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 :اَردَکـانـی هـاتـفَـی مـجُـتـبَـی

 مجانی ساندویچ -داستان اول

 هذسسِ تِ صٍدتش تا داضت هی تش قذم تٌذ تٌذ

. تَد ستغ ٍ ّفت. اًذاخت ًگاّی ساػتص تِ. تشسذ

 ٍقتی. دیذ سا هذسسِ سسیذ، کَچِ پیچ تِ ٍقتی

 ٍ کشد ًگاُ ساػتص تِ دٍتاسُ سسیذ، هذسسِ دس تِ

 ّفت تَی. ضکستن هَسکَسد تالاخشُ! ایَل گفت

. کشد ًگاُ اطشافص تِ! هذسسِ سسیذم دقیقِ

 ٍقتی. کشد ػطسِ ٍ تست سا چطواًص ًاگْاى

 کِ دیذ سا پیشهشدی کشد، تاص سا ّایص چطن

 اها ضذ، خَضحال ایلیا. آهذ هی طشفص تِ داضت

 پاییي اش چاًِ تا دهاغص آب ضذ هتَجِ ٍقتی

 داضت پیشهشد. کشد ٍحطت ضذت تِ آهذُ،

 ای لحظِ تذٍى پسش. ضذ هی ًضدیکتش ٍ ًضدیک

 ٍ دست ٍ دهاؽ. دٍیذ دستطَیی سوت تِ دسًگ،

 ًگاُ طشف ّش تِ. سفت تیشٍى ٍ ضست سا صَستص

 دفتش تِ. ضذ ًگشاى کوی. ًذیذ سا پیشهشد کشد،

 دس گفتٌذ. گشفت سا اٍ سشاؽ ٍ سفت هذسسِ

 لثخٌذی تا. تَد آًجا. سفت آًجا تِ. است آتذاسخاًِ

 تا پیشهشد. پشسیذ سا پیشهشد احَال ٍ کشد سلام

 چای لیَاى یک ّن تؼذ. داد سا جَاتص گشهی

. ًَضیذ سا آى ٍ کشد تطکش ایلیا. سیخت ایلیا تشای

 ّشچِ پیشهشد. تشداضت سا جاسٍ لحظِ، چٌذ اص تؼذ

. ًذاضت ای فایذُ صدُ، جاسٍ سا جا ّوِ گفت اٍ تِ

 ًاگْاى کِ صد هی جاسٍ سا آتذاسخاًِ داضت ایلیا

 سا آى ٍ خَسد هیض سٍی لیَاى تِ جاسٍ ستِد

. سفت ّن دس پیشهشد چْشُ. ضکست ٍ اًذاخت

 ًگفتن هگِ! جاى تچِ: گفت ٍ گشفت اٍ اص سا جاسٍ

 خشدُ ایي کٌاس تشٍ! کشدم؟ جاسٍ سٍ جا ّوِ

  کِ؟ ًشفت پات تَ ضیطِ. کٌن جوغ سٍ ّا ضیطِ

 هیخَایي. ًشفتِ پام تَ ًِ. ًثَد حَاسن تثخطیذ، -

  کٌن؟ جوغ سٍ ّا ضیطِ تا هي تِ تذیي سٍ جاسٍ

 . صف سش تشی تایذ الاًن! ًِ ًِ ًِ+ 

 .تاضِ-

. تیایذ تیشٍى آتذاسخاًِ اص ضذ ًاچاس ایلیا     

 سفت، هی حیاط سوت تِ داضت کِ ّویٌطَس

 ٍ سفت دفتش تِ. سسیذ رٌّص تِ فکشی ًاگْاى

 هی تاس اٍلیي تشای تؼذ، کوی. کشد هؼشفی سا خَد

! ّا تچِ ّوِ جلَی ّن آى تخَاًذ؛ ىقشآ خَاست

. داضت اضطشاب. لشصیذ هی داضت پایص ٍ دست

 ٍ کطیذ ػویقی ًفس. کٌذ آسام سا خَد کشد سؼی

 غص غص ّا تچِ ّوِ ًاگْاى. کشد ضشٍع

 جلَی کشد هی سؼی داضت کِ هذیش. خٌذیذًذ

: گفت ٍ گشفت سا هیکشٍفي تگیشد، سا خَد خٌذُ

 کشد، ضشٍع دٍتاسُ ایلیا. هیخًَِ قشآى داسُ! ساکت

 ّش اص سا خٌذُ صذای کلوِ، ّش خَاًذى تا اها

 توام سا قشآى تذتختی، ّضاس تا. ضٌیذ هی طشف
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. ایستاد خَدش کلاس صف تَی ٍ سفت ٍ کشد

 حتوا پیشهشد خَاست هی قشآى خَاًذى اص قثل

 سا ایي تشػکس لحظِ آى اها تطٌَد، سا صذایص

 کلاس تِ ّا تچِ ّوِ ٍ خَسد صًگ! خَاست هی

 تی تا خَسد، صثحاًِ صًگ ایٌکِ اص تؼذ. سفتٌذ

 تچِ تِ دٍس اص. سفت هذسسِ تَفِ طشف تِ هیلی

 خشیذًذ هی ساًذٍیچ پیشهشد اص داضتٌذ کِ ّایی

 پَلص ٍ تشد جیة دس دست. کطیذ آّی. کشد ًگاُ

 ٍلی ًطذ، کِ اهشٍص گفت خَدش تا. آٍسد تیشٍى سا

 !تگیشم ًیهجا ساًذٍیچ تتًَن تایذ حتوا فشدا

 سبزی قورمه خوش بویداستان دوم: 

 تِ. پیچیذُ خاًِ توام دس سثضی قَسهِ خَش تَی

 اٍ. گیشد هی ام خٌذُ ٍ کٌن هی ًگاُ ّایص چطن

 هطغَل کاسش تِ دٍتاسُ ٍ صًذ هی لثخٌذی ّن

 غزایی اٍلیي! ػضیضم: گفتن هقذهِ تذٍى. ضَد هی

 تِ سا سشش یادتِ؟ سٍ پختی خَدهَى خًَِ تَ کِ

 چطَس؟: پشسیذ ٍ چشخاًذ فنطش

 یادتِ؟! ّویٌطَسی-

 ّفتِ دٍ ٌَّص. تشُ یادم هیطِ هگِ. یادهِ تلِ،+

 !گزضتِ

 چِ! تَدا غزایی ػجة ٍلی: گفتن ٍ خٌذیذم     

 سَختِ کِ حیف فقط. تَد خَتی سثضی قَسهِ

 !تَد

 یادتِ؟ سٍ سشکاس سفتی کِ سٍصی اٍلیي تَ ػضیضم،+

 !تیشٍى ناًذاختٌ لگذ تا. یادهِ کِ تلِ-

 هیکٌی؟ چیکاس الاى+

 ! ّیچی اجاصتَى تا-

 ! کشدم پیطشفتی یِ هي حذاقل+

 فقط. کٌن پیطشفت هیتًَن هٌن کِ ایٌجَسیِ اگِ-

 هی ایویل ضشکتا ّوِ کِ اًٍَقتِ. کٌن اسادُ کافیِ

 .ها ضشکت تَ تیا کِ صًي

 ًویکٌی؟ پیطشفت چشا خة+

 ٌَّص تاصُ،! تاضن خاًون پیص هیخَام فؼلا چَى-

 .ًشفتین ػسلن هاُ

 هاُ ًشفتین چشا کِ هیذًٍی! افادُ پش چِ. اٍُ اٍُ+

 فْویذی. ًذاسی پَل جٌاتؼالی چَى ػسل؟

 !ػضیضم؟ کجاست اص هطکل

 ضشٍع کاسهَ الاى ّویي. تاضِ! ایٌجَسیاست؟-

 . ػسل هاُ تشین دیگِ ّفتِ تا هیکٌن

 تَ تثیٌن؛ کي صثش کٌی؟ چیکاس هیخَای ایٌجا؟+

 خَب کاس یِ کِ گفتی تگاسین،خَاس اٍهذی ٍقتی

 کاست؟ کَ پس. داسی

 !فشیلٌسشیِ کاسم. کِ ًگفتن دسٍؽ. داسم خة-
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 مصطفی ارشد – "هستی و عشق "

 
   ٘ثٛزْ اٌز

   ؟ چیس ٔی را صثح سحز، وساْ تٝ

   ٘ثٛزی تٛ اٌز ٚ

   وزز ٔی ٌزْ را زَ تٛسٝ، وساْ

 آٚرز؟ ٔی یاز تٝ ذأٛش، آغٛضی زر ٚ

 

   را ػطك زرذتاٖ وٗ ٘ظارٜ

   أیس تارش تا س٘سٌی، است رٍ٘یٗ وٝ

   وٗ ٔتصُ ات رٚح تاؽ تٝ ٔزا

 .زرذطس ٔی پایاٖ تی وٝ چطٕا٘ت، ٘ٛر زر

 

   ساوت، ٞای زالاٖ زر

   تسپار ٞا ستارٜ تٝ را ٞایٓ زست

   وٙس رٍ٘یٗ را اْ تٟٙایی ضة، زَ زر وٝ

 .یاز ٞای پٙجزٜ تز ِطیف، تاراٖ ٕٞچٖٛ

 

   ذیاَ، افك زر ٚ

   تٍذار زٔی را زِتٍٙی سزٖ، پّه ٞز

   ػطك، ارتفاعِ زر وٝ

   است تطٙٝ چیشی ٕٞیطٝ

 .است جاری س٘سٌی تٛ، یٞا ٌاْ زر ٚ

 

   ٘ثٛزْ ٔٗ اٌز

   چطیس٘س؟ ٔی را ػطك طؼٓ ٞا، لّة آیا

   ٘ثٛزی تٛ اٌز ٚ

   ذأٛش، ز٘یای ایٗ زر حس، وساْ

 آٚرز؟ ٔی زر رلص تٝ را ػطك آٚای

 

 

 

 

 مصطفی ارشد –"صبح آغوش در "

 
   را ذٛضثرتی صثح، آغٛش زر

   وطیس سزٔا س ٘زْ، زستا٘ی تا

   وزز ػطك ٞای ً٘ر اس پز را آسٕاٖ

 .زاز ٞسیٝ س٘سٌی تٝ را ِثرٙسش ٚ

 

   ٌزْ راسٞای اس زریایی ٞایص، چطٓ

   ٍ٘زز، ٔی ٔٗ تٝ وٝ تاری ٞز

   وٙس ٔی تٛ یاز ػطزِ اس پز را ٞٛا

 .وارز ٔی را ػطك ٞا، وٛچٝ زَ زر ٚ

 

   آٚرز ٔی ذاطز تٝ را تاراٖ چطٕا٘ص، سلاِی

   ٘طیٙس ٔی ٞا زَ تز لطزٜ، ٞز تا وٝ

   رلصس ٔی آفتاب ٞایص، زست زر

 .٘طا٘س ٔی ٔٗ تا را ػاضما٘ٝ ٞای صثح ٚ

 

   ٘زْ ٞای ٌاْ زر ٞٓ، زست تٝ زست

   رٚیٓ ٔی ٘اضٙاذتٝ ٞای افك سٕت تٝ

   ػطك آضیاٖ زر پز٘سٜ زٚ ٕٞچٖٛ ٔا

 .ٔزسی ٚ حس ٌٛ٘ٝ ٞز تی تاز، آغٛش زر

 

   ٌیزیٓ ٔی ٞا ِحظٝ زر ِذتی

   ضٛز ٔی آغاس تٛ آغٛش اس وٝ

   ذیاَ ٘ٛر تا ضة، تاریىی زر ٚ

 .ذٛا٘یٓ ٔی را ػطك سزٚز ٔساْ
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 سمیه نادی - آینه انعکاس

 
  تٛاْ ٘شزیه

 ضة، ٔرُٕ تز ٔاٜ ِٕس چٖٛ

 ٞا ٌٛ٘ٝ اِتٟاب تز تغضی ذیسی چٖٛ

 ات ذٙسٜ اتسیت چٖٛ

  آیٙٝ ا٘ؼىاس زر

 تاب تی ٚ ٘شزیه

  ٞا ِة ػطص ٕٞچٖٛ

  ػطك، ٚ تٛسٝ لزار ٘ابِ ٚلتِ تٝ

  تٛ تٝ شزیىٓ٘

 طٛفاٖ ٞز اس تؼسِ زریایی آرأص وٝ

 

 هادی محمدحسنی -ی شادی قلعه
 

 زارز ای ذٕیاسٜ تس ٌٛیٙس ٔی ٚ است جاْ ِةِ

 زارز ای تاسٜ حزف وٟٙٝ ضزابِ ٔٗ تا ِٚی

 

 زا٘ی ٔی ٘یش ذٛز ِٚی زازی ِمة ٔجٖٙٛ ٔزا

 زارز ای آٚاسٜ ػاللاٖ تیٗ زیٛا٘ٝ ایٗ وٝ

 

 غٓ اس تٍذریٓ أتغز تی ٞٓ تا تار یه ٘طس

 !زارز ای زرٚاسٜ ػجة ضازی، ی لّؼٝ ذسایا،

 

 ٌیزی ٕ٘ی ػثزت ٞا سًٙ تا صحثتی ٞٓ اس تٛ

 زارز ای ا٘ساسٜ سازٌی! ٚارْ آییٙٝ زَِ

 

 ست پطیٕا٘ی صثح ی زِطٛرٜ اس پز ٔستی ضة

 زارز ای ذٕیاسٜ تس وٝ زا٘ٓ ٔی ٚ است جاْ ِةِ

 

 

 

 

 بیژن عظیمی -ای همیشه شیدایی
 

 سیثایی ٕٞیطٝ ای تٛاْ تا

 جٛضیس غشَ ِثت حسیث اس

 ٔٗ زَ تز ٘طستٝ رٚیت لاب

 ذٛرضیس پزتٛ تٛ ٍ٘اٜ ای

 

  ضیسایی ٕٞیطٝ ای تٛاْ تا

 پٛضت تٗ حصار اس ضْٛ رز

 است تٕاضایی زِت آسٕاٖ

 ذأٛضت ٕٞیطٝ ٔسار زر

 

 چطٕت لطٍٙی ی ٕٞٝ تا

 ٔسٞٛضت ٕٞیطٝ چٖٛ ٔٗ زَ

  ِثٟایت ضزاب تٙٛضٓ ٔٗ

 آغٛضت وٙار زر زٞٓ جاٖ

 

 پاییشی تزي رلص ػاضك

 اٍ٘یشی رٚح ػطز چیٗ ذٛضٝ

   ٟٔتاتی ٞای جّٜٛ اس رٚضٗ

 ِثزیشی ٘اس ذٛاب اس أطة

 

 

 جواد کریمی -شیرینی گفتار

 
 ٘ثاتی ضاذٝ ضىز، ٚ ضٟس اس ای وززٜ رز

 ضؼثاتی... غثغة، ٚ ٌٛ٘ٝ ٚ ِة تٝ زاری

 

 زٚر، فاصّٝء ایٗ اس ذٛا٘س ٔی ٚ آٌاٞٓ

 ...پاتی تّٝ تا... را، تٛ رافىا ٔٗ احساس
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 ٞٓ، ذٛزش ٘ٛع زر تٛ حس تی سیثایی

 ...طثماتی... ضىافی، ایجازِِ، تاػثِ، ضس

 

 سزاسز، ِٟجٝء تا تٛ ٌفتار ضیزیٙیِ

 ...٘ىاتی ریش ٞٓ... ٚ، زارز جذّاتیتی

 

 زستٝ، تٝ زستٝ ٞا، لافیٝ ٞٓ ٚ ٌّٛاصٜ

 صفاتی ٕٞزاٜ تٛ تٛصیف تٝ تستٝ صف

 

 ...ضٕززْ، پّه ِٖسز ٞٓ تز ا٘ساسٜء

 ِحظاتی غٙیٕت ٚ ٘اس ٞیِ تٛ چطٓ اس

 

 وٝ، ضسْ غزق چٙاٖ تٛ ٍ٘اٜ تحز زر

 ...٘جاتی تٝ... ٘سارز، أّیس زَ تیچارٜ

 

 دلیری حانیه -بمان

 

  تٕاٖ،رفتٓ ٌفتی ٔٗ تٝ

 تزسیسیٓ ٞززٚ ٌٕا٘ٓ

  رفتٗ اس تٛ ٔا٘سٖ، اس ٔٗ

  ٞا ٘سیسٖ ػٕزی اس تٛ

 ٞا زیسٖ تیٍا٘ٝ اس ٔٗ

  تّد تضاز ٗای ٔیاٖ

  وززی رٞا را زستٓ تٛ

  پیز زرذت ته سثش سیة ضثیٝ ٔٗ زست ٚ

  افتاز سٔیٗ تپٝ یه رٚی زرذت آغٛش اس

  طٛفاٖ ایٗ پایاٖ زر ٚ  تززاضت تزن

  ٌزیاٖ ضسٜ رفتٗ ذٛز

  رفت زیسٜ س وٝ وس آٖ ٚ

 ...تاز تز اٚ یاز ٘زفتٝ

 محمد شریف -صول دلبریا

 
 وزز تزاحتاس...ضس ٔیٟٕاٖ زٚضص رٚی ٘سیٕی

 وزز سحٕت رفغِ ٔٛیص رٚی اس رٚسزی آٖ اس پس
 

 آٔس ٔی ضا٘ٝ رٚی ٚ وزز ٔی ضیطٙت تزایٓ
 وزز ٘صیحت را ٔٛیص...تاش سٍٙیٗ ٌفت ٌٕا٘ٓ

 
 را ٔا ذاطزجٕؼیِ وزز پزیطاٖ آرأی تٝ

 وزز رػایت أطة ٔٛ تٝ ٔٛ را زِثزی اصَِٛ
 

 ٞایص ِة طؼِٓ اس ای تٛسٝ صزفِ تٝ را زٞا٘ٓ
 وزز زػٛت پزُضٛر ٟٕٔا٘یِ ایٗ تٝ ِثرٙسی تٝ
 
 رٍ٘یٙص ٚ ٌّسار زأِٗ تا سز چزخ لسری تٝ
 ...وزز لسٕت ذا٘ٝ تٕاِْ تا را زأٙص ػطزِ وٝ

 

 مرتضی غفوری -شمع جان 

 
 زارْ ساسش ستٛ سراٚت تٝ تاغثا٘ٓ

 ٔٙی جا٘اٖ تٛ وٝ تسزایس تّثُ وٝ ٌٛ
 

  سٛس؛ آٞستٝ جاٖ ضٕغ ای
   سحز ٌززز ٕ٘ی أطة
  جاٖ؛ پای تا زِٓ سٛسز

 سفز ٌززز ٕ٘ی لسٕت
 

 ٘طیٙس تٛ وٛی زر ٞٛایٓ رسس رٚسی
 ٘طیٙس تٛ ٔٛی لزٔشزر حٙای ٕٞچٖٛ

 
  أطة اْ ٔیرا٘ٝ ػارض ستزْ رفتی
  أطة اْ پیٕا٘ٝ ِة پز ٘طٛز ٞزٌش

 
 جا٘ا اْ ٔیرا٘ٝ ٔطزب تساس أطة ٔٗ

 جا٘ا اْ سزپیٕا٘ٝ زستٓ زر وٟٙٝ ضزاب
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 نحوه بافت کلاه و شال گردن دخترانه

تا آهسى فصل پاییش هؼوَلا ذاًن ّای تاسلیقِ تِ 

فکز تافتي ضال ٍ کلاُ هی افتٌس. ضوا تا استفازُ 

اس هیل ٍ قلاب ٍ کاهَاّای رًگارًگ، تا کوی 

سلیقِ هی تَاًیس ضال ٍ کلاّی سیثا تزای فصل 

سزز سهستاى تثافیس الثتِ تزای تافت ایي ضال ٍ 

ّای سیثا تایس تا طزیقِ تافت آضٌایی  کلاُ

 .هرتصزی زاضتِ تاضیس

 آهوزش تافت کلاه و ضال گردن

ضوا تزای تافت ایي کلاُ تایس زٍتزاتز  .1

 .اًساسُ سزتاى ، زاًِ سز تیاًساسیس

 .تا ارتفاع سز ّوِ تِ سیز را تثافیس .2

سپس اس ّز رج چٌس زاًِ کن کٌیس تا  .3

 .تزسس 22تؼساز زاًِ ّای هاًسُ ضوا تِ 

سپس ایي تیست زاًِ را تا ًد ٍ سَسى  .4

 .خوغ کٌیس

لثِ کلاُ را تاتشًیس ٍ سپس یک گل  .5

 .تافتٌی تز رٍی آى تسٍسیس

تزای تافت ضال گززى تِ اًساسُ زٍ تزاتز  .6

 .زٍر گززى زاًِ سز تیاًساسیس

 .سپس زٍتا سیز زٍتا رٍ تثافیس .7

ساًت تافتِ ٍ سپس زاًِ ّا را 12تا  8 .8

ِ تا سیز سِ تا رٍ اضافِ کٌیس تا زاًِ ّا س

 .ضَز

ساًت تثافیس ٍ زاًِ اضافِ کٌیس  4زٍتارُ  .9

 .تا چْار تا سیز چْار تا رٍ ضَز

زٍتارُ چٌس ساًت تثافیس ٍ تاس ّن اضافِ  .12

 .کٌیس تا پٌح تا سیز پٌح تا رٍ ضَز

تؼس اس رسیسى تِ قس زلرَاُ تافتِ را کَر  .11

 .کٌیس ٍ اًتْای آى را تسٍسیس

 .سسپس یک گل تِ ضال ٍصل کٌی .12

 

 آهوزش تافت کلاه گوش خرسی

 : وسایل هورد نیاز

 ًد کاهَایی ضرین 

  ُ5هیل ضوار 

 : روش تافت

ترای تافت این کلاه زیثا و ساده اتتدا ته 
 .اندازه دور سر کودک دانه سراندازید

 5  رج کطثاف یؼٌی یکی رٍ ٍ یکی سیز

 .تثافیس

  رج تا آذز کلاُ  5تؼس اس توام ضسى ایي

 .را سازُ تافی کٌیس

 تالای کلاُ را خوغ کٌیس. 

  زٍ هٌگَلِ تا کاهَا تزای کلاُ زرست کٌیس

وت تالای کلاُ ٍ ّز یک را رٍی یک س

 .تسٍسیس

 

https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
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 سالاد هاکارًٍی طرز تْیِ هرسَم ٍ خَضوسُ

سالاد هاکارًٍی از سالادّای هجلسی ٍ 

ػلاٍُ تط ایٌکِ تِ  کِ پرطرفذار ایراًی است

ػٌَاى ؾالاز تْیِ هی قَز زض تؼضی هدالؽ تِ 

ػٌَاى پیف غصا ًیع ؾطٍ هی قَز. الثتِ ایي 

ؾالاز ضا هی تَاًیس تِ ػٌَاى یک غصای کاهل ّن 

ههطف کٌیس ٍ تس ّن ًیؿت کِ زؾتَضتْیِ ّایی 

سالاد  ٍ ّوچٌیي سالاد هاکارًٍی تا هرغ هثل

 .ضا ًیع اهتحاى کٌیس هاکارًٍی تا تي هاّی

 

 
طای پرت ؾالاز هاکاضًٍی اتتسا ت : هرحلِ اٍل

قاتلوِ ای هٌاؾة تا حدن هاکاضًٍی ّا ضا 

پط اظ آب کٌیس، زض ازاهِ تگصاضیس تا آب 

زضٍى قاتلوِ تِ خَـ آیس. پؽ اظ ایٌکِ 

آب تِ خَـ آهس تِ آى هقساضی ضٍؽ هایغ 

 .اضافِ کٌیس

 

 : هرحلِ دٍم

حسٍز یک قاقق غصا ذَضی ًوک ضا تِ آب زض 

 .ٌیسحال خَـ اضافِ ک

 

 : هرحلِ سَم

حال تایس هاکاضًٍی ّای ؾالاز ضا تِ آب ضا زض حال 

خَـ اضافِ کٌیس ٍ اخاظُ زّیس تا هاکاضًٍی ّا تِ 

 .پرت تطؾٌس

 

 

 

https://namnak.com/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C.p92
https://namnak.com/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C.p92
https://namnak.com/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p79230
https://namnak.com/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p79230
https://namnak.com/pasta-salad-with-tuna.p78564
https://namnak.com/pasta-salad-with-tuna.p78564
https://namnak.com/pasta-salad-with-tuna.p78564
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 : هرحلِ چْارم

تا ظهاًی کِ هاکاضًٍی ّا تِ پرت زلرَاُ قوا 

تطؾٌس ذیاض قَض، فلفل زلوِ ای، َّیح ضا قؿتِ، 

ع ذطز کٌیس. ؾپؽ آى ّا ضا تِ نَضت ًگیٌی ضی

کالثاؼ ّا ضا ًیع ًگیٌی ذطز کٌیس. َّیح ّا ضا تِ 

 .زًسُ هتَؾظ ضًسُ، ضًسُ کٌیس

  : هرحلِ پٌجن

زض ظطفی هٌاؾة اتتسا ؾؽ هایًَع ضا تطیعیس 

ؾپؽ ا کوک یک ّوعى ٍ یا چٌگال ّن تعًیس تا 

کوی ضقیق تط قَز ؾپؽ تِ ؾؽ فلفل ؾیاُ ٍ 

 قطهع ّوچٌیي ًوک ٍ آب لیوَ تطـ ٍ ضٍغي

ظیتَى اضافِ کٌیس ٍ ّن تعًیس تا کاهلا تطکیة 

 .قًَس

 

 : هرحلِ ضطن

پؽ اظ ایٌکِ اظ پرت هاکاضًٍی ّا اعیٌاى حانل 

کطزیس آى ضا آتکف کٌیس. پؽ اظ آتکف کطزى 

هاکاضًٍی ّا ضا زض ظطفی کِ هی ذَاّیس ؾالاز ضا 

 .حاضط کٌیس تطیعیس

 

 :هرحلِ ّفتن

لثاؼ، فلفل تواهی هَاز ضا کِ قاهل ذیاضقَض، کا

زلوِ ای، َّیح ضًسُ قسُ، ًرَ فطًگی ، شضت، 

ؾؽ هی تاقس ضا تِ ظطفی کِ هاکاضًٍی ّا ضا 

ضیرتِ ایس اضافِ کٌیس ٍ کاهلا هَاز ضا تا یکسیگط 

 .تطکیة کٌیس

 

 : هرحلِ ّطتن

ؾالاز ضا حسٍز یک یا زٍ ؾاػت زض یرچال قطاض 

زّیس تا ذٌک قَز.ؾپؽ هی تَاًیس آى ضا تا 

 .تَى تعییي کٌیس ؾپؽ ؾطٍ کٌیسگَخِ ٍ ظی
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 ًکات هْن ٍ کاضتطزی زض آهَظـ ؾالاز هاکاضاًی

  تؿیاضی اظ افطاز زض تْیِ ایي ؾالاز

ذَقوعُ اظ هطؽ ًیع اؾتفازُ هی کٌٌس. 

تسیي هٌظَض قوا تایس ؾیٌِ هطؽ ضا تپعیس 

ؾپؽ ذطز کٌیس ٍ تِ هَازتاى اضافِ 

 .کٌیس

  تطای ضًگ زّی تیكتط هی تَاًیس هقساض

لی ًاچیعی ظضزچَتِ زض عثد هاکاضًٍی ذی

 .اؾتفازُ کٌیس

  هی تَاًیس زض تْیِ ؾؽ یؿالاز اظ تطکیة

ؾؽ ٍ هاؾت اؾتفازُ کٌیس ٍ ازٍیِ ّای 

هاًٌس)آٍیكي،پَزضؾیط،پَزض ظیطُ( اؾتفازُ 

 .کٌیس

  ؾالاز ّط چقسض تیكتط زاذل یرچال

تواًس ٍ ؾؽ تِ ذَضز ؾالاز تطٍز 

 .ذَقوعُ تط هی قَز

 گَخِ گیلاؾی ًیع زض ایي  هی تَاًیس اظ

 .غصا اؾتفازُ کٌیس

  حَاؾتاى تاقس هاکاضًٍی ّا تِ یکسیگط

 .ًچؿثس

  هی تَاًیس تِ خای اؾتفازُ اظ یک فلفل

زلوِ اظ چٌس فلفل زلوِ ضًگی اؾتفازُ 

 .کٌیس

  هی تَاًیس زض تْیِ ایي ؾالاز اظ ؾیة

ظهیٌی ّن اؾتفازُ کٌیس. تطای ایي کاض 

زض آب  تایس یک ػسز ؾیة ظهیٌی ضا

خَـ تی اًساظیس ٍ تگصاضیس تا هقساض 

هتَؾغی تپعز ٍ ٍا ًطٍز، ؾپؽ ؾیة 

ظهیٌی ّا ضا ًگیٌی ذطز کٌیس ٍ تِ هَاز 

 .اضافِ کٌیس

 

  تْیِ طرز

 رًذُ ضذُ تادهجاى تا تادهجاى خام لتکت
 

ّا تؿیاض ظیاز اؾت ٍ خایگاُ  تٌَع زض تْیِ کتلت

تازهداى یکی ای تیي هطزم ایطاى زاضز. کتلت  ٍیػُ

تطیي غصاّای ایطاًی  تطیي ٍ ذَقوعُ اظ هحثَب

اؾت کِ تا زؾتَضّای هتٌَع ٍ هرتلف عثد 

قَز. کتلت تازهداى ضًسُ قسُ ذام یکی اظ  هی

اؾت کِ  تلت تادهجاىک تْتطیي ضٍـ ّای تْیِ

عؼن تی ًظیطی زاقتِ ٍ هی تَاًیس آى ضا زض ضغین 

  .غصایی تاى تگٌداًیس
 

 رٍش اٍل:کتلت تادهجاى خام تذٍى گَضت

تطای تْیِ کتلت تازهداى ضًسُ قسُ تسٍى گَقت 

 :هطاحل ظیط ضا زًثال کٌیس

 

 

 

https://namnak.com/%DA%A9%D8%AA%D9%84%D8%AA-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87.p17499
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%AC%D8%A7%D9%86.p13818
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%AC%D8%A7%D9%86.p13818
https://namnak.com/eggplant-cutlet-no-meat-recipe.p101914
https://namnak.com/eggplant-cutlet-no-meat-recipe.p101914
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 هَاد لازم تْیِ کتلت تادهجاى خام

 

 ُطرز تْیِ کتلت تادهجاى رًذُ ضذ

ؾیة ظهیٌی ضا آتپع کٌیس ٍ پَؾت تکٌیس  .1

 .ٍ تگصاضیس تا ذٌک قَز

تازهداى ّا ضا پَؾت تگیطیس ٍ ضًسُ  .2

 .زضقت تعًیس

تازهداى ّای ضًسُ قسُ ضا زاذل هحلَل  .3

زقیقِ قطاض زّیس  3۳آب ٍ ًوک توست 

 .تا تلری تازهداى ّا گطفتِ قَز

تازهداى ّا ضا اظ آب ٍ ًوک ذاضج کٌیس ٍ  .4

تا ًوک اضافی آى اظ  ضٍی آى آب گطفتِ

 .تیي تطٍز

آب اضافی تازهداى ّا ضا تا فكاض زؾت  .5

 .ذَب تگیطیس

تازهداى ّای ضًسُ قسُ ضا زض تاتِ تا  .6

 .ضٍغي کوی تفت زّیس

ؾیة ظهیٌی ضا تؼس اظ پَؾت کٌسى ضًسُ  .7

 .تعًیس

پیاظ ضا پَؾت تگیطیس ٍ ضًسُ ضیع تعًیس ٍ  .8

 .ضا تگیطیس پیاز آب

ؾیة ظهیٌی ضا تِ پیاظ ٍ تازهداى اضافِ  .9

 .کٌیس

ترن هطؽ ّا ضا تؼس اظّن ظزى تِ هرلَط  .1۳

 .تازهداى ّا اضافِ کٌیس

 .ؾپؽ ازٍیِ ّا ٍ قَیس ٍ آضز ضا تیافعاییس .11

 .تاتِ ضا تا کوی ضٍغي ضٍی گاظ قطاض زّیس .12

تلت تا کوک قاقق یا قیف زاذل هایِ ک .13

 .تاتِ ضیرتِ ٍ اخاظُ زّیس ؾطخ قَز

کتلت ّا ضا ضٍی زؾتوال ضٍغي گیط قطاض  .14

 .زّیس تا ضٍغي اضافی آى ذاضج قَز

 

 رٍش دٍم:

 زهیٌی سیة کتلت تادهجاى رًذُ ضذُ تذٍى

تطای تْیِ کَکَی تازهداى ذام تسٍى ؾیة 

 .ظهیٌی ٍ گَقت تِ ضٍـ ظیط ػول کٌیس

هَاد لازم تْیِ کتلت تادهجاى تذٍى 

 سیة زهیٌی

 
 

 

 

https://namnak.com/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2.p11128
https://namnak.com/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2.p11128
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%DB%8C%D8%A8.p5124
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%DB%8C%D8%A8.p5124


 3041دی -7مجله – پزی و شیرینی آشپزی

 

 

 

 

 

 

 

07 

رٍش تْیِ کَکَ تادهجاى خام تذٍى 

 سیة زهیٌی

ٍ ضًسُ تازهداى ّا ضا پَؾت تگیطیس  .1

 .کٌیس

تِ تازهداى ضًسُ قسُ ًوک تعًیس ٍ یک  .2

 .ؾاػت زاذل یرچال قطاض زّیس

ترن هطؽ ّا ضا زض ظطفی تكکٌیس ٍ ّن  .3

 .تعًیس تا اظ لرتگی ذاضج قَز

ّا، فلفل ٍ ظزچَتِ،  تخن هرغ تِ .4

 .تیافعاییس رٍغي زیتَى ٍ اًار ضب

آب تازهداى ّا ضا تا زؾت گطفتِ ٍ زاذل  .5

 .ظطفی تطیعیس

ا فكطزى پیاظ ضا ضًسُ کطزُ ٍ آب آى ضا ت .6

 .تگیطیس ٍ تِ تازهداى تیافعاییس

ؾیط ضًسُ قسُ ضا ّوطاُ ترن هطؽ ّا تِ  .7

 .هَاز زیگط)تازهداى ٍ...( تیافعاییس

زض ایي هطحلِ اظ عطظ تْیِ کتلت  .8

 .اضافِ کٌیس ررت تازهداى، تِ هَاز آضز

ضٍغي ضا زض تاتِ ضیرتِ ٍ ضٍی حطاضت  .9

 .تگصاضیس

تا زؾت تِ کَکَّا قکل زّیس ٍ آًْا ضا  .1۳

 .ؾطخ کٌیس

کَکَ تازهداى ضا تا هرلفاتی چَى ًاى ٍ  .11

 .ؾثعی ؾطٍ کٌیس

 

 تا رب گَجِ فرًگی سالاد فصل طرز تْیِ ترضی

تطای زضؾت کطزى تطقی ذَقوعُ ذاًگی، ّطچقسض 

ّن ایسُ زاقتِ تاقیس تاظّن زٍؾت زاضیس عؼن 

هتفاٍت زیگطی ضا اهتحاى کٌیس چطاکِ ٍؾَؾِ 

یک عؼن خسیس کٌاض غصا، تدطتِ لصت تركی  تؿت

 ضا ایداز هیکٌس. 

 
 هَاد لازم تْیِ ترضی سالاد فصل تا رب

 

 

https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p11885
https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p11885
https://namnak.com/%D9%81%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%B1-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.p10745
https://namnak.com/%D9%81%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%B1-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.p10745
https://namnak.com/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86.p5254
https://namnak.com/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86.p5254
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B0%D8%B1%D8%AA.p64444
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B0%D8%B1%D8%AA.p64444
https://namnak.com/%D8%B7%D8%B1%D8%B2-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D9%81%D8%B5%D9%84.p4348
https://namnak.com/%D8%B7%D8%B1%D8%B2-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF-%D9%81%D8%B5%D9%84.p4348
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 ترضی سالاد فصل تا رب گَجِ طرز تْیِ

هَؾیطّا ضا تكَییس ٍ هقساضی آب ؾطز  .1

تا  1ضٍی آًْا تطیعیس ٍ اخاظُ زّیس تِ هست 

 .ؾاػت ذیؽ ترَضًس 2

گل کلن ضا تکِ تکِ کٌیس ٍ زض یک قاتلوِ  .2

زقیقِ  15یا تكت تعضگ تطیعیس ٍ تؼس اظ 

 .کاهلا تكَییس

ّا ضا تكَییس ٍ پَؾت گطفتِ ٍ تِ  تازهداى .3

 .نَضت ًگیٌی ذطز کٌیس

ای یا ًگیٌی  ّا ضا ّن تِ نَضت حلقِ َّیح .4

 .ٍ کٌاض تگصاضیس ذطز کٌیس

ضا کاهلا تكَییس ٍ  کرفس ّای ؾاقِ ٍ تطگ .5

 .ذطز کٌیس

 .ذیاضّا ضا ّن تكَییس ٍ ذطز کٌیس .6

 .ؾیطّا ضا پَؾت تگیطیس ٍ ذطز کٌیس .7

 .ی تٌس ضا ّن تكَییس ٍ ذطز کٌیسّا فلفل .8

ضب گَخِ فطًگی ضا زض یک ظطف تطیعیس ٍ  .9

ًین لیتط آب تِ آى اضافِ کٌیس ٍ ّن تعًیس 

 .تا هایِ ضقیق تِ زؾت تیایس

ضقیق قسُ، ترن  رب گَجِ فرًگی تِ .1۳

ضا اضافِ  گلپر ٍ پَزض سیاُ داًِ گكٌیع،

 .کٌیس ٍ ّن تعًیس تا یکسؾت قًَس

  قطهع ضا زض سرکِ لیتط 1لیتط آب ٍ  1 .11

 .قاتلوِ تطیعیس تا تدَقس

ّای ذطز قسُ ضا زض هایِ تطقی  َّیح .12

زقیقِ زیگط تدَقاًیس تا  5تطیعیس ٍ حسٍز 

ّا ضا اضافِ  کوی ًطم قًَس. ؾپؽ کطفؽ

 .زقیقِ زیگط تدَقاًیس 5کٌیس ٍ 

ضا اضافِ کٌیس ٍ  خیار ٍ گل کلن تازهداى، .13

 .ّن تعًیس

 .هَؾیطّا ضا زض قاتلوِ تطیعیس .14

ّای تٌس ضا ضیرتِ ٍ ّن تعًیس ٍ  ؾیط ٍ فلفل .15

 4تا  3ضا ضٍی آى تگصاضیس ٍ زضب قاتلوِ 

 .زقیقِ زیگط هَاز ضا تپعیس

هایِ ضب گَخِ ٍ ازٍیِ ضا تِ هایِ تطقی ٍ  .16

 .پع قسُ اضافِ کٌیس ؾثعیدات ًین

ّوِ هَاز ضا ّن تعًیس ٍ زض نَضت غلیظ  .17

تَزى، کوی آب خَقیسُ یا ؾطکِ اضافِ 

 .کٌیس

 .ًوک ضا ّن زض آذط اضافِ کٌیس .18

ّیس هایِ قؼلِ ضا ذاهَـ کٌیس ٍ اخاظُ ز .19

 .تطقی ؾطز قَز

ّای تطقی ضا تكَییس ٍ ذكک کٌیس  قیكِ .2۳

زقیقِ زض آب زض حال خَـ  1۳تا  5ٍ 

 .تگصاضیس

ّا ضا پؽ اظ ؾطز قسى،  ؾپؽ قیكِ .21

 .ذكک کٌیس

 .تطقی ضتی ضا زض قیكِ تطیعیس .22

ؾاػت نثط کٌیس ٍ تؼس زضب قیكِ  3تا  2 .23

 .تطقی ضا هحکن تثٌسیس

ّای تطقی زضب تؿتِ ضا یک  قیكِ .24

ضٍظ ٍاضًٍِ تگصاضیس تا َّای اضافی  اًِقث

 .آًْا ذاضج قَز

قیكِ ّا ضا خای ذكک، ذٌک ٍ تِ زٍض اظ  .25

 .قطاض زّیس ًَر خَرضیذ تاتف

ضتی خا   تؼس اظ یک ّفتِ یا زُ ضٍظ تطقی .26

هی افتس، قیكِ تطقی ضا تاظ کٌیس ٍ آى ضا 

 .ؾطٍ کٌیس

تؼس اظ تاظ کطزى زضب قیكِ تطقی حتوا  .27

 .آى ضا زض یرچال قطاض زّیس تا کپک ًعًس

 

https://namnak.com/?p=102443
https://namnak.com/?p=102443
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%A9%D8%B1%D9%81%D8%B3.p18077
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%A9%D8%B1%D9%81%D8%B3.p18077
https://namnak.com/%D8%B1%D8%A8-%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C.p15849
https://namnak.com/%D8%B1%D8%A8-%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C.p15849
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87.p21072
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87.p21072
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87-%DA%AF%D9%84%D9%BE%D8%B1.p548
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87-%DA%AF%D9%84%D9%BE%D8%B1.p548
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87.p41329
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87.p41329
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D9%84-%DA%A9%D9%84%D9%85.p2198
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D9%84-%DA%A9%D9%84%D9%85.p2198
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%B1.p7849
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%B1.p7849
https://namnak.com/%D8%AD%D9%82%D8%A7%DB%8C%D9%82-%D8%A7%D8%B2-%D9%86%D9%88%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF.p52651
https://namnak.com/%D8%AD%D9%82%D8%A7%DB%8C%D9%82-%D8%A7%D8%B2-%D9%86%D9%88%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D8%AF.p52651
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ًکات طرز تْیِ ترضی سالاد هطْذی تا رب 

 گَجِ فرًگی

 ضا آؾیاب کطزُ یا تِ نَضت  گطٌیس ترن

پاک قسُ ٍ زضؾتِ زض تطقی اؾتفازُ 

 .کٌیس

  ًین  1تطقی ضتی هكْسی ضا تِ هست ٍ

س تَاًی هاُ، تسٍى کپک ظزى زض یرچال هی

 .ًگِ زاضیس

  تِ ّیچ ٍخِ قاقق ذیؽ یا آلَزُ زض

 .قیكِ تطقی ًعًیس

  اظ زتِ یا ظطف پلاؾتیکی تطای ًگْساضی

 .تطقی ضتی اؾتفازُ ًکٌیس

  ،ِتْتط اؾت تؼس اظ ضیرتي تطقی زض قیك

چٌس ؾاػت زضب قیكِ ضا تاظ تگصاضیس تا 

 .گاظ آى ذاضج قَز

 

 سِ رًگ ترای یلذا شلِ طرز تْیِ

ّای  قة یلسا یا قة چلِ، یکی اظ خكي

زاض زض فطٌّگ ٍ تاضید ایطاى اؾت  پطعطف

کِ ّط ؾالِ زض آذطیي قة فهل پاییع تا 

ّا زٍض ّن ّوطاُ تا  قسى ذاًَازُ خوغ

ٍضؾَم ذال زض قْطّای هرتلف  آزاب

ایطاى تطگعاض هی قَز. زض ظهاى ّای 

ؾفطُ هَیعز هی  ضة یلذا گصقتِ زض

اًساذتٌس ٍ زض آى اًَاع هیَُ ّای ذكک، 

س چطا ٍ...قطاض هی زازً سٌجذ تازام، گطزٍ،

کِ ًگْساضی اظ هیَُ ّا کاض تؿیاض ؾرتی 

تَز اها اهطٍظُ قة یلسا ضا هفهل ٍ تطذی 

ذاًَازُ ّا تدولاتی تطگعاض کطزُ ٍ زض 

ؾفطُ قة یلسای اهطٍظی ّا اظ تِ خع اًَاع 

شلِ سِ  هیَُ ّا، تٌقلاتی چَى

لیَاًی، تاؾلق، پكوک، ًاى قیطیٌی  رًگ

ٍ یا کیک عطح قة یلسا ٍ... قطاض هی 

 .زٌّس

تْاًِ ًعزیک قسى تِ ضٍظّای آذط پاییع ٍ قة 

ضا تِ عطظ تْیِ غلِ  یلسا ایي ترف اظ آهَظـ زؾط

ؾِ ضًگ یلسایی تا تؿتٌی یا ّواى عطظ تْیِ غلِ 

ة یلسا اذتهال ایطاى تطای ق ؾِ ضًگ پطچن

 .این زازُ

 

 طرز تْیِ شلِ سِ رًگ تا ضیر

تطای تْیِ غلِ قة یلسا آؾاى تِ هَاز لاظم ظیط ًیاظ 

 :زاضیس

 

هراحل طرز تْیِ شلِ سِ رًگ سادُ تا 

 پَدر شلِ ٍ ضیر

پَزض غلِ ّایی ضا اًتراب کٌیس کِ  .1

 .ّورَاًی زاضز

 1یک تؿتِ غلِ ضا زض ظطفی ضیرتِ ٍ  .2

ِ کٌیس ٍ ّن تعًیس ٍ لیَاى آب خَـ اضاف

https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B4%D9%86%DB%8C%D8%B2.p24349
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B4%D9%86%DB%8C%D8%B2.p24349
https://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D9%86%D8%A8%D8%B3%D8%AA%D9%86-%DA%98%D9%84%D9%87.p65665
https://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D9%86%D8%A8%D8%B3%D8%AA%D9%86-%DA%98%D9%84%D9%87.p65665
https://namnak.com/%D8%AA%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AE%DA%86%D9%87-%D8%A2%D8%AF%D8%A7%D8%A8-%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%85-%D8%B4%D8%A8-%DB%8C%D9%84%D8%AF%D8%A7.p179
https://namnak.com/%D8%AA%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AE%DA%86%D9%87-%D8%A2%D8%AF%D8%A7%D8%A8-%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%85-%D8%B4%D8%A8-%DB%8C%D9%84%D8%AF%D8%A7.p179
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D9%86%D8%AC%D8%AF.p54515
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D9%86%D8%AC%D8%AF.p54515
https://namnak.com/yalda-night-dessert-recipe.p102600
https://namnak.com/yalda-night-dessert-recipe.p102600
https://namnak.com/yalda-night-dessert-recipe.p102600
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ضٍی حطاضت کتطی قطاض زّیس ٍ تي هاضی 

 .کٌیس تا کاهلا شضات آى حل قَز

غلِ ضا ًهف کٌیس ٍ تِ ًهف آى آب ؾطز  .3

ٍ تِ ًهف زیگط قیط ّن زهای هحیظ 

اضافِ کٌیس تا زض زٍ ضًگ هات ٍ قفاف 

 .غلِ زاقتِ تاقیس

غلِ زٍم ٍ ؾَم ضا تا ّویي ضٍـ آهازُ  .4

 .کٌیس

ضا تِ فطهَل تالا یؼٌی اٍل ّوِ ضًگ غلِ  .5

تي هاضی کٌیس ٍ تؼس ًهف کٌیس ٍ تا قیط 

 .ٍ آب ؾطز هرلَط کٌیس

یک قالة پلاؾتیکی ضا تطزاضیس ٍ کوی  .6

 .چطب کٌیس

غلِ قفاف کِ تا آب ؾطز اضافِ کطزیس ضا  .7

تطیعیس ٍ زض یرچال قطاض زّیس تا ًین تٌس 

قَز ٍ تؼس غلِ ی ضا کِ تا قیط هرلَط 

ٍ زاذل یرچال قطاض کطزیس اضافِ کٌیس 

 .زّیس

تطای ذاضج کطزى غلِ تایس اتتسا زٍض تا زٍض  .8

 .قالة ضا تا چاقَ خسا کٌیس

 

 طرز تْیِ شلِ سِ رًگ تا تستٌی

اگط هی ذَاّیس تا آهَظـ غلِ قة یلسا خسیس 

ّوطاُ قَیس یا قهس زاضیس غلِ قة یلسا تطای 

ػطٍؼ ٍ زاهاز تْیِ کٌیس، ایي ضؾپی هرتم 

 .ظم آى تِ قطح ظیط اؾتقواؾت کِ هَاز لا

 لازم هیساى  هَاد لازم

 

 :ًکتِ

ذَاّیس ضًگ غلِ ّایتاى پط ضًگ تط قَز  اگط هی

تَاًیس اظ ضًگ ذَضاکی هٌاؾة تا ّط غلِ  هی

 .اؾتفازُ کٌیس

 طرز تْیِ شلِ ضة یلذا لیَاًی

تؿتٌی ٍاًیلی ضا اظ فطیعض ذاضج کطزُ ٍ  .1

 .اخاظُ تسّیس ّن زها تا هحیظ قَز

ظ غلِ ّا ضا زض ظطف خساگاًِ ّط کسام ا .2

 .تطیعیس

یک پیواًِ ؾطذالی اظ آب خَـ ضا تا  .3

پَزض غلِ تطکیة کٌیس ٍ ظطف ضا ضٍی 

تراض آب قطاض تسّیس ٍ تِ ضٍـ تٌواضی 

 .پَزض غلِ ضا زض آى حل کٌیس

ظطف غلِ ضا کٌاض تگصاضیس ٍ اخاظُ تسّیس  .4

 .ّن زهای هحیظ قَز

تؿتٌی ًطم ضا کِ ّن زهای هحیظ اؾت  .5

لِ حل قسُ زض آب اضافِ ًوَزُ ٍ تِ تِ غ

 .ذَتی ّن تعًیس

 .غلِ ٍ تؿتٌی ضا یکسؾت کٌیس .6

لیَاى ّا ضا تِ هست پاًعزُ الی تیؿت  .7

زقیقِ زض یرچال قطاض زّیس تا کوی ذَز 

 .ضا تگیطز

یک لایِ غلِ تِ لیَاى اضافِ کٌیس ٍ اخاظُ  .8

 .زّیس، ذَز ضا تثٌسز
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 .ؾپؽ لایِ ّای زیگط ضا تیافعاییس .9

س اظ قالة ًیع تطای تْیِ اؾتفازُ هی تَاًی .1۳

 .ًواییس

تطیسُ تطیسُ قسى تؿتٌی ٌّگام اضافِ  .11

کطزى آى تِ غلِ تِ زلیل زاؽ تَزى غلِ 

 .اؾت

تَاًیس اظ فالَزُ  زض ّط لایِ اظ غلِ تاى هی .12

تطای تعییي ٍ ذَقوعُ تط  پاستیل یا

 .کطزى آى اؾتفازُ ًواییس

تَاًیس تؿتٌی هؼوَلی آب قسُ ضا  هی .13

ضٍی غلِ تطیعیس ٍ اخاظُ تسّیس زض یرچال 

تثٌسز، تِ ّویي ضاحتی لایِ ی ضٍی غلِ 

قوا تؿتٌی ذَاّس تَز کِ تؿیاض خصاب ٍ 

 .خسیس اؾت

 
 شلِ ضة یلذا ترای هذرسِ

ِ غلِ ؾِ ضًگ تطای یلسا تِ هَاز لاظم تطای عطظ تْی

 :ظیط ًیاظ زاضیس کِ ػثاضتٌس اظ

 

 لازم هیساى  هَاد لازم

 
 

 هراحل طرز تْیِ شلِ سِ رًگ هیَُ ای

تطای عطظ تْیِ غلِ ؾِ ضًگ ؾازُ اتتسا  .1

یک تؿتِ پَزض غلِ ضا زض یک لیَاى آب 

 .خَـ ضیرتِ، ّن هی ظًین تا حل قَز

یظ قطاض تؿتٌی ٍاًیلی ضا زض زهای هح .2

 .هیسّین تا آب قَز

ٍقتی غلِ کوی ؾطز قس )زض حسی کِ  .3

ًثٌسز( تؿتٌی ضا اضافِ کطزُ، ّن هی 

 .ظًین تا هایِ یکسؾت قَز

هایِ غلِ ی تؿتٌی ضا تا ًهفِ زض کاؾِ  .4

ّای تؿتٌی ذَضی ضیرتِ ٍ زض نَضت 

زلرَاُ ضٍی آى چٌس ػسز هیَُ هٌاؾة 

تا عؼن غلِ گصاقتِ، یک ؾاػت زض 

 .اضین تا ؾفت قَزیرچال هی گص

یک تؿتِ پَزض غلِ زیگط ضا تا یک لیَاى  .5

آب خَـ ٍ تؼس یک لیَاى آب ؾطز حل 

هی کٌین ٍ کوی نثط هی کٌین تا هایِ 

 .ؾطز قَز تا غلِ تؼسی ضا آب ًکٌس

هایِ ضا پؽ اظ ؾطز قسى ضٍی غلِ ی  .6

تؿتٌی هی ضیعین ٍ زٍ ؾاػت زض یرچال 

 .هی گصاضین تا آهازُ قَز

ضا ًیع ایٌگًَِ ػول کطزُ ؾپؽ لایِ زیگط  .7

 .ٍ آى ضا تا هیَُ تعئیي هی کٌین

 

 تا پف زیاد ٍ ّسیٌِ کن لثَ طرز تْیِ کیک

ا تا تواقای تطًاهِ تِ ذاًِ تط هی تؿیاضی اظ ه

گطزین، عطظ تْیِ کیک ضا آهَذتِ این. عطظ تْیِ 

کیک لثَ تِ ذاًِ تطهیگطزین تطای کستاًَّای 

یکی اظ ذَقوعُ  کیک لثَ ایطاًی تؿیاض آقٌاؾت،

عی ٍ ظهؿتاًی اؾت تطیي کیک ّا ٍ زؾطّای پایی

https://namnak.com/%D9%BE%D8%A7%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%84.p23998
https://namnak.com/%D9%BE%D8%A7%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%84.p23998
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D9%84%D8%A8%D9%88.p42058
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D9%84%D8%A8%D9%88.p42058
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کِ هی تَاًیس آى ضا تا لثَی ذام ٍ پرتِ ٍ هَاز 

قاتل زؾتطؼ تطای تَلسّا، زٍضّوی ّا، قة یلسا 

 یا قة چلِ یا حتی قة کطیؿوؽ تْیِ ًوَز. 

 

 

 هَاد لازم کیک لثَ قرهس

 
 

 طرز تْیِ کیک لثَ ضة یلذا

 .اتتسا پَؾت لثَّا ضا تگیطیس ٍ ضًسُ کٌیس .1

زاذل کاؾِ ای تطیعیس ٍ تا ّن ظى کطُ ٍ قکط ضا .2

 .ذَب تعًیس تا تا ّن تطکیة قًَس

زض هطحلِ تؼس ضًسُ ی پَؾت لیوَ ضا افعٍزُ ٍ .3

 .هرلَط ًواییس

ّا ضا یک تِ یک افعٍزُ ٍ  تخن هرغ زض ازاهِ .4

ّن تعًیس تا ّوِ هَاز ترَتی هرلَط قسُ ٍ 

 .یکسؾت گطزز

ضا ّن ضیرتِ ٍ هَاز ضا تا  کطوص حالا لثَ ٍ. 5

 .قاقق هرلَط ًواییس

زض آذط آضز ٍ تکیٌگ پَزض تیافعاییس ٍ هَاز ضا  .6

 .ذَب ّن تعًیس تا ذویطی یکسؾت زضؾت قَز

قالة ضا چطب کٌیس ٍ هایِ کیک ضا زاذل آى  .7

ضیرتِ ٍ تطای یک ؾاػت زض فطی کِ تا زهای 

 .طم قسُ تپعیسزضخِ ؾاًتی گطاز گ 175

 

 چرا کیک لثَ قرهس ًطذ؟

تؼس اظ پرت کیک لثَ نَضتی ٍ یا قطهع کن ضًگ 

هی قَز، تطای قطهع قسى ضًگ کیک لثَ، هقساضی 

ضًگ ذَضاکی یا آب غلیظ لثَ تِ هَاز کیک اضافِ 

 .کٌیس

 کیک لثَ تا پف زیاد

 :ػلت پف ًکطزى کیک لثَ ػثاضتٌس اظ

 الک ًکطزى آضز 

 زُ ترن هطؽخسا ظزى ؾفیسُ ٍ ظض 

 ّن ًعزى کافی ترن هطؽ ٍ قکط 

 تکیٌگ پَزض ذطاب 

 ِتاظ ًکطزى زضب فط یا قاتلو 

 ّوعزى هَاز کیک زض یک خْت 

 ضٍغي ٍ قالة هتٌاؾة 

 
 

https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p11885
https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p11885
https://namnak.com/%DA%A9%D8%B4%D9%85%D8%B4-%D8%AF%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86.p33796
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 : آهوزش تافت کلاه توری تا دو هیل

کی اس سیثاتزیي اًَاع کلاُ ٍ ایي ًَع کلاُ ٍ ضال ی

 .ضال است کِ تافت آى تسیار راحت است

 : وسایل هورد نیاز

 کاهَا 

 هیل 

 : روش تافت

تزای تافت کلاُ تایس اًساسُ زٍر سز، زاًِ سز 

تیٌساسیس.تزای ایٌکِ کارتاى راحت تز تاضس اتتسا 

تیست زاًِ سز تیٌساسیس ٍ چٌس رج کطثاف،یؼٌی 

پس تا هتز، اًساسُ یکی رٍ یکی سیز تثافیس س

تگیزیس تا تساًیس کِ تزای زٍر سز، چٌس زاًِ لاسم 

 .است

زاًِ سز  86ساًت،  46هثلا تزای اًساسُ زٍر سز، 

تا کاهَای ضراهت هتَسط تیاًساسیس.تؼساز زاًِ ّا 

تایس هضزتی اس چْار تاضس ، ّوچٌیي زٍ زاًِ تزای 

 .حاضیِ ًیش تثیاًساسیس

اف، یکی رٍ یکی ساًت کطث 4پس اس سز اًساذتي 

 .سیز تثافیس

رج اٍل حاضیِ را سیز سپس تِ ایي تزتیة تثافیس 

:یک زاًِ رٍ، سِ زاًِ سیز، یک رٍ، سِ سیز تثافیس 

تا رج تِ پایاى تزسس اها یک زاًِ آذز را کِ حاضیِ 

 .است سیزتثافیس

رج زٍم را هاًٌس ذَزش تثافیس . ّوچٌیي رج 

ضَز .  ّای سٍج تایس زاًِ ّا هثل ذَزش تافتِ

زقت کٌیس صتِ ّا اس رٍ گزفتِ ضَز ٍ تایس طَری 

 .تثافیس کِ سَراخ تیفتس

زر رج سَم حاضیِ را سیز سپس زاًِ رٍ را تافتِ، 

سِ زاًِ سیز را تا ّن یکی کززُ ٍ یک صتِ 

تیاًساسیس تا آذز رج تِ ّویي ضکل ازاهِ زّیس ٍ 

 .زاًِ آذز یؼٌی حاضیِ را سیز تثافیس

لت طَری تِ ذَز تگیزز صتِ تزای ایٌکِ تافت حا

ّا تایس حتوا سَراخ زار تاضس .تزای تافت تَری 

هی تَاى زاًِ ّای رٍ را کِ تیي سِ زاًِ سیز ٍخَز 

 .زارز ، تیطتز کزز

زاًِ سز تیاًساسیس . تزای  32تزای تافت ضال تَری

تافت ایي ضال تِ ضراهت کاهَا ٍ اًساسُ ضال 

یش تایس تَخِ ًواییس. تؼساز زاًِ ّا زر ضال ً

هضزتی اس چْار تِ اضافِ زٍ زاًِ تزای حاضیِ 

 .تاضس

هاًٌس زستَر تافت تالا ضال را ًیش تثافیس تا اًساسُ 

آى هس ًظزتاى ضَز سپس آى را کَر کٌیس ٍ زٍ 

سز ضال را تا رضتِ ّای زُ تا پاًشزُ ساًتی کاهَا 

 .گزُ تشًیس

 

 آهوزش تافتنی کلاه فرانسوی زنانه

تزای تافت کلاُ فزاًسَی کوی هْارت ًیاس است . 

تزای تافت ایي کلاُ ٍ تافتْایی کِ هسل تافت 

 توا تایس اس صتِ استفازُ کٌین. تَری است ح

https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
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صتِ زرٍاقغ ّواى سیاز کززى زاًِ زرحیي تافت 
است کِ تاػث ایداز طزح ّای سیثا زر هسل تافت 

 .ّای هدلسی ٍ تَر هی ضَز

زاًِ سز  8تزای تافت ایي کلاُ اتتسا  .1
 .تٌساسیس

زر رج زٍم یک صتِ، یک سیز، یک صتِ،  .2
یک سیزتثافیس تا رج تِ پایاى تزسس . زر 

زاًِ رٍی هیل  15آذز رج ضوا تایس 
 .زاضتِ تاضیس

زر سَهیي رج ّوِ زاًِ ّا را اس رٍ  .3
 .تثافیس

تا اس سیز، یک  2زر رج چْارم یک صتِ،  .4
تا اس سیز ٍ ایي کار را اًدام زّیس  2صتِ،

 .تا رج چْارم ًیش تِ پایاى تزسس

تا اس سیز، یک  3زر رج پٌدن یک صتِ،  .5
ي کار را اًدام تا اس سیز تثافیس ٍ ای 3صتِ، 

 .زّیس تا رج پٌدن ًیش تِ پایاى تزسس

ّویي طزیق تِ تافتي کلاُ ازاهِ زّیس تا  .6
ساًتی هتز ضَز ٍ یا  17ارتفاع تافت ضوا 

 .تزسس 21تؼساز زاًِ ّای تیي زٍ صتِ تِ 

ساًتی هتز تافت سازُ تشًیس تا  3سپس  .7
 .کلاُ حالت افتازگی پیسا کٌس

یکی تثافیس تا  2زر ایي هزحلِ زاًِ ّا را  .8
تا تؼساز زاًِ ّا ًصف گززز ٍ سپس تِ 

ساًتی هتز کص تافت یکی  5تا  3اًساسُ 
 .سیز یکی رٍ تثافیس

 .توام زاًِ ّا را کَر کٌیس .9

یک هٌگَلِ کَچک تِ قسوت تالایی کلاُ  .12
 .ٍصل کٌیس

 

آهوزش تافت انواع ضال  |تافت ضال گردن 

 گردن تا دو هیل

تافت ضال گززى تا زٍ هیل ضاهل اًَاع تافت ضال 

گززى سازُ، هسل سثسی، هسل کطثافت 

طزًدی، پیچ زار، هسل خیة زار، هسل ض

 ای ٍ تا قلاب است هسل حلقِ

 
تافت ضال گززى یکی اس خذاتتزیي ٌّزّای 

زستی زر فصل پاییش ٍ سهستاى است. اگز کوی 

ذلاقیت ٍ پطتکار زاضتِ تاضیس تِ راحتی 

تَاًیس تزای اػضای ذاًَازُ اًَاع ضال را  هی

تثافیس. اس اضافات کاهَای ذَز ًیش هی تَاًیس 

 تافت یا انگطتی پنج دستکص تافت تزای

تسٍى اًگطت استفازُ کٌیس.  دخترانه دستکص

 هسل سیثا اس تافت ضال 7زر ایي هطلة تا آهَسش 

 .گززى تا زٍ هیل ّوزاُ ستارُ تاضیس

 روش تافت ضال گردن ۷آهوزش 

رٍش ّای تافت ضال گززى تسیار سیاز است. اها 

رٍش آى را کِ تافتٌطاى تزای ّوِ  7ها زر ازاهِ 

 :راحت است آهَسش ذَاّین زاز

 دوتل سثدی گردن ضال تافت نحوه. 0

زر ازاهِ قصس زارین تافت ضال گززى سثسی 

سش زّین. هْارت ّای لاسم تزای زٍتل را آهَ

 :تافت ضال گززى ػثارت است اس

https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA-%DA%A9%D9%84%D8%A7%D9%87-%D9%88-%D8%B4%D8%A7%D9%84-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86-.p42251
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 رٍ زاًِ 1 -سیز زاًِ 1 کطثافتۺ

 یک رج رٍ -یک رج سیز سادهۺ تافت

 
 تافت ضال گززى سثسی زٍتل تا زٍ هیل

تزای ایي هسل تافت ضال گززى تا زٍ هیل تِ یک 

ًیاس  5کاهَای ضرین ٍ یک خفت هیل ضوارُ 

 زاریس.

 سز اًساسیس.زاًِ  26اتتسا 

ّای سٍج اس اٍل تا اذز ضال  زر ایي تافت ّوِ رج

ضًَس  ضًَس تافتِ هی ّا تِ ضکلی کِ زیسُ هی زاًِ

زّین  ّای فزز تِ تزتیثی کِ تَضیح هی ٍلی رج

 ضًَس: تافتِ هی

زاًِ سیز ،  2زاًِ رٍ ،  2زاًِ سیز،  12 :9 ،5 ،1 رج

 زاًِ سیز 12زاًِ رٍ،  2

زاًِ 2زاًِ سیز،  2زاًِ رٍ،  6زاًِ سیز،  2 :7 ، 3 رج

زاًِ  2زاًِ رٍ،  6زاًِ سیز، 2زاًِ رٍ،  2سیز،  2رٍ، 

 سیز

زاًِ  2زاًِ رٍ، 2زاًِ سیز،  2 :19 ،15، 11 رج

زاًِ سیز،  2زاًِ رٍ، 2زاًِ سیز،  12زاًِ رٍ ، 2سیز، 

 زاًِ سیز 2زاًِ رٍ، 2

زاًِ سیز،  2زاًِ رٍ، 2زاًِ سیز،  2 :17 ، 13 رج

زاًِ 2زاًِ سیز،  2زاًِ رٍ، 6زاًِ سیز،  2زاًِ رٍ، 2

 زاًِ سیز 2زاًِ رٍ، 2زاًِ سیز،  2رٍ، 

ّا تِ  زر تقیِ ضال رج :1 رج تکزار – 21 رج ٍ

 تزتیة تکزار هی ضَز.

 
 تافت سثسی زٍتل

تَاًیس  تزای پٌْی تیطتز ضال هی: نکته 

یس کِ ًقص زاًِ اضافِ کٌ 8زاًِ،  8تزای ّز ًقص 

 .ًاقص ًواًس

زاًِ سز  26تزای ایي تافت ضال گززى تا زٍ هیل 

اًساذتین، اگز ضال پْي تز ترَاّین 

 زاًِ تایس تاضس.34;26۶8

تا ایي کار یک ًقص تِ ضال ها اضافِ هی ضَز: 

زاًِ ٍ تا ایي تؼساز زاًِ زٍ ًقص تِ  42;34۶8

 ضال اٍل ها اضافِ هی ضَز.

 دار پیچ کطثافت هدل گردن ضال تافت. ۲

 
 تافت ضال گززى تا زٍ هیل هسل کطثافت پیچ زار

تزای تافت ایي تافت ضال گززى تا زٍ هیل کِ 

 یک تِ ضوا است هتز ساًتی 162 زر 15 سایش آى
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 هیل خفت یک ٍ گزهی 152 هتَسط کاهَای

 .زاریس ًیاس 4 ضوارُ

یکی  زاًِ سز تیٌساسیس ٍ 42تزای ضزٍع اتتسا  .1

اس رٍ، یکی اس سیز تثافیس. چَى قصس زارین هسل 

تافت کطثاف پیچ را پیازُ کٌین، تایس حتوا هَقغ 

اس سیز، ًد را زٍر هیل پیچ زازُ ٍ زاًِ   گزفتي زاًِ

 .را تیزٍى تکطیس

زاًِ ٍسط  6، اتتسا کار وسط پیچ ترای .2

 3تیزٍى تیاٍریس. حالا  هیل اس ٍ کززُ پیسا را تافت

زاًِ زٍهی  3را زاذل هیل سوت چپ ٍ  زاًِ اٍلی

 را زاذل هیل سوت راست کٌیس.

 زاًِ را اس سیز تثافیس. 6. حالا ایي 3

. تقیِ ضال گززى را هثل اٍل کار؛ یکی اس سیز ٍ 4

 یکی اس رٍ تثافیس.

. تثافیس اٍل ضکل ّواى تِ رج، ۶ تا را کار .5

زاًِ اس ٍسط کار را اس  6رٍ،  اس یکی سیز، اس یکی)

 6کار تِ سیز ٍ اس پطت کار تِ رٍ تثافیس.( تا  رٍی

تار ایي هسل پیچ ٍسط کار  رج ٍ زر ّز رج یک 

 افتس. هی

. تافت ضال را تا اًساسُ هَرز ًظز ازاهِ زّیس ٍ 6

ّا را  ٍقتی تِ سایش زلرَاُ رساًسیس، زاًِ

 کَر کززُ ٍ تزای ضال ریطِ زرست کٌیس.

 اسپرت گردن ضال تافت. ۳

تصَیز پاییٌی، ًحَُ سزاًساذتي،  زر اتتسا زر سِ

 .کٌین تافت سیز ٍ تافت رٍ را هزٍر هی

 
 آهَسش سز اًساذتي تا هیل

 
 آهَسش تافت اس رٍ

 
 آهَسش تافت اس سیز

 دار جیة و ساده گردن ضال تافت. ۴

 
 تافت ضال گززى خیة زار

 نیاز هورد لوازم

 رًگ زٍ زرضت تافت زر کاهَای. 1

 ا کاهَاهیل تافتٌی هتٌاسة ت. 2

 قیچی ٍ ًد ٍ سَسى. 3

 پطوی  پارچِ تکِ یک. 4
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 تافت طرز

 زاًِ سز تیٌساسیس ٍ یکی سیز ٍ یکی  25 اتتسا
سپس اس  .رٍ تِ تلٌسی کِ زٍست زاریس تثافیس

خایی کِ زستتاى تِ صَرت ایستاز ُ افتاز ُ است 
را  ایٌکار .اًساسُ سزُ ٍ ضزٍع تِ تافت خیة کٌیس

زاًِ ٍ ّواى  25 ؼسازرًگ زیگز تِ ّواى ت یک تا
 .ّیسطَر یکی اس سیز ٍ یکی اس رٍ اًدام ز

 ِزستتاى زر  ذَاّیس هی کِ ای اًساسُ سپس ت
کَر  ی لثِ خیة آساز تاضس تثافیس ٍ کَر کٌیس ٍ

ػَض  ّا رًگ ضس ُ را تِ قسوت تالا ٍ خایی کِ
 .ضسُ آٍرزُ ٍ رٍی ّن تگذاریس

 تؼس اس تغل خیة ضزٍع تِ زٍذت  ی هزحلِ زر
 .طزف خیة را تسٍسیس زٍ ٍ کٌیس

 آذز خیة زٍذتِ ضس ُ را پطت ٍ  ی هزحلِ زر
ایي کار را تزای طزف زیگز ضال ّن  .رٍ کٌیس
 .ّیساًدام ز

 :ههن نکات 

 تکِ پارچِ  یک اس تَاًیس هی تِ خای ایي خیة
پطوی ّن استفازُ کٌیس ٍ ّواًٌس ػکس رٍی 

 .ٍ پطت ٍ رٍ کٌیس قسوت پاییي ضال تسٍسیس

 تار زٍر گزز ًتاى  یک اگز ترَاّیس ضال را
 .تچزذاًیس طَل ضال گززى را تیطتز کٌیس

 اس کاهَا را  ّایی تکِ تَاًیس هی زر سیز خیة
تشییٌی  ّای سٌگ گزُ سزُ ٍ تِ آى ًوا زّیس ٍ یا

 .آٍیشاى کٌیس

 هیل دو تا ضطرنجی گردن ضال تافت. ۵

 
 ضال گززى ضطزًدی

 2سل تافت ضال گززى تا زٍ هیل، تِ تزای ایي ه

 6گزهی کاهَای ضرین ٍ هیل ضوارُ  122کلاف 

ًیاس زاریس. اًساسُ ًْایی ایي ضال گززى تِ طَل 

هتز ذَاّس  ساًتی 162هتز ٍ ػزض  ساًتی 22

 ضس.

 سر دانه ۲۴ تاید ضال هدل این ضروع ترای

 .تیاندازید

زاًِ رٍ، تا اًتْای رج ایي  1 زاًِ سیز، 3: 0 رج

 .تافت را تکزار کٌیس

 ایي رج اًتْای تا سیز، زاًِ 1 رٍ، زاًِ 3 ۺ۲ رج

 .کٌیس تکزار را تافت

 ایي رج اًتْای تا رٍ، زاًِ 1 سیز، زاًِ 3 ۺ۳ رج

 .کٌیس تکزار را تافت

 .را تِ سیز تثافیس ّا زاًِ ّوِ: ۴ رج

رج را تا پایاى تکزار کٌیس.  4 ایي: تعدی های رج

است کِ تایس  هسل ایي ضال تِ ایي ضکل

رج  یک رج، زر 3 تِ فاصلِ ّز

 .تِ سیز تافتِ ضَز ّا زاًِ ّوِ

هتز تافتِ ٍ  ساًتی 62 ٍ هتز 1 قس ضال گززى را

 .سپس کَر کٌیس

 ضکلی تِ هیل زٍ هسل ایي تافت ضال گززى تا

 رًگ رج 4 رج، 4 تَاًیس هی کِ است

 سیثاتز را آى ٍ کٌیس ػَض را ذَز کاهَای

 .تثافیس
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 زنانه یا هردانه ای حلقه گردن ضال تافت. ۶

 
 تافت ضال گززى حلقِ ای

ایي هسل ضال گززى تِ ذاطز راحتی استفازُ، 

طزفساراى سیازی هیاى آقایاى زارز. تزای ایي هسل 

 کاهَای ػسز 1 تِ هیل، زٍ تافت ضال گززى تا

 .زاریس ًیاس 5 ضوارُ هیل ٍ ضرین

 دانه ۴1 الی ۳1 توانید هی ضروع ترای

 تیطتر ها دانه تعداد هرچه اندازید.تی سر

 ضود. هی تر پهن حلقه تاضد

 ایي رج اًتْای تا رٍ، زاًِ 2 سیز، زاًِ 3 ۺ0 رج

 .کٌیس تکزار را تافت

 ایي رج اًتْای تا سیز، زاًِ 2 رٍ، زاًِ 3 ۺ۲ رج

 .کٌیس تکزار را تافت

 را رج زٍ تافت ایي ۺتعدی های رج

 تَخِ تا الثتِ. کٌیس تکزار هتز ساًتی 42 تا

 ضال طَل ضوا، زلرَاُ تِ ٍ گززى زٍر تِ

 .ضَز تیطتز یا کوتز تَاًس هی گززى

 ضال اًتْای ٍ اتتسا ٍ کززُ کَر را ّا زاًِ حال

 .تسٍسیس ّن تِ را گززى

 

 اسپرت ساده قلاب تا گردن ضال تافت. ۷

 قلاب تا گززى ضال تافت ایي تافت تزای

 ّویي کِ ضَز، هی استفازُ رًگ زٍ اس

 طزح ایي آهسى ٍخَز تِ تاػث ّا رًگ تتفاٍ

 طزح تٌْایی تِ تافت ذَز ٍگزًِ ضَز هی سیثا

 .کٌس ًوی ایداز را ذاصی

 ایي تِ لاسم سًدیزُ تؼساز کززى حساب رٍش

 :است صَرت

 طزح ایي تا قلاب تا گززى ضال تافت تزای

 تِ 8 اس هضزتی طزح ایي زر ّا سًدیزُ تؼساز

 ،16 ضَز هی 2 زر ضزب 8 هثلاً تاضس. هی 2 ػلاٍُ

  .18 ضَز هی 2 ػلاٍُ تِ

 را تافت ٍ سًین هی سًدیزُ تا 18 پس

 است 24 هساٍی 3 زر ضزب 8 یا کٌین، هی آغاس

  .26 ضَز هی 2 ػلاٍُ تِ ٍ

 سًین. هی سًدیزُ 26 یؼٌی

 ذَاست تِ تستگی ّا سًدیزُ تؼساز ًْایت زر

 چِ تِ ضال پٌْای ذَاّیس هی کِ زارز ذَزتاى

 ضس.تا اًساسُ

 

 گردن ضال تافت ضروع

 زاًِ 26 ّستیس هایل کِ رًگی ّز تا حال

 صَرتی تا ًقطِ طثق ها سًیس. هی سًدیزُ

 .کٌین هی ضزٍع
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 پایِ یک چْارم سًدیزُ زر صَرتی رًگ تاۺ0 رج

 پایِ ّن تؼسی سًدیزُ 2 زر سًین، هی تلٌس

 پایِ زاًِ 4 آتی رًگ تا سًین، هی تلٌس

 تا تلٌس، پایِ تا 4 صَرتی تا سًین. هی تلٌس

 پایِ تا 4 صَرتی تا تلٌس، پایِ تا 4 آتی

 .تلٌس پایِ تا 4 آتی تا تلٌس،

. تؼس تا رًگ سًین هی سًدیزُ تا 3 تا صَرتی ۺ۲ رج

 را اٍلی تلٌس پایِ ٍ زّین هی آتی ازاهِ

 تا 4 تؼس تِ زٍم ّای پایِ زر ٍ زّین هی رز

 صَرت ایي تِ سپس .سًین هی تلٌس پایِ

 تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی :زّین هی ازاهِ

 .تا 3 صَرتی تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی

سًین.  تا سًدیزُ هی 3تا ّواى رًگ صَرتی  ۺ۳ رج

پایِ اٍل را ًوی تافین ٍ زر پایِ تؼسی یک 

 ازاهِ صَرت ایي تِ سپس سًین. پایِ هی

 تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی تا، 4 آتی زّین: هی

 صَرتی رًگ تا ٍ تا 4 آتی تا، 4 صَرتی

 .سًین هی پای2ِ

 پایِ سًین. هی سًدیزُ تا 3 صَرتی رًگ تا ۺ۴ رج

 2 سَم ٍ زٍم پایِ زر زّین، هی رز را اٍلی

 ازاهِ صَرت ایي تِ سپس سًین. هی پایِ

 تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی تا، 4 آتی :زّین هی

 صَرتی رًگ تا تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی

 .سًین هی پای1ِ

سًین. پایِ اٍل  هیتا سًدیزُ  3تا رًگ آتی  ۺ۵ رج

تا  3زّین ٍ زر پایِ ّای تؼسی  را رز هی

 ازاهِ صَرت ایي تِ سپس سًین. پایِ هی

 4 صَرتی تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی زّین هی

 .تا 4 صَرتی تا، 4 آتی تا،

 پایِ صَرتی تا سًین. هی سًدیزُ تا 3 آتی تا: ۶ رج

 سًین. هی پایِ تا 4 ٍ زّین هی رز را اٍل

 4 آتی زّین هی ازاهِ رتصَ ایي تِ سپس

 تا، 4 صَرتی تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی تا،

 .تا 3 آتی

 اٍل پایِ سًین. هی سًدیزُ تا 3 آتی رًگ تا: ۷ رج

 پایِ یک تؼس پایِ زر ٍ زّین هی رز را

 ازاهِ صَرت ایي تِ سپس سًین. هی

 4 صَرتی تا، 4 آتی تا، 4 صَرتی زّین: هی

 .تا 2 آتی تا، 4 صَرتی تا، 4 آتی تا،

 اٍل پایِ ٍ سًین هی سًدیزُ تا 3 آتی تارًگ: ۸ رج

 تِ سپس سًین. هی پایِ 2 ٍ زّین هی رز را

 تا، 4 صَرتی زّین: هی ازاهِ صَرت ایي

 4 صَرتی تا، 4 آتی تا، 4صَرتی تا، 4 آتی

 .یک آتی تا،

 پایِ ٍ سًین هی سًدیزُ تا 3 صَرتی رًگ تا: ۹ رج

 سًین. هی پایِ تا 4 ٍ زّین هی رز را اٍل

 4 آتی زّین: هی ازاهِ صَرت ایي تِ سپس

 آتی تا، 4 صَرتی تا،4 آتی تا، 4 صَرتی تا،

 .تا 4

رج تافت ضال گززى تا قلاب توام ضس.  9حال 

را طثق  9تا  2تزای ازاهِ زازى، اس رج 

تَضیحات زٍتارُ تکزار کٌیس ٍ تا خایی کِ 

هی ذَاّیس طَل ضال گززى ضوا تاضس آى 

 .را ازاهِ زّیس
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 انواع هدل تافت ضال گردن تا دو هیل

 
 تافت ضال گززى زکوِ زار تا زٍ هیل

 
 ضال گززى زکوِ زار هسرى

 
 هسل تافت ضال گززى طزح پیچ

 
 تافت ضال گززى زٍ رًگ

 
 تافت ضال گززى زکوِ ای

 
 هسل ضال گززى رًگی

 
 ضال گززى ضرین پسزاًِ

 
 هسل تافت ضال گززى هززاًِ زکوِ زار

 
 تافت ضال گززى پسزاًِ تا زٍ هیل هسل

 آخر کلام

 .اهیسٍارین ایي هطلة تزای ضوا هفیس تَزُ تاضس
 

 



 3041دی -7مجلٍ – داری وکات خاوٍ

 

 

 

 

 

 

72 

فًت کًسٌ گزی  8تزفىذ َای خاوٍ داری؛ 

 !جالة ي جذیذ خاوٍ داری

تزفٌس ّای ذاًِ زاری سیازی ٍجَز زارز وِ تا 

زاًستي آى وارّای هعوَلی را تا ویفیت ٍ سزعت 

تَاى اًجام زاز. گاّی تزای پان  تیطتزی هی

ّا اس رٍی ظزٍف یا لثاس ولافِ  وززى لىِ

یس. زر ضَیس ٍ تِ زًثال راّىار سزیع ّست هی

تزفٌس جالة تزای آضپشذاًِ ٍ ذاًِ زاری  8ازاهِ 

گفتِ ضسُ است. تا ّن فَت وَسُ گزی ٍ 

 .تزفٌسّای ذاًِ زاری وَتاُ را تثیٌین

 تویش وززى لاتلوِ ٍ هاّیتاتِ سیاُ

لاتلوِ ٍ هاّیتاتِ اجشای جسا ًطسًی اس پزٍسِ 

تاضٌس. زر ّز سهاًی استفازُ اس  آضپشی وززى هی

ٌّگام آضپشی اس ضزٍریات ایي زٍ ٍسیلِ 

ضَز. تزذی اس افزاز ظزٍف چسى ٍ  هحسَب هی

تزذی زیگز ظزٍف استیل یا هس را تزای طثد 

 .اًس غذا اًتراب وززُ

زر تیي ایي افزاز وساًی ّستٌس وِ طثك رٍال 

گذضتِ ٌَّس اس ظزٍف رٍی تزای پرت ٍ پش 

ّا عمیسُ زارًس طعن غذا زر  وٌٌس. آى استفازُ هی

تاضس. استفازُ  تز هی تلوِ ذَضوشُایي جٌس لا

هىزر اس ایي ظزٍف تا حزارت تالا، تاعث ایجاز 

ّای سیاُ زر پطت ٍ زاذل لاتلوِ ضسُ است.  جزم

زر چٌیي هَلعیتی استفازُ اس ایي لاتلوِ سلاهتی 

 .وٌس ضوا را تْسیس هی

یىی اس تزفٌس ّای ذاًِ زاری سزیع ٍ راحت 

تفازُ اس َای سیاٌ تمیش کزدن قاتلمٍ تزای

است. زر ازاهِ ًحَُ ضستطَ را  سًد پزک اس

 .تاّن تزرسی وٌین

 

تزفٌس ّای ذاًِ زاری تزای اس تیي تززى سیاّی 

 لاتلوِ

 ريش تمیش کزدن قاتلمٍ سیاٌ

 .ظزف هَرز ًظز را زر جای هٌاسة لزار زّیس .1

 .همساری هایع ظزفطَیی تز رٍی آى تزیشیس .2

جای تا یه عسز زستوال واغذی هایع را زر ّوِ  .3

 .ظزف پرص وٌیس

 .سپس سَز پزن را تز رٍی ظزف تپاضیس .4

یه لایِ زستوال واغذی تز رٍی آى لزار زّیس ٍ  .5

 .تار زیگز تىزار وٌیس 3توام هزاحل را 

ّز چِ سهاى تیطتزی تزای هحلَل سَز پزن زر  .6

 .رسیس تزی هی ًظز تگیزیس، تِ ًتیجِ هطلَب

تعس اس گذضت چٌس ساعت توام هحلَل را تا  .7

 .ذطه تویش وززُ سپس آتىطی ًواییس زستوال

تَاى تا ایي  زیگزی هی داریتزفىذ َای خاوٍ 

هحلَل اًجام زاز. هاًٌس تویش وززى هحافظ ضعلِ 

 .اجاق گاس سهاًی وِ تِ ذَز چزتی گزفتِ است

جلَگیزی اس سز رفتي غذا یا ضیز؛ تزفٌس ذاًِ 

 زاری پزوارتزز

  اًِّای ذ اًجام زازى ّوشهاى چٌس وار تزای ذاًن

رٍز. هثلاً  زار، واری هعوَلی تِ ضوار هی

ّای تا تجزتِ، آضپشی وززى ٍ تویش وززى  ذاًن
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تَاًٌس ّن سهاى اًجام زٌّس. اها تزذی  ذاًِ را هی

 .طلثس اس وارّا تَجِ ذاًن ذاًِ زار را هی

تزای هثال ٌّگام پرت ضیز یا سَج هوىي است 

حزارت تالا تاعث سز رفتي آى ضَز. ایي اتفاق 

وٌس ٍ تسیار  اتلوِ ٍ اجاق گاس را وثیف هیل

ًاذَضایٌس است. زر ایي صَرت تعس اس رٍضي 

وززى ضعلِ گاس ٍ لزار زازى آى زر حالت هلاین، 

را تز رٍی لاتلوِ  قاشق چًتی تشرگ یه عسز

لزار زّیس. ایٌىار تاعث جلَگیزی اس سزرفتي هَاز 

 .ضَز زرٍى لاتلوِ هی

 
شیز تا تزفىذ جلًگیزی اس سز رفته غذا یا 

 خاوٍ داری کارتزدی

 پان وززى تَی پیاس ٍ سیز اس لَاسم آضپشذاًِ

یىی زیگز اس تزفٌسّای ذاًِ زاری وِ اوثز 

زٌّس، استفازُ اس ًوه  ّا آى را اًجام هی ذاًن

تزای اس تیي تززى تَی تس است. اوثز افزاز استفازُ 

اس پیاس ٍ سیز را تِ علت تالی هاًسى تَی تس آى تز 

ٍسایل آضپشذاًِ، اس لیست هَاز اٍلیِ ذَز رٍی 

اًس. حمیمتاً تَی سیز یا پیاس تسیار  حذف وززُ

ًاذَضایٌس است ٍ زر صَرت استفازُ اس لَاسم 

آضپشذاًِ تزای پَست وٌسى یا ذزز وززى آى 

هاًس. تزای ایٌىِ تَی پیاس یا سیز تز هشُ  تالی هی

 :راُ ٍجَز زارز 2اصلی هَاز زیگز تاثیز ًگذارز 

استفازُ اس لَاسم هرصَظ تزای پَست وٌسى یا  .1

ذززوي  ذزز وززى پیاس ٍ سیز. هاًٌس غذاساس یا

وِ تا زاضتي یه تیغِ سیز پَست وي،  ّفت وارُ

 .ایي هطىل را تزای ّویطِ تزطزف وززُ است

ای ضستطَی لَاسم پَست وي استفازُ اس ًوه تز .2

ٍ ذززوي. زر صَرتی وِ اتشار ضوا تعس اس استفازُ 

ست  اًس فمط وافی اس سیز ٍ پیاس زچار تَی تس ضسُ

ایي لَاسم را تا همساری ًوه ٍ آب ٍلزم ضستطَ 

 .ًواییس

 پخت حثًتات در سمان کم

زاًین وِ حثَتات سهاى سیازی را تزای  ّوِ ها هی

ّای پز  وىي اس اس رٍشپرت لاسم زارًس. گاّی ه

ذطز هاًٌس استفازُ اس سٍزپش یا حزارت تالا تزای 

ّای زیگزی  پرت حثَتات استفازُ وٌین. رٍش

تزای واّص سهاى پرت حثَتات ٍجَز زارز وِ 

 .زر لیست سیز تیاى وززین

حثَتات را اس ضة لثل ذیس وٌیس تا تافت سرت  .1

 .آى ٌّگام پرتي سٍزتز اس تیي تزٍز

تعس اس ایٌىِ حثَتات را زرٍى زیگ هرصَظ تزای  .2

ایس، یه لاضك چای ذَری تیىیٌگ  پرت ریحتِ

 .پَزر زرٍى لاتلوِ تزیشیس

 .ّویطِ ترارپش وززى تْتز اس آب پش وززى است .3

تزفٌسّای ذاًِ زاری سیازی تزای پرت حثَتات تَسط 

افزاز ذاًِ زار ٍ تا تجزتِ وطف ضس. هَارزی وِ 

ین، تْتزیي راُ تزای پرت سزیع زر تالا عٌَاى وزز

 .تاضس حثَتات هی

https://edmilson.ir/product-category/chopper/
https://edmilson.ir/product-category/chopper/
https://edmilson.ir/product-category/chopper/


 3041دی -7مجلٍ – داری وکات خاوٍ

 

 

 

 

 

 

72 

 
پخت حثًتات در سمان کًتاٌ یکی اس 

 تزفىذَای خاوٍ داری کارتزدی

 تمیش کزدن لکٍ ريغه

یىی زیگز اس تزفٌسّای ذاًِ زاری تویش وززى 

تاضس. زر هَالعی وِ رٍغي تز رٍی  لىِ رٍغي هی

لثاس، فزش، هثل ریرتِ است، لثل اس ّز واری 

تا چزتی  ومک تز ريی آن تپاشیذ همساری

ای تِ جا  رٍغي جذب ًوه ضَز ٍ اس ذَز لىِ

زلیمِ آى را تا  11ًگذارز. سپس تعس اس گذضت 

 .زستوال ًوسار ٍ هحلَل هرصَظ تویش وٌیس

 پاک کزدن تیذ اس لثاس ي رختخًاب

ٍجَز تیس زر ذاًِ ّیچ ارتثاطی تا تْساضت فززی 

هتاسفاًِ ٍ یا تویش وززى هحل سًسگی ًسارز. 

ضَز ترن  سهاًی وِ یه تیس هازُ ٍارز ذاًِ هی

ّا  وٌس ٍ تِ هزٍر سهاى تعساز آى گذاری هی

یاتس. ایي حطزُ هَسی تسیار جثِ ریش  افشایص هی

وٌس.  ّای پطوی ٍ الیاف تغذیِ هی زارز ٍ اس لثاس

ّا  ّای وَچه زر تعضی اس لثاس ٍجَز سَراخ

هوىي است تاضس. ایي اتفاق  ًطاًِ آلَزگی تیس هی

سلاهتی افزاز ذاًَازُ را تِ ذطز تیٌساسز. لذا پان 

وززى ذاًِ اس حطزات هَسی ٍ تیس تسیار حائش 

 .اّویت است

ّای گًَاگًَی  زر تزفٌس ّای ذاًِ زاری رٍش

ٍجَز زارز. زر لسوت  اس تیه تزدن تیذ تزای

 .وٌین تعسی توام ایي تزفٌسّا را تاّن تزرسی هی

ّای ًفتالیي را زرٍى  لِگلَ :وفتالیه َای گلًلٍ .1

ای لزار زّیس ٍ آى را لاتلای لثاس ٍ  ویسِ پٌثِ

 .رذترَاب ذَز تگذاریس

جارٍتزلی هاًع تجوع تیس تز رٍی  :جاري تزقی .2

 .ضَز فزش یا هَوت هی

تعس اس هطاّسُ علائن تیسسزگی، سطَار  :سشًار .3

را تز رٍی حزارت تالا تٌظین وٌیس ٍ زر ّوِ جای 

 .اس ٍ رذترَاب تگیزیسذاًِ هرصَصاً ووس لث

ّای تیس،  یىی زیگز اس زفع وٌٌسُ :چًب سذر .4

ّا را زر تیي  تاضس. تزش ّای چَب سسر هی تزش

 .لثاس ٍ رذترَاب تگذاریس

هیره زارای عطز ٍ تَی غیز  :کیسٍ میخک .5

لاتل تحول است ٍ تاعث اس تیي رفتي تیس 

ضَز. همساری اس آى را زرٍى ویسِ وَچىی  هی

 .ثاس ٍ رذترَاب لزار زّیسریرتِ ٍ لاتلای ل

ّای زیگزی تزای هْار تیس سزگی ٍجَز زارز  رٍش

اسپزی  ٍ تْتزیي رٍش آى استفازُ اس

 .تاضس هرصَظ هی سم

تزطزف کزدن شًری غذا؛ تزفىذ خاوٍ 

 داری ي آشپشی

ضَر ضسى غذا اتفالی است وِ ضایس تزای ضوا 

ًیش تیفتس. زر چٌیي هَالعی تزطزف وززى ضَری 

ٌس ّای ذاًِ زاری هْن هحسَب غذا اس تزف

ضَز ٍ ّز ذاًن ذاًِ زاری تایس تِ آى هسلط  هی

را اس  شًری غذا تَاى ّای سیز هی تاضس. تا رٍش

 .تیي تزز
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تا استفازُ اس یه لاضك حثِ لٌس را  :حثٍ قىذ .1

زرٍى زیگ غذا وٌیس ٍ لثل اس آب ضسى واهل آى 

 .را اس زیگ تیزٍى آٍرزیس

زای تزطزف تْتزیي تزفٌس ت :سیة سمیىی .2

وززى ضَری غذا، استفازُ اس چٌس تزش سیة 

تاضس. تعس اس پرت سیة سهیٌی آى را اس  سهیٌی هی

 .زیگ ذارج وٌیس

زر تزذی غذاّا تِ جای سیة سهیٌی،  :میًٌ .3

چٌس تزش هیَُ را زرٍى غذا تگذاریس ٍ پس اس 

 .گذضت چٌس زلیمِ ذارج وٌیس

 تمیش کزدن کف اتً تخار

ّای  رار تزای اتَوطی لثاساستفازُ هىزر اس اتَ ت

ضَز وِ وف آى زچار جزم ٍ  هتفاٍت تاعث هی

رًگ تیزُ ضَز. زر چٌیي هَالعی اتَوطی اضتثاُ 

ّایی وِ زارای رًگ  ضَز لثاس است سیزا تاعث هی

رٍضي است تیزُ ضَز. لثل اس اًجام اتَوطی 

تزفٌس ذاًِ زاری تزای تویش وززى وف اتَ ترار را 

ش وززى وف اتَ ترار اس اًجام زّیس. تزای توی

سزکٍ ي جًش  هسَان ًزم ٍ هحلَل

استفازُ وٌیس. فزهَل ایي هحلَل تِ  شیزیه

 :تزتیة سیز است

لاضك چای  1لاضك غذاذَری سزوِ سفیس+ 3

 ذَری جَش ضیزیي

ایي هحلَل را تِ ووه هسَان ًزم تز سطح وف 

اتَ ترار تىطیس سپس تا زستوال ًزم آى را پان 

 .وٌیس

 
وف اتَ ترار تا هحلَل سزوِ، تزفٌس  تویش وززى

 ذاًِ زاری سزیع

تزفٌس ّای ذاًِ زاری؛ فَت وَسُ گزی راحت ٍ 

 !وارتززی

ّای ذاًِ زار تعس اس گذضت چٌس  تزذی اس ذاًن

  سال اس ازارُ ذاًِ، فَت ٍ في سیازی را زر ذاًِ

اًس. تعضی اس تزفٌسّای ذاًِ  زاری وسة وززُ

 تا تجزتِ است.  ّا سًسگی افزاز زاری حاصل سال
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‌تجاری ٍ‌ ‌اًَاع‌‌تَلیذ ‌تکثیز ساسی‌َّرهَى

 آبشیاى

 
 

پػٚٞكٍطاٖ زا٘كٍبٜ تٟطاٖ ٔٛفك قس٘س 

ٞبی ٔرتّف  ٞبی لاظْ ثطای تىثیط ٌٛ٘ٝ ٞٛضٖٔٛ

 .ؾبظی وٙٙس آثعیبٖ ضا تِٛیس ٚ تدبضی

پػٚٞكٍطاٖ زا٘كٍبٜ تٟطاٖ ثٝ ؾطپطؾتی زوتط  

ؾیس ٔحؿٗ انغطی، ًٖٛ ٞیأت ّٖٕی ٔطوع 

فیعیه زا٘كٍبٜ تٟطاٖ، تحمیمبت ثیٛقیٕی ٚ ثیٛ

ٞبی آثعیبٖ  ٞبی يطٚضی ثطای تىثیط ٌٛ٘ٝ ٞٛضٖٔٛ

 .ؾبظی وطز٘س ضا تِٛیس ٚ تدبضی

زوتط انغطی زضثبضٜ إٞیت نٙٗت قیلات زض 

أطٚظٜ ثب ضقس خٕٗیت ٚ تأثیط »ؾُح ولاٖ ٌفتۺ 

ٚضی اظ  تغییطات الّیٕی، أٙیت غصایی ٚ ثٟطٜ

. ٔٙبثٕ پبیساض، إٞیتی ضٚظافعٖٚ یبفتٝ اؾت

پطٚضی ٘یع ثٝ ٖٙٛاٖ ٔٙجٗی پبیساض ٚ  آثعی

تٛا٘س ثٝ  تدسیسپصیط ثطای تِٛیس پطٚتئیٗ، ٔی

وبٞف فكبض ثط ٔٙبثٕ َجیٗی ٚ ایدبز تٗبزَ زض 

ٞب وٕه وٙس. اظ ؾٛی زیٍط، ٔهطف  اوٛؾیؿتٓ

ٔبٞی پیبٔسٞبی ٔثجتی اظ لجیُ وبٞف 

ٞبی لّجی ٖطٚلی، ثٟجٛز ّٖٕىطز ٔغع ٚ  ثیٕبضی

ٞبی زغ٘طاتیٛ ضا ثٝ ٕٞطاٜ  پیكٍیطی اظ ثیٕبضی

ٞبی  زاضز. اظ ایٗ ضٚ، ٞط ٔحهِٛی اظ لجیُ ٞٛضٖٔٛ

تِٛیسٔثُ آثعیبٖ وٝ ثتٛا٘س ثٝ تمٛیت نٙٗت 

پطٚضی ثیب٘دبٔس، ٞٓ اظ ثٗس أٙیت غصایی ٚ  آثعی

 «.ٞٓ اظ ثٗس ؾلأت غصایی، حبئع إٞیت اؾت

ٌٛ٘ٝ ٔٗطفی وطزۺ  ٚی یبفتٝ ایٗ پػٚٞف ضا ایٗ

ٞبی ترههی تىثیط  ضٖٔٛزض ایٗ پػٚٞف، ٞٛ»

ٞب، قبُٔ ٔبٞیبٖ  آثعیبٖ ثطای ا٘ٛأ ٔرتّف ٔبٞی

ٌطٔبثی، ؾطزاثی، ذبٚیبضی، زضیبیی ٚ ظیٙتی، ثطای 

٘رؿتیٗ ثبض زض ایطاٖ ٚ ذبٚضٔیب٘ٝ، ثب تىیٝ ثط 

 «.فٙبٚضی ثٛٔی، تِٛیس قسٜ اؾت زا٘ف ظیؿت

اؾتبز زا٘كٍبٜ تٟطاٖ، ٘حٜٛ ّٖٕىطز ایٗ 

ثطذی اظ ایٗ »يیح زازۺ ٌٛ٘ٝ تٛ ٞب ضا ایٗ ٞٛضٖٔٛ

ضیعی ضا  ٌصاضی ٚ ترٓ ٔحهٛلات، فطآیٙس ترٓ

ثركس. ثطذی زیٍط، ثب اؾتفبزٜ اظ فٙبٚضی  ثٟجٛز ٔی

ضٞف تٛؾٗٝ یبفتٝ اؾت ٚ ثٝ ٖٙٛاٖ  آٞؿتٝ

ٞٛضٖٔٛ ایٕپّٙت ٔحَّٛ ثب فطٔٛلاؾیٖٛ ٘ب٘ٛ، 

 «.زٞس تىثیط ٔهٖٙٛی ضا اضتمب ٔی

یىی زیٍط اظ »زوتط انغطی ٕٞچٙیٗ افعٚزۺ 

ٞبی تِٛیسی، ٔرهٛل ٔبٞیبٖ ؾطزاثی  ٞٛضٖٔٛ

وٕبٖ اؾت وٝ ثطای  آلای ضٍ٘یٗ قبُٔ لعَ

 «.قٛز ٘رؿتیٗ ثبض زض خٟبٖ تِٛیس ٔی

ایٗ اؾتبز زا٘كٍبٜ ثب اقبضٜ ثٝ تِٛیس ا٘جٜٛ ایٗ 

ٞب تٛؾٍ یه قطوت زا٘ف ثٙیبٖ، افعٚزۺ  ٞٛضٖٔٛ

ٞب، ٘یبظ نٙٗت قیلات  تِٛیس ا٘جٜٛ ایٗ ٞٛضٖٔٛ»

ٚزی ضفٕ وطزٜ ٚ ٚاثؿتٍی وكٛض ثٝ ایطاٖ ضا تب حس

ٞبی ذبضخی ضا تب حسٚز ظیبزی  ٚاضزات ٞٛضٖٔٛ

 «.وٓ وطزٜ اؾت

ًٖٛ ٞیأت ّٖٕی ٔطوع ثیٛقیٕی ٚ ثیٛفیعیه 

ایٗ »زا٘كٍبٜ تٟطاٖ زض پبیبٖ اْٟبض زاقتۺ 

ٞبی ٘ٛیٗ زا٘ف  ٞب وٝ ثب اؾتفبزٜ اظ ضٚـ ٞٛضٖٔٛ

قٙبؾی ِٔٛىِٛی ٚ ثب زض ٘ٓط ٌطفتٗ  ظیؿت

ؿتی تِٛیسٔثّی ٔبٞیبٖ ٔرتّف ٔلاحٓبت ظی

تِٛیس قسٜ اؾت، ٔٙدط ثٝ ٘تبیح ثٟتطی زض ٔطاوع 

قٛز ٚ ٞسف ٟ٘بیی ایٗ پػٚٞف،  پطٚضـ ٔبٞی ٔی
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پطٚضی ضا ٔحمك  یٗٙی ثٟجٛز فطایٙس آثعی

 «.وٙس ٔی

ٞبی ٔرتّف  ٌفتٙی اؾت ٞٛضٖٔٛ تىثیط ٌٛ٘ٝ

آثعیبٖ، یىی اظ زؾتبٚضزٞبی ثطٌعیسٜ پػٚٞكٍطاٖ 

 .تزا٘كٍبٜ تٟطاٖ اؾ

 راُ‌ّای‌درهاى‌سزدی‌هذاٍم‌پاّا

ثؿیبض ضایح ثٝ ذهٛل زض ؾطزی پب یه ٔكىُ 

تٛا٘س ُّٖ ٔرتّفی  فهُ ظٔؿتبٖ اؾت وٝ ٔی

 .زاقتٝ ثبقس

 

اٌط ٔساْٚ پبٞبی قٕب ؾطز اؾت، ٕٔىٗ اؾت یه 

ای ٔب٘ٙس پسیسٜ ضیٙٛز زاقتٝ ثبقیس.  ثیٕبضی ظٔیٙٝ

ذٛقجرتب٘ٝ، چٙسیٗ ضاٜ ٚخٛز زاضز وٝ ٔی تٛا٘یس 

ثطای ٌطْ وطزٖ پبٞبی ذٛز أتحبٖ وٙیس. اٌط 

ىُ یب ٖلائٓ زیٍطی زاضیس، ٕٔىٗ ٕٞچٙبٖ ٔك

اؾت ٘یبظ ثٝ زضٔبٖ پعقىی زاقتٝ ثبقیس تب 

ُٕٔئٗ قٛیس وٝ ثیٕبضی ظٔیٙٝ ای خسی تطی 

 .ٚخٛز ٘ساضز

 پَضیذى لجبس هٌبست ثزای درهبى سزدی پب

ٞبی ٖبیك ٚ  وفف ٚ خٛضاة ٌطْۺ اؾتفبزٜ اظ وفف

ٞبی پكٕی یب تطٔٛیی ثطای حفّ ٌطٔب  خٛضاة

 .ثؿیبض ٔٛثط اؾت

س لایٝ ِجبؼۺ پٛقیسٖ چٙس لایٝ خٛضاة چٙ

تٛا٘س ثٝ ٌطْ ٍ٘ٝ زاقتٗ پبٞب وٕه وٙس. لایٝ  ٔی

زاذّی ثبیس اظ ٔٛاز ٔطَٛة وٙٙسٜ زٚض ثبقس )ٔثُ 

 .ٞبی ٘ری( ٚ لایٝ ثیطٚ٘ی ثبیس ٖبیك ثبقس خٛضاة

 افشایص گزدش خَى ثزای درهبى سزدی پب

ٞبی ثس٘ی ٔب٘ٙس ضاٜ ضفتٗ،  ٚضظـۺ ا٘دبْ فٗبِیت

تٛا٘س خطیبٖ  ب ا٘دبْ حطوبت وككی ٔیزٚیسٖ ی

 .ذٖٛ ثٝ پبٞب ضا افعایف زٞس

تٛا٘س ثٝ ثٟجٛز  ٔبؾبغ پبٞبۺ ٔبؾبغ ٔلایٓ پبٞب ٔی

 .ٌطزـ ذٖٛ وٕه وٙس ٚ پبٞب ضا ٌطْ تط وٙس

ٚیػٜ زض  لطاض زازٖ پبٞب زض ٚيٗیت ٔٙبؾتۺ ثٝ

ظٔبٖ اؾتطاحت، پبٞب ضا ثبلا ٍ٘ٝ زاضیس تب ذٖٛ 

 .ٞب خطیبٖ پیسا وٙس َٛض َجیٗی ثٝ ؾٕت آٖ ثٝ

 استفبدُ اس گزهب ثزای درهبى سزدی پب

پس ٌطٔبیكیۺ اؾتفبزٜ اظ پسٞبی ٌطٔبیكی یب 

وٙٙسٜ ثطای ٌطْ ٍ٘ٝ زاقتٗ پبٞب  ٞبی ٌطْ ثبِف

 .ٔٛثط اؾت

حٕبْ ٌطْۺ پبٞب ضا زض آة ٌطْ لطاض زٞیس تب خطیبٖ 

 .ذٖٛ افعایف یبثس ٚ ٌطٔب ثٝ پبٞب ٔٙتمُ قٛز

هٌبست ثزای درهبى تغذیِ ٍ ّیذراتبسیَى 

 سزدی پب

ٔٛاز ٔغصیۺ تغصیٝ ٔٙبؾت، ثٝ ٚیػٜ ٔهطف ٔٛاز 

تٛا٘س ثٝ  ، ٔیB۲۱ ٔغصی ٔب٘ٙس آٞٗ ٚ ٚیتبٔیٗ

ثٟجٛز ٌطزـ ذٖٛ ٚ وبٞف احؿبؼ ؾطزی 

 .وٕه وٙس

https://www.mashreghnews.ir/news/1671887/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DB%8C-%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%88%D9%85-%D9%BE%D8%A7%D9%87%D8%A7
https://www.mashreghnews.ir/news/1671887/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DB%8C-%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%88%D9%85-%D9%BE%D8%A7%D9%87%D8%A7


‌3041دی‌-7هجلِ‌–‌ّای‌علن‌تاسُ

 

‌

 

 

11 

آة ٚ ٔبیٗبتۺ ٔهطف آة ٚ ٔبیٗبت ثٝ حفّ 

وٙس ٚ پبٞبی  خطیبٖ ذٖٛ ٚ زٔبی ثسٖ وٕه ٔی

 .قٕب ضا ٌطْ ٍ٘ٝ ٔی زاضز

استزس ٍ اضطزاة ثزای درهبى  کبّص

 سزدی پب

تٛا٘ٙس ثبٖث ا٘مجبو ٖطٚق  اؾتطؼ ٚ ايُطاة ٔی

ذٛ٘ی ٚ وبٞف ٌطزـ ذٖٛ زض ثسٖ قٛ٘س، 

ثٙبثطایٗ ٔسیطیت اؾتطؼ اظ َطیك تٙفؽ ٖٕیك، 

تٛا٘س ثٝ  ثرف ٔی ٞبی آضأف ٔسیتیكٗ یب ضٚـ

 .زضٔبٖ ؾطزی پبٞب وٕه وٙس

ای ثزای درهبى  ّبی سهیٌِ تطخیص ثیوبری

 زدی پبس

ٔكىلات پعقىیۺ ؾطزی پبٞب ٕٔىٗ اؾت 

ای اظ ٔكىلات پعقىی ٔب٘ٙس اذتلالات  ٘كب٘ٝ

ٞبی لّجی، زیبثت یب ٔكىلات  تیطٚئیس، ثیٕبضی

ٌطزـ ذٖٛ ثبقس. زض نٛضتی وٝ پبٞبی قٕب ثٝ 

َٛض ٔساْٚ ؾطز ثبقس، ثٟتط اؾت ثٝ پعقه 

 .ٔطاخٗٝ وٙیس

 چِ سهبًی ثِ پشضک هزاجعِ کٌین؟

ذٓ، ثثٛضات پٛؾتی یب پٛؾتٝ زض نٛضت ثطٚظ ظ

 .پٛؾتٝ قسٖ پٛؾت، ثٝ پعقه ٔطاخٗٝ وٙیس

اٌط پبٞبیتبٖ ؾطز اؾت ٚ ٔتٛخٝ تغییطاتی زض 

پٛؾت پبٞبیتبٖ قسیس، ثب پعقه ذٛز ٚلت 

ٔلالبت ثٍیطیس. ایٗ ٚيٗیت ٔی تٛا٘س یه ثیٕبضی 

ثی يطض ٔب٘ٙس زضٔبتیت آتٛپیه ثبقس، أب 

تطی ٕٞچٙیٗ ٔی تٛا٘س یه ٔكىُ اؾبؾی خسی 

ثبقس وٝ ثبیس ثطضؾی قٛز، ٔب٘ٙس آؾیت قسیس 

 .ٖهجی

ٞبیی ضٚی اٍ٘كتبٖ پب زاضیس وٝ ثٝ ٘ٓط  اٌط ظذٓ

ضٚظ ثٝ ذٛثی ثٟجٛز  ۴تب  ۳ضؾس ثٗس اظ  ٔی

یبثٙس، ثطای خٌّٛیطی اظ ٖفٛ٘ت، تحت زضٔبٖ  ٕ٘ی

 .فٛضی پعقىی لطاض ثٍیطیس

ٞب ٚ زاضٚٞبیی ضا تدٛیع  تٛا٘س وطْ پعقه قٕب ٔی

تٛا٘س ثٝ زضٔبٖ ٔكىلات پٛؾتی پب  وٙس وٝ ٔی

 .وٕه وٙس

اگز تت ٍ پبّبی سزد داریذ ثِ دًجبل درهبى 

 پشضکی ثبضیذ

تت، ِطظ ٚ ؾطزی زض پبٞبی قٕب ٔی تٛا٘س اظ ٖلائٓ 

ٔٙٙػیت ٘بقی اظ یه ٖفٛ٘ت ثبوتطیبیی یب ٚیطٚؾی 

خسی ثبقس. ٔٙٙػیت ظٔب٘ی اؾت وٝ غكبٞبی 

 ٔحبفّ ٔغع ٚ ٘ربٔ قٕب ّٔتٟت ٚ ٔتٛضْ ٔی

قٛ٘س. ایٗ یه ثیٕبضی خسی اؾت وٝ ٘یبظ ثٝ 

زضٔبٖ فٛضی پعقىی زاضز، ثٙبثطایٗ اٌط 

ؾطٔبذٛضزٌی، تت ٚ ِطظ زاضیس ثٝ اٚضغا٘ؽ ٔطاخٗٝ 

 .وٙیس

تٛا٘س ٔؿطی ثبقس، ثٙبثطایٗ  ٔٙٙػیت ٕٞچٙیٗ ٔی

وٙیس، آٟ٘ب ضا ٘یع اظ  اٌط ثب افطاز زیٍط ظ٘سٌی ٔی

 .٘ٓط ٖلائٓ تحت ٘ٓط زاقتٝ ثبقیس

‌صَرت ‌ًاگْاًی‌‌در ‌کاّش‌ٍسى افشایش‌یا

 بِ‌پششک‌هزاجعِ‌کٌیذ

ؾطزی پبٞب ٔی تٛا٘س ٘بقی اظ ٔكىُ تیطٚئیس 

ثبقس وٝ ثط ٌطزـ ذٖٛ قٕب تأثیط ٔی ٌصاضز. 

تیطٚئیس قٕب ٕٞچٙیٗ ٞٛضٖٔٛ ٞبیی تِٛیس ٔی 

وٙس وٝ ٔی تٛا٘ٙس ثط ٔتبثِٛیؿٓ قٕب تأثیط 

ثٍصاض٘س، ثٙبثطایٗ اٌط ثٝ ؾطٖت قطٚٔ ثٝ افعایف 

وبٞف ٚظٖ وٙیس، ٔی تٛا٘س ٘كب٘ٝ ای اظ یب 

ثیٕبضی تیطٚئیسی ثبقس وٝ ثبیس زضٔبٖ قٛز. ٚلت 
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ٔلالبت ثب پعقه ذٛز ثٍیطیس تب ثتٛا٘س آظٔبیف 

 .ذٖٛ ثطای ثطضؾی تیطٚئیس قٕب تدٛیع وٙس

پعقه ٕٔىٗ اؾت ٘یبظ ثٝ تدٛیع زاضٚٞبیی زاقتٝ 

وٙٙس، وٝ  ثبقس وٝ تیطٚئیس قٕب ضا ٔسیطیت ٔی

طزـ ذٖٛ ضا ثٟجٛز ثركس ٚ اظ احؿبؼ تٛا٘س ٌ ٔی

 .ؾطٔبی پبٞبی قٕب خٌّٛیطی وٙس

در صَرتی کِ درد هفبصل داریذ ثِ پشضک 

 هزاجعِ کٌیذ

ضٚٔبتیؿٓ ٔفهّی یب آضتطیت ضٚٔبتٛئیس ٔی تٛا٘س 

 .ثط اٖهبة وٛچه ٚ ٖطٚق ذٛ٘ی پب تأثیط ثٍصاضز

RA  اغّت ثب زضز زض ٔفبنُ قٕب ٔب٘ٙس آض٘ح یب

. اٌط ؾطزی پب ٚ زضز ٔفبنُ اٍ٘كتبٖ ٕٞطاٜ اؾت

 .زاضیس، ثب پعقه ذٛز تٕبؼ ثٍیطیس

زض ذب٘ٛازٜ ذٛز زاضیس، ٕٔىٗ  RA اٌط ؾبثمٝ

 .اؾت زض ذُط اثتلا ثٝ آٖ ثبقیس

 سلاهتی‌بذى،

‌ایوٌی‌در‌ راّکارّایی‌بزای‌تقَیت‌سیستن

 HPV هقابلِ‌با‌ٍیزٍس

 
 

ٞبی  تطیٗ ٖفٛ٘ت یىی اظ قبیٕ HPV ٚیطٚؼ

س ٔٙدط ثٝ ؾطَبٖ قٛز. ثب تٛا٘ خٙؿی اؾت وٝ ٔی

تٛا٘س ثٝ  ایٗ حبَ، تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ ٔی

 .ٔمبثّٝ ثب ایٗ ٚیطٚؼ وٕه وٙس

 HPV  

 یب ٚیطٚؼ پبپیّٛٔبی ا٘ؿب٘ی

 (Human Papillomavirus)  

ٞبی  ٞب ٚ ثیٕبضی تطیٗ ٖفٛ٘ت یىی اظ قبیٕ

ٚیطٚؾی اؾت وٝ اظ َطیك ضاثُٝ خٙؿی 

قٛز ٚ  ٘كسٜ ٚ غیطایٕٗ ٔٙتمُ ٔی ٔحبفٓت

ٞبی  تٛا٘س ٔٙدط ثٝ ایدبز ظٌیُ تٙبؾّی، ظٌیُ ٔی

ٞب  پٛؾتی ٚ ٕٞچٙیٗ اثتلا ثٝ ثًٗی اظ ؾطَبٖ

ٞبی زؾتٍبٜ تٙبؾّی ٚ  اظخّٕٝ ؾطَبٖ

 .ٞبی زٞبٖ ٚ ٌّٛ قٛز ؾطَبٖ

HPV  ٚیطٚؼ زاضز وٝ ثًٗی  ۱۲۲ثیف اظ ٔٛ٘

٘ٛٔ اظ  ۴۲ٞب وٓ ذُط٘س.  اظ آٟ٘ب پطذُط ٚ ثًٗی

ٙس ٔٙدط ثٝ ایدبز ظٌیُ ا٘ٛأ ایٗ ٚیطٚؼ ٔی تٛا٘

زض ٘بحیٝ تٙبؾّی فطز قٛ٘س. ایٗ ٚیطٚؼ، افطازی 

ضا وٝ ؾیؿتٓ ایٕٙی يٗیفی زاض٘س، ظٚزتط ٚ 

وٙس. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ پعقىبٖ ثٝ  تط ٔجتلا ٔی ضاحت

ا٘س، تٛنیٝ  افطازی وٝ ثٝ ایٗ ٚیطٚؼ ٔجتلا قسٜ

وٙٙس وٝ حتٕب ؾیؿتٓ ایٕٙی ذٛز ضا تحت  ٔی

. چطاوٝ ذیّی اظ ٘ٓط یه ٔترهم تمٛیت وٙٙس

ٞب تٛؾٍ ذٛز ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ اظ  ایٗ ٚیطٚؼ

ضٚز ٚ ثیٕبض ثٝ َٛض َجیٗی ٚ ثسٖٚ ٘یبظ ثٝ  ثیٗ ٔی

 .قٛز زاضٚ ٚ ... زضٔبٖ ٔی

زوتط ٟٔطاٖ لٟطٔب٘ی، ٔترهم پبتِٛٛغی 

قٙبؾی( ٚ زثیط ا٘دٕٗ پبتِٛٛغی ایطاٖ زض  )آؾیت

ٌفتٍٛیی زضثبضٜ چٍٍٛ٘ی تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی 

زٞسۺ  ٘دبت اظ ایٗ ٚیطٚؼ تٛيیح ٔی ثسٖ ثطای

یىی اظ ٟٔٓ تطیٗ وبضٞب ثطای پیكٍیطی اظ اثتلا ثٝ 

ٚ ٕٞچٙیٗ ثطای اظ ثیٗ ثطزٖ ایٗ  HP ٚیطٚؼ

ٚیطٚؼ ثٗس اظ اثتلا، تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ 

 اؾت. 
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تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ ٞٓ اظ َطیك تغصیٝ 

ٞب ٚ وبضٞبی  ٔٙبؾت، ٚضظـ، ٔهطف ثًٗی ٔىُٕ

 .پصیط اؾت زیٍط أىبٖ

ٌٛیسۺ ٞٙٛظ زضٔبٖ لُٗی ثطای  لٟطٔب٘ی ٔی

یب ٚیطٚؼ پبپیّٛٔبی ا٘ؿب٘ی پیسا  HPV ٚیطٚؼ

ٞبیی وٝ ثٝ نٛضت ذٛضاویِ تمٛیتی  ٘كسٜ ٚ ٔىُٕ

ٚخٛز زاضز، تبثیطی زض زضٔبٖ ایٗ ٚیطٚؼ ٘ساض٘س. 

ٞبی ثسٖ ٔؿتمط  ایٗ ٚیطٚؼ ٚلتی زض ؾَّٛ

ؾبَ ثب وٕه ؾیؿتٓ  ۱قٛز، أىبٖ زاضز َی  ٔی

ایٕٙی ذٛز ثسٖ اظ ثیٗ ثطٚز. اِجتٝ ثیكتط 

ٞبیی تٛؾٍ ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ اظ ثیٗ  ٚیطٚؼ

ضٚ٘س وٝ ضیؿه ثبلایی ٘ساض٘س ٚ زضخٝ ذُط  ٔی

ثبلا ثٝ  ٞبی ضیؿه وٕی ثطای ا٘ؿبٖ زاض٘س. ٚیطٚؼ

 .ضٚ٘س ضاحتی اظ ثیٗ ٕ٘ی

ایٗ پعقه ثب تبویس ثط ایٗ وٝ ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ 

ٚ ٘یع ثب ٔهطف  تٛاٖ ثب تغصیٝ ٔٙبؾت ضا ٔی

قٛ٘س،  ٞبیی وٝ زض وٙبض غصا اؾتفبزٜ ٔی ٔىُٕ

تٛا٘ٙس زض  ٞب ٔی ٌٛیسۺ ایٗ ٔىُٕ تمٛیت وطز، ٔی

تٛؾٍ ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ وٕه  HPV زضٔبٖ

ٞب ثٝ نٛضت ٔؿتمیٓ  وٙٙس. أب ذٛز ٔىُٕ

  .تٛا٘ٙس ثطای اظ ثیٗ ثطزٖ ٚیطٚؼ وبضی وٙٙس ٕ٘ی

بؾت، ٌٛیسۺ ضٖبیت ضغیٓ غصایی ٔٙ لٟطٔب٘ی ٔی

ٔهطف لٙسٞبی ؾبزٜ، اؾتفبزٜ ثیكتط اظ غصاٞبی 

ترٕیطی، ٚضظـ ٔٙٓٓ، وٙتطَ ٚظٖ ٚ أثبَ ایٗ 

تٛا٘ٙس ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ ضا تمٛیت  وبضٞب ٔی

وٙٙس. ٔٛاز غصایی وٝ ثٝ تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی 

زاض،  وٙٙس قبُٔ ِٛثیب، غلات ؾجٛؼ ثسٖ وٕه ٔی

، E ٚ ٚیتبٔیٗ C ٞب ثٝ ذهٛل ٚیتبٔیٗ ٚیتبٔیٗ

 .ٞب ٚ ؾجعیدبت تبظٜ ٚ ... ٞؿتٙس یٜٛٔ

وٙسۺ اظ َطف زیٍط ٔب  ایٗ پبتِٛٛغیؿت ايبفٝ ٔی

ای  ٞبیی زاضیٓ وٝ حبٚی ٔٛاز ٔٗس٘ی ٔىُٕ

قٛ٘س. ٔثُ  ٞؿتٙس وٝ زض زاذُ ثسٖ ؾبذتٝ ٕ٘ی

ظیٙه یب ضٚی. ایٗ ٔٛاز ٔٗس٘ی ثٝ تمٛیت ؾیؿتٓ 

وٙٙس. ضٚی یب ظیٙه ثٝ نٛضت  ایٕٙی وٕه ٔی

اظ َطیك تمٛیت  HPV ٔبٖذیّی ٔٛثطی زض زض

 .ؾیؿتٓ ایٕٙی تبثیطٌصاض اؾت

وّٓ  تٙبؾّی ٖٕستب قىّی قجیٝ ٌُ ّبی سگیل

زاض٘س ٚ ثیكتط زض ٘بحیٝ ثیطٚ٘ی زؾتٍبٜ تٙبؾّی 

قٛ٘س. ایٗ يبیٗبت پٛؾتی ضا  ظٖ ٚ ٔطز اخبز ٔی

ٞبی ٔرتّف اظ ثیٗ ثطز أب حتی  تٛاٖ ثب ضٚـ ٔی

٘بلُ ٞب ثطزاقتٝ قٛ٘س، ثبظ ٞٓ فطز  اٌط ظٌیُ

ثیٕبضی اؾت. چطاوٝ ٕٞچٙبٖ ٚیطٚؼ ضا زض ثسٖ 

ٞبی اظ ثیٗ  ذٛز زاضز. زوتط لٟطٔب٘ی زضثبضٜ ضاٜ

 ۴زٞسۺ  ثطزٖ ایٗ يبیٗبت پٛؾتی تٛيیح ٔی

ٞبی ٔٛيٗی،  ضٚـِ اؾتفبزٜ اظ پٕبزٞب ٚ وطْ

وطایٛتطاپی یب ا٘دٕبز، ِیعضتطاپی ٚ خطاحی 

ٞبیی ٞؿتٙس وٝ زض حبَ حبيط ثطای اظ ثیٗ  زضٔبٖ

 .قٛ٘س ٞبی تٙبؾّی زض ٘ٓط ٌطفتٝ ٔی ٖ ظٌیُثطز

وٙس وٝ ایٗ  ایٗ ٔترهم پبتِٛٛغی تبویس ٔی

ٞب لُٗی ٘یؿتٙس. چٖٛ ثًٗی ٔٛالٕ  زضٔبٖ

ٞب آِٛزٜ ٞؿتٙس ٚ ثب ِیعض ٚ خطاحی ٚ ... ٞٓ  ؾَّٛ

ضٚ٘س. یٗٙی ٕٔىٗ  قٛ٘س ٚ اظ ثیٗ ٕ٘ی ثطزاقتٝ ٕ٘ی

اؾت قٕب ظٌیُ تٙبؾّی ضا خطاحی وٙیس ِٚی ثٗسا 

ضٜ ظٌیُ ایدبز قٛز. ثٙبثطایٗ ثٟتطیٗ وبض زٚثب

پیكٍیطی اؾت. ٕٞیكٝ پیكٍیطی ثٟتط اظ زضٔبٖ 

 .اؾت
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 قبل‌اس‌صبحاًِ‌هسَاک‌بشًین‌یا‌بعذ‌اس‌آى؟

 
ؾٛاِی وٝ ثؿیبضی اظ افطاز زض ٔٛضز ٔؿٛان ظزٖ 

ٞب  ٞب زاض٘س ایٗ اؾت وٝ آیب ثٟتط اؾت ز٘ساٖ ز٘ساٖ

 ضا لجُ اظ نجحب٘ٝ ٔؿٛان ثع٘یٓ یب ثٗس اظ آٖ؟

یىی »تط ضا٘ب اِفّىی، ز٘سا٘پعقه، تٛيیح زازۺ زو 

پطؾٙس ایٗ  اظ ؾٛالاتی وٝ ثیٕبضاٖ ٕٔٗٛلاً اظ ٔب ٔی

ٞبی ذٛز ضا لجُ اظ  اؾت وٝ آیب ثبیس ز٘ساٖ

نجحب٘ٝ ٔؿٛان ثع٘ٙس یب ثٗس اظ آٖ. خٛاة ٔب ایٗ 

 «.اؾت وٝ ثبیس لجُ اظ نجحب٘ٝ ٔؿٛان ثع٘یس

ؿٛان اٌط ثٗس اظ نجحب٘ٝ ٔ»اٚ زض ازأٝ افعٚزۺ 

ٞبیی وٝ زض ََٛ قت زض زٞبٖ  ثع٘یس، ثبوتطی

ٞبیی وٝ ٔهطف  ا٘س، ثٝ غصا ٚ ٘ٛقیس٘ی خٕٕ قسٜ

وٙٙس. ثٝ ٚیػٜ اٌط نجحب٘ٝ قٕب  وٙیس حّٕٝ ٔی ٔی

ٔیٜٛ ثبقس، ٔؿٛان ظزٖ ثلافبنّٝ ثٗس اظ  قبُٔ آة

تٛا٘س ثبٖث آؾیت ثٝ ٔیٙبی ز٘ساٖ قٛز.  آٖ ٔی

 ٕٞچٙیٗ، ٔؿٛان ظزٖ ثٗس اظ نجحب٘ٝ ٕٔىٗ

 «.اؾت ثبٖث ثسثٛتط قسٖ ٘فؽ قٛز

زوتط اِفّىی ٕٞچٙیٗ ٞكساض زاز وٝ اؾتفبزٜ اظ 

قٛیٝ ثبیس ثٝ زضؾتی ا٘دبْ قٛز. اٚ تٛنیٝ  زٞبٖ

وٙس وٝ ثٟتطیٗ ظٔبٖ ثطای اؾتفبزٜ اظ  ٔی

قٛیٝ، ثٗس اظ ٔؿٛان ظزٖ ٘یؿت، ثّىٝ ثبیس  زٞبٖ

اخبظٜ زٞیس فّٛضایس ٚ ؾبیط ٔٛاز ٔفیس ذٕیطز٘ساٖ 

ٞب ثبلی ثٕب٘ٙس ٚ اثط وٙٙس. ایٗ ٔٛيٛٔ  ضٚی ز٘ساٖ

ٞبی حؿبؼ زاض٘س،  ثٝ ٚیػٜ ثطای افطازی وٝ ز٘ساٖ

زٞس وٝ  إٞیت ثیكتطی زاضز. اٚ پیكٟٙبز ٔی

تٛا٘ٙس اظ  ٞبی حؿبؼ زاض٘س، ٔی افطازی وٝ ز٘ساٖ

قٛیٝ زض ٔیب٘ٝ ضٚظ اؾتفبزٜ وٙٙس تب ثٝ  زٞبٖ

 .ٞب وٕه وٙس وبٞف حؿبؾیت ز٘ساٖ

ٔبیىُ ٔٛظِی، پعقه  ایٗ ٘ٓط تٛؾٍ زوتط

ٔٗطٚف، ٘یع ُٔطح قسٜ اؾت. اٚ زض تٛییتط ٘ٛقتۺ 

ٞبیف ضا لجُ اظ نجحب٘ٝ ٔؿٛان  آیب وؿی ز٘ساٖ»

ظ٘س؟ ایٗ تٛنیٝ ا٘دٕٗ ز٘سا٘پعقىی آٔطیىب  ٔی

وٙیس، ثبیس حسالُ  اؾت. اٌط قٕب ایٗ وبض ضا ٕ٘ی

زلیمٝ ثٗس اظ نجحب٘ٝ نجط وٙیس تب اؾیس ٘بقی  ۳۲

ضا يٗیف وطزٜ ٚ ٔؿٛان  اظ غصا ٔیٙبی ز٘ساٖ

 «.ظزٖ ثبٖث آؾیت ٘كٛز

 :گیزی ًتیجِ

ٞب ضا لجُ اظ نجحب٘ٝ ٔؿٛان  ثٟتط اؾت ز٘ساٖ

ٞب خٌّٛیطی وٙیس ٚ اظ  ثع٘یس تب اظ آؾیت ثٝ ز٘ساٖ

ذُطات ٔؿٛان ظزٖ ثلافبنّٝ ثٗس اظ ذٛضزٖ 

 .نجحب٘ٝ پیكٍیطی وٙیس

‌رٍی‌بعذ‌اس‌صزف‌غذا‌فایذُ‌هْن‌پیادُ

 
ثٗس اظ غصا ثبٖث تحطیه حطوت  رٍی پیبدُ

تٛا٘س ٘فد ٚ ثبظٌكت اؾیس  قٛز وٝ ٔی یٞب ٔ ضٚزٜ

وطزٖ( ضا وبٞف زٞس ٚ  ٔٗسٜ ثٝ ٔطی )تطـ

 .خٌّٛیطی وٙس ۱احتٕبلا اظ زیبثت ٘ٛٔ 

، ٔترهم زؾتٍبٜ «وطیؿتٛفط زأٗ»زوتط  

ٌٛاضـ ٚ اؾتبزیبض زا٘كىسٜ پعقىی زا٘كٍبٜ 

https://www.mashreghnews.ir/news/1671581/%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D8%B2-%D8%B5%D8%A8%D8%AD%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%85%D8%B3%D9%88%D8%A7%DA%A9-%D8%A8%D8%B2%D9%86%DB%8C%D9%85-%DB%8C%D8%A7-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D8%A2%D9%86
https://www.mashreghnews.ir/news/1671581/%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D8%B2-%D8%B5%D8%A8%D8%AD%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%85%D8%B3%D9%88%D8%A7%DA%A9-%D8%A8%D8%B2%D9%86%DB%8C%D9%85-%DB%8C%D8%A7-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D8%A2%D9%86
https://www.mashreghnews.ir/news/1671565/%D9%81%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87-%D9%85%D9%87%D9%85-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%B1%D9%88%DB%8C-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%BA%D8%B0%D8%A7


‌3041دی‌-7هجلِ‌–‌ّای‌علن‌تاسُ

 

‌

 

 

13 

زٞس وٝ  ٚاقیٍٙتٗ ٔی ٌٛیس تحمیمبت ٘كبٖ ٔی

نطف غصا،  ضٚی زض حسٚز یه ؾبٖت ثٗس اظ پیبزٜ

تٛا٘س ثٝ تٙٓیٓ ؾُح لٙس ذٖٛ وٕه ٚ اظ  ٔی

تٛا٘س ثٝ  افعایف لٙس ذٖٛ وٝ زض ََٛ ظٔبٖ ٔی

ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ زیبثت ٔٙدط قٛز، 

 .خٌّٛیطی وٙس

ا٘س وٝ  افعایس ثطذی تحمیمبت ٘كبٖ زازٜ اٚ ٔی

ــ ٔب٘ٙس یه  حتی پٙح زلیمٝ افعایف يطثبٖ لّت

بْ زازٖ ثطذی ضٚی وٛتبٜ زض ٔحّٝ یب ا٘د پیبزٜ

ــ ثطای خٌّٛیطی اظ افعایف  ٞبی پطقی تٕطیٗ

 .لٙس ذٖٛ پؽ اظ غصا وبفی اؾت

تٛا٘س  ذٛضزٖ غصاٞبی وبُٔ ٚ غٙی اظ فیجط ٘یع ٔی

ثٝ تٙٓیٓ ؾُح لٙس ذٖٛ وٕه وٙس. أب ایٗ 

وٙٙس.  غصاٞب زض ٖیٗ حبَ ٘فد ظیبزی ایدبز ٔی

ثطای   رٍی پیبدُقٛز  ایٗ ٔٛيٛٔ ثبٖث ٔی

٘فد زؾتٍبٜ ٞبيٕٝ إٞیت ثطَطف وطزٖ 

 .ثیكتطی پیسا وٙس

‌تزیي‌عاهل‌پیشگیزی‌اس‌اضافِ‌ٍسى‌هْن

 
ضئیؽ ا٘دٕٗ پیكٍیطی ٚ زضٔبٖ چبلی ایطاٖ 

پیطأٖٛ ٔٛيٛٔ چبلی ٚ ايبفٝ ٚظٖ افطاز ٚ 

 .ذٛضزٖ ٚ ٘رٛضزٖ غصاٞب، تٛيیحبتی ضا اضائٝ زاز

فطیسٖٚ ٖعیعی ضئیؽ ا٘دٕٗ پیكٍیطی ٚ زضٔبٖ  

ٜ چبلی ایطاٖ ثب اقبضٜ ثٝ خعئیبت ٟٕ٘یٗ وٍٙط

 ۱۸پیكٍیطی ٚ زضٔبٖ چبلی ایطاٖ وٝ زض ضٚظٞبی 

ٞبی زا٘كٍبٜ  آشض ٔبٜ زض ٔطوع ٕٞبیف ۳۲ِغبیت 

قٛز، ثب تبویس ثط ایٙىٝ  قٟیس ثٟكتی ثطٌعاض ٔی

افعایف ٚ قیٛٔ چبلی ٚ زیبثت ٕٞچٙیٗ 

ٞب زض ضأؼ أٛض  پیكٍیطی ٚ ٔطالجت ایٗ ثیٕبضی

ؾلأت وكٛضٞب لطاض ٌطفتٝ اؾت ٌفتۺ زض ایطاٖ 

زٞٝ  ۴ضیعی ٔؿئٛلاٖ َی  ی ثٝ یٕٗ ثط٘بٔٝاؾلأ

٘ٓبْ ؾلأت وٙتطَ ٖٛأُ ٖفٛ٘ی ٚ ٚاٌیطزاض ضا 

ثٝ ٘حٛ ُّٔٛثی ا٘دبْ زازٜ اؾت ٚ ثب ٚخٛز 

ظیطؾبذت فطاٌیط ؾبٔب٘ٝ ؾلأت ثدع زض ٔٛاضز 

ٞب ثٝ ٘حٛ ُّٔٛثی  ْٟ٘ٛٛض ایٗ ٌطٜٚ اظ ثیٕبضی

 .ا٘س ٟٔبض قسٜ

ی اظ ٚی ثب ثیبٖ ایٙىٝ قیٛٔ چبلی ثٝ ٖٙٛاٖ یى

ٖٛأُ ٖٕسٜ ایٗ ٌطٜٚ وٝ ٖبُٔ ذُط ثطٚظ ا٘ٛأ 

ٞبی ٔعٔٗ اؾت افعٚزۺ ایٗ ثیٕبضی ثب  ثیٕبضی

ای ضٚ ثٝ فعٚ٘ی اؾت ثٝ  ؾطٖت لبثُ ٔلاحٓٝ

ٞبی ٘ٓبْ  ٘حٛی وٝ ایٗ ثیٕبضی زض ضأؼ ٞعیٙٝ

ٌیطز. اٞتٕبْ  ٞبی آیٙسٜ لطاض ٔی ؾلأت، َی زٞٝ

 ٍ٘طی ثٝ ٔمبثّٝ ثب ایٗ ًُٔٗ زض ضاؾتبی آیٙسٜ

ٞب  تطیٗ اِٚٛیت ؾلأت خبٔٗٝ ایطا٘ی یىی اظ انّی

ٞبی اِٚیٝ ٚ ثب٘ٛیٝ ثٝ قٕبض  زض حٛظٜ پیكٍیطی

 .آیس ٔی

ٖعیعی ازأٝ زازۺ ٟٕ٘یٗ وٍٙطٜ پیكٍیطی ٚ 

زضٔبٖ چبلی ایطاٖ ثٝ ز٘جبَ ؾیط زٚ ؾبلا٘ٝ 

ٞبی پیكیٗ ثب ٕٞىبضی ٔٗبٚ٘ت  ٌطزٕٞبیی

ثٟساقت ٚظاضت ثٟساقت، زضٔبٖ ٚ آٔٛظـ 

ٞسف ضٚیىطز خبٕٔ ثٝ پیكٍیطی چبلی  پعقىی ثب

ٞبی  زض ؾُٛح ٔرتّف پیكٍیطی ٚ اضائٝ تبظٜ

ّٖٕی ٔطتجٍ اظ یه ؾٛ ٚ ٘یع اضائٝ پیكٟٙبزات 

ّٖٕی ٔجتٙی ثط قٛاٞس خٟت ثطٖٚ ضفت اظ 

ٌیطی چبلی اظ ؾٛی زیٍط، تٕبٔی  تٍٙٙبی ٕٞٝ

زا٘كٕٙساٖ ٚ َبِجبٖ ّٖٓ ٚ ٘یع ٔؿئٛلاٖ شیطثٍ 

https://www.mashreghnews.ir/news/1671555/%D9%85%D9%87%D9%85-%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%87-%D9%88%D8%B2%D9%86
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جٍ ضا ثٝ حًٛض ٚ ٞبی ٔرتّف ٚ ٔطت زض حٛظٜ

 .وٙس ٔكبضوت زٖٛت ٔی

ٖعیعی ثب اقبضٜ ثٝ ٟٕٔتطیٗ زلایُ ثطٚظ چبلی زض 

ایطاٖ ٌفتۺ افعایف ٚظٖ ٚ چطثی ثسٖ، وٝ زض اثط 

ٖٛأُ ٔحیُی ٚ ٔؿبٖس ثٛزٖ ؾبذتٕبٖ غ٘تیه 

ٌٛیٙس. افعایف ٚظٖ ٚ  قٛز چبلی ٔی فطز ایدبز ٔی

ٞبی لس ٚ  تٛاٖ ثب اؾتفبزٜ اظ خسَٚ چبلی ضا ٔی

ٞبی وٛچه،  ٞبی ثب خثٝ وٝ ثطای ٌطٜٚ ٚظٖ

ا٘س ٔكرم وطز ِٚی  ٔتٛؾٍ ٚ ثعضي تٟیٝ قسٜ

ٔٗیبضی وٝ أطٚظٜ ثٝ َٛض ٚؾیٕ ثطای تٗطیف 

 .ضٚز ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثس٘ی اؾت چبلی ثٝ وبض ٔی

ٚی ثیبٖ وطزۺ ٖٛأُ غ٘تیىی ٚ اپی غ٘تیه زض 

ای زاض٘س. ؾجه ظ٘سٌی زض  ایدبز چبلی ٘مف ٖٕسٜ

یطات ٚظٖ زض ایٗ زٚضاٖ ٚ ٘یع ظٔبٖ ثبضزاضی ٚ تغی

ٞبی غیط ٚاٌیط زض ؾٝ ؾبَ  ٖٛأُ ٔؤثط زض ثیٕبضی

 .اَٚ ظ٘سٌی ثط ثطٚظ چبلی تأثیط ٌصاض ٞؿتٙس

ٚی تهطیح وطزۺ زض افطاز چبق غصای ثؿیبض 

پطوبِطی ٚ یب قیطیٗ ٖٛأُ ٟٕٔی زض وبٞف 

 .وٙتطَ ٚ ذٛز تٙٓیٕی ایٗ ؾیؿتٓ اؾت

ض چبلی زض ٖعیعی زض پبؾد ثٝ ایٗ ؾٛاَ وٝ آثب

ایطاٖ ٘ؿجت ثٝ وكٛضٞبی ُٔٙمٝ ٚ خٟبٖ چٍٛ٘ٝ 

زضنس افطاز  ۷۲اؾت؟ ٌفتۺ زض تٟطاٖ حسٚز 

ؾبَ زاضای ايبفٝ ٚظٖ یب چبلی ٞؿتٙس  ۱۲ثبلای 

زضنس افطاز  ۴۵زض تٟطاٖ ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثس٘ی حسٚز 

زضنس ٞٓ زض  ۱۵زض ٔحسٚزٜ ايبفٝ ٚظٖ، حسٚز 

ٝ ا٘س و ٔحسٚزٜ چبلی اؾت. ُٔبِٗبت ٘كبٖ زازٜ

افعایف ٚظٖ ٚ چبلی زض خٛإٔ قٟطی ٚ ضٚؾتبیی 

 .ایطاٖ اظ قیٛٔ ثبلایی ثطذٛضزاض اؾت

ؾبَ ثٝ ثبلا زض ٘ٛاحی  ۳۲ٚی ايبفٝ وطزۺ زض افطاز 

زضنس، زض  ۸۱قٟط٘كیٗ، ایٗ ٖبضيٝ تب 

زضنس ٚ زض ضٚؾتبٞبی  ۷۱ضٚؾتبییبٖ تٟطاٖ تب 

زٚض افتبزٜ وٝ ٞٙٛظ ٖٛأُ قٟط٘كیٙی ٘فٛش ظیبزی 

زضنس افطاز افعایف ٚظٖ زاض٘س ٚ یب  ۴۴٘ساض٘س تب 

 .ٔجتلا ثٝ چبلی ٞؿتٙس

ثٝ ٌفتٝ ایٗ پعقه، قیٛٔ ايبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی زض 

ایطاٖ اظ ٔتٛؾٍ خٟب٘ی ثیكتط اؾت ِٚی فبنّٝ 

آٖ اظ وكٛضٞبی پیكطفتٝ ٚ ثطذی وكٛضٞبی 

 .ٖطثی ثٝ ؾطٖت وٕتط قسٜ اؾت

ٚی زضثبضٜ ٖٛأُ ٔؤثط زض خٌّٛیطی اظ ثطٚظ چبلی 

ىی اظ ٟٕٔتطیٗ زٚضا٘ی وٝ ثطای پیكٍیطی ٌفتۺ ی

اظ چبلی فطظ٘ساٖ زض ٘ٓط ٌطفتٝ قسٜ اؾت، ظٔبٖ 

ثبضزاضی ٚ زٚضاٖ ٘ٛظازی ٚ وٛزوی ثٝ ٚیػٜ ؾبَ 

اَٚ پؽ اظ تِٛس اؾت. ٟٕٔتطیٗ ٖٛأّی وٝ زض 

زٚضاٖ  -۲چبلی فطظ٘ساٖ ٔٛثط٘س ٖجبضتٙس اظۺ 

ثبضزاضی؛ ؾیٍبض وكیسٖ ٔبزض افعایف ٚظٖ ظیبز 

زض ؾبَ اَٚ  -۱زاضی ٚ زیبثت ثبضزاضی ٍٞٙبْ ثبض

ٔبٜ ٚ ذٛاة  ۲۱ظ٘سٌی؛ قیط زازٖ ٔبزض وٕتط اظ 

ؾبٖت وٛزن، ثٝ ٖلاٜٚ وٛزوب٘ی وٝ  ۲۱وٕتط اظ 

قٛ٘س احتٕبَ ايبفٝ  ثب ُٖٕ ؾعاضیٗ ٔتِٛس ٔی

 .ٞبی ظ٘سٌی زاض٘س ٚظٖ ٚ چبلی ثیكتطی زض ؾبَ

ٚی افعٚزۺ زض زٚضاٖ وٛزوی ٚ ٘ٛخٛا٘ی ٚ ثٝ ٚیػٜ 

ٍی تغصیٝ ؾبِٓ ٚ فٗبِیت ثس٘ی ٔٙبؾت ؾبِ ۸تب 

ٟٕٔتطیٗ ٖبُٔ پیكٍیطی اظ ثطٚظ ايبفٝ ٚظٖ ٚ 

 .چبلی زض ثعضٌؿبِی اؾت

ٞبی پیكٍیطی اظ چبلی ضا  ٖعیعی ٟٕٔتطیٗ ضاٜ

ٞبی ضاٞجطزی زض  انلاح قیٜٛ ظ٘سٌی، ثط٘بٔٝ

ٞبی تٛزٜ ثس٘ی  زٚضاٖ ثبضزاضی ٚ تٗییٗ قبذم

 .ٖٙٛاٖ وطز
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‌ ‌اس ‌هغشی»چگًَِ ‌پَسیذگی جلَگیزی‌«

‌کٌین؟

 
  ثٝ افَٛ ٚيٗیت شٞٙی افطاز ثٝ« ؾیسٌی ٔغعپٛ»

ذهٛل زض ٘تیدٝ تٕبقبی ثیف اظ حس ٔحتٛا 

پبافتبزٜ یب  َٛض ٚیػٜ ٔحتٛای آ٘لایٗ( پیف )ثٝ

 .قٛز چبِف اَلاق ٔی ثی

ایٙسیپٙس٘ت زض ُّٔجی زض ایٗ ثبضٜ آٚضزٜ اؾتۺ  

 ثطذی وبضقٙبؾبٖ ٔٗتمس٘س وٝ پیٕبیف

(schroll) بی ٞ پبیبٖ زض قجىٝ ٔساْٚ ٚ ثی

اختٕبٖی ٚ ؾبیط ٔحتٛاٞبی آ٘لایٗ زلیمب ٕٞیٗ 

زٞس ٚ ٔغعٞبی ٔب ضا ثٝ انُلاح  وبض ضا ا٘دبْ ٔی

 .وٙس زچبض پٛؾیسٌی ٔی

پؿت ثٝ ٘مُ اظ زوتط  ٕٞچٙیٗ ضٚظ٘بٔٝ ٘یٛیٛضن

، ٔترهم ّْٖٛ اٖهبة ضفتبضی ٚ «وبیطا ثٛثیٙت»

٘ٛیؿس وٝ  ، ٔی«٘بپصیط ٔغع تٛلف»٘ٛیؿٙسٜ وتبة 

یسٌی ٔغع ٚ پیبٔسٞبی آٖ تٛخٝ ثٝ پسیسٜ پٛؾ

 .ای زض حبَ ٌؿتطـ اؾت َٛض فعایٙسٜ ثٝ

قٙبؼ ضفتبضی ؾبوٗ وبِیفط٘یب ٔی  ایٗ ٖهت

ٌٛیسۺ أطٚظٜ ثؿیبضی اظ افطاز ثب ٔكىُ تٕطوع 

ٞب زچبض ٚيٗیتی ٔٛؾْٛ ثٝ  ا٘س. آٖ وطزٖ ٔٛاخٝ

تٛا٘ٙس وبضٞبی ٖٕیك  ٞؿتٙس ٚ ٕ٘ی«  ٔٝ ٔغعی»

ٙس. ٖلاٜٚ ثط وٝ ٘یبظٔٙس تٕطوع اؾت، ا٘دبْ ثسٞ

َٛض ٔٛاظی زض  ٌیطی تٟٙبیی ٘یع ثٝ ایٗ، یه ٕٞٝ

تٛا٘یٓ  حبَ ٌؿتطـ اؾت چطا وٝ ٔب ٚالٗب ٕ٘ی

چیع اظ خّٕٝ ایدبز ٚ تمٛیت ضٚاثٍ،  ضٚی ٞیچ

 .تٕطوع وٙیٓ

ثٝ ٌفتٝ ثٛثیٙت، ثركی اظ ٔطوع ٔغع ثٝ ٘بْ 

قٛز وٝ زض  ثبٖث ٔی (habenula) «ٞبثٙٛلا»

ثبلا پبییٗ وطزٖ پبیبٖ ٚ  زاْ ایٗ پیٕبیف ثی

 .ٞسف نفحبت ٔدبظی ثیفتیٓ ثی

ثركی اظ ٔغع اؾت وٝ زض ّٖٕىطزٞبی « ٞبثٙٛلا»

ٌیطی ٘مف زاضز، أب  ٟٔٓ اظ خّٕٝ اٍ٘یعٜ ٚ تهٕیٓ

تٛا٘س اٍ٘یعٜ ٔب ضا  ٚلتی ایٗ ٘بحیٝ فٗبَ قٛز، ٔی

 .وطزٖ اظ ثیٗ ثجطز  ثطای تلاـ

ای اؾت وٝ  اٚ تٛيیح ٔی زٞسۺ ایٗ ٕٞبٖ ِحٓٝ

خبی آٖ  ثبیس وبضی ضا ا٘دبْ زٞیس، أب ثٝ زا٘یس ٔی

وٙیس ٔثُ ٔساْ ثبلا پبییٗ وطزٖ  وبض زیٍطی ٔی

قسٖ زض ٔحتٛای ٔٙفی یب   نفحبت ٚ غطق

 .اضظـ ٘بأیسوٙٙسٜ ٚ ثی

ٞبی  ثٝ ٌفتٝ ثٛثیٙت، اؾىطَٚ وطزٖ قجىٝ

ٚ اؾتطاحت زازٖ « ا٘فهبَ»اختٕبٖی ضاٞی ثطای 

ضفتبض زض ثٝ ٔغع پؽ اظ یه ضٚظ َٛلا٘ی اؾت. ایٗ 

ٚالٕ ٖ٘ٛی ضفتبض اختٙبثی اؾت وٝ ٞبثٙٛلا وٙتطَ 

وٙس. ٞط ظٔب٘ی وٝ زض حبَ اختٙبة اظ چیعی  ٔی

ٞؿتیس، ثسا٘یس وٝ ایٗ ثرف اظ ٔغع فٗبَ قسٜ 

 .اؾت

ٌٛ٘ٝ اؾت وٝ اٖتیبز ثٝ  زٞس ایٗ اٚ ٞكساض ٔی

ٌیطز ظیطا ایٗ ثرف  ٞبی اختٕبٖی قىُ ٔی قجىٝ

ثؿیبض »زٖ ضا تٛا٘س تٛلف اؾىطَٚ وط اظ ٔغع ٔی

تٛا٘س ثٝ اظ زؾت  وٙس. ٕٞچٙیٗ ٔی« زضز٘بن

زازٖ اٍ٘یعٜ ٔٙدط قٛز وٝ آثبض ذُط٘بوی زاضز 

ٔبٖ ضا پیف ثجطیٓ،  ظیطا ٕٞٝ ٔب ثطای ایٙىٝ ظ٘سٌی

اظ ذٛزٔبٖ ضايی ثبقیٓ، اٖتٕبز ثٝ ٘فؽ زاقتٝ 

https://www.mashreghnews.ir/news/1671868/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D9%88%D8%B3%DB%8C%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C-%D8%AC%D9%84%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85
https://www.mashreghnews.ir/news/1671868/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D9%88%D8%B3%DB%8C%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C-%D8%AC%D9%84%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85
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ٞبیٕبٖ ثطؾیٓ، ثٝ اٍ٘یعٜ ٘یبظ  ثبقیٓ ٚ ثٝ ذٛاؾتٝ

 .زاضیٓ

جلَگیزی « غشیپَسیذگی ه»چگًَِ اس 

 کٌین؟

ٌٛیس ثطای خٌّٛیطی اظ پٛؾیسٌی ٔغع  ثٛثیٙت ٔی

حُ ٔكرم ٚخٛز ٘ساضز.  یه زؾتٛضإُِٗ یب ضاٜ

٘ىتٝ وّیسی ایٗ اؾت وٝ ثٝ ضٚـ قرهی 

تٛا٘س اظ َطیك  ذٛزتبٖ، ٔبٕ٘ آٖ قٛیس ٚ ایٗ ٔی

تٙٓیٓ ٚ تغییطات ٚ انلاحبت خعئی ٚ ٔساْٚ ٚ ثٝ 

 .ٔطٚض ظٔبٖ حبنُ قٛز

پصیط  ا٘ؿبٖ ٔٛخٛزی ثؿیبض اُ٘ٗبف ٌٛیسۺ اٚ ٔی

تٛا٘یٓ  اؾت. ٚلتی حمیمت ثسٕ٘بٖ ضا ثسا٘یٓ، ٔی

 .ثطای تغییط آٖ السأی ا٘دبْ زٞیٓ

، ٔكبٚض ّٔی «زاٖ ٌطا٘ت» دکتزٕٞچٙیٗ 

ٞبی اِىتطٚ٘یىی، تبویس  ٔسیطیت ؾبِٓ زؾتٍبٜ

ذٛاٞٙس وٝ  وٙس وٝ تِٛیسوٙٙسٌبٖ ٔحتٛا ٔی ٔی

 .ٛیسٞبیتبٖ ٚاثؿتٝ ق قٕب ثٝ زؾتٍبٜ

ٞب ثؿیبض  ثٝ ٌفتٝ اٚ، ؾبظ٘سٌبٖ اٍِٛضیتٓ

ٞب اظ ؾبظٚوبضٞبی  وٙٙس. آٖ ٞٛقٕٙسا٘ٝ ُٖٕ ٔی

ٞبی  ٔغع وٝ ثٝ تحطیه احؿبؾبت ٚ ٚاثؿتٍی

ثط٘س تب افطاز ضا ثٝ  ٞیدب٘ی ٔطتجٍ ٞؿتٙس، ثٟطٜ ٔی

ٞب ٚ ٔحتٛاٞبیكبٖ  اؾتفبزٜ ثیكتط اظ ایٗ زؾتٍبٜ

 .تطغیت وٙٙس

ي ثؿیبضی اظ چیعٞب ٌٛیسۺ ٔٗ ٍ٘طاٖ ٔط ٌطا٘ت ٔی

ٞؿتٓ، اظ خّٕٝ لسضت تریُ. اٍ٘بض زیٍط لاظْ 

٘یؿت چیعی ضا تهٛض وٙیٓ، ٔٗ ثطای حبفٓٝ ٚ 

قْٙٛ وٝ  آٔٛظـ ٍ٘طا٘ٓ. اغّت اظ وٛزوبٖ ٔی

ٌصضا٘ی  ٞكت ؾبٖت ٔكغَٛ ٚیسیٛ زیسٖ ٚ ٚلت

ا٘س. ایٗ قطایٍ،  ظزٖ زض فًبی آ٘لایٗ ثٛزٜ  ٚ پطؾٝ

 .وٙس ثٟساقت ذٛاة ضا ٔرتُ ٔی

تٛا٘یس یىی  پطؾٓ آیب ٔی ٞب ٔی اٚ افعٚزۺ ٔٗ اظ آٖ

اظ آٖ ٚیسیٛٞب ضا ثٝ یبز ثیبٚضیس؟ أب ٞیچ وٛزوی 

٘جٛز وٝ ٚالٗب ثتٛا٘س چیعی ضا وٝ زیسٜ اؾت، ثٝ 

 .یبز ثیبٚضز

ٞكساض زازۺ ّٖٕىطز ٔغعی ٔب زض حبَ  ٹگزاى

تحّیُ اؾت، حبفٓٝ زض حبَ وبٞف اؾت، ٔست 

 .ظٔبٖ تٕطوع زض حبَ وبٞف اؾت

ایٗ ٔترهم ثطای خٌّٛیطی اظ ٌطفتبض قسٖ زض 

ٞسف نفحبت ٔدبظی ٚ  پبیبٖ ٚ ثی زاْ پیٕبیف ثی

ٚیػٜ ثطای وٛزوبٖ  ٔحتٛاٞبی تٟی اظ اضظـ ثٝ

زٞس وٝ ثطای وبٞف ایٗ ظٔبٖ، ٌبٜ  پیكٟٙبز ٔی

تبٖ تٕبؼ  ثٝ زٚؾتب٘تبٖ تّفٙی ثع٘یس یب ثب ذب٘ٛازٜ

یس تهٛیطی ثٍیطیس. اٚ ٕٞچٙیٗ تبویس زاضز وٝ ثب

َٛض ضاٞجطزی  ظٔبٖ حًٛض زض فًبی ٔدبظی ضا ثٝ

وٝ ثیكتط ٚلت نطف   َٛضی  تمؿیٓ وطز، ثٝ

ٔحتٛای ٔفیس ٚ ٔٗٙبزاض قٛز ٚ ثركی ٞٓ ثطای 

 .ؾطٌطٔی ثبلی ثٕب٘س

وٙس  اٚ ثطای ثٟجٛز ثٟساقت زیدیتبَ، پیكٟٙبز ٔی

ٞبیی  وٝ ثطای زؾتطؾی ثٝ فٙبٚضی ٔحسٚزیت

ثسٖٚ ٌٛقی ضا ٞبی  تٗییٗ وٙیس ٚ زض ذب٘ٝ ظٔبٖ

وٙس وٝ  ٔكرم وٙیس. ٌطا٘ت ٕٞچٙیٗ تٛنیٝ ٔی

ٞبی  ٞبی ثس٘ی زاقتٝ ثبقیس ٚ ثبظی فٗبِیت

ثطاٍ٘یع ثطای حبفٓٝ ا٘دبْ زٞیس.  آٔٛظقی یب چبِف

ٌصضا٘ی آ٘لایٗ، اظ ذٛز  زض آذط ایٙىٝ ثٗس اظ ٚلت

ٌصضا٘سْ،  ثپطؾیس وٝ آیب اظ ایٙىٝ ٚلتٓ ضا چٙیٗ 

 اْ؟ ضايی
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‌تخن‌هزغ‌بزای‌قلب‌ضزر‌دارد؟

 
تغصیٝ زض ُٔبِٗبت خسیس زض ٔٛضز  هتخصصبى

لّت تٛيیحبتی ضا اضائٝ  اثطات ٔهطف ترٓ ٔط٘ ثط

 .وطزٜ ا٘س

، خطاح لّت ٚ ٖطٚق زض «خطٔی ِٙسٖ» دکتز 

ؾبِیبٖ ؾبَ   ٔط٘ ؾبٚا٘ب خٛضخیب ٔی ٌٛیسۺ ترٓ

ٚیػٜ ثٝ ایٗ زِیُ وٝ ا٘دٕٗ لّت  ثس٘بْ ثٛز. ثٝ

ٞب ٔٛيٕ ٌطفت ٚ  ٔط٘ قست ّٖیٝ ترٓ آٔطیىب ثٝ

ٞب ضا ٔٙجٕ غصایی يٗیف ٚ ذُطی ثطای لّت  آٖ

ٍ٘طـ ٖٕٛٔی ٚ ّٖٕی ٔٙفی زا٘ؿت، أب ایٗ 

تغییط وطز.  ۱۲۲۵ٔط٘ زض ؾبَ  ٘ؿجت ثٝ ترٓ

زِیُ ایٗ تغییط ایٗ ثٛز وٝ قٛاٞس ّٖٕی خسیس 

قس،  َٛض وٝ لجلا ٌفتٝ ٔی ٔط٘ آٖ ٘كبٖ زاز٘س ترٓ

 .ثطای لّت ًٔط ٘یؿت

زوتط ِٙسٖ تٛيیح زازۺ زِیّف ایٗ ثٛز وٝ 

زضیبفتیٓ وّؿتطَٚ غصاٞب آ٘مسض وٝ فىط 

 .وّؿتطَٚ وّی ثسٖ تبثیط ٘ساضزوطزیٓ، ثط  ٔی

ٔط٘ یه ذٛضاوی َجیٗی ٚ ٔٙجٕ  اٚ ازأٝ زازۺ ترٓ

ٔط٘ ِٕٔٗٛی حسٚز  ٖبِی پطٚتئیٗ اؾت. یه ترٓ

پٙح تب قف ٌطْ پطٚتئیٗ زاضز ٚ اظ َطفی ّٕٔٛ اظ 

ٞبیی ٔب٘ٙس ٚیتبٔیٗ زی،  ٔٛاز ٔٗس٘ی ٚ ضیعٔغصی

 ، ؾّٙیْٛ ٚ وِٛیٗ اؾت. ۲۱ٚیتبٔیٗ ة

ٔط٘ آٖ ذُط ضا وٝ زض  وٝ ترٓثٙبثطایٗ، ثبثت قس 

قس، ٘ساضز ٚ  ٌفتٝ ٔی ۲۹۸۲ٚ  ۲۹۷۲ٞبی  زٞٝ

اوٖٙٛ یه ٔٙجٕ غصایی ثؿیبض ذٛة ثطای ٕٞٝ 

 .قٛز افطاز ٔحؿٛة ٔی

ا٘دٕٗ لّت آٔطیىب وٝ ٔمط آٖ زض زالاؼ تٍعاؼ 

اؾت، اوٖٙٛ ٔٗتمس اؾت وٝ زض ضغیٓ غصایی ٔفیس 

تٛاٖ ضٚظی یه  ثطای لّت زض افطاز ؾبِٓ، ٔی

تط  ط٘ وبُٔ ٌٙدب٘س. ثطای ثعضٌؿبلاٖ ٔؿٗٔ ترٓ

ٔط٘ زض  ؾبِٓ ثب ؾُح وّؿتطَٚ َجیٗی زٚ ترٓ

 .لجَٛ اؾت ضٚظ ٞٓ لبثُ

وٙس وٝ ثطضؾی تبثیط  زوتط ِٙسٖ ذبَط٘كبٖ ٔی

تٟٙبیی ثط ؾلأتی، ثؿیبض زقٛاض اؾت ٚ  یه غصا ثٝ

ای ثبیس وُ ضغیٓ  ثطای اضظیبثی نحیح آثبض تغصیٝ

، ٘ٝ فمٍ یه غصای غصایی فطز ضا زض ٘ٓط ٌطفت

 .ذبل ضا

ٞبی  ٔط٘ وٙس وٝ ٔهطف ترٓ اٚ ؾپؽ اقبضٜ ٔی

ٞبیی وٝ زض  ٔط٘ ٞبی آظاز ٘ؿجت ثٝ ترٓ تِٛیس ٔط٘

قٛ٘س، اضخحیت  ٞبی نٙٗتی تِٛیس ٔی ٔطغساضی

ای ؾبزٜ تٛيیح  زاضز. ِٙسٖ ایٗ ٘ٓط ضا ثب ٔمبیؿٝ

َٛض وٝ ثسٖ ا٘ؿبٖ اظ  ٌٛیسۺ ٕٞبٖ زٞس ٚ ٔی ٔی

، ثطای ؾبذتبضـ اؾتفبزٜ ذٛضز ٔٛازی وٝ ٔی

ٞب ٘یع ثٝ ٕٞیٗ قىُ اظ ٔٛاز غصایی  وٙس، ٔط٘ ٔی

ٞبیكبٖ  ٔط٘ وٙٙس ثطای تِٛیس ترٓ وٝ ٔهطف ٔی

ٞب  ثط٘س. زض ٘تیدٝ ضغیٓ غصایی ٔط٘ ثٟطٜ ٔی

ٞب  ٞبی تِٛیسی آٖ ٔط٘ تٛا٘س ثط ویفیت ترٓ ٔی

 .تبثیط زاقتٝ ثبقس

 ٔط٘ ثٟتط اؾت یب ِٙسٖ زض ٔٛضز ایٙىٝ ؾفیسٜ ترٓ

ٌٛیسۺ اضظـ غصایی انّی  ظضزٜ آٖ ٞٓ ٔی

 ٔط٘ زض ظضزٜ آٖ ٟ٘فتٝ اؾت.  ترٓ

https://www.mashreghnews.ir/news/1671874/%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8-%D8%B6%D8%B1%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF
https://www.mashreghnews.ir/news/1671874/%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8-%D8%B6%D8%B1%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF
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ذٛضْ، ثٝ  ٔط٘ وبُٔ ٔی ٔٗ ذٛزْ ٕٔٗٛلا زٚ ترٓ

ايبفٝ تٗسازی ؾفیسٜ ثیكتط تب ٞٓ حدٓ ثیكتطی 

ذٛضزٜ ثبقٓ ٚ ٞٓ پطٚتئیٗ ثیكتطی ثٝ ثس٘ٓ 

ای  ذٛاٞٓ ٞٓ اظ اضظـ تغصیٝ ثطؾب٘ٓ. زض ٚالٕ ٔی

ٞٓ پطٚتئیٗ ايبفی زاقتٝ ٔٙس قْٛ،  ظضزٜ ثٟطٜ

ٔٗ، پطٚتئیٗ   ثبقٓ، چٖٛ زض ضغیٓ غصایی قرهی

 .ثؿیبض ٟٔٓ اؾت

وٙس وٝ تهٕیٓ ثٝ  ثب ایٗ حبَ، اٚ تبویس ٔی

ٔط٘ یب ٘حٜٛ ٔهطف آٖ یه ا٘تربة  ذٛضزٖ ترٓ

 .قرهی اؾت

اٚ ٔی ٌٛیسۺ ثٝ ثس٘تبٖ ٌٛـ زٞیس، ٘كبٍ٘طٞبی 

ای  ثیِٛٛغیه آٖ ضا پی ثٍیطیس ٚ ثط٘بٔٝ تغصیٝ

 .اقتٝ ثبقیس وٝ وبٔلا ٔٙبؾت ذٛزتبٖ ثبقسز

‌سالن‌داشتِ‌باشین؟چگًَِ‌تغذیِ‌

 
تٛا٘س ثٝ  قٕبضی زاضز ٚ ٔی تغصیٝ ؾبِٓ فٛایس ثی

ٞبی ٔعٔٗ  حفّ ٚظٖ ؾبِٓ ٚ وبٞف ذُط ثیٕبضی

 .وٕه وٙس

قٕبضی زاضز اظ خّٕٝ آ٘ىٝ  تغصیٝ ؾبِٓ فٛایس ثی 

تٛا٘س ثٝ حفّ ٚظٖ ؾبِٓ، وبٞف ذُط  ٔی

ٞبی ٔعٔٗ ٔب٘ٙس ثیٕبضی لّجی ٚ زیبثت،  ثیٕبضی

ؾُح ا٘طغی، افعایف ّٖٕىطز ثٟجٛز ًٞٓ، افعایف 

ٔغع، تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی ٚ ثٟجٛز ذّك ٚ ذٛ ٚ 

ؾلأت ضٚاٖ وٕه وٙس. ثطای زاقتٗ یه ضغیٓ 

غصایی ؾبِٓ ٔتٙبؾت ثب ٘یبظٞبی ثسٖ ذٛز 

ٞبی پعقه ٔترهم تغصیٝ  تٛا٘یس اظ ضإٞٙبیی ٔی

 .٘یع اؾتفبزٜ وٙیس

 تغذیِ سبلن ٍ ًبسبلن چیست؟

سٜ اؾت وٝ تهٕیٓ احتٕبلا ثطای قٕب ٞٓ پیف آٔ

ٌطفتیس، ضغیٓ غصایی ؾبِٕی ضا قطٚٔ وٙیس، أب 

زا٘ؿتیس چٝ غصاٞبیی ضا زض ثط٘بٔٝ لطاض زٞیس  ٕ٘ی

 ٚ وساْ یه ضا حصف وٙیس. ثطای تغصیٝ ؾبِٓ

(Healthy diet)  ثبیس ا٘ٛأ ٔٛاز غصایی اظ

ٞبی غصایی ٖٕسٜ ضا زض ثط٘بٔٝ ذٛز لطاض  ٌطٜٚ

لات وبُٔ، ٞب، ؾجعیدبت، غ زٞیس. ٌطٜٚ ٔیٜٛ

چطة ٚ پطٚتئیٗ ثسٖٚ چطثی،  وٓ لجٌیٔحهٛلات 

ٞبی  ٞب ٚ چطثی اظ خّٕٝ حجٛثبت، آخیُ ٚ زا٘ٝ

ؾبِٓ ٍٕٞی غصاٞبی ؾبِٓ ثٛزٜ ٚ ثبیس زض ضغیٓ 

 .غصایی قٕب ٌٙدب٘سٜ قٛ٘س

ٟٔٓ زض تٗطیف تغصیٝ ؾبِٓ ایٗ اؾت  ًکتِتٟٙب 

زضؾتی تٗییٗ  وٝ ٔمساض غصا اظ ٞط ٌطٜٚ ضا ثٝ

یٓ قٕب ٔتٙبؾت ثب ؾّیمٝ، ؾجه وٙیس. ثبیس ضغ

ٞبی  ظ٘سٌی ٚ ثٛزخٝ قٕب ثبقس. ثطذی اظ ضغیٓ

تٛاٖ  ا٘س وٝ ٕ٘ی ضیعی قسٜ غصایی َٛضی ثط٘بٔٝ

 .ٞب ضا ازأٝ زاز ٔست َٛلا٘ی آٖ

تغصیٝ ٘بؾبِٓ قبُٔ ذٛضزٖ ثیف اظ ا٘ساظٜ غصاٞبی 

ٔثبَ  ٖٙٛاٖ فٛز ٚ غصاٞبی چطة اؾت. ثٝ فؿت

س اؾت. أب ظٔیٙی ثطای ثسٖ ثؿیبض ٔفی ؾیت

ظٔیٙی ؾطخ قسٜ وبِطی ثبلایی زاقتٝ ٚ  ؾیت

 .وٙس تطویجبت ًٔطی ضا ٚاضز ثسٖ ٔی

وطز٘ی فطآٚضی قسٜ ؾطقبض اظ  ٞبی ؾطخ ضٚغٗ

ٞؿتٙس وٝ ثطای لّت ًٔط  ۶اؾیسٞبی چطة أٍب 

 اؾت. 

https://www.mashreghnews.ir/news/1671872/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85
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ثطای زٚضی اظ تغصیٝ ٘بؾبِٓ ثٟتط اؾت ایٗ ٘ٛٔ 

غٗ ٞب ضا وٙبض ٌصاقتٝ ٚ ظٔبٖ تٟیٝ غصا اظ ضٚ ضٚغٗ

 .ظیتٖٛ، وب٘ٛلا ٚ وٙدس ٚ آٚٚوبزٚ اؾتفبزٜ وٙیس

 ّبی غذای سبلن  ٍیژگی

ا٘ساظٜ لاظْ ثٝ ثسٖ  غصای ؾبِٓ ثبیس وبِطی ضا ثٝ

ثطؾب٘س ٚ حبٚی ا٘ٛأ ٔٛاز ٔغصی ثبقس. ثطذی اظ 

ٞبی پرت  ٔٛاز غصایی فطآٚضی قسٜ ٚ ثطذی ضٚـ

ثبٖث ایدبز ؾْٕٛ زض ثسٖ قسٜ ٚ ظٔیٙٝ ضا ثطای 

وٙٙس. غصای ؾبِٓ  یٕبضی فطاٞٓ ٔیایدبز ا٘ٛأ ث

ٞبی ٔفیس ثٛزٜ وٝ چٙیٗ ؾٕٛٔی  قبُٔ چطثی

ایدبز ٘ىطزٜ ٚ ثطای ؾلأت لّت ٚ ٔغع ٔكىّی 

 .وٙٙس ایدبز ٕ٘ی

غصاٞبی ؾبِٓ زض حفّ ؾلأت ثسٖ ثؿیبض ٔٛثط 

ٞبی لّجی ٚ ؾىتٝ  ثیٕبضی ۸۲۸ٞؿتٙس. اظ 

ٞب ٚ ٖبزات  تٛاٖ اظ َطیك ا٘تربة ظٚزضؼ ٔی

وطز. ضغیٓ غصایی ؾبِٓ فٛایس  ظ٘سٌی پیكٍیطی

ثؿیبض ظیبزی زاضز. اظ خّٕٝ؛ وبٞف ذُط ثیٕبضی 

لّجی ٚ ؾىتٝ، ثٟجٛز ؾُح وّؿتطَٚ ذٖٛ، 

وبٞف فكبضذٖٛ، ٔسیطیت ٚظٖ ثسٖ ٚ حفّ 

 .ا٘ساْ ٚ وٙتطَ لٙس ذٖٛ تٙبؾت

 چگًَِ هیتَاًین تغذیِ سبلن داضتِ ثبضین؟

ٞبی غصایی وبٔلا افطاَی ثٛزٜ ٚ  ثطذی اظ ضغیٓ

قٛز، ثؿیبضی اظ ٔٛاز ٔغصی اظ ثط٘بٔٝ  ث ٔیثبٖ

غصایی حصف قٛ٘س. ثطای زاقتٗ تغصیٝ ؾبِٓ ٚ 

ٞبی  ثٟتطیٗ اٍِٛی غصا ذٛضزٖ ثبیس ثیٗ ٌطٜٚ

غصایی قبُٔ پطٚتئیٗ، وطثٛٞیسضات، فیجط، 

ٞب ٚ ٔٛاز ٔٗس٘ی زض ضغیٓ غصایی تٗبزَ  ٚیتبٔیٗ

ایدبز وٙیس. ایٙىٝ یه ٌطٜٚ غصایی ضا اظ ضغیٓ 

یس، ثؿیبض اقتجبٜ اؾت. تٟٙب ثبیس زض ذٛز حصف وٙ

ٞب ضا ا٘تربة وٙیس. زض  تطیٗ ٌعیٙٝ ٞط زؾتٝ ؾبِٓ

ازأٝ ٞط ٌطٜٚ اظ ایٗ ٔٛاز غصایی ضا تٛيیح زازٜ 

 قسٜ اؾت؛

 در لیست ثْتزیي تغذیِ  پزٍتئیي .3

پطٚتئیٗ ثرف ٟٕٔی اظ ا٘طغی ثسٖ ضا تبٔیٗ 

ٚذٛ ٚ ّٖٕىطز ثسٖ ٘یع ثٝ  وٙس. حتی ذّك ٔی

طف پطٚتئیٗ ثؿتٍی زاضز. اِجتٝ ٔهطف ٔیعاٖ ٔه

ثیف اظ حس پطٚتئیٗ ثطای افطازی ٔب٘ٙس ثیٕبضاٖ 

زٞس وٝ  وّیٛی ًٔط اؾت. تحمیمبت ٘كبٖ ٔی

ثسٖ ثٝ پطٚتئیٗ ثب ویفیت ثبلا ٘یبظ قسیسی زاضز. 

ذهٛل ثب افعایف ؾٗ ایٗ ٘یبظ ثیكتط  ثٝ

قٛز.٘یبظ ثٝ پطٚتئیٗ حتٕب ٘جبیس ثب ٔحهٛلات  ٔی

تٛا٘یس زض وٙبض ٔهطف  قٛز. قٕب ٔیحیٛا٘ی تبٔیٗ 

ٌٛقت ٚ ٔط٘ اظ ٔحهٛلات ٌیبٞی ؾطقبض اظ 

 .پطٚتئیٗ ٘یع اؾتفبزٜ وٙیس

 هفیذ ثزای تغذیِ هٌبست  چزثی .3

ٞبی ثس ٘یؿتٙس ٚ ٘جبیس  ٞب خعٚ چطثی ٕٞٝ چطثی

ایٗ ٌطٜٚ ضا اظ ضغیٓ غصایی حصف وطز. چطثی ثس 

. زٞس ٞب ضا افعایف ٔی ذُط اثتلا ثٝ ثطذی ثیٕبضی

ٞبی ذٛة اظ لّت ٚ ٔغع ٔحبفٓت  أب چطثی

 .وٙٙس ٔی

ٞؿتٙس ٚ ثطای  ۳ٞبی ؾبِٓ حبٚی أٍب  چطثی

ؾلأت خؿٓ ٚ ضٚح ثبیس زض ثط٘بٔٝ غصایی 

ٞبی ٔفیس ثبٖث  ٌٙدب٘سٜ قٛ٘س. ایٗ ٘ٛٔ چطثی

ا٘ساْ  ٚذٛ، افعایف تٙسضؾتی ٚ تٙبؾت ثٟجٛز ذّك

ٞبی ذٛة ضا  وٝ چطثی قٛ٘س. زضنٛضتی ٔی

ٔطٚض  ٞبی ًٔط وٙیس، زٚض وٕط ثٝ یخبیٍعیٗ چطث

 .قٛز وٛچه ٔی
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 هَاد غذایی پز فیجز .1

ذٛضزٖ غصاٞبی ؾطقبض اظ فیجط ثٝ ؾلأت ثسٖ 

وٙس.  ذهٛل ؾلأت زؾتٍبٜ ٌٛاضـ وٕه ٔی ثٝ

ٞب، ؾجعیدبت،  ٔٛاز غصایی ٔب٘ٙس غلات، ٔیٜٛ

آخیُ ٚ ِٛثیب ؾطقبض اظ فیجط ٞؿتٙس. ٔهطف فیجط 

لّجی، ؾىتٝ ٚ زیبثت ضا ٞبی  ذُط اثتلا ثٝ ثیٕبضی

زٞس. ٕٞچٙیٗ ٚيٗیت پٛؾت ضا ثٟجٛز  وبٞف ٔی

 .وٙس ثركیسٜ ٚ ثٝ وبٞف ٚظٖ وٕه ٔی

 هَاد هفیذ ثزای ثذى هبًٌذ کلسین .3

اؾترٛاٖ  وٕجٛز وّؿیٓ زض ثسٖ ٔٙدط ثٝ پٛوی

قٛز. ٖسْ زضیبفت وّؿیٓ وبفی ٖلاٜٚ ثط ایٗ  ٔی

ٔكىُ ثبٖث ايُطاة، افؿطزٌی ٚ ٔكىلات 

ٛز. فطلی ٘ساضز، قٕب چٝ ؾٙی زاضیس. ق ذٛاة ٔی

زض ٞط نٛضت ثبیس غصاٞبی غٙی اظ وّؿیٓ ضا زض 

تٛا٘یس اظ ٔترهم  ثط٘بٔٝ ذٛز لطاض زٞیس. ٔی

تغصیٝ ٔكبٚضٜ زضیبفت وٙیس تب ثسا٘یس وساْ غصاٞب 

ٞب ٔحسٚز  وّؿیٓ ضا وبٞف زازٜ ٚ ثبیس ٔهطف آٖ

وٕه  D ٚ K ٞبی قٛز. ٔٙیعیٓ ٚ ٚیتبٔیٗ

ذٛثی تبثیط ذٛز ضا  یٓ زض ثسٖ ثٝوٙٙس تب وّؿ ٔی

 .ایدبز وٙس

 ّب کزثَّیذرات .3

یىی اظ ٔٙبثٕ انّی تبٔیٗ ا٘طغی ثسٖ 

 ّب ّستٌذ. ثزای داضتي تغذیِ کزثَّیذرات

ٞبی پیچیسٜ ٚ تهفیٝ  ؾبِٓ ثبیس اظ وطثٛٞیسضات

ٞبی تهفیٝ قسٜ ٚ  خبی وطثٛٞیسضات ٘كسٜ ثٝ

ت، لٙسٞب اؾتفبزٜ وٙیس. ٔٛاز غصایی ٔب٘ٙس ؾجعیدب

ٞبی  ٞب ٚ غلات وبُٔ حبٚی وطثٛٞیسضات ٔیٜٛ

ٔفیس ٚ تهفیٝ ٘كسٜ ٞؿتٙس. ثٟتط اؾت ٔهطف 

ٞب، ٘كبؾتٝ ٚ قىط ضا زض ثط٘بٔٝ  ٘بٖ ؾفیس، قیطیٙی

غصایی ذٛز وبٞف زٞیس. ایٗ ٘ٛٔ ٔٛاز ثبٖث 

ٚذٛ ٚ  افعایف ؾطیٕ لٙس ذٖٛ، ٘ٛؾب٘بت ذّك

 .قٛ٘س ذهٛل زٚض وٕط ٔی تدٕٕ چطثی ثٝ

ؾبِٓ زض تٙبؾت ا٘ساْ تبثیط  زض ٔدٕٛٔ تغصیٝ

زٞس،  ثؿیبض ظیبزی زاضز. تحمیمبت ٘كبٖ ٔی

وٙٙس، ٘ؿجت  افطازی وٝ تغصیٝ ؾبِٓ ضا ا٘تربة ٔی

ثٝ افطاز پیطٚ تغصیٝ ٘بؾبِٓ ثب ٕٞبٖ ٔمساض وبِطی اظ 

ٞبی  ا٘ساْ ثطذٛضزاض٘س. اؾتفبزٜ اظ چطثی تٙبؾت

ٞبی تهفیٝ  ٔفیس زض ضغیٓ غصایی ٚ وطثٛٞیسضات

غط ٔب٘سٖ ٚ وبٞف ؾبیع زٚض قىٓ ٘كسٜ ثٝ لا

 .وٙٙس وٕه ٔی

 تغذیِ سبلن ثزای افشایص یب کبّص ٍسى

ٔترههبٖ تغصیٝ ثطای افعایف ٚظٖ ٔٛاز غصایی ثب 

وبِطی ثبلا ضا زض ثط٘بٔٝ غصایی قرم لطاض 

زٞٙس. ٞط فطزی ثطای افعایف یب وبٞف ٚظٖ  ٔی

ثبیس تغصیٝ ؾبِٕی زاقتٝ ثبقس تب ثٝ ثسٖ ذٛز 

ٙس. افطازی وٝ ثٝ ز٘جبَ تغصیٝ ؾبِٓ آؾیت ٚاضز ٘ى

قسٖ ٞؿتٙس، ثبیس ٔٛاز غصایی ثب وبِطی  ثطای چبق

ثبلا ٚ ا٘ٛأ ٔغع ضا زض ضغیٓ غصایی ذٛز افعایف 

 .زٞٙس

ٟٕٔتطیٗ الساْ ثطای وبٞف ٚظٖ وبٞف وبِطی 

ٔهطفی اؾت. ثطای وبٞف ٚظٖ ثبیس غصاٞبی ؾبِٓ 

ضا خبیٍعیٗ ٔٛاز غصایی ًٔط وٙیس ٚ وبِطی ذٛز 

ٞبی  حس اؾتب٘ساضز وبٞف زٞیس. یىی اظ ضٚـ تب

تط  وبٞف وبِطی، ذٛضزٖ غصا زض ثكمبة وٛچه

اؾت. ؾٗی وٙیس تٙملات ًٔط ضا اظ ثط٘بٔٝ غصایی 

خبی ذٛضزٖ  ٔثبَ ثٝ ٖٙٛاٖ ذٛز حصف وٙیس. ثٝ

چیپؽ، شضت ثٛزازٜ ضا زض ثط٘بٔٝ ذٛز لطاض زٞیس. 

ٞبی ًٔط  خبی اؾتفبزٜ اظ ضٚغٗ ٍٞٙبْ تٟیٝ غصا ثٝ

 .ظ ضٚغٗ ظیتٖٛ اؾتفبزٜ وٙیسا
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 ثزای لاغزی ثِ چِ پشضکی هزاجعِ کٌین؟

ثٙبثط اٖلاْ زفتط ثٟجٛز تغصیٝ خبٔٗٝ ٚظاضت 

ثٟساقت، اٌط ٘یبظ ثٝ ثط٘بٔٝ غصایی لاغطی زاضیس، 

ثٟتطیٗ ضاٜ ایٗ اؾت وٝ ثٝ ٔترهم تغصیٝ 

ٔطاخٗٝ وٙیس. ٔترهم تغصیٝ ثطاؾبؼ تٛزٜ 

ٞبی  ؿبؾیتثس٘ی، وبِطی ٔٛضز ٘یبظ ضٚظا٘ٝ ٚ ح

ٞبی ؾبِٓ ضا  غصایی قٕب ِیؿتی اظ ا٘ٛأ ذٛضاوی

 .وٙس پیكٟٙبز ٔی

 تغییز عبدات غذایی ثزای تغذیِ سبلن

ذبَط زاقتٝ ثبقیس وٝ ایدبز  ایٗ ٔٛيٛٔ ضا ثٝ

تٛا٘س ثؿیبض  تغییطات ٖٕسٜ زض ضغیٓ غصایی ٔی

فطؾب ثبقس ٚ پؽ اظ ٔستی اظ ضٖبیت آٖ  َبلت

ثعضي ثٝ ز٘جبَ  خبی تغییطات قٛیس. ثٝ ذؿتٝ ٔی

تغییطات وٛچه أب ٔٛثط زض ثط٘بٔٝ غصایی ذٛز 

ثبقیس. تغییط ٖبزات غصایی ٚ ضٖبیت تغصیٝ زض 

زٚضاٖ ٖبزات ٔبٞب٘ٝ ثٝ تؿىیٗ زضز لبٖسٌی ٞٓ 

 .وٙس ثؿیبض وٕه ٔی

‌ًکاتی‌سادُ‌بزای‌پیشگیزی‌اس‌سَختگی

 
ؾٛذتٍی ٞط ؾبِٝ ٔٛخت آؾیت ٞبی خب٘ی ٚ 

ٔبِی ظیبزی ثٝ ٔطزْ ٔی قٛز ٚ ثط اؾبؼ آٔبضٞب، 

ثطاثط ٔتٛؾٍ خٟب٘ی  ۸ؾٛذتٍی زض ایطاٖ ٔیعاٖ 

اؾت؛ ایٗ زضحبِیؿت وٝ ثب ضٖبیت چٙس انُ 

 .ؾبزٜ ٔی تٛاٖ اظ آٖ پیكٍیطی وطز

ا٘دٕٗ حٕبیت اظ ثیٕبضاٖ ؾٛذتٝ )لمٙٛؼ(  

ٕٞعٔبٖ ثب فهُ ؾطٔب ٚ افعایف اؾتفبزٜ اظ ٚؾبیُ 

ٌطٔبظا، ثٝ خٟت پیكٍیطی اظ ا٘ٛأ ؾٛذتٍی ٞب 

 :ٔی ذٛا٘یس تٛنیٝ ٞبیی زاضز وٝ زض ظیط

لجُ اظ ترّیٝ وبُٔ ثربض ظٚزپع زضة آٖ ضا ثبظ  -

 .٘ىٙیس

ثطای پیكٍیطی اظ ا٘فدبض ٌبظ، اتهبلات ٚ  -

ثؿتٟبی قًّٙ وپؿَٛ ٚ یب ٌبظ قٟطی ٔتهُ ثٝ 

ثبض  ٌبظ ٚ ثربضی ٌبظی ضا ٞطچٙس ٚلت یه اخبق

وٙتطَ ٕ٘ٛزٜ ٚ زض نٛضت فطؾٛزٌی ٚ ذطاثی 

 .تٗٛیى ٕ٘بییس

ٌبظ اظ وف نبثٖٛ اؾتفبزٜ ثطای وٙتطَ ٘كتی  -

وٙیس ٚ زض نٛضت ٔكبٞسٜ حجبة الساْ ثٝ تٗٛیى 

قًّٙ ٚ اتهبلات ٕ٘بییس. ٞطٌع ثطای خؿتدٛی 

 .ٔحُ ٘كت ٌبظ اظ وجطیت ٚ فٙسن اؾتفبزٜ ٘ىٙیس

ثطای ضٚقٗ وطزٖ شغبَ ٞطٌع اظ ثٙعیٗ ٚ اِىُ  -

اؾتفبزٜ ٘ىٙیس. ظیطا ایٗ ٔٛاز ثؿیبض فطاض ثٛزٜ ٚ 

ؾطٖت  ا پطاوٙسٜ قسٜ ٚ ثٝنٛضت ٌبظ زض ٞٛ ثٝ

ٞبی ٔرهٛل اؾتفبزٜ  قٛ٘س. اظ غَ ٚض ٔی قّٗٝ

 .ٕ٘بییس

اظ ضیرتٗ ٔبیٗبت ٚ آة ؾطز زاذُ ضٚغٗ زا٘  -

ذٛززاضی ٕ٘بییس. ٍٞٙبْ َجد ٔٛازی ٔب٘ٙس 

ٞب ضا  ظٔیٙی، ٔط٘ یب ثبزٔدبٖ، حتٕبً آة آٖ ؾیت

 .وبٔلاً ثٍیطیس ٚ ثٗس زاذُ ضٚغٗ زا٘ ثیٙساظیس

ٞبی  ة ثٟتط اؾت اظ ٔٙمٍُٞٙبْ َجد وجب -

ضاحتی  ثّٙس اؾتفبزٜ ٕ٘بییس. وٛزوبٖ ثٝ پبیٝ

ٞبی ظٔیٙی ٘عزیه  تٛا٘ٙس ذٛز ضا ثٝ ٔٙمُ ٔی

 .ٕ٘ٛزٜ ٚ حبزثٝ ثیبفطیٙٙس، ٔطالت آٟ٘ب ثبقیس

https://www.mashreghnews.ir/news/1671870/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%B3%D9%88%D8%AE%D8%AA%DA%AF%DB%8C
https://www.mashreghnews.ir/news/1671870/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%B3%D9%88%D8%AE%D8%AA%DA%AF%DB%8C
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ٌبظ، وبثیٙت ٚ یب  ؾٕبٚض ٚ وتطی ضا ثط ضٚی اخبق -

ٞبی آٖ ٘بٔتٗبزَ ٚ ِك  ٞط ؾُح زیٍطی وٝ پبیٝ

 .اؾت، لطاض ٘سٞیس

ؾبظ ٚ ؾٕبٚض ثطلی ضا وبٔلاً خٕٕ  ؾیٓ چبی -

ٕ٘ٛزٜ ٚ اظ زؾتطؼ وٛزوبٖ پٟٙبٖ ٍٟ٘ساضیس، ظیطا 

وٛزوبٖ آٖ ضا وكیسٜ ٚ ثبٖث ٚاغٌٛ٘ی ٔبیٗبت زا٘ 

 .قٛ٘س ٞب ثط ضٚی ذٛز ٔی زاذُ آٖ

ثٝ وٛزوبٖ آٔٛظـ زٞیس زض فبنّٝ یه ٔتطی  -

 .ٌبظ ثبظی ٘ىٙٙس اخبق

حفبِ  اٌط زض ٔٙعَ ثربضی زاضیس، خّٛی آٖ -

ثٍصاضیس، ظیطا وٛزوبٖ ٘ٛپب ثٝ ؾٕت ثربضی 

ضٚ٘س ٚ حتی ثطای ایؿتبزٖ اظ آٖ وٕه  ٔی

 .ٌیط٘س ٔی

ٞبی ٔرهٛل  ٞبی وبثیٙت ضا ثب زؾتٍیطٜ زضة -

ثجٙسیس. وٛزوبٖ اظ وبثیٙت ثطای ثبلا ضفتٗ ٚ 

ضؾیسٖ ثٝ ٚؾبیُ ضٚی آٖ ٔب٘ٙس ؾٕبٚض، وتطی 

 .وٙٙس ٚ... اؾتفبزٜ ٔی

وتطی ثٝ زاذُ اتبق ٘كیٕٗ اظ آٚضزٖ ؾٕبٚض ٚ  -

 .ٚ ضٚی ظٔیٗ ثپطٞیعیس

تطیٗ ُّٖ ؾٛذتٍی وٛزوبٖ  یىی اظ قبیٕ -

افتبزٖ زضٖٚ لبثّٕٝ، ْطٚف غصا یب ثط ضٚی وتطی 

ٚ ؾٕبٚض اؾت، ثٟتط اؾت ؾفطٜ غصا ثط ضٚی ٔیع 

ا٘ساظیس،  پٟٗ قٛز. اٌط ؾفطٜ ضا ضٚی ظٔیٗ ٔی

 .ٞطٌع وٛزوبٖ ضا وٙبض آٖ تٟٙب ٍ٘صاضیس

د غصا وٛزوبٖ ضا ثغُ ٘ىٙیس. ٕٔىٗ ٔٛلٕ َج -

اؾت وٛزوبٖ ثٝ غصای زا٘ زؾت ظزٜ یب ثب ثربض 

 .غصا ٚ ضٚغٗ ٚ ٔبیٗبت زا٘ ثؿٛظ٘س

ٍٞٙبْ ٘ٛقیسٖ چبی، قیط ٚ ؾبیط ٔبیٗبت زا٘  -

 .وٛزوبٖ ضا زض آغٛـ ٍ٘یطیس

اظ لطاض زازٖ ْطٚف حبٚی غصا ٚ ٔبیٗبت زا٘ زض  -

یس. ظیطا ِجٝ ٔیع ٚ یب اٚپٗ آقپعذب٘ٝ ذٛززاضی وٙ

 .وٙٙس وٛزوبٖ ْطٚف ضا ثط ضٚی ذٛز ٚاغٌٖٛ ٔی

ٞبی ٔیع  اظ آٚیعاٖ قسٖ پبضچٝ ضٚٔیعی اظ ِجٝ -

ذٛززاضی وٙیس. ظیطا وٛزوبٖ ثب وكیسٖ پبضچٝ 

ْطٚف حبٚی غصا ٚ ٔبیٗبت ضٚی ٔیع ضا ثط ضٚی 

 .وٙٙس ذٛز ٚاغٌٖٛ ٔی

اظ لطاض زازٖ وتطی ٚ لٛضی ثط ضٚی چطا٘  -

زاذُ اتبق ٘كیٕٗ  پعی ٚ یب ثربضی ذٛضان

ذٛززاضی وٙیس، ظیطا وٛزوبٖ ٕٔىٗ اؾت ٍٞٙبْ 

 .ٞب ثطذٛضز وٙٙس ثبظی وطزٖ ثب آٖ

خبی قٕٕ اظ  ٍٞٙبْ لُٕ ثطق ثطای ضٚقٙبیی، ثٝ -

 .لٜٛ اؾتفبزٜ وٙیس چطا٘

اظ لطاض زازٖ قٕٕ ضٚقٗ وٙبض پٙدطٜ ٚ زض  -

ٔٗطو ثبز، ٚؾبیُ لبثُ اقتٗبَ ٔب٘ٙس پطزٜ، فطـ 

 .ٕبییسٚ ٔجُ ذٛززاضی ٘

ضٚی پطیعٞبی ثطق ضا ثب زضپٛـ پلاؾتیىی  -

ٔرهٛل ثپٛقب٘یس. ظیطا وٛزوبٖ ثب فطٚثطزٖ 

ٌطفتٍی ذٛز  اقیبی فّعی زاذُ پطیع ثبٖث ثطق

 .قٛ٘س ٔی

ٚؾبیُ ثطلی ضا اظ زؾتطؼ وٛزوبٖ پٟٙبٖ  سین -

ؾبَ تٕبیُ  ۱ٚیػٜ وٛزوبٖ ظیط  ٕ٘بییس. ظیطا ثٝ

ٖ ؾیٓ ظیبزی ثطای ثطزٖ اقیب ثٝ زٞبٖ ٚ خٛیس

 .زاض٘س
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ٌبظ  ٞبی ٖمت اخبق ْطٚف غصا ضا ثط ضٚی قّٗٝ -

تبثٝ  ٚپع ٔب٘ٙس ٔبٞی لطاض زٞیس. زؾتٝ ْطٚف پرت

 .ضا ثٝ ؾٕت ٖمت لطاض زٞیس

ٔحُ وبض، ٔٙعَ ٚ یب تحهیُ اظ ٚخٛز  زض -

وپؿَٛ يس حطیك ُٕٔئٗ قٛیس. تبضید قبضغ 

ٞب ضا وٙتطَ ٕ٘بییس ٚ ثب َطظ وبض وپؿَٛ  وپؿَٛ

ٞبی ذطٚج ايُطاضی ٚ فطاض آقٙب  اٜيس حطیك ٚ ض

 .ثبقیس ٚ ثٝ وٛزوبٖ ٘یع ثیبٔٛظیس

ٞب،  یىی اظ ُّٖ قبیٕ ؾٛذتٍی زض ٔٙبؾجت -

افتبزٖ وٛزوبٖ زاذُ زیً ٘صضی اؾت، ٞطٌع 

تٟٙبیی وٙبض زیً ٘صضی ضٞب ٘ىٙیس ٚ  وٛزوبٖ ضا ثٝ

 .ٞب ضا ثٝ ثبظی زض ٔىب٘ی زیٍط ؾٛق زٞیس آٖ

ٞبی ثطق  اٌط زض ٔحُ ؾىٛ٘ت قٕب وبثُ -

وٙس، ثٝ وٛزوبٖ ذٛز ثیبٔٛظیس  فكبضلٛی ٖجٛض ٔی

ٞب ٘عزیه ٘كٛ٘س ٚ زض نٛضت ٔكبٞسٜ  ٞطٌع ثٝ آٖ

 .تطٞب ضا ثبذجط ٕ٘بیٙس ٞب فٛضاً ثعضي فطؾٛزٌی ؾیٓ

ٞطٌع ثب زؾت ذیؽ ثٝ ٚؾبیُ ثطلی زؾت  -

 .٘ع٘یس

زض نٛضت ٔٛاخٟٝ ثب فطزی وٝ زچبض  -

ضا لُٕ ٌطفتٍی قسٜ، اثتسا خطیبٖ انّی ثطق  ثطق

ٕ٘ٛزٜ ٚ ٘یطٚٞبی اٚضغا٘ؽ ضا ذجط ٕ٘بییس. ثطای 

ٌطفتٍی اظ ٚؾبیُ ٘بضؾب  وٕه ثٝ فطز زچبض ثطق

ٔب٘ٙس چٛة ٚ پلاؾتیه وٝ ٖبیك ٞؿتٙس، اؾتفبزٜ 

 .ٕ٘بییس

زض نٛضت اؾتكٕبْ ثٛی ٌبظ، اثتسا قیط انّی  -

ٞب ضا ثبظ ٕ٘ٛزٜ ٚ ثب یه حِٛٝ  ٌبظ ضا ثجٙسیس، پٙدطٜ

بظ اظ ٔحیٍ وٕه وٙیس. ٔطَٛة ثٝ ذبضج وطزٖ ٌ

ٞطٌع وّیس ثطق یب قّٗٝ فٙسن ٚ وجطیت ضا ضٚقٗ 

 .ٕ٘ٙبییس

اٌط ِجبؾتبٖ زچبض آتف قس، ٞطٌع ٘سٚیس،  -

ثبیؿتیس، ضٚی ظٔیٗ ثغُّیس ٚ اظ پتٛ ثطای ذبٔٛـ 

 .وطزٖ آتف اؾتفبزٜ وٙیس

لجُ اظ قؿتٗ وٛزوبٖ، زٔبی آة ضا ٔتٗبزَ  -

ٞب ٘ىٙیس. ٕ٘بییس. وٛزوبٖ ضا تٟٙب زض ٚاٖ حٕبْ ض

ٞب  ای ثغُ وٙیس وٝ نٛضت آٖ ٌٛ٘ٝ وٛزوبٖ ضا ثٝ

َطف زؾتٍیطٜ آة ٘جبقس، ظیطا ٍٞٙبْ ثبظی ثب  ثٝ

 .آٖ ٕٔىٗ اؾت آة خٛـ ضا ثط ضٚی ذٛز ثطیع٘س

ٔب٘ٙس ٚایتىؽ، ٘فت، ثٙعیٗ ٚ...  ضیویبییٔٛاز  -

ٞب ضا اظ  ضا زض ْطٚف ذٛضاوی ٍٟ٘ساضی ٘ىٙیس ٚ آٖ

 .زؾتطؼ وٛزوبٖ زٚض ٍٟ٘ساضیس

ثیبٔٛظیس ثبظی ثب فٙسن، وجطیت، تٝ  کَدکبىثٝ  -

تٛا٘س ثطایكبٖ  ؾیٍبض ضٚقٗ ٚ ٚؾبیُ ٔحتطلٝ ٔی

ٞب اظ زؾتطؼ  ذُط٘بن ثبقس. زٚض ٍٟ٘ساقتٗ آٖ

تٟٙبیی وبفی ٘یؿت، ثٝ وٛزوبٖ  وٛزوبٖ ثٝ

آٔٛظـ زٞیس زض نٛضت ٔٛاخٟٝ ثب ایٗ ٚؾبیُ 

 .تطٞب ثسٞٙس ٞب ضا ثٝ ثعضي آٖ

ی  اؾت اظ ٔیعٞبی ثب پبیٝاتٛ ظزٖ ثٟتط  ثزای -

ثّٙس اؾتفبزٜ ٕ٘بییس ٚ تب ذٙه قسٖ اتٛ آٖ ضا اظ 

 .زؾتطؼ وٛزوبٖ زٚض ٍٟ٘ساضیس

ٞب ٚ اتهبلات ٚؾبیُ ثطلی ضا ٞطچٙس ٚلت  ؾیٓ -

ٞبی فطؾٛزٜ ٚ ثسٖٚ  ثبض وٙتطَ وٙیس. ؾیٓ یه

 .ٖبیك ضا تٗٛیى ٕ٘بییس

اؾتفبزٜ اظ تیٙط، چؿت، ثٙعیٗ ٚ ٔٛاز  ٌّگبمزض  -

تطاق اظ ضٚقٗ وطزٖ ؾیٍبض، فٙسن، لبثُ اح

 .ظا ذٛززاضی وٙیس وجطیت ٚ ٚؾبیُ آتف
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 کٌذ‌هَاد‌غذایی‌کِ‌هغشتاى‌را‌َّشیار‌هی

وٙیٓ زض افعایف  آیب ٘ٛٔ غصایی وٝ ٔهطف ٔی
ٞٛقیبضی ٔغع اثط زاضز. ثطذی ٔٛاز غصایی ثٟطٜ 

ثط٘س. ایٗ ثبٚضٞب تب چٝ ٔیعاٖ  ٞٛقی ضا ثبلا ٔی
 زضؾت ٞؿتٙس؟

 
ٞب ٚ ؾجعیدبت، چبی ٚ  ٞب ٔب٘ٙس ٔیٜٛ صاثطذی اظ غ

ٞبیی ٞؿتٙس وٝ ثٝ  لٟٜٛ حبٚی آ٘تی اوؿیساٖ
وٙٙس. ثب  ٔحبفٓت اظ ٔغع زض ثطاثط آؾیت وٕه ٔی

تٛا٘یس  ٌٙدب٘سٖ ایٗ ٔٛاضز زض ضغیٓ غصایی ذٛز ٔی
ثٝ ثٟجٛز ؾلأت ٔغع، افعایف ٞٛقیبضی، حبفٓٝ ٚ 

 .ذّك ٚ ذٛی وٕه وٙیس

 ٔبٞی .۲

ُٔ ؾبِٕٖٛ، ؾبِٕٖٛ، ٔبٞی قب رٍغٌیٞبی  ٔبٞی
تٗ، قبٜ ٔبٞی ٚ ؾبضزیٗ ٞؿتٙس وٝ ٍٕٞی ٔٙبثٕ 

 ۶۲ٞؿتٙس. تمطیجبً  ۳ٞبی چطة أٍب  غٙی اظ اؾیس
زضنس ٔغع ٔب اظ چطثی تكىیُ قسٜ اؾت ٚ ٘یٕی 

تكىیُ  ۳ٞبی چطة أٍب  اظ ایٗ چطثی اظ اؾیس
ٞبی  ثطای ؾبذت ؾَّٛ ۳قسٜ اؾت. ٔغع اظ أٍب 

ٞب ثطای  ایٗ چطثی وٙس ٚ ٖهجی اؾتفبزٜ ٔی
حٕبیت اظ یبزٌیطی ٚ حبفٓٝ يطٚضی ٞؿتٙس. 

ٕٞچٙیٗ ظٚاَ قٙبذتی ٔطتجٍ ثب افعایف  ۳أٍب 
زٞس ٚ ثٝ پیكٍیطی اظ ثیٕبضی  ؾٗ ضا وبٞف ٔی
 ۳وٙس. زضیبفت ٘ىطزٖ أٍب  آِعایٕط وٕه ٔی

وبفی ثب اذتلالات یبزٌیطی ٚ ٕٞچٙیٗ افؿطزٌی 
 .ٔطتجٍ اؾت

 

 لٟٜٛ .۱

ٕه ثٝ ثٟجٛز ٞٛقیبضی ٚ ذّك ٚ لٟٜٛ ٖلاٜٚ ثط و
ذٛ، ثٝ زِیُ زاقتٗ وبفئیٗ ٚ آ٘تی اوؿیساٖ اظ 

وٙس. ُٔبِٗبت  اثتلا ثٝ آِعایٕط ٘یع پیكٍیطی ٔی
زٞس وٝ ٔهطف وبفئیٗ ٔٙدط ثٝ افعایف  ٘كبٖ ٔی

قٛز. ٘ٛقیسٖ  تٛخٝ ٚ ٞٛقیبضی زض افطاز ٔی
ٞبی  َٛلا٘ی ٔست لٟٜٛ ثب وبٞف ذُط ثیٕبضی

 .ٚ آِعایٕط ٔطتجٍ اؾت ٖهجی ٔب٘ٙس پبضویٙؿٖٛ

 چبی ؾجع .۳

وبفئیٗ ٔٛخٛز زض چبی ؾجع ثبٖث تمٛیت ّٖٕىطز 
قٛز.  ٔغع ٚ ثٟجٛز ٞٛقیبضی، حبفٓٝ ٚ تٕطوع ٔی

ٞب  ٖلاٜٚ ثط ایٗ، ایٗ ٘ٛقیس٘ی ؾطقبض اظ پّی فَٙٛ
تٛا٘س اظ ٔغع زض  اؾت وٝ ٔی ّب اکسیذاىٚ آ٘تی 

وٙس ٚ ذُط اثتلا ثٝ  هحبفظتثطاثط ظٚاَ شٞٙی 
 .ٕط ٚ پبضویٙؿٖٛ ضا وبٞف زٞسآِعای

 ظضزچٛثٝ .۴

وٛضوٛٔیٗ، یه تطویت فٗبَ زض ظضزچٛثٝ، 
تٛا٘س اظ ؾس ذٛ٘ی ٔغعی ٖجٛض وطزٜ، ٔؿتمیٕب  ٔی

ٞبی خسیس وٕه  ٚاضز ٔغع قٛز ٚ ثٝ ضقس ؾَّٛ
وٙس. وٛضوٛٔیٗ یه تطویت آ٘تی اوؿیسا٘ی ٚ يس 
اِتٟبثی لٛی اؾت ٚ ثٝ ثٟجٛز حبفٓٝ زض ثیٕبضاٖ 

وٙس. افؿطزٌی ضا وبٞف  ٔی آِعایٕط وٕه
زٞس ٚ ؾطٚتٛ٘یٗ ٚ زٚپبٔیٗ ضا افعایف  ٔی
ٞب ذّك ٚ ذٛ ضا  زٞس. ٞط زٚی ایٗ ٞٛضٖٔٛ ٔی

 .ثركٙس ثٟجٛز ٔی

 وّٓ ثطٚوّی .۵

وّٓ ثطٚوّی ؾطقبض اظ تطویجبت ٌیبٞی لسضتٕٙس اظ 
اؾت.  K ٞب ٚ ٚیتبٔیٗ خّٕٝ آ٘تی اوؿیساٖ

ز ضا ثب ثٟجٛ K ُٔبِٗبت ٔهطف ثیكتط ٚیتبٔیٗ
حبفٓٝ ٚ ّٖٕىطز قٙبذتی زض ؾبِٕٙساٖ ٔطتجٍ 

، زاضای K زا٘ؿتٝ ا٘س. ثطٚوّی ٖلاٜٚ ثط ٚیتبٔیٗ
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ثبقس وٝ اظ ٔغع زض ثطاثط  اثطات يس اِتٟبثی ٘یع ٔی
 .وٙس ٞبی ٔرتّف ٔحبفٓت ٔی آؾیت

 زا٘ٝ وسٚ تٙجُ .۶

ٞبی لٛی اؾت وٝ  آ٘تی اوؿیساٖ حبٍیترٓ وسٚ 
ٞبی آظاز َ اظ ثسٖ ٚ ٔغع زض ثطاثط آؾیت ضازیىب

وٙس. ترٕٝ وسٚ ٕٞچٙیٗ ٔٙجٕ ٖبِی  ٔحبفٓت ٔی
ٔٙیعیٓ، آٞٗ، ضٚی ٚ ٔؽ اؾت وٝ اظ ٔٛاز ٔغصی 

 .ٟٔٓ ثطای ؾلأت ٔغع ٞؿتٙس

ضٚیۺ ثطای ؾیٍٙبَ زٞی ٖهجی يطٚضی اؾت. 
ٞبی ٖهجی  وٕجٛز ضٚی ثب ثؿیبضی اظ ثیٕبضی

ٔب٘ٙس ثیٕبضی آِعایٕط، افؿطزٌی ٚ ثیٕبضی 
 .ٔطتجٍ اؾت پبرکیٌسَى

ٔٙیعیٓۺ ثطای یبزٌیطی ٚ حبفٓٝ لاظْ اؾت. 
ٞبی  ؾُٛح پبییٗ ٔٙیعیٓ ثب ثؿیبضی اظ ثیٕبضی

ٖهجی اظ خّٕٝ ٔیٍطٖ، افؿطزٌی ٚ نطٔ ٔطتجٍ 
 .اؾت

اظ ٔؽ ثطای وٕه ثٝ وٙتطَ  هغشٔؽۺ 
وٙس. ٚلتی ؾُح  ٞبی ٖهجی اؾتفبزٜ ٔی ؾیٍٙبَ

ٔؽ اظ حس َجیٗی فطاتط ضٚز، ذُط اثتلا ثٝ 
 .یبثس س آِعایٕط افعایف ٔیاذتلالات ٖهجی ٔب٘ٙ

آٞٗۺ وٕجٛز آٞٗ اغّت ثب ٔٝ ٔغعی ٚ اذتلاَ 
 .ّٖٕىطز ٔغع ٕٞطاٜ اؾت

 تّد ضکلات .۷

قىلات تّد ٚ پٛزض وبوبئٛ حبٚی چٙسیٗ تطویت 
تمٛیت وٙٙسٜ ٔغع اظ خّٕٝ فلاٚ٘ٛئیسٞب، وبفئیٗ ٚ 

ٞبی ٔٛخٛز زض  ٞب ٞؿتٙس. فلاٚ٘ٛئیس آ٘تی اوؿیساٖ
وٝ ٔطثٌٛ ثٝ یبزٌیطی  قىلات زض ٔٙبَمی اظ ٔغع
یبثٙس. ٔحممبٖ ثط ایٗ  ٚ حبفٓٝ اؾت تدٕٕ ٔی

ثبٚض٘س وٝ ایٗ تطویجبت ٕٔىٗ اؾت ثٝ تمٛیت 
حبفٓٝ ٚ ٕٞچٙیٗ وبٞف ظٚاَ شٞٙی ٔطتجٍ ثب 

 .افعایف ؾٗ وٕه وٙس

 فٌذق .۸

٘كبٖ زاز وٝ ٔهطف ٔٙٓٓ آخیُ  هطبلعِیه 
ٕٔىٗ اؾت ثب وبٞف ذُط ظٚاَ قٙبذتی زض 

ثبقس. ٔٛاز ٔغصی ٔب٘ٙس  افطاز ٔؿٗ ٔطتجٍ
 E ٞب ٚ ٚیتبٔیٗ ٞبی ؾبِٓ، آ٘تی اوؿیساٖ چطثی

ٔٛخٛز زض آخیُ زض ٔحبفٓت اظ ؾلأت ٔغع 
٘مف زاض٘س. ٖلاٜٚ ثط ایٗ، ُٔبِٗٝ زیٍطی وٝ زض 

ا٘دبْ قس، ٘كبٖ زاز وٝ ظ٘ب٘ی وٝ  ۱۲۲۴ؾبَ 
ثطای چٙسیٗ ؾبَ ثٝ َٛض ٔٙٓٓ فٙسق 

ی تطی ٘ؿجت ثٝ ظ٘ب٘ ذٛضز٘س، حبفٓٝ لٛی ٔی
 .وطز٘س زاقتٙس وٝ ایٗ وبض ضا ٕ٘ی

 ٘بض٘دی .۹

زض ذٖٛ ثب ثٟجٛز  C ؾُٛح ثبلاتط ٚیتبٔیٗ
ٞبی ٔغع ٔب٘ٙس تٕطوع، حبفٓٝ، تٛخٝ ٚ  تٛا٘بیی

 C ؾطٖت تهٕیٓ ٌیطی ٔطتجٍ اؾت. ٚیتبٔیٗ

یه آ٘تی اوؿیساٖ لٛی اؾت وٝ ثٝ ٔجبضظٜ ثب 
 C وٙس. ٚیتبٔیٗ ٞبی آظاز وٕه ٔی ضازیىبَ

ٞبیی  ٔغع زض ثطاثط ثیٕبضی ٕٞچٙیٗ اظ ؾلأت
ٔب٘ٙس اذتلاَ افؿطزٌی اؾبؾی، ايُطاة، 
اؾىیعٚفط٘ی ٚ ثیٕبضی آِعایٕط ثب افعایف ؾٗ 

 C تٛا٘یس ٚیتبٔیٗ وٙس. ٕٞچٙیٗ ٔی ٔحبفٓت ٔی

ضا اظ ٔٛاز غصایی زیٍط ٔب٘ٙس فّفُ زِٕٝ ای، 
 .ویٛی، ٌٛخٝ فطٍ٘ی ٚ تٛت فطٍ٘ی زضیبفت وٙیس

 ترٓ ٔط٘ .۲۲

ثؿیبضی اظ ٔٛاز ٔغصی  اسثی ترٓ ٔط٘ ٔٙجٕ ذٛ
 ٚ B۶ ٔطتجٍ ثب ؾلأت ٔغع اظ خّٕٝ ٚیتبٔیٗ

B۲۱ فٛلات ٚ وِٛیٗ اؾت. وِٛیٗ یه ضیعٔغصی ،
قٛز ٚ  اؾت وٝ زض ظضزٜ ترٓ ٔط٘ یبفت ٔی

 .ثركس حبفٓٝ ٚ ّٖٕىطز شٞٙی ضا ثٟجٛز ٔی

 
 


