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  فػل اٍل :

 ّشم ساٌّوبی غزایی:
ت٨قيڈ ًبٻپ ُلٙ اًبًي ًلاٿت اڃٌبځ اًت. ت٨قيڈ ٓغيظ ؿك عٰيٰت ك٣بيت ؿڅ آٺ ت٤بؿٹ څ تڄچ١ ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي 

كڅماڃڈ اًت. ت٤بؿٹ ثڈ ٿ٤ڄي ٿٔل٩ ٿٰبؿيل ٳب٫ي ام ٿچاؿ ٧قايي ٿچكؿ ڃيبم ثلاي ع٬ٞ ًلاٿت ثـځ څ تڄچ١ ثڈ ٿ٤ڄي 

  ٷلؿڃـ.ٿٔل٩ اڃچا١ ٿؾتټ٪ ٿچاؿ ٧قايي اًت ٳڈ ؿك پڄذ ٷلڅڇ آټي ٧قايي ٿ٤ل٫ي ٿي

 ام ٛليٮ اڃتؾبثڊبي ًبٻپكاډڄڀبډبي ٧قايي ام اثناكډبي آټي تلڅيذ  ت٨قيڈ ٿڄبًت څ ُيچڇ مڃـٷي ًبٻپ ثلاي ٣ڀچٽ 

ٷلڅڇ آټي ٧قايي ثل  5اي اًت٬بؿڇ ام ډبي ت٨قيڈډب ثلاي اٛڀيڄبځ ام تبٿيڂ ڃيبمٿڄـييٴي ام ثڊتليڂ كاڇ ثبُڄـٿي

تچاځ ام يٴي ثڈ ربي يٴٌبځ ډٌتڄـ څ ٿي” ٧قايي ؿاكاي اكمٍ ٧قايي تٰليجب ؿك ډل ٷلڅڇ، ٿچاؿاًبى ډلٽ ٧قايي اًت. 

 .ٳلؿ ؿيٸلي اًت٬بؿڇ
 

 هؼشفي گشٍُ ّبي غزايي:

ٷلڅڇ آټي ٧قايي  5ٷلڅڇ آټي ٧قايي اًت.  5ثڊتليڂ كاڇ اٛڀيڄبځ ام ت٤بؿٹ څ تڄچ١ ؿك ٧قاي كڅماڃڈ اًت٬بؿڇ ام ډل 

 ٣جبكتڄـ ام:

 ٷلڅڇ ڃبځ څ ٧لات .1

 ٷلڅڇ ٿيچڇ ډب  .2

 ٷلڅڇ ًجني ډب .3

 ٷلڅڇ ُيل څ ٻجڄيبت .4

 ٷلڅڇ ٷچُت، عجچثبت، تؾپ ٿل٥ څ ٿ٨نډب  .5

  ډب(لٯڈ ) ٯڄـډب څ صلثيڅ يٲ ٷلڅڇ ٿت٬       
 

 گشٍُ ًبى ٍ غلات : .1
٧لات ٿڄج٢  ٷيلڃـ. ٷلڅڇ ڃبځ څفكت ؿك ايڂ ٷلڅڇ ٯلاك ٿي ٷڄـٽ، رچ څ ٿبٳبكڅڃي، كُتڈ،ٿچاؿ٧قايي ٿخٺ اڃچا١ ڃبځ، ثلڃذ، 

٣لاڅڇ ٫يجل ډٌتڄـ. ٿچاؿ٧قايي ايڂ ٷلڅڇ ثيِتل ڃَٰ تبٿيڂ اڃلهي ثـځ كا ثڈ ٣ڊـڇ ؿاكڃـ.  ٳلثچډيـكات ډبي پيضيـڇ څ

 پلڅتئيڂ ڃين ډٌتڄـ.  ، آډڂ څ Bډبي ٷلڅڇ ثل آځ ٿچاؿ٧قايي ايڂ ٷلڅڇ عبڅي څيتبٿيڂ

 څاعـ اًت. 11تب  ٧6لات  ٿيناځ تچٓيڈ ُـڇ ٿٔل٩ كڅماڃڈ ام ٷلڅڇ ڃبځ څ

 ٧قايي ايڂ ٷلڅڇ ثلاثل اًت ثب:  ډل څاعـ ام ٿچاؿ

 30  ٍتب٫تچځ  ًبڃتي ٿتلي ام ڃبځ ثلثلي، ًڄٸٲ څ 10 ؿك 10ٷلٽ ڃبځ يب يٲ ٳ٪ ؿًت ثـڅځ اڃٸِت يب يٲ ثل

 ٳ٪ ؿًت، يب 4ثلاي ڃبځ ٻچاٍ  څ

 30 ٷلٽ يب ًڈ صڊبكٽ ٻيچاځ ٧لات ٓجغبڃڈ، يب 

 ڃٔ٪ ٻيچاځ ثلڃذ يب ٿبٳبكڅڃي پؾتڈ، يب 

  ( يبيٲ صڊبكٽ ٻيچاځ ٧لات ؽبٽ )ٷڄـٽ، رچ 

 3 ٣ـؿ ثيٌٴچيت ًبؿڇ ثؾٔچّ ڃچ١ ًجچى ؿاك 

http://nut.behdasht.gov.ir/index.aspx?siteid=353&siteid=353&pageid=47578
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ؿډڄـ. اٻجتڈ ڃچ١ پلڅتئيڂ ٿچرچؿ ؿك ثلڃذ څ ٷڄـٽ ٿچاؿ٧قايي ايڂ ٷلڅڇ ثؾِي ام پلڅتئيڂ ؿكيب٫تي كڅماڃڈ كا تِٴيٺ ٿي

چكت ُچؿ ايڂ ؿڅ ڃچ١ پلڅتئيڂ ثٔٿبڃڄـ پلڅتئيڂ ٿچرچؿ ؿك عجچثبت، پلڅتئيڂ ٷيبډي اًت څ ثڈ ډڀيڂ ؿٻيٺ تچٓيڈ ٿي

 ٿخلاً ؽچكؿځ ٣ـًي ثب ڃبځ څ يب ٣ـى پټچ څ ٻچثيب پټچ. ،ٿؾټچٙ ٿٔل٩ ُچڃـ
 

 چگًَِ ببيذ اص گشٍُ ًبى ٍ غلات استفبدُ مشد :

ٳڈ ؿك  Bډبي ٷلڅڇُچؿ ٳڈ څيتبٿيڂعتي الاٿٴبځ ثلڃذ ثبيـ ثٔچكت ٳتڈ ٿٔل٩ ُچؿ ميلا آثٴَ ٳلؿځ ثلڃذ ٿچرت ٿي

 ُچؿ.ثلڃذ ٿچرچؿ اًت ؿك آة عٺ ُـڇ څ ؿڅك كيؾتڈ 

ُچؿ عبڅي ڃبڃي ٳڈ ثب رچٍ ُيليڂ تڊيڈ ٿي ،ام ڃبڃڊبيي اًت٬بؿڇ ُچؿ ٳڈ ؿك تڊيڈ آڃڊب رچٍ ُيليڂ ثٴبك ڃل٫تڈ اًت

ُچؿ ؿك كڅي څ ٳټٌيپ ٿي ٿبؿڇ اي ثڄبٽ اًيـ ٫يتيٲ اًت ٳڈ ٿبڃ٢ ام رقة آډڂ څ ًبيل اٿلاط ؿڅ ٟل٫يتي ٿخٺ

ُچؿ. اٷل ثلاي پؾت ڃبځ ام ؽڀيل ڀجچؿ ٳټٌيپ ايزبؿ ٿيڃتيزڈ، ٳڀجچؿ آډڂ څ ٳپ ؽچڃي ڃبُي ام آځ، ٳڀجچؿ كڅي څ ٳ

٫يتيٲ آځ ٿڊبك ُـڇ څ ٿِٴٺ ٳڀجچؿ كينٿ٨قيڊب ثلڅم  اًيـ ٿبيڈ يب ؽڀيلتلٍ اًت٬بؿڇ ُچؿ څ ؽڀيل ڃبځ ٳبٿلاً څك ثيبيـ

 ٳڄـ.ڃڀي

بك پي ام ايڄٴڈ ٳايڂ ثلاي ،تچاځ ٿبٳبكڅڃي كا ثب پڄيل تڊيڈ ٳلؿٿبٳبكڅڃي ډپ ٿخٺ ڃبځ څ ثلڃذ ٿڄج٢ تبٿيڂ اڃلهي اًت. ٿي

 يځ كڃـڇ ٳلؿ ايڂ ٧قا ام اكمٍ پلڅتئيڄآٿبٳبكڅڃي پؾتڈ ُـ څ ؿك ؿيي يب ثِٰبة ٳِيـڇ ُـ ثبيـ ٿٰـاكي پڄيل كڅي 

 )تلٳيت پلڅتئيڂ ٷيبډي څ پلڅتئيڂ عيچاڃي(. ؽچثي ڃين ثلؽچكؿاك اًت

اكمُي ډٌتڄـڅٳچؿٳبځ څ ؿاڃَ آٿچماځ  اڃچا١ ٧لات ثچ ؿاؿڇ ٿخٺ ثلڃزٲ، ٷڄـٽ ثلُتڈ، فكت ثچ ؿاؿڇ تڄٰلات ٧قايي ثب -

 تچاڃڄـ ث٤ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ ام آڃڊب اًت٬بؿڇ ٳڄڄـ.ٿي

ؿاڃَ آٿچماځ ثٔچكت ٿيبځ  اڃچا١ ثيٌٴچيت، څي٬ل، ٳيٲ څ ٳټچصڈ ڃين ؿك ٷلڅڇ ڃبځ څ ٧لات ٯلاك ؿاكڃـ څ اٷل ٳچؿٳبځ څ -

 ٳڄڄـ.ڃيبم كڅماڃڈ كا تبٿيڂ ٿي څ٣ـڇ ٿٔل٩ ڃڀبيڄـ ثؾِي ام اڃلهي ٿچكؿ

 

 گشٍُ سبضیْب : .2

ډبي ؿيٸل اڃلهي څ پلڅتئيڂ ٳڀتلي ؿاكڃـڅ ډب ؿك ٿٰبيٌڈ ثب ٷلڅڇٷيلڃـ. ًجنياڃچا١ ًجني ؿك ايڂ ٷلڅڇ ربي ٿي

ؿاك، ډبي ثلٵثل٣ٴي ؿاكاي ٿٰـاك ٯبثٺ تچرڊي ٫يجل، څيتبٿيڂ څ اٿلاط ٿ٤ـڃي ډٌتڄـ. ايڂ ٷلڅڇ ُبٿٺ اڃچا١ ًجني

-ٿي ٻچثيب ًجن، اڃچا١ ٳـڅ، ٫ټ٬ٺ، ٯبكس، ؽيبك، ٷچرڈ ٫لڃٸي، پيبم څ ًيت مٿيڄيثبؿٿزبځ، ڃؾچؿًجن،  اڃچا١ ٳټپ، ډچيذ،

 ثبُـ.

 ٿٰـاك ٯبثٺ تچرڊي ٫يجل اًت. ، ٿچاؿ ٿ٤ـڃي ٿبڃڄـ پتبًيپ، ٿڄينيچٽ څA ،B ،Cايڂ ٷلڅڇ ؿاكاي اڃچا١ څيتبٿيڂ ډبي 

 څاعـ ٿي ثبُـ. 3-5ٿيناځ تچٓيڈ ُـڇ ٿٔل٩ كڅماڃڈ ًجني ډب 
 

 ّب بشابش است بب: ّشٍاحذ اص گشٍُ سبضي

 يٲ ٻيچاځ ًجني ډبي ؽبٽ ثلٵ ؿاك ) ا٬ًڄبد، ٳبډچ، ًجني ؽچكؿځ(، يب 

 ڃٔ٪ ٻيچاځ ًجني ډبي پؾتڈ يب ؽلؿ ُـڇ، يب 

 ډچيذ ؽلؿ ُـڇ، يب ڃٔ٪ ٻيچاځ ڃؾچؿ ًجني، ٻچثيب ًجن څ 

 يب پيبم يب ًيت مٿيڄي ٿتچًٚ يٲ ٣ـؿ ٷچرڈ ٫لڃٸي يب ډچيذ يب ؽيبك 
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 ّب ٍ سبضي ّب استفبدُ مشد: چگًَِ  ببيذ اص گشٍُ هیَُ

عتي الاٿٴبځ ًجني ډب كا ثبيـ ثٔچكت ؽبٽ ٿٔل٩ ٳلؿ ميلا پؾتڂ ًجني ثچيوڇ اٷل ثڈ ٿـت ٛچلاڃي ثبُـ ٿچرت ام   -

ًجن ٿخبٹ ډبي آځ ٿي ُچؿ. ًجني ؽچكؿځ، ٷچرڈ ٫لڃٸي، پيبم، ٷٺ ٳټپ، ُټ٨پ، تلة، اڃچا١ ٫ټ٬ٺثيڂ ك٫تڂ څيتبٿيڂ

 څ ؿك ٓچكت ؿك ؿًتلى ثچؿځ ثبيـ ٿٔل٩ آڃڊب كا ډڀلاڇ ثب ٧قا تِچيٮ ڃڀچؿ . ډبي ؽبٽ ډٌتڄـډبيي ام ًجني

ٿيچڇ ډب ٿيبځ څ٣ـڇ ډبي ٿڄبًجي ډٌتڄـ څؿاڃَ آٿچماځ كا ثبيـ تِچيٮ ٳلؿ تب ثلاي مڃٸڊبي ت٬ليظ ام ٿيچڇ ډبيي ٳڈ   -

ٌُتڈ ُـڇ اًت ثب ؽچؿ ثڈ  ؿك ٿڄنٹ ٿچرچؿ اًت ٿخٺ ًيت، پلتٰبٹ، ڃبكڃٸي، ډټچ، آٻچ، مكؿآٻچ، ٷلاثي څ ... ٳڈ ٳبٿلاً

 ٿـكًڈ ثيبڅكڃـ.

تچاڃڄـ اڃچا١ ًبڃـڅيش ډب كا ثب ًجني ډبي ٿؾتټ٪ ث٤ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ ٿٔل٩ ٳڄڄـ ٿخلاً ڃبځ څ پڄيل څ ؿاڃَ آٿچماځ ٿي  -

 ًجني، ڃبځ څ پڄيل څٷچرڈ ٫لڃٸي، ڃبځ څ پڄيل څ ؽيبك، ڃبځ څ تؾپ ٿل٥ څ ٷچرڈ ٫لڃٸي .

ًبلاؿ ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڈ ٿي ُچؿ ڃجبيـ ام ًب٣بت ٯجٺ ًبلاؿ كا تڊيڈ ٳلؿ ميلا څيتبٿيڂ ډبي اٷل ثلاي څ٣ـڇ ڃبډبك يب ُبٽ  -

 ٿچرچؿ ؿك ارنا ًبلاؿ ٿخٺ ٷچرڈ ٫لڃٸي، پيبم، ٫ټ٬ٺ ؿٻڀڈ اي څ ... ؿك ٿ٤لٕ ډچا تؾليت ُـڇ څ ام ثيڂ ٿي كڅؿ.

ك ؿًتلى اًت( ثلاي ًبلاؿ اًت٬بؿڇ ام صبُڄي ډبيي ٿبڃڄـ آة ٻيڀچ، آة ڃبكڃذ، آة ٧چكڇ څ كڅ٧ڂ ميتچځ )اٷل ؿ -

، آة ٻيڀچ يب ًلٳڈ، كڅ٧ڂ تچاځ ؿك ٿڄنٹ ثب اًت٬بؿڇ ام ٿبًتډبي ٿبيچڃن څ ًي ًبلاؿ اًت. ٿيًبٻڀتل ام اڃچا١ ًي

 ميتچځ څ ڃڀٲ يٲ ًي ًبٻپ ثلاي ًبلاؿ تڊيڈ ٳلؿ.

ثب ًبلاؿ اًت٬بؿڇ ٳڄڄـ. ٳچؿٳبځ ًڄيڂ ٿـكًڈ څ ؿاڃَ آٿچماځ كا تِچيٮ ٳڄيـ ٳڈ ام رچاڃڈ ٷڄـٽ څ رچاڃڈ ٿبٍ ډڀلاڇ  -

اٷل ٿبؿكاځ ؿك ٿڄنٹ رچاڃڈ تڊيڈ ٳڄڄـ عتي ث٤ڄچاځ تڄٰلات ٿي تچاڃڄـ ثلاي ا٫لاؿ ؽبڃچاؿڇ ثچيوڇ ٳچؿٳبځ څ ؿاڃَ  

 آٿچماځ ام آځ اًت٬بؿڇ ڃڀبيڄـ.

 اًت٬بؿڇ ام اڃچا١ ًجنيزبت پؾتڈ ډڀلاڇ ثب ٧قا تچٓيڈ ٿي ُچؿ ٿخلاً ا٬ًڄبد پؾتڈ ٳڈ ډڀلاڇ ثب ٿبًت څ يب ٳِٲ -

تچاځ ام آځ اًت٬بؿڇ ٳلؿ. ډچيذ پؾتڈ، ٻچثيب ًجن، ڃؾچؿ ٫لڃٸي پؾتڈ، ًيت مٿيڄي، ٳـڅ عټچايي څ ٻجچ، ٷٺ ٳټپ، ٿي

تچاځ ٳل٫ي، كيچاى، ٳڄٸل، ثبؿٿزبځ څ ٳـڅي ؽچكُتي پؾتڈ ام ًجنيزبتي ډٌتڄـ ٳڈ ؿك ٳڄبك ٧قاډبي ٿؾتټ٪ ٿي

 آڃڊب كا ٿٔل٩ ٳلؿ .

 

ثـڅځ آة څ ثب علاكت ٳپ پؾتڈ ُچؿ. ٻچثيبًجن، ڃؾچؿ ٫لڃٸي، ډچيذ، ص٨ڄـك، ًجنيزبتي ٿخٺ ا٬ًڄبد ثڊتل اًت  ًنتِ :

ٳـڅ عټچايي څ ٳـڅي ؽچكُتي ثبيـ ثڈ ٓچكتي پؾتڈ ُچؿ ٳڈ ؿك اڃتڊبي ٛجؼ آة ا٫نڅؿڇ ُـڇ ٳبٿلاً ثڈ ؽچكؿ آځ ك٫تڈ 

 ثبُـ.

ؿي ام څيتبٿيڂ ډب ام پؾتڂ ًجنيزبت ؿك آة ميبؿ ٿچرت عٺ ُـځ څيتبٿيڂ ډب ؿك آة ُـڇ څ ثڈ ايڂ تلتيت ٿٰـاك ميب

كڅؿ. ؿك ٓچكتي ٳڈ پي ام ٛجؼ ًجني ډب ٿٰـاكي ام آة آځ ثبٯي ٿبڃـ ام آځ ؿك ٛجؼ ٧قاډب ثبيـ اًت٬بؿڇ ؿًت ٿي

 ُچؿ.

ؿك ډڄٸبٽ ٿٔل٩ ًجني ډب ثبيـ ؿٯت ُچؿ ٳڈ ٳبٿلاً ٌُتڈ څ ٗـ٬٣چڃي ُـڇ ثبُڄـ. ٛلم ٌُتڂ څ ٗـ٬٣چڃي ٳلؿځ 

 ًجني ؿك ميل ُلط ؿاؿڇ ُـڇ اًت :

ثبيـ ًجني كا ثب اة ٳبٿلاً ٌُت تب ٷٺ څ لاي آځ پبٱ ُچؿ . ًپي ثبيـ ڃٔ٪ ٯبُٮ صبيؾچكي ٿبي٢ ٟل٫ِچيي كا  اثتـا

ؿٯيٰڈ ؿك آځ ٯلاك ؿاؿ. پي ام ؽبكد ٳلؿځ ًجني ام ٿغټچٹ آة څ  5ٻيتل آة ٿؾټچٙ ٳلؿڇ څ ًجني كا ثڈ ٿـت  5ثب 

ٻيتل آة اٗب٫ڈ ٳلؿڇ څ  5ي پچؿك پلٳټليڂ كا ثڈ ٳ٪، ثبيـ ًجني كا ثب اة تڀين ٌُتِچ ؿاؿ، ًپي ڃٔ٪ ٯبُٮ صبيؾچك

ؿٯيٰڈ ؿك آځ ٯلاك ؿاؿ څ پي ام آځ ٿزـؿاً ًجني كا ثب آة تڀين آثٴِي ڃڀچؿ. ٗـ٬٣چڃي ٳلؿځ  10ًجني كا ثڈ ٿـت 

 ًجنيزبت ؽبٽ ٯجٺ ام ٿٔل٩ ثلاي پيِٸيلي ام آٻچؿٷي اڃٸټي ثٌيبك عبئن اډڀيت اًت.



     1333سبل  –پنیج آهَصش ّوگبًی گشٍُ بْبَد تغزیِ 

 

5 
 

 

 گشٍُ هیَُ ّب :  .3
ډبي ؿيٸل اڃلهي څ پلڅتئيڂ ٳڀتلي ؿاكڃـ څ ٷيلڃـ. ٿيچڇ ډب ؿك ٿٰبيٌڈ ثب ٷلڅڇڂ ٷلڅڇ ربي ٿيډب ؿك ايٿيچڇ اڃچا١ 

ٿيچڇ تچرڊي ٫يجل، څيتبٿيڂ څ اٿلاط ٿ٤ـڃي ډٌتڄـ. ايڂ ٷلڅڇ ُبٿٺ اڃچا١ ٿيچڇ، آةثل٣ٴي ؿاكاي ٿٰـاك ٯبثٺ

 ٛجي٤ي،ٳڀپچت ٿيچڇ څٿيچڇ ډبي ؽِٲ ) ؽِٴجبك( ٿي ثبُـ.

څاعـ ام ٷلڅڇ ٿيچڇ ډب  2-4كڅماڃڈ  ، ٫يجل څٿچاؿ ٿ٤ـڃي اًت.C ، څيتبٿيڂ Aٿچاؿ ٿ٨قي ٿڊپ ايڂ ٷلڅڇ ُبٿٺ څيتبٿيڂ 

 ثبيـ ٿٔل٩ ُچؿ.

ډب څ ٿچاؿ ٿ٤ـڃي ٿچرچؿ ؿك ٿيچڇ ډب ثلاي ٿٰبڅٿت ثـځ ؿك ثلاثل ثيڀبكيڊب، تلٿيپ يب ثڊجچؿ مؽپ ډب څ ًلاٿت ايڂ څيتبٿيڂ

 پچًت ثـځ ٗلڅكي ٿي ثبُڄـ.

 څاعـ  1يچڇ ډب يي ٳڈ اڃـامڇ آڃڊب عـڅؿاً ثڈ اڃـامڇ يٲ ًيت ٿتچًٚ اًت ٿخٺ ٷلاثي، پلتٰبٹ، ٿچم ډل ٳـاٽ ٿ

ډٌتڄـ. ؿك ٿچكؿ ٿيچڇ ډبيي ٳڈ اڃـامڇ آڃڊب ٳچصٴتل اًت ٿخٺ ٷيلاى، آٻجبٻچ، اڃٸچك، تچت څ يب اڃبك، ڃٔ٪ ٻيچاځ 

 ٿ٤بؿٹ يٲ څاعـ اًت. 

 بڃٔ٪ ٻيچاځ ٿيچڇ پؾتڈ يب ٳڀپچت ٿيچڇ ، ي 

 يٲ صڊبكٽ ٻيچاځ ٿيچڇ ؽِٲ يب ؽِٴجبك، يب 

 ٛجي٤ي ډپ ٿ٤بؿٹ يٲ څاعـ ام ٷلڅڇ ٿيچڇ ډب ٿي ثبُڄـ. ًڈ صڊبكٽ ٻيچاځ آة ٿيچڇ تبمڇ څ 

 

 :، هغضّب ٍ تخن هشغ حبَببت ، گشٍُ گَضت .4
ٻچثيب  تؾپ ٿل٥ څ عجچثبت ) ڃؾچؿ، پلڃـٷبځ(، اڃچا١ ٷچُتڊبي ٯلٿن )ٷچ٬ًڄـ څ ٷچًبٻڈ ( ٷچُتڊبي ٬ًيـ )ٿل٥، ٿبډي څ

 ثبؿاٽ مٿيڄي( ؿك ايڂ ٷلڅڇ ٯلاك ؿاكڃـ. ، ٣ـى، ثبٯلا، ٻپڈ، ٿبٍ( څ ٿ٨نډب ) ٷلؿڅ، ثبؿاٽ، ٫ڄـ٭، پٌتڈ څ

ڃَٰ ٿڊڀي ؿك تبٿيڂ پلڅتئيڂ ثـځ ؿاكڃـ . ٿچاؿ٧قايي ايڂ ٷلڅڇ ٣لاڅڇ ثل  ،ٿچاؿ٧قايي ٳڈ ؿك ايڂ ٷلڅڇ ٯلاك ٿي ٷيلڃـ

 ډڀيڂ ؿٻيٺ ثلاي كُـ څ ؽچځ ًبمي لامٽ ډٌتڄـ .پلڅتئيڂ، ؿڅ كينٿ٨قي آډڂ څ كڅي كا ډپ ؿاكڃـ. ثڈ 

كڅؿ ثڈ ډڀيڂ ؿٻيٺ، پلڅتئيڂ ډب ٿچاؿ پلڅتئيڂ ٿبؿڇ ٿ٨قي ٗلڅكي ثلاي كُـ څ تلٿيپ ثب٫ت ډبي ثـځ ثِڀبك ٿي

 ًبمڃـڇ ثـځ ڃبٿيـڇ ٿي ُچڃـ ٳڈ ام اًيـډبي آٿيڄڈ ٗلڅكي څ ٧يلٗلڅكي تِٴيٺ ُـڇ اڃـ.

اڃچا١ ٷچُت ډب څ تؾپ ٿل٥( څ ٿڄج٢ ٧قايي ٷيبډي )ُبٿٺ عجچثبت څ ٿ٨نډب پلڅتئيڂ ؿاكاي ٿڄج٢ ٧قايي عيچاڃي )ُبٿٺ 

ثبُـ. پلڅتئيڂ عيچاڃي تڀبٽ اًيـډبي اٿيڄڈ ٗلڅكي ثلاي كُـ څ تلٿيپ ثـځ كا تبٿيڂ ٿخٺ پٌتڈ، ثبؿاٽ، ٷلؿڅ څ ... ( ٿي

 100ل٥ ثب اكمٍ ثيچٻچهيٴي . پلڅتئيڂ تؾپ ٿُچؿٳڄـ څ ثڈ ډڀيڂ ؿٻيٺ پلڅتئيڂ ثب اكمٍ ثيچٻچهيٴي ثبلا ڃبٿيـڇ ٿيٿي

آځ پلڅتئيڂ ُيل څ ًپي پلڅتئيڂ ٷچُت، ثڈ تلتيت ام ٳي٬يت  ام ڃ٠ل ٳي٬يت ؿك ثبلاتليڂ ًٜظ ٯلاك ؿاكؿ څ پي ام

 ثبلايي ثلؽچكؿاكڃـ.

ثڄبثلايڂ لامٽ اًت تلٳيجي ام عـاٯٺ ؿڅ پلڅتئيڂ  ،پلڅتئيڂ ٷيبډي ٿ٤ڀچلاً تڀبٽ اًيـډبي آٿيڄڈ ٗلڅكي كا ڃـاكؿ

٧لات څ عجچثبت( ٿٔل٩ ُچؿ تب يٲ پلڅتئيڂ ثب ٳي٬يت ثبلا ثڈ ثـځ ثلًـ ٿخبٹ ډبيي ام ايڂ ڃچ١ تلٳيت  ٷيبډي )ٿخٺ

ٳڈ ؿك ٫ڊلًت ٧قاډبي ًڄتي ٿب څرچؿ ؿاكؿ ٣ـى پټچ، ٻچثيب پټچ، ثبٯلا پټچ، ٿبٍ پټچ، ٣ـًي ثب ڃبځ څ ؽچكاٱ ٻچثيب ثب 

 ثبُـ.ڃبځ ٿي

ؿډـ ٿخبٹ ډبيي ام پلڅتئيڂ ٷيبډي ڃين اكمٍ پلڅتئيڂ كا ا٫نايَ ٿيٿٔل٩ ٿٰـاك ٳڀي پلڅتئيڂ عيچاڃي ډڀلاڇ ثب يٲ 

 ڃبځ څ ُيل، ڃبځ څ ٿبًت، ڃبځ څ پڄيل، ٿبٳبكڅڃي ثب پڄيل، ڃبځ څ تؾپ ٿل٥ ٿي ثبُـ.  ايڂ تلٳيت ُبٿٺ: ُيل ثلڃذ،
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 .ُچؿڅاعـ ام ٷلڅڇ ٷچُت، عجچثبت څ تؾپ ٿل٥ تچٓيڈ ٿي 2-3ثلاي ا٫لاؿ ثنكٷٌبٹ څًبٻپ كڅماڃڈ 

 څاعـ ام ايڂ ٷلڅڇ ثلاثل اًت ثب:ډل 

 2  ٷلٽ ( ٷچُت ؽچكُتي پؾتڈ ، يب  30تٴڈ) ډل تٴڈ 

 )يبٷلٽ60  ٿ٤بؿٹ ڃٔ٪ كاځ ٿتچًٚ ٿل٥ يب  يٲ ًچٽ ًيڄڈ ٿتچًٚ ٿل٥ ) ثـڅځ پچًت ، 

  يٲ تٴڈ ٿبډي ثڈ اڃـامڇ ٳ٪ ؿًت ثـڅځ اڃٸِت، يب 

 ؿڅ ٣ـؿ تؾپ ٿل٥، يب 

 يٲ ٻيچاځ عجچثبت پؾتڈ، يب 

 ثبؿاٽ، پٌتڈ، ٫ڄـ٭، ثبؿاٽ مٿيڄي(څډب ) ٷلؿ يٲ ًچٽ ٻيچاځ ٿ٨ن ، 

ٷلٽ( ؿك څ٣ـڇ ڃبډبك څ ثڈ اڃـامڇ يٲ ٻيچاځ ٣ـى يب 60) تٴڈ ٿتچًٚ ٷچُت2اٷل يٲ ٣ـؿ تؾپ ٿل٥ ؿك څ٣ـڇ ٓجغبڃڈ، 

 ايڂ ٷلڅڇ ٿٔل٩ ُـڇ اًت.  څاعـ ام 3ٻچثيبي پؾتڈ ډڀلاڇ ثب ڃبځ ؿك څ٣ـڇ ُبٽ ٿٔل٩ ُچؿ ؿك څاٯ٢ 

 : چند توصیه

ام ٧لات څ عجچثبت ثچ ؿاؿڇ څ ثلُتڈ ُـڇ )ٿخٺ ثلڃزٲ، ٣ـى ثلُتڈ ُـڇ، ٷڄـٽ ثلُتڈ څ ڃؾچؿصي( اڃچا١ اًت٬بؿڇ  -

ڃيبم كڅماڃڈ كا ثؾٔچّ  ٿ٨نډب ٿخٺ ٷلؿڅ، ثبؿاٽ، ٫ڄـ٭، پٌتڈ څ ثبؿاٽ مٿيڄي ث٤ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ ثؾِي ام پلڅتئيڂ ٿچكؿ

 ؿاڃَ آٿچماځ تبٿيڂ ٿي ٳڄـ. ثلاي ٳچؿٳبځ څ

ب يٲ ٿڄج٢ ٧ڄي ام يټٴډبي ٳچصٲ ٿخٺ ٿبډي ٳتچاځ ام ٿل٥ يب ٿبډي اًت٬بؿڇ ٳلؿ. ٿبډييثزبي ٷچُت ٯلٿن ٿ -

ُچؿ . ؿك ٗڀڂ صچځ ثب پلڅتئيڂ ثب ٳي٬يت ؽچة څ اكماځ ٯيڀت اًت ٳڈ ثب ٿٔل٩ آځ ڃيبم ثـځ ثڈ پلڅتئيڂ تبٿيڂ ٿي

 ُچؿ ٿڄج٢ ؽچثي ام ٳټٌيپ ڃين ثِڀبك ٿيلڅؿ. اًتؾچاځ ؽچكؿڇ ٿي

 
 شٍُ گَضت، حبَببت ٍ تخن هشؽ :ًحَُ استفبدُ اص گ

ؿك ډڄٸبٽ ٛجؼ ٷچُت ٯلٿن، صلثي ډبي ٯبثٺ كڅيت آځ ثبيـ رـا ُچؿ. پچًت ٿل٥ ڃين عبڅي ٿٰـاك ميبؿي صلثي اًت 

 څ ثبيـ ٯجٺ ام ٛجؼ پچًت آځ رـا ُچؿ.

 . عتي الاٿٴبځ ثڊتل اًت ٷچُت ٿل٥ څ ٿبډي ثٔچكت آة پن، يب ٳجبثي ٿٔل٩ ُچؿ څ ًلػ ڃِچؿ.1

 ٿ٨ن څ مثبځ ث٤ټت څرچؿ ٿٰبؿيل ميبؿ ٳټٌتلڅٹ ڃجبيـ ا٫لاٙ ٳلؿ. ؿك ٿٔل٩ .2

 ثڊتل اًت ثزبي ٷچُت ٯلٿن، ثيِتل ام ٷچُت ٬ًيـ)ٿخٺ ٿل٥ څ ٿبډي ( اًت٬بؿڇ ُچؿ. .3

عجچثبت ٿڄج٢ ؽچثي ام پلڅتئيڂ ډٌتڄـ څ ثٔچكت تلٳيت ثب ٧لات، پلڅتئيڂ ثب ٳي٬يت ثبلا كا ثلاي ثـځ تبٿيڂ ٿي  .4

ڈ ؽچكؿځ عجچثبت ايزبؿ ڃ٬ؼ ٿي ٳڄـ، ثڊتل اًت ثڈ ٿـت يٲ ُت ؽيٌبڃـڇ ُـڇ څ پي ام ؿڅك ٳڄڄـ . ؿك ٓچكتي ٳ

ؿًتٸبڇ ٷچاكٍ ، رټچٷيلي ام  تيكيؾتڂ آة آځ پؾتڈ ُچؿ. عجچثبت ٿڄج٢ ؽچثي ام ٫يجل ډپ ډٌتڄـ ٳڈ ثڈ ًلاٿ

 .يجچًت ، ٳبډَ رقة ٯڄـ څرلثي ٳڀٲ ٿي ٳڄڄـ

 ث٤ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ اًت٬بؿڇ ٿي ُچؿ ثڊتل اًت ثچ ڃـاؿڇ څ ٳپ ڃڀٲ ثبُـ. اٷل ام ٿ٨نډب )پٌتڈ ، ثبؿاٽ، ٷلؿڅ، ٫ڄـ٭( .5

ن ٳڄيـ ثبيـ ثلا٫بٓټڈ ث٤ـ ام ؽبكد ٳلؿځ ام ٫لينك آځ كا ثپنيـ. اٷل ثڈ ډل ؿٻيټي ڇ كا آثپاٷل ثؾچاډيـ ٷچُت يؼ مؿ  .6

لؿڇ څؿك يؾضبٹ ًب٣ت ٯجٺ ام ٛجؼ ام ٫لينك ؽبكد ٳ 24ٿي ؽچاډيـ ٷچُت ام عبٻت يؼ مؿڇ ؽبكد ُچؿ، آځ كا 

 ثٸقاكيـ.

ٿٔل٩ كڅماڃڈ ًچًيي څ ٳبٻجبى ثڈ ٣ټت ٿچاؿ ا٫نڅؿڃي آځ )ثچيوڇ ڃيتليت( ٳڈ ًلٛبڃنا ٿي ثبُـ څًلاٿت اڃٌبځ كا  .7

ثڈ ؽٜل ٿي اڃـامؿ تچٓيڈ ڃڀي ُچؿ. تچٓيڈ ٿي ُچؿ ٿٔل٩ ًچًيي څٳبٻجبى ثٌيبك ٿغـڅؿ ُچؿ څؿك ٓچكت ٿٔل٩ 

 .پن يب ٳجبثي تڊيڈ ٳلؿ ًچًيي ثڊتل اًت ثزبي ًلػ ٳلؿځ آڃلا آة



     1333سبل  –پنیج آهَصش ّوگبًی گشٍُ بْبَد تغزیِ 

 

7 
 

 

 : هبّی 
اڃـ،  ٿبډي ٿبؿڇ ٧قايي ٿ٬يـي اًت ٳڈ ؿك ٿڄبٛٮ ُڀبٻي څ رڄچثي ٳِچكٿبځ ي٤ڄي ٿڄبٰٛي ٳڈ ؿك ٳڄبك ؿكيب څاٯ٢ ُـڇ

   .ُچؿ رنڅ ٿچاؿ آټي څ اًبًي ثلڃبٿڈ ٧قايي ٿلؿٽ ايڂ ٿڄبٛٮ ٿغٌچة ٿي

ٿ٨قي ٿ٬يـ څ ٗلڅكي ثلاي اڃٌبځ كا ثڈ تڄڊبيي ؿاكاًت. ٿبډي ؿاكاي اكمٍ ت٨قيڈ اي ثٌيبك ثبلايي اًت څ اٳخل ٿچاؿ 

څٻي څيوٷي ٿؾٔچّ ٿبډي ٳڈ آځ كا ثيڂ ًبيل ٿچاؿ ٧قايي عبئن اډڀيت ؽبّ ًبؽتڈ اًت، ڃچ١ صلثي ٿچرچؿ ؿك آځ 

  .اًت

ٿبډي څ ٿغٔچلات ؿكيبيي ثب څرچؿ آځ ٳڈ رنڅ ٿچاؿ ٧قايي عيچاڃي ډٌتڄـ، څٻي ام ڃ٠ل تلٳيت صلثي ثب ًبيل ٿچاؿ 

اڃـ. صلثي ٿچرچؿ ؿك ٿچاؿ ٧قايي عيچاڃي ثڈ ٛچك ٣ڀـڇ عبڅي تلٳيجبتي ثڈ ڃبٽ اًيـډبي صلة اُجب١  اڃي ٿت٬بڅتعيچ

ثڄبثلايڂ ا٫لاٙ ؿك . ُچڃـ ډبي ڃبٿٜټچة ؽچځ ٿي ُـڇ ډٌتڄـ ٳڈ ايڂ تلٳيجبت ٿچرت ثبلا ثلؿځ ٳټٌتلڅٹ څ ًبيل صلثي

ډبي ٯټجي څ ٿ٨ني  تڈ څ ؿك ڃڊبيت ٿڄزل ثڈ ًٴتڈډبي عيچاڃي، ًلاٿت ٯټت څ ٣لڅ٭ كا ثڈ ؽٜل اڃـاؽ ٿٔل٩ صلثي

ُچؿ. څٻي ٿبډي څ آثنيبځ ثب څرچؿ آځ ٳڈ ام ؿًتڈ ٿچاؿ ٧قايي عيچاڃي ډٌتڄـ ثب ايڂ عبٹ ڃچ١ صلثي ٿچرچؿ ؿك آڃڊب  ٿي

ؿك  ؿك آثنيبځ څرچؿ ؿاكؿ ٳڈ احلات ثٌيبك ٿڊڀي 3ٿِبثڈ ٿچاؿ ٷيبډي اًت څ ام اًيـډبي صلة اُجب١ ڃِـڇ ثڈ ڃبٽ اٿٸب 

ٷيلي ام ثٌيبكي ام ثيڀبكيڊب څ ٳڄتلٹ څ ٳڀٲ ثڈ ثڊجچؿ اؽتلالات څ ٣چاكٕ  لاٿت اڃٌبځ ثڈ ٣ڊـڇ ؿاكؿ څ ؿك پيًَ

  .اي ثڈ ٣ڊـڇ ؿاكؿ ٿؾتټ٪ ڃَٰ ٿڊپ څ ًبمڃـڇ

ُچؿ. پلڅتئيڂ ٿچرچؿ ؿك ٿبډي ام ڃ٠ل ٳڀيت څ ٳي٬يت ٯبثٺ تچرڈ  ٿبډي ام ٿڄبث٢ ثٌيبك ؽچة پلڅتئيڂ ٿغٌچة ٿي

ُچؿ  پلڅتئيڂ ٿچرچؿ ؿك ٿبډي ثڈ ُٴټي اًت ٳڈ ثڈ آًبڃي ؿك ؿًتٸبڇ ٷچاكٍ ډ٘پ څ رقة ٿي اًت، ثـيڂ ٿ٤ڄي ٳڈ

  .كًـ څ ثڈ ٛچك تٰليجب ٳبٿٺ ؿك ثـځ ثڈ ٿٔل٩ ٿي

ډب ڃَٰ  ٿبډي يٴي ام ٿڄبث٢ ؽچة آډڂ اًت څ آډڂ ؿك ؽچڃٌبمي څ ډڀضڄيڂ ؿك ع٬ٞ ٿٰبڅٿت ثـځ ؿك ثلاثل ٿيٴلڅة •

اي اًت ٳڈ رقة آځ ؿك ؿًتٸبڇ ٷچاكٍ آًبځ ثچؿڇ څ ثڈ ؽچثي ؿك  بډي ثڈ ٷچڃڈثڈ ٣ڊـڇ ؿاكؿ. آډڂ ٿچرچؿ ؿك ٿ  ٿڊڀي

ثڄبثلايڂ ، ؿډـ  كًـ. ٣لاڅڇ ثل آځ آډڂ ٿچرچؿ ؿك ٿبډي، رقة آډڂ ٿڄبث٢ ٷيبډي كا ډپ ا٫نايَ ٿي ثـځ ثڈ ٿٔل٩ ٿي

  .ؿك پيِٸيلي ام ٳپ ؽچڃي ڃبُي ام ٫ٰل آډڂ ثڈ ٣ڊـڇ ؿاكؿ ڃَٰ ٿڊڀي

ؿك تڄ٠يپ ٤٫بٻيت ًټچٹ ډبي ٣ٔجي څ ؿك ڃتيزڈ ؿك  اًت ٳڈ "B" ٷلڅڇ ډبي ڊي څيتبٿيڂٿبډي عبڅي ٿٰـاك ٯبثٺ تچر •

ؿك ؽچځ "B" ډبي ٷلڅڇ ًلاٿت ًيٌتپ ٣ٔجي څ ڃين ؿك ًلاٿت پچًت تبحيل ؿاكڃـ. ډڀضڄيڂ ث٤٘ي ام اڃچا١ څيتبٿيڂ

پيِٸيلي ام ٳپ ؽچڃي  تچاځ ثڈ ًلاٿت ا٣ٔبة، ُبؿاثي، ٛلاڅت پچًت څ ًبمي ڃين ٿؤحلڃـ. ثڄبثلايڂ ثب ٿٔل٩ ٿبډي ٿي

  .لؿٳڀٲ ٳ

ثبُـ. كڅي يٲ ٿبؿڇ ٿ٨قي اًت ٳڈ ؿك كُـ  ٿي ٿبؿڇ ٿ٨قي ؿيٸلي ٳڈ ؿك ٿبډي ثڈ ٿٰـاك ٳب٫ي څرچؿ ؿاكؿ كڅي •

ؿاكؿ. ٳڀجچؿ ايڂ ٿبؿڇ ٿ٨قي ؿك ؿڅكاځ كُـ ٿچرت   ٳچؿٳبځ څ ڃچرچاڃبځ څ ڃين ؿك ثټچ٥ رڄٌي ڃچرچاڃبځ تبحيل ٿڊڀي

ُچؿ. ډڀضڄيڂ ؿك ؿڅكاځ ثټچ٥ ٿڄزل ثڈ تبؽيل ؿك ثټچ٥ رڄٌي  ـ ثب٣ج ٳچتچٻٸي ٿيٳچتبډي ٯـ څ ؿك ٓچكت ٳڀجچؿ ُـي

تچاڃـ ثڈ كُـ څ تڄ٠يپ ثټچ٥ رڄٌي ٳڀٲ  ُچؿ. ٿبډي ايڂ ٿبؿڇ ٧قايي ٿ٬يـ ثب ؿاكا ثچؿځ كڅي ثڈ ٿيناځ ٳب٫ي ٿي ٿي

  .ٳڄـ

ؿاكؿ. پي  ڃـاځ تبحيل ٿڊڀيډب څ ؿك پيِٸيلي څ پچًيـٷي ؿ ٿبډي ام ٿڄبث٢ ٧ڄي ٫ټچئچك ؿك ًلاٿت څ اًتغٴبٽ ؿڃـاځ •

ډبي ؽچؿ ٳڀٲ ٳڄيپ ٫ټچئچك ډڀضڄيڂ ؿك پيِٸيلي ام  تچاڃيپ ثڈ ًلاٿت څ اًتغٴبٽ ؿڃـاځ ثب ٿٔل٩ ٿبډي ٿي

  .ٿؤحل اًت اًتئچپلڅم يب پچٳي اًتؾچاځ
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ؿ. ؿك ًلاٿت اڃٌبځ ؿاك آيـ. يـ يٴي ام ٿچاؿ ٿ٨قي اًت ٳڈ تبحيل ٿڊڀي ٿبډي ؿكيب ام ثڊتليڂ ٿڄبث٢ يـ ثڈ عٌبة ٿي •

ُچؿ. ثڄبثلايڂ ٿٔل٩ ٿبډي  يـ ؿك كُـ احلات ٯبثٺ تچرڊي ؿاكؿ څ ٳڀجچؿ آځ ٿچرت اؽتلاٹ ؿك كُـ څ ٳچتبډي ٯـ ٿي

ډب  ؿاكؿ څ صڄبڃضڈ ؽبڃپ ثڈ ٿٰـاك ٳب٫ي ؿك ؿڅكاځ كُـ ٗلڅكي اًت. يـ ډڀضڄيڂ ؿك تٴبٿٺ ًيٌتپ ٣ٔجي ڃَٰ ٿڊڀي

ؿصبك ٣ٰت ا٫تبؿٷي  ِبځ ٣لاڅڇ ثل اؽتلاٹ ؿك كُـ رٌڀيؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي ٿجتلا ثڈ ٳڀجچؿ ُـيـ يـ ثبُڄـ، ٳچؿٳبڃ

تچاڃـ  ٷيل آڃبځ ؽچاډـ ُـ. ډڀضڄيڂ ٳڀجچؿ يـ ؿك ُيل ٿبؿك ٿي ُچڃـ څ ايڂ ٿِٴٺ تب آؽل ٣ڀل ٷليجبځ فډڄي ڃين ٿي

 .څ فډڄي ٳچؿٱ ُيلؽچاك ثِچؿ  ٿڄزل ثڈ اؽتلاٹ ؿك كُـ رٌڀي

څ  تچاڃـ احلات ٿخجتي ؿك كُـ رٌڀي ثبكؿاك څ ُيلؿڇ ٿي ثبك ؿك ډ٬تڈ ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي ٿبؿكاځ 3 تب 2ٿٔل٩ ٿبډي  •

فډڄي رڄيڂ څ ڃچماؿ ؿاُتڈ ثبُـ. ڃَٰ ؿيٸلي ٳڈ يـ ؿك ًلاٿت اڃٌبځ ثڈ ٣ڊـڇ ؿاكؿ تبحيل آځ ؿك ٿتبثچٻيٌپ ٿچاؿ 

 ُـڇ څ ؿك ڃتيزڈ ٿڄزل ثڈ ا٫نايَ څمځ څ صبٯي ما ؿك ثـځ ما اًت. ٳڀجچؿ يـ ٿچرت ٳبډَ ٿتبثچٻيٌپ ٿچاؿ اڃلهي اڃلهي

 ُچؿ.  ٿي

يـ ؿك تچٻيـ ٿخٺ ڃين ٿؤحل اًت څ ا٫لاؿ ٿجتلا ثڈ ٷچاتل ڃبُي ام ٳڀجچؿ يـ ؿصبك اؽتلاٹ ؿك تچٻيـ ٿخٺ ؽچاډڄـ ُـ.  •

  .ٷيلي ٳڄـ تچاڃـ ڃيبم اڃٌبځ كا ثڈ يـ تبٿيڂ ٳلؿڇ څ ام ثلڅم ٣چاكٕ ڃبُي ام ٳڀجچؿ يـ پيَ ٿٔل٩ ٿبډي څ آثنيبځ ٿي

ؿ. ٬ٌ٫ل ٿبؿڇ اي اًت ٳڈ ډڀلاڇ ٳټٌيپ ؿك ًلاٿت څ اًتغٴبٽ اًتؾچاځ ُچ ٿبډي ام ٿڄبث٢ ؽچة ٬ٌ٫ل ٿغٌچة ٿي •

ُچڃـ ٿبڃڄـ ٿبډي ٳيټٴب څ ًبكؿيڂ ٣لاڅڇ ثل ؽچآي ٳڈ ثلاي  ډبيي ٳڈ ثب اًتؾچاځ ٿٔل٩ ٿي ؿاكؿ. ٿبډي ډب تبحيل ٿڊڀي

ډب  څ ًلاٿت اًتؾچاځثبُڄـ. ثڄبثلايڂ ؿك كُـ، اًتغٴبٽ  ډب فٳل ُـ عبڅي ٿٰـاك ٯبثٺ تچرڊي ٳټٌيپ ڃين ٿي اڃچا١ ٿبډي

  .ډب ٿؤحلڃـ څ ؿڃـاځ

 
 :ٍ هصشف هبّي افسشدگي

ؿكٓـ ٿلؿٽ كا ؿك ډل  10تب  8پنُٴي، ا٫ٌلؿٷي اًت. ايڂ ثيڀبكي ُبي٢ عـڅؿ ډبي كڅاځتليڂ ثيڀبكييٴي ام ٿڊپ •

ؿډـ ٳڈ ُيچ١ ا٫ٌلؿٷي عبؿ كڅ ثڈ ا٫نايَ اًت. ؿكٿبځ ايڂ ؿډـ. آٿبك څ اكٯبٽ ڃِبځ ٿيًڄي تغت تبحيل ٯلاك ٿي

 ثيڀبكي ؿك ثٌيبكي ام ٳِچكډب ډنيڄڈ ٫لاڅاڃي كا ثلاي آڃڊب ؿك ثل ؿاكؿ. 

ؿډڄـڇ ايڂ ٿٜټت اًت ٳڈ ٿيبځ ٿٔل٩ ٿبډي څ ٳبډَ ثلڅم ا٫ٌلؿٷي اكتجبٙ ٿٌتٰيڀي څرچؿ ؿاكؿ. ٿٜبٻ٤بت ڃِبځ •

ٿيناځ ٿٔل٩ ٿبډي ٳپ اًت، ا٫ٌلؿٷي ثبلاتل اًت. ثڈ ٛچك ٿخبٹ كُـ ؿډـ ٳڈ ؿك ٳِچكډبيي ٳڈ ايڂ ٿٜبٻ٤ڈ ڃِبځ ٿي

ډبيي ٳڈ ثيِتليڂ ٿٔل٩ ٿبډي ؿك ؿكٓـ اًت څ ؿك ٿچكؿ هاپڄي 3/2ؿكٓـ، ؿك ٳلڇ  8/5ًبلاڃڈ ا٫ٌلؿٷي ؿك ڃيچمٻڄـ 

 ؿكٓـ اًت.  12/0رڊبځ كا ؿاكڃـ، ٫ٰٚ 

تبحيل ٿبډي ثل ؿڅكاځ ثبكؿاكي ڃين ًڄزيـڇ څ ٿِؾْ ُـڇ اًت مڃبځ ثبكؿاكي ٳڈ ؿك ٛچٹ ثبكؿاكي ٿبډي ثيِتلي   •

 ؿكٓـ ٳڀتل ؿصبك ا٫ٌلؿٷي پي ام مايڀبځ ُـڃـ.  50ٳلؿڃـ، ٿٔل٩ ٿي

 ٳڄڄـ، ٳڀتليڂ ٿِٴلات يبؿٷيلي څ ك٫تبكي كا ام ؽچؿ ثلڅمډڀضڄيڂ ٫لمڃـاځ ٿبؿكاڃي ٳڈ ٿبډي ثيِتلي ٿٔل٩ ٿي •

 ؿډڄـ. ٿي

 
 :آلضايوش ٍهصشف هبّي

اڃـ ٳڈ آٻنايڀل ؿك ٿڄبٛٮ ًبعټي هاپڂ څ ٳِچكډبيي ٳڈ ثڈ ٧قاډبي ؿكيبيي تبمڇ ؿًتلًي  تغٰيٰبت رـيـ ڃِبځ ؿاؿڇ •

 ُچؿ.  آًبځ ؿاكڃـ، ثڈ ڃـكت ؿيـڇ ٿي

ډب څ ؿك ڃتيزڈ ٿچرت تٌڊيٺ  ثڈ ٷ٬تڈ پوڅډِٸلاځ، اًيـډبي صلة ٿچرچؿ ؿك ٿبډي ٿچرت ع٬بٟت ام كٵ •

 ُچؿ.  كًبڃي ثڈ ٿ٨ن ٿي ؽچځ

 :خطًَت ٍ هصشف هبّي
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اي رـيـ ُچؿ. ثلاًبى ٿٜبٻ٤ڈثڈ ٣لاڅڇ، ٿٔل٩ ٿبډي ًجت ٳبډَ ٯبثٺ ٿلاع٠ڈ ؽچؿٳِي، رلٽ څ رڄبيت ڃين ٿي •

ٳلؿڃـ، ٿيناځ ؽٜل اثتلا څ ثلڅم ا٫ٴبك ؽچؿآماكي ؿك څ څ٣ـڇ يب ثيِتل ٿبډي ٿٔل٩ ٿيؿك ٫ڄلاڃـ ا٫لاؿي ٳڈ ؿك ډ٬تڈ ؿ

  .ٳلؿڃـؿكٓـ ٳڀتل ام ا٫لاؿي ثچؿ ٳڈ ٿبډي ٿٔل٩ ڃڀي 43آڃڊب 

ډڀضڄيڂ ثلاًبى آٿبك څ اٛلا٣بت ًبمٿبځ رڊبڃي ثڊـاُت، ٿلؿٽ ٿزبكًتبځ، ثټ٨بكًتبځ څ اتليَ ٳڀتليڂ ٿيناځ  •

 ليڂ ٿيناځ ؽچؿٳِي ڃين ؿك ايڂ ٳِچكډب ثچؿ. ٿٔل٩ ٿبډي كا ؿاُتڄـ څ ثيِت

ُچؿ ٳڀتليڂ آٿبك ؽچؿٳِي څرچؿ ؿاكؿ. يٲ پوڅډَ ؿيٸل ؿك عبٻي ٳڈ ؿك ٳِچكډبيي ٳڈ ٿبډي ثيِتل ٿٔل٩ ٿي  •

څ ٳبډَ ٣ٔجبڃيت څ ؽِچڃت ٿيبځ رچاڃبځ  3ډبي ٧ڄي ام صلثي اٿٸبڃين كاثٜڈ ٿ٤ڄبؿاكي ٿيبځ ٿٔل٩ ٿبډي

 ؿډـ. يپچًت كا ڃِبځ ٿ٬ًيـپچًت څ ًيبڇ

 .ؿډـؿكٓـ ٳبډَ ٿي 12اعتڀبٹ ٣ٔجي ُـځ كا تب  3ثل اًبى ايڂ پوڅډَ ٿٔل٩ ٿبډي ٧ڄي ام اٿٸب  •

 

 هشغ: تخن 
 تأٿيڂ ٿت٤بؿٹ ثٜچك كا ثـځ ڃيبمډبي تچاڃـ ٿي ٳڈ اًت ٛجي٤ت ؿك ُـڇ ُڄبؽتڈ ٧قاډبي ٿ٤ـڅؿ ام يٴي ٿل٥ تؾپ

 ٬ًيـڇ ؿك ٿچرچؿ پلڅتئيڄي تلٳيت ٧قايي، ٿچاؿ ًبيل ثڈ ڃٌجت آځ تڀبين څرڈ څ ٿل٥ تؾپ څيوٷي تليڂ ٣ڀـڇ .ڃڀبيـ

 ٷناڃتيڂ څ ٻچتئيڂ ٳچٻيڂ، ڃ٠يل آځ ؿيٸل ٿڊپ تلٳيجبت څ  )ٿل٥ تؾپ پلڅتئيڂ %40) مكؿڇ څ (ٿل٥ تؾپ پلڅتئيڂ% 60)

 .اًت ٳيټچٳبٻلي 76 ؿكعـڅؿ اڃلهي ٳپ ثٌيبك تچٻيـ څ

 
 :هشؽ تخن ملستشٍل هَسد دس غلط ببٍسّبي

 ڃـاُتڈ ٿلؿٽ ٧قايي ًجـ ؿك ٿڄبًجي ربيٸبڇ ٷقُتڈ ډبي ؿډڈ ؿك ٳټٌتلڅٹ ٷلٽ ٿيټي 210 ثچؿځ ؿاكا ثـٻيٺ ٿل٥ تؾپ

 عڀټڈ ؽٜل څ ٣لڅٯي-ٯټجي ثيڀبكيڊبي ڃتيزڈ ؿك څ يب٫تڈ ا٫نايَ ؽچځ ٳټٌتلڅٹ آځ ؽچكؿځ ثب ٳڈ ُـ ٿي تٔچك صچځ

 .ؿډـ ٿي ا٫نايَ كا ٯټجي

 ؿك ميبؿي ثٌيبك ا٫لاؿ كڅي ثل ٿتڀبؿي ًبٻڊبي ٛچٹ ؿك څ ٿ٤تجل ثٌيبك ٿغٰٰيڂ تچًٚ ٳڈ ٿت٤ـؿي ٿٜبٻ٤بت اٿلڅمڇ

 : اڃـ ٳلؿڇ حبثت ٳڈ ٷل٫تڈ ٓچكت ٿؾتټ٪ ٳِچكډبي

 ٯټجي ثيڀبكيڊبي ؽٜل اعتڀبٹ ت٤ييڂ ثلاي ُبؽْ ٿڊڀتليڂ ٳڈ LDL : HDLڃٌجت  تڄڊب ڃڈ ٿل٥ تؾپ ثب ت٨قيڈ .1

 ثب٣ج ثټٴڈ ڃـاكؿ احلي ٣لڅٯي-ٯټجي ثيڀبكيڊبي ثلڅم اعتڀبٹ كڅي ثل ڃتيزڈ ؿك څ ؿډـ ٿي ٳڀي ثٌيبك كا ت٨ييل اًت

 .ٷلؿؿ ٿي ثـځ ؿك ډبي اٻتڊبثي پبًؼ ٳبډَ

 ٳټٌتلڅٹ ثب اكتجبٛي ؽبّ رڀ٤يتي ٷلڅڇ يٲ ؿاؽٺ ؿك يب څ ؿڃيب ٿؾتټ٪ رڀ٤يتي ٷلڅډڊبي ؿك ٿل٥ تؾپ ٿٔل٩ .2

 اكتجبٛي ٿؾتټ٪ ډبي ٫لډڄٶ ؿك ٿل٥ تؾپ ٿٔل٩ ًلاڃڈ ٳڈ اًت ايڂ ام عبٳي اپيـٿيچٻچهيٴي ُچاډـ .ؽچځ ڃـاكؿ

 څ ډ٬تڈ ؿك ٿل٥ تؾپ 1 ا٫لاؿيٴڈ ؿك ٣لڅٯي-ٯټجي ثيڀبكيڊبي ثلڅم ؿك عتي څ ڃـاُتڈ ٯټجي ثلڅم  ثيڀبكيڊبي ٿيناځ ثب

 .اًت ڃِـڇ ٿِبډـڇ اكتجبٛي ٳڄڄـ ٿي ٿٔل٩ كڅم ؿك ٿل٥ تؾپ 1 ٳڈ ٳٌبڃي

 ٳټٌتلڅٹ ڃڈ څ اًتتلاڃي  ڃچ١ ثچيوڇ اُجب١ صلة اًيـډبي ؿاكؿ ڃَٰ ثـځ ؿك ؽچځ ٳټٌتلڅٹ تچٻيـ ؿك ٳڈ آڃضڈ .3

 ؽچكؿځ احل ؿك ٳڈ ډپ ٳټٌتلڅٻي څ ثچؿڇ اُجب١ ڃچ١ ام آځ صلة اًيـډبي ًچٽ يٲ تڄڊب ٿل٥ تؾپ ؿك ٧قايي څ ډبي

 ت٨ييل ډيش ٳڈ اًت آتلڅهڃيٲ ٳپ  LDLؽچة( څ ٳټٌتلڅٹHDL (ڃچ١  ام ُچؿ تچٻيـ ٿي ثـځ ؿك ٿل٥ تؾپ

  .ٳڄـ ڃڀي ايزبؿ LDL:HDL ڃٌجت ؿك كا ؿاكي ٿ٤ڄي
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 ؿڃيب ٿٜلط ٳِچكډبي ام ثٌيبكي څ ٿل٥ تؾپ اٻڀټټي ثيڂ اڃزڀڂ تچًٚ پيَ ًبٻڊب ام ٿت٤ـؿ ٿٜبٻ٤بت ثـٻيٺ .4

 څ ٳبٿٺ ٧قايي ٿبؿڇ ايڂ ام ٳبٿٺ ثلؿاكي ثڊلڇ څ ٿل٥ تؾپ ٿٔل٩ ثلاي ثبمٷِت ثڈ رچاٿ٢ ثلاي تِچيٮ ٤ُبكي

 ايڂ ډپ ايلاځ ؿك څ An egg a day is okام:  اًت ٣جبكت ٳڈ ٳلؿڃـ ٿٜلط تلى ام ٳټٌتلڅٹ ثـڅځ ٿ٬يـ ثٌيبك

 اڃٌبځ ډل "ُـ. تلڅيذ صڄيڂ اٿل ٿتچٻي فئلاط ٿلار٢ ٳټيڈ تأييـ ثب څ تؾپ ٿل٥ ٿٔل٩ تلڅيذ ًتبؿ تچًٚ ٤ُبك

 "ؿككڅم ٿل٥ تؾپ يٲ ًبٻپ،
  

 مٌین؟ هشؽ تخن هصشف بِ تَصیِ بیطتش افشادي چِ بِ

 څ ًبٻپ ثنكٷٌبلاځ ٳټيڈ څ څكمُٴبكاځ كُـ، عبٹ ؿك ڃچرچاڃبځ څ ،ٳچؿٳبځ ُيلؿڇ څ ثبكؿاك مڃبځ ؿك ٿل٥ تؾپ ٿٔل٩

 ايڂ ؿك كڅم ؿك ٿل٥ تؾپ يٲ ٿٔل٩ .ُچؿ ٿي اٳيـ تچٓيڈ ثبلا ٧قايي اكمٍ ثـٻيٺ ثيڀبكي ام پي ؿڅكاځ ؿك ډڀضڄيڂ

 .ٷيلؿ ٓچكت اًت ٿڀٴڂ ډپ تل اٗب٫ڈ تچٓيڈ ٿچاكؿ ؿكثلؽي څ ثچؿڇ ثلاٿبڃ٢ ا٫لاؿ

 2 ام څ ٿيبځ ؿك كڅم يٲ ٳبٿٺ مكؿڇ 1 ٿٔل٩ ًبٻٸي يٲ تب څ ُچؿ ٿي تچٓيڈ ٳچؿٳبځ ؿك ٿبډٸي 8ام ٿل٥ تؾپ ٿٔل٩

 .اًت ٿڄبًت كڅم ؿك ٿل٥ تؾپ يٲ ثبلا ًبٻٸي ثڈ
 

 مٌٌذ؟ احتیبط هشؽ تخن هصشف دس ببيذ افشادي چِ

 ٿڄغٔل څ څيوڇ ؽچاّ ثـٻيٺ څٻي پقيلؿ ٓچكت ٿلاع٠بتي ٳبٿٺ ٿل٥ تؾپ ٿٔل٩ ؿك ثبيـ ُلايٚ ثلؽي ؿك ٷلصڈ

 كا ٷناڃتيڂ څ ٻچتئيڂ ٳچٻيڂ، ٿخٺ ٿچاؿي ٳڀجچؿ تچاڃـ ٿي آځ ٿٔل٩ ٣ـٽ څ ؿاُتڈ څرچؿ ٿل٥ تؾپ ؿك ٳڈ ث٬لؿي

 ٿٰـاك ثټٴڈ ُچؿ عق٩ ًڄي ٷلڅڇ ډيش ؿك ٿل٥ تؾپ ٿٔل٩ ڃجبيـ ٻقا ثبُـ ؿاُتڈ ډڀلاڇ ثڈ ا٫لاؿ ايڂ ؿك ثؾٔچّ

-ٯټجي څ ثبلا ؽچځ ٫ِبك ؿيبثت، ډڀضچځ ډبيي ثيڀبكي ؿاكاي ا٫لاؿ ؿك عتي .ُچؿ ت٤ـيٺ ٿ٤بٻذ پنُٲ ڃ٠ل ثب آځ ٿٔل٩

 پل څ صلة ٧قاډبي ؽچكؿځ ام ثبيـ ايڄٔچكت ؿك اٻجتڈ .ُچؿ ٿي پيِڄڊبؿ ڃين ډ٬تڈ ؿك ٣ـؿ 3 عـڅؿ تب ٿٔل٩ ٣لڅٯي

 تڄڊب ڃڈ ايڄٔچكت ؿك ٳڈ ٳلؿ اڃتؾبة كڅ٧ڂ ثـڅځ ڃين ٿل٥تؾپ پؾت كڅٍ څ ُـڇ ؽچؿؿاكي ٿل٥ تؾپ ډڀلاڇ ڃڀٲ

 .ثچؿ ؽچاډـ ډپ ٿ٬يـ ؽبّ ډبي ٷلڅڇ ايڂ ؿك ثټٴڈ ؿاُت ڃؾچاډـ ؽٜلي
 

 : ضیشيي ٍ قٌذي هَاد

 ا٫نايَ صبٯي، څمځ، اٗب٫ڈ ثب٣ج ُچڃـ ٿٔل٩ ڃيبم ٿچكؿ ٿيناځ ام ثيَ ٳڈ ٓچكتي ؿك ډب صلثي ٿبڃڄـ ډپ ُيليڂ ٿچاؿ

 آثڄجبت، څ ُٴلات ُيليڄي، ُٴل، څ ٯڄـ :ٿخٺ اي ڃِبًتڈ څ ٯڄـي ٿچاؿ ٳڄيـ تچٓيڈ .ُچڃـ ٿي ؽچځ صلثي څ ٫ِبكؽچځ

 .ڃڀبيڄـ ٿٔل٩ ٳڀتل كا ... څ ٿبٳبكڅڃي ثلڃذ، ُلثتڊب، څ ٓڄ٤تي ډبي ٿيچڇ آة ڃچُبثڈ، ٣ٌٺ، ٿلثب،

 :ډب تچٓيڈ

 ثـځ ؿك ؿيلتل ٳڈ ٿلٳت ډبي ٳلثچډيـكات څ ډب ٯڄـ ام مڅؿرقة څ ًبؿڇ ډبي ٳلثچډيـكات څ ٯڄـډب ثزبي 

 .ٳڄيـ اًت٬بؿڇ ُچڃـ ٿي رقة

 ٳڄيـ اًت٬بؿڇ ُٴل څ ٯڄـ ثزبي ؽلٿب څ تچت ام صبي ډڀلاڇ.  

 ٳڄيـ ؿاكي ؽچؿ ډٌتڄـ ثبلا ٯڄـ عبڅي ٳڈ ٷبمؿاك ډبي ڃچُيـڃي ميبؿ ٿٔل٩ ام. 

 

 گشٍُ ضیش ٍ لبٌیبت : .5

ايڂ ٷلڅڇ ٿڊڀتليڂ ٿڄج٢ تبٿيڂ ٳټٌيپ ٿچكؿڃيبم ثـځ ثِڀبك ٿي كڅڃـ ٳټٌيپ ؿك تِٴيٺ اًتؾچاځ څ ؿڃـاځ څ اًتغٴبٽ 

ٳټٌيپ ثـځ ؿك اًتؾچاڃڊب ٯلاك ؿاكؿ. ؿك ايڂ ٷلڅڇ ٣لاڅڇ ثل ُيل ٫لآڅكؿڇ ډبي آځ ٿخٺ  %99آڃڊب ڃَٰ ٗلڅكي ؿاكؿ. 
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،  B12، څيتبٿيڂ B2ٷيلڃـ. ايڂ ٷلڅڇ ؿاكاي ٳټٌيپ، ٬ٌ٫ل، پلڅتئيڂ، څيتبٿيڂٿبًت، پڄيل، ٳِٲ څ ثٌتڄي ٯلاك ٿي

ڄج٢ ٳټٌيپ څ ٬ٌ٫ل ٿي ثبُـ څ ًبيل ٿچاؿ ٿ٤قي اًت. ٿٔل٩ ٷلڅڇ ُيل څ ٻجڄيبت ثڈ ٣ټت آڃٴڈ ٿڊڀتليڂ ٿ Aڅيتبٿيڂ 

ثلاي كُـ څ ًلاٿت پچًت  Aثلاي اًتغٴبٽ اًتؾچاځ ډب څ ؿڃـاځ ډب لامٽ اًت، ډڀضڄيڂ ثڈ ٣ټت ؿاُتڂ څيتبٿيڂ 

 ډپ ٿ٬يـڃـ .

ٿچاؿ٧قايي ٳڈ ؿك ايڂ ٷلڅڇ ٯلاك ٿي ٷيلڃـ اكمٍ ٧قايي ٿِبثڈ ؿاكڃـ څ ٿي تچاڃڄـ ثزبي يٴـيٸل ٿٔل٩ ُچڃـ. ٿٰـاك 

 پ، پلڅتئيڂ ... ( ٿچرچؿ ؿك يٲ څاعـ ام ٷلڅڇ ُيل څ ٻجڄيبت ثب ډپ ثلاثلڃـ.ٿچاؿ ٿ٨قي )ٿخٺ ٳټٌي

 څاعـ اًت. 2-3ٿيناځ تچٓيڈ ُـڇ كڅماڃڈ ام ٷلڅڇ ُيل څٻجڄيبت 

 يٲ څاعـ ام ايڂ ٷلڅڇ ثلاثل اًت ثب :

  ؿكٓـ صلثي ، يب5/2يٲ ٻيچاځ ُيل يب يٲ ٻيچاځ ٿبًت ٳڀتل ام 

 60- 45يت پڄيل( ، يبٷلٽ پڄيل )ٿ٤بؿٹ يٲ څڃيپ ٯچٛي ٳجل 

 يٲ صڊبكٽ ٻيچاځ ٳِٲ ، يب 

 2 ٻيچاځ ؿڅ٥، يب 

  يٲ څڃيپ ٻيچاځ ثٌتڄي 

ثبتچرڈ ثڈ اډڀيت تبٿيڂ ٳټٌيپ، ٬ٌ٫ل، پلڅتئيڂ څ ... ثلعٌت ايڄٴڈ ٳـاٿيٲ ام ايڂ ٿچاؿ٧قايي ؿك ٿغٺ مڃـٷي ثيِتل 

 څاعـ ام ايڂ ٷلڅڇ ثبيـ ٿٔل٩ ٳڄڄـ.  2-3كڅماڃڈ  ، ا٫لاؿ ثنكٷٌبٹ ًبٻپيب٫ت ٿي ُچڃـ

 ٿخبٻڊبي ميل ٿٰـاك ٿٔل٩ كڅماڃڈ ٷلڅڇ ُيل څ ٻجڄيبت ٳڈ ڃيبم ثڈ ايڂ ٷلڅڇ كا تبٿيڂ ٿي ٳڄـ كا ڃِبځ ٿي ؿډـ :

څاعـ ام ٷلڅڇ  3اٷل ؿك ٛچٹ كڅم يٲ ٻيچاځ ُيل، يٲ ٻيچاځ ٿبًت څ يٲ څڃيپ ٯچٛي ٳجليت پڄيل ٿٔل٩ ُچؿ ؿك څاٯ٢ 

ُيل څ ٻجڄيبت ؽچكؿڇ ُـڇ اًت څيب  اٷل ؿڅ ٻيچاځ ٿبًت څ يٲ څڃيپ ٯچٛي ٳجليت پڄيل ؿك ٛچٹ كڅم ٿٔل٩ ُچؿ، ؿك 

 څاعـ ام ٷلڅڇ ُيل څ ٻجڄيبت ٿٔل٩ ُـڇ اًت .  3ايڂ ٓچكت 

 

 گونه باید از گروه شیر و لبنیات استفاده کرد:چ

 ؿكٓـ صلثي څ يب ٳڀتل اًت٬بؿڇ ُچؿ..5/2.تچٓيڈ ٿي ُچؿ ام ُيلډبي پبًتچكينڇ ُـڇ  1

ؿٯيٰڈ ؿك عبٹ ډپ مؿځ رچُبڃيـ څ پي  10.ؿك ٓچكت ٣ـٽ ؿًتلًي ثڈ ُيل پبًتچكينڇ ثبيـ ُيل تبمڇ كا ٿـت 2

 ٿٔل٩ ڃڀچؿ.

 پلډين ُچؿ ٿٸل ايڄٴڈ ثب ُيل پبًتچكينڇ تڊيڈ ُـڇ ثبُـ.ام ٿٔل٩ پڄيل تبمڇ ثبيـ  .3

ډڄٸبٽ اًت٬بؿڇ ام ٳِٲ ثبيـ ؿٯت ُچؿ ٳپٲ مؿٷي څ ثچي ڃبٿٜجچ١ ڃـاُتڈ ثبُـ . ٳِٲ ٿبي٢ كا ٯجٺ ام ٿٔل٩  .4

 ؿٯيٰڈ رچُبڃيـ. 5ثبيـ ثڈ ٿـت 

ُچؿ . ؿك٣يڂ عبٹ ثبيـ تچرڈ  .ام ثٌتڄي ډبيي ٳڈ ثب ُيل رچُيـڇ ُـڇ څ يب پبًتچكينڇ تڊيڈ ُـڇ اڃـ ثبيـ اًت٬بؿڇ5

 ؿاُت ٳڈ ٿٔل٩ ميبؿ ثٌتڄي ثـٻيٺ ٳبٻلي ثبلاي آځ  ٿي تچاڃـ ٿڄزل ثڈ اٗب٫ڈ څمځ څصبٯي ُچؿ. 
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 فػل دٍم :

 :سبل6تغزیِ مَدك صیش 

 سبل 6گشٍُ ّذف: هبدساى داسای مَدك صیش 

 : صًذگی اٍل هبُ 6 دس تغزیِ

ٿـت  ؿك .اًت ثلؽچكؿاك ايڅيوڇ اماډڀيت ٳچؿٱ تٴبٿٺ څ كُـ ثلاي مڃـٷي اڅٹ ٿبڇ 6 ؿك ٿبؿك ُيل ثب اڃغٔبكي ت٨قيڈ

 ٿچٻتي ٯٜلڇ ٿٔل٩ اٻجتڈ ڃـاكؿ. آة عتي څ ٧قايي ٿبؿڇ ٷچڃڈ ډيش ٿٔل٩ ثڈ ڃيبم ٳچؿٱ ٿبؿك، ُيل ثب اڃغٔبكي ت٨قيڈ

 ٿخٺ ثيڀبكي ُلايٚ ؿك څ ٯٜلڇ( 25 كڅماڃڈ ًبٻٸي يٲ عـاٯٺ تب كڅمٷي 15 )ام .اًت ٗلڅكي A+Dڅ يب  څيتبٿيڂ

  .ڃـاكؿ اُٴبٻيORS  يب ؿاكڅ ٿٔل٩ اًڊبٹ،

 :ميلا ،اًت ٳب٫ي ٳچؿٱ ت٨قيڈ ثلاي تڄڊبيي ثڈ ٿبؿك ُيل مڃـٷي اڅٹ ٿبڇ 6ؿك

 ٳڄـ.ٿي تبٿيڂ كا ٧قايي ڃيبمډبي تڀبٽ ٳچؿٱ ٫نايڄـڇ كُـ ثڈ تچرڈ ثب -

 .اًت ٿٔڄچ٣ي ُيل ثب ٿٰبيٌڈ ؿك ٳڀتل آٻلهي ثب ٧قا، تليڂ ٳبٿٺ څ ثڊتليڂ -

 اًت. SIgA ثبلاي تيتل ُبٿٺ څيلڅًي، څ ثبٳتلي ٗـ ډبي ثبؿي آڃتي عبڅي -

  ٿبؿك ُيل ؿك اي ٿبؿڇ تچًٚ ،  Bاڃ٬ٌبٻيت  څيلڅى څ تبڅيلڅىڅك )آثټڈ( څاٳٌيڄب آڃ٬ټچڃنا، اڅكيچځ، څيلڅى كُـ -

  .ُچڃـ ٿي ٿڊبك -

 ٿي لاٳتچ٫ليڂ څ ٻينڅميپ ٳڀپټڀبځ، ًڄتن ثب٣ج كًيـڇ( ُيل څ )ٳټٌتلڅٽ اڃٌبځ ُيل ؿك ٿچرچؿ ٿبٳلڅ٫به -

 .ُچؿ

 يٲ ثٜچك ٛجي٤ي "تٰليجب اًت څ (whey) آډڂ ثڈ ٿتٔٺ پلڅتئيڂ يٲ ٳڈ اًت لاٳتچ٫ليڂ ٿڄج٢ ٿبؿك ُيل -

 .ؿاكؿ ؿك كڅؿڇ E-coli كُـ  ثل ٿڊبكي احل څ ُچؿ ٿي اُجب١ آډڂ ثب آځ ًچٽ

 ُيل ثب ٳڈ ؿاكؿ ٳچؿٳبڃي ٿـ٫چ١ ثڈ ڃٌجت ٳڀتليPH ، ُچڃـ ٿي ت٨قيڈ ٿبؿك ُيل ثب ٳڈ ُيلؽچاكاڃي ٿـ٫چ١ -

 .ُچڃـ ٿي ت٨قيڈ ٷبڅ

 .ٳِـ ٿي كا آڃتبٿجبډيٌتچٻتيٴب څ لاٿجټيب هيبكؿيب ٿبؿك ُيل ٬ٓلاڅي ډبي ڃڀٲ ٻيپبم -

 ٿنايبي ُيل ٿبؿك

 ٿبؿك ثلاي ٿنايب ڃچماؿ ثلاي ٿنايب

 ڃچماؿ څ ٿبؿك ثيڂ ٣ب٬ٛي كاثٜڈ تٰچيت ٧قاًت ٳبٿټتليڂ

 ٿزـؿ عبٿټٸي ؿك تبؽيل آًبځ ډ٘پ

 ؽبڃچاؿڇ اٯتٔبؿ ثڈ ٳڀٲ ډب ٬٣چڃت ثڈ اثتلا ثلاثل ؿك ُيلؽچاك ام ٿغب٠٫ت

 ٿبؿك ًلاٿت ت٘ڀيڂ ٳچؿٳبځ ډچٍ ا٫نايَ

  ثڊتل كُـ

  ډب ثيڀبكي ًلي٢ ثڊجچؿ

  عٌبًيت ثلڅم ٳبډَ

 صبٯي، ثلڅم ٿبڃڄـ ٿنٿڂ ډبي ثيڀبكي ام ثلؽي ام پيِٸيلي

 ثنكٷٌبٻي ؿك ٫ِبكؽچځ ؿيبثت،
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 هبدس ضیش مفبيت ّبي ًطبًِ

 ؽچكؿځ ُيل ام ث٤ـ ًب٣ت 4 تب 2ثلاي كاعت ؽچاة -

 كُـ ٿڄغڄي اًبى ثل ؽچاك ُيل ٿٜټچة څمځ ا٫نايَ -

 ٿبؿك ُيل رن ثڈ ُيلؽچاك ٳڈ ٓچكتي )ؿك ًب٣ت 24 ؿك ؽيي "ٳبٿلا ٳڊڄڈ ٓچكت ثڈ ثبك 8 تب 6 اؿكاك ؿ٢٫ -

 ڃٴڄـ( ٿٔل٩ ؿيٸلي ٿبي٤بت

 .يبثـ ٿي ٳبډَ ٿـ٫چ١ ؿ٢٫ ؿ٤٫بت ت٤ـاؿ ُيلؽچاك ًڂ ا٫نايَ ثب اٻجتڈ ٳڈ كڅم ؿك ثبك 5تب2 ٿـ٫چ١ ؿ٢٫ -

 ُيلؽچاك ٟبډلي ًلاٿت څ ډچُيبكي پچًت، ُبؿاثي -

 صڄـ ام ث٤ـ څ ثبُـ ًجٲ ؽچاثَ ثٌيبك يب ڃلڅؿ ؽچاة ثڈ څٻي ٳڄـ تؾټيڈ كا پٌتبځ ؿڅ ډل ُيلؽچاكي اٷل -

 .اًت ُيل ٳڀجچؿ ڃِبڃڈ ثٸيلؿ څمځ ٛجي٤ي عـ ام ٳڀتل څ ُچؿ ثيـاك ؿٯيٰڈ

 هبدس ضیش بب تغزيِ دسببسُ هْن ًنبت

 ؿاؿڇ اڅ ثڈ ٳټٌتلڅٽ( يب څ )ٿبٱ آ٧چم ُيل "عتڀب څ ُچؿ آ٧بم ٿبؿك ُيل ثب ت٨قيڈ تچٻـ، ام ث٤ـ ثلا٫بٓټڈ ثبيـ -

 .ُچؿ

 .ُچؿ ٿي آځ ُـځ ميبؿ ثب٣ج ڃچماؿ تچًٚ ٿبؿك پٌتبځ ٿٴيـځ څٻي اًت، ٳپ ُيل اثتـا -

 .ُچؿ اڃزبٽ ثبيـ ٳڄـ، ڃيبم يب ٷلًڄٸي اعٌبى ُيلؽچاك ٳڈ كڅم يب ُت ام ًب٣ت ډل ؿك ٿبؿك ُيل ثب ت٨قيڈ -

اٷل  .ُچؿ ٿي ٿبؿك ُيل ُـځ ٳپ ثب٣ج ميلا ُچؿ، ؿاؿڇ ثٜلي ُيل ڃجبيـ ؽچكؿ ٿي ٿبؿك ُيل ٳڈ ُيلؽچاكي ثڈ -

 .ُچؿ ٷقاُتڈ اڅ ؿډبځ ثڈ ثيِتل پٌتبځ ثبيـ ٳڄـ ٿي ٷليڈ ٳچؿٱ

 ڃجبيـ ُـ، عبٿټڈ اٷل څ ٳڄـ اًت٬بؿڇ ؿڅكاځ ايڂٿؾٔچّ  ثبكؿاكي ٗـ ٯلّ ام ثبيـ ٿبؿك ؿاؿځ، ُيل مٿبځ ؿك -

 .ڃِچؿ عبٿټڈ ُيلؿډي ؿڅكڇ پبيبځ تب اًت ثڊتل .ٳڄـ ٯ٢ٜ ُيلؿاؿځ كا

 څمځ ثب اًت. اڅ كُـ ٷيلي اڃـامڇ ؽچكؿ، ٿي ُيل ٳب٫ي اڃـامڇ ثڈ ٳچؿٱ ث٬ڊڀيپ ٳڈ ايڂ ثلاي ٳبك ثڊتليڂ -

 .ثليپ ٿي پي اڅ كُـ ثڈ ٿڄ٠پ ٳچؿٱ ٳلؿځ

 كڅم( ؿك ثبك 6 ام )ٳڀتل .ُچؿ ٿي ٳپ اؿكاكٍ ٿٰـاك ؽچكؿ ڃڀي ٳب٫ي ُيل ٳڈ ٳچؿٳي -

 ُيل ٳڀجچؿ ثڈ كا آځ ڃجبيـ څ ؿډـ ٿي ؿًت ام څمځ ٳڀي ٛجي٤ي ٛچك ثڈ تچٻـ پي ام اڅٹ كڅمډبي ؿك ڃچماؿ -

  .ؿاؿ ڃٌجت ٿبؿك

 ٧يل ُيل ٳڈ اًت ٳچؿٳبڃي ام ثيِتل آځ ؿ٤٫بت څ تل ُٺ ٳڄڄـ، ٿي ت٨قيڈ ٿبؿك ُيل ام ٳڈ ُيلؽچاكاڃي ٿـ٫چ١ -

 .ٳلؿ اُتجبڇ اًڊبٹ ثب ڃجبيـ كا ٿـ٫چ١ ؿ٢٫ ڃچ١ ايڂ څ ؽچكڃـ ٿبؿك ٿي

 ٿٴـ. ٿي ؿٯيٰڈ 10-15 كا پٌتبځ ډل اڅايٺ ؿك څ ؿاكؿ ُيلؽچاك ڃيبم څ تچاځ ثڈ ثٌتٸي پٌتبځ ٿٴيـځ -

 څ٣ـڇ ډل ُلڅ١ ؿك ٿبؿك ُيل صلثي ډڀضڄيڂ څ ٳڄـ ٿي پيـا ت٨ييل ُيلؽچاك كُـ ثب ډڀلاڇ ٿبؿك ُيل تلٳيت -

 ؿاُتڂ ڃٸڈ ًيل ثڈ ثنكٷي ٳڀٲ ت٨ييلډب ايڂ .ُچؿ ٿي ثيِتل تـكيذ ثڈ آځ ٿيناځ ًپي څ اًت ٳڀتلُيل 

 .ٿي ٳڄـ ُيلؽچاك

 هصٌَػي تغزيِ خطشّبي

 ٳچؿٱ څ ٿبؿك ٣ب٬ٛي پيچڃـ ؿك اؽتلاٹ -

 عٌبًيت ثڈ اثتلا څ ٧قا ڃٴلؿځ تغڀٺ ا٫نايَ -

 اًڊبٻي ډبي ثيڀبكي څ تڄ٬ٌي ډبي ٬٣چڃت ثڈ ثيِتل اثتلا -

 ...  څ ٫ِبكؽچځ ٿبڃڄـ ډب ثيڀبكي ثلؽي ثڈ اثتلا ؽٜل ا٫نايَ -

 ٿنٿڂ ډبي اًڊبٹ -
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 صبٯي -

 A څيتبٿيڂ ٳڀجچؿ څ ت٨قيڈ ًچء -

 ٳڀتل ډچُي ثڊلڇ -

 څٿيل ٿلٵ اعتڀبٹ ا٫نايَ -

 تؾڀـاځ څ پٌتبځ ًلٛبځ ؽچڃي، ٳپ ثڈ اثتلا ؽٜل ا٫نايَ -

 مڅؿكى عبٿټٸي اعتڀبٹ -

 :هبِّ 6-12 مَدك تغزیِ
ٳب٫ي  ُيلؽچاك ٛجي٤ي كُـ ثلاي ٳڀٴي ٧قاي ڃچ١ ډل ٳلؿځ اٗب٫ڈ ثـڅځ څ تڄڊبيي ثڈ َُ ٿبډٸي پبيبځ تب ٿبؿك ُيل

 ڃيڀڈ ٧قاډبي ُيل، ثل ٣لاڅڇ ثبيـ څ ُچؿ ڃڀي ثلآڅكؿڇ ُيل ثب ٫ٰٚ ُيلؽچاك ٧قايي ڃيبمډبي ٿبډٸي َُ ام ث٤ـ .اًت

 :ٳڈ ډٌتڄـ ٧قاډبيي تٴڀيټي، ت٨قيڈ ثلاي ٧قاډب تليڂ ٿڄبًت .ٳلؿ ُلڅ١ اڅ ثلاي كا ڃين ربٿـ

 .ثبُڄـ ٿ٨قي څ ٿٰچي -

 .ٳڄـ ت٨ييل ٳچؿٱ ًڂ ثب ٿتڄبًت -

 .ُچڃـ تڊيڈ ثڊـاُتي څ پبٳينڇ څ ثبُڄـ آٻچؿٷي ثـڅځ څ تبمڇ -

 .ثبُـ ؿاُتڈ څرچؿ ؽبڃچاؿڇ ثلاي آځ تڊيڈ اٿٴبځ څ ثچؿڇ ؿًتلى ؿك آځ اڅٻيڈ ٿچاؿ -

 موني غزاّبي ضشٍع بشاي سي بْتشيي

 تلاٍ څاٻـيڂ څرچؿ ثب ٿبډٸي 6 تب 4 ثيڂ صڄبڃضڈ څٻي اًت، تٴڀيټي ت٨قيڈ ُلڅ١ ًڂ ٳچؿٱ، تچٻـ ډ٬تپ ٿبڇ اڅٹ ډ٬تڈ

 .ٳلؿ ُلڅ١ كا ٳڀٴي ٧قاي تچاځ ٿي ثبُـ، ٳچؿٱ ڃبٿڄبًت كُـ ؿډڄـڇ ڃِبځ ٳچؿٱ كُـ ٿڄغڄي ثڊـاُتي ٳبكٳڄبځ څ

 

 ملي ّبي تَصیِ

 .ٳڄيـ اٗب٫ڈ ُيلؽچاك ٧قايي كهيپ ثڈ "تـكيزب ڃچ١، ڃ٠ل ام صڈ څ ٿٰـاك ڃ٠ل ام صڈ كا ٧قايي ٿچاؿ -

 .ُچؿ ؿاؿڇ ٳچؿٱ ثڈ ٧قا ڃچ١ صڄـ ام ٿؾټچٛي ٳپ څٳپ ُچؿ ُلڅ١ ًبؿڇ ٧قاي ڃچ١ يٲ ام -

 .ُچؿ ا٫نڅؿڇ آځ ٿٰـاك ثل تـكيذ ثڈ څ ُلڅ١ ٳپ ٿٰـاك ام -

 .ُچؿ ٷل٫تڈ ڃ٠ل ؿك ٫بٓټڈ كڅم 7 تب 5 عـڅؿ ٿؾتټ٪ ٧قايي ٿچاؿ ٳلؿځ اٗب٫ڈ ثيڂ -

ڃيڀڈ  ٧قاډبي تـكيذ ثڈ ًپي څ ُچؿ تڊيڈ ُيل ام تل ٧ټيٞ ثبيـٳڀي ُچؿ، ٿي ؿاؿڇ ٳچؿٱ ثڈ ٳڈ ٧قايي اڅٻيڂ -

 .ُچؿ ؿاؿڇ ربٿـ څ ربٿـ

 .ُچؿ ؿاؿڇ ُيلؽچاك ثڈ ٻيچاځ ثب څٿبي٤بت ٯبُٮ ثب ٧قاډب -

 .ٷيلؿ ٯلاك ڃٌِتڈ څ٤ٗيت ؿك ُيلؽچاك ربٿـ، څ ربٿـ ڃيڀڈ ٧قاډبي ؿاؿځ ډڄٸبٽ -

 .ٷلؿؿ تڊيڈ څ٣ـڇ يٲ ثلاي څ ٳپ ٿٰـاك ثڈ ُيلؽچاك ٧قاي -

 ٓچكت ايڂ ٧يل ؿك ڃڀچؿ. ؿاكي ڃٸڈ يؾضبٹ ؿك ًب٣ت 24 ٿـت ثڈ كا آځ تچاځ ٿي ٧قا، ٿبڃـځ ثبٯي ٓچكت ؿك -

 .ٷقاُت ٫لينك كا ثبيـؿك آځ

 ؿاؿڇ ٳچؿٱ ثڈ ٳلؿځ ؽڄٲ ام پي څ ٷلؿؿ ؿا٥ "ٳبٿلا څ٣ـڇ يٲ ٿٔل٩ ٿٰـاك ثڈ ٫ٰٚ ُـڇ ؿاكي ڃٸڈ ٧قاي -

 ُچؿ.

 ت٬ٔيڈ يـؿاك )ڃڀٲ ڃڀٲ ٳڀي ًبٻٸي يٲ ام پي څٻي ڃٸلؿؿ اٗب٫ڈ ڃڀٲ ٳچؿٱ ٧قاي ثڈ ًبٻٸي يٲ تب -

 .ڃڀچؿ اٗب٫ڈ تچاځ ٿي ؽچاك ُيل ثڈ ٧قاي ُـڇ(

 .ٷلؿؿ اٗب٫ڈ ٧قا ثڈ ٳلؿځ ؽلؿ ام پي ثلا٫بٓټڈ څ ٌُتڈ "ٳبٿلا ٿٔل٩ ام ٯجٺ ډب ًجني -
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 ډلڃچ١ ٿڄ٠چك ثـيڂ ؿډـ، ا٫نايَ ٿي كا ٧قايي اكمٍ ٳچؿٱ، ًچح ؿك ٷچُت ٳڀي ٿٰـاك عتي ٿٔل٩ -

 .ٷلؿؿ ٿٔل٩ اًت ؽبڃچاؿڇ ؿًتلى ؿك ٳڈ ٿبډي څ ٿل٥ ٷچًبٻڈ، ٿبڃڄـ ٷچ٬ًڄـ، ٷچُت

 ثڈ ؿاؿځ ٧قا ډڄٸبٽ ثڈ ؿيٸل ٿٰـاكي څ ٛجؼ ډڄٸبٽ ثڈ كڅ٧ڂ يب ٳلڇ ٿٰـاكي ٧قاډب ام ث٤٘ي تڊيڈ ؿًتچك ؿك -

 اًت( ربٿـ كڅ٧ڂ ام ثڊتل ٿبي٢ كڅ٧ڂ )ٿٔل٩ .ُچؿ ٳچؿٱ اٗب٫ڈ

 ٧قاي ؿك كا ٳلڇ يب كڅ٧ڂ ٿٔل٩ ٿٰـاك اًت، ٛجي٤ي ام ثيِتل ؽيټي كُـُبځ كڅڃـ ٳڈ ٳچؿٳبڃي ٿچكؿ ؿك -

 .ٷلؿؿ اٗب٫ڈ اڅ ٧قاي ثڈ ٳلڇ يب كڅ٧ڂ ثيِتل ٳڀي ؿاكؿ كُـ تبؽيل ٳچؿٱ اٷل ثل٣ٴي څ ٷلؿيـڇ ٳچؿٱ ٳڀتل

 ٿلعټڈ ثڈ ٿلعټڈ تچٻـ ډ٬تپ ٿبڇ اڅٹ ډ٬تڈ ام ثبيـ څ اًت ٿڊپ ثٌيبك ُيلؽچاك ثڈ ٳڀٴي ٧قاډبي ؿاؿځ تلتيت -

 . ؿاؿ ُيلؽچاك ثڈ كا ؽبٓي ٧قاډبي

 

 :موني غزاي مشدى ضشٍع ديش خطشات

 ٳچؿٱ كُـ تچٯ٪ يب ٳڄـي -

 ثڈ ٿبډٸي 9ام "ٿ٤ڀچلا ُيلؽچاك ٳڀٴي، ٧قاي ُلڅ١ ؿك تبؽيل ٓچكت )ؿك ٳچؿٱ تچًٚ ٧قا پقيلٍ ٿِٴٺ -

 ؿډـ( ٿي ؿًت ام رـيـ ډبي ٤ٛپ څ ٿنڇ ٳلؿځ اٿتغبځ څ ؿيٸل ٧قاډبي ؽچكؿځ ثڈ كا ؽچؿ تڀبيٺ ث٤ـ

 ٳچؿٱ ؿك رچيـځ ٣ڀٺ ا٫تبؿځ ت٤چيٮ ثڈ -

 

 موني غزاي ّبي ٍيظگي

 :اًت ميل ډبي څيوٷي ؿاكاي ٿڄبًت ٳڀٴي ٧قاي

 .ُچؿ تڊيڈ ثڊـاُتي څ تڀين -

 .ٳڄـ ت٨ييل ٳچؿٱ ًڂ ثب ٿتڄبًت آځ ٯچاٽ -

 .ثبُـ ٿ٨قي څ ٿٰچي -

 .ُچؿ تڊيڈ تبمڇ -

 .ثبُـ ؿاُتڈ څرچؿ ؽبڃچاؿڇ ثلاي آځ تڊيڈ اٿٴبځ څ ثچؿڇ ؿًتلى ؿك آځ اڅٻيڈ ٿچاؿ -

 

 موني غزاي اداهِ ٍ ضشٍع ًحَُ

 يٴي ٫لڃي .اًت آًبځ آځ ډ٘پ صچځ .اًت تٴڀيټي ت٨قيڈ ُلڅ١ ثلاي ٧قايي ٿبؿڇ ثڊتليڂ ثلڃذ ٿبڃڄـ ٧لات 

 ثڈ څ ٳلؿ ُلڅ١ ٿلثبؽچكي ٯبُٮ 3 تب 1 اڃـامڇ ثڈ كڅم ؿك ثبك يٲ ام تچاځ ٿي ٳڈ اًت ٧قاډبيي ثڊتليڂ ام

 ثل ٣لاڅڇ تچاځ ٿي ٳڀٴي ٧قاي ُلڅ١ ؿڅٽ ډ٬تڈ ام .ا٫نڅؿ ٳچؿٱ اُتڊبي ثب ٿتڄبًت آځ، ثل ٿٰـاك تـكيذ

 ثلڃذ ُيل ٫لڃي، ثب ُيلؽچاك ت٨قيڈ .ؿاؿ ٳچؿٱ ثڈ ڃين ثبؿاٽ عليلڇ څ ُـڇ( ٻڈ څ پؾتڈ "ثلڃذ )ٳبٿلا ُيل ٫لڃي،

 تب عتي تچاځ ٿي ٧قاډب ڃچ١ ايڂ ثڈ ٳچؿٱ ٣لاٯڈ ثڈ ثٌتڈ) ؿاؿ اؿاٿڈ ډ٬تڈ ؿڅ تب تچاځ كا ٿي ثبؿاٽ عليلڇ څ

 ؿاؿ. ٳچؿٱ ثڈ ٳڀٴي ٧قاي څ٣ـڇ يٲ ٣ڄچاځ ثڈ ٧قاډب ام ايڂ ثيِتل يب څ يٴٌبٻٸي

 ثلاي ... څ ًجن ٻچثيب ٳـڅ، ٷِڄين، ر٬٤لي، ډچيذ، مٿيڄي، ًيت ٿخٺ ډب ًجني اڃچا١ ٿٔل٩ ًچٽ ډ٬تڈ ؿك 

 تڊيڈ ًچح ثلڃذ څ ډب ًجني ٷچُت، ثب تچاځ ٿي ٫لڃي ثل ٣لاڅڇ ډ٬تڈ ايڂ ؿك .ُچؿ ٿي ُلڅ١ ٳچؿٱ ت٨قيڈ

 .ڃڀچؿ اٗب٫ڈ ًچح ثڈ ٿلڅك ثڈ څ تٲ تٲ كا ډب ًجني ثڊتل اًت .ٳلؿ

 څ ٳلؿ تٌٰيپ ٳچصٲ ٯ٤ٜبت ثڈ ثبيـ كا ٷچُت .ُچؿ اٗب٫ڈ ٳچؿٱ ًچح ثڈ ٷچُت "عتڀب ثبيـ صڊبكٽ ډ٬تڈ ام 

 مٿيڄي، ًيت ٿبڃڄـ ډب ًجني پچكڇ .ُچڃـ ٻڈ څ پؾتڈ "ٳبٿلا ثبيـ ٳڈ ڃڀچؿ اًت٬بؿڇ ٳلؿڇ صلػ ٷچُت ام يب
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 ٿڄبًجي ٧قاي ٳلڇ يب كڅ٧ڂ ٳڀي ثب ډڀلاڇ ُـڇ ڃلٽ څ ُـڇ پؾتڈ ٓچكت ثڈ ًجن څ ڃؾچؿ عټچايي ٳـڅ ډچيذ،

 .اًت ُيلؽچاك ثلاي

 پن آة "ٳبٿلا ثبيـ مكؿڇ ٳلؿ، ُلڅ١ كا ٿل٥ تؾپ مكؿڇ تچاځ ٿي ًچح ثل ٣لاڅڇ مڃـٷي( ډِتپ )ٿبڇ ث٤ـ ٿبڇ ؿك 

 ثڈ څ ٳلؿ ٻڈ ُيل يب آة ؿك كا ُـڇ پؾتڈ مكؿڇ ام صبيؾچكي ٯبُٮ يٲ اڃـامڇ ثڈ ثبيـ اثتـا .ثبُـ ٬ًت څ

 آځ .ثلًـ ٿل٥ تؾپ ٳبٿٺ مكؿڇ يٲ ثڈ ډ٬تڈ يٲ ٟل٩ ؿك تب ؿاؿ ا٫نايَ تـكيذ كا ثڈ آځ ٿٰـاك څ ؿاؿ ُيلؽچاك

 ام اًت٬بؿڇ .ؿاؿ ُيلؽچاك ثڈ ٿل٥ تؾپ مكؿڇ ڃٔ٪ كڅم ډل يب مكؿڇ ٳبٿٺ يٲ ٿيبځ ؿك كڅم يٲ تچاځ ٿي ٷبڇ

 .ُچؿ ڃڀي تچٓيڈ ًبٻٸي يٲ تب ٿل٥ تؾپ ٬ًيـڇ

 ي٤ڄي ُچڃـ تل ٬ًت ٧قاډبي ثڈ تجـيٺ ثبيـ ڃلٽ ٧قاډبي څ ًچح ُيلؽچاك، ثيِتل پقيلٍ څ ًڂ ا٫نايَ ثب 

 اٷل .ُچؿ تٰچيت ُيلؽچاك ؿك رچيـځ تٴبٿٺ ٣ڀٺ رچيـځ، ٯبثٺ ٳڀي څ تل ٬ًت ٧قاډبي ٳلؿځ ثب اٗب٫ڈ ثبيـ

 ٧قاډبي ام ډب ٿـت ثلاي څ ڃٸلؿؿ تِچيٮ رچيـځ ٣ڀٺ ثڈ ُيلؽچاك څ ڃِچؿ اٗب٫ڈ ٧قايي ٬ًت ٿچاؿ "تـكيزب

 .ُـ ؽچاډـ ٿِٴٺ ؿصبك ٬ًت ٧قاډبي رچيـځ ؿك "ث٤ـا كُـ تبؽيل ثلاثتلا ثڈ ٣لاڅڇ ٳڄـ، اًت٬بؿڇ ُـڇ ٻڈ

 .ؿاؿ ُيلؽچاك ؿًت ثڈ ډپ ثيٌٴچيت څ ډبي ڃبځ تٴڈ ٿبډٸي 8 عـڅؿ ام تچاځ ٿي ٳبك ايڂ ثلاي

 ڃڀچؿ اٗب٫ڈ ڃين ڃجبُـ تلٍ ٳڈ ٿبًتي ُيلؽچاك ٧قاي ثڈ تچاځ ٿي ٿبډٸي 8 ام. 

 عجچثبت اڃچا١ ام تچاځ ٿي .ُچؿ ٿي اٗب٫ڈ ُيلؽچاك ًچح ثڈ ٳڈ اًت ٿبډٸي 9عجچثبت ام اًت٬بؿڇ ُلڅ١ 

 مؿڇ رچاڃڈ عجچثبت يب څ ٻچثيب ٿبٍ، ٣ـى، ٿبڃڄـ ثبُـ، ڃلٽ څ پؾتڈ "ٳبٿلا ٳڈ ٳڄـڇ پچًت ُـڇ څ ؽيي

 ٧قاي ُيلٿبؿك څ ٧لات ثب ډڀلاڇ څ ډٌتڄـ اٿلاط څ پلڅتئيڂ ثلاي تبٿيڂ ٿڄج٢ ؽچثي عجچثبت .ٳلؿ اًت٬بؿڇ

 .ؿډڄـ ٿي تِٴيٺ كا ٳبٿټي

 څ څيتبٿيڂ عبڅي څ ُچؿ ٿي اٗب٫ڈ اڅٹ ًبٹ ؿك ٳچؿٱ ٧قايي ثلڃبٿڈ ثڈ ٳڈ اًت ٧قايي ٿبؿڇ آؽليڂ ٿيچڇ آة 

 څ ُلڅ١ كڅم ؿك ٿلثبؽچكي ٯبُٮ يٲ ام څ ُـڇ كٯيٮ ٓچكت ثڈ اثتـا ؿك ثبيـ كا ٿيچڇ آة .اًت اٿلاط ٿ٤ـڃي

 اٷل تب ُچؿ اًت٬بؿڇ ٿيچڇ آة ڃچ١ يٲ ام كڅم ٫ٰٚ 5 -7آځ ا٫نڅؿ. ثڊتل اًت ٿـت  ٿٰـاك ثڈ "تـكيزب

 ٬ًيـڇ ا٬ًڄبد، څ ؽلثنڇ ٳيچي، آٻجبٻچ، څ ٫لڃٸي، ٷيلاى تچت ٿٔل٩. )ُچؿ ُڄبؽتڈ ؿاُت څرچؿ ڃبًبمٷبكي

 اعتڀبٹ ؿٻيٺ ثڈ مڃـٷي اڅٹ ًبٹ ؿك ٣ٌٺ ډڀضڄيڂ ٿٔل٩ څ عٌبًيت ايزبؿ ؿٻيٺ ثڈ ٷبڅ ُيل څ ٿل٥ تؾپ

 .(ُچؿ ڃڀي تچٓيڈ ثچتچٻيڄچٽ ٳټٌتليـيچٽ ثب آٻچؿٷي
 مَدك غزاي سبصي هغزي ٍ هقَي

 .ٳڄـ ثيِتل كا آځ اڃلهي ٳڈ ٳڄيپ اٗب٫ڈ ٧قا ثڈ كا ٿچاؿي ي٤ڄي ٧قا ٳلؿځ ٿٰچي

 .ٳڄـ ثيِتل كا آځ اٿلاط څ څيتبٿيڂ پلڅتئيڂ، ٳڈ ٳڄيپ اٗب٫ڈ ٧قا ثڈ كا ٿچاؿي ي٤ڄي ٧قا ٳلؿځ ٿ٨قي

 مٌٌذ؛ هي بیطتش سا غزا اًشطي مِ هَادي

ٳڄـ  ٿي كُـ آډٌتڈ ٳڈ ٳچؿٳي ؽٔچّ ثڈ ٳچؿٱ ٧قاي ثڈ كڅ٧ڂ ٳڀي ٿٰـاك ا٫نڅؿځ څ ډٌتڄـ اڃلهي ؿاكاي ډب كڅ٧ڂ

 :صچځ ُچؿ ٿي تچٓيڈ

 4 ُٴل څ ٯڄـ ٷلٽ ډل څ ٳبٻلي 9 عـڅؿ كڅ٧ڂ ٷلٽ )ډل اًت ثيِتل ؿيٸل ٧قايي ٿچاؿ ثڈ ڃٌجت كڅ٧ڂ اڃلهي -

 ٳبٻلي ؿاكؿ(

 ٧قا اڃلهي ٧قا، عزپ ٳلؿځ اٗب٫ڈ ثـڅځ ٿبي٢( كڅ٧ڂ ")تلريغب ڃجبتي كڅ٧ڂ ميتچځ، كڅ٧ڂ ٳلڇ، ٿخٺ ډب صلثي -

 .ٳڄڄـ ٿي كا ثيِتل

 .ٳڄـ ٿي تل كاعت ُيلؽچاك ثلاي كا آځ ؽچكؿځ څ ُچؿ ٿي ٧قا ُـځ ڃلٽ ڃين څ ٤ٛپ ثڊجچؿ ثب٣ج كڅ٧ڂ -
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 ثڈ اڅ فائٰڈ صچځ ُچؿ ڃڀي تچٓيڈ ًبٹ يٲ ميل ُيلؽچاك ثلاي آځ ٿٔل٩ څٻي ډٌتڄـ ما اڃلهي ُٴل څ ٯڄـ -

 .ُچؿ ٿي ٫لاډپ ثنكٷٌبٻي ؿك صبٯي ٿخٺ ٿِٴلاتي ثلڅم ثلاي مٿيڄڈ څ ٳڄـ ٿي ٣بؿت ٤ٛپ ُيليڂ

 مٌذ؛ هي بیطتش سا غزا پشٍتئیي اًشطي، بش ػلاٍُ مِ هَادي

 .ُچؿ اٗب٫ڈ ُيلؽچاك ٧قاي ثڈ ٷچُت ٳڀي اٿٴبځ ٓچكت ؿك -

 اٗب٫ڈ ُيلؽچاك ٧قاي ثڈ ډِتپ ٿبڇ ام ث٤ـ كا ُـڇ پؾتڈ "ٳبٿلا ٳڈ ٣ـى ٻچثيب، ڃؾچؿ، ٿبڃڄـ عجچثبت اڃچا١ -

 .ڃڀبئيـ

 ام پي ٿبٳبكڅڃي يب څ ًچح ؿاؽٺ تچاځ ٿي كا پن آة ٿل٥ تؾپ "ٿخلا ُچؿ، اٗب٫ڈ ٿل٥ تؾپ ُيلؽچاك ٧قاي ثڈ -

 ام ًبٻٸي يٲ ام ٯجٺ )تب ؿاؿ ُيلؽچاك ثڈ څ ٳلؿڇ ڃلٽ څ ٿؾټچٙ ُيل ٳڀي ثب كا آځ تچاځ ٿي يب څ ٳلؿ ٛجؼ كڃـڇ

 ُچؿ( ٿل٥ ؽچؿؿاكي ٬ًيـڇ تؾپ ؿاؿځ

 مٌٌذ.  هي بیطتش سا غزا ملسین( ٍ سٍي آّي، )هبًٌذ ( ٍ اهلاح A, Cٍيتبهیي )هبًٌذ ّب ٍيتبهیي مِ هَادي

 ٧قاي ثڈ ډٌتڄـ آډڂ څ  A,Cڅيتبٿيڂ  ؿاكاي ٳڈ ٷِڄين ُچيـ، ر٬٤لي، ٿبڃڄـ ًجن ثلٵ ثب ډبي ًجني اڃچا١ -

 .ُچؿ اٗب٫ڈ ُيلؽچاك

 ٧قاي ؿك ډٌتڄـA څيتبٿيڂ ؿاكاي ٳڈ ډچيذ څ عټچايي ٳـڅ ٿبڃڄـ كڃٶ ڃبكڃزي څ مكؿ ډبي ًجني اڃچا١ ام -

 .ُچؿ ُيلؽچاك اًت٬بؿڇ

 يب ٿبٍ ٷڄـٽ، اثتـا تچاځٿي .ډٌتڄـ اٿلاط څ څيتبٿيڂ پلڅتئيڂ، اڃلهي، ؿاكاي مؿڇ رچاڃڈ عجچثبت څ ٧لات -

 ٻڈ كا تبمڇ رچاڃڈ تچاځ ٿي ډڀضڄيڂ .كيؾت ٧قا ؿاؽٺ ٛجؼ اڃتڊبي ؿك څ ڃڀچؿ پچؿك څ تڊيڈ كا مؿڇ ٣ـى رچاڃڈ

 .ٳلؿ اٗب٫ڈ ُيلؽچاك ٧قاي ثڈ څ ڃڀچؿڇ پچؿك كا آځ رچاڃڈ ٳلؿځ ؽِٲ پي ام يب څ ٳلؿڇ

 لاصم ّبي يبدآٍسي

 :اًت ٗلڅكي ميل ڃٴبت ثڈ تچرڈ ؽلؿًبٹ ٳچؿٳبځ څ ُيلؽچاكاځ ثلاي ٳڀٴي ٧قاډبي اؿاٿڈ ؿك

 .ثـډيـ ُـڇ ًلؿ رچُيـڇ آة ٳچؿٱ ثڈ ٳڀٴي، ٧قاي ُلڅ١ ام ث٤ـ -

 .ڃٴڄيـ اٗب٫ڈ ٳچؿٱ ٧قاي ثڈ اؿڅيڈ څ ڃڀٲ ُٴل، ًبٻٸي، يٲ ام ٯجٺ -

 ت٨قيڈ ُلڅ١ ثب مٿبځ ډپ څ كڅم( ؿك ٯٜلڇ 25) څيتبٿيڂ ٿچٻتي A+Dڅيتبٿيڂ  ٯٜلڇ ثبيـ تچٻـ پبڃنؿډپ كڅم ام -

 ثـډيـ. ٳچؿٱ ثڈ ٯٜلڇ 5/1اڃـامڇ ثڈ آډڂ ُلثت يب څ كڅم( ؿك ٯٜلڇ 15) آډڂ ٯٜلڇ تٴڀيټي

 يب څ ثضٴبڃيـ ُيلؽچاك ؿډبځ ٣ٰت ؿك كا آډڂ ٯٜلڇ ُچؿ ٿي تچٓيڈ ډب، ؿڃـاځ كڃٶ ت٨ييل ام رټچٷيلي ثلاي -

 .ثـډيـ اڅ ثڈ آة ٿٰـاكي ام ٿٔل٩، ث٤ـ

 ٳيچي، آٻجبٻچ، ٷيلاى، ٫لڃٸي، تچت ٷبڅ، ُيل ٿل٥، تؾپ ٬ًيـڇ څ ٣ٌٺ ا٬ًڄبد، ؿاؿځ ام ًبٻٸي يٲ ام ٯجٺ -

 .ٳڄيـ ؽچؿؿاكي ثڈ ٳچؿٱ ؽلثنڇ

 .ڃـډيـ ٧قا ٳچؿٱ ثڈ مڅك ثڈ ډلٷن -

 .ٳڄيـ تچرڈ ٳچؿٳبځ اًتلاعت څ ؽچاة ډبي ًب٣ت ثڈ -

 .ثـډيـ ٳڀتل عزپ څ ثيِتل ؿ٤٫بت ؿك كا ٧قا ؿيٸل، ٬٣چڃي ثيڀبكي ڃچ١ ډل يب څ اًڊبٹ ثڈ ٿجتلا ٳچؿٱ ثڈ -

 .ًوبيذ سػبيت مَدك هشاقب يب هبدس ببيذ مَدك غزاي تْیِ ٌّگبم مِ اسبسي ًنبت

څ  ُيلؽچاكاځ ثلاي ًبٻپ ٧قاي تڊيڈ ؿك ميل ڃٴبت ثڈ تچرڈ ٻقا ډٌتڄـ، ميبؿ ٧قايي ٿچاؿ آٻچؿٷي ٿڄبث٢ ٳڈ ايڂ ثڈ تچرڈ ثب

 :ام ٣جبكتڄـ ڃٴبت ايڂ .ؿاكؿ ميبؿي اډڀيت ٳچؿٳبځ ؽلؿًبٹ

 ٷلاؿ( ًبڃتي ؿكرڈ 70 )عـڅؿ ميبؿ علاكت ؿك ٧قا ٳبٿٺ پؾتڂ -

 ٧قا څ٣ـڇ ډل ٳلؿځ تڊيڈ تبمڇ -
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 ٫لينك يب څ يؾضبٹ ؿك ٧قا ؿاكي ڃٸڈ -

 ډب ًجني څ ډب ٿيچڇ ٌُتڂ -

 ًبٻپ آة ام اًت٬بؿڇ -

 ميبؿ ؿ٤٫بت ثڈ ډب ؿًت ٌُتڂ -

 ثٜلي ام اًت٬بؿڇ ثب ُيلؽچاك ت٨قيڈ ام ؽچؿؿاكي -

 رچڃـٷبځ څ عِلات ام ٧قاډب ٿغب٠٫ت -

 ٿٜڀئڂ ٿغٺ ؿك ڃِـڃي ٫بًـ ٧قايي ٿچاؿ ؿاكي ڃٸڈ -

 ٧قا تڊيڈ ثلاي لامٽ څًبيٺ ؿاُتڂ ڃٸڈ تڀين -

 :سبلِ 1-5 مَدك تغزیِ

 ٧قاي ام ثبيـ اڃـ،ٷل٫تڈ يبؿ مڃـٷي اڅٹ ًبٹ ؿك كا ؽچكؿڃِبځ ٳڈ ٧قاډبيي ثل ٣لاڅڇ ث٤ـ، ثڈ ًبٻٸي يٲ ام ُيلؽچاكاځ

 ډپ كا ډبثيڀبكي ام ثٌيبكي ٿٰبثٺ ؿك ٳب٫ي ٿٰبڅٿت څ ؿاكڃـ ًلي٢ كُـ ٳچؿٳبځ ايڂ .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ڃين ٬ًلڇ ؽبڃچاؿڇ

 :ٳلؿ ك٣بيت كا ميل اًبًي ُلٙ ؿڅ ډب، آځ ثڈ ؿاؿځ ٧قا ؿك ثبيـ ثڄبثلايڂ .اًت ڃِـڇ ٳبٿٺ ڃين ډبيِبځ ؿڃـاځ څ ڃـاكڃـ

 .ثبُـ ډ٘پ مڅؿ څ پلاڃلهي عزپ، ٳپ ٧قاډبيِبځ -

 .ُچؿ ؿاؿڇ ٯلاك آڃبځ اؽتيبك ؿك ميبؿ ؿ٤٫بت ثڈ -

 څ ؿاكؿ ٫ل٭ ډپ ثب ثيِتل څ ًبٻڈ ًڈ ٳچؿٳبځ ثب ًبٻٸي ؿڅ تب يٲ ًڄيڂ ؿك ٳچؿٳبځ ٤٫بٻيت څ كُـ ٿيناځ ايڂ، ثل ٣لاڅڇ

 .ٷل٫ت ڃ٠ل ؿك ڃين كا ٿچٗچ١ ايڂ آڃبځ، ت٨قيڈ ثبيـ ډڄٸبٽ

 سبل دٍ يل تب مَدك تغزيِ .الف

 ام ًچي څٻي .ؿاكؿ ڃيبم ثيِتل ٧قاي ثڈ ڃتيزڈ ؿك څ ؿاكؿ ميبؿ ٤٫بٻيت څ ًلي٢ كُـ ٳچؿٱ ايڂ ُـ، ٷ٬تڈ ٳڈ ٛچك ډڀبځ

 :ٳڄيـ تچرڈ ميل ڃٴبت ثڈ اڅ ت٨قيڈ ؿك اًت لامٽ ٻقا ڃيٌت، ٳبٿٺ ڃين ډبيَ ؿڃـاځ څ ٳپ اٍ ٿ٤ـڇ عزپ ؿيٸل

 .ثـډيـ ٧قا اڅ ثڈ كڅم ُجبڃڈ ؿك ثبك 6تب 5 ٿبؿك، ُيل ام اًت٬بؿڇ ثل ٣لاڅڇ -

 ډب، ًجني ثب ٿؾټچٙ ٿؾتټ٪ ډبي ٳتڈ ٓچكت ثڈ ثلڃذ ٿبڃڄـ ؿاكؿ كا ډب آځ رچيـځ ٯـكت ٳچؿٱ ٳڈ ٧لاتي -

 .ثـډيـ اڅ ثڈ ڃلٽ ډبي څ ٷچُت عجچثبت

 ًجن، ٫ټ٬ٺ ٳـڅ، ډچيذ، مٿيڄي، )ًيت ډب ًجني ثل ٣لاڅڇ اڅ، ًچح تڊيڈ ؿك ،اًت يجچًت ثڈ ٿجتلا ٳچؿٱ اٷل -

 .ٳڄيـ اًت٬بؿڇ ٳپ ٿٰـاك ثڈ آٻچ څ مكؿآٻچ ډټچ، ثلٷڈ ...( ام څ ثلٷي ًجني ډبي

 .ثـډيـ اڅ ثڈ ٳلؿځ ؽڄٲ ام پي څ ٳڄيـ تڊيڈ پؾتڈ "ٳبٿلا څ تڀين كا ٳچؿٱ ٧قاي -

 .ٳڄيـ ؿاكي ڃٸڈ ٫لينك يب څ يؾضبٹ ؿك كا ٧قا ثبٯيڀبڃـڇ -

 .ڃؾچكؿ كا ٷچُت آة څ ؽچكٍ آة ٫ٰٚ ٳڈ ٳڄيـ عبٓٺ اٛڀيڄبځ څ ثؾچكؿ ٧قا ؽچؿٍ ٳڄيـ ٳڀٲ ٳچؿٱ ثڈ -

 .ثلؿاكيـ كا اڅ ٧قاي .ٳڄيـ اٗب٫ڈ ؽبڃچاؿڇ ٧قاي ثڈ كا تڄـ ډبي صبُڄي يب څ اؿڅيڈ ٫ټ٬ٺ، ٳڈ ايڂ ام ٯجٺ -

 .ُچؿ تل ٿٰچي تب ٳڄيـ اٗب٫ڈ ٳلڇ يب ٿبي٢ كڅ٧ڂ ٳڀي ٳچؿٱ ٧قاي ثڈ -

كا  آځ ډبي تي٦ څ ډب اًتؾچاځ څ ٳلؿڇ تٴڈ تٴڈ كا آځ ثـډيـ، ٳچؿٱ ثڈ ٿبډي يب ٿل٥ ٷچُت، ؽچاډيـ ٿي څٯتي -

 .ثٸيليـ

 .ثـډيـ اڅ ثڈ ٫ڄزبځ يب ٯبُٮ ثب ډڀيِڈ كا ٿبي٤بت -

 :مَدك گشفتي ضیش اص ًحَُ
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 يٲ يب ام پي څ ٳڄيـ ٯ٢ٜ كا ٓجظ ؿك ُيلؿډي اثتـا تلتيت ثـيڂ ثٸيليـ ُيل ام تـكيذ ثڈ كا ٳچؿٱ اًت ثڊتل "آچلا

 ُيلؽچكؿځ ثڈ تڀبيٺ ٳچؿٱ ٳڈ مٿبڃي څ ٳڄيـ ٯ٢ٜ ُت ډڄٸبٽ ؿك ًلاڃزبٽ څ ٟڊل ام ث٤ـ ٛچٹ ؿك ُيلؿډي ډ٬تڈ ؿڅ

 .ُچؿ ڃبكاعت څ ٣ٔجي ٳچؿٱ اًت ٿڀٴڂ ميلا ڃٴڄيـ ؿڅك ؽچؿ ام مڅك كا ثڈ اڅ ؿاكؿ

 : مَدمبى ٍچبقي ٍصى اضبفِ

 څمځ څ اٗب٫ڈ ثڈ ٿجتلا ا٫لاؿ ت٤ـاؿ .ثبُـ ٿي ايلاځ څ رڊبځ ؿك اي ت٨قيڈ - ثڊـاُتي ٿِٴلات ام يٴي صبٯي څ څمځ اٗب٫ڈ

 ايڂ .ا٫نايَ اًت عبٹ ؿك ٿب ٳِچك رڀټڈ ام تچ٤ًڈ، عبٹ ؿك ٳِچكډبي ؿك ډپ څ يب٫تڈ تچ٤ًڈ ٳِچكډبي ؿك ډپ صبٯي

 هڃتيٲ څ ثڈ ٿلثچٙ ٣چاٿٺ رڀټڈ ام ٿت٤ـؿي ٣چاٿٺ .ُچؿ ٿي ؿيـڇ ڃچرچاڃبځ څ ٳچؿٳبځ ؿك ثيِتلي ًل٣ت ثب ٿِٴٺ

 .ٿچحلڃـ صبٯي څ څمځ اٗب٫ڈ ثلڅم ؿك تغلٳي ثي څ ڃبٿڄبًت ٧قايي ك٫تبكډبي رڀټڈ ام مڃـٷي ُيچڇ څ ٿغيٚ اكث،

 :مَدمبى چبقي ٍ ٍصى اضبفِ مٌتشل ٍ پیطگیشي دس اي تغزيِ ّبي تَصیِ

 .ًبٻٸي ؿڅ تب آځ څتـاڅٽ ٿبؿك ُيل ثب ٫ٰٚ مڃـٷي اڅٹ َُ ٿبڇ ؿك ٳچؿٱ ت٨قيڈ -

 .٧قايي آټي څ٣ـڇ ًڈ ام يٴي ٣ڄچاځ ثڈ ٓجغبڃڈ كڅماڃڈ ٿٔل٩ -

 .ٿڄبًت ٧قايي څ٣ـڇ ٿيبځ ؿڅ عـاٯٺ كڅماڃڈ ٿٔل٩ -

 .ؽبڃچاؿڇ ډڀلاڇ ثڈ ٧قا ٓل٩ -

 .آُبٿيـځ څ ؽچكؿځ ثڈ ٳچؿٱ ٳلؿځ ٿزجچك ام ؽچؿؿاكي -

 .تټچينيچځ تڀبُبي ډڄٸبٽ تڄٰلات يب ٧قا ؿاؿځ ام ؽچؿؿاكي -

 .٧قا اتڀبٽ ثڈ ٳچؿٱ ٳلؿځ څاؿاك ام ؽچؿؿاكي -

 .ٳچؿٱ ثڈ پبؿاٍ ٣ڄچاځ ثڈ ُيليڄي څ ُٴلات ڃـاؿځ -

 .آٿبؿڇ ٧قاډبي ٿٔل٩ ٳلؿځ ٿغـڅؿ -

 ُـڇ، ًلػ مٿيڄي ًيت ٿبڃڄـ صلة پل څ پلٳبٻلي څتڄٰلات ُـڇ ًلػ صلة، ٧قاډبي ٿٔل٩ ٳلؿځ ٿغـڅؿ -

 ... څ ُيلٳبٳبئچ ، ثٌتڄي ُٴلاتي، څ اي ؽبٿڈ ډبي ٳيٲ ُٴلات، صيپي، پ٬ٲ،

 .ڃچُبثڈ ربي ثڈ ڃڀٲ ٳپ ؿڅ٥ يب آة ڃچُيـځ -

 .ًبٹ ؿڅ ام ثنكٷتل ٳچؿٳبځ ثلاي صلة ٳپ ٻجڄيبت ٿٔل٩ -

 .ًي ٿبيچڃن څ ؽبٿڈ ًلُيل، ٳلڇ، ٿٔل٩ ٳلؿځ ٿغـڅؿ -

 .ُلثت څ آٿبؿڇ ٿيچڇ آة ربي ثڈ ٛجي٤ي څ تبمڇ ٿيچڇ آة يب ٿيچڇ ٿٔل٩ -

 .ٳچؿٱ ٧قايي ثلڃبٿڈ ؿك تبمڇ ٿيچڇ څ پؾتڈ يب تبمڇ ډبي ًجني ام كڅماڃڈ اًت٬بؿڇ -

 ډبي ٿيچڇ څ ؽِٴجبك ؿاك، ًجچى ثيٌٴچئيت ًڄٸٲ(، ڃبځ) ؿاك ًجچى ڃبځ ٿبڃڄـ ؿاك ٫يجل ٧قاډبي ٿٔل٩ -

 .ؽبٽ ډبي ًجني څ ډب ؽِٲ، ٿيچڇ

 .اكمٍ ثي تڄٰلات ربي ثڈ ٿ٨نډب څ آريٺ ٿٔل٩ ٳلؿځ ٿغـڅؿ -

 .ٿڄنٹ ام ؽبكد ؿك ؽچكؿځ ٧قا ٳلؿځ ٿغـڅؿ -

 .څاٻـيڂ ٧قايي ٣بؿات آلاط -

 ت٨قيڈ ٳبكُڄبى ثب ٿِبڅكڇ څ ٳچؿٱ څمځ پبيَ ٿڄ٠پ -

 :بذًي فؼبلیت خصَظ دس تَصیِ چٌذ

 .ٳچؿٱ كڅماڃڈ ثـڃي ٤٫بٻيت ا٫نايَ -

 .ؿٯيٰڈ 60 ٿـت ثڈ كڅماڃڈ ثـڃي ٤٫بٻيت اڃزبٽ -

 .ُڄب څ ؿڅيـځ ًچاكي، ؿڅصلؽڈ ٿبڃڄـ ډبيي څكمٍ اڃزبٽ ثڈ ٳچؿٱ تِچيٮ -
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 .ؽبڃڈ ڃ٠ب٫ت ٿبڃڄـ ٿڄنٹ كڅمٿلڇ ٳبكډبي اڃزبٽ ؿك ٳچؿٱ ٿِبكٳت ام اًت٬بؿڇ -

 .ٳچؿٳبځ ًبيل ثب ثبمي ثڈ ٳچؿٱ تِچيٮ -

 ًب٣ت 2 ام ٳڀتل ثڈ ٳبٿپيچتلي ډبي ثبمي يب تټچينيچځ تڀبُبي ٿبڃڄـ ٤٫بٹ ٧يل ډبي ًلٷلٿي ٳلؿځ ٿغـڅؿ -

 .كڅم ؿك

 :سضذ مٌذي بِ هبتلا مَدمبى دسهبى جْت اي تغزيِ ّبي تَصیِ

ايڂ  اًت. ٳچؿٱ كُـ ٳڄـي ؿډڄـڇ ڃِبځ ٷيلي څمځ ڃبٿڄبًت ًل٣ت ٣جبكتي ثڈ يب ٳچؿٱ ڃبٳب٫ي څمځ ا٫نايَ

پبيَ ٿڄ٠پ . ؿډـ ٯلاك ت٨قيڈ ًچء عتي يب څ كُـ اؽتلاٹ ؽٜل ٿ٤لٕ ؿك كا ٳچؿٱ تـكيذ ثڈ تچاڃـ ٿي څ٤ٗيت

ٿ٤يبك  ٿڊڀتليڂ اًتبڃـاكؿ څ٤ٗيت ثب ٿڄغڄي ايڂ ٿٰبيٌڈ څ آڃڊب كُـ ٿڄغڄي كًپ څ تچميڂ ،ٳچؿٳبځ كُـ څ٤ٗيت

 .اًت ٳچؿٱ ٫ينيٴي كُـ څ٤ٗيت ثلكًي

 

 :سضذ مٌذي دچبس مَدمبى تغزيِ ٍضغ بْبَد جْت اي تغزيِ تَصیِ چٌذ

 ُيلؽچاك ٳچؿٳبځ ؿك ُيلؿډي مٿبځ ٿـت څ ؿ٤٫بت ا٫نايَ -

 آڃڊب اكائڈ ٿ٤ڀچٹ ؿ٤٫بت څ مٿبځ آڃڊب، تڊيڈ ڃغچڇ اًت٬بؿڇ، ٿچكؿ ٳڀٴي ٧قاډبي ڃچ١ ثلكًي -

 ٿبؿك اي ت٨قيڈ ٿڄبًت ك٫تبكډبي تِچيٮ -

 ٿبؿك ُيل ثب ت٨قيڈ ام پي ًب٣ت  1تب ڃيپ ٳچؿٱ ًڂ ثب ٿڄبًت ٳڀٴي ٧قاډبي ؿاؿځ -

 ٳچؿٱ ٧قاي ٳلؿځ ٿ٨قي څ ٳلؿځ ٿٰچي ڃغچڇ ؽٔچّ ؿك ٿبؿك كاډڄڀبيي -

 .ٳچؿٱ ٧قاي ٳلؿځ ٿٰچي آچٹ ام اًت٬بؿڇ ثب اڃلهي پل څ عزپ ٳپ ٧قاډبي ام اًت٬بؿڇ اډڀيت -

 ٳچؿٳبځ ايڂ ٧قاي ثڈ ٷچُت څ ٿل٥ تؾپ مكؿڇ كڅ٧ڂ، ، ٳلڇ ٳلؿځ اٗب٫ڈ -

 پڄيل څ ڃبځ ٳيٲ، ٫لڃي، مٿيڄي، ًيت پچكڇ ، ثلڃذ ُيل ڃ٠يل ډبيي څ٣ـڇ ٿيبځ ام اًت٬بؿڇ -

 .ٳچؿٱ ت٨قيڈ ؿك آڃڊب ٿِبكٳت څ پـك ٿؾٔچٓب ؽبڃچاؿڇ ا٣٘بء ؿيٸل عڀبيت -

 :ثٸچييـ ٿبؿك اًت ثڈ ٿ٬يـ اُتڊب ٳپ ٳچؿٳبځ ثلاي ميل ډبي تچٓيڈ

 .ثبُيـ ٓجچك ٳچؿٱ ثڈ ٧قا ؿاؿځ ډڄٸبٽ ؿك -

 .ڃڀبييـ تِچيٮ ٧قا ؽچكؿځ ثڈ كا اڅ څ ٳڄيـ ٓغجت اڅ ثب ٳچؿٱ ثڈ ؿاؿځ ٧قا ډڄٸبٽ -

 .ٳڄيـ ثؾَ ٻقت ٳچؿٱ ثلاي ٿغجت اثلام ثب كا ٧قا ؽچكؿځ مٿبځ -

 .ٳڄيـ تڀزيـ څ ت٤لي٪ كا اڅ ؽچكؿ ٿي ٧قا ٣لاٯڈ ثب ٳچؿٱ ٳڈ مٿبڃي ؿك -

ُٴٺ  ثڈ ٧قاډب تنئيڂ ٛجؼ، ڃغچڇ ثب٫ت، ٿنڇ، ٧قاډب، تلٳيت ؿك )ت٨ييل ڃڀبئيـ ٿتڄچ١ څ كڃٸيڂ كا ٳچؿٱ ٧قاي -

 كڃٸيڂ( ثِٰبثڊبي ام اًت٬بؿڇ ٣لڅًٲ، ٷٺ، عيچاڃبت،

 ؿاؿ څ ت٨ييل ٳچؿٱ ٣لاٯڈ ٿچكؿ صبُڄي يٲ ثب كا آځ ٤ٛپ ٳڀي تچاڃيـ ٿي ٧قا يٲ ام ٳچؿٱ اٿتڄب١ ٓچكت ؿك -

 .ٳڄيـ اٿتغبځ ؿيٸل ٫لٓتي ؿك يب

 .ؿډيـ ٯلاك ؿيٸلاځ ثب ډڀلاڇ څ ٿٜڀئڂ كاعت، ؿڅًتبڃڈ، آكاٽ، تڀين، ٿغيٜي ؿك كا ٳچؿٱ ٧قاي ٬ًلڇ -

پلت  څ پبٍ ٧قا څ كيؾت .ثؾچكؿ ٧قا ُڀب ؽچاًتڈ ثب ٿٜبثٮ ٿلتت څ تڀين ؽيټي ٳچؿٱ ثبُيـ ڃـاُتڈ اڃت٠بك -

 .ٳلؿ ٿغـڅؿ تـكيذ ثڈ څ ٿلايڀت ثب تچاځ ٿي كا ٧قا ٳلؿځ

 څي ٿچحل اُتڊبي ثڊجچؿ ؿك تچاڃـ ٿي ٳچؿٱ ثب ثبمي يب څ ٳچؿٳبڃڈ ډبي ٿچًيٰي ام اًت٬بؿڇ ؿاؿځ ٧قا ډڄٸبٽ ؿك -

 .ثبُـ

 .ڃِچؿ ؿاؿڇ څ ٿؾټچٙ ٳچؿٱ ٧قاي يب ُيل ثب څرڈ ډيش ثڈ ٿٔل٫ي ؿاكڅډبي -
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 َم:سفػل 

 تغزیِ دٍساى ببسداسی ٍ ضیشدّی:

 صًبى ببسداس ٍ ضیشدُ گشٍُ ّذف:
 ٳچؿٳي پلٿؾبٛلڇ څ ُيلؽچاكي ؿڅكاځ ي٤ڄي آځ ام پي څ رڄيڄي ؿڅكاځ ٿبڃڄـ اڃٌبځ مڃـٷي ام اي ٿلعټڈ ډيش ُبيـ

 څ ؿاكؿ ثٌيبك ًلي٤ي كُـ رڄيڂ .اًت ثلؽچكؿاك ؽبٓي اډڀيت ام ثبكؿاك ؽبڃپ اي ت٨قيڈ ڃيبمډبي ؿڅكاځ ايڂ ؿك .ڃجبُـ

 ؿٯيٰڈ ډل ؿك ًچٽ رڄيڄي ډ٬تڈ ام څ كًـ ٿي صڊټپ ډ٬تڈ ؿك ٷلٽ 3200 عـڅؿ ثڈ ډ٬تٸي 8 ؿك ٷلٽ يٲ ام اڅ څمځ

 .ٳڄڄـٿي پيـا تٴخيل ٿ٨ني ًټچٹ ډناك 250

 : ببسداسي پیص اص هلاقبت دس اي تغزيِ هشاقبتْبي

 څ ًلاٿت ام عٔچٹ اٛڀيڄبځ ثلاي ُـځ ثبكؿاك ام ٯجٺ ډب ؽبڃپ اًت لامٽ  ثبكؿاكي ؿڅكاځ ؿك ؽٜلما ٣چاٿٺ ثڈ تچرڈ ثب

 ډبي ؽبڃپ ډب ُڄبًبيي ٿلاٯجت امايڂ ٣ڀـڇ ډـ٩ .ڃڀبيڄـ ٿلار٤ڈ ؽبڃچاؿڇ پنُٲ ثڈ ٿِبڅكڇ څ رٌڀبڃي ٳبٿٺ آٿبؿٷي

 BMIٿغـڅؿڇ  ثڈ آڃبځ كًبڃـځ څ اي ت٨قيڈ ٿِٴٺ ك٢٫ څ صب٭( يب څمځ اٗب٫ڈ ؿاكاي )لا٧ل، ت٨قيڈ ًچء ثڈ ٿجتلا ثبكؿاك

 اًت. ؽٜل ثـڅځ څ ايڀڂ ثبكؿاكي يٲ ؿاُتڂ ثلاي ډب ؽبڃپ ٳلؿځ آٿبؿڇ څ ٛجي٤ي

 

  ببسداسي ضشٍع هشحلِ دس خطشصا *  ػَاهل

 ًبٹ 35 ام ثيِتل يب 18 ام ٳڀتل ًڂ -1 

ثچؿځ  ؿڅٻتي يب ٿغټي عڀبيتي ؽـٿبت ؿائڀي پچَُ تغت ٳپ، )ؿكآٿـ ٫لډڄٸي يب ارتڀب٣ي اٯتٔبؿي، ٿغلڅٿيت  -2

 ٧قا( ثڈ ؿًتلًي ٿغـڅؿيت څ ًچاؿي ٳپ ؽبڃچاك، ًلپلًت حبثت ٨ُٺ يب ڃـاُتڂ

 اي( ت٨قيڈ ڃ٠لاكمٍ ام ٿغـڅؿ يب ٣زيت ٧قايي ډبيكهيپ ام )اًت٬بؿڇ ٧قايي ڃبؿكًت ثبڅكډبي څ ؽلا٫بت -3

 ميبؿ ٿٰـاك ثڈ ؿؽبڃيبت اًت٤ڀبٹ -4 

 اٻٴٺ ٿٔل٩ څ ٿؾـك ٿچاؿ ثڈ ا٣تيبؿ -5 

 ثبكؿاكي ٿلاٯبت اڅٻيڂ ؿك5/18يب ٳڀتل ام  25ثبلاتل ام   BMIؿاُتڂ   -6 

 ٯجټي مايڀبځ ام ًبٹ 3 ام ٳڀتل ٫بٓټڈ ثب ٿت٤ـؿ ډبي ثبكؿاكي ًبثٰڈ -7 

 ثبكڅكي اؽتلالات يب ٿخٺ تچٻيـ ؿًتٸبڇ اؽتلالات ًبثٰڈ -8

 ٿنٿڂ ًيٌتڀيٲ ثيڀبكي يٲ ثلاي ؿكٿبڃي ٧قايي كهيپ ؿاُتڂ -9

 

  ببسداسي ّبيهشاقبت دٍسُ طي خطشصا *  ػَاهل

 څمځ ڃبٳب٫ي ا٫نايَ-1

 څمځ ميبؿ ا٫نايَ -2

 ؿك ٿچاكؿ عتيHb < 7g/dl ُـيـ ؽچڃي ٳپ څ Hb <10 g /dl ٿتچًٚ ؽچڃيٳپ ُـيـ ) يب ٿتچًٚ ؽچڃي ٳپ-3

 ( تبلاًڀي
 : ببسداسي پیص اص تغزيِ سَء بِ هبتلا ّبي خبًن اص اي هشاقبت تغزيِ

 :خَد سٍصاًِ بشًبهِ غزايي دس ، مبسضٌبع تغزيِ بِ هشاجؼِ ضوي مٌیذ تَصیِ داسًذ > 5/81BMI مِ ّبيي خبًن بِ

 څ ُيل ،ډب ٿيچڇ څ ډب ًجني ٧لات، څ ڃبځ ُبٿٺ ٧قايي ډبي ٷلڅڇ اڃچا١ ډڀڈ ام څ ٳلؿڇ ك٣بيت كا ٧قايي تڄچ١ -

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ډب كڅ٧ڂ څ صلثيڊب ٿ٨نډب، څ ٿل٥ تؾپ عجچثبت، ٷچُت، ٻجڄيبت،
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 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ًلُيل څ ؽبٿڈ ٳلڇ، څ ٿلثب ٣ٌٺ، ٿخٺ اڃلهي پل ٧قاډبي ام ٓجغبڃڈ څ٣ـڇ ؿك -

پؾتڈ،  مٿيڄي ًيت ؽلٿب، څ پڄيل څ ڃبځ ٳټچصڈ، ثٌتڄي، ُيل، ُيليڄي، ٳيٲ، ثيٌٴچيت، ام ډب څ٣ـڇ ٿيبځ ؿك -

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ٫ڄـ٭( پٌتڈ، ٷلؿڅ، )ثبؿاٽ، ٿ٨نډب اڃچا١ څ ؽِٲ څ تبمڇ ډبي ٿيچڇ

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ثيِتل ٿبٳبكڅڃي( څ ثلڃذ )ڃبځ، ٧لات څ ڃبځ ٷلڅڇ ام -

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ميتچځ كڅ٧ڂ ٿخٺ ڃجبتي ٿبي٢ ډبي كڅ٧ڂ ام ،ًبلاؿډب تڊيڈ ؿك -

 .ٳڄڄـ ٿٔل٩ ٧قا ٳڄبك ؿك ميتچځ څ ؽچكؿځ ًجني -

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ٧قاډب تڊيڈ ؿك ډب صبُڄي اڃچا١ ام اُتڊب، تغليٲ رڊت -
 

 غزايي بشًبهِ دس تَصیِ مٌیذ چٌیي ّن. ضًَذ دادُ اسجبع مبسضٌبع تغزيِ بِ ببيذ داسًذ  < BMI 55مِ ّبيي خبًن

 :خَد سٍصاًِ

 .ٳپ ٳڄڄـ كا څ٣ـڇ ډل ٧قاي عزپ څ ا٫نايَ ؿډڄـ كا كڅم ؿك ٧قا ډبي څ٣ـڇ ت٤ـاؿ ډب، څ٣ـڇ ٿيبځ ام اًت٬بؿڇ ثب -

 .ثبُڄـ ؿاُتڈ كڅم ؿك ٿؾتټ٪ ډبي څ٣ـڇ ؿك ٧قا ٓل٩ ثلاي حبثتي ًب٣ت -

 ٓڄ٤تي، ٿلثب، ډبي ٿيچڇ آة څ ډب ُلثت ډب، ڃچُبثڈ ڃجبت، آة ُٴلات، ُيليڄي، اڃچا١ ُٴل، څ ٯڄـ ٿٔل٩ -

 .ٳڄڄـ ٿغـڅؿ ثٌيبك كا ... څ ٣ٌٺ

 ٳڀتل ًبڃـڅيضي څ ثبٷت اڃچا١ ٿخٺ ٫بڃتني ڃبڃڊبي څ ثبُـ ُـڇ تڊيڈ ؿاك ًجچى آكؿ ام ثبيـ ٿٔل٫ي ڃبځ -

 .ٳڄڄـ ٿٔل٩

 .ٳڄڄـ اڃتؾبة صلة ٳپ ڃچ١ ام "عتڀب كا ؽچؿ ٻجڄيبت څ ُيل -

 .ٳڄڄـ ٿٔل٩ پچًت ثـڅځ كا ٿبډي څ ٿل٥ څ ٷل٫تڈ صلثي څ ٻؾپ "ٳبٿلا كا ٷچُت -

 .ٳڄڄـ ؽچؿؿاكي ٿ٨ن څ پبصڈ ٳټڈ ډڀجلٷل، ٳبٻجبى، ًچًيي، ٿخٺ پلصلثي ٷچُتي ډبي ٫لآڅكؿڇ ٿٔل٩ ام -

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ٿبډي "ؽٔچٓب ٬ًيـ، ٷچُتڊبي ام ثيِتل ٯلٿن، ٷچُت ربي ثڈ -

 .ٳڄڄـ ٿٔل٩ تڄچكي يب ٳجبثي پن، ثؾبك پن، آة ُٴٺ ثڈ ثيِتل كا ٧قاډب -

 .ٳڄڄـ ٿغـڅؿ كا ُچك ٧قاډبي څ ڃڀٲ ٿٔل٩ -

 

 :هٌبسب تغزيِ اصَل سػبيت مٌبس دس

 .ؿډڄـ ا٫نايَ ؽچؿ رٌڀي ُلايٚ څ ًڂ ثب ٿتڄبًت كا څكمٍ څ ثـڃي ٤٫بٻيت -1

 .ُچؿ ٿي تچٓيڈ ډ٬تڈ كڅمډبي تڀبٽ ؿك كڅي پيبؿڇ ؿٯيٰڈ 30الاٿٴبځ عتي -2

 ثڈ ٫ِبكؽچځ اثتلا ؽٜل څ ؿاُتڈ ثـڃجبٹ كا صبٯي څ څمځ اٗب٫ڈ ثـڃي، ٤٫بٻيت ٿڄ٠پ ثلڃبٿڈ ڃـاُتڂ څ ٳب٫ي تغلٱ ٣ـٽ

 .ؿډـ ٿي ا٫نايَ كا ًلٛبځ اڃچا١ څ ؿيبثت ٯټجي، ډبي ثيڀبكي ثڈ اثتلا ؽچځ، ډبي صلثي ثبلا، ا٫نايَ

 

 ضیشدّي ٍ ببسداسي دٍساى دس ّب هنول هصشف ًحَُ

 :آّي هنول

 ٣ـؿ يٲ ثبكؿاكي 16ډ٬تڈ ُلڅ١ ام ثبيـ ثبكؿاك ډبي ؽبڃپ آډڂ، ٫ٰل ام پيِٸيلي ثلاي ٳِچكي اٻ٤ڀٺ ؿًتچك اًبى ثل

 ؿك آډڂ ٿٴڀٺ ٿٔل٩ اًت فٳل ثڈ لامٽ .ؿډڄـ اؿاٿڈ مايڀبځ ام پي ٿبڇ ًڈ تب څ ٳلؿڇ ٿٔل٩ كڅم ؿك ٫لڅ ٯلّ ًچٻ٬بت

 .ُچؿ ٿي تچٓيڈ ثبكؿاك ډبي ؽبڃپ ًبيل ٳِچكي ٿبڃڄـ ثلڃبٿڈ ٛجٮ ڃين تبلاًڀي ثڈ ٿجتلا ثبكؿاك ډبي ؽبڃپ ٿچكؿ

 ثڈ ډڀيڂ ثبُـ ؿاُتڈ ؿڃجبٹ ثڈ يجچًت يب څ اًڊبٹ ٿ٤ـڇ، ؿكؿ تڊچ١، ٿبڃڄـ ٣چاكٗي اًت ٿڀٴڂ آډڂ ٯلّ ٿٔل٩

 ثلاي ٿٔل٩ مٿبځ ثڊتليڂ ثلًـ. عـاٯٺ ثڈ ربڃجي ٣چاكٕ تب ُچؿ ٿيٺ ٧قا ام ث٤ـ آډڂ ٯلّ ُچؿ ٿي تچٓيڈ ؿٻيٺ
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 ٳڄـ كا ٯ٢ٜ آډڂ ٯلّ ٿٔل٩ ڃجبيـ ډيضٸبڇ ثـاڃـ ثبيـ ثبكؿاك ؽبڃپ عبٹ ډل. ثبُـ ٿي ؽچاة ام ٯجٺ ُت آډڂ ٿٴڀٺ

 ام ُچؿ ٿي تچٓيڈ .ُـ ؽچاډڄـ ثلٛل٩ "ٳلا يب څ ُـڇ تغڀٺ ٯبثٺ ٣چاكٕ ايڂ "ٿ٤ڀچلا كڅم صڄـ ٷقُت ام ث٤ـ ميلا

 ايزبؿ اؽتلاٹ ثـځ آډڂ ؿك رقة ميلا ُچؿ ؽچؿؿاكي آډڂ ٯلّ څ ٻجڄي ډبي ٫لآڅكؿڇ څ ُيل څ صبي ډڀنٿبځ ٿٔل٩

 .ٳڄـ ٿي

 : هیٌشال( يب )سبدُ ٍيتبهیي هَلتي هنول

 مايڀبځ ام ٿبڇ ث٤ـ ًڈ تب ثبكؿاكي 16 ډ٬تڈ ُلڅ١ ام ثبكؿاك ډبي ؽبڃپ ٳټيڈ ٳِچكي، اٻ٤ڀٺ ؿًتچك اًبى ثل ٿب ٳِچك ؿك

 .ڃڀبيڄـ ٿٔل٩ ٿيڄلاٹ يب ًبؿڇ څيتبٿيڂ ٿچٻتي ٳپٌچٹ ٣ـؿ يٲ كڅماڃڈ ثبيـ

 : فَلیل اسیذ هنول

 يب ًڈ ٿبڇ ام ٿٴڀٺ ايڂ ٿٔل٩ اًت ثڊتل ٣ٔجي، ٻچٻڈ ٿبؿكماؿي ڃْٰ ام پيِٸيلي ؿك ٫چٻيٲ ڃَٰ اًيـ ؿٻيٺ ثڈ

 ثڈاڃـ  ڃـاُتڈ ثبكؿاكي ثڈ تٔڀيپ ٯجٺ ام ٳڈ ثبكؿاكي ډبي ؽبڃپ ثلاي څ ُچؿ ُلڅ١ ثبكؿاكي ام ٯجٺ ٿبڇ يٲ عـاٯٺ

 اًيـ ٫چٻيٲ ام ٧ڄي ٧قايي ٿڄبث٢ .ُچؿ ٿي تچٓيڈ ٿٴڀٺ ايڂ ام ٿيٴلڅٷلٽ 400 كڅماڃڈ ٿٔل٩ ثبكؿاكي ام اٛلا١ ٿغٖ

 اًت.  آٿـڇ پيچًت ؿكرـڅٹ

 ډب عبڅي ٳپٌچٹ ايڂ ٳڈ ٓچكتي ؿك ُچؿ،ٿي ٿٔل٩ څيتبٿيڂ ٿچٻتي ٳپٌچٹ ٳڈ ثبكؿاكي ُبڃنؿډپ ډ٬تڈ ُلڅ١ ام تچرڈ:

 ډل ؿڅ ٿٔل٩ ٓچكت ايڂ ٧يل ؿك څ ُچؿ ٯ٢ٜ ثبيـ ٫چٻيٲ اًيـ ٯلّ ٿٔل٩ ثبُڄـ، ٫چٻيٲ اًيـ ٿيٴلڅٷلٽ 400

 .اًت ٗلڅكي ُـڇ ت٤ييڂ مٿبڃي ډبي ؿڅكڇ ؿك ٿٴڀٺ

 

  :اسصيببي ٍضؼیت تغزيِ خبًن ّبي ببسداس ٍ ضیشدُ

ؿك تبٿيڂ  )اڅٻيڂ ٿلاٯبت ثبكؿاكي( اكميبثي څ٤ٗيت ت٨قيڈ ؽبڃپ ډبي ثبكؿاك ؿك اڅٻيڂ ٿلار٤ڈ آڃبځ ڃنؿ پنُٲ يب ٿبٿب

څ اكائڈ  ډـــ٩ ام ايـــڂ اكميبثي ُڄبًبيي مڃبځ ؿك ٿ٤لٕ ؽٜل ًچء ت٨قيڈ ًلاٿت ٿبؿك څ رڄيڂ ڃَٰ ٿڊڀي ؿاكؿ.

 آٿچمُڊبي لامٽ ثڈ آڃبځ اًت.

ؿك ايڂ اكميبثي پنُٲ يب ٿبٿب اٛلا٣بت اڅٻيڈ ؽبڃپ ثبكؿاك كا ؿك ٫لٽ ٿلاٯجت ثبكؿاكي اڅ ؿك پلڅڃـڇ ؽبڃچاك ام رڀټڈ ًڂ، 

يڈ تچؿڇ ثـڃي څ ت٤ـاؿ مايڀبځ ډب، څ٤ٗيت ت٨قيڈ ؽبڃپ ثبكؿاك ٿبڃڄـ ٿٔل٩ ٿٰبؿيل ٳب٫ي ام ٿچاؿ ٧قايي ام ډل څمځ، ڃڀب

  ٷلڅڇ آټي څ ډڀضڄيڂ ٿٴڀٺ ډبي ؿاكڅيي كا ثلكًي ڃڀچؿڇ څ ؿك ٫لٽ ٿلاٯجت ثبكؿاكي حجت ٿي ڃڀبيڄـ.5
 

 :اغَل تغزیِ هٌبسب 

ٷلڅڇ ٧قايي آټي اًت٬بؿڇ ٳڄڄـ .آڃضڈ ٳڈ ؿك ت٨قيڈ 5ؽبڃچاؿڇ ډل كڅم ام ؽبڃپ ډبي ثبكؿاك ډپ ثبيـ ٿبڃڄـ ًبيل ا٫لاؿ 

 .ؽبڃپ ثبكؿاك اډڀيت ؿاكؿ ك٣بيت تڄچ١ څت٤بؿٹ ؿك ٿٔل٩ ٿچاؿ ٧قايي ٿي ثبُـ

 : گشٍُ ّبی غزایی

 ًاى ٍغلات : (1

ډب، ٧لات كُتڈُبٿٺ اڃچا١ ڃبځ، ثلڃذ، اڃچا١ ٿبٳبكڅڃي څ ايڂ ٷلڅڇ ٿڄج٢ ٣ڀـڇ تبٿيڂ اڃلهي ٿچكؿ ڃيبم كڅماڃڈ اًت څ

 ډب ثڈ څيوڇ ٿغٔچلات تڊيڈ ُـڇ ام ؿاڃڈ ٳبٿٺ ٧لات اًت.ډبي آځ٫لآڅكؿڇ ٓجغبڃڈ څ

 ډبي ٷلڅڇ څيتبٿيڂ ايڂ ٷلڅڇ ٣لاڅڇ ثلاڃلهي، ثؾِي ام پلڅتئيڂ، آډڂ څB ٳڄڄـٿچكؿ ڃيبم كا ډپ تبٿيڂ ٿي. 

 .ام ڃبځ ډبي ثبتؾڀيل ٳبٿٺ څًجچى ؿاك اًت٬بؿڇ ُچؿ 

 ثب٣ج ٿي ُچڃـ ٳڈ ؿًتٸبڇ ٣ٔجي رڄيڂ كُـ څًلاٿت ؽچثي ؿاُتڈ ثبُڄـ. ٿٔل٩ ٿچاؿ٧قايي ايڂ ٷلڅڇ 

 .تلريغبً ام ڃبځ ډبي ًجچى ؿاك ٿبڃڄـ ًڄٴٶ اًت٬بؿڇ ُچؿ 
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 ثڈ ډڀلاڇ عجچثبت ٿٔل٩ ُچؿ. ثڈ ٛچك ٳټي ٿؾټچٙ ٧لات  ثڊتل اًت ثلڃذ ثڈ ٓچكت ٳتڈ يب ؿٿي پؾتڈ ُچؿ څ

 ڃبځ، پلڅتئيڂ ٿڄبًجي كا ثلاي ؽبڃپ ثبكؿاك ثب ؽچكاٱ ٻچثيب ڃبځ څ پټچ، ٣ـًي ثب څعجچثبت ٿبڃڄـ: ٣ـى پټچ، ٻچثيب

 تبٿيڂ ٿي ٳڄـ .

ډڀلاڇ ثب٧لات كڅماڃڈ، ًجني ٿٔل٩ ُچؿ. اًت٬بؿڇ ام ًجني ډب، ډ٘پ څرقة ٿچاؿ ڃِبًتڈ اي كاٳڀي ٛچلاڃي تل ٳلؿڇ 

ؿكٛچٹ كڅم ٳڀتل اعٌبى  ؿاكؿ. ثڈ ايڂ تلتيت ٿبؿك ثبكؿاكتلي حبثت څپبيـاك ڃٸڈ ٿيٯڄـ ؽچځ كا تبٿـت مٿبځ ٛچلاڃي څ

 ٳڄـ.٤ٗ٪ ٿي

 ( سبشی ّا : 2
 ،ؿاك، ډچيش، ثبؿٿزبځ، ڃؾچؿًجن، اڃچا١ ٳـڅ، ٯبكس، ؽيبك، ٷچرڈ ٫لڃٸي، پيبمډبي ثلٵايڂ ٷلڅڇ ُبٿٺ اڃچا١ ًجني

څاًيـ٫چٻيٲ، ٿچاؿ ٿ٤ـڃي  A،B ،Cًجنيزبت ٿِبثڈ ؿيٸل اًت. ايڂ ٷلڅڇ ؿاكاي اڃچا١ څيتبٿيڂ ډبي ٳل٫ي، كيچاى څ

آڃتي اٳٌيـاځ اًت. ٿٰـاك تچٓيڈ ُـڇ ام ًجني ډب ثلاي ؽبڃپ ډبي  ٿبڃڄـ پتبًيپ، ٿڄينيپ څٿٰـاك ٯبثٺ تچرڊي ٫يجل څ

 ًڊپ ؿككڅم اًت . 4-5ثبكؿاك څُيلؿڇ ثڈ ٛچك ٿتچًٚ 

 ـ. ام ُچڃـ، ثبيـ ٯجٺ ام ٿٔل٩ ثڈ ؿٯت ٌُتڈ څٗـ٬٣چڃي ُچڃًجني ډبيي ٳڈ ثڈ ُٴٺ ؽبٽ ؽچكؿڇ ٿي

ٯلاكؿاؿځ ًجني ؿكٿ٤لٕ ډچا يب ڃچكؽچكُيـ، پؾتڂ ثڈ ٿـت ٛچلاڃي ثڈ ؽٔچّ ؿكٟلڅ٩ ؿكثبم څډڀلاڇ آة 

 ميبؿ څؿڅككيؾتڂ آة آځ ٳڈ ًجت ام ثيڂ ك٫تڂ څيتبٿيڂ ډبي ٿچرچؿ ؿك ًجني ډب ٿي ُچؿ، ؽچؿؿاكي ٷلؿؿ .

 ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبځ  يب ثب٧قا څ كڅماڃڈ ًجني ډبي تبمڇ )ٿبڃڄـ ًجني ؽچكؿځ، ٳبډچ، ٷچصڈ ٫لڃٸي، ډچيذ( ډڀلاڇ

 څ...( ؿكٳڄبك ٧قا ٿٔل٩ ُچؿ . څ٣ـڇ څيبًجني ډبي پؾتڈ ) ډچيذ، ڃؾچؿ ٫لڃٸي، ٻچثيب ًجن، ٳـڅ

 ( هیَُ ّا :  3
ثبُـ. ؽبڃپ ډبي ثبكؿاك ډبي ؽِٲ )ؽِٴجبك( ٿيايڂ ٷلڅڇ ُبٿٺ اڃچا١ ٿيچڇ، آة ٿيچڇ ٛجي٤ي، ٳڀپچت ٿيچڇ ډب څٿيچڇ

 څاعـ ؿككڅم اًت٬بؿڇ ڃڀبيڄـ. 3-4ٛچك ٿتچًٚ ثبيـ ام ٿيچڇ ډبي ٿؾتټ٪ ثڈ 

 ٿيچڇ ډبي ؽِٲ ٿبڃڄـڇ ٳِڀَ، ؽلٿب، تچت ؽِٲ، اڃزيل  اڃچا١ ٿيچڇ ډبي تبمڇ ٳڈ ؿكٿڄٰٜڈ ٿچرچؿ اًت څ

 تچاځ ؿكٿيبځ څ٣ـڇ اًت٬بؿڇ ڃڀچؿ.ٿي ؽِٲ، ثلٷڈ ډټچ، مكؿآٻچ يبآٻچي ؽِٲ كا

 ثبُـ تلريغبً ثڈ ربي آة ٿيچڇ، ؽچؿ ٿيچڇ ٿي ام آڃزبيي ٳڈ ؽچؿ ٿيچڇ ؿاكاي ٫يجل ثيِتلي ڃٌجت ثڈ آة ٿيچڇ

 ډب ٿيٺ ُچؿ.

 ( گزٍُ شیز ٍلبٌیات :  4
ثبُـ ٳڈ ثلاي كُـ څاًتغٴبٽ ؿڃـاځ ٿي B2 څ Aڅيتبٿيڂ ډبي ايڂ ٷلڅڇ ٿڄج٢ ٣ڀـڇ تبٿيڂ ٳټٌيپ، ٬ٌ٫ل، پلڅتئيڂ څ

ؿكؿڅكاځ  ثبُـ.ٿي ډب څاًتؾچاځ ډب ٗلڅكي اًت. ٿچاؿ ايڂ ٷلڅڇ ُبٿٺ ُيل، ٿبًت، پڄيل، ثٌتڄي، ؿڅ٥ څٳِٲ

 څاعـ ام ٿچاؿ ٧قايي ايڂ ٷلڅڇ تچٓيڈ ٿي ُچؿ. 3-4ثبكؿاكي څُيل ؿډي ٿٔل٩ كڅماڃڈ 

 يب ُيل ثلڃذ ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ اًت٬بؿڇ ڃڀچؿ . ؿاؽٺ ٫لڃي څ يب تچاځ ثڈ ُٴٺ ًبؿڇ څٿي ُيل كا 

 ُچؿ تچٓيڈ ٿي٬ٌ٫لاًت. ؿكٿڄبٰٛي ٳڈ ٳِٲ ؿكؿًتلى اًت  ٳِٲ يٲ ٿڄج٢ ٧ڄي ام پلڅتئيڂ، ٳټٌيپ څ

 ثبؿٿزبځ اًت٬بؿڇ ُچؿ. ډڀلاڇ ثب ٧قاډبيي ٿبڃڄـ آٍ څ

 رچُبڃـڇ ُچؿ. ؿكٓچكتي ٳڈ  ؿٯيٰڈ20ٯجٺ ام ٿٔل٩ عـاٯٺ عتڀبً ام ٳِٲ پبًتچكينڇ اًت٬بؿڇ ُچؿ څ

ؿًتلًي ثڈ ٳِٲ پبًتچكينڇ څرچؿ ڃـاكؿ، ثباٗب٫ڈ ٳلؿځ ٳڀي آة ثڈ ٳِٲ ډبي ؽِٲ څكٯيٮ ٳلؿځ، آځ 

 ؿٯيٰڈ ثزچُبڃڄـ. 20ٿٔل٩ ثڈ ٿـتٯجٺ ام  كاعلاكت ؿاؿڇ څ
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 ُچؿ ٿ٤بؿٹ آځ ام ٿبًت يبپڄيل اًت٬بؿڇ ٳڄڄـ.ُچؿ، تچٓيڈ ٿياٷل ٿٔل٩ ُيل ًجت ايزبؿ ڃ٬ؼ څٿِٴٺ ٷچاكُي ٿي

 ( گزٍُ گَشت ، تخن هزغ ، حبَبات ٍهغشّا : 5

ٷچُت ډبي ٯلٿن ) كڅي اًت. ٿچاؿ ايڂ ٷلڅڇ ُبٿٺ اڃچا١  ايڂ ٷلڅڇ ٿڄج٢ ٣ڀـڇ تبٿيڂ پلڅتئيڂ څاٿلاعي ڃ٠يل آځ څ

، ٣ـى څٻپڈ څ...( بٷچ٬ًڄـ څٷچًبٻڈ( ٷچُت ډبي ٬ًيـ )ٿل٥، ٿبډي څپلڃـٷبځ( تؾپ ٿل٥، عجچثبت ) ڃؾچؿ، اڃچا١ ٻچثي

څٿ٨ن ؿاڃڈ ډب )ثبؿاٽ، ٫ڄـ٭، ثبؿاٽ مٿيڄي څ...( اًت. ٿٰـاك تچٓيڈ ُـڇ ام ٿچاكؿ ايڂ ٷلڅڇ ثلاي ؽبڃپ ډبي ثبكؿاك څُيلؿڇ 

 .څاعـ ؿك كڅم اًت  3عـڅؿاً 

 آة پن ُـڇ ډڀلاڇ ثبثلڃذ څاڃچا١ ًجني ډبي پؾتڈ ٿخٺ ډچيذ ، ڃؾچؿ  رچرڈ ثڈ ٓچكت ٳجبثي يب ام ٿل٥ يب

ډلًجني ؿيٸلي ٳڈ ؿكؿًتلى څرچؿ ؿاكؿ څيبثڈ  ٫لڃٸي ، ًيت مٿيڄي، ا٬ًڄبد، ٳـڅ ، ٻچثيب ًجن، ٳل٫ي څيب

 ٓچكت ًچح ٿل٥ څرچرڈ اًت٬بؿڇ ُچؿ .

 ؿكتٴبٿٺ ًيٌتپ ٣ٔجي څا٫نايَ ٯچاي فډڄي رڄيڂ ثٌيبك  3ٸبٿبډي ډب ثڈ ٣ټت ؿاكا ثچؿځ اًيـ صلة اٿ

ٿچحلڃـ ثڊتل اًت ٿبډي ثڈ ٓچكت ٳجبثي يبثؾبكپن تڊيڈ ُچؿ. ام ٛل٫ي ثڈ ٣ټت څرچؿ ٿتيٺ ريچڇ ؿكث٤٘ي ام 

 ٿبډي ډب ، ٿٔل٩ ثيَ ام ؿڅثبك ؿكډ٬تڈ تچٓيڈ ڃڀي ُچؿ .

 . ٿٔل٩ ٿبډي تڂ څٳڄٌلڅ ٿبډي ٿغـڅؿ ُچؿ 

 ٯنٹ آلا اًت٬بؿڇ ُچؿ . آماؿ، ًبكؿيڂ څ ٿبډي ډبيي ام ٯجيٺ ٿبډي 

 . ام ٿبډي ډبي ٳچصٲ څٿبډي ډبي پلڅكُي ٳڈ اعتڀبٹ آٻچؿٷي ثڈ ريچڇ ؿكآځ ډب ٳڀتل اًت٬بؿڇ ُچؿ 

  تلريغبً ثزبي ًلػ ٳلؿځ ٿبډي ، ام ُٴٺ ٳجبة پن ، ثؾبكپن، څيبًلػ ُـڇ ؿك٫ل ثـڅځ ا٫نڅؿځ كڅ٧ڂ اًت٬بؿڇ

ډي څرچؿ ؿاكؿ ، عـاٯٺ ٿٰـاك كڅ٧ڂ )آځ ډپ ام ڃچ١ ٿؾٔچّ ُچؿ ، ؿكٓچكتي ٳڈ تڀبيٺ ثڈ ًلػ ٳلؿځ ٿب

 ًلػ ٳلؿڃي ( كاثڈ ٳبكثلؿڇ څٿـت مٿبځ ًلػ ٳلؿځ كا ٳبډَ ؿډڄـ .

  ام تؾپ ٿل٥ تلريغبً ثڈ ٓچكت آة پن څ٬ًت اًت٬بؿڇ ُچؿ څام ٿٔل٩ مكؿڇ آځ ثڈ ٓچكت ؽبٽ يبڃيپ ثڄـ

 ؽچؿؿاكي ُچؿ .

  ٣ـؿ اًت  4-5ام ٿٔل٩ ٿت٤بؿٹ تؾپ ٿل٥ ؿكډ٬تڈ. 

 . صلثي ٷچُت ٯلٿن كاام آځ رـاٳلؿڇ څپچًت څصلثي ٛيچك ) ٿل٥ څ....( ڃين ٿٔل٩ ڃِچؿ 

  ٛي ؿڅكڇ ثبكؿاكي ام ٿٜل٩ اڃچا١ رٸل ٳڈ ٿڀٴڂ اًت عبڅي ثبٯيڀبڃـڇ ؿاكڅډب څٿچاؿ ډچكٿچڃي ثبُـ څڃين

 ارتڄبة ُچؿ . Aاعتڀبٹ ٿٌڀچٿيت څيتبٿيڂ 

 چة پلڅتئيڂ څآډڂ ډٌتڄـ څٿي تچاځ ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ اڃچا١ ٿ٨نډب ٿخٺ پٌتڈ، ثبؿاٽ، ٷلؿڅ، ٫ڄـ٭ ٿڄبث٢ ؽ

 تلريغبً ام ڃچ١ ؽبٽ څٳپ ڃڀٲ آڃڊب اًت٬بؿڇ ٳلؿ.

 ( گزٍُ هتفزقِ :  6
ثڈ ٧يل ام ٷلڅډڊبي ٧قايي آټي، يٲ ٷلڅڇ ٿت٬لٯڈ ڃين څرچؿ ؿاكؿ ٳڈ ُبٿٺ اڃچا١ ٯڄـډب څصلثي ډب ٿخٺ ٯڄـ څُٴل ، 

ُٴلات ، ًي ٿبيچڃن ، اڃچا١ ٿلثبډب ، ڃچُبثڈ ډبي ٷبمؿاك ، اڃچا١ تلُي ډب ُيليڄي ، كڅ٧ڂ ، ٳلڇ ، ؽبٿڈ ، ڃڀٲ ، 

 څُچكډب څ٧يلڇ ٿي ثبُـ . ثڈ ٛچك ٳټي ٿٔل٩ ٿچاؿ ايڂ ٷلڅڇ ؿكعـاٯٺ ٿٰـاك تچٓيڈ ٿي ُچؿ .

 ڃڀٲ ثبيـ ٳپ ٿٔل٩ ُچؿ څٻي ډڀبځ ٿٰـاك ٳپ ام ڃچ١ يـؿاك څت٬ٔيڈ ُـڇ اًتبڃـاكؿ اًت٬بؿڇ ُچؿ .

  ....ٿٔل٩ ڃڀٲ ډبيي ٳڈ ٫بٯـ اًتبڃـاكؿډبي لامٽ څپلڅاڃڈ ًبؽت ام څماكت ثڊـاُت ډٌتڄـ ، ٿخٺ ڃڀٲ ؿكيب څ

ٿڀڄچ١ اًت ، ايڂ ڃچ١ ڃڀٲ ډب ٣لاڅڇ ثل ايڄٴڈ يـ ٳب٫ي ڃـاكڃـ، ثڈ ٣ټت ؿاُتڂ ڃبؽبٻٔي ډبي ٫لاڅاځ ًلاٿت 

 ٿبؿك څرڄيڂ كا ثڈ ؽٜل ٿي اڃـامڃـ . 
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 ام ٷقاُتڂ ڃڀٴـاځ ؿك٬ًلڇ څيبًلٿين ٧قا ؽچؿؿاكي ُچؿ . ثلاي ٳبډَ ٿٔل٩ ڃڀٲ ، ثڊتل اًت 

  ؿكيب٫ت ٿٰـاكي ام كڅ٧ڂ رڊت اًيـډبي صلة ٗلڅكي لامٽ اًت څثڊتل اًت ام كڅ٧ڂ ډبيي ٿٔل٩ ُچؿٳڈ

ؿاكاي  اًيـډبي صلة ٗلڅكي ثبُڄـ . ٿخٺ كڅ٧ڂ ميتچځ . ام كڅ٧ڂ ميتچځ ثڈ اڃـامڇ يٲ ٯبُٮ ٧قاؽچكي 

 ؿڇ ٳلؿ .ډڀلاڇ ثبًبلاؿ ٿي تچاځ اًت٬ب

 ُچؿ، ثڄبثلايڂ رنڅ صلثي ډبي ٗلڅكي يٴي ام اڃچا١ صلثي ډبي ٧يل اُجب١ اًت ٳڈ ؿكثـځ ًبؽتڈ ڃڀي 3اٿٸب

 ثلاي ثـځ اًت .

 ؿكاڃچا١ ٿبډي ، تؾپ ٿل٥ څؿكٿ٨نډبيي ٿبڃڄـ ٷلؿڅ يب٫ت ٿي ُچؿ . 3اٿٸب 
 :هَاد غزايي غیش هجبص 

لاٿت ٿبؿك څرڄيڂ حبثت ُـڇ اًت څٿٔل٩ آځ ؿكٛي ايڂ ٿچاؿ ُبٿٺ ٿچاؿ ٧قايي اًت ٳڈ احل ميبځ ثؾَ آځ ثلً

 ثبكؿاكي ثڈ ٓچكت ڃٌجي يبٿٜټٮ ٿڀڄچ١ اًت .

  ٿٔل٩ ٳپ ٳب٫ئيڂ ) ٯڊچڇ څڃچُبثڈ ډبي ًيبڇ كڃٶ ( څتئيڂ ) صبي( ؽٜلڃبٱ ڃيٌت، اٿب ٿٔل٩ ميبؿ آځ ٿي

 تچاڃـ ثب٣ج تچٻـ ڃچماؿ ٳپ څمځ يبڃچماؿ ثب٣چاكٕ ٣ٔجي ُچؿ .

 ي ڃ٤ڄب١ يبٷٺ ٷبڅمثبځ( ٷبډي احلات ربڃجي ٿبڃڄـ عبٻت تڊچ١ څاًت٬لا٥ ؿاكڃـ ، ؿٽ ٳلؿڇ ډبي ٷيبډي )ٿبڃڄـصب

 ٻقا ٿٔل٩ آځ ډب ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي تچٓيڈ ڃڀي ُچؿ .

  َٳټيڈ ڃچُيـڃي ډبي اٻٴټي ٣لاڅڇ ثلايڂ ٳڈ ؿكؿيڂ اًلاٽ علاٽ اًت ٿچرت كُـ ٧يل ٛجي٤ي رڄيڂ څٳبډ

 ( ٿي ُچڃـ .Fetal Alcohol Syndrome)ٿڊبكت ٣ٰلاڃي څډچُي اڅ څ ثلڅم ًڄـكڅٽ اٻٴټي رڄيڂ 

  ، ُٴلات ٣لاڅڇ ثلايڄٴڈ ٿٰبؿيل ٳڀي ٳب٫ئيڂ ؿاكؿ ، عبڅي تئچثلڅٿيـڃين ډٌت ٳڈ ثڈ ٳب٫ئيڂ ُجيڈ اًت

 ثڄبثلايڂ ٿٔل٩ ُٴلات ثبيـ ٿزـڅؿ ُچؿ .

 تچٓيڈ ٿي تچاڃـ ثبتچٻـ ڃچماؿ ٳپ څمځ ډڀلاڇ ثبُـ . ثڈ ٿبؿكاځ ثبكؿاكي اًت٤ڀبٹ ؿؽبڃيبت ؿكؿڅكاځ ثبكؿاكي ٿي

ن ُچؿ ام اًت٤ڀبٹ ؿؽبڃيبت ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي ؽچؿؿاكي ٳڄڄـ څعـاٻڀٰـڅك ؿكٿ٤لٕ ؿڅؿ ًيٸبك ڃي

 ٯلاكڃٸيلڃـ.

  ٬٣چڃت ثب ً ٻيٌتليب ً يٴي ام ٣چاٿٺ ُڄبؽتڈ ُـڇ ًٰٚ ٧يل ٣ڀـي څٿڄڄويت رڄيڂ څڃچماؿ اًت . ٻيٌتليب يٲ

څًجنيزبت ؽبٽ څاكؿ ثـځ ُـڇ څايزبؿ  اكٷبڃيٌپ ٿچرچؿ ؿك ؽبٱ اًت ٳڈ ثبٿٔل٩ ٧قاډبي عيچاڃي آٻچؿڇ

ؽبٽ، ٧قاډبي ؿكيبيي ؿڅؿي، ٳبٻجبى، ٳجبة ٳچثيـڇ ٳڈ ؽچة پؾتڈ ڃِـڇ اًت، پڄيلډبي ٳڄـ. ُيل٬٣چڃت ٿي

ڃلٽ څٷچُت ډبي پؾتڈ ڃِـڇ څ٧قاډبي ٿبڃـڇ ؿك يؾضبٹ ٿڄبث٢ اعتڀبٻي آٻچؿٷي ډٌتڄـ څ ٿغٔچلات آثيبكي 

 آُبٿيـڃي ٌُتِچ څٗـ ٬٣چڃي ُچڃـ . ٫بٗلاة ثبيٌتي ٯجٺ ام ٿٔل٩ ثب آة ُـڇ ثب

 

 :BMIتَغیِ ّبی تغزیِ ای بشای خبًوْبی ببسداسبش اسبس 

 : (BMI<18.5)  ببسداسلاغش تَغیِ ّبی تغزیِ ای بشای خبًن ّبی

څمځ ٷيلي ٿبؿك ثلاي كُـ څتٴبٿٺ ٿٜټچة رڄيڂ ٗلڅكي اًت. ڃچماؿاڃي ٳڈ ٿبؿكاڃِبځ ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي څمځ ٷيلي 

ثب څمځ   ٿبؿكاځ ثيِتل ام اڃـ ،ٳپ څمځ ثڈ ؿڃيب ٿي آيڄـ.ؽٜل تچٻـڃچماؿٳپ څمځ ؿكٿبؿكاځ لا٧ل،ؿڅثلاثلٳب٫ي ڃـاُتڈ 

ٛجي٤ي ٿي ثبُـ.مڃبځ لا٧لي ٳڈ ٯجٺ څعيڂ ثبكؿاكي ام ثلڃبٿڈ ٧قايي ٿٜټچثي ثلؽچؿاك ڃجچؿڇ اڃـ،ثبؿكيب٫ت ڃبٳب٫ي ٳبٻلي 

ځ ڃين ؿصبك٫ٰل ٧قايي ثبُڄـ،ؿصبك ٳڀؾچڃي ڃين څٿچاؿ ٧قايي ٿچارڈ ؽچاډڄـ ُـ .ايڂ ٿبؿكاځ اٷلپي ام مايڀب
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ٿيِچڃـ،ثڄبثلايڂ ٿـاؽلات ت٨قيڈ اي ثلاي ثڊجچؿ څ٢ٗ ت٨قيڈ مڃبځ ثبكؿاك لا٧ل ٗلڅكي اًت. ٿلاٯجت ثڊـاُتي مڃبځ 

 ثبكؿاك ٿچٯ٤يت ٿڄبًجي ثلاي ثڊجچؿ ت٨قيڈ ٿبؿك څرڄيڂ څڃين اكائڈ ؽـٿبتي ڃ٠يل آٿچمٍ څٿِبڅكڇ ت٨قيڈ ٫لاډپ ٿي ٳڄـ.

ٿي ثبُـ. ؿكيب٫ت ڃبٳب٫ي ٿچاؿ ٧قايي ؿك ؿڅكاځ  ت٤ييڂ ؿلايٺ لا٧لي ٿبؿكيبڅمځ ٷيلي ڃبٳب٫ي اڅ اٯـاٿبت اڅٻيڈ، يٴي ام

٣چاٿٺ ؿيٸلي ٿبڃڄـ  ثبكؿاكي يٴي ام ؿلايٺ څمځ ٷيلي ڃبٳب٫ي ؿكايڂ ؿڅكاځ اًت . ٣لاڅڇ ثل ؿكيب٫ت ڃبٳب٫ي ٿچاؿ ٧قايي،

م ؿلايٺ لا٧لي مڃبځ ؿك ؿڅكڇ ثبكؿاكي ٿي ثبُـ. رڀ٢ آڅكي ٤٫بٻيت ميبؿ ثـڃي، ٿِٴلات ثڊـاُتي ا ٳپ اُتڊبيي،

ٿبي٤بت څُيچڇ مڃـٷي ؿك ثڊجچؿ څ٢ٗ ت٨قيڈ مڃبځ  ؿكيب٫ت ٧قا څ اٛلا٣بت ُبٿٺ ٣بؿات څك٫تبك ٧قايي، ٿڄبث٢ ٧قايي،

ت پبييڂ ثچؿځ ٯـك ٳپ اُتڊبيي، ؿك ايڂ ٿچاٯ٢ ډڀضڄيڂ ثبيـ ٿچاكؿي ڃ٠يل تڊچ١، اًت٬لا٥، ثبكؿاك لا٧ل ٗلڅكي اًت.

٤٫بٻيت ثـڃي ثلكًي ُچڃـ. مڃبڃي ٳڈ ٯجٺ ام  ؽليـ ٿچاؿ ٧قايي،ٳبډَ رقة ٿچاؿ ٿ٨قي ثڈ ؿٻيٺ څرچؿ ٬٣چڃت څ

څمځ ٷيلي  ثڈ پبيَ ٿڄ٠پ رڊت حجت كڅڃـ ثبكؿاكي لا٧ل ثچؿڇ يب ؿكؿڅكاځ ثبكؿاكي څمځ ٷيلي ٿٜټچثي ڃـاكڃـ ڃيبم

 ؿاكڃـ.

ثلؿځ  لامٽ اًت ثب ثٴبك څ پ ډبي ثبكؿاكثبڅمځ ٛجي٤ي ؿاكڃـثڈ ا٫نايَ څمڃي ثيَ ام ؽبڃ ڃيبم لا٧ل اكؿؽبڃپ ډبي ثبك

ا٫نايَ ؿاؿ. ام ًچي ؿيٸلؽبڃپ ثبكؿاك لا٧ل ډڀنٿبځ  څمځ آڃبځ كا ٿيناځ ٳبٻلي ؿكيب٫تي څ تچٓيڈ ډبي ت٨قيڈ اي ٿڄبًت،

اڃلهي ٿي ميلا پلڅتئيڂ ٿٔل٫ي ٓل٩ تچٻيـ  ثب ٳبډَ ؿكيب٫ت اڃلهي ثبٳبډَ ؿكيب٫ت پلڅتئيڂ ڃين ٿچارڈ ؽچاډـ ُـ،

 ُچؿ .

ؿك ٿِبڅكڇ څآٿچمٍ ايڂ مڃبځ ٗڀڂ تبٳيـ ثلاًت٬بؿڇ ام ٷلڅڇ ډبي ٧قايي آټي ثبيـكهيپ ٧قايي آڃبځ ت٨ييل ڃڀچؿڇ څام 

ٛليٮ اڃتؾبة څٿٔل٩ ٿچاؿ ٧قايي ٿڄبًت ؿكڅ٣ـڇ ډبي آټي څٿيبځ څ٣ـڇ ،اڃلهي څٿچاؿٿ٨قي ؿكيب٫تي آڃبځ ا٫نايَ 

ؿځ ٿچاؿاڃلهي ما ام رڀټڈ ٿچاؿٯڄـي ،ڃِبًتڈ اي ،صلثي څكڅ٧ڂ (څٿ٨قي ٳلؿځ يبثـ ،ثڄبثلايڂ ثب ٿٰچي ٳلؿځ )اٗب٫ڈ ٳل

٧قا )اٗب٫ڈ ٳلؿځ ٿچاؿ٧قايي عبڅي پلڅتئيڂ ٿبڃڄـ ٷچُت ٯلٿن ،ٿل٥،ٿبډي څاڃچا١ عجچثبت ،ٿڄبث٢ ٧ڄي امڅيتبٿيڂ ډب 

ؿڇ ام ٿيبځ څ٣ـڇ ډبي څٿچاؿ ٿ٤ـڃي ٿبڃڄـ اڃچا١ ٿيچڇ ،ًجني څٻجڄيبت( ٿي تچاځ ثڈ ا٫نايَ څمځ آڃبځ ٳڀٲ ڃڀچؿ.اًت٬ب

 ٿ٨قي ٿبڃڄـ اڃچا١ ٿ٨نډب )پٌتڈ ،ثبؿاٽ څٷلؿڅ(ُيل،ثٌتڄي څ٫لڃي ثڈ مڃبځ لا٧ل تچٓيڈ ٿيِچؿ.

٣ټيل٧پ ډڀڈ ٿچاكؿ ٿقٳچك ،ٿِبڅك ت٨قيڈ ثبيـ ثڈ ٣چاٿټي ٳڈ ثلكڅي ٣بؿات څاٻٸچي ٧قايي ا٫لاؿ تبحيل ٷقاكڃـ )ٿبڃڄـ 

بى ثچؿرڈ څٯـكت ؽليـ ؽبڃچاك ثلڃبٿڈ ٧قايي كا تڄ٠يپ ڃڀچؿڇ ؿكآٿـ څ٫لډڄٶ (تچرڈ ڃڀبيـ .ؿكايڂ ٿچاٯ٢ ثبيـ ثلاً

څؿكٓچكت ٻنڅٽ ؽبڃچاؿڇ ډبي ٳپ ؿكآٿـ كاٿٜبثٮ ثب ؿًتچكاٻ٤ڀٺ ډبي ٿچرچؿ څماكت ثڊـاُت ثڈ ًبمٿبڃڊب څٿچًٌبت 

 .ؽيليڈ ٿ٤ل٫ي ڃڀبيـ تبثؾِي امڃيبمډبي ت٨قيڈ اي آڃبځ ثبٳڀٲ ايڂ ًبمٿبځ ډب تبٿيڂ ٷلؿؿ

 اًشطی )هقَی مشدى( عببستٌذ اص: ساّْبی افضایص دسیبفت 

 ډڀلاڇ ٓجغبڃڈ  ُيلڇ ؽلٿب ؽلٿب، ٣ٌٺ، اًت٬بؿڇ ام ٿلثب، .1

ڃبځ څًيت  ڃبځ څپڄيل، ًجچى ؿاك(ٳيٲ،ٳټچصڈ،"اًت٬بؿڇ ام عـاٯٺ ؿڅ ٿيبځ څ٣ـڇ ُبٿٺ ثيٌٴچيت )تلريغب .2

ـڇ ډبي ٧قايي اڃچا١ ٿيچڇ ؿك ٫چآٺ څ٣ ڃبځ ډڀلاڇ ثب يٲ ٻيچاځ ُيل څ ڃبځ څؽلٿب، ڃبځ څتؾپ ٿل٥، مٿيڄي،

 آټي 

ډبي ثبكؿاك لا٧ل ٿي تچاڃڄـ كڅماڃڈ   ٿبٳبكڅڃي،ؽبڃپ ثلڃذ څ ٿٔل٩ ٿٰـاك ثيِتلي ام ٷلڅڇ ڃبځ څ٧لات ٿخٺ ڃبځ، .3

ثبُـٿٔل٩ ٳ٬ٸيل (ٿي6ٷلٽ ثلڃذ پؾتڈ )عـڅؿ 770يب  ٷلٽ ڃبځ،330ًڊپ ام ايڂ ٷلڅڇ ٳڈ ٿ٤بؿٹ 11تب 

 . ٳڄڄـ

 اًت٬بؿڇ ثيِتل ام ًيت مٿيڄي ؿكاڃچا١ ٧قاډب څيبؿكٿيبځ څ٣ـڇ ډب  .4

 ٿٔل٩ ڃبځ ډڀلاڇ ثب ًبيل ٿچاؿ٧قايي ٿبڃڄـ ثلڃذ ؿك څ٣ـڇ ڃبډبك څُبٽ .5
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ُيليڄي څاڃچا١ ؽِٴجبك  ٿيچڇ ډبي ُينيڂ )اڃٸچك،ؽلثنڇ،اڃزيل،تچت،ؽلٿب( اًت٬بؿڇ ام ثٌتڄي ډبي پبًتچكينڇ څ .6

 ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ ډب

 امٻجڄيبت پلصلة )ُيل څٿبًت پلصلة،پڄيلؽبٿڈ اي څٳِٲ(اًت٬بؿڇ  .7

 اٗب٫ڈ ڃڀچؿځ ٿٰـاكي ٳلڇ ثڈ ٧قا ؿك ډلڅ٣ـڇ ٧قايي  .8

 اًت٬بؿڇ ام كڅ٧ڂ ميتچځ ؿاؽٺ ًبلاؿ .9

 ٿٔل٩ ًلُيل،ؽبٿڈ څٳلڇ ؿك څ٣ـڇ ٓجغبڃڈ .10

 اًت٬بؿڇ ام ٯټپ ٷچ٬ًڄـ څٷبڅؿكٛجؼ ٧قاډب .11

  ببستٌذ اص:زی مشدى( ٍعذُ غزایی عٍ اهلاح )هغ ساّْبی افضایص دسیبفت پشٍتئیي، ٍیتبهیي ّب

 )ٿبًت،پڄيل،ٳِٲ څثٌتڄي(ا٫نايَ ؿكيب٫ت ٷلڅڇ ُيل څ ٻجڄيبت  .1

 ا٫نايَ ؿكيب٫ت ٷلڅڇ ٷچُت، تؾپ ٿل٥، عجچثبت څ ٿ٨نډب  .2

  ا٫نايَ ؿكيب٫ت ٷلڅڇ ٿيچڇ ډب څ ًجني ډب .3

 افضایص دسیبفت گشٍُ ضیش ٍ لبٌیبت :ساُ ّبی   

اًت٬بؿڇ ام ُيل، ٿبًت، پڄيل څ ثٌتڄي ث٤ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ )ثيٌٴچيت څ ُيل، ڃبځ څ ٿبًت، ڃبځ څ پڄيل،  .4

 ًڊپ ام ٿچاؿ ايڂ ٷلڅڇ ٿٔل٩ ٳڄڄـ.  4ُيلثلڃذ، ٫لڃي څ .....(.ؽبڃپ ډبي ثبكؿاك لا٧ل ٿي تچاڃڄـ كڅماڃڈ تب 

 ٿٔل٩ ؿڅ٥ ٳپ ڃڀٲ څ ٧ټيٞ ؿك څ٣ـڇ ډبي ٧قايي .5

 آٍ ٳِٲ، آٍ ؿڅ٥، ٳِٲ ثبؿٿزبځ ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي كڅماڃڈاًت٬بؿڇ ام ٧قاډبيي ڃ٠يل  .6

  :افضایص دسیبفت گشٍُ گَضت، تخن هشغ، حبَببت ٍ هغضّب 
 اًت٬بؿڇ ثيِتل ام ٧قاډبي تڊيڈ ُـڇ ثب اڃچا١ ٷچُتڊب )ٳتټت، ٳجبة، اڃچا١ ؽچكٍ څ ......( .  1    

 څ، اٿټت(اًت٬بؿڇ ام تؾپ ٿل٥ ؿك ٓجغبڃڈ يب ٿيبځ څ٣ـڇ )آة پن، ڃيڀل .2    

 اًت٬بؿڇ ام تؾپ ٿل٥ ډڀلاڇ ثب ٧قا )٣ـى پټچ يب كُتڈ پټچ ډڀلاڇ ثب ؽبٷيڄڈ( .3     

 اًت٬بؿڇ ام ٧قاډبي تڊيڈ ُـڇ ثب تؾپ ٿل٥ )اڃچا١ ٳچٳچ، ٳتټت څ .....( .4     

ـًي، اًت٬بؿڇ ام ٧قاډبي تڊيڈ ُـڇ ثب اڃچا١ عجچثبت )ثلؽي ام ؽچكٍ ډب، آٍ ډب، ؽچكاٱ ډب، آثٸچُت ، ٣ .5     

 ؽچكاٱ ٻچثيب، .....(

 ٿٔل٩ اڃچا١ ؽِٴجبك څ ٿ٨ن ډب )ٷلؿڅ، پٌتڈ، ثبؿاٽ څ .....( ث٤ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ .6      

 :افضایص دسیبفت گشٍُ هیَُ ّب ٍ سبضی ّب
 اًت٬بؿڇ ام ًجني ډبيي ڃ٠يل ٷچرڈ ٫لڃٸي، ډچيذ څ ٷٺ ٳټپ ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ   

 ام ٧قاډبي تڊيڈ ُـڇ ثب ًجني ډب )اڃچا١ آٍ، ًچح، ثلؽي ام ؽچكٍ ډب، ٳچٳچډب څ ...( اًت٬بؿڇ ثيِتل    

  اًت٬بؿڇ ثيِتل ام ٿيچڇ ډب ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ 

  ساّْبی افضایص اضتْب هبدساى  ببسداس لاغش عببستٌذ اص:

  لٳِيـځ ٧قا ؿك ثِٰبة ثنكٷت-1

ؿٻڀڈ اي څ ......( ؿك ٧قا ثڈ ٿڄ٠چك ميجب ڃڀچؿځ ٧قا څ ؿك  اًت٬بؿڇ ام ًجنيڊبي كڃٸي )ډچيذ، ٷچرڈ ٫لڃٸي، ٫ټ٬ٺ -2

ؿك ٛچٹ كڅم ًب٣بتي كا اًتلاعت "اًتلاعت ٳب٫ي ؿك ٛچٹ كڅم. ؽبڃپ ډبي ثبكؿاك لا٧ل ثبيـ عتڀب بڃڊبيت ا٫نايَ اُتڊ

 ڃڀبيڄـ. ثڈ څيوڇ اًتلاعت پي ام ٓل٩ ٧قا تچٓيڈ ٿي ُچؿ.

ٿغيٜي تچاٽ ثب آكاٿَ څ ٳڀٲ ثڈ اڅ ؿك اڃزبٽ ٳبكډبي كڅمٿلڇ ثڈ  رټت عڀبيت ډڀٌل څ ا٣٘بي ؽبڃچاؿڇ ثلاي ايزبؿ -3

 ٿڄ٠چكٳبډَ عزپ ٳبكډبي ؽبڃپ ثبكؿاك ؿك ايڂ مٿيڄڈ ٿِبڅكڇ ثب ډڀٌل څ ًبيل ا٣٘بي ؽبڃچاؿڇ ثبيـ اڃزبٽ ُچؿ.
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 :        دس صًبى ببسداس یتغزیِ ا یهشاقبت ّبفشایٌذ 

 گیشي دس دٍساى ببسداسي: ٍصى 

ؿاكي ڃتيزڈ يٲ ٫لآيڄـ ٫ينيچٻچهيٲ څ ام ارناي كُـ څ تٴبٿٺ ٛجي٤ي ٿبؿك څ رڄيڂ اًت. ايڂ ا٫نايَ څمځ ؿڅكاځ ثبك

ا٫نايَ څمځ ٿلثچٙ ثڈ كُـ رڄيڂ، ر٬ت، ٿبي٢ آٿڄيچتيٲ، ثب٫ت كعپ، ا٫نايَ عزپ څ تلٳيجبت ؽچځ، فؽبيل صلثي څ 

ڇ ثچؿ؛ ثل اًبى ڃتبيذ آؽليڂ ډب ٯجٺ ُڄبؽتڈ ُـ ډبًت. ٻنڅٽ ا٫نايَ څمځ ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي ام ًبٹ اڃـامڇ پٌتبځ

ٿٜبٻ٤بت اڃزبٽ ُـڇ، ؿاٿڄڈ ا٫نايَ څمځ ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي تٰليجبً ؿڅ ثلاثل ُـڇ اًت. ُچاډـ ٧يل ٯبثٺ اڃٴبكي څرچؿ 

 ؿاكؿ ٳڈ ڃِبځ ٿي ؿډـ ٿيناځ څمځ ٷيلي ٿبؿك ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي ثل ٿيناځ څمځ مٿبځ تچٻـ ڃچماؿ ٿچحل اًت.

 الگَي افضايص ٍصى:

اڃـامڇ ا٫نايَ څمځ اډڀيت ؿاكؿ. ام ٛل٫ي ڃٴتڈ ي ٯبثٺ تچرڈ ايڂ اًت ٳڈ ٿيناځ ا٫نايَ څمځ  ايَ څمځ ثڈاٻٸچي ا٫ن

ٷيلي ٿڄبًت ٿبؿك ؿك ًڈ ٿبډڈ اڅٹ، ؿڅٽ څ ًچٽ ثبكؿاكي  ډبي ٿؾتټ٪ ؿڅكڇ ي ثبكؿاكي يٴٌبځ ڃيٌت. څمځ ؿك ٛچٹ ٿبڇ

ٷيلي ٿڄبًت ؿك ٛچٹ  ثبُـ. څمځ ث٤ـي مڃـٷي ٿيډبي  ت٘ڀيڂ ٳڄڄـڇ ًلاٿت ٿبؿك څ رڄيڂ ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي څ ًبٹ

ډبي ٧قايي ثڈ  ثبكؿاكي ثل اًبى يٲ ثلڃبٿڈ ٧قايي ٿت٤بؿٹ څ ٿتڄچ١ ثب اًت٬بؿڇ ام ٧قاډبي ٿتـاڅٹ ٳڈ عبڅي ډڀڈ ٷلڅڇ

 ٷيلؿ. ډبي ٿؾتټ٪ ثبكؿاكي اًت، ٓچكت ٿي تڄبًت ڃيبم ؿك مٿبځ

ٷيلي  ثبُـ، ا٫نايَ څمځ كڅڃـ ٿٜټچثي ؽچاډـ ؿاُت. څمځؿك ٓچكتي ٳڈ ت٨قيڈ ٿبؿك ثبكؿاك ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي ٿڄبًت 

ڃبٳب٫ي ثب ٳبډَ كُـ څ تچٻـ مڅؿكى رڄيڂ اكتجبٙ ٿٌتٰيپ ؿاكؿ. ڃْٰ ٻچٻڈ ٣ٔجي ؿك ڃچماؿاځ ٿبؿكاځ صب٭ ثيِتل 

ډبي ث٤ـ مڃـٷي څ  ډبي ٿتبثچٻيٲ ًبٹ ٷيلي ميبؿ ؿڅكاځ ثبكؿاكي ؿك صبٯي ؿڅكاځ ٳچؿٳي څ ثيڀبكي ُچؿ. څمځ ؿيـڇ ٿي

ډبي ٿلثچٙ ثڈ ا٫نايَ څمځ ٿٜټچة ؿڅكاځ ثبكؿاكي  اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي ث٤ـ ام مايڀبځ ٿبؿك ڃين تبحيل ؿاكؿ. تچٓيڈڃين 

ډبي ايڂ ؿڅكاځ اًت ٳڈ ثبيـ ؿك اڅٻيڂ ٿلار٤ڈ څ پي ام تأييـ عبٿټٸي ٿبؿك اكائڈ  يٴي ام اٯـاٿبت اًبًي ؿك ٿلاٯجت

)ٳپ څمځ، ٛجي٤ي، ؿاكاي اٗب٫ڈ څمځ څ يب صب٭( ثبيـ ا٫نايَ څمځ  اي ٳڈ ثبُڄـ اځ ثبكؿاك ؿك ډل ُلايٚ ت٨قيڈ ُچؿ. ٿبؿك

ٿڄبًجي ؿاُتڈ ثبُڄـ لامٽ اًت ٿيناځ ا٫نايَ څمځ ٿبؿك ثبكؿاك تغت ڃ٠ل ٳبكٳڄبځ ثڊـاُتي، ٳبكُڄبى ت٨قيڈ، ٿبٿب يب 

 پنُٲ پبيَ ُچؿ.

ٛجي٤ي، اٗب٫ڈ څمځ څ يب اي ٿبؿك ٯجٺ ام ثبكؿاكي ٳڈ ٿڀٴڂ اًت ثٔچكت ٳپ څمڃي، څمځ  ثب تچرڈ ثڈ څ٤ٗيت ت٨قيڈ

اي ٿبؿك  صبٯي ثبُـ، ٿيناځ ا٫نايَ څمځ تچٓيڈ ُـڇ ٿت٬بڅت اًت. لامٽ اًت ډل ٷچڃڈ آلاط څمځ څ ثڊجچؿ څ٢ٗ ت٨قيڈ

كيني ُـڇ عـاٯٺ ًڈ ٿبڇ ٯجٺ ام ثبكؿاكي څ٤ٗيت ًلاٿت ٿبؿك  ډبي ثلڃبٿڈ ٯجٺ ام ثبكؿاكي ٓچكت ٷيلؿ. ؿك ثبكؿاكي

ُچؿ ٳڈ ٿبؿكاځ ٳپ څمځ ٛي ؿڅكڇ ثبكؿاكي  كيني تچٓيڈ ٿي ڃبؽچاًتڈ څ ثـڅځ ثلڃبٿڈډبي  ثبيـ حجت ُچؿ. ؿك ثبكؿاكي

 ا٫نايَ څمځ ثيِتل څ ٿبؿكاځ صب٭ ا٫نايَ څمځ ٳڀتلي ؿاُتڈ ثبُڄـ. 

ثڈ ٛچك ٳټي ثبيـ ؿك ڃ٠ل ؿاُت ٳڈ ډل ٿبؿك ثبكؿاك ٫لؿي اًت ثب تبكيؾضڈ څ ڃيبمډبي ٿؾٔچّ ثڈ ؽچؿ، ثڄبثلايڂ 

اكي ثڈ ايڂ ڃٴتڈ ثبيـ تچرڈ ُچؿ. ٿبؿك ثبكؿاك ؿك ُلڅ١ ثبكؿاكي ثبيـ ام څمځ ؽچؿ آٷبڇ ثبُـ. ؿكٳڄتلٹ څمځ ؿڅكاځ ثبكؿ

ًپي ثب ٿِبڅكڇ څ تزنيڈ څ تغټيٺ اٻٸچي ٧قاي ٿ٤ڀچٹ، اٻٸچي ٤٫بٻيت كڅماڃڈ څ تبكيؾضڈ څمځ ٿي تچاځ ا٫نايَ څمځ 

ت ؿك ايڂ ؿڅكاځ اكائڈ ؿاؿ. ايڂ ٿڄبًت ثبكؿاكي كا ت٤ييڂ ٳلؿ څ كاډڄڀبيي ډبي لامٽ كا رڊت ا٫نايَ څمځ ٿڄبً

 كاډڄڀبيي ډب ثبيـ ٿٜبثٮ ٿيٺ ٿبؿك ثبكؿاك ثچؿڇ څ ڃين ؿك رڊت تبٿيڂ يٲ ثلڃبٿڈ ٧قايي ٳب٫ي څ ٿ٨قي ثبُـ.
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 ( هبدس :BMI)بشاي تؼییي ًوبيِ تَدُ بذًي  هؼوَل ّبي سٍش

   ام ٫لٿچٹ ٿٰبثٺ ثلاي ٿغبًجڈ ڃڀبيڈ تچ.ؿڇ ثـڃي اًت٬بؿڇ ٿي ُچؿ:الف( روش محاسبه:

 ب(استفاده از نموگرام:
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 سٍش سٌجص ًوبيِ تَدُ بذًي بب استفبدُ اص ًَهَگشام بِ ضشح ريل است:

ڃچٿچٷلاٽ امًڈ ؽٚ ٿـكد ٣ڀچؿي تِٴيٺ ُـڇ اًت. ؽٚ اڅٹ ام ًڀت كاًت ٿلثچٙ ثڈ څمځ )ثل عٌت ٳيټچٷلٽ(، 

ٳپ څمڃي اًت( څ ؽٚ ًچٽ  ؽٚ څًٚ ٿلثچٙ ثڈ ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )ٳڈ ڃِبځ ؿډڄـڇ صبٯي، اٗب٫ڈ څمځ، ٛجي٤ي څ

 ثبُـ. ٿتل(، ٿي ٿلثچٙ ثڈ ٯـ )ثل عٌت ًبڃتي

ٷيلي ٳلؿڇ څ ا٣ـاؿ ٿلثچٛڈ كا  ؿك اڅٻيڂ ٿلار٤ڈ، اثتـا څمځ څ ٯـ ٿبؿك كا اڃـامڇ (BMIڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )ثلاي ت٤ييڂ 

ٯـ كا ثب يٲ ؽٚ كڅي ؽٚ څمځ څ ٯـ ڃڀچٷلاٽ ت٤ييڂ ٳلؿڇ څ ٣لاٿت ثنڃيـ. عبٹ اٷل ؿڅ ڃٰٜڈ ٣لاٿت ؽچكؿڇ څمځ څ 

 .ٿبؿك اًت (BMI)ٳَ ثڈ ډپ څٓٺ ٳڄيـ ڃٰٜڈ تٰب٢ٛ ايڂ ؽٜچٙ ثب ؽٚ څًٚ ت٤ييڂ ٳڄڄـڇ ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي 

 سٍش تؼییي الگَي افضايص ٍصى هٌبسب:

( ٯ٢ٜ ٳڄـ ٿبؿك ٳپ څمځ 5/18كا ؿك ڃبعيڈ مكؿ )ٳڀتل ام  (BMIڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )اٷل ٿغٺ اتٔبٹ ٯـ ثڈ څمځ، ًتچځ 

 ثبُـ؛ ٿي

 ( ثبُـ، ٿبؿك ؿاكاي څمځ ٛجي٤ي اًت؛5/18-9/24ٿغٺ اتٔبٹ ٯـ ثڈ څمځ ؿك  ڃبعيڈ ًجن ) اٷل

 ( ثبُـ، ٿبؿك ؿاكاي اٗب٫ڈ څمځ ثچؿڇ؛25-9/29اٷل ٿغٺ اتٔبٹ ٯـ ثڈ څمځ ؿك  ڃبعيڈ ڃبكڃزي )

 ثبُـ. ( ثبُـ، ٿبؿك صب٭ ٿي30څ اٷل ٿغٺ اتٔبٹ ٯـ ثڈ څمځ ؿك  ڃبعيڈ ٯلٿن )ثيِتل يب ٿٌبڅي  

، ثبيـ ٿيناځ ا٫نايَ څمځ ٿٜټچة ثبكؿاكي ت٤ييڂ څ 1ِؾْ ُـځ ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي ثب اًت٬بؿڇ ام رـڅٹ ُڀبكڇ پي ام ٿ

( 30ٿبؿك ثبكؿاكي ؿك ڃبعيڈ ٯلٿن )ثبلاتل ام ٣ـؿ  (BMIڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )ثڈ ٿبؿك ثبكؿاك تچٓيڈ ٷلؿؿ. ثڈ ٛچك ٿخبٹ اٷل 

 5-9لامٽ ثلاي ا٫نايَ څمځ ٿٜټچة اڅ ؿكٛچٹ ثبكؿاكي عـڅؿ  ٯلاك ٷل٫ت ثيبڃٸل ايڂ اًت ٳڈ ٿبؿك صب٭ ثچؿڇ څ تچٓيڈ

ٳيټچٷلٽ ا٫نايَ  5/11څ عـاٳخل  7ي كڃٶ ڃبكڃزي( ثبيـ عـاٯٺ  ٳيټچٷلٽ اًت. ٿبؿكاځ ؿاكاي اٗب٫ڈ څمځ )ؿك ٿغـڅؿڇ

ؿك څمځ ؿك ٛچٹ ؿڅكاځ ثبكؿاي ؿاُتڈ ثبُڄـ. اٷل ٿبؿكي ثبكؿاكي ؽچؿ كا ثب څمځ ٛجي٤ي )كڃٶ ًجن( ُلڅ١ ٳلؿڇ اًت 

ٳيټچٷلٽ ا٫نايَ څمځ ؿاُتڈ ثبُـ. ٿبؿكاځ ٳپ څمځ )ؿك  16څ عـاٳخل  5/11ٛچٹ ؿڅكاځ ثبكؿاكي ثبيٌتي عـاٯٺ 

ٳيټچٷلٽ ا٫نايَ څمځ ؿاُتڈ ثبُڄـ. ثـيڊي اًت ٳڈ ٿبؿكاځ ثب  18تب  5/12ٿغـڅؿڇ ڃچاك مكؿ( ثبيـ ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي 

َ څمځ عـ پبئيڂ آځ ؿاٿڄڈ كا ؿاُتڈ ثبُڄـ څ ثڊڀيڂ ڃٌجت عـ ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي ؿك عـثبلاي ؿاٿڄڈ ٿلثچٛڈ، ثبيـ ا٫ناي

 ٿيبڃٸيڂ ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي ، عـ ٿيبڃٸيڂ ا٫نايَ څمځ تچٓيڈ ٿي ُچؿ.
 ٍصى پیص اص ببسداسي:

څمځ پيَ ام ثبكؿاكي ٿڊڀتليڂ ُبؽْ رڊت ت٤ييڂ ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي ٿبؿك اًت څ عـاٳخل ٿي تچاځ څمځ تب ًڈ ٿبڇ 

٣ڄچاځ څمځ پيَ ام ثبكؿاكي ٿلاٱ ٣ڀٺ ٯلاك ؿاؿ؛ ثڈ ُلٙ ايڂ ٳڈ ٿبؿك ؿك ٛي ايڂ ًڈ ٿبډڈ ٯجٺ ام ثبكؿاكي كا ثڈ 

ت٨ييلات څمڃي څاٗغي )ثيَ ام عبٻت ٿ٤ڀچٹ( ڃـاُتڈ ثبُـ. ٿلاٱ حجت څمځ ؿك پيَ ام ثبكؿاكي، حجت آځ تچًٚ  تيپ 

 ًلاٿت څ ٳبكٳڄبځ ثڊـاُتي اًت.

 ّبي ببسداس دس تل قلَيي: گیشي بشاي هبدس ٍصى

ثل اًبى ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي  ًبٹ ؿك ثبكؿاكي تٲ ٯټچيي 19ٿيناځ ا٫نايَ څمځ ثلاي ٿبؿكاځ ثبكؿاك ثبلاتل ام  -1څٹ رـ

 ٯجٺ ام ثبكؿاكي

سًگ 

ًبحیِ 
BMI 

 قبل اص ببسداسی BMI ٍضعیت تغزیِ

kg/m2 

هحذٍدُ هجبص افضایص 

 ٍصى )میلَگشم(

افضایص ٍصى اص ابتذای ّفتِ 

ببسداسی بِ  13

 بعذ)میلَگشم/ّفتِ(



     1333سبل  –پنیج آهَصش ّوگبًی گشٍُ بْبَد تغزیِ 

 

32 
 

 5/0 5/12 -18 <5/18 کن وزن زرد

 4/0 5/11 -16 5/18 -9/24 طبیعی سبس

 3/0 7 -5/11 25 -9/29 اضافه وزن نارنجی

 2/0 5-9  30 چاق قرهس

ٷيلي ٿڊپ اًت. ا٫نايَ څمځ ثبيـ تـكيزي ثبُـ. ايڂ ا٫نايَ څمځ ثڈ ٛچك ٿتچًٚ ٛي ًڈ ٿبډڈ ؿڅٽ څ  اٻٸچي څمځ

اڃي ٳڈ ؿاكاي اٗب٫ڈ څمځ  ٳيټچٷلٽ، څ ٿبؿك 4/0اڃي ٳڈ څمځ ٛجي٤ي ؿاكڃـ  ٳيټچٷلٽ، ٿبؿك 5/0اځ ٳپ څمځ  ٿبؿكًچٽ ؿك 

 .ثبُـ ٳيټچٷلٽ ؿك ډ٬تڈ ٿي 2/0اځ صب٭  ٳيټچٷلٽ څ ؿك ٿبؿك 3/0ډٌتڄـ عـڅؿ 

 چٌذ ًنتِ:

 ثبُـ. ٳيټچٷلٽ ٿي 2تب  5/0اٻ٪( ا٫نايَ څمځ ؿك ًڈ ٿبډڈ اڅٹ ثبكؿاكي ؿك عـڅؿ 

 يب ثيِتل ثبيـ تچًٚ ٳبكُڄبى ت٨قيڈ ت٤ييڂ ُچؿ. 35اځ ؿاكاي ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي  نايَ څمځ ٿڄبًت رڊت ٿبؿكة( ا٫

ًبڃتي ٿتل( ا٫نايَ څمځ ثبيـ ؿك ٿغـڅؿڇ عـاٯٺ ٿيناځ ؿاٿڄڈ اكائڈ ُـڇ ثبُـ.  157د( ؿك مڃبځ ٳچتبڇ ٯـ )ٳڀتل ام 

 ايڂ ٿچٗچ١ ثبيـ ك٣بيت ُچؿ. ًبڃتي ٿتل( ڃين  150ٗڀڄب ؿك مڃبځ ؽيټي ٳچتبڇ ٯـ ) ٳڀتل ام 
 ّبي ببسداس دس دٍ قلَيي: هیضاى افضايص ٍصى بشاي هبدس

( ثل عٌت څمځ ٯجٺ ام ثبكؿاكي ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي 4اځ ثبكؿاكؿڅ ٯټچ )رـڅٹ  ٿيناځ ا٫نايَ څمځ تچٓيڈ ُـڇ ثلاي ٿبؿك

ٳيټچٷلٽ  11-19اي ٿبؿك ثبكؿاك صب٭ ٳيټچٷلٽ څ ثل 14-23ٳيټچٷلٽ، ثلاي ٿبؿك ثبكؿاك ؿصبك اٗب٫ڈ څمځ  17-25ٛجي٤ي 

 اًت.

 ٿيناځ ا٫نايَ څمځ ؿك ثبكؿاكي ؿڅ ٯټچيي ثل اًبى ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي ٯجٺ ام ثبكؿاكي -4رـڅٹ 

سًگ ًبحیِ 
BMI 

ٍضعیت 

 تغزیِ
BMI قبل اص ببسداسی 

kg/m2 

هحذٍدُ هجبص 

افضایص ٍصى 

 )میلَگشم(

افضایص ٍصى اص 

 13ابتذای ّفتِ 

ببسداسی بِ بعذ 

 )میلَگشم/ّفتِ(

 * * <5/18 *کن وزن زرد

 63/0 17 -25 5/18 -9/24 طبیعی سبس

 6/0 14 -23 25 -9/29 اضافه وزن نارنجی

 45/0 11 -19 30 چاق قرهس

 * ا٫نايَ څمځ ٿبؿكاځ ٳپ څمځ ؿڅٯټچ تچًٚ ٳبكُڄبى ت٨قيڈ ت٤ييڂ ُچؿ.

 ثبُـ. ٳيټچٷلٽ ٿي 5/2تب  5/1ٷلڅڇ ام ٿبؿكاځ : ا٫نايَ څمځ تچٓيڈ ُـڇ ؿك ًڈ ٿبډڈ اڅٹ ثبكؿاكي ايڂ 1ڃٴتڈ

ثبُـ. ام  ٳيټچٷلٽ ٿي 5/22-27اځ ثبكؿاك ؿك عـڅؿ  ٷيلي تچٓيڈ ُـڇ ثلاي ٿبؿك : ؿك ٿچاكؿ ًڈ ٯټچيي، ٿيناځ څمځ2ڃٴتڈ

 ٳيټچٷلٽ ا٫نايَ څمځ ؿاُتڈ ثبُـ. 16عـاٯٺ  24ايڂ ٿيناځ ٿبؿك ثبيـ تبډ٬تڈ 

 مٌذ: ( هشاجعِ هی12تب  2ٍل ببسداسی )ّفتِ ّبی  گیشی هبدسی مِ دس سِ هبِّ ا هیضاى ٍصى

ثل پبيڈ څمځ  (BMI)ٷيلي ٿڄبًت ٿبؿكاځ ؿك ثبكؿاكي اًت٬بؿڇ ام ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي  ي څمځ ثڊتليڂ ٿ٤يبك ت٤ييڂ ٿغـڅؿڇ

ځ ٯجٺ ام ثبكؿاكي اًت. اٷل څمځ پيَ ام ثبكؿاكي حجت ڃِـڇ ثبُـ څ يب ؽچؿ ٿبؿك ثب اٛڀيڄبځ ٳبٿٺ آڃلا ڃڀي ؿاڃـ، څم

ُچؿ ثڈ  ډ٬تڈ اڅٹ ثبكؿاكي( ثڈ ٣ڄچاځ څمځ اثتـاي ثبكؿاكي ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڈ ٿي 12ٿبؿك ثبكؿاك ؿك اڅٻيڂ ٿلار٤ڈ )ٛي 

ُلٙ ايڂ ٳڈ ٿبؿك ؿك احل تڊچ١ څ اًت٬لا٥ ثبكؿاكي، ٳبډَ څمځ ُـيـي ڃـاُتڈ ثبُـ. ًپي ثب اًت٬بؿڇ ام ٫لٿچٹ يب 
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ٷلؿؿ څ ثل ٿجڄبي آځ ٿغـڅؿڇ ا٫نايَ څمځ  ت٤ييڂ ٿي (BMI)ڃي ڃچٿچٷلاٽ، څ٤ٗيت ت٨قيڈ ٿبؿك ثل اًبى ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـ

 ُچؿ. ؿك ايڂ عبٻت اثتـاي ثبكؿاكي ام كڅي ٿغچك ؽٚ ٬ٓل ُلڅ١ ٿي ُچؿ. ٿٜټچة ٿِؾْ ٿي

ڃٴتڈ: ؿك ٿبؿكاڃي ٳڈ څمځ ٯجٺ ام ثبكؿاكي ٿِؾْ ڃيٌت څ ٿبؿك ؿك احل تڊچ١ څ اًت٬لا٥ ميبؿ، ٳبډَ څمځ ُـيـ ڃين 

 چڇ كًيـٷي ثڈ اڅ، تچًٚ ٳبكُڄبى ت٨قيڈ ت٤ييڂ ٿي ٷلؿؿ.ؿاُتڈ، څ٤ٗيت څمځ څ ڃغ

 

 مٌذ: ( هشاجعِ هی 25تب  13گیشی هبدسی مِ دس سِ هبِّ دٍم ببسداسی )ّفتِ ّبی  هیضاى ٍصى

ثبكؿاكي ثبُـ څ څمځ ٯجٺ ام ثبكؿاكي څ يب څمځ ًڈ ٿبډڈ اڅٹ  25تب 13ؿك ٓچكتي ٳڈ اڅٻيڂ ٿلار٤ڈ ٿبؿك ؿك ډ٬تڈ ډبي 

 ثبُـ، اٯـاٿبت ميل ثبيـ اڃزبٽ ُچؿ:   ثبكؿاكي حجت ڃِـڇ

ؿك ٓچكتي ٳڈ ٿبؿك ؿك كڅڃـ ا٫نايَ څمځ ٿِٴټي ڃـاُتڈ اًت، ٿيناځ ا٫نايَ څمځ ٿبؿك  5ثب اًت٬بؿڇ ام رـڅٹ ُڀبكڇ 

ؿك ايڂ ثبكؿاكي كا ام څمځ ٤٫ټي اڅ ٳپ ٳلؿڇ ًپي ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي ٿبؿك كا ٿغبًجڈ ٿي ٳڄيپ.  ايڂ ٿبؿكاځ رڊت 

ثبيـ عـاٯٺ ؿڅ ٿلتجڈ ؿيٸل څ ثڈ ٫بٓټڈ يٲ ٿبڇ ٿلار٤ڈ ڃڀبيڄـ. ؿك ٓچكت ڃيبم، ٗلڅكي اًت ايڂ ٳڄتلٹ ثڊتل څمځ 

 ٿبؿكاځ ثڈ ٳبكُڄبى ت٨قيڈ اكرب١ ؿاؿڇ ُچڃـ.
 

 13بارداری 55تا  31: میزان افزایش وزن مادر در هفته های 5جدول شماره 

 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 ّفتِ بارداری

افشایش ٍسى اس هیشاى 

 ابتذای بارداری
1 4/1 8/1 2/2 6/2 3 4/3 8/3 2/4 6/4 5 4/5 8/5 

 

 مٌذ: (  هشاجعِ هی40تب  26گیشی هبدسی مِ دس سِ هبِّ سَم ببسداسی )ّفتِ ّبی  هیضاى ٍصى

اڅٹ ثبكؿاكي  ٿبؿك ثبكؿاكي ٳڈ اڅٻيڂ ٿلار٤ڈ اڅ ؿك ًڈ ٿبډڈ ًچٽ ثبكؿاكي ثچؿڇ څ څمځ ٯجٺ ام ثبكؿاكي، يب څمځ ًڈ ٿبډڈ

 څي حجت ڃِـڇ ثبُـ، ثبيـ ثلاي ٿيناځ ا٫نايَ څمځ ٿڄبًت ثڈ ٳبكُڄبى ت٨قيڈ اكرب١ ؿاؿڇ ُچؿ.

 

 گیشی دٍساى ببسداسی ًحَُ تشسین ًوَداس ٍصى

لامٽ اًت ؿك ډل ٿلاٯبت ٿ٤ڀچٹ ثبكؿاكي،  (BMIڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )ٷيلي ثل اًبى  پي ام ٿِؾْ ُـځ ٿغـڅؿڇ څمځ

ٷيلي ثڈ  ٷيلي تلًيپ ُچؿ. ڃڀچؿاك څمځ ډبي اؿ٧بٽ يب٫تڈ ًلاٿت ٿبؿكاځ، ڃڀچؿاك څمځ ٛجٮ ثلڃبٿڈ ٳِچكي ٿلاٯجت

ٷيلي ڃبٳب٫ي څ يب اٗب٫ي، ثلاي اڃزبٽ  ٷيلي ٿبؿك ثبكؿاك څ ُڄبًبيي ٿبؿكاځ ثب ٿيناځ څمځ ٿڄ٠چك ثلكًي كڅڃـ څمځ

ٷيلي څمځ لامٽ اًت ٿبؿك ثبكؿاك ثب ٻجبى ًجٲ څ ثـڅځ ٳ٬َ تچميڂ ُچؿ.  كڅؿ. ثلاي اڃـامڇ ٳبك ٿي ٿـاؽلات ث٤ـي ثڈ

ُلايٚ اڃـامڇ ٷيلي ام ڃ٠ل مٿبځ، ٿٴبځ، تلامڅ، ٻجبى ٿبؿك څ ٫لؿي ٳڈ اڃـامڇ ٷيلي كا اڃزبٽ ٿي ؿډـ ثبيـ تب عـ اٿٴبځ 

 ؿك تڀبٽ ٿلاعٺ يٴٌبځ ثبُـ.

چٙ ثڈ ٿبؿك ٳپ څمځ، ٛجي٤ي، اٗب٫ڈ څمځ څ صب٭ څرچؿ ؿاكؿ څ ثلاي ثبكؿاكي ؿڅ ثلاي ثبكؿاكي تٲ ٯټچيي ڃڀچؿاك ٿلث

 ٯټچيي، ڃڀچؿاك ٿلثچٙ ثڈ ٿبؿك ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي ٛجي٤ي، اٗب٩ څمځ څ صب٭ څرچؿؿاكؿ.
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 دس ًوَداس هبدساى تل قلَيي:

ٷيلي ٿڄبًت ؿك عـ ٫بٓٺ  : ٿٰبؿيل څمځ5/18( ٳڀتل ام BMIؿك ٿبؿك ثبكؿاك تٲ ٯټچ ٳپ څمځ ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )

 ٳيټچٷلٽ ٯلاك ؿاكؿ. 18ٳيټچٷلٽ تب ؽٚ  5/12ؽٚ څمځ ٷيلي 

(: ٿٰبؿيل څمځ ٷيلي ٿڄبًت ؿك 5/18 -9/24( ؿك ٿغـڅؿڇ ٛجي٤ي )BMIؿك ٿبؿك ثبكؿاك تٲ ٯټچ ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )

 ٳيټچٷلٽ ٯلاك ؿاكؿ. 16ٳيټچٷلٽ تب ؽٚ 5/11عـ ٫بٓٺ ؽٚ څمځ ٷيلي 

: ٿٰبؿيل څمځ ٷيلي ٿڄبًت ؿك عـ ٫بٓٺ 9/29- 25( BMIٯټچ اٗب٫ڈ څمځ ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )ؿك ٿبؿك ثبكؿاك تٲ 

 ٳيټچٷلٽ ٯلاك ؿاكؿ.  5/11ٳيټچٷلٽ تب ؽٚ  7ؽٚ څمځ ٷيلي

: ٿٰبؿيل څمځ ٷيلي ٿڄبًت ؿك عـ ٫بٓٺ 30( ٿٌبڅي څ ثبلاتل ام BMIؿك ٿبؿك ثبكؿاك تٲ ٯټچ صب٭ ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )

 ٳيټچٷلٽ ٯلاك ؿاكؿ.  9چٷلٽ تب ؽٚ ٳيټ 5ؽٚ څمځ ٷيلي
 دس ًوَداس هبدساى دٍ قلَيي:

(: ٿٰبؿيل څمځ ٷيلي ٿڄبًت ؿك 5/18 -9/24( ؿك ٿغـڅؿڇ ٛجي٤ي )BMIؿك ٿبؿك ثبكؿاك ؿڅ ٯټچ  ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )

 ٳيټچٷلٽ ٯلاك ؿاكؿ. 25ٳيټچٷلٽ تب ؽٚ  17عـ ٫بٓٺ ؽٚ څمځ ٷيلي 

: ٿٰبؿيل څمځ ٷيلي ٿڄبًت ؿك عـ ٫بٓٺ ؽٚ 9/29- 25( BMIب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )ؿك ٿبؿك ثبكؿاك ؿڅ ٯټچ  اٗب٫ڈ څمځ ث

 ٳيټچٷلٽ ٯلاك ؿاكؿ.  23ٳيټچٷلٽ تب ؽٚ  14څمځ ٷيلي

: ٿٰبؿيل څمځ ٷيلي ٿڄبًت ؿك عـ ٫بٓٺ 30( ٿٌبڅي څ ثبلاتل ام BMIؿك ٿبؿك ثبكؿاك ؿڅ ٯټچ  صب٭ ثب ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي )

 ٳيټچٷلٽ ٯلاك ؿاكؿ.  19ٳيټچٷلٽ تب ؽٚ  11ؽٚ څمځ ٷيلي

 تچرڈ: ثلاي تٲ ٯټچيي څ ؿڅ ٯټچيي ام ڃڀچؿاكډبي ٿلثچٛڈ اًت٬بؿڇ ُچؿ.

ٷيلي ؿڅكاځ ثبكؿاكي  ٷيلي ثل كڅي ڃڀچؿاك څمځ ٷيلي، كڅڃـ څمځ ٗلڅكي اًت ٗڀڂ تٴڀيٺ رـڅٹ حجت ٿيناځ څمځ

بت ٿ٤ڀچٹ ؿڅكاځ ثبكؿاكي تلًيپ ٿچرچؿ ؿك ٫لٽ ٿلاٯجت ثبكؿاكي ٿبؿك څ ڃين ؿ٫تلصڈ ٿلاٯجت ٿبؿكاځ حجت څ ؿك ډل ٿلاٯ

 ُچؿ.

 ڃٴتڈ: ؿك ٓچكتي ٳڈ ٿبؿك، ؿڅ ٯټچ تِؾيْ ؿاؿڇ ُچؿ ثبيـ ام ڃڀچؿاك څمځ ٷيلي ؿڅ ٯټچيي اًت٬بؿڇ ُچؿ.
 اى ببسداس: گیشي ًبهٌبسب دس هبدس هؼیبسّبي ٍصى

ٷيلي ٿبؿكاځ  څمځ ٷيلي ٿڄبًت ؿك ٛي ثبكؿاكي اًت٬بؿڇ ام رـڅٹ څ ڃڀچؿاك ثڊتليڂ ٿ٤يبك ثلاي ٯ٘بڅت ؿك ٿچكؿ څمځ

ډبي ٳپ څمځ، ٛجي٤ي، اٗب٫ڈ څمځ يب صب٭( ثل  ٷيلي ٿبؿك ثبكؿاك )ؿك ډل يٲ ام ٷلڅڇ ثبُـ. ثڈ ډل ؿٻيٺ ٳڈ څمځ ثبكؿاك ٿي

ٷيلي ڃبٿڄبًت ثڈ ؿڅ ُٴٺ  ُچؿ. څمځ ٷيلي ڃبٿڄبًت اٛلا٭ ٿي ٷيلي پيِل٫ت ڃٴڄـ، څمځ اًبى رـڅٹ څ ڃڀچؿاك څمځ

ٷيلي ثيَ ام عـ اڃت٠بك، ؿك ډل ؿڅ عبٻت ثٌيبك ٿڊپ اًت ٳڈ  ام عـ اڃت٠بك څ څمځٷيلي ٳڀتل  ٯبثٺ ٿِبډـڇ اًت. څمځ

ٷيلي ڃبٿڄبًت ثلكًي څ ٿ٤يڂ ٷلؿؿ. ايڂ ٳبك ثب ٿ٤بيڄڈ څ اكميبثي څ٤ٗيت ٿبؿك ثبكؿاك څ ڃين اڃزبٽ  اي څمځ ٣ټت مٿيڄڈ

 ُچؿ.  آمٿبيِبت پبكا ٳټيڄيٴي اڃزبٽ ٿي

اي ثبُـ، آٿچمٍ ت٨قيڈ څ اكائڈ  ڃبٿڄبًت ثڈ ؿٻيٺ ڃبآٷبډي ډبي ت٨قيڈٷيلي  ث٤ـ ام ت٤ييڂ ٣ټت، ؿك ٓچكتي ٳڈ څمځ

٧قايي آټي ُبٿٺ   ٷلڅڇ 5اي ثب تبٳيـ ثل ك٣بيت تڄچ١ څ ت٤بؿٹ ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي كڅماڃڈ څ اًت٬بؿڇ ام  ډبي ت٨قيڈ تچٓيڈ

تؾپ ٿل٥ څ ٿ٨نډب ثڈ  ٷلڅڇ ڃبځ څ ٧لات، ٷلڅڇ ٿيچڇ ډب، ٷلڅڇ ًجني ډب، ٷلڅڇ ُيل څ ٻجڄيبت څ ٷلڅڇ ٷچُت، عجچثبت،

ډبي څيتبٿيڂ، آډڂ څ اًيـ ٫چٻيٲ )ٛجٮ تچٓيڈ ډبي  ٿٰبؿيل تچٓيڈ ُـڇ، تأٳيـ ثل ٿٔل٩ ٿڄ٠پ څ ثڈ ٿچٯ٢ ٿٴڀٺ

اكائڈ ُـڇ( څ اًتلاعت ٳب٫ي ؿك ٛچٹ كڅم ثڈ ٓچكت صڊلڇ ثڈ صڊلڇ څ ثب ثيبڃي ًبؿڇ اكائڈ ُچؿ څ ؿك ٓچكتي ٳڈ ث٤ـ ام 

ط ڃِـ ثڈ ٳبكُڄبى ت٨قيڈ اكرب١ ؿاؿڇ ُچؿ. ايڂ اٛلا٣بت ؿك ٫لٽ ٿلاٯجت ٷيلي آلا آٿچمٍ څ پي ٷيلي، كڅڃـ څمځ

 ُچؿ. ثبكؿاكي تچٗيظ ؿاؿڇ څ حجت ٿي
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اي ثب  ډبي ٿڄبًت ت٨قيڈ ډبي ؿاكڅيي، تچٓيڈ ډبي ٧قايي آټي څ ٿٴڀٺ لامٽ اًت ٣لاڅڇ ثل ًچاٹ ؿك ٿچكؿ ٿٔل٩ ٷلڅڇ

 .  اكائڈ ُچؿاًت٬بؿڇ ام كاډڄڀبيي ٳِچكي ت٨قيڈ ٿبؿكاځ ثبكؿاك څ ُيلؿڇ 

 بشخي اص تَصیِ ّبي هْن ػببستٌذ اص:

 ٧قايي آټي  ٷلڅڇ 5ك٣بيت تڄچ١ څ ت٤بؿٹ ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي كڅماڃڈ څ اًت٬بؿڇ ام  -

 ؿك ډل څ٣ـڇ ٧قايي عـاٯٺ ام ًڈ ٷلڅڇ ٧قايي اًت٬بؿڇ ُچؿ. -

 ؿ.تلريغب ام ڃبځ ډبي ًجچى ؿاك ٿبڃڄـ ًڄٸٲ څ ثلثلي ثڈ ربي ڃبځ ډبي ٬ًيـ اًت٬بؿڇ ُچ -

ثڊتل اًت ثلڃذ ثڈ ٓچكت ٳتڈ يب ؿٿي  څ يب ثڈ ډڀلاڇ عجچثبت ٿٔل٩ ُچؿ.. ثڈ ٛچك ٳټي ٿؾټچٙ ٧لات څ عجچثبت  -

 ٿبڃڄـ ٣ـى پټچ، ٻچثيب پټچ، ٣ـًي ثب ڃبځ څ ؽچكاٱ ٻچثيب ثب ڃبځ، پلڅتئيڂ ٿڄبًجي كا ثلاي ؽبڃپ ثبكؿاك تبٿيڂ ٿي ٳڄـ.

ٿچرچؿ اًت څ ٿيچڇ ډبي ؽِٲ ٿبڃڄـ ٳِڀَ، ؽلٿب، تچت ؽِٲ،  اًت٬بؿڇ ام اڃچا١ ٿيچڇ ډبي تبمڇ ٳڈ ؿك ٿڄٰٜڈ  -

 اڃزيل ؽِٲ، ثلٷڈ ډټچ، مكؿآٻچ، يب آٻچي ؽِٲ ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبڇ څ٣ـڇ تچٓيڈ ُچؿ.

ًجني ډبيي ٳڈ ثڈ ُٴٺ ؽبٽ ؽچكؿڇ ٿي ُچڃـ ثبيـ ٯجٺ ام ٿٔل٩ ثڈ ؿٯت ٌُتڈ څ ٗـ ٬٣چڃي ُچڃـ.ام ٯلاك ؿاؿځ  -

تڂ ثڈ ٿـت ٛچلاڃي ثؾٔچّ ؿك ٟلڅ٩ ؿك ثبم څ ډڀلاڇ آة ميبؿ څ ؿڅك كيؾتڂ ًجني ؿك ٿ٤لٕ ډچا يب ڃچك ؽچكُيـ، پؾ

 آة آځ ٳڈ ًجت ام ثيڂ ك٫تڂ څيتبٿيڂ ډبي ٿچرچؿ ؿك ًجني ډب ٿي ُچؿ، ثبيـ ؽچؿؿاكي ٷلؿؿ.

كڅماڃڈ ًجني ډبي تبمڇ ٿبڃڄـ ٳبډچ، ٷچرڈ ٫لڃٸي، ؽيبك څ  ډچپش  ث٤ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ څ ًجني ډبي ؽبٽ )ًجني  -

 ب پؾتڈ څ يب ًبلاؿ ډڀلاڇ ٧قا ٿٔل٩ ُچؿ.ؽچكؿځ( څ ي

ٳِٲ يٲ ٿڄج٢ ٧ڄي ام پلڅتئيڂ، ٳټٌيپ څ ٬ٌ٫ل اًت. ؿك ٿڄبٰٛي ٳڈ ٳِٲ ؿك ؿًتلى اًت تچٓيڈ ٿي ُچؿ   -

 ډڀلاڇ ثب ٧قاډبيي ٿبڃڄـ آٍ څ ثبؿٿزبځ څ ثڈ ٓچكت رچُيـڇ ُـڇ اًت٬بؿڇ ُچؿ.

 آځ ٿي تچاځ ام ٿبًت يب پڄيل اًت٬بؿڇ ٳلؿ. اٷل ٿٔل٩ ُيل ًجت ايزبؿ ڃ٬ؼ څ ٿِٴٺ ٷچاكُي ٿي ٳڄـ ٿ٤بؿٹ  -

اڃچا١ ٿ٨نډب ٿخٺ پٌتڈ، ثبؿاٽ، ٷلؿڅ، ٫ڄـ٭، ٿڄبث٢ ؽچة پلڅتئيڂ څ آډڂ ډٌتڄـ څ ٿي تچاځ ثڈ ٣ڄچاځ ٿيبځ څ٣ـڇ   -

 تلريغب ام ڃچ١ ؽبٽ آڃڊب ٳڈ ڃڀٲ ٳڀتلي ؿاكؿ، اًت٬بؿڇ ٳلؿ.
 گیشي موتش اص اًتظبس: ٍصى

ٷيلي ٿبؿك ام  ٷيلي ا٫نايَ څمځ ٳڀتلي ؿاُتڈ ثبُـ څ يب ُيت ڃڀچؿاك څمځ ٹ څمځډلٷبڇ ٿبؿك ثبكؿاك ثل اًبى رـڅ -1

 ٷلؿؿ. ٷيلي ٳڀتل ام عـ اڃت٠بك ٿغٌچة ٿي ُيت ڃڀچؿاك ٿلر٢ ٳڀتل څ يب ٿٌٜظ ٷلؿؿ، څمځ

ڃيپ ( ٳڀتل ام 30ٿٌبڅي يب ثبلاتل ام  ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃيثبكؿاك صب٭ )ثب   ثبكؿاكي ثڈ ث٤ـ ٿبؿك 15صڄبڃضڈ ام ډ٬تڈ  - 2

 ٳيټچٷلٽ ؿك ٿبڇ ا٫نايَ څمځ ؿاُتڈ ثبُـ.

ثبكؿاك ثب څمځ ٛجي٤ي، ٳڀتل ام يٲ ٳيټچٷلٽ ؿك ٿبڇ ا٫نايَ څمځ ؿاُتڈ   ثبكؿاكي ثڈ ث٤ـ ٿبؿك 15صڄبڃضڈ ام ډ٬تڈ  -3

 ثبُـ.
 گیشي بیص اص اًتظبس: ٍصى

ٷيلي ٿبؿك ام ُيت ڃڀچؿاك ٿلر٢  ُيت ڃڀچؿاك څمځٷيلي، ا٫نايَ څمځ ثيِتلي ؿاُتڈ ثبُـ څ يب  ډلٷبڇ ٿبؿك ثبكؿاك ثل اًبى رـڅٹ څمځ -1

 ٷلؿؿ. ٷيلي ثيَ ام عـ اڃت٠بك ٿغٌچة ٿي ثيِتل ٷلؿؿ څمځ

ٳيټچٷلٽ ا٫نايَ څمځ ؿاُتڈ ثبُـ. ٷبډي اڅٯبت ايڂ اٿل ثڈ ؿٻيٺ رڀ٢ ُـځ آة ثڈ  3ثبكؿاكي ٿبؿك ڃجبيـ ٿبډبڃڈ ثيَ ام  20ث٤ـ ام ډ٬تڈ  -2

اٳلاٿپٌي اًت. ؿك ايڂ ٓچكت اٯـاٿبت لامٽ ثلاي ٳڄتلٹ ٿٌڀچٿيت ثبكؿاكي ثبيـ اڃزبٽ  لاٿت پلڇٛچك ٧يل ٛجي٤ي ؿك ثـځ اًت ٳڈ اڅٻيڂ ٣

 ډبي اؿ٧بٽ يب٫تڈ ؿڅكاځ ثبكؿاكي تچٗيظ ؿاؿڇ ُـڇ اًت. ُچؿ. ايڂ اٯـاٿبت ؿك ٿزڀچ٣ڈ ٿلاٯجت

 ٠بك څمځ اٗب٫ڈ ٳلؿڇ اًت.اٷل ا٫نايَ څمځ ٿبؿك ؿك ٛچٹ ثبكؿاكي ثيَ ام يٲ ٳيټچ ٷلٽ ؿك ډ٬تڈ ثبُـ، ثيِتل ام عـ اڃت -3

 

 

 



     1333سبل  –پنیج آهَصش ّوگبًی گشٍُ بْبَد تغزیِ 

 

36 
 

 ضًَذ ػببستٌذ اص: دس دٍساى ببسداسي هي  گیشي ًبهٌبسب هبدس هْوتشيي ػللي مِ سبب ٍصى

 ډبي ٧قايي  ؿًتلًي ڃبٳب٫ي ثڈ ثلؽي ام ٷلڅڇ 

 ډبي ٧قايي ؽبّ )ٳپ ؽچكي، كهيپ ؿكٿبڃي څ يب ؽلا٫بت ٧قايي(؛ ٣بؿات ٧قايي ڃبٿڄبًت څ پيلڅي ام كهيپ 

  ؿڅكاځ ثبكؿاكي؛تڊچ١ څ اًت٬لا٥ 

 ډبي ٯټجي ـ ٣لڅٯي، ؿيبثت څ...(؛ اي يب ًبثٰڈ اثتلا ثڈ آڃڊب )ٿبڃڄـ ثيڀبكي ډبي مٿيڄڈ اثتلا ثڈ ثيڀبكي 

 ډبي اؿكاكي؛ ٬٣چڃت 

 اثتلا ثڈ اؽتلالات كڅاڃي څ ا٫ٌلؿٷي؛ 

 ٿِٴلات ؽبڃچاؿٷي څ ڃبكٗبيتي ام ثبكؿاكي؛ 

 ا٣تيبؿ ثڈ ٿچاؿ ٿؾـك، ؿاكڅډبي ٿؾـك څ ؿؽبڃيبت؛ 

 بؿ څ ٧يل ٣بؿي ٿچاؿ ؽچكاٳي څ ٧يل ؽچكاٳي )څيبك عبٿټٸي څ پيٴب(؛ٿٔل٩ مي 

 ٿِٴلات اٯتٔبؿي څ ؿكآٿـ ڃبٳب٫ي ؽبڃچاؿڇ؛ 

 عزپ ميبؿ ٳبك كڅماڃڈ څ اًتلاعت ڃبٳب٫ي؛ 

 تغلٱ ڃبٳب٫ي څ ڃـاُتڂ ٤٫بٻيت ثـڃي كڅماڃڈ؛ 

  ًبٹ؛ 35يب ثبلاتل ام  18ًڂ ٳڀتل ام 

 صڄـ ٯټچيي؛ 

  ٬تڈ ٳبٿٺ ثبكؿاكي( يب ًٰٚ؛ډ 37ًبثٰڈ مايڀبځ مڅؿكى )ٯجٺ ام 

 ( ًبثٰڈ تچٻـ ڃچماؿ ٳپ څمځLBW  يبIUGR)12؛ 

  ًبٹ تب مايڀبځ ٯجټي. ٫3بٓټڈ ثبكؿاكي ٳڀتل ام 

ٷيلي ڃبٿڄبًت، ثبيـ ٿـاؽلات ٿتڄبًت څ ٿؤحل ثلاي ثڊجچؿ څ٤ٗيت ًلاٿت رٌڀي  ثل اًبى ٣ټت يب ٣ټٺ ٿؤحل ثل څمځ

ٷيلي ڃبٳب٫ي اڅ ثل ًلاٿت ؽچؿ څ رڄيڂ تب عـ اٿٴبځ  ڃبُي ام څمځڅ كڅاڃي ٿبؿك ثبكؿاك ٓچكت ٷيلؿ تب ام ٣چاكٕ 

ٳڄـ. ؿك عيڂ   ٷيلي ڃبٿڄبًت ٳڀٲ ميبؿي ٿي رټچٷيلي ُچؿ. ٿِبڅكڇ ثب ٿبؿك ثبكؿاك ثڈ ُڄبًبيي ثڊتل ٣ټت څمځ

ك ميل اكائڈ ډبيي ؿك ايڂ مٿڄيڈ ؿ ٿِبڅكڇ، ٿِبڅك ثبيـ ثتچاڃـ ثڈ كاعتي ثب ٿبؿك ثبكؿاك اكتجبٙ ٳلاٿي ثلٯلاك ٳڄـ. ٿخبٹ

 اڃـ: ُـڇ

ؿك ٿِبڅكڇ ثب ٿبؿك ثبكؿاك ثلكًي څ٤ٗيت اٯتٔبؿي ؽبڃچاؿڇ څ ايڂ ٳڈ آيب ؿًتلًي ٳب٫ي ثڈ ٿچاؿ ٧قايي  (1

ٿؾتټ٪ ؿك ٿغٺ مڃـٷي څرچؿ ؿاكؿ يب ؽيل ام اډڀيت ثلؽچكؿاك اًت. ٷبډي ؿك ث٤٘ي ام ٿڄبٛٮ څ ؿك ٛي ٫ٔچٹ 

اؿڇ عتي اٷل ام ڃ٠ل اٯتٔبؿي اٿٴبځ ؽليـ ؿاُتڈ ثبُـ ثڈ ًبٹ، اٯلاٽ ٧قايي ٿغـڅؿي ؿك ثبماك څرچؿ ؿاكؿ څ ؽبڃچ

ٿبڃـ. ثڄبثلايڂ ثبيـ ثب تچرڈ ثڈ ٿچاؿ ٧قايي ٿچرچؿ ؿك  ؿٻيٺ ٿچرچؿ ڃجچؿځ ثلؽي ٿچاؿ ٧قايي ام ٿٔل٩ آځ ٿغلڅٽ ٿي

 ٿڄٰٜڈ آٿچمٍ ت٨قيڈ ؿاؿڇ ُچؿ.

ؽبڃچاؿڇ څ ؽٔچٓب ت٨قيڈ ٳچؿٱ ڃين ام ٫لٓت ٿِبڅكڇ ثبيـ ثلاي رټت تچرڈ ٿبؿك ثبكؿاك ثڈ ت٨قيڈ ًبيل ا٫لاؿ 

 اًت٬بؿڇ ڃڀچؿ.

اٷل ٿِٴلات اٯتٔبؿي ؽبڃچاؿڇ ٿچرت ٿغلڅٿيت ٧قايي ُـڇ اًت څ يب ثچؿرڈ ؽبڃچؿاڇ ٓل٩ ؽليـ ٿچاؿ  (2

ُچؿ ثبيـ ثب ډڀٌل يب ًبيل ا٣٘بي ؽبڃچاؿڇ څ يب ا٫لاؿ ؿيٸلي ٳڈ ٿڀٴڂ اًت ڃَٰ  ٧قايي ثب اكمٍ ٧قايي ٳپ ٿي

 اُتڈ ثبُڄـ ٿِبڅكڇ ٓچكت ٷيلؿ.ٳټيـي ؿك ؽليـ څ تڊيڈ ٧قا ؿ
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تچاځ ؽبڃچاؿڇ كا كاډڄڀبيي ٳلؿ  ثب ثـًت آڅكؿځ اٛلا٣بت ٳب٫ي ؿك مٿيڄڈ ٧قاډبي ثچٿي څ ٣بؿات ٧قايي ٿڄٰٜڈ ٿي

 ٳڈ ثب ثچؿرڈ اڃـٱ ؽچؿ ٿچاؿ ٧قايي ٿڄبًت كا اڃتؾبة ٳڄـ. 

څ يب څمځ ٷيلي ٿڄبًت ڃـاكؿ څ ؿك ٓچكتي ٳڈ ٿبؿك ثبكؿاك ثـٻيٺ ٫ٰل اٯتٔبؿي ؽبڃچاؿڇ ٿجتلا ثڈ ًچء ت٨قيڈ ُـڇ 

ڃيبمٿڄـي ؽبڃچاؿڇ ثب تچرڈ ثڈ ٿ٤يبكډب څ ٗچاثٚ ٿچرچؿ ٿغلم ُـڇ اًت، تغت پچَُ ثلڃبٿڈ عڀبيت ت٨قيڈ اي ٯلاك 

 ٿي ٷيلڃـ.

ُڄبًبيي ٿبؿكاځ ثبكؿاك ڃيبمٿڄـ ثبيـ ثڈ ؿٯت څ ثل اًبى ٿ٤يبكډبي ٿِؾٔي اڃزبٽ ُچؿ. ٫لايڄـ تغت پچَُ ٯلاك 

، ثڊنيٌتي څ... ام )كڇ(اځ ثبكؿاك ڃيبمٿڄـ، تچًٚ ڃڊبؿډبي عڀبيتي ٿخٺ ٳڀيتڈ اٿـاؿ اٿبٽ ؽڀيڄي ؿكډبي ٿب ؿاؿځ ؽبڃچاؿڇ

 ٛليٮ ٳڀيتڈ ٿِتلٱ ؿك ٿلٳن ثڊـاُت اًتبځ ت٤ييڂ ٿي ُچؿ.

ؿك ٿچاٯ٤ي ٳڈ اٛڀيڄبځ عبٓٺ ُـ  )كڇ(ډبي عڀبيتي ٿبڃڄـ ٳڀيتڈ اٿـاؿ اٿبٽ ؽڀيڄي اكرب١ ٿبؿك ثبكؿاك ثڈ ًبمٿبځ

ډبي ٿچٻتي څيتبٿيڂ، آډڂ څ اًيـ  ي ٣ټت آټي ٳپ څمڃي اًت اٻناٿي اًت. تأٳيـ ثڈ ٿٔل٩ ٿٴڀٺٳڈ ٫ٰل اٯتٔبؿ

 ٫چٻيٲ ٿٜبثٮ ؿًتچك ٣ڀٺ ډبي ٿچرچؿ ام اډڀيت ثلؽچكؿاك اًت.

اځ  ٷيلي ڃبٿڄبًت ؿڅكاځ ثبكؿاكي اًت. ٿخلاً ثلؽي ام ٿبؿك ا٣تٰبؿ ثڈ ؽلا٫بت ٧قايي، ام رڀټڈ ٣ټٺ ٿؤحل ثل څمځ (3

ؽچكؿځ تؾپ ٿل٥ ٿچرت ٳڄـ فډڂ ُـځ څ يب ث٤٘ي ٿچاؿ ٧قايي ٿچرت مُت ُـځ ٳچؿٱ آڃبځ ثبكؿاك ٿ٤تٰـڃـ 

اځ  ډبي لامٽ ثڈ ٿبؿك ُچؿ. لامٽ اًت ؽلا٫بت ٧قايي ؿك ډل ٿڄٰٜڈ ُڄبًبيي ُـڇ څ ثلاي آلاط آڃڊب آٿچمٍ ٿي

 ثبكؿاك ؿاؿڇ ُچؿ.

ځ څ ُچډل، ڃبًبمٷبكي ثب ٿبؿك ٿٌبئٺ ٣ب٬ٛي كڅاڃي څ ا٫ٌلؿٷي: ٿِٴلات ؽبڃچاؿٷي ٿبڃڄـ ڃبًبمٷبكي ثيڂ م (4

تچاڃـ ٿچرت ثي اُتڊبيي ٿبؿك څ اٿتڄب١ اڅ ام ٧قا ؽچكؿځ  ُچډل څ ًبيل ا٣٘بي ؽبڃچاؿڇ څ يب ڃبكٗبيتي ام ثبكؿاكي ٿي

ُچؿ. ؿك ايڂ ٿچكؿ ٿِبڅكڇ ثب ٿبؿك ثلاي پي ثلؿځ ثڈ كڅاثٚ اڅ څ ډڀٌل څ ًبيل ا٣٘بي ؽبڃچاؿڇ ٳڀٲ ٳڄڄـڇ اًت. ام 

ډبي ث٤ـي ډڀلاڇ ثب ډڀٌلٍ ڃنؿ ُڀب ثيبيـ څ ثب ډڀٌل څي ثڈ ٛچك رـاٷبڃڈ څ ثڈ ُٴټي  اٯجتاڅ ثؾچاډيـ ٳڈ ؿك ٿل

ډب څ  ٷيلي ڃبٿٜټچة څ ٳڀٲ ٳڈ اؽتلا٩ ثلاڃٸين ڃجبُـ ؿكثبكڇ څ٤ٗيت ٿبؿك ثبكؿاك، ثي اُتڊبيي څ ؽٜلات څمځ

 تچاڃـ ام ٿبؿك ثبكؿاك ثٴڄـ ٓغجت ٳڄيـ. ډبيي ٳڈ اڅ ٿي عڀبيت

ٿِٴلات ؿك ٛچٹ ثبكؿاكي ثڊتل اًت ؿك ډڀبځ اثتـاي ثبكؿاكي رټٌبتي ثلاي ډڀٌلاځ ثلاي پيِٸيلي ام ايڂ  

اځ ثبكؿاك رڊت رټت عڀبيت ډڀٌلاځ څ رټچٷيلي ام رڄزبٹ څ ٿِبرلڇ ؿك ٛچٹ ثبكؿاكي څ پي ام آځ تلتيت ؿاؿ.  ٿبؿك

كا ثڈ ٳبكُڄبى  ُچؿ ؿك ٓچكت اٿٴبځ اڅ ؿك ٿچاكؿي ٳڈ ٿِٴٺ ا٫ٌلؿٷي ٿبؿك رـي اًت څ ٿِبڅكڇ ٿؤحل څاٯ٢ ڃڀي

 . ثڊـاُت كڅاڃي څ يب كڅاڃپنُٲ اكرب١ ؿډيـ

 

 

 

 علل ٍسى گیزی ًاهٌاسب در دٍراى بارداری ٍ راّکارّای پیشٌْادی

گیشی ًبهٌبسب دس  علل ٍصى

 دٍساى ببسداسی
 ساّنبس پیطٌْبدی

ؿًتلًي ڃـاُتڂ ثڈ ثلؽي 

 اٯلاٽ ٧قايي

٧قاډبي ثچٿي ٿڄٰٜڈ( ٿخلا اًت٬بؿڇ  ډبي ٧قايي ؿك ډل ٷلڅڇ ٧قايي )ٿتڄبًت ثب ٿ٤ل٫ي ربڃِيڂ

 ام عجچثبت څ يب تؾپ ٿل٥ ثزبي ٷچُت ؿك څ٣ـڇ ٧قايي

 ډبي لامٽ ُڄبًبيي ؽلا٫بت ٧قايي ٿڄٰٜڈ څ آلاط ڃٸلٍ ثب اكائڈ آٿچمٍ ډبي ٧قايي ؽلا٫بت څ ٿغـڅؿيت

 ًبؿڇ ثڈ ٿبؿك ثبكؿاك څ ډڀلاډبځ اڅٿِبڅكڇ څ آٿچمٍ صڊلڇ ثڈ صڊلڇ څ اكائڈ ٿتچځ آٿچمُي اي ٿبؿك څ  ڃبآٷبډي ت٨قيڈ
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 اٛلا٫يبځ

ا٫ٌلؿٷي څ ثي اُتڊبيي ڃبُي ام 

 آځ

 ٿِبڅكڇ ثب ٿبؿك رڊت ٣ټت يبثي ٿِٴٺ ٿچرچؿ

 اكرب١ ثڈ كڅاڃپنُٲ يب كڅاځ ُڄبى رڊت ٿِبڅكڇ

 ٿِٴلات ٿبٻي څ اٯتٔبؿي
ٿ٤ل٫ي ؽبڃچاؿڇ ثڈ ٳڀيتڈ اٿـاؿ اٿبٽ ؽڀيڄي څ ًبيل ًبمٿبځ ډبي عڀبيتي ٳڈ ثب ٿلٳن ثڊـاُت 

 اًتبځ ډڀٴبكي ؿاكڃـ.

اي )ؿيبثت،  ډبي مٿيڄڈ ثيڀبكي

 ٬٣چڃي، ٯټت څ ٣لڅ٭ څ...(

تِؾيْ ڃچ١ ثيڀبكي څ ؿكٿبځ آځ څ ؿك ٓچكت ڃيبم اكرب١ ثڈ پنُٲ ٿتؾْٔ،ٳڄتلٹ تـاؽٺ 

 ٧قا څ ؿاكڅي ٿٔل٫ي ثب ڃ٠ل ٿتؾْٔ ت٨قيڈ

 تڊچ١ څ اًت٬لا٥ ثبكؿاكي

ثيڀبكًتبځ څ ًلٽ ؿكٿبڃي تب مٿبځ ؿك ٓچكت ُـيـ ثچؿځ، اكرب١ ثڈ ٿتؾْٔ رڊت ثٌتلي ؿك 

ډبي ٳڈ ؿك كاډڄڀبيي ٳِچكي  تخجيت څ٤ٗيت ثيڀبك. ؿك ٓچكت ؽ٬ي٪ تب ٿتچًٚ ثچؿځ ٛجٮ تچٓيڈ

 ت٨قيڈ ٿبؿكاځ ثبكؿاك څ ُيلؿڇ آٿـڇ اًت ٣ڀٺ ُچؿ.

عزپ ميبؿ ٳبك كڅماڃڈ څ 

 اًتلاعت ڃبٳب٫ي

څ ٳبډَ عزپ ٳبك څ ا٫نايَ ٿِبڅكڇ ثب ډڀٌل څ ًبيل ا٣٘بي ؽبڃچاؿڇ ثلاي ٳڀٲ ثڈ ٿبؿك ثبكؿاك 

 ٿـت اًتلاعت اڅ تچٓيڈ ثڈ ٿبؿك رڊت پلډين ام ؿيل ؽچاثيـځ ُجبڃڈ

ثي تغلٳي يب ٳپ ثچؿځ 

 ډبي رٌڀي ٤٫بٻيت
 تچٓيڈ ثڈ پيبؿڇ كڅي ؿك ٛچٹ كڅم څ اڃزبٽ ٳبكډبي كڅمٿلڇ ؿك عـ ٿت٤بؿٹ

 اكرب١ ثڈ ٿتؾْٔ مڃبځ څ ٿتؾْٔ ت٨قيڈ پل٫ِبكي ؽچځ

 اكرب١ ثڈ ٿتؾْٔ مڃبځ اٳلاٿپٌياٳلاٿپٌي څ پلڇ 

اًت٤ڀبٹ ًيٸبك څ ًبيل ٿچاؿ 

 ا٣تيبؿ آڅك څ ثلؽي ؿاكڅډب

ٿِبڅكڇ ثب ٿبؿك ؿك ٿچكؿ ٯ٢ٜ ٿٔل٩ ًيٸبك څ ؿڅكي ام اڃچا١ ؿڅؿ څ آٿچمٍ ؿك مٿيڄڈ ٿ٘لات آځ 

 ثلاي ًلاٿت ٿبؿك څ رڄيڂ

 اٯـاٽ ثلاي تلٱ ا٣تيبؿ

 ڀبكيٳڄتلٹ ؿاكڅډبي ٿٔل٫ي څ ت٤ـيٺ ؿڅم ثل اًبى ڃچ١ ثي

 ٳڄتلٹ تـاؽٺ ٧قا څ ؿاكڅي ٿٔل٫ي ثب ڃ٠ل ٿتؾْٔ ت٨قيڈ

 هَاسدی مِ هبدس ببسداس ببیذ بِ مبسضٌبس تغزیِ اسجبع دادُ ضَد.
 ًبٹ 19ٿبؿكاځ ميل  -1

ډب ڃجچؿڇ څ ٣ټٺ  ٷيلي ڃبٿڄبًت آڃڊب ٿلثچٙ ثڈ ٣چاكٕ ثبكؿاكي څ يب    ثيڀبكي ٿبؿكاڃي ٳڈ ثڄب ثڈ ڃ٠ل ٿتؾْٔ مڃبځ ٣ټت څمځ -2

 اي ٣بٿٺ څمځ ٷيلي ڃبٿڄبًت تِؾيْ ؿاؿڇ ُـڇ اًت. ت٨قيڈ

3- BMI  25يب ثيِتل ام  5/18ٯجٺ ام ثبكؿاكي يب ًڈ ٿبډڈ اڅٹ ثبكؿاكي ميل  

 ؿاُتڂ كهيپ ٧قايي ؿكٿبڃي ثلاي يٲ ثيڀبكي ؽبّ -4

 ډبي ٿبؿك ثبكؿاك ُبٿٺ ؿيبثت، آڃڀي، ثيڀبكي ٳټيچي، ٫ِبك ؽچځ څ... ثيڀبكي - 5
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 :فػل چْبسم 

 :اغلاح الگَی هػشف چشبیْب ٍ سٍغٌْب
 گشٍُ ّذف: عوَم هشدم

ؿك عبٹ عبٗل ثيِتليڂ ٣ټت ٿلٵ څ ٿيل ؿك ٳِچكٿبځ ثڈ ثيڀبكيڊبي ٯټجي ٣لڅٯي څ ًلٛبڃڊب اؽتٔبّ ؿاكؿ . ثڈ 

ٿلٵ ثڈ ٣ټت ثيڀبكيڊبي ٯټجي ٣لڅٯي اًت . ٣ـٽ اًت٬بؿڇ ٓغيظ ام كڅ٧ڄڊب  300ٿلٵ ؿك ٳِچك  800ٛچكي ٳڈ ام ډل 

ؿكٓـ كڅ٧ڂ  80صلثيڊب ثب ا٫نايَ ثلڅم ٫ِبك ؽچځ ، ًٴتڈ ٯټجي څ اڃچا١ ًلٛبڃڊب ډڀلاڇ اًت ؿك عبٻي ٳڈ ٿتب٬ًبڃڈ څ 

ٿٔل٫ي ؿك ٳِچك ثڈ كڅ٧ڂ ربٿـ اؽتٔبّ يب٫تڈ اًت څ ثب آلاط اٻٸچي ٿٔل٩ كڅ٧ڂ ډب څ ربيٸنيڄي كڅ٧ڂ ڃجبتي 

 ؿ .ٿبي٢ ثڈ ربي ربٿـ ٿيتچاځ اما٫نايَ ثيڀبكيڊبي ٫چ٭ پيِٸيلي ڃڀچ

 چشبی ّب ٍسٍغي ّب چِ ًَع هَادی ّستٌذ ؟  

صلثي ډب څكڅ٧ڂ ؿًتڈ اي ام ٿچاؿ ٿ٨قي ډٌتڄـ ٳڈ ام ٿڊڀتليڂ ارناي ٧قاي اڃٌبڃي ثِڀبك ٿيلڅڃـ څڃَٰ ٣ڀـڇ اي 

  .ؿكٳي٬يت ٧قا څتبٿيڂ ڃيبمډبي ثـځ ؿاكڃـ

 چشبی ّب سٍغي ّب بِ دٍدستِ تقسین هیطًَذ :

 اٻ٪: كڅ٧ڂ ډبي ربٿـ 

 ٿبي٢ة : كڅ٧ڂ ډبي 

ډلاڃـامڇ ؿكٓـ ٧يل اُجب١ ؿككڅ٧ڂ ثيِتل ثبُـ ؿكؿٿبي اتب٭ ٿبي٢ تل څډلصڈ ؿكٓـ اُجب١ ثيِتل ثبُـ كڅ٧ڂ ٬ًت تل 

  .ؽچاډـ ثچؿ

 اعوبل چشبیْب ٍسٍغي ّب دسبذى :

 .صلثيڊب څكڅ٧ڂ ډب ثڊتليڂ ٿڄج٢ فؽيلڇ اڃلهي ؿك ثـځ ډٌتڄـ -

  .كاتٌڊيٺ ٿي ٳڄڄـ A.D.E.Kرقة څيتبٿيڂ ډبي  -

  .صلثي ميل پچًت ٣بيٮ ثچؿڇ څعلاكت ثـځ كا ع٬ٞ ٿي ٳڄـلايڈ  -

  .صلثي اٛلا٩ اڃـاٿڊبي عيبتي ٿخٺ ٳټيڈ ډب يٲ لايڈ ٿغب٫ٞ ثچرچؿ ٿي آڅكؿ -

  .پيَ ًبم ثلؽي ډچكٿچڃڊب څاًيـډبي ٬ٓلاڅي ٿيجبُڄـ -

 ًقص چشبیْب دسبیوبسیْبی قلبی عشٍقی :

ٿچرت تٔټت ُلائيڂ ُـڇ څ ؽٜل اثتلا ثڈ ثيڀبكيڊبي  اًيـډبي صلة اُجب١ څ تلاڃي ثب ا٫نايَ ٳټٌتلڅٹ ثـؽچځ

ايڂ صلثيڊب ُبٿٺ كڅ٧ڂ ډبي ڃجبتي ربٿـ څصلثي ډبي عيچاڃي ام ٯجيٺ پيڈ ، ؿڃجڈ  .ؿډڄـٯټجي ٣لڅٯي كاا٫نايَ ٿي

رٸل، ٯټچڇ ، ٿ٨ن، ٳټڈ پبصڈ ، ًلُيل ،ؽبٿڈ  څٳلڇ اًت . صلثي ډبي عيچاڃي ډڀضڄيڂ ؿكٿچاؿ ٧قايي ڃ٠يل ٷچُت ، ؿٹ،

  .پڄيل پلصلة څرچؿ ؿاكؿ ، ٿبًت څ ، ُيل

 بشای داضتي قلب سبلن هَاسد صیش ساسعبیت ًوبئیذ :

  .ثلڃبٿڈ ٧قايي كڅماڃڈ ؽچؿ ٳبډَ ؿډيـ ؿك ٿٔل٩ صلثي ډبي اُجب١ كا -

پڄجڈ ؿاڃڈ اًت٬بؿڇ  ًچيب څ فكت، ام كڅ٧ڄڊبي ٧يل اُجب١ )ٿبي٢( ٿبڃڄـ كڅ٧ڂ ډبي ميتچځ،ٳټنا) ٳبڃچلا(، آ٫تبة ٷلؿاځ، -

 .ـٳڄي

 .ٿزڀچ١ اًيـډبي صلة اُجب١ آځ تچرڈ ڃڀبئيـ څ ؿكٓچكت اًت٬بؿڇ ام كڅ٧ڂ ڃجبتي ربٿـ ثڈ اًيـډبي صلة تلاڃي -

 (.ثبُـ آځ كڅ٧ڂ ثلاي ٿٔل٩ ٿڄبًجتل اًت ٿزڀچ١ اًيـډبي صلة اُجب١ ٳڀتل څ )ډل صڈ اًيـډبي صلة تلاڃي
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  .ثبك ؿكډ٬تڈ ٿبډي ٿٔل٩ ٳڄيـ ؿڅ -

  .ثچؿځ صلثي ډبي ٿ٬يـ ثڈ ٿٰـاك ٿڄبًت ٿٔل٩ ڃڀبئيـ ٫ڄـ٭ ث٤ټت ؿاكا ثبؿاٽ، پٌتڈ څام ٿ٨ن ؿاڃڈ ډبي ٷلؿڅ،  -

 

 هػشف سٍغي ّب : ًنبتی دساستببط بب

  .ثڈ ډڄٸبٽ ٛجؼ ثب كڅ٧ڂ ام علاكت ٳپ اًت٬بؿڇ ٳڄيـ -

  .ثلاي ًلػ ٳلؿځ ام علاكت ٿلايپ ثبٿـت مٿبځ ٳڀتل اًت٬بؿڇ ٳڄيـ -

 .ٿٔل٩ ٿزـؿ آځ ثٜچك رـي ؽچؿؿاكي ڃڀبئيـكڅ٧ڂ ًچؽتڈ ثيڀبكيناًت ٻقا ام  -

  .كڅ٧ڂ ډبي ٿبي٢ كاعلاكت ڃـډيـ ٿٸل آڃٴڈ ٿؾٔچّ ًلػ ٳلؿځ ثبُڄـ -

-3ًب٣ت عـاٳخل  24مٿبڃي  ام  كڅ٧ڄڊبي ٿؾٔچّ ًلػ ٳلؿځ ٳڈ ؿاكاي ٿڊل اًتبڃـاكؿ ٿي ثبُڄـ ٿيتچاځ ؿك٫بٓټڈ -

  .كيؾتثبك اًت٬بؿڇ ڃڀچؿ څپي ام آځ ثبيـ كڅ٧ڂ علاكت ؿيـڇ كا ؿڅك  2

  .پي ام ډلثبك ٿٔل٩ ؿككڅ٧ڂ كاٳبٿلاً ثجڄـيـ -

 .كڅ٧ڂ ٿٔل٩ ُـڇ كاؿڅثبكڇ ثلٟل٩ آټي كڅ٧ڂ ثلڃٸلؿاڃيـ -

 : عَاهلی مِ دسفسبد چشبیْبٍ سٍغي ّب ًقص داسًذ 

اٳٌيوځ: ًجت اٳٌيـاًيچځ كڅ٧ڂ ډب څؿكڃتيزڈ ٿڄزل ثڈ ٫ٌبؿ آڃڊب ٿيِچؿ ثڈ ډڀيڂ ؿٻيٺ تچٓيڈ ٿيِچؿ ثلا٫بٓټڈ ث٤ـ 

 ؿكٿ٤لٕ ډچا ٯلاكڃٸيلؿ. ٔل٩ ؿكٟل٩ كڅ٧ڂ ثڈ ٛچك ٿغٴپ ثٌتڈ ُچؿ تبام ٿ

كٛچثت: څٯتي ٿٰـاك ٳڀي كٛچثت څاكؿ كڅ٧ڂ ُچؿ ًل٣ت ٫ٌبؿ ثيِتل ٿيِچؿ ثڄبثلايڂ ٿچٯ٢ ثلؿاُتڂ كڅ٧ڂ ام ٯبُٮ 

  .يبًبيل څًبيٺ ٳبٿلاً ؽِٲ اًت٬بؿڇ ٳڄيـ

ؽلڅد ؿڅؿ  ٤ٛپ ؿككڅ٧ڂ څ بلا ٿچرت ت٨ييل كڃٶ څؿكرڈ علاكت: ډڄٸبٽ پؾت ٿچاؿ ٧قايي، اًت٬بؿڇ ام ؿكرڈ علاكت ث

  .آثي څًپي ؿڅؿ ًيبڇ ٿيِچؿ ٳڈ ڃِبڃڈ ٫ٌبؿ كڅ٧ڂ اًت

ڃچك: ڃچك ثڈ ُـت ًجت ت٨ييل ٤ٛپ څكڃٶ ؿكصلثي ډب څكڅ٧ڂ ډب ٿيِچؿ ٻقا ثڊتل اًت ام ؽليـ كڅ٧ڂ ډبيي ٳڈ 

 ِٲ څتبكيٲ ڃٸڊـاكي ڃڀبييـ.ؿكٟلڅ٩ ٬ُب٩ څؿكٿ٤لٕ ڃچكٯلاكٷل٫تڈ اڃـ ؽچؿؿاكي ڃڀچؿڇ څكڅ٧ڂ ډب كا ؿكربي ؽ
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 : پٌجن فػل

 :پیطگیشی اص اضبفِ ٍصى ٍ چبقی 

 گشٍُ ّذف: عوَم هشدم

 چبقی چیست ؟

ثڈ اڃجبُتڈ ُـځ ٧يل ٣بؿي صلثي ؿك ثـځ صبٯي ٿي ٷچيڄـ. مٿبڃي ٳڈ ٳبٻلي ؿكيب٫تي ثيِتل ام ٳبٻلي ٿٔل٫ي ثبُـ ، 

صــبٯي ُٴټي ام ًچء ت٨قيڈ ڃــبُي ام پلؽـــچكي اًت ٳڈ ثڈ صلثي تجـيٺ ُـڇ څؿك ثـځ فؽيلڇ ٿي ُچؿ. ثڄبثلايڂ 

 بٿڄبًت ٿي ثبُـ .ڃڈ تڄڊب ڃِبڃڈ ًلاٿتي ڃيٌت ثټٴـڈ ڃِــبځ ؿډڄـڇ ت٨ـقيڈ ڃ

 هیضاى ضیَع اضبفِ ٍصى ٍ چبقی:
ًبٹ( ثٌيبك ُبي٢ اًت ثٜچكيٴڈ  ؿك عـڅؿ ڃيڀي ام ا٫لاؿ  25 -60ؿك ٳِچك ٿب اٗب٫ڈ څمځ څصبٯي ؿك ا٫لاؿ ثنكٷٌبٹ )

ثنكٷٌبٹ ٳِچك ٿجتلا ثڈ اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي ډٌتڄـ. اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي ؿك ٳچؿٳبځ څڃچرچاڃبځ ڃين كڅڃـ كڅ ثڈ ا٫نايِي 

 ا ٛي ٿي ٳڄـ.ك

 تطخیع چبقی چیست ؟  سهعیب
ډل ٫لؿ ثب تچرڈ ثڈ ًڂ ، رڄي څٯـي ٳڈ ؿاكؿ څمځ ايـڇ اٹ ؽبّ ؽچؿ كا ؿاكا ٿي ثبُـ اٷل څمځ ٫لؿ ٿڄبًت ًڂ 

 څٯـٍ ڃجبُـ څؿك څاٯ٢ ثيِتل ام اًتبڃـاكؿډب ثبُـ ايڂ ٫لؿ ٿجتلا ثڈ اٗب٫ڈ څمځ يب صبٯي اًت.

ځ ثب ٿٰبؿيل اًتبڃـاكؿ ٿي تچاځ ثڈ اٗب٫ڈ څمځ څصبٯي پي ثلؿ . ثلاي ايڂ ٳبك څمځ ثب ٿغبًجڈ ڃڀبيڈ تچؿڇ ثـڃي څٿٰبيٌڈ آ

څٯـ اڃـامڇ ٷيلي ُـڇ څًپي ثب اًت٬بؿڇ ام ٫لٿچٹ: څمځ)ثلعٌت ٳيټچٷلٽ( تٌٰيپ ثل ٿزقڅك ٯـ)ثلعٌت ٿتل( ڃڀبيڈ 

لٳني ؿك ٿٰبيٌڈ ثب تچؿڇ ثـڃي ٿغبًجڈ ٿي ُچؿ. تچمي٢ صلثي ثـځ ڃَٰ ثٌيبك ٿڊڀي ؿك ؽٜلات صبٯي ؿاكؿ. صبٯي ٿ

صبٯي ٿغيٜي ثڈ ٿلاتت ؽٜلڃبٱ تل اًت. ثڈ ډڀيڂ ؿٻيٺ ُبؽْ ؿڅك ٳڀل ُبؽْ ثٌيبك ٿڊڀي ثلاي ٿِؾْ ٳلؿځ 

 ؽٜلات ثيڀبكي ډبي ٯټجي ٣لڅٯي ، پل ٫ِبكي ؽچځ څؿيبثت ٿي ثبُـ.

 
 

 و خطر بروز بیماریهاوزن بدن افراد از نظر وضعیت  جدول طبقه بندی

 (BMI)اساس نمایه توده بدنبرای افراد بسرگسال بر 
ها برای افراد بسرگسال بر اساس نمایه توده بندی افراد از نظر وضعیت وزن بدن و خطر بروز بیماریطبقهاستاندارد جدول 

 (BMI)بدن

 احتمال خطر ابتلا به بیماریهای مرتبط با چاقی BMIاندازه  وضعیت وزن بدن

 جسئی <5/81 )لاغر( وزنکم

 کم 5/81-9/42 وزن طبیعی

 متوسط 45-9/49 اضافه وزن

 چاق

 افسایش یافته 43-9/42 8چاقی درجه

 زیاد 45-9/49 4چاقی درجه

 خیلی زیاد ≥23 4چاقی درجه
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  چِ عَاهلی سبب ایجبد چبقی هی ضًَذ ؟
 ٣چاٿٺ ثٌيبكي ؿك ثلڅم صبٯي ٿچحل ډٌتڄـ. ٣ټت ډبي ُڄبؽتڈ ُـڇ ثٜچك ٣ڀـڇ ٣جبكتڄـ ام:

  ٿغيٜي٣چاٿٺ : 
 پلؽچكي څ ميبؿڇ كڅي ؿك ٿٔل٩ ٧ق)ٿڊپ تليڂ ٣ټت( .1

ډبي آٿبؿڇ )٫ٌت ٿٔل٩ ٧قا ًلػ ُـڇ ، صلة څ ٣بؿات ٧قايي ڃبٿڄبًت ٿبڃڄـ ٿٔل٩ ثي كڅيڈ ٧قاډبي .2

ٿچاؿ ٯڄـي،  ڃچُبثڈ ډبي ٷبمؿاك،ُلثت ډبڅآثڀيچڇ ډبي ٓڄ٤تي،٫چؿډب ( اڃچا١ ًي ډبي صلة ٿخٺ ٿبيچڃن 

  ُيليڄي، ُٴلات.

: ٿبُيڄي ُـ ځ مڃـٷي څٳبډَ تغلٱ ثـڃي ام ؿلايٺ ٣ڀـڇ اٗب٫ڈ څمځ څصبٯي ؿك ؿڃيبي لٱمڃـٷي ثي تغ .3

اٿلڅم اًت اًت٬بؿڇ ام اتچٿجيٺ، آًبڃٌچك، پټڈ ثلٯي، ٿبُيڂ ډبي ٻجبًِچئي څ ٟل٫ِچيي، ؿًتٸبڇ ډبي ٳڄتلٹ 

 ام كاڇ ؿڅك څډناكاځ ٿچكؿ ؿيٸل ډڀٸي اڃٌبځ كا ام تغلٱ څاؿاُتڈ څ ثب٣ج صبٯي ٿي ُچڃـ.

 ٿٺ هڃتيٴي: ٣چاٿټي ٿبڃڄـ ًچؽت څ ًبم ٳبٿٺ صلثي، تڀبيٺ ميبؿ ثـځ رڊت اًت٬بؿڇ ام ٳلثچډيـكات ٣چا

 ډب)ٿچاؿ ٯڄـي(

  ثيڀبكيڊبيي ٿبڃڄـ ٳپ ٳبكي تيلڅئيـ، اؽتلاٹ ؿك ډچكٿچڃڊبي رڄٌي څ ثيڀبكيڊبيي ٳڈ ثب٣ج ٳبډَ ٤٫بٻيت

 ثـڃي ٿي ُچڃـ.

 اكي يب ٳچكتچځ )ثٜچك ٿٌتٰيپ( يب ؿاكڅډبي ٗـ ٿٔل٩ ٛچلاڃي ٿـت ثلؽي ؿاكڅډب ٿبڃڄـ ؿاكڅډبي ٗـ ثبكؿ

 ا٫ٌلؿٷي څ ٗـ اٜٗلاة )ثٜچك ٧يل ٿٌتٰيپ څ ثب ايزبؿ ؽچاة آٻچؿٷي څ ثي تغلٳي(

 ٣ټٺ ٣ٔجي 

   ا٫نايَ څمځ ثيَ ام عـ ؿك ؿڅكاځ ثبكؿاكي 

  عَاسؼ چبقی چیست ؟
ًلٛبځ ډبي څاڃچا١ ًلٛبځ )ُبڃي ثيِتل ثلاي اثتلا ثڈ ثيڀبكي ډبي ٯټجي ٣لڅٯي ، ًٴتڈ ډب، ثيڀبكي ٯڄـ  .1

 (تؾڀـاځ ؿك مڃبځ پلڅًتبت ؿك ٿلؿاځ څًيڄڈ څ ، كٳتچٽ،ٳچٻچځ

 ا٫نايَ صلثي ؽچځ .2

 كًچة صلثي ؿك ؿيچاكڇ ًلؽلٵ ډب، ٷل٫تٸي كٵ ډب څ ؿك ڃڊبيت ًٴتڈ .3

 ؿكؿ څ٬ًتي ؿك ٿ٬بٓٺ ، تؾليت ٧٘لڅ٩ ٿ٬ٔټي څًبيَ ٿ٬ٔٺ ډب  .4

 ثيڀبكي ٳجـ څڃڊبيتبً ڃبكًبيي ٳجـي ) ًيلڅم(  .5

 ًڄٸڊبي ٬ٓلاڅي څ ٳجـ ثيڀبكيڊبي .6

 ا٫نايَ ٫ِبكؽچځ .7

 تڄٸي ڃ٬ي .8

 ڃٰلى .9

 آكتلڅم .10

 ٳڀلؿكؿ .11

 ٿِٴلات ثبكڅكي ؿك مڃبځ .12

  ٳبډَ ٣ڀلاڃٌبځ .13

 چبقی ٍ  ببسداسی



     1333سبل  –پنیج آهَصش ّوگبًی گشٍُ بْبَد تغزیِ 

 

43 
 

ډبي ؿڅكاځ ثبكؿاكي  اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي يٴي ام ثنكٷتليڂ ٿِٴلات ثڊـاُتي څ ٣بٿٺ ؽٜل ثلاي ثٌيبكي ام ثيڀبكي

( ؿصبك اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي 15-34مڃبځ ؿك ًڄيڂ ثبكڅكي ) %40ايلاځ عـڅؿاًت. ٛي ٿٜبٻ٤بت اڃزبٽ ُـڇ ؿك 

ډبي كعپ څ ًيڄڈ  ثبُڄـ. صبٯي ؿك مڃبځ څ ؿڅكاځ ثبكؿاكي ًجت ُيچ١ ٣ـٽ تؾڀٲ ٷقاكي، ڃبمايي، ڃبثبكڅكي، ًلٛبځ ٿي

كي ام رڀټڈ ؿيبثت ډبي ؿڅكاځ ثبكؿا ٳيټچٷلٽ ڃچماؿ ؿك ثـڅ تچٻـ( ،  ثيڀبكي 4، ثلڅم ثيِتل ٿبٳلڅمڅٿي )څمځ ثيَ ام 

ډبي پي ام مايڀبځ څ ... ٿي  ډبي كعپ څ ؽچڃليني ثبكؿاكي، ٫ِبكؽچځ ثبلا څ ٿٌڀچٿيت ثبكؿاكي ،  ُيچ١ ثيِتل ٬٣چڃت

 ٷلؿؿ.

 چبقی ٍ مَدمبى
ًبٹ ؿك  5ٿيټيچځ ٳچؿٱ ميل  42اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي ثب ًل٣ت ثيِتلي ؿك ٳچؿٳبځ څ ڃچرچاڃبځ كڅ ثڈ ا٫نايَ اًت. 

څمځ څ صبٯي ډٌتڄـ.ؽٜل اثتلا ثڈ اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي ؿك ٳچؿٳبڃي ٳڈ څاٻـيڂ صب٭ ؿاكڃـ څ يب ام ٿبؿكاځ ؿڃيب ؿصبك اٗب٫ڈ 

ؿيبثتي ٿتچٻـ ٿي ُچڃـ، ثيِتل ام ًبيل ٳچؿٳبځ اًت. ٿِٴلات ڃبُي ام اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي ؿك ٳچؿٳبځ ٣جبكتڄـ 

لڅٯي، ؿيبثت، پل٫ِبكي ؽچځ، ا٫نايَ صلثيڊبي (ا٫نايَ ٿيناځ اثتلا ثڈ ثيڀبكيڊبي ٿت٤ـؿ ٿبڃڄـ ثيڀبكيڊبي ٯټجي 1٣ام:

(٣چاكٕ ارتڀب٣ي ٿبڃڄـ اٜٗلاة، ا٫ٌلؿٷي، ا٣تڀبؿ ثڈ ڃ٬ي پبييڂ څ 2ؽچځ، ثيڀبكيڊبي ٳجـي څ ثيڀبكيڊبي تڄ٬ٌي.

 (ثلڅم اٗب٫ڈ څمځ څ صبٯي ؿك ؿڅكاځ ثنكٷٌبٻي.3ٿچ٫ٰيتڊبي تغٔيټي ٳڀتل. 

 ٍصى ٍچبقی ساٌّوبیی ّبی هفیذ بشای پیطگیشی اص اضبفِ تَغیِ ّب ٍ
ؽچاكي ؽچاډيـ  ډبي آټي ٧قا )ٓجغبڃڈ، ڃبډبك څ ُبٽ( كا عق٩ ڃٴڄيـ، ميلا ڃبصبك ٿڄزل ثڈ كينڇ ٤ًي ٳڄيـ څ٣ـڇ .1

 ُـ.

 ثلاي ٿيبځ څ٣ـڇ ډب ام ٿيچڇ ډب څ ًجنيڊبي تبمڇ اًت٬بؿڇ ٳڄيـ. .2

څتڄٰلات ٳپ ام ٿٔل٩ اڃچا١ ڃچُبثڈ ډبي ٷبم ؿاك ،آة ٿيچڇ ډبي ٓڄ٤تي ٧قاډبي صلة ًلػ ُـڇ ،ُيليڂ څُچك  .3

 اكمٍ ارتڄبة ٳڄيـ..

 ٿٔل٩ اڃچا١ ٫ٌت ٫چؿډب كا ٳبډَ څ ٿٔل٩ اڃچا١ ًجنيڊب څ ٿيچڇ ډب كا ا٫نايَ ؿډيـ.  .4

 ام ٿٔل٩ كڅ٧ڂ ربٿـ ؽچؿؿاكي څٿٔل٩ ؿيٸل كڅ٧ڂ ډب كا ٳبډَ ؿډيـ .  .5

 ٧قا كا آډٌتڈ څ ثب آكاٿَ ثؾچكيـ. ډل ٻٰڀڈ ٧قا كا ثلاي ٿـت ٛچلاڃي ثزچيـ. .6

 ؿك يٲ ٿٴبځ ؽبّ ٧قا ثؾچكيـ. ٫ٰٚ ؿك عبٻت ڃٌِتڈ څ .7

 پي ام اتڀبٽ ٧قا، ٬ًلڇ ٧قا كا تلٱ ٳڄيـ. .8

 ډڀيِڈ ؽليـ ٿچاؿ ٧قايي كا ؿك ٿچاٯ٤ي ٳڈ ٷلًڄڈ ڃيٌتيـ، اڃزبٽ ؿډيـ. .9

 ٧قا كا ؿك ٟل٩ ٳچصٴتلي ثٴِيـ. ؿك كًتچكاځ ٧قاي ڃيپ پلى ٬ًبكٍ ؿډيـ. .10

 يب ٳتبة ؽچاڃـځ اڃزبٽ ڃـډيـ.٧قا ؽچكؿځ كا ډڀنٿبځ ثب ًبيل ٤٫بٻيت ډب ٿبڃڄـ تڀبُبي تټچينيچځ  .11

ډڀڈ ٧قاي تڊيڈ ُـڇ كا ًل ٿين ڃٸقاكيـ ثڊتل اًت ثڈ ډڀبځ اڃـامڇ ٳڈ ٿي ؽچاډيـ ٿٔل٩ ٳڄيـ ؿك ٟل٩ ؽچؿ  .12

 ٧قا ثٴِيـ څ ؿڅثبكڇ ًلا٥ ٟل٩ ٧قا ڃلڅيـ.

 ډب ڃٸڊـاكي ٳڄيـ تب رټچي ؿيـ ڃجبُـ. ٿچاؿ ٧قايي كا ؿاؽٺ ٷڄزڈ .13

 ثڈ، صيپي، پ٬ٲ، ًي ٿبيچڃن ، ُيليڄي څ ... كا ڃؾليـ.ٿچاؿ ٧قايي ڃبًبٻپ څ ٿڄبًت ٿبڃڄـ ڃچُب .14

ٿٔل٩ ٯٌت ٫چؿډب ٿبڃڄـ: ًچًيي، ٳبٻجبى، پيتنا، ًيت مٿيڄي ًلػ ُـڇ څاڃچا١ ًبڃـڅيش ډب ٳڈ ؿك ثيلڅځ ام  .15

 ؽبڃڈ څثب ٿچاؿ صلة څڃبٿل٧چة تڊيڈ ٿي ُچؿ كا ٿغـڅؿ ٳڄيـ. 
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ؿك ٿچكؿ ٳچؿٳبځ ٿٔل٩ ُيل څٻجڄيبت  ؿڇ ٳڄيـ%( څيب ثـڅځ صلثي اًت٬ب5/1ام ُيل څٻجڄيبت ٳپ صلة )ٳڀتل ام  .16

 ثـڅځ صلثي تچٓيڈ ڃڀي ُچؿ .

 ٿلاٯت ثبُيـ ثي رڊت ٧قا ڃؾچكيـ ٿخلاٌ څٯتي ثڈ ثضڈ ډب ٧قا ٿي ؿډيـ ثبٯي ٿبڃـڇ كا ؽچؿتبځ ٿٔل٩ ڃٴڄيـ. .17

تڀبُبي ًب٣ت ام ٳبٿپيچتل څيب تټچينيچځ اًت٬بؿڇ ڃٴڄيـ . ثضڈ ډبيي ٳڈ ًب٣ت ډبي ميبؿي كا ثڈ 2كڅماڃڈ ثيَ ام  .18

تټچينيچځ ٿي پلؿامڃـ صب٭ تل ډٌتڄـ صچځ ډپ تغلٳِبځ ٳپ ٿي ُچؿ څ ډپ ؿك ډڄٸبٽ تڀبُبي تټچينيچځ ا٧ټت 

تڄٰلات ٳپ اكمٍ څصب٭ ٳڄڄـڇ ٿي ؽچكڃـ . ثڈ ٳچؿٳبځ تچٓيڈ ٳڄيـ ؿك كڅم ثيَ ام ؿڅ ًب٣ت ام څٯتِبځ كا ثڈ 

 تڀبُبي تټچينيچځ ڃٸقكاڃڄـ.

ډبي ٧قايي عبڅي ٫يجل ٿ٤ڀچلا ثب صلثي څ  ثلاي ٳڄتلٹ څمځ اًت. كهيپٿتؾٔٔبځ ٿ٤تٰـڃـ ٳڈ ٫يجل ٿبؿڇ ٿڊڀي  .19

ډبي ٧قايي ٧ڄي ام ٫يجل اڃلهي ٳڀتلي ؿاكڃـ، ډڀضڄيڂ ٧قاډبي عبڅي ٫يجل ثب  ٯڄـ ٳڀتلي ډڀلاډڄـ، ثڄبثلايڂ كهيپ

ٳڄڄـ څ ٫لٓت رقة ٿچاؿ٧قايي پلاڃلهي ٳڀتل ُـڇ څ ؿ٢٫ ايڂ  ًل٣ت ثيِتلي ام ؿًتٸبڇ ٷچاكٍ ٣جچك ٿي

تلڃـ څ ًجت پلُـځ ٿ٤ـڇ څ اعٌبى  ُچؿ ٣لاڅڇ ثل آځ ٧قاډبي عبڅي ٫يجل عزيپ ٧قاډبي صب٭ ٳڄڄـڇ ثيِتل ٿي

ُچڃـ ٳڈ ٳبٻلي ٳڀتلي ثڈ ثـځ  ُچڃـ پي ؿك ٿٰبيٌڈ ثب ًبيل ٧قاډب، ٧قاډبي پل٫يجل ًجت ٿي ًيلي مڅؿكى ٿي

 ُچڃـ. ثلًـ څ ٳڀتل ثب٣ج صبٯي ٿي

 كڅي ؿاُتڈ ثبُيـ .ؿٯيٰڈ ٤٫بٻيت ثـڃي يب پيبؿڇ 30كڅماڃڈ  .20

 ثلاي ٳبډَ څمځ ام كهيپ ډبي ٧قايي ؽچؿ ًلاڃڈ ثپلډينيـ . .21

ؽچاډيـ ٓل٩ ٳڄيـ ؿك ٟل٩ ؽچؿ  اي ٳڈ ٿي ډڀڈ ٧قاي تڊيڈ ُـڇ كا ًل ٿين ڃٸقاكيـ. ثڊتل اًت ثڈ اڃـامڇ .22

 ثٴِيـ. څ ؿڅثبكڇ ًل ٯبثټڀڈ ٧قا ڃلڅيـ.

څ ثزبي آڃڊب ام ٧قاډبي  ثلًبڃيـكا ثڈ عـاٯٺ ٌلڅي ٫ٌت ٫چؿډب، ٧قاډبي آٿبؿڇ، ٧قاډبي كًتچكاڃي څ ٳڄاًت٬بؿڇ ام  .23

 صلة څ ٳپ ڃڀٲ اًت٬بؿڇ ٳڄيـ.ًڄتي ٳپ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



     1333سبل  –پنیج آهَصش ّوگبًی گشٍُ بْبَد تغزیِ 

 

45 
 

 ن :ضطفػل 

 :ٍ پیطگیشی اص چبقی سٌتیتشٍیج غزا ّبی 

 گشٍُ ّذف : عوَم هشدم
 څ ٳِبڅكمي ٿقډجي، ر٨لا٫يبيي، ٫لډڄٸي، اٯتٔبؿي، ارتڀب٣ي، ُلايٚ رڀټڈ ام ٿؾتټ٬ي ٣چاٿٺ ؿك كيِڈ ٧قايي ٣بؿات

 ٳِچكډبي ام ثٌيبكي څ ٿب ٳِچك ؿك مڃـٷي ُيچڇ ت٨ييل . ُچؿ ٿي ٿڄتٰٺ ڃٌٺ ثڈ ڃٌٺ ٳڈ ؿاكؿ ؿيٸل ثٌيبكي ٣چاٿٺ

 ُيچڇ څ ٷقُتڈ ډبي ًڄت ت٨ييل .اًت ڃڀچؿڇ ؿٷلٷچڃي ؿًتؾچٍ كا ٿلؿٽ ًلاٿت څ٢ٗ ډبي اؽيل، ؿډڈ ؿك رڊبځ

 ،ؿكيب٫ت ؽبڃٸي ٧يل ٧قاډبي څ ٫چؿډب ٫ٌت ميبؿ ٿٔل٩ رڀټڈ ام ٧قايي اٻٸچډبي ؿك ثڈ ت٨ييل ٿڄزل مڃـٷي رـيـ ډبي

 صبٯي، ڃ٠يل څاٷيل ٧يل ډبي ثيڀبكي ُيچ١ ا٫نايَ ٿچرت اٿل .اًت ُـڇ څ ٿيچڇ ًجني ٿٔل٩ ٳبډَ څ ډبي صلثي

 .ُـڇ اًت ؿيبثت ، ًلٛبځ ، ٣لڅٯي _ٯټجي ثيڀبكيڊبي

 ؽچؿ ًلاٿت ؿك ډب آځ ٿڄ٬ي يب ٿخجت احلات ثڈ تچرڊي څ ٳڄيپ ٿي پيلڅي ٧قايي ٣بؿات ام ت٤ڀٮ څ ت٬ٴل ثـڅځ ٿ٤ڀچلاً

 ٧يلٯبثٺ ٷبڇ څ ڃبٿٜټچة احلات څ ثچؿڇ ڃبٿڄبًت اًت ٿڀٴڂ ٿ٤ڀچٹ، ٧قايي ٣بؿات ام ثٌيبكي ٳڈ ؿكعبٻي ڃـاكيپ،

 ثٌيبك ٷبٽ اڃٌبځ، ًلاٿت ؿك ډب آځ تأحيل څ ڃبٿڄبًت ٧قايي ٣بؿات ُڄبؽت ثڄبثلايڂ .ٷقاكؿ ثڈ رب ٿب ًلاٿت ؿك رجلاڃي

 . اًت ٿتڄچ١ څ ٿت٤بؿٹ ٳب٫ي، ت٨قيڈ ام ثلؽچكؿاكي څ ٿڄبًت څ ٓغيظ اٻٸچي ٧قايي ٷيلي ُٴٺ ؿك ٿؤحلي
 صٌؼتي ٍ آهبدُ سٌتي

 ُـڇ ٳڄٌلڅ ډبي ؽچكاٱ اڃچا١ ؽبڃٸي ډبي ؽچكٍ اڃچا١

 ُـڇ ٳڄٌلڅ ډبي ثلڃذ اڃچا١ )،آثٴَ ٳتڈ( ثلڃذ اڃچا١

 )پچؿك/ٯلّ( آٿبؿڇ ډبي ًچح ) ؽبڃٸي ي ډب ًچح څ ډب آٍ

 ٓڄ٤تي ډبي ٿيچڇ آة اڃچا١ ٛجي٤ي ډبي ٿيچڇ آة ډب ، ؿڅ٥

 ٷبمؿاك ڃچُيـڃيڊبي اڃچا١ ٷيبډي ٣لٯيبت

 ډڀجلٷلډب ډب، ٳبٻجبى ډب، ًچًيي اڃچا١ ؽبڃٸي ډبي ٳچٳچ اڃچا١

 ٫لا٫ٺ څ آٿبؿڇ ي ډب ًڀجچًڈ ؽبڃٸي ًڀجچًڈ

 ٷچُت اًتيٲ ٫يټڈ اي تبثڈ ٳجبة ، ٳتټت

 آٿبؿڇ ي پيتنا ؽبڃٸي پيتناي

 ُـڇ ًلػ ڄييمٿ تيً ل،يپڄ څ پييص تڄچكي ډبي مٿيڄي ًيت ، ٿل٥ تؾپ ًبڃـڅيش

 آٿبؿڇ اٻچيڈ ؽبڃٸي اٻچيڈ

 ًچؽبكي ٿل٥ آثپن ٿل٥ ډبي ًبڃـڅيش

 
 : آهبدُ بب سٌتي ّبي خَساك اًَاع اي تغزيِ میفیت اي هقبيسِ جذٍل

 آهبدُ غزاّبی سٌتی غزاّبی

 صلثي څ ٿيناځ كڅ٧ڂ ڃ٠ل ام څ ثچؿڇ ٳڄتلٹ ٯبثٺ

 .اًت تل ًبٻپ

 ميبؿ څ ڃب ًبٻپ صلثي څ كڅ٧ڂ ؿاكاي څ ڃيٌت ٳڄتلٹ ٯبثٺ

 .ؿاكؿ اڃلهي ٧قاي ًبٻپ ثلاثل 7 تب 5 عـاٳخل .اًت
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 ٿي ٧قا اٗب٫ڈ آؽل ؿك ًڄتي ٧قاډبي ؿك ڃڀٲ

 څ يـؿاك ڃڀٲ ام .ٿِؾْ اًت ٿٰـاكٍ څ ُچؿ

   .ُچؿ ٿي ُـڇ اًت٬بؿڇ ت٬ٔيڈ

 ؽيبكُچك ثڈ ربي تبمڇ ٫لڃٸي ٷچرڈ ٳلؿځ اٗب٫ڈ

 

 څ ثچؿڇ ميبؿ ڃڀٲ ؿاكاي آٿبؿڇ ٧قاډبي ثيِتل

 ثڈ آٿبؿڇ ٧قاډبي ثڈ ڃڀٲ ا٫نڅؿځ .اًت ُچك

 ثڈ صڄيڂ ډپ څ آځ ثبٳتلي ٗـ ؽبٓيت ٣ټت

 ٿٰـاك ؿك ٷچُت فكات ؿډڄـڇ پيچڃـ ٣ڄچاځ

 آٿبؿڇ ٧قاډبي ا٧ټت څٻي اًت لامٽ ٿڄبًت

 ثب ٧بٻجب څ ډٌتڄـ ڃڀٲ ميبؿي ٿٰبؿيل ؿاكاي

 .ُچؿ ٿي ًلڅ ؽيبكُچك

 ٿڄبث٢ ثڈ ٣ڄچاځ تبمڇ ٿبډي څ ٿل٥ څ ٯلٿن ٷچُت

ثلڃبٿڈ  ؿك ثبيـ ڃيبم ثـځ ٿچكؿ پلڅتئيڂ تبٿيڂ

 اُجب١ ډبي صلثي ٿيناځ څ ٷڄزبڃـڇ ُچڃـ ٧قايي

ٳلؿځ  رـا څ پچًت ٳلؿځ رـا كا ثب آڃڊب

 .ٳڄتلٹ ٳلؿ تچاځ ٿي كڅيت ٯبثٺ صلثيڊبي

 پچًت څ عيچاڃبت څاعِبي اٿ٤ب ام ٿ٤ڀچلا آٿبؿڇ ٧قاډبي ؿك

 اُجب١ صلثيڊبي عبڅي ؿٻيٺ ايڂ ثڈ څ ُچؿ اًت٬بؿڇ ٿي ٿل٥

 ميبؿ څ ٿـاڅٽ ٿٔل٩ تچاڃـ ٳڈ ٿي اًت ميبؿي ٳبٻلي څ ُـڇ

 څ ثيڀبكيڊبي ثبلا ؽچځ صلثي ، صبٯي څ څمځ ؽٜل اٗب٫ڈ آڃڊب

 .ا٫نايَ ؿډـ كا ٣لڅٯي څ ٯټجي

 .ٿيِچؿ اًت٬بؿڇ تبمڇ څ ًبٻپ ٧قايي ٿچاؿ ام

 ثڄبثلايڂڅ  اًت ٳڄتلٹ ٯبثٺ پؾت علاكت

 .كڅؿ ٿي ام ؿًت ٳڀتل آځ ډبي څيتبٿيڂ

 څ ًجني، ٿيچڇ ام اًت٬بؿڇ ٳڄبك ؿك ٧قاډب ايڂ

 .ٳڄـ ٿي كا تبٿيڂ ثـځ ڃيبم ٿچكؿ ډبي څيتبٿيڂ

 ؿك .ُچؿ ڃڀي ثبلا اًت٬بؿڇ ٳي٬يت ثب ٧قايي ٿچاؿ ام ٿ٤ڀچلا

 ٯبثٺ ٳڄتلٹ علاكت ٳڄٌلڅي څ آٿبؿڇ تڊيڈ ٧قاډبي ٿلاعٺ

 ثبلا علاكت ؿٻيٺ ثڈ څ ڃيٌت

 .ٿي كڅؿ ثيڂ ام آځ ؿك ٿچرچؿ ډبي څيتبٿيڂ

 ٿي ٧قا اًت٬بؿڇ ثلاي ٳڈ پؾتي كڅ٧ڂ ٿٰـاك

 .اًت ٳڄتلٹ ٯبثٺ ُچؿ

 څ ٿيِچؿ اًت٬بؿڇ ٿبي٢ ډبي كڅ٧ڂ ام ٿ٤ڀچلا

 تچاځ ٿي ٧قا ډڄٸبٽ پؾت كا علاكت ؿكرڈ صچځ

 .ٿبڃـ ٿي ثبٯي كڅ٧ڂ ًبٻڀتل ٳلؿ، ٳڄتلٹ

 ؿاكڃـ ميبؿ اُجب١صلة  اًيـ ٳڈ ډبيي كڅ٧ڂ ام ٿ٤ڀچلا

ميبؿ  علاكت .ُچؿ ٿي اًت٬بؿڇ ًلػ ٳلؿځ ثلاي ثبك صڄـيڂ

 ٳڈ ڃلاڃي اًيـ صلة ايزبؿ څ كڅ٧ڂ ك٫تڂ ثيڂ ام ثب٣ج

 ٧قاډب ايڂ ؿك ٿچرچؿ صلثي .ٿيِچؿ ثبُـ ٿي ما ًلٛبځ

 .ُچؿ صبٯي ٿي څ ٣لڅ٭ اڃٌـاؿ ًجت ٿـت ؿكٛچلاڃي
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 ن : ّفتفػل 

 ٍ سٍی( D،Aملسین، ٍیتبهیي آّي، یذ،) سیضهغزیْبپیطگیشی ٍ مٌتشل موبَد 

 :پیطگیشی ٍ مٌتشل من خًَی فقش آّي
 گشٍُ ّذف: داًص آهَصاى دختش دبیشستبًی ٍ ساٌّوبیی

 آّي چیست ٍ چشا  دس سلاهت اًسبى اّویت داسد؟

ٯلٿن ؽچځ، آډڂ ثڈ ٷټجچٻڊبي  آډڂ اًبًي تليڂ ٿبؿڇ اڅٻيڈ ثلاي ًبؽتڂ ٷټجچٻڊبي ٯلٿن ؽچځ اًت. اٷل ثلاي ًبؽتڂ

 . اٷل ٳڀجچؿاًت٬بؿڇ ٿي ڃڀبيـ ؽچؿ فؽبيل آډڂ ام ٷټجچٻڊبي ٯلٿن ثلاي ًبؽتڂثـځ ٿٰـاك ٳب٫ي ؿك ؿًتلى ڃجبُـ، ،

څ  پ ؽچڃي ٫ٰل آډڂٳ څ ٳپ ؽچڃي ٫ٰل آډڂ ثلڅم ٿي ٳڄـ. ُـڇآډڂ اؿاٿڈ پيـا ٳڄـ، فؽبيل آډڂ ثـځ تؾټيڈ  ؿكيب٫ت 

ڄي، پبييڂ آٿـځ ٗليت ډچُي څ ٯـكت يبؿٷيلي څ... تڀبٽ آعبؿ ٿلؿٽ ٣چاكٕ ڃبُي ام آځ  ٿخٺ ٳبډَ ًيٌتپ ايڀ

ثڈ ؿٻيٺ څ٤ٗيت  ؿؽتلاځ ڃچرچاځ كا  ثب ؽٜل رـي ٿچارڈ ٿي ٳڄـ . ؿك ايڂ ٿيبځ ڃچرچاڃبځ  څٳچؿٳبځ مڃبځ،  ٿؾٔچٓبَ 

ثٌيبك  ؽبّ ٫ينيچٻچهيٴي ُبځ ؿك احل ٳپ ؽچڃي ڃبُي ام ٫ٰل آډڂ څ ٣ـٽ تبٿيڂ ثڈ ٿچٯ٢ آځ ٿڀٴڂ اًت ثب ٿِٴلات

ميبؿي ٿچارڈ ُـڇ څ ًلاٿتي ُبځ ؿك مٿيڄڈ ډبي ٿؾتټ٪ رٌڀي څ كڅاڃي څ ارتڀب٣ي ثڈ ٿؾبٛلڇ ا٫تـ . ٻقا تبٿيڂ ثڈ 

ٿچٯ٢ آډڂ ؽچځ څ ؿك عـ ٿٜټچة ڃٸڈ ؿاُتڂ آځ ثلاي ؿؽتلاځ ڃچرچاځ ؿاڃَ آٿچم  ٣لاڅڇ ثل ا٫نايَ ٯـكت څ ٳبكآيي 

لؿي څ ارتڀب٣ي ُبځ ؿك آيڄـڇ ثڈ ٣ڄچاځ ٿبؿك ڃين يٲ اٿل تغٔيټي څ يبؿٷيلي ٿـكًڈ اي  ؿك رڊت اكتٰبي ًلاٿت ٫

 ٿڊپ څ ٗلڅكي اًت .څ ثڊتليڂ مٿبځ ٳڄتلٹ آځ ډپ  ؿك آًتبڃڈ ثټچ٥ څ اڅايٺ ًڄيڂ كاډڄڀبيي څ ؿثيلًتبځ ٿي ثبُـ.  
   ؟ بیطتش دس هؼشض من خًَي فقش آّي قشاس داسًذ اص جوؼیت  گشٍّْبييچِ 

 ثؾٔچّ مڃبځ ثبكؿاك  ڃچرچاڃبځ ثؾٔچّ ؿؽتلاځ ڃچرچاځ څ مڃبځ ؿك ًڄيڂ ثبكڅكيًبٹ،  6ُيلؽچاكاځ، ٳچؿٳبځ ميل    
  ؟  مذام است ػلل ايجبد من خًَي فقش آّي دس دٍساى هذسسِ ٍ بلَؽ 

 ٣چاٿٺ ٿڊڀي ٳڈ ؿك ايڂ ؿڅكڇ ًڄي ٿچرت ثلڅم ٳپ ؽچڃي ٿي ُچڃـ ٣جبكتڄـ ام : 

  ًل٣ت څ رڊَ كُـ) آډڄٶ كُـ ؿك ًڂ ثټچ٥ ًل٣ت ٿي ٷيلؿ څ ايڂ اٿل ٿچرت ا٫نايَ ٿيناځ ٿٔل٩ كين

 ٿ٨قي ډب ٿؾٔچٓبَ آډڂ څ ٳبډَ فؽيلڇ آځ ؿك ثـځ ٿي ٷلؿؿ( 

 ٿڊڀتليڂ څ ُبي٤تليڂ ٣ټٺ ثلڅم ٳڀجچؿ آډڂ، ٿٔل٩ ٳپ اڃچا١ ) ڃبٳب٫ي ٿڄبث٢ ٧قايي عبڅي آډڂ ٿٔل٩

 ( آډڂ ٯبثٺ رقة ؿاكؿڅيوڇ ٷچُت ٯلٿن اًت ٳڈ  ٷچُت ثڈ

  پ٬ٲ ،ڃچُبثڈ، ُٴلات  ٧قاډبي ٳپ اكمٍ ٿبڃڄـ صيپي،ك٫تبك ڃبٿڄبًت ت٨قيڈ اي ڃچرچاڃبځ )ڃچرچاڃبڃي ٳڈ ام 

ٷيلڃـ ميلا  ؿكٿ٤لٕ ؽٜل ٳڀجچؿ آډڂ ٯلاك ٿياًت٬بؿڇ ٿي ٳڄڄـ ثيِتلزبي ٿٔل٩ ٧قاډبي ؽبڃٸي ث څ ...

 (   ايڂ ٧قاډب ا٧ټت ام ڃ٠ل آډڂ ٫ٰيلڃـ

  ُيچ١ ثبلاتليثب ؿك ٿٰبيٌڈ ثب پٌلاځ ڃچرچاځ كا ٳپ ؽچڃي ٫ٰل آډڂ ؿك ؿؽتلاځ ايڂ اٿل  (٣بؿات ٿبډبڃڈ ُلڅ١ 

 ٿچارڈ ٿي ٳڄـ( 

  ٧قا كا  ٧يل ډپ بي ٿيتچاڃـ رقة آډڂصتبڃڂ ٿچرچؿ ؿك )بي ٯجٺ ام ٧قا څ يب ثلا٫بٓټڈ پي ام ٧قا صٿٔل٩

  ( ٳبډَ ؿډـ

 چِ ػلائوي داسد ؟  من خًَي فقش آّي

/ ٯبُٰي ُـځ ڃبؽڂ ډب  /   ٳ٪ ؿًت ٳڀلڃٶ ُـځ ؽٜچٙ/ څ ٿؾبٙ ؿاؽٺ پټٲ صِپ څ ٻجڊب  پچًت كڃٶ پليـٷي 

ثي / پلؽبُٸلي  / كينٍ ٿچي ًل /  ًلٷيزڈ څًلؿكؿ/  ثي ت٬بڅتي /  ًيبډي ك٫تڂ صِپ/  اعٌبى ٤ٗ٪ څ ؽٌتٸي

  ؽچاة ك٫تڂ څ ًچمځ ًچمځ ُـځ ؿًتڊب څ پبډب /  تڊچ١/  اُتڊبيي
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 آّي چِ ػَاسضي داسد؟ من خًَي فقش

 اٿتيبم  10تب  5ثڈ ٿيناځ  ٳبډَ ٗليت ډچُي ٳچؿٳبځڅ ٳبډَ ٯـكت يبؿٷيلي 

  َٿيناځ اثتلاء ثڈ ثيڀبكيڊبي ٬٣چڃي څ ا٫نايَ  ًيٌتپ ايڀڄي ٳبډ  

 ٳبډَ تڀلٳن ؿك ډڄٸبٽ ؿكى ؽچاڃـځ 
 سا پیطگیشي  ٍ مٌتشل مشد؟  چگًَِ هي تَاى من خًَي فقش آّي

  : ام اًبًي ثلاي پيِٸيلي ام ٳپ ؽچڃي ٫ٰل آډڂ ٣جبكتڄـثٜچك ٳټي صڊبك كڅٍ 
 سٍش اٍل: آهَصش تغزيِ دسهَسد  تٌَع  ٍ تؼبدل غزايي  

ت٨قيڈ ٓغيظ ي٤ڄي ك٣بيت ؿڅ آٺ ت٤بؿٹ څ تڄچ١ ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي كڅماڃڈ څ ثڊتليڂ كاڇ ثلاي اٛڀيڄبځ يب٫تڂ ام ت٤بؿٹ څ 

ٿڄبًت اًت٬بؿڇ ام پڄذ ٷلڅڇ آټي ډلٽ ٧قايي اًت. )ت٤بؿٹ ثڈ ٿ٤ڄي تڄچ١ ؿك ٧قاي كڅماڃڈ څ  ثلؽچكؿاكي ام ت٨قيڈ 

څ تڄچ١ ثڈ ٿ٤ڄي ٿٔل٩ اڃچا١ ٿؾتټ٪ ٿچاؿ  ٿٔل٩ ٿٰبؿيل تچٓيڈ ُـڇ ام ٿچاؿ ٧قايي ٿچكؿ ڃيبم ثلاي ع٬ٞ ًلاٿت ثـځ

 ٧قايي اًت ٳڈ ؿك پڄذ ٷلڅڇ آټي ٧قايي ٿ٤ل٫ي ٿي ٷلؿڃـ(:

ٿٰـاك تچٓيڈ ُـڇ ام ٿچاؿ ٧قايي ايڂ څ ... ٿي ثبُـ.  فكت، ٷڄـٽ، رچ ،اڃچا١ ڃبځ، ٿبٳبكڅڃيُبٿٺ  گشٍُ ًبى ٍغلات:

ڈ ٷلٽ ڃبځ يب ڃٔ٪ ٻيچاځ ٿبٳبكڅڃي يب ڃٔ٪ ٻيچاځ ثلڃذ پؾت 30ٿ٤بؿٹ آځ څاعـ ؿك كڅم اًت څيٲ څاعـ  6-11ٷلڅڇ 

 .اًت

څاعـ ثچؿڇ څ  2-4ماڃڈ ٿٰـاك تچٓيڈ ُـڇ، كڅ ـ.ډب ٿي ثبُډبي تبمڇ، ؽِٲ څ آة ٿيچڇُبٿٺ اڃچا١ ٿيچڇ گشٍُ هیَُ ّب: 

 ثبُـ.ٿ٤بؿٹ يٲ ٿيچڇ ٿتچًٚ ٿخٺ يٲ ٣ـؿ ًيت يب يٲ ٣ـؿ پلتٰبٹ ٿيآځ يٲ څاعـ 

-ٷٺ، ٳل٫ي، كيچاى، ؽچكؿځ، ٳټپًجني ،مٿيڄي، ُټ٨پ ٿبڃڄـ پيبم، ډچيذ، ًيت)ډب ًجنياڃچا١ ُبٿٺ  ّب:گشٍُ سبضي

څاعـ ٿ٤بؿٹ يٲ  څاعـ اًت څ  ډل 3-5كڅماڃڈ ، ٿٰـاك تچٓيڈ ُـڇ .ثبُـ( ٿي٫لڃٸي، ٳـڅ، ثبؿٿزبځ ٷچرڈ ؽيبك،، ٳټپ

 ثبُـ.پؾتڈ ٿيؽبٽ يب ڃٔ٪ ٻيچاځ ًجنيٻيچاځ ًجني

څ جچثبت ، عتؾپ ٿل٥، اٿ٤بء څ اعِبء، ٬ًيـ، ډبي ٯلٿناڃچا١ ٷچُتُبٿٺ  گشٍُ گَضت، تخن هشؽ، حبَببت ٍ هغضّب:

 ڃٔ٪ ٻيچاځ عجچثبت ،ٷلٽ ٷچُت 60ؿٹ څاعـ ٿ٤ب څاعـ ؿك كڅم اًت څ ډل 2 -3 ،ٿٰـاك تچٓيڈ ُـڇٿي ثبُـ. ٿ٨نډب 

 ثبُـ.ڃٔ٪ ٻيچاځ ام ٿ٨نډب ٿي څ ؽبٽ يب يٲ ٻيچاځ عجچثبت پؾتڈ، ؿڅ ٣ـؿ تؾپ ٿل٥

تچٓيڈ څاعـ 2-3ـ. كڅماڃڈ ثٌتڄي ٿي ثبُڄ څ ډبي آځ ٿبڃڄـ ٿبًت، پڄيل، ٳِٲُبٿٺ ُيل څ ٫لآڅكؿڇ شٍُ ضیشٍلبٌیبت:گ

 اًت. څ يٲ ٻيچاځ ٳِٲ ٷلٽ پڄيل45ٻيچاځ ثٌتڄي،  5/1 ًت،٤بؿٹ يٲ ٻيچاځ ُيل يب ٿبآځ ٿ څاعـٷلؿؿ. يٲ ٿي

ډب ٿبڃڄـ ڃچُبثڈ ډبي ډب څ ُچكډب څ صبُڄي ډب، ڃچُيـڃيډب څ ٿچاؿ ٯڄـي، تلُيډب، ُيليڄيُبٿٺ صلثي :گشٍُ هتفشقِ

كڅماڃڈ ٿٔل٩ ثبيـ عتڀبً ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي  ډبي آټي پڄذ ٷبڃڈ ٳڈثلؽلا٩ ٷلڅڇٿي ثبُـ.  ډبٷبمؿاك، صبي، ٯڊچڇ، ُلثت

 ثلاي ايڂ ٷلڅڇ څاعـي ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڈ ڃِـڇ اًت.څ  اًت٬بؿڇ ُچؿ ام ٷلڅڇ ٿت٬لٯڈ ٳڀتل تچٓيڈ ٿي ُچؿ ،ُچڃـ

 يٴٌبځ ډٌتڄـ څ ٿي تچاځ ام يٴي ثڈ ربي ؿيٸلي اًت٬بؿڇ” ٧قايي ؿاكاي اكمٍ ٧قايي تٰليجب ؿك ډل ٷلڅڇ، ٿچاؿ ًکتِ:

  .ٳلؿ

 :  آّيسٍش دٍم  : هنول یبسی 

ؽٜل ٳپ  ثيڂ ٷلڅډڊبي آًيت پقيل څؿكٿ٤لٕؿك آډڂ  څ يب ٯٜلڇ ٯلّ تزچين څ  تچمي٢ جبكتٌت ام ٣آډڂ ٿٴڀٺ يبكي 

ؿاڃَ آٿچم  . ؿك  ؿؽتلاځ ڃچرچاځ ًبٹ، ٳچؿٳبځ ًڄيڂ ٿـكًڈ څ 6ٿبڃڄـ مڃبځ ثبكؿاك، ٳچؿٳبځ ميل  ؽچڃي ٫ٰل آډڂ

ډ٬تڈ ) ؿك ډل  16ؿك ًبٹ  ثڈ ٿـت ؿاڃَ آٿچماځ ڃچرچاځ څ رچاځ ٿؾٔچٓب َؿؽتلاځ ، ٯلّ آډڂ يب ٫ل٫چٻيٲ ثبيـ 

اؽتلالات  ٿٔل٩ آډڂ ؽچكاٳي ٿڀٴڂ اًت ؿكث٤٘ي ا٫لاؿتچرڈ :  ډ٬تڈ يٲ ٯلّ آډڂ يب ٫ل ٫چٻيٲ ( ٿٔل٩ ُچؿ. 
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ٿٔل٩ ٯلّ آډڂ ثب ٿ٤ـڇ ؽبٻي ٿڀٴڂ  .ٷچاكُي ٿبڃڄـ ڃبكاعتي ٿ٤ـڇ، تڊچ١، اًت٬لا٥، يجچًت څ يب اًڊبٹ ايزبؿ ٳڄـ

ثڄبثلايڂ ثڊتل اًت تلٳيجبت آډڂ ث٤ـ ام ٧قا ٿٔل٩ ُچڃـ. ڃٴتڈ عبئن اډڀيت ايڂ  ډـاًت ٣چاكٕ ربڃجي آڃلا ا٫نايَ ؿ

 اًت . ٯ٢ٜ ُچؿ صچځ ايڂ ٣چاكٕ ٿچٯتي  ٿٔل٩ ٯل٣ّچاكٕ ربڃجي ڃجبيـ اعتڀبٹ  ثڈ ؿٻيٺ  اًت ٳڈ

 بشای هػشف غحیح قشظ آّي بِ چِ ًنبتی ببیذ تَجِ مٌین ؟ 

 اؽتلالات ٷچاكُي ٿبڃڄـ ڃبكاعتي ٿ٤ـڇ، تڊچ١، اًت٬لا٥،  ث٤٘ي ا٫لاؿ ٿٔل٩ آډڂ ؽچكاٳي ٿڀٴڂ اًت ؿك

ٿڀٴڂ اًت ٣چاكٕ ربڃجي  ؿك ايڂ ٯجيٺ ا٫لاؿ يجچًت څ يب اًڊبٹ ايزبؿ ٳڄـ.ٿٔل٩ ٯلّ آډڂ ثب ٿ٤ـڇ ؽبٻي

 ٿٔل٩ ُچڃـ. څ يب ٿچٯ٢ ُت ٯجٺ ام ؽچاة ثڄبثلايڂ ثڊتل اًت تلٳيجبت آډڂ ث٤ـ ام ٧قا كا ا٫نايَ ؿډـ آځ

 قة آډڂ: اًيـ اًٴچكثيٲ)څيتبٿيڂا٫نايَ ؿډڄـڇ ډبي ر (C آډڂ ډپ )آډڄي ٳڈ ؿك ٷچُت څ رٸل څرچؿ

 ؿاكؿ( اًيـ لاٳتيٲ،رچاڃڈ ٧لات څ عجچثبت ٿچرت ا٫نايَ ٿيناځ رقة آډڂ ٿي ُچڃـ 

  ٳبډَ ؿډڄـڇ ډبي رقة آډڂ: ٫يجل، ٫يتبت، تبڃڂ ډب)صبي، ٯڊچڇ،اؿڅيڈ(،  آڃتي اًيـ ډب ٿچرت ٳبډَ ٿيناځ

ٿغـڅؿڇ مٿبڃي يٲ ًب٣ت ٯجٺ تب ؿڅ ًب٣ت پي ام ٓل٩ ٧قا ام ٿٔل٩ صبي آډڂ ؿك ؽچځ ٿي ُچڃـ. ؿك 

 ؽچؿؿاكي ٷلؿؿ.

 غٌی سبصی هَاد غزایی سٍش سَم  : 

ٳڀجچؿ آډڂ څ ٳپ ؽچڃي ٫ٰل آډڂ ؿك ربٿ٤ڈ  ٧ڄي ًبمي ٿچاؿ ٧قايي ثب آډڂ يٴي ام كڅُڊبي ٣ڀـڇ څ ٿچحل ثلاي ٳبډَ 

 . اًت

 مٌتشل بیوبسیْبی عفًَی ٍ اًگلی سٍش چْبسم  :

ؿكٿبځ ثڈ تِؾيْ څ   .اؽتلاٹ ايزبؿ ٿي ٳڄـ ٿؾٔچٓب آډڂ ثـځ ام ٿچاؿ ٿ٨قي ثيڀبكيڊبي ٬٣چڃي ؿك رقة څ اًت٬بؿڇ

اؿڇ څ  ام رقة څ اًت٬بؿڇ ٧يل ٗلڅكي ُـت آځ كا ٳبډَ ؿ تچاڃـ ؿڅكڇ ٬٣چڃت څٿيايڂ ڃچ١ ثيڀبكيڊب ٿچٯ٢ څ ٿڄبًت 

  آډڂ ؿك ؽچځ رټچٷيلي ٳڄـ.
 

 پیطگیشی ٍ مٌتشل اختلالات ًبضی اص موبَد یذ بب هػشف ًول تػفیِ ضذُ یذداس:
ٿيټيبكؿ ڃ٬ل ؿك رڊبځ ام ؿكيب٫ت عـاٯٺ ٿٰـاك كينٿ٨قيڊبيي ٳڈ ثلاي يٲ مڃـٷي ًبٻپ ٿچكؿ ڃيبم اًت  2اٿلڅمڇ ثيَ ام 

 ٿغلڅٿڄـ څ ٿجتلا ثڈ ًچء ت٨قيڈ كينٿ٨قيڊب ډٌتڄـ.

٫لٿڊبي ًچء ت٨قيڈ كينٿ٨قيڊب ثڈ ُڀبك ٿي كڅؿ. يـ څ اؽتلالات ڃبُي ام آځ ثب ٛي٪ ٳڀجچؿ يـ يٴي ام ُبي٢ تليڂ 

څًي٤ي ام ت٠بډلات ثبٻيڄي , ث٤ڄچاځ يٴي ام ٿِٴلات ثڊـاُتي ٳڀجچؿ ت٨قيڈ اي ٳِچك ثچؿڇ څ ايلاځ ام ؿيلثبم ام ايڂ 

 ڃ٠ل رنڅ ٿڄبٛٮ ثب ُيچ١ ثبلا ثڈ عٌبة آٿـڇ اًت.
 يذ چیست ٍ چشا اّویت داسد؟

٣ڄٔل ٛجي٤ي ٿچكؿ ڃيبم ثلاي ثـځ اًت ٳڈ ثبيـ ام ٛليٮ ثلڃبٿڈ ٧قايي څ ثٜچك كڅماڃڈ تبٿيڂ ُچؿ. عيبتي تليڂ  يـ يٲ

ډچكٿچځ ډبي تيلڅئيـ ثل كُـ څ تٴبٿٺ رٌڀي څ  ڃَٰ يـ ؿك ثـځ ُلٳت ؿك ًبؽتڀبځ ډچكٿچڃڊبي تيلڅئيـ ٿي ثبُـ.

 اڃلهي څ ًچؽت څ ًبم ثـځ تبحيل ٿي ٷقاكڃـ. ٣ٔجي ، ٣ڀټٴلؿ ٛجي٤ي ٿ٨ن څ ًيٌتپ ٣ٔجي، ع٬ٞ  ؿٿبي ثـځ، تچٻيـ

.ٷچاتل  1ايڂ پي آٿـډب ُبٿٺ:  .ٳڀجچؿ يـ ُبي٢ تليڂ ٣ټت تبؽيل كُـي اًت ٳڈ ٯبثٺ پيِٸيلي ٿي ثبُـ

.٣ٰت ا٫تبؿٷي ارتڀب٣ي, 6.ٿلٵ څ ٿيل ؿڅكاځ ٳچؿٳي  5.ثي ٳ٬بيتي تچٻيـ ٿخٺ  4.ٳلتي ڃينٽ  3.ډيپچتيلڅئيـيٌپ  2

 اٯتٔبؿي ٿي ثبُڄـ.
 ى ًیبص بذى بِ يذ :هیضا



     1333سبل  –پنیج آهَصش ّوگبًی گشٍُ بْبَد تغزیِ 

 

51 
 

ٿيٴلڅٷلٽ يـ )ثڈ اڃـامڇ ًل ًچمځ( ڃيبم ؿاكؿ ٳڈ اٷل ډل كڅم يـ ٿچكؿ ڃيبم ثـځ  150كڅماڃڈ ثڈ ثنكٷٌبٹ  ًبٻپډل ٫لؿ 

 .ؾچكي ؽچاډـ ثچؿتبٿيڂ ُچؿ ڃيبم ثـځ اڃٌبځ ثڈ يـ ؿك ٛچٹ مڃـٷي، ثڈ اڃـامڇ يٲ ٯبُٮ صبي
 هٌببغ غزايي يذ مذاهٌذ؟

ثڊتليڂ ٿڄبث٢ ٧قايي يـ، ٧قاډبي ؿكيبيي ډٌتڄـ. اٿب ث٤ټت ٳڀي ٿٔل٩ ؿك كهيپ ٧قايي يـ ٿچكؿ ڃيبم ثـځ كا تبٿيڂ 

 ڃڀي ٳڄڄـ. 

ٿبډي آة ُچك ثيَ ام ٿبډي آة ُيليڂ يـ ؿاكؿ. ٿٰـاك يـ ٻجڄيبت څ تؾپ ٿل٥ ثٌتٸي ثڈ ٫ٔٺ څ ٿيناځ يـ ؽبٳي ٳڈ 

  عيچاځ كڅي آځ پلڅكٍ يب٫تڈ ؿاكؿ. ؿاڃڈ ډبي ٧لات، عجچثبت څ ٿيچڇ ډب ڃين ام ڃ٠ل يـ ٫ٰيل ډٌتڄـ.

 پیطگیشي اص اختلالات  ًبضي اص موبَد يذ :

اٳخل اؽتلالاتي ٳڈ ؿك احل  ٳڀجچؿ يـ ثچرچؿ ٿي آيڄـ ثڈ څيوڇ ؿك ٳچؿٳبځ اٷل ًلي٢  تِؾيْ ، ؿكٿبځ څ ٿلاٯجت ڃِچڃـ 

ډٌتڄـ. ثڈ ٿڄ٠چك ٿجبكمڇ ثب  ٳڀجچؿ يـ ثبيٌتي ٿٰـاك اڃـٳي ام ايڂ ٿبؿڇ ٿ٤ـڃي ثڈ كهيپ ٧قايي ٧يل ٯبثٺ ثلٷِت 

 ا٫نڅؿڇ ُچؿ.

اًت. يـؿاك ٳلؿځ ڃڀٲ  "ڃڀٲ ت٬ٔيڈ ُـڇ يـؿاك"ثڊتليڂ كاڇ پيِٸيلي ام ٳڀجچؿ يـ څ ٷچاتل ڃبُي ام آځ ٿٔل٩ 

 ثبٓل٫ڈ تليڂ ، ٿٜڀئڂ تليڂ څ ًڊٺ اٻچٓچٹ تليڂ كاڇ ٿي ثبُـ.
 سبًي  ًببيذ اص ًول يذداس استفبدُ مٌٌذ؟چِ م

ٿٔل٩ ڃڀٲ يـؿاك ثلاي ډڀٸبځ اٻناٿي اًت. ؿك ُلايٜي ٳڈ ث٤ټت ثيڀبكي كهيپ ٳپ ڃڀٲ تچٓيڈ ٿي ُچؿ. ثبيـ تچرڈ 

 ڃڀچؿ ٳڈ ڃڀٲ يـؿاك ڃين ٳڀتل ٿٔل٩ ُچؿ.
 ًحَُ ًگْذاسي ٍ هصشف ًول يذداس:

 ك ٟل٩ ؿك ثٌتڈ پلاًتيٴي ، صچثي ، ٬ًبٻي څ يب ڃڀٲ يـؿاك ت٬ٔيڈ ُـڇ ثبيـ ثڈ ؿڅك ام ڃچك څ كٛچثت څ ؿ

 ُيِڈ اي كڃٸي ڃٸڊـاكي ُـڇ څ ثبيٌتي ثڈ تبكيؼ ٿٔل٩ آځ تچرڈ ٳلؿ.. 

 .ٿٔل٩ ميبؿ ڃڀٲ يـؿاك ډڀچاكڇ ٣چاكٕ ٿٔل٩ ڃڀٲ  ٿ٤ڀچٻي كا ثڈ ډڀلاڇ ؽچاډـ ؿاُت 

  , تب ٿٰـاك ثيِتلي يـ ؿك ؿك ډڄٸبٽ ٛجؼ ٧قا , ؿك اڅاؽل پؾت , ڃڀٲ ت٬ٔيڈ ُـڇ يـؿاك كا ثڈ آځ اٗب٫ڈ ٳڄيـ

 ٧قا ثبٯي ثڀبڃـ.

 اقتصبدي ًبضي اص موبَد يذ: –ػَاسض اجتوبػي 

 :ٳڀجچؿ يـ ام صڄـ ٛليٮ ٿبڃ٢ تچ٤ًڈ څ پيِل٫ت ربٿ٤ڈ ٿي ٷلؿؿ 

  رڀ٤يت ًبٳڂ ٿڄبٛٮ ٳڀجچؿ يـ ام ڃ٠ل كُـ كڅاڃي څ رٌڀي ؿصبك اؽتلاٹ ُـڇ څ ام ٳبكايي لامٽ څ ٳب٫ي

 ثلؽچكؿاك ڃيٌتڄـ.

 مايي عيچاڃبت اډټي ٿي ُچؿ. ٿچرت ًٰٚ څ ڃب 

 .ٿچرت ٳبډَ آٿچمٍ پقيلي څ ٫لاٷيلي ٳچؿٳبځ ُـڇ څ ډڀضڄيڂ ثب٣ج ت٤ـؿ ا٫لاؿ ٣ٰت ٿبڃـڇ ٿي ُچؿ 

 اٿتيبم ٳبډَ ٿي ؿډـ. 5/13تچرڈ: ٳڀجچؿ يـ ٗليت ډچُي ٳچؿٳبځ كا تب 
 چٌذ تَصیِ هْن:

  تبٿيڂ ٿي ُچؿ.ثب ٿٔل٩ ٿت٤بؿٹ ڃڀٲ ت٬ٔيڈ ُـڇ يـؿاك ٿيناځ يـ ٿچكؿ ڃيبم ثـځ ثلاعتي 

  ٳٌبڃيٴڈ ٿٔل٩ ڃڀٲ تچًٚ پنُٲ ثلايِبځ ٿڀڄچ١ ُـڇ اًت ، ڃجبيـ ام ڃڀٲ ت٬ٔيڈ ُـڇ يـؿاك ڃين

 اًت٬بؿڇ ٳڄڄـ.

 .تڀبٽ ا٫لاؿ ؽبڃچاؿڇ ، ا٣پ ام ٳچؿٱ څ ثنكٷٌبٹ ، ثبيـ ڃڀٲ ت٬ٔيڈ ُـڇ يـؿاك ٿٔل٩ ٳڄڄـ 

  ثيِتلي ع٬ٞ ٿي ٳڄڄـ.ڃڀٴڊبي ت٬ٔيڈ ُـڇ ثـٻيٺ ؽټچّ ثبلا ، ٿيناځ يـ كا ثڊتل څ ثڀـت 
 ًول ّبي تصفیِ ضذُ يذداس:

http://سالم.worldfood.ir/T______سالم.htm
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 .ثب اًت٬بؿڇ ام كڅٍ ت٬ٔيڈ ڃبؽبٻٔي ډبي ٿغټچٹ څ ڃبٿغټچٹ  څ ٫ټنات  ًڄٸيڂ  ؿك ڃڀٲ  عق٩ ٿي ُچڃـ 

  ثٌتڈ ډبي ڃڀٲ ثبيـ ؿاكاي پلڅاڃڈ  ًبؽت ام څماكت  ثڊـاُت ثبُڄـ ٳڈ ڃِبځ ؿډڄـڇ ؿكيب٫ت  ٿزچم

 ثڊـاُتي ٿي ثبُـ 

 ٔل٩ ڃڀٲ ٳڈ ثل كڅي ثٌتڈ ثڄـي ؿكد ٷلؿيـڇ اًت , ثٌيبك ٿڊپ اًت.تچرڈ ثڈ تبكيؼ  ٿ 

 .ٿٔل٩ ميبؿ ڃڀٲ ت٬ٔيڈ ُـڇ يـؿاك ډپ ٿي تچاڃـ ٿچرت ا٫نايَ ٫ِبك ؽچځ ُچؿ 
 

 پیطگیشي اص اختلالات ًبضي اص موبَد يذ بب تبمیذ بشػذم هصشف ًول دسيب ٍ سٌگ ًول :

 

 ؽچځ ثبلا ، ثيڀبكاځ ٯټجي ، ؿيبثتي څ مڃبځ ثبكؿاك  ؽچاّ ؿكٿبڃي څ٣ـٽ تبحيل ٿٔل٩ ؿك ثيڀبكاځ ؿاكاي ٫ِبك

څډناك څيٲ ؽبٓيت ٧يل څاٯ٢، ٧يل ٿڄٰٜي څ ٧يل ٣ټڀي ثڈ ٣ڄچاځ يٲ تڊـيـ رـي ثلاي ډپ ٿيڊڄبڃڀبځ ُـڇ 

 اًت .

    ٣چاكٕ رجلاځ ڃبپقيل ٣ـٽ څرچؿ يـ ام يٲ ام ًچ څ ډڀضڄيڂ څرچؿ ٫ټنات ًڄٸيڂ ډڀضچځ ًلة ، ٳبؿٿيچٽ

ثلڅم اڃچا١ ًلٛبځ څ ثيڀبكيڊبي ٳټيچي څ .... ام ًچي ؿيٸل څ ډڀضڄيڂ څرچؿ ٷش څ ُڂ  ، ريچ ڇ څ ...ٳڈ ثب٣ج

څٿبًڈ ث٤ڄچاځ يٲ ڃبؽبٻٔي ٧يلٿغټچٹ ؿك ڃڀٴڊبي ٿ٤ل٫ي ُـڇ ث٤ڄچاځ ڃڀٴڊبي ٛجي٤ي )ًڄٶ ڃڀٲ څ ڃڀٲ 

 ؿكيب ( ثب٣ج ٷڀلاډي آعبؿ ٿلؿٽ څٿٔل٩ آځ تڊـيـ رـي ثلاي ًلاٿت ٿلؿٽ ٿي ثبُـ .

  يـڇ څ ٧يل ت٬ٔيڈ ثب ٣ج ثبم ٷِت ٣چاكٕ رجلاځ ڃبپقيل ٳڀجچؿ يـ څډڀضڄيڂ ؽٜل ٿٔل٩ ڃڀٲ ډبي ٧يل

اثتلاء ثڈ اڃچا١ ًلٛبځ ؿك ٳِچك څډڀضڄيڂ ډـك ؿاؿځ ډنيڄڈ ډبي ؿڇ ٷقُتڈ څٷقاُتڂ ډنيڄڈ ډبي ؿكٿبڃي 

 ًڄٸيڂ ثڈ ؿڅٍ ؿڅٻت څؽبڃچاؿڇ ډب ؽچاډـ ثچؿ.  

 ملسین:
ؿڅ ًچٽ ثب٫ت اًتؾچاځ ڃين ام ٳټٌيپ څ ٿچاؿ ٿ٤ـڃي تِٴيٺ ُـڇ % ٳټٌيپ ٿچرچؿ ؿك ثـځ ؿك اًتؾچاڃڊب فؽيلڇ څ 90

اًت. ؿك ٓچكت ؿكيب٫ت ڃبٳب٫ي ٳټٌيپ پيِٸيلي ام اؽتلاٹ ٣ڀټٴلؿ ثب٫ت ډبي څاثٌتڈ ثڈ ٳټٌيپ ثلؿاُت ٳټٌيپ ام 

اًتؾچاځ ٓچكت ٿي ٷيلؿ تب ًٜظ ٳټٌيپ ؽچځ حبثت ثڀبڃـ. صڄبڃضڈ ؿكيب٫ت ٳټٌيپ ډڀلاڇ ثب ٤٫بٻيت ثـڃي ٿڄبًت 

 تبحيل رقة ٳټٌيپ ؿك ثـځ ا٫نايَ ؽچاډـ يب٫ت. ثبُـ

ٳيټچ ٳبٻلي ډٌتڄـ. ثڄبثلايڂ  100ٿيټيٸلٽ ثڈ اماء ډل  20ٳټٌيپ ٳڀتل ام  عبڅيا٧ټت ٿچاؿ ٧قايي ث٨يل ام ٻجڄيبت 

 ؿ.چثؽچاډـ  ؿكيب٫تي ڃبٳب٫ي ٿيناځ ٳټٌيپ ،ٻجڄيبت ٷڄزبڃـڇ ڃِچؿ كڅماڃڈ صڄبڃضڈ ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي

  ٻيچاځ ُيل ؿكيب٫ت ٳڄـ، 3تب   2 ٿيټي ٷلٽ ٳټٌيپ اًت ٳڈ اٷل يٲ ٫لؿ ثنكٷٌبٹ ؿك كڅم 300ډل ٻيچاځ ُيل ؿاكاي 

. ٳِٲ، پڄيل څ ٿبًت ام ًتٻيچاځ ُيل ا 4تب  3ڃيبم ٳټٌيپ څي تبٿيڂ ؽچاډـ ُـ. ڃيبم ا٫لاؿ ڃچرچاځ څ رچاځ ؿك كڅم 

ميلا ٳټٌيپ ٿغټچٹ ؿك  ڄـ،تډٌيپ ٿڄبث٢ ٧ڄي ٳټٌيپ ٿي ثبُڄـ، څٻي ٳلڇ، ؽبٿڈ، ًلُيل ؿاكاي ٿيناځ ڃبصيني ٳټٌ

 صلثي ڃيٌت.

ډٌتڄـ ثڈ ٿٰـاك ٳب٫ي ٷيبډؾچاك ا٫لاؿ ٳڈ ث٤٘ي ا٫لاؿ ُيل ؿڅًت ڃـاكڃـ يب ڃڀي تچاڃڄـ آځ كا تغڀٺ ٳڄڄـ څ يب ث٤٘ي 

ثيِتل ؿك ٿ٤لٕ ؽٜل اثتلا ثڈ پچٳي اًتؾچاځ ډٌتڄـ. ؿك ٿچكؿ ٷلڅڇ اڅٹ ٻجڄيبت ٿٔل٩ ڃڀي ٳڄڄـ. ايڂ ا٫لاؿ 

 .ب ٿبًت څ ٳِٲ څ پڄيل تچٓيڈ ٿي ُچؿربيٸنيڄي ُيل ث

ؿك ٿ٤بؿٹ يٲ ٻيچاځ ُيل ٳټٌيپ ؿاكڃـ.  "ٷلٽ( يب يٲ ٻيچاځ ٿبًت يب يٲ ٻيچاځ ٳِٲ تٰليجب 60تب  45ٯ٤ٜڈ پڄيل ) 2

ٳټٌيپ ٿچرچؿ ؿك آڃڊب ثلٷڊبي تلثضڈ، ر٬٤لي، ٳټپ پيش، ٷٺ ٳټپ ٿڄبث٢ ؽچة تبٿيڂ ٳټٌيپ ډٌتڄـ څ  ډب ٿيبځ ًجني
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اڃچا١ ٿ٨نډب ٿبڃڄـ ثبؿاٽ، ًجنيزبت عبڅي اٷنالات )ٿخٺ ا٬ًڄبد( ا٧ټت ٧يل ٯبثٺ رقة اًت. رقة اًت. ٳټٌيپٯبثٺ 

 ٫ڄـ٭ څ ٳڄزـ ڃين عبڅي ٳټٌيپ ډٌتڄـ.

اٿب ٿبډي ډبي ڃلٽ اًتؾچاځ ٿبڃڄـ ٿبډي  .ڄـٌتډيناځ ٳڀي ٳټٌيپ عبڅي ٿ ٿل٥ څ  ډب ٿخٺ ٷچُت ٯلٿن ٷچُتاڃچا١ 

 ـ.ڄي ثبُٿڄبث٢ ٧ڄي ٳټٌيپ ٿ آماؿ، ًبكؿيڂ څ ٳيټٴب ام

ٷچ٬ًڄـ كا ؿك ٿغټچٹ آة څ ًلٳڈ رچُبڃـ.  څ ٿي تچاځ اًتؾچاڃڊبي ٿل٥، ٿبډي  ثلاي تڊيڈ ٣ٔبكڇ ٳټٌيپ ام اًتؾچاځ،

ٳټٌيپ اًتؾچاځ ؿك ٿغيٚ اًيـي ام اًتؾچاځ ٌُتڈ څ ؿك ٿغټچٹ عٺ ٿي ُچؿ. ام ايڂ ٣ٔبكڇ ٿي تچاځ ؿك تڊيڈ 

ٷلٽ ٳټٌيپ ٿي  ٿيټي 100ي ام ايڂ ٣ٔبكڇ عبڅي عـڅؿ ًچح، آٍ څ ٧قاډبي ؿيٸل اًت٬بؿڇ ٳلؿ. يٲ ٯبُٮ ٧قاؽچك

 آٿـڇ اًت. ميلٳټٌيپ ؿك ٿچاؿ ٿؾتټ٪ ٧قايي ؿك رـڅٹ  ٰـاكٿ ثبُـ.

 

ا٫لاؿي ٳڈ ثڈ ٣ټٺ ٿؾتټ٪ )ٿبڃڄـ ؿًتلًي ڃبٳب٫ي، ٿٔل٩ ڃٴلؿځ ٿڄبث٢ ٳټٌيپ ثڈ ٿٰـاك ٳب٫ي څ ... ( ڃڀي تچاڃڄـ ام 

 ڃڈ يٲ ٣ـؿ ٿٴڀٺ ٳلثڄبت ٳټٌيپ ٿٔل٩ ڃڀبيڄـ.ٿچاؿ ٧قايي عبڅي ٳټٌيپ اًت٬بؿڇ ٳڄڄـ ثبيـ كڅما
 

 هقذاس ملسین دس هَاد غزايي

 هقذاس ملسین )هیلي گشم( هبدُ غزايي 
 354 گرم( 100هاهی کنسرو شده با روغن )

 297 لیوان( 1% چربی )2شیر 

 203 گرم( 100جعفري )

 176 سی سی( 250بستنی )

 144 گرم( 100لوبیا سفید خام )

 140 گرم(100پسته )

 135 گرم( 100لوبیا چیتی خام )

 120 لیوان( 1هاست کن چربی )

 106 گرم( 30پنیر )

 93 گرم(100اسفناج خام )

 49 گرم( 100کلن برگ خام )

 

 : سٍی
كڅي ثڈ ٛچك ٷٌتلؿڇ اٿب ڃبثلاثل ؿك ٷيبډبځ څ عيچاڃبت څ اڃٌبځ څرچؿ ؿاكؿ. ثيِتليڂ ٧ټ٠ت آځ ؿك ثـځ ؿك اًتؾچاځ ډب، 

 پچًت څ ٧ـڇ پلڅًتبت اًت.ٳجـ، ٿچ، 

 

 هقذاس هَسد ًیبص:

ثڈ ؿٻيٺ ايڂ ٳڈ ثـځ ثڈ ٛچك ٿچحلي كڅي كا تڄ٠يپ ٿي ٳڄـ څ آمٿبيَ ؿٯيٰي ثلاي ت٤ييڂ څ٤ٗيت كڅي څرچؿ ڃـاكؿ 

(، ٿٰـاك تٰليجي كڅي ؿكيب٫تي ؿك RDAڃيبمډبي څاٯ٤ي ډڄچم ُڄبؽتڈ ڃِـڇ اًت. ٿيناځ ڃيبم تچٓيڈ ُـڇ كڅماڃڈ )

ٿيټيٸلٽ كا تچٓيڈ ٳلؿڇ اًت. ٿيناځ  15تب  12ب٫تڈ ډبي تغٰيٰبتي اڃٌبڃي كا ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڈ څ كڅماڃڈ ايبلات ٿتغـڇ څ ي

 ڃيبم ٳچؿٳبځ ثڈ كڅي ثٌتڈ ثڈ ًل٣ت كُـ ٳچؿٱ څ ڃچ١ ت٨قيڈ ُيلؽچاك ٿت٬بڅت اًت.

 
 هٌببغ غزايي:
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بث٢ ٧ڄي آځ ٣جبكتڄـ ام كڅي ؿك تڀبٽ ٿچاؿ ٧قايي عيچاڃي څ ٷيبډي ٳڈ ٿڄج٢ ؽچة پلڅتئيڂ ډٌتڄـ څرچؿ ؿاكؿ. ٿڄ

ٓـ٩، اعِبء، ٷچُت ډب، ٷچُت ٿل٥، تؾپ ٿل٥، عجچثبت څ ثبؿاٽ مٿيڄي. ٿچاؿ ٧قايي ٻجڄــي څ ٧ــلات ًجــچى ؿاك، 

ًجــني ډبي ًجن تيلڇ څ مكؿ تيلڇ ٿٰبؿيل ؽچثي كڅي ثڈ ثـځ ٿي كًبڃڄـ. ٿيچڇ ډب څ ًبيل ًجني ډب ٿٰـاك اڃـٳي ام 

ك ٿچاؿ ٧قايي عيچاڃي ڃٌجت ثڈ كڅي ٿچاؿ ٧قايي ٷيبډي ٳڈ عبڅي ٫يجل څ ٫يتبت ايڂ ٣ڄٔل كا ؿاكڃـ. كڅي ٿچرچؿ ؿ

 ډٌتڄـ ثڊتل رقة ٿي ُچؿ.

 
 ػلل موبَد سٍي:

ٳڀجچؿ كڅي ؿك اڃٌبځ، اڅٻيڂ ثبك ؿك ايلاځ څ ٿٔل ؿيـڇ ُـ. پٌلاځ رچاڃي ٳڈ ڃيڀي ام ٳبٻلي كهيپ ٧قايي آځ ډب ام ڃبځ 

ڃڀي ٳلؿڃـ څ ثټچ٥ رڄٌي ڃـاُتڄـ. اٷل صڈ ڃبځ ٿڄج٢ ؽچة كڅي  ډبي ًجچى ؿاك تؾڀيل ڃِـڇ ثـًت ٿي آٿـ، كُـ

تڀبٽ كڅي ثب ٫يتبت تلٳيت ٿي ُچؿ. ثڄبثلايڂ يٴي ام ٣ټٺ ٳڀجچؿ كڅي څرچؿ ٫يتبت ميبؿ ؿك كهيپ  "اًت اٿب تٰليجب

 ٧قايي اًت ٳڈ ٿبڃ٢ ام رقة كڅي ٿي ُچؿ. ٫يجل ڃين ٳبډَ ؿډڄـڇ رقة كڅي اًت.

 
 اص:ػلل ػوذُ موبَد سٍي ػببستٌذ 

 ؿكيب٫ت ٳپ كڅي ام ثلڃبٿڈ ٧قايي كڅماڃڈ  -

 ( كڅي ثڈ ؿٻيٺ څرچؿ ٫يجل څ ٫يتبت ؿك ثلڃبٿڈ ٧قايي Low Bioavailabilityٳپ ثچؿځ ميٌت ٫لاډڀي ) -

اثتلا ثڈ اًڊبٹ ډبي ٿنٿڂ،  "ا٫نايَ امؿًت ؿډي كڅي ام ٛليٮ ؿًتٸبڇ ٷچاكٍ يب ؿًتٸبڇ اؿكاكي ٿخلا -

جـي، ؿيبثت، ڃ٬لڅم څ ٿٔل٩ ث٤٘ي ؿاكڅډب ٿخٺ ؿيچكتيٲ ډب، ًڄـكڅٽ ډبي ًچء رقة صلثي، اؽتلالات ٳ

 رلاعي څ ًچؽتٸي ډب.

 اڃلهي ؿك ٳچؿٳبځ ٳڈ ا٧ټت ثب ٳڀجچؿ كڅي ډڀلاڇ اًت. –ًچء ت٨قيڈ پلڅتئيڂ  -

 سٍي: ػلاين موبَد

ٳڀجچؿ ؽ٬ي٪ كڅي ٿڀٴڂ اًت تڄڊب ٣لاٿت، ٳبډَ ًل٣ت كُـ ٳچؿٱ ثبُـ ٳڈ ؿك ڃڊبيت ٿي تچاڃـ ًجت  ؿؿك ٿچاك

ٳچتبډي ٯـ څ ڃين تبؽيل ثټچ٥ ٷلؿؿ. ٣لايپ ؿيٸل ٳڀجچؿ ؽ٬ي٪ ُبٿٺ ٳبډَ اُتڊب، آٻچپٌي، ٳبډَ عي صِبيي، 

 ٳبډَ عي ثچيبيي، تبؽيل ؿك اٻتيبٽ مؽپ څ اًڊبٹ ٿنٿڂ اًت.
 دسهبى:

ٿيټي ٷلٽ كڅي اٻڀبڃتڈ  40-50ٿيټي ٷلٽ څ ؿك ًڄيڂ ثبلاتل كڅماڃڈ  20ُـيـ ؿك ُيلؽچاكاځ كڅماڃڈ  ؿك ٿچاكؿ ٳڀجچؿ

ٿيټي  1ٿيټي ٷلٽ كڅي ثڈ اماء ډل ٳيټچٷلٽ څمځ ثـځ(. ؿك ٿچاكؿٳڀجچؿ ؽ٬ي٪، كڅماڃڈ  4تب  3ُچؿ )كڅماڃڈ تچٓيڈ ٿي

ٿيټي ٷلٽ كڅي اٻڀبڃتڈ ثڈ اماء ډل  2اًت  ٷلٽ كڅي ثڈ اماء ٳيټچٷلٽ څمځ ثـځ ٳب٫ي اًت. ؿك ٿچاكؿ ًچء رقة ٿڀٴڂ

 ٳيټچٷلٽ څمځ ثـځ لامٽ ثبُـ.

 
 هسوَهیت:

ُچؿ. ؿك ثنكٷٌبلاځ ٿٔل٩ ٛچلاڃي ٿـت ٷلٽ( ٿڄزل ثڈ تغليٲ ٿ٤ـڇ څ اًت٬لا٥ ٿي 2ٿٔل٩ ٿٰبؿيل ميبؿ كڅي )

 ٿيټي ٷلٽ ؿك كڅم تچٓيڈ ڃڀي ُچؿ. 15ٿٴڀٺ كڅي ثڈ ٿٰـاك ثيِتل ام 

 

 : A ٍیتبهیي
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 تڄ٬ٌي، ٿزبكي ، ٷچاكٍ ؿًتٸبڇ ؿډبځ، ٿؾبٛي ډبي څثب٫ت پچًت ًلاٿت ٬٣چڃت، ثلڅم ام ؿكپيِٸيلي څيتبٿيڂ ايڂ

 ٣ټت ثڈ ٳب٫ي ٧قاي ثڈ ڃـاُتڂ ؿًتلًي رڀټڈ: ام ٿؾتټ٬ي ثـلايٺ .ؿاكؿ ثٌنايي تبحيل ٳچؿٳبځ كُـ تبٿيڂيڅ ډب صِپ

 كڅماڃڈ،ٳبډَ رقة ٧قايي ثلڃبٿڈ ؿك صلثي ٿغـڅؿيت ،ٿڄٰٜڈ ؿكAڅيتبٿيڂ عبڅي ٿچاؿ٧قايي ڃجچؿځ ٫ٰل، ٿچرچؿ

 ٳڀٴي ت٨قيڈ ٿبؿك، ُيل ثب ٳچؿٱ ت٨قيڈ ٣ـٽ مڃـٷي، ٿؾتټ٪ ؿڅكاڃڊبي ڃيبم ا٫نايَ رقة، ًچء ٿچاكؿ ؿك"ٿخلا

  .اًت ثيِتل ًبٻٸي 3 تب ٿبډٸي 6 ام ٳچؿٳبځ ؿك Aٳڀجچؿ څيتبٿيڂ .ُچؿ ٿي ڃبٿڄبًت ايزبؿ

ُچؿ. اثتلا ثڈ ٿي  Aڅيتبٿيڂ ٳڀجچؿ ٿچرت رقة ٳبډَ اُتڊب، ٳبډَ ٣ټت ثڈ ٬٣چڃي ډبي ثيڀبكي ثڈ ٿٴلك اثتلا 

 .ؿډـ ٿي ٳبډَ كا ًټچٹ تچًٚ Aڅيتبٿيڂ ؿكيب٫ت ٿٌتٰيپ ٛچك ٬٣چڃت ډبي اڃٸټي ثڈ

 هٌببغ غزايي: 

 ٳلڇ، پڄيل ؽبٿڈ، پلصلثي، ُيل .ؿاكڃـ څرچؿ ٷيبډي ٧قايي ٿچاؿ ؿك ٳبكڅتڄچئيـډب څ عيچاڃي ٧قايي ٿچاؿ ؿك  Aڅيتبٿيڂ 

 كڅماڃڈ ٧قايي كهيپ ؿك "ٿ٤ڀچلا صڈ اٷل ٿبډي ٳجـ كڅ٧ڂ ډٌتڄـ. A څيتبٿيڂ ؽچة ٿڄبث٢ ٿل٥ تؾپ مكؿڇ څ پلصلة

 ډبي ٿيچڇ څ ډب ًجني .ُچؿ ٿي تچٓيڈ ٧قايي ٿٴڀٺ ٣ڄچاځ ثڈ ٳڈ اًت Aڅيتبٿيڂ ٣بٻي ٿڄج٢ ُچؿ. اٿب ڃڀي ٿٔل٩

 ٤٫بٹ ٳبكڅتڄچئيـډبي ؿاكاي ٧قايي ٿچاؿ ام ث٤٘ي ډٌتڄـ ٳبكڅتڄچئيـډب ؽچة ٿڄج٢ تيلڇ ًجن څ ٯلٿن ڃبكڃزي، مكؿ،

 ا٬ًڄبد، ص٨ڄـك، ثلٵ ٿخٺ ًجن، ثلٵ ؿاكاي ډبي ًجني عټچايي، ٳـڅ ډچيذ، كڃٶ،ٿخٺ مكؿ ډبي ًجني :ام ٣جبكتڄـ

 ډبي ًجني څ ډب ٿيچڇ ډټچ، ،آٻچ اڃجڈ، ٛبٻجي، مكؿآٻچ، ٿخٺ كڃٶ، مكؿ ٿيچڇ ډبي ٳبډچ، تيلڇ ًجن ډب ٯٌڀت څ ر٬٤لي

 .ٯلٿن اي ؿٻڀڈ ٫ټ٬ٺ څ ٫لڃٸي ٷچرڈ ٿخٺ :ٯلٿن

 :پیطگیشي

 تب تچٻـ پي ام پبڃنؿډپ كڅم ام A+D ٯٜلڇ يب څ څيتبٿيڂ ٿچٻتي ٯٜلڇ 25كڅماڃڈ ٳِچكي ثلڃبٿڈ اًبى ثل ٿب ٳِچك ؿك

 ثيڂ څاعـ1500 كڅماڃڈ ٳچؿٳبځ تلتيت، ايڂ ثڈ .ُچؿ ٿي تزچين ٿبډٸي 24 پبيبځ "تلريغب څ يٲ ًبٻٸي عـاٯٺ

 .ڃڀبيڄـ ٿي ؿكيب٫تA اٻڀټټي څيتبٿيڂ

 :دسهبى

 كڅم ؿك څاعـ 5000 ٿيناځ ثڈ ؽچكاٳي  Aڅيتبٿيڂ ڃِچؿ ؿاؿځ ؿيـڇAٳڀجچؿ څيتبٿيڂ څاٗظ ٣لايپ ٳڈ ٿچاكؿي ؿك

  .اًت ٳب٫ي

 ډل اماي ثڈ ؽچكاٳي  Aڅاعـ څيتبٿيڂ  5000 كڅماڃڈ ٿيناځ ثڈ كڅم 5اثتـا ؿاكؿ، څرچؿ صِڀي ٣لايپ ٳڈ ؿكٿچاكؿي

 .ُچؿ ٿي ؿاؿڇ ثڊجچؿي مٿبځ تب ٣٘لاڃي ٓچكت ثڈ څاعـ 25000 كڅماڃڈ ًپي څ ُچؿ ٿي تزچين ثـځ څمځ ٳيټچٷلٽ

 څيتبٿيڂ ٳڀجچؿ ٳڈ ٳچؿٳبڃي ؿك عتي Aډناك څاعـ څيتبٿيڂ  5 -10تزچين ًلؽٲ ډبي څيلاٹ ٿخٺ ٬٣چڃت ٿچاكؿ ؿك

A ٳبډـ ٿي ٳچؿٱ ٿيل څ ٿلٵ اعتڀبٹ څ ثيڀبكي ُـت ام ڃـاكڃـ. 

  D :ٍیتبهیي

 ؿك ٣ڀٺ ايڂ ٳڄـ. ٿي تٌڊيٺ كا كڅؿڇ ٿؾبٙ ٛليٮ ام ٳټٌيپ ٤٫بٹ اڃتٰبٹ ٳټٌيپ، ٳڄڄـڇ عڀٺ پلڅتئيڂ ثڈ اتٔبٹ ثب

 ات٬ب٭ ٿي ڃين ًټچٻي ثيڂ ڃ٬چف ٛليٮ ام ٤٫بٹ ٧يل ثٔچكت رقة ميلا ؿاكؿ، ثيِتلي اډڀيت ٳټٌيپ ٳپ ٓچكت ؿكيب٫ت

 ٷلؿ ؿڅؿ، ٻجبى، پچُيـځ ، پچًت تچًٚ Dڅيتبٿيڂ  ًڄتن كاڃـٿبځ ٳبډَ څ ؽچكُيـ ٿٌتٰيپ ڃچك ؿكيب٫ت ا٫تـ ٣ـٽ

 ثڈ ڃيبم ٿيناځ ًڂ ا٫نايَ ثب .ډٌتڄـ څيتبٿيڂ ايڂ ٳڀجچؿ ثلڅم امؿلايٺ ٗـآ٫تبة ٳلٽ ډبي څ اثلي ډچاي څ٧جبك،

 .كڅؿ ثبلا ٿي Dڅيتبٿيڂ

ٿبډي  ٳجـ كڅ٧ڂ څ ًبكؿيڂ ًبٻڀچځ، ٿخٺ صلة ډبي ٿبډي ؿاكڃـ. Dڅيتبٿيڂ ٳڀي ٿٰـاك ٛجي٤ي ٛچك ثڈ ٧قايي ٿچاؿ

 ډٌتڄـ. Dڅيتبٿيڂ  ام ٧ڄي ٧قايي ٿڄبث٢
 :پیطگیشي
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 څ اًت اٻڀټټي ثيڂ څاعـ 400 كڅماڃڈ ٳڀجچؿ ام پيِٸيلي رڊت ٿچكؿڃيبم Dڅيتبٿيڂ ٿيناځ ٳچؿٳبځ څ ُيلؽچاكاځ ؿك

 تچٻـ پي ام پبڃنؿډپ كڅم ام څيتبٿيڂ ٿچٻتي ٯٜلڇ يب A+Dٯٜلڇ ٓچكت ثڈ Aڅيتبٿيڂ ثب ډڀلاڇ ٳِچكي ثلڃبٿڈ اًبى ثل

 كڅم ؿك ؿٯيٰڈ 10 ٿـت ثڈ ُيِڈ( پِت ام )ڃڈ ؽچكُيـ ٿٌتٰيپ ڃچك ام اًت٬بؿڇ .ُچؿ ٿي ؿاؿڇ ًبٻٸي 2پبيبځ تب

 .ُچؿ ٿي تچٓيڈ ٷيلؿ ٯلاك آ٫تبة ٿ٤لٕ ؿك ٳچؿٱ پبي څ څ ؿًت ٓچكت ٳڈ ثٜچكي

 :دسهبى

ؿكٿبځ  رڊت ډ٬تڈ 6تب 4 عـاٯٺ ٿـت ثڈ ؽچكاٳي ٓچكت ثڈ D 3څيتبٿيڂ څاعـ 6000 تب 2000 كڅماڃڈ تزچين

 ٳبډَ كڅم ؿك څاعـ 400 ثڈ ؿكيب٫تي ؿڅم D څيتبٿيڂ ٳڀجچؿ ك٢٫ څ ثڊجچؿي ام پي اًت، ٗلڅكي  Dٳڀجچؿڅيتبٿيڂ

 ثب ًلٽ ٳټٌيپ Dڅيتبٿيڂ تزچين ام ٯجٺ اًت لامٽ ثبُـ پبييڂ ًلٽ ٳټٌيپ ٳڈ ٓچكتي ؿك اًت فٳل ُبيبځ .يبثـ ٿي

 .ُچؿ آلاط ؽچكاٳي يب تنكيٰي ٳټٌيپ تزچين
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 : ّطتن فػل

 سبلوٌذی دٍساى تغزیِ

 تچرڈ.ُچؿٿي آ٧بم ٯجٺ ًبٻڊب ام ًبٻڀڄـي ت٨ييلات څٻي ،ٷلؿؿ ٿي اٛلا٭ ثبلاتل څ ًبٹ 60 ثڈ ًبٻڀڄـي ؿڅكاځ ٷلصڈ

 ثڈ ًبٻڀڄـاځ ڃيبم .اًت ثلؽچكؿاك ًنايي ثڈ اډڀيت ام ثـځ اي ت٨قيڈ ڃيبمډبي ت٨ييل ؿٻيٺ ثڈ ؿڅكاځ ايڂ ؿك ت٨قيڈ ثڈ

 ثب ٿؾتټ٪ ا٫لاؿ ؿك ثچؿڇ څ ًبٻڀڄـي څ ٿيبڃٌبٻي ؿڅكاځ ثيچٻچهيٴي ډبي پـيـڇ څ ثيڀبكيڊب ؿاكڅډب، ام ٿتبحل ٿ٨قي ٿچاؿ

 .اًت ٿت٬بڅت يٴـيٸل

 ثڈ ٫لؿ تڀبٿي ڃيبمډبي ٳڈ ُٴټي ثڈ اًت عزپ ٳپ څ ًبؿڇ ٧قاډبي تڊيڈ ًڄيڂ، ايڂ ثلاي اي ت٨قيڈ تچٓيڈ ٿڊڀتليڂ

 ام كڅماڃڈ ثلڃبٿڈ ٧قايي ؿك ٧قا ڃچ١ اڃتؾبة.ثبُـ اڅ ٿٔل٩ ٫لډڄٶ ثب ٿتڄبًت عبٹ ٣يڂ ؿك څ ٷلؿؿ تبٿيڂ ٿ٨قي ٿچاؿ

 ٳټٌتلڅٹ ٳپ صلثي څ ٳپ ٧قايي ٿچاؿ ٿٔل٩ ًبٻڀڄـاځ، ٧قايي ثلڃبٿڈ ؿك اًبًي ڃٴتڈ . اًت ثلؽچكؿاك ؽبٓي اډڀيت

 .اًت ٫يجل پل څ ڃڀٲ ٳپ ( څ... ؽبٿڈ ٳلڇ، كڅ٧ڂ، ٿٔل٩ ٳبډَ صلة، ٳپ څٻجڄيبت ُيل )ٿبڃڄـ

ٿچاؿ  ٿت٤بؿٹ څ ٿتڄچ١ ٿٔل٩ .اڃـ ُـڇ ٿ٤ل٫ي ٿٔل٩ كاډڄڀبي ٣ڄچاځ ثڈ ُـڇ تچٓيڈ ٿٰبؿيل ثب ٧قايي ٷلڅڇ 5 ايڄزب ؿك

 :ُچؿ ٿي تچٓيڈ كڅم ؿك آټي ٧قايي ٷلڅډڊبي ډڀڈ ام ٧قايي

 سبلوٌذاى خبظ اي تغزيِ ًیبصّبي

 ثـځ  آثي څٳپ يجچًت ام پيِٸيلي ثلاي آة ”تلريغب ٻيچاځ ٿبي٤بت 6-8 ٻيچاځ كڅماڃڈ ٿٔل٩ ٿٌڂ ؿكا٫لاؿ

 ؿٻيٺ ثڈ ډڀيڂ څ ٳڄڄـ ٿي تِڄٸي اعٌبى ٳڀتل ٿبي٤بت ثڈ څاٯ٤ي ڃيبم ٣ټيل٧پ ٿٌڂ ا٫لاؿ ميلا ٳڄيـ، تچٓيڈ

 .ډٌتڄـ يجچًت څ ثـځ آثي ٳپ ٿٌت٤ـ ثيِتل

 ام ٳڀتل اڃلهي ثڈ ثـځ ٿتبثچٻيٌڀي ڃيبم ٣ټت ډڀيڂ ثڈ يبثـٳبډَ ٿي اڃلهي ثڈ ڃيبم ًڂ ا٫نايَ ثب 

ثلاي  ٳڀتلي ٧قاي ڃيبمٿڄـ ڃتيزڈ ؿك څ ؿاكڃـ ٳڀتلي ثـڃي ٤٫بٻيت ٿٌڂ ا٫لاؿ .اًت ًبيلٷلڅډڊبي ًڄي

ام  ٧ڄي څ عزپ ٳپ ٧قاډبي ٳڄيـ تچٓيڈ اڃلهي، ؿكيب٫ت ٳلؿځ ٿغـڅؿ ثلاي.ډٌتڄـ څمڃِبځ ڃٸڊـاُتڂ حبثت

 . ٳبډَ ؿډڄـ ڃين كا صلثيڊب څ ُيليڂ ٿچاؿ ٿٔل٩ څ ٳڄڄـ ٿٔل٩ ثيِتل كا ٿ٨قي ٿچاؿ

 ام ثبلا ٳي٬يت ثب ٿڄبث٢ ام ثبيـ ثـځ ڃيبم ٿچكؿ پلڅتئيڂ يبثـ، ٳبډَ ٿي اڃلهي ثڈ ڃيبم ًبٻڀڄـاځ ؿك آڃزبٳڈ ام( 

 يب ثـڅځ صلثي ٻجڄي ډبي ٫لآڅكؿڇ ٿل٥، تؾپ ٬ًيـڇ ٿبډي، ٿل٥، صلثي، ٳپ ٷچُتڊبي ٿبڃڄـ پلڅتئيڂ(  ٻغبٝ

 ٿٔل٩ ُچڃـ ډپ ثب اٷل ٳڈ ډٌتڄـ پلڅتئيڂ ٷيبډي ٿڄبث٢ ام ڃين عجچثبت څ ٧لات ُچؿ. تبٿيڂ صلثي ٳپ

 كا اڃلهي كڅماڃڈ ٳٺ % 15 عـڅؿ پلڅتئيڂ ٳڄڄـ. ٿي تبٿيڂ كا ثـځ ڃيبم ٿچكؿ ٗلڅكي اٿيڄڈ اًيـډبي تڀبٿي

 اڃچا١ ٷچُت.( )ٿبڃڄـ ثبُـ عيچاڃي ڃچ١ ام كڅماڃڈ ٿٔل٫ي پلڅتئيڂ ڃٔ٪ عـڅؿ ٳڄيـ تچٓيڈ .ؿډـ ٿي تِٴيٺ

 ؿك اڃلهي ؿكيب٫تي ٳٺ % 30 ام ثيَ ڃجبيـ صلثي ؿكيب٫ت .ُچؿ ٿغـڅؿ ًبٻڀڄـاځ ٧قايي كهيپ ؿك ثبيـ صلثيڊب ٿٔل٩

 10عـاٳخل تب ٳلڇ(ٳڈ ثبيـ څ ربٿـ كڅ٧ڂ اڃچا١ ، ٷچُت ؿك پڄڊبځ صلثي )ُبٿٺ اُجب١ صلثي ًڊپ "ؽٔچٓب ثبُـ، كڅم

 ڃتيزڈ ؿك څ يبثـ ا٫نايَ ٿي ًبٻڀڄـاځ ثـځ صلثي تچؿڇ ٿٰـاك ًڂ ا٫نايَ ثب .ُچؿ ٳڄتلٹ كڅماڃڈ ؿكيب٫تي اڃلهي %

 ٿي ا٫نايَ ٣لڅٯي ٯټجي څ ثيڀبكيڊبي څ ؿيبثت ، ٫ِبكؽچځ ا٫نايَ ڃ٠يل ثيڀبكيڊبيي ثڈ اثتلا ؽٜل څ صبٯي اعتڀبٹ

 ٳڀتل ٿٔل٫ي ٿيناځ ٳټٌتلڅٹ ثبيـ ٳټي ثٜچك .اًت ٿ٬يـ ًبٹ 70 تب 50 ًڄيڂ ثلاي ؽچځ صلثي ُـيـ ٳڄتلٹ.يبثـ

 .ثبُـ كڅم ؿك ٷلٽ ٿيټي 300 ام

 څيتبٿيڂ څ ٳټٌيپ رقةD ثڈ ٿٔل٩ ثـځ ڃيبم ًڂ ا٫نايَ ثب ثڄبثلايڂ يبثـ ٿي ٳبډَ ًڂ ا٫نايَ ثب ثـځ 

 ٿٔل٩ يبثـ.يٿ ا٫نايَ آ٫تبة( ڃچك ام )اًت٬بؿڇD څيتبٿيڂ ٻجڄيبت( څتبٿيڂ څ ُيل ٳټٌيپ )ٿبڃڄـ ٧ڄي ٿڄبث٢

 50 ثبلاي مڃبځ ُچؿ ٿي تچٓيڈ اًبى ايڂ ثل .ٳڄيـ تچٓيڈ كاD څيتبٿيڂ تبٿيڂ ثلاي ٿبډي ٳجـ كڅ٧ڂ څ رٸل
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 ٛليٮ ام "ٳټٌيپ )ٿزڀچ٣ب كڅم ؿك ٷلٽ ٿيټي1500 تب 1000 ًبٹ 60 ثبلاي ثبٻ٨يڂ ډڀڈ ډڀضڄيڂ څ ًبٹ

 .ٳڄڄـ ؿكيب٫ت ؿاكڅيي( ٿٴڀٺ څ ٳټٌيپ ام ٧ڄي ٧قايي ٿچاؿ ٿٔل٩

 څيتبٿيڂ  رقة تچاڃبيي ًڂ ا٫نايَ ثب B 12ٯلٿن، ٷچُت ام ٿڄبًجي ٿٰـاك ٿٔل٩ .يبثـ ٳبډِڀي ثـځ 

 كا ٿچكؿ تبٳيـB 12 څيتبٿيڂ ٿڄبث٢ ٣ڄچاځ ُـڇ( ثڈ ٿ٤ل٫ي ٷيلي اڃـامڇ څاعـ )ٛجٮ ٿل٥ تؾپ څ ُيل ٿبډي،

 .ؿډيـ ٯلاك

 څيتبٿيڂ  ٳڀجچؿB6  څيتبٿيڂ ايڂ ٿتبثچٻيٌپ ًڂ ك٫تڂ ثبلا ثب ميلا اًت ُبي٢ ًبٻڀڄـاځ ؿك ٿؾتټ٪ ٣ټٺ ثڈ  

ايڂ  ؿكيب٫ت ٷچُت ڃبٳب٫ي ٿٔل٩ ٣ټت ثڈ ًبٻڀڄـاځ ؿك ؿيٸل ٛل٩ ام .يبثـ ٿي ٳبډَ آځ رقة څ ا٫نايَ

 تؾپ ُيل، رٸل، ٷچُت، اڃچا١ رڀټڈ ام څيتبٿيڂ ايڂ ٧ڄي ٿڄبث٢ كڅماڃڈ ٳڄيـ تچٓيڈ .يبثـ ٿي ٳبډَ څيتبٿيڂ

 .ُچؿ ٿٔل٩ ڃٸل٫تڈ( )پچًت ٳبٿٺ ٧لات څ عجچثبت ٿل٥،

 ٳپ ٧قاډبي ٳڈ ا٫لاؿي ؿك اٿب ؿاكؿ ٳڀتلي ُيچ١ ؿيٸل ا٫لاؿ ثڈ ڃٌجت ًبٻڀڄـاځ ؿك ٫ٰلآډڂ ؽچڃي ٳپ  

آډڂ  ثڈ ًبٻڀڄـ مڃبځ څ ٿلؿاځ ڃيبم .اًت ُبي٢ ډٌتڄـ ت٨قيڈ ًچء ثڈ ٿِٴچٱ يب څ ٳڄڄـ ٿي ٿٔل٩ اڃلهي

 ٷچُت، ٿبډي، ٿل٥، تؾپ مكؿڇ  .اًت ٷلٽ ٿيټي 7 ٿتچًٚ ٛچك ثڈ كڅماڃڈ ُـڇ ٿيناځ تچٓيڈ څ اًت يٴٌبځ

 ام تيلڇ ثلٵ ډبي ثؾَ څ ٷِڄين ص٨ڄـك، ثلٵ ر٬٤لي، ٿبڃڄـ تيلڇ ًجن ثلٵ ډبي ًجني څ عجچثبت رٸل،

 .ثبُڄـ ٿي آډڂ ٿڄبث٢

 ا٫لاؿ ثڈ ڃٌجت ٳڀتلي كڅي رقة ٿٌڂ ا٫لاؿ اًت ٿڀٴڂ ث٤لاڅڇ اًت. پبييڂ ًبٻڀڄـاځ ؿك كڅي ٿٔل٩  

ٿبڃڄـ ٿٴڀٺ  اًت ُبي٢ ٿيبڃٌبلاځ ؿك آڃڊب ٿٔل٩ ٳڈ ؿاكڅډبيي ُبٿٺ ٣چاٿٺ ام ثلؽي ثبُڄـ. ؿاُتڈ رچاڃتل

 څايڂ ٿٌئټڈ ا٫نايَ ؿډڄـ اؿكاك ؿك كا آځ تلُظ يب څ ٳلؿڇ ٿؾتٺ كا كڅي رقة تچاڃڄـ ٿي ٳټٌيپ څ آډڂ ډبي

 .ُچؿٿي تزچين كڅي ٿٴڀٺ ”ٿ٤ڀچلا ا٫لاؿ ايڂ ثلاي ؿٻيٺ ډڀيڂ ثڈ .ُچؿ ثـځ ؿك كڅي ٳڀجچؿ ثڈ ٿڄزل

 ُجيڈ ٣لائڀي كڅي ٳڀجچؿ ٣لائپ ام ثلؽي .ثبُڄـ ٿي كڅي ٧ڄي ٿڄبث٢ ام ٷڄـٽ څ عجچثبت ُيل، رٸل،ٷچُت،

 اٷل ،ډب اڃچا١ ؿكٿبتيت څ صِبيي عي ٳبډَ ٿبڃڄـ ٳڄـ ٿي ثلڅم ًبٻڀڄـي ثب ډڀنٿبځ ٛجي٤ي ثٜچك ٳڈ اًت

 .ٿبڃـ ٿي ثبٯي ڃبُڄبؽتڈ ٫چ٭ ٣لائپ آټي ٣ټت ثبُڄـ ډڀلاڇ كڅي ٳڀجچؿ ثب ٣لائپ ايڂ

 ام يٴي ڃين ٣ڄٔل ايڂ ٳڀجچؿ .اًت ثـځ ٣٘لاڃي تچؿڇ ٿٰـاك څ اًتغٴبٽ ؿك ٿچحل اٿلاط ام يٴي ٿڄينيپ 

 ډبي ًڄـكٽ څ ت٨قيڈ ًچء ثڈ ٿجتلا ًبٻڀڄـاځ ؿك څ ثبُـٿي ًبٻڀڄـي ًڄيڂ ؿك اي ت٨قيڈ ٿِٴلات

 ؿاڃڈ ًچيب، ٻچثيبي آريٺ، :ام ٣جبكتڄـ ٿڄينيپ ام ٧ڄي ٧قايي ٿڄبث٢ .ُچؿ ٿي ٿِبډـڇ ثيِتل ڃين ًچءرقة

 .ٷبڅ ٷچُت څ رٸل ًجن، ڃؾچؿ ا٬ًڄبد، ډب، اؿڅيڈ ٿلاى، ٳبٿٺ فكت،

 :اي تغزيِ هذاخلات

 ايڂ ؿك .ثبُـ ٿي ٿبي٤بت څ ،اڃلهي پلڅتئيڂ ؿكيب٫ت ا٫نايَ ٛليٮ ام څمځ ا٫نايَ ُبٿٺ اي ت٨قيڈ ٿـاؽټڈ كاډڄڀبي

 ُچؿ. ٿي تچٓيڈ كڅم ؿك ٿٴلك ؿ٤٫بت ثڈ ت٨قيڈ ا٫لاؿ

 :ام ٣جبكتڄـ ت٨قيڈ ًچء ثڈ ٿجتلايبځ ؿك ٳټي ډبي تچٓيڈ

 ًڄٸٲ، ٿبڃڄـ ٳبٿٺ ٷڄـٽ ڃبځ ًجن، ڃؾچؿ ٣ـى، رٸل، كڅي ٿبڃڄـ ٿڄبًجي ٿٰبؿيل عبڅي ثبيـ ٧قايي كهيپ -

 .ٳلؿ تزچين تچاځ ٿي ڃين كڅي عبڅي څيتبٿيڂ ٿچٻتي ٿٴڀٺ .ثبُـ ٻجڄيبت څ ٷچُت

ډل  ٫بٓټڈ ثڈ اًت ثڊتل .ڃڀبييـ تڄ٠يپ ثيڀبك ك٧جت څ ٿيٺ څ اُتڊب اًبى ثل كا ډب څ٣ـڇ ٿيبځ څ ٧قايي ثلڃبٿڈ -

 .ڃڀبيڄـ ٿيٺ اي څ٣ـڇ ٿيبځ ًب٣ت 2-3

 ُچؿ. ٿي تچٓيڈ آځ ډبي ٿٴڀٺ يب څ B12څ D ډبي څيتبٿيڂ ، ٳټٌيپ ٿڊپ ٿڄبث٢ ٿٔل٩ -

 ثڄچُڄـ.  ...( څ ٛجي٤ي ٿيچڇ آة ؿڅ٥، صبي، ُيل، ، )آة ٿبي٤بت ٻيچاځ 6-8كڅماڃڈ  -
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  اًت. آټي ٧قاي څ٣ـڇ ًڈ ام تل پقيلٍ ٯبثٺ ًجٲ ٧قاي څ٣ـڇ 5-6ٿٔل٩ كڅماڃڈ  -

ٿٔل٩  ٿِبثڈ ٧قاډبي ٿتچاٻي كڅمډبي ؿك ٳڈ ٿ٤ڄي ايڂ ثڈ ُچؿ ك٣بيت ٧قايي ٿچاؿ كڅماڃڈ ٿٔل٩ ؿك تڄچ١ -

 . ڃٴڄڄـ

ٿي  ٳيټچٳبٻلي 1900 مڃبځ ؿك څ ٳيټچٳبٻلي2200 ًبٹ 51 ثبلاي ٿلؿاځ ؿك كڅماڃڈ ؿكيب٫تي ٳبٻلي ٿيبڃٸيڂ -

 .يبثـ ا٫نايَ ٿي ٳڄڄـ ٿي ٿٔل٩ كڅم ؿك ٳيټچٳبٻلي1500ام ٳڀتل ٳڈ ا٫لاؿي ؿك ت٨قيڈ ًچء اعتڀبٹ ثبُـ.

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ اڃلهي ٳڄڄـڇ تبٿيڂ ډبي ٿٴڀٺ ام ثبيـ ٿچاكؿ ؿك ايڂ

ٓچكت  ؿك .ُچؿ تچٓيڈ اڅكيٲ اًيـ څ ؽچځ ٫ِبك صلثي، څ٤ٗيت اًبى ثل ٷچُت اڃچا١ ٳب٫ي ٿٰبؿيل ٿٔل٩ -

  g/kgكڅماڃڈ ٿٔل٩.ُچؿ ٷڄزبڃـڇ ٧قايي ثلڃبٿڈ ؿك ٿڄبًت ٿيناځ ثڈ ٯلٿن ٷچُت "عتڀب آڃڀي ثڈ اثتلاء

 ٷلٽ(. 46 مڃبځ څ 56 عـڅؿ )ٿلؿاځ ُچؿ ٿي تچٓيڈ ًبٻڀڄـاځ ثلاي پلڅتئيڂ1 -25/1

يب  ٿبٍ ٷڄـٽ، )رچاڃڈ مؿڇ رچاڃڈ ٧لات ٳلؿځ اٗب٫ڈ ٧قا، ٳلؿځ ٿ٨قي څ ٿٰچي ثلاي ډب تچٓيڈ ثڊتليڂ ام يٴي :تچرڈ

ٿي  ا٫نايَ كا ٧قا پلڅتئيڂ څ اڃلهي ٧لات رچاڃڈ ٿٔل٩ .ثبُـ ٿي ٧قايي ثلڃبٿڈ ؿك مؿڇ رچاڃڈ ٧لات پچؿك يب څ ٣ـى(

 .ؿډـ

 :٧قا ثڈ ٧لات رچاڃڈ اڃچا١ ا٫نڅؿځ ډبي كڅٍ

 ًبلاؿ اڃچا١ تڊيڈ ؿك ٧لات رچاڃڈ ام اًت٬بؿڇ -

 ډب څآٍ ًچپڊب اڃچا١ تڊيڈ ؿك ٧لات رچاڃڈ ام اًت٬بؿڇ -

 ...څ ؽيبك ٿبًت ٿبًت، ًبلاؿډب، اڃچا١ ؿك ٧لات رچاڃڈ پچؿك ڃڀچؿځ اٗب٫ڈ -

،  ُيل ٿبڃڄـ ٧قاډبيي ثڈ ؽِٲ ُيل پچؿك ٳڀي تچاځ ٿي ًبٻڀڄـاځ ؿك پلڅتئيڂ څ اڃلهي ؿكيب٫ت ا٫نايَ ثلاي -

 .ٳلؿ اٗب٫ڈ ٫لڃي يب ًچح ، ٿبًت

 ُچؿ پټچٿيٺ كُتڈ يب پټچ ٣ـى ډڀضچځ ډبيي ٧قا ثب ډڀلاڇ يب څ څ٣ـڇ ٿيبځ يب ٓجغبڃڈ ؿك پن آة ٿل٥ تؾپ -

 ؿك ٣ـؿ 3 عـاٳخل ډبيپلٳټٌتلڅٻڀي څ ٯټجي ډبي ،ثيڀبكي ثبلا ؽچځ ٫ِبك ؿيبثت، ثڈ ٿجتلا )ؿك ًبٻڀڄـاځ

  ډ٬تڈ( ؿك ٣ـؿ 4ثلاي ًبٻڀڄـاځ ًبٻپ څ ډ٬تڈ

 .ُچؿ ٿيٺ څ٣ـڇ ٿيبځ ث٤ڄچاځ ....( څ ثبؿاٽ پٌتڈ، )ٷلؿڅ، ډب ٿ٨ن اڃچا١ -

 .ُچؿ اًت٬بؿڇ ٧يلڇ څ ٻچثيب ؽچكاٱ ٣ـًي، څ آثٸچُت ډب، ؽچكاٱ ډب، آٍ ډب، ؽچكٍ ؿك عجچثبت اماڃچا١ -

 تچاڃڄـ ٿي لا٧ل ًبٻڀڄـاځ .ُچؿ اًت٬بؿڇ ثيِتل ٿٰـاك ثڈ ٿبٳبكڅڃي څ ثلڃذ ڃبځ، ٿبڃڄـ ٧لات څ ڃبځ ٷلڅڇ ام -

 ٿبڃڄـ ٧قايي ٿچاؿ ًبيل ډڀلاڇ ڃبځ ام تچاڃڄـ ٿي ٿخبٹ ٛچك ثڈ .ٳڄڄـ ٿٔل٩ ٷلڅڇ ايڂ ام ًڊپ11 تب كڅماڃڈ

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ... څ ، ٣ـًي ٻچثيب ؽچكاٱ,ٿل٥  تؾپ ٳچٳچ، ثلڃذ،

 .ٳڄڄـ اًت٬بؿڇ ډب څ٣ـڇ ٿيبځ ؿك يب څ ٧قاډب ؿكاڃچا١ پن آة مٿيڄي ًيت ام -

 تؾپ څ ڃبځ مٿيڄي، ًيت څ ڃبځ پڄيل، څ ڃبځ ؿاك(، ًجچى ")تلريغب ثيٌٴچيت ُبٿٺ څ٣ـڇ ٿيبځ ؿڅ عـاٯٺ -

 آټي ډبي څ٣ـڇ ٫چآٺ ؿك ٿيچڇ اڃچا١ څ ُيل ٻيچاځ يٲ ثب ډڀلاڇ ٿبٹ ُيل ڃبځ كڅ٧ڄي، ڃبځ ؽلٿب، څ ڃبځ ٿل٥،

 .اًت٬بؿڇ ٳڄڄـ ٧قايي

 .ٳڄڄـ اٗب٫ڈ ًبلاؿ ؿاؽٺ ميتچځ كڅ٧ڂ -

 څ )ثيٌٴچيت ٿؾتټ٪ اُٴبٹ ثڈ څ٣ـڇ ٿيبځ ث٤ڄچاځ ؽبٿڈ ٳپ ثٌتڄي څ پڄيل ٿبًت، ُيل، ُبٿٺ ٻجڄيبت امٷلڅڇ -

 كڅماڃڈ "عتڀب ُيل تغڀٺ ٣ـٽ ٓچكت ؿك. ُچؿ اًت٬بؿڇ ....( څ ٫لڃي ُيلثلڃذ، پڄيل، څ ڃبځ ٿبًت، څ ُيل، ڃبځ

 ٿٔل٩ ٷلڅڇ ايڂ ٿچاؿ ام ًڊپ 4 تب 3كڅماڃڈ تچاڃڄـ ٿي لا٧ل ًبٻڀڄـاځ .ُچؿ ٿٔل٩ ٿبًت ؿڅ ٻيچاځ عـاٯٺ

 .ٳڄڄـ
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 څ ٷچاكُي ٿِٴلات ٓچكت ؿك.ٳڄڄـ ٿٔل٩ ًڊپ ًجني 5 تب 3 څ ٿيچڇ ًڊپ 4تب 2 ٿلتت ٛچك ثڈ كڅماڃڈ -

 .ُچڃـ ٿٔل٩ پؾتڈ ٓچكت ؿڃـاڃي ثڈ

 ٷچاكُي ٿِٴلات يب څ اُتڊب ٳبډَ ًجت ٳڈ ثبُـ عـي ؿك ڃجبيـ ٿٔل٫ي ًجني څ ٿيچڇ ٿيناځ -

 اًت ثڊتل ٷچاكُي څ ؿڃـاڃي ٿِٴلات څرچؿ ٓچكت ؿك ؽٔچّ ثڈ ًبٻڀڄـاځ ام ٷلڅڇ ؿكايڂ ډڀضڄيڂ.ُچؿ

 څ ثيِتل اڃلهي څ تل كاعت ډ٘پ ثلاي پڄيل اڃچا١ يب څ ميتچځ كڅ٧ڂ ٳڀي ثب پؾتڈ ډڀلاڇ ُٴٺ ثڈ ډب ًجني

 .ُچؿ ٿٔل٩ ٳڀپچت ُٴٺ ثڈ ډب ٿيچڇ

 ٷيلؿ ٯلاك اًت٬بؿڇ ٿچكؿ كڅماڃڈ څ ٿلتت ٛچك ثڈ "عتڀب څ٣ـڇ ٿيبځ ٣ڄچاځ ثڈ ډب ٿيچڇ -

 ُٴٺ ثڈ يب څ ًبلاؿ ؿك ؽبٽ ُٴٺ ثڈ څ٣ـڇ ٿيبځ ٣ڄچاځ ثڈ ٳټپ ٷٺ څ ډچيذ ٫لڃٸي، ٷچرڈ ڃ٠يل ډبيي ًجني -

 .ُچؿ ٿيٺ پن آة پن يب ثؾبك

 .ُچؿ اًت٬بؿڇ ثيِتل ...( څ ډب ؽچكٍ ام ثلؽي ًچح، آٍ، )اڃچا١ ډب ًجني ثب ُـڇ تڊيڈ ٧قاډبي ام -

 ٷچرڈ )ډچيذ، كڃٸي ًجنيڊبي ام څ ُچؿ ثنكٷتلٳِيـڇ ثِٰبة ؿك ٧قا لا٧ل ًبٻڀڄـاځ ؿك اُتڊب ا٫نايَ ثلاي -

 .ُچؿ اًت٬بؿڇ ٧قا ؿك ...( څ اي ؿٻڀڈ ٫لڃٸي، ٫ټ٬ٺ

 تؾپ پچكڇ ُيلثلڃذ، څ ٷلؿڅ څ ٳِڀَ عبڅي ؽيبك څ ٿبًت ٫لڃي، ٿبڃڄـ اًت آًبځ آڃڊب تڊيڈ ٳڈ ٧قاډبيي ام -

 .ُچؿ ٿي تچٓيڈ ؿكيب٫تي اڃلهي تٴڀيٺ ثلاي مكؿ ُټڈ څ مٿيڄي څ ًيت ٿل٥

 ام اًت٬بؿڇ يب ؿډبځ كاڇ ام ت٨قيڈ ؿك اٿلاط( څ ډب څيتبٿيڂ اڃچا١ )ثب ُـڇ ٧ڄي ډبي ڃچُيـڃي څ ٧قاډب ام اًت٬بؿڇ -

  .ُچؿ ٿي تچٓيڈ تل پيِل٫تڈ ٿچاكؿ ؿك TPN څ ٻچٻڈ

ؿك ا٫لاؿي ٳڈ  (Gasteroenteric) اي كڅؿڇ ايٿ٤ـڇ يب څ (Nasogastric) اي ٿ٤ـڇ ثيڄي ٛليٮ ام ت٨قيڈ -

ؿكربت  ثڈ ُچڃـ ٿي ت٨قيڈ ٻچٻڈ ٛليٮ ام ٳڈ ٿٌڂ ا٫لاؿ ا٧ټت اٷلصڈ.ؿاكؿ عيبتي اكمٍ ثټ٢ ڃيٌتڄـ ثڈ ٯبؿك

 .ډٌتڄـ ٿجتلا ڃين څ ًپيلاًيچځ ؿي٬ٌبهي ؽ٬ي٪

 ٧قا مٿبځ ؿك .ُچڃـ اًت٬بؿڇ ُـڇ پچكڇ څ ڃلٽ يب څ ُـڇ ؽلؿ ُٴٺ ثڈ ثبيـ ٧قاډب ؿي٬ٌبهي څرچؿ ٓچكت ؿك -

 .ثبُـ ؿاُتڈ ٯلاك كاًت څ ڃٌِتڈ عبٻت ؿك ٿڄبًت، څ٤ٗيت ؿك ثبيـ ثـځ ؽچكؿځ ڃين

څ  Cڅيتبٿيڂ عبڅي څيتبٿيڂ ٿٴڀٺ ډڀلاڇ پلڅتئيڂ پل پلٳبٻلي، ٧قايي كهيپ ثٌتل مؽپ څرچؿ ٓچكت ؿك -

 .ُچؿ ٿي تچٓيڈ رـيـ ثب٫ت تِٴيٺ څ ډب مؽپ تلٿيپ ثلاي ٳب٫ي ٿبي٤بت څ كڅي ، E څيتبٿيڂ 

 .ُچؿ تچرڈ ٧قايي ٿچاؿ ثب څ ډپ ثب ډب ٿٴڀٺ څ ؿاكڅډب تـاؽٺ ثڈ -


