
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( احتجبط آة)ازم یب ذیش 

. هؼوَلا زر اٍاذز سِ هبِّ سَم ثبرزاری زیسُ هی ضَز

ػلت ایي هطکل ،تَرم اًسام ّبی اًتْبیی ثِ ػلت فطبر رحن 

ثز سیبّزگ ّب ٍ اذتلال زر ثزگطت هبیؼبت اس سبق پب هی 

زر اٍایل ضت ثِ حزکت زر  هبیؼبت ذبرج سلَلی اغلت. ثبضس

ثِ زفغ ازرار هی آیس ٍ ّزسگبُ سى ثبرزار زراس هی کطس توبیل 

ازم طجیؼی ثِ هحسٍز کززى )زر طَل ضت افشایص هی یبثس

.( سسین ًیبس ًسارز

: تَصیِ ّب 

پزّیش کززُ ٍلی (زارای ًوک سیبز)اس ذَرزى غذاّبی ضَر 

. ًوک را اس غذا حذف ًکٌیس

. تطسیس هی کٌس آة راػسم تحزک احتجبط 

ذبرش 

اس ًیوِ زٍم ثبرزاری ثِ ثؼس ثِ ػلل هرتلف اس خولِ ثشرگ 

. ثِ تسریح ػضلات ٍ پَست ضکن کطیسُ هی ضَزضسى رحن،

زر ایي حبلت ثزذی اس ذبًن ّب اس ذبرش پَست ضکن ٍ 

. گبّی سبیز ًَاحی ثسى ضکبیت زارًس

: تَصیِ ّب

پَضیسى لجبط گطبز ٍ آساز 

ٍ استفبزُ کوتز اس صبثَى زر هحل حوبم کززى ثب آة ٍلزم 

ذبرش 

هبلیسى هحلَل ّبی ًزم کٌٌسُ ثزای کبّص ذبرش 

. ذبراًسى پَست سجت ذبرش ثیطتز هی ضَز

 

 

یی ثپَضیس کِ زر هحل ضکن ٍ ثبسي گطبز ٍ لجبط ّب

. راحت ثبضس

ذَرزى ذبهِ،هطزٍثبت الکلی،ًَضبثِ ّبی گبسزار ،قَُْ ٍ 

. کطیسى سیگبر ٍ استزط ،سَسش را ثیطتز هی کٌس

. آّستِ ثدَیس

. سبػت ثؼس اس غذا ثپزّیشیس 3اس ذَاثیسى حساقل تب 

. ضت ّب ضیز گزم ًٌَضیس

زُ کٌیس کِ سز ضوب ثبلا ٌّگبم ذَاة اس ثبلص اضبفِ استفب

. قزار گیزز
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 FZH.MNG.P-PH=09  : ضٌبسٌبهِ پفلت آهَسضی کس

ثزذی هطکلات رایح زٍراى ثبرزاری ٍ چگًَگی  ػٌَاى 

ى اى ّب ثزطزف کزز

 سَپز ٍایشر آهَسش  تْیِ کٌٌسُ

 کویتِ آهَسش ثِ ثیوبر  تبییس کٌٌسُ

 1402تبثستبى  سبل تْیِ 

 سَپزٍایشر آهَسش سلاهت  ًبظز کیفی 

پشضک سًبى  تبییس کٌٌسُ ػلوی 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یجَست 

سًبى ثبرزار هؼوَلا زر هزاحل پبیبًی ثبرزاری ثِ یجَست 

ثزای ثزطزف کززى یجَست تَصیِ ّبی . ر هی ضًَسگزفتب

: سیز را اخزا کٌیس

غلات :هبًٌس  هَاز غذایی کِ هقسار سیبزی فیجز زارًس

سجَط زار ،هیَُ ٍ سجشی تبسُ ٍ یب حجَثبت ّوزاُ ثب رٍغي 

. سیتَى هیل کٌیس

ًَضیسى قَُْ یب )لیَاى آة ثٌَضیس  8-7زر رٍس حساقل 

.( آة گذاضتچبی را ًجبیس ثِ حسبة ًَضیسى 

. ّز رٍس چٌس حزکت  ٍرسضی هلاین اًدبم زّیس

تَصیِ ( ثِ ٍیضُ آلَ ٍ اًدیز )ذَرزى هیَُ ّبی ذطک 

. هی ضَز

اس ذَرزى غذاّبیی کِ سیبز فزایٌس ضسُ اًس ذَززاری 

. کٌیس

ًَضیسى ضزثت ذبکطیز تْیِ ضسُ ثب آة گزم تَصیِ هی 

. ضَز

 هصزف اًَاع سجَط ًظیز سجَط گٌسم سْن هْوی زر

. کبّص ثزٍس یجَست زارًس

سؼی کٌیس ثیطتز اس ًبى ّبی سجَط زار،غلات کبهل ٍ 

. آرز کبهل استفبزُ کٌیس

ًفد یب گبس رٍزُ 

سؼی کٌیس ّویطِ آراهص ذَز را ثِ ٍیضُ ٌّگبم غذا 

. ثدَیسذَرزى حفظ کٌیس ٍ غذا را ذَة 

ٍػسُ  6ثِ ػَض سِ ٍػسُ غذا ثب حدن سیبز زر طَل رٍس 

. تز ثرَریسٍلی ثب هقسار کن

اس ذَرزى غذاّبیی کِ ایدبز ًفد هی کٌٌس هبًٌس 

. کلن،پیبس،حجَثبت ثب پَست ،اختٌبة ًوبئیس

 

( تزش کززى)سَسش پطت خٌبق

کِ زر اکثز هَارز . زر هزاحل پبیبًی ثبرزاری ٍخَز زارز

فطبر ٍارز ضسُ ثِ هؼسُ زر اثز ثشرگ ضسى اسفٌکتز هزی 

. ی هی ضَزثبػث ثزگطت هحتَیبت هؼسُ ثِ زرٍى هز

: تَصیِ ّب

هحسٍز کززى هقسار غذا زر ّز ٍػسُ 

. اس غذاّبی پز ازٍیِ ٍ سزخ ضسُ پزّیش کٌیس

 ًَضیسى هبیؼبت زر ثیي ٍػسُ ّبی غذایی

 

 

 

تَْع صجحگبّی 

تَْع صجحگبّی هؼوَلا ذفیف ٍ زر اٍایل ثبرزاری اتفبق 

ثِ زرخِ ای اس آى زچبر هی سًبًي ثبرزار % 75هی افتس ٍ 

. ضًَس

ثزای ثزطزف کززى آى ثِ هدزز ثیسار ضسى اس ذَاة اس 

فبزُ یک هبزُ غذایی هبًٌسُ ًبى ثزضتِ ثب پٌیز ٍ گززٍ است

. کٌیس

زر طَل رٍس ًیش اس هیبى ٍػسُ ّبی کَچک هبًٌس هیَُ یب 

ًبى سَذبری ثب هبست چکیسُ یب چٌس ػسز ًرَزچی 

. استبزُ کززُ ٍ اس گزسٌِ ثَزى پزّیش ًوبئیس

هزاقت ثبضیس زچبر یجَست ًطَیس چَت یجَست ذَز 

. ،سجت تَْع صجحگبّی هی ضَز

غذا ٍ هبیؼبت را زر حدن کن ٍلی ثب زفؼت ثیطتز هصزف 

. کٌیس

اس ذَرزى غذاّبی چزة ،آثکی ٍ سزخ ضسُ ذَززاری 

. ًوبئیس

گبّی اٍقبت ثِ طَر هَفقیت  B6اگز چِ هصزف ٍیتبهیي 

آهیشی زر ثزطزف کززى تَْع ثبرزاری هی تَاًس هفیس  

. ٍاقغ ضَز اهب هصزف هسام ایي ٍیتبهیي تَصیِ ًوی ضَز

اس ػَاهلی کِ هی تَاًس تَْع زٍراى ثبرزاری را کبّص  یکی

. زّس استفبزُ اس رصین ّبی پز پزٍتئیي است

ثَییسى لیوَتزش تبسُ،هصزف سًدجیل ،توطک ،ًؼٌبع 

،سیت سهیٌی ضیزیي ثزای کبّص تَْع ٍ استفزاؽ تَصیِ 

. هی ضَز

 


