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 ...، ٘بْ پزعتبر،ٔچ ثٙس ؽٙبعبيي،سً٘ احنبر پزعتبر ٚ ی ثرؼ فٔعز

ٔعزفي تیٓ پشؽىي 

ٔٙؾٛر حمٛق ثیٕبر 

٘حٜٛ رعیسٌي ثٝ ؽىبيبت 
 

ی روز دوم
ش ها

آموز
 

M B4  زر رٚسٞبيي اثتسايي ثغتزی زر ثیٕبرعتبٖ ٕٔىٗ اعت فعبِیت ؽٕب ٔحسٚز ثٝ ترت ثبؽس ٚ ؽٕب اخبسٜ :فعالیتمیشان

زر فٛرتیىٝ زر رٚسٞبی ثعسی اخبسٜ ذزٚج اس ترت را زاؽتٝ ثبؽیس . ذبرج ؽسٖ اس ترت را اس خب٘ت پشؽىتبٖ ٘ساؽتٝ ثبؽیس

 زلیمٝ پبٞبی ذٛز را اس ترت آٚيشاٖ ٕ٘ٛزٜ ٚ عپظ ثٝ ذبرج ؽسٖ اس ترت الساْ 15-20لجُ اس ذزٚج اس ترت ثٝ ٔست 

 .اس تغییز ٘بٌٟب٘ي ٚمعیت اس زراس وؾیسٜ ثٝ عزپب ذٛززاری ٕ٘بيیس.ٕ٘بيیس

B6 ایمىی ي احتیاطات: 

٘ززٜ ٞبی .  اعت ٚ ثٝ ٞیچ ٚخٝ تب اخبسٜ پشؽه ٔزثٛىٝ ٘جبيس اس ترت ذبرج ٌزززCBRزر چٙس رٚس اَٚ ثغتزی ثیٕبر 

 ٘حٜٛ ثبلا ٚ پبيیٗ آٚرزٖ ٘ززٜ ٞبی ترت را آٔٛسػ .ترت خٟت پیؾٍیزی اس عمٛه ثٝ فٛرت زٚىزفٝ ٚ ٔغتٕز ثبلا ثبؽس

 .زٞیس

٘حٜٛ اعتفبزٜ اس سً٘ احنبر پزعتبر ٚ تبویس ثٝ ثیٕبر وٝ زر سٔبٖ ذٛاة ٚ ثیساری سً٘ زر زعتزط ثبؽستب ثٝ راحتي ثتٛا٘س 

. پزعُٙ پزعتبری را اس ٔؾىلات ذٛز آٌبٜ عبسز 

 .ٍٞٙبْ ذزٚج اس ترت اس پبيٝ وٙبر ترت اعتفبزٜ وٙس ٚ اس فیىظ ثٛزٖ چزذٟبی ترت ٔيٕئٗ ثبؽس

. تٛفیٝ ثٝ ثیٕبر وٝ زر فٛرت ٌیدي ٚ ذٛاة آِٛزٌي ثسٖٚ اىلاع اس ترت ذبرج ٘ؾٛز

زر فٛرت ذزٚج اس ترت اثتسا پبٞبی ذٛز را اس ترت آٚيشاٖ وٙیس ٚ زر فٛرت عسْ احغبط معف ٚ عزٌیدٝ اثتسا ثب تىیٝ 

ٍٞٙبْ .اٌز احغبط معف ٚ عزٌیدٝ ٘ساؽتٝ ثبؽیس ٔیتٛا٘یس اس ترت ذٛز زٚر ؽٛيس. ثز ترت زر اىزاف ترت راٜ ثزٚيس

 . اعتفبزٜ اس اوغیضٖ عیٍبر ٘ىؾیس ٚ آتؼ رٚؽٗ ٘ىٙیس

ٕٔىٗ اعت ثٝ زِیُ ٔقزف ثزذي اس زارٚٞبی تدٛيش ؽسٜ ثزای ؽٕب أىبٖ ذٛ٘زيشی اس ٘مبه ٔرتّف ثسٖ افشايؼ يبثس ِذا 

ٍٞٙبْ خبثٝ خبيي احتیبىبت لاسْ را ثٝ خب آٚريس ٚ زر فٛرت ٚخٛز ٞزٌٛ٘ٝ ذّو ذٛ٘ي، اعتفزاغ ذٛ٘ي يب ٔسفٛع ذٛ٘ي ٚ يب 

ٞزٌٛ٘ٝ اتقبلات وٝ ٚفُ ثٝ ثیٕبر ٔي ثبؽس ٔب٘ٙس ِیسٞبی ٔب٘یتٛريًٙ لّجي ثیٕبر، زعتٍبٜ پبِظ . وجٛزی حتٕب اىلاع زٞیس

 .را ثسٖٚ ٕٞبٍٞٙي ثب پزعتبر ذٛز خسا ٘ىٙیس... اوغي ٔتزی ٚ ٔبعه اوغیضٖ ٚ 
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A B1  وًع بیماری ي علل :

حّٕٝ لّجي سٔب٘ي رخ ٔي زٞس وٝ خزيبٖ ذٖٛ ثٝ لغٕتي اس لّت ثٝ زِیُ ا٘غساز عزٚق ذٛ٘زعبٖ ثٝ آٖ لغٕت 

ايٗ ا٘غساز ٔي تٛا٘س ٘بؽي اس ايدبز پلاوي اس .اس لّت وبفي ٘جبؽسٚ ايٗ ٔغئّٝ ٔٙدز ثٝ آعیت ثٝ عنّٝ لّت ٌززز

عّت حّٕٝ لّجي ٕٞیؾٝ ٔؾرـ ٘یغت أب ثزذي عٛأُ .خٙظ وّغتزَٚ ٚ عبيز عَّٛ ٞب زر زيٛارٜ ري ثبؽس

 .ذيز ثزای آٖ ٚخٛز زارز

: بزوامٍ درماوی

زرٔبٖ ؽٕب ٔي تٛا٘س تزویجي اس وٙتزَ فعبِیت، وٙتزَ رصيٓ غذايي، رعبيت رصيٓ زارٚيي، آ٘ضيٌٛزافي ٚ زر ثزذي 

 .ٔٛارز خزاحي ثبؽس

N B5  رصیم غذاییتغذیٍ ي :
ايٗ زعتٝ اس ٔٛاز غذايي ٔٙبثع ذٛثي اس فیجز، ٚيتبٔیٗ . ٔي ثبؽس ثیٕبرٔیٜٛ ٚ عجشيدبت ثرؾي اس رصيٓ غذايي عبِٓ ثزای

 ٚعسٜ يب ثیؾتز اس ايٗ زعتٝ اس 5تٛفیٝ ٔي ؽٛز رٚسا٘ٝ . ٞب،ٔٛاز ٔعس٘ي ثٛزٜ ٚ چزثي، وبِزی ،عسيٓ ٚ وّغتزَٚ وٕي زار٘س

. ٔٛاز غذايي اعتفبزٜ ٕ٘بيیس

.  ثب ذٛرزٖ ذٛز ٔیٜٛ ثٝ خبی آثٕیٜٛ ٔي تٛا٘یس فیجز ثیؾتزی زريبفت وٙیس

حسالُ ٘یٕي اس غلات ٔقزفي ذٛز را اس غذاٞبی عجٛط زار ا٘تربة ٕ٘ٛزٜ ٚ اس ٔقزف ثیؼ اس حس غلات تقفیٝ ؽسٜ ٔثُ 

اس ذٛرزٖ تٙملات ثغتٝ ثٙسی ؽسٜ حبٚی رٚغٗ ٞبی ٞیسرٚص٘ٝ يب چزثي تزا٘ظ .٘بٖ عفیس ٚ ٔبوبرٚ٘ي ذٛززاری وٙیس

.  ذٛززاری وٙیس

.  ٔي تٛا٘یس حسالُ زٚ ثبر زر ٞفتٝ اس ٔبٞي اعتفبزٜ وٙیس 

.  ثٝ خبی عزخ وززٖ غذاٞب ٔیتٛا٘یس آٟ٘ب را ثربرپش ،وجبة پشوززٜ يب ثب اعتفبزٜ اس ٔبيىزٚيٛ اٖ را ثپشيس

 ٌزْ زر رٚس ٔعبزَ ٘قف لبؽك چبی ذٛری ٔي ثبؽس وٝ ايٗ 2ٔیشاٖ ٔدبس ٕ٘ه ٔقزفي زر ثیٕبراٖ ثب ٔؾىلات لّجي 

اس ٔقزف ثیؼ اس ايٗ ٔمسار پزٞیش . ٔیشاٖ ثٝ ىٛر ٔعَٕٛ اس ىزيك ٕ٘ه امبفٝ ؽسٜ ٍٞٙبْ پرت غذا تبٔیٗ ٔي ٌززز

.  ٕ٘بيیس

ؽیز ٚ عبيز ٔحقٛلات .ثٝ عٙٛاٖ غذای افّي اس ٌٛؽت وٕتز اعتفبزٜ وٙیسٚ ثٝ خبی آٖ پزٚتئیٗ ٞبی ٌیبٞي اعتفبزٜ وٙیس

.  ِجٙي ٔٙبثع ذٛثي اس پزٚتئیٗ،وّغیٓ ٚ ٚيتبٔیٗ ٞب ٞغتٙس

 لبؽك زر رٚس وبٞؼ زازٜ ٚ آٖ را اس رٚغٟٙبيي ٔثُ رٚغٗ سيتٖٛ ٚ 2 اِي 1ععي وٙیس ٔیشاٖ ٔقزف چزثي ذٛز را ثٝ 

ذٛززاری ... اس ذٛرزٖ غذاٞبی زارای وّغتزَٚ ثبلا ٔب٘ٙس خٍز ٚ ٔغشٚ لّٜٛ ٚ. وب٘ٛلا ثٝ خبی رٚغٟٙبی ٘جبتي تبٔیٗ وٙیس

.  وٙیس

. ٔدبس ٔي ثبؽس(عسز زر رٚس10)ٚ ثبزاْ سٔیٙي ( عسز زر رٚس2)ٔقزف آخیُ ٞب ٔب٘ٙس ٌززٚ 

ٌبٞي ٕٔىٗ اعت ثز اعبط ٘ٛع زارٚی ٔقزفي اس ؽٕب ذٛاعتٝ ؽٛز وٝ رصيٓ غذايي ذبفي را رعبيت وٙیس ٔب٘ٙس رصيٓ پز 

زر سٔبٖ ٔقزف لزؿ فٛرسٔبيس ٚغیزٜ  (...عیت سٔیٙي، ٌٛخٝ فزٍ٘ي،وؾٕؼ، ٔٛس ٚذیبر ٚ وّٓ ٚ)پتبعیٓ

 حتٕب اِىُ را تزن وٙیس 
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M B2 رصيٓ زارٚيي ؽٕب ٔي تٛا٘س تزویجي اس ايٗ زعتٝ : میشان، مذت سمان، طًل بغتزی، ديرٌ درمان ي عًارض داريئی

: ٞبی زارٚيي ثبؽس

ايٗ زعتٝ اس زارٚٞب ثزای خٌّٛیزی اس تؾىیُ ِرتٝ ذٖٛ يب :(...ماوىذ آعپزیه ي پلايیکظ ي)داريَای ضذ پلاکت 

ايٗ زارٚٞب ٔي تٛا٘ٙس عٛارمي ٔب٘ٙس ىٛلا٘ي تز ؽسٖ ٔست ذٛ٘زيشی زر فٛرت ايدبز خزاحت .وٙتزَ آٖ اعتفبزٜ ٔي ؽٛز

زر فٛرت ثزٚس وجٛزی ٞبی ٚعیع زر ثسٖ، .ٌززز..عبزات ٔبٞیب٘ٝ ثیؾتز ٚ وزر ثسٖ، ٘براحتي ٔعسٜ، ذٖٛ زٔبغ ؽسٖ 

ٞزٌش ثٝ فٛرت ذٛزعزا٘ٝ ثٝ ٚيضٜ ٔبٜ ٞبی اَٚ ثعس اس . اعتفزاغ ذٛ٘ي،ذّو ذٛ٘ي يب ذٖٛ زر ٔسفٛع اىلاع زٞیس

. آ٘ضيٛپلاعتي زارٚ را ليع ٘ىٙیس

 ايٗ زعتٝ اس زارٚٞب ثزای وٙتزَ فؾبر ذٖٛ :(...ماوىذ کاپتًپزیل، لًسارتان ، يالغارتان ي)داريَای ضذ فشار خًن

ثٝ زِیُ احتٕبَ افت .تزخیحب ايٗ زعتٝ اس زارٚٞب را ثبيس ثب ٔعسٜ ذبِي ٚ يه عبعت لجُ اس غذا ٔقزف ٕ٘بيیس.ؽٕب ٔي ثبؽس

ايٗ زعتٝ . فؾبر ذٖٛ ثعس اس ٔقزف ايٗ زارٚٞب وٙتزَ زٚرٜ ای فؾبر ذٖٛ زر سٔبٖ ٔقزف ايٗ زارٚٞب تٛفیٝ ٔي ؽٛز

ٔب٘ٙس ٔتٛراَ )زارٚٞبی ثتب ثّٛوز .ايدبز ٕ٘بيس... زارٚيي ٔي تٛا٘س عٛارمي ٔب٘ٙس عزفٝ ذؾه، عزٌیدٝ ، عجىي عز،اعٟبَ ٚ 

ايٗ زارٚٞب ثزای وٙتزَ مزثبٖ لّت ٚ فؾبر ذٖٛ ؽٕب تدٛيش ؽسٜ اعت ٚ ٔي تٛا٘س : (...ٚآتَِٙٛٛ ٚ وبرٚزيَّٛ ، پزٚپزاَ٘ٛ ٚ 

زر فٛرت . ٘س نی ٔب٘ٙس ٔؾىلات ذٛاة يب ذٛاة آِٛزٌي ،عزٌیدٝ ،اذتلاَ زر تٙفظ يب وبٞؼ مزثبٖ لّت ايدبز كعٛار

ثزذي اس زارٚٞبی ايٗ زعتٝ ٔیتٛا٘س علائٓ افت لٙسذٖٛ را .ٔقزف ايٗ زارٚٞب حتي الأىبٖ رٚسا٘ٝ ٘جل ذٛز را وٙتزَ وٙیس

تب تثجیت فؾبر ذٖٛ رٚسا٘ٝ يه ثبر . ٔرفي ٕ٘بيس ثٙبثزايٗ زر فٛرت اثتلا ثٝ زيبثت لٙس ذٖٛ ذٛز را ثٝ زلت وٙتزَ ٕ٘بيیس

. فؾبر ذٖٛ ذٛز را زر ٔزوش ثٟساؽت يب ٔزاوش زرٔب٘ي وٙتزَ ٕ٘بئیس

 اس خّٕٝ اس عٛارك ايٗ زارٚٞب :(...اسیذ ،آلذاکتًن ي یماوىذ فًرسمایذ، َیذريکلزيت)داريَای ادرارآير یا دیًرتیک

. ثبؽس.. ،وزأپ عنلا٘ي  ٚ وٓ آثي ٚ ... اذتلاَ زر ثزذي اِىتزِٚیت ٞبی ثسٖ ٔب٘ٙس پتبعیٓ ٚ ،ٔي تٛاٖ ثٝ تىزر ازرار

ف ايٗ رزر فٛرت أىبٖ ٍٞٙبْ ٔـ.تزخیحب ايٗ زارٚٞب را زر ىَٛ رٚس ٔقزف وززٜ ٚ اس ٔقزف آٟ٘ب زر ؽت ذٛززاری وٙیس

. زارٚٞب حدٓ ازرار ٚ فؾبر ذٖٛ ٚ وبر وّیٝ را ثٝ فٛرت زٚرٜ ای وٙتزَ وٙیس

 ايٗ زعتٝ زارٚيي ثب ٌؾبز وززٖ عزٚق ذٛ٘ي ثٝ ٚيضٜ عزٚق ذٖٛ :(...ویتزيکاوتیه ي قزص سیز سباوی ي)ویتزات َا ماوىذ 

ايٗ زارٚٞب ٔیتٛا٘س ثب ٌؾبز . زرٔبٖ زرز لفغٝ عیٙٝ يب پیؾٍیزی اس آٖ وٕه ٕ٘بيسزررعبٖ ثٝ ذٛز عنّٝ لّت ٔي تٛا٘س

وززٖ عزٚق ذٛ٘ي ٔغش ثبعث ايدبز عززرز ذفیف زر فزز ؽٛز زر ايٗ فٛرت ٔیتٛا٘یس اس يه لزؿ ٔغىٗ ٔب٘ٙس 

ايٗ زارٚ ٔیتٛا٘س ثبعث ايدبز . اعتبٔیٙٛفٗ اعتفبزٜ ٕ٘بيیس ِٚي زر فٛرت ازأٝ زار ثٛزٖ حتٕب ثب پشؽه ذٛز ٔؾٛرت ٕ٘بيیس

 ثغتز يب سعزٌیدٝ زر ٍٞٙبْ تغییز ٚمعیت فزز ٌززز ثٙبثزايٗ زر فٛرت اعتفبزٜ اس ايٗ زعتٝ زارٚيي لجُ اس ثزذٛاعتٗ ا

. اثتسا وٕي ثٝ حبِت ٘ؾغتٝ لزار ٌزفتٝ عپظ ثزذیشيس،ٞزٌٛ٘ٝ خب ثٝ خبيي  ٘بٌٟب٘ي 

.  ايٗ زعتٝ زارٚيي ثزای وٙتزَ چزثي ذٖٛ ثٝ ٚيضٜ وّغتزَٚ تدٛيش ٔي ؽٛ٘س:(...ماوىذ آتزياعتاتیه ي )اعتاتیه َا 

 .ايٗ زارٚ ثٟتز اعت ؽجٟب ٔقزف ٌززز

 B14 ٞبی ٌبسزار اِىُ، . عبعت ثرٛاثیس9 تب 7رٚسا٘ٝ ثٝ ىٛر ٔتٛعو ثیٗ تب ثٟجٛز وبُٔ : خًاب ي اعتزاحت ٝ لٟٜٛ، ا٘ٛاع ٘ٛؽبث

وبفئیٗ، يىي اس ٔٛاز ٔحزن لٛی اعت وٝ ٔي تٛا٘س ؽٕب را ثیسار ٍ٘ٝ . غیزاِىّي ٚ حتي ؽىلات زارای وبفئیٗ ٔي ثبؽٙس

 .(تٙفظ آراْ ٚ عٕیك، ٔٛعیمي)تىٙیه ٞبی آرأؾي را يبز ثٍیزيس ٚ تٕزيٗ وتیس.  لجُ اس ذٛاة پیبزٜ رٚی وٙیس.زارز
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A B8 اقذامات تشخیصی ي درماوی :

ايٗ رٚػ ثب اعتفبزٜ اس أٛاج فٛتي تقبٚيز ٔتحزوي اس عبذتبر ٚ عّٕىزز پٕپبص لّت، زريچٝ ٞبی لّت، زر:اکًکاردیًگزافی

.  اذتلالات عبذتبری لّت ٚ حزوبت ٔبٞیچٝ لّت ثٝ زعت ٔي زٞس

يىي اس ٔيٕئٗ تزيٗ رٚػ ٞب ثزای تؾریـ ٌزفتٍي عزٚق ذٖٛ رعبٖ ثٝ ذٛز عنّٝ لّت :آوضیًگزافی ي آوضیًپلاعتی

زر ايٗ رٚػ ثزای تؾریـ تعساز عزٚق ٔغسٚز ؽسٜ ٚ ٔحُ ٚ ٔیشاٖ ا٘غساز ٔبزٜ ای ثٝ ٘بْ ٔبزٜ .آ٘ضيٌٛزافي ٔي ثبؽس

يىي اس راٜ ٞبی ثزىزف وززٖ ا٘غساز عزٚق ذٖٛ رعبٖ ثٝ ذٛز لّت اعتفبزٜ اس اعتٙت يب .حبخت ثٝ عزٚق تشريك ٔي ؽٛز

ثزای ثبس ٍ٘ٝ زاؽتٗ ٔغیز ا٘غساز زر زاذُ عزٚق ؽٕب  (فٙز)زر ايٗ حبِت ٚعیّٝ ای ثغیبر وٛچه.افيلاحب فٙز ٔي ثبؽس 

أب ٌبٞي ٕٔىٗ اعت ثٝ زِیُ ثبلا ثٛزٖ ٔیشاٖ ا٘غساز يب ا٘غساز ثزذي اس عزٚق پشؽه ؽٕب تٛفیٝ ثٝ . لزار زازٜ ٔي ؽٛز

 .ا٘دبْ خزاحي لّت ثزای ؽٕب ٕ٘بيس

N B3 ٔٛاز غذايي عزؽبر اس ٚيتبٔیٗ -1 :تذاخلات غذا ي داريk ٝؽبُٔ عجشيدبت پرتٝ ٔب٘ٙس اعفٙبج يب عبيز عجشيدبت پرت 

ٔب٘ٙس عجشی لزٔٝ عجشی يب وزفظ ثٝ ٔیشاٖ ٘قف فٙدبٖ ٚ يه فٙدبٖ خعفزی ذبْ ٚ وبٞٛ ٔٛخت وبٞؼ اثز زارٚی 

ثزذي ٔٛاز غذايي ٔب٘ٙس خٍز، عٛيب، ذیبر، رٚغٗ ٘جبتي آفتبثٍززاٖ، فزاٚرزٜ ٞبی پزٚ ثیٛتیه ٔٛخت . ٚارفبريٗ ٔي ؽٛز

ٔٛاز غذايي ٔب٘ٙس س٘دجیُ، عیز، ٌزيپ فٛرت، ا٘جٝ، سرزچٛثٝ ٚ پیبس ٔٛخت افشايؼ -2. وبٞؼ اثز زارٚی ٚارفبريٗ ٔي ؽٛز

ٔٛس، ؽىلات، پٙیز، ا٘دیز، خٍز، ٔبٞي، تزؽي، -3. افزازی وٝ ٚارفبريٗ اعتفبزٜ ٔي وٙٙس. اثز زارٚی ٚارفبريٗ ٔي ؽٛز

-4 .آ٘ب٘بط ثٝ عّت آٔیٗ ٞبی ٔٛثز ٚ اثزات افشايؼ فؾبرذٖٛ، عجت وبٞؼ اثز زارٚی وبٞؼ زٞٙسٜ فؾبر ذٖٛ ٔي ؽٛز

زارٚٞبی وبٞؼ زٞٙسٜ فؾبرذٖٛ ٔثُ ِٛسارتبٖ ٚ زارٚٞبی وبٞؼ -5  .ؽیزيٙجیبٟٕ٘تأثیززارٚٞبينسفؾبرذٛ٘زاوبٞؼ ٔیسٞس

 .زٞٙسٜ چزثي ٔثُ اعتبتیٗ ٞب ٘جبيس ثب آة ٌزيپ فزٚت اعتفبزٜ ؽٛز
 B7 ثب اذذ ؽزح حبَ ٚ ٌزفتٗ ٘ٛار . زر ثزرعي عُّ زرز اَٚ ثبيس عُّ لّجي را اس عُّ غیز لّجي تؾریـ زٞیٓ: مذیزیت درد

ٔٙؾب غیز لّجي ٔب٘ٙس زرزٞبی ٌٛارؽي ثبيس ثزرعي . لّت ٚ زر فٛرت ِشْٚ آسٔبيؾبت آ٘شيٓ لّجي الساْ ثٝ زرٔبٖ ٔي وٙیٓ

 .ٌبٞب ٕٔىٗ اعت اميزاة ٚ تزط يىي اس زلايُ زرز ثبؽس.ؽٛز

فحجت وززٖ ثب ثیٕبر ٚ عٛاَ اس ٔحُ زلیك زرز، لزار زازٖ ثیٕبر زر يه ٚمعیت راحت، ثزرعي ٚمعیت لايٟٙبی ثیٕبر، 

وبعتٗ اس اميزاة ٚ تزط ثیٕبر ثٝ وٕه ٔلالبت ثب اىزافیبٖ، ثزرعي عبثمٝ ٔؾىُ ٌٛارؽي، اعىّتي ٚ عنلا٘ي، ٔؾىلات 

. رٚٔبتِٛٛصی، زرز وٕز ٚ عبيز ٔؾىلاتي وٝ ثب زرز ٕٞزاٜ اعت ٔیتٛا٘س زر وؾف ٚ زرٔبٖ ثٝ ٔٛلع زرز وٕه وٙٙسٜ ثبؽس

 .ثعس اس ٚيشيت پشؽه اس ٔغىٟٙبی ٔرسر اعتفبزٜ ٔي وٙیٓ
 B15 اٌز زر زر رصيٓ غذايي اس ِجٙیبت اعتفبزٜ ٔي وٙیس حتٕب اس ٔیٜٛ خبت، - 1:ثزای پیؾٍیزی اس يجٛعت: الگًی دفع

اعتفبزٜ  (عبعت24 ٌزْ زر 20-30)زر فٛرت تحُٕ رصيٓ غذايي پزفیجز . عجشيدبت، حجٛثبت ٚ غلات ٞٓ اعتفبزٜ وٙیس

ثز اعبط زعتٛر پشؽه اٌز ٔحسٚزيت ٘ساؽتٝ - 2.وٙیس، ٔمسار فیجز ٔٛاز غذايي ثز رٚی ثغتٝ ثٙسی آٖ ٔؾرـ ؽسٜ اعت

 ِیتز ٚ ثزای آلبيبٖ 7/2ثزای ذبٕٟ٘ب رٚسا٘ٝ حسالُ  ) ٚ ٔبيعبت ثٝ حس وبفي زريبفت وٙس تحزن وبفي زاؽتٝ ثبؽسثبؽس

 زرفس اس ىزيك ٔٛاز غذايي ٚ ٔبثمي اس ىزيك ٘ٛؽیس٘ي ٞب تبٔیٗ 20اس ايٗ ٔیشاٖ .  ِیتز تٛفیٝ ؽسٜ اعت7/3حسالُ 

ٍٞٙبْ يجٛعت اس سٚر سزٖ -4. زر فٛرت اعتزاحت ٔيّك خٟت زفع ثٟتز حتٕبً ثزای ثیٕبر ذّٛت فزاٞٓ آٚريس-3. (.ٔي ؽٛز

ٝ  خبی وزٜ اس رٚغٗ  سيتٖٛ -6.زر فٛرت تدٛيش پشؽه اس ّٔیٗ اعتفبزٜ وٙس-5. ذٛززاری وٙس (ٔب٘ٛر ٚاِغبِٛا)ٍٞٙبْ زفع  ث

 .اس ٔقزف چبی سيبز، لٟٜٛ ٚاِىُ ذٛززاری ؽٛز-7.اعتفبزٜ وٙیس (حتي ثٝ ٔمسار وٓ)
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C1 ثٝ ىٛر ٔعَٕٛ يه ٞفتٝ پظ اس تزذیـ ثٝ پشؽه ٔعبِح ذٛز ٔزاخعٝ ٕ٘بيیس:سمان مزاجعٍ بٍ پششک. 

 

C2 زر لغٕت :داريَای پظ اس تزخیض B2 اس ليع يب تغییز زٚس .زارٚٞبی خسيس آٔٛسػ زازٜ ؽٛز. آٔسٜ اعت 

 .ذٛز عزا٘ٝ زارٚٞب ذٛززاری ٕ٘بيیس

C3 بزوامٍ خًد مزاقبتی ي تکىیک َای باستًاوی در مىشل: 

 اٌز ذٛزتبٖ يب يىي اس اعنبی ذب٘ٛازٜ ؽٕب اس عیٍبر اعتفبزٜ ٔي ٕ٘بيس اٚ را تؾٛيك ٕ٘بيیس وٝ :تزک عیگار

ؽٕب ٔیتٛا٘یس ثٝ فٛرت يىجبرٜ آٖ را تزن ٕ٘بيیس يب ثٝ فٛرت تسريدي اس تعساز ٘د ٞبی . عیٍبر را تزن وٙس

يس ثىبٞیس يب فمو ثرؾي اس يه عیٍبر را ٔقزف وززٜ ٚ ثمیٝ آٖ را زٚر ثیٙساسيس ٚ ٖعیٍبری وٝ اعتفبزٜ ٔیه

ثعس اس تزن عیٍبر ٔیتٛا٘یس اس رٚػ ٞبی ا٘حزاف فىز ٔب٘ٙس عزٌزٔي يب ٚرسػ ٚ . عپظ آٖ راولا ليع وٙیس

را ٔقزف ... اعتفبزٜ وٙیس يب ٔیبٖ ٚعسٜ ٞبی عبِٓ ٔب٘ٙس ٔیٜٛ ٚعجشيدبت ٚ زا٘ٝ ٞب ، آزأظ ثسٖٚ لٙس ٚ ٘عٙبع ٚ ..

. ٕ٘بيیس

. زر فٛرت ِشْٚ ثزای تزن عیٍبر ٔیتٛا٘یس اس يه پشؽه وٕه ثٍیزيس

.  ععي وٙیس زر ىَٛ ٔست ثغتزی رٚػ فحیح ثزرعي فؾبر ذٖٛ زر ٔٙشَ را يبز ثٍیزيس:کىتزل فشار خًن

زارٚٞبی فؾبر ذٖٛ ذٛز را ثٝ فٛرت ٔزتت . ثٝ فٛرت زٚرٜ ای خٟت ثزرعي فؾبر ذٖٛ ذٛز الساْ ٕ٘بيیس

 ٌزْ زر رٚس ٔعبزَ ٘قف لبؽك چبی ذٛری ذٛززاری 2ثیؼ اس )اس رصيٓ غذايي پزعسيٓ ٚ ٕ٘ه .ٔقزف ٕ٘بيیس

 .(وٙیس

 ثزای وبٞؼ اعتزط ذٛز ٔي تٛا٘یس اس ٚرسؽٟبيي ٔب٘ٙس يٌٛب ٚ يب پیبزٜ رٚی زر ىجیعت ٚ :کىتزل اعتزط

اس تىٙیه ٞبی آراْ عبسی اعقبة ٔب٘ٙس . ثب زٚعتبٖ ٚ اعنبی ذب٘ٛازٜ ذٛز ٚلت ثٍذارا٘یس. اعتفبزٜ وٙیس...

.  اعتفبزٜ وٙیس... عزٌزٔي يب ٌٛػ زازٖ ثٝ ٔٛعیمي ٚ 

 زر فٛرتیىٝ ٔجتلا ثٝ زيبثت ٞغتیس ثزای وٙتزَ لٙس ذٖٛ ذٛز ٔیتٛا٘یس اس يه ٔؾبٚرٜ تغذيٝ يب :کىتزل دیابت

رصيٓ زارٚيي ٚ غذايي ٔزثٛه ثٝ زيبثت ذٛز را ثٝ زرعتي رعبيت .  زر ايٗ سٔیٙٝ وٕه ثٍیزيس غسزيه ٔترقـ

 .وٙیس

 .ائیس اس پزذٛری ٚ ذٛرزٖ غذاٞبی عٍٙیٗ اختٙبة ٘ٓ:کىتزل يسن
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C4 ثٝ تٛمیحبت لغٕت رصيٓ غذايي ٔزاخعٝ ؽٛز:  تغذیٍ پظ اس تزخیض . 

C5 فعالیتُای بعذ اس تزخیض : 

ٕٔىٗ اعت ثز حغت ؽزاييتتبٖ عيح فعبِیت . ٔیتٛا٘یس زر ٔٛرز ٔیشاٖ فعبِیت ذٛز اس پشؽه ٔعبِح ذٛز عٛاَ ٕ٘بيیس

. ذٛز را ثٝ تسريح افشايؼ زٞیس

. زر ٞفتٝ اَٚ فمو ٔي تٛا٘یس فمو وبرٞبی عجه ٔب٘ٙس پرتٗ غذای عجه يب ؽغتٗ ظزف ٞب را ا٘دبْ زٞیس

.  ا٘دبْ زٞیس.. زر ٞفتٝ زْٚ ٕٔىٗ اعت وبرٞبی عجه ذب٘ٝ ٔب٘ٙس ٔزتت وززٖ ترت ذٛز ٚ 

پظ اس چٟبر ٞفتٝ ٔي تٛا٘یسوبرٞبی عجه حیبه را  ثزای ٔست وٛتبٞي ا٘دبْ زٞیس يب ذزيس وٙیس أب اس ثززاؽتٗ اخغبْ 

.  ذٛززاری وٙیس ( ویٌّٛز2ْثیؼ اس )عٍٙیٗ 

زر ٞفتٝ ؽؾٓ ٕٔىٗ اعت پشؽىتبٖ اخبسٜ فعبِیت ثیؾتزی ٔب٘ٙس ٚرسػ يب وبرٞبی وٕي عٍٙیٗ را ثسٞس أب ثبيس ٔزالت 

. ٕٞٛارٜ اس ا٘دبْ فعبِیت زر ٞٛای عزز يب ٌزْ ذٛززاری وٙیس. ثبؽیس ٚ اس ثززاؽتٗ اخغبْ عٍٙیٗ ذٛززاری وٙیس

. سٔب٘ي را ثٝ اعتزاحت اذتقبؿ زٞیس.... ثیٗ ا٘دبْ فعبِیت ٞب ٔب٘ٙس ثبلارفتٗ اس پّٝ يب پیبزٜ رٚی ٚ

اٌز ٍٞٙبْ ا٘دبْ فعبِیت زچبر زرز لفغٝ عیٙٝ يب تٍٙي ٘فظ يب ٞزٌٛ٘ٝ علائٕي وٝ لجُ يب زرىي حّٕٝ لجّي زاؽتیس ايدبز 

.  ؽس فٛرا آٖ را ٔتٛلف وززٜ ٚ ثٝ يه ٔزوش زرٔب٘ي ٔزاخعٝ وٙیس

 زٚ ثٝ ٔستزر ٔٛرز سٔبٖ ؽزٚع را٘ٙسٌي پشؽه ؽٕب ثز حغت ؽزاييتتبٖ تقٕیٓ ٌیزی ذٛاٞس وزز أب حتي الأىبٖ 

.  ايٗ سٔبٖ ثزای ٔبؽیٗ ٞبی ٘مّیٝ عٍٙیٗ ٔي تٛا٘س تب ؽؼ ٞفتٝ ازأٝ يبثس.ٞفتٝ تب يه ٔبٜ اس را٘ٙسٌي ثپزٞیشيس

 . تب زٚٔبٜ اس زاؽتٗ فعبِیت خٙغي ذٛززاری ٕ٘بئیس
C6 زر فٛرت ثزٚس علائٕي ٔب٘ٙس زرز يب فؾبر زر لفغٝ عیٙٝ، تپؼ لّت، تعزيك عزز، :وشاوٍ َای خطز پظ اس تزخیض 

 .حتٕب ثٝ اِٚیٗ ٔزوش زرٔب٘ي ٔزاخعٝ ٕ٘بيیس... احغبط عجىي عز، تٍٙي ٘فظ ٚ 

C7 تٕبط ثٍیزز يب ثٝ ٔيت پشؽه 115 زر فٛرت ثزٚس ٞزٌٛ٘ٝ ٔؾىُ ثب :چگًوگی دعت یابی بٍ مزاقبت َای ايرصاوظ 

 .يب زرٔبٍ٘بٜ يب ٘شزيىتزيٗ اٚرصا٘ظ ٔزاخعٝ وٙس

زر فٛرت عسْ أىبٖ آٔٛسػ زر ٞز وساْ اس ؽیفت ٞب مٕٗ زرج زر - 2. آٔٛسػ ثٝ ثیٕبر تٛعو پزعتبر ٔزالجت وٙٙسٜ اس ثیٕبر ا٘دبْ ٔیؾٛز-  1 :تًجٍ

 .آٔٛسؽٟب ثزاعبط ٘یبس ثیٕبر زازٜ ذٛاٞس ؽس.ثزي آٔٛسػ ثٝ ثیٕبر، آٔٛسػ ٔحتٛای آٔٛسؽي زر ؽیفت ثعس ا٘دبْ ؽٛز


