
 تیٕاری آعٓ چیغت؟

 

 ٔؾىلات عثة اعت ٕٔىٗ ٚ اعت ٕٞزاٜ ٞٛايي ٔجاری اِتٟاب تا غاِثا وٝ اعت ريٝ ٔشٔٗ ٚ جذی تیٕاری يه عٓآ

آعٓ تیٕاری ٔشٔٗ ٔجاری ٞٛايي اعت وٝ تاػث ٔؾىلات تٙفغي ٔي ٌزدد. در افزاد ٔثتلا تٝ آعٓ،  ؽٛد تٙفغي

ٔجاری ٞٛايي ٔتٛرْ ؽذٜ وٝ تاػث تٍٙي راٜ ٞای ٞٛايي وٝ اوغیضٖ را تٝ ريٝ حُٕ ٔي وٙٙذ ٔي ٌزدد. ايٗ ػارضٝ 

یٙٝ ٔي ؽٛد. تزخي افزاد تٝ ايٗ تاػث تزٚس ػلائٓ آعٓ، اس جّٕٝ عزفٝ، خظ خظ عیٙٝ، تٍٙي ٘فظ ٚ فؾار لفغٝ ی ع

ا٘ٛادٜ ٞايي تا عاتمٝ ٔثثت فأیّي رخ ٔي دٞذ. آعٓ اغّة در خ.تیٕاری، آعٓ تزٚ٘ؾیاَ )آعٓ ٘ايضٜ ای( ٔي ٌٛيٙذ

 .تیٕاری آعٓ ٔي تٛا٘ذ در ٞز عٙي تزٚس وٙذ

   

سٔا٘ي اعت وٝ ؽذت تیٕاری آعٓ تیؾتز اس ٕٞیؾٝ ؽذٜ اعت. حٕلات ٘اٌٟا٘ي حّٕٝ آعٕي  حّٕٝ آعٕي چیغت؟

 .ٕٔىٗ اعت رخ دٞٙذ آعٓ ٚ تا ؽذت ٞای ٔتفاٚت،

  

 :ا٘ٛاع آعٓ

 ؽة در ٔاٜ 2رٚس در ٞفتٝ ٚ تیؾتز اس  2تزٚس ػلايٓ آعٕي خفیف تیؾتز اس  :آعٓ دٚرٜ ای خفیف *

 

 تار در رٚس1تار در ٞفتٝ، ِٚي ٘ٝ تیؾتز اس  2تزٚس ػلايٓ آعٓ تیؾتز اس  :آعٓ ٔشٔٗ خفیف *

 

 ؽة در عَٛ ٞفتٝ 1تار در رٚس ٚ تیؾتز اس  1تزٚس ػلايٓ  :آعٓ ٔشٔٗ ٔلايٓ *

 

 تزٚس ػلايٓ در عَٛ رٚس، در اغّة رٚسٞا، ٚ تٝ ؽىُ ٔىزر در عَٛ ؽة :غیار ؽذيذآعٓ ٔشٔٗ ت *

  

 :ػُّ تیٕاری آعٓ

 

 ٔٛ ٚ يا پٛعت حیٛا٘ات

 ٌزد ٚ خان

 آِٛدٌي ٞٛا

 (تغییزات آب ٚ ٞٛايي )تٝ خقٛؿ ٞٛای عزد

 ٔٛجٛد در ٞٛا يا غذا ٔٛاد ؽیٕیايي

 ٚرسػ وزدٖ

 ٌزدٜ افؾا٘ي ٌیاٞاٖ

 لارچ ٌیاٞاٖ

 ػفٛ٘ت تٙفغي ٔا٘ٙذ عزٔاخٛردٌي

 (تزٌؾت ٔحتٛيات ٔؼذٜ تٝ ٔزی )ريفلاوظ

 اعتزط

 ٞا دٚراٖ ػادت ٔاٞیا٘ٝ خا٘ٓ
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 دٚد تٙثاوٛ

 (ٞا عِٛفیت )ٔادٜ ای ٍٟ٘ذار٘ذٜ در تزخي غذاٞا ٚ ٘ٛؽیذ٘ي

   دارٚٞای ضذ اِتٟاتي غیز اعتزٚئیذی ٔقزف آعپیزيٗ، تتاتّٛوزٞا ٚ ديٍز

 آِزصی تٝ تزخي غذاٞا ٔا٘ٙذ تاداْ سٔیٙي ٚ ٔیٍٛ

  

ٞا، دچار  تاؽٙذ ٚ تٝ عٛر وّي يىي اس الٛاْ آٖ تغیاری اس تیٕاراٖ آعٕي، دارای عاتمٝ خا٘ٛادٌي اتتلا تٝ آِزصی ٔي

 .ا٘ذ تیٕاری تة يٛ٘جٝ ٚ يا اٌشٔا تٛدٜ

  

 :ػٛأُ خغز آعٓ

 

 داؽتٗ آِزصی

 اضافٝ ٚسٖ

 واٞؼ ٚسٖ ٍٞٙاْ تِٛذ

 وؾیذٖ عیٍار

 در ٔؼزك دٚد عیٍار لزار ٌزفتٗ

 .وٙٙذ وؾٙذ، وٛدوؾاٖ را دچار آعٓ ٔي ٔادراٖ تارداری وٝ عیٍار ٔي

 در ٔؼزك دٚد ٚ يا آِٛدٌي ٞٛا لزار ٌزفتٗ

 یايي عزٚوار دارد، ٔا٘ٙذ وؾاٚرسی ٚ آرايؾٍزیدارا تٛدٖ ؽغّي وٝ تا ٔٛاد ؽیٕ

 در ٔؼزك ٔٛاد آِزصی سا لزار ٌزفتٗ

 ػفٛ٘ت تاوتزيايي ٚ يا ٚيزٚعي

  

 :ػلايٓ ٚ ٘ؾا٘ٝ ٞای آعٓ ػثارتٙذ اس

 

 حٕلات عزفٝ يا خظ خظ عیٙٝ اس ػلايٓ آعٓ ٔي تاؽذ

  

 تٍٙي ٘فظ •

 عفتي يا درد لفغٝ عیٙٝ •

 .٘فظ، عزفٝ يا خظ خظ عیٙٝ ايجاد ٔي ؽٛدٔؾىُ در خٛاب وٝ تٝ دِیُ تٍٙي  •

 (.فذای خظ خظ يا عٛت در سٔاٖ تاسدْ) خظ خظ اس ػلايٓ ٔؼَٕٛ آعٓ در وٛدواٖ ٔي تاؽذ •

 .حٕلات عزفٝ يا خظ خظ عیٙٝ وٝ تا ٚيزٚط ٞای تٙفغي ٔا٘ٙذ عزٔاخٛردٌي يا آ٘فّٛا٘شا ؽذيذتز ٔي ؽٛد •

  

 

 :در تزخي افزاد ػلايٓ آعٓ در تزخي ؽزايظ ؽذيذتز ٔي ؽٛد. ايٗ ؽزايظ ػثارتٙذ اس

 

  

 :آعٓ ٚ آِزصی  •



ت آِزصيه ) تة يٛ٘جٝ( اِتٟاب درٖٚ لايٝ پٛؽا٘ٙذٜ ی تیٙي اعت ٚ ؽايغ تزيٗ تیٕاری ٔشٔٗ حغاعیتي اعت. ريٙی

 .ٞیغتأیٗ تاػث ايجاد ػلائٓ آِزصی ٔي ؽٛد. ػغغٝ، عزفٝ، آتزيشػ تیٙي ٚ ٘اراحتي در چؾٓ ٞا ٔي دٞذ

  

 :آعٓ در اثز ٚرسػ •

دلیمٝ پظ اس ؽزٚع ٚرسػ ػلائٓ آٖ  22تا  5ٔي ؽٛد. ٔؼٕٛلا  ايٗ ٘ٛع آعٓ در اثز ٚرسػ ٚ يا فؼاِیت فیشيىي ايجاد

  .ؽزٚع ٔي ؽٛد

  

 :آعٓ ٚاريٙات عزفٝ  •

ريٙیت ٔشٔٗ،   ٔي تٛا٘ذ تزؽح پؾت حّك، آعٓ ٚاريٙات عزفٝ در ايٗ ٘ٛع آعٓ، عزفٝ ٞای ؽذيذی داريٓ. ػُّ

 .، عزفٝ ؽايغ اعتعیٙٛسيت، ٚ يا تیٕاری رفلاوظ ٔؼذٜ تٝ ٔزی تاؽذ. در عیٙٛسيت ٕٞزاٜ تا آعٓ

  

 آعٓ ؽغّي  •

در اثز ٔحیظ واری ايجاد ٔي ؽٛد. ايٗ افزاد تیؾتز ٕٔىٗ اعت تزؽح تیٙي، ٌزفتٍي تیٙي ٚ يا تحزيه چؾٓ داؽتٝ 

ساٖ ارتثاط دار٘ذ: ٘ا٘ٛا، وؾاٚر ٔؾاغّي وٝ تیؾتز تا ايٗ ٘ٛع آعٓ .تاؽٙذ، تٝ جای آٖ وٝ ٚيشيًٙ داؽتٝ تاؽٙذ

 .٘جاراٖ  ٘ماؽاٖ،آرايؾٍزاٖ، پزعتاراٖ، 

  

 آعٓ ؽثا٘ٝ  •

 .اٌز ؽٕا آعٓ داؽتٝ تاؽیذ احتٕاَ ٚجٛد ػلائٓ در ؽة ٞا تیؾتز اعت

  

 :ٞای ٕٞزاٜ آعٓ تیٕاری

 

 .رفلاوظ اعیذ ٔؼذٜ *

  

ػلايٓ تیٕاری آعٓ ٚ در   وٝ ٔتاعفا٘ٝ در ٕٞٝ جٛأغ اس ٔؾىلات جذی تٟذاؽتي ؽذٜ اعت ٚ عثة تؾذيذ :چالي *

 .ؽٛد وٛدواٖ ٚ ٘ٛجٛا٘اٖ حتي عثة افشايؼ خغز اتتلا تٝ آعٓ ٔي

 

تغیاری اس   در ايجاد ٚ تؾذيذ D ٞای ٌذؽتٝ ٘مؼ وٕثٛد ٚيتأیٗ ٌفتٙي اعت در عاَ :D وٕثٛد ٚيتأیٗ *

 .ؽٛد ٕٞٝ ٔثتلاياٖ تٝ آعٓ اس ايٗ ٘ظز تزرعي ٚ در فٛرت ٘یاس درٔاٖ ؽٛ٘ذ ؽذٜ اعت ٚ تٛفیٝ ٔي ٞا ؽٙاختٝ  تیٕاری

  

 :ػٛارك آعٓ

 

 یت تذ٘ي ٚ ٚرسػ وزدٖواٞؼ تٛا٘ايي فؼاِ ¤

 وٕثٛد خٛاب ¤

 (ٞا ٞای ٞٛايي )تزٚ٘ؼ تاريه ؽذٖ دائٓ راٜ ¤

 تغتزی ؽذٖ در تیٕارعتاٖ ¤

 عزفٝ دائٕي ¤



 ٔؾىُ تٙفغي ¤

 تغییزات ػّٕىزد ريٛی ¤

  

 :راٜ ٞای تؾخیـ آعٓ

  

 غت آِزصیت ♦

 آسٔايؼ ٌاس خٖٛ ؽزيا٘ي ♦

  آسٔايؼ خٖٛ ♦

 X  ػىغثزداری لفغٝ عیٙٝ تا اؽؼٝ ♦

 آسٔايؼ ػّٕىزد ريٛی ♦

  
 :آعٓ درٔاٖ پیؾٍیزی ٚ تٟتزيٗ راٜ

 

ٔذت ٘یاس  درٔاٖ افّي تٛرْ ٔجاری تٙفغي تا وٛرتٗ اعت، أا چٖٛ آعٓ تٝ درٔاٖ عٛلا٘ي آعٓ راٜ درٔاٖ لغؼي ٘ذارد

ٞا ايجاد ؽٛد، أا جذب تذٖ ٘ؾٛد ٚ  ؼدارد، تايذ اس ٘ٛػي وٛرتٗ اعتفادٜ ؽٛد وٝ اثزات ٔفیذ ٔٛضؼي آٖ رٚی تزٚ٘

تٙای درٔاٖ آعٓ تجٛيش وٛرتٗ اعتٙؾالي اعت وٝ غاِثا حذالُ  تٛاٖ ٌفت عًٙ تٙاتزايٗ ٔي .ػارضٝ جذی ايجاد ٘ىٙذ

  .جذب در تذٖ را دارد ٚ تا ٔماديز ٔتؼارف )اٌز سيز ٘ظز پشؽه تجٛيش ؽٛد( وٕتزيٗ ػٛارك جا٘ثي را دارد

 :تزيٗ ػُّ ؽىغت در درٔاٖ آعٓ ٟٔٓ

تزيٗ ػأُ ايٗ  تذٖٚ تزديذ ػذْ پايثٙذی تیٕار آعٕي تٝ ٔقزف پیٛعتٝ ٚ ٔٙظٓ دارٚٞای اعتٙؾالي اِٚیٗ ٚ ٟٔٓ

ٌاٜ تذٖٚ  ٚ تحت وٙتزَ درآٔذٜ اعت، ٞیچحتي در سٔا٘ي وٝ آعٓ تا ٔقزف دار ٔي ؽٛدتٙاتزايٗ تاویذ  .٘اوأي اعت

ٞای  ٞای وّیذی در ٚيشيت وزدٖ ٔیشاٖ دارٚ يا لغغ آٖ ٘ىٙیذ ٚ اجاسٜ دٞیذ پشؽه تا پزعؼ ٘ظز پشؽه الذاْ تٝ وٓ

 .ای ٚ در فٛرت ٘یاس تا تىزار آسٖٔٛ اعپیزٚٔتزی تقٕیٓ تٝ واٞؼ دٚس دارٚٞا در سٔاٖ ٔمتضي تٍیزد دٚرٜ

  

 ٚرسػ ٚ تیٕاری آعٓ

  

تٝ آعٓ ؽٛد، ايٗ اعت وٝ اس ا٘جاْ ٚرسػ خٛدداری وٙذ. تا ا٘جاْ  ای وٝ ٕٔىٗ اعت تٝ تیٕار ٔثتلا تذتزيٗ تٛفیٝ

ٞای ػادی واری ٚ تحقیّي  ٞا تٝ ٚرسػ ٚ فؼاِیت تٛا٘ٙذ ٔا٘ٙذ ٕٞٝ ا٘غاٖ درٔاٖ ٔٛثز ٚ ٔٙاعة، ايٗ تیٕاراٖ ٔي

، اتتذا تذٖ تٟٙا ٘ىتٝ ٟٔٓ ايٗ اعت وٝ در ٞٛای عزد، لثُ اس ا٘جاْ فؼاِیت ٚرسؽي تا حزوات ٘زٔؾي خفیف.تپزداس٘ذ

 .ٞا عثة تؾذيذ ػلايٓ تیٕاری آعٓ ٘ؾٛد خٛد را ٌزْ وٙٙذ تا ٚرٚد يىثارٜ ٞٛای عزد تٝ ريٝ

 :ای در آعٓ ٞای تغذيٝ تٛفیٝ

  

ی تغذيٝ اعت. اس عٛی ؽٛد، تذتزيٗ اٍِٛ پزخٛری وٝ عثة تزٚس چالي ٚ تؾذيذ رفلاوظ ٔي ؽذٌٛ٘ٝ وٝ اؽارٜ  ٕٞاٖ

عٛر وّي غذاٞايي وٝ ٞز تیٕار تجزتٝ  تٛاٖ تزای تغذيٝ يه تیٕار آعٕي يه ٘غخٝ جأغ تجٛيش وزد، ِٚي تٝ ديٍز ٕ٘ي

ؽٛد، تايذ اس تز٘أٝ غذايي اٚ حذف  وزدٜ ٚ ٔؾخـ ؽذٜ وٝ تزای اٚ آساردٞٙذٜ اعت ٚ ٔثلا تاػث عزفٝ ٚ خارػ ٌّٛ ٔي

تٛا٘ٙذ در تؼضي ٔٛارد عثة تؾذيذ ػلايٓ  تٝ چٙذ ٌزٜٚ ٔٛاد غذايي اؽارٜ وزد وٝ ٔيتٛاٖ  در ػیٗ حاَ ٔي.ؽٛ٘ذ



ا٘ٛاع عٛعیظ ٚ واِثاط، غذاٞای تا ٞا ٞغتٙذ،  ؽذٜ ٚ وٙغزٚی وٝ حاٚی ٍٟ٘ذار٘ذٜ تٙذی ؽٛ٘ذ، ٔثُ غذاٞای تغتٝ

ٞايي ٔا٘ٙذ خزتشٜ، عاِثي،  ٔیٜٛ ٞای تٛدادٜ، سٔیٙي، آجیُ  سٔیٙي ٚ وزٜ تاداْ ادٚيٝ تٙذ، خؾىثار دٚدسدٜ، ٔیٍٛ، تاداْ

 .ٞا ٚ ویٛی خا٘ٛادٜ تٛت

  

 :ٞای داخُ ٔٙشَ آعٓ ٚ تٛفیٝ

 ؽٛد تزيٗ تٛفیٝ، ػذْ اعتفادٜ اس عیٍار ٚ لّیاٖ تٛعظ تیٕار ٚ اعزافیاٖ اعت چٖٛ دٚد دخا٘یات حتي تاػث ٔي ٟٔٓ

خغز اتتلا تٝ آعٓ در وٛدواٖ چٙذيٗ تزاتز افشايؼ ياتذ. تٟتز اعت حیٛا٘ات خاٍ٘ي ٔثُ ٌزتٝ ٚ عً در داخُ ٔٙشَ 

ٌیز،  وؼ، خٛؽثٛوٙٙذٜ، تٌٛیز، عفیذوٙٙذٜ، جزْ ٞای حؾزٜ الأىاٖ اس افؾا٘ٝ داخُ ٔٙشَ حتيٍٟ٘ذاری ٘ؾٛ٘ذ. 

ٞا ٚ ػٛد ٚ اعپٙذ اعتفادٜ ٘ىزدٜ يا ٔقزف آٟ٘ا را ٔحذٚد وٙیذ. در فقَٛ  وٙٙذٜ دار، تزاق پٛدرٞای ِثاعؾٛيي آ٘شيٓ

 .عزد اس ؽٛٔیٙٝ اعتفادٜ ٘ىٙیذ

  

 :ٞای خارج ٔٙشَ تٛفیٝ آعٓ ٚ

إِمذٚر اس ٔٙشَ خارج ٘ؾٛيذ ٚ  ؽٛد حتي در رٚسٞايي وٝ در ؽٟزٞای تشري ٚ پزتزافیه، آِٛدٌي ٞٛا ٌشارػ ٔي

ٚ پِٛٗ آٟ٘ا ٘مؼ ٟٕٔي در تؾذيذ ػلايٓ  افؾا٘ي ٌیاٞاٖ ٞای جغٕي ٔثُ ٚرسػ را داؽتٝ تاؽیذ. ٌزدٜ حذالُ فؼاِیت

فثح ٚ چٙذ عاػت اَٚ تؼذ اس تاريىي ٞٛا وٝ حذاوثز  ۹ٙاتزايٗ اس سٔاٖ عّٛع آفتاب تا عاػت ت .تزخي تیٕاراٖ دارد

 .دٞذ، در فٛرت أىاٖ در فضای تاس تزدد ٘ىٙیذ افؾا٘ي رخ ٔي ٌزدٜ

  

 .عٓ راٜ درٔاٖ لغؼي ٘ذارد ٚ فمظ ٔي تٛا٘یٓ اس پیؾزفت آٖ جٌّٛیزی وٙیٓلاسْ اعت تذا٘یذ آ

 

 راٟٞای پیؾٍیزی اس آعٓ

 اعتفادٜ اس رٚوؼ رختخٛاب )تاِؼ ٚ تؾه ٚ ّٔحفٝ( ضذ آِزصی

 دٚر وزدٖ فزػ اس اتاق خٛاب

 اعتفادٜ اس ٔٛاد ؽٛيٙذٜ تذٖٚ تٛ

 اعتفادٜ اس رعٛتت وٓ

 عثاب ٚ اثاثیٝتٕیش وزدٖ خا٘ٝ ٚ ٌزدٌیزی ا

 دخا٘یات ػذْ اعتؼٕاَ

 حیٛا٘ات ػذْ ٍٟ٘ذاری

 ػغز ػذْ اعتفادٜ اس

 خٓ ؽٛيذ. ٞیچٍاٜ دراس ٘ىؾیذ در ٍٞٙاْ حٕلات آعٓ تايغتیذ ٚ يا تٝ جّٛ

 .تیٙي ٚ دٞاٖ خٛد را در ٔٛلغ عزٔا، تپٛؽا٘یذ

 

 تٟیٝ ٚتٙظیٓ: سيٛر عاٞزی وارؽٙاط ٔثارسٜ تا تیٕاريٟا
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