضسٌؼبَ غيش ثبسداس                          -4

11وٕتش اص ص٘بٖ ثبسداس                                           -5

ٕٔىٗ ا ػت فشدي دچبس وٕجٛد آٞٗ ثبؿذ أب ٞٙٛص ٔيضاٖ ٌّٕٞٛٛثيٗ  : تٛرٝ 
.خٖٛ اٚ وبٞؾ ٘يبفتٝ ثبؿذ

ثٙبثشايٗ اٌش فشدي دائٕب احؼبع خؼتٍي ٚ ضؼف ٔي وٙذ ٕٔىٗ اػت دچبس 
.وٕجٛد آٞٗ ثبؿذ ٚ ثبيذ ثٝ پضؿه اسربع دادٜ ؿٛد





:پیـگیشي ٍمٌتشل من خًَی فقش آّي

:سٍؽ اػبػی پیـگیشي اص من خًَی فقش آّي ػجبستٌذ اص 4ثِ طَس ملی 

:آّي یبسي -1

آّي یبسي ػجبست اػت اص تَصیغ قشف آّي ثیي گشٍّْبي آػیت پزیش ٍ دس هؼشض خطش من خًَی  
(ػبل، مَدمبى ػٌیي هذسػِ ٍ دختشاى ًَخَاى  5هبًٌذ صًبى ثبسداس، مَدمبى صیش ) فقش آّي 

:مٌتشل ثیوبسیْبي ػفًَی ٍ اًگلی  -2

ؿذُ ٍ دس ًتیدِ دسیبفت هَاد هغزي اص خولِ آّي  مبّؾ اؿتْباثتلا ثِ ثیوبسیْبي ػفًَی هَخت 
خزة ٍ اػتفبدُ ثذى اص هَاد هغزي اختلال اص ػَي دیگش، ثیوبسیْبي ػفًَی دس .مبّؾ هی یبثذ
.ٍ دسهبى ثِ هَقغ ٍ هٌبػت هی تَاًذ دٍسُ ػفًَت ٍ ؿذت آى سا مبّؾ دّذ ایدبد هی مٌذ

اص خولِ ؿؼتي مبهل دػتْب ثب آة ٍ صبثَى قجل اص تْیِ ٍ هصشف غزا   سػبیت اصَل ثْذاؿت فشدي
ٍ پغ اص اخبثت هضاج ثِ هٌظَس خلَگیشي اص اثتلا ثِ آلَدگیْبي اًگلی اص دیگش اقذاهبتی اػت مِ دس  

.آهَصؽ داًؾ آهَصاى ثبیذ هَسد تبمیذ قشاس گیشد



:غٙي ػبصي ٔٛاد غزايي -3

غٙي ػبصي ٔٛاد غزايي ثب آٞٗ يىي اص سٚؽ ٞبي ػٕذٜ ٚ ٔٛحش ثشاي وبٞؾ 
دس ايٗ سٚؽ اٞٗ سا ثٝ  .وٕجٛد آٞٗ ٚ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ دس ربٔؼٝ ٔي ثبؿذ

اػت ٚ ٞش سٚص ٔلشف  ٔٛاد غزايي اكّي وٝ غزاي ػٕذٜ ٔشدْٔمذاس ٔؼيٙي ثٝ 
يىي اص ٔٛاد غزايي اػت وٝ وـٛسٞب اص ػبِيبٖ پيؾ   ٘بٖ.ٔي ؿٛد اضبفٝ ٔي وٙٙذ

ثشخي اص  .الذاْ ثٝ غٙي ػبصي آٖ ثب آٞٗ ٚ ػبيش ألاح ٚ ٚيتبٔيٟٙب ٕ٘ٛدٜ ا٘ذ
وـٛسٞب ٔٛاد غزايي ديٍشي ٔب٘ٙذ ثيؼىٛيت ، ويه، وّٛچٝ ٚ ػبيش ٔٛاد غزايي  
وٝ تٛػظ وٛدوبٖ ٚ دا٘ؾ آٔٛصاٖ ٔلشف ٔي ؿٛد سا ٘يض ثب آٞٗ ٚ ٔٛاد ٔغزي  

ٔغبِؼبت .ديٍش غٙي وشدٜ ا٘ذ ٚ دس ثش٘بٔٝ تغزيٝ ٔذاسع اص آٖ اػتفبدٜ ٔي وٙٙذ
ا٘زبْ ؿذٜ دس وـٛسٞبيي وٝ ثش٘بٔٝ غٙي ػبصي سا ارشا وشدٜ ا٘ذ حبوي اص وبٞؾ  

غٙي ػبصي آسد ثب  دس وـٛس ٔب، .ؿيٛع لبثُ ٔلاحظٝ وٓ خٛ٘ي فمش اٞٗ ٔي ثبؿذ
ثٝ ٔٛسد ارشا ٌزاؿتٝ ؿذٜ   1380دس اػتبٖ ثٛؿٟش اص ػبَ  آٞٗ ٚ اػيذ فِٛيه

.اػت ٚ دس ػبيش اػتبٟ٘ب ٘يض ثٝ ٔشرّٝ ارشا ٌزاؿتٝ ؿذٜ اػت



:آٔٛصؽ تغزيٝ ٚ ايزبد تٙٛع غزايي -4

يىي اص ٟٕٔتشيٗ الذأبت ثشاي پيـٍيشي اص وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ آٔٛصؽ تغزيٝ ثٝ  
.ٔٙظٛس ايزبد تؼبدَ ٚ تٙٛع دس ثش٘بٔٝ غذايي سٚصا٘ٝ اػت

:ثٝ خب٘ٛادٜ ٞب آٔٛصؽ دٞيذ

 ٝ٘اص ٔٛاد غزايي حبٚي آٞٗ ٔخُ ا٘ٛاع ٌٛؿتٟب ٚ حجٛثبت  دس ثش٘بٔٝ غزايي سٚصا
.ٚ ػجضيٟبي ػجض تيشٜ ثيـتش اػتفبدٜ وٙٙذ

.ٚرٛد داسد (Non Hame)غيش ٞٓ ٚ  (Hame)ٞٓ دٚ ٘ٛع آٞٗ 

آٞٗ غزاٞبي .دسٌٛؿت لشٔض ، ٔشؽ، ٔبٞي ٚ رٍش ٚرٛد داسد ((ٞٓ  )) آٞٗ 
رزة   دسكذ 30تب  20ثشخٛسداس اػت ٚ ثٝ ٔيضاٖ  رزة ثبلاييحيٛا٘ي اص فبثّيت 

.آٞٗ ٔٛرٛد دس صسدٜ تخٓ ٔشؽ ٘يض اص لبثّيت رزة وٕي ثشخٛسداس اػت. ٔي ؿٛد

پؼتٝ،  ) ٔب٘ٙذ غلات، حجٛثبت، ػجضيزبت ٚ ٔغضٞب  غزاٞبي ٌيبٞيدس  آٞٗ غيش ٞٓ
(  ثشٌٝ ّٞٛ، صسد آِٛ ، ا٘زيش، وـٕؾ ٚ خشٔب ) ٚ ا٘ٛاع خـىجبس ( ثبداْ، فٙذق ٚ ٌشدٚ 

ٔي ثبؿذ ٚ   دسكذ 8تب  3رزة آٞٗ غزاٞبي ٌيبٞي پبييٗ ٚ ثٝ ٔيضاٖ .ٚرٛد داسد
  ػٛأُ وبٞؾ دٞٙذٜ ٚ افضايؾ دٞٙذٜ رزة آٞٗرزة آٖ ثؼتٍي ثٝ ٚرٛد 

.داسد



 افضايؾ دٞٙذٜٚ  وبٞؾ دٞٙذٜرزة آٞٗ غيش ٞٓ  ثؼتٍي ثٝ ٚرٛد ػٛأُ 
.رزة آٞٗ داسد

:ػٛأُ افضايؾ دٞٙذٜ رزة آٞٗ غيش ٞٓ

.ٞؼتٙذ اسصؽ دٌٚب٘ٝايٗ ٔٛاد داساي  :رٍش –ٔبٞي –ٔشؽ -ٌٛؿت لشٔض -1

اٌش حتي ٔمذاس وٕي ٌٛؿت دس غزا ٚرٛد داؿتٝ ثبؿذ آٞٗ ٔٛرٛد دس اٖ  
.ٔٛرت افضايؾ رزة آٞٗ غيش ٞٓ اص ٔٛاد ٌيبٞي ٔي ؿٛد

اص عشيك ٔلشف .دس ػجضيٟب ٚ ٔيٜٛ ٞبي تبصٜ ٚ خبْ ٚرٛد داسد : Cٚيتبٔيٗ  -2
ٔمذاسي ػجضي خٛسدٖ ، پيبص ٚ يب ا٘ٛاع ػبلاد ٕٞشاٜ ثب اثّيٕٛ يب آة ٘بس٘ذ تبصٜ

دس Cٚيتبٔيٗ ٚلتي غلات رٛا٘ٝ ٔي ص٘ٙذ  :اػتفبدٜ اص رٛا٘ٝ غلات ٚ حجٛثبت -3
رٛا٘ٝ صدٖ  .ٔي ؿٛد تب٘ٗ ٞب ٚ اػيذ فيتيه وٓٔي يبثذ ٚ ٔيضاٖ  افضايؾآٟ٘ب 

ػبػت ٔي تٛا٘ذ   48تب 24ثؼضي اص غلات ٚ حجٛثبت ٔخُ ػذع ٚ ٔبؽ ثٝ ٔذت 
.افضايؾ دٞذ ثشاثش 2آٞٗ لبثُ رزة سا تمشيجب ثٝ 



:ػٛأُ وبٞؾ دٞٙذٜ رزة آٞٗ غيش ٞٓ 

ثبيذ ٔمذاس وٕي ٌٛؿت ثٝ ػٛيب اضبفٝ وشد تب رزة آٞٗ  :  پشٚتئيٗ ػٛيب -1
.افضايؾ يبثذ

حتي ٔمذاس وٓ فيتبت رزة آٞٗ  .ٚرٛد داسد ٌٙذْ ٚ ػبيش غلاتدس  :فيتبتٟب -2
رٛؽ  ٕٞچٙيٗ دس ٘بٟ٘بيي وٝ ثب .سا ثٝ ٔمذاس لبثُ ٔلاحظٝ اي وبٞؾ ٔي دٞذ

تٟيٝ ٔي ؿٛ٘ذ ٚ اص خٕيش ٔبيٝ دس پخت آٟ٘ب اػتفبدٜ ٘ـذٜ ٔمذاس صيبدي   ؿيشيٗ
.فيتبت ٚرٛد داسد وٝ رزة آٞٗ سا وبٞؾ ٔي دٞذ

  ٔيضاٖ وٕتشي دس لٟٜٛ ٚ ثؼضي دْ وشدٜ ٞبي ٌيبٞيٚ ثٝ  چبيدس  :تب٘ٗ ٞب  -3
.ٚرٛد داس٘ذ اص رزة آٞٗ رٌّٛيشي ٔي وٙٙذ

٘ٛؿيذٖ چبي ثٛيظٜ چبي پشسً٘ ٕٞشاٜ ثب غزا ٚ يب ثب فبكّٝ وٕي ثؼذ اص غزا  
.رزة آٞٗ غزاٞبي ٌيبٞي سا ثٝ ٔمذاس صيبدي وبٞؾ ٔي دٞذ



  دس ٔيبٖ ٚػذٜ ٞب ثٝ ربي اػتفبدٜ اص تٙملات غزايي وٓ اسصؽ اص
...  ا٘ٛاع خـىجبس ٔخُ تٛت خـه، ثشٌٝ آِٛ ، ا٘زيش خـه، وـٕؾ ٚ 

.وٝ ٔٙبثغ آٞٗ ٔي ثبؿٙذ ثٝ ػٙٛاٖ ٔيبٖ ٚػذٜ اػتفبدٜ وٙٙذ
  ٝاص دٚؽ وٓ ٕ٘ه ٚ ا٘ٛاع ؿشثتٟبي خب٘ٛادٌي ثٝ ربي ٘ٛؿبث

.ٞبي ٌبصداس اػتفبدٜ وٙٙذ
   اٌش حتي ٔمذاس وٕي ٌٛؿت ثٝ غزاٞبي ٌيبٞي اضبفٝ وٙٙذ

.رزة آٞٗ افضايؾ پيذا ٔي وٙذ
   ٜدس ثش٘بٔٝ غزايي خٛد اص غلات ٚ حجٛثبت رٛا٘ٝ صدٜ اػتفبد

رٛا٘ٝ صدٖ غلات ٚ حجٛثبت ثبػج افضايؾ رزة آٞٗ ثٝ  .وٙٙذ
.ثشاثش ٔي ؿٛد 2ٔيضاٖ تمشيجب 

  اٌش دس خب٘ٝ ٘بٖ تٟيٝ ٔي وٙٙذ اص خٕيش تشؽ اػتفبدٜ وٙٙذ.

   ٜثب غزا ػبلاد يب ػجضيزبت تبصٜ ٚ ثؼذ اص غزا ٔيٜٛ ربت ثٝ ٕٞشا
.خلٛف ٔشوجبت وٝ حبٚي ٚيتبٔيٗ ث ٞؼتٙذ اػتفبدٜ وٙٙذ



    ػبػت   2اص ٘ٛؿيذٖ چبي، لٟٜٛ ٚ دْ وشدٜ اي ٌيبٞي يىؼبػت لجُ ٚ يه تب
.ثؼذ اص كشف غزا خٛدداسي وٙٙذ

     ٝثشاي رٌّٛيشي اص اثتلا ثٝ آِٛدٌيٟبي اٍّ٘ي اكَٛ ثٟذاؿت فشدي ث
خلٛف ؿؼتٗ وبُٔ دػتٟب ثب آة ٚ كبثٖٛ لجُ اص تٟيٝ ٚ ٔلشف غزاٚ پغ اص ٞش  

.ثبس اربثت ٔضاد سا سػبيت وٙٙذ

   ٝثبغچٝ خبٍ٘ي ػجضيزبت سا ٔحلٛس وٙٙذ تب ثبغچٝ ٚ ػجضيٟب ثٝ ٚػيّٝ حيٛا٘بت ث
.تخٓ اٍُ٘ آِٛدٜ ٘ـٛد

 اص تٛاِتٟبي ثٟذاؿتي ٚ آة آؿبٔيذ٘ي ػبِٓ اػتفبدٜ وٙٙذ.

   ٍٞٙبْ ٔلشف ػجضيٟب آٟ٘ب سا وبٔلا ؿؼتٝ ٚ ضذ ػفٛ٘ي وٙٙذ.

     ٚ ثب رٕغ آٚسي ٚ دفغ صثبِٝ ٞب اص ثيٕبسيٟبي ػفٛ٘ي سٚدٜ اي وٝ تٛػظ ٍٔغ
.حـشات ٔٛري ٚ ٔٛؽ ٔٙتمُ ٔي ؿٛ٘ذ رٌّٛيشي ٕ٘بيٙذ

     ٍٞٙبْ اػتفبدٜ اص ػٛيب ٔمذاس وٕي ٌٛؿت ثٝ اٖ اضبفٝ وٙٙذ تب آٞٗ ثٟتش
.رزة ؿٛد



:ثٝ ص٘بٖ ثبسداس آٔٛصؽ دٞيذ

اص پبيبٖ ٔبٜ چٟبسْ ثبسداسي تب ػٝ ٔبٜ پغ اص صايٕبٖ سٚصا٘ٝ يه لشف آٞٗ 
.ٔلشف وٙٙذ

  :تٛرٝ

ثشاي وبٞؾ ػٛاسم احتٕبِي ٘بؿي اص ٔلشف لشف آٞٗ دس ص٘بٖ ثبسداس 
تٟٛع، دسد ٔؼذٜ، اػٟبَ ٚ يجٛػت تٛكيٝ وٙيذ لشف آٞٗ سا ثؼذ اص غزا :ٔب٘ٙذ

.ٚ يب ؿت لجُ اص خٛاة ٔلشف وٙٙذ

يبدآٚس ؿٛيذ ٞيچٍبٜ ٔلشف لشف آٞٗ سا ثٝ دِيُ ٚرٛد ػٛاسم احتٕبِي 
.لغغ ٘ىٙٙذ چٖٛ ايٗ ػٛاسم ٔؼٕٛلا پغ اص چٙذ سٚص ثٟجٛد ٔي يبثذ

دسكذ ٔشي ٚ  40٘يبص ص٘بٖ ثبسداس ثٝ دسيبفت لشف آٞٗ حيبتي اػت صيشا 
.ٔيش ٍٞٙبْ صايٕبٖ ٘بؿي اص وٓ خٛ٘ي ؿذيذ فمش آٞٗ اػت



:ثٝ ٔبدساٖ آٔٛصؽ دٞيذ

صيشا ثٝ وبٞؾ خٛ٘شيضي آٟ٘ب وٕه . ثلافبكّٝ پغ اص صايٕبٖ وٛدن خٛد سا ثب ؿيش ٔبدس تغزيٝ وٙٙذ
.وشدٜ ٚ اٞٗ ٔٛسد ٘يبص ٘ٛصاد تبٔيٗ ٔي ؿٛد 

 تغزيٝ تىٕيّي ؿيشخٛاس خٛد سا ثٝ ٔٛلغ ؿشٚع وشدٜ ٚ اص غزاٞبي آٞٗ داس ٔٙبػت ػٗ وٛدن
ٔبٍٞي ٔٙحلشا ؿيش ٔبدس ثذٞٙذ ٚ ٕٞشاٜ تغزيٝ تىٕيّي تغزيٝ ثب  6اػتفبدٜ وٙٙذ ٚ ثٝ وٛدوبٖ خٛد تب 

.ؿيش ٔبدس سا تب دٚ ػبٍِي ادأٝ دٞٙذ

 لغشٜ اٞٗ ( يؼٙي ٕٞضٔبٖ ثب ؿشٚع تغزيٝ تىٕيّي ) ػبٍِي  2ٔبٍٞي تب پبيبٖ  6ثٝ ؿيشخٛاس خٛد اص  (
.ثذٞٙذ( لغشٜ دس سٚص  15تب  10ثٝ ٔيضاٖ 

 ثشاثش سػيذ ثبيذ  2ٌشْ اػت ٞش صٔبٖ وٝ ٚصٖ اٚ ثٝ  2500اٌش ٚصٖ ٍٞٙبْ تِٛذ وٛدن وٕتش اص
.لغشٜ دس سٚص دادٜ ؿٛد 10لغشٜ اٞٗ ثٝ ٔيضاٖ 

لغشٜ آٞٗ سا ثيٗ دٚ ٚػذٜ ؿيش ٔبدس ثٝ ؿيشخٛاس خٛد ثذٞٙذ.

 ثشاي رٌّٛيشي اص تغييش سً٘ د٘ذاٟ٘ب لغشٜ اٞٗ سا ثب يه لبؿك چبيخٛسي ثٝ وٛدن دادٜ ٚ ػپغ
.ٔمذاسي آة ثٝ اٚ ثذٞٙذ

ثٝ تغزيٝ وٛدوبٖ دس ػٙيٗ ثّٛؽ ثيـتش تٛرٝ وٙٙذ.

 ُػبَ فبكّٝ ثٍزاس٘ذ 3ثيٗ حبٍّٔيٟب حذال  .

 اػتفبدٜ ٔي وٙٙذ ٚ ثٝ ايٗ ( دي -يٛ-آي) اٌش اص ٚػيّٝ داخُ سحٕي ثشاي پيـٍيشي اص ثبسداسي
دِيُ دچبس خٛ٘شيضي ٞبي ؿذيذ ٔبٞيب٘ٝ ٔي ؿٛ٘ذ ثٟتش اػت ضٕٗ ٔـٛست ثب پضؿه خٛد اص ػبيش 

.سٚؿٟبي پيـٍيشي اػتفبدٜ وٙٙذ



:دسٔبٖ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ 

دس كٛست ثشٚص وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ ؿخق ٔجتلا ثبيذ تحت دسٔبٖ لشاس ٌيشد صيشا  
دس ايٗ حبِت افضايؾ ٔلشف غزاٞبي غٙي اص آٞٗ ثٝ تٟٙبيي ٕ٘ي تٛا٘ذ وٓ خٛ٘ي  

.فمش آٞٗ سا رجشاٖ ٕ٘بيذ ثٝ خلٛف اٌش وٓ خٛ٘ي ؿذيذ ثبؿذ

ٔيضاٖ  . دسٔبٖ ا٘تخبثي ، تزٛيض خٛساوي تشويجبت آٞٗ داس ٔخُ ػِٛفبت آٞٗ اػت
تٛكيٝ ؿذٜ ثشاي دسٔبٖ وٓ خٛ٘ي ثؼتٍي ثٝ ؿذت وٓ خٛ٘ي داسد ٚ پضؿه آٖ سا  

.تؼييٗ ٔي وٙذ

ٔبٜ  3تب  2دسٔبٖ ثب آٞٗ ثبيذ ٘ىتٝ ٟٔٓ دس دسٔبٖ وٓ خٛ٘ي فمش آٞٗ ايٗ اػت وٝ 
پغ اص ايٙىٝ ٔيضاٖ ٌّٕٞٛٛثيٗ ثٝ حذ عجيؼي سػيذ ادأٝ يبثذ تب رخبيش آٞٗ ثذٖ  

  يؼٙي ٔيضاٖ فشيتيٗ ػشْ وٝ ٘ـب٘ذٞٙذٜ رخبيش آٞٗ ثذٖ اػت ثٝ تىٕيُ ؿٛ٘ذ
ػبصٔبٖ رٟب٘ي ثٟذاؿت ثشاي دسٔبٖ ٘ٛرٛا٘بٖ ٚ  . ثشػذ ٔيىشٌٚشْ دس ِيتش 30حذٚد

ٔيّي ٌشْ آٞٗ دس سٚص ٚ دس  60ثضسٌؼبلاٖ دس ٔٛاسد وٓ خٛ٘ي خفيف يه لشف 
ٔيّي ٌشْ دس   120) ٔيّي ٌشٔي آٞٗ  60لشف  2ٔٛاسد وٓ خٛ٘ي ٔتٛػظ ٚ ؿذيذ 

.سا تٛكيٝ ٕ٘ٛدٜ اػت( سٚص 



:٘ىتٝ

ٔلشف آٞٗ خٛساوي ٕٔىٗ اػت دس ثؼضي افشاد اختلالات ٌٛاسؿي ٔب٘ٙذ  
ؿذت ػٛاسم . ٘بساحتي ٔؼذٜ، تٟٛع، اػتفشاؽ، يجٛػت ٚ يب اػٟبَ ايزبد وٙذ

ٔؼتميٕب دس استجبط ثب ٔيضاٖ آٞٗ ٔلشفي اػت ٚ ٞش چٝ ٔمذاس ٔلشف ثيـتش ثبؿذ  
دس ٔٛاسد ػذْ تحُٕ رٟبص ٞبضٕٝ ، ثبيذ  . ػٛاسم رب٘جي آٖ ثيـتش ٔي ؿٛد

يبثذ تب ٔيضاٖ آٖ   وٓ ؿشٚع ٚ ػپغ ثٝ تذسيذ افضايؾٔلشف لشف آٞٗ ثب ٔمذاس 
ٔلشف لشف آٞٗ ثب ٔؼذٜ خبِي ٕٔىٗ  . ثٝ حذ لاصْ ثشػذ ٚ ثٝ خٛثي تحُٕ ؿٛد
ثٙبثشايٗ ثٟتش اػت تشويجبت آٞٗ ثؼذ اص  . اػت ػٛاسم رب٘جي آٖ سا افضايؾ دٞذ

.غزا ٔلشف ؿٛ٘ذ

٘ىتٝ حبئض إٞيت ايٗ اػت وٝ ثٝ دِيُ ػٛاسم رب٘جي ٘جبيذ دسٔبٖ لغغ ؿٛد  
.چٖٛ ايٗ ػٛاسم ٔٛلتي ثٛدٜ ٚ ٔؼٕٛلا پغ اص چٙذ سٚص ثٟجٛد ٔي يبثٙذ



با سپاس

با سپاس


