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 ٘شخ ثبسٚسی دس جٟبٖ ٚ ایشاٖ

وٛدن ثٝ اصای ٞش صٖ ثٝ  5اص )دس ٘یٓ لشٖ اخیش دس د٘یب ٘صف ؿذٜ •
 وٛدن ثٝ اصای ٞش صٖ 2/7

 

ٚ پیؾ ثیٙی ؿذٜ  95دس ػبَ   وٛدن ثٝ اصای ٞش صٖ 1/6: دس ایشاٖ•
 .ثٝ صفش ٚ صیش آٖ ثشػذ 420تب ػبَ 



 دسثبسٜ ٘بثبسٚسی

 تَای ١غ٘ ٣ حيؼ علاٝت خاٝق٦: إٞیت ثبسٚسی•

 :تؼشیف ؿبیغ ٘بثبسٚسی دس عت جذیذ•

 فسٛ تار٣ری س٣ج پظ اس یِ عاٗ تس٣ٟ اعتياز٥ اس 

 ٣عای٘ پیؾٖیزی

 %15-10: ؿیٛع ٘بثبسٚسی دس د٘یب•

 ؿیٛع ٘بثبسٚسی دس ایشاٖ دس ثیٗ صٚجیٗ •

 % 11: ػبَ 25-45

 



 دسثبسٜ ٘بثبسٚسی

 :ػُّ ٘بثبسٚسی دس عت جذیذ•

 اذتلالات ترٞسا١ی،  : ؽاٝ٘ ػُّ ص٘ب٘ٝ  -1

 اذتلالات ٦ٙ٤ٙ ای ٣ ٢ٖٙی، اذتلالات رحٞی ٣ 

 عز٣یْظ

 اذتلاٗ زر ت٤ٙیس ٣ تْاٝ٘: ؽاٝ٘ٔشدا٘ٝ  ػُّ  -2

 ٧ا، اذتلالات آ١ات٤ٝیِاعپزٛ 

 ثذٖٚ ػّت ٔـخص -3



 عت ػٙتی چیؼت؟

 :WHOثٟذاؿت جٟب٘ی ػبصٔبٖ •

ػٙتی ٚاطٜ ای وّی اػت وٝ ٞٓ ثٝ ػیؼتٓ ٞبی عت ػٙتی ٔب٘ٙذ عت ػٙتی چیٗ، عت •
دسٔبٖ . ٔی ؿٛداعلاق ػشثی ٚ ٞٓ ثٝ ا٘ٛاع ٔختّف عت ثٛٔی  –آیٛسٚدای ٞٙذ ٚ عت یٛ٘ب٘ی

ٚ ثبٚسٞبیی اػت وٝ ثٝ اعلاػبت ٞبی عت ػٙتی ؿبُٔ وّیٝ الذأبت ثٟذاؿتی، سٚیىشدٞب، 
ٚ ٕٞچٙیٗ دسٔبٖ، تـخیص ٚ ػلأتی اؿىبَ ٔختّف داسٚیی ٚ غیش داسٚیی، ثشای حفظ 

 .سٚ٘ذپیـٍیشی اص ثیٕبسی ٞب ثٝ وبس ٔی 



 ٘مؾ عت ػٙتی ٚ ٔىُٕ دس ػلأت ثبسٚسی

•WHO :80   ٓٞدسصذ ٘یبصٞبی وـٛسٞبی دس حبَ تٛػؼٝ ثب عت ٔىُٕ فشا
 .ٔیـٛد

 

اػتفبدٜ اص ظشفیت عت ٔىُٕ دس وٙبس عت سٚص ٔی تٛا٘ذ ثٝ ثبسداسی ٔٛفك  •
 .وٕه وٙذ



 عت ػٙتی ایشاٖ

 ػبَ لجُ اص ٔیلاد ٔؼیح دس ایشاٖ ثبػتبٖ 6500ؿٛاٞذ پضؿىی ٚ دسٔبٖ اص •

 ػبَ لجُ اص ٔیلاد دس یٛ٘بٖ تٛػظ ثمشاط ٚ ثؼذٞب تٛػظ جبِیٙٛع ٔذٖٚ ؿذ 400•

 ٔجذدا ثشٌـت عت ثٝ ایشاٖ ٚ تذسیغ دس جٙذی ؿبپٛس•

 ٚسٚد اػلاْ ثٝ ایشاٖ ٚ تـٛیك ػّٓ آٔٛصی ٚ ؿىٛفبیی دا٘ـٕٙذاٖ ٔؼّٕبٖ ٔب٘ٙذ ساصی ٚ اثٗ ػیٙب ٚ خٛاسصٔی•

 ػبَ وتبة لبٖ٘ٛ دس دا٘ـٍبٟٞبی اسٚپب تذسیغ ٔیـذ 600حذٚد •



 عت ػٙتی ایشاٖ

 عت وُ ٍ٘ش•

 اػضب ٔب٘ٙذ یه ؿجىٝ•

 ٘مؾ اػضبة سییؼٝ دس ثبسٚسی ػبِٓ•

 تمؼیٓ ثٝ عت ٘ظشی ٚ ػّٕی•

 عت ٘ظشی ؿبُٔ أٛص عجیؼیٝ، اػجبة ٚ ػُّ ٚ دلایُ ٚ ػلایٓ•

 عت ػّٕی ؿبُٔ ػتٝ ضشٚسیٝ ٚ ػّٓ ٔؼبِجبت•

 ػّٓ ٔؼبِجبت ؿبُٔ تذثیش غزا، تذثیش داسٚ ٚ اػٕبَ یذاٚی•

 



 إٞیت ٔضاج ٚ تفبٚتٟبی فشدی

 پضؿىی فشد ٔحٛس غبیت آٔبَ پضؿىی سٚص•

 (ط٘ٛٔیىغ، پشٚتئٛٔیىغ، ٔتبثِٛٛٔیىغ، ٘ٛتشٚط٘ٛٔیىغ ٚ فبسٔبوٛط٘ٛٔیىغ)ػّْٛ اٚٔیىغ •

 ٘مؾ فٙٛتیپ دس تمؼیٓ ثٙذی افشاد ٚ ٔمِٛٝ ای ثٙبْ ٔضاج•

 (ٔٙغمی، وٓ ٞضیٙٝ، وٓ ػبسضٝ ٚ دس دػتشع)تصٕیٓ حىیٕب٘ٝ حىٕب •

 تمؼیٓ ثٙذی ٘ٝ ٌب٘ٝ ٔضاج•

 



 دسثبسٜ ٘بثبسٚسی

   ثشای صیبدی ثؼیبس إٞیت ػٙتی، عت حىٕبی•

 .ثٛد٘ذ لبیُ ص٘ذٌی ػجه اصلاح

 دػتٛسات عجك ثش ص٘ذٌی، ٔختّف ؿشایظ اصلاح

 ٔٙبػت غزایی سطیٓ اص اػتفبدٜ ٕٞیٙغٛس ٚ ایشا٘ی عت

 .داسد ثبسٚسی ایجبد ثش صیبدی تبثیش ثبسٚسی، ثشای

   ایشا٘ی، عت ٘ظش اص ػبِٓ ص٘ذٌی ػجه•

   .اػت ثخؾ 6ؿبُٔ

   غزایی سطیٓ ػپغ ٚ ص٘ذٌی ػجه ایٗ اثتذا

   .وٙیٓ ٔی ٔشٚس سا ثبسٚسی ٔٙبػت



104 

 عثِ س١سٕی ایزا١ی

ػتٝ 
 ضشٚسیٝ

 آة ٚ ٞٛا

خٛاة ٚ 
 ثیذاسی

احتجبع ٚ 
 اػتفشاؽ

خٛسدٖ ٚ 
 آؿبٔیذٖ

اػشاض 
 ٘فؼب٘ی

حشوت ٚ  
 ػىٖٛ



104 

 ضص اصل ضزيری در حفظ سلامتی اس دیدگاٌ طة سىتی

 آب ٚ ٞٛا

 خٛردٖ ٚ آؽأیذٖ

 (ٚرسػ ٚ فؼاِیت)حزوت ٚ عىٖٛ 

 خٛاب ٚ تیذاری

 (اصَٛ پاوغاسی)احتثاط ٚ اعتفزاؽ 

 (حالات رٚحی ٚ رٚا٘ی)اػزاض ٘فغا٘ی 



104 

 آة ٚٞٛا



104 

 اثشات آِٛدٌی ٞٛا 
 

 ٌبٔتوبٞؾ ویفیت ٚ وٕیت •
 جٙیٗٔشدٜ صایی ٚ وبٞؾ ٚصٖ •
 افضایؾ خغش ػمظ•
 وبٞؾ تؼتٛػتشٖٚ•
 LH  ٚFSHافضایؾ •

 افػمظ دس افشاد وب٘ذیذ آی ٚی •

 (احتٕبلا اثش ثش ویفیت ٚ وٕیت اػپشْ)أٛاج ٔٛثبیُ دس ثبسداسی ٘مؾ •

 



104 

 ٍٚیاٟ ٧ای تچ٦ ّؼ

تز تار٣ری صسزرصس ثاتت  (  ذص٤ؿ ٍٚیاٟ)اثزات ع٤ء زذا١یات •
 .ؽس٥ اعت 



 تداتیز مُم ًَا
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تداتیز آلًدگی ًَا: 

 عثشتؼغیُ ٚ آخز ٞفتٝ را در پارن ٞا ٚ فضاٞای حضٛر در رٚسٞای •
پزٞیش اس رفت ٚ آٔذ غیز ضزٚری خارج ٔٙشَ در عاػات ٚ رٚسٞایی وٝ •

 .درخٝ آِٛدٌی ٞٛا تالا اعت
 ٞٛادخا٘یات، حؾزٜ وؼ ٚ خٛؽثٛ وٙٙذٜ ٞای پزٞیش اس ٔصزف •
 لزار ٌزفتٗ در ٔؼزض ٘ٛر عثیؼی آفتاب•
اعتفادٜ اس تٛٞای خٛػ در ٔحیظ ٔٙشَ یا ٔحُ وار ٔثُ تٛی تٝ، عیة، •

 پزتماَ ٚ ِیٕٛ
 
 



 پرهیزات در حین آلودگی هوا
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 تٛٞای ٌزْ ٚ ٔحزن

 عیٍار ٚ اِىُ

 حؾزٜ وؼ

 آب تغیار عزد

 ٔصزف سیاد ؽیزیٙی

ٔیٜٛ ٞای آتذارٔا٘ٙذ ٞٙذٚا٘ٝ،  
 خزتشٜ ٚ خیار

 ٌزعٙٝ ٔا٘ذٖ عٛلا٘ی

 عظ تٙذ

ٓ خٛری ٚ رٚی ٞ  پزخٛری 

 ؽیز

 عا٘ذٚیچ واِثاط ٚعٛعیظ

ٝ ای  چیپظ ؽٛر ٚ عزو

 پزَیشات



104 

 

 .یکی اس سیان آيرتزیه مسائل در آلًدگی ًَا است یثًست
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 تًصیٍ َای غذایی در آلًدگی ًَا
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تًصیٍ َای غذایی در آلًدگی ًَا 

  ٞضٓ ٌٛؽت ٞای وثاتی وٝ
  خٛخٝ،  ٔا٘ٙذ  دار٘ذ راحتی

ٗ ٚتزٜ    وثه،تّذرچی

 اس ٌٛؽت پختٗ تزای
 عٕاق، ٔا٘ٙذ ٞایی چاؽٙی
 ٚ عزوٝ ِیٕٛ، آب غٛرٜ،

 ؽٛد اعتفادٜ تزػ ا٘ار آب

 ؽیزیٗ، عیة خٛردٖ
 ا٘ارؽیزیٗ،ٌلاتی ؽیزیٗ،

 ؽیزیٗ پزتماَ

  وٛٞی اوّیُ تزي تٛییذٖ
  ٚ تٟار٘ار٘ح یا(رسٔاری)

ٖ آٟ٘ا  چای عثیؼی تٝ افشٚد
 

 
  ٚ ٞٛیح تا عالادواٞٛ خٛردٖ
  تىز سیتٖٛ رٚغٗ تا ٕٞزاٜ وزفظ

 عثیؼی ٘ار٘ح آب وٕی ٔمذار ٚ

خٛردٖ عٛج ٞای وٓ 
رؽتٝ ٚ پز عثشی تا ٞٛیح،  
 تٝ، ؽّغٓ ٚ لذری سرؽه



104 

تُتزیه غذاَای تزای افزاد سالم 

ؽیزیٙی ٞای عثیؼی   ٌٙذْ ٚ تز٘ح
 ٔلایٓ

ٔیٜٛ ٞای تاسٜ تٝ ٚیضٜ  
 ا٘دیز، اٍ٘ٛر ٚ ا٘ار

ٌٛعفٙذ، ٌٛعاِٝ )ٌٛؽت 
ٔاٞٝ،  6یه عاِٝ، تشغاِٝ 

 (خٛخٝ ٔزؽ، ٔاٞی تاسٜ
 



104 

 آضامیدن آب



104 

 عاػت پظ اس خٛردٖ غذا اعت 2تٟتزیٗ سٔاٖ ٘ٛؽیذٖ آب •
 ٕٔٙٛعیه ٘فظ ٚ عزیغ آب تٝ •
 ٌزْ ٚ خؾه ٚ وٛدواٖآب تیٗ غذا ٕٔٙٛع ٍٔز افزاد •
 ٔصزف آب تذٖٚ تؾٍٙی ٚالؼی ٕٔٙٛع•

 ٘اؽتا ٕٔٙٛعآب در حاِت  •
 آب یخ ٕٔٙٛع•
اس فؼاِیت تذ٘ی، تؼذ اس حٕاْ ٚ در حٕاْ، تؼذ اس خٕاع، تیٗ خٛاب ٚ آب پظ •

 خٛاب ٕٔٙٛعتؼذ اس 
 تاسٜ ٕٔٙٛعپظ اس ؽیزیٙی یا تزؽی، تؼذ اس ٔیٜٛ ٞای آب •

تداتیز آضامیدن آب 



104 

 حزکت ي سکًن



104 

 اّویت ٍرسش

ٓ تشیٗ ػ  :ثٛػّی ػیٙباص ٘ظش اتٙذسػتی أُ ٟٛٔ
 

 فؼبِیت ثذ٘ی دس دسجٝ ٘خؼت،   
 تغزیٝ  دسجٝ دْٚ دس 

   ٔٙبػتخٛاة دس دسجٝ ػْٛ ٚ 



104 

 سهاى ٍرسش

 
 
 
 

 
 

 ّضن هعذي غذا اتوام 
 دٚ تب ػٝ ػبػت حذٚد 

 (ثشحؼت ٔضاج)اص خٛسدٖ ٞش ٚػذٜ غزایی پغ 
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  PCOٚسصؽ ٚ •
 وبٞؾ ٚصٖ•
 LHوبٞؾ آ٘ذسٚطٖ ػشْ ٚ ػغح •
 وبٞؾ لٙذ ٚ چشثی خٖٛ •
 وبٞؾ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼِٛیٗ •
ثٟجٛدی ثی ٘ظٕی لبػذٌی ٚ تخٕه ٌزاسی ٚ ٔٛسفِٛٛطی تخٕذاٖ ٞب ٚ  •

 ثبسٚسی
 ٚسصؽ ػٍٙیٗ ثبػث ػذْ تخٕه ٌزاسی ٚ آٔٙٛسٜ•

 ٚسصؽ  

 



104 

 هذت ٍرسش

 .یبثذ ٔی افضایؾ ػشخی ػٕت ثٝ چٟشٜ سً٘ وٝ صٔب٘ی تب•
 .وٙذ ایجبد ٘ـبط ٚ ػجىی وٝ صٔب٘ی تب•
   .ثشػذ خٛد ٔیضاٖ ثیـتشیٗ ثٝ ٚسصؿىبس تٙفغ ٚ تؼشیك وٝ صٔب٘ی تب•

 
 .ؿٛد ٔی ضؼف ٔٛجت ٌٚش٘ٝ•
 ٞفتٝ دس دلیمٝ 150 یب  سٚص دس دلیمٝ 30•



104 

 ٘ٛع ٚسصؽ

 (ذ١٤زعا١ی ٢ٖٙی ؼاىشای)پیاز٥ ر٣ی ٝلایٜ ٣ ت٢س •
 ٣رسؽ٨ای ٠ٖٙ•
 ٣رسؽ٨ای ؽْٜ•
 ىیشی٤تزاپی ّو ٠ٖٙ•
تافث ِّٞ ت٦ ( حزّت 5ر٣سا٦١ ز٣ تا ع٦ تار ٣ ٧ز تار حساٍ٘ )٣رسؽ٨ای ّٖ٘ •

 زرٝاٟ تی اذتیاری ازرار، اىتازٕی رحٜ، ا١شاٗ س٣زرط ٣ ١ق٤ػ



104 

 ٚسصؽ ٘بٔٙبػت

 زراس ٣ ١ؾغت ؽسیس•
 ز٣چزذ٦ ع٤اری زر ٝززاٟ•
 ٣رسػ ع٢ٖی٠•



104 

اثزات يرسش در حفظ سلامتی: 

 واٞؼ اضغزاب ٚ افغزدٌی
تمٛیت اعتخٛاٟ٘ا، ػضلات 

 ٚ ٔفاصُ

 وٙتزَ ٚسٖ

ایداد ػزٚق خٛ٘ی خذیذ  
 در لّة ٚ عایز ػضلات

 افشایؼ تٕزوش واٞؼ فؾار خٖٛ

 تٟثٛد حافظٝ افشایؼ خلالیت

واٞؼ تزٚس تیٕاریٟای   وٙتزَ لٙذ خٖٛ
 لّثی ٚ عىتٝ ٔغشی

تٟثٛد ٚضؼیت خٛاب ٚ 
 افشایؼ ا٘زصی

واٞؼ یثٛعت ٚ عزعاٖ  
 رٚدٜ تشري

 افشایؼ ٞٛؽیاری



104 

 خٛاة ٚ ثیذاسی
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 اثش خٛاة ثش ثبسٚسی

اعتز٣صٟ ٣ پز٣صعتز٣ٟ زر س١اٟ ٣ تغت٤عتز٣ٟ زر ٝززاٟ،  :  ت٢ؾیٜ ٤٧ر٨١٤ٝا 1.
 ت٢ؾیٜ ٝلات١٤ی٠ زر ٧ز ز٣

 
 تاثیز ر٣ی عی٨ْای ٍافسٕی زر س١اٟ، تقساز ٣ تحزُ اعپزٛ زر ٝززا2ٟ.
اثزات عای٤ٙ٤ْصیِ ٣ ٢ّتزٗ اعتزط ٣ اضغزاب، ت٢ؾیٜ ٝغیز ٧یپ٤تالا٤ٝط  3.

 ٢ٕاز ٣ اثز تز  تار٣ری
 اثزات میز ٝغتَیٜ تز چاٍی ٣ َٝا٣ٝت ت٦ ا١غ٤ٙی4٠.

 



104 

 ٔلاتٛ٘یٗ ٚ ثبسٚسی

 اثزات آ١تی اّغیسا١ی ٝلات١٤ی٠ ٣ ٝحاىؾت اس ترِٞ•
 ٝصزه ٝلات١٤ی٠ ٣ تاثیز تز ٝیشاٟ ٤ٝىَیت آی ٣ی اه•
 اثز ٝلات١٤ی٠ تز حزّت اعپزٛ•
 اىشایؼ ت٤ٚك ترِٞ ٣ تَغیٜ ع٤ٚٙی تا اعتياز٥ اس ٝلات١٤ی٠•
 .زرصس تار٣ری ٝززاٟ را ّا٧ؼ ٝیس٧س 42عافت  9عافت ٣ تالای  6ذ٤اب سیز •
 .زیز ذ٤اتیسٟ تافث اىشایؼ آ١تی تازی ضس اعپزٛ ٝیؾ٤ز•

 س١اٟ تا ذ٤اب تی ١ؾٜ زر ٝقزض ١اتار٣ری ٧غت٢س•



104 

 ٔیضاٖ خٛاة ٔٙبػت ثشای ثبسٚسی

 عافت زر ؽثا٦١ ر٣س 8تا  7•
 ٢ٝؾٜ•
 عز ؽة•
 عحزذیشی•
 فٞیٌ ٣ پی٤عت٦•

 ٧ٞزا٥ تا ١ؾاط صثحٖا٧ی•



104 

  ٤ّزّاٟ رؽس ٨ٜٝ ف٤اٝ٘ اس•
 ت٦ فٞیٌ ذ٤اب سٝاٟ زر رؽس ٤٧ر٤ٟٝ تزؽح•

 ؽة ا٣ای٘ ذص٤ؿ

 ثذٖتبثیش خٛاة سٚی 



104 

اٚلبت ٔٙبػت  ٚ  ٘بٔٙبػت خٛاة

 (لجُ اص ٘یٕٝ ؿت)ٍٞٙبْ ؿت : ثٟتشیٗ صٔبٖ خٛاة•
 

 دس فصُ ٌشٔب ٚ ثٛیظٜ ثشای ٌشْ ٔضاجبٖخٛاة وٛتبٞی لجُ اص ظٟش ؿشػی، : خٛاة لیَِّٛٝ•

 

 (ٔضش)ثؼذ اص ٕ٘بص صجح خٛاة •

 (ؿذٖ آفتبة اص ٚػظ آػٕبٖ ثٝ ػٕت ٔغشةٔتٕبیُ )خٛاة ثؼذ اص صٚاَ خٛسؿیذ •

 (ٔضش،آفت ثؼیبس ٚ ّٟٔه)آخش سٚصخٛاة •
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 خٛاثیٔمبثّٝ ثب ثی 

پز٧یش اس مذا٧ای عزخ ّزز١ی، ت٢س، ؽ٤ر، ا٤١اؿ ىغت ى٤ز ٣ مذا٧ای حدیٜ ٣  •
از٣ی٦ خات ٕزٛ ٝا٢١س ىٚي٘،  سٝی٢ی، ؽ٤ر ت٦ ٣یض٥ ى٢سً ٣ تازاٛ ع٢ٖی٠، آخی٘ 

 ١ياخ ت٦ ذص٤ؿ ٤ٙتیا ٣ فسط زر ٣فس٥ ؽاٛس١دثی٘، حث٤تات زارچی٠ ٣ 
 پز٧یش اس ٝداز٦ٙ ٣ خز ٣ تحث ٍث٘ اس ذ٤اب•
 ٣خ٤ز تاریْی ٝغٌٚ•
 ذ٤اباتاً فسٛ اعتياز٥ اس ٤ٕؽی ٧ٞزا٥ زر •
 پیاز٥ ر٣ی ر٣سا٦١•
 ز٣ػ ؽثا٦١•
 ذ٤ا١سٟ ٝغاٙة آراٝؼ ترؼ•
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مقاتلٍ تا تی خًاتی: 
ػذد تاداْ تذٖٚ پٛعت را تا ؽیز ٚ ػغُ ٔخّٛط   15: ٔصزف ؽیز تاداْ•

 وٙٙذ
 ؽیزتز٘ح•
عیة تذٖٚ پٛعت ر٘ذٜ ؽذٜ تا وٕی ٌلاب ٚ ػزق  : ٔصزف فاِٛدٜ عیة•

 تیذٔؾه
 ٔصزف واٞٛ عىٙدثیٗ•
 رٚغٗ تٙفؾٝ تاداْ تز پیؾا٘ی•
 اعپزی ٌلاب•
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 پبوؼبصی ثذٖ 
 ٚسٚدی ٞب ٚ خشٚجی ٞبی ثذٖ
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استفزاغ 

 خزٚج ٔٛاد تٝ ٞز ؽىُ اس تذٖ: تؼزیف



104 

ٍٟ٘ذار٘ذٜ ٞای ؽیٕیایی ٔٛخٛد در  
 وٙغزٚٞا ٚ وٕپٛت ٞا

سمًمی کٍ ريساوٍ يارد تدن می ضًود: 

 آِٛدٜ وٙٙذٜ ٞای ٞٛا

رً٘ ٞا ٚ عؼٓ دٞٙذٜ ٞا در  
 صٙایغ غذایی

 رٚاج ٔصزف ٔایىزٚفز ٚ فزیشر

ٞٛرٟٔٛ٘ا ٚ آ٘تی تیٛتیه ٞایی وٝ 
 تٝ حیٛا٘ات دادٜ ٔی ؽٛد

 عْٕٛ ٚ وٛدٞای وؾاٚرسی
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 تاسدْ

 ػزق 

 ٔٙی

خٖٛ  
 لاػذٌی

 .در صٛرت تؼزیك خٟت تاس ٔا٘ذٖ ٔٙافذ پٛعت تٝ ٔٛلغ ػزق را ؽغتؾٛ دٞیذ: ٘ىتٝ

مًاد دفعی اصلی 
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مًاد دفعی فزعی 

 اؽه چؾٓ

 آب تیٙی ٚ دٞاٖ

 ْٔٛ ٌٛػ 

 خزْ د٘ذاٖ

 پٛؽؼ ٞای ستاٖ

 چزن

 ٔایغ ٔٙی

 تزؽحات ٚاصٖ
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 إٞیت پبوؼبصی سٚدٜ

 ٔجبٚست سحٓ ثب پشٚػتبت ٚ سحٓ•

 پیـٍیشی اص ػٛاسضی ٔب٘ٙذ تٟٛع، فـبسخٖٛ ٚ دیبثت•

ٔیىشٚثیْٛ ٔذفٛع دس افشاد ٔجتلا ثٝ تخٕذاٖ )ٚ اختلالات ٌٛاسؿی  ٕٞشاٞی ثیٕبسی ٞبی سحٕی ثب ثیٕبسی ٞبی سٚدٜ ای•

 (داسای تٙٛع وٕتش ٚ ٔـخصبت فیّٛط٘تیه ٔتفبٚتی دس ٔمبیؼٝ ثب افشاد ػبِٓ اػت پّی ویؼتیه

ػذْ تؼبدَ دس تشویت ٔیىشٚثیٛتبی سٚدٜ ٔی تٛا٘ذ ٔٙجش ثٝ ثیٕبسیٟب ٚ ؿشایظ ٔتؼذدی ٔب٘ٙذ ػٛاسض ثبسداسی، پیبٔذٞبی •

 .آ٘ذٚٔتشیٛص ٚ ػشعبٖ ؿٛد ٘بٔغّٛة ثبسداسی، ػٙذسْ تخٕذاٖ پّی ویؼتیه،

 پشاولأپؼی ٚ یجٛػت•
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يیژگی دفع خًب: 

در اوثز ٔٛارد ٔصزف ا٘دیز تاسٜ یا ا٘دیز خؾه خیغا٘ذٜ : ٘ىتٝ
 .در آب ٚ ٌلاب تٝ دفغ وٕه ٔی وٙذ

دعت وٓ رٚسی یه  
 تار

تذٖٚ ٘یاس تٝ سٚر سدٖ  
 ٚ تٛلف عٛلا٘ی

 تذٖٚ خغتٍی

 تا لٛاْ ٔؼتذَ 
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راَُای مقاتلٍ تا یثًست 

 خٛیذٖ وافی غذا•
 ٔا٘ٙذ تز٘ح، ٔاوارا٘ی ٚ ٔٛس خٛراویٟای یثٛعت سا واٞؼ ٔصزف •
   ٞا ٚ ؽٛرتاٞا ٔصزف آػ •
 ٚرسػ  •
 ٘اٟ٘ای عثٛط دار ٔصزف  •

ٔصزف واٞٛ، خیار ٚ ا٘ٛاع آِٛٞا تزای افزاد : افشایؼ ٔصزف ٔیٜٛ ٚ عثشیدات•
 ٌزْ ٔشاج ٚ ٌلاتی، ا٘دیز ٚ ٞٛیح پختٝ تزای افزاد عزد ٔشاج

 اعتفادٜ اس رٚغٗ سیتٖٛ ٚ حذف رٚغٟٙای ٘ثاتی ٔایغ ٚ خأذ•
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راٟٞای ٔماتّٝ تا یثٛعت: 

 ػذْ تاخیز دفغ •
 تز٘أٝ غذایی ٔٙظٓداؽتٗ •
 (رٚغٗ سیتٖٛ یا وزچه)ٔاعاص وف پا ٚ ؽىٓ تٝ خصٛؿ تا رٚغٗ •
 پزٞیش اس اعتزط ٚ خؾٓ•
 ایزا٘یاعتفادٜ اس عزٚیظ ٞای •
 ٌزْ ٍ٘ٝ داؽتٗ ؽىٓ•
 ٔصشف سیتٖٛ یا خؼفزی ٚعظ غذا•
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 پبوؼبصی سحٓ

 تزٍزاری ٍافسٕی عثیقی اس ١ؾز ّٞیت ٣ ّیيیت ٣ سٝاٟ•
 تزٍزاری تزؽحات عثیقی ٣اصٟ•
 آٝیشػ ٢ٝاعة اس ١ؾز ّٞیت ٣ ّیيیت ٣ سٝاٟ•
 رفایت تساتیز حی٠ ٍافسٕی•
 اسز٣اج ت٦ ٤ٍٝـ•
 تارزاری ت٦ ٢٧ٖاٛ•

 



104 

 اعزاض وفساوی
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 اثز رٍاى بز بذى

  تسٟر٣ی ؽؾٖا٦١ ت٢سرعتی تز آٟ اس تاثیز ذ٤راّی ٧ا ٣ عایز ٤ٝارز اثز: 

 ػشیغ تش ثؼیبس •
 ثؼیبس ؿذیذتش•

 

ت٦ عزفت تز ر٣ی چ٨ز٥، رىتار ٣ حاٙت ٦ّ حزه زیٖزاٟ تز ر٣ی اىزاز تاثیز : ٝثاٗ•
 ...ٕذارزحزه سزٟ آ٨١ا تاثیز ٝی 
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 حالات سزد یا گزم

 حبلات سٚا٘ی ػشد
 ٘بأیذی، غٓ ٚ تشع•
 دق ٔشي•

 

 حبلات سٚا٘ی ٌشْ•
 ٟٔٓ، ؿبدی، ِزت، أیذ ٚ ا٘ذیـٝ وبسٞبی خـٓ•
 ٔشيرٚق •
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 تبثیش حبلات سٚحی دس ٘بثبسٚسی

 ضقو زٝاك اس فٚ٘ اصٚی ١اتار٣ری اس زیسٕا٥ ات٠ عی٢ا
 تزط یا ىشؿ اس ٦ٞ٧ ٨ٝٞتز

 اعتزط ٢ٝدز ت٦ فسٛ ترِٞ ٕذاری یا آ٤٢ٝر٥

 اعتزط فاٝ٘ ات٢زٝاٙیت٦ اعپزٛ، ١ات٤ا١ی خ٢غی، ّا٧ؼ راتغ٦ خ٢غی



104 

تداتیز اعزاض وفساوی: 
 تىٙیه تٙفظ ػٕیك•
 عخٙاٖ ٔثثت ٚ خٙذٜ دارؽٙیذٖ •
 ا٘ظ تا دٚعتاٖ ٚ فأیُ•
 ا٘داْ عزٌزٔی ٞای ٔختّف•
 خٛردٖ ٘ٛؽیذ٘یٟای خٙه•
 آؽٙایی تا ٔشاج ٞای ٔختّف ٚ ؽزایظ رٚحی افزاد•

 تٛدٖخذا تٝ یاد •
 احغاعات خٛد تا دٚعتاٖ یا خا٘ٛادٜ  صحثت درتارٜ •
 تّٛیشیٖٛ  ٔحذٚد وزدٖ تٕاؽای •
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تداتیز اعزاض وفساوی: 
 ٔحذٚد وزدٖ وار تا ٔٛتایُ ٚ ٚعائُ اِىتزٚ٘یه•
 آؽتی تا عثیؼت•
تزای اعتزاحت، تفزیح ٚ ٞٓ ٘ؾیٙی تا اػضای  ٌذرا٘ذٖ وافی ٚلت •

 خا٘ٛادٜ
 ػذْ ٔمایغٝ خٛد تا دیٍزاٖ•
 پزٞیش اس حغادت، خیا٘ت ٚ درٚؽ تٝ دیٍزاٖ•

 ٚ ٘ٛاٞای عثیؼیٞای آراْ تخؼ ٌٛػ وزدٖ ٔٛعیمی •
 ٚرسػ ٔٙظٓ•
 خٛاب وافی ٚ عزؽة•
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میًٌ َای وطاط آير ي مقًی تدن: 

 تٝ•
 عیة•
 ٌلاتی•
 پزتماَ ٚ ٘ارٍ٘ی: ٔزوثات •



104 

60 

 (:وطاط آير)ضزتت سعفزان 

ؽزتتی اس آب ٚ ػغُ تٟیٝ وٙیذ ٚ وٕی سػفزاٖ در حذی وٝ رً٘ تٍیزد •
 .تٝ آٖ اضافٝ وٙیذ، ٕٞزاٜ تا وٕی ٌلاب

 در خإٟ٘ای تاردار تٛصیٝ ٕ٘ی ؽٛد•
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61 

 :ضزتت سیة

 ٌزْ ٚ تز•
 دفغ وٙٙذٜ عْٕٛ تذٖ•
 ٔمٛی لّة ٚ ٔغش•
 ٘ؾاط آٚر•
 رفغ اضغزاب ٚ افغزدٌی•
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 ٔبػبط اٍ٘ـتبٖ ثشای وٙتشَ اػتشع
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 ٘مغٝ ٌٞٛٛ ٚ وٙتشَ اػتشع
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 ٝق٤٢یت ٣ ٢ّتزٗ اعتزط

 ١IUIَؼ آ٣ای ٍزآٟ تز ٝیشاٟ ٤ٝىَیت •

 (تیٞاراٟ زر ّز٥، زفا زر اعتزاٙیا، ّا١ازا ٣ آٝزیْا:  ١IVFَؼ زفا زر ٤ٝىَیت •
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 خًردن ي آضامیدن



104 

 وکات کلی ي ضزيری در صزف غذا

 ٝقس٥ ز١ساٟ ١سارز 
 ٦َٞٙ ٤ّچِ تززاریٜ

 ذ٤رزٟ مذا تا اؽت٨ای ٣اٍقی
 (تْؾ٢س٦ّ ٤٢٧س ٝی٘ ت٦ مذا زار١س زعت اس مذا سٝا١ی )َٝسار ٝت٢اعة مذا تر٤ریٜ 

 تقساز ٣فس٥ ٧ا
 ٝزافات فازت

 مذاع٤ْٟ ٣ آراٝؼ پظ اس  
 (ضز٣رت ت٤٢ؿ)مذا اس ٝسا٣ٝت تز یِ ٤١ؿ پز٧یش 

 ٝصزه مذا٧ای عزز زر تاتغتاٟ ٣ مذا٧ای ٕزٛ زر سٝغتاٟ 
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 وکات کلی ي ضزيری در صزف غذا

 ع٠ ٝزافات 

 (٤٢ٞٝؿ تيزیظ ٣ اىزاط) مذایی ٝاز٥ ٤١ؿ ٧ز ٝصزه زر اىزاط فسٛ
 ( ...... ١یغت ذ٤زت اس ّا٥) ٤٢ٞٝؿ پزذ٤ری

 ٤٢ٞٝؿ ذ٤ری زر٧ٜ
 ٤٢ٞٝؿ ذ٤ری تز٧ٜ

 عرت رصی٨ٞای ٣ مذایی پز٧یش اس اخت٢اب 

 ٤٢ٞٝؿ مذا اس تقس ؽیزی٢ی ٣ سیاز ٤١ؽیس١ی
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 علائم خًردن غذا تٍ اعتدال

 تؼذ اس غذا ٞٙٛس وٕی اؽتٟا تالی اعت
 در ٔؼذٜ احغاط عٍٙیٙی ٚ وؾؼ ٘ذار٘ذ 

 آرٚؽ تذٖٚ سحٕت خارج ؽذٜ ٚ تذتٛ ٘یغت
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 مذا٧ای عاسٕار تا تسٟ

 ٧ز مذایی ٦ّ ٢ٝدز ت٦ •
 احغاط ١يد•
 آر٣ك سزٟ سیاز•
 زىـ ٕاس سیاز  •
 .٣ احغاط ع٢ٖی٢ی ١ؾ٤ز•

 

 ت٨تز اعت مذا٧ا تاس٥ تاؽ٢س: ١ْت٦•
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 ثبسٚسیغزا جٟت افضایؾ 
 
 اػپشْ ٚ تخٕهغزاٞبی ٔٛثش دس تِٛیذ  •
 دػتٍبٜ تٙبػّی  غزاٞبی تمٛیت وٙٙذٜ  •
 ٚ( لّت ٚ ٔغض ٚ وجذ) غزاٞبی تمٛیت اػضبی اصّی  •

 ثٝ ػٙٛاٖ ػضٛ ٟٔٓ ٌٛاسؿی ٔؼذٜ                              
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 مذا٧ای ٤َٝی ٝنش

 تازاٛ • 

 ٝی٥٤ ٧ای ذ٤ؽث٤ ٝث٘ عیة ٣ ت٦•
 ا١دیز•
 سیت٤ٟ ٣ ر٣م٠ سیت٤ٟ•
 :غزا•
 ّثاب تا ١اٟ ٢ٕسٛ ذ٤ب•

 حٚیٜ ٤ٕؽت تز٥•

 مذا٧ای تا ٧ضٜ آعاٟ تا اضاى٦ ّززٟ عیة یا ت٦ زر حی٠ پرت•
 :مذا٧ا ٣ ٤١ؽیس١ی ٧ای ٝقغز ٣ تا ٧ضٜ آعاٟ ٝث٘•
 ٤ٕؽت پز١سٕاٟ پرت٦ ؽس٥ تا ١ر٤ز ٣ ذ٤ػ فغزؽس٥ تا سفيزاٟ ٣ ٕلاب ٣ زارچی٠   
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 :  مذا٧ای ٤َٝی ّثس
 ٤ٝیش• 

  پغت٦•
 ا١دیز  •
 تازاٛ  •
 ف٢اب•
 ا١ار•
 عیة  •
 ا١ث٦•
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 : رحٜ مذا٧ای ٤َٝی

 ٤٧یح• 
 ٝزتای ٤٧یح تا فغ٘•
 ح٤ٚای ٤٧یح•
 ٕلاتی•
 سرز٥ ترٜ ٝزك فغٚی•

 ؽیزتز١ح•

 ٤ٝیش •
 ت٦ ؽیزی٠  •
 عیة    •

 ا١ار   •

 ّثاب ٣ ٤ٕؽت تزیاٟ تا از٣ی٦ خات ذ٤ؽث٤•
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 :ٍٚة مذا٧ای ٤َٝی
 عیة ، ت٦  ،ٕلاتی  ،ا١ار ، ٙی٤ٞ  ،ذزٝا:ٝی٥٤• 

 پغت٦: ٝنشیدات•
 سفيزاٟ ٣ س١دثی٘:از٣ی٦ •
 ٕلاب•

 سرز٥ ترٜ ٝزك فغٚی•

 ؽزتت ٙی٤ٞ ، ؽزتت عیة، ؽزتت ت٦ ، ؽزتت ا١ار ٣ ١ق٢اؿ ، خلاب: ؽزتت ٧ا•

 رب عیة ٣ ت٦ ٣ ٙی٤ٞ: رب ٧ا•

 ١ق٢اؿ ٣ ریحاٟ: عثشیدات•

آب ٤ٕؽت ت٨ی٦  (: ٝيیس تزای تسٟ ٧ای ضقیو ٣ ضقو ٤ٍی ت٤یض٥ ضقو ٍٚة)فصار٥ ٤ٕؽت •
 ؽس٥ تا ر٣ػ ذاؿ تا از٣ی٦ ٧ای ذاؿ
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 عیة•
 ت٦•
 ٕلاتی•
 سیت٤ٟ•
 ٤٧یح•
 ٝزتای ٤٧یح  •
 ١ق٢اؿ•
 ا١ار•
 آتٚی٤ٞ•
 فسٛ ٝصزه مذا٧ای ١ياخ•
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https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjNov2JudjeAhVFbFAKHXVfCmYQjRx6BAgBEAU&url=https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/strong-healthy-happy-stomach-character-vector-17249188&psig=AOvVaw02-hfpDyY9qK1kHiirWYdF&ust=1542441642173996
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 :مذا٧ای اىشای٢س٥ ٝی٘ خ٢غی
 اٍغاٛ ؽیز تز١ح ترص٤ؿ تا آرز ١ر٤ز• 

 ، ٝزتای تا٢ٙٔ، ٝزتای ؽَاٍ٘، ٝزتای عیة ٤٧یح ٝزتای •

 ١ر٤زآب تا ٤ٕؽت تز٥•
 حٚیٜ اس ٤ٕؽت تز٥ •
 ح٤ٚا اس٢ٍس ١٣ؾاعت٦  •

 ؽیز تا فغ٘ ٣ زارچی٠•

 تٚسرچی٠•
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 :مذا٧ای ٤ٝٙس اعپزٛ ٣ ترِٞ
 

 حٚیٜ•
 ١ارٕی٘ ٣ؽْز •
 ح٤ٚا اس ١ؾاعت٦•
 ٤٧یح •
 تازاٛ ، چٚن٤ر٥،  پغت٦•
 ٝی٤ٖ، ٝزك، ّثِ: ٤ٕؽت ٧ا•
 ١ر٤ز•
 تز١ح •
 ؽیز •
 ا٤ٖ١ر، ٤ٝس، ١ارٕی٘ :ٝی٥٤•

 

 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwij1OjputjeAhWLZFAKHfehA38QjRx6BAgBEAU&url=http://www.kalleh.com/book/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%B7%D8%B1%D8%B2-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%D8%AD%D9%84%DB%8C%D9%85-%D8%A8%D9%88%D9%82%D9%84%D9%85%D9%88%D9%86&psig=AOvVaw0ZPJ1XcwhsWZOa6TI3-4hE&ust=1542442097446092


104 

 زر اىشایؼ ٤ٍای تسٟ مذا٧ای ٤ٝثز 
 (٢ٝدز ت٦ اىشایؼ حدٜ ع٠ٞ یا تقساز ى٤ٙی٤ْٗ تاٙل)

 فصار٥ ٤ٕؽت• 

 ٤ٕؽت تز٥•

 ؽزتت عیة •

 ١ارٕی٘•

 ح٤ٚای ١ؾاعت٦ ٣ تازاٛ ٣ پغت٦ •

 سرز٥ ترٜ ٝزك فغٚی   •

 ؽیز تز١ح•
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 تز١ا٦ٝ مذایی پیؾ٨٢ازی تز اعاط عة ع٢تی
 تزای زرٝاٟ ١اتار٣ری

 :  صثحا٦١•
 ٝزتای ت٦، ٝزتای عیة، ٝزتای تا٢ٙٔ،  
 ٝزتای ٤٧یح یا سرزُ، ٝزتای ؽَاٍ٘،

 ٝزتای ٕ٘ عزخ تا یا تس٣ٟ ّز٥ حی٤ا١ی،
 فغ٘، ترٜ ٝزك تا پیاس ٣ ر٣م٠ سیت٤ٟ،  

 سرز٥ ترٜ ٝزك فغٚی،  
 .  ٧ٞزا٥ تا ١اٟ خ٤، ع٢ِٖ یا تاىت٤ٟ
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 تز١ا٦ٝ مذایی پیؾ٨٢ازی تز اعاط عة ع٢تی
 تزای زرٝاٟ ١اتار٣ری

 :٨١ار ٣ ؽاٛ•
 ا٤١اؿ ذ٤رػ اس خ٦ٚٞ ذ٤رػ عیة زرذتی ٣ ت٦، 

 ذ٤رػ ٤٧یح، ذ٤رػ ّس٣، ذ٤رػ ىغ٢داٟ تا ٕزز٣
 ٣ تازاٛ، ذ٤رػ ذلاٗ تازاٛ، ذ٤رػ پغت٦

 ت٦ ٧ٞزا٥ تز١ح آتْؼ یا ١اٟ خ٤، ع٢ِٖ یا تاىت٤ٟ
 ؽ٤یس تاٍاٙی پ٤ٚ تا ٝزك یا ٤ٕؽت ٤ٕعي٢س یا تش، 
 ا٤١اؿ ّثاب اس خ٦ٚٞ خ٤خ٦ ّثاب، ّثاب ٤ٕؽت
 ٤ٕعي٢س ٧ٞزا٥ ریحاٟ، ٤ٕؽت تٚسرچی٠، ٝی٤ٖ، 

 .ٝزك



104 

 تز١ا٦ٝ مذایی پیؾ٨٢ازی تز اعاط عة ع٢تی
 تزای زرٝاٟ ١اتار٣ری

 :٨١ار ٣ ؽاٛ ٢ٝاعة•
 آت٤ٖؽت ت٦، ١ر٤زاب، ٤ّ٤ّی ١ر٤ز ٣ تاٍاٙی، 

 ٤ّ٤ّی ٤٧یح، ٤ّ٤ّی ّس٣عثش، ٤ّ٤ّی ّس٣ح٤ٚایی
 .٧ٚیٜ ٢ٕسٛ، ؽ٤یس پ٤ٚ

 تاط ّثاب ت٦، تاط ّثاب عیة، ذ٤رػ عیة
 یا ت٦، ذ٤رػ ٢ّٖز، ذ٤رػ تاٝی٦، ٤ّ٤ّی ١ر٤ز

 ، ٤ّىت٦ ٍَٚٚی، ع٤ج(ىلاى٘)
 ذ٤راُ ٝی٤ٖ، ذ٤راُ ٝزك، ؽیزتز١ح، ّاچی

 .  ٣عظ ٨١ار ٣ ؽاٛ چ٢س سیت٤ٟ ٝی٘ ؽ٤ز: ت٤خ٦
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 تز١ا٦ٝ مذایی پیؾ٨٢ازی تز اعاط عة ع٢تی
 تزای زرٝاٟ ١اتار٣ری

 :ٝیاٟ ٣فس٥•
 ىز١ی، حزیز٥ تازاٛ، ح٤ٚای ٤٧یح یا سرزُ،
 ؽیز ٣ فغ٘، ع٤٢ٞ، ؽیزتز١ح تا فغ٘ یا 
 ؽیز٥ ا٤ٖ١ر تی زا٦١، ز٤٢ٝػ ت٦ یا عیة، 
 ؽیزتازاٛ، ؽیز ١ارٕی٘، ّاچی، خ٤ا٦١ ٧ا، 

 :ؽزتت خلاب ٝی٥٤ ٧ا یا آب ٝی٥٤ ٧ای عثیقی
 ذزتش٥، آب ا١ار ؽیزی٠، ا١ث٦، ا٤ٖ١ر تی زا٦١، 

 ا١دیز، ت٦، عیة، ت٤ت، ذزٝا، سیت٤ٟ، 
 ، ٙی٤ٞؽیزی٠، ١ارٕی٘، ذزٝا یِ(٨ٜٝ)ٕلاتی 

 .تا ز٣ فسز
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 تز١ا٦ٝ مذایی پیؾ٨٢ازی تز اعاط عة ع٢تی
 تزای زرٝاٟ ١اتار٣ری

 :ٝیاٟ ٣فس٥•
 زر ص٤رت احغاط ١يد تا ٝصزه ٝی٥٤،: ت٤خ٦

 ٝی٥٤ خات را ت٦ ص٤رت پرت٦ یا ّٞپ٤ت ذا١ٖی یا
 . ىا٤ٙز٥ یا آب ٝی٥٤ ٝی٘ ٢ّیس

 :ٝنشیدات ٣ ذؾْثار ٢ٝاعة•
 .تازاٛ، ٤ٝیش تی ٧غت٦، ت٤ت، ا١دیز ذیغا١س٥

 :عالاز ٤ٝرز ٝصزه•
 خقيزی عات٤ری تا ٤ٕخ٦ ریش ؽس٥ ٣ آتٚی٤ٞ 

 .  ٣ ١ِٞ ٣ ر٣م٠ سیت٤ٟ
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 تز١ا٦ٝ مذایی پیؾ٨٢ازی تز اعاط عة ع٢تی
 تزای زرٝاٟ ١اتار٣ری

 :ٍث٘ اس ذ٤اب•
 ؽیزٕزٛ تا فغ٘، یِ ذ٤ؽ٦ ا٤ٖ١ر تی زا٦١،  

 .ؽیز١ارٕی٘، ؽزتت خلاب
 اس اىزاط زر ٝصزه از٣ی٦ خات ٝا٢١س: ت٤خ٦•

 .  زارچی٠ ٣ س١دثی٘ ٣ ؽیز٥ ا٤ٖ١ر پز٧یش ١ٞاییس
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 تز١ا٦ٝ مذایی پیؾ٨٢ازی تز اعاط عة ع٢تی
 تزای زرٝاٟ ١اتار٣ری

 :١ْت٦ ٨ٜٝ•
 (تات٤خ٦ ت٦ احتٞاٗ تارزاری)عیْ٘ ٍافسٕی  21اس ر٣س 

 :ٝصزه ای٠ مذا٧ا را ت٦ حساٍ٘ تزعا١یس
 خلاب، آت٤ٖؽت، ١ر٤زاب، ٤ّ٤ّی ١ر٤ز، ؽیز ٣ زارچی٠،  

 .  ٝزتای تا٢ٙٔ، ع٤ج پیاس
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 پز٧یشات ٨ٜٝ مذایی
 ٝا٥ ٍث٘ اس تارزاری 3حساٍ٘ اس 

 .حتی اَٙٞس٣ر ٝصزه ٢ٍس ٣ ؽْز را ت٦ حساٍ٘ تزعا١یس•
 :ٝصزه ای٠ ٤ٝاز را ت٦ حساٍ٘ تزعا١یس•

 سرؽِ، م٤ر٥، تزؽی، ذیار، عٞاً،
 ری٤اط، ٝی٥٤ ٧ای تزػ، ز٣ك، ٝا٧ی

 ذ٤رزٟ ٝاعت ٣ عالاز تا مذا، 
 ٝر٤ٚط ّززٟ ید تا آب ٣ ذ٤رزٟ آب ید،

 عز٦ّ، تاز١داٟ، ّٜٚ، ٝا٧ی ؽ٤ر
 ، ٝا٧ی ٧ای تشرٓ ٝا٢١س (ٝا٧ی ت٠)

 ؽیزٝا٧ی، ٤ٕؽت ٕا٣، فسط، ٍارذ،  
 مذا٧ای ٢ّغز٣ ؽس٥، عظ ٝای١٤ش
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 پز٧یشات ٨ٜٝ مذایی
 ٝا٥ ٍث٘ اس تارزاری 3حساٍ٘ اس 

 :ٝصزه ای٠ ٤ٝاز را ت٦ حساٍ٘ تزعا١یس•
 رب ٤ٕخ٦ ىز١ٖی، ٝحص٤لات ٤ٕؽتی ىزآ٣ری ؽس٥

 .ؽاٝ٘ صاٝث٤ٟ، ٧ات زآ، ع٤عیظ
 پیتشا، لاسا١یا، مذا٧ای آٝاز٥، ّٞپ٤ت ٝی٥٤، 

 مذا٧ای تا ٤ٝاز ٨ٖ١سار١س٥، مذا٧ای ىزیش ؽس٥، 
 چیپظ، پيِ

 ٕؾ٢یش، ؽا٧سا٦١، ّزىظ، تزتچ٦، ؽا٧ی،  
 ؽٚنٜ، ؽ٢ثٚی٦ٚ، تز٥، عیز ٣ پیاس ذاٛ، 
 .  آػ رؽت٦، ٝاّار١٣ی، ٧ٚیٜ، ٦ّٚ پاچ٦
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 تساتیز ٍث٘ تارزاری

 .زر ذ٤اب فٞیٌ تاؽیس 10ؽة ٧ا عافت •
 پز٧یش اس ١ؾغت٠ زر ْٝاٟ ٧ای عزز، •

 .پ٤ؽا١سٟ ؽْٜ سیز١اه ٝرص٤صا زر سٝاٟ ذ٤اب
 پز٧یش اس ذیظ ؽسٟ ١احی٦ ؽْٜ زر سٝاٟ•

 (.پ٤ؽیسٟ پیؼ ت٢س)ؽزه ؽغت٠ 
 تزخیحا ّو پا٧ا عزز ١ؾ٤ز، زر عی ر٣س•

 .٣ زر سٝاٟ ذ٤اب اس خ٤راب ٣ پاپ٤ػ اعتياز٥ ٢ّیس
 پز٧یش اس اعتحٞاٛ تا آب عزز ٣ پز٧یش اس •

 .  ٤١ؽیسٟ آب عزز زر صثح ١اؽتا
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 تساتیز ٍث٘ تارزاری

 . ٧ٞیؾ٦ ١احی٦ ت٢اعٚی را ذؾِ ٣ تٞیش ٦ٖ١ زاریس•
 ٙثاط ٧ای سیز ١ری ٦ّ ت٢ٔ ١ثاؽس•

 .  اعتياز٥ ٢ّیس
 اس ٝصزه عیٖار، ٍٚیاٟ، اْٙ٘ ٣ ٤ٝارز •

 . ٝؾات٦ خ٤ٕٚیزی ٢ّیس
 اس ٧یدا١ات ؽسیس، اعتزط ر٣ا١ی،  •

 مضة ٣ مٜ، ىزیاز سزٟ، ١اراحتی ٣ ٕزی٦
 .  ؽسیس پز٧یش ٢ّیس

 .  تار ت٢يظ فٞیٌ تْؾیس ٧10ز ز٣ عافت، •
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 تساتیز ٍث٘ تارزاری

 .ذ٤اب ٣ اعتزاحت تایس ت٦ ا١ساس٥ ّاىی تاؽس•
 ٣رسػ ر٣سا٦١ ٝا٢١س پیاز٥ ر٣ی حساٍ٘ ر٣سی•

 .  ١یٜ عافت زاؽت٦ تاؽیس
 ( ا١َثاض فضلات ّو ٠ٖٙ)٣رسػ ّٖ٘ •

 . تار، صثح ٣ ؽة ا١داٛ ز٧یس 10ر٣سا٦١ 
 ٧ز ر٣س تایس اخاتت ٝشاج ١زٛ ٣ راحت تا •

 .  ترٚی٦ ّاٝ٘ زاؽت٦ تاؽیس
 ّٞتز زر ٝقزض ا٤ٝاج تٚي٠ ٧ٞزا٥ ٣ •

 . ٣ای ىای ٍزار تٖیزیس
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 تساتیز ٍث٘ تارزاری

 .  ٍث٘ اس تارزاری تایس آسٝایؾات ّاٝ٘ پشؽْی ا١داٛ ز٧یس•
 .زار٧٣ای ٝصزىی ذ٤ز را تا پشؽِ تاٟ چِ ٢ّیس•
 اس ٝصزه ّزٛ ٧ای پ٤عتی حا٣ی اعیس  •

 .  تزتی٤٢ئیِ ٣ ایش٣تزتی٤٢ئی٠ پز٧یش ٢ّیس
 عقی ٢ّیس ٍث٘ اس تارزاری ت٦ ٣سٟ ٢ٝاعة•

 .  تزعیس
 حتٞا ٍث٘ اس تارزاری، ٝقای٦٢ ز١سا١پشؽْی  •

 .  ا١داٛ ز٧یس
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 تساتیز ٝزت٤ط ت٦ َٝارتت

 . ز٣ عافت تقس اس ٝصزه مذا: سٝاٟ ٢ٝاعة•
 .  ٢٧ٖاٛ َٝارتت، ٕزع٦٢ ١ثاؽیس

 : سٝاٟ ٧ای ١ا٢ٝاعة•
 پظ اس ّار ع٢ٖی٠ ٣ ذغتٖی تسٟ، پظ اس 

 تیساری ع٤لا١ی، زر ٢٧ٖاٛ مٜ ٣ ا١س٥٣ عرت 
 .یا حتی ؽازی سیاز

 تزای ایداز آٝازٕی زر تسٟ، ٍث٘ اس راتغ٦•
 خ٢غی اس ّٚٞات ٝحثت آٝیش ٣ ٙذت آ٣ر ٣ ت٧٤ای  

 .  ذ٤ػ اعتياز٥ ٢ّیس
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 تساتیز ٝزت٤ط ت٦ َٝارتت

 :پظ اس َٝارتت•
 َٝساری ؽزتت فغ٘ یا ٦َٞٙ ای ١اٟ ٣ ح٤ٚا 
 . ٝی٘ ّزز٥ ٣ اس ٤١ؽیسٟ آب عزز پز٧یش ٢ّیس

 :زىقات َٝارتت•
 ت٦ حسی ٦ّ ایداز ضقو ٣ ذغتٖی ٢ْ١س ٣ ١ؾاط

 . ٣ عثْی ت٦ ارٝناٟ تیا٣رز
 عیْ٘ ٍافسٕی، زىقات 18تا  12زر ىاص٦ٚ ر٣س 

 َٝارتت، تغت٦ ت٦ ٣ضقیت خغٞی س٣خی٠
 .  اىشایؼ یاتس 



 هٌابع هفیذ هعزفی



95 



96 



97 



98 



 سًذگی سالن جلذي سبک 8کتابچِ ّاي هجوَعِ 

 بز هبٌاي طب ایزاًی، هتَى اسلاهی ٍ هقایسِ با تحقیقات پششکی رایج

 مثاوی طة ایراوی 1.

 تداتیر فصًل ي مکان زودگی2.

 اصًل خًردن ي آشامیدن3.

 خًاب4.

 فعالیت تدوی5.

 تُداشت ريان6.

 پاکسازی تدن7.

 تُداشت فردی8.
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هعزفی چٌذ 
 سایت

جاهعِ داًشگاّی طب 
 ایزاًی

www.itma.ir 

 اًجوي علوی طب سٌتی ایزاى 

   

 

www.drbanuka.com 

 سایت جاهع سلاهت ٍ سیبایی باًَاى

 باًَکادکتز 

 

www.drfamoradi.com 

 هزاديفاطوِ سایت رسوی دکتز 
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درهاًگاُ ّاي 
داًشگاّی طب 

 سٌتی
 (در تْزاى)

🎯  :داوشگاٌ علًم پسشکی تُران 
 درماوگاٌ احمدیٍ��

🎯 وثش کًچٍ . خ سرپرست. ورسیدٌ تٍ میدان فلسطیه. خ طالقاوی. اوقلاب 
 تثریس

🎯  88976527-30 

 :خارکدرماوگاٌ ��
 10ج  –وثش کًچٍ صائة  –خ خارک  –اتتدای پل حافظ  –خیاتان اوقلاب ��

🎯  66754151-4 

🎯  :داوشگاٌ علًم پسشکی شُید تُشتی 
 سلامتکدٌ دکتر شریعت پىاَی��

 کًی شمس -سٍ راٌ تًاویر  -( عج)خیاتان يلی عصر ��

🎯 88773521 
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🎯  :داوشگاٌ علًم پسشکی شاَد 
 سلاهتکذُ طب سٌتی ایزاى��

 17خیاباى دکتز شزیعتی، سِ راُ ضزابخاًِ، پاییي تز اس حسیٌیِ ارشاد، خیاباى دشتستاى سَم، پ��

💠 22882521- 22882596 

 

🎯  :داوشگاٌ علًم پسشکی ایران 
 درهاًگاُ بْشت��

ضلع جٌَبی پارک  -ابتذاي خیاباى بْشت  -خیاباى ٍحذت اسلاهی  -پاییي تز اس هیذاى حسي آباد  -خیاباى حافظ ��
 شْز

💠 55639723 

 اداهِ آدرس ٍ شوارُ تواس ّاي
 شْز تْزاى
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 شود درازی عمر تو را سبب  حکمت

 بگسلدچون رشته را به موم کشی دیر                                          


