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ٚػط لفؼٝ ػیٙٝ ٚ خـر اػسخٛاٖ ػیٙٝ ٚ یا طشف چح لؼٕر درد در 

 جّٛی لفؼٝ ػیٙٝ ؿشٚع ٔیـٛد.  

دسد ٔی زٛا٘ذ دس ػایش تخؾ ٞای تذٖ ٔا٘ٙذ ؿىٓ ٚ تاصٚٞا ٘یض ٌؼسشؽ 

  خیذا وٙذ.

 6ػٛأُ ٔؼسؼذ وٙٙذٜ تیٕاسی

 فـاسخٖٛ تالا 

 دیاتر 

 ػاتمٝ خا٘ٛادٌی 

 وٓ زحشوی 

 چالی 

 ػلثا٘یر 

 غزاٞای آٔادٜ ٔطُ فؼر فٛد 

 زـخیق6 زاسیخچٝ تیٕاس )زٛكیف ٘ـا٘ٝ ٞای ٔٛجٛد

،زاسیخچٝ تیٕاسی لثّی،زاسیخچٝ ػلأر خا٘ٛادٌی  تٝ خلٛف تیٕاسی   

لّثی ،ػٛاتك لثّی دستاسٜ ػٛأُ خطشصا  ٔا٘ٙذ ٔلشف ػیٍاس، ٔـشٚتاذ 

  اِىّی ٚ ...( 

  تشسػی ٘ٛاس لّثی  

 تشسػی  آ٘ضیٓ ٞای لّثی  تا آصٔایؾ خٖٛ 

  اوٛواسدیٌٛشافی                                              

       

خٕفّسی وٝ دس دػر داسیذ حاٚی ٌشأی 6    ٔذدجٛی

اطلاػاذ هشٚسی دس خلٛف تیٕاسی فؼّی ؿٕا ٚ  

 چٍٍٛ٘ی سٚ٘ذ دسٔاٖ ٚ ٔشالثر آٖ ٔی تاؿذ

ِخسٝ خٖٛ دس دیٛاسٜ ی ػشٚق لّة  ٔا٘غ اص حُٕ كحیح 

 اوؼیظٖ تٝ تافسٟا  ؿذٜ ٚ  ػأُ اَٚ حٕلاذ لّثی ٔی تاؿذ

 

 

 

دسد لّثی                                                             

 ػلایٓ تیٕاسی 

دسكذ افشاد تی  02ػلأر اكّی دسد لفؼٝ ػیٙٝ  اػر تا ایٗ ٚجٛد 

         ػلأر ا٘ذ

 زؼشیك ٚ زٟٛع 

 ػشٌیجٝ ٚ زٍٙی ٘فغ 

  دسد دس لفؼٝ ػیٙٝ ،خـر ،دػر ،ٌشدٖ 

 دسد لفؼٝ ػیٙٝ ٔی زٛا٘ٙذ ؿثیٝ احؼاع فـاس ٚ 

دس حاَ خشد فـشدٌی دس لفؼٝ ػیٙٝ تاؿذ تٝ حذی وٝ اٍ٘اس لفؼٝ ػیٙٝ ؿٕا 

      شدن است.

      
      

    

 

 

 

ؿثىٝ تٟذاؿر ٚ دسٔاٖ ؿٟشػساٖ آػساسا   تیٕاسػساٖ ؿٟیذ 

 تٟـسی 

 دس ٔٛسد تیٕاسی حاد ػشٚق لّثی چٝ ٔی دا٘یذ؟  

   ٌشٜٚ ٞذف  6  تیٕاساٖ لّثی                     

 

 

 

    زٟیٝ ٚ زٙظی6ٓ               

وٕیسٝ آٔٛصؽ ػلأر تیٕاسػساٖ ؿٟیذ تٟـسی آػساساتا 

 ccuٕٞىاسی تخؾ 

 2020زذٚی6ٗتٟاس 

 620204245زاسیخ  تاصٍ٘شی 

 20204245زاسیخ ٚیشایؾ6
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تیٕاسػساٖ ؿٟیذ -فّىٝ خشػساس -آػساسا 6 خیاتاٖ خاػذاساٖ  

  تٟـسی آػساسا

  22400442224 -22400443055زّف6ٗ       

 

 

 

 

 

 

 

قلة ٍ عررٍ     —سَدارث -هٌاتع: درسٌاهِ جاهع ترًٍر  

0202 

  -شالِ هحوذ علیْا -ترجوِ :دکتر سیذهسلن هْذٍی ضْری  

 هلاحت ًیک رٍاى هفرد

   

 —راٌّوای آهَزش هذدجَ ترای هراقثت در هٌسل

 0932فاطوِ علایی . جاهعِ ًگر. 

 

اس رژین غذایی پز فیبز هاًٌد هیٍْ ّ  
  طبشیجات تاسٍ  بیؼتز اطتفادٍ ًوایید.

 دارّ ُا را طبك ًظز پشػک هصزف کٌید

 

 

 

  لشف صیش صتا٘ی ٘یسشٚ ٌّیؼیشیٗ سا تٝ ٕٞشاٜ داؿسٝ تا

 افشاد خا٘ٛادٜ سا اص ٔحُ ٍ٘ٝ داسی داسٚ تاخثش وٙیذ

دلیمٝ تؼذ اصٌزاؿسٗ  21زا  22تشای خیـٍیشی اص ػشٌیجٝ 

 لشف صیش صتا٘ی اػسشاحر وٙیذ.

لشف ٞا سا دس ظشف زیشٜ سً٘ تا دسب تؼسٝ دس جای ػشد 

 ٍ٘ٝ داسیذد

لشف  1اِی  4دس كٛسذ تشطشف ٘ـذٖ دسد زا ٔلشف 

    زٕاع تٍیشیذ. 221صیش صتا٘ی تا 

سطیٓ غزایی ػآِ )ٌٛؿر ٞای وٓ چشب ٔا٘ٙذ ٔاٞی ٚ 

 ٔشؽ،تٛلّٕٖٛ ِٚثٙیاذ وٓ چشب (ٔلشف ٕ٘اییذ.

ٔلشف ٌٛؿر لشٔض ٚ زخٓ ٔشؽ سا ٔحذٚد وٙیذ ،اص 

اصٔلشف خٛسدٖ ػٛػیغ ٚ واِثاع خٛدداسی وٙیذ 

ادٚیٝ جاذ زٙذ ٚ ٘ٛؿاتٝ 

ٞای ٌاصداس  خٛدداسی 

  وٙیذ.

جِت پیؼگیزی اس دردُای للبی چَ باید کزد؟              

فؼاِیر خٛد سا تٝ زذسیج افضایؾ دٞیذ . اص فؼاِیر ٞایی وٝ 

  خؼسٍی ٚ زٍٙی ٘فغ ٔی ؿٛد خٛدداسی وٙیذ.تاػص 

   دس حیٗ ا٘جاْ فؼاِیر ٞای سٚصا٘ٝ دٚسٜ ای اػسشاحر وٙیذ 

  اص تشداؿسٗ تاس صیاد ٚ ا٘جاْ ٚسصؽ ٞای ػٍٙیٗ خٛدداسی وٙیذ.

ٍٞٙاْ حٕاْ وشدٖ یا ؿا٘ٝ وشدٖ ٔٛ ٚ ٔؼٛان صدٖ اص كٙذِی اػسفادٜ 

  وٙیذ.

تٝ ٔٙظٛس واٞؾ فـاس تش سٚی لفؼٝ ػیٙٝ ٚ ٕٞچٙیٗ واٞؾ ٘فخ ؿىٓ، ٔٛاد 

 غزایی سا تٝ ٔمذاس وٓ ٚ دفؼاذ صیاد ٔلشف وٙیذ.

اص ا٘جاْ ٚسصؿٟای ػٍٙیٗ ٚ ٘اٌٟا٘ی خٛدداسی وٙیذ ٚ  اص ا٘جاْ حشواذ 

 ٚسصؿی تلافاكّٝ تؼذ اص غزا تدشٞیضیذ  .

 تیٗ واس ٚ فؼاِیر دس فٛاكُ ٔٙاػة اػسشاحر وٙیذ.  

 دس ٞٛای تؼیاس ػشد ٚ یا تؼیاس ٌشْ تیشٖٚ ٘شٚیذ.    

 اص تشخٛسسد تا ٚهؼیر  ٞای ػاطفی خش اػسشع تدشٞیضیذ.    

 اص خٛسدٖ غزاٞای ػٍٙیٗ خٛدداسی وٙیذ.  

 سطیٓ غزایی وٓ ٕ٘ه ٚ وٓ چشب سا سػایر وٙیذ.    

 اص اػسؼٕاَ دخا٘یاذ ٚ ٔـشٚتاذ اِىّی خٛدداسی وٙیذ.    

 اص ٔا٘ذٖ دس ازالی وٝ ػیٍاس ٔی وـٙذ تدشٞیضیذ.  

دس ٞٛای ػشد ِثاع ٌشْ زش تدٛؿیذ ٚ تش خلاف جٟر    ٚصؽ تاد حشور    

 ٘ىٙیذ.         

  اص دٚؽ آب ػشد ٚ یا آب خیّی ٌشْ اجسٙاب وٙیذ.  

 .اص اػسشع ٞای سٚحی ٚ فـاسٞای ػلثی دٚسی وٙیذ  
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 ر ًارسایی قلثی چِ چیسی هوکي است رخ دّذ؟د

لّة تٝ ا٘ذاصٜ وافی خٖٛ خٕح ٕ٘یىٙذ. ٔایؼاذ دس سیٝ جٕغ  

ٔی ؿٛ٘ذ وٝ تٝ آٖ ادْ سیٛی ٌفسٝ ٔی ؿٛد. ٔایؼاذ دس تذٖ 

 زجٕغ  خیذا ٔیىٙٙذ.

دس ٘سیجٝ خٖٛ تٝ ػیاٞشي ٞا تش ٔیٍشدد تذ٘ثاَ آٖ ٔایؼاذ تذٖ 

  افضایؾ ٔیاتذ  ٚ ٔٙجش تٝ زٛسْ خاٞا ٚ ػاق خا ٌشدد .

زٍٙی ٘فغ تٝ ٚیظٜ ٍٞٙاْ دساص وـیذٖ .خؼسٍی ،احؼاع تی 

حاِی  ٚ هؼف ٚ افضایؾ ٚصٖ تذٖ تٝ دِیُ جٕغ ؿذٖ 

 .   ٔایؼایجاد ٔی ؿٛد

 

 

 علاین بیواری 

 تٌگی ًفض بْیژٍ بَ ٌُگام دراس کؼیدى 

 

 

 

 تْرم پاُا هچ پاّ  طاق پا

 

 تصْیز هزبْط بَ ادم پا 

 خظتگی ،احظاص بیحالی 

 افشایغ ّسى بدلیل جوع ػدى هایع 

   
   

  

 

 

 

 

 ؿثىٝ تٟذاؿر ٚ دسٔاٖ ؿٟشػساٖ آػساسا

 تیٕاسػساٖ ؿٟیذ تٟـسی آػساسا

  دس ٔٛسد    ٘اسػایی لّثی چٝ  ٔی دا٘یذ؟    

  

  

  

  

 

زٟیٝ ٚ زٙظی6ٓوٕیسٝ آٔٛصؽ ػلأر تیٕاسػساٖ ؿٟیذ تٟـسی 

 آػساسا

 ccuتا ٕٞىاسی تخؾ 

 2020زذٚی6ٗتٟاس 

 620204245زاسیخ  تاصٍ٘شی 

 20204245زاسیخ ٚیشایؾ6

خٕفّسی وٝ دس دػر داسیذ حاٚی 6   ٔذدجٛی  ٌشأی 

اطلاػاذ هشٚسی دس خلٛف تیٕاسی فؼّی ؿٕا ٚ  چٍٍٛ٘ی 

 .سٚ٘ذ دسٔاٖ ٚ ٔشالثر اصآٖ ٔی تاؿذ

٘اسػایی لّثی  ٚهؼیسی اػر وٝ دس آٖ لّة ٕ٘ی زٛا٘ذ  خٖٛ 

لاصْ تشای ٘یاص ٞای تذٖ سا خٕح وٙذٚ ٘یاص تذٖ تٝ خٖٛ 

 ،اوؼیظٖ زأیٗ ٕ٘ی ؿٛد.

٘اسػایی لّثی دس طَٛ ٞفسٝ ٞا،ٔاٟٞا ٚ ػاِٟا ٔسؼالة هؼیف 

ؿذٖ لّة ٚ زٛا٘ایی وٕسش آٖ تشای خٕح وشدٖ خٖٛ  ٔسٙاػة 

تا ٘یاص ٞای تذٖ ایجاد ٔی ؿٛد . ٘اسػایی لّثی ٔٙجش تٝ 

 تضسي ؿذٖ لّة )تطٗ چح( ٔی ؿٛد .

افشاد  تؼیاسی تا ٘اسػایی احسما٘ی  لّة ص٘ذٌی  ٔی وٙٙذ ٚ 

٘اسػایی احسما٘ی لّة یىی اص ؿایغ زشیٗ  ػُّ ٔشاجؼٝ تٝ 

 ػاَ ٔی تاؿذ.     21تیٕاسػساٖ ٞا دس افشاد تالای 

اٌش ؿٕا دس ٔؼشم خطش اتسلا تٝ ایٗ تیٕاسی ٞؼسیذ تایذ اص     

ٕٞیٗ أشٚص ؿیٜٛ ص٘ذٌی خٛدزاٖ سا جٟر خیـٍیشی اص تشٚص 

 ػٛاسم زغییش دٞیذزا اص ص٘ذٌی ِزذ تیـسشی تثشیذ
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زـخیق6                                                                     

دس سادیٛ ٌشافی ػادٜ لفؼٝ ػیٙٝ ٕٔىٗ اػر 

تضسٌی ػایٝ لّة ٚ احسماٖ سیٛی ٔـاٞذٜ 

 ؿٛد.  

 

 

 ا٘جاْ اوٛواسدیٌٛشافی 

دس ٔٛسد دسٔاٖ ٚ زٛكیٝ ٞا ٚ الذأاذ خیـٍیشا٘ٝ چٝ ٔی 

 دا٘یذ؟

 اصاػسؼٕاَ ػیٍاس خٛدداسی وٙیذ.- 

 اص ا٘جاْ فؼاِیر ٞای ػٍٙیٗ  ٚ ٘اٌٟا٘ی خشٞیض وٙیذ.-

 فؼاِیر ٞای خٛد سا وٕسش وٙیذ.

 

 

 

 

          

تٝ خضؿه ٔؼاِج جٟر ٔؼایٙٝ تٝ ٔٛلغ ٔشاجؼٝ ٕ٘اییذ.ٚدسٔاٟ٘ای 

 داسٚیی سا صیش ٘ظش خضؿه ادأٝ دٞیذ.

 جٟر تشسػی افضایؾ ٔایغ، سٚصا٘ٝ خٛد سا ٚصٖ وٙیذ.

   اص ٔلشف غزاٞای ؿٛس  ٚ ٕ٘ه تدشٞیضیذ.

 اص سصیٓ غزایی ػآِ حاٚی ٔمادیش ا٘ذن

 چشتی ٔا٘ٙذ ٔشؽ ٚ ٔاٞی ٚ ِثٙیاذ وٓ  

 چشب  اػسفادٜ وٙیذ.

    اص اهافٝ ٚصٖ جٌّٛیشی وٙیذ.

اص اهطشاب ٚ تشخٛسد تا ٚهؼیر ػاطفی خش اػسشع دٚسی 

    وٙیذ.

 ٔیٜٛ ٚ ػثضیجاذ  زاصٜ ٔلشف ٕ٘اییذ.

اص لطغ خٛدػشا٘ٝ ٚ وٓ ٚ صیاد وشدٖ داٚسی خٛد تدشٞیضیذ 

   

 

 

 

       

بایاواارطاتااى -فلکَ پزطتاار -آطتارا : خیاباى پاطداراى 
  ػِید بِؼتی آطتارا

   99433841114 -99433844300تلفي:       

 آدرص طایت بیوارطتاى 

ac.ir/Astarah .www.gums 

 

  

 

 

 

 

   

لالاو ّ —طاْدار  -هٌابع: درطٌااهاَ جااهاع بازًّاز 
 .9990عزّق

ژالاَ   -تزجوَ :دکتز طیدهظلن هاِادّی ػاِازی 
 هلاحت ًیک رّاى هفزد  -علیِا 

 9408چاپ چِارم    طال ًاػز:     

 

 —راٌُوای آهْسع هددجْ بزای هزالبت در هٌشل

 9409فاطوَ علایی . جاهعَ ًگز. 
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 ػبکَ بِداػت ّ درهاى ػِزطتاى آطتارا

 بیوارطتاى ػِید بِؼتی آطتارا

 

 

 

 

 

 در هَرد  ادم ریِ چِ هی داًیذ؟           

 گرٍُ ّذف:تیواراى هثتلا تِ ادم ریِ                                                       

 تْیِ ٍ تٌظین: کویتِ آهَزش سلاهت تیوارستاى

 ضْیذ دکتر تْطتی آستارا      

     ccuتا ّوکاری تخص 

 2020زذٚی6ٗتٟاس 

 620204245زاسیخ  تاصٍ٘شی 

 20204245زاسیخ ٚیشایؾ6

 

خٕفّسی وٝ دس دػر داسیذ حاٚی  ٔذدجٛی ٌشأی 6  

اطلاػاذ هشٚسی دس خلٛف تیٕاسی فؼّی ؿٕا ٚ  

 .چٍٍٛ٘ی سٚ٘ذ دسٔاٖ ٚ ٔشالثر اصآٖ ٔی تاؿذ

دس ؿؾ ٞاػر وٝ ٔؼٕٛلا  ادْ حاد سیٝ زجٕغ غیشطثیؼی ٔایغ

یه ٚهؼیر جذی ٚ تٝ ػّر تیٕاسی لّثی تٛجٛد ٔی آیذ.

زٟذیذ وٙٙذٜ ص٘ذٌی تیٕاس اػر ادْ سیٝ ٔی زٛا٘ذ تٝ 

دلایُ غیش لّثی ٘یض ایجاد ؿٛد اصجّٕٝ ایٗ ػٛأُ ٔی 

زٛاٖ تٝ ٘اسػایی حاد وّیٝ ٚیا ػایش ؿشایطی وٝ ٔٙجش 

 تٝ احسثاع ٔایغ 4دس تذٖ ؿٛ٘ذ 

ػٛأُ زـذیذ وٙٙذٜ ی تیٕاسیادْ سیٝ چیؼر؟                                                      

 ػاَ   22ػٗ تالای 

 اػسشع.       

 حّٕٝ لّثی یا ٞش٘ٛع تیٕاسی لّثی.   

 فـاس خٖٛ تالا ٚ چالی.   

 اػسؼٕاَ دخا٘یاذ.    

 خؼسٍی ٚ واس صیاد 

ػلائ6ٓ                                                                          

 واٞؾ زٙفغ ٚ احؼاع خفٍی 

 ػشد ٚ ٔشطٛب ؿذٖ دػر ٞا     

 خٛػر خاوؼسشی ٚػیا٘ٛص ؿذٖ) آتی سً٘(تؼسش ٘اخٗ ٞا          

 ٘ثن زٙذ ٚ هؼیف      

 دسد لفؼٝ ػیٙٝ

 ٚسیذٞای ٌشد٘ی تشجؼسٝ    

ػشفٝ ٕٞشاٜ تا  خّط وف آِٛد                                                       

زٙفغ ػشیغ ٚ خش كذا                                                                 

 اهطشاب ٚ احؼاع زشع اص خفٍی       

                                ٌیجی ٚ تی لشاسسی         

 تٌگی ًفس

تٌگی ًفس حولِ ای ضثاًِ کِ تیوار را از خَاب تیذار  

 هی کٌذ           
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 دس ٔٛسد زـخیق تیٕاسی چٝ ٔی دا٘یذ؟                              

خضؿه  تا زٛجٝ تٝ اسصیاتی ػلایٓ  اِیٙی ٚ اص طشیك       

  اوٛواسدیٌٛشافی زـخیق لطؼی ٔیذٞذ

  ادْ حاد سیٝ یه ٚهؼیر اٚسطا٘غ ٚخطش٘ان اػر

وٝ لاصْ اػر دس كٛسذ تشٚص ػلایٓ ػشیؼاب تٝ اٚسطا٘غ ٔشاجؼٝ 

                                . ٕ٘اییذ

 ادْ سیٝ چٍٛ٘ٝ دسٔاٖ ٔی ؿٛد ؟ 

 تیٕاس تایذ دس تیٕاسػساٖ تؼسشی ؿذٜ  ٚ تا زجٛیض 

 ٌـادوٙٙذٜ ایداسٚٞای ادساس آٚس ٔطُ فٛسٚصٔایذٚ

 ػشٚلی ٔطُ ٘یسشٌّٚیؼیشیٗ داخُ ٚسیذی ٚ   

 اوؼیظٖ تٝ تیٕاس وٕه ؿٛد زا ٔایغ اهافی دفغ

 ؿذٜ ٚ زٙفغ تیٕاس تٟسش ٌشدد. 

 خیـٍیشی اص ادْ سیٝ ٔا٘ٙذ اوطش ػٛاسم لّثی ساحسسش اص

 دسٔاٖ اػر.

 تا ٔلشف كحیح ٚ تٝ ٔٛلغ داسٚٞا اص  ػلایٓ جٌّٛیشی وٙیذ.

دسكٛسذ تشٚص ػفٛ٘ر زٙفؼی ٚ ٘اساحسی ٌٛاسؿی ػشیؼا تا 

 خضؿه ٔـٛسذ وٙیذ. 

دس كٛسذ ٔـاٞذٜ ٞشیه اص ٔٛاسد ریُ ػشیؼا تٝ خضؿه 

 ٔشاجؼٝ وٙیذ

 ػشفٝ ٞای خـه ،ؿىایر اص خؼسٍی ،افضایؾ 

ٚصٖ،زٍٙی ٘فغ دس صٔاٖ فؼاِیر،زٛسْ خا،زجٕغ ٔایغ دسؿىٓ 

 جٟر خیـٍیشی اص ادْ سیٝ چٝ تایذ وشد؟

٘حٜٛ كحیح اػسفادٜ اص داسٚٞا ٚ    د تخٛاٞیذ ص خضؿه ٚ خشػساس خٛا 

 .             ػٛاسم آٟ٘ا سا تشای ؿٕا زٛهیح دٞذ

 تا ٘ظش خضؿه ٚصٖ خٛد سا وٙسشَ وٙیذ ٚ دس كٛسذ افضایؾ

 .ویٌّٛشْ دس ٞفسٝ تٝ خضؿىاٖ ٔؼاِج خٛد خثش دٞیذ 4 

 اص سطیٓ غزاییساٖ وٓ ٕ٘ه ٚ وٓ چشتی اػسفادٜ وٙیذ

 اص خٛسدٖ غزاٞای وٙؼشٚ ؿذٜ خٛدداسی وٙیذ

 اص ٘ٛؿیذٖ ٔایؼاذ تٝ ٔمذاس صیاد خٛدداسی وٙیذ

 اص ٔلشف اِىُ، ػیٍاس ٚ زٙثاوٛ خٛدداسی وٙیذ .

 .اص خیادٜ سٚی دس ٞٛای خیّی ٌشْ یا خیّی ػشد خٛدداسی وٙیذ

  .دس كٛسذ چالی، تا فؼاِیر ٚ سطیٓ غزایی ٚصٖ خٛد سا وٙسشَ وٙیذ

 تطٛس ٔٙظٓ ٚسصؽ وٙیذ ، لذْ صدٖ ٚ ػایش فؼاِیسٟا سا تٝ 

 زذسیج افضایؾ دادٜ ٚ ٔشالة تاؿیذ تٝ ا٘ذاصٜ ای ٘ـٛد 

 .وٝ تاػص خؼسٍی ٚ زٍٙی ٘فغ ؿٕا ٌشدد

 ٕ٘ه سطیٓ غزایی خٛد سا واٞؾ دٞیذ      

داسٚ ٞای خٛد سا طثك ٘ظش ٚصٖ خٛد سا دس حذ ٔطّٛب حفظ     

 خضؿه ٔلشف وٙیذ   

 دس كٛسذ تشٚص ػلائٓ ادْ سیٝ تٝ خضؿه ٔشاجؼٝ وٙیذ

       

 

اص زغزیٝ ػآِ حاٚی ٔمادیش ا٘ذن چشتی ٘ظیش ٔشؽ ٚ ٔاٞی ِٚثٙیاذ   

 وٓ چشب ٚ ٔیٜٛ ٚ ػثضیجاذ زاصٜ ٔلشف وٙیذ 

 

 

 

 2453لّة ٚ ػشٚق —ػٛداسش -دسػٙأٝ جأغ تشٚ٘ش 6ٔٙاتغ   

ٔلاحر   -طاِٝ ٔحٕذ ػّیٟا -زشجٕٝ 6دوسش ػیذٔؼّٓ ٟٔذٚی ؿٟشی 

 ٘یه سٚاٖ ٔفشد

 2454چاج چٟاسْ    ػاَ ٘اؿش6     

 —سإٞٙای آٔٛصؽ ٔذدجٛ تشای ٔشالثر دس ٔٙضَ

 9409فاطوَ علایی . جاهعَ ًگز. 

 

 

 

 

 

 

 آدسع 6آػساسا خیاتاٖ خاػذاساٖ فّىٝ خشػساس 

 تیٕاسػساٖ ؿٟیذ دوسش تٟـسی آػساسا   

                                                            

   22400443055_22400442224زّف6ٗ

    WWW.gums.ac.ir/astarah   ٖػایر  تیٕاسػسا 
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 ؿثىٝ تٟذاؿر ٚ دسٔاٖ ؿٟشػساٖ آػساسا

 تیٕاسػساٖ ؿٟیذ تٟـسی آػساسا

 

 

 

 ػىسٝ لّثی چٝ ٔی دا٘یذ؟دس ٔٛسد 

 ٌشٜٚ ٞذف6تیٕاساٖ لّثی                                                                 

زٟیٝ ٚ زٙظیٓ 6 وٕیسٝ آٔٛصؽ ػلأر تیٕاسػساٖ ؿٟیذ دوسش 

 تٟـسی آػساسا

 ccuتا ٕٞىاسی تخؾ 

 2020زذٚی6ٗتٟاس 

 620204245زاسیخ  تاصٍ٘شی 

 20204245زاسیخ ٚیشایؾ6

تطٛس طثیؼی دیٛاسٜ سٌٟای تذٖ ٘شْ ٚ ا٘ؼطاف خزیش٘ذ.تٝ طٛسی  

وٝ خٖٛ تٝ ساحسی ٔی زٛا٘ٙذ داخُ آٟ٘ا جشیاٖ داؿسٝ تاؿذ.ِٚی 

تٝ ٔشٚس صٔاٖ چشتی ٚ ٔٛاد دیٍش ٘ظیش زشویثازی وٝ اص دخا٘یاذ 

تش جا ٔی ٔا٘ذ سٚی ػطح داخُ سي سػٛب وشدٜ ٚ ٔجشای سي 

 سا زًٙ زش ٔی وٙذ وٝ ٘سیجٝ آٖ زلّة ؿشاییٗ ٔی ؿٛد. 

 

 

 

اٌش ٞش وذاْ اص ػشٚق وشٚ٘ش لّة دچاس ایٗ حاِر ؿٛ٘ذآٖ 

لؼٕر اص ػوّٝ لّة زٛػط ایٗ ػشٚق خٖٛ سػا٘ی ٕ٘ی ؿٛ٘ذ ٚ تش 

اضش واٞؾ جشیاٖ خٖٛ كذٔٝ  ٔی تیٙٙذ.ٌاٞی ٘یض ٚجٛد ِخسٝ دس 

ٔؼیش سٌٟا ٚیا حسی ا٘مثام ؿذیذ ایٗ ػشٚق تاػص واٞؾ ؿذیذ 

یا لطغ جشیاٖ خٖٛ ٚ دس  ٘سیجٝ ٔحشْٚ ؿذٖ لّة اص خٖٛ ٚ 

 اوؼیظٖ ٔٛسد ٘یاص ؿذٜ ٚ ػىسٝ لّثی سا ػثة ٔی ؿٛد 

ػلائٓ ٚ ٘ـا٘ٝ ٞای ػىسٝ لّثی چٝ ٔی دا٘یذ؟                                                              دس ٔٛسد      

 دسد ٘اٌٟا٘ی ٚ ؿذیذ دس جّٛی لّة یا صیش جٙاؽ

أسذاد دسد  تش ٔطا٘ٝ ٞا ٚ تاصٚ ٞا ٚ دػسٟا ٚ فه خاییٗ ٚ ٘احیٝ    

 ٔؼذٜ    ،   احؼاع   فـاس ؿذیذ سٚی ػیٙٝ 

 

 

 

 دسد زیش وـٙذٜ ٚ خشد وٙٙذٜ   ٔطُ فشٚ سفسٗ چالٛ              

                                                                                   ػشق ػشد ٚ صیاد   ،   سً٘ خشیذٌی    ،   تیمشاسی                                                                               

 زٟٛع ٚ اػسفشاؽ   ،   زٍٙی ٘فغ     

 ػٛأُ زـذیذ وٙٙذٜ ػىسٝ لّثی وذأٙذ؟   

ػٗ تالا  .داؿسٗ ػاتمٝ خا٘ٛادٌی تیٕاسی لّثی . چشتی خٖٛ تالا 

تٝ ٚیظٜ وّؼسشَٚ. فـاس خٖٛ تالا .ٔلشف دخا٘یاذ. چالی. 

فـاسٞای ػلثی ٚ سٚحی .وٓ زحشوی ٚ ٚسصؽ ٘ىشدٖ .تیٕاسی 

 (ِخسٝ خٖٛ )زشٚٔثٛص 
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                                                                ػىسٝ لّثی چٍٛ٘ٝ دسٔاٖ ٔی ؿٛد؟  

الذأاذ داسٚیی ٔطُ  اػسفادٜ اص داسٚی ٘یسشٚ ٌّیؼیشیٗ ٚ دسٔاٖ 

تا اوؼیظٖ زٛػط ٔاػه یا ػٛ٘ذ تیٙی  اػسفادٜ اص آٔدَٛ ٞای 

 ٔؼىٗ  ٘ظیش خسذیٗ ٚ ٔٛسفیٗ                                   

 جٟر خیـٍیشی اص ػىسٝ لّثی  چٝ تایذ وشد؟       

  داسٚ ٞا سا طثك ٘ظش خضؿه ٔلشف ٕ٘اییذ 

 

 

  ٗاص ٔلشف دخا٘یاذ ٚ ٔـشٚتاذ اِىّی ٚ ٘ٛؿیذ٘ی ٞای وافیی

 داس ٚ ٌاصداسخشٞیض وٙیذ 

  .اص افشاد ػیٍاسی دٚسی وٙیذ 

  ،ّٓجٟر واٞؾ وّؼسشَٚ خٖٛ اص  غزاٞایی ٔا٘ٙذ ػٛیا، و

ِٛتیا ػثض ٚ لشٔض، ٘اٖ ٌٙذْ، تش٘ج ػثٛػذاس، جٛ، 

 ػیة،ٌلاتی، اػسفادٜ وٙیذ.

 ٖاص خٛسدٖ غزای صیاد ٚ ػجّٝ دس غزا خٛسد 

 خٛدداسی وٙیذ  

 4-0ٞفسٝ اص سا٘ٙذٌی اجسٙاب وٙذ  

اص ا٘جاْ فؼاِیر جٙؼی دس صٔاٖ خؼسٍی ٚ خغ اص خٛسدٖ   

 .غزایی ػٍٙیٗ خٛدداسی وٙیذ

اص سطیٓ غزایی وٓ ٕ٘ه ٚ وٓ چشب ٔا٘ٙذ ٔشؽ ٚ ٔاٞی ٚ ِثٙیاذ     

 وٓ چشب اػسفادٜ وٙیذ     

اص ا٘جاْ ٚسصؿٟای ػٍٙیٗ ٚ ٘اٌٟا٘ی خٛدداسی وٙیذ. ٚصٖ خٛد      

 سا دس حذ ٔطّٛب  ٍ٘ٝ داسیذ ٚ اص اهافٝ ٚصٖ خٛدداسی وٙیذ          

 

 

 

                                                      

 

     َاٌش ٔثسلا تٝ دیاتر ٞؼسیذ لٙذ خٖٛ خٛد سا وٙسش

 ٕ٘اییذ.ٔلشف لٙذ ٚ ؿىش سٚصا٘ٝ سا واٞؾ دٞیذ.   

                     

 

 

  .فـاس خٖٛ خٛد سا تطٛس ٔٙظٓ وٙسشَ  وٙیذ 

تٝ خضؿه ٔؼاِج جٟر ٔؼایٙٝ تٝ ٔٛفغ ٔشاجؼٝ ٕ٘اییذ.ٚ داسٚٞا سا  

 طثك ٘ظش خضؿه ٔلشف وٙیذ.

  

 :هٌابع   

للو ّ عزّق —طْدار  -درطٌاهَ جاهع بزًّز 
،9990 

ژالَ -تزجوَ :دکتز طیدهظلن هِدّی ػِزی 
 هلاحت ًیک رّاى هفزد  -  علیِا 

 9408چاپ چِارم    طال ًاػز:     

 

 —راٌُوای آهْسع هددجْ بزای هزالبت در هٌشل

 9409فاطوَ علایی . جاهعَ ًگز. 
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