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 ًگْذاسي ٍ حول اًسَليي دس هسافشت

ضيطِ اًساَليي دس هؼاشن ًاَس    طي هسافشت هشالة تاضيذ کِ  

. تْتش است اًسَليي دستاسيكي ًگْذاسي ن آفتاب لشاس ًگيشدهستمي

اگش اًسَليي دس هؼشن ًَس خَسضيذ لشاس گشفتِ تاضذ، گااُ    ضَد.

ِ دس اياي هاَاسد ًثاياذ اص آى    تغييش سًگ لَُْ اي ًطاى هيذّذ کا 

 استفادُ کٌيذ.

طي هسافشت تْتش است اًسَليي سا دس کيف دستي خَد حول کٌيذ  

ًِ دس چوذاًي کِ تِ لسوت تاس هي سپاسد. ايي ًكتاِ تاِ ٍياظُ دس    

دس استفاع تالا هوكاي اسات   هسافشت تا َّاپيوا اّويت داسد؛ صيشا 

 اًسَليي دس لسوت تاس َّاپيوا يخ تضًذ.

 َستي کِ دس طي سفش دچاس تَْع ٍ استفشاؽ )تيواسي حشکت( دس ص

هي ضَيذ، اص پضضك خَد تخَاّيذ داسٍي لاصم سا تشايتااى تواَيض   

 کٌذ.

ٍسصش يا افضايص سايش فؼاليت ّا طي سفش هوكي اسات تاػا     

کاّص لٌذ خَى ضَد. اص سَي ديگش تاٌص )اساتشع(، ًطساتي    

اػ  افضايص لٌذ طَلاًي ٍ ػذم فؼاليت دس هسافشت هوكي است ت

خَى گشدد. دس صَست اهكاى لٌذ خَى سا تا فَاصل کوتشي ٍاسسي 

 )چك( کٌيذ. 

  هشالثت اص پاّا

دس صَستي کِ خًَشساًي تِ پاّا خاَب تاَدُ ٍ هطاكل خاصاي      

. ت سٍصاًِ پاّايتاى سا ٍاسسي کٌياذ ًذاسيذ کافي است فمط تِ صَس

دس ٌّگاام ضاٌا   دس کٌاس دسيا اص دهپايي پلاستيكي استفادُ کٌياذ ٍ  

جَساتْاي ضٌا تپَضيذ. اص آفتاب سَختگي تِ ٍيظُ دس پا جلاَگيشي  

دس صَست ٍجَد ّش هطكل تِ پضضك هشاجؼِ ًواييذ. ّش تاٍل کٌيذ.

کَچك، تشيذگي يا خشاضيذگي سا تا هادُ ضذػفًَي کٌٌذُ توياض ٍ  

 پاًسواى کٌيذ.

 

 هسافشت تِ هٌاطك خيلي گشم

م تْتش است اًسَليي دس يخچاال  دس هسافشت تِ هٌاطك خيلي گش 

ًگْذاسي ضَد. طي هسافشت تِ هٌاطك خيلي گشم اص کيساِ ياخ ٍ   

يا فلاسك حاٍي ياخ اساتفادُ ًوايياذ. دس اياي هاَاسد اص توااع       

هستمين اًسَليي تا يخ جلَگيشي کٌيذ. تِ خاطش داضتِ تاضيذ حتي 

دس هٌاطك خيلي گشم هي تَاى اًسَليي سا تا ضص هااُ ًگْاذاسي   

ا هوكي است اثش داسٍ کاّص ياتذ کاِ دس اياي صاَست تاا     کشد اه

 گيشي لٌذ خَى هي تَاًيذ تِ اثش اًسَليي هصشفي پي تثشيذ. اًذاصُ

 

دس آب ٍ َّاي خيلي گشم اًسَليي اص هحل تضسيك سشيؼتش جازب   

اص ايي سٍ تاػ  افت لٌذ خَى هي گاشدد، تٌااتشايي لٌاذ     هي ضَد،

کٌيذ. ّيچگااُ هاذت طاَلاًي دس     چكخَى خَد سا تِ طَس هشتة 

 آفتاب ًواًيذ.

دساص کطيذى طَلاًي دس ساحل آفتاتي هوكي است لٌذ خًَتااى سا   

تالا تثشد. اگش لٌذ خًَتاى تالاست، هوكي است تا حضاَس دس ياك   

سا اص دست تذّيذ. اص ايي سٍ حتواا    هٌطمِ گشم سشيغ آب تذى خَد

همذاس صيادي هايؼات غيشضيشيي تٌَضيذ. جْت جلَگيشي اص آفتاب 

  سَختگي، اص کشم ّاي ضذآفتاب استفادُ ًواييذ.

 هسافشت تِ هٌاطك خيلي سشد

اًاشطي   دس آب ٍ َّاي خيلي سشد، اًسَليي کٌذتش جزب هي ضَد. 

هَسد استفادُ دس ٌّگام لشصيذى دس َّاي سشد تاػ  افت لٌذ خَى 

 هي ضَد.

 اًي يااكال خًَشساشد لشاس گشفتيذ ٍ اضاااگش دس آب ٍ َّاي س 
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تي حسي دس پا پيذا کشديذ حتوا  هشالة يخ صدگي تاضيذ. ًَاسّاي  

آصهايص لٌذ خَى سا دس دهاي اتاق لشاس دّيذ چشا کِ دس َّاي سشد 

 است لٌذ خَى سا تِ طَس کارب کوتش اص هؼوَل ًطاى دٌّذ. هوكي

 

 هسافشت تِ ديگش کطَسّا

هسافشت تِ کطَسّاي ضوال يا جٌَب ايشاى )اص جولِ ػشتساتاى   

دس هسافشت تِ ضشق يا غشب تِ ًوايذ اها  هطكل خاصي ايواد ًوي

دليل تغييش ساػات سٍص، تايذ هصشف اًسَليي ٍ لاشظ دس صاَست   

 لضٍم تغييش ياتذ.

 

دس صَستي کِ اختلاف ساػت کطَس همصذ تا کطَس خَدهاى کوتش  

ساػت تاضذ )اص جولِ سفش تِ کطَسّاي ّوسايِ، کطَسّاي  4اص 

.دلت اسٍپايي هاًٌذ فشاًسِ، آلواى ٍ...( تِ تغييش خاصي ًياص ًيست

کٌيذ کِ دس هسافشت تِ ضشق سٍصّا کَتااّتش هاي ضاَد ٍ هماذاس     

اًسَليي ٍ کشتَّيذسات هَسد ًياص کاّص هي ياتذ اها دس هساافشت  

شدد ٍ هوكي است ضوا تاِ ٍػاذُ   تِ غشب سٍصّا طَلاًي تش هي گ

 غزاي اضافي ٍ اًسَليي تيطتشي ًياصهٌذ تاضيذ.

 ساًٌذگي ٍ دياتت

تِ هٌظَس حفظ سلاهت خَدتاى ٍ ًيض افشاد جاهؼِ سػايات ًكاات    

 صيش ضشٍسي است:

ٌّگام دسيافت گَاّيٌاهِ ساًٌذگي، حتوا  تيوااسي خاَد سا رکاش     -1

د، طاشف لاشاسداد   کٌيذ. ّوچٌيي دس صهاى تيوِ کشدى خَدسٍي خَ

 تيوِ سا ًيض اص ايي اهش هطلغ ساصيذ.

تيواساى دياتتي ٍاتستِ تِ اًسَليي تِ ػٌَاى ساًٌاذُ  تْتش است  -2

تاکسي، اتَتَع ٍ ًيض تِ ػٌَاى ساًٌذُ هاضيي ّاي سٌگيي فؼاليت 

 ٌوايٌذ.ً

 تيواساى دياتتي دسهَاسد صيش ًوي تَاًٌذ ساًٌذگي کٌٌذ: 

 افت لٌذخَى الف( حولات ضذيذ يا هكشس 

 ب( ًذاضتي ػلاهتْاي ّطذاس دٌّذُ افت لٌذ خَى  

ج( ػذم تَاًايي دس دسهاى سشيغ افت لٌذخَى يا ػاذم هشاجؼاِ    

 ٌتشل لٌذخَىک هٌظن تِ پضضك جْت

 د( آسااية ّاااي چطااوي ًاضااي اص دياتاات هاًٌااذ کاااّص ديااذ  

 ُ( آسية ضذيذ ػصثي ًاضي اص دياتت 

تَصاايِ يي ساًٌذگي،گيشي اص افاات لٌااذخَى حااتااِ هٌظااَس پيطاا

طَد:دس هسافشتْاي طَلاًي ّش دٍ ساػت تَلف کٌياذ ٍ هيااى   هي

 ٍػذُ خَد سا هصشف ًواييذ.
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