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تشن وشدى ػیگبس ٍ دٍس ثبلی هبًذى اص ػیگبس هی تَاًذ یه 

چبلؾ ثبؿذ، اهب ثؼیبسی اص ػیگبسی ّب ایي وبس سا ثب هَفمیت 

اًجبم دادُ اًذ. دس ایي ثخؾ ثِ اسایِ ی تَكیِ ّبیی ثشای 

 .ووه ثِ تشن ػیگبس هی پشداصین

تشن وشدى ػیگبس ٍ دٍس ثبلی هبًذى اص ػیگبس هی تَاًذ یه 

اهب ثؼیبسی اص ػیگبسی ّب ایي وبس سا ثب هَفمیت چبلؾ ثبؿذ، 

اًجبم دادُ اًذ. دس ایي ثخؾ ثِ اسیِ ی تَكیِ ّبیی ثشای 

 .ووه ثِ تشن ػیگبس هی پشداصین

  

 اص وجب آغبص وٌن؟

پغ اص تلوین گیشی ثشای تشن ػیگبس، گبم اٍل هؼوَلا 

 هلشف  تؼییي یه تبسیخ تشن اػت؛ سٍصی وِ ثِ طَس وبهل

 طی ثبیذ تبسیخ ایي آل، ایذُ حبلت دس.ؿَد هی لطغ ػیگبس

دٍ ّفتِ آیٌذُ ثبؿذ، ّشچٌذ گضیٌِ دیگش اًتخبة یه تبسیخ 

خبف )ثِ ػٌَاى هثبل تبسیخ تَلذ، ػبلگشد یب تؼطیلات( 

 .اػت

ثؼیبسی اص پضؿىبى تَكیِ هی وٌٌذ توبم ػیگبس هلشفی  

یىجب دس یه سٍص هـخق ؿذُ وٌبس گزاؿتِ ؿَد. گشچِ 

دٌّذ تؼذاد هلشف ػیگبس سا لجل اص  ثشخی تشجیح هی

 .سػیذى ثِ تبسیخ تشن ون ون وبّؾ دٌّذ

هـَست ثب یىی اص افشاد وبدس دسهبى هبًٌذ پضؿه         •

دسثبسُ ًحَُ اػتفبدُ اص سٍؿی وِ ثشای تشن دسًظشگشفتِ 

ؿذُ اػت. تغییش سفتبس ٍ هلشف داسٍ، دٍ سٍؽ اكلی ثشای 

ص دٍ سٍؽ ثب ّن تشن ػیگبس اػت. دس كَست اػتفبدُ ا

 .احتوبل ثیـتشی ثشای هَفمیت دس تشن ػیگبس ٍجَد داسد

ایجبد تغییش دس ػجه صًذگی ثشای وبّؾ اػتشع ٍ         •

ثْجَد ویفیت صًذگی، اص لجیل ؿشٍع یه ثشًبهِ ی ٍسصؿی 

یب یبدگیشی تىٌیه ّبی آسام ػبصی. ٍسصؽ هی تَاًذ تَاًبیی 

افضایؾ دّذ ٍ  لطغ ػیگبس وـیذى ٍ جلَگیشی اص ػَد سا

ّوچٌیي ثِ جلَگیشی یب ووتش وشدى هیضاى افضایؾ ٍصى 

 .ووه وٌذ

یه سطین غزایی هٌبػت ثشای جلَگیشی اص افضایؾ         •

افضایؾ ٍصى هوىي اػت دس  .ٍصى ووه وٌٌذُ خَاّذ ثَد

اثش لطغ هلشف ػیگبس اتفبق ثیبفتذ صیشا هشدم ثؼذ اص تشن 

افشاد ثِ طَس هؼوَل دس ثیـتش توبیل ثِ غزا خَسدى داسًذ. 

دٍ ّفتِ اٍل حذٍد یه تب دٍ ویلَگشم افضایؾ ٍصى پیذا هی 

وٌٌذ ٍ پغ اص آى طی چْبس تب پٌج هبُ آیٌذُ حذٍد دٍ تب ػِ 

ویلَگشم دیگش ٍصى افضایؾ هی یبثذ. هیبًگیي افضایؾ ٍصى 

حذٍد ػِ ٍ ًین تب چْبس ٍ ًین ویلَگشم اػت. ثب ایٌىِ ایي 

صا ثبؿذ اهب ثبیذ دسًظش داؿت وِ  هؼئلِ هی تَاًذ اػتشع

هضایبی تشن ػیگبس ثؼیبس ثیـتش اص خطش اثتلا ثِ افضایؾ 

 .ٍصى اػت

كشف هذت صهبى ووتش ثب ػیگبسی ّب ٍ هىبى ّبیی         •

وؼبًی وِ ثب افشاد ػیگبسی  .وِ ػیگبس وـیذى هجبص اػت

صًذگی هی وٌٌذ هی تَاًٌذ ثب آًْب كحجت وٌٌذ تب ػیگبس 

 .س خبًِ یب هبؿیي لطغ وٌٌذوـیذى سا د

آگبُ ثبؿیذ وِ ٍػَػِ ثشای وـیذى ػیگبس اغلت         •

هٌجش ثِ ػَد ٍ ثشگـت هجذد هی ؿَد. ثب اجتٌبة اص 

هَلؼیت ّبی هشتجط ثب ػیگبس وـیذى، ثب وبّؾ اػتشع ٍ 

اجتٌبة اص الىل، هی تَاى اص ٍػَػِ ّب ثِ هیضاى لبثل 

ون وبّؾ هی  ٍػَػِ ّب ون .هلاحظِ ای جلَگیشی وشد

  .یبثٌذ

جبیگضیي ّبی خَساوی )هبًٌذ آداهغ ثذٍى لٌذ،         •

َّیج، داًِ ّبی آفتبثگشداى، ٍ غیشُ( ثشای صهبًی وِ دچبس 

 .ٍػَػِ ػیگبس وـیذى هی ؿَیذ هی تَاًذ هفیذ ثبؿذ

هلشف یه ػیگبس ضشسی "دٍسی اص افىبسی هبًٌذ         •

 ."ًوی سػبًذ

 ٍ تشن دٍساى ثب ساثطِ دس ثبیؼت هی هوىيتب جبی         •

اطلاػبت وؼت ًوَد. ایي اطلاػبت سا  آى، ثب ثشخَسد ی ًحَُ

هی تَاى ثِ ساحتی ثب اػتفبدُ اص ایٌتشًت، اص طشیك توبع ثب 

هشوض هـبٍسُ یب ثب كحجت ثب یىی اص افشاد وبدس دسهبى یب 

 هـبٍس، وؼت وشد. گشٍُ ّبی

ذُ ؿَد، ًیىَتیي ثِ جبی جزة هوىي خیلی ػشیغ جَی 

اػت ثلؼیذُ ؿَد، وِ ثبػث ًبساحتی هؼذُ هی ؿَد ٍ ثشای 

دسهبى ػلاین تشن ًیىَتیي خیلی هَثش ًیؼت. ثشای آًىِ ثِ 

 خَثی جزة ؿَد، 

  

  

  

  

ساٌّوبیی ّبی ػوَهی ثشای دٍػتبى ٍ خبًَادُ فشد تشن 

 : وٌٌذُ

  

. ایي تلوین ثِ اًتخبة فشد تشن وٌٌذُ احتشام ثگزاسیذ

ی صًذگی ٍ چبلـی ثشای خَد فشد ؿخلی ٍ تغییش دس ؿیَُ

 .اػت ًِ ثشای ؿوب

اص فشد ثخَاّیذ وِ ثِ ؿوب تَضیح دّذ چِ چیضّبیی هشتجب اص 

ٍی ثپشػیذ. اص احَالات ؿخق ثپشػیذ ًِ فمط ایٌىِ چگًَِ 

دس حبل تشن اػت ٍ آیب ّوچٌبى تَاًؼتِ پشٍػِ تشن سا 

 .حفظ وٌذ یب ًِ
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یبداٍسی وٌیذ وِ هیتَاًذ ّش صهبى وِ ًیبص ثِ  ثِ ؿخق

 .كحجت ّبی اًگیضُ ثخؾ داؿت ثب ؿوب كحجت وٌذ

ثِ ؿخق تشن وٌٌذُ ووه وٌیذ تب ثِ ّشآًچِ وِ ًیبص داسد 

تَاًذ ی هَاسد هَسد ًیبص هیدػتشػی داؿتِ ثبؿذ.اصجولِ

ّبیی ثشای گبص صدى ٍ ػجضیجبت ّبی هىیذًی یب ًیآثٌجبت

 .اًذهبدُ وِ دس یخچبل ًگْذاسی ؿذُتبصُ خشد ؿذُ آ

ثشای هـغَل وشدى رّي فشد تشن وٌٌذُ ػیگبس، ٍی سا 

هـغَل اًجبم وبسّبیی چَى دیذى فیلن یب ثشدى ٍی ثِ 

سٍی ثشای فشاهَؽ وشدى ػطؾ ػیگبس وـیذى وٌیذ. پیبدُ

 .هی تَاًیذ ثبّن ثِ دٍچشخِ ػَاسی ثشٍیذ

وغ ًوی تَاًذ دس خبًِ ػیگبس ًىـیذ، ثِ ایي هؼٌی وِ ّیچ 

 .دس ّیچ ثخـی اص خبًِ ػیگبس ثىـذ

توبم فٌذن ّب ٍ جب ػیگبسی ّب سا اص خبًِ ثشداسیذ. ّش چیضی 

 .سا وِ یبدآٍس ػیگبس وـیذى اػت اص ٍی دٍس وٌیذ

دّذ سا ثـَییذ. فشؽ ّب ٍ پشدُ لجبع ّبیی وِ ثَی دٍد هی

-ّب سا تویض وٌیذ. ثشای خلاف ؿذى اص ثَی تٌجبوَ اص اػپشی

هبؿیي سا ًیض  -خَؽ ثَوٌٌذُ َّا اػتفبدُ وٌیذ  ّبی

 .فشاهَؽ ًىٌیذ

ثِ ثیوبس دس وبسّبی سٍصهشُ هبًٌذ ًگْذاسی اص وَدن ٍ پخت 

ٍ پض ووه وٌیذ ٍ ًیض ّشآًچِ وِ ثِ وبّؾ اػتشع فشد 

 .ووه هی وٌذ

دس تَاًبیی تشن ػیگبس افشاد ػیگبسی ؿه ًىٌیذ. ایوبى 

ؿَد وِ ثِ خَدؿبى داؿتي ؿوب ثِ تَاًبیی آًْب ػجت هی

 .ثبٍس داؿتِ ثبؿٌذ وِ هی تَاًٌذ دسایي وبس هَفك ؿًَذ

 ‼ّبیؾ سا ثِ دل ًگیشیذدس دٍساى تشن ًیىَتیي، ثذاخلالی

دسن هی وٌیذ وِ ػلائوؾ طجیؼی  وبهلا وِ ثگَییذ ٍی ثِ

ثَدُ ٍ یبدآٍسی وٌیذ وِ ایي ػلائن ّویـگی ًیؼتٌذ. ایي 

 .یبثٌذّفتِ ثْجَد هی  2ػلائن هؼوَلاً طی 

ثِ ٍی ًلیحت ًىٌیذ؛ تٌْب اص اٍ ثخَاّیذ وِ ثگَیذ وِ ثشای 

 .ووه ثِ ثشًبهِ تشوؾ چِ ووىی اص ؿوب ػبختِ اػت
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هْن جْت تشن ػیگبس ثِ  آهَصؽ ًىبت

 ّب افشاد ػیگبسی ٍ اطشافیبى آى
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