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 آهَظـ ثیوبضاى هجتلا ثِ آؾن

 آؾن چیؿت؟

وبضی تٌفؿی اؾت کِ ثب تٌگی ضاّْبی َّایی آؾن ًَػی ثی

 .ّوطاُ اؾت

ػَاهل هیکطٍثی هَجت ثطٍظ ایي ثیوبضی هی قًَس هبًٌس 

ػَاهل غًتیکی، ثؼضی هَاز حؿبؾیت ظا، ّیجبًبت ػبطفی، 

اًجبم ثؼضی اظ فؼبلیت ّبی ٍضظقی، اؾتؼوبل زذبًیبت ٍ 

تغییط حطاضت هحیط. لصا لاظم اؾت فطز هجتلا کلیِ هَاضزی ضا 

 .ِ ثِ آًْب حؿبؾیت زاضز قٌبذتِ ٍ اظ آًْب زٍضی ًوبیسک

 : ػلائن ثیوبضی

زض ثؼضی افطاز هجتلا ؾطفِ تٌْب ػلاهت اؾت. حولِ آؾن ثِ 

طَض حبز ثب ؾطفِ ٍ احؿبؼ ؾٌگیٌی ٍ ؾفتی قفؿِ ؾیٌِ 

قطٍع هی قَز ٍ ثیوبض زچبض تٌفؽ آّؿتِ ٍ پط ظحوت هی 

وت تط اؾت ٍ گطزز. ثبظزم ًؿجت ثِ زم طَلاًی تط ٍ پط ظح

ثیوبض ضا هججَض هی کٌس کِ ثطای تٌفؽ ثْتط ضاؾت ثٌكیٌس. 

اًساهْب ؾس ٍ ًجض کٌس اؾت ٍ هوکي اؾت ثیوبض زچبض تَْع 

، اؾتفطاؽ ٍ اؾْبل قَز. اغلت زض ذبًَازُ ّبی ثب ؾبثقِ 

فبهیلی ضخ هی زّس. ایي ثیوبضی زض ّط ؾٌی ثطٍظ هی کٌس، 

ضظقکبضاى یک هكکل طجی اؾت ٍ هوکي اؾت ثؿیبضی ٍ

 .الوپیک ٍ افطاز هكَْض ثِ آى هجتلا ثبقٌس

 : ػَاهل هَثط

کبّف تَْیِ زض ذبًِ ّبی جسیس توبؼ ثب هَاز آلطغى زض 

هحیط ثؿتِ )هیَُ ّب، حكطات ضیع زض هحیط ذَاة( پكن 

قبلی، حیَاًبت ذبًگی ثرصَل گطثِ، زٍز ؾیگبض، ػفًَت 

زُ ّبی ٍیطٍؾی، آلَزگی َّا، هحطک ّبی قیویبیی، اؾتفب

اؾبًؽ ( زض غصاّب  -طؼن ّب  -ضًگْب )اظ هَاز هصٌَػی 

 .افعایف فكبض ضٍاًی زض ظًسگی ضٍظهطُ

 : ضٍـ ّبی زضهبًی

اؾتفبزُ اظ زاضٍّبی گكبزکٌٌسُ ضاّْبی َّایی ثِ صَضت 

 .قطل، آهپَل، اؾپطی ٍ اؾتفبزُ اظ زؾتگبُ ثرَض ٍ اکؿیػى

 :اصَلی کِ ثبیس تَؾط هسز جَ ضػبیت قَز

صحیح هصطف زاضٍ طجق زؾتَض پعقک اظ ًظط ضػبیت اصَل 

 .ظهبى هصطف ٍ هقساض زاضٍ

اظ آًجبیی کِ ًطم ٍ ضقیق قسى تطقحبت ثِ ذبضج قسى آًْب 

 – 8اظ ضاّْبی َّایی کوک هی کٌس لصا فطز هجتلا ثبیس ضٍظی 

 .ًوبیس هصطف هبیؼبت لیَاى 6

اؾتفبزُ اظ زؾتگبُ ثرَض قجل اظ هصطف غصا ثبػث ثْجَز 

زض حیي غصا ذَضزى، ثیوبض کوتط احؿبؼ  تَْیِ قسُ ٍ

 .ذؿتگی هی کٌس

ثطای جلَگیطی اظ ػفًَت ثبیس ّویكِ ًكبًِ ّبی ػفًَت ضا 

زض ًظط زاقت ٍ ثب ظَْض اٍلیي ػلاهت ؾطیؼبً ثِ پعقک 

 .هطاجؼِ کطز

 :ًكبًِ ّبی ػفًَت ػجبضتٌس اظ

تغییط ضًگ ذلط، ثبلاضفتي زضجِ حطاضت ثسى، احؿبؼ 

فؿِ ؾیٌِ زضیبفت ٍاکؿي ذؿتگی ٍ ؾٌگیٌی زض ق

 .پٌَهَکَک ٍ ّوَفیلَؼ آًفلَاًعا لاظم اؾت

ّبی هحیط،  پطّیع اظ توبم هحطکْبی ضیَی ٍ آلَزُ کٌٌسُ

گطز ٍ غجبض، زٍز، پكن ٍ هَی حیَاًبت، گطزُ گیبّبى، 

 .اؾتؼوبل زذبًیبت ٍ اؾپطی ّب

تب حس اهکبى اظ قطاض گطفتي زض هکبى ّبی ؾطثؿتِ ٍ قلَؽ 

 .ذَززاضی قَز

ب حس اهکبى اظ قطاضگطفتي زض َّای ذیلی ؾطز یب ذیلی گطم ت

 .پطّیع قَز

اظ ّیجبًبت ػبطفی ٍ اًجبم فؼبلیت ّبی قسیس ٍضظقی 

 .ذَززاضی گطزز

 :ٍضظـ ّبی تٌفؿی

یک زؾت ذَز ضا ضٍی هؼسُ )ثلافبصلِ ظیط زًسُ ّب( ثگصاضیس 

 .ٍ زؾت زیگط ضا زض قؿوت ٍؾط قفؿِ ؾیٌِ قطاض زّیس

ػویق ثکكیس ٍ اجبظُ زّیس قکن تب حس  ثب ثیٌی یک ًفؽ

اهکبى ثِ جلَ ثط آهسگی پیسا کٌس .ضوي ؾفت کطزى ػضلات 

قکن ثبلجْبی ثْن فكطزُ )غٌچِ قسُ( َّای زضٍى ضیِ ّب ضا 

ذبضج کٌیس ٍ زؾت ذَز ضا زض ٌّگبم ثبظزم ضٍی قکن فكبض 

 .زّیس ٍ ثطزاضیس

 ایي توطیي ضا ثِ هست یک زقیقِ اًجبم زّیس ٍ پؽ اظ آى

اؾتطاحت کٌیس ٍ زض ضٍظ چٌس هطتجِ ایي ٍضظـ ضا اًجبم 

 .زّیس

 :ضاٌّوبی اجتٌبة اظ هَاز آلطغی ظا

 .حیَاًبت زؾت آهَظ زض ذبًِ ًگبُ ًساضیس .1

 .اجبظُ ٍضٍز حیَاًبت ضا ثِ ضذترَاة ًسّیس .2

 .کطک اؾتفبزُ ًکٌیس -پكن -اظ ثبلف یب تكک ّبی پط .3

زضجِ ؾبًتی  55فتِ ای یکجبض زض آة کلیِ هلحفِ ّب ضا ّ .4

 .گطاز ثكَییس

ضطَثت ذبًِ ٍ هحیط ّبی زضثؿتِ ضا کبّف زازُ زض حس  .5

 .% ًگْساضیس 50کوتط اظ 

زضصَضت اهکبى اظ قبلی ثِ ػٌَاى کف پَـ اؾتفبزُ  .6

 .ًکٌیس

 .زض فصَل گطزُ افكبًی پٌجطُ ضا ثجٌسیس .7

ٍ هَاز ظائس اظ هٌبثغ تکثیط قبضچ هبًٌس ثطگْبی ذیؽ  . 8

 .ثبغچِ اجتٌبة کٌیس

 .زض صَضت اهکبى اظ زؾتگبُ تَْیِ اؾتفبزُ کٌیس .9
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 .ؾیگبض ًکكیس .10

 .تَصیِ کٌیس زیگطاى ّن زض هٌعل ؾیگبض ًکكٌس .11

 -هبّی  -ظا ) ظضزُ ترن هطؽ اظ هَاز غصایی حؿبؾیت .12

 تغصیِ قطٍع اثتسای زض( هطکجبت -آجیل -ؾَیب -گبٍ قیط

 .ضی کٌیسذَززا ذَاض قیط

 چِ زاضٍّبیی ثطای زضهبى آؾن اؾتفبزُ هی قَز؟

 :زٍ ًَع زاضٍ اؾتفبزُ هی گطزز

زاضٍّبی گكبز کٌٌسُ ثطًٍف: زاضٍّبیی ّؿتٌسکِ  .1

ػضلات ضا هٌقجض کطزُ هجبضی َّایی ضا قل هی کٌٌس ٍ اظ 

ایي ضاُ ؾجت کبّف ٍ یبضفغ ػلائن آؾن ثِ ٍیػُ زض هَقغ 

 -تئَفیلیي -بهَلحولِ آؾن هی قًَس هثل ؾبلجَت

 .ٍایپطاتطٍپیَم

زاضٍّبی ضس التْبة زاضٍّبیی ّؿتٌس کِ ؾجت کبّف  .2

تَضم ٍ التْبة هجبضی َّایی هی قًَس ٍ اظ ایي ضاُ ػلائن 

آؾن کبّف هی یب ثس کِ ًقف هْوی زض پیكگیطی اظ ثطٍظ 

 -ػلائن ٍ حولات اؾن زاضًس، هثل کطٍهَلیي ؾسین

ٍ فلَتیکبظٍى(،  اؾتطٍئیسّبی اؾتثٌبیی ثکلَهتبظٍى

ذَضاکی )پطزًیعٍلَى( اظ ایي زؾتِ زاضٍّب ّؿتٌس. الجتِ 

تجَیع ایي زاضٍّب ثطحؿت ؾي ٍ ًَع آؾن ثٌب ثِ زؾتَضات 

 .پعقک تَصیِ هی قَز

 :تَجِ

ثِ ذبطط زاقتِ ثبقیس زض صَضت ٍجَز ػلائن آؾن زض 

صجحگبُ ٌّگبم ٍضظـ یب اؾتطاحت، ثطًبهِ زضهبًی قوب 

زاضٍّبی تجَیع  .ثِ پعقک هطاجؼِ کٌیساقکبل زاضز ٍ ثبیس 

قسُ آؾن اػتیبز ٍ ٍاثؿتگی ًساضز، ثطای افعایف یب کبّف 

 .آًْب حتوب ثب پعقک هكَضت کٌیس

 

 :ضٍـ اؾتفبزُ اظ آؾن یبض

 .زض پَـ زاضٍ ضا ثطزاقتِ ٍ آى ضا ػوَزی ًگِ زاضیس .1

 .زاضٍ ضا ثِ ذَثی تکبى زّیس .2

ؿتگی ثبظزم ذَز ضا ؾط ضا قسضی ثِ ػقت ثطزُ ٍ ثِ آّ .3

 . ثیطٍى زّیس

 .زؾتگبُ ضا ػوَزی ًگِ زاضیس .4

ؾبًتی هتطی زّبى ًگِ  3-4الف( لَلِ زّبًی آى ضا زضفبصلِ 

 .زاضیس

ة( لَلِ زّبًی ضا زاذل زّبى ثجطیس ثِ ًحَی کِ هٌفصی 

 .ثطای ذطٍج َّا اظ زّبى ًجبقس

قؿوت اًتْبیی زؾتگبُ ضا فكبض زّیس تب زاضٍ آظاز قَز ٍ  .5

 .ثِ آضاهی ًفؽ ػویق ثکكیس

فكبض ضا اظ قؿوت اًتْبیی زؾتگبُ ثطزاقتِ آى ضا آظاز  .6

 .ًوبییس

ثبًیِ ًگِ زاضیس تب شضات  10تب  5تٌفؽ ذَز ضا حساقل  .7

 .آئطٍؾل زاضٍ زقیقب ثِ ػویق تطیي قؿوت ّبی ضیِ ثطؾس

زؾتگبُ ضا کٌبض ثجطیس ٍ ثِ آّؿتگی ثبظزم ذَز ضا  .8

 .ٌیساظططیق ثیٌی ذبضج ک

 .زقیقِ ثؼس تکطاض کٌیس 20اگط ًتیجِ ًگطفتیس  .9
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