
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؽیشدُی:
 

اّلیي دفؼات ؽیشدُی ؽشّع ّ خْاؿ ؽیشهادس اص

هْاد هغزی هْجْد دس ؽیش تَ هٌاعة تشیي ؽکل 

 تشای تْاًایی ُضن ًْصاد ّجْد داسد.

 

 هضایای ؽیش هادس:
 

*کلغتشّم )اغْص( کَ دس سّصُای اّل پظ اص 

خاسج هی ؽْدحاّی ایوٌْگلْتیي صایواى اص عیٌَ 

ُای هتفاّتی اعت کَ تَ ػٌْاى اّلیي ّاکغي تزای 

ًْصاد ػول هی کٌذ ّ تاػث تقْیت عیغتن ایوٌی 

 ًْصاد هی ؽْد ّ ضذػفًْت اعت.

 

% چشتی ؽیشهادس قاتل ُضن تشای ًْصاد 55*

اعت. چشتی ؽیش هادس دس ؽشّع ُش ّػذٍ ؽیش کن 

ُویي اهش عثة ّ  اعت ّ تَ تذسیج افضایؼ هی یاتذ

 عیش ًگَ داؽتي ًْصاد هی ؽْد.

 

*تواط ّ تْجَ هادس تَ ٌُگام ؽیش دادى عثة 

تشقشاسی ساتطَ ی ػاطفی ّ سّاًی تیؾتش تیي هادس 

ًّْصاد هی ؽْد.کْدکاًی کَ تا ؽیش هادس تغزیَ ؽذٍ 

اًذ دس دّساى تلْؽ اص اهٌیت تیؾتشی تشخْسداس 

ى تْدٍ ّ الگُْای سفتاسی فحیح دس ایي کْدکا

 تیؾتش هؾاُذٍ هی ؽْد.

 

*تحشیکات حغی ًاؽی اص تغزیَ تا ؽیش هادس ّ 

تواط پْعتی هی تْاًذ احغاط ساحتی، آعایؼ، 

 گشها ّ ؽاداتی تشای ًْصاد تَ ُوشاٍ داؽتَ تاؽذ.

 

ُوچٌیي تغزیَ تا ؽیش هادس تشای هادس ًیض هضایایی *

 داسد اص جولَ ایٌکَ:

ؽیشدادى تَ ًْصاد هْجة تشؽح اکغی تْعیي ّ -

دسًتیجَ تاػث کٌتشل خًْشیضی تؼذ اص صایواى هی 

 ؽْد.

احتوال عشطاى عیٌَ ّ تخوذاى دس هادساى ؽیشدٍ -

 کوتش اعت.

ایش غزایی هادس سا هقشف کشدٍ ّ تْلیذ ؽیش، رخ-

هاًغ اص تشّص چاقی دس هادس هی ؽْد ّ تَ تآهیي 

 علاهت هادس کوک هی کٌذ.

 

 س:ًکات اعاعی دس تغزیَ تا ؽیش هاد

 
تغزیَ تا ؽیش هادس تایذ تلافافلَ پظ اص تْلذ ؽشّع 

ؽْد ّ اّلیي غزای ًْصاد ؽیش هادس تاؽذ. دس ُفتَ 

اعت اص ُش دّ ُای اّل دس ُش ّػذٍ تغزیَ تِتش 

پغتاى تَ ًْصاد ؽیش داد تا عثة تحشیک تشؽح ؽیش 

 ؽْد.

طْل هذت ؽیشخْسدى اص ُش پغتاى ّ فْافل ؽیش 

خْسدى اص ُواى سّص اّل تْلذ تایذ طثق هیل ّ 

دلخْاٍ ًْصاد تاؽذ ّ ُشگض ًثایذ تشای آى هحذّدیتی 

 قایل ؽذ.

قثل اص ُش تاس ؽیشدادى حتوا هادس تایغتی دعت 

ُای خْد سا تا آب ّ فاتْى تؾْیذ ّلی ًثایذ پغتاى 

ُا ؽغتَ ؽْد ّ دس فْست اهکاى فقط کافی اعت 

سّصی یکثاس اعتحوام کٌذ ّ یا حذاقل سّصی یکثاس 

عیٌَ ُایؼ سا فقط تا آب عادٍ تؾْیذ.جِت ؽغت ّ 

شک ًظیش ؽْی عیٌَ اص هْاد ضذػفًْی کٌٌذٍ یا هح

فاتْى ّ الکل اعتفادٍ ًؾْد صیشا هوکي اعت هٌجش 

 تَ تشک خْسدى عیٌَ ؽْد.

پظ اص خاتوَ ؽیش دادى تشای جلْگیشی اص فذهَ تَ 

 ًْک عیٌَ تِتش اعت یک قطشٍ ؽیش تش سّی ًْک 

 

 

عیٌَ تاقی گزاؽتَ ؽْد تا دس هؼشك ُْا خؾک 

 .ؽْد

 

 ػلاین ًاکافی تْدى ؽیش هادس:
ؽیش هادس دس  تَ طْس کلی ؽاخـ ًاکافی تْدى-1

هاٍ ُای اّل پظ اص تْلذ افضایؼ ّصًی کوتش اص 

 گشم دس هاٍ اعت. 555

ٌُگاهی کَ ؽیشدُی تَ سّػ فحیح اًجام ؽذ ّ -2

تاس ادساس  8-6ؽیش هادس کافی تاؽذ، ًْصاد سّصاًَ 

کٌَِ خیظ دس  6خْاُذ داؽت . تٌاتشایي کوتش اص 

عاػت ًیض دس ؽیشخْاساًی کَ تٌِا اص ؽیش  24

غزیَ هی کٌٌذ هوکي اعت ًوایاًگش ًاکافی هادس ت

 تْدى ؽیش هادس تاؽذ.

 

 :ّضؼیت ُای فحیح هادس ٌُگام ؽیشدُی
 

ٌُگام ؽیش دادى تایذ دس ّضؼیت ساحتی قشاس  هادس

 گیشد تا اص خغتگی ّ کوش دسد جلْگیشی ؽْد.

 تِتش اعت ٌُگام ؽیش دادى اص چٌذ تالؼ اعتفادٍ کٌذ.

شاس گشفتَ، چاًَ تَ فْست ًْصاد تایذ هقاتل عیٌَ ق

عیٌَ چغثیذٍ ؽْد ّ عش ّ تذى ًْصاد دس یک اهتذاد 

تاؽٌذ ّ دعت ًْصاد کَ دس تواط تا تذى هادس اعت 

دس پِلْی هادس قشاس تگیشد. دس حالیکَ چِاس 

اًگؾت صیش پغتاى ّ اًگؾت ؽقت سّی پغتاى 

اعت، ًْک پغتاى تا لة ًْصاد تواط پیذا کٌذ فثش 

خْب تاص کٌذ اّ سا تَ  کٌیذ تا ًْصاد دُاًؼ سا

طشف پغتاى تیاّسیذ تَ طْسیکَ ًْک ّ قغوت 

تیؾتشی اص ُالَ ی پغتاى دس دُاى ًْصاد تاؽذ ّ لة 

تحتاًی تَ خْتی صیش پغتاى قشاس گیشد ّ لة تحتاًی 

کاهلا تَ خاسج تشگؾتَ تاؽذ ّ تلغ ًْصاد هٌظن ّ تا 

 هکث تاؽذ.

 الَ اگش ؽیشخْاس ًْک پغتاى تَ تٌِایی سا توکذ ّ ُ
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قَُْ ای سیٌِ در دّاى ٍی ًباضذ باعث تزک خَردى 

هِ ی ًَک سیٌِ هی ضَد. در صَرت بزٍس تزک ادا

ضیزدّی هکزر تَصیِ هی ضَدسیزا در صَرت عذم 

تخلیِ ی ضیز اس پستاى، تَرم ٍ فطار سیادی در پستاى 

ایجاد هی ضَد کِ خَد سهیٌِ ساس بزٍس عفًَت ٍ آبسِ 

 هی ضَد.

یا بِ تغییز ٍضعیت دادى هادر در ّز ًَبت ضیزدّی 

تٌاٍب ًکتِ هْوی است سیزا باعث هی ضَد ّوِ ی 

ٍ تخلیِ گزدًذ ٍ بیطتزیي فطار  هٌاطق سیٌِ تحزیک

هکیذى بِ هٌاطق هختلف سیٌِ ٍارد ضَد ٍ ّویي اهز 

بِ تخلیِ کاهل سیٌِ ٍ تزضح بیطتز ضیز کوک هی 

 کٌذ.

 

 عفًَت پستاى:
بِ هعٌای التْاب پستاى هی باضذ کِ هوکي  هاستیت

است در اثز یک رًٍذ عفًَی رخ دّذ ٍلی در بیطتز اس 
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عوذُ تزیي درهاى هاستیت تخلیِ ضیز اس اس پستاى هی 

باضذ. بْتز است تغذیِ اس پستاى سالن ضزٍع ضَد ٍ 

پس اس ایٌکِ ضیز جزیاى پیذا کزد تغذیِ اس پستاى 

هبتلا اداهِ پیذا کٌذ.گزم کزدى سیٌِ ّا با استفادُ اس 

دّی آب ٍ حَلِ گزم بزای افشایص جزیاى قبل اس ضیز 

 ٍ کوپزس سزد بعذ اس ضیز دّی هفیذ خَاّذ بَد.

 

 

 

 دٍضیذى ضیز:
گاّی لاسم است کِ هادر ضیز خَد را بذٍضذ. ضیزی 

کِ دٍضیذُ هی ضَد یا بایذ بلافاصلِ )حذاکثز ًین 

ٍ یا بلافاصلِ در یخچال ٍ فزیشر  ساعت( هصزف ضَد

 ًگْذاری ضَد.

تِ ضَد، ٍسیلِ ای کِ قزار است ضیز در آى ریخ

بایستی کاهلا تویش باضذ. بْتز است ضیز در ظزف 

ضیطِ ای درب دار کِ بِ خَبی جَضیذُ ٍ خٌک ضذُ 

 است ًگْذاری ضَد.

 

 رٍش صحیح دٍضیذى ضیز:
 

اًگطت ضصت بالای ّالِ ی پستاى ٍ سایز اًگطتاى 

سیز پستاى ٍ در لبِ ی ّالِ باضذ. فطار دادى اًگطتاى 

بِ طزف قفسِ سیٌِ باضذ ٍ سیز پستاى ٍ در لبِ ّالِ ٍ 

ّوشهاى فطار دادى اس لبِ ی ّالِ جْت خزٍج ضیز. 

ساعت ٍ در  48ضیز دٍضیذُ ضذُ هادر در یخچال تا 

درجِ سیز  18ّفتِ، در فزیشر هعوَلی ) 2جایخی تا 

 درجِ سیز صفز( 32هاُ ٍ در فزیشر صٌعتی ) 3صفز( تا 

 هاُ قابل ًگْذاری است. 6تا 

ابل فزیش کزدى است پس سعی ضیز هادر فقط یکبار ق

 کٌیذ در ظزٍف با حجن کوتز فزیش کٌیذ. 
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