
 

 

 ثیوبضی زیبثت 

زیبثت هلیتَس یب ثیوبضی لٌس ، ثیوبضی هتبثَلیکی هعهٌی است کِ ثب 

سَذت ٍ سبظ غیط عجیؼی کطثَّیسضاتْب ، پطٍتئیي ّب ٍ چطثی ّب 

ّوطاُ هی ثبضس . زض ثیوبضاى هجتلا ثِ زیبثت ، َّضهَى اًسَلیي کِ 

زاضز ، ثِ لسض کبفی زض ٍضٍز لٌس اظ ذَى ثِ سلَل ٍ هػطف آى ًمص 

تطضح ًوی ضَز ٍ یب پبسرگَیی ثِ ایي َّضهَى ثب اضکبلاتی هَاجِ 

است . لصا هیعاى لٌس ذَى ایي افطاز ثبلا هی ضٍز . ثیوبضی زیبثت 

زضهبى لغؼی ًساضز ٍ لصا ّوَاضُ ٍ زض توبم عَل ػوط ثبیس آًطا 

کٌتطل ًوَز . ػسم کٌتطل لٌس ذَى هی تَاًس سجت ثطٍظ ثیوبضیْبی 

هرتلفی هبًٌس ثیوبضی کلیَی ، للجی ػطٍلی ، فطبض ذَى ٍ ثسیبضی 

 ثیوبضیْبی زیگط گطزز .

ًرستیي ٍ هَحطتطیي ضیَُ کٌتطل زیبثت ، ضػبیت ضغین غصایی ٍ زض 

ًظیط پیبزُ ضٍی است . زض غَضت  کٌبض آى اًجبم ٍضظضْبیی سجک

 عٍم زاضٍزضهبًی ًیع ظیط ًظط پعضک هؼبلج تَغیِ هی ضَز .ل

 

 
 

 

 تَغیِ ّبی غصایی ثطای هجتلایبى ثِ زیبثت 

 

اضبفِ ٍظى ٍ چبلی هی تَاًس سجت ثطٍظ ثیوبضی زیبثت گطزز . -1

اظ سَی زیگط کبّص ٍظى ًیع کوک ضبیبًی ثِ کٌتطل لٌس ذَى 

هی کٌس . لصا افطازی کِ ثب اضبفِ ٍظى هَاجٌْس حتوب ثبیس ًسجت 

فؼبلیت  ثِ کبّص ٍظى ذَز اظ عطیك کبّص هػطفی ٍ افعایص

 ثسًی السام کٌٌس .

هػطف لٌس ٍ ضکط ٍ غصاّبی حبٍی آًْب ) هخل ضیطیٌی ، -2

ثیسکَئیت ، هطثب ، آزاهس ، ًَضبثِ ٍ ...( زض ثیوبضاى زیبثتی 

 هوٌَع است .

ٍػسُ ّبی غصاّبیی ثبیس ثغَض هٌظن ٍ زض سبػبت همطض -3

هػطف ضًَس . تغییط سبػت غطف غصا سجت ًَسبى لٌس ذَى هی 

 یوبضاى زیبثتی هطکلات فطاٍاًی ضا ایجبز هی کٌس .گطزز ٍ زض ث

تَغیِ هی ضَز کِ هػطف غصاّبی ضٍظاًِ زض سِ ٍػسُ اغلی -4

) غجحبًِ ، ًبّبض، ضبم ( ٍ سِ هیبى ٍػسُ ) ثیي غجحبًِ ٍ ًبّبض ، 

 ثیي ضبم ٍ ًبّبض ٍ لجل اظ ذَاة ( تمسین گطزز .

یط ًبى ّبی هػطفی ثبیس اظ آضز سجَس زاض ثب استفبزُ اظ ذو-5

 هبیِ تْیِ ضًَس ) هبًٌس سٌگگ (

هػطف حجَثبت)ًرَز،لَثیب،ػسس( زض ثطًبهِ غصایی تَغیِ -6

هی ضَز .فیجط هَجَز زض ایي غصاّب ثبػج کٌتطل ثْتط لٌس ذَى 

 هی گطزز .

اظ هػطف غصاّبی پطچطة ٍ سطخ ضسُ ثبیس پطّیع ضَز . ثْتط -7

 ًس .است غصاّب ثیطتط ثِ ضکل آة پع ، ثربضپع یب کجبثی هػطف ضَ

ع گیبّی ثبضس ٍ ثطای سطخ ضٍغي هػطفی ثبیس حتوب اظ ًَ-8

حی هَاز غصایی ًیع غطفب اظ ضٍغي ّبی گیبّی کطزى سغ

 هرػَظ سطخ کطزى استفبزُ ضَز .

 

اظ گَضت ّبی کن چطة ٍ هطؽ ٍ هبّی ثسٍى پَست زض غصاّب -9

 استفبزُ ضَز .

 

 

 ػسز زض ّفتِ هحسٍز ضَز . 4تب  3هػطف ترن هطؽ ثِ حساکخط -11

 یط ٍ لجٌیبت هػطفی اظ ًَع کن چطة ثبضس .ض-11

هیَُ ٍ سجعی ثِ ضکل تبظُ هػطف ضَز . ٍیتبهیي ث هَجَز زض -12

 هیَُ ٍ سجعی تبظُ ، کوک ضبیبًی ثِ کٌتطل لٌس ذَى هیکٌس .

 
 

ّبیی ًظیط آة لیوَ  سبلاز ٍ سجعی ّب ثسٍى سس ٍ ثب چبضٌی-13

 َز .تطش یب آة ًبضًج تبظُ ٍ همساض اًسکی ضٍغي ظیتَى هػطف ض

 

 
 



 

 

ی اظ ٍیتبهیي ث است کِ هٌجغ ذَثزض غَضت اهکبى اظ هطکجبت  -14

 زض ثیي هیَُ ّبی هػطفی استفبزُ ضَز .

هػطفی هػطف ًوک ضا تب حس اهکبى کن ًوبییس ) کل ًوک -15

ضٍظاًِ ، چِ ثِ ضکل ذبلع ٍ چِ ثِ ضکل افعٍزُ ثِ غصاّب ، ثبیس 

 گطم ثبضس( 5حساکخط 

ثب تَجِ ثِ ٍجَز ًوک ٍ سسین زض ثسیبضی اظ غصاّب ، تَغیِ هی ضَز 

اظ ثِ کبض گیطی ًوکساى ٍ افعٍزى ًوک ثِ غصا زض سط سفطُ اجتٌبة 

 گطزز .

اظ غصاّبی آهبزُ ٍ کٌسطٍی کِ ّوگی حبٍی همبزیط ظیبزی ًوک 16

 ، ضکط یب چطثی ّستٌس، استفبزُ ًطَز .

 ٌظن اًجبم زّیس .ٍضظش ّبی سبزُ هخل پیبزُ ضٍی ضا ثغَض ه-17

ثغَض هساٍم ثب هطبٍض تغصیِ ذَز اضتجبط زاضتِ ثبضیس ٍ هطکلات -18

 ذَز ضا زض ظهیٌِ ثطًبهِ غصایی ثب اٍ زض هیبى ثگصاضیس .

 ًمص هػطف ًوک، لٌس ٍ چطثی زض ایجبز ٍ تطسیس زیبثت 

لٌس ٍ ضکط هؼوَلی ثِ سبزگی ٍ ثسیبض سطیغ اظ   هػطف لٌس ٍ ضکط :

هی کٌٌس  ٍ ٍاضز سیستن گطزش ذَى هی ضًَس . جساض ضٍزُ ػجَض 

ایي اهط سجت ثبلا ضفتي سطیغ لٌس ذَى هی گطزز . ٍجَز لٌس اضبفی 

زض ذَى ظیبًجبض است ٍ ػَاضؼ ًبهغلَثی ضا هَجت هی ضَز . زض 

پبسد ثِ ایي ضطایظ ، تطضح َّضهَى اًسَلیي افعایص هی یبثس تب لٌس 

تَلیس اًطغی ٍ یب تجسیل ثِ اضبفی ذَى ٍاضز سلَل ّب ضَز ٍ هٌجط ثِ 

چطثی ضَز ٍ زض هربظى چطثی شذیطُ گطزز . ثب ازاهِ ایي ضًٍس ، 

زیَاضُ سلَل ّب تسضیجب حسبسیت ذَز ًسجت ثِ اًسَلیي ضا اظ زست 

هی زّس ٍ ثِ سبزگی اجبظُ ٍضٍز لٌس ذَى ثِ زاذل سلَل ضا ًوی 

ظیط زّس . ًتیجِ ایي اهط ثبلا ضفتي هیعاى لٌس ذَى ٍ ػَاضؼ آى ً

ٍاضز آهسى آسیت ثِ ضجکیِ چطن ، ًبضسبیی کلیِ ّب ٍ ترطیت 

گطیع ػولکطز اػػبة هحیغی ٍ پیبهس ّبی آى هخل ػفًَت ٍ لغغ ًب

اًساهْبی تحتبًی ذَاّس ثَز . ثٌبثطایي ، ثبیس اظ هػطف ثیص اظ حس 

هَاز غصایی ، هػطف ظیبز لٌس ٍ ضکط کِ هَجت ثبلا ضفتي لٌس ذَى ٍ 

 هی گطزز، اجتٌبة ضَز .ًْبیتب ثطٍظ زیبثت 

 

هػطف ظیبز ًوک هی تَاًس سجت ثبلا ضفتي فطبض  هػطف ًوک :

ذَى ضَز ٍ ثِ اػضبیی هخل للت ٍ کلیِ آسیت ثطسبًس . ایي 

ٍضؼیت ، زض هجتلایبى ثِ زیبثت کِ زض هؼطؼ ػَاضؼ گًَبگًَی 

ّستٌس ، ضسیستط است ٍ لصا ایي ثیوبضاى ثبیس هػطف ًوک ٍ 

ثسیبض هحسٍز سبظًس .ثیوبضی هعهي کلیَی ًیع کِ غصاّبی ضَض ضا 

اظ ػَاضؼ هْن زیبثت است ، ثط احط ثبلا ضفتي فطبض ذَى ًبضی اظ 

 هػطف ظیبز ًوک تطسیس هی ضَز .

 

هػطف ثیص اظ حس چطثی ٍ ضٍغي ، ػلاٍُ ثط  هػطف چطثی :

هطکلاتی کِ ثطای سیستن للت ٍ ػطٍق ایجبز هی کٌس، سجت 

ًْبیتب ثطٍظ اضبفِ ٍظى ٍ چبلی هی  افعایص کبلطی زضیبفتی ٍ

گطزز کِ ّن ظهیٌِ سبظ ٍ ّن تطسیس کٌٌسُ زیبثت است . زض 

ثیوبضی زیبثت ، هتبثَلیسن ، چطثی ّب ًیع زچبض اذتلال هی ضَز ٍ 

لصا افعایص چطثی شذیطُ ضسُ زض ثسى هی تَاًس ثب اذتلالات 

بثت هتبثَلیکی حبزی ّوطاُ ثبضس . ثط ایي اسبس ، هجتلایبى ثِ زی

ّن ثطای جلَگیطی اظ اذتلالات ّن ثِ سجت کٌتطل ٍظى ٍ 

هػطف ظیبز ضٍغي ٍ ّن چٌیي غصاّبی هتبثَلیسن چطثی ثبیس اظ 

 سطخ ضسُ ٍ پطچطة اجتٌبة ًوبیٌس .

  

 

 
 

 

 
 زاًطگبُ ػلَم پعضکی ٍذسهبت ثْساضتی ذطاسبى ضوبلی

 ثیوبضستبى پَضسیٌب

 

 پیطگیطی اظ زیبثت ثب اغلاح ضغین غصایی

 

 
 

 ٍاحس آهَظش ثِ ثیوبض ٍ سلاهت ّوگبًی
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