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 لبٌی ّای فزآٍردُ ٍ شیز آلَدگی

    

 :سالن خام شیز تعزيف

 ثْذاؿتي دسؿشايظ ثبيذ ؿيش  ثبؿذ، ؿذُ ًگْذاسي ٍ تغزيِ  ، صحيح اصَل ثب وِ( غيشُ ٍ ؿتش گبٍهيؾ، ثض، گَػفٌذ، گبٍ،) ػبلن دام پؼتبى وبهل دٍؿؾ اص حبصل ًخَسدُ دػت ٍ هتشؿحِ هبيغ اص اػت ػجبست ػبلن خبم ؿيش

 .ثبؿذ ًـذُ ون آى اص يب ٍ اضبفِ آى ثِ ديگشي هبدُ ّيچ ٍ آة ٍ ؿذُ دٍؿيذُ

 .(ثذى ولؼين ثَيظُ اهلاح ٍ ّب ٍيتبهيي پشٍتئيي، وٌٌذُ تبهيي) ثؼتٌي ، وـه ، پٌيش ، هبػت هبًٌذ آى ّبي فشآٍسدُ ٍ ؿيش اص ػجبستٌذ گشٍُ ايي غزايي هَاد :ٍلبٌیات شیز گزٍُ

 ثبؿذ.هي (ؿذى ًبهيذُ وبهل غزاي دليل) ًَصاد ًيبصّبي توبم ؿبهل تشويجي ثب پؼتبًذاساى ًَصاد غزاي ؿيشاٍليي

 .اػت گبٍ ؿيش هٌظَس سٍد، وبس ثِ تٌْبيي ثِ ؿيش ٍاطُ ّشگبُ

   ٍاحذ 2-3: لجٌيبت ٍ ؿيش ؿذُ تَصيِ سٍصاًِ هصشف هيضاى

 :هعادل لبٌیات ٍ شیز ٍاحد يك

 ثؼتٌي ليَاى 1.5 _4       وـه ليَاى پٌيشيه گشم45 _3     ًوه ون دٍؽ ليَاى دٍ_2    هبػت يب ؿيش ليَاى يه _1

 آة ٍ ؿيش حول ّبي تبًىش ، دٍؿي ؿيش ٍػبيل ثْذاؿت ، ؿيش ػشيغ وشدى ػشد ، وشدى صبف ، دٍؿؾ ًحَُ ، دام ثْذاؿت ًظيش آى ؿذى فبػذ اص خلَگيشي ٍ ويفيت ثشدى ثبلا هَثش ػَاهل ؿٌبخت ثب ؿيش فؼبد اص هوبًؼت

 اهىبى پزيش اػت. دٍؿي ؿيش ٍػبيل ؿؼتـَي خْت داهذاسيْب دس اػتفبدُ هَسد

 :درشیز آلَدگی ايجاد عَاهل

 : ؿَد ثبسهيىشٍثي افضايؾ دچبس ػجبستي ثِ يب ٍ آلَدُ اػت هوىي صيش دسهشاحل ؿيش

  دسهشاوض ؿيش ًگْذاسي -5   ؿيش آٍسي خوغ -4    ؿيشدٍؿي خبيگبُ -3     دام ثيوبسي -2   دام ًگْذاسي خبيگبُ -1

 دٍؿي ؿيش ظشٍف -9    ؿيش ٍتَصيغ فشآٍسي -8     وبسخبًِ ثِ ؿيش تحَيل -7       ؿيش ًمل ٍ حول -6

 :ؿيش وشدى صبف

 ثبؿذ.ضشٍسي هي ؿيش داخل ثِ حـشات ٍ ولؾ ٍ وبُ ، خبن ٍ گشد ًظيش ػَاهلي ًفَر اص خلَگيشي خْت وي ػشد ؿيش ٍ(  دثِ)  دٍؿي ؿيش ظشٍف ، ّب ثيذٍى سٍي ثش صبفي يب تٌظيف اص اػتفبدُ

 .افضايٌذ هي آى ثِ ثبوتشي هيليَى دٍ تب ؿيش دس افتبدُ هگغ يه ٍ هيليَى 78 تب خبن ٍ گشد گشم يه

 : ؿًَذ هي تمؼين دػتِ دٍ ثِ ؿيش آلَدگي ّبي ساُ

 اٍليِ ّبي آلَدگي -1

 (ّب دام ايي ؿيش هصشف ػذم) اًؼبى ثِ آلَدُ دام ؿيش خَسدى ساُ اص صخن ػيبُ ٍ هبلت تت ، ػل:  لجيل اص دام هختلف ّبي ثيوبسي ػشايت

 ثبًَيِ ّبي آلَدگي -2

 ّب دام ًگْذاسي هحل ٍ آغل اص غيش هحلي دس ؿيشدٍؿي اًدبمٍ( ثْذاؿتي اصَل سػبيت ثب پيـگيشي) دٍؿي ؿيش صهبى اص ثشٍص

 :لبٌی ّای فزاٍردُ ٍ شیز آلَدگی اًَاع

 هيىشٍثي آلَدگيالف(

 هبيىَثبوتشيَم -6    دٍثليي ػبلوًَلا -5     تٌؼيغ هلي ثشٍػلا -4    هًََػيتَطًض ليؼتشيب -3    ّب فشم ولي -2   اػتبفيلَوَوَع -1

 ؿيويبيي آلَدگية(

 ّب اوؼيي دي -6    ّب وؾ حـشُ -5   ّب َّسهَى -4    ّب ثيَتيه آًتي ثمبيبي -3   ػٌگيي فلضات -2  هلاًيي -1

 ّب سًگ ّب، دٌّذُ عؼن هبًٌذ افضٍدًي هَاد-

 لبسچي آلَدگيج(
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 :ايشاى دس ؿيش آلَدگي

 ثِ ٍخَد آهذ.ؿيش ًْبيي ػشليوت ثش تَليذوٌٌذگبى ٍ دٍلت هيبى اختلافبتي ثشٍص ثب ّوشاُ ايشاى لجٌي وبسخبًدبت ثشخي تَليذ ؿيشّبي آلَدگي ؿبئجِ 

 اػتفبدُ اصفْبى، دس ؿذُ تَليذ ؿيشّبي وٌتشل دس ٍايتىغ ؿيشثِ آلَدگي گبٍّب، ثِ ثيَتيه اًتي دادى احتوبل ؿيشّب، ثشخي هضُ تغييش هصشف، تبسيخ گزؿت اص پغ حتي ايشاى تَليذ ؿيشّبي ثشخي ًـذى فبػذ: دلايل

  پشچشة ؿيشّبي دس پبلن سٍغي اص

 ثؼتٌي ٍ پٌيش خبهِ، پبػتَسيضُ، غيش ؿيش هصشف اص ًبؿي: ثشٍػلَص ّبي اپيذهي

 . هيجبؿذ ثيـتشي ٍفَس داساي خْبى اص اي هٌغمِ دس ثشٍػلا هختلف ّبي گًَِ اص يه ّش ٍ داسد ٍخَد دًيب ًمبط توبم دس ثيوبسي ايي

 .هيـَد گضاسؽ ػبصهبى آى ثِ هَسد 555555 حذٍد ػبليبًِ ثْذاؿت، خْبًي ػبصهبى گضاسؿبت عجك ٍ گشدد هي گضاسؽ آهشيىب ٍ اسٍپب ٌّذ، خبٍسهيبًِ، آفشيمب، سٍػيِ، اص ؿبيؼي ًحَ ثِ اًؼبًي ثشٍػلَص حبضش حبل دس

 هيجبؿذ ثشٍػلا گًَِ ؿبيؼتشيي هليتٌؼيغ، گًَِ

 : دارد ٍجَد بیواری ايي اًتقال بزای عودُ رٍش چْار

 ثيوبسي اًتمبل سٍؽ ؿبيؼتشيي:  ثبوتشي ثِ آلَدُ لجٌي هحصَلات ًَؿيذى يب خَسدى . 1 

  آلَدُ فضبي ثبوتشي اػتٌـبق اثش دس ثيوبسي ثِ اثتلا خغش دس وـتبسگبّْب يب ٍ بيـگبّْبآصه دس ؿبغل افشاد غيشؿبيغ،:  ثبوتشي اػتٌـبق. 2

 ثيٌي يب دّبى فضبي چـن، ثِ آلَدُ خَى ؿذى ُپبؿيذ ثب پَػتي خشاؽ عشيك اص اًتمبل.3

 .وٌٌذهي خَد ؿذُ ؿىبس حيَاى احـبء وشدى تويض ثِ ؿشٍع ؿىبس، اص پغ وِ ؿىبسچيبًي ًيض ٍ داهپضؿىي پشػٌل حيَاًبت، غزاي ثٌذي ثؼتِ ٍ تَليذ ّبيوبسخبًِ ْب،ّوـتبسگب دس ؿبغل افشاد دس ثيـتش

  :اػت دػتِ چٌذ ؿبهل خَد وِ ثيوبسي اًتمبل سٍؽ ًبدستشيي: اًؼبى ثِ اًؼبى اًتمبل  .4

 ؿيشخَاس ثِ هبلت تت ثِ آلَدُ  هبدس ؿيش عشيك اص اًتمبلالف(

 شديگ فشد ثِ ثيوبسي ثِ هجتلا فشد اص خٌؼي اًتمبل عشيك اصة(

 :لبٌی ّای فزآٍردُ ٍ شیز ًگْداری ٍ ساسی سالن ّای رٍش هْوتزيي

 (: پبػتَسيضاػيَى)  وشدى پبػتَسيضُ -1

 .ثبؿذ هي ؿيش ّوچَى غزايي هَاد ًگْذاسي ٍ ػبصي ػبلن سٍؿْبي تشيي سايح ٍ هْوتشيي اص يىي پبػتَسيضاػيَى حبضش حبل دس

 (: اػتشيليضاػيَى)  وشدى اػتشيل -2

 ؿبهل ٍ ثَدُ لايِ 6 ثٌذيْب ثؼتِ ايي. ثبؿٌذ داؿتِ اي ٍيظُ ؿشايظ ثبيذ اػتشيل هحصَل ثٌذيْبي ثؼتِ. سًٍذ هي ثيي اص(  صا ثيوبسي ٍ آصاس ثي اص اػن)  غزايي هَاد ّبي هيىشٍة وليِ وشدى پبػتَسيضُ خلاف ثش سٍؽ ايي دس

 .ثبؿذ هي اتيلٌي پلي ّبي پَؿؾ ٍ آلَهيٌيوي پَؿؾ. وبغز. همَا

 :وشدى خـه -3

 هي ًبصن ّبي ٍسلِ صَست ثِ سا لشٍت لشُ ٍ وـه هثل لجٌي ّبي فشاٍسدُ اص ثشخي. دٌّذ هي وبّؾ يب وشدُ حزف سا غزايي هبدُ سعَثت آى دس وِ اػت غزايي هَاد ًگْذاسي ّبي سٍؽ تشيي وبسثشدي ٍ هْوتشيي اص يىي

 .ًوَد خـه تَاى

 :لبٌی ّای فزاٍردُ ٍ شیز غذايی گزٍُ اًَاع بْداشتی ّای تَصیِ

 .ثبؿٌذ داؿتِ عجيؼي ثبفت ثبيؼتي ٍ ثَدُ ًبهغجَع ثَي داساي ًجبيذ لجٌي ّبي فشاٍسدُ

 دسخِ 4-6 يخچبل دهبي دس ثبيذ ػشضِ ٍ فشٍؽ ّبي هحل دس ٍ فشٍؽ هشاوض ثِ اًتمبل ٌّگبم تب وبسخبًِ دس تَليذ لحظِ اص لجٌي هحصَلات يؼٌي. اػت ػشهب صًديشُ حفظ گشٍُ ايي هَسد دس هؼبيل حؼبػتشيي اص يىي

 . ؿًَذ ًگْذاسي ػبًتيگشاد

 .صد ّن ثِ هشتجب خَؽ حبل دس ٍ خَؿبًذ دليمِ يه هذت ثِ  سا آى هصشف اص لجل ثبيذ حتوب خبم ؿيش اص اػتفبدُ صَست دس. ؿَد خَداسي ثبيذ خبم ؿيش هصشف اص الومذٍس حتي

 . داد لشاس يخچبل دس خَؿبًذى اص لجل ًجبيذ سا خبم ؿيش

 .ثبؿٌذ ؿذُ تْيِ پبػتَسيضُ ؿيش اص ثبيذ ّب ثؼتٌي ايي اػت ثذيْي.  ًوَد تْيِ هؼتجش ٍ هدبص ػشضِ ٍ تَليذ هشاوض اص ثبيذ سا ػٌتي ثؼتٌي. ؿَد اػتفبدُ پبػتَسيضُ ّبي ثؼتٌي اص ؿَد هي تَصيِ
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 .وشد اضبفِ هبػت ووي آى ثِ خَؿبًذى اص لجل تَاى هي وـه ؿذى تيشُ ٍ سًگ تغييش اص خلَگيشي خْت. ؿَد هي تَصيِ دليمِ 5 -15 هذت ثِ آى خَؿبًذى هبيغ وـه اص اػتفبدُ صَست دس

 .ثبؿذ ؿذُ ًگْذاسي ًوه آة دس هبُ 2 حذالل ثبيذ تبصُ پٌيش اس اػتفبدُ ثِ توبيل صَست دس پغ. وٌذ هٌتمل اًؼبى ثِ سا هبلت تت تَاًذ هي هحلي تبصُ پٌيش

 .وشد خَدداسي آى هصشف اص ثبيذ داخل اص پٌيش حلت صدگي صًگ صَست دس

 .وشد اضبفِ اى ثِ سا پٌيش آة ٍ ًوَد هٌتمل اي ؿيـِ ظشٍف ًظيش هٌبػت ًگْذاسي ظشٍف ثِ سا آى پٌيش ثبيذ پٌيش حلت ثبصوشدى اص ثؼذ

 .  وشد اختٌبة آًْب هصشف اص ثبيذ صَست ايي دس اػت ثذيْي. گيشًذ لشاس حولِ هَسد ّب وپه تَػظ تَاًٌذ هي وِ ّؼتٌذ هحصَلاتي اص هبػت حتي ٍ وـه.  پٌيش

 هکول غذايی

ّب داسد، وِ ثْتشيي ساُ دسيبفت آًْب دس لبلت  ّب ٍ دسؿت هغزي ّب ثش ػْذُ داسًذ. ثذى اًؼبى ثشاي وبسوشد هٌبػت، ًيبص ثِ عيف ٍػيؼي اص سيضهغزي سطين غزايي ٍ تغزيِ ًمؾ ثؼيبس هْوي دس ػلاهت ٍ پيـگيشي اص ثيوبسي

ّب اص عشيك سطين غزايي خَد ًجبؿذ وِ  ّبي هَسد ًيبص سا دس اختيبس ثذى لشاس دّذ. هوىي اػت فشد لبدس ثِ دسيبفت وبفي ثشخي اص سيضهغزي ي سيضهغزي وِ ثتَاًذ ّوِيه سطين غزايي هغلَة اػت؛ سطيوي هتٌَع ٍ هتؼبدل 

ّب، ضشٍسي اػت. ثٌب ثِ تؼشيف  هبًٌذ اثشات خبًجي احتوبلي ٍ تذاخل ثب ثشخي ديگش اص داسٍّب ٍ هىول گيشًذ. الجتِ تَخِ ثِ ًىبتي ّبي سطيوي ثِ ػٌَاى هٌجغ ثؼيبسي اص هَاد هغزي هَسد تَخِ لشاس هي دس ايي ؿشايظ، هىول

ّب ّؼتٌذ وِ  ّب ٍ پشٍثيَتيه ّب، آًضين ، چشثياي يب فيضيَلَطيه هبًٌذ گيبّبى، اػيذّبي آهيٌِ، لٌذّب ّب ٍ هَاد هؼذًي( يب ديگش هَاد ثب اثش تغزيِ ّبي سطيوي هٌبثؼي اص هَاد هغزي )ٍيتبهيي ػبصهبى غزا ٍ داسٍي وـَس، هىول

ّبي خَساوي ٍ ّش ؿىل خَساوي ديگش ػشضِ ؿذُ ٍ داساي فشهَلاػيَى  ٍسلِ ثِ تٌْبيي يب ثِ صَست تشويجي ثب ديگش هَاد، دس دػتشع ثَدُ ٍ ػوذتبً ثِ اؿىبل هتذاٍل هبًٌذ وپؼَل، لشف، ؿشثت، پَدس، ػبفت طل، لغشُ،

 ثبؿٌذ.  اي ٍ يب ايدبد يه اثش فيضيَلَطيه هي اي، افضايؾ دسيبفت تغزيِ گيشي خْت وبسثشد دس اًؼبى ثِ هٌظَس تىويل ًيبص تغزيُِ خبف ٍ ثبثت لبثل اًذاص

 تمؼين وشد: گشٍُ صيش ػِ ثِ سا  تغزيِ اي هىول ّبي هيتَاى ثٌذي دػتِ يه دس دس ثش هي گيشد. سا وبسافضا اصتشويجبت ثؼيبسي ٍ گيبّي تشويجبت هؼذًي، هَاد ٍيتبهيي ّب، اص هتٌَع هحصَلاتي وِ اػت ٍاطّبي غزايي هىول

 هىول ّبي سطيوي   -1

 هىول ّبي وبس افضا  -2

 غزاّبي ٍسصؿي  -3

تٌْب صهبًي وِ فشد ثِ ّش دليل ،لبدس ثِ تبهيي ًيبص خَد اص سطين  ٌذ. هىول ّبتبهيي اًشطي ٍ هَا هغزي وبفي ثشاي ػلاهت هغلَة ضشٍسي ثَدُ ٍسطين غزايي ػبلن هي تَاًذ ًيبصّبي فشد سا دس ّشگشٍُ ػٌي ٍ خٌؼي تبهيي و

ي ؿَد عَلاًي هذت اص هىول ّبي سطيوي دس افشادي وِ ًيبصي ثِ آى ًذاسًذ، تَصيِ هغزايي ًجبؿذ، ثبيذ هَسد تَخِ ٍتدَيض لشاس گيشد . ثب ايي حبل ثب تَخِ ثِ ًجَد اعلاػبت وبفي دس صهيٌِ ي هفيذ يب هضش ثَدى اػتفبدُ ي 

 ا غيش هوىي هي ثبؿذ، صَست گيشد.اص هصشف ثي سٍيِ ي آًْب خَدداسي وشدُ ٍ اػتفبدُ اص هىول ّب صيش ًظش هتخصصبى ٍ فمظ دس ؿشايغي وِ دسيبفت آًْب ثِ ّش دليل اص عشيك غز

 علل ايجاد كن خًَی فقز آّي در دٍراى هدرسِ ٍ بلَغ

 شػت دس هؼشض خغش ووجَد آّي ٍ ون خًَي ًبؿي اص آى لشاس هي گيشد .دس دٍساى ثلَؽ ثِ دليل خْؾ سؿذ، ًيبص دختشاى ٍ پؼشاى ثِ آّي ًيض ثيـتش اػت ٍ دس صَست ػذم هصشف آّي دس سطين غزايي سٍصاًِ، فشد ثِ ػ

 ، تٌملات غزايي ون اسصؽ اػتفبدُ وٌٌذ.غزايي خبف دس دٍساى هذسػِ اغلت هَخت هي ؿَد وِ داًؾ آهَصاى ثِ خبي هصشف غزاّبي خبًگي اص خَساويْبيي هبًٌذ اًَاع ػبًذٍيچ ّب، پيتضاػبدات ٍ سفتبسّبي 

  ثِ آلَدگي اًگلي اص خولِ وشم للاثذاس ٍ طيبسديب هَخت ون خًَي فمش آّي هي ؿًَذ .ػذم سػبيت اصَل ثْذاؿتي، آة آؿبهيذًي ًبػبلن، ػذم ؿؼتـَ ٍ ضذ ػفًَي ػجضي ّبي خبم ٍ دس ًتيدِ اثتلا

ش ػلل ايدبد ون د اص ديگٍ هصشف ًبى ّبيي وِ دس تْيِ آًْب اص خَؽ ؿيشيي اػتفبدُ هي ؿَد ٍ هصشف ون اًَاع گَؿت ثِ ٍيظُ گَؿت لشهض وِ آّي لبثل خزة ثبلايي داس Cهصشف چبي لجل ٍ ثؼذ اص غزا، ووجَد ٍيتبهيي 

 خًَي اػت.

 ػت ّب ٍ پبّب اص خولِ ػلائن ون خًَي فمش آّي اػت.سًگ پشيذگي دائن صثبى ٍ هخبط داخل پله چـن ٍ لجْب، ون سًگ ؿذى خغَط وف دػت، احؼبع ضؼف، خؼتگي، ػشدسد، ػيبّي سفتي چـن، خَاة سفتي د

 وبسي ّبي ػفًَي ٍ ايدبد ػَء تغزيِ ٍ ون اؿتْبيي سا اص ػَاسض ًبؿي اص ون خًَي فمش آّي ثشؿوشد.وبّؾ لذست يبدگيشي ٍ افت تحصيلي، افضايؾ هيضاى اثتلا ثِ ثي

 ًي فمش آّي اػت.ثب آّي، اص ساّْبي پيـگيشي ٍ وٌتشل ون خَ عشح آّي يبسي، آهَصؽ تغزيِ ٍ ايدبد تٌَع غزايي، وٌتشل ثيوبسي ّبي ػفًَي ٍ اًگلي ٍ غٌي ػبصي هَاد غزايي هبًٌذ )ًبى، ويه ٍ ثيؼىَيت(

 ى ون خًَي فمش آّي هَثش اػت.افضايؾ هصشف غزاّبي غٌي اص آّي )اًَاع گَؿت ّب، حجَثبت، ػجضيدبت ٍ هغضّب ( ٍ اػتفبدُ اص تشويجبت آّي خَساوي هبًٌذ لشف آّي دس دسهب

  اػْبل ايدبد وٌذ وِ تَصيِ هي ؿَد وِ لشف آّي ثب هؼذُ خبلي هصشف ًـَد. هصشف لشف آّي هوىي اػت دس ثشخي افشاد اختلالات گَاسؿي هبًٌذ ًبساحتي هؼذُ، تَْع، يجَػت ٍ

 ( ثشاي هصشف ولؼين:RDAولؼين ثؼتِ ثِ ػي ٍ خٌغ هي ثبؿذ. هيضاى تَصيِ ؿذُ )ثِ اى ًيبص ضهي

 صًبى هشداى ػي

 هيلي گشم 755 هيلي گشم 755 ػبل 3تب  1

 هيلي گشم 1555 هيلي گشم 1555 ػبل 8تب  4
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 هيلي گشم 1355 هيلي گشم 1355 ػبل 13تب  9

 هيلي گشم 1355 هيلي گشم 1355 ػبل 18تب  14

 هيلي گشم 1555 هيلي گشم 1555 ػبل 55تب  19

 هيلي گشم 1255 هيلي گشم 1555 ػبل 75تب  51

 هيلي گشم 1255 هيلي گشم 1255 ػبل ثِ ثبلا 71

 هصشف ثيـتش اص آًچِ دس خذٍل ثبلا آهذُ خغش ػَاسض خبًجي ولؼين سا افضايؾ هي دّذ.

 هصزف هکول ّای حاٍی كلسین

ـَد.تَصيِ ثِ ؼين دس ّشثبس اػتفبدُ هصشف ًهيلي گشم ول 555ولؼين تدَيض هي ًوبيذ. ثشاي افضايؾ خزة ايي هىول ّب، همبديش ثيـتش اص  ، پضؿه هىول ّبي حبٍيـَددسيبفت ً سطين غزايياگش ولؼين وبفي اص عشيك 

 .هي يبثذ، خزة ولؼين سا افضايؾ Dٍيتبهيي . ّوچٌيي ثب اػتفبدُ اص خَساوي ّبي حبٍي وي ؿَدهيلي گشم دس ؿج 555هيلي گشم دس سٍص ٍ  555 هصشف
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http://rastineh.com/%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-d-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%d8%af%db%8c/

