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 للجی ػىتِ ثیوبساى تشخیق اص ثؼذ ثخـی تَاى ٍ هشالجت

 وٌیذ ثشلشاس تؼبدل خَد اػتشاحت ٍ فؼبلیت ثیي

 ًـَد ؿوب خؼتگی ٍ ًفغ تٌگی ، ػیٌِ لفؼِ دسد دچبس وِ ثبؿذ حذی تب ٍ هٌظن ؿوب سٍصاًِ فؼبلیتْبی*

            .ثپشّیضیذ ًبگْبًی ٍ ػٌگیي ٍسصؿْبی اص*

                                                                                             .وٌیذ اػتفبدُ آػبًؼَس اص پلِ ربی ثِ "هخلا وٌیذ ػجه سا خَد فؼبلیتْبی اهىبى حذ تب*

 
 غزایی سطین

 لاصم گشم َّای ٍ آة ؿشایط دس ًوه ثیـتش همبدیش .) ًوبئیذ هلشف پتبػین اص ػشؿبس ٍ وبلشی ون ٍ چشثی ون ًوه، ون غزایی *سطین

 .وٌیذ هـَست خَد پضؿه ثب پتبػین هلشف هَسد دس ولیَی ًبسػبیی داؿتي كَست دس(.اػت

 .وٌیذ خَدداسی حزن پش غزاّبی هلشف اص ٍ وٌیذ اػتفبدُ هىشس ٍ وَچه ّبی ٍػذُ دس سا غزاّب*

 گَؿت.وٌیذ هحذٍد سا حیَاًی چشثی حبٍی غزاّبی ٍ خبهِ،وـه ٍ وشُ هبًٌذ ؿذُ اؿجبع سٍغٌْبی هشؽ، تخن هخل هبًٌذ هَادی *هلشف

 .ًذاسد هبًؼی هشؽ تخن ػفیذُ اص اػتفبدُ .وٌیذ هیل پض وجبة ٍ پض آة كَست ثِ سا هشؽ

 ًوبییذ ارتٌبة هیـًَذ للت ضشثبى افضایؾ ثبػج وِ وَلا حبٍی ّبی ًَؿبثِ ٍ چبی لَُْ، وبفئیي، صیبد *اصهلشف

  .دٌّذ وبّؾ ای هلاحظِ لبثل هیضاى ثِ سا هغضی ٍ للجی ّبی حولِ ثشٍص احتوبل هیتَاًٌذ ّب هیَُ ٍ ػجضیْب اص صیبد *اػتفبدُ

 سا خَى دس هَرَد وِ ولؼتشٍل اػت گیبّی هبدُ ًَع یه حبٍی ػَیب .ّؼتٌذ هَحش خَى ولؼتشٍل وبّؾ دس ػیت َّیذ، ؿَیذ، *هلشف

 هیجبؿذ ولؼتشٍل وبّؾ ثشای اثضاس تشیي ػبلن ٍ هَحشتشیي تشیي، هتذاٍل تشیي، اسصاى لَثیب . دّذ هی وبّؾ

 آًتی اص ػشؿبس فشًگی گَرِ .هیجبؿذ ٍسصؽ ٍ فؼبلیت اًزبم ٍ چشثی هخلَكبً وبلشی وشدى هحذٍد ٍصى، وبّؾ ثشای هٌبػت ساُ *دٍ

 .هیـَد للجی ثیوبسیْبی وبّؾ ثبػج ٍ اػت اوؼیذاى

 ارتٌبة آًْب هلشف اص ثبیذ اهىبى حذ تب ثٌبثشایي ّؼتٌذ ػذین ٍ اؿجبع چشثیْبی اص غٌی وبلجبع ٍ ػَػیغ هبًٌذ گَؿتی ّبی فشآٍسدُ*

 .ؿَد

 ایي هلشف ...وٌیذ ٍاػتفبدُ وٌزذ صیتَى، ػَیب، آفتبثگشداى، رست، هخل گیبّی هبیغ سٍغٌْبی اًَاع : هبًٌذ هبیغ اؿجبع غیش چشثیْبی*

  ایي هْن ًَع دٍ.اًذ هفیذ ػشٍق ٍ للت ػلاهت ثشای ٍ دادُ افضایؾ سا خَى هفیذ ولؼتشٍل چشثیْب،

 هیـًَذ یبفت (گشدٍ هخل )هغضّب ٍ گیبّی ّبی داًِ دس ًیض ٍ آلا لضل ػبسدیي، هخل چشة هبّیْبی ثخلَف دسیبئی، غزاّبی دس ۳ اهگب چشثیْب،

 .ّؼتٌذ ػَیب،آفتبثگشداى ٍ رست هخل هبیغ سٍغي اًَاع دس ۶ اهگب ٍ

 .ؿَد ارتٌبة آًْب هلشف اص ؿَد ػؼی اهىبى حذ تب ٍ ّؼتٌذ صیبدی ولؼتشٍل حبٍی ًیض هغض ٍ للَُ رگش، : هبًٌذ )احـب (اسگبًی گَؿتْبی*

هی آٍسد ٍ  پبییي سا گلیؼیشیذ تشی ػطح ٍ هیىٌذ رلَگیشی )ػشٍق ؿذى ػخت( ؿشائیي تللت اص. هیجبؿذ للت رْبًی داسٍی هبّی*

 .هیـًَذ للجی  ثیوبسیْبی دچبس ووتش هیىٌٌذ اػتفبدُ صیبد دسیبیی، غزاّبی اص وِ وؼبًی. ثشد هی ثبلا سا خَة ولؼتشٍل

 فؼبلیت

 طَس ثِ سا ػَاسی چشخِ دٍ ٍ ؿٌب دٍیذى، آّؼتِ سٍی، پیبدُ : هخل ّبیی ٍسصؽ تذسیذ ثِ اػت لاصم ای ّفتِ 8-۶*هؼوَلا پغ اص یه دٍسُ 

 .دّیذ اًزبم سٍصاًِ

 هیتَاًیذ آى اص پغ هیـَد ػضلات ػفتی ٍ اػتشع ثبػج ساًٌذگی صیشا وٌیذ ارتٌبة ساًٌذگی اص ّفتِ 3 تب 2 اًفبسوتَع ؿذت ثِ *ثؼتِ

 .وٌیذ ؿشٍع وَتبُ صهبًْبی دس سا ساًٌذگی

 داؿتِ اػتشاحت هىشس ّبی دٍسُ فؼبلیتْب، ثیي ٍ دّیذ اًزبم هتٌبٍة طَس ثِ سا ػٌگیي ٍ ػجه وبسّبی سٍصاًِ، فؼبلیتْبی سیضی ثشًبهِ *دس

 .ًوبییذ اػتفبدُ خبًَادُ اػضبی هـبسوت اص وبسّب اًزبم دس لضٍم هَالغ دس ٍ ثبؿیذ
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 خَى خَة چشثیْبی ػطح افضایؾ ثبػج اهش ایي . ثشٍیذ ساُ دلیمِ آّؼتِ 5-2 هذت ثِ آى پبیبى اص پغ ٍ ٍسصؽ ؿشٍع اص لجل اػت ثْتش *

 ٍضؼیت ثْجَد ٍثبػج تٌذسػتی احؼبع ٍ اػتشع خَى،وٌتشل لٌذ تٌظین ٍصى، خَى،وبّؾ فـبس وبّؾ ،(ثبلا ًؼیتِ دا ثب لیپَپشٍتئیٌْب

 هیـَد ػشٍلی للجی

 تشخیق اص ثؼذ  ّفتِ 8 تب 4 ثیوبس ؿشایط ثِ ثؼتِ هؼوَلاً وِ .ثگیشیذ ػش اص سا خَد رٌؼی ّبی فؼبلیت تَاًیذ هی وِ ثبؿیذ داؿتِ اطویٌبى*

 للت ثِ پلىبى سدیف دٍ اص سفتي ثبلا اًذاصُ ثِ رٌؼی همبسثت( .هیـَد هحؼَة هتَػط حذ دس فؼبلیت ًَع یه رٌؼی، فؼبلیت ثبؿذ هی

 غزایی ٍػذُ خَسدى اص پغ همبسثت اًزبم اص ٍ ًىٌذ هحذٍد سا تٌفغ وِ وٌیذ اًتخبة سا ٍضؼیتی للت، سٍی فـبس وشدى ون ثشای. فـبسهیآٍسد

 دس آًظیي حولات اص رلَگیشی ثشای همبسثت اًزبم اص لجل الجتِ .ًوبییذ ارتٌبة ػبطفی ٍاػتشع خؼتگی ٌّگبم دس الىل، ًَؿیذى ػٌگیي،

 .ًوبییذ اػتفبدُ ًیتشٍگلیؼیشیي لشف اص هیتَاًیذ همبسثت، اص پغ ٍ حیي

 َّای طَفبًی، ٍ ػشد یب گشم خیلی َّای دس وشدى ٍسصؽ ٍ سفتي ساُ ًبگْبًی، ٍ ؿذیذ ّبی فؼبلیت اًزبم اص غزا، كشف اص پغ ثلافبكلِ*

 .ًوبییذ خَدداسی استفبػبت ٍ صیبد سطَثت آلَدُ،

 ثبیذ ثَد ؿذیذ ًظوی ثی ٍ ثَدُ دلیمِ دس ضشثِ ۱۱۱ اص ثیؾ اگش ٍ ًوبئیذ وٌتشل سا خَد ًجض ّب فؼبلیت اًزبم حیي دس وِ هیـَد تَكیِ*

 اًزبم ثذًی فؼبلیت غزا اصخَسدى ثؼذ ػبػت۳ تب 2 ثبؿذ پضؿه ًظش تحت ثبیذ ٍسصؿی ثشًبهِ پیـشفت ٍ ؿشٍع الجتِ. ًوبئیذ هتَلف سا فؼبلیت

 .وٌیذ خَدداسی ٍسصؽ اص ثؼذ ٍ لجل ثلافبكلِ ػشد یب داؽ آة ثب گشفتي دٍؽ اص. ًذّیذ

 ػبیشهشالجت
  .ثپشّیضیذ اػت هضاد اربثت هَلغ دس صدى صٍس ٍ تخت دس ٍضؼیت تغییش حیي دس ًفغ داؿتي ًگِ اًزبم *اص

 هشاوض ٍ سٍاًپضؿه ثِ لضٍم كَست دس . ثـٌبػیذ خَد صًذگی دس سا صا اػتشع ػَاهل ٍ داسد ثؼضایی ًمؾ ثیوبسی تـذیذ دس *اػتشع

 .ًوبییذ هشارؼِ صهیٌِ ایي دس حوبیتی

 اوؼیظى ٍ وشدُ تٌگ سا خًَی ػشٍق ٍ ؿذُ للت وشدى وبس ػشیغ ثبػج ػیگبس :للت ػیؼتن سٍی ًیىَتیي احشات ٍ ػیگبس تشن *اّویت

 .هیذّذ ساوبّؾ للت ثِ سػبًی

 دّیذ. اًزبم سا ای دٍسُ ّبی آصهبیؾ داسد خَى ّبی الىتشٍلیت دس سا تغییشاتی للجی داسٍّبی ایٌىِ ثِ تَرِ *ثب

 اػتفبدُ صثبًی صیش ًیتشٍگلؼیشیي اص دػت ٍ ؿبًِ گشدى، ثِ دسد اًتـبس ثب ػیٌِ لفؼِ دسد ٍ ػیٌِ لفؼِ دس فـبس ػلائن ثشٍص كَست *دس

 .ًوبییذ

 گشفتي لشاس رٌؼی، فؼبلیت پلِ، اص سفتي ثبلا ٍسصؿی، فؼبلیت : هخل هیىٌذ تحشیه سا آًظیي وِ فؼبلیتی اًزبم اص لجل ًىٌیذ فشاهَؽ *ّشگض

 .وٌیذ هلشف سا ًیتشٍگیلیؼیشیي هخل ؿذُ تزَیض داسٍّبی… ٍ ػشهب دس

 تٌفغ ٍ دادُ لشاس ثبلاتش ػشسا. وٌیذ اػتشاحت ثؼتش دس یب ثٌـیٌیذ وشدُ، هتَلف فَساً سا خَد فؼبلیتْبی ػیٌِ لفؼِ دس دسد ایزبد *ٌّگبم

 ٍ وٌیذ اػتفبدُ لشف یه دلیمِ 5 ّش. وٌیذ اػتشاحت دسد وبهل سفغ تب ٍ ًوبییذ هلشف سا ًیتشٍگلیؼیشیي داسٍی ٍ دّیذ اًزبم آسام ٍ ػویك

 .وٌیذ هشارؼِ اٍسطاًغ هشوض ًضدیىتشیي ثِ یبفت اداهِ دلیمِ 2۱ اص ثیؾ ٍ ًـَد طشف ثش آًظیٌی دسد لشف، ثبسهلشف 3 اص پغ اگش

 وِ ػیٌِ لفؼِ دسد ثیـتش، یب دلیمِ 5 تب۱ هذت ثِ للت ضشثبى تؼذاد افضایؾ ٍ للت تپؾ ًفغ، تٌگی تؼشیك، كَست دس ثؼذی هشارؼِ صهبى*

 رٌؼی،وبّؾ همبسثت اص پغ خَاثی ثی ٍ حذ اص ثیؾ خؼتگی ًـَد، ( سفغ دلیمِ 5 ّش )ثلافبكلِ ًیتشٍگلیؼیشیي لشف 3 تب 2 هلشف ثب

 هشارؼِ اٍسطاًغ یب پضؿه ثِ خَى، فـبس افضایؾ یب گیزی،وبّؾ ٍ ؿذیذ ػشدسد فؼبلیت، ٌّگبم دس ثخلَف ًفغ تٌگی فؼبلیت، تحول

 هؼبلذ پضؿه ثِ اٍسطاًؼی ٍ وٌٌذُ ًگشاى هَاسد ػبیش ٍرَد كَست دس. ًوبئیذ هشارؼِ هؼبلذ پضؿه ثِ داسٍّب اتوبم لجل ٍ هٌظن طَس ثِ.ًوبییذ

 .وٌیذ هشارؼِ
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