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A1-A6 

 

 ...ٔؼزفی ثرؼ ، ٘بْ پزعتبر،ٔچ ثٙس ؽٙبعبيی،سً٘ احضبر پزعتبر ٚ 

 ٔؼزفی تیٓ پشؽىی

 ٔٙؾٛر حمٛق ثیٕبر

 ٘حٜٛ رعیسٌی ثٝ ؽىبيبت

B9 تت، زرز (...ٔب٘ٙس اعتفزاؽ ذٛ٘ی، ٔسفٛع ذٛ٘ی، اویٕٛس ٚ ) ؽبُٔ ذٛ٘زيشی :ًطاًِ ّای خطز حیي بستزی ،

 لفغٝ عیٙٝ، ػسْ زفغ ٌبس ٚ ٔسفٛع عٛلا٘ی ٔست ثسٖٚ عبثمٝ

ی رٍس دٍم
آهَسضْا

 

M B1 ًَع بیواری ٍ ًحَُ درهاى آى: 

 ثیٕبر يب ٕٞزاٜ آٌبٜ ثٝ ثیٕبری ٚی، ثٝ ايٗ ٔفْٟٛ اعت وٝ ٜتحٛيُ پٕفّت آٔٛسؽی ٚ تٛضیح چٟزٜ ثٝ چٟزٜ ة

زر لغٕتی اس عیغتٓ ٌٛارػ ؽٕبعت وٝ ٘یبس ثٝ ٔزالت  (ثقٛرت يه تٛزٜ)ثیٕبری ؽٕب رؽس چٙسيٗ عَّٛ ٘بثدب

. ٚيضٜ زارز تب ٔب٘غ پیؾزفت آٖ تٛزٜ ؽٛز

ؽزٚع يه زٚرٜ ؽیٕی زرٔب٘ی يب رازيٛتزاپی ٚ يب خزاحی اعت وٝ ٘غجت ثٝ ٔزحّٝ پیؾزفت ثیٕبری : زرٔبٖ ؽبُٔ

ؽیٕی زرٔب٘ی عَّٛ ٞبی عزعب٘ی را . يب ؽزٚع ثیٕبری ثب ٘ظز پشؽه ٔی تٛا٘س ؽبُٔ ٞز وساْ اس ايٗ ٔٛارز ثبؽس

.  وٝ عَّٛ ٞب ثؼس اس اتٕبْ زٚرٜ ثبسعبسی ٔی ؽٛ٘س. ترزيت ٔی وٙس
B2 هیشاى، هدت سهاى، طَل بستزی ٍ دٍرُ درهاى، عَارض دارٍّا  :

خّغٝ ؽزٚع ٔی ؽٛز عپظ ثزاعبط عی تی 6 اِی 1ٔست سٔبٖ زرٔبٖ ؽٕب ثز اعبط زرٌیزی ٚ ثیٕبری ؽٕب اس 

 رٚس ثغتزی 4 تب 3 زر ٞز خّغٝ . خّغٝ ازأٝ ذٛاٞس زاؽت12اِی  8، ٔیشاٖ پبعرٍٛيی ثٝ زرٔبٖٚ اعىٗ 

،  ثی اؽتٟبيی، اعٟبَ (ريشػ ٔٛ ٔٛلت ٔی ثبؽس)تٟٛع، اعتفزاؽ، ريشػ ٔٛ:  ؽبُٔػٛارك وّی زارٚٞب.ذٛاٞیس ؽس

 .يب يجٛعت، سذٓ زٞب٘ی
B7 اثتسا چه ٔؾرقبت زرز اس ٘ظز ٔحُ زرز، ا٘تؾبر زرز، سٔبٖ ؽزٚع زرز ٚ ا٘تربة ٔغىٗ ٔٙبعت :هدیزیت درد

 زر ٔٛرز ػٛارك خب٘جی ٚ ػٛارك ٔقزف ثیؼ اس ا٘ساسٜ ٔرسر آٔٛسػ زازٜ ؽٛز  ثزرعی ٚثزای ٘ٛع زرز ثیٕبری

اثتسا اس رٚػ ٞبی غیز ٔرسر ٘ظیز ا٘حزاف فىز،ٌفت ٌٚٛ ٚاعتفبزٜ اس ثز٘بٔٝ ٚرسؽی ٔثُ پیبزٜ رٚی ٔی تٛاٖ .

. اعتفبزٜ وزز يب اٌز زرز زر سٔیٙٝ ٔقزف غذای ذبفی ثٛز رصيٓ غذايی را تغییز زٞس

ثب تبویس ثز )ؽٛز  ٔی  زارٚٞبی ٔرسر ٔب٘ٙس ٔٛرفیٗ عِٛفبت ثب زٚس وٓ ؽزٚع ثب ٘ظز پشؽهزر فٛرت ػسْ ثٟجٛزی

. (٘برعبيی وّیٝ زر ٔقزف ثیؼ اس حس پتیسيٗ ٚ ٔٛرفیٗ

زر ارسيبثی ثیٕبراٖ ٌٛارػ اثتسا اس زارٚٞبی پٙتبسَٚ ثقٛرت ذٛراوی ٚ ٚريسی اعتفبزٜ ؽٛز ٚ زر فٛرت ػسْ 

. ثٟجٛزی اس زارٚٞبی ٔرسر اعتفبزٜ ؽٛز

 .زر فٛرت ػسْ پبعد ثٝ زارٚٞب ٕٔىٗ اعت پشؽه اس ثّٛن ػقجی اعتفبزٜ وٙس
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A B15 خبت،ٜٚی ْ اعتفبزٜ ٔی وٙیس حتٕب اساتی اس ِجٗيی غذایْزر رصاٌز زر - 1:ثزای پیؾٍیزی اس يجٛعت: الگَی دفع  

 ثز اعبط -2 زر فٛرت تحُٕ رصيٓ غذايی پزفیجز اعتفبزٜ وٙیس، .، حجٛثبت ٚ غلات ٞٓ اعتفبزٜ وٙیسخبتیعجش

زر فٛرت -3.  وٙسافتی زری ثٝ حس وبفػبتیٔبٚ تحزن وبفی زاؽتٝ ثبؽس ٘ساؽتٝ ثبؽستیزعتٛر پشؽه اٌز ٔحسٚز

 اس سٚر سزٖ ٍٞٙبْ زفغ ثٛعتیٍٞٙبْ -4.ثزای ثیٕبر ٔحیظ ذّٛت فزاٞٓ آٚريسحتٕبً خٟت زفغ ثٟتز اعتزاحت ٔغّك 

ٗ سيتٖٛ -6. اعتفبزٜ وٙسیٖ پشؽه اس ُٔسیزر فٛرت تدٛ-5. وٙسیذٛززار (ٔب٘ٛر ٚاِغبِٛا) ٝ خبی وزٜ رٚغ  حتی ثٝ)ث

 .اِىُ ذٛززاری ؽٛز ٚاس ٔقزف چبی سيبز، لٟٜٛ-7.ٔقزف وٙیس(ٔمسار وٓ
B4 تب سٔب٘ی وٝ تٛعظ پشؽه يب پزعتبر تٛفیٝ ثٝ . ثٝ ثیٕبر تٛفیٝ ٔی وٙیس اس ثی حزوتی اختٙبة وٙس:هیشاى فعالیت 

ٔب اس سً٘ احضبر پزعتبر تاعتزاحت زر ترت ٘ؾسٜ ثبؽس ٔی تٛا٘س اس ترت پبيیٗ ثیبيیس ٚ زر فٛرت ٘یبس ثٝ وٕه ح

 20ثٝ ٔست .  خٟت خٌّٛیزی اس عمٛط ٞزٌش پظ اس اعتزاحت عٛلا٘ی ثلافبفّٝ اس ترت ذبرج ٘ؾٛز. اعتفبزٜ ؽٛز

زر فٛرت عزٌیدٝ رٚی فٙسِی . زلیمٝ رٚی ترت ثٙؾیٙس پبٞبی ذٛزرا آٚيشاٖ وٙس ٚ ثٝ آرأی اس ترت ذبرج ؽٛز

 .ثٙؾیٙس عپظ ثّٙس ؽٛز
B6 زر چٙس رٚس اَٚ ثغتزی ثیٕبر :ایوٌی ٍ احتیاطاتCBR اعت ٚ ثٝ ٞیچ ٚخٝ تب اخبسٜ پشؽه ٔزثٛعٝ ٘جبيس اس 

 . ترت ذبرج ٌززز
 ٘حٜٛ ثبلا ٚ پبيیٗ آٚرزٖ ٘ززٜ ٞبی .٘ززٜ ٞبی ترت خٟت پیؾٍیزی اس عمٛط ثٝ فٛرت زٚعزفٝ ٚ ٔغتٕز ثبلا ثبؽس

 .ترت را آٔٛسػ زٞیس

٘حٜٛ اعتفبزٜ اس سً٘ احضبر پزعتبر ٚ تبویس ثٝ ثیٕبر وٝ زر سٔبٖ ذٛاة ٚ ثیساری سً٘ زر زعتزط ثبؽستب ثٝ راحتی 

. ثتٛا٘س پزعُٙ پزعتبری را اس ٔؾىلات ذٛز آٌبٜ عبسز 

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

. تٛفیٝ ثٝ ثیٕبر وٝ زر فٛرت ٌیدی ٚ ذٛاة آِٛزٌی ثسٖٚ اعلاع اس ترت ذبرج ٘ؾٛز

زر فٛرت ذزٚج اس ترت اثتسا پبٞبی ذٛز را اس ترت آٚيشاٖ وٙیس ٚ زر فٛرت ػسْ احغبط ضؼف ٚ عزٌیدٝ اثتسا ثب 

اٌز احغبط ضؼف ٚ عزٌیدٝ ٘ساؽتٝ ثبؽیس ٔیتٛا٘یس اس ترت ذٛز زٚر . تىیٝ ثز ترت زر اعزاف ترت راٜ ثزٚيس

 .ؽٛيس

ٍٞٙبْ اعتفبزٜ اس اوغیضٖ عیٍبر ٘ىؾیس ٚ . زیزر فٛرت زاؽتٗ ٔبعه اوغیضٖ، ثسٖٚ اخبسٜ اس پزعتبر آٖ را ثز٘سار

 . آتؼ رٚؽٗ ٘ىٙیس

 .ثزای پیؾٍیزی اس عمٛط زر عزٚيظ ثٟساؽتی اس ٘ززٜ ٞبی ٔحبفظ اعتفبزٜ وٙیس
B12 زر ثیٕبراٖ ٔغٙی وٝ لبزر ثٝ خبثدبيی ثٝ تٟٙبيی ٕ٘ی ثبؽس ثبيس اس ٘ظز :هزاقبت اس سخن یا کیسِ کلَستَهی 

حتٕب اس تؾه ٔٛاج .  عبػت اعٕیٙبٖ حبفُ وزز3 اِی 2لزٔشی پٛعت ، سذٓ ٞبی فؾبری ، تغییز پٛسيؾٗ ٞز 

افزازی وٝ ویغٝ وّٛعتٛٔی زار٘س اس ثبثت سذٓ ٚ لزٔشی ٚ ػفٛ٘ت ٘بحیٝ اعزاف ویغٝ ٚ وّٛعتٛٔی . اعتفبزٜ ؽٛز

 .ٚ ارايٝ پٕفّت آٔٛسؽی. وٙتزَ ٌززز
B14 زر فٛرت زاؽتٗ اضغزاة .  عبػت زر عی ؽجب٘ٝ رٚس زاؽتٝ ثبؽس8 اعتزاحت وبفی ثٝ ٔیشاٖ :خَاب ٍاستزاحت

 ثیٕبر زر سٔیٙٝ ثیٕبری ٚ عجك اعلاع ثٝ ثبٔب٘ی ٚ ٌفت ٚ ٌٛ رثیٕبری يب ثی ذٛاثی تٛضیح ٔزاحُ ثیٕبری ٚ ؽیٕی ز

.  ثیٕبر وٕه وٙسٚضؼیتپشؽه اعتفبزٜ اس يه ذٛاة آٚر ٚ زاؽتٗ ذٛاة ٔٙبعت زر عَٛ ؽت ٔی تٛا٘س ثٝ ثٟجٛز

 .زر عَٛ رٚس چزت يب اعتزاحت وٛتبٜ ٔست زاؽتٝ ثبؽس تب ؽت ثتٛا٘س ثٝ راحتی ثرٛاثس
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N B5 تغذیِ ٍ رصِین غذایی: 

ٔحسٚزيت رصيٓ غذايی ٚخٛز ٘سارز ٍٔز ثیٕبراٖ ٔشٔٗ لّجی ٚ فؾبر ذٖٛ ٚ ثیٕبراٖ وّیٛی وٝ ؽبُٔ ٔٛاز غذايی وٓ 

.  ٔی تٛا٘س رٚسا٘ٝ وٕتز اس ٘قف لبؽك چبی ذٛری ٕ٘ه اعتفبزٜ وٙس. چزة يب وٓ ٕ٘ه ٔی ثبؽس

ايٗ . ثٝ ثیٕبر يبزآٚر ٔی ؽٛيٓ وٝ ثزای ازأٝ ؽیٕی زرٔب٘ی ثبيس ٚسٖ ذٛز را حفظ وٙس ٚ وبٞؼ ٚسٖ ٘ساؽتٝ ثبؽس

. أز ثٝ حفظ ا٘زصی ؽٕب وٕه ٔی وٙس زاؽتٗ يه رصيٓ غذايی ٔٙبعت ٔفیس اعت 

 ٔی   ثبر زر رٚس5 -6اعتفبزٜ اس غذای وٓ ثٝ زفؼبت سيبز يؼٙی ثٝ خبی يه ثؾمبة يه پیؼ زعتی ثب زفؼبت  -

. تٛا٘س ثٝ اٚ وٕه وٙس

وٝ ٔی تٛا٘س ؽبُٔ چبی وٕزً٘، آثٕیٜٛ عجیؼی ، ٔیٜٛ خبت ٚ . ِیٛاٖ رٚسا٘ٝ ٔقزف وٙس 12 اِی 10ٔبيؼبت  -

.  عٛح ثبؽس

. ٔٛاز غذايی پزٚتییٙی ؽبُٔ ٌٛؽت لزٔش ، ٔزؽ، ٔبٞی، ٔحقٛلات ِجٙی ٚ ترٓ ٔزؽ  -

. ٔٙبثغ ٌیبٞی ٔثُ ِٛثیب ، ٘رٛز ، ػسط ٚ آخیُ ٔفیس ٞغتٙس -

ٞٓ چٙیٗ حیٗ  رٚس ثؼس ؽیٕی زرٔب٘ی ٚ 2-3 اس ٔحقٛلات ِجٙی  اعتفبزٜخٟت خٌّٛیزی اس تٟٛع ٚاعتفزاؽ-

 .(ثٝ ذقٛؿ پزچزة ٚ عجیؼی).ؽیٕی زرٔب٘ی ٔحسٚز ؽٛز

. ػسز ٔیٜٛ ٚعجشی ٔتٙٛع ثقٛرت رٚسا٘ٝ ثزای حفظ ا٘زصی ؽٕب ٔفیس ذٛاٞس ثٛز 5اعتفبزٜ اس  -

عبػت لجُ اس ؽزٚع زرٔبٖ اسيه ٚػسٜ غذايی عجه ٔب٘ٙس ٔیٜٛ، 1ر رٚسٞبی زرٔب٘ی زتٛفیٝ ٔی ؽٛز - 

. عجشيدبت،آخیُ يب حجٛثبت زر حس تحُٕ اعتفبزٜ وٙس 

. ؽیزيٙی ٞب را ٔحسٚز وٙیس ٚ ٔقزف ؽىز - 

 .اس ذٛرزٖ غذاٞبی عزخ وزز٘ی ٚ وجبثی ٚ غذاٞبی ذیّی عزز ٚ ذیّی زاؽ ذٛززاری ؽٛز- 

زر ثیٕبراٖ زيبثتی تشريك وٛرتٖٛ ٔب٘ٙس زٌشأتبسٖٚ ثبػث افشايؼ عغح لٙس ذٖٛ ٔیؾٛز ِذا ايٗ ثیٕبراٖ رصيٓ -

 .غذايی ٔٙبعت را رػبيت ٕ٘بيٙس

سوم
ی روز 

شها
آموز

 

M B13  هسائل بْداضت فزدی :

تٛفیٝ ؽٛز ثب تٛخٝ ثٝ ٚخٛز ػفٛ٘ت ٞبی ثیٕبرعتب٘ی ٔزتجبً زعت ٞبی ذٛز را ثؾٛيٙس ٚ يب اس ٔحِّٟٛبی ضس ػفٛ٘ی 

 .وٙٙسٜ زعت اعتفبزٜ وٙٙس

 فجح ٕٞٝ وبزر ٚ 10، عز عبػت ؽٛزی ٞز رٚسٜ اػلاْ 10ْ وس ٔبرعتبٖی ٔزالجت ثٟساؽت زعت زر ةتیثربعز اٞٓ

 . وٙٙسی ٚ ضس ػفٖٛ٘سی زعت ذٛز را ثؾٛزی ثبٔبراٖیة

 . پٛعت ؽٛزنی تٛا٘س ثبػث تحزی ْرای ؽٛز، سی ٘ٓیٜ زعت ٞب، اعتفبزٜ اس آة زاؽ تٛؿی ؽغتؾٛیثزا
 .اس زٚػ ذیّی ٌزْ ٚذیّی عزز اعتفبزٜ ٘ىٙیس 

. ٔٛلغ حٕبْ وززٖ اس فٙسِی اعتفبزٜ وٙیس *

. يىی اس اػضبی ذب٘ٛازٜ ،ٔٛلغ حٕبْ وززٖ زر وٙبر ؽٕب ثبؽس.حیٗ حٕبْ وززٖ ،زر حٕبْ را ثبس ثٍذاريس

.  زیحتٕب اس ٔغٛان ٘زْ اعتفبزٜ وٗ. رػبيت ثٟساؽت زٞبٖ ٚز٘ساٖ ثغیبر ٔٛثز اعت

 .ٍٟ٘ساريسٔٛٞبی ذٛز را وٛتبٜ 

. زی اس حزارت پبيیٗ ثزای ذؾه وززٖ ٔٛٞب اعتفبزٜ وٗٚاس ثزط ٞبی ٔرقٛؿ ٚ ٘زْ 

. ز یزاؽتٝ ثبػٔٙظٓ اعتحٕبْ 

 .زی خٟت خٌّٛیزی اس ذؾىی پٛعت اعتفبزٜ وA+Dٗاس ٚاسِیٗ ٚ پٕبز 
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 C1 ثز اعبط ٘ٛع رصيٓ ؽیٕی زرٔب٘ی، عجك تبريد زرج ؽسٜ تٛعظ پشؽه زر ثزٌٝ ٘ٛثت :سهاى هزاجعِ بِ پشضک

  . زٚ ٞفتٝ تب عٝ ٞفتٝ ثؼس، ٔتؼبلت تٕبط اس ثیٕبرعتبٖ ثب ؽٕب، ثٝ ثرؼ ٕٞبتِٛٛصی ٔزاخؼٝ ذٛاٞیس وزز، زٞی

C2 دارٍّای پس اس تزخیص: 

 .ثز اعبط ٘ٛع ٔؾىُ ٚ ػلايٓ ؽٕب، پشؽه ٕٔىٗ اعت زارٚٞبی ضستٟٛع تدٛيش وٙس

 عبػت ثؼس اس اتٕبْ ؽیٕی 48 اِی 24تدٛيش ؽس  ( يب پٍبصGCSFٖ)زر فٛرتی وٝ ثزای ؽٕب زارٚی سيز خّسی

زرز ػٕٛٔی ثسٖ اس ػٛارك ؽبيغ ايٗ زارٚ ثٛزٜ ٚ ثب تدٛيش پشؽه ٔیتٛا٘یس ٔغىٗ .زرٔب٘ی ٚ تزذیـ، تشريك ؽٛز

 ٔقزف وٙیس
C3 بزًاهِ خَد هزاقبتی ٍ تکٌیک ّای باستَاًی در هٌشل: 

ثیٕبر تٛفیٝ ٔی ؽٛز ثب تٛخٝ ثٝ رصيٓ زارٚيی وٝ ثزای ثیٕبری اػ ٌزفتٝ اعت ٕٔىٗ اعت زچبر ٞزيه اس ػلائٓ ثٝ 

: اعٟبَ، يجٛعت، اعتفزاؽ، وبٞؼ اؽتٟب، سذٓ زٞب٘ی يب ريشػ ٔٛ ؽٛز پظ آٔٛسػ ٔی زٞیٓ وٝ : 

 :در صَرت بزٍس اسْال-

.   ِیٛاٖ ٔبيؼبت ٔقزف وٙس10-12رٚسا٘ٝ -

غذاٞبی غٙی اس پتبعیٓ ٔثُ ٔٛس، پزتمبَ، ذزٔب، عیت سٔیٙی پرتٝ .  زفؼبت سيبز ٔقزف وٙس ٚثب حدٓ وٓغذاٞب را -

، ّٞٛ، سرز آِٛ ، ویٛی ، اعفٙبج ، ٌٛخٝ فزٍ٘ی ثغتٝ ثٝ تحُٕ ٞز وساْ اس ٔٛارز ٌفتٝ ؽسٜ ٔی تٛا٘س ثزای خجزاٖ 

.  اعتفبزٜ وٙس ،پتبعیٓ اس زعت زازٜ

غلات ، ٔٛس رعیسٜ ،پٙیز٘زْ، ٔبعت، ترٓ  (ثسٖٚ عجٛط)غذاٞبيی وٓ فیجز ٔب٘ٙس ٘بٖ عفیس ، ثز٘ح عفیس -

. عجشيدبت پٛرٜ ؽسٜ اعتفبزٜ وٙس  ٚٔزؽ،ٌٛؽت ٔزؽ ٚ ٔبٞی

.  اس ٔقزف وبفئیٗ، ؽیزيٙی ٚ غذاٞبی چزة ٚ پز ازٚيٝ پزٞیش وٙس- 

: یبَستبزای پیطگیزی اس 

. ِیٛاٖ ٔبيؼبت ٔقزف وٙس10 – 12 رٚسا٘ٝ -

.  رٚسا٘ٝ پیبزٜ رٚی وٙس ِذا پیبزٜ رٚی ٔب٘غ يجٛعت ٔی ؽٛز-  

. غذاٞبی پز فیجز ٔثُ عجٛط ٘بٖ ٌٙسْ ٚغلات ، عجشيدبت ذبْ ٚٔیٜٛ ٞبی تبسٜ ٔقزف وٙس -

 :د ى بیواراى ضاکی هی باشبیطتزاس عَارضی است کِ کِ استفزاغ بزای کاّص هطکلات گَارضی ٍ 

. ٔبيؼبت را ٕٞزاٜ ثب غذا ٔقزف ٘ىٙیس-

. زر ٔمبزيز وٓ اعتفبزٜ وٙیس ثٝ آٞغتٍی ثرٛريس ٚ ثٙٛؽیساس غذا ،ٔبيؼبت  عبػت ثؼس يهعبػت لجُ يب  يه -

 .ٔقزف ٕ٘بئیس( ثبرزر رٚس 6 تب 5)غذا را زر حدٓ وٓ ٚ زفؼبت - 

. ٚ زر حس زٔبی اتبق اعتفبزٜ وٙیس ثب زٔبی وٓ اس غذاٞب- 

.  غذا ٞب را ثرٛثی ثدٛيیس-

.  اٌز تٟٛع فجحٍبٞی زاريس غذاٞبی ذؾه ٘ظیز غلات ٚ ٘بٖ تغت يب ثیغىٛئیت ؽٛر ثرٛريس-

. غذاٞبی چزة عزخ ؽسٜ يب ؽیزيٗ ٔقزف ٘ىٙیس-

.  عبػت ثؼس اس غذا زراس ٘ىؾیس2حسالُ - 

.  رٚس اَٚ ؽیٕی زرٔب٘ی ذٛززاری وٙیس 3-4اس ٔقزف ؽیز ٚفزاٚرزٜ ٞبی ِجٙی پز چزة - 

 .آة ٘جبت ٘ؼٙبيی يب تزػ ثٕىیس. اعتفبزٜ اس س٘دجیُ ٔٛثز ٔی ثبؽس- 
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C3 

.  ٔٛثز ٞغتٙس اعتفبزٜ وٙیس ٜاٌز زچبر سذٓ ٞبی زٞب٘ی ؽسيس ثب اعلاع پشؽه اس فزاٚرزٜ ٞبيی ن- 

.  ٔثُ ثغتٙی ٚ صلاتیٗ:  غذاٞبی ٘زْ ٚ ِٝ ؽسٜ ثرٛريس.غذاٞبی ذٙه اعتفبزٜ وٙیس اس -

 .٘ٛؽیس٘ی اعیسی،ٔحزن، ؽٛر، ازٚيٝ زار ٚ غذاٞبی عرت اعتفبزٜ ٘ىٙیس - 
 ثب ٔرّٛط آة يس ٔزتجٝ ٔی تٛا2ٖ-3تىٝ ٞبی يد ثٕىیس ٚزر ٟ٘بيت رػبيت ثٟساؽت زٞبٖ ِٚثٝ ٟٔٓ اعت رٚسی -

 .ٕ٘ه يب خٛػ ؽیزيٗ غزغزٜ وٙیس

 اعتفبزٜ اس  ٚ زر فٛرت ٘یبس ٔزاخؼٝ ثٝ ٔترقـ تغذيٝ،ی ٔتٙٛع،پیبزٜ رٚییاس رصيٓ غذا: کن اضتْاییبزای کاّص 

 .  ٔٛثز ٔیجبؽسٔىُٕ ٞب ثب ٘ظز پشؽه

 :ریشش هَ بزای کاّص 

. اس ثزط ٔرقٛؿ اعتفبزٜ ؽٛز.اس ؽب٘ٝ ٞبی ٔلايٓ اعتفبزٜ ؽٛز

. تٛفیٝ ٔی ؽٛز وٝ ريشػ ٔٛی ؽٕب ٔٛلتی اعت ٚثؼس اس اتٕبْ زٚرٜ ؽیٕی زرٔب٘ی رٚيؼ ٔدسز ذٛاٞس زاؽت

. حتٕب تٛفیٝ ؽٛز لجُ اس ؽزٚع زٚرٜ ؽیٕی زرٔب٘ی ٔٛٞبی ذٛز را ثغٛر وبُٔ وٛتبٜ وٙس

 فبف وززٖ ٔٛٞب ٚ ٞٓ چٙیٗ اس رً٘ وززٖ ٔٛٞب ذٛز زاری ،فز وززٖ، اس ولاٜ ٌیظ اعتفبزٜ وٙس اس ذؾه وززٖ

. ؽٛز

  :عفًَت 

. زعت ٞب را ٔزتت ثؾٛيیس-

 ثیٕبر زچبر ٘ٛتزٚپٙی  ،اس آ٘دبيی وٝ پظ اس ؽیٕی زرٔب٘ی ٕٔىٗ اعت ثٝ ػّت ػٛارك زارٚيی رٚی ٔغش اعترٛاٖ- 

يب افت پلاوت زاؽتٝ ثبؽس پظ تٛفیٝ ٔی وٙیٓ اٌز پشؽىبٖ . پبيیٗ زچبرتت ؽٛزWBCٌذرا ؽٛز فزز ثٝ ػّت 

 عبػت ثؼس اس تزذیـ ٚ اتٕبْ ؽیٕی زرٔب٘ی تشريك 48عبػت تب 24زارٚيی سيزخّسی ثزايتبٖ ٘ٛؽتٝ اعت حتٕب

. ؽٛز

 .حتٕب آٔپَٛ سيزخّسی زر يرچبَ ٍ٘ٝ زاری ؽٛز ٚ٘یٓ عبػت لجُ اس تشريك اس يرچبَ زر آٚرزٜ ؽٛز

 افت ٌّجَٛ عفیس ٔی .اٌز زچبر لزٔشی ،وجٛزی يب زٖٚ زٖٚ ؽسٖ سيز پٛعت ؽسيس حتٕب ثٝ پشؽه ٔزاخؼٝ وٙیس

. ئیس آٖ را تحزيه وززٜ ٚ اخبثت ٔشاختبٖ را زؽٛار وٙسٚتٛا٘س زر فٛرت زاؽتٗ ٕٞٛر

 :تَصیِ ّای کلی 

اس آة ِٚزْ ثزای ؽغتؾٛ اعتفبزٜ وٙیس اس فبثٖٛ ٔزعٛة اعتفبزٜ .حٕبْ زاؽ ٚ عٛلا٘ی ثزای پٛعت ؽٕب ٔضز اعت

.  وٙیس

حتٕب اس وزْ ضس . ثؼس اس ظٟز ذٛززاری وٙس4 فجح تب 10 ثٝ ٚيضٜاس لزار ٌزفتٗ زر ٔؼزك تبثؼ ٔغتمیٓ آفتبة -

. يب ثبلاتز يب اس پٕبز سيٙه اوغبيس زر ثزاثز اؽؼٝ ٞبی ذٛرؽیسی اعتفبزٜ وٙسSPF15 آفتبة اعتفبزٜ ؽٛز ثب 

. ِجبط آعتیٗ ثّٙس اعتفبزٜ وٙس  اس ولاٜ ٞبی ِجٝ زار ٚ- 

. ثی حغی، وزذتی ٚ ٌشٌش اٍ٘ؾتبٖ زعت ٚ پب ثٝ ػّت ػٛارك زارٚيی ٕٔىٗ اعت ايدبز ؽٛز -

. ثٙبثزايٗ ٍٞٙبْ وبر ثب اؽیبی ٘ٛن تیش ٚ زاؽ ٚذیّی عزز يب ذغز٘بن زلت وٙیس ٚزر ٔمبثُ عزٔب لزار ٍ٘یزيس -

 .عجك ٘ظز پشؽه زارٚ ٔقزف وٙیس- 
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 C3  - وفؼ ٞبی ثبس يب پلاعتیىی ٘پٛؽیس. 

 . ٞیچ ٚاوغٙی را ثسٖٚ اعلاع پشؽه تشريك ٘ىٙیس- 

 . اس تٕبط ثب ثیٕبراٖ زچبر عزٔب ذٛرزٌی يب آ٘فٛلا٘شا پزٞیش ؽٛز-

 . اس رفت ٚ آٔس ثٝ خبٞبی پز تززز ذٛززاری ؽٛز-
C4 زر لغٕت :  تغذیِ پس اس تزخیصB5 آٔسٜ اعت. 
C5 فعالیتْای بعد اس تزخیص : 

 .ثب تٛخٝ ثٝ ٔیشاٖ تحُٕ ذٛز رٚسا٘ٝ پیبزٜ رٚی وٙیس

 اس ٚرسؽٟبيی وٝ أىبٖ عمٛط ٚ ضزثٝ ثٝ ثسٖ ؽٕب ٚ احتٕبَ ذٛ٘زيشی ٚخٛز زارز اختٙبة وٙیس
C6 زر فٛرت زاؽتٗ ذٛ٘زيشی ٌٛارؽی ثقٛرت رٚؽٗ يب تیزٜ ثٝ ٔزاوش : ًطاًِ ّای خطز پس اس تزخیص

 .زرٔب٘ی ٔزاخؼٝ ؽٛز
C7 تٕبط ثٍیزز يب ثٝ 115زر فٛرت ثزٚس ٞزٌٛ٘ٝ ٔؾىُ ثب :چگًَگی دست یابی بِ هزاقبت ّای اٍرصاًس 

 .ٔغت پشؽه يب زرٔبٍ٘بٜ يب ٘شزيىتزيٗ اٚرصا٘ظ ٔزاخؼٝ وٙس

زر فٛرت ػسْ أىبٖ آٔٛسػ زر ٞز وساْ اس ؽیفت - 2. آٔٛسػ ثٝ ثیٕبر تٛعظ پزعتبر ٔزالجت وٙٙسٜ اس ثیٕبر ا٘دبْ ٔیؾٛز-  1 :تَجِ

 .ٞب ضٕٗ زرج زر ثزي آٔٛسػ ثٝ ثیٕبر، آٔٛسػ ٔحتٛای آٔٛسؽی زر ؽیفت ثؼس ا٘دبْ ؽٛز
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