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ی ثذٚ ٚسٚد
آٔٛصؿٟب

 

A1-A6 

 

 ...ٔؼشفی ثخؾ ، ٘بْ پشػتبس،ٔچ ثٙذ ؿٙبػبيی،صً٘ احضبس پشػتبس ٚ 

 ٔؼشفی تیٓ پضؿىی

 ٔٙـٛس حمٛق ثیٕبس

 ٘حٜٛ سػیذٌی ثٝ ؿىبيبت

M B1 ثیٕبسی ا٘ؼذاد سيٝ، يه ثیٕبسی تٙفؼی ثب پیـشفت آٞؼتٝ ٚ لبثُ پیـٍیشی : ًَع ثيوبری ٍ ًحَُ درهبى

 ٘ـب٘ٝ ی اكّی 3ايٗ ثیٕبسی ثب . ايٗ ثیٕبسی ٔٙجش ثٝ ا٘ؼذاد جشيبٖ ٞٛا ثٝ داخُ يب خبسد سيٝ ٔی ؿٛد.اػت

ايٗ ٘ـب٘ٝ ٞب ٔؼٕٛلا ثب . ػشفٝ ٞبی ٔضٔٗ، تِٛیذ خّظ ٚ تٍٙی ٘فغ حیٗ وبس ٚ فؼبِیت : ٔـخق ٔی ؿٛد

تٍٙی ٘فغ ٔؼٕٛلا . ٕٔىٗ اػت دس صٔؼتبٖ ثب ثشٚص يه ػشٔب خٛسدٌی تـذيذ يبثذ. ٌزؿت صٔبٖ ثذتش ٔی ؿٛد

ػیٍبس اص ٟٔٓ تشيٗ ػٛأُ ايجبد وٙٙذٜ ايٗ ثیٕبسی اػت .ٔذاْٚ ٚ پیـشٚ٘ذٜ اػت ٚ ثب فؼبِیت تـذيذ ٔی ؿٛد

 . ٚساحت، آِٛدٌی ٞٛا، تٕبع ؿغّی ٚ ػفٛ٘ت ٚيشٚػی ٔی ثبؿذ: ػٛأُ ٔٛحش ديٍش

A B5 ثشاثش يه فشد ػبدی ثشای تٙفغ ا٘شطی 10ؿخق ثب ايٗ ثیٕبسی ٔی تٛا٘ذ ثٝ ا٘ذاصٜ : تغذیِ ٍ رصین غذایی 

٘بٖ، : وشثٛٞیذسات ٞب ٔٙجغ اكّی ا٘شطی ٔی ثبؿذ وٝ ٔی تٛاٖ دس ايٗ ٌشٜٚ اص غزاٞبيی ٔب٘ٙذ. ٔلشف وٙذ

 . ٔبوبسٚ٘ی ٚ ػجضيجبت وٝ ٔٙجغ خٛثی اص ٚيتبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ی ٞؼتٙذ اػتفبدٜ وشد 

 ثشای تمٛيت ػضلات تٙفؼی ٔٛحشٞؼتٙذ وٝ ٔی تٛاٖ دس ايٗ ٌشٜٚ اص غزاٞبيی ٔب٘ٙذ تخٓ ٔشؽ، :پزٍتئيي ّب

 .ؿیش، پٙیش، ٌٛؿت، ٔبٞی ٚ آجیُ ٘بْ ثشد

وشٜ، ٌٛؿت حیٛا٘بت ٚ چشثی ٞبی ٌیبٞی :  ٔٙجغ اكّی ا٘شطی ٞؼتٙذ وٝ دس ٔٙبثغ حیٛا٘ی اصجّٕٝ :چزثی ّب

 .ٔخُ سٚغٗ رست ٚجٛد داس٘ذ ، دس كٛستیىٝ ثیٕبس ٘یبص ثٝ وبٞؾ ٚصٖ داسد اص ٔلشف صيبد چشثی خٛدداسی وٙذ

 چٖٛ اػتشٚئیذٞب ٘یبص ثٝ وّؼیٓ سا افضايؾ ٔی دٞٙذ اص ٔىُٕ ٞبی وّؼیٓ ثٝ ٕٞشاٜ :ٍیتبهيي ّب ٍ هَاد هؼذًی

 . اػتفبدٜ ؿٛدDٚيتبٔیٗ 

 ػذيٓ ثیؾ اص حذ ٔٙجش ثٝ تٛسْ ا٘ذاْ ٞب ٚ افضايؾ فـبس خٖٛ ٚ ٔـىلات لّجی ٔی ؿٛد ثشای :ًوک ٍعذین

 .پیـٍیشی اص ايٗ ٔـىلات ثشای عؼٓ داس وشدٖ غزا اص ادٚيٝ جبت ٚ فّفُ اػتفبدٜ ؿٛد

 6.  ٔلشف ٔیضاٖ ٔٙبػت آة ثبػج سلیك ؿذٖ تشؿحبت سيٛی ٚ حشوت ٚ تخّیٝ ساحت آٖ ٞب ٔی ؿٛد:هبیؼبت

 .ػذْ ٔلشف ٘ٛؿیذ٘ی ٞبی وبفئیٗ داس ٘یض تٛكیٝ ٔی ؿٛد. ِیٛاٖ آة ٚ يب ػبيش ٔبيؼبت سٚصا٘ٝ ٔلشف ؿٛد8تب 
N B4 ثٝ ثیٕبستٛكیٝ وٙیذ تب صٔب٘ی وٝ دس ثیٕبسػتبٖ ثؼتشی اػت ثبيذ عجك ٘ظش پضؿه : هيشاى فؼبليت ثيوبر

اػتشاحت ٔغّك دس تخت داؿتٝ ثبؿذ ٚ ػپغ دس كٛست اجبصٜ خشٚد اص تخت ثبيذ حتٕب اص ٕٞشاٜ يب وٕه 

 دلیمٝ وٙبس تخت ثٙـیٙذ پبٞب سا آٚيضاٖ وٙذ ٚ ػپغ ثٝ آٞؼتٍی دس 20پشػتبس ثخؾ وٕه ثٍیشد ٚ اثتذا 

 .كٛست ػذْ ٚجٛد تٍٙی ٘فؼٛ ػذْ ٘یبص ثٝ اوؼیظٖ اص تخت خبسد ؿٛد
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N B6 ايٕٙی ٚ احتیبعبت: 

.  اػت ٚ ثٝ ٞیچ ٚجٝ تب اجبصٜ پضؿه ٔشثٛعٝ ٘جبيذ اص تخت خبسد ٌشددCBRدس چٙذ سٚص اَٚ ثؼتشی ثیٕبس 

 ٘حٜٛ ثبلا ٚ پبيیٗ آٚسدٖ ٘شدٜ .٘شدٜ ٞبی تخت جٟت پیـٍیشی اص ػمٛط ثٝ كٛست دٚعشفٝ ٚ ٔؼتٕش ثبلا ثبؿذ

 .ٞبی تخت سا آٔٛصؽ دٞیذ

٘حٜٛ اػتفبدٜ اص صً٘ احضبس پشػتبس ٚ تبویذ ثٝ ثیٕبس وٝ دس صٔبٖ خٛاة ٚ ثیذاسی صً٘ دس دػتشع ثبؿذتب ثٝ 

. ساحتی ثتٛا٘ذ پشػُٙ پشػتبسی سا اص ٔـىلات خٛد آٌبٜ ػبصد 

 .ٍٞٙبْ خشٚد اص تخت اص پبيٝ وٙبس تخت اػتفبدٜ وٙذ ٚ اص فیىغ ثٛدٖ چشخٟبی تخت ٔغٕئٗ ثبؿذ

. تٛكیٝ ثٝ ثیٕبس وٝ دس كٛست ٌیجی ٚ خٛاة آِٛدٌی ثذٖٚ اعلاع اص تخت خبسد ٘ـٛد

دس كٛست خشٚد اص تخت اثتذا پبٞبی خٛد سا اص تخت آٚيضاٖ وٙیذ ٚ دس كٛست ػذْ احؼبع ضؼف ٚ ػشٌیجٝ 

اٌش احؼبع ضؼف ٚ ػشٌیجٝ ٘ذاؿتٝ ثبؿیذ ٔیتٛا٘یذ اص تخت . اثتذا ثب تىیٝ ثش تخت دس اعشاف تخت ساٜ ثشٚيذ

 . ٍٞٙبْ اػتفبدٜ اص اوؼیظٖ ػیٍبس ٘ىـیذ ٚ آتؾ سٚؿٗ ٘ىٙیذ.خٛد دٚس ؿٛيذ

ٕٔىٗ اػت ثٝ دِیُ ٔلشف ثشخی اص داسٚٞبی تجٛيض ؿذٜ ثشای ؿٕب أىبٖ خٛ٘شيضی اص ٘مبط ٔختّف ثذٖ 

افضايؾ يبثذ ِزا ٍٞٙبْ جبثٝ جبيی احتیبعبت لاصْ سا ثٝ جب آٚسيذ ٚ دس كٛست ٚجٛد ٞشٌٛ٘ٝ خّظ خٛ٘ی، 

ٞشٌٛ٘ٝ اتلبلات وٝ ٚكُ ثٝ ثیٕبس ٔی ثبؿذ . اػتفشاؽ خٛ٘ی يب ٔذفٛع خٛ٘ی ٚ يب وجٛدی حتٕب اعلاع دٞیذ

سا ثذٖٚ ٕٞبٍٞٙی ثب ... ٔب٘ٙذ ِیذٞبی ٔب٘یتٛسيًٙ لّجی ثیٕبس، دػتٍبٜ پبِغ اوؼی ٔتشی ٚ ٔبػه اوؼیظٖ ٚ 

 . جذا ٘ىٙیذ دػتىبسی ٚ يبپشػتبس خٛد

ی رٍس دٍم
آهَسؽْب

 

M B2 دارٍ ّبیی کِ ثزای درهبى اعتفبدُ هی ؽَد : 

 .تٛكیٝ ٔی ؿٛد وٝ ٞشٌض ٔلشف داسٚ سا لغغ ٘ىٙذ ٚ ثذٖٚ تجٛيض پضؿه دٚص داسٚيی خٛد سا وٓ يب صيبد ٘ىٙذ

. ػبِجٛتبَٔٛ ثشای تؼىیٗ ػلايٓ آػٓ ٔب٘ٙذ ػشفٝ، خغ خغ ػیٙٝ ٚ احؼبع تٍٙی ٘فغ اػتفبدٜ ٔی ؿٛد

ايٗ اػپشی ثب ؿُ وشدٖ ػضلات ٔجبسی تٙفؼی سيٝ ٞب ثشای آػب٘تش ؿذٖ تٙفغ ٚ وٕه ثٝ ػشفٝ اػتفبدٜ 

 .ٔؼٕٛلا آثی سً٘ ٞؼتٙذ ٚ ثٝ ػٙٛاٖ يه داسٚی تؼىیٗ دٞٙذٜ ؿٙبختٝ ٔی ؿٛد. ٔی ؿٛد

 . ػبػت ثبلی ٔی ٔب٘ذ6 تب 4ايٗ داسٚٞب ثٝ ػشػت ٚ ظشف چٙذ دلیمٝ احش  ٔی وٙذ ٚ احش آٖ 

داسٚ سا دلیمب ٕٞب٘غٛس وٝ پضؿه ثٝ . دٚص ٚ ٔمذاس اػپشی ػبِجٛتبَٔٛ  اص فشدی ثٝ فشد ديٍش ٔتفبٚت اػت- 

 دس كٛستیىٝ ثب ٔمذاس تٛكیٝ .ؿٕب تجٛيض وشدٜ اػت اػتفبدٜ ٕ٘بيذ ٚ اصلغغ ٘بٌٟب٘ی ػبِجٛتبَٔٛ اجتٙبة وٙیذ

 .ؿذٜ تٍٙی ٘فغ ؿٕب ثٟجٛد ٘یبفت ثٝ پضؿه ٔشاجؼٝ ٕ٘بيیذ

 دلیمٝ لجُ اص ؿشٚع فؼبِیت ٚسصؿی 15ثشای جٌّٛیشی اص ثشٚص تٍٙی ٘فغ دس ٍٞٙبْ فؼبِیت ٚسصؿی، حذالُ 

 .اص اػپشی ػبِجٛتبَٔٛ اػتفبدٜ وٙیذ

 : دس كٛستیىٝ ؿشايظ ثیٕبسی صيش سا داسيذ لجُ اص تجٛيض، پضؿه خٛد سا اص آٖ ٔغّغ وٙیذ 

حؼبػیت ثٝ ػبِجٛتبَٔٛ يب داسٚٞبی ديٍش، ثبسداسی، ؿیشدٞی، ثیٕبسی لّجی ػشٚلی، فـبسخٖٛ ثبلا، اختلالات 

 تـخیلی، پشوبسی تیشٚئیذ، ديبثت

 . اص تٕبع ايٗ داسٚ ثب چـٓ خٛدداسی وٙیذ.ايٗ داسٚ ٔی تٛا٘ذ ػجت وبٞؾ، ٔمذاس پتبػیٓ دس خٖٛ ٌشدد- 

دس عَٛ دسٔبٖ ثب ػبِجٛتبَٔٛ، اص ا٘جبْ وبسٞبيی ٔب٘ٙذ سا٘ٙذٌی وٝ ثٝ ٞٛؿیبسی وبُٔ ٘یبص داس٘ذ اجتٙبة - 

 . دس عَٛ ٔلشف اص دخب٘یبت اجتٙبة وٙیذ.وٙیذ

 دس عَٛ دسٔبٖ اص ٔلشف ٔحلٛلات حبٚی وبفئیٗ، ؿىلات، چبی، لٟٜٛ ٚ وٛلا خٛدداسی وٙیذ- 

ثشای  )احؼبع ِشصؽ، ضشثبٖ لّت ػشيغ ثذٖٚ دسد لفؼٝ ػیٙٝ:اس جولِ ػَارض عبلجَتبهَل ػجبرتٌذ اس

 ، ػشدسد، ٌشفتٍی ػضلات(ٔذتی وٛتبٜ 
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M B2  ثبس ثٝ داخُ سيٝ 2 يب 1وٝ ػٝ يب چٟبس ثبس دس سٚص ٔلشف ٔی ؿٛد ٚ دس ٞش ثبس  (ٌـبد وٙٙذٜ ثشٚ٘ؾ  )آتشٚٚ٘ت 

ايٗ ٚضؼیت دس عٛلا٘ی ٔذت ٔی تٛا٘ذ سيؼه . ايٗ داسٚ ٔی تٛا٘ذ ٔٛجت خـىی دٞبٖ ؿٛد. اػپشی ٔی ؿٛد

 .اص ايٗ سٚ تٛجٝ ٚيظٜ ثٝ ثٟذاؿت دٞبٖ ٚ د٘ذاٖ ٚ ثشسػی ٚضؼیت د٘ذاٖ تٛكیٝ ٔی ؿٛد. پٛػیذٌی د٘ذاٖ ساثبلا ثجشد

 ػبَ 18ثشای صيش). ػشدسد، ػشٌیجٝ، خـىی دٞبٖ، تبسی ديذ،  دسد ٔؼذٜ، وبٞؾ جشيبٖ ادساس:ػَارض جبًجی

 .(.تٛكیٝ ٕ٘ی ؿٛد

افضايؾ :  دس افشادی وٝ دچبس تـذيذ ػلايٓ ثیٕبسی ؿذٜ ا٘ذتٛكیٝ ٔیـٛد وٝ ػٛاسم جذی آٖ ؿبُٔ کَرتَى ّب،

 .ٚصٖ، ديبثت، پٛوی اػتخٛاٖ، آة ٔشٚاسيذ ٚ افضايؾ خغش ػفٛ٘ت اػت

 .تئٛفیّیٗ ٚ آٔیٙٛ فیّیٗ

 .تٟٛع، ػشدسد، افضايؾ ضشثبٖ لّت ٚ ػٛصؽ اػت: ػبسضٝ تئٛفیّیٗ

ویفیت ص٘ذٌی سا ثٟجٛد ٔی ثخـذ ٚ تٟٙب دسٔب٘ی اػت وٝ ثشای افضايؾ عَٛ ػٕش احجبت ؿذٜ اػت ٚ دس  : اکغيضى

اػتفبدٜ اص جشيبٖ ثبلاتش اص ػٝ ِیتش ثٝ ؿٕب آػیت .  ِیتش اػتفبدٜ وٙیذ3كٛست احؼبع تٍٙی ٘فغ حذاوخش تب 

 .ٔیشػب٘ذ

 . دس ػفٛ٘ت ٞب ی ؿذيذتجٛيض ٔیـٛد:آًتی ثيَتيک ّب 

B3 ٍٕٞشاٜ ثب ٌٛؿت لشٔض وجبة ؿذٜ ثبػج  (تئٛفیّیٗ ٚ پؼٛدٚافذسيٗ ) كشف داسٚٞبی ضذ آػٓ:تذاخل غذا ٍ دار

 .سطيٓ پشوشثٛٞیذسات دفغ آٖ سا وبٞؾ ٔی دٞذ.وبٞؾ احش ايٗ داسٚٞب ٔی ؿٛد

A B14  داؿتٗ ٚضؼیت ٔٙبػت ٍٞٙبْ . ػبػت دس ؿجب٘ٝ سٚص داؿتٝ ثبؿیذ8اػتشاحت وبفی ثٝ ٔیضاٖ : خَاة اعتزاحت

ثشای ثیٕبسا٘ی وٝ . دسجٝ ػش،اػتفبدٜ اص ٚػبيُ وٕىی جٟت ساٜ سفتٗ ػٛدٔٙذ اػت30اػتشاحت ٚ سػبيت پٛصيـٗ 

لبدس ثٝ حشوت ٚ ساٜ سفتٗ ٞؼتٙذ ٚ ٕٔىٗ اػت دس عَٛ فؼبِیت فیضيىی ثٝ اوؼیظٖ دسٔب٘ی ٘یبص پیذا وٙٙذ وپؼَٛ 

دس افشاد ٔجتلا ثٝ ايٗ ثیٕبسی تحُٕ ٘ؼجت ثٝ ٚسصؽ دس . ٞبی ػجه ٚ لبثُ حُٕ اوؼیظٖ دس دػتشع ٔی ثبؿذ

چٖٛ تشؿحبت .عَٛ دٚسٜ ٞبی خبكی اص سٚص ثٝ خلٛف ٍٞٙبْ كجح ٚ پغ اص ثیذاس ؿذٖ اص خٛاة وٓ ٔی ؿٛد 

ثشٚ٘ؾ دس عَٛ ؿت صٔب٘ی وٝ فشد دس ٚضؼیت خٛاثیذٜ لشاس داسد دس سيٝ ٞب تجٕغ پیذا ٔی وٙٙذ ثیٕبس ٔؼٕٛلا دس 

دس فؼبِیت ٞبيی وٝ لاصْ اػت دػت . اػتحٕبْ وشدٖ ٚ ِجبع پٛؿیذٖ دچبس ٔـىُ ؿذٜ ٚاحؼبع خؼتٍی ٔی وٙذ

أب اٌش ثیٕبس ثؼذ اص ثیذاس . ثبلاتش اص ػغح لفؼٝ ػیٙٝ لشاسٌیشد ثیٕبس ثب خؼتٍی ٚ ديؼتشع تٙفؼی سٚثشٚ خٛاٞذ ؿذ

.  ػبػت يب ثیـتش دس اعشاف ساٜ ثشٚد دس آٖ كٛست فؼبِیت ٞبی ٔزوٛس ساثٟتش تحُٕ خٛاٞذ وشد1ؿذٖ ثٝ ٔذت 

پشػتبس ٔی تٛا٘ذ ثب ثش٘بٔٝ سيضی جٟت ا٘جبْ فؼبِیت ٞبی ٔشثٛط ثٝ ٔشالجت اص خٛد ثٟتشيٗ صٔبٖ اػتحٕبْ ،پٛؿیذٖ 

 .ِجبع ٚ ديٍش فؼبِیت ٞبی سٚصا٘ٝ ثٝ وبٞؾ ٔحذٚديت ٞبی ٔزوٛس دس ثیٕبس وٕه ٕ٘بيذ
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N B 13 هغبئل ثْذاؽت فزدی         : 

تٛكیٝ ؿٛد ثب تٛجٝ ثٝ ٚجٛد ػفٛ٘ت ٞبی ثیٕبسػتب٘ی ٔشتجبً دػت ٞبی خٛد سا ثـٛيٙذ ٚ يب اص ٔحِّٟٛبی ضذ 

 یضذػفٖٛ ) ٞٙذساة ی ٚ ثشایٜ حب40ٖ-60 ( دػتیؿؼتـٛ) ٞٙذٚاؽ ی ثشا.ػفٛ٘ی وٙٙذٜ دػت اػتفبدٜ وٙٙذ

 . صٔبٖ لاصْ اػتیٜ حب20ٖ-30( نی ػپتیثب ٔٛاد آ٘ت

 ٕٞٝ   كجح 10، ػش ػبػت ؿٛدی ٞش سٚصٜ اػلاْ 10ْ وذ ٔبسػتبٖی ٔشالجت ثٟذاؿت دػت دس ةتیثخبعش اٞٓ

 ثبؿذ وٝ آة ٚ ادتبٖی دػت ی دس ؿؼتـٜٛ وٙٙذی ٚ ضذ ػفٖٛ٘ذی  دػت خٛد سا ثـٛدی ثبٔبساٖیوبدس ٚ ة

 ٞبی  ٞب ٚ ثبوتشوشٚةی سٚ ْیسی تأثچٍٛ٘ٝی ٚ ٜثشدی ْیٖ سا اص ةپٛػتی  سٚی ٞبی فمظ چشةيیكبثٖٛ ثٝ تٟٙب

 .  اػتفبدٜ وشدی اِىُ جٟت ضذ ػفٖٛای اص ٞٙذػپت ٞب دی٘ذاسد ٚ حتٕبً ثب

 ٞب آة ٌشْ اص آة ػٓیوشٚاسٌبٖی دس حزف ْسای ؿٛد، صی ٘ٓیٜ دػت ٞب، اػتفبدٜ اص آة داؽ تٛفی ؿؼتـٛیثشا

 . پٛػت ؿٛدنی تٛا٘ذ ثبػج تحشی، دس ضٕٗ ْػتیػشد ٔٛحش تش ٖ

داسا ثٛدٖ ػٛ٘ذ ٔؼذٜ ٚ ٘بؿتب ثٛدٖ، احتٕبَ اختلاَ دس غـبی دٞبٖ سا ثیـتش ٔی وٙذ، ِزا دٞب٘ـٛيٝ حتٕب ا٘جبْ 

 .ٌشدد

اص افشاد ػشٔب خٛسدٜ يب ٔجتلا ثٝ ٞشٌٛ٘ٝ ػفٛ٘ت فبكّٝ ثٍیشيذ ٚ اٌش دس ٔحیظ ػشد ٞؼتیذ حتٕب اص ؿبَ ٌشدٖ 

 ....ٔب٘ٙذ ػیٍبس ٚ : اص ٔٛاد ٔحشن تٙفغ پشٞیض وٙیذ.ٚ ٔبػه كٛست اػتفبدٜ وٙیذ

 .ٚاوؼٗ آ٘فٛلا٘ضا ثب تجٛيض پضؿه اػتفبدٜ وٙیذ. اص ٔحیظ ٞبی ؿّٛؽ پشٞیض وٙیذ

  .سػبيت ثٟذاؿت دٞبٖ ٚ د٘ذاٖ ضشٚسی اػت

سوم
ي روز 

شها
آموز

 

M B8  تـخیق ثیٕبسی ثب وٕه اثضاس ٚ سٚؿٟبی صيش ا٘جبْ ٔیـٛد: اقذاهبت تؾخيصی، درهبًی ٍ آسهبیؾبت. 

 وٝ ثذٖٚ دسد اػت ٚ :پبلظ اکغی هتزی- 2ػشفٝ ٞبی ٔضٔٗ، دفغ خّظ ٚ تٍٙی ٘فغ: ػلاین ثيوبری-1

اٌش دسكذ اؿجبع اوؼیضٖ خٖٛ . ٘ـبٖ ٔی دٞذ ویفیت اسػبَ اوؼیظٖ ثٝ ٘مبط ٔختّف ثذٖ ثٝ چٝ كٛست اػت

: آسهبیؼ گبس خَى ؽزیبًی-3. ثبؿذ ٘ـبٖ دٞٙذٜ ی پبيیٗ ثٛدٖ ػغح اوؼیظٖ خٖٛ اػت90ؿٕب وٕتش اص 

  PHسٚؽ آػبٖ ٚ ايٕٗ ثشای ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔیضاٖ اوؼیظٖ ٚ دی اوؼیذوشثٗ خٖٛ ٔی ثبؿذ ايٗ آصٔبيؾ ٔیضاٖ 

ٚ يب اػیذی ثٛدٖ خٖٛ سا ٘یض ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی وٙذ دس ايٗ آصٔبيؾ پضؿه اص ٔچ دػت ؿٕب خٖٛ ٔی ٌیشد ٚ 

ثشای ٔـبٞذٜ ثٟتش ٚضؼیت سيٝ ٞب پضؿه ٔی تٛا٘ذ : تصَیز ثزداری- 4.ثشای ثشسػی آصٔبيـٍبٜ اسػبَ ٔی وٙذ

ايٗ تلبٚيش ٔی تٛا٘ٙذػُّ ٘بسػبيی ٔضٔٗ دػتٍبٜ تٙفغ . اص ػی تی اػىٗ ٚ يب تلٛيش اؿؼٝ ايىغ اػتفبدٜ وٙذ

ثشٚ٘ىٛػىٛح اثضاسی ػجه، ا٘ؼغبف پزيش ٚ ثبسيه اػت وٝ ٔی تٛاٖ آٖ : ثزًٍکَعکَپی- 5.سا ٔـبٞذٜ وٙٙذ

ثباػتفبدٜ اص ايٗ آصٔبيؾ پضؿىبٖ ٔی تٛا٘ٙذ ٔجبسی تٙفغ ٚ سيٝ ٞب سا . سا ثٝ ٔجبسی تٙفؼی ٚ سيٝ ٞب ٚاسد وشد

 .  ثٝ ٚضٛح ٔـبٞذٜ وٙٙذ ٚ اص ثبفت ٞبی ايٗ ٘بحیٝ ٕ٘ٛ٘ٝ ثشداسی ا٘جبْ دٞٙذ

A B10 ػیٍبس وـیذٖ ػجت ايجبد آػیت دائٕی ثٝ سيٝ ٞب ٚ وبٞؾ ٔىب٘یؼٓ ٞبی دفبػی سيٝ : ػذم هصزف دخبًيبت

ظشفیت سيٝ . جشيبٖ ٞٛا ٔؼذٚد ؿذٜ ٚ تشؿحبت صيبد ٔی ؿٛ٘ذ.ٚ افضايؾ ٘یبص ثٝ اوؼیظٖ ٚ وبس لّت ٔیـٛد

ادأٝ ٔلشف ػیٍبس ؿذت ثیٕبسی، تؼذاد ٔٛاسد ثؼتشی ٚ ٔیضاٖ ٔشي ٚٔیش ٘بؿی اص آٖ سا . وبٞؾ ٔی يبثذ

 .افضايؾ ٔی دٞذ
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A B15 اٌش دس دس سطيٓ غزايی اص ِجٙیبت اػتفبدٜ ٔی وٙیذ حتٕب اص ٔیٜٛ - 1:ثشای پیـٍیشی اص يجٛػت: الگَی دفغ

 ثش اػبع دػتٛس پضؿه اٌش ٔحذٚديت ٘ذاؿتٝ ثبؿذ- 2.جبت، ػجضيجبت، حجٛثبت ٚ غلات ٞٓ اػتفبدٜ وٙیذ

 ِیتش ٚ ثشای 7/2ثشای خبٕٟ٘ب سٚصا٘ٝ حذالُ  ) ٚ ٔبيؼبت ثٝ حذ وبفی دسيبفت وٙذتحشن وبفی داؿتٝ ثبؿذ

 دسكذ اص عشيك ٔٛاد غزايی ٚ ٔبثمی اص عشيك 20اص ايٗ ٔیضاٖ .  ِیتش تٛكیٝ ؿذٜ اػت7/3آلبيبٖ حذالُ 

دس كٛست اػتشاحت ٔغّك جٟت دفغ ثٟتش حتٕبً ثشای ثیٕبس خّٛت فشاٞٓ -3. (.٘ٛؿیذ٘ی ٞب تبٔیٗ ٔی ؿٛد

دس كٛست تجٛيض پضؿه اص -5. خٛدداسی وٙذ (ٔب٘ٛس ٚا ِؼب ِٛا)ٍٞٙبْ يجٛػت اص صٚس صدٖ ٍٞٙبْ دفغ -4. آٚسيذ

ٝ جبی وشٜ ثب سٚغٗ  صيتٖٛ -6.ّٔیٗ اػتفبدٜ وٙذ اص ٔلشف چبی صيبد، لٟٜٛ -7.غزا  ثپضيذ (حتی ثٝ ٔمذاس وٓ)ث

 .ٚاِىُ خٛدداسی ؿٛد
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ص
ي تزخي

ی حي
ػ ّب

آهَس
 

 C1 سهبى هزاجؼِ دقيق در فزم تزخيص ثؼذ اس اطلاع تبیيذ پشؽک هؼبلج در ثزگِ آهَسػ :سهبى هزاجؼِ ثِ پشؽک

 .قيذ ؽَد

 C2  در قغوت :ؽزایط ًگْذاری اعپزی ٍ دارٍّبB2اعپزی ّب را دٍر اس دعتزط کَدکبى ًگِ داریذ.  آهذُ اعت .

طزس اعتفبدُ صحيح اس اعپزی . آًْب را در جبی خؾک ٍ خٌک ثِ دٍر اس گزهب ٍ تبثؼ ًَر هغتقين ًگِ داریذ

 .دهيبر را ّز ّفتِ ؽغتؾَ دّيذ. ثؼذ اس هصزف اعپزی دّبى خَد را ثب آة ثؾَیيذ. ّب را یبد ثگيزیذ

 C3 ثزًبهِ ّبی خَدهزاقجتی ٍ تکٌيک ّبی ثبستَاًی در هٌشل : 

تٌفظ دیبفزاگوی ثِ کبّؼ تؼذاد تٌفظ ٍ افشایؼ ػوق تٌفظ : آهَسػ چگًَگی اًجبم تٌفظ دیبفزاگوی

در . ثِ خزٍج َّا درحيي ثبسدم کوک هی کٌذ ٍ ثبػث تقَیت دیبفزاگن در طی تٌفظ هی ؽَد. کوک هيکٌذ

عپظ . ایي رٍػ یک دعت رٍی ؽکن سیز دًذُ ّب قزار گيزد ٍ دعت دیگز رٍی قغوت هيبًی عيٌِ ثبؽذ

تٌفظ ػويق ٍ آّغتِ اس طزیق ثيٌی اًجبم ؽَد ٍ تب جبیی کِ اهکبى دارد ّوشهبى ثب دم ؽکن ثبلا ثيبیذ ٍ 

 .ًفظ خَد را اس دّبى خبرج کٌذ در حبلی کِ لت ّب فؾزدُ ثبؽذ

C3  آهَسػ چگًَگی اًجبم تٌفظ لت غٌچِ ای: 

اس ایي رٍػ ثزای طَلاًی ؽذى ثبسدم ٍ افشایؼ فؾبر در حيي . ثبػث کٌتزل تؼذاد ٍ ػوق تٌفظ هی ؽَد

تٌفظ رااس . ثبسدم ٍ در ًتيجِ کبّؼ هقذارَّای حجظ ؽذُ ٍکن ؽذى هقبٍهت راُ َّایی اعتفبدُ هی ؽًَذ

 .طزیق ثيٌی اًجبم دّيذ ٍ در حبليکِ لت ّب ثِ حبلت غٌچِ درآهذُ اعت ثبسدم را ثِ آّغتگی اًجبم دّيذ

در صَرت اًجبم دم آّغتِ ٍ ػويق ٍ عپظ ًگِ داؽتي تٌفظ ثزای چٌذ :آهَسػ چگًَگی اًجبم عزفِ هَثز

 .ثبًيِ ٍ اًجبم دٍ یب عِ عزفِ ّوشهبى ثب ثبسدم؛عزفِ هَثز خَاّذ ثَد

C4  ثِ قغوت :رصین غذایی B5 هزاجؼِ ؽَد 

C5  در . فؼبليت را ثِ تذریج ٍ ثِ آراهی ؽزٍع کٌيذ ٍ فؼبليت ثزاعبط تحول ثبؽذ:فؼبليت ّبی پظ اس تزخيص

صَرتيکِ داٍطلت اًجبم ٍرسػ ّبیی ثزای تقَیت ػضلات اًذام ّبی فَقبًی ٍ تحتبًی ثبؽيذ هی تَاًيذ ثب 

پيبدُ رٍی ٍ اعتفبدُ اس دٍچزخِ اس . افزاد صبحت ًظزهبًٌذ فيشیَتزاپيغت ٍ یب کبر درهبًگز هؾَرت کٌيذ

فؼبليت خَد را ثب اعتحوبم،  ( ثبر در ّفتِ 3 دقيقِ 20قذم سدى )ٍرسػ ّبی هٌبعت ثزای ثيوبراى اعت 

لجبط پَؽيذى ٍ پيبدُ رٍی کَتبُ ؽزٍع کٌيذ ٍ جْت جلَگيزی اس تٌگی ًفظ ثيي فؼبليت ّباعتزاحت 

گزهب ثبػث افشایؼ ًيبس ثِ اکغيضى . اس قزارگزفتي در هؼزض عزهب ٍ گزهبی سیبد ثپزّيشیذ.داؽتِ ثبؽيذ

اس قزار گزفتي در هؼزض دٍد، گزد ٍغجبر، ثخبرات، پَدر تبلک، اعپزی ّبی . ٍعزهب ثبػث تٌگی ًفظ هی ؽَد

اس رفتي ثِ ارتفبػبت پزّيش کٌيذ سیزا ارتفبع سیبد ثبػث تٌگی ًفظ . خَؽجَکٌٌذُ ٍ ؽَیٌذُ ّب پزّيش ؽَد

 .هی ؽًَذ

هزطَة ًگِ داؽتي هغيز َّایی، سدى پوبد آ ثِ عَراخ ّبی ثيٌی در صَرت خؾکی سیبد یب ثزٍس سخن در  

 .دیَارُ ّبی ثيٌی تَصيِ هيؾَد

  C6 ًؾبًِ ّبی خطز پظ اس تزخيص: 

دردقفغِ عيٌِ ثِ ٍیضُ اگز -3عز درد ؽذیذ، عزگيجِ ثغيبر ثذ یب غؼ کزدى  - 2دردیب ضؼف ػضلاًی-1

در صَرت ثزٍس ػلاین ٍاکٌؼ آلزصیک اس جولِ تَرم صَرت، -4.ضزثبى قلت عزیغ ثَدُ ٍ طجيؼی ًجبؽذ

 تٌگی ًفظ، ثی قزاری، خَاة آلَدگی، ٍجَد لختِ ّبی خَى در خلط ٍ ثی اؽتْبیی -5دّبى، لت ٍ راُ َّائی

دس كٛست ػذْ أىبٖ آٔٛصؽ دس ٞش وذاْ اص ؿیفت - 2. آٔٛصؽ ثٝ ثیٕبس تٛػظ پشػتبس ٔشالجت وٙٙذٜ اص ثیٕبس ا٘جبْ ٔیـٛد-  1 :تَجِ

 .ٞب ضٕٗ دسد دس ثشي آٔٛصؽ ثٝ ثیٕبس، آٔٛصؽ ٔحتٛای آٔٛصؿی دس ؿیفت ثؼذ ا٘جبْ ؿٛد
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