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ٔجب٘ی تطثیت ثس٘ی ػجبضتؿت اظ ثطضؾی انَٛ ٚ قبِٛزٜ ٞبیی تعشیف هجبًی تشثیت ثذًی : :  هجبًی تشثیت ثذًی

زیٙی ، ػّٕی ٚ فّؿفی زض تطثیت ثس٘ی اؾتفبزٜ ٔی قٛز . ثٝ ػجبضت زیٍط آٖ ثرف اظ لٛاػس ، ارعاء وٝ اظ ٔٙبثغ 

ٚ يٛاثٍ تطثیت ثس٘ی وٝ ثبیس اظ ٔٙبثغ زیٙی ، ػّٕی ٚ فّؿفی پبیٝ ضیعی ٚ زض أط تطثیت ثس٘ی ٘یع اؾتفبزٜ قٛ٘س 

ٔٙبثغ فٛق ثبیس ثب یىسیٍط ؾبظٌبضی ضا ٔجب٘ی تطثیت ثس٘ی ٔی ٌٛیٙس . ثسیٟی اؾت وٝ انَٛ اؾترطاد قسٜ اظ 

زاقتٝ ثبقس . ثرهٛل انَٛ ا٘تعاع قسٜ اظ ٔٙبثغ ػّٕی ٚ فّؿفی ٔٛافك ثب ٔٙبثغ زیٙی ثبقس ٚ یب زض تًبز آٖ 

 ٘جبقس .

تطثیت ثس٘ی انُلاحی اؾت وٝ اظ زٚ ٔفْٟٛ تطثیت ٚ ثسٖ تكىیُ قسٜ اؾت ٞطیه ثٝ َٛض  تشثیت ثذًی :

 لطاض ٔی ٌیطزرساٌب٘ٝ ٚ ٔرتهط ٔٛضز ثحج 

اظ ٘ظط ِغٛی اظ ضیكٝ ضة ثٝ ٔؼٙبی ذساٚ٘س ، پطٚضزٌبض ٚ نبحت اؾت . ایٗ ٔفْٟٛ ثب چٙیٗ ٔؼٙبیی زض تشثیت : 

فطٍٞٙی وٝ ثطذبؾتٝ اظ ٔىتت اؾلاْ ثبقس ، اقبضٜ ثٝ قٙبذت ذسا ثٝ ػٙٛاٖ ضة ٞؿتی ٚ لجَٛ ضثٛثیت اٚ ٚ 

 پكت وطزٖ ثٝ غیط ذسا ٔی ثبقس .

ثٝ ٔزٕٛػٝ ا٘سأٟب ، ثبفتٟب ، اػهبة ، ٔغع آزٔی ٚ ثبلاذطٜ ثٝ تٕبٔی اػًبء ٔبزی ا٘ؿبٖ  ٔفٟٛٔی اؾت وٝ ثذى : 

اَلاق ٔی قٛز . ثسٖ زض ٔزٕٛػٝ ی ٚرٛزی ا٘ؿبٖ اثعاضی اؾت وٝ ا٘ؿبٖ ثسٖٚ آٖ ٕ٘ی تٛا٘س ٞیچ فؼّی ضا 

ب ٚ رٛاضح ا٘ؿبٖ ا٘زبْ زٞس . ثسٖ ٔحُ ٘عَٚ ارطای تٕبٔی فطأیٗ ٚ ذٛاؾتٝ ٞبی آزٔی اؾت . حطوت ا٘ساْ ٞ

وٝ ٔٛرت ثطٚظ ضفتبض ٞبی ٔتؼسزی اظ لجیُ ضاٜ ضفتٗ ، زٚیسٖ ٚ غیطٜ ٔی قٛز یىی اظ پسیسٜ ٞبیی اؾت وٝ ثب 

 ٕٞبٍٞٙی ثرف زضٚ٘ی )ضٚح( ٚ ثرف ثیطٚ٘ی )ػهت ٚ ػًّٝ( ثٛرٛز ٔی آیس .

ٙفؿی ٚ ٌطزـ ذٖٛ اظ آ٘زب وٝ ویفیت حطوت ، ٔتبحط اظ ٚيؼیت فیعیِٛٛغیه زؾتٍبٜ ٞبی ػهجی ، ػًلا٘ی ، ت

اؾت ، ثٙبثطایٗ حطوت ٚ رٙجف زض ََٛ حیبت آزٔی اظ تِٛس تب ٔطي ثسِیُ تحَٛ ٚ تغییط زؾتٍبٟٞبی ٔعثٛض 

وبت آزٔی ثهٛضتٟبی ٔرتّفی آقىبض ٔی قٛز وٝ یبز آٚضی آٟ٘ب يطٚضی اؾت . ثسیٗ رٟت ؾُٛح ٔرتّف حط

 ثٝ قطح شیُ شوط ٔی قٛز.
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ت ضفتبضٞبی غیطاضازی ٞؿتٙس وٝ فطاٌیط زض ٔٛارٟٝ ثب ثطذی ٔحطوٟب ایٗ ٘ٛع حطوبالف ( حشکبت ثبصتبثی : 

 ثهٛضت غیطآٌبٞب٘ٝ پبؾد ٔی زٞس . ٔب٘ٙس ثبظتبة ظا٘ٛ.

ایٗ حطوبت زض ََٛ ؾبِٟبی اَٚ ظ٘سٌی ٚ ثؼس اظ حطوبت ثبظتبثی اِٚیٝ زض وٛزن  ة ( حشکبت ثٌیبدی :

 زٖ .تٛؾؼٝ ٔی یبثس ٔب٘ٙس ضاٜ ضفتٗ ، زٚیسٖ ، پطیسٖ ٚ ِی ِی وط

 حطوتی –ایٗ ؾُح قبُٔ ضفتبضٞبی قٙبذتی ٚ ٕٞچٙیٗ ضفتبضٞبی ضٚا٘ی  : حشکتی – ادساکی ّبی تَاًبئی( ج 

ً  ٔؼٕٛلا حطوتی تزبضة ٕ٘ٛزٖ غٙی ٚ ٞؿتٙس تفىیه لبثُ غیط ازضاوی ٚ حطوتی ػّٕىطزٞبی وٝ آ٘زب اظ.  اؾت

فطز ضا زض ؾبذتبض ٚ زضن ٔٛحطتط ٚلبیؼی وٝ ثب آٟ٘ب ضٚثٝ ضٚ ٔی قٛز ، افعایف ٔی زٞس . ایٗ ؾُح  ٞبی تٛا٘بئی

ثؿیبض حبئع إٞیت اؾت . ظیط قبذٝ ٞبی ایٗ ؾُح تٕیع قٙٛایی ، ثهطی ، احؿبؾی ، حطوتی ٚ ِٕؿی ٔی 

 ثبقٙس .

ضز . اظ یه ؾٛفطزی وٝ زاضای ایٗ تٛا٘بیی ٞب زض ػّٕىطز ٔٛحط ٘مف اؾبؾی زا :  جسوبًی ّبی تَاًبئی ( د

تٛا٘بئیٟبی رؿٕب٘ی ُّٔٛثی اؾت پبؾد ٔٙبؾجی ثٝ ٔحیٍ اضائٝ ٔی زٞس ٚ اظ ؾٛی زیٍط ظٔیٙٝ ٔٙبؾجی ثطای ضقس 

حطوبت ٟٔبضتی ایزبز ٔی وٙس . ایٗ ؾُٛح زض ثطٌیط٘سٜ لسضت تحُٕ ، ٘یطٚٔٙسی ، ا٘ؼُبف پصیطی ، چبثىی ٚ 

 ٕٞبٍٞٙی ٔی ثبقس .

ایٗ حطوبت زضثطٌیط٘سٜ فؼبِیت ٞبی حطوتی اؾت وٝ يٕٗ پیچیسٜ ثٛزٖ ا٘زبْ آٟ٘ب ثٝ حشکبت هْبستی : (ّـ 

 یبزٌیطی ٘یبظ زاضز . حطوبت ٟٔبضتی ٘كبٖ زٞٙسٜ ؾُح قبیؿتٍی ٚ تؿٍّ زض ا٘زبْ یه ػُٕ اؾت .

ضا زض تٕبْ  تطثیت ثس٘ی ثرف ٟٕٔی اظ تؼّیٓ ٚ تطثیت اؾت وٝ اظ َطیك حطوت ، رطیبٖ ضقستشثیت ثذًی : 

اثؼبز ا٘ؿبٖ تؿٟیُ ٚ ٕٞبًٞٙ وطزٜ ٚ ثٝ قىٛفبیی ٚ تىٛیٗ اؾتؼسازٞبی ُّٔٛة وٕه ٔی وٙس . ٔٛيٛع ٔٛضز 

 ثطضؾی زض تطثیت ثس٘ی ػّْٛ ٚ فّؿفٝ ٔطثٌٛ ثٝ حطوت اؾت . 
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فؼبِیتی غطیعی ٚ ٘كبٌ آٚض ٔی ثبقس وٝ ٔٛافك ثب ٔطاحُ ضقس ٚ تىبُٔ ا٘ؿبٖ ثٛزٜ ٚ ثهٛضت غیطرسی ثبصی : 

اظ ٘ظط ِغٛی ثٝ ٔؼٙبی ٚضظیسٖ یؼٙی وبضوطزٖ ، وٛقیسٖ ، ػُٕ ٍسصش : ٚ غیط لبثُ پیف ثیٙی ا٘زبْ ٔی ٌیطز 

 ٔی ثبقس . Sportوطزٖ ٚ ضیبيت وكیسٖ اؾت ، ٔؼبزَ وّٕٝ اٍّ٘یؿی آٖ 

))ٚضظـ ٘ٛػی ثبظی ؾبظٔبٖ یبفتٝ اؾت وٝ زض آٖ تٕطیٗ حطوبت ثٝ ٔٙظٛض تمٛیت لٛای رؿٕب٘ی ٚ ضٚحی ٚ 

 ٟبضت ارطا ٔی قٛز . زض ایٗ ٚؾیّٝ تطثیتی ػٕٛٔب ً ٔؿبثمٝ ٚ ضلبثت ثٝ ػٙٛاٖ اٍ٘یعٜ ُٔطح ٔی قٛز . ((وؿت ٔ

 اٞساف تطثیت ثس٘ی ثٝ زٚ زؾتٝ ٞسف ٞبی ػٕٛٔی ٚ اذتهبنی تمؿیٓ ٔی قٛ٘س :: اّذاف تشثیت ثذًی

 الف ( ّذف ّبی عوَهی تشثیت ثذًی : 

 ی اظ َطیك قطوت زض فؼبِیت ٞبی حطوتی ارتٕبػ تزبضة وؿت ٚ اذلالی ٚ ا٘ؿب٘ی ضٚاثٍ ثٟجٛز

ٚضظقی . ایزبز ػلالٝ ٚ آٌبٞی زض وّیٝ افطاز ٚ ٔیُ ثٝ قطوت زض فؼبِیت ٞبی تطثیت ثس٘ی ٚ ٚضظـ 

 ثُٛضی وٝ ظ٘سٌی ثطای آٟ٘ب ٞسفٕٙس ٚ ٔؼٙی زاض ثبقس .

  ت ٞبی ٚضظقی فؼبِی ٚ حطوبت زض ثتٛا٘ٙس وٝ ثُٛضی ٔطزْ الكبض ؾبیط ٚ رٛا٘بٖ ٚ ٘ٛرٛا٘بٖ ثٝ وٕه

لاحیت زاض ثٝ ثٝ قیٜٛ ای ٔٛحط ٚ ٔبٞطا٘ٝ قطوت ٕ٘ٛزٜ ٚ تحت ٘ظط ٔطثیبٖ ٚ ٔؼّٕبٖ ٚارس قطایٍ ٚ ن

 .وؿت تزعیٝ ثپطزاظز 

 ٝ٘یطٚ ٚ ظٔبٖ لجیُ اظ ػٛأّی ٚ حطوت ػّٕی انَٛ ثٝ ٘ؿجت ػلالٝ ایزبز ٚ تٛؾؼ 

 ؾبظ٘سٜ ضلبثت  

  ٌٝطٜٚ زض قسٖ پصیطفت  

  ٌطٜٚ ثب پصیطی تُجیك  

  ٔمطضات ٚ لٛا٘یٗ اظ اَبػت  

 احتطاْ حؽ ایزبز  

 نحیح ٘حٛ ثٝ فطاغت اٚلبت اظ اؾتفبزٜ ثٝ تٕبیُ ٚ تٛا٘بیی  

 اقتٗ ٚ قطوت زض رّؿبت ٚ ارتٕبػبتتٕبیُ ٚ اٍ٘یعٜ ز 
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  پیكٍیطی اظ ِغعـ ٞبی ارتٕبػی 

  حفظ ٚ ٍٟ٘ساضی فطًٞٙ ٚ ؾٙت 

 ّذف ّبی اختصبصی تشثیت ثذًی :  ة( 

تطثیت ثس٘ی ضا وٝ زض حمیمت تبٔیٗ وٙٙسٜ ٘یبظٞب ٚ یب ثٝ ػجبضت زیٍط تىٕیُ وٙٙسٜ اثؼبز ٞسف ٞبی اذتهبنی 

 ٚرٛزی یه ا٘ؿبٖ ٔی ثبقس ثٝ قطح شیُ َجمٝ ثٙسی ٔی قٛز :

 اػتمبزی ٚ اذلالی ثؼس تطثیت  

 طثیت ثؼس رؿٕب٘ی ت 

 ػملا٘ی ثؼس تطثیت  

 ٟٔبضتی ثؼس تطثیت  

  ػبَفی ثؼس تطثیت  

 ارتٕبػی ثؼس تطثیت . 

 تشثیت ثعذ اخلاقی ٍ اعتقبدی : 

ٞسف اظ ضقس ٚ تٛؾؼٝ ثؼس اذلالی ٚ اػتمبزی افعایف ایٕبٖ ٚ تٛؾؼٝ فًبیُ اذلالی اظ َطیك تطثیت ثس٘ی ثٝ 

ٌٛ٘ٝ ای وٝ ا٘زبْ یب ػسْ ا٘زبْ حطوبت ٞط فطز ثطاٍ٘یرتٝ اظ اػتمبز ثٝ ذسا ٚ تٛرٝ ثٝ اضظقٟبی ٔتؼبِی ا٘ؿبٖ ٔی 

 ذلالی لبثُ ضقس زض افطاز ثٝ قطح شیُ ٔی ثبقس :ثبقس . ٕ٘ٛ٘ٝ ای اظ فًبیُ ا

 تٛايغ ٚ فطٚتٙی 

 ٌٜفتبض ٚ وطزاض پؿٙسیس 

 . ثطزثبضی ٚ قىیجبئی ٚ اظ ذٛز ٌصقتٍی ٚ ایخبض 

 .ػعت ٘فؽ ٚ ذٛقتٗ زاضی 

 . ضػبیت اػتساَ زض أٛض قرهی وٝ ٔٙبؾت ظ٘سٌی ٚالؼی ٚ ایسٜ آَ ا٘ؿبٖ ٔی قٛز 



8 
 

  ٝزیٍطاٖ .ثطذٛضز ذٛة ٚ ثب احتطاْ ٘ؿجت ث 

 . احؿبٖ ٚ ٘یىٛوبضی 

 . ِٓزفبع اظ ٔظّْٛ ٚ ٔجبضظٜ ثب ظب 

 . احتطاْ ثٝ لٛا٘یٗ ٚ ٔمطضات 

 . ٜثط حصض ثٛزٖ اظ ضفتبض ٘بپؿٙس ٚ ٘ب ؾتٛز 

ٞسف اظ ضقس ایٗ ثؼس وٕه ثٝ تٛؾؼٝ ٚ ٕٞبٍٞٙی اضٌبٟ٘بی ثسٖ ثطای حفظ ؾلأتی ٚ  تشثیت ثعذ جسوبًی :

لبثّیت رؿٕی ثٝ ٘حٛی وٝ فطز ثتٛا٘س وبضٞب ٚ ٚظبیف ضٚظا٘ٝ ضا ثسٖٚ  ؾبِٓ ظ٘سٌی وطزٖ ٚ اظزیبز تٛا٘بیی ٚ

ذؿتٍی قسیس ٚ یب ٘یطٚی وبفی ا٘زبْ زازٜ ٚ ٕٞچٙیٗ تٛا٘بیی ٔمبثّٝ ثب حٛازث ٚ اتفبلبت پیف ثیٙی ٘كسٜ ضا 

 ثٟتط زاقتٝ ثبقس ثطای تحمك ایٗ ثؼس تٛؾؼٝ ػٛأُ ظیط ٔٛضز تٛرٝ اؾت :

 : جسوبًی آهبدگی ثِ هشثَط عَاهل –الف 

اظزیبز لسضت ، اؾتمبٔت ػًلا٘ی ٚ زؾتٍبٜ ٌطزـ ذٖٛ ٚ تٙفؽ ، ا٘ؼُبف پصیطی ، تٛاٖ ، چبثىی ، تؼبزَ ٚ 

 ٕٞبٍٞٙی ػهت ٚ ػًّٝ .

 ثِ سلاهتی :  هشثَط عَاهل –ة 

 ٞبی ٘بضؾبئی ٚ ػٛاضو ثٝ اثتلا اظ رؿٓ ؾبظی آظاز ٚ پیكٍیطی –اظزیبز ٚ تٛؾؼٝ ػٛأُ ٞكتٍب٘ٝ فٛق اِصوط 

 . رؿٕب٘ی ٘مبئم ضفغ ٚ وكف – تٙفؽ ٚ ذٖٛ ٌطزـ زؾتٍبٜ ثٛیػٜ ثسٖ زاذّی ٞبی زؾتٍبٜ

تمٛیت ٚیػٌی ٞبی ظیط ٕٞت ثطای تطثیت ایٗ ثؼس تب حس أىبٖ ثبیس ٘ؿجت ثٝ ضقس ٚ  تشثیت ثعذ عقلاًی : 

 ٌٕبقت :

 اؾت ػمُ اؾتملاَ يس ثط وٝ أٛضی ثب ٔجبضظٜ ٚ فىطی اؾتملاَ وؿت ٚ فىط ٚ ػمُ پطٚضـ . 

 أیبَ ُّٔمٝ حىٛٔت اظ ٔؼٙٛی آظازی ٚ ٘فؽ ثط ٔبِىیت وؿت ٚ اضازٜ پطٚضـ . 

 َّجی ػّٓ ٚ رٛئی حمیمت حؽ پطٚضـ . 
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 ظیجبیی .رٕب حؽ پطٚضـ ٚ َ 

 پطؾتف حؽ پطٚضـ . 

 ( اضظقیبثی ٚ تریُ ، تفىط ، زا٘ؿتٙیٟب)  یبزٌیطی لٛای پطٚضـ 

 ٟٔبضت ٞبی ظیط اؾت :ٞسف اظ تطثیت ثؼس ٟٔبضتی وٕه ثٝ  تشثیت ثعذ هْبستی : 

 پطیسٖ ٚ زٚیسٖ ، ضفتٗ ضاٜ ٔخُ ا٘تمبِی ٞبی ٟٔبضت . 

 ی ٔخُ پطتبة وطزٖ ٚ ٌطفتٗ .ا٘تمبِ غیط ٞبی ٟٔبضت 

 اؾت غیطا٘تمبِی ٚ ا٘تمبِی ٞبی ٟٔبضت تطویت قبُٔ وٝ ثٙیبزی ٚ اؾبؾی حطوبت ٟٔبضتٟبی . 

 ٚضظقٟب پبیٝ ٟٔبضت  . 

 ٚضظقی پیكطفتٝ ٞبی ٟٔبضت . 

ٞسف اظ تطثیت ایٗ ثؼس تطثیت ٚ پطٚضـ افطازز ربٔؼٝ اظ ٘ظط احؿبؾی ، ٞیزب٘ی ٚ  عبطفی :تشثیت ثعذ 

اٍ٘یعقی اؾت ثٝ ٘حٛی وٝ ٞط فطز زض ٔؿیط نحیح ضقس ٚ تىبُٔ ؾبِٓ ذٛز ضا ازأٝ زٞس . ثطای تحمك ایٗ 

 ٞسف ػٛأُ ظیط ضا ثبیس ضقس ٚ تٛؾؼٝ زاز:

 تٕبیُ ثٝ ضلبثت . ٔحجت ، حؽ ٕٞسضزی ، زِؿٛظی ، وٙتطَ احؿبؾبت ٚ

ٞسف اظ تطثیت ایٗ ثؼس وٕه ثٝ فطز ثطای ثبلا ثطزٖ ٚیػٌی ٞبی ظیط اؾت . قٙبذت تشثیت ثعذ اجتوبعی : 

 ربٔؼٝ ، ضٞجطی ٌطٜٚ ، احؿبؼ ٔؿئِٛیت فطزی ٚ ارتٕبػی ٚ حؽ تؼبٖٚ .

ت ثس٘ی آٖ لؿٕت اظ تطثیت ثس٘ی اظ زیسٌبٜ اؾلاْ تٟٙب زض پی ؾلأتی ٘یؿت ثّىٝ تطثی تشثیت ثذًی دس اسلام : 

٘ظبْ تطثیتی تؼّیٕبت اؾلاْ اؾت وٝ ثب پطٚضـ لٛای رؿٕب٘ی ثٝ ٚؾیّٝ فؼبِیت ٞبی ٚضظقی ؾجت ضقس ٚ ٕ٘ٛ 

َجیؼی ثسٖ ثب تٛرٝ ثٝ ثٟتطیٗ تطویت ٚ لٛأی وٝ ٔجسا ٞؿتی ذّك وطزٜ اؾت ٔی ٌطزز . زض اؾلاْ ٞٓ انبِت 

ِت ثسٖ ثب انبِت ثسٖ ٔبتطیبِیؿٓ ٚ ایٗ انبِت ضٚح ثب ثسٖ ٚ ٞٓ انبِت ضٚح پصیطفتٝ قسٜ اؾت . أب ایٗ انب

 انبِت ضٚح نٛفیب٘ٝ ٚ ٔطتبيب٘ٝ فبنّٝ ظیبزی زاضز .
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ٔبتطیبِیؿٓ پطٚضـ ثسٖ ضا ٔمسْ ثط پطٚضـ ضٚح ٔی زا٘س ٚ زض ٔىتت نٛفیب٘ٝ ٚ ٔطتبيب٘ٝ پطٚضـ ضٚح ٔمسْ 

 ثط پطٚضـ رؿٓ اؾت .

تمٛیت ثس٘ف ثبقس ػیت وبضـ زض ایٗ ٘یؿت وٝ رؿٕف  اؾتبز ُٟٔطی ٔی فطٔبیس : )) اٌط وؿی تٕبْ تلاقف

 ضا تمٛیت وطزٜ ثّىٝ ػیت وبضـ زض ایٗ اؾت وٝ رٙجٝ ٞبی زیٍط ضا ٔحُٕ ٌصاقتٝ اؾت .((

 اّذاف تشثیت ثذًی دس اسلام : 

زض اؾلاْ وؿت تٛإ٘ٙسی رؿٕب٘ی ثطای ا٘زبْ وبضٞبی ؾرت ٚ ؾٍٙیٗ زض ظ٘سٌی  :تطثیت ثس٘یاٍلیي ّذف 

 اؾت .

تبٔیٗ ؾلأتی ثسٖ ٚ ٞسف ؾْٛ وٝ اظ یه ٘ظ ٟٔٓ تطیٗ آٟ٘ب ٘یع ٞؿت ایٗ اؾت وٝ ثٝ َٛض دٍهیي ّذف :  

ٔؿتمیٓ ٚ ثب ٚاؾُٝ زض ؾلأت ضٚح ٚ ضٚاٖ ٚ تؼبزَ قرهیت ٚ آٔبزٌی ثطای تىبّٟٔبی ٔؼٙٛی ٔٛحط اؾت . اظ 

 زیسٌبٜ اؾلاْ اضظـ ٚ ٞسف ٟ٘بیی ٚ انیُ اظ ٚضظـ لطة ثٝ ذسای ٔتؼبَ اؾت . 

 ٚضظقٟبیی وٝ ٔٛيٛػیت اؾلأی زاض٘س ػجبضتٙس اظ : قٙب ، اؾت ؾٛاضی ٚ تیطا٘ساظی .

 تشثیت ثذًی ثِ استٌبد آیبت ٍ احبدیث ٍ سٍایبت : 

: ثٍٛ ٕٞب٘ب ذساٚ٘س اٚ ضا ثط ٌعیسٜ ٚ زض زا٘ف ٚ فبى اى الله اصطفیِ علیکن ٍ صادُ ثسطِ فی العلن ٍ الجسن 

 (142ضا فعٚ٘ی ثكریسٜ . ) ؾٛضٜ ثمطٜ آیٝ  تٛا٘بیی ٚ ذٛـ ا٘سأی ٚ لٛت رؿٓ اٚ

 : ػمُ ؾبِٓ زض ثسٖ ؾبِٓ اؾت . )ٔٙؿٛة ثٝ پیبٔجط اوطْ (العقل سبلن فی الجذى سبلن 

 : زٚ ٘ؼٕت ٘بقٙبذتٝ اؾت ، ؾلأتی ٚ أٙیت ) ٔٙؿٛة ثٝ پیبٔجط اوطْ(ًعوتبى هجَْلتبى الصحِ ٍ الاهبى 

ٔٙی وٝ لٛی ٚ ٘یطٚٔٙس ثبقس ، ثٟتط اؾت اظ ٔٛٔٙی وٝ ، ٔٛ الوَهي القَی خیش ٍاحت هي الوَهي الضعیف

 يؼیف ثبقس . )ٔٙهٛة ثٝ حًطت ضؾَٛ(
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 . ذساٚ٘س ثٙسٜ لٛی ذٛز ضا زٚؾت زاضز . )ضؾَٛ اوطْ( اى الله یحت العجذُ القَی

 . ثسٖ تٛ ثط تٛ حمی زاضز . )ضؾَٛ اوطْ(اى لجذًک علیک علیک حقب 

. تفطیح وٙیس ثبظی وٙیس ظیطا زٚؾت ٘ساضْ وٝ زض زیٗ قٕب غلظِ  الَْا ٍ العجَ فبًی اکشُ اى یَی فی دیٌکن

 ذكٛ٘تی زیسٜ قٛز . )ضؾَٛ اوطْ(

 . ثٝ فطظ٘ساٖ ذٛز قٙب ٚ تیط ا٘ساظی ثیبٔٛظیس . )حًطت ضؾَٛ( اعلوَ اثٌبئکن السجبحِ ٍ الشهبیِ

یٕب٘ی اؾت وٝ زض ، ذٛقجرت ٚ ؾؼبزتٕٙس آٖ ا٘ؿبٖ ثب ا طَثی لوي اسلن ٍ کبى ، عیطِ کفبُ ٍ قَاُ ضذادا

 آٔسـ ثطای ٔؼبـ اٚ وبفی اؾت ٚ لٛای ثس٘ف ٘یطٚٔٙس ٔی ثبقس . )ضؾَٛ اوطْ(

 . نحت ٚ ؾلأتی ثبلاتطیٗ ٘ؼٕت ٞبؾت . الصحِ افضل الٌعن

 . ذسایب ثس٘ٓ ضا ثطای ذسٔت ثٝ ذٛزت ٘یطٚٔٙس وٗ . )ػّی ع( الْن قَ علی خذهتک جَاسحی

تٕبٔی ٔست ػٕط ثطای ؾلأتی ٚ حفظ تٙسضؾتی ثسٖ ٞبی ذٛز  . زضفجبدسٍ ثصحِ الجسبم فی هذُ الاعوبس 

 وٛقب ثبقیس . )أبْ حؿیٗ ع(

. پطٚضزٌبضا ثٝ ٔٗ تٗ ؾبِٓ ٚ لٛت ٚ ٘یطٚ زض ثسٖ ػٙبیت  اللْن اسصقٌتی صحِ فی الجسن ٍ القَُ فی الجذى

 فطٔب . )أبْ ؾزبز ع(
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زا٘ف فیعیِٛٛغی اؾت ٚ ثٝ ُٔبِؼٝ چٍٍٛ٘ی تغییطات ؾبذتبضی ٚ وبضوطزی ثسٖ ثٝ فیعیِٛٛغی ٚضظـ ِٔٛٛز 

 ٍٞٙبْ فؼبِیت ٞبی وٛتبٜ ٔست ٚ زضاظ ٔست ٔی پطزاظز .

لجُ اظ ٞط چیعی لاظْ اؾت ثسا٘یٓ وٝ انٛلا ً ثب ٚضظـ چٝ تغییطاتی زض ثسٖ ضٚی ٔی زٞس . زؾتٍبٜ انّی 

ٗ ػًلات ػٕستب ً زض زؾتٟب ، پبٞب ، وٕطثٙس قب٘ٝ ای ٚ ٍِٙی حطوت زض ٚضظـ ، ػًلات اؾىّتی ٔی ثبقٙس . ای

ٔتٕطوع ٞؿتٙس. ثطای ثٝ حطوت زض آٔسٖ ایٗ ػًلات یه چیع لاظْ اؾت ٚ آٖ ا٘طغی اؾت . ثسیٟی اؾت وٝ 

ثطای حطوتی وٝ زض ایٗ رٟبٖ نٛضت ٔی ٌیطز ثبیس ا٘طغی ٔهطف قٛز . حبَ ٔؿبِٝ ٟٔٓ ایٗ اؾت وٝ ٔٙجغ 

بؾت ؟ ٔخلا ً زض اتٛٔجیُ ا٘ساْ انّی حطوتی ٔٛتٛض اؾت وٝ ثطای ثٝ حطوت زض آٔسٖ آٖ تِٛیس ایٗ ا٘طغی وز

ثٙعیٗ ٚ اوؿیػٖ ثٝ ٚؾیّٝ رطلٝ اِىتطیىی تطویت ٔی قٛ٘س ٚ زض ٘تیزٝ ایٗ ٚاوٙف قیٕیبیی ، ا٘طغی تِٛیس ٔی 

طوتی )ٔىب٘یىی( ٌطزز ٚ ایٗ ا٘طغی ثبػج حطوت پیؿتٟٛ٘ب ٔی قٛ٘س. ثسیٗ تطتیت ا٘طغی قیٕیبیی ثٝ ا٘طغی ح

تجسیُ ٔی قٛز. زض ثسٖ ٔب ٘یع ػیٗ ٕٞیٗ ٚلبیغ زض ػًلات ضخ ٔی زٞس . اوؿیػٖ اظ ضاٜ ٞٛا ٚ ؾٛذت لاظْ اظ 

َطیك غصا تبٔیٗ ٔی قٛز . ا٘ساْ تٟیٝ وٙٙسٜ اوؿیػٖ ، قكٟب ٚ ا٘ساْ تٟیٝ وٙٙسٜ ؾٛذت ، ؾیؿتٓ ٌٛاضقی )قبُٔ 

ظ َطیك رطیبٖ ذٖٛ زض اذتیبض ػًلات لطاض ٔی ٌیط٘س . ثٝ ضٚزٜ ٞب ٚ وجس اؾت( . ٞط زٚی ایٗ ٔٛاز اِٚیٝ ا

ػجبضت زیٍط ؾِّٟٛبی ذٖٛ ٘مف وبٔیٖٛ ٞبی حُٕ ٚ ٘مُ ضا زاض٘س وٝ ثٝ َٛض قجب٘ٝ ضٚظی زض اتٛثبٖ ٞبی ثسٖ 

)یؼٙی ضٌٟب( زض حبَ ضفت ٚ آٔس ٞؿتٙس وٝ ػبُٔ انّی ثٝ حطوت زضآٚضزٖ ایٗ ؾَّٛ ٞبی ذٖٛ لّت ٔی 

زضنس ا٘طغی زض ثسٖ ا٘ؿبٖ ثٝ ٌطٔب تجسیُ ٔی قٛز ٚ ثمیٝ ا٘طغی ثطای وبض ٔىب٘یىی  06ب ت 26ثبقٙس . زض حسٚز 

 بِیت ٞبی ؾِّٛی ثٝ ٔهطف ٔی ضؾس .ٚ فؼ

 سَخت اصلی عضلات هب چیست ؟

 ٘ٛع ٔبزٜ غصایی زض اذتیبض ثسٖ ٔب لطاض ٔی ٌیطز: 9ثٝ َٛض وّی ثب غصا ذٛضزٖ 

 چطثی                  (لٙس) وطثٛٞیسضات        پطٚتئیٗ

اظ ؾٝ تطویت فٛق ، پطٚتئیٗ وٕتط ثٝ ػٙٛاٖ ؾٛذت ٔٛضز ٔهطف لطاض ٔی ٌیطز . پؽ ثحج ثط ؾط آٖ زٚ ٘ٛع 

زیٍط اؾت وٝ ثب تمسْ ٚ تبذط ٔٛضز ٔهطف لطاض ٔی ٌیط٘س . ؾٛذت انّی ػًلات ٔب وطثٛٞیسضاتٟب ٞؿتٙس وٝ 



14 
 

ػجبضت زیٍط ٚلتی وٝ قطٚع ثٝ ٚضظـ ٔی وٙیٓ ، اثتسا  ثٝ قىُ ٌّیىٛغٖ زض ٔبٞیچٝ ٞب شذیطٜ قسٜ ا٘س . ثٝ

 ٌّیىٛغٖ ٞبیی وٝ ثٝ قىُ شذیطٜ زض ػًلات ٔب ٚرٛز زاض٘س ، قطٚع ثٝ ؾٛذتٗ ٔی وٙٙس.

ٚلتی وٝ ایٗ شذبیط غصایی ٘عزیه ثٝ اتٕبْ ثبقس ، ػًّٝ ، ؾٛذت زْٚ ذٛز یؼٙی چطثی ضا ٔهطف ٔی وٙٙس. زض 

مطیجب ً ثٝ َٛض یىؿبٖ اظ تزعیٝ وطثٛٞیسضات ٚ چطثی ٞب تبٔیٗ ٔی قٛز . حبِت اؾتطاحت ، ٘یبظٞبی ا٘طغی ثسٖ ت

پطٚتئیٗ ٞب ، آرطٞبی ؾبذتٕب٘ی ثسٖ ٞؿتٙس ٚ ٔؼٕٛلا ً ا٘طغی ا٘سوی ثطای ػّٕىطز ؾِّٛی فطاٞٓ ٔی وٙٙس . زض 

یسضاتٟب ثٝ )آز٘ٛظیٗ تطی فؿفبت( ٔٛضز ٘یبظ اظ وطثٛٞ ATPرطیبٖ فؼبِیت ٞبی وٛتبٜ ٔست ثیكیٙٝ ، تمطیجب ً ٕٞٝ 

)آز٘ٛظیٗ  ATPزؾت ٔی آیس . لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ ا٘طغی ثسؾت آٔسٜ اظ ٔٛاز غصایی ثٝ قىُ تطویت پط ا٘طغی 

ویّٛ وبِطی ٚ اظ ٞط ٌطْ چطثی حسٚز  4تطی فؿفبت( زض ثسٖ شذیطٜ ٔی قٛز . اظ ٞط ٌطْ وطثٛٞیسضات حسٚز 

 ٛٞیسضات ٞب لبثّیت زؾتطؾی ثیكتطی زاضز .ویّٛ وبِطی ا٘طغی ثسؾت ٔی آیس . أب ا٘طغی حبنُ اظ وطث 3

 : فشآیٌذ تَلیذ اًشطی َّاصی ٍ ثی َّاصی

 ؾیؿتٓ تِٛیس ا٘طغی زض ػًلات ثط زٚ ٌٛ٘ٝ اؾت :

 : َّاصی سیستن : الف

زض ایٗ ضٚـ لٙسٞب یب چطثی ٞب ثب اوؿیػٖ تطویت ٔی قٛ٘س ٚ ثٝ َٛض وبُٔ ٔی ؾٛظ٘س ٚ حساوخط ٔمساض ا٘طغی 

 ٔی وٙٙس . ایٗ ؾیؿتٓ ، ؾیؿتٓ انّی ، ضایذ ٚ ثب نطفٝ تِٛیس ا٘طغی اؾت . قیٕیبیی ذٛز ضا آظاز

 ة : سیستن ثی َّاصی : 

ؾیؿتٓ زضرٝ زٚ ، ايُطاضی ٚ غیط التهبزی اؾت وٝ زض آٖ ثسٖٚ حًٛض اوؿیػٖ ، لٙسٞب ٚ چطثی ٞب َی یه 

ثٝ ٔمساض وٕتط ، ِصا ٔٛاز ؾّؿّٝ ٚاوٙف ٞبی قیٕیبیی ثٝ قىُ ٘بلم ٔی ؾٛظ٘س ٚ تِٛیس ا٘طغی ٔی وٙٙس ، أب 

ظائسی ٔب٘ٙس اؾیس لاوتیه اظ ذٛز ثط ربی ٔی ٌصاض٘س . اِجتٝ قىُ زیٍطی اظ ؾیؿتٓ ثی ٞٛاظی ٘یطٚ ٚرٛز زاضز 

یب  ATP)  ا٘طغی شذبیط ٔهطف نٛضت ثٝ ٚ افتس ٔی اتفبق ؾَّٛ زض فؼبِیت قطٚع اَٚ حب٘یٝ  وٝ زض چٙس

٘بٔیسٜ ٔی قٛز .  PC-ATP) سیستن رخیشُ ایآز٘ٛظیٗ تطی فؿفبت ( اظ لجُ ٔب٘سٜ ٔی ثبقس . وٝ تحت ػٙٛاٖ 
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حب٘یٝ ا٘طغی ػًلات ضا تبٔیٗ وٙس یؼٙی تب ظٔب٘ی وٝ ؾبیط ؾیؿتٓ ٞب  96ایٗ ؾیؿتٓ ٔی تٛا٘س حساوخط تب حسٚز 

 )ٞٛاظی ٚ ثی ٞٛاظی( ثٝ وٕه آٖ ثیبیٙس .

، ثط حؿت ٔست ظٔبٖ ٚضظـ ، تطویت ثٝ وبضٌیطی ایٗ ؾیؿتٓ ٞب فطق ٔی وٙس . زض ا٘ٛاع ٔرتّف ٚضظـ 

ؾٛذتٗ ثی ٞٛاظی ثیكتط زض ٚضظـ ٞبی ؾطػتی ٚ تحت فكبض وٝ ظٔبٖ وبفی ثطای تبٔیٗ اوؿیػٖ ٘یؿت ضٚی 

ٔتط، زض حبِی وٝ زض ٚضظـ ٔلایٓ ٚ ٕٔتس وٝ ظٔبٖ وبفی ثطای  06ٔتط ٚ قٙبی 166ٚ  266ٔی زٞس ٔخلا زٚٞبی 

ٔیٗ اوؿیػٖ ٚرٛز زاضز ، ؾٛذت ٚ ؾبظ ٞٛاظی ازأٝ ٔی یبثس . رسَٚ ظیط ٘حٜٛ ؾٛذتٗ ٔٛاز زض ػًّٝ ضا زض تب

 حبِت ٞبی ٔرتّف ٚضظقی ٘كبٖ ٔی زٞس .

 هکبًیسن تَلیذ اًشطی دس ٍسصضْبی هختلف

 فؼبِیت ٚضظقی ؾیؿتٓ تِٛیس ا٘طغی ََٛ ظٔبٖ فؼبِیت

 ٞبی ثؿیبض ؾطیغ زٚیسٖ (ATP, Pcشذیطٜ ای ) ثبًیِ 33کوتش اص 

 ٔتط 266قٙبی  شذیطٜ ای ٚ ثی ٞٛاظی دقیقِ 5/1ثبًیِ تب  33

 زٚٞبی ٘یٕٝ اؾتمبٔت ، ظیٕٙبؾتیه ثی ٞٛاظی ٚ ٞٛاظی دقیقِ 3تب  5/1

 زٚیسٖ ٞبی ثب ٔؿبفت ظیبز ، اؾىی ٞٛاظی دقیقِ 3ثیص اص 

  

 (physical activityفعبلیت جسوبًی)

فؼبِیت رؿٕب٘ی یىی اظ ٟٕٔتطیٗ اٍ٘یعٜ ٞبی زضٚ٘ی ثطای قطوت زض  وؿت زا٘ف ٚ اَلاػبت ػٕٛٔی زضثبضٜ

فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی اؾت . وؿب٘ی وٝ ثب ٔفبٞیٓ فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی آقٙب قسٜ ا٘س ، اضظـ آٖ ضا ثیكتط زضن 

 ٔی وٙٙس . چٙیٗ افطازی ثیكتط زض ثط٘بٔٝ ٞبی فؼبِیت رؿٕب٘ی قطوت ٔی وٙٙس .

ثسٖ ٌفتٝ ٔی قٛز وٝ تٛؾٍ ا٘مجبو ػًلات اؾىّتی ایزبز ٔی ٌطزز ٚ  فؼبِیت رؿٕب٘ی ثٝ ٞطٌٛ٘ٝ حطوت

ٔٛرت افعایف ٔهطف ا٘طغی ٔی قٛز . ٞط وبضی غیط اظ ٘كؿتٗ ٚ ذٛاثیسٖ فؼبِیت رؿٕب٘ی ثٝ قٕبض ٔی ضٚز . 

 فؼبِیت رؿٕب٘ی زأٙٝ ثؿیبض ٌؿتطزٜ ای زاضز ٚ قبُٔ ا٘ٛاع ٚضظـ ٔمُ ٚاِیجبَ ، فٛتجبَ ، ٞٙطٞبی ضظٔی ، ا٘ٛاع
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تفطیح ٔخُ زٚچطذٝ ؾٛاضی ، ثبغجب٘ی ٚ ا٘ٛاع وبضٞبی ضٚظ ٔطٜ ٚ قغّی ٔخُ پیبزٜ ضٚی ، ربضٚ ظزٖ ، ثبلا ضفتٗ 

 اظ پّٝ ٚ حتی ٘ٛقتٗ اؾت .

پیكطفت زض نٙؼت ٚ ظ٘سٌی ٔبقیٙی ثبػج قسٜ اؾت وٝ فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی ضٚظٔطٜ ) پیبزٜ ضٚی ، ربضٚ 

ٝ ٕٞیٗ زِیُ افطاز ثبیس ثٝ ؾٕت تٛؾؼٝ فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی ٔطثٌٛ ظزٖ ٚ ... ( ثٝ ٔمساض ظیبزی وبٞف یبثس . ث

اظ زلایُ انّی ثطای قطوت زض  ثٝ ثبظی ٚ تفطیح ) ٚاِیجبَ ، فٛتجبَ ، زٚچطذٝ ؾٛاضی ، ثبغجب٘ی ( حطوت وٙٙس .

یت ٚ فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی زؾتیبثی ثٝ ؾلأتی اؾت . ثبیس ثسا٘یٓ وٝ زض تأٔیٗ ؾلأتی ٞیچ ربیٍعیٙی ثطای فؼبِ

تٕطیٗ رؿٕب٘ی ٚرٛز ٘ساضز . فؼبِیت رؿٕب٘ی ٚ تٕطیٗ ذُط اثتلا ثٝ ثیٕبضی ٞبی فمط حطوتی ) چبلی ، ايبفٝ 

ٚظٖ ، ثیٕبضی ٞبی لّجی ، زیبثت ، وٕط زضز ، آضتطٚظ ( ضا وبٞف ٔی زٞس ٚ ضٚـ ِصت ثرف ثطای ٌصضا٘سٖ 

ٚظ ثطای فؼبِیت رؿٕب٘ی زض ٘ظط ٌطفتٝ اٚلبت فطاغت اؾت . ثطای ؾلأتی پیكٟٙبز ٔی قٛز ؾبػتی اظ قجب٘ٝ ض

قٛز . فؼبِیت رؿٕب٘ی اِعأب ً ٚضظـ ٚ ٔؿبثمٝ ٚضظـ ٘یؿت ، ثّىٝ ٞط ٘ٛع فؼبِیت رؿٕب٘ی اؾت وٝ زض آٖ 

رؿٓ ٚا٘سأٟبی ثسٖ فؼبَ ثبقس ٚ ثٝ ٞط ٘ٛع حطوت ٚ ثب ٞط قست ٌفتٝ ٔی قٛز . اٌطچٝ ٞط ٘ٛع فؼبِیت 

ضاٜ ضفتٗ ثطای ػٛو وطزٖ قجىٝ تّٛیعیٖٛ ثٝ ربی » ٓ ، ٔخُ رؿٕب٘ی حتی فؼبِیت ٞبی ؾجه ٚ ثب قست و

ٔفیس اؾت أب ثطای ضؾیسٖ ثٝ ؾُح ٔٙبؾت ؾلأتی ، فؼبِیت رؿٕب٘ی ٘ؿجتب ً « اؾتفبزٜ اظ وٙتطَ اظ ضاٜ زٚض 

زلیمٝ زض ضٚظ ٚ  96پیكٟٙبز قسٜ وٝ ثعضٌؿبلاٖ ثبیس حسالُ . اؾت يطٚضی – ٔتٛؾٍ قست ثب حسالُ –قسیس 

فتٝ زض فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی ثب قست ٔتٛؾٍ اظ لجیُ زٚیسٖ یب قٙب وطزٖ قطوت وٙٙس . اٌط قست پٙذ ضٚظ زضٞ

فؼبِیت ضا وبٞف ٔی زٞیس ثبیس ثط ٔست آٖ ثیفعاییس . َٛضی وٝ تٕطیٗ ثب قست ثبلا ؾٝ ضٚظ زض ٞفتٝ وبفی اؾت 

 ، أب تٕطیٗ ثب قست ٔتٛؾٍ پٙذ ضٚظ زض ٞفتٝ ا٘زبْ قٛز .

 (  physical exerciseتوشیي جسوبًی ) 

ثٝ فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی ٚ حطوت ٞبی ػًلا٘ی ٚیػٜ ٚ ثب ثط٘بٔٝ ٔٙظٓ ٚ تىطاضی ٌفتٝ ٔی قٛز وٝ ثب ٞسف 

افعایف تٛا٘بیی ٞبی ٔرتّف رؿٕب٘ی ٚ ٟٔبضتی ا٘زبْ ٔی قٛز . تٕطیٗ رؿٕب٘ی ضا ٘جبیس ٔؼبزَ فؼبِیت 

ٞب ٚ ظطفیت رؿٕب٘ی ٚ تٛؾؼٝ ٟٔبضت ٞبی رؿٕب٘ی ، زض ٘ظط ٌطفت . ٞسف اظ تٕطیٗ رؿٕب٘ی ثٟجٛز تٛا٘بیی 
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ٚضظقی ثطای قطوت زض ٔؿبثمبت ٚضظقی اؾت زض حبِی وٝ ٞسف اظ فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی ٘یبظٞبی زیٍطی اظ 

 لجیُ تبٔیٗ ؾلأتی ، پیكٍیطی اظ ثیٕبضی ، ثبظپطٚضی ، اٞساف ضٚا٘ی ٚ ارتٕبػی اؾت .

 اصَل صحیح توشیي 

 تعییي ضذت توشیي ثب استفبدُ اص ضشثبى قلت : 

ٚاوٙف يطثبٖ لّت ٘ؿجت ثٝ ؾٍٙیٙی تٕطیٗ ٔی تٛا٘س ثٝ ػٙٛاٖ قبذهی ثطای ٘كبٖ زازٖ ؾٍٙیٙی تٕطیٗ ثبقس . 

یؼٙی ٞطچٝ زض یه تٕطیٗ ٚضظقی ، ؾطػت يطثبٖ لّت ثبلا ضٚز ، ٘كبٖ زٞٙسٜ ی ؾٍٙیٙی آٖ تٕطیٗ ٔی ثبقس. 

ٚقٟبی ٔرتّفی ٚرٛز زاضز وٝ زض ظیط ثٝ ؾبزٜ تطیٗ آٟ٘ب ثب شوط یه ٔخبَ اقبضٜ ثطای ٔحبؾجٝ ایٗ قست ، ض

 ذٛاٞس قس .

ثطای ٔحبؾجٝ ٘یبظ اؾت وٝ ؾطػت يطثبٖ لّت زض حبِت اؾتطاحت ٚ يطثبٖ لّت حساوخط ضا ثسا٘یٓ وٝ اِٚی ثٝ 

 یط اؾت :ضٚـ اؾتفبزٜ اظ فطَٔٛ ظ ؾبزٌی قٕبضـ ٔی قٛز ٚ ثطای ٔحبؾجٝ فبوتٛض زْٚ ، ؾبزٜ تطیٗ

 قلت حذاکثش ضشثبى=  223 –سي 

% تٛاٖ اٚ  00% تٛاٖ ذٛز ٚضظـ وٙس ) ؾٍٙیٙی تٕطیٗ ٔؼبزَ  00ؾبِٝ اٌط ثرٛاٞس ثب  16ٔخبَ : یه ٚضظقىبض 

 ثبقس ( چٍٛ٘ٝ ٔی تٛا٘س اظ ؾطػت يطثبٖ لّت اؾتفبزٜ وٙس ؟ 

 ثب زض زلیمٝ قس . 20 پبؾد : فطو وٙیٓ زض ایٗ قرم يطثبٖ لّت اؾتطاحت ضا قٕبضـ وطزیٓ ٚ ٔؼبزَ

 16 = 16  - 116 =  ؾٗ -  116 = يطثبٖ حساوخط لّت

 290  =  20 – 166  = يطثبٖ شذیطٜ لّت

 يطثبٖ ، ثٝ يطثبٖ لّت زض حبِت اؾتطاحت ايبفٝ ٌطزز . 226یؼٙی ثبیؿتی تؼساز  %290 *  00=  262

 262+  20= )يطثبٖ اؾتطاحت(  222
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ثبض زض زلیمٝ  222% تٛاٖ ذٛز ٚضظـ وٙس ثبیؿتی يطثبٖ لّت اٚ ثٝ  00ثٝ ػجبضتی اٌط ایٗ قرم ثرٛاٞس ثب 

 ثطؾس .

ثطای تؼییٗ ٚ قٕبضـ يطثبٖ لّت ٔی تٛاٖ اظ قطیبٖ ٞبی ضازیبَ ٚ ٌیزٍبٞی ؾُحی اؾتفبزٜ ٕ٘ٛز . ٕٞچٙیٗ 

مٝ يطة ٔی وٙیٓ تب تؼساز يطثبٖ ٞب زض ظٔبٖ یه زلی 4حب٘یٝ ٔحبؾجٝ ٚ زض ػسز  20تؼساز يطثبٖ ٞب ضا زض 

 ٔحبؾجٝ قٛز .

 تعییي تکشاس ٍ هذت توشیي : 

 –ٔؼٕٛلا ً ٞطچٝ تىطاض ٚ ٔست ثط٘بٔٝ ثیكتط ثبقس ) ثٝ ٚیػٜ زض تٕطیٙبت اؾتمبٔتی( فكبض وٕتطی ثٝ زؾتٍبٜ لّجی 

 4ٞفتٝ ٘ؿجت ثٝ تٕطیٗ ثٝ ٔست  29ضٚظ زض ٞفتٝ ٚ زض ٔزٕٛع  1ی ٚاضز ٔی قٛز )ٔخلا ً تٕطیٗ ثٝ ٔست تٙفؿ

 ٞفتٝ اضرٟیت زاضز . ( 0ض ٔزٕٛع ضٚظ زض ٞفتٝ ٚ ز

ضٚظ زض ٞفتٝ  9ضٚظ زض ٞفتٝ ٚ تٕطیٗ ٞبی ؾطػتی  0تب  9تٛنیٝ ٔی قٛز وٝ تىطاض تٕطیٗ ٞبی اؾتمبٔتی ثیٗ 

ضٚظ زض ٞفتٝ ثطای تٕطیٗ ٞبی  0ثبقس اِجتٝ قٙب ٚ زٚ ٔیسا٘ی اظ ایٗ لبػسٜ اؾتخٙب ٔی ثبقس . زض ایٗ ٚضظـ ٞب 

 یٗ ٞبی اؾتمبٔتی ٔٙبؾت اؾت .ضٚظ ثطای تٕط 0اِی  2ؾطػتی ٚ 

 هشاحل توشیي گشم کشدى ٍ سشد کشدى 

ؾبِٟبؾت وٝ چٍٛ٘ٝ آغبظ ٕ٘ٛزٜ فؼبِیت ٞبی ٚضظقی تٛرٝ ثؿیبضی اظ ٔحممبٖ ، ٔطثیبٖ ٚ ٚضظقىبضاٖ ضا ثٝ ذٛز 

رّت وطزٜ اؾت . زض تحمیك ٞبی ثؿیبضی وٝ زض ٔٛضز احط ٌطْ وطزٖ ثط ارطای فؼبِیت ٞبی ٚضظقی ، وبضآیی 

ٍبٜ ٞبی ٔرتّف ثسٖ ٚ رٌّٛیطی اظ نسٔٝ ٞب ا٘زبْ ٌطفتٝ اؾت ، إٞیت ٌطْ وطزٖ زض رٟت ثٟجٛز وبضآیی زؾت

  ثسٖ ٚ رٌّٛیطی اظ نسٔٝ ٞب آقىبض قسٜ اؾت .
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 گشم کشدى ثذى : 

ٌطْ وطزٖ تبحیط فیعیِٛٛغیه ظیبزی زاضز اظ آٖ رّٕٝ افعایف حطاضت ثسٖ ٚ ػًّٝ ٞب وٝ ٘تبیذ ظیط ضا ثٝ ز٘جبَ 

 ذٛاٞس زاقت .

 ا٘طغی ِٔٛس ٞبی زؾتٍبٜ زض ؾبظ ٚ ؾٛذت ٞبی ٚاوٙف ٚ آ٘عیٕی فؼبِیت ثطزٖ ثبلا . 

 اوؿیػٖ ٚ ذٖٛ رطیبٖ افعایف . 

حبثت قسٜ اؾت وٝ ثب افعایف حطاضت ػًّٝ ، يطثبٖ لّت ٘یع ثبلاتط ضفتٝ ٚ ؾُح اؾیس لاوتیه ذٖٛ ثٝ نٛضت 

ٚ وٛفتٍی ػًلا٘ی ثؼس اظ تٕطیٗ ، ثٝ َٛض ػٕسٜ ثٝ ػّت  لبثُ ٔلاحظٝ ای وبٞف ٔی یبثس . اظ آ٘زب وٝ ذؿتٍی

تزٕغ اؾیس لاوتیه زض ػًّٝ ٞب ایزبز ٔی قٛز ، پؽ ٞطٌٛ٘ٝ فؼبِیتی وٝ زض ضاؾتبضی وبٞف اؾیس لاوتیه ذٖٛ 

ثبقس ، ٔی تٛا٘س ثٝ ٔیعاٖ لبثُ تٛرٟی اظ ذؿتٍی ػًلا٘ی ثىبٞس . رٟت ٌطْ وطزٖ ، تٕطیٟٙبی ظیط ثٝ تطتیت 

 : تٛنیٝ ٔی قٛز

 ٖ٘طْ زٚیس 

 ٗٔتٙبٚة ضؾب٘سٖ یب ٚ ظا٘ٛٞب وطزٖ ذٓ ثسٖٚ ظٔیٗ ثٝ زؾت اٍ٘كتبٖ ضؾب٘یسٖ ٔخُ وككی ٞبی تٕطی 

 سٖٚ ذٓ قسٖ ظا٘ٛٞب ٚ ... .ث ٔربِف پبی پٙزٝ ثٝ زؾت اٍّ٘كتبٖ

ایٗ تٕطیٗ ٞب زأٙٝ حطوت ٔفبنُ ضا ظیبز وطزٜ ٚ تبضٞبی ػًلا٘ی ٚ ثبفت ٕٞجٙسی ضا زض ثطاثط آؾیت ٞبی ٘ظیط 

 ثبض ثبقس . 26طیٗ ٞب ثبیس حسالُ پبضٌی ٚ وكیسٌی ٔحبفظت ٔی ٕ٘بیس تؼساز ایٗ تٕ

 ٛنیٝ ٔی قٛز . ایٗ حطوت ٞب ٔتًٕٗ ت( قىٓ ٚ قب٘ٝ ، ثبظٚ ٞبی ػًّٝ لسضت افعایف رٟت) ٘طٔف

ا٘مجبو ٞبی ػًلا٘ی اؾت ٚ ا٘زبْ آٖ ثبػج افعایف حطاضت زض ػًّٝ ٞب ٚ ثسٖ ٔی قٛز . ظٔبٖ ایٗ 

زلیمٝ ثبقس ، ظیطا ثبػج ذؿتٍی ػًلا٘ی ٚ وبٞف وبضآیی  26تب  0ٞب ٘جبیؿتی ثیكتط اظ ٌٛ٘ٝ فؼبِیت 

 ٚضظقىبض زض ظٔیٗ ٔؿبثمٝ ذٛاٞس قس .



21 
 

ثبیس تٛرٝ زاقت وٝ ایٗ ٔطحّٝ ، ٌطٜٚ ػًّٝ ٞبی ثعضي ثسٖ ٔخُ ػًّٝ ٞبی ٌطزٖ ، قب٘ٝ ، قىٓ ، وكبِٝ ضاٖ 

ْ آٟ٘ب ضا آٔٛظـ ٔی زٞٙس. ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ ثطای تمٛیت ٚ ؾبق پب ضا زض ثط ٔی ٌیطز ٚ ٔطثیبٖ ٔزطة ضٚـ ا٘زب

 ف ٚ ٘كؿتٗ ٔتٛاِی ضا ا٘زبْ زٞس .ػًّٝ ٞبی قىٓ تٛنیٝ ٔی قٛز وٝ ٚضظقىبض ، تٕطیٗ زضاظ وك

 انّی فؼبِیت : 

آذطیٗ ٔطحّٝ ٌطْ وطزٖ اؾت ٚ ثبیس قبُٔ ارطای فؼبِیت ٞبیی ثبقس وٝ فطز زض ٚضظـ ٔٛضز ٘ظط ذٛز ثٝ 

اظز . ٔخلا ً زض ٚضظـ فٛتجبَ تٕطیٗ ٞبیی ٘ظیط تٕطیٗ قٛت ظ٘ی ، يطثٝ ؾط ظزٖ ، اؾتبضت تٕطیٗ آٟ٘ب ٔی پطز

ظزٖ ٚ ... ٔی ثبقس . ایٗ ٘ٛع تٕطیٗ ٞب ، ػلاٜٚ ثط ٌطْ وطزٖ ثسٖ ٚ ػًّٝ ثبػج ایزبز قطایٍ فیعیِٛٛغیه 

ٕبٍٞٙی ا٘ساْ ٔٙبؾت رٟت ایزبز ٕٞبٍٞٙی ثیٗ تٕبؼ ا٘سأٟبی ٕٞىبض زض آٖ ضقتٝ ٚضظقی ٔی قٛز ) ٔخُ ٞ

 تحتب٘ی ٚ پبٞب ثب حطوبت ؾط ٚ ٌطزٖ . (

أطٚظٜ حبثت قسٜ اؾت وٝ ػسْ آٔبزٌی رؿٕب٘ی ٚ ٌطْ وطزٖ وبفی لجُ اظ ٞط ٘ٛع تٕطیٗ یب ٔؿبثمٝ ٚضظقی ، 

ذُط ایزبز آؾیت ٞبی ٚضظقی ) ثٝ ذهٛل آؾیت ضثبٌ ٞب ٚ ػًّٝ ٞب ٚ ٔفبنُ( ضا ثٝ قست افعایف ٔی 

ٞبی وككی تبویس ٔی قٛز ، ظیطا ػًّٝ ٞب ، تب٘سٟٚٔب ٚ ضثبٌ ٞب ثب ا٘زبْ ایٗ زٞس . ثٝ ذهٛل ثط تٕطیٗ 

تٕطیٗ ٞب ٔی تٛا٘ٙس وكیسٌی ٚ فكبضٞبی ٘بٌٟب٘ی ضا ثٝ ذٛثی تحُٕ ٕ٘بیٙس. زض ٔٛاضز ثؿیبض ظیبزی ٔكبٞسٜ قسٜ 

فیف ثبػج اؾت وٝ ا٘زبْ ٘سازٖ تٕطیٟٙبی ٔمسٔبتی ، ثٝ ذهٛل تٕطیٟٙبی وككی ، حتی ثط احط ثطذٛضز ٞبی ذ

ایزبز نسٔٝ ٞبی قسیس ) ٘ظیط ضي ثٝ ضي قسٖ ٚ پبضٌی ضثبَٟب ( قسٜ اؾت . ثٙبثطایٗ پیكٟٙبز ٔی قٛز حسالُ 

 تٕطیٗ ٞبی وككی لجُ اظ ٚضٚز ثٝ ظٔیٗ ا٘زبْ ٌیطز .

تٕطیٗ ٞبی ؾطز وطزٖ وٝ ٔؼٕٛلا ً پؽ اظ پبیبٖ تٕطیٗ انّی ا٘زبْ ٔی قٛز ، ٕٞچٖٛ تٕطیٗ سشد کشدى ثذى : 

زلیمٝ نٛضت ٔی ٌیطز . اِجتٝ  20تب  0سٔبتی ٌطْ وطزٖ ، تٕطیٗ ٞبی ٔلایٓ ٚ ؾجىی ٞؿتٙس وٝ ثیٗ ٞبی ٔم

فؼبِیت ٞبی ؾطز وطزٖ ثط ػىؽ فؼبِیت ٞبی ٌطْ وطزٖ نٛضت ٔی ٌیطز . زض ایٗ ضٚـ وٝ پؽ اظ پبیبٖ 

ی وككی ارطا ٔی تٕطیٗ ، فؼبِیت ثب قست ٔتٛؾٍ ازأٝ ٔی یبثس ، ؾپؽ ٘طٔكٟبی ٔلایٓ ٚ زض پبیبٖ حطوت ٞب

 قٛز .
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 ّذف اص توشیي ّبی سشد کشدى : 

 ض ثطای وبٞف زازٖ ؾُح ٚضظقىب یبثس ٔی افعایف ذٖٛ ٚ ػًّٝ لاوتیه اؾیس ؾُح ، انّی تٕطیٗ زض

اؾیس لاوتیه ٘یبظ ثٝ ثطٌكت ثٝ حبَ اِٚیٝ فؼبِی زاضز ظیطا زض ایٗ نٛضت اؾیس لاوتیه ظٚزتط اظ ٔحیٍ 

 زفغ ٔی قٛز .

 تزٕغ اظ ، قسٜ ذٖٛ ثیكتط ٚضیسی ثبظٌكت ؾجت ، ٞب تٕطیٗ ا٘زبْ اظ پؽ ؾجه ٚ ٔلایٓ فؼبِیت 

لات ٚ يؼف ٚ ؾطٌیزٝ ٘یع ٙس ، ایٗ ٔؿبِٝ اظ وٛفتٍی ػًو ٔی رٌّٛیطی پبٞب ثٛیػٜ ٞب ا٘ساْ زض ذٖٛ

 .ٔی وبٞس 

 زأٙٝ ٚ ٞب ٔفهُ ، ػًلات پصیطی ا٘ؼُبف تٛاٖ ٔی انّی فؼبِیت اظ پؽ وككی ٞبی حطوت ا٘زبْ ثب 

 ثسٖ ػٕمی ٞبی ثبفت ٚ ػًلات ظیطا.  زاز افعایف ضا ػًلات پصیطی ا٘ؼُبف ٕٞچٙیٗ ٚ آٟ٘ب حطوتی

 حطوت تٛاٖ ٔی ٔٙظٛض ثسیٗ.  ٌیطز ٔی نٛضت ثٟتط ٘یع ػًلا٘ی –تؿٟیُ ػهجی  ، قسٜ ٌطْ ً وبٔلا

 ( . حب٘یٝ 96 تب 16 حطوت ٞط)  زاز ا٘زبْ ثیكتطی ٔست ثطای وطزٖ ؾطز ٔطحّٝ زض ضا وككی ٞبی

آٔبزٌی رؿٕب٘ی ػجبضت اؾت اظ تٛا٘بیی ا٘زبْ فؼبِیت ٞبی رؿٕب٘ی ثٝ َٛض ضيبیت ثرف : آهبدگی جسوبًی 

، ثسٖٚ ذؿتٍی ظٚز ٍٞٙبْ ٚ غیط ٔؼَٕٛ وٝ قبُٔ حطوبت ٚضظقی ٚ حتی حطوبت ضٚظ ٔطٜ ٚ غیط ٚضظقی ٔی 

ٍِٛی ظ٘سٌی ثط آٔبزٌی قٛز . ػلاٜٚ ثط تٕطیٗ ػٛأُ زیٍطی ٔخُ ضغیٓ غصایی ، ذٛاة ، ؾبثمٝ ثیٕبضی ٚ ا

)لسضت ٚ عَاهل هشثَط ثِ سلاهتی ثٝ َٛض وُ ارعاء آٔبزٌی رؿٕب٘ی ثٝ زٚ ثرف  رؿٕب٘ی تبحیط ٌصاض اؾت .

 عَاهل هشثَط ثِ اجشای هْبستاؾتمبٔت ػًلا٘ی ، ا٘ؼُبف پصیطی ، تطویت ثسٖ ، اؾتمبٔت لّجی ٚ تٙفؿی( ٚ 

 ) ؾطػت ، ظٔبٖ ػىؽ اِؼُٕ ، تٛاٖ ، چبثىی ، ٕٞبٍٞٙی ، تؼبزَ( تمؿیٓ ٔی قٛز.

زا٘كٕٙساٖ آٔبزٌی رؿٕب٘ی ضا ٘تیزٝ فؼبِیت رؿٕب٘ی ٔی زا٘ٙس . وبٞف فؼبِیت رؿٕب٘ی ٚ ثٝ ز٘جبَ آٖ وبٞف 

زض آٔبزٌی رؿٕب٘ی ٔٛرت افعایف ثیٕبضی ٞبی ٘بقی اظ فمط حطوتی )آتطٚفی ػًّٝ ، چبلی ، يؼف ٔفبنُ 

 ثبظؾبظی ثبفتٟبی ذٛز ٚ ... ( ٔی قٛز .

 وبٞف آٔبزٌی رؿٕب٘ی ٘ٝ تٟٙب ػٛاضو رؿٕب٘ی ثّىٝ ػٛاضو ارتٕبػی ٚ ٔكىلات ضٚا٘ی ٘یع ثٝ ٕٞطاٜ زاضز .
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آٔبزٌی رؿٕب٘ی اظ َطیك تٕطیٗ ٚ یب فؼبِیت ضٚظ ٔطٜ ثٝ زؾت ٔی آیس . ثسیٗ نٛضت پیكٟٙبز ٔی قٛز وٝ ٞط 

 ایف آٔبزٌی رؿٕب٘ی ذٛز ثطٌعیٙس :ىی اظ ضٚقٟبی ظیط ضا ثطای حفظ ٚ یب افعفطز ثب تٛرٝ ثٝ قطایٍ فطزی ی

 ربی آؾب٘ؿٛض ، پیبزٜ  ثٝ پّٝ اظ اؾتفبزٜ َطیك اظ ػٕٛٔی افطاز ثطای ٔطٜ ضٚظ رؿٕب٘ی فؼبِیت افعایف

ضٚی ثطای ذطیس ، زٚیسٖ ، پیبزٜ ضٚی ، زٚچطذٝ ؾٛاضی تب ٔحُ وبض ، یبفتٗ ؾطٌطٔی ٚ تفطیح 

 رؿٕب٘ی ، ا٘زبْ ٘طٔف ٞبی ؾٛئسی زض ٔٙعَ ٚ...

 آٔبتٛض ٚضظقىبضاٖ ٚ ػٕٛٔی افطاز ثطای تفطیحی ٚضظقی ٞبی فؼبِیت ا٘ٛاع زض قطوت . 

 ٝت وككی ، ٞٛاظی ٚ ٔمبٚٔتی ثطای افعایف آٔبزٌی رؿٕب٘ی تٝ قبُٔ تٕطیٙبٞف زض تٕطیٗ رّؿٝ ؾ

 تٛؾٍ ٚضظقىبضاٖ آٔبتٛض .

 اجضاء آهبدگی جسوبًی

تٛا٘بیی یب آٔبزٌی یه ػًّٝ ٚ یب ٌطٚٞی اظ ػًلات ثطای ٚاضز وطزٖ حساوخط فكبض یب ٘یطٚ قذست عضلاًی : 

 ٘ٛع لسضت ٚرٛز زاضز . :ثٝ یه ٔمبٚٔت حبثت یب ٔتحطن فمٍ ثطای یىجبض . ثط اؾبؼ ٘ٛع ا٘مجبو زٚ 

 زیٛاض زازٖ ُٞ:  قبُٔ.  قٛز ٔی ٚاضز حبثت ٔمبٚٔت ثطاثط زض وٝ اؾت ٘یطٚی ایؿتب لسضت. 

 ٚظ٘ٝ وطزٖ ثّٙس ٔخُ.  اؾت ٕٞطاٜ حطوت ثب وٝ اؾت ٘یطٚیی پٛیب لسضت . 

ٔكبثٝ تٛا٘بیی یب آٔبزٌی یه ػًّٝ ٚ یب ٌطٚٞی اظ ػًلات اؾت ثطای تىطاض یه حطوت  استقبهت عضلاًی :

یب ثطای ٚاضز وطزٖ ٘یطٚ ثب لُط ثسٖٚ تغییط ثٝ یه ٔمبٚٔت حبثت ثطای ٔست ظٔبٖ َٛلا٘ی . ثطای اضظیبثی 

یٕٝ اؾتمبٔت ػًلا٘ی اظ آظٖٔٛ ٞبیی ٔخُ وكف ثبضفیىؽ ، قٙب ؾٛئسی ، زضاظ ٘كؿت ، اؾىبت ضاٖ ثٝ حبِت ٘

 .بِتط اؾتفبزٜ قٛزٞ٘كؿتٝ ثب 

یب آٔبزٌی زؾتٍبٜ ٌطزـ ذٖٛ ٚ زؾتٍبٜ تٙفؽ ثطای ؾبظٌبض قسٖ ثب یه  ثٝ تٛا٘بیی استقبهت قلجی ٍ تٌفسی :

فؼبِیت ٔؼیٗ ٚ ػٕٛٔی ٔتٛؾٍ تب قسیس اظ لجیُ زٚیسٖ ، قٙب وطزٖ ٌفتٝ ٔی قٛز . اؾتمبٔت لّجی ضا اؾتمبٔت 

 ٞٛاظی ٘یع ٔی ٌٛیٙس.
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ٚ ضاٜ ضفتٗ ( ، زٚیسٖ  زلیمٝ زٚیسٖ 21ثطای اضظیبثی اؾتمبٔت لّجی ٚ تٙفؿی اظ آظٖٔٛ ٞبیی ٔخُ تؿت وٛیط )

ٔتط اؾتفبزٜ ٔی قٛز . ثطای تمٛیت لّجی ٚ تٙفؿی ثبیس زض فؼبِیت ٞبی  046ضٚی تطزٔیُ )٘ٛض ٌطزاٖ( ، زٚی 

ٔٙظٓ َٛلا٘ی وٝ تٕبْ ػًلات ضا زضٌیط ٔی وٙس قطوت وطز . افطاز ٔجتسی ٚ تٕطیٗ ٘ىطزٜ ، پیبزٜ ضٚی ٚ زٚی 

 بَ زض فؼبِیت ٞبی قسیستط قطوت وٙٙس.٘طْ پیكٟٙبز ٔی قٛز . أب افطاز رٛاٖ ٚ فؼ

ثٝ لبثّیت وف آٔسٖ یب وكیسٜ قسٖ ٚ ثبظٌكت ثٝ حبِت اِٚیٝ ػًلات ٚ ثبفتٟبی اَطاف  اًعطبف پزیشی : 

ٔفبنُ ٌفتٝ ٔی قٛز . ا٘ؼُبف پصیطی ٔٙبؾت ػًلات زض پیكٍیطی یب وبٞف ثؼًی اظ وٕط زضزٞب ، ٌطفتٍی 

ٕٞچٙیٗ ؾجت ثٟجٛز ارطای ٟٔبضت ٚضظقی ٔی قٛز . ػلاٜٚ ثط ایٗ ٞب ٚ وكیسٌی ٞبی ػًلا٘ی ٔٛحط اؾت ، 

ثطای اضظیبثی اظ ا٘ؼُبف . تٕطیٙبت وككی ثطای پیكٍیطی ٚ ٔساٚای ثطذی اظ اذتلالات لبػسٌی ٔفیس اؾت

پصیطی اظ آظٖٔٛ ٞبیی ٔخُ ضؾب٘سٖ زؾت ثٝ اٍ٘كتبٖ پب زض حبِت ٘كؿتٝ یب ثٛؾیّٝ ظاٚیٝ ؾٙذ اؾتفبزٜ ٔی قٛز . 

جٛز ا٘ؼُبف پصیطی اظ تٕطیٙبت وككی اؾتفبزٜ ٔی قٛز ٚ زض حیٗ ا٘زبْ تٕطیٙبت وككی ثبیس تٙفكؽ ثطای ثٟ

حب٘یٝ تٛلف زاقتٝ ثبقس ، پؽ وكف ضا  16حب٘یٝ ٚ تطریحب ً تب  26ٔٙظٓ ٚ ضاحت ثبقس . ٞط وكف ٘یط حسالُ 

 آٖ ضا زٚ تب ؾٝ ثبض تىطاض وٙیس .ضٞب وٙیس . ثؼس اظ چٙس حب٘یٝ اؾتطاحت 

ثٝ تٛا٘بیی ػهجی ٚ ػًلا٘ی ثطای حطوت ٚ تغییط ٔؿبفت یب ربثزبیی زض وٛتبٜ تطیٗ ظٔبٖ ٌفتٝ ٔی : سشعت 

قٛز . ػٛأُ ٔتؼسزی ٔخُ رٙؿیت ، ََٛ ػًّٝ ، تیپ ثسٖ ، ٚضاحت ، زضرٝ حطاضت ثسٖ ٚ ػًلات ثط ؾطػت 

حب٘یٝ زض  8ب ت 4حطوت  ٔتط یب ظٔبٖ 04تب  3حطوت تبحیط زاضز . زض آظٖٔٛ ٞبی ؾطػت زٚیسٖ ٔؼٕٛلا ً ٔؿبفت 

 ٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛز .

تٛاٖ یب لسضت ا٘فزبضی ثٝ تٛا٘بیی ػهجی ٚ ػًلا٘ی ثطای ٚاضز وطزٖ حساوخط ٘یطٚ زض حسالُ ظٔبٖ ٌفتٝ تَاى : 

 ب رٟت اضظیبثی تٛاٖ پب اؾت .ٔی قٛز . تؿت پطـ ََٛ یىی اظ آظٟٔٛ٘

ٔی ٌٛیٙس . فؼبِیت ٞبیی ٔخُ زٚی ضفت ٚ  تغییط ؾطیغ ٚيؼیت ثسٖ یب ٔؿیط حطوت ثسٖ ضا چبثىیچبثکی : 

ثطٌكت ، ٔبضپیچ ٚ ظیٍعاي زض ٔؿبفتٟبی ٔرتّف ٚ ٔٛفمیت زض ٚضظقٟبیی ٔخُ ثسٔیٙتٖٛ ٚ تٙیؽ ثٝ چبثىی 

 ، آظٖٔٛ چبثىی ایّی ٘ٛیع ٚ... 4*3ٚضظقىبض ثؿتٍی زاضز . آظٖٔٛ ٞبی چبثىی : زٚی 
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طای حفظ ٍٟ٘ساضی ثسٖ زض حبِت ٚیػٜ ، حبثت یب ٔتحطن تؼبزَ یب ٔتٛاظٖ ثٝ تٛا٘بیی ػهجی ٚ ػًلا٘ی ثتعبدل : 

ٌفتٝ ٔی قٛز . ایؿتبزٖ ضٚی چٛة ٔٛاظ٘ٝ ٚ آظٖٔٛ ضاٜ ضفتٗ ضٚی چٛة ٔٛاظ٘ٝ اظ آظٖٔٛ ٞبی ٔتساَٚ ا٘ساظٜ 

 ٌیطی تؼبزَ اؾت .

ٕٞبٍٞٙی ػهت ٚ ػًّٝ ثٝ تٛا٘بیی ػهجی ٚ ػًلا٘ی ثطای ارطای حطوبت ٚ ٟٔبضت ٞبی ٚضظقی  ّوبٌّگی : 

ٛض زلیك ٚ ٔٛظٖٚ ٌفتٝ ٔی قٛز . وٝ قبُٔ ٕٞىبضی ٚ اضتجبٌ ثیٗ اػهبة ٚ ا٘ساْ ٞبی حؿی ثٝ ٚیػٜ چكٓ ثٝ َ

 ٚ ٌٛـ ثب ػًلات ثٝ ٚیػٜ ػًلات زؾت ٚ پب اؾت . َٙبة ظزٖ اظ تٕطیٙبت ٔفیس ثطای ثٟجٛز ٕٞبٍٞٙی اؾت .

سٖ ایزبز ٔی وٙس وٝ زض تٕطیٗ تغییطاتی زض لؿٕت ٞبی ٔرتّف ث: آثبس توشیي ثش دستگبّْبی هختلف ثذى 

٘تیزٝ آٖ ثسٖ لبزض ٔی قٛز تٕطیٙبت قسیستطی ضا ا٘زبْ زٞس . ثطذی اظ ایٗ تغییطات ثٝ ٚيٛح زض ؾبذتبض ٚ 

 ظبٞط ا٘ساْ ٞب لبثُ ضٚیت اؾت . ٔخُ حزیٓ قسٖ ػًلات ثط احط تٕطیٗ لسضتی .

زاضای شذبیط اوؿیػٖ اؾت  زض ٘تیزٝ تٕطیٗ ٔمساض ثبفت ٔٛیطٌی ٌّٕٞٛٛثیٗ ػًلا٘ی وٝدستگبُ عضلاًی : 

افعایف ٔی یبثس . تغییطات آ٘عیٕی ػًّٝ ٔٛرت افعایف ؾٛذت ٚ ؾبظ وطثٛٞیسضات ٚ چطثی زض ػًلات زض 

ٚضظقٟبی اؾتمبٔتی ٔی قٛز . زض احط تٕطیٙبت لسضتی ثط ضٚی ػًلات ، پطٚتئیٗ ٞبی ا٘مجبيی ػًلات افعایف 

 . ٝ آٖ لسضت ػًّٝ افعایف ٔی یبثسٔی یبثس وٝ زض ٘تیز

 دستگبُ گشدش خَى :

 تٕطیٗ ایزبز ٔی قٛز . اظ رّٕٝ : تغییطات ٟٕٔی زض زؾتٍبٜ ٌطزـ ذٖٛ ثط احط

 ٓاؾتمبٔتی ٚ لسضتی تٕطیٙبت ٘تیزٝ زض لّت قسٖ حزی . 

 اظ ٞط يطثبٖ فطنت  ثؼس لّت قٛز ٔی ٔٛرت وٝ چطا اؾت آٖ وبضآیی ثط زِیُ وٝ لّت يطثبٖ وبٞف

 ثیكتطی ثطای اؾتطاحت زاضز .

 قٛز ٔی ذٛ٘طؾب٘ی افعایف ثبػج آٖ ٘تیزٝ زض ٚ لّت ای يطثٝ حزٓ افعایف . 

 ذٖٛ ٌّٕٞٛٛثیٗ ٚ ذٖٛ حزٓ افعایف . 
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تٕطیٗ ٕٞچٙیٗ ثبػج افعایف وبضایی تٙفؿی ٚ رصة اوؿیػٖ ٔی قٛز . ثٟتطیٗ تغییطاتی وٝ ثط احط تٕطیٗ زض 

ٔٛرت افعایف تطاوٓ ٚ اؾتحىبْ تطویت ثسٖ ایزبز ٔی قٛز قبُٔ وبٞف چطثی ثسٖ اؾت . تٕطیٗ لسضتی 

اؾترٛاٖ ٞب ٔی قٛز . ضثبَٟب ٚ ظضزپی ٞب ٘یع ثط احط تٕطیٗ ٔحىٓ تط ٔی قٛ٘س . حطوت ٔفهُ ٔٛرت افعایف 

ٔبیغ ثیٗ ٔفهّی ثطای افعٖٚ قسٖ ؾط اؾترٛاٟ٘ب ٚ رٌّٛیطی اظ ؾبییسٜ قسٖ آٟ٘ب ٚ ٕٞچٙیٗ ٔٛرت افعایف 

 ٌّٛیطی ٔی وٙس .يربٔت ػًلات ٔفهُ ٔی قٛز ٚ آضتطٚظ ٔفبنُ ر

 فعبلیت جسوبًی ٍ ثیوبسّب : 

تهّت قطاییٗ ) آتطٚاؾىّطٚظیؽ ( ػّت انّی ثیٕبضی ٞبی لّجی اؾت وٝ زض آٖ : ثیوبسی ّبی قلجی ٍ عشٍقی

لُط ؾطذطٌٟب ثٝ تسضیذ تًٙ ٚ ٔب٘غ رطیبٖ َجیؼی ذٖٛ ٔی قٛز . اظ ػُّ آٖ ٔی تٛاٖ تزٕغ چطثی ٞب ٔخُ 

ذطٌٟب ٘بْ ثطز . تهّت قطاییٗ ثٝ ػٛأُ ٔرتّفی ٔخُ وِٟٛت ، ٚضاحت ، چبلی وّؿتطَٚ زض زیٛاضٜ زاذّی ٚ ؾط

، ٔهطف ؾیٍبض ، وّؿتطَٚ ٚ زضنس چطثی غصا ، فكبض ذٖٛ ثبلا ، رٙؿیت ، اؾتطؼ ٚ ػسْ فؼبِیت رؿٕب٘ی ٚ 

ٚ تٕطیٗ . ثؼًی اظ ػٛأُ ٔخُ وِٟٛت ٚ ٚضاحت لبثُ تغییط ٘یؿت أب ثؼًی زیٍط ٔخُ ٔیعاٖ فؼبِیت رؿٕب٘ی 

 تغصیٝ حبثُ وٙتطَ ٚ زض اذتیبض فطز اؾت .

افعایف تٛا٘بیی ٔمبثّٝ ثب اؾتطؼ ،  فٛایس فؼبِیت رؿٕب٘ی ٚ تٕطیٗ ثطای زؾتٍبٜ لّجی ٚ ػطٚلی ػجبضت اؾت اظ :

وبٞف چطثی ذٖٛ ثٝ ٚیػٜ وّؿتطَٚ ٚ وبٞف فكبض ذٖٛ ، پیكٍیطی اظ ؾرت قسٖ زیٛاضٜ ؾطذطٌٟب ٚ تهّت 

تٕطیٗ زض پیكٍیطی ٚ زضٔبٖ چطثی ذٖٛ ٔٛحط اؾت ، ثٝ َٛضی وٝ افطاز ٚضظقىبض فؼبِیت رؿٕب٘ی ٚ  قطاییٗ .

ٚ تٕطیٗ وطزٜ ؾُح لٛی ٌّؿیطیس ٚ وّؿتطَٚ پبییٗ تطی ٘ؿجت ثٝ غیط ٚضظقىبضاٖ زاض٘س . فؼبِیت رؿٕب٘ی 

ضا  HDL، ٔی قٛز . زض حبِیىٝ ِیپٛپطٚتئیٗ ٔفیس  LDL  ،VLDLثبػج وبٞف ِیپٛ پطٚتئیٗ ٞبی ًٔط ٔخُ 

ثبػج وبٞف وّؿتطَٚ ذٖٛ ٔی قٛز  HDLثبػج افعایف وّؿتطَٚ ذٖٛ ِٚی  LDL  ٚVLDLعایف ٔی زٞس . اف

تحمیمبت ٘كبٖ زازٜ وٝ تٕطیٗ ٞٛاظی ٚ اؾتمبٔتی ٔٛرت وبٞف فكبض ذٖٛ زض ظٔبٖ اؾتطاحت : فطبس خَى ثبلا.

زضٔبٖ ٞبی غیط زاضٚیی ٔخُ تٕطیٗ ٚ تغصیٝ ٘مف ػٕسٜ ای زض پیكٍیطی ٚ زضٔبٖ ثیٕبضی فكبض ذٖٛ  ٔی قٛز .

ثبلا زاضز. تٕطیٙبتی ثطای ثیٕبضاٖ فكبض ذٖٛ ثبلا ٔفیس اؾت وٝ قست ٔتٛؾٍ ٚ تسضیزی زاقتٝ ثبقس ٚ تٕطیٗ 

رّؿٝ زض ٞفتٝ  4تب  9ّؿٝ ٚ زلیمٝ زض ٞط ر 96تب  16يطثٝ زض زلیمٝ ثع٘س (  216ٞٛاظی ثب قست ٔتٛؾٍ ) لّت 
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پیكٟٙبز ٔی قٛز .فؼبِیت ٞبی ثب قست ثبلا لسضتی ثٝ زِیُ ایٙىٝ فكبض ظیبزی یىجبضٜ ثٝ لّت ٚ ػطٚق ٚاضز ٔی 

وٙٙس ثطای ثیٕبضاٖ لّجی ذُطاتی ثٝ ٕٞطاٜ زاضز . فمٍ تٕطیٙبت ٞٛاظی ثب قست وٓ تب ٔتٛؾٍ ٚ تحت ٘ظط 

ت . فؼبِیت ٞبی ٞٛاظی ٚ ؾجه ٔخُ پیبزٜ ضٚی ، زٚی ٘طْ ٚ قٙبی پعقه ثطای ثیٕبضاٖ لّجی ٚ ػطٚلی ٔفیس اؾ

 تفطیحی ؾجت افعایف فؼبِیت ثٝ َٛض آٞؿتٝ ٚ تسضیزی ٔی قٛز .

زض ثیٕبضی زیبثت ؾَّٛ ٞب ٕ٘ی تٛا٘ٙس اظ ٌّٛوع ذٖٛ اؾتفبزٜ وٙٙس زض ٘تیزٝ زچبض وٕجٛز : ثیوبسی قٌذ یب دیبثت 

ثبلا ٔی ضٚز ) ٞبیپط ٌّیؿٕی ( ػلائٓ زیبثت قبُٔ : ذؿتٍی ،  ا٘طغی ٔی قٛ٘س ٚ اظ َطف زیٍط لٙس ذٖٛ ٘یع

 . اؾت تىطض ازضاض ، لاغطی ، احؿبؼ تكٍٙی ٚ غیطٜ 

 زٚ ٘ٛع زیبثت ٚرٛز زاضز :

) ثسٖ ا٘ؿِٛیٗ تِٛیس ٕ٘ی وٙس یب ٘بچیع تِٛیس ٔی وٙس ( وٝ زض وٛزوبٖ ٚ ٘ٛارٛا٘بٖ  ًَع اٍل یب ٍاثستِ ثِ اًسَلیي

 ثبیس ضٚظا٘ٝ ا٘ؿِٛیٗ تعضیك وٙٙس .قبیغ اؾت . ایٗ افطاز 

) غیط ٚاثؿتٝ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ( ثسٖ ا٘ؿِٛیٗ تِٛیس ٔی وٙس أب ٔمساض آٖ ٘بوبفی اؾت ٚ ثیكتط زض  ًَع دٍم دیبثتزض 

 افطاز ٔؿٗ ، چبق ٚ ثسٖٚ فؼبِیت رؿٕب٘ی زیسٜ ٔی قٛز .

ب ثٝ ا٘ؿِٛیٗ وبٞف یبثس ، ثطای ایٗ تٕطیٗ ٔٙظٓ تٛؾٍ افطازی وٝ زیبثت ٘ٛع اَٚ زاض٘س ثبػج ٔی قٛز تب ٘یبظ آٟ٘

افطاز ثٟتطیٗ ظٔبٖ تٕطیٗ یه تب زٚ ؾبػت پؽ اظ ٔهطف غصاؾت ٚ ثلافبنّٝ پؽ اظ ٔهطف ا٘ؿِٛیٗ ٘جبیس 

 فؼبِیت قسیس ا٘زبْ زٞٙس. ثطای ایٗ افطاز تٕطیٗ ٞٛاظی ثبقست پبییٗ تب ٔتٛؾٍ َٛلا٘ی تٛنیٝ قسٜ اؾت .

ؿٕب٘ی ػبُٔ ٟٕٔتطی اؾت ٚ یىی اظ ٔٛاضز تزٛیع پعقىبٖ اؾت . ضغیٓ ثطای ثیٕبضاٖ زیبثتی ٘ٛع زْٚ فؼبِیت ر

 طَ زیبثت ٘ٛع زْٚ تزٛیع ٔی قٛز .غصایی ثٝ ٕٞطاٜ فؼبِیت رؿٕب٘ی ٔٙظٓ اظ ضٚقٟبیی اؾت وٝ ثطای وٙت

ثٝ ا٘ٛاع ٘بضاحتی ٞبی ٔفهّی ثٝ اِتٟبة زض یه یب چٙس ٔفهُ اظ ثسٖ ٌفتٝ ٔی قٛز وٝ ٔیعاٖ قیٛع آٖ : آستشٍص 

افعایف ؾٗ ثیكتط ٔی قٛز . اظ تطؼ افعایف زضز ٚ تٛضْ ٕٔىٗ اؾت ثٝ ثیٕبضاٖ ٌفتٝ قٛز وٝ فؼبِیت ٚ ثب 

تٕطیٗ ٘ىٙٙس ، أب ثطای ؾلأتی ٔفهُ يطٚضی اؾت ثٝ َٛضی وٝ افطاز فؼبَ ٔجتلا ثٝ آضتطٚظ زضز وٕتطی زاض٘س 
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ٔٙبؾت ثطای ٔفهُ ٔٛضز ٘ظط ثبقس تب ٚ ثطای افطاز ٔجتلا ثٝ آضتطٚظ تٕطیٗ ثبیس زض حس تحُٕ فطز ثطای زضز ٚ 

ػًلات اَطاف آٖ ٔفهُ لٛی قٛ٘س . قٙب تٕطیٗ ایعٚٔتطیه وٝ زض آٟ٘ب تحُٕ ٚظٖ ٚرٛز ٘ساضز تٛنیٝ ٔی 

 قٛز .

آؾٓ حبِتی اؾت وٝ زض آٖ لُط ضاٜ ٞبی تٙفؿی وبٞف ٚ زض ٘تیزٝ ٘فؽ وكیسٖ زچبض ٔكىُ ٔی قٛز . : آسن 

ٚ تٕطیٗ ٕٔىٗ اؾت قست حٕلات ضا وبٞف زٞس . زض افطاز ٔجتلا ثٝ  تحمیمبت ٘كبٖ زازٜ وٝ فؼبِیت رؿٕب٘ی

زلیمٝ ( . فؼبِیت رؿٕب٘ی زض ٞط  26آؾٓ ، ٌطْ وطزٖ لجُ اظ فؼبِیت رؿٕب٘ی ثبیس َٛلا٘ی تط ثبقس ) ثیف اظ 

زلیمٝ ثبقس .  0رّؿٝ ثب قست وٓ قطٚع ٚ ثب قست وٓ ذبتٕٝ یبثس . ٞط ٔطحّٝ فؼبِیت رؿٕب٘ی ٘جبیس ثیف اظ 

ًی اظ فؼبِیت ٞب ٔخُ قٙب ثٝ زِیُ ٔطَٛة ثٛزٖ ٔحیٍ ٚ وبٞف ذكىی ٔزبضی تٙفؿی تٛنیٝ ٔی قٛز زض ثؼ

 حیٗ فؼبِیت ثبیس اؾپطی ٌكبز وٙٙسٜ ضیٝ زض زؾتطؼ ثیٕبضاٖ آؾٕی ثبقس .

أطٚظٜ چبلی قبیغ تطیٗ ٔؼًُ ثٟساقتی ) تٙسضؾتی( ٔعٔٗ زض رٟبٖ ٔحؿٛة ٔی قٛز. : چبقی ٍ کٌتشل ٍصى

زضنس  20تب  26بی چطثی ايبفی اؾت. ثطای ؾلأتی ٔٙبؾت، زأٙٝ زضنس ُّٔٛة چطثی ثسٖ ثیٗ چبلی ثٝ ٔؼٙ

ٙس. و ٔی ایزبز ظیبزی ٔكىلات ٚ ٔؼًلات چبلی. اؾت  زضنس زض ظ٘بٖ رٛاٖ 10تب  16زض ٔطزاٖ رٛاٖ ٚ ثیٗ 

بٖ، ٚلفٝ ٔٛلتی چبلی ثب ذُط ثیكتط زیبثت، افعایف تطی ٌّیؿیطیس زض ذٖٛ، ثیٕبضی ویؿٝ نفطا، ا٘ٛاع ؾطَ

تٙفؿی زض ذٛاة ٚ ثیٕبضی فطؾبیكی ٔفهُ ٞب ٕٞطاٜ اؾت. چبلی زض ثیٕبضی ٞبیی ٔخُ پط فكبضذٛ٘ی، افعایف 

وّؿتطَٚ ذٖٛ، ٚ زیبثت ؾٟٓ انّی زاضز ٚ یه ػبُٔ ذُط ٔؿتمُ ثطای ثیٕبضی ٞبی لّجی ٚ ػطٚلی ثٝ قٕبض 

طفی اظ فؼبِیتحیبتی ٚ رؿٕب٘ی ثطاثط ثبقستؼبزَ ٔی ضٚز. ٍٞٙبٔی وٝ وبِطی زضیبفتی اظ غصا ذٛضز٘جب وبِطی ٔه

ا٘طغی زض ثسٖ ثطلطاض ٔی قٛز زض غیط ایٗ نٛضت وبٞف یب افعایف ٚظٖ ثسٖ ضخ ٔی زٞس. اٌط ا٘طغی ٔبظاز ٘یبظ 

ثؼًی افطاز . ثسٖ زضیبفت قٛز ثٝ چطثی تجسیُ ٔی قٛز ٚ زض ثسٖ شذیطٜ ٔی قٛز ٚ ٚظٖ ثسٖ افعایف ٔی یبثس.

زضنس( ٕ٘ی تٛا٘ٙس ٚظٖ ذٛز ضا حفظ 30اظ ضغیٓ غصایی اؾتفبزٜ ٔی وٙٙس؛ ثیكتط ایٗ افطاز) ثطای وبٞف ٚظٖ تٟٙب

وٙٙس ٚ پؽ اظ تطن ضغیٓ غصایی ثٝ ٚظٖ لجُ اظ ضغیٓ ٚ یب حتی ٚظٖ ثبلاتطی ٔی ضؾٙس. فؼبِیت ٚضظقی ثٝ 

اٞس زاقت. نٛضت تطویت ثب ضغیٓ غصایی ٔؼمَٛ، ثٟتطیٗ پیبٔس ٞبی ثّٙس ٔست وبٞف ٚظٖ ضا ثٝ ز٘جبَ ذٛ

وبٞف ٚظٖ تٛنیٝ قسٜ ثی ذُط ٚ ثٟساقتی ٞفتٝ ای ٘یٓ ویّٛ اؾت. ثٙبثطایٗ افطاز چبق ثبیس نجط ظیبزی ثطای 
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زض ظٔبٖ اؾتطاحت وبِطی چٙسا٘ی ؾٛظا٘سٜ ٕ٘ی قٛز ٚ ثٝ ٔٙظٛض . وبٞف ٚظٖ ثٝ نٛضت ثٟساقتی زاقتٝ ثبقٙس.

چطثی ثسٖ وبٞف یبثس. ثٟتطیٗ ٘ٛع فؼبِیت، قطوت  ؾٛظا٘سٖ وبِطی ثیكتط ثبیسفؼبِیت رؿٕب٘ی ضا افعایف زاز تب

زض فؼبِیت ٞبی َٛلا٘ی ٚ اؾتمبٔتی ثب قست وٓ تب ٔتٛؾٍ اؾت. زض ایٗ فؼبِیت ٞب ثٝ زِیُ ذؿتٝ ٘كسٖ ٔی 

 تٛاٖ فؼبِیت ضا ازأٝ زاز ٚ وبِطی ثیكتطی ؾٛظا٘س.
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ٕٞطاٜ زاقتٝ ثبقس. ثٝ َٛض وّی ػٛأّی ٚرٛز زاضز وٝ ثط آؾیت ٞبی ٞط ٚضظقی ٔی تٛا٘س آؾیت ٞبیی ضا ثٝ 

ٚضظقی تبحیطٌصاض اؾت . ایٗ ػٛأُ یىی ٔطثٌٛ ثٝ ذهٛنیبت فطزی ذٛز ٚضظقىبض ٚ زیٍطی ٔطثٌٛ ثٝ 

 ػٛأُ ٔحیُی اؾت .

 الف : عَاهل فشدی 

 ٔكبٞسٜ ٞب ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ ضاثُٝ ی ثیٗ ؾٗ ٚضظقىبض ٚ آؾیجٟب ضاثُٝ ای وبٔلا ً ٔؿتمیٓ ٕ٘ی :  سي

ثبقس ثٝ ایٗ ٔؼٙب وٝ یه ٚضظقىبض رٛاٖ ثٝ ػّت تزبضة وٕتط ، آؾیت ٔی ثیٙس . زض حبِی وٝ یه 

ٚضظقىبض ٔؿٗ ثٝ ػّت ضفّىؽ ٞبی يؼیف تط ، ٔؿتؼس آؾیت ٞبی ٚضظقی اؾت . ثٙبثطایٗ ػبُٔ ؾٗ 

 96ضٚی لسضت ٚ ٔمبٚٔت احط ثیكتطی زاضز . لسضت ػًلا٘ی ٚ ذبنیت اضتزبػی ضثبَٟب ، پؽ اظ ثط 

 ؾبٍِی وبٞف ٔی یبثس .  46ؾبٍِی ثٝ تسضیذ تحّیُ ٔی ضٚز ٚ اؾتمبٔت اؾترٛاٟ٘ب پؽ اظ 

 ٚظٖ ظیبز ثبػج افعایف ثطذٛضز ٔی قٛز ٚ أىبٖ آؾیت ضا ظیبز ٔی وٙس . اظ َطفی زیٍط  : ٍصى

چبلی( ػًلا٘ی ، ثبػج لسضت ثیكتط ػًّٝ ٞب ٚ زض ٘تیزٝ حفبظت زض ثطاثط آؾیت ٞبیی ٞیپطتطٚفی )

٘ظیط پیچیسٌی ٚ ضي ثٝ ضي قسٖ ٔی قٛز . پؽ ایٗ فبوتٛض ٘یع اضتجبٌ ٔؿتمیٕی ثب ٔیعاٖ آؾیت ٞب 

 ٘ساضز . 

 لطاضٌیطی ثسٖ زض ٚيؼیت نحیح ، اظ آؾیت ٞبیی ٔخُ پیچیسٌی ٚ ضي ثٝ ضي قسٖ :  ٍضعیت

ٔی وٙس. ٚيؼیت غیط فؼبَ ثب تٛ٘ٛؾیتٝ پبییٗ ، قرم ضا ٔؿتؼس آؾیت ٔی وٙس . زض حبِی وٝ رٌّٛیطی 

ٚيؼیت نحیح ثب ا٘مجبو ػًلا٘ی ٔٙبؾت ، ػبُٔ ٍٟ٘ساضی قرم زض ثطاثط آؾیت اؾت . ٞطچٝ ثسٖ 

ا٘ؿبٖ آٔبزٜ تطٚضفّىؿٟب ؾطیؼتط ثبقس ، تٛا٘بیی تغییط ؾطیغ ٚيؼیت ضا زاضاؾت ٚ زض ٘تیزٝ آؾیت ٞبی 

 ضظقی وٕتط ذٛاٞس قس . ٚ

 آٔبزٌی رؿٕب٘ی ضاثُٝ ای وبٔلا ً ٔؼىٛؼ ثب آؾیت ٞبی ٚضظقی زاضز . ٞطچٝ فطز :  جسوبًی آهبدگی

 تٙبؾت فیعیىی ٚ ثس٘ی آٔبزٜ زاقتٝ ثبقس ، ٔیعاٖ آؾیت ٞبی ٚضظقی ثٝ ٕٞبٖ ا٘ساظٜ وٕتط ذٛاٞس قس . 

 ِظٜ قطٚع ثٝ ٚضظـ ٔی وٙٙس ٘ؿجت ٔكبٞسٜ قسٜ اؾت وٝ آؾیت ٞبی ٚضظقی زض وؿب٘ی وٝ تب:  تجشث

 ثٝ ثب تزطثٝ ٞب ثیكتط اؾت . 
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  : قیٜٛ ٘بٔٙبؾت تٕطیٗ ٞب ٔخُ ٌطْ ٘ىطزٖ لجُ ٔؿبثمٝ ٚ افعایف ٘بٌٟب٘ی قست تٕطیٗ یب سطح توشیٌْب

                   فٛانُ ٘بوبفی اؾتطاحت ٞب

 ٞب ٔی قٛز .ثبػج افعایف آؾیت   ػسْ ٟٔبضت وبفی ٚ ػسْ ارطای نحیح ٟٔبضتٟب: تکٌیک    

 ثبػج افعایف لسضت ، ؾطػت ٚ ا٘ؼُبف پصیطی قسٜ ٚ زض ٘تیزٝ اظ آؾیجٟب ٔی وبٞس . :  کشدى گشم 

 ثطای ٔخبَ ٚیتبٔیٗ : غزایی سطین B ٗزض وبٞف ذؿتٍی ٚ ٚیتبٔیC .زض تطٔیٓ ثبفت ٞب ٘مف زاض٘س  

  ٔی وٙس .: ٔیعاٖ آؾیت ٞبی ٚضظقی ضا ظیبز (سیگبس کطیذى –عبدتْبی ثذ )هصشف الکل 

 ذؿتٍی رؿٕی ٚ ضٚحی ثٛیػٜ زض اٚاذط تٕطیٗ ٚ ٔؿبثمٝ احتٕبَ آؾیت ٞبی سٍاًی آهبدگی عذم :

 ٚضظقی ضا افعایف ٔی زٞس.

 ة : عَاهل هحیطی 

 ثٝ َٛض ٔخبَ وفف ٘بٔٙبؾت ٔی تٛا٘س آؾیت ٞبی ٔخُ تبَٚ یب : لجبس – کفص:  ٍسصضکبس تجْیضات

پیچیسٌی ضا ایزبز وٙس ، یب ٔخلا ً زض ٞٛای ٌطْ ِجبؼ ٞبی ضٚقٗ اظ ٌطٔب ظزٌی رٌّٛیطی ٔی وٙس ، زض 

 حبِی وٝ ِجبؼ ٞبی تیطٜ ٚ پلاؾتیىی ثبػج وبٞف تٛا٘بئی ٞبی ٚضظقىبض ٔی ٌطزز . 

 وٝ ثطذٛضز ثیٗ ثبظیىٙبٖ ٚرٛز زاضز )ٔخُ فٛتجبَ( ثٝ ٔطاتت ٔخلا ً آؾیت زض ٚضظـ ٞبیی :  ٍسصش ًَع

 ثیكتط اظ آؾیت ٚضظقٟبیی اؾت وٝ حطیفبٖ اظ ٞٓ رسا ٞؿتٙس . )ٚاِیجبَ(

 وٕجٛز ٘ٛض زض ٔؿبثمٝ ٚضظقی ، ٔی تٛا٘س ثبػج زیس وٓ ٚ زض ٘تیزٝ ایزبز آؾیت :  ٍسصش صهیي ًَس

 ٞبی ٚضظقی قٛز .

 زض ٞٛای ٌطْ ٚ زضرٝ حطاضت ثبلا )أىبٖ ٌطٔب ظزٌی ٚ وٓ آثی ثیكتط ( : گشهی – سشدی) َّا دهبی

 اؾت ، زض حبِی وٝ زض ٞٛای ؾطز ٔكىُ ٞبیی ٘ظیط ؾطٔبذٛضزٌی ثیكتط ٔی قٛز . 
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 اصَل هشاقجت ّبی دسهبًی دس آسیت ّبی ٍسصضی

ض ایٗ ٔمبِٝ ثحج زض ذهٛل ا٘ٛاع آؾیت ٞبی ٚضظقی ٚ الساْ ٞبی زضٔب٘ی آؾیت ٞب ٔجحج َٛلا٘ی اؾت وٝ ز

ٕ٘ی ٌٙزس . ثٙبثطایٗ زض ایٗ لؿٕت ؾؼی قسٜ اؾت انَٛ ٔطالجت ٞبی زضٔب٘ی زض آؾیت ٞب ٚ اػٕبَ اِٚیٝ ثطای 

 ٔساٚای آؾیت ٞبی رسی ثٝ نٛضت ٔرتهط ثیبٖ قٛز .

 ٘ظیط تٕبٔی ثرف ٞبی پعقىی ، زض ظٔیٙٝ آؾیت ٞبی ٚضظقی ٘یع ثٟتطیٗ ضاٜ پیكٍیطی اؾت .

 ثبظیىٗ تٛرٝ ثٝ ٔؿبئُ ظیط اؾت : ؾطیؼتطیٗ اضظیبثی 

 ٞٛقیبضی 

 تٙفؽ 

 ذٖٛ ٌطزـ 

 ْٚايح ذٛ٘طیعی ػس 

 ٜٞٛایی ٞبی ضا 

 ْٚايح قىؿتٍی ٚرٛز ػس 

 ٞب ا٘ساْ ثطضؾی 

 حطوبت ٚ ٚيؼیت . 

 . پؽ اظ آٖ :دس اٍلیي اقذام هصذٍم سا اص صهیي خبسج هی کٌٌذ

 اگش َّضیبس ًیست :

 ٝثٍطزیس آؾیت ز٘جبَ ث . 

 ٚوٙیس ٔؼبیٙٝ ٚ ٔكبٞسٜ ضا ٌطزٖ ؾط . 

 ٜوٙیس ثبظ ضا ٞٛایی ٞبی ضا . 

 ٕ٘بئیس ثطضؾی ٘جى ثب ضا ذٖٛ ٌطزـ . 
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 اگش خًَشیضی داسد : 

 ثٝ حسالُ ظذ آٖ ٔزسز آؾیت أىبٖ تب قٛز پب٘ؿٕبٖ ذٛثی ثٝ ظذٓ اؾت ذبضری ذٛ٘طیعی اٌط ٓ

 ثطؾس . ٔؼٕٛلا ً ظذٓ تٛؾٍ ٌبظاؾتطیُ پٛقیسٜ ٚ ؾپؽ ثب٘ساغ ٔی قٛز .

 اظ ٔساٚا رٟت ثبیؿتی ثبظیىٗ ٚ ٔتٛلف ضا ثبظی ثبیس ثلافبنّٝ ، اؾت ٔكٟٛز ذبضری ذٛ٘طیعی اٌط 

 . قٛز ذبضد ظٔیٗ

 ُلف قٛز ٚ ٔحُ آٖ ثٝ ذٛثی ٔتٛ وبُٔ َٛض ثٝ ذٛ٘طیعی ثبیؿتی ، ٔؿبثمٝ ظٔیٗ ثٝ ٔزسز ٚضٚز اظ لج

 ثب٘ساغ قٛز ٚ ِجبؼ ٞبی ذٛ٘ی تؼٛیى ٌطزز .

 اگش ضکستگی ٍجَد داسد : 

 (آتُ تٛؾٍ) قٛز حبثت ٚ حطوت ثی ، قىؿتٝ ثرف ، ٔؿبثمٝ ظٔیٗ زض 

 قٛز رٌّٛیطی ٔهسْٚ ايبفی حطوت ٞط اظ . 

 ُقٛز ٔؼبیٙٝ ػطٚلی ٚ ػهجی ٞبی آؾیت ٘ظط اظ آؾیت ٔح. 

 ٌْٚیطز لطاض ثطضؾی ٔٛضز آؾیجٟب ؾبیط ٘ظط اظ ٔهس . 

 تَصیِ ّبی ثْذاضتی دس ٍسصش 

 ٞط ضٚظ ثسٖ ذٛز ضا  افطازیىٝ ثطای ، ثكٛئیس نبثٖٛ ٚ آة ثب ضا ذٛز ثسٖ وطزٖ ٚضظـ اظ ثؼس ً حتٕب

 قؿتكٛ ٔی زٞٙس زٚـ آة ٌطْ ثؼس اظ ٚضظـ ثٝ ٔٙظٛض پبن قسٖ ػطق ثسٖ وبفی ٔی ثبقس .

 اؾتفبزٜ.  وٙیس ذكه آفتبة ٘ٛض ظیط زض ٚ ثكٛییس ضا ٚضظقی ٞبی ِجبؼ ٚضظقی ٞبی فؼبِیت اظ ثؼس 

ا٘س ٔٛرت اثتلا ثٝ  قسٜ ٍٟ٘ساضی ٕ٘ٙبن ربی زض وٝ ػطق ثٝ آغكتٝ ٚضظقی ٞبی ِجبؼ اظ ٔزسز

ثیٕبضی لبضچی ذٛاٞس قس. يٕٙب ً ؾؼی قٛز اظ رٛضاة ٞبی ٘بیّٛ٘ی یب اِیبف ٔهٙٛػی وٕتط اؾتفبزٜ 

 ٕ٘بییس .

 ثبیس ، ثعضي ٘ٝ ٚ ثبقس وٛچه ٘ٝ وٙیس ؾؼی ٚ ثبقیس زاقتٝ وبفی زلت ٚضظقی وفف ذطیس زض 

 آٖ ضاحت ثبقس . ثب زٚیسٖ ٚ ٌیطز لطاض آٖ زض ضاحتی ثٝ پب وٝ ثبقس ثهٛضتی
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 ٚضظـ ظٔبٖ زض ظیطا ٕ٘بییس ذٛززاضی وطزٖ ٚضظـ اظ ثسٖ زض چطوی ٔطاوع ٚ ٔٙجغ ثطٚظ نٛضت زض 

 چطوی ی ِٛظٜ یب ز٘ساٖ ً ٔخلا چطوی ٔٙجغ ٚرٛز نٛضت زض ٚ وٙس ٔی پیسا تؿطیغ ذٖٛ ٌطزـ وطزٖ

ت ضٔبتیؿٓ ٚ زض زضاظ ٔس اضٌب٘ی نسٔبت ثبػج ٚ وٙس ٔی پیسا ضاٜ لّت ثٝ ذٖٛ َطیك اظ چطن ایٗ

 .لّجی ثطای فطز ٔی قٛز

 قٛز ا٘زبْ آِٛزٌی ثسٖٚ ٚ آظاز ٞٛای زض ٚضظـ قٛز ؾؼی . 

 ْزٞیس ٔی ا٘زبْ وٝ ٚضظقی ضقتٝ ٕٞبٖ لاظْ ٚ ٔٙبؾت ٞبی ِجبؼ اظ ثبیس ثبظی ٚ ٚضظـ ٍٞٙب ، 

 . ٕ٘بییس اؾتفبزٜ

  ثٝ ٚضظـ ٘پطزاظز . ذٛز ضٚظا٘ٝ ٚ ٔؼِٕٛی ِجبؾٟبی ثب ٞطٌع 

 تٛرٝ ثب اؾت ٕٔىٗ ٔٛيٛع ایٗ ضػبیت ػسْ) ثٍیطیس لطاض ؾطز ٞٛای رطیبٖ زض ٘جبیس ٚضظـ اظ پؽ 

 .(قٛز وّیٝ ٞبی ٘بضحتی) ؾطٔبذٛضزٌی ثبػج ثٛزٖ ذیؽ ثٝ

 فهُ اٌط ٚ زٞیس ا٘زبْ فبنّٝ ثب ٚ ٔلایٓ ، ؾجه ضا حطوبت ٚ ٞب ٚضظـ ٞؿتیس ٌطٔب فهُ زض اٌط 

 ٚ تٕطیٙبت ضا پی زض پی ٚ ثٝ تٙسی ا٘زبْ زٞیس . طٔب ٞؿتیس حطوبتؾ

 ثب ٚضظـ ٍٞٙبْ زض.  ٕ٘بییس زاضی ذٛز ظیبز ٔمساض ثٝ ید ٚ ؾطز ثؿیبض آقبٔیس٘ی یب آة ٘ٛقیسٖ اظ 

 ٘ٛقیس٘ی اؾتحٕبْ اظ ثؼس ثٛیػٜ ٚضظـ اظ ثؼس ِٚی زٞیس ازأٝ ضا ٚضظـ آقبٔیس٘ی یب آة وٕی ٔمساض

 ٘غ اؾت .ثلأب ٌطْ

 آة ٚ آضأف ایزبز ، وككی ٞبی تٕطیٗ ، ؾٛ٘ب حٕبْ ، زازٖ ٔبؾبغ اظ تٛا٘یس ٔی ذؿتٍی ضفغ ثطای 

 . ٕ٘بئیس اؾتفبزٜ زضٔب٘ی

  

 

 

 



35 
 

 

 

 فصل چهارم

 

 تغذیه ورسشی
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تغصیٝ ، ثٝ ٔهطف ٔزٕٛػٝ ای اظ ٔٛاز ٔٛضز ٘یبظ ٔٛرٛز ظ٘سٜ اَلاق ٔی ٌطزز وٝ ثطای تبٔیٗ تعشیف تغزیِ : 

ضٚظ اظ َطیك ؾیؿتٓ ٌٛاضقی ا٘زبْ ٔی پصیطز . ثٝ ػجبضتی زیٍط تغصیٝ ٔزٕٛػٝ ای ا٘طغی ُّٔٛة زض ََٛ قجب٘ٝ 

اظ اػٕبَ ٚیػٜ ثٝ ٕٞطاٜ فؼُ ٚ ا٘فؼبلات قیٕیبیی ذبل اؾت وٝ زض ٟ٘بیت ٔٛرت ضفغ احتیبربت حیبتی 

 ٔٛرٛزات ظ٘سٜ ٚ ا٘ؿبٖ ذٛاٞس قس .

 اًَاع هَاد غزائی 

 زضنس ا٘طغی ثسٖ  26-06ثسٖ ا٘ؿبٖ ٞؿتٙس . تمطیجب ً ٔٙجغ انّی ا٘طغی : (کشثَّیذسات ّب )هَاد قٌذی

اظ ایٗ زؾتٝ ٔٛاز غصایی ، ٔی تٛاٖ ثٝ غصاٞبی ٘ظیط ثط٘ذ ، ٘بٖ . ٔی قٛز یك وطثٛٞیسضات ٞب تبٔیٗ اظ َط

اظ ذهٛنیبت ایٗ ٔٛاز غصایی ایٗ اؾت وٝ زض ٔست . ، ؾیت ظٔیٙی ٚ غیطٜ اقبضٜ ٕ٘ٛز ، ٔبوبضٚ٘ی

ؾبػت ا٘طغی حبنُ اظ آٟ٘ب ٔی تٛا٘س زض ثسٖ ٔٛضز  9-4قسٜ ٚ ظطف ؾبػت اظ ٔؼسٜ ذبضد  1حسٚز 

اؾتفبزٜ لطاض ٌیطز . اظ َطف زیٍط ٔهطف ایٗ ٔٛاز ٔیعاٖ لٙس ذٖٛ ٚ لٙس شذیطٜ زض وجس ٚ ػًّٝ ٞب ضا 

بِطی ا٘طغی زض ثسٖ ویّٛ و 4زض حس لاظْ حفظ ٔی وٙس . ٞط ٌطْ ٔبزٜ لٙسی پؽ اظ ٔهطف ٔی تٛا٘س 

 تِٛیس ٕ٘بیس .

 زضنس ا٘طغی ثسٖ ا٘ؿبٖ اظ َطیك پطٚتئیٗ ٞب تبٔیٗ ٔی قٛز. اِجتٝ ػٕسٜ  20-16حسٚز :  ّب ئیيپشٍت

٘مف پطٚتئیٗ ٞب ، زض ظٔیٙٝ ضقس ٚ تطٔیٓ ثبفتٟب اؾت ٚ ثٝ ٕٞیٗ ػّت زض ظٔبٟ٘بی ثسٖ ؾبظی ثبیؿتی ثط 

طف ؾبذتٗ ٔهطف ایٗ ٔٛاز غصایی تبویس ثیكتطی ٕ٘ٛز . ظیطا ػٕسٜ پطٚتئیٗ ٞبی ٔهطفی زض ا٘ؿبٖ ن

ٌٛقت لطٔع ، ٌٛقت ؾفیس ، ؾفیسٜ ترٓ ٔطؽ ،  ٚ تطٔیٓ ثبفت ٞب ، ثٝ ذهٛل ػًّٝ ٞب ٔی ٌطزز .

وكه ٚ ... اظ رّٕٝ ٔٛاز غصایی ٞؿتٙس وٝ زضنس ثبلایی اظ پطٚتئیٗ ٞب ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاض٘س . ٞط ٌطْ 

ز پطٚتئیٙی اظ ٔؼسٜ ثٝ وٙسی ویّٛ وبِطی ا٘طغی تبٔیٗ ٕ٘بیس . اِجتٝ ترّیٝ ٔٛا 4پطٚتئیٗ ٔی تٛا٘س زض ثسٖ 

نٛضت ٔی ٌیطز ٚ تجسیُ آٖ ثٝ نٛضت ا٘طغی ٘یع ظٔبٖ ظیبزی ٔی ذٛاٞس . زض يٕٗ پطتئیٟٙب ٔٙجغ 

 ی ضٚظ ٔؿبثمٝ ثٝ حؿبة ٕ٘ی آیٙس .فمیطی ثطای ا٘طغی ٞؿتٙس ٚ غصای ٔٙبؾجی ثطا

 ثبیؿتی اظ چطثی ٞب تبٔیٗ قٛز . ٞطٌطْ چطثی ٔی  َجیؼی قطایٍ زض ا٘طغی زضنس15-23: ّب چشثی

ویّٛ وبِطی ا٘طغی تبٔیٗ ٕ٘بیس ٚ ٘ظیط پطٚتئیٟٙب ، ترّیٝ آٖ اظ ٔؼسٜ ثٝ وٙسی نٛضت ٔی ٌیطز  3تٛا٘س 
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ؾبػت( ٚ ٞٓ ظٔبٖ لاظْ رٟت تجسیُ آٖ ثٝ ا٘طغی ثؿیبض َٛلا٘ی اؾت ٚ ثبظ ثٝ ٕٞیٗ ػُّ  0)حسٚز 

ترٓ ٔطؽ ، چطثی ٕٞطاٜ ٌٛقت لطٔع ، وطٜ ،  ة ٕ٘ی قٛز .غصای ٔٙبؾجی رٟت ضٚظ ٔؿبثمٝ ٔحؿٛ

ؾطقیط ، زٚؽ ٚ .... اظ رّٕٝ ٔٛازی ٞؿتٙس وٝ حبٚی زضنس ٞبی ثبلایی اظ چطثی ٔی ثبقٙس . اِجتٝ زض 

ٍٞٙبْ تِٛیس ثرف اػظٓ آٖ ثٝ لٙس تجسیُ قسٜ ٚ ؾپؽ ا٘طغی ایزبز ٔی وٙس . پؽ ا٘ؿبٖ زض ظ٘سٌی ضٚظ 

 – 16 ٚ پطٚتئیٙی ٔٛاز اظ%  20 – 16طغی ٔٛضز ٘یبظ ذٛز ضا اظ ٔٛاز لٙسی ، ٘ا%  26 – 06ٔطٜ ٔی تٛا٘س 

 ٕٞچٙیٗ ٚ زاض٘س لطاض ضقس زضؾٙیٗ وٝ وٛزوبٖ ٚ ٟ٘ٛ٘بلاٖ زض ٔٙتٟی.  ٕ٘بیس تبٔیٗ ٞب چطثی اظ ضا%  20

 . اؾت ثیكتط پطٚتئیٟٙب ثٝ اؾت ٘یبظ ، ؾبظی ثسٖ زٚضاٖ زض

 ٔخُ ٚیتبٔیٗ  : ّب ٍیتبهیي( ثٝ زٚ ٌطٜٚ ٔحَّٛ زض آةc  ٚB ٔحَّٛ زض چطثی( )A  ٚD تمؿیٓ ٔی )

قٛز . ایٗ ٔٛاز ٔؿتمیٕب ً ا٘طغی تِٛیس ٕ٘ی وٙٙس . وٕجٛز ایٗ ٔٛاز ٔی تٛا٘س ثبػج اذتلاَ ضقس ، وٙسی 

تٛرٝ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ يطٚضی اؾت وٝ یه ضغیٓ غصایی  تطٔیٓ ظذٓ ٞب ، اذتلاَ ٞبی ذٛ٘ی ٚ ... قٛز .

وبُٔ ٚ ٔتٙٛع ٕٞطاٜ ثب ٔهطف ٔیٜٛ ٚ ؾجعیزبت تبظٜ ، اغّت ٘یبظٞبی ٚیتبٔیٙی ا٘ؿبٖ ضا فطاٞٓ ٔی وٙس . 

ت ٚ ٔیٜٛ ٞبی تبظٜ یبفت ٔی ٚیتبٔیٗ ٞب ٔؼٕٛلا ً زض رٍط ٌٛؾفٙس ، قیط ، ٌٛقت ، ِجٙیبت ، ؾجعیزب

 قٛز .

 ثرف اػظٓ ٔبیؼبتی ٘ظیط ٚظٖ ثسٖ اظ آة تكىیُ قسٜ اؾت ٚ ٕٞچٙیٗ  03%:  ّب الکتشٍلیت ٍ هبیعبت

ذٖٛ ا٘ؿبٖ ضا٘یع آة تكىیُ ٔی زٞس . يٕٙب ً یٖٛ ٞبیی ٘ظیط آٞٗ ، ؾسیٓ ، پتبؾیٓ ، وّؿیٓ ٚ ... )وٝ 

تحت ػٙٛاٖ اِىتطِٚیت ٞب ٘بٔیسٜ ٔی قٛز( ٘یع زض تٕبٔی ثبفت ٞبی ثسٖ ٚرٛز زاضز ٚ زض فطآیٙس ٞبیی 

ا٘تمبَ اوؿیػٖ ثٝ ثبفت ٞب ، ا٘تمبَ پیبٟٔبی ػهجی ٔخُ ا٘مجبو ٞبی ػًلا٘ی ، ا٘تمبَ اوؿیػٖ ثٝ ثبفتٟب ، 

ٚ ... اظ يطٚضیبت ثٝ حؿبة ٔی آیس . ٔهطف ؾجعیزبت تبظٜ ، ٕ٘ه ، ٔبؾت ، غصاٞبی پطٚتئیٗ زاض ، 

 قیط ٚ ... ایٗ ٔٛاز ضا ثٝ ثسٖ ا٘ؿبٖ ٔی ضؾب٘س .

غصای ضٚظ ٔؿبثمٝ فٛق اِؼبزٜ إٞیت زاضز ٚ ػسْ ضػبیت انَٛ ٔهطف ٔٛاز غصایی زض ضٚظ  غزای سٍص هسبثقِ :

ٔؿبثمٝ ٔی تٛا٘س ٔٙزطثٝ ذؿتٍی ٚ وبٞف لبثّت ٞب ٚ تٛا٘بئی ٞبی ٚضظقىبض قٛز . اِٚیٗ غصایی یه ٔؿبثمٝ 

نطف قٛز ٚ  ؾبػت لجُ اظ ظٔبٖ ٔؿبثمٝ 2)زض ایٙزب ٔٙظٛض فٛتجبَ اؾت( وٝ نجحب٘ٝ ٔی ثبقس . ثبیس حسٚز 

 ؾبػت لجُ اظ ٔؿبثمٝ ذٛضزٜ ٔی قٛز .  4زٚٔیٗ ٚػسٜ ی غصایی )ٔؼٕٛلا ً ٘بٞبض( اؾت حسٚز 
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 ٔطحّٝ ثٝ قىُ ظیط ٔهطف ٔی قٛز . ٔبیؼبت زض ؾٝ

 ٔؿبثمٝ اظ لجُ ؾبػت یه . 

 ٘یٕٝ 1 ثیٗ ٚ ٔؿبثمٝ حیٗ زض . 

  ٔؿبثمٝ اظ پؽ . 

اؾتفبزٜ اظ یه ٔٛظیه آضاْ زض حیٗ ذٛضزٖ غصا تٛنیٝ نجحب٘ٝ ٚ ٘بٞبض ثبیؿتی زض ٔحیُی آضاْ نطف قٛز . 

قسٜ اؾت . غصا ثبیؿتی تبظٜ ، ذٛـ َؼٓ ، ٔتٙٛع ، ثب زضرٝ ی حطاضت ٔٙبؾت ثبقس ٚ ضاؼ ؾبػت ٔؼیٗ آٔبزٜ 

 ٌطزز .

 ٔی قٛز .زض لؿٕت ظیط ثٝ چٙس ٘ىتٝ ٟٔٓ زض ایٗ ثبضٜ اقبضٜ 

 قٛز ٕ٘ی تٛنیٝ پبئیٗ چطة ٞبی اؾیس ٚ لٙس ٔحتٛای ػّت ثٝ آثىی غصاٞبی . 

 یط پطٚتئیٗ ٞب ، پطٞیع قٛز .٘ظ اؾت ٔكىُ آٟ٘ب ًٞٓ وٝ غصاٞبیی اظ 

 ٔتبثِٛیه تؼبزَ ایزبز ثطای ثّىٝ ، زٞس ٕ٘ی افعایف ضا ثسٖ ا٘طغی شذیطٜ ٔؿبثمٝ اظ لجُ غصاٞبی ٚ 

 .قٛز ٔی ٔهطف ذٖٛ لٙس وبٞف اظ رٌّٛیطی

 رٌّٛیطی ٞب ػًّٝ ذؿتٍی اظ ٚ قٛز ٔی ٔغع نحیح ػّٕىطز ثبػج ٔٙبؾت حس زض ذٖٛ لٙس حفظ 

 . وٙس ٔی

 ٗاؾت ذؿتٍی ثطٚظ ، ٞب ػًّٝ زض قسٜ شذیطٜ لٙس وبٞف ػلأت اِٚی . 

 تَصیِ ّبیی دس خصَظ هصشف هبیعبت

  ٔؿبثمٝ اظ لجُ ؾبػت 1 – 9ؾی ؾی آة  066ٔهطف . 

  ؾی ؾی آة زض َی یه ؾبػت لجُ اظ ٔؿبثمٝ . 066ٔهطف 

  ٔؿبثمٝ ََٛ زض زلیمٝ 20 ٞط آة ؾی ؾی 266 – 166ٔهطف . 
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( ثٟساقت ضٚا٘ی ضا WHOؾبظٔبٖ رٟب٘ی ثٟساقت ): ًقص فعبلیت جسوبًی ثشای ثْذاضت ٍ سلاهت سٍاًی 

زض ٔفْٟٛ ثٟساقت ػٕٛٔی ثٝ نٛضت تٛا٘بیی وبُٔ ثطای ایفبی ٘مف ٞبی ارتٕبػی ، ضٚا٘ی ، رؿٕب٘ی تؼطیف 

( ثب ٔطٚض تحمیمبت ثٝ ایٗ ٘تیزٝ ضؾیسٜ ا٘س وٝ فؼبِیت رؿٕب٘ی ٟٕٔتطیٗ زضز 2333ٚ ٔبضتیٗ ) ٔی وٙس . وچبضن

زضٔبٖ ثطذی ٔكىلات ضٚا٘ی اظ لجیُ افؿطزٌی ٔتٛؾٍ ، ايُطاة ٚ اػتیبز ٔٛحط ثٛزٜ اؾت . فؼبِیت رؿٕب٘ی 

ت ضٚا٘ی ٘مف زاض٘س ثبػج افعایف اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ، ذٛپٙساضی ٔخجت ٚ ؾبظٌبضی ارتٕبػی ٔی قٛز وٝ زض ؾلأ

. 

ٞیزبٖ ثٝ ػٙٛاٖ حبِت آقفتٍی ، ثطٞٓ ذٛضزٖ تؼبزَ ٚ زاز پبؾد ٞبی قسیس ٚ ٘بٔٛظٖٚ ثٝ ٔحطن : ّیجبى 

تؼطیف قسٜ اؾت . زٚ ٘ٛع ٞیزبٖ : ٞیزبٖ ٔخجت )قبزی ، أیس ، ٔحجت( ٚ ٞیزبٖ ٔٙفی )غٓ ، تطؼ ، ویٙٝ( 

پؽ اظ ٌُ ظزٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبیی اظ اثعاض ٞیزبٖ زض ٚضظـ ٚرٛز زاضز .حطوبت زؾت یب زض آٚضزٖ پیطاٞٗ زض فٛتجبَ 

ٔی ثبقس . فؼبِیت رؿٕب٘ی تفطیحی ٔٛرت ترّیٝ ا٘طغی ضٚا٘ی ٔبظاز ٔی قٛز ٚ زض وبٞف ٞیزبٖ ٞب ٔٛحط اؾت 

أب ٚضظـ ٞبی ضلبثتی ٔٛرت افعایف ٞیزبٖ ٔی قٛز . زض فؼبِیت ٞبی ٚضظقی تكٛیك تٕبقبٌطاٖ ٘یع ثبػج 

 ی قٛز ٚ ٚضظقىبض ثب قست ثیكتطی وبض ٔی وٙس.افعایف ٞیزبٖ ٚضظقىبض ٔ

ايُطاة ثطای تٛنیف حبِت ٞبی ٞیزب٘ی ٔٙفی ٚ ٘بذٛقبیٙس ثٝ وبض ٔی ضٚز ٚ ػجبضت اؾت اظ : اضطشاة 

ضٔب٘سٌی ٚ احؿبؼ ٍ٘طا٘ی ٚ زِٛاپؿی وٝ ثٝ زِیُ تطؼ اظ ذُطٞبی ٘ب ٔكرم ثٝ ٚرٛز ٔی آیس ٚ ثب ز

 اًَاع اضطشاة :ثلاتىّیفی ٕٞطاٜ اؾت .

 طشاة حبلتی اض 

  : اضطشاة صفتی  

 : اضطشاة سقبثتی  

ػسْ ٕٞبٍٞٙی ثیٗ ا٘تظبضات فطز ٚ ا٘تظبضات ٔحیٍ ثطای پبؾد ثٝ ٔحطوٟبیی وٝ ٘تیزٝ قبٖ ثطای فطز : استشس 

ٟٔٓ اؾت ٔخلا ً ثطای زا٘ف آٔٛظاٖ ، ػسْ آٌبٞی اظ ٘حٜٛ ی أتحبٖ ، ثطای تیٓ فٛتجبَ ، قىؿت زض ٔؿبثمٝ ثٝ 
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ٞبی اؾتطؼ ظا ٞؿتٙس . اؾتطؼ ثبػج افعایف تٙفؽ ، يطثبٖ لّت ، ثبلا ضفتٗ فكبض ذٖٛ ، ػٙٛاٖ ٔٛلؼیت 

 ذكه قسٖ ِجٟب ، ِطظـ نسا ، وبٞف تٕطوع ، وبٞف اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ٚ ... ٔی قٛز.

ٚضظقٟبی تفطیحی ، ٔٛفمیت زض ثط َطف وطزٖ اؾتطؼ ضا افعایف ٔی زٞٙس أب ٚضظقٟبی ضلبثتی ٚ لٟطٔب٘ی 

یف ٔی زٞٙس . ٚضظـ اظ َطیك زٚض وطزٖ فطز اظ ػبُٔ اؾتطؼ ظا ، افعایف ازضان قرهی ، اؾتطؼ ضا افعا

تطقح ثؼًی اظ ٔٛاز اظ لجیُ ا٘سضٚفیٗ ٞب ثؼس اظ فؼبِیت رؿٕب٘ی ثبػج وبٞف اؾتطؼ ٔی قٛز .افطازی وٝ ثٝ 

وٝ ثٝ زِیُ تٟٙبیی ٚ زِیُ ٔطارؼیٗ ظیبز اؾتطؼ زاض٘س ٚضظقٟبی ا٘فطازی ٔخُ زٚی ٘طْ ٚ پیبزٜ ضٚی وٙٙس افطازی 

 تٟٙب وبض وطزٖ اؾتطؼ زاض٘س زض فؼبِیت ٞبی ٌطٚٞی ٔخُ اضزٚ یب ٚضظقٟبی تیٕی قطوت وٙٙس .

افؿطزٌی پبؾد فطز ثٝ اظ زؾت زازٖ یه چیع ٟٔٓ اؾت . ٘بٔعز ، قغُ ، ؾلأتی یب ػعت ٘فؽ : افسشدگی 

قٛز . ػلائٓ افؿطزٌی اظ ذؿتٍی ٚ  چیعٞبیی ٞؿتٙس وٝ ٕٔىٗ اؾت فطزی آٟ٘ب ضا اظ زؾت زٞس زچبض افؿطزٌی

ثطلطاضی قطٚع ٚ ثٝ ثی ٞسفی ٚ تهٕیٓ ثٝ ذٛزوكی ذتٓ ٔی قٛز ٚ ثب احؿبؾبتی ٔخُ احؿبؼ ٌٙبٜ ، ٘ب أیسی 

 ، ٘بضاحتی ٚ ا٘سٜٚ ، ثی ا٘تٟبیی ، ثی ذٛاثی ، ٘بتٛا٘ی زض تٕطوع ٚ ... ٕٞطاٜ قٛز .

فطاز افؿطزٜ وٕتط ثٝ فؼبِیت ٔی پطزاظ٘س . ٔطٚض افطازی وٝ تٕطیٗ رؿٕب٘ی زاض٘س وٕتط افؿطزٜ ٞؿتٙس ٚ ا

تحمیمبت ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ فؼبِیت رؿٕب٘ی ثٝ َٛض لبثُ تٛرٟی افؿطزٌی ضا زض ٕٞٝ ؾٙیٗ ٚ ٕٞٝ ی ؾُٛح 

آٔبزٌی وبٞف ٔی زٞس ٚ ٞطچٝ رّؿبت ٚ ثط٘بٔٝ تٕطیٗ ثیكتط ٚ َٛلا٘ی تط ثبقس ، وبٞف ثیكتطی زض افؿطزٌی 

اؾت وٝ تٕطیٗ رؿٕب٘ی زض وبٞف افؿطزٌی ٔلایٓ ٚ ٔتٛؾٍ ثٝ ا٘ساظٜ ی ٔهطف  ثسؾت ذٛاٞس آٔس . ازػب قسٜ

 زاضٚ ٔٛحط اؾت .
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