
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 :تٟيٝ وٙٙسٌبٖ 

٘سزيٗ ويب٘پٛر ، زوتز ٌلايُ ارزلاٖ ،  زوتز ٔجذٚثٝ عبٞزي،زوتز ٘بٞيس جؼفزي ،  ٔؼصٛٔٝ افسزي ، ذسيجٝ فزيسٖٚ ٔحصّي ، ٔيٙب ٔيٙبيي ، زوتز ٔيتزافلاحي ، فزضتٝ 

 فميٟي  ، ضيبيي 

 جٙبة آلبيبٖ ػّي اسسي ، زوتز ضٟزاْ رفيؼي فز، زوتز يؼمٛثي ،  زوتز ٔمسس ، زوتز سيسرضب ٔظٟزي 

 زوتز ٔيٙٛاِسبزات ٔحٕٛز ػزثي ، زوتز ٔٙٛچٟزسيّٙي ، ِيلا رجبيي : ثب تطىز اس ٕٞىبري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 :ٔمسٔٝ 

ثبلؾ ثط ًَظزُ هيليَى ٍسيػس ٍچْل ًٍِ ّعاض ًلط هي  (93سبل )جوؼيز ايي گطٍُ زض حبل حبضط .  سبل سوبم اطلام هي گطزز 29 سبل سوبم لـبيز 18جَاًبى زض ايي ضاٌّوب ، ثِ گطٍُ سٌي 

 .ثبضس ًِ زض حسٍز ثيسز زضغس جوؼيز ًطَضضا ثِ ذَز اذشػبظ هي زّس

زض ايي ضاسشب ازاضُ سلاهز جَاًبى زكشط . يٌي اظ اهساهبر ًظبم ثْساضشي اضظيبثي ٍضؼيز سلاهز گطٍُ ّبي هرشلق سٌي ٍثِ سجغ آى اًجبم هساذلار هَضز لعٍم ثطاي گطٍُ ّبي هصًَض هي ثبضس

 .سلاهز جوؼيز ذبًَازُ ٍهساضس ، اهسام ثِ سْيِ هجوَػِ اي ثطاي اضظيبثي ٍضؼيز سلاهز جَاًبى ، ًوَزُ اسز 

 : اين هجووعه هواردريل رادربرهي گيرد

 Life گَش ٍحلن ٍ ثيٌي، گطزى، هلت، ضيِ، ضٌن، اًسام ّب، اػػبة ٍضٍاى، دَسز، سٌبسلي ازضاضي، ًليِ ّب، سشَى هْطُ ّب، هلبغل، ‘ضٌَايي ‘ثطضسي ٍضؼيز ػوَهي ثيٌبيي : هؼبيٌبر

style(سـصيِ، كؼبليز ثسًي ٍسبثوِ هػطف هَاز)اًجبم  ، ٍضؼيز ايوي سبظي ٍگطكشي سبثوِ ثيوبضي زضّطيي اظزسشگبّْبي ثسى، ًِ سَسط دعضي ػوَهي اًجبم ضسُ ٍ زضغَضر لعٍم ثطاي 

 . ديگيطي سب ثْجَزي يب حلظ ضطايط هَجَز، ازاهِ ذَاّسيبكز"ضوٌب.  هي ضَز آظهبيص ّبي دبضاًليٌيي يب زضهبى ، ثِ آظهبيطگبُ يب هطاًعسرػػي اضجبع

  سَسط دعضي يب زًساًذعضي هَضز ثطضسي هطاضهي گيطز ٍ زضغَضر لعٍم ثطاي   Oral hygiene ٍ Gingivaزّبى ٍزًساى كطز هطاجؼِ ًٌٌسُ اظًظط ٍضؼيز ػوَهي، : هؼبيٌبر زّبى ٍزًساى 

   . پيٍيزي تب ثٟجٛزي يب حفظ ضزايظ ٔٛجٛز، ازأٝ ذٛاٞسيبفت"ضٕٙب.  ٔي ضٛز ثٝ آسٔبيطٍبٜ يب ٔزاوشترصصي ارجبع اًجبم آظهبيص ّبي دبضاًليٌيي يب زضهبى ،

ضوٌب ثطاي . طجن ثسشِ هطثَطِ ثطضسي ٍزضغَضر لعٍم ديگيطي ازاهِ ذَاّسيبكز  سلاهز ضٍاى اظ ططين هػبحجِ ٍهطبٍضُ ، سَسط ضٍاًطٌبس يب دعضي ػوَهي زٍضُ زيسُ: سلاهز ضٍاى

ايي .اٍليي ثبض ايي هجوَػِ ضبهل اثعاض سٌجص سلاهز زض ثحض ذَز هطاهجشي ثِ غَضر ذَز اضظيبثي سَسط كطز هطاجؼِ ًٌٌسُ هي ثبضس ًِ اثؼبز جسوبًي ٍؿيط جسوبًي ضا ضبهل هي ضَز 

زكبسط سلاهز ضٍاًي اجشوبػي ٍديطگيطي اظ سَء هػطف هَاز ،  زكشط آهَظش ٍاضسوب سلاهز ، هطًع هسيطيز ثيوبضيْبي ٍاگيط ، هطًع  )هجوَػِ حبغل ّوٌبضي ًبضضٌبسبى ٍظاضسيي ثْساضز 

، زكشط ثْجَز سـصيِ جبهؼِ ، هطًع يطگيطي اظ كَضيز ّب ، هؼبًٍز هحشطم زضهبى ، هؼبًٍز هحشطم زاًطجَيي ٍظاضر هشجَع ،   (هسيطيز ثيوبضيْبي ؿيط ٍاگيط ، هطًع سلاهز هحيط ًٍبض

ثِ اهيسايٌٌِ ثبسْيِ ايي  .  ٍّوٌبضاى ػعيعٍاضجوٌسهبى زض ٍظاضر ػلَم هي ثبضس ٍثِ هٌظَض يٌسبى سبظي كطهز جوغ آٍضي زازُ ّب زض ضاسشبي هساذلار يٌسسز ٍسبطيط گصاض ططاحي ضسُ اسز

 .هجوَػِ گبهي ّطچٌس ًَچي زضسبهيي سلاهز جَاًبى ًطَضثطزاضشِ ٍضضبي حن سؼبلي ضاجلت ًطزُ ثبضين

                                                                                                          دكتر هحوذ اسواعيل هطلق                                                                                                              

  هذيركل سلاهت جوعيت خانواده وهذارس



 
 
 
 

 

 :راهنواي تكويل شناسناهه

  لطلب زض ثرص ًسكطز چيعي ًَضشِ ًطَز ايي ثرص سَسط ّوٌبضاى ثْساضشي سٌويل ذَاّس ضس .اعلاػبت وّي فزز، ضبُٔ وس ّٔي ٚتبريد تطىيُ پزٚ٘سٜ است

 ًبم ًٍبم ذبًَازگي ٍسبيط هَاضز هطثَط ثِ هطرػبر كطزي هٌسضج زض ايي ثرص سَسط كطز هطاجؼِ ًٌٌسُ سٌويل هي ضَز (زض ثرص الق 

هٌظَضاظذبًَازُ، ثسشگبى زضجِ يي يؼٌي هبزض، دسض،  ثطازضاى ٍذَاّطاى كطز .  هطثَط ثِ سَاثن ثيوبضي زضذبًَازُ اسز ٍلاظم اسز سَسط كطز، ثب زهز هطبلؼِ  ٍسٌويل ضَزثرص ة.

 ٍ زض ؿيطايي "ذيط" ٍ زضغَضسي ًِ ثيوبضي ٍجَزًساضز " ثلي"، چٌبًچِ ّطيي اظثيوبضيْبي ًبم ثطزُ ضسُ، زضيي يب چٌس ًلطاظثسشگبى زضجِ يي ٍجَززاضز 17 تب1ستٖٛ ٞبي  زض . هي ثبضس

 .  ػلاهز ظزُ ضَز " ًوي زاًن"زٍحبلز 

 هطسجط ثب ٍضؼيز ٍاًسيٌبسيَى كطز اسز (ثرص ح

 .اضظيبثي كطزي اسز ٍ سَسط كطز سٌويل هي ضَز (ثرص ت

 .اضظيبثي هوسهبسي ؿيط دعضي، ايي ثرص سَسط ّوٌبضاى ؿيط دعضي  ثطضسي ٍسٌويل هيطَز (ثرص ص 

 .هطثَط ثِ سبثوِ ثيوبضي كطز اسز ٍسَسط دعضي هطًع، سٌويل هي  ضَز  (ثرص ج

 . اثشسا لاظم اسز دعضي، زض هَضز ّط ثيوبضي كطز ضا ضاٌّوبيي ٍ سذس ثط اسبس دبسد هطاجؼِ ًٌٌسُ ثطاي سٌويل ايي ضزيق ّب اهسام ًوبيس 

اگطكطز  هطٌَى ثِ ٍجَز ثيوبضيي اسز ًِ زض ايي جسٍل زضسشَى ّب شًطًطسُ "احشوبلا. سَاثن ثيوبضسشبًي ثب سَجِ ثِ اطلاػبر زضيبكشي اظذَز هطاجؼِ ًٌٌسُ زضج هي گطزز

 . اسز،  ًبم ثيوبضي هيس هي ضَز

 (هٌجغ ثسشِ ذسهز سلاهز جَاًبى . )هطثَط ثِ هؼبيٌبر كطز اسز ضبهل هؼيٌبر ٍضؼيز ػوَهي ٍزّبى ٍزًساى ٍسَسط دعضي هطًع، سٌويل هي  ضَز (ثرص چ

 .ايي ثرص دس اًجبم هؼبيٌبر كيعيٌي ٍثب زضًظط گطكشي سبثوِ ثيوبضي كطز سٌويل هيطَز.اظْبض ًظط دعضي ػوَهي اسز (ثرص ح

 اظْبضًظط دعضي هشرػع ايي هسوز زض غَضر اضجبع سَسط دعضي هشرػع هؼبيٌِ ًٌٌسُ سٌيل هيگطزز (ثرص خ

 .ديگيطي اضجبػبر ٍسَغيِ ّبسز ًِ كوط سَسط دعضي هطًع سٌويل هيطَز (ثرص ز

 



 
 
 
 

 

 سبك زنذگي

 .زض ذػَظ هػطف سيگبض ثِ ًبضضٌبس ًٌشطل زذبًيبر ، اضجبع زازُ ضَز ، يب اظططين ًشبة ذَز هطاهجشي ٍثسشِ ذسهز سلاهز جَاًبى ، سَغيِ ّبي لاظم زازُ ضَز 

 

 

 ٍظى ثِ ًيلَگطم :BMI:   كطهَل 

 ثِ سَاى زٍ (هس )                     

 .َبايذ يك ماي بعذ پي گيري شُد.حذاقل يك وُبت از يك وُع َاكسه يا بيش تر را دريافت وكردي باشذ: َاكسيىاسيُن واقض: سصًط

ايه گرَي شامل كساوي ٌستىذ كً درَاكسيىاسيُن رَتيه ، َاكسه ٌپاتيت ب دريافت )درخصُص َاكسيىاسيُن ٌپاتيت ب ، گرَي ٌاي در معرض خطر دراَلُيت دريافت َاكسه ٌپاتيت ب مي باشىذ 

افرادي كً مبتلا بً بيماريٍاي وقض ايمىي مي باشىذ ، از وظر شغلي درمعرض خطرباشىذ ماوىذ .افرادي ٌستىذ كً يكي از افراد خاوُادي آوٍا مبتلا بً ٌپاتيت ٌستىذ : ايه گرَي ٌا شامل  .(. وىمُدي اوذ

افرادي .افراد جُان زوذاوي ، كساوي كً بً ٌرشكلي با محصُلات خُوي درتماش باشىذ .مصرف كىىذگان تسريقي مُاد ، ٌمسران جُاوي كً ٌمسراوشان زوذاوي ٌستىذ . پرسىل بيمارستاوي يا پسشكي 

 .كً رفتارٌاي مخاطري اميس جىسي محافظت وشذي  داروذ 

 



 
 
 
 

 

 

 



 
 
 
 

 



 
 
 
 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 
 

 
 :تٛصيٝ ٞب ثزاي ٔزاجؼٝ وٙٙسٌبٖ 

 چٝ غذاٞبيي ثرٛريٓ تب سبِٓ س٘سٌي وٙيٓ؟



 
 
 
 

 

 :ٌزٜٚ ٘بٖ ٚغلات

، ًػق ليَاى ثطًج يب  ( ثطش 4ثطاي ًبى لَاش ).ّط سْن هؼبزل يي ثطش زُ زض زُ سبًشيوشط اًَاع ًبى هي ثبضس .  سب يبظزُ سْن هػطف ًوبييس 6ضٍظاًِ اظ گطٍُ ًبى ٍؿلار 

 ، يي سيت ظهيٌي هشَسط ، سِ ػسز ثيسٌَيز سبزُ ، سِ چْبضم ليَاى ؿلار آهبزُ غجحبًِ  (گٌسم ٍجَ)هبًبضًٍي درشِ ، يي چْبضم ليَاى ؿلار ذبم 

 :ضيز ِٚجٙيبت 

 . گطم دٌيط هؼوَلي هؼبزل يي ًٍين هَطي ًجطيز هسبٍي ثب يي چْبضم ليَاى ًطي هسبٍي ثب زٍ ليَاى زٍؽ 60 سب 45يي ليَاى ضيط يب هبسز هسبٍي اسز ثب 

 .ضٍظاًِ اظ گطٍُ ضيط ٍلجٌيبر زٍيب سِ  سْن يب ثيطشط هػطف ًوبييس 

 :گطٍُ گَضز ٍحجَثبر ، سرن هطؽ ٍهـعّب 

هؼبزل زٍ هَطي ًجطيز ، زٍ سرن هطؽ ، ًػق ليَاى حجَثبر درشِ ، يي سَم ليَاى اًَاع هـعّب  (زٍسٌِ ذَضضشي هشَسط) گطم اًَاع گَضز 60ّط سْن زض ايي گطٍُ هسبٍي 

 هبًٌس گطزٍ ، دسشِ ، ثبزام ٍؿيطُ 

 .ضٍظاًِ اظ گطٍُ گَضز ٍحجَثبر زٍ سِ سْن ، هػطف ًوبييس سب دطٍسئيي ٍسبيط هَاز هـصي هَضز ًيبظسبى سبهيي ضَز

 :هيَُ ّب ٍسجعي ّب 

هسبٍي ثب زٍ ػسز ًبضًگي هسبٍي ثب ًػق گطيخ كطٍر هسبٍي ثب ًػق ليَاى هيَُ ّبي ضيع  (سيت ، هَظ، دطسوبل ، گلاثي ، ّلَ ، ًيَي ، ضليل )يي ػسز هيَُ هشَسط :هيَُ ّب 

هبًٌس سَر ، اًگَض ، اًبض هسبٍي ثب زٍاظزُ ػسز گيلاس ، زٍ ػسز آلَ يب ذطهب يب اًجيط سبظُ ، هسبٍي ثب يي ثطش سيػس گطهي ذطثعُ يب طبلجي يب ٌّسٍاًِ هسبٍي ثب چْبض ػسز 



 
 
 
 

 

ظضزالَي هشَسط سبظُ يب ذطي هسبٍي ثب ًػق ليَاى هيَُ درشِ يب ًوذَر هيَُ هسبٍي ثب يي چْبضم ليَاى هيَُ ذطي ، يب ذطٌجبض هسبٍي ثب زٍ هبضن ؿصا ذَضي ًطوص 

 (.سَغيِ هي ضَز سب حس اهٌبى اظ هيَُ ّبي سبظُ ثِ جبي آة هيَُ اسشلبزُ گطزز )هسبٍي ثب سِ چْطم ليَاى آة هيَُ سبظُ ٍطجيؼي 

 .ضٍظاًِ اظ گطٍُ هيَُ ّب زٍ سْن يب ثيطشط اسشلبزُ ضَز

 :سجشي ٞب 

يي ليَاى سجعي ّبي ذبم ثطگساض هسبٍي ًػق ليَاى سجعيْبي درشِ يب ذبم ذطز ضسُ هسبٍي ًػق ليَاى ًرَز سجع ، لَثيب سجع ٍَّيج ذطز ضسُ هسبٍي يي ػسز گَجِ 

 كطًگي يب َّيج يب ذيبض يب ديبظ ذبم هشَسط 

 .ضٍظاًِ اظ گطٍُ سجعيجبر سِ سْن يب ثيطشط هػطف ًوبييس سب ّن هَاز هـصي هَضز ًيبظ ثسًشبى ضا سبهيي ًٌيس ٍّن اظ ذطط ثسيبضي اظ ثيوبضيْبي هعهي ديطگيطي ًوبييس

 :فؼبِيت ثس٘ي 

ػلاٍُ ثط ايي هي . ضٍظ ّلشِ زاضشِ ثبضٌس 5 سبل سوبم، حساهل سي زهيوِ كؼبليز جسوبًي ثب ضسر هشَسط زض سِ سب 29 سبل سوبم لـبيز 18سَغيِ هي ضَز ًِ گطٍُ سٌي 

 .سَاًيس ثب ضطًز زض ًلاس ٍضظضي يب اًجبم كؼبليز ّبي ٍضظضي هَضز ػلاهِ ذَز ،آًْب ضا جبيگعيي ديبزُ ضٍي ًوبييس يب ثِ ديبزُ ضٍي ضٍظاًِ ذَز اضبكِ ًٌيس

 .زض ّوِ ضٍظّبي ّلشِ ٍّوِ حبل ثب اًجبم سَغيِ ّبي ظيط اظظًسگي ثي سحطى ، اجشٌبة ًوبييس 

 .ّطظهبى ًِ هي سَاًيس ديبزُ ضٍي ًوبييس، ظٍزسط اظ اسَثَس ديبزُ ضَيس، اظ دلِ ثِ جبي آسبًسَض اسشلبزُ ًوبييس

 .ثي سحطًي طَلاًي هسر هبًٌس سوبضبي سلَيعيَى ضا ًبّص زّيس

 .هسبكز ّبي ًَسبُ ضا ديبزُ يب ثب زٍچطذِ طي ًٌيس

 .هسيطّبي ًعزيٌي ضا ًِ هي سَاًيس ديبزُ يب ثب زٍچطذِ طي ًٌيس ، ديسا ًوبييس 

 .ثب زُ زهيوِ ديبزُ ضٍي ضطٍع ًٌيس ٍثِ سسضيج ظهبى آى ضا اكعايص زّيس



 
 
 
 

 

 .كؼبليز ّبيي ضا ًِ زض حبل حبضط اًجبم هي زّيس ، ثيطشط ًوبييس 

 اضظيبثي اظ ًظط ضكشبضّبي دطذطط 
 اضظيبثي

 :سَال ًٌيس

 آيب كطزاظ ضغين ؿصايي غحيح ثطذَضزاض اسز؟- 

 ؟(سيگبضي سحويلي)آيب كطززض هؼطؼ زٍز سيگبض،  هليبى، چذن، ديخ ٍ سبيط هَاز زذبًي زض هٌعل ٍ يب اهبًي ػوَهي هطاض زاضز - 

 آيب كطزسيگبض، هليبى، ديخ ٍ يب سبيط هَاز زذبًي هػطف هي ًٌس؟- 

 آيب كطزضا ثطاي ذطيس سيگبض، سٌجبًَ ٍ يب سبيط هَاز زذبًي هي كطسشٌس؟- 

هػطف هي ًٌس، ٍجَز  (سيگبض، هليبى، ديخ، اًليِ ٍ يب سبيط هَاز زذبًي)آيب زض ذبًَازُ ٍ يب اهَام ، كطزي ًِ هَاز زذبًي - 

 زاضز؟

 آيب سَء هػطف هَاز زاضز؟- 

 آيب زض ذبًَازُ ، كطزي زاضاي اػشيبز ثِ هَاز هرسض ٍ يب هػطف ًٌٌسُ سلٌٌي آى ٍجَز زاضز؟- 

 آيب كطزكؼبليز ثسًي هٌبست زاضز؟- 

 آيب كطزسبثوِ دطذبضگطي ًِ هٌجط ثِ آسيت ضسبًسى ثِ ذَز يب زيگطاى گطشِ اسز ضا زاضز؟-  

 آيب سبثوِ اهسام ثِ ذَزًطي زاضز؟- 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 : هي ضَز  ثطاسبس اضظيبثي اظ ًظط ضكشبضّبي دطذطط، ًطبًِ ّب سؼييي

  ًطبًِ ّب

 . جَاى اظ ضغين ؿصايي غحيح ثطذَضزاض ًيسز

جَاى زض هؼطؼ زٍز سيگبض،  هليبى، چذن، ديخ ٍ سبيط هَاز زذبًي زض هٌعل ٍ يب اهبًي ػوَهي هطاض زاضز ٍلي سيگبض -  

 .ًوي ًطس

هػطف هي ًٌس،  (سيگبض، هليبى، ديخ، اًليِ ٍ يب سبيط هَاز زذبًي)زض ذبًَازُ ٍ يب اهَام ، كطزي ًِ هَاز زذبًي -  

 .ٍجَز زاضز

 .كطزسيگبض، هليبى، ديخ ٍ يب سبيط هَاز زذبًي هػطف   هي ًٌس

 .سَء هػطف هَاز زاضز-  

 زض ذبًَازُ ، كطزي زاضاي اػشيبز ثِ هَاز هرسض ٍ يب هػطف ًٌٌسُ سلٌٌي آى ٍجَز زاضز-  

 .  ضٍظ زض ّلشِ هي ثبضس3 زهيوِ زض ضٍظ ٍ ًن سط اظ 30هيعاى كؼبليز ثسًي ًن سط اظ  يب ًن سط اظ 

 (ذَزظًي)دطذبضگطي هٌجط ثِ آسيت ضسبًسى ثِ ذَز-  

 دطذبضگطي هٌجط ثِ آسيت ضسبًسى ثِ زيگطاى-  

 اهسام ثِ ذَز ًطي-  

 .ّيچ يي اظ ًطبًِ ّبي كَم ٍجَز ًساضز

 



 
 
 
 

 

 

   

 

 



 
 
 
 

 

      فوريت ها 

 :علائن واقذاهات

 : هي ضَز ثطاسبس اضظيبثي اظ كَضيز ّب ، ًطبًِ ّب سؼييي

  ًطبًِ ّب

ثبيس زرذٛاست ذٛز را ثب فزيبز ثيبٖ . زر حبِت ٘يٕٝ ٞٛضيبر ٔصسْٚ ثٝ عٛر ٔجٟٓ ٚ ثٝ وٙسي ثٝ سئٛالات پبسد ٔيسٞس- 

 .وٙيس، تب پبسري زريبفت وٙيس

 .زر حبِت غيزٞٛضيبر ٔصسْٚ ٘سجت ثٝ تىبٖ يب فزيبز پبسري    ٕ٘ي زٞس

 

اثز يب ٘طب٘ٝ ٞبي حبصُ اس ز٘ساٖ، ٘يص ٚ زرز ٚ سٛسش ٔحُ ٌشش، ترزيت ٔٛضؼي ٘سج، لزٔشي پٛست ٚ ثزٚس تبَٚ،  

 .ٌبٍ٘زٖ، ذٖٛ ٔززٌي، ِرتٝ ذٖٛ ػزٚق سغحي ٚ ٚرْ ػضٛ  آسيت زيسٜ

زرز ٚ احسبس ٌشٌش زر ٔحُ ٌشيسٌي، حزوبت غيز عجيؼي چطٓ، آثزيشش زٞبٖ، تٟٛع ٚ استفزاؽ، افشايص ضزثبٖ لّت، اذتلاَ - 

 تٙفسي، ذٛ٘زيشي، تغييز رً٘ ازرار، حزوبت تطٙجي ٚ حتي ٔزي

 

وٟيز، ٚرْ ٘بحيٝ ٌّٛ )ٔطبٞسٜ سٛراخ يب ٘يص زر ٔحُ ٌشش، ذبرش، زرز، سٛسش، لزٔشي يب تٛرْ ٔحُ ٌشش، ػلائٓ ٔسٕٛٔيت 

ٚ زٞبٖ، تٟٛع ٚ استفزاؽ، زرز لفسٝ سيٙٝ، وبٞص فطبر ذٖٛ، تٙفس ٔطىُ ٚ صسازار، اضغزاة، زر ٔٛارز ضسيس وبٞص سغح 



 
 
 
 

 

 (ٞٛضيبري، تٙفس ثسيبر ٔطىُ يب ٔزي زر اثز ضٛن حسبسيتي

 زرز، حسبسيت زر ٔحُ آسيت، تٛرْ ٚ تغييز ضىُ، وبٞص فؼبِيت ػضٛ، ػلائٓ ٚ ٘طب٘ٝ ٞبي ضٛن زر آسيجٟبي ٍِٗ ٚ راٖ

 ػلايٓ ضىستٍي ثستٝ ٕٞزاٜ ثب ٚجٛز سذٓ زر ٔحُ ضىستٍي استرٛاٖ ثٝ عٛريىٝ ضىستٍي ثٝ سغح پٛست راٜ پيسا وٙس

وبٞص ٞٛضيبري، ذٛاة آِٛزٌي ٘سجي يب وٛتبٜ ٔست، تٟٛع ٚ استفزاؽ، تبري زيس، وبٞص حبفظٝ ٚ تؼبزَ، ٘بثزاثزي ا٘ساس٠ 

 ٔززٔه ٞب يب اتسبع آٖ ٞب، ذٛ٘زيشي اس ثيٙي ٚ ٌٛش، سززرز ضسيس ٔٙتطز ٚ تطٙج

 ٔززٔه ٞب يب اتسبع آٖ ٞب، ذٛ٘زيشي اس ثيٙي ٚ ٌٛش، سززرز ضسيس ٔٙتطز ٚ تطٙج

استفزاؽ يب ػك سزٖ، زرز ٔؼسٜ، اسٟبَ، تطٙج ٚ ٞذيبٖ، ٔطىلات تٙفسي، ػسْ ٞٛضيبري، احسبس ثٛي ٔٛاز ضيٕيبيي، سززرز، 

 احسبس سٛسش ٚ زرز زر زٞبٖ ٚ ٌّٛ ٚ ٔؼسٜ

پبرٌي ٘بحيٝ سغحي پٛست، لزٔشي، تبَٚ، وٙسٜ ضسٖ پٛست، احسبس سٛسش ٚ زرز ٚ آسيت لايٝ ٞبي سيزيٗ پٛست زر ٔٛارز 

 ضسيس

آسيت سزٔبيي ثٝ ا٘سأٟب زر اثز تٕبس عٛلا٘ي ٔست ثب سزٔبي ذطه يب ٔزعٛة ثٝ صٛرت لزٔشي، تٛرْ، وجٛزي ٚ حتي سذٓ 

 ٚ تبَٚ اغّت زر اٍ٘طتبٖ زست ٚ پب، لاِٝ ٌٛش ٚ ثيٙي

ػلائٓ ٌزٔبسزٌي اس آسيجٟبي ذفيف ٔب٘ٙس تٛرْ ا٘ساْ تحتب٘ي، ػزق سٛس، ٌزفتٍيٟبي ػضلا٘ي تب يه تظبٞزات ضسيس ٚ حبز ثٝ 

 .صٛرت اس زست زازٖ ضسيس ٔبيؼبت ثسٖ، تحزيىپذيزي، ٌيجي، پزذبضٍزي، تطٙج ٚ وبٞص سغح ٞٛضيبري ثزٚس ٔي وٙس

 ضزثبٖ لّت، سٛذتٍي ٞبي ػٕيك اس زست زازٖ ٞٛضيبري، تٛلف



 
 
 
 

 

 ّيچ يي اظ ػلائن كَم ٍجَز ًساضز

 :طبقه بنذي 

 :با توجه به طبقه بنذي اقذام هناسب انجام شود 

 ػسْ تجٛيش ٔٛاز ذٛراوي.ذٛاثب٘يسٖ ثيٕبر ثٝ پّٟٛ.وٙتزَ ػلائٓ حيبتي ٚ وٙتزَ ٘جض ٞز زٚ زليمٝ يه ثبر.تٕيش وززٖ راٜ ٞٛايي 

   ارجبع فٛري. ا٘جبْ احيبي لّجي ريٛي عجك زستٛراِؼُٕ

 . ضٕٗ زازٖ آرأص ثٝ ٔصسْٚ ٚ حفظ ذٛ٘سززي، ٔصسْٚ را رٚي سٔيٗ ثرٛاثب٘يس ٚ ايطبٖ را زر حبِت استزاحت ٔغّك ٍ٘ٝ زاريس

 .اضيبء سيٙتي ٚ وفص ػضٛ آسيت زيسٜ را زرآٚريس.. ٔحُ ٌشيسٌي را ثب آة ٚ صبثٖٛ ثطٛييس

-، ا٘ساْ را ثيحزوت وٙيس، ٔي(اس يه ثب٘س پٟٗ ثزاي ثب٘ساص فطبري رٚي ٔحُ ٌشش استفبزٜ ٕ٘بييس). اس تىٙيه ثي حزوت سبسي استفبزٜ وٙيس ٚ ػضٛ را ٕٞسغح لّت ٍٟ٘ساريس

زرصٛرت .ثٝ ٔصسْٚ غذا ٘سٞيس..ٞزٌش ٔحُ ٌشش را ٘طٛييس، ٔه ٘ش٘يس ٚ ثزش ٘سٞيس..ٞزٌش ثبلاي ٔحُ ٌشش را  ٘جٙسيس(.تٛا٘يس زر ٌشيسٌي پب، يه ا٘ساْ را ثٝ   ا٘ساْ زيٍز ثجٙسيس

 .ٚرٚز سٓ ثٝ چطٓ ثبيس آٖ را ثب آة سبزٜ يب ضيز ضست

 .ارجبع فٛري زٞيس. اس سزٔبزرٔب٘ي يب وٕپزس آة سزز زر ٔحُ ٌشش ذٛززاري ضٛز.ٔيتٛاٖ ثزاي تسىيٗ زرز اس ٔسىٗ ٞبي سبزٜ ٔب٘ٙس استبٔيٙٛفٗ استفبزٜ وزز

 

اس تىٙيه ثيحزوتسبسي ػضٛ آسيت زيسٜ . ضٕٗ زازٖ آرأص ثٝ ٔصسْٚ ٚ حفظ ذٛ٘سززي، ٔصسْٚ را رٚي سٔيٗ ثرٛاثب٘يس ٚ ايطبٖ را زر حبِت استزاحت ٔغّك ٍ٘ٝ زاريس

اس زرٔبٟ٘بي سٙتي .  ثٝ فزز آسيت زيسٜ ٔبيؼبت سيبز زٞيس ٚ ٔتٛجٝ تغييز رً٘ احتٕبِي ازرار ثبضيس.تب حس أىبٖ ثبيس اس زستىبري ٔحُ ٌشش ذٛززاري ضٛز.استفبزٜ وٙيس

زر صٛرت أىبٖ ٚ ثسٖٚ اتلاف ٚلت ػمزة س٘سٜ يب ٔززٜ زر لٛعي زرة زار ثزاي تطريص ٌٛ٘ٝ ٚ ٘ٛع سٓ ٚ ا٘تربة رٚش زرٔب٘ي ٕٞزاٜ فزز آسيت زيسٜ ارسبَ .ذٛززاري ضٛز

 ارجبع فٛري زٞيس.  ضٛز
ٌذاضتٗ ذٕيز زرست .پٛست ٔحُ ٌشش را ثب آة ٚ صبثٖٛ ثطٛييس ٚ وٕپزس سزز وٙيس..تٛصيٝ ٔيطٛز، ٘يص حطزٜ را ثب ٔٛچيٗ، پٙس يب ٘بذٗ اس ٔحُ ٌشش ثيزٖٚ آٚريس

ثٝ زِيُ احتٕبَ وبٞص سغح ٞٛضيبري، را٘ٙسٌي فزز آسيت زيسٜ ثزاي ٔزاجؼٝ ثٝ ٔزوش زرٔب٘ي ٔجبس .ضسٜ اس جٛش ضيزيٗ ٚ آة زر ٔحُ ٌشش ثٝ وبٞص زرز وٕه ٔيىٙس

 .٘يست

 .ثيٕبر را  ارجبع فٛري زٞيس

پبي آسيت زيسٜ را : زر ضىستٍي پب..ا٘ساْ ضىستٝ را صبف ٘ىٙيس. اس فطبر آٚرزٖ ٔستميٓ رٚي ٔحُ ضىستٍي ثپزٞيشيس. تب سٔب٘ي وٝ ٚالؼبً ٘يبس ٘يست، ٔصسْٚ را حزوت ٘سٞيس



 
 
 
 

 

 . ثٝ پبي سبِٓ ٔمبثُ ثجٙسيس

ثٝ ٔصسْٚ غذا يب . ٔصسْٚ را زر ٚضؼيت راحتي لزار زٞيس.زر ٔحّٟبي تٕبس پٛست ثب پٛست، اس پٙجٝ يب ثب٘س استفبزٜ وٙيس..آٖ را ثٝ ٌززٖ آٚيشاٖ وٙيس: زر ضىستٍي زست

 .اٚ را  ارجبع فٛري زٞيس٘ٛضيس٘ي ٘سٞيس ٚ  
. ٔصسْٚ را زر ٚضؼيت راحتي لزار زٞيس. ػلاٜٚ ثز رػبيت اصَٛ ثيحزوت سبسي، استفبزٜ اس ٌبس استزيُ ثز رٚي سذٓ ثٝ ٔٙظٛر جٌّٛيزي اس ذٛ٘زيشي ٚ ػفٛ٘ت ضزٚريست

 .اٚ را ارجبع فٛري زٞيسثٝ ٔصسْٚ غذا يب ٘ٛضيس٘ي ٘سٞيس ٚ 
اس چزذب٘سٖ سز ثٝ تٟٙبيي ثپزٞيشيس، ٍٞٙبْ ٞز حزوتي سز ٚ .ثيٕبر را ثٝ پّٟٛ ثرٛاثب٘يس تب ذٖٛ ٚ تزضحبت ذبرج ضٛز.ػلائٓ حيبتي را وٙتزَ وٙيس..راٜ ٞٛايي را تٕيش وٙيس

 .ثيٕبر را ارجبع فٛري زٞيس.ٌززٖ را ٔحبفظت وٙيس سيزا ذغز آسيت ٘ربع ٚجٛز زارز

اس : زر صٛرت ٘بضٙبذتٝ ثٛزٖ ٔبز٠ ٔصزفي ٚ يب ٔصزف ٔٛاز سٛسا٘ٙسٜ يب ٘فتي (اِف:پزسص اس ٔصسْٚ زر ٔٛرز ٘ٛع ٚ سٔبٖ ٚ ٔمسار ٔبزٜ ذٛرزٜ ضسٜ ٚ الساْ ثٝ صٛرت سيز

 .ايجبز استفزاؽ ذٛززاري وٙيس

اٌز ٔصسْٚ غذاي آِٛزٜ، لبرچ سٕي ٚ ٔٛاز (ج.زر حس تحُٕ ٚ تب جبيي وٝ استفزاؽ ٕ٘يىٙس، ثٝ اٚ وٕي ضيز يب آة ثرٛرا٘يس: اٌز ٔصسْٚ ٔبزٜ سٛسا٘ٙسٜ ذٛرزٜ است (ة

 .ارجبع فٛري زٞيس (ز.   ثب استفبزٜ اس ضزثت اپيىب يب تحزيه تٝ حّك ايجبز استفزاؽ وٙيس: غيزسٛسا٘ٙسٜ ٚ غيز ٘فتي ذٛرزٜ است

اس يه پب٘سٕبٖ تٕيش غيز . ِجبس ٞبي تًٙ ٚ سٛذتٝ ٚ سيٛر آلات را اس تٗ ٔصسْٚ ذبرج وٙيس. ٔحُ سٛذتٍي را سيز جزيبٖ آة تٕيش ٚ ذٙه تب سٔبٖ ثزعزف ضسٖ زرز لزار زٞيس

اٌز ٔصسْٚ ٞٛضيبر  (اِف..ا٘سأي را وٝ زچبر سٛذتٍي ضسٜ ثيحزوت وززٜ، اس سغح ثسٖ ثبلاتز ٍٟ٘ساريس. چسجٙسٜ يب يه پبرچٝ وتبٖ ثسٖٚ پزس، ثسٖٚ ٔبِيسٖ زارٚ استفبزٜ وٙيس

 .اٌز ٔصسْٚ ٞٛضيبر ٘يست عجك زستٛر ٔزثٛعٝ الساْ وٙيس (ة.است ثٝ اٚ جزػٝ جزػٝ آة سزز ثرٛرا٘يس

آٖ را ثبلاتز اس سغح ثسٖ لزار .  ػضٛ سزٔبسزٜ را ثٝ ٔلايٕت ذطه وٙيس.ِجبس، جٛراة ٚ وفطٟبي ذيس را ٞزچٝ سزيغ تز ذبرج ٕ٘بييس.ٔصسْٚ را اس ٔحيظ سزز زٚر وٙيس

ثزاي ٌزْ وززٖ ػضٛ آسيت زيسٜ زر ٔٛارز ذفيف، زٚر آٖ پتٛ ثپيچيس ٚ زر ٔٛارز .ٞزٌش تبِٟٚب را ترّيٝ ٘ىٙيس. اس حزارت ٔستميٓ ثزاي ٌزْ وززٖ ػضٛ استفبزٜ ٘ىٙيس. زٞيس

 .  زرجٝ غٛعٟٛر وٙيس40يد سزٜ، آٖ را زر آة حسٚز 

 ٔٛارز ضسيس را ارجبع . اس ٔبِيسٖ ثزف رٚي ٘بحيٝ يد سزٜ جساً ذٛززاري وٙيس.اجبسٜ راٜ رفتٗ رٚي پبي يد سزٜ را ثٝ ٔصسْٚ ٘سٞيس.اس پٕبز يب زارٚي ٔٛضؼي استفبزٜ ٘ىٙيس

 .فٛري زٞيس

 .ٔٛارز ضسيس را ارجبع فٛري زٞيس.استفبزٜ ٘ىٙيس... زر ٘ٛاحي ػزلسٛس اس پٛزر ثچٝ، تبِه ٚ .ٔصسْٚ را ثٝ ٔحيظ ذٙه ٚ زٚر اس تبثص ٔستميٓ آفتبة ٔٙتمُ وٙيس

اٌز ػبُٔ ثزلٍزفتٍي، سمٛط وبثُ فطبرلٛي ثزٚي سٔيٗ است، ثبيس .جزيبٖ ثزق را لغغ وٙيس، ثزٚي يه جسٓ ػبيك ثبيستيس ٚ ثسٖ ٔصسْٚ را زر لسٕت ثسٖٚ ِجبس ِٕس ٘ىٙيس 

 . ٔتز اس  آٖ زٚر ضٛيس9حسالُ 

زر ٔٛارز صبػمٟشزٌي، ٔصسْٚ را اس ٔىبٖ ٔزتفغ ٚ ٔجبٚرت ثب  زرذت، ٔبضيٗ، وٙبر .تٛجٝ زاضتٝ ثبضيس، چٛة ٚ ٚسبيُ پلاستيىي، زر ثزاثز جزيبٟ٘بي فطبر لٛي ػبيك ٘يستٙس



 
 
 
 

 

 .زريب ٚ زريبچٝ زٚر ٕ٘بييس

 .زر ٔٛارز سٛذتٍي، ٔغبثك زستٛراِؼُٕ ٔزثٛعٝ رفتبر وٙيس. زر صٛرت ِشْٚ زر اِٚيٗ فزصت ػّٕيبت احيب را آغبس وٙيس

 علائن و نشانه ها
تشخيص 

 احتوالي
 اقذام

 زر حبِت ٘يٕٝ ٞٛضيبر ٔصسْٚ ثٝ عٛر ٔجٟٓ ٚ ثٝ وٙسي ثٝ 

ثبيس زرذٛاست ذٛز را ثب فزيبز ثيبٖ . سئٛالات پبسد ٔيسٞس

 .وٙيس، تب پبسري زريبفت وٙيس

زر حبِت غيزٞٛضيبر ٔصسْٚ ٘سجت ثٝ تىبٖ يب فزيبز پبسري    

 .ٕ٘ي زٞس

اذتلاَ 

 ٞٛضيبري

 تٕيش وززٖ راٜ ٞٛايي 

 وٙتزَ ػلائٓ حيبتي ٚ وٙتزَ ٘جض ٞز زٚ زليمٝ يه ثبر

 ذٛاثب٘يسٖ ثيٕبر ثٝ پّٟٛ

 ػسْ تجٛيش ٔٛاز ذٛراوي

   ارجبع فٛري. ا٘جبْ احيبي لّجي ريٛي عجك زستٛراِؼُٕ

ٔطبٞسٜ اثز يب ٘طب٘ٝ ٞبي حبصُ اس ز٘ساٖ، ٘يص ٚ زرز ٚ سٛسش 

ٔحُ ٌشش، ترزيت ٔٛضؼي ٘سج، لزٔشي پٛست ٚ ثزٚس تبَٚ، 

ٌبٍ٘زٖ، ذٖٛ ٔززٌي، ِرتٝ ذٖٛ ػزٚق سغحي ٚ ٚرْ ػضٛ  

 . آسيت زيسٜ

 

 

 ٌشش ٔبر

ضٕٗ زازٖ آرأص ثٝ ٔصسْٚ ٚ حفظ ذٛ٘سززي، ٔصسْٚ را رٚي سٔيٗ ثرٛاثب٘يس ٚ ايطبٖ را زر حبِت 

 . استزاحت ٔغّك ٍ٘ٝ زاريس

 .ٔحُ ٌشيسٌي را ثب آة ٚ صبثٖٛ ثطٛييس

 .اضيبء سيٙتي ٚ وفص ػضٛ آسيت زيسٜ را زرآٚريس

اس يه ثب٘س پٟٗ ثزاي ثب٘ساص ). اس تىٙيه ثي حزوت سبسي استفبزٜ وٙيس ٚ ػضٛ را ٕٞسغح لّت ٍٟ٘ساريس

، ا٘ساْ را ثيحزوت وٙيس، ٔيتٛا٘يس زر ٌشيسٌي پب، يه ا٘ساْ را ثٝ   (فطبري رٚي ٔحُ ٌشش استفبزٜ ٕ٘بييس

 (.ا٘ساْ زيٍز ثجٙسيس

 .ٞزٌش ثبلاي ٔحُ ٌشش را  ٘جٙسيس

 .ٞزٌش ٔحُ ٌشش را ٘طٛييس، ٔه ٘ش٘يس ٚ ثزش ٘سٞيس

 .ثٝ ٔصسْٚ غذا ٘سٞيس

 .زرصٛرت ٚرٚز سٓ ثٝ چطٓ ثبيس آٖ را ثب آة سبزٜ يب ضيز ضست

اس سزٔبزرٔب٘ي يب وٕپزس .ٔيتٛاٖ ثزاي تسىيٗ زرز اس ٔسىٗ ٞبي سبزٜ ٔب٘ٙس استبٔيٙٛفٗ استفبزٜ وزز

 .ارجبع فٛري زٞيس. آة سزز زر ٔحُ ٌشش ذٛززاري ضٛز

زرز ٚ احسبس ٌشٌش زر ٔحُ ٌشيسٌي، حزوبت غيز عجيؼي چطٓ، 

آثزيشش زٞبٖ، تٟٛع ٚ استفزاؽ، افشايص ضزثبٖ لّت، اذتلاَ 
 ٌشش ػمزة

ضٕٗ زازٖ آرأص ثٝ ٔصسْٚ ٚ حفظ ذٛ٘سززي، ٔصسْٚ را رٚي سٔيٗ ثرٛاثب٘يس ٚ ايطبٖ را زر حبِت 

 . استزاحت ٔغّك ٍ٘ٝ زاريس



 
 
 
 

 

 .اس تىٙيه ثيحزوتسبسي ػضٛ آسيت زيسٜ استفبزٜ وٙيس تٙفسي، ذٛ٘زيشي، تغييز رً٘ ازرار، حزوبت تطٙجي ٚ حتي ٔزي

 .تب حس أىبٖ ثبيس اس زستىبري ٔحُ ٌشش ذٛززاري ضٛز

 .  ثٝ فزز آسيت زيسٜ ٔبيؼبت سيبز زٞيس ٚ ٔتٛجٝ تغييز رً٘ احتٕبِي ازرار ثبضيس

 .اس زرٔبٟ٘بي سٙتي ذٛززاري ضٛز

زر صٛرت أىبٖ ٚ ثسٖٚ اتلاف ٚلت ػمزة س٘سٜ يب ٔززٜ زر لٛعي زرة زار ثزاي تطريص ٌٛ٘ٝ ٚ ٘ٛع 

 .ارجبع فٛري زٞيس.  سٓ ٚ ا٘تربة رٚش زرٔب٘ي ٕٞزاٜ فزز آسيت زيسٜ ارسبَ ضٛز

ٔطبٞسٜ سٛراخ يب ٘يص زر ٔحُ ٌشش، ذبرش، زرز، سٛسش، 

وٟيز، ٚرْ ٘بحيٝ )لزٔشي يب تٛرْ ٔحُ ٌشش، ػلائٓ ٔسٕٛٔيت 

ٌّٛ ٚ زٞبٖ، تٟٛع ٚ استفزاؽ، زرز لفسٝ سيٙٝ، وبٞص فطبر ذٖٛ، 

تٙفس ٔطىُ ٚ صسازار، اضغزاة، زر ٔٛارز ضسيس وبٞص سغح 

 (ٞٛضيبري، تٙفس ثسيبر ٔطىُ يب ٔزي زر اثز ضٛن حسبسيتي

 ٌشش س٘جٛر

 .تٛصيٝ ٔيطٛز، ٘يص حطزٜ را ثب ٔٛچيٗ، پٙس يب ٘بذٗ اس ٔحُ ٌشش ثيزٖٚ آٚريس

 .پٛست ٔحُ ٌشش را ثب آة ٚ صبثٖٛ ثطٛييس ٚ وٕپزس سزز وٙيس

 .ٌذاضتٗ ذٕيز زرست ضسٜ اس جٛش ضيزيٗ ٚ آة زر ٔحُ ٌشش ثٝ وبٞص زرز وٕه ٔيىٙس

ثٝ زِيُ احتٕبَ وبٞص سغح ٞٛضيبري، را٘ٙسٌي فزز آسيت زيسٜ ثزاي ٔزاجؼٝ ثٝ ٔزوش زرٔب٘ي ٔجبس 

 .٘يست

 .ثيٕبر را  ارجبع فٛري زٞيس

زرز، حسبسيت زر ٔحُ آسيت، تٛرْ ٚ تغييز ضىُ، وبٞص 

 فؼبِيت ػضٛ، ػلائٓ ٚ ٘طب٘ٝ ٞبي ضٛن زر آسيجٟبي ٍِٗ ٚ راٖ

ضىستٍي ٞبي 

 ثستٝ

اس فطبر آٚرزٖ ٔستميٓ رٚي ٔحُ ضىستٍي . تب سٔب٘ي وٝ ٚالؼبً ٘يبس ٘يست، ٔصسْٚ را حزوت ٘سٞيس

 .ا٘ساْ ضىستٝ را صبف ٘ىٙيس. ثپزٞيشيس

 . پبي آسيت زيسٜ را ثٝ پبي سبِٓ ٔمبثُ ثجٙسيس: زر ضىستٍي پب

 .آٖ را ثٝ ٌززٖ آٚيشاٖ وٙيس: زر ضىستٍي زست

 .زر ٔحّٟبي تٕبس پٛست ثب پٛست، اس پٙجٝ يب ثب٘س استفبزٜ وٙيس

 . ٔصسْٚ را زر ٚضؼيت راحتي لزار زٞيس

 .اٚ را  ارجبع فٛري زٞيسثٝ ٔصسْٚ غذا يب ٘ٛضيس٘ي ٘سٞيس ٚ  

ػلايٓ ضىستٍي ثستٝ ٕٞزاٜ ثب ٚجٛز سذٓ زر ٔحُ ضىستٍي 

 استرٛاٖ ثٝ عٛريىٝ ضىستٍي ثٝ سغح پٛست راٜ پيسا وٙس

ضىستٍي ٞبي 

 ثبس

ػلاٜٚ ثز رػبيت اصَٛ ثيحزوت سبسي، استفبزٜ اس ٌبس استزيُ ثز رٚي سذٓ ثٝ ٔٙظٛر جٌّٛيزي اس 

 .ذٛ٘زيشي ٚ ػفٛ٘ت ضزٚريست

 .  ٔصسْٚ را زر ٚضؼيت راحتي لزار زٞيس

 .اٚ را ارجبع فٛري زٞيسثٝ ٔصسْٚ غذا يب ٘ٛضيس٘ي ٘سٞيس ٚ 

 .راٜ ٞٛايي را تٕيش وٙيس صسٔبت سزوبٞص ٞٛضيبري، ذٛاة آِٛزٌي ٘سجي يب وٛتبٜ ٔست، تٟٛع ٚ 



 
 
 
 

 

استفزاؽ، تبري زيس، وبٞص حبفظٝ ٚ تؼبزَ، ٘بثزاثزي ا٘ساس٠ 

ٔززٔه ٞب يب اتسبع آٖ ٞب، ذٛ٘زيشي اس ثيٙي ٚ ٌٛش، سززرز 

 ضسيس ٔٙتطز ٚ تطٙج

 .ػلائٓ حيبتي را وٙتزَ وٙيس

 .ثيٕبر را ثٝ پّٟٛ ثرٛاثب٘يس تب ذٖٛ ٚ تزضحبت ذبرج ضٛز

اس چزذب٘سٖ سز ثٝ تٟٙبيي ثپزٞيشيس، ٍٞٙبْ ٞز حزوتي سز ٚ ٌززٖ را ٔحبفظت وٙيس سيزا ذغز آسيت 

 .٘ربع ٚجٛز زارز

 .ثيٕبر را ارجبع فٛري زٞيس

استفزاؽ يب ػك سزٖ، زرز ٔؼسٜ، اسٟبَ، تطٙج ٚ ٞذيبٖ، ٔطىلات 

تٙفسي، ػسْ ٞٛضيبري، احسبس ثٛي ٔٛاز ضيٕيبيي، سززرز، 

 احسبس سٛسش ٚ زرز زر زٞبٖ ٚ ٌّٛ ٚ ٔؼسٜ

 ٔسٕٛٔيت

 :پزسص اس ٔصسْٚ زر ٔٛرز ٘ٛع ٚ سٔبٖ ٚ ٔمسار ٔبزٜ ذٛرزٜ ضسٜ ٚ الساْ ثٝ صٛرت سيز

اس ايجبز استفزاؽ : زر صٛرت ٘بضٙبذتٝ ثٛزٖ ٔبز٠ ٔصزفي ٚ يب ٔصزف ٔٛاز سٛسا٘ٙسٜ يب ٘فتي (اِف

 .ذٛززاري وٙيس

زر حس تحُٕ ٚ تب جبيي وٝ استفزاؽ ٕ٘يىٙس، ثٝ اٚ وٕي : اٌز ٔصسْٚ ٔبزٜ سٛسا٘ٙسٜ ذٛرزٜ است (ة

 .ضيز يب آة ثرٛرا٘يس

ثب استفبزٜ اس : اٌز ٔصسْٚ غذاي آِٛزٜ، لبرچ سٕي ٚ ٔٛاز غيزسٛسا٘ٙسٜ ٚ غيز ٘فتي ذٛرزٜ است(ج

 .  ضزثت اپيىب يب تحزيه تٝ حّك ايجبز استفزاؽ وٙيس

 .ارجبع فٛري زٞيس ( ز

پبرٌي ٘بحيٝ سغحي پٛست، لزٔشي، تبَٚ، وٙسٜ ضسٖ پٛست، 

احسبس سٛسش ٚ زرز ٚ آسيت لايٝ ٞبي سيزيٗ پٛست زر ٔٛارز 

 ضسيس

 سٛذتٍي

ِجبس ٞبي تًٙ ٚ . ٔحُ سٛذتٍي را سيز جزيبٖ آة تٕيش ٚ ذٙه تب سٔبٖ ثزعزف ضسٖ زرز لزار زٞيس

اس يه پب٘سٕبٖ تٕيش غيز چسجٙسٜ يب يه پبرچٝ وتبٖ . سٛذتٝ ٚ سيٛر آلات را اس تٗ ٔصسْٚ ذبرج وٙيس

ا٘سأي را وٝ زچبر سٛذتٍي ضسٜ ثيحزوت وززٜ، اس سغح . ثسٖٚ پزس، ثسٖٚ ٔبِيسٖ زارٚ استفبزٜ وٙيس

 .ثسٖ ثبلاتز ٍٟ٘ساريس

 .اٌز ٔصسْٚ ٞٛضيبر است ثٝ اٚ جزػٝ جزػٝ آة سزز ثرٛرا٘يس (اِف

 .اٌز ٔصسْٚ ٞٛضيبر ٘يست عجك زستٛر ٔزثٛعٝ الساْ وٙيس (ة



 
 
 
 

 

آسيت سزٔبيي ثٝ ا٘سأٟب زر اثز تٕبس عٛلا٘ي ٔست ثب سزٔبي 

ذطه يب ٔزعٛة ثٝ صٛرت لزٔشي، تٛرْ، وجٛزي ٚ حتي سذٓ ٚ 

 تبَٚ اغّت زر اٍ٘طتبٖ زست ٚ پب، لاِٝ ٌٛش ٚ ثيٙي

 سزٔبسزٌي ٚ

  يد سزٌي

 .ٔصسْٚ را اس ٔحيظ سزز زٚر وٙيس

 .ِجبس، جٛراة ٚ وفطٟبي ذيس را ٞزچٝ سزيغ تز ذبرج ٕ٘بييس

 . ػضٛ سزٔبسزٜ را ثٝ ٔلايٕت ذطه وٙيس

 . آٖ را ثبلاتز اس سغح ثسٖ لزار زٞيس

 . اس حزارت ٔستميٓ ثزاي ٌزْ وززٖ ػضٛ استفبزٜ ٘ىٙيس

 .ٞزٌش تبِٟٚب را ترّيٝ ٘ىٙيس

ثزاي ٌزْ وززٖ ػضٛ آسيت زيسٜ زر ٔٛارز ذفيف، زٚر آٖ پتٛ ثپيچيس ٚ زر ٔٛارز يد سزٜ، آٖ را زر آة 

 .  زرجٝ غٛعٟٛر وٙيس40حسٚز 

 .اس پٕبز يب زارٚي ٔٛضؼي استفبزٜ ٘ىٙيس

 .اجبسٜ راٜ رفتٗ رٚي پبي يد سزٜ را ثٝ ٔصسْٚ ٘سٞيس

 . ٔٛارز ضسيس را ارجبع فٛري زٞيس.          اس ٔبِيسٖ ثزف رٚي ٘بحيٝ يد سزٜ جساً ذٛززاري وٙيس

ػلائٓ ٌزٔبسزٌي اس آسيجٟبي ذفيف ٔب٘ٙس تٛرْ ا٘ساْ تحتب٘ي، 

ػزق سٛس، ٌزفتٍيٟبي ػضلا٘ي تب يه تظبٞزات ضسيس ٚ حبز ثٝ 

صٛرت اس زست زازٖ ضسيس ٔبيؼبت ثسٖ، تحزيىپذيزي، ٌيجي، 

 .پزذبضٍزي، تطٙج ٚ وبٞص سغح ٞٛضيبري ثزٚس ٔي وٙس

 ٌزٔبسزٌي

 .ٔصسْٚ را ثٝ ٔحيظ ذٙه ٚ زٚر اس تبثص ٔستميٓ آفتبة ٔٙتمُ وٙيس

 .استفبزٜ ٘ىٙيس... زر ٘ٛاحي ػزلسٛس اس پٛزر ثچٝ، تبِه ٚ 

 .ٔٛارز ضسيس را ارجبع فٛري زٞيس

 غزلطسٌي 

 .زر اِٚيٗ فزصت ٕٔىٗ، ػّٕيبت احيب را آغبس وٙيس

  .ٕٞٝ ٔصسٚٔبٖ حتي ٔٛارز ثيؼلأت را ثٝ ثيٕبرستبٖ ارجبع زٞيس

 .زر حيٗ ا٘تمبَ ٔصسْٚ را ٌزْ ٍٟ٘ساريس

ضزثبٖ لّت، سٛذتٍي ٞبي  اس زست زازٖ ٞٛضيبري، تٛلف

 ػٕيك

ثزق ٌزفتٍي ٚ 

 صبػمٝ سزٌي

جزيبٖ ثزق را لغغ وٙيس، ثزٚي يه جسٓ ػبيك ثبيستيس ٚ ثسٖ ٔصسْٚ را زر لسٕت ثسٖٚ ِجبس ِٕس 

 ٔتز اس  آٖ زٚر 9اٌز ػبُٔ ثزلٍزفتٍي، سمٛط وبثُ فطبرلٛي ثزٚي سٔيٗ است، ثبيس حسالُ .٘ىٙيس 

 .تٛجٝ زاضتٝ ثبضيس، چٛة ٚ ٚسبيُ پلاستيىي، زر ثزاثز جزيبٟ٘بي فطبر لٛي ػبيك ٘يستٙس.ضٛيس

زر ٔٛارز صبػمٟشزٌي، ٔصسْٚ را اس ٔىبٖ ٔزتفغ ٚ ٔجبٚرت ثب  زرذت، ٔبضيٗ، وٙبر زريب ٚ زريبچٝ زٚر 

 . زر صٛرت ِشْٚ زر اِٚيٗ فزصت ػّٕيبت احيب را آغبس وٙيس.ٕ٘بييس

 .زر ٔٛارز سٛذتٍي، ٔغبثك زستٛراِؼُٕ ٔزثٛعٝ رفتبر وٙيس



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 


