
 

 

 سٌگ ولیِ 

لیِ ّب دس لسوت پطت ثذى ٍ ثبلای ووش دسست پبییي دًذُ ّب ٍالغ و

ضذُ اًذ.ٍخَد دسد ضذیذ دس لسوت ثبلایی ووش ٍدس یه طشف 

خػَغب اگش ّوشاُ تت ٍ هطىلات ادساسی ثبضذ هیتَاًذ ًطبًِ دسد 

 . ٍالؼی ولیِ ّب ثبضذ

           

سٌگ ولیِ رسات وَچه ٍ سختی است وِ دس یه یب ّشدٍ  :تؼشیف 

ولیِ تطىیل هیطَد ٍگبّی ثِ داخل حبلجْب )لَلِ ّبی ثبسیىی وِ 

ادساس سا اص ولیِ ّب ثِ هثبًِ هٌتمل هی وٌٌذ(اًتمبل هیبثٌذ.سٌگ ولیِ 

اص ًظش اًذاصُ اص یه داًِ ضي تب حذٍد یه تَح وَچه هتغیش ثَدُ ٍ 

 ىي است هٌفشد یب هتؼذد ثبضذ.هو

 دس چِ سي ٍ چِ خٌسی سٌگ ولیِ ضبیغ تش است؟

سبل اص ّش دٍ خٌس سا هجتلا  02سٌگ ولیِ هؼوَلا ثضسگسبلاى ثبلای 

 هیىٌذ اهب دس هشداى ضبیغ تش است.

 

 

 ػلاین ضبیغ    

ثسیبس ضذیذ ٍ پیچطی ٍ دفغ سٌگ ثبػث ایدبد دسدّبی دٍسُ ای 

هتٌبٍة ثِ فبغلِ ّش چٌذ دلیمِ هیطَد.دسد هؼوَلا اثتذا اص ًبحیِ 

هیگشدد.دس طی چٌذ سبػت یب  پطت دسست پبییي دًذُ ّب ظبّش

چٌذ سٍص ًبحیِ دسد اص هسیش حشوتی سٌگ اص حبلت ثِ طشف 

 وطبلِ ساى پیطشٍی هیىٌذ.ثب دفغ سٌگ دسد ثیوبس هتَلف هیطَد.

 

س ادساس دفغ همبدیش اًذن خَى د . اص ػلاین ضبیغ است تَْع هىشس

 یب تیشُ ثِ ًظش ثشسذ. هَخت هیطَد وِ ادساس وذس

 سٌگ دٌّذُ ػلل افضایص    

 چبق ثَدى                             سبثمِ خبًَادگی

 خٌس هزوش                                افضایص سي

 ثی حشوتیػفًَت هضهي ولیِ                         

 

 دس طَل سٍص ة وبفی ون آثی ثذى دس اثش ػذم هػشف آ

 یٍ د سی هػشف خَدسشاًِ ٍ ثیص اص حذ لشغْبی ٍیتبهیي 

 سٌگ ولیِ یطگیشی اص تطىیل هدذد پ

  ( 8تب لیَاى 6)  .لیتش آة ثٌَضیذ 3تب  0سٍصی 

 

  ُاص لشاس گشفتي دس ضشایطی وِ ثب تؼشیك فشاٍاى ّوشا

 است خَدداسی وٌیذ.

  اص افشاط دس ًَضیذى لَُْ ٍ چبی پشسًگ خَدداسی

وٌیذ.صیشا وبفئیي هَخَد دسآى دفغ ولسین سا اص ادساس 

 خطش تطىیل سٌگ ولیِ سا افضایص هیذّذ.افضایص دادُ ٍ 

  پشّیض  دس آة ٍ َّای گشم اص ٍسصش ٍ فؼبلیت  ضذیذ

 صیشا ثبػث تؼشیك ٍ ون آثی ضذیذ ثذى هیطَد.وٌیذ 

 ػلاین ػفًَت ادساسی ْبی ادساسی دسهبى سشیغ ػفًَت(

 :تت ،دسد ،سَصش ٍ تىشس ادساس است (ل ضبه



 

 

 اص ًَضیذى هبیؼبت حبٍی وَلا اختٌبة وٌیذ. 

  غزاّبیی وِ ًوه صیبدی داسًذ سا ووتش هػشف وٌیذ

هثل:سبًذٍیچ ، سَسیس ، غزاّبی گَضتی  ٍ چشة هثل 

هغض ، غزاّبی یخ صدُ یب فشیضسی ،غزاّبی حبضشی یب 

 ّوبى فست فَدّب.

  دس سطین غزایی خَد اص هیَُ ٍ سجضی تبصُ ٍ ًبًْبی

 ُ وٌیذ. سجَس داس استفبد

 .پیبدُ سٍی ٍ ٍسصضْبی سجه سا فشاهَش ًىٌیذ   

  ثْتش است تب ثِ ٌّگبم دفغ سٌگ ، ادساس خَد سا خوغ

آٍسی وٌیذ تب دس غَست دفغ ،سٌگ هَسد ًظش  تحت 

 .شاس گیشد ٍ ًَع آى هطخع ضَدآصهبیص ل

 

 
 

  هبُ یىجبس ثِ پضضه هشاخؼِ وٌیذ  ٍ تحت هؼبیٌِ ٍ  6ّش

 آصهبیطْبی لاصم لشاس گیشیذ.

  ثش طجك ًظش پضضه هؼبلح خَد ٍ ثب تَخِ ثِ ػلت ایدبد

 سٌگ اص داسٍّبی تدَیض ضذُ استفبدُ وٌیذ.

 

 

 .سطین غزایی سا ثش حست ًَع سٌگ سػبیت وٌیذ

  ادساسی هػشف آة ثشای توبم سٌگْبی

فشاٍاى ٍ ًوه ون تَغیِ هیطَد.ثمیِ 

 تَغیِ ّب ثِ ًَع سٌگ ثستگی داسد.

  سٌگ اص خٌس اگضالات ثبضذ هػشف اگش

ون چبی ، لَُْ ،ضىلات ،وبوبئَ ،آخیل 

 ،اسفٌبج ٍ سیَاس تَغیِ هیطَد.

  اگش سٌگ اص خٌس ولسین فسفبت

تَغیِ ثبضذ،هػشف ون لجٌیبت 

سشاًِ .ّوچٌیي اص هػشف خَد هیطَد

 هىولْبی حبٍی ولسین خَدداسی وٌیذ.

  اگش سٌگ اص خٌس اسیذ اٍسیىی ثبضذ

،هوٌَػیت هػشف گَضت لشهض ٍ احتیبط 

 دس هػشف گَضت سفیذ تَغیِ هیطَد.

 

 یبدهبى ثبضذ : 

 ثْذاضت فشدی سا سػبیت وٌیذ 

  غزاّبی وٌسشٍی سا اص چشخِ غزایی خَد خبسج

 وٌیذ.

 سجشیدبت ٍ هیَُ  هػشفی خَد هػشفی  ثِ هیضاى 

 ثیفضاییذ.

  هبیؼبت فشاٍاى ثِ خػَظ آة ثِ اًذاصُ وبفی

 ثٌَضیذ چشا وِ ثْتشیي ًَضیذًی ثی ضشس آة است.

 .اص خَسدى غزاّبی ضَس ٍ ًوىی پشّیض وٌیذ 

                     

 
 

 داًطگبُ ػلَم پضضىی ٍخذهبت ثْذاضتی خشاسبى ضوبلی

 ثیوبسستبى پَسسیٌب

 سٌگ ولیِ ٍ هشالجتْبی آى

   

 ٍاحذ آهَصش ثِ ثیوبس ٍ سلاهت ّوگبًی

 آسصٍی سلاهتی ثب

 آدسس ٍة سبیت ثیوبسستبى :

nkums.ac.ir/category/15413 
 

 


