
 هشاقجت اص خَد:                       

   .ٍظؼیت ساُ سفتي سا ،  سٍیپیبدُ  ّشسٍص ٍسصؽ کٌیذ

سام هیتَاًذ تَاًبیی ػعلات سا آ ثخـذ . ٍسصؽ ّبی ثْجَد  هی

 ثْتش کٌذ.

 شای کن کشدى ػفتی ػعلات هیتَاًیذ اصکیف آة گشم ث

 اػتفبدُ کٌیذ. اهب اص حوبم داؽ ثخبؼش خؽش ػَختگی

 . خؽش ثبلا سفتي دهبی ثذى دٍسی کٌیذ یحؼی ػعلات ٍدساثشث

 قؼوتی   کِ  هَاسدی  دس  ثذًی  فؼبلیتْبی  کبّؾ  ثِ دلیل

خشیبى خَى آى قؼوت  ،تحت فـبس ثبؿذ ثذى ثی حشکت ٍ  اص

سٍصاًِ پَػت هحلْبی  .کن هی ؿَد ٍ هؼتؼذ صخن هی گشدد

ی اص ًظش قشهض سا هثل ثبػي،کتف ،آسًح، قَصک پب تحت فـبس

ػشفِ ٍ  . ثشسػی کٌیذ تب اص صخن ثؼتش پیـگیشی ؿَد

تٌفؼْبی ػویق سا فشاهَؽ ًكٌیذ تب اص تدوغ تشؿحبت دس 

 پیـگیشی ؿَد.                                      تٌفؼی ساّْبی َّایی

  ثشای غلجِ  صَست ثشٍص اختلال دس ّوب ٌّگی حشکبت ،دس

د سا اص ّن ثبص کٌیذ تب ثش ایي هـكل دس حیي ساُ سفتي پبّبی خَ

اػتَاس قذم  پبیذاس ٍ تكیِ گبُ ػشیط تشی ثشای ؿوب ثبؿذ ٍ

ػتفبدُ ًوبییذ . دس صَست ًیبص اص صٌذلی چشخذاس ا ثشداسیذ.

 کبس دسهبى دسصهیٌِ اسائِ پیـٌْبدات ٍ تشاح ٍهـبٍسُ ثب فیضیَ

ًیض آهَصؽ اػتفبدُ اص ٍػبیل کوكی دس  اًدبم اقذاهبت ایوٌی ٍ

 ػذم ٍاثؼتگی اسصؿوٌذ اػت. تقلال ٍپیـجشد اػ

 ٍ ُهثبًِ هیتَاًیذ ّش دٍ ػبػت یكجبس  ثشای کٌتشل دفغ سٍد

هقبدیش هؼیٌی  هبیغ  ثٌَؿیذ ،  ػپغ ًین  ػبػت  ثؼذ  ثِ  دفغ 

ض حبلت تدَیض ؿذُ لاصم ًی بیداسٍّ ثب ادساس  اقذام ًوبییذ.

دس هشداى هیتَاى اص کبًذٍم ػفتی هثبًِ ثشؼشف هیـَد . 

ادساس اػتفبدُ  ثی اختیبسیادساسی)ػًَذ خبسخی( خْت 

ػًَذ گزاسی هتٌبٍة  ثشای سفغ ثٌذآهذى ادساس اص کشد.

خْت هـكلات سٍدُ هبیؼبت ٍ فیجش ٍ  ػتفبدُ کشداتَاى هی

 ؿَد.                                       دس سطین غزایی تَصیِ هی

ت ثلغ.قذس سهبى خْت تقَیت ًظن ٍهشاخؼِ ثِ گفتبس د 

 تدَیض پضؿک فغ ًقبیص ثیٌبیی اص ػیٌک ثبثشای س 

 اػتفبدُ  ؿَد. 

  :ٍسصؽ ٍ فیضیَتشاپی

 ٍسصؽ ٍ دسهبى فیضیكی دس دسهبى ایي ثیوبساى ًقؾ هْوی

اًجؼبغ  د. تحشک خؼوی ، ٍسصؿْبی ّوبٌّگ ٍداس

 ام اع دسثِ تقَیت ًیشٍی ػعلاًی  ػعلاتٍاًقجبض 

بیؼتی ثش اػبع ث ام اع ثِکٌذ. هجتلایبى  کوک هی

ٍسصؿی هٌبػت اًتخبة  تَاًبییْبی خَیؾ یک ثشًبهِ

 ، ؿَد کٌٌذ. اص آًدب کِ خؼتگی ػجت تـذیذ حولات هی

ثٌبثشایي ثبیؼتی ٍسصؿْبی ػجكتش اًتخبة ؿَد ٍ اص هحیػ 

  .گشم اختٌبة ؿَد

 :ام اع پیـگیشی اص پیـشفت

هوكي اػت ثبیذ اص اػتشػْبی ػبؼفی ٍ  تب خبیی کِ

افضایؾ  صیشا .گشفتي دس گشهب پشّیض کشد خؼوی ٍ قشاس

دسخِ حشاست ثذى ، خؼتگی ٍ اػتشع ػجت تـذیذ 

 . ؿًَذ گزسای ػلائن هی

  :ٍ فؼبلیتْبی سٍصهشُ ام اع

ثؼتگی ثِ  :ام اع دسفؼبلیتْبی ؿغلی ٍ اداهِ تحصیلات 

ب کِ فؼبلیت رٌّی ثیوبس داسد. اص آًد تَاًبییْبی خؼوی ٍ

 ٍ ًیض اػتشػْبی سٍحی هفشغ فیضیكی ؿذیذ ٍ خؼتگی

یک ثشًبهِ کبسی  ثبیذ،  تَاًذ دس تـذیذ ػلائن هؤثش ثبؿٌذ هی

 .ذٌهٌظن داؿتِ ثبؿ

 

  :ام اعاصدٍاج ٍ 

هَاسدی  خصَصبً اًَاع خَؽ خین آى ٍ ام اع هجتلایبى ثِ

 ،تؼبدلی ثبسصی ًذاؿتِ ثبؿذ -کِ ًبتَاًبییْبی حشکتی

 ًوبیٌذ خبًَادُ ٍ اصدٍاج اقذام تَاًٌذ خْت تـكیل هی

 .)هـبٍسُ ثب پضؿک(

 

 :ام اع حبهلگی ، ؿیشدّی ٍ

ػبلگی ٍ  02تب  02ثؽَس ؿبیغ دس ػٌیي  ام اع کِاص آًدب 

دس ؼی  ام اع دٌّذ. خؽش ٍقَع حولِ ثیـتش دس صًبى سخ هی

هؼوَلاً  ام اعػیش حبهلگی کوتش اػت. حبهلگی ثش  هبُ 9

ػِ هبُ ًخؼت پغ اص  تأثیشی ًذاؿتِ ٍلی هیضاى ػَد دس

، دس صَستی کِ ثیوبس اص  ؿیشدّی.  صایوبى ؿبیؼتش اػت

،  داسٍّبی ػشکَة کٌٌذُ ایوٌی اػتفبدُ ًكٌذ ایٌتشفشٍى یب

 )هـبٍسُ ثب پضؿک(ذ.ثبؿ ثلاهبًغ هی

 

            ؟ تغزیِ دسام اع چگًَِ اػت

ّن خَة    ثشای ؿوب شس داسد ـظ  ثقیِ  شایـث  غزاّبیی کِ

سٍی دس هصـشف چشثی ٍ گَؿـت قشهض صیبدُ   هثلاً . تـًیؼ

.  ؿَد ... ٍ ًقشع  ػشٍقی ، تَاًذ ثبػث ثیوبسیْبی قلجی ٍهی

شٍع ـبسی ؿـی ثیوـسطین غزایی هٌبػت اگش دس هشاحل اثتذای

ؾ هیضاى ًبتَاًی ـکبّ ثبػث کٌذ ؿذى ػیش ثیوبسی ٍ ، ؿَد

 کلی دس دساصهذت هی ؿَد .
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ثشًح پختِ، ثلغَس یب خَ  ،ؿبهل ًبى : گشٍُ ًبى ٍغلات ♨

ثْتشاػت اص غلات کبهل ٍ  هیجبؿذ. پختِ یب ػیت صهیٌی پختِ

ًبى خَ اػتفبدُ ؿَد چَى  داس هبًٌذ ًبًْبی ػٌگک ٍ ػجَع

ایی ًِ تٌْب ثِ کٌتشل ٍصى کوک الیبف غز ثؼلت داؿتي فیجش ٍ

 داسای ٍیتبهیي ة ًیض ّؼت.ٍ كٌذ ثلكِ هبًغ یجَػت هیـَد هی

کشدى ادساس ثِ پیـگیشی اص  لت اػیذیاًَاع غلات ثِ ػ

 ْبی ادساسی کوک هیكٌذ.                                                                    ػفًَت

 کبَّ، ،خشد ؿذُ هثل َّیح ػجضی خبم : هیَُ ّب ٍ ػجضیْب ♨

ٍ  ، قبسذ لَثیب ػجض ، ػجضی پختِ هثل کذٍ گَخِ فشًگی ٍ ، کلن

 ػجض دس کٌذ کشدى ػیش ثیوبس ی ًقؾ داسد.ػجضی ثشگ ، ؿلغن

ثِ ٍیظُ دس  ػجضیدبت کٌؼشٍ ؿذُ داسای ػذین صیبد ّؼتٌذٍ

ضی ـــػج . ي ًجبیذ هصشف ؿًَذـــصهبى اػتفبدُ اص کَست

 اػت.                   ػشخ ؿذُ قذغي

ؿتي ٍیتبهیي ّبی آًتی اکؼیذاى هیَُ ّن هثل ػجضی ثؼلت دا

ؿَد، اػتفبدُ اص هشکجبت ٍآلَ  ػث کٌذ ؿذى ػیش ثیوبسی هیثب

ثؼلت اػیذی کشدى ادساس ٍ پیـگیشی اص ػفًَت ادساس هفیذ 

داؿتي قٌذ  ثؼلتصهبى اػتفبدُ اص کَستي اص کوپَت دس .اػت

پشّیض )ًوک(ػذین هثلاد ًگْذاسًذُ هَکٌؼشٍ حبٍی  صیبد ٍ

                       ًوک ٍ هَاد قٌذی کوتش هصشف ًوبیٌذ.                                ذ،کٌٌ

ی گَؿت قشهض ثبػث تـذیذ حولات ــچشث : گَؿت ّب  ♨

 ـَد،کوتش اػتفبدُ گشدد ٍ غزاّب ثیـتش آة پض ٍهی بسیـــثیو

ثبػث تخفیف  3چشثیْب ی حبٍی اهگب  ثخبس پض هصشف ؿًَذ.

گشدٍ ٍخَد  ػجضیدبت ٍ ، ثیوبسی هی ؿًَذ کِ دس هبّی

ُ ٍ پشٍسؿی تَصیِ ػشخ کشد ، هبّی کٌؼشٍ ؿذُ داسد.

  . ـَدًوی

هَاد هؼذًی  لجٌیبت : هٌجغ خَة پشٍتئیي ٍکلؼین ٍ  ♨ 

ام اع ثؼلت کن تحشکی ٍهصشف کَستي   اػت ، ثیوبساى

تَصیــِ هی ؿَد اص  ،هؼتؼذ پَکی اػتخَاى ّؼتٌذ 

 لجٌیبت کن چشة اػتفبدُ ًوبیٌذ.

 

 کشُ،خبهِ ،پَػت هشؽ ، دًجِ ، کبکبئَ ، : چشثیْب  ♨    

افشاد هحذٍد  ِغي حیَاًی، ٍسٍغٌْبی خبهذ ثشای ّوسٍ

آفتبة  ،ؿَد. چشثیْبی هبیغ هثل سٍغي کبًَلا، سٍغي صیتَى

 ثذ ًیؼت.     گشداى ٍ گشدٍ

 

 ساٌّوبیی ثگیشیذ ام اعؿوب هی تَاًیذ اص اًدوي 
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