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 (کلزایذ سذین)ًوک

 تّٛضٞاي نٛضت تٝ ؾسيٓ وّطٚض قٛز، ٔي ٌفتٝ ) تطویة وّط ٚ ؾسيٓ(ؾسيٓ وّطٚض تٝ وٝ ػاْ اؾت ٘أي ٕ٘ه

 ٚ قٛضٔعٜ ٔتثّٛض، اؾت ٔحهِٛي عؼاْ ٕ٘ه .زاضز ٚخٛز عثیؼت زض ضيع تؿیاض ٞاي زا٘ٝ تا قىُ ٔىؼثي ؾفیس

 لاقك ٘هف) ضٚظ زض ٌطْ 5-3 حسٚز ٔمساض تٝ ٕ٘ه .اؾت قسٜ تكىیُ "ؾسيٓ وّطٚض اظ "ػٕستا وٝ تٛ تسٖٚ

 زاضز.( ذٛز زض ؾسيٓ ٌطْ ٔیّي 0322 حسٚز ٕ٘ه ذٛضي چاي لاقك )يه.اؾت ٘یاظ ٔٛضز(ٔطتاذٛضي

 ًوک چِ ًقشی در بذى دارد؟

ٕ٘ه يىي اظ ٔٛاز ٔٛضز ٘یاظ تطاي ؾٛذت ٚؾاظ ٔٛاز غصايي زض تسٖ، ا٘تماَ پیاْ ٞاي ػهثي ٚ واضوطز نحیح 

ػضلات اؾت. ايٗ ٔازٜ تٝ ٔمساض ٔحسٚز ٔٛضز ٘یاظ تٛزٜ ٚ ٔهطف ٔتؼازَ آٖ لاظْ اؾت. تٝ عٛض ٔثاَ زض ٍٞٙاْ 

ٕ٘ه ٔي تٛاٖ ألاح اظ زؾت ضفتٝ تسٖ  اؾٟاَ ٚ اؾتفطاؽ ٚ يا فؼاِیت قسيس تس٘ي ٚ زض ٞٛاي ٌطْ تا ٔهطف وٕي

 ضا خثطاٖ وطز. 

 اًَاع ًوک

 ًوک تصفیِ شذُ یذ دار -1

ؾاَ ٌصقتٝ تطاي واٞف قیٛع ٌٛاتط ٚاذتلالات ٘اقي اظ وٕثٛز يس ، ؾیاؾت افعٚزٖ  02ٚظاضت تٟساقت ظطف 

يس تٝ ٕ٘ه ٞاي ذٛضاوي ضا زضپیف ٌطفتٝ ٚزضحاَ حاضط  وّیٝ واضذا٘دات تِٛیس وٙٙسٜ ٔٛظفٙس يس ضا تٝ ٔیعاٖ 

ٜ اظ ٕ٘ه يسزاض تهفیٝ قسٜ تٟٙا ضاٜ تٛنیٝ قسٜ ٚظاضت تٟساقت تٝ ٕ٘ه ٞاي ذٛضاوي اضافٝ وٙٙس . ظيطا اؾتفاز

ضؾا٘سٖ يس تٝ تسٖ تطاي ا٘داْ اػٕاَ حیاتي وٝ ٚاتؿتٝ تٝ ايٗ ضيع ٔغصي اؾت، ٔي تاقس. ٘طؾیسٖ يس وافي تٝ 

تسٖ تا ػٛاضو تیكٕاضي قأُ ٌٛاتط ، ٘اٞٙداضي ٞاي ٔازضظازي ، افعايف ٔٛاضز ؾمظ ٚٔطزٜ ظايي ،  

ضظازي ، واٞف تٟطٜ ٞٛقي  ٕٞطاٜ اؾت ٚ تٝ ايٗ زِیُ ٚظاضت تٟساقت ٞیپٛتیطٚئیسي ٔازضظازي ، وطٚلاِي ٔاز

 تاویس تط ٔهطف ٕ٘ه يسزاض تهفیٝ قسٜ وٝ ٔي تٛا٘س يس ٔٛضز ٘یاظ ضا تٝ تسٖ تطؾا٘س ، ٔي وٙس. 
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ٕ٘ىٟاي تهفیٝ قسٜ يس زاض  ٔكَٕٛ زضيافت پطٚا٘ٝ ٞاي تٟساقتي اظ ٚظاضت تٟساقت ،زضٔاٖ ٚآٔٛظـ پعقىي    

ٚا٘مضاء ٚاؾتا٘ساضز اخثاضي ٔي تاقس. ايٗ ٌٛ٘ٝ ٕ٘ه ٞاي تهفیٝ قسٜ يسزاض فالس فّعات ؾٍٙیٗ  ،تاضيد تِٛیس

قأُ ؾطب ،اضؾٙیه ٚ... )ػٛأُ ايدازوٙٙسٜ ؾطعاٖ( ٚ ٘اذاِهي ٞاي ٔحَّٛ ٔا٘ٙس ٌچ ٚ... ٔي تاقس وٝ تٝ زِیُ 

زض ٕ٘ه تهفیٝ قسٜ تاػث  ؾفیس تٛزٖ غیط لاتُ خساؾاظي اؾت ، ٔي تاقس  .اظ عطفي ٔیعاٖ ٔحاؾثٝ قسٜ يس

پیكٍیطي اظ تیٕاضي ٌٛاتط ٚ تٝ ز٘ثاَ آٖ تا ػث پیكٍیطي اظػمة ٔا٘سٌي خؿٕي ٚشٞٙي ،ؾمظ خٙیٗ ٚ ... 

ذٛاٞس قس .حالا ذٛز لضاٚت وٙیس ٕ٘ه زضيا ٔهطف وٙیس ٚزچاض ػٛاضو اٖ)ؾطعاٖ،ٌٛاتط،ػمة افتازٌي شٞٙي 

 اض اؾتفازٜ وٙیس اظ تٕاْ ايٗ ػٛاضو زض أاٖ تاقیس.ٚخؿٕي ،ؾمظ خٙیٗ ٚ...( قٛيس ٚيا ٕ٘ه تهفیٝ قسٜ يسز

 ٕ٘ه زضيا :-0

ٕ٘ه زضيا ٕ٘ىي اؾت تهفیٝ ٘كسٜ وٝ زاضاي ا٘ٛاع ٘اذاِهي ٞا اظخّٕٝ فّعات ؾٍٙیٗ اؾت وٝ ذغط ؾطعا٘عايي 

آٟ٘ا تٝ اثثات ضؾیسٜ اؾت.  ػلاٜٚ تطزاقتٙٗ ٘ا ذاِهي ٞا ، ٕ٘ه زضيا زاضاي ٔیعاٖ وٓ يس ٚ يا حتي فالس يس اؾت 

 وٝ ٘یاظ ضٚظا٘ٝ تٝ يس ضا تأیٗ ٕ٘ي وٙس. 

تأیٗ وٙس، زضؾت ٘یؿت . ظيطا زض ٔمساضي وٝ  لاح زيٍط ٔا٘ٙس ٔٙیعيٓ ٚوّؿیٓ ضاتٛا٘س أ ايٙىٝ ٕ٘ه زضيا ٔي 

ٔٙیعيٕي وٝ تٝ تسٖ ٔي ضؾا٘س آ٘مسض ٘اچیع  ٌطْ زضضٚظ( ، ٔمساض وّؿیٓ ٚ 5ٕ٘ه  تايس ٔهطف قٛز )  وٕتط اظ 

ٔي تٛاٖ زضيافت وطز ٚ تا  ضٕٗ ايٙىٝ ، ايٗ ألاح ضا اظ ؾايط ٔٙاتغ غصايي .اؾت وٝ وألا لاتُ چكٓ پٛقي اؾت

 ٔهطف ٕ٘ه يسزاض تهفیٝ قسٜ ) اِثتٝ تٝ ٔمساضوٓ( ٞسف ايٗ اؾت وٝ يس وافي تٝ ٔطزْ  وكٛض ضؾا٘سٜ قٛز.

ٔي فضا ي ٔداظي يا تٛؾظ تطذي اظ افطاز تٝ ٘اْ عة ؾٙتي  تثّیغاتي وٝ تغٛض ٌؿتطزٜ زض ظٔیٙٝ ٕ٘ه زضيا زض

تِٛي ؾلأت ٔطزْ وكٛض اؾت ، تٛزٜ ٚ عثؼا افطاز ؾٛزخٛيي قٛز ، تطذلاف ؾیاؾت ٞاي ٚظاضت تٟساقت وٝ ٔ

وٝ ؾؼي زضتطٚيح ٔهطف  ٕ٘ه زضيا زاض٘س،  ٘ٝ تٟٙا ؾلأت ٔطزْ وكٛض ضا تٝ ذغط ا٘ساذتٝ تّىٝ ٔٛخة تطٌكت 

 ٔكىُ ٌٛاتط،تِٛس ٘ٛظازاٖ تا ٘اٞٙداضي ٞاي ٔازضظازي ٚ تؿیاضي  اظ پیأسٞاي ظيا٘ثاض تٟساقتي ذٛاٞٙس تٛز.
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ت زضنٛضتي ٕ٘ه زضيا ٔي تٛا٘س ٔهطف ذٛضاوي زاقتٝ تاقس وٝ زضلاِة اؾتا٘ساضزٞاي ٔٛخٛز،حاٚي تسيٟي اؾ

 يس وافي ، ٔدٛظ تِٛیس ٚ پطٚا٘ٝ ؾاذت اظ ٚظاضت تٟساقت  تاقس.

 سٌگ ًوک-3

ٞاي ٕ٘ه تٝ  ٞا ٚ ؾپؽ ا٘فداض ٚ ذطز وطزٖ ؾًٙ ٞاي ؾًٙ ٕ٘ه تا حفط ظٔیٗ تٛؾظ ٔاقیٗ ٕ٘ه اظ ٔؼسٖ

ٚ  ايٗ ٘ٛع ٕ٘ه تطاي ٔهطف ٕ٘ي  ضٚز ظزايي تٝ واض ٔي ٕ٘ه تطاي يدآيس. تیكتطيٗ ٔهطف ايٗ ٘ٛع  زؾت ٔي

 تاقس.

 ًوک صَرتی ّیوالیا-4

 NaClٔمازيط وٕي آٞٗ اوؿیس تا تطویة انّي ( حاٚي Himalayan Pink Salt« )ٕ٘ه نٛضتي ٞیٕاِیا»

تط زاضز.  تط اظ ٕ٘ه ٔؼِٕٛي ٚ قیطيٗ اؾت. ٔٙاتغ انّي ايٗ ٕ٘ه زض پٙداب وكٛض پاوؿتاٖ اؾت. عؼٕي ؾثه

. ٕ٘ه ٞاي آتي ٚ تٙفف  ٘یع زض تاظاض ٚخٛز قٛز وطز٘ي ٚ فطٚقٛيي ؾثعيدات اؾتفازٜ ٔي تیكتط زض غصاٞاي ؾطخ

 زِیُ ٚخٛز تطذي ػٙانط  اؾت وٝ ٔٛخة ايداز ضً٘ زض ٕ٘ه ٔي قٛز.زاضز وٝ وٝ ايٗ ضٍٟ٘ا تٝ 

تايس تٛخٝ زاقت ايٗ ٘ٛع ٕ٘ه ٞا  تهفیٝ ٘كسٜ ٚ فالس يس وافي ٞؿتٙس ٚ ٔهطف آٟ٘ا ٔٛخة آؾیة تٝ ؾلأت 

 وّیٝ ٚ وثس ٔي قٛز.
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 عَارض هصزف سیاد ًوک 

زض نٛضتي وٝ ٕ٘ه تٝ ٔمساض ٔٙاؾة ٔهطف قٛز ٚ وّیٝ ٞا ٞٓ ؾآِ تٛزٜ ٚ ػّٕىطز ذٛتي زاقتٝ تاقٙس ٕ٘ه 

ٔٛضز ٘یاظ تسٖ تأیٗ ٔي قٛز، أا زض نٛضت تساْٚ ٔهطف ظياز ٕ٘ه ٚ ٔٛاز قٛض ٚ يا اذتلاَ زض واضوطز وّیٝ ٞا 

قسٜ ٚ ايداز ٚضْ زض تٕاْ ٚ يا  يا يىي اظ ؾیؿتٓ ٞاي ٔطتٛط تٝ زفغ،ٕ٘ه اضافي ٔٛخة تدٕغ آب زض تسٖ

لؿٕت ٞايي اظ تسٖ ٔي قٛز. ٔهطف ظياز ٕ٘ه ٚ غصاٞاي قٛض اظ ػٛأُ ٔٛثط تط افعايف فكاض ذٖٛ ٚ تطٚظ 

. قٛز ٔي زاض٘س، ذا٘ٛازٜ يا ذٛز زض ضا ٞا تیٕاضي ايٗ ؾاتمٝ وٝ افطازي زض ٚيػٜ تٝ ػطٚلي –تیٕاضي ٞاي لّثي 

 ٘ظیط زيٍطي ٔضط اثطات ذٖٛ، فكاض افعايف تط ػلاٜٚ ٕ٘ه ظياز زضيافت وٝ اؾت قسٜ ٔكرم تحمیمات عثك

 ٚ ... ٘یع تط ؾلأت زاض٘س.  آؾٓ ٔؼسٜ، ؾطعاٖ اؾترٛاٖ، پٛوي لّثي، ؾىتٝ

 0ٔهطف ٕ٘ه ظياز، تاػث افعايف احتثاؼ ٔايؼات زض تسٖ ٔي قٛز.واٞف ٔهطف ٕ٘ه زض ايٗ قطايظ، حسٚز 

ویٌّٛطْ اظٚظٖ تسٖ( ضا واٞف ٔي زٞس. زض تؿیاضي اظ ظ٘اٖ وٝ زچاض ٚضْ لٛظن پا ٚ تًٙ 0ِیتط اظ ٔايؼات تسٖ )

 اض واٞف ٔي ياتس. قسٖ اٍ٘كتط زض زؾت قاٖ ٞؿتٙس، تا واٞف ٔهطف ٕ٘ه زض غصاي ذٛز، ٚضْ تؿی

 ضا تٝ قطح ظيط ذلانٝ وطز:ٕ٘ه  ظياز  ٔهطف  تا تٛخٝ تٝ ٔٛاضز تالا ٔي تٛاٖ ٔضطات

 .اؾت فكاضذٖٛ افعايف ػأُ اظٟٕٔتطيٗ ٕ٘ه ظياز ٔهطف •

 اظ يىي ػٙٛاٖ تٝ ٕ٘ه ظياز ٔهطف ذٖٛ پطفكاضي ٚ ػطٚلي ٚ لّثي ٞاي تیٕاضي تالاي قیٛع تٝ تٛخٝ تا أطٚظٜ

 .اؾت قسٜ قٙاذتٝ ٞا تیٕاضي ايٗ تطٚظ زض ذغط ػٛأُ تطيٗ ٟٔٓ

 وّیٝ اظ وّؿیٓ تاظخصب واٞف ؾثة پطٕ٘ه ٚ قٛض تٙملات ٚ غصا ٔهطف ٚ ؾسيٓ ٚ ٕ٘ه ظياز زضيافت •

 اؾترٛاٖ پٛوي ٚ اؾترٛا٘ي تطاوٓ واٞف زض ٟٕٔي ػأُ ذٛز وٝ زٞسٔي افعايف ضا آٖ ضاضياز زفغ ٚ قسٜ

 ( ٔحىٓ اؾىّت زاقتٗ تطاي تعضي ٔا٘غ يه ٕ٘ه)اؾت
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ٔي وٙٙس،ٔي ٔا تسٖ ٚاضز ضا ٕ٘ه اظ تٛخٟيلاتُ ٔیعاٖ وٝ غصايي ٔٛاز ٔهطف زٞسٔي ٘كاٖ ٔغاِؼات •

 ترطية ضا ٔؼسٜ ٔراط تٛا٘سٔي ٕ٘ه تالاي ٔهطف ٞس.ز افعايف خأؼٝ زض ضا ٔؼسٜ ؾطعاٖ تٝ اتتلا قا٘ؽ تٛا٘س

 ٔؼسٜ ؾطعاٖ  غاپٗ زض وكٙسٜ ؾطعاٖ زٚٔیٗ. اؾت ٔؼسٜ ؾطعاٖ ذغط افعايف ٞايضاٜ اظ يىي اتفاق ايٗ ٚ وٙس

 .اؾت ضايح تؿیاض زٚزي ٚ قٛض ٞاي غصا ٔهطف وكٛض ايٗ زض ظيطا تاقس ٔي

 چزا یذ هْن است؟

يس يه ػٙهط اؾاؾي تطاي تِٛیس ٞٛضٖٔٛ ٞاي تیطٚئیس ٚ ضقس ٚ ٕ٘ٛ ٔغع ا٘ؿاٖ تٛزٜ ٚ وٕثٛز آٖ يه ٔؼضُ 

پیكٍیطي آؾیة ٔغعي زض ز٘یاي أطٚظي اؾت. وٕثٛز يس زض لسيٕي ٘ٛع تكط ٚ يىي اظ قايغ تطيٗ ػُّ لاتُ 

ضغيٓ غصايي ا٘ؿاٖ ٔٛخة تطٚظ ػٛاضو ٌٛ٘اوٛ٘ي ٔي ٌطزز وٝ تٝ ٔدٕٛػٝ آٟ٘ا اذتلاَ ٞاي ٘اقي اظ وٕثٛز يس 

ٔي ٌٛيٙس. ايٗ اذتلاَ ٞا ٕٔىٗ اؾت اظ تعضٌي غسٜ تیطٚئیس)ٌٛاتط( تا ػمة ٔا٘سٌي فیعيىي ٚ شٞٙي )وطتٙیؿٓ( 

٘س. قٙاذت تكط اظ ٌٛاتط تٝ ٞعاضاٖ ؾاَ لثُ ٚ اظ وطتٙیؿٓ تٝ نسٞا ؾاَ لثُ تط ٔي ٌطزز. لسيٕي ضا قأُ قٛ

تطيٗ ٚ وٓ ذطج تطيٗ ٚ ٔٛثط تطيٗ ضٚـ خٟت پیكٍیطي اظ اذتلاَ ٞاي ٘اقي اظ وٕثٛز يس، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه يس 

ٛؾظ تٕاْ الكاض خأؼٝ ٚ زض زاض اؾت. ٔعيت ٕ٘ه يس زاض آٖ اؾت وٝ نطفٙظط اظ ٚضؼیت التهازي ٚ اختٕاػي، ت

تٕاْ فهَٛ ؾاَ تمطيثا تٝ يه ٘ؿثت ٔٛضز اؾتفازٜ لطاض ٔي ٌیطز. وكٛض ٞاي اضٚپايي ٚ آٔطيىاي قٕاِي اظ زٟٞا 

ؾاَ لثُ تا افعٚزٖ يس تٝ ٕ٘ه ٚ ٔٛاز غصايي زيٍط تٛا٘ؿتٝ ا٘س تغٛض ٔٛثطي اظ ػٛاضو ٘اقي اظ وٕثٛز يس زض 

تٕاْ وكٛضٞاي ز٘یا اظ ٕ٘ه يس زاض تهفیٝ قسٜ اؾتفازٜ ٔي وٙٙس. يس زاض خٛأغ ذٛز خّٛ ٌیطي وٙٙس. أطٚظٜ 

قطٚع قس ٚ زض عي ؾٝ زٞٝ ٔهطف ٍٕٞا٘ي ٕ٘ه يس زاض تٛؾظ  0332وطزٖ ٕ٘ه زض ايطاٖ اظ اٚاذط زٞٝ 

ذا٘ٛاضٞاي ايطا٘ي، ٔؼظُ وٕثٛز يس زض ايطاٖ تحت وٙتطَ زض آٔسٜ اؾت. زض عي ٘عزيه تٝ يه لطٖ اؾتفازٜ اظ 

زاض تهفیٝ قسٜ زض وكٛض ٞاي ٔرتّف ز٘یا ٚ زض عي ؾي ؾاَ زض ايطاٖ، تاوٖٙٛ ٞیچٍٛ٘ٝ ػاضضٝ خا٘ثي  ٕ٘ه يس

حانُ اظ ٕ٘ه يس زاض تهفیٝ قسٜ ٌعاضـ ٘كسٜ اؾت ٚ ٘ظط تط ايٙىٝ ٔهطف ٕ٘ه تهفیٝ ٘كسٜ زض تمطيثا تٕاْ 

 وكٛض ٞاي ز٘یا ٔٙغ ٌطزيسٜ، ٌعاضقاتي ٞٓ اظ ػٛاضو آٟ٘ا زض زؾت ٘یؿت.
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 تیٕاض يٟاي ٔٙتؿة اظ ٔهطف ظياز ٕ٘ه ٚ اضلاْ آٔاض 

 ٔطي انّي ػّت ٚ ٔعٔٗ ٞايتیٕاضي اظ ٘اقي ٔیط ٚ ٔطي ٔٛاضز ؾْٛ يه انّي ػّت ػطٚلي لّثي ٞايتیٕاضي

 .تاقس ٔي ؾاَ 55-05 افطاز زض ٔطي ػأُ زٚٔیٗ ٚ ؾاَ 32 تالاي افطاز زض

 ٔیطٞا ٚ ٔطي زضنس 02 حسٚز عطفي اظ اؾت، خٟاٖ زض ٔیط ٚ ٔطي ػّت تطيٗ قايغ ػطٚلي لّثي ٞايتیٕاضي

 ؾٝ ايٗ ٔیاٖ اظ .تاقسٔي تالا وّؿتطَٚ ٚ ؾیٍاض ٔهطف ذٖٛ، پطفكاضي اظ ٘اقي ػطٚلي-لّثي ٞاي تیٕاضي زض

 پطفكاضي انّي ػّت (ؾسيٓ) ٕ٘ه . ز٘یاؾت وُ زض ٔیط ٚ ٔطي زض ٔؿتمیٓ ػّت ٟٕٔتطيٗ ذٖٛ پطفكاضي ػّت

 زض.قٛز ٔي خٟاٖ ؾطاؾط زض CV ٞاي تیٕاضي اظ زضنس 52 حسٚز تاػث تٟٙايي تٝ ذٖٛ فكاض .تاقسٔي ذٖٛ

 02 تا 52 أا تط٘س، ٔي ض٘ح تالا ذٖٛ فكاض اظ وكٛضٞا ٕٞٝ زض تمطيثاً تعضٌؿالاٖ اظ زضنس 32 تا 02 ٔدٕٛع،

 ا٘سن واٞف حتي. تٛز ذٛاٞٙس تطذٛضزاض تٟتطي ؾلأت اظ تاقٙس، زاقتٝ تطي پايیٗ ذٖٛ فكاض اٌط زيٍط زضنس

 . زٞس ٔي واٞف ضا ؾىتٝ ٚ لّثي حّٕٝ ذغط "ذأٛـ اوثطيت" ايٗ تطاي ذٖٛ فكاض

 ؾاظٔاٖ قسٜ تٛنیٝ ٔمازيط تطاتط 0) ٌطْ 05-02 وكٛض زض ٕ٘ه ضٚظا٘ٝ زضيافت ٔیعاٖ ٔٛخٛز تطآٚضزٞاي تطاؾاؼ

 .تاقسٔي( ضٚظ زض ٌطْ 5تٟساقت، خٟا٘ي

 ايٗ . اؾت( ٕ٘ه ضٚظ زض ٌطْ 02.30 ٔؼازَ) ؾسيٓ ضٚظ زض ٌطْ ٔیّي 0302 تعضٌؿالاٖ خٟا٘ي ٔهطف ٔتٛؾظ

 ٔؼازَ) ؾسيٓ ضٚظ زض ٌطْ ٔیّي 0222 اظ وٕتط تعضٌؿالاٖ تطاي خٟا٘ي تٟساقت ؾاظٔاٖ تٛنیٝ تطاتط زٚ اظ تیف

 .اؾت( ٕ٘ه ضٚظ زض ٌطْ 5 اظ وٕتط

 لّثي ٞاي تیٕاضي ذغط افعايف ذٖٛ، فكاض افعايف ؾسيٓ، اظ ؾطقاض غصايي ٞاي ضغيٓ تا ٔطتثظ ؾلأتي اِٚیٝ اثط

 .اؾت وّیٛي تیٕاضي ٚ ٔٙیط تیٕاضي اؾترٛاٖ، پٛوي چالي، ٔؼسٜ، ؾطعاٖ ػطٚلي،

  اؾت ٔطتثظ ؾسيٓ حس اظ تیف ٔهطف تا ؾاَ زض ٔطي ٔیّیٖٛ 0.05 وٝ قٛز ٔي ظزٜ ترٕیٗ



 دفتز بهبود تغذیه جامعه وسارت بهداشت درمان و آموسش پششکی

8 
 

 غیطٚاٌیط ٞاي تیٕاضي تاض واٞف ٚ ؾلأت تٟثٛز تطاي السأات تطيٗ نطفٝ تٝ ٔمطٖٚ اظ يىي ؾسيٓ ٔهطف واٞف

 آٔطيىا زلاض 00 حسالُ ؾسيٓ، واٞف ٔساذلات افعايف زض قسٜ ٌصاضي ؾطٔايٝ آٔطيىا زلاض 0 ٞط اظاي تٝ: اؾت

 .زاقت ذٛاٞس تاظٌكت

 وكٛض زض ِٚي تاقسٔي غصايي ٔٛاز زض پٟٙاٖ ٞايٕ٘ه ٔهطفي ٕ٘ه %02 اظ تیكتط يافتٝ تٛؾؼٝ وكٛضٞاي زض

 ٘اٖ ايٙىٝ تٝ تٛخٝ تا.تاقسٔي ذاٍ٘ي غصاٞاي ٕ٘ه ٔٙثغ تیكتطيٗ ، غصايي ٔٛاز ٔهطف اٍِٛي تٝ تٛخٝ تا ٔا

 پیسا ٚضٚز تسٕ٘اٖ تٝ ٔحؿٛؼ ٘ا نٛضت تٝ ٕ٘ه ظيازي ٔمازيط ضٚظا٘ٝ ٔیثاقس ٔا وكٛض زض غاِة لٛت غلات

 .ٔیىٙس
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 شَد. هی فشارخَى کاّش باعث دریا ًوک هصزف-1

زٞس  فيتٛا٘س فكاض ذٖٛ ضا افعا ئ ٓيقسٜ ا٘س. ؾس ُیتكى سيٚ وّط ٓيؾس يتٕاْ ٕ٘ه ٞا اظ ِٔٛىَٛ ٞا پاؾد:

حاَ،  ٗيتا ا. اؾت ىؿاٖي يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض ٓيؾس يزاضز. ٔحتٛا يضا زض تسٖ ٍ٘ٝ ٔ ياضاف ؼاتئا طايظ

 يٕ٘ه ٔؼِٕٛ يتٝ خا ايقسٜ فطاتط ضٚز، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه زض ٝیاظ حس تٛن سیوٙيوٝ ٔهطف ٔ يٕياٌط ٔمساض ؾس

اظ آب  ايآٟ٘اؾت. ٕ٘ه زض يزض عؼٓ، تافت ٚ فطآٚض يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض يتفاٚت انّ .وٙس يٕ٘ يتفاٚت

تطزٖ  ٗیاظ ت يٚ تطا سيآ ياظ ٔؼازٖ ٕ٘ه ٔ ئؼِٕٛ يٕ٘ه ذٛضاوزضحاِي وٝ  سيآ يقسٜ تسؾت ٔ طیتثر يايزض

وٕه  سیطٚئیوٝ تٝ حفظ ؾلأت ت يضطٚض ئازٜ ٔغص ه)يسي حاٚيقٛز. ٕ٘ه ؾفطٜ  ئ يفطآٚض ئٛاز ٔؼس٘

 يتٛا٘س ؾغٛح لاتُ تٛخٟئحاٚي يس وٕتط ٚ  تهفیٝ ٘كسٜ ايٕ٘ه زض( ٔي تاقس. ايٗ زضحاِي اؾت وٝ وٙس ئ

 . ِصا ٔغاِؼات ٘كاٖ زاز٘س خیٜٛ زض افعايف فكاضذٖٛ ٔٛثط ٔي تاقس.زاقتٝ تاقس ٜٛیاظ خ

 ًوک دریا ٍ ًوک صَرتی بزای کٌتزل فشارخَى هٌاسب است.-2

زٞس  فيتٛا٘س فكاض ذٖٛ ضا افعا ئ ٓيقسٜ ا٘س. ؾس ُیتكى سيٚ وّط ٓيؾس يتٕاْ ٕ٘ه ٞا اظ ِٔٛىَٛ ٞا پاؾد:

حاَ،  ٗيتا ا. اؾت ىؿاٖي يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض ٓيؾس يزاضز. ٔحتٛا يضا زض تسٖ ٍ٘ٝ ٔ ياضاف ؼاتئا طايظ

 يٕ٘ه ٔؼِٕٛ يتٝ خا ايقسٜ فطاتط ضٚز، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه زض ٝیاظ حس تٛن سیوٙيوٝ ٔهطف ٔ يٕياٌط ٔمساض ؾس

 باورهای نادرست در خصوص نمک 
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ٚ زاضاي ػٙانط ؾطب، خیٜٛ ٚ آضؾٙیه ٞؿتٙس  ػٕستا تطویثاتي ٞؿتٙس تهفیٝ ٘كسٜ ايٕ٘ه زض .وٙس يٕ٘ يتفاٚت

ٕٞچٙیٗ ٕ٘ه زضيا تهفیٝ قسٜ اٌطچٝ ػٙانط  ز.ؾاظ يٕٞچٖٛ ؾطعاٖ ضا فطاٞٓ ٔ ييٞا يٕاضیاتتلا تٝ ت ٙٝیظٔوٝ 

ٕ٘ي  وٙس( يوٕه ٔ سیطٚئیوٝ تٝ حفظ ؾلأت ت يضطٚض ئازٜ ٔغص هي)ؾٍٙیٗ ذاضج ٔي وٙٙس أا حاٚي يس 

تٝ تسٖ تا ػٛاضو  يواف سي سٖی٘طؾ تاقس. ايٗ زضحاِي اؾت وٝ ٔٙثغ ػٕسٜ زضيافت يس اظ ٕ٘ه ٔي تاقس.

ٔٛاضز ؾمظ ٚ  فيافعا ،ئازضظاز يٞا يتٝ ٌٛاتط، ٘اٞٙداض تٛاٖ يػٛاضو ٔ ٗيٕٞطاٜ اؾت، اظ خّٕٝ ا يقٕاض يت

ِصا تٛنیٝ ٔي قٛز تٝ  اقاضٜ وطز. يٚ واٞف تٟطٜ ٞٛق ئازضظاز يوط ٚ لاِ ،ئازضظاز يسیطٚئیپٛتیٞ ،يئطزٜ ظا

 ٞیچ ػٙٛاٖ اظ ٕ٘ه زضيا ٚيا ٕ٘ه نٛضتي تطاي تأیٗ ٕ٘ه ضٚظا٘ٝ اؾتفازٜ ٘كٛز.

 غذا طبخ بزای هٌاسبی گشیٌِ ٍ شَد هی عزٍقی ٍ قلبی ّای بیواری بْبَد باعث دریا ًوک-3

 باشذ. هی

زٞس  فيتٛا٘س فكاض ذٖٛ ضا افعا ئ ٓيقسٜ ا٘س. ؾس ُیتكى سيٚ وّط ٓيؾس يتٕاْ ٕ٘ه ٞا اظ ِٔٛىَٛ ٞا پاؾد:

حاَ،  ٗيتا ا. اؾت ىؿاٖي يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض ٓيؾس يزاضز. ٔحتٛا يضا زض تسٖ ٍ٘ٝ ٔي اضاف ؼاتئا طايظ

 يٕ٘ه ٔؼِٕٛ يتٝ خا ايقسٜ فطاتط ضٚز، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه زض ٝیاظ حس تٛن سیوٙيوٝ ٔهطف ٔ يٕياٌط ٔمساض ؾس

اظ آب  ايآٟ٘اؾت. ٕ٘ه زض يزض عؼٓ، تافت ٚ فطآٚض يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض يتفاٚت انّ .وٙس يٕ٘ يتفاٚت

تطزٖ  ٗیاظ ت يٚ تطا سيآ ياظ ٔؼازٖ ٕ٘ه ٔ ئؼِٕٛ يٕ٘ه ذٛضاوزضحاِي وٝ  سيآ يقسٜ تسؾت ٔ طیتثر يايزض

وٕه  سیطٚئیوٝ تٝ حفظ ؾلأت ت يضطٚض ئازٜ ٔغص ه)ي سي حاٚيقٛز. ٕ٘ه ؾفطٜ  ئ يفطآٚض ئٛاز ٔؼس٘

 يتٛا٘س ؾغٛح لاتُ تٛخٟئحاٚي يس وٕتط ٚ  تهفیٝ ٘كسٜ ايٕ٘ه زض( ٔي تاقس. ايٗ زضحاِي اؾت وٝ وٙس ئ

 ايٕ٘ه زضػلاٜٚ تط ايٗ،  ٔغاِؼات ٘كاٖ زاز٘س خیٜٛ زض افعايف فكاضذٖٛ ٔٛثط ٔي تاقس . . ِصازاقتٝ تاقس ٜٛیاظ خ

 يٕاضیاتتلا تٝ ت ٙٝیٞؿتٙس وٝ ظٔ هیٚ آضؾٙ ٜٛیػٙانط ؾطب، خ ي٘كسٜ ٚ زاضا ٝیٞؿتٙس تهف يثاتیػٕستا تطو

 0/5ضٚظا٘ٝ  ياز ػازافط يضا تطا يٕ٘ه ٔهطف عاٖیٔ ىايؾاظز. ا٘دٕٗ لّة آٔط يٕٞچٖٛ ؾطعاٖ ضا فطاٞٓ ٔ ييٞا

  ازٜيظ. اؾت زض ضٚظ ٌطْ 50/5حسٚز ايطاٖ زض وكٛض  يٕ٘ه ٔهطف عاٖیٔايٗ زضحاِي اؾت وٝ  .زا٘س يٌطْ ٔداظ ٔ
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 يٕاضیذغط اتتلا تٝ تٕٞچٙیٗ،  ٌطزز. ئ يلّث يٞا يٕاضیزض ٔهطف اظ ٞط ٘ٛع ٕ٘ه ٔٙدط تٝ فكاض ذٖٛ ٚ ت يضٚ

 قٛز. كتطیٌطْ زض ضٚظ ت 5اظ  ٓيوٝ ٔهطف ؾس اتسي ئ فيافعا يظٔا٘ يػطٚل يلّث يٞا

 ًوی فشارخَى افشایش باعث دریا ٍ کَُ ًوک است؛ بْتز دار یذ شذُ تصفیِ ًوک اس کَُ ًوک-4

 .است تز سالن ٍ شَد

 ىؿاٖي يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايزض وٜٛ، ٕ٘ه ٓيؾس ئحتٛا. وٝ زض ٔؼازٖ ٚ وٜٛ ٞا ٚخٛز زاضز يٕ٘ه وٛٞ پاؾد:

ٚيا  ايقسٜ فطاتط ضٚز، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه زض ٝیاظ حس تٛن سوٙیيوٝ ٔهطف ٔ يٕيحاَ، اٌط ٔمساض ؾس ٗياؾت. تا ا

 ٔٙدط تٝ فكاض ذٖٛ ٕٚ٘ه ٘ٛع  اظ ٞطزض ٔهطف  يضٚ  ازٜيوٙس. ظ يٕ٘ يتفاٚت يٕ٘ه ٔؼِٕٛ يتٝ خإ٘ه وٜٛ 

 قٛز يٚاضز آٖ ٔ ييٞا يذاِهٍٞٙاْ اؾترطاج ٕ٘ه اظ ٔؼازٖ، ٘اي ٔي ٌطزز. ايٗ زضحاِي اؾت وٝ لّث يٞا يٕاضیت

تٛاٖ تٝ قٗ، ٔاؾٝ،  يٕٞطاٜ تا ٕ٘ه ٔ يٞا ي٘اذاِه ٗيتط ٔضط اؾت، اظ خّٕٝ ٟٔٓ اضیا٘ؿاٖ تؿ يؾلأت يوٝ تطا

ٚ  ٓيعیٙٚ ٔ ٓیقسٜ، ٔٛاز ٔحَّٛ ٕٞچٖٛ ؾِٛفات وّؿ اؾترطاج ٕ٘ه اؾتفازٜ  يوٝ تطا يا ٙسٜيذان، ٔٛاز آلا

 هي) ٕٞچٙیٗ ٕ٘ه وٜٛ حاٚي يس اقاضٜ وطز. ْٛیٚ وازٔ هیضؾٙآ ٜٛ،یٕٞچٖٛ ؾطب، خ ٗیتالاذطٜ فّعات ؾٍٙ

اؾت وٝ ٔٙثغ ػٕسٜ  يزضحاِ ٗيتاقس. ا يوٙس( ٕ٘ يوٕه ٔ سیطٚئیوٝ تٝ حفظ ؾلأت ت يضطٚض ئازٜ ٔغص

 وػٛاض ٗيٕٞطاٜ اؾت، اظ خّٕٝ ا يقٕاض يتٝ تسٖ تا ػٛاضو ت يواف سي سٖیتاقس. ٘طؾ ياظ ٕ٘ه ٔ سي افتيزض

 يوط ٚ لاِ ،ئازضظاز يسیطٚئیپٛتیٞ ،يئٛاضز ؾمظ ٚ ٔطزٜ ظا فيافعا ،ئازضظاز يٞا يتٝ ٌٛاتط، ٘اٞٙداض تٛاٖ ئ

تٙاتطايٗ، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه زضيا يا ٕ٘ه وٜٛ تٝ زِیُ ػسْ ٚخٛز يس ٚ اقاضٜ وطز.  يٚ واٞف تٟطٜ ٞٛق ئازضظاز

 ز٘ثاَقٛز تهٛض واٞف فكاض ذٖٛ تٝ  ئ ٝیِصا تٛن قٛز.ٚخٛز ٘اذاِهي ٞاي ٔضط تٛنیٝ تٝ ٔهطف آٖ ٕ٘ي

 يتاظٞٓ اظ حسالُ ٕ٘ه زض غصاٞا ايزضوٜٛ يا ٚ زض نٛضت ٔهطف ٕ٘ه  ٓیٕ٘ه ضا ٘ساقتٝ تاقايٗ ٘ٛع ٔهطف 

 .ٓيیذٛز اؾتفازٜ ٕ٘ا

 .ًذارد فشارخَى افشایش در تأثیزی رٍدخاًِ ًوک کِ ّستٌذ باٍر ایي بز-5
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زٞس  فيتٛا٘س فكاض ذٖٛ ضا افعا ئ ٓيقسٜ ا٘س. ؾس ُیتكى سيٚ وّط ٓيؾس يتٕاْ ٕ٘ه ٞا اظ ِٔٛىَٛ ٞا پاؾد:

حاَ،  ٗيتا ا. اؾت ىؿاٖي يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض ٓيؾس يزاضز. ٔحتٛا يضا زض تسٖ ٍ٘ٝ ٔي اضاف ؼاتئا طايظ

ٕ٘ه  يتٝ خا ضٚزذا٘ٝ ايقسٜ فطاتط ضٚز، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه  ٝیاظ حس تٛن سیوٙيوٝ ٔهطف ٔ يٕياٌط ٔمساض ؾس

 ٝیتهف زاض٘س ٚ ٕ٘ه ضٚزذا٘ٝ آِٛزٌي ٞاي فطاٚا٘يػٕستا  ضٚزذإ٘ٝ٘ه ػلاٜٚ تط ايٗ،  .وٙس يٕ٘ يتفاٚت ئؼِٕٛ

 يٕٞچٖٛ ؾطعاٖ ضا فطاٞٓ ٔ ييٞا يٕاضیاتتلا تٝ ت ٙٝیٞؿتٙس وٝ ظٔ هیٚ آضؾٙ ٜٛیػٙانط ؾطب، خ ي٘كسٜ زاضا

تٙاتطايٗ، اؾتفازٜ اظ  ٌطزز. ئ يلّث يٞا يٕاضیزض ٔهطف اظ ٞط ٘ٛع ٕ٘ه ٔٙدط تٝ فكاض ذٖٛ ٚ ت يضٚ  ازٜيؾاظز. ظ

 قٛز.ٕ٘ه ضٚزذا٘ٝ تٝ زِیُ ػسْ ٚخٛز يس ٚ ٚخٛز ٘اذاِهي ٞاي ٔضط ٚ تٛنیٝ تٝ ٔهطف آٖ ٕ٘ي

 .شَدی ه ی کلیَیواریٍب فشارخَىافشایش  باعث یا کارخاًِ یًوکْا-6

زٞس  فيتٛا٘س فكاض ذٖٛ ضا افعا ئ ٓيقسٜ ا٘س. ؾس ُیتكى سيٚ وّط ٓيؾس يتٕاْ ٕ٘ه ٞا اظ ِٔٛىَٛ ٞاپاؾد: 

حاَ،  ٗيتا ا. اؾت ىؿاٖي يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض ٓيؾس يزاضز. ٔحتٛا يضا زض تسٖ ٍ٘ٝ ٔي اضاف ؼاتئا طايظ

ٕ٘ه  يتٝ خا واضذا٘ٝ ايقسٜ فطاتط ضٚز، اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه  ٝیاظ حس تٛن سیوٙيوٝ ٔهطف ٔ يٕياٌط ٔمساض ؾس

آٟ٘اؾت.  يزض عؼٓ، تافت ٚ فطآٚض يٚ ٕ٘ه ذٛضاو ايٕ٘ه زض يتفاٚت انّ .وٙس يٕ٘ يتفاٚت زضيا يا ٕ٘ه وٛٞي

ٚ  سيآ ياظ ٔؼازٖ ٕ٘ه ٔ ئؼِٕٛ يٕ٘ه ذٛضاوزضحاِي وٝ  سيآ يقسٜ تسؾت ٔ طیتثر ياياظ آب زض ايٕ٘ه زض

وٝ تٝ حفظ  يضطٚض ئازٜ ٔغص ه)ي سي حاٚيقٛز. ٕ٘ه ؾفطٜ  ئ يفطآٚض يتطزٖ ٔٛاز ٔؼس٘ ٗیاظ ت يتطا

-ئحاٚي يس وٕتط ٚ  تهفیٝ ٘كسٜ ايٕ٘ه زض( ٔي تاقس. ايٗ زضحاِي اؾت وٝ وٙس يوٕه ٔ سیٚئطیؾلأت ت

. ِصا ٔغاِؼات ٘كاٖ زاز٘س خیٜٛ زض افعايف فكاضذٖٛ ٔٛثط ٔي تاقس زاقتٝ تاقس ٜٛیاظ خ يتٛا٘س ؾغٛح لاتُ تٛخٟ

ٞؿتٙس وٝ  هیٚ آضؾٙ ٜٛیػٙانط ؾطب، خ ي٘كسٜ ٚ زاضا ٝیٞؿتٙس تهف يثاتیػٕستا تطو ايٕ٘ه زضػلاٜٚ تط ايٗ،  .

 يضا تطا يٕ٘ه ٔهطف عاٖیٔ ىايؾاظز. ا٘دٕٗ لّة آٔط يٕٞچٖٛ ؾطعاٖ ضا فطاٞٓ ٔ ييٞايٕاضیاتتلا تٝ ت ٙٝیظٔ

 50/5حسٚز ايطاٖ زض وكٛض  يٕ٘ه ٔهطف عاٖیٔايٗ زضحاِي اؾت وٝ  .زا٘س يٌطْ ٔداظ ٔ 0/5ضٚظا٘ٝ  يافطاز ػاز

 ٌطزز. ئ يلّث يٞا يٕاضیزض ٔهطف اظ ٞط ٘ٛع ٕ٘ه ٔٙدط تٝ فكاض ذٖٛ ٚ ت يضٚ  ازٜيظ. اؾت زض ضٚظ ٌطْ
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 فيافعا يظٔا٘ يػطٚل يلّث يٞا يٕاضیذغط اتتلا تٝ ت قٛز كتطیٌطْ زض ضٚظ ت 5اظ  ٓئهطف ؾسٕٞچٙیٗ، اٌط 

 .اتسي ئ

خَردى ًوک یذدار سبب ایجاد بیواری ّای تیزٍئیذ هی شَد )در گذشتِ ًوک دریا هصزف هی -7

 شذ بیواری ّا کوتز بَد(/هصزف ًوک ّای یذ دار هٌجز بِ اختلالات تیزٍئیذ هی شَد. 

يس ػٙهط انّي ؾٙتع ٞٛضٖٔٛ ٞاي تیطٚئیسي زض تسٖ اؾت. ايٗ ٞٛضٖٔٛ ٞا تطاي تٙظیٓ ؾٛذت ٚ ؾاظ، ضقس 

تىأُ ؾیؿتٓ ػهثي ٔٛضز ٘یاظ ٞؿتٙس. وٕثٛز يس ٔا٘غ ؾٙتط وافي ٞٛضٖٔٛ ٞاي تیطٚئیسي ٔي قٛز ٚ فیعيىي ٚ 

تؿتٝ تٝ ايٙىٝ وٕثٛز يس زض چٝ ظٔاٖ ٚ تا چٝ قستي ضخ زٞس ػٛاضو ٔتفاٚتي اظ خّٕٝ ػمة ٔا٘سٌي شٞٙي، ٌٛاتط 

 سي ٗیضاٜ تأ ٗئٛثط تطوٝ  ٚ وٓ واضي تیطٚئیس ذٛاٞس قس. ٕ٘ه يسزاض حانُ افعٚزٖ يس تٝ ٕ٘ه ذٛضاوي اؾت

اظ  ي٘اق يٞا اظ اذتلاَ يطیكٍیضٚـ خٟت پ ٗيٚ وٓ ذطج تط ٗيتط ٔٙاؾة , ٗيتط يٕيقٛز ٚ لس ئحؿٛب ٔ

 تٛؾظ ،يٚ اختٕاػ يالتهاز تی٘ظط اظ ٚضؼ آٖ اؾت وٝ نطف سزاضيٕ٘ه  تيضٚز. ٔع يقٕاض ٔٝ ت سيوٕثٛز 

 سي. ٔهطف ٔٙظٓ ٕ٘ه طزیٌ ئٛضز اؾتفازٜ لطاض ٔ ٘ؿثت هيتٝ  ثايتٕاْ الكاض خأؼٝ ٚ زض تٕاْ فهَٛ ؾاَ تمط

  .سيحفاظت ٕ٘ا سي وٕثٛزػٛاضو ٘اقي اظ ضا زض تطاتط  ٙسٜيتٛا٘س ٘ؿُ حاَ ٚ آ يزاض ٔ

ًوک دریا بِ /.هصزف ًوک دریا بْتزاس ًوک یذدار است ٍ بْتز اس ابتلا بِ تیزٍئیذ جلَگیزی هی کٌذ-8

 .درهاى کن کاری تیزٍئیذ کوک هی کٌذ

٘ؿثت تٝ ٕ٘ه ٞاي تهفیٝ قسٜ يسزاض ؾآِ تط اؾت ٚ ذٛال زضٔا٘ي ظيازي اظ  ٕ٘ه زضيااذیطا تیاٖ ٔي قٛز وٝ 

ٕ٘ه  افطاز تطاي اؾتفازٜ اظتؿیاضي اظ  خّٕٝ تأیٗ ألاح تسٖ ٚ تٟثٛز فكاض ذٖٛ زاضز. ٕٞیٗ أط تاػث تٕايُ

ط تثریط آب زضيا زض ؾٛاحُ زضيا ا٘ثاقتٝ ٔي تٝ خاي ٕ٘ه تهفیٝ قسٜ يس زاض قسٜ اؾت. ٕ٘ه زضيا وٝ زض اثزضيا 

قٛز، تٝ ػّت زض ٔؼطو آفتاب ٚ ٞٛاي آظاز لطاض ٌطفتٗ ٔمازيط لاتُ تٛخٟي اظ يس ذٛز ضا زض اثط تثریط اظ زؾت 

 ٔي زٞس. تٙايطايٗ ٕ٘ه زضيا فايس ٔمازيط وافي يس تطاي تأیٗ ٘یاظ ضٚظا٘ٝ اؾت. 
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٘ٝ تٟٙا تاػث اضتما ؾلأتي ٕ٘ي قٛز، تّىٝ ٔي تٛا٘س ظٔیٙٝ ؾاظ لاظْ تٝ شوط اؾت وٝ اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه زضيا  

، ٕه زضيا زاضاي ا٘ٛاع ٘اذاِهي اظ خّٕٝ ٔٛاز ٘أحَّٛ ٔا٘ٙس قٗ، ٔاؾٝ، ذان، ٌچتؿیاضي اظ تیٕاضي ٞا تاقس. ٘

زض تٛا٘س ػٛاضو ٘أغّٛتي  ٚ فّعات ؾٍٙیٗ ٔا٘ٙس ؾطب، خیٜٛ، آضؾٙیه ٚ وازٔیْٛ اؾت ٚ ٔي ٔٛاز آِٛزٜ وٙٙسٜ

ز. تٝ ػلاٜٚ ايداز وٙس ٚ حتي ٔٙدط تٝ ٔؿٕٛٔیت قٛ ٚ ؾايط ا٘ساْ ٞاي تسٖ ضيٝ ،ٞا زؾتٍاٜ ٌٛاضـ، وثس، وّیٝ

 فّعات ؾٍٙیٗ تٝ ٚيػٜ آضؾٙیه تاػث افعايف ذغط تطٚظ ؾطعاٖ ٔي قٛ٘س. اظ زيٍط ٔضطات ٕ٘ه زضيا ٔي تٛاٖ تٝ

فالس يس وافي ٔغاتك تا  زضيا ٕ٘ه چٙیٗ،اقاضٜ وطز. ٕٞآٞٗ ٚ ضٚي  ٔا٘ٙس ييٞا اذتلاَ زض خصب ضيع ٔغصي

. آظٔايكات ٘كاٖ ٔي زٞٙس اؾتا٘ساضزٞاي اػلاْ قسٜ تطاي پیكٍیطي اظ ٌٛاتط ٚ اذتلالات ٘اقي اظ وٕثٛز يس اؾت

وٝ ٕ٘ه زضيا فالس ٞطٌٛ٘ٝ تطویثات ٔٛضز ٘یاظ تسٖ اؾت. تٙاتطايٗ اظ تیٗ ا٘ٛاع ٕ٘ه، تايس اظ ٘ٛع ٕ٘ه يسزاض تهفیٝ 

طز. اِثتٝ ايٗ ٘ىتٝ تايس زض ٘ظط ٌطفتٝ قٛز وٝ تٝ عٛض وّي اظ ٔهطف تیف اظ حس ٕ٘ه تايس قسٜ اؾتفازٜ و

اختٙاب قٛز، چطا وٝ ٔي تٛا٘س تاػث افعايف فكاض ذٖٛ ٚ ؾايط تیٕاضي ٞا اظ لثیُ تیٕاضي ٞاي لّثي ٚ ػطٚلي ٚ 

ٔاٖ تٟساقت خٟا٘ي، ٔیعاٖ ٔداظ ٔهطف ٕ٘ه زض افطاز تعضٌؿاَ ؾآِ، عثك تٛنیٝ ؾاظ پٛوي اؾترٛاٖ قٛز.

 ٌطْ زض ضٚظ زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔي قٛز. 5وٕتط اظ 

 افشٍدى ًوک بِ غذا در اٍل پخت بْتز اس افشٍدى ًوک بِ غذا در آخز پخت است.-9

ٕ٘ه اظ ؾسيٓ ٚ وّط تكىیُ قسٜ اؾت. ؾسيٓ ٚ وّط زٚ اِىتطِٚیت ٔٛضز ٘یاظ تطاي تسٖ تٛزٜ وٝ زض ػّٕىطز تسٖ 

يٗ ٚخٛز أطٚظٜ اثثات قسٜ اؾت وٝ ٔهطف تیف اظ حس اظ ٕ٘ه )ؾسيٓ( ٔي تٛا٘س ٔٙدط تاثیط تؿاظايي زاض٘س. تا ا

تٝ افعايف ذغط عیف ٚؾیؼي اظ تیٕاضي اظ خّٕٝ فكاض ذٖٛ، تیٕاضي ٞاي لّثي ػطٚلي ٚ ٕٞچٙیٗ ٔطي ظٚزضؼ 

تا  ٔیّي ٌطْ ؾسيٓ ٔؼازَ 0222قٛز. ؾاظٔاٖ خٟا٘ي تٟساقت تٛنیٝ ٔي وٙس وٝ ٞط فطز حساوثط ٔي تٛا٘س 

ٔیّي ٌطْ ؾسيٓ تیاٖ وطزٜ  0322ٌطْ ٕ٘ه زض ضٚظ زضيافت ٕ٘ايس. ا٘دٕٗ لّة آٔطيىا ايٗ ٔیعاٖ ضا  5حسٚز 

 35/3ٔیّي ٌطْ ؾسيٓ ٔؼازَ تا  0522اؾت. ٕٞچٙیٗ تط اؾاؼ تٛنیٝ ٞاي ا٘دٕٗ لّة آٔطيىا زضيافت وٕتط اظ 

 تٝ فكاض ذٖٛ تالا ٔي تاقس. ؾسيٓ زض تؿیاضي ٌطْ ٕ٘ه زض ضٚظ ضا ايسٜ آَ تطيٗ ٔیعاٖ تطاي افطاز ؾآِ ٚ يا ٔثتلا
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اظ ٔٛاز غصايي ٚخٛز زاضز ٚ ٘یاظ تسٖ تا ٔهطف ػازي ٔٛاز غصايي تأیٗ ٔي قٛز. ِصا تايس تا حس أىاٖ اظ ٔهطف 

ٕ٘ه پطٞیع وطز ٚ تیكتط اظ زيٍط ازٚيٝ خات تطاي عؼٓ زاض وطزٖ غصا اؾتفازٜ ٕ٘ٛز. ٕٞچٙیٗ تايس تٛخٝ وٙیس زض 

زٜ وطزٖ ٕ٘ه زض عثد غصا، آٖ ضا زض ا٘تٟا اضافٝ وٙیس ظيطا يس ٔٛخٛز زض ٕ٘ه تٝ حطاضت حؿاؼ نٛضت اؾتفا

 تٛزٜ ٚ زض نٛضت اضافٝ قسٖ زض اتتساي پرت ترف ظيازي اظ آٖ اظ تیٗ ٔي ضٚز.       

 ًوک دریا ٍ یا ًوک صَرتی یا بٌفش هَاد هعذًی بالاتزی ًسبت بِ ًوک ّای یذدار دارد.-11

حانُ تثریط آب زضيا ٞا ٔي تاقس. تط ذلاف تاٚض ػْٕٛ ٔغاِؼات ٘كاٖ زازٜ ا٘س وٝ ٕ٘ه زضيا ٕ٘ي  تٕ٘ه زضياف

تٛا٘س يس ٔٛضز ٘یاظ تسٖ ضا تأیٗ وٙس. وٕثٛز يس ٔٙدط تٝ آؾیة ٞاي خثطاٖ ٘اپصيط ٕٞچٖٛ ٌٛاتط ٚ ػمة ٔا٘سٌي 

ي فطاٚا٘ي اظ خّٕٝ آِٛزٌي تا ٘اذاِهي ٞا ٚ آِٛزٌي ٞا حاٚيضقس خؿٕي ٚ شٞٙي ٔي قٛز. ٕٞچٙیٗ ٕ٘ه زضيا 

زضنس  50فّعات ؾٍٙیٗ ٔي تاقس وٝ ؾلأت فطز ضا تٝ ذغط ٔي ا٘ساظز ٚ ظٔیٙٝ ؾاظ ؾطعاٖ ٞا ٔي تاقٙس. 

تطویة ٕ٘ه نٛضتي ٕٞاٖ وّطيس ؾسيٓ ٔي تاقس ٚ ٔاتمي آ٘طا ػٙانطي ٔا٘ٙس وّؿیٓ، ٔٙیعيٓ ٚ آٞٗ تكىیُ ٔي 

ز ٔضطي اظ خّٕٝ آِٛٔیٙیْٛ تاقٙس. تٕأي ازػاٞاي تیاٖ قسٜ زٞس. ٕٞچٙیٗ ايٗ ٕ٘ه ٞا ٔي تٛا٘ٙس حاٚي ٔٛا

تطاي ٕ٘ه زضيا ٚ ٕ٘ه نٛضتي يا تٙفف ٞیچ ٔثٙاي ػّٕي ٘ساقتٝ ٚ حمیمت ٘ساضز. زض ٘تیدٝ تايس اظ ٕ٘ه تهفیٝ 

   قسٜ يس زاض اؾتفازٜ ٕ٘ٛز ٚ اِثتٝ وٝ زض ٔهطف آٖ ٞٓ تايس احتیاط وطز.

 .هی شَد سزطاى ًوک ّای تصفیِ شذُ باعثدر  یذ بِ عٌَاى یک هادُ شیویایی -11

يس اظ ػٙانط ٔٛضز ٘یاظ تطاي ضقس ٚ ػّٕىطز تسٖ ٚ ٕٞچٙیٗ ؾاذت ٞٛضٖٔٛ ٞاي تیطٚئیسي ٔي تاقس. وٕثٛز يس 

 052تاػث اذتلالات ضقس خؿٕي ٚ شٞٙي ٚ ٕٞچٙیٗ ٌٛاتط قٛز. ٔیعاٖ يس تٛنیٝ قسٜ تطاي افطاز تعضٌؿاَ 

ياتس. تٝ ػّت وٕثٛز يس زض ذان ٚ آب، ٔیىطٌٚطْ زض ضٚظ ٔي تاقس. ايٗ ٔمساض زض ظ٘اٖ تاضزاض ٚ قیطزٜ افعايف ٔي 

ٔحهٛلات وكاٚضظي ٔیعاٖ لاتُ تٛخٟي اظ يس وٝ تتٛا٘س ٘یاظ ٞاي ضٚظا٘ٝ ضا تأیٗ وٙس ٘ساض٘س. ِصا غٙي ؾاظي 

 32-02ٕ٘ه زض ايطاٖ ٚ تؿیاضي اظ وكٛض ٞاي ز٘یا نٛضت ٌطفتٝ اؾت. اؾتا٘ساضز غٙي ؾاظي يس زض ٕ٘ه 

http://nut.behdasht.gov.ir/
http://nut.behdasht.gov.ir/
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س. زض ٘تیدٝ ايٗ ٔیعاٖ غٙي ؾاظي ٕ٘ي تٛا٘س تطاي ؾلأت ا٘ؿاٖ ٔكىُ ٔیىطٌٚطْ يس زض ٞط ٌطْ ٕ٘ه ٔي تاق

ؾاظ تاقس تّىٝ اظ وٕثٛز يس ٘یع خٌّٛیطي ٔي وٙس. ٞیچ ٔغاِؼٝ اي اضتثاط تیٗ ٔهطف ذٛضاوي يس ٚ ذغط 

ؾطعاٖ ٞا ضا ٘كاٖ ٘سازٜ اؾت ٚ زض ٘تیدٝ تطاؾاؼ قٛاٞس ٔٛخٛز ٕ٘ه ٞاي تهفیٝ قسٜ يسزاض ٕ٘ي تٛا٘ٙس تاػث 

ٖ تكٛ٘س. آ٘چٝ ٟٔٓ ٔي تاقس احتیاط زض ٔهطف تالاي ٕ٘ه اؾت ظيطا تطذي اظ ٔغاِؼات ٘كاٖ زازٜ ا٘س ؾطعا

ٔهطف تالاي ٕ٘ه ٕٔىٗ اؾت تا تطذي ؾطعاٖ ٞا اظ خّٕٝ ؾطعاٖ ٔؼسٜ زض اضتثاط تاقس أا ايٗ اضتثاط تٝ ػّت 

 يس ٔٛخٛز زض آٖ ٕ٘ي تاقس. 

 .شَدی ه ی کلیَیواریٍب فشارخَىافشایش  باعث یا کارخاًِ یًوکْا-12

ٕ٘ه اظ زٚ خعء ؾسيٓ ٚ وّط تكىیُ قسٜ اؾت. تط ٞٓ ذٛضزٖ تؼازَ ؾسيٓ زض تسٖ زض ٘تیدٝ افعايف زضيافت آٖ 

ٔٙدط تٝ افعايف فكاض ذٖٛ ٕٞچٙیٗ تیٕاضي وّیٛي ٔي قٛز. ِصا ٔهطف تیف اظ حس ٕ٘ه تاػث افعايف فكاض 

تٛخٝ زاقت وٝ ٔهطف تیف اظ حس ٞط ٘ٛػي اظ ٕ٘ه ذٖٛ ٚ تیٕاضي ٞاي وّیٛي ٔي قٛ٘س. تا ايٗ حاَ تايس 

)ٕ٘ه يسزاض تهفیٝ قسٜ، ٕ٘ه زضيا، ٕ٘ه نٛضتي، ؾًٙ ٕ٘ه( تٝ ػّت زاقتٗ ؾسيٓ تالا ٔي تٛا٘س تاػث 

ٔكىلات وّیٛي ٚ فكاض ذٖٛ تالا تكٛز ٚ ايٗ ٔٛضٛع تٟٙا ٔرتم تٝ ٕ٘ه ٞاي واضذا٘ٝ اي ٕ٘ي تاقس. ِصا تٛنیٝ 

ٌطْ تیكتط ٘كٛز ٚ اظ زيٍط ازٚيٝ خات تطاي عؼٓ زاض وطزٖ غصا  3-5ٕه اظ ٔي قٛز ٔیعاٖ ٔهطف ضٚظا٘ٝ ٘

اؾتفازٜ قٛز. تٝ ػلاٜٚ تايس تٛخٝ زاقت وٝ ٕ٘ه ٞاي واضذا٘ٝ اي ٕٞاٖ ٕ٘ه ٔٛخٛز زض عثیؼت ٔي تاقس وٝ 

ت. ٘اذاِهي ٞا ٚ آِٛزٌي ٞاي آٖ ٌطفتٝ قسٜ ٚ تا يس تٝ ٔٙظٛض خٌّٛیطي اظ وٕثٛز يس ٚ ػٛاضو آٖ غٙي قسٜ اؾ

ِصا ٕٞعٔاٖ تا ضػايت ٔهطف تٛنیٝ قسٜ تايس اظ ٕ٘ه يسزاض تهفیٝ قسٜ اؾتفازٜ ٕ٘ٛز تا ذغطات ٘اقي اظ وٕثٛز 

 يس ٚ ٕٞچٙیٗ آِٛزٌي ٞاي احتٕاِي آٖ تطعطف قٛز.  

 هصزف دریا ٍ کَّی ٍ سٌتی ًوک است بْتز ٍ است سوی ٍ بَدُ ای کارخاًِ ٍ هضز تصفیِ ًوک-13

 .شَد
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پاؾد: ٕ٘ه تهفیٝ قسٜ يس زاض حاٚي ٔمساض لاتُ تٛخٟي يس ٔي تاقس. زض حاِیىٝ ٕ٘ه ٞاي غیط تهفیٝ قسٜ 

ٕٞچٖٛ ٕ٘ه ؾٙتي ٚ وٛٞي ٚ زضيا ٘ٝ تٟٙا حاٚي يس ٕ٘ي تاقٙس، تّىٝ ٕٔىٗ اؾت حاٚي تطذي اظ فّعات ؾٍٙیٗ 

قٛز وٝ ٔهطف ٔتساَٚ  ٕٞچٖٛ خیٜٛ ٚ ؾطب ٘یع تاقٙس. ٚخٛز فّعات ؾٍٙیٗ زض ٕ٘ه ٞاي ؾٙتي ٔٛخة ٔي

آٖ ٞا ذغط ٔؿٕٛٔیت تا خیٜٛ ٚ ؾطب ٚ ... ضا افعايف زٞس. ػلاٜٚ تط ايٗ، اظ آٖ خا وٝ ؾطا٘ٝ ٔهطف غصا ٞاي 

زضيايي تٝ ػٙٛاٖ ٔٙثغ انّي يس غصايي زض وكٛضٔاٖ تؿیاض پايیٗ اؾت، ٔهطف ٕ٘ه ٞاي ؾٙتي تٝ زِیُ ػسْ 

 ي ٔطتثظ تا وٕثٛز يس ضا افعايف زٞس.غٙي قسٖ تا يس ٔي تٛا٘س ذغط اتتلا تٝ تیٕاضي ٞا

 بزای سلاهت بذى هفیذ است.  صَرتی ًوک دریا ، ّیوالیا ٍ ًوک-14

نٛضتي ؾسيٓ ٚخٛز زاضز ٚ افعايف زضيافت  زض ٘طویة انّي ٕٞٝ ٕ٘ه ٞا اظ خّٕٝ ٕ٘ه زضيا ، ٞیٕاِیا ٚ ٕ٘ه

ٚ ؾىتٝ قٛز. ٕ٘ه ٞیٕاِیا حاٚي  ؾسيٓ اظ ٞط ٔٙثؼي ٔي تٛا٘س ٔٙدط تٝ افعايف فكاض ذٖٛ، تیٕاضي ٞاي لّثي

وّؿیٓ، ٔٙیعيٓ، پتاؾیٓ، آٞٗ ٚ ؾايط ٔٛاز ٔؼس٘ي ٔي تاقس أا ٔمازيط آٖ ٞا تؿیاض ا٘سن تٛزٜ ٚ زض ٔمازيط ٔؼَٕٛ 

ٕٔىٗ اؾت تٝ  ایٕاِیٞ ياٌطچٝ ٕ٘ه نٛضت ٔهطفي ايٗ ٕ٘ه ٞیچ ٌٛ٘ٝ اثطات ٔفیسي تط ضٚي ؾلأتي ٘ساض٘س.

وٝ وٕثٛز  يوؿا٘ ٗ،ياؾت. تٙاتطاوٕتط  سزاضي٘ؿثت تٝ ٕ٘ه ٔمساض يس آٖ ، أا تاقس سي ئمساض يحاٚ يؼیعٛض عث

ي ٕ٘ه ذٛضاو يتٝ خا يٞؿتٙس، ٕٔىٗ اؾت زض نٛضت اؾتفازٜ اظ ٕ٘ه نٛضت سيزض ٔؼطو وٕثٛز  ايزاض٘س  سي

 ؿٝئما زض ایٕاِیٕ٘ه ٞاظ ؾٛي زيٍط ٞیح ٔغاِؼٝ ػّٕي وٝ ٘كاٖ زٞس  .ػلايٓ وٕثٛز يس زض آٖ ٞا تطٚظ پیسا وٙس

 ي اؾت، ٚخٛز ٘ساضز.ٔٙحهط تٝ فطز يؾلأت يائعا يزاضا يٕيضغ يٕ٘ه ٞا طيتا ؾا

 .است شذُ ٍ تصفیِ یذدار ًوک اس ضزرتز بی بْتز ٍ دریا ًوک-15

ٚ پتاؾیٓ تطاي تسٖ تٛزٜ ٚ تطاي ؾلأتي ٔفیس اؾت  ٓیوّؿ، ٓيعیٔٙ تأیٗ وٙٙسٜ ألاح ايٕ٘ه زض ايٗ تهٛض وٝ

وألا ٘ازضؾت ٔي تاقس ظيطا زض ٔمساض ٕ٘ه زضيايي وٝ ضٚظا٘ٝ ٔهطف ٔي قٛز ٔمازيط ايٗ ألاح تؿیاض ٘اچیع تٛزٜ 

ٔي  هیآضؾٙ ٜٛ،یؾطب، خ ُیاظ لث ٗیفّعات ؾٍٙ ٚ  ٞا يا٘ٛاع ٘اذاِه يحاٚ ايٕ٘ه زضٚ لاتُ چكٓ پٛقي اؾت. 
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وّیٛي ٚ ؾطعاٖ قٛز. اظ ؾٛي زيٍط ٕ٘ه زضيا زض ، ي، وثسيٌٛاضق تاػث تطٚظ تیٕاضي ٞاي  ٛا٘ست يوٝ ٔتاقس 

زض  سیطٚئیت يواض وٓٔمايؿٝ تا ٕ٘ه تهفیٝ قسٜ ٔمساض يس وٕتطي زاضز ٚ ٔهطف آٖ ٕٔىٗ اؾت ٔٙدط تٝ 

قٛز. تٙايطايٗ ٕٞٝ افطاز تايس اظ ٕ٘ه يسزضا تهفیٝ قسٜ  زض وٛزواٖ يٚ خؿٕ يشٞٙ يافتازٌ ػمة تعضٌؿالاٖ ٚ

 وٝ ٘اذاِهي ٞاي آٖ ٌطفتٝ قسٜ اؾتفازٜ وٙٙس.

 .کٌٌذ هی استفادُ ٍایتکس اس ًوک کزدى سفیذ بزای ّا کارخاًِ در-16

پاؾد: زض فطآيٙس تٟیٝ ٕ٘ه عؼاْ زض واضذا٘ٝ خات، اتتسا ؾًٙ ٕ٘ه ضا آؾیاب ٔي وٙٙس. ؾپؽ تٝ تطتیة ٔطاحُ 

٘حلاَ، تهفیٝ ٚ ايداز ٔحَّٛ اقثاع، ناف وطزٖ ٔحَّٛ ٕ٘ه، ايداز ٔحَّٛ فٛق اقثاع ٚ حصف يٖٛ ؾِٛفات، ا

آب ٌیطي اظ ٕ٘ه، يس ظ٘ي ٚ ذكه وطزٖ نٛضت ٔي ٌیطز. پؽ ٕٞا٘غٛض وٝ شوط قس زض ٞیچ وساْ اظ ٔطاحُ 

ٕ٘ه ٞاي غیط واضذا٘ٝ اي، اظ تٟیٝ ٕ٘ه عؼاْ زض واضذا٘ٝ ٞا اظ ٚايتىؽ اؾتفازٜ ٕ٘ي قٛز ٚ تٟتط اؾت تٝ خاي 

 ٕ٘ه ٞاي يس زاض واضذا٘ٝ اي اؾتفازٜ قٛز.
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 ػاضضـٝ ٞیچٍٛ٘ٝ تا ٚ تٛزٜ ضطٚضي خأؼــٝ افطاز تٕاْ تطاي قسٜ تٛنیـٝ حس زض زاض يس ٕ٘ه ٔهطف -1

 .٘یؿت ٕٞطاٜ

  زض اذتلاَ ٚ ٌٛاتط طٚظت اظ وٝ قٛز ٔي ؾثة تّىٝ قٛز، ٕ٘ي ؾطعاٖ ٚ خٙیٗ ؾمظ تاػث زاض يس ٕ٘ه -2

 ٚ وٛزواٖ ٞٛقي ضطية ٚ يازٌیطي واٞف ٘تیدٝ زض ٚ ٘ٛظاز ٚ خٙیٗ زض يس وٕثٛز اظ ٘اقي ٔغعي ضقس

 .ٕ٘ايس خٌّٛیطي وكٛض خٛا٘اٖ

 .٘یؿت ٕٞطاٜ تیطٚئیس واضي پط يا واضي وٓ تا زاض يــس ٕ٘ه ٔتؼاضف ٔهطف -3

 ٕ٘ه تٝ زِیُ ٚخٛز شضات ؾٕي ٚ ٘اذاِم ٞاي ٔضط ، ٕٔٙٛع اؾت.ٔهطف ٕ٘ه زضياچٝ ٚ ؾًٙ   -4

ضطٚضي اؾت ٚ تٟٙا ٔٙثغ زضيافت آٖ ٕ٘ه تهفیٝ قسٜ يس زاض اؾت پؽ ٕٞٝ  سیيس تطاي ػّٕىطز تیطٚئ -5

 افطاز تايس ضٚظا٘ٝ اظ ٕ٘ه تهفیٝ يسزاض اِثتٝ تٝ ٔمساض وٓ ٔهطف وٙٙس.

 ٚ ٔهطف آٟ٘ا ٕٔٙٛع اؾت.ٕ٘ه ٞاي ضٍ٘ي تٝ زِیُ ٚخٛز فّعات ؾٕي  ٔضط ٞؿتٙس  -6

 در هَرد هصزف ًوکای  پیام ّای تغذیِ
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ٕ٘ه زضيا ٔثُ زيٍط ٕ٘ه ٞا حاٚي ؾسيٓ ٞؿتٙس ٚ ؾسيٓ تاػث افعايف فكاض ذٖٛ ٔي قٛ٘س پؽ   -7

 ٔهطف تیف اظ حس تٕأي ٕ٘ىٟا تاػث افعايف فكاضذٖٛ ٔي قٛ٘س.

وٕثٛز يس تاػث واٞف تٟطٜ ٞٛقي وٛزواٖ ٔي قٛز . پؽ تطاي تأیٗ ايٗ ػٙهط ضطٚضي  فمظ اظ ٕ٘ه  -8

 يسزاض اؾتفازٜ وٙیس. تهفیٝ قسٜ 

ٔهطف ٕ٘ه، تیف اظ ٘یاظ تسٖ ؾثة تالا ضفتٗ فكاض ذٖٛ ٔي قٛز . افطاز زچاض فكاض ذٖٛ تالا قا٘ؽ  -9

 تیكتطي تطاي اتتلا تٝ تیٕاضي ٞاي لّثي ػطٚلي زاض٘س.

 تايس اظ ٕ٘ه تهفیٝ قسٜ يس زاض اؾتفازٜ وٙٙس.  ٖظ٘اٖ تاضزاض تطاي حفظ ؾلأت ذٛز ٚ خٙیٗ قا -11

ي فالس يس وافي ٚ تهفیٝ ٘كسٜ زض ظ٘اٖ تاضزاض ٔي تٛا٘س ٔٙدط تٝ تِٛس وٛزن تا ٔهطف ٕ٘ه ٞا -11

 وٓ واضي تیطٚئیس قٛز.

زض ٔؼطو ذغط وٓ واضي  ٞؿتیس اٌط ٔهطف وٙٙسٜ ٕ٘ه زضيا  يا ٕ٘ه ٞاي ضٍ٘ي تهفیٝ ٘كسٜ -12

 لطاض زاضيس. تیطٚئیس ، تیٕاض يٟا ي وثسي ٚ وّیٝ 

پؽ تطاي تأیٗ ايٗ ػٙهط ضطٚضي  فمظ اظ ٕ٘ه  يس تطاي ضقس ٚ تىأُ وٛزواٖ  ضطٚضي اؾت -13

 تهفیٝ قسٜ  يسزاض اؾتفازٜ وٙیس.

ا٘ٛاع غصاٞا ٚ ؾٛج ٞاي آٔازٜ ٔهطف ٚ يا وٙؿطٚ قسٜ، غصاٞاي تیطٖٚ اظ ٔٙعَ، ؾٛؾیؽ ،  -14

 ٚ آخیُ قٛض ٔمساض ظيازي ٕ٘ه زاض٘س.  پفه ،واِثاؼ ، چیپؽ

 زض زلايك پايیٙي پرت ٕ٘ه ضا تٝ آٖ اضافٝ وٙیس.  ٍٞٙاْ عثد غصا، تطاي حفظ يس ٕ٘ه زض غصا -15

 .٘ىٙیٓاؾتفازٜ  ٕ٘ىساٖاظ  ؾطؾفطٜ         -16
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 ظيازي ٔمازيط زاضايقسٜ ٚ آٔازٜ  تٙسيتؿتٝ  غصايياظ ٔٛاز  تؿیاضيقسٜ ٚ  وٙؿطٚ غصاٞاي -17

 .وٙیٓضا ٔحسٚز  غصاييٌٛ٘ٝ ٔٛاز  تٟتط اؾت ٔهطف ايٗٞؿتٙس،  ٕ٘ه

تاظٜ،  ٞاي ؾثعياظ  ٕ٘ه خايغصاٞا تٝ  تٟیٝزض  ٕ٘هف ٔهط تٟثٛز عؼٓ غصا ٚ واٞف تطاي -18

 .وٙیٓٚ ... اؾتفازٜ  ؾیط، ِیٕٛتطـ، آب ٘اض٘ح، آٚيكٗ، قٛيس

 . زٞیس واٞفضا  فكاضذٖٛ، ٔهطف ٕ٘ه افعايفاظ  تطاي پیكٍیطي -19

 .وٙیساؾتفازٜ  يسزاض ٕ٘هاظ تايس   وٕٓٞاٖ ٔمساض  تطاي ِٚي. ٕ٘ه وٓ ٔهطف وٙیس  -21

ٔٛخٛز زض آٖ  يستا  وٙیس ٍٟ٘ساضيٚ زٚض اظ ٘ٛض ٚ ضعٛتت  ؾطتؿتٝ ٞايضا زض ظطف  ٕ٘ه يسزاض -21

 ٘طٚز. تیٗاظ 

 .زٞیسٕ٘ه ػازت  وٓ غصايتٝ  ظ٘سٌي اٚايُضا اظ  وٛزواٖشائمٝ   -22

 .٘ىٙسقٛض ػازت  غصاٞايتا شائمٝ اٚ تٝ  ٘ىٙیسٕ٘ه اضافٝ  يىؿاَ ظيط وٛزن غصايتٝ   -23

ذٖٛ  افعايفقا٘ؽ  ا٘س وطزٜٔهطف  پطٕ٘هقٛض ٚ  غصاٞايذٛز  ظ٘سٌيزض عَٛ  وٝ زض افطازي -24

 اؾت. تیكتط

 ٕ٘ه وٓ ٔهطف وٙیس.اؾت. فكاضذٖٛ افعايفػٛأُ  ٟٕٔتطيٗ اظٕ٘ه  ٔهطف ظياز -25

. تطاي حفظ اؾترٛايتاٖ ٕ٘ه وٓ ٔهطف ظياز ٕ٘ه ذغط پٛوي اؾترٛاٖ ضا افعايف ٔي زٞس -26

 ٔهطف وٙیس.

. تطاي اتتلا تٝ ؾطعاٖ ٔؼسٜ زاض٘سقٛض ٔي ذٛض٘س قا٘ؽ تیكتطي  ٕ٘ه ٚ افطازي وٝ غصاٞاي پط  -27
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 ظيازي ٔمساض زاضاي ضٚز ٔي واض تٝ ویه ٚ ٘اٖ ا٘ٛاع وطزٖ پف ٚ ٚضآٔسٖ تطاي وٝ قیطيٗ خٛـ -28

 قیطيٗ خٛـ ٔهطف زاض٘س ٕ٘ه ٔهطف ٔحسٚزيت تیٕاضي، ػّت تٝ وٝ افطازي زض تٙاتطايٗ .اؾت ؾسيٓ

 .قٛز لغغ يا قسٜ ٔحسٚز تؿیاض تايس ٞٓ

 زض ٔٛخٛز ؾسيٓ ٔمساض ٞٓ غصايي ٔٛاز تؼضي تطچؿة زض     ه:ٕ٘ تٝ غصا ؾسيٓ تثسيُ -29

 ػسز زض ضا آٖ تايؿتي ٕ٘ه تٝ ٔمساضؾسيٓ تثسيُ تطاي .اؾت قسٜ شوط غصايي ٔازٜ اظ ٌط100ْ

 .وٙیس ضطب0.5

 ايٗ.تاقس ٔطتاذٛضي لاقك يه اظ وٕتط يؼٙي ٌطْ 5 اظ وٕتط تايس ضٚظا٘ٝ ٔهطفي ٕ٘ه وُ -31

 قٛز ٔي ٘یع زاضز ٚخٛز غصاٞا زض تغٛضعثیؼي وٝ ٕ٘ىي قأُ ٔمساض

 وٙٙس، ٔي اضافٝ ٕ٘ه ػازت ضٚي اظ افطاز اٚلات ٌاٞي. تچكیس ضا غصا ٕ٘ه وطزٖ اضافٝ اظ لثُ -31

 .تچكیس ضا ذٛز غصاي اتتسا وٝ تاقیس زاقتٝ ياز تٝ

 .قٛيس ٚؾٛؾٝ وٝ زاضز احتٕاَ وٕتط تٙاتطايٗ. تطزاضيس ٔیع ضٚي اظ ضا ٕ٘ىساٖ -32

 زاضز، ٔلايٕي عؼٓ قطٚع تطاي غصاي وٓ ٕ٘ه اٌط ٘كٛيس، تطاي واٞف ٔهطف ٕ٘ه تؿّیٓ -33

 غصاي اظ تطزٖ ِصت تٝ قطٚع ٚ قٛز ٔي تٙظیٓ قٕا چكايي ٞاي خٛا٘ٝ ٞفتٝ چٙس اظ تؼس. ٘كٛيس تؿّیٓ

 . وٙیس ٔي ٔٗ ٕ٘ه

 وٙیس.ؾؽ ٞاي ؾالاز ٚ ؾؽ وچاب حاٚي لٙس ٚ ٕ٘ه ٞؿتٙس،ٔهطف آٟ٘ا ضا ٔحسٚز  -34

 


