
 بلَغ چیست ؟
زض ََل ظًسگی یک فطز ٍقایؼی ضخ هی زٌّس کِ اظ اّویت ذانی تطذَضزاض ّؿتٌس ٍ تِ ػٌوَاى  

اؾت. اظ ًظط لغَی ، تلَؽ « تلَؽ » ًقاٌ ػُفی زض ظًسگی ، اظ آًْا یاز هی قَز. یکی اظ ایي ٍقایغ 

ز توسى  غوس یؼٌی کاهل قسى ٍ تِ حس کوال ضؾیسى . زض ایي زٍضُ تغییوطا  زیٌاهیوک زض هغوع ٍ    

تاػج تغییطا  رؿوی ، ضٍاًی ٍ ضفتاضی هی قَز. تکَیي قرهیت ًَرَاًاى زض ایي زٍضُ نوَض   

 هی گیطز.  

تلَؽ یک هطحلِ تحطاًی اؾت کِ زض گصضاظ ایي زٍضُ ظیط تٌای ظًسگی تعضگؿالی فطز پی ضیعی هی 

ْای ًواهَف  ،  قَز ٍ هوکي اؾت تؿیاضی اظ هكکلا  ضٍحی ، ًاظایی ، تیواضیْای ػفًَی ، اظزٍار

حاهلگیْای ظٍزضؼ ٍ هراَطُ آهیع ، نسها  ٍ هطگ ٍ هیط هازض ٍ کَزک ٍ زض ًْایوت هكوکلا    

 ػسیسُ رؿوی ٍ ضٍحی ضیكِ زض ایي زٍضاى زاقتِ تاقٌس.

 تغییزات رٍاًی ٍ رفتبری شبیع در دٍراى بلَغ:
ایي تغییطا   زض لحظا  کَتاّی ٍ یا زٍضُ ّای ََلاًی یک یا چٌس تا اظ یک ًَرَاىهوکي اؾت 

 کٌس:ضا تزطتِ 

 زلف ترَاّس تیكتط اٍقا  تٌْا تاقس 

  . تسٍى زلیل ، ػهثاًی ٍ تسذل  قَز 

 .هؿائل کن اّویت تطایف اّویت حیاتی پیسا کٌس 

 .تسٍى ػلت ذال ٍ ضٍقٌی ، ًگطاى ٍ هًُطب تاقس 

 زضزّای پطاکٌسُ ای زض ًقاٌ هرتلف تسى ذَز احؿاؼ کٌس 

 ٍؾت ًساقتِ تاقسًعزیکاى ذَز ضا هخل ؾات  ز 

 فکط کٌس ظًسگی چیعی تی ّسف ٍ تی هؼٌی ای اؾت 

  ،احؿاؼ کٌس توایل غیط قاتل کٌتطلی تطای اػوال ًاذَقایٌس زاضز) هخل ؾیگاض کكیسى

 ًطفتي تِ هسضؾِ، تطزاقتي پَل ٍ یا ٍؾیلِ ای تسٍى اراظُ ٍ ...(

 فکط کٌس هطزى تْتط اظ ظًسگی کطزى اؾت 

کي اؾت زض ًَرَاى ظاّط قسُ ٍ قوازاتیف ضا اظ تویي توطزُ ٍ    حلاتی کِ زض تالا شکط قس هو

 تاؾف ترَضز کِ زٍضاى تی ذیالی کَزکی چِ ظٍز توام قس.

تطای هقاتلِ تا احؿاؾْای ًاذَقایٌس تایس ًَرَاى ضا ضاٌّوایی کطز ایي ضاٌّوایی تایؿوتی تَؾوٍ   

 یطز.گافطاز هترهم ٍ ّوچٌیي ٍالسیي ٍ هطتیاى نَض  

 افسزدگی:
ل تؿیاض قایغ اؾت کِ ضًذ ظیازی ضا تِ اًؿاى تحویل هی کٌس . اًوطغی ٍ اًگیوعُ ّوای    یک اذتلا

تلاـ ٍ کَقف ضا اظ تیي هی تطز ٍ تالاذطُ ّط چِ ها ػقة تطٍین افؿطزگی تیكتط پیكوطٍی هوی   

 کٌس.

 اگز شوب چٌیي افکبر ٍ یب احسبسبتی داریذ:

 آذط ضؾیسُ اؾت.ّوِ چیع ضا تیطُ ٍ تاض هی تیٌیس ٍ احؿاؼ هی کٌیس زًیا ت ِ 

 . ًؿثت تِ ّطچیع ٍ ّط کؿی احؿاؼ تی ػلاقگی هی کٌیس 

 .اظ ّیچ چیع لص  ًوی تطیس ٍ گاّی گطیِ هی کٌیس 

 .تا زٍؾتاى ذَز اضتثاٌ گصقتِ ضا ًساضیس 

 زضزّای تسٍى ػلت ٍ گًَاگًَی زض ًقاٌ هرتلف تسى زاضیس 

 ًظن ذَاتتاى تِ ّن ذَضزُ ٍ یا کن ذَاب قسُ ایس 

 ٍظاًِ ذَز ) کاض ، تحهیل ( ػقة هاًسُ ایساظ کاضّای ض 

  یگاض ٍ یا کاضّای غیط ػاقلاًِ زیگط زاضیس  ؾتوایل تِ کكیسى 

هوکي اؾت تِ افؿطزگی هثتلا قسُ تاقیس، اها اظ ایي اهط افؿطزُ ًكَیس . افؿطزگی یوک اذوتلال   

 .قاتل زضهاى اؾت کِ تا اؾتفازُ اظ ضٍـ هٌاؾة تِ ؾطػت ًاپسیس هی قَز

 

 

 ی هقببلِ بب افسزدگی:شیَُ ّب
 . تِ ّط َطی  هوکي اضتثاَا  ذَز ضا تا زٍؾتاى ٍ ًعزیکاى افعایف زّیس 

 تا اؾتفازُ اظ هتَى اهیس ترف هصّثی تِ تحکین اػتقازا  ذَز اقسام کٌیس. 

 .ایي آاّی ضا زض ذَز تقَیت کٌیس کِ افؿطزگی زٍضُ ای گصضا زاضز ٍ زائوی ًیؿت 

 ی ٍضظقی قطکت کٌیس.تِ ٍضظـ تپطزاظیس ٍ زض گطٍّْا 

 .تا فؼالیتْای ٌّطی ذَز ضا ؾطگطم ؾاظیس 



    تا ٍالسیي ٍ هطتیاى ذَز نحثت کٌیس ٍ ّوِ افکاض ٍ احؿاؾا  ذَز ضا تا آًْوا زض هیواى

 تصاضیس.

 .ذَز ضا تطای هكاٍضُ تا ضٍاًپعقک آهازُ کٌیس 

 تحول کٌیس. ًگصاضیس تا ػسم هطارؼِ تِ ضٍاًپعقک ضًذ تی زلیل ًاقی اظ افؿطزگی ضا ؾالْا

 اضطزاة:
ٍ زلكوَضُ زض تیكوتط اٍقوا  اؾوت. کٌتوطل      احؿاؼ تؿیاض ًاذَقایٌس ٍ اغلة هوثْن ، زلَاپؿوی   

 تكَیف تطای فطز هكکل تَزُ ٍ ّط لحظِ اًتظاض ٍاقؼِ تسی ضا زاضز.

طزاة ٍ تشَیش هجوَعِ ای اس حبلات جسوی ٍ رٍاًی است کِ بب یکی یب چٌذ تاب  اض

 ّوزاُ است:اس علائن سیز 
 حؿاؼ ٍاقؼِ قطیة الَقَع ، اتفاقی تس ٍ تسٍى زلیل ٍايح.ا 

     حولا  ًاگْاًی ؾطگیزِ ، تَْع ، َپف قلة ٍ احؿاؼ پطی هؼوسُ ٍ احؿواؼ تٌگوی

 ًفؽ ٍ تکطض ازضاض.

 .ُِتی قطاضی ٍ ًاتَاًی زض ًكؿتي زض یک ًق 

         تطؼ اظ حًَض زض هکاًْای ذوال هخول آؾاًؿوَض ، فطٍقواّْای قولَؽ ٍ ؾوالي ّوای

 ؾیٌوا.

 ُنحثت تطای یوک ضٍُ ، پواخ زازى توِ ؾوتَالا      طاب ٍ ًاتَاًی اظ حًَض زض روغ اي ،

 قفاّی.

 قک زض هَضز آلَزگی زؾتْا ، لثاؼ ٍ هحل ظًسگی ٍ تفکط ظیاز زضتاضُ آى 

  کطزى زض هَضز اًزام زضؾت کاضّایی ًظیط تؿتي زضب ذاًِ ، تؿتي قیط گاظ .قک 

 ؾتحوام.قؿتي تیف اظ اًساظُ زؾتْا، ََلاًی قسى ظهاى ا 

 .ُاقکال زض زقت  ٍ توطکع ٍ فطاهَـ کطزى ًکا  ذیلی ؾاز 

 .احؿاؼ ػهثاًیت ٍ تی نثطی 

 .ذؿتگی پصیطی ٍ ظٍز اظ کَضُ زض ضفتي ٍ تحطیک پصیط تَزى 

      تطؼ غیط هٌُقی اظ حًَض زض هَقؼیتی ذال هخل:تلٌسی ، پطٍاظ ٍ یوا توواؼ توا یوک

 قیئ  یا تا حیَاًا  یا هكاّسُ ذَى ٍ...

 هقببلِ بب اضطزاة:شیَُ ّبی 

 .آگاُ تاقیس کِ حالا  قوا ًاقی اظ یک تیواضی قاتل زضهاى اؾت 

   اظ َطی  اًزام فطائى هصّثی ٍ تقَیت احؿاؼ اتکال ذساًٍس تِ آضام ؾاظی ذَز اقوسام

 کٌیس.

 .زض هَضز حالا  ذَز تا افطاز تا تزطتِ نحثت کٌیس 

 یا ضًْای ههٌَػی ٍ ازٍیِ ّوا   اظ ههطف ظیاز کاکائَ ، قَُْ ، چای یا هَاز غصایی هحطک

 ذَززاضی کٌیس.

 .تا ٍضظـ کطزى تَُض هطتة ، قَای رؿواًی ٍ ضٍاًی ذَز ضا افعایف زّیس 

 .تا یک هكاٍض تْساقت ضٍاى یا ضٍاًپعقک هكَض  کٌیس 

 

 

 

 

 

 

 

 اعتیبد:

 تؼاضیف هرتلف اػتیاز ػثاضتٌساظ:: هفبّین اعتیبد تعبریف ٍ

 ٍاتؿتگی تِ هَازهرسض -1

یسُ ظیؿتی اؾت کِ تِ هَرَز ظًسُ اهکاى هی زّستا ذَز ضاتسضیزاتا پاضُ ای اظ هوَاز  یک پس -2

ؾوی ؾاظـ زّس ٍههطف ضٍظهطُ هقازیطی اظ ایي هَاز ضاکِ تطای هَرَز ظًوسُ هؼووَلی کكوٌسُ    

 اؾت،تحول ًوایس.

کواضکطز َثیؼوی هغوع     ّط هازُ ای کِ پؽ اظ ٍاضز قسى تِ زضٍى تسى ،تاػج تغییطزض: هازُ هرسض

زض قًاٍ  ٍقؼَضٍ تغییط زض  تهَض  تغییطا  ّیزاى ،افؿطزگی ،ضفتاض ًاتٌْزاض،ػهثاًیت ،اذتلال

 ذَاب ٍاقتْا قَز،هازُ هرسض گفتِ هی قَز



ػثاض  اؾت اظ پاؾد تِ یک هحطک هرهَل)هازُ هرسض(کِ تِ ػلت تکطاض ههوطف    :ػاز   -3

 آى هازُ،پاؾد آؾاًتط نَض  هی گیطز

 ٍابستگی:
اظ ػلاین اؾت کِ ذَزضا تِ نَض  ضفتاضی ،قوٌاذتی ٍ فیعیَلَغیوک ًكواى هوی     هزوَػِ ای  (1

 زّس ٍ تاػج هی قَز فطز ههطف هَاز ضا تِ ضفتاضّای زیگط تطریح زّس.

 ( توایل قسیس فطز تِ ازاهِ ههطف یک هاز2ُ

:ػثاض  اؾت اظ حالتی کِ زض آى قرم پؽ اظ ههطف هازُ هرسض ،احؿواؼ   ٍاتؿتگی ضٍاًی

هی کٌسٍتِ ػلاٍُ ّوطاُ تاآى ضغثت ٍتوایل ضٍاًی ًؿثت تِ ههطف هزسزهازُ  اقٌاع ٍضيایت

 )تَُض زاین یا زٍضُ ای( تطای ارتٌاب اظ ًاضاحتی پیسا هی کٌس.

: ػثاض  اؾت اظ حالت تُات  زض قورم کوِ پوؽ اظ اؾوتؼوال     ٍاتؿتگی رؿوی یا فیعیکی

زى احط آى تَؾوٍ زاضٍی  هکطضهازُ پسیس هی آیسٍزض نَض  ػسم اؾتؼوال هازُ ٍیا ذٌخی کط

زیگط قرم زچاض اذتلالا  قسیسرؿوی هی گطزز.ٍاتؿتگی تاػج توطٍظ تطذوی اذوتلالا     

 ضفتاضی ٍحالت ّای غیط ػازی ظیط زض فطز هی قَز کِ ػثاضتٌساظ:

 (ایجاد تحمل :1

:احط تطذی هَاز هرسض زض ًتیزِ تکطاض اؾتؼوال هقوساض حواتتی اظ آى    تؼطیف تحول یا هقاٍهت

ف هی یاتس تِ ػثاض  زیگط، هقساض حاتتی اظ هازُ ههوطفی ،پوؽ اظ هوستی احوط اٍلیوِ      هازُ،کاّ

ذَز ضا ایزاز ًوی کٌسٍ فطز تطای ضؾیسى تِ ؾُح قثلی ضٍاًوی ٍرؿوواًی ًاقوی اظ احوط آى     

 هازُ،تایس هقساض هازُ ههطفی یا تؼساز زفؼا  ههطف ضا  ظیاز کٌس

 ( بروز علایم ترک:2

تِ تِ هازُ هروسض زض احوط کواّف یوا قُوغ هوازُ ههوطفی ػلائون ٍ         تطک:زضفطز ٍاتؿ تؼطیف ػلاین

ػَاضو ًاضاحت کٌٌسُ رؿواًی ٍضٍاًوی هاًٌس:ايوُطاب ،تیقوطاضی تیروَاتی ،زضز ػًلا ،اؾوْال      

 ٍاؾتفطاؽ ظاّطهی قَز کِ تِ آى ػلاین یا ذواضی هی گَیٌس.

 

 :سَء هصزف هَاد

ز، ٍلی آًطا ههطف هی کٌس ، توِ ػثواض    تسیي هؼٌا اؾت کِ اگط چِ فطز ًؿثت تِ هَاز اػتیاز ًساض

 زیگط ؾَء ههطف هَازیؼٌی:

 اؾتفازُ اظ هازُ ای کِ ههطف آى غیط قاًًَی اؾت. -

 اؾتفازُ اظ هازُ ای کِ ههطف آى تاػج تطٍظ تغییطا  ضٍحی زض فطز هی قَز.-

 اؾتفازُ اظ هازُ ای کِ تِ ذَز فطز یا زیگطاى يطض هی ضؾاًس. -

 غیط قاًًَی اؾت ،پؽ حتی یک تاض کكیسى آى ؾَءههطف اؾت  ههطف تطیاک زض کكَض ها

 

 علل گزایش ًَجَاًبى بِ شزٍع ٍهصزف هَاد هخذر
  احؿاؼ تعضگ قسى 

   هكکلا  ضا ايافِ ٍ تَاى حل هكکل ضا کن هی ًوا یس»تِ ػٌَاى ضاُ حل هكکلا» 

 احؿاؼ ظٍز گصضضفغ ذؿتگی ٍکؿة اًطغی 

 کٌزکاٍی ٍاضياء حؽ هارطارَیی 

 ٍز گصضکؿة لص  ظ 

   فطاض اظ تٌْائی ٍتالا تطزى حؽ اػتواز تِ ًفؽ 

 تؿکیي زضز ّای رؿواًی 

  تی حَنلگی ٍػسم تطًاهِ هكرم 

  کاّف فكاض ػهثی ٍتؿکیي زضزّای ضٍاًی ًظیط افؿطزگی ٍايُطاب 

   ٍُفكاض ّوؿالاى ٍیکطًگی تا گط 

 

 تزک هَاد
ت قوطٍع زضهواى توا    قسم اٍل تطک هَاز، کٌتطل ػلاین تطک یا ؾن ظزایوی اؾوت . تْتوط اؾو    

هترهم ضٍاًپعقکی  تاقس ٍ پعقک ػوَهی زض پیگیطی ٍ هطاقثت تیوواض هكواضکت زاقوتِ    

 تاقس

 پػٍّف ّا ًكاى هی زّسکِ:

 زضنس تَفی  ّوطا ُ اؾت  09زض زضهاى هطحلِ ؾن ظزایی تا 

هواُ  12تا 0زضنس پؽ اظ 09هاُ اٍل پؽ اظ ؾن ظزایی ٍ تیف اظ 6زضنس َی  59ٍلی تقطیثا 

 ههطف تط هی گطزًس هزسزاتِ



 :ٍظبیف رٍاًشٌبسبى ٍ سبیز کبرشٌبسبى بْذاشتی در هزحلِ اٍل تزک 

  اضظیاتی ًَع ٍ هقساض ههطف 

  ػَاضو ٍ هكکلا  رؿوی 

 اضظیاتی ٍ هكکلا  ذاًَازگی ٍ قغلی 

 ؾٌزف ٍیػگی ّای قرهیتی 

 ٍآهَظـ ضٍـ ّای هقا تلِ ای تِ فطز تیواض ٍذاًَازُ ا 

 هٌظَض پیكگیطی اظ ػَز غ زضهاى ضٍاًكٌاذتی تِتسٍیي تطًاهِ راه 

 

 گزٍّْبی هختلف هَاد 
 ...ٍ هحطک: حكیف، تٌگ، هاضی رَاًا، اکؿتاؾی 

 ...ٍ هرسض: تطیاک ،ّطٍئیي،قیطُ ،کسییي 

 گزٍُ هَاد هخذر
  تطیاک، ّطٍئیي،حكیف،تٌگ،هاضی رَاًا، قطل ّای قیویایی ،قطل  xالکل، 

 آثبر هصزف هَاد هخذر 
 تیوواضی ّوای    -ؾکتِ-تیواضی ّای کلیَی-ؾَءتغصیِ-ذتلالا  گَاضقیآحاضرؿوی : ا

 قلثی

 افؿطزگی-ايُطاب-آحاضضٍحی ٍضٍاًی:اذتلال ضٍاًی قرهیتی 

  تزاٍظ  –فحكا –آحاض ارتواػی :افعایف رطم ٍ ؾطقت 

   ِآحاض اقتهازی :کاّف ًیطٍی هَلس ٍ افعایف ههطف کٌٌسُ زض راهؼ 

 ذكًَت زض ذاًَازُ  –ًَازُ آحاضذاًَازگی:تی کفایتی زض ؾطپطؾتی ذا 

 علائن هصزف هَاد هخذر 
 کواّف ٍظى   –کاّف هیول رٌؿوی    –تیطُ قسى ضًگ پَؾت –یثَؾت هعهي  -اػتیاز

ؾطخ  –افت ػولکطز تحهیلی  –تغییط ؾاػا  ذَاب ٍ تیساضی  –افؿطزگی  -ؾَءتغصیِ

 اتؿاع هطزهک چكن  –قسى چكوْا 

 

 علائن عذم هصزف هَاد هخذر:
  تواضی زیوس    –ايُطاب  –افؿطزگی  –ؾط گیزِ  –زضز ػًلا   – اؾتفطاؽ –اؾْال– 

 پطذاقگطی 

 آحاض ههطف هاضی رَاًا 

 ذكوکی زّواى   -پطذَاتی ٍ افوعایف اقوتْا   -کاّف توطکع -کاّف تَاًایی یازگیطی- 

 تَّن ٍقکاک قسى    -افعایف   احتوال حولا  قلثی -ؾطفِ ٍ گلَزضز

 ػلائن ههطف حكیف ٍهاضی رَاًا      

 قوٌیسى   -ضٍقي تط زیسى ضًگْا -افعایف اقتْا -آضام قسى هَقت -طذَقیاحؿاؼ ؾ

 زٍضُ ایي آحاض کَتاُ اؾت. -زلٌكیي تط هَؾیقی

 :علائن قطع هصزف حشیش ٍ هبری جَاًب 
 -تطافطٍذتگی نوَض   -لطظـ -تی ذَاتی -تی حَنلگی -تی قطاضی -ٍؾَؾِ تطای ههطف زٍتاضُ

 گَقِ گیطی ٍ اًعٍا  

 :بی هَاد هحزک سیستن عص
هَاز اؾتٌكواقی               -(4الکل              -(3حكیف             -(2هَاز افیًَی           -(1

 کَکائیي  -(5

 زاضٍّا  -(7هَاز تَّن ظا          -(6

 تًؼیف کٌٌسُ ؾیؿتن ػهثی هطکعی هی تاقس. :آثبر هصزف هَاد هحزک سیستن عصبی

 هَاد تَّن سا
 ِؾثة ایزاز تغییطاتی زض ذل  ٍ ازضاک هی قًَس هاًٌس  زؾتِ ای اظ هَاز ّؿتٌس کL. 

S. D 

 تًؼیف کٌٌسُ ؾیؿتن ػهثی هطکعی ّؿتٌس   : آثبر هَاد استٌشبقی

 

 شبیعتزیي هبدُ هَرد استفبدُ در جْبى الکل هی ببشذ
 



ًبس یب ًَار یك هبدُ ایست کِ بیشتز افبغٌِ هصزف هی کٌٌذ بِ صَرت گذاشتي سیاز  

 شذ ٍ حبلت ًشئگی دارد سببى ٍ ًیزٍسا هی بب
 

 عَاهل هؤثز در شزٍع هصزف هَاد هخذر 
-(4هحیُووی                -(3ذوواًَازگی                  -(2ػَاهوول فووطزی                  -(1

 ارتواػی                     

 اقتهازی -(6فطٌّگی                        -(5

 

  هْبرت ّبی دٍست یببی

 کَزکاى ضا زض کٌف هتقاتل تا زیگطاى، افعایف هی زّس.  ی طزی تَاًایآهَظـ هْاض  ّای تیي ف

ّوٌَائی، زٍؾتی، ّوکاضی، ازب ٍ کاض گطٍّی ضا هی آهَظًس. هحتَای ایي تطًاهِ تِ قطح ظیط هی 

 تاقس :

 هي تِ هطزم احتطام هی گصاضم .

 هي زٍؾت ذَتی ّؿتن .

 ی کٌن .ٍقتی تا زیگطاى کاض یا تاظی هی کٌن ، تاآًْا ّوکاضی ه

 ّوکاضی تا زیگطاى ضؾیسى تِ ّسف ّا ضا آؾاًتط هی کٌس .

زض ایي ترف اظ آهَظـ ّا ػلاٍُ تط ایٌکِ کَزکاى فطا هی گیطًس کوِ افوطاز اضظقووٌسی ّؿوتٌس،     

قیَُ زضؾت ضفتاض تا ّوؿالاى ٍ ّوکاضی هتقاتل ضا ًیع هی آهَظًس. اهوا آًچوِ کوِ زاضای اّویوت     

ی ٍ هؼٌا تركیسى تِ آى اؾت. زض ایي توطیي ّوا کَزکواى توِ    تیكتطی اؾت ،ّسفساض کطزى ظًسگ

تسضیذ هی آهَظًس کِ ظًوسگی آًْوا زاضای ّوسف ٍ هؼٌوایی اؾوت . ایوي ًکتوِ زض ػویي ؾوازگی،          

 ؾطًَقت آیٌسُ آًْا ضا ضقن هی ظًس .

 

 

 

 :هْبرت ّبی سبسگبری بب دیگزاى 

آهوَذتي حوؽ    -(3       افعایف هْاض  ّای تیي فوطزی       -(2آگاّی اظ ذَز         -(1

ّوکواضی ٍ  -(5ّوٌَائی تا گطٍُ                              -(4احتطام هتقاتل ٍ کاض گطٍّی      

 ؾاظگاضی تا               زیگطاى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تغذیِ سبلن:
س ٍ غصاّا اظ ّوِ هَرَزا  ظًسُ اظ رولِ اًؿاى تطای ضقس ٍ ازاهِ ظًسگی ذَز تِ غصا احتیاد زاضً

هَاز هرتلفی تكکیل قسُ اًس کِ ٍرَز ّط یک اظ آًْا تطای ؾولاهت اًؿواى لاظم اؾوت . تغصیوِ     

زضؾت یؼٌی ذَضزى ٍ تِ زؾت آٍضزى هقساض لاظم ٍ کافی اظ ّط یک اظ هوَازی ًظیوط ٍیتاهیٌْوا ،    

ام آّي ، کلؿین ٍ ... کِ تاػج تٌسضؾتی هی گطزًوس.یک تطًاهوِ غوصایی هٌاؾوة تایوس قواهل توو       

طٍُ گطٍُ ًواى ٍ غولا  ، گوطٍُ ؾوثعیْا ، گو     گطٍُ قاهل:  5ایي گطٍُ ( تاقس . 5گطٍّْای غصایی ) 

 .گطٍُ گَقت ٍحثَتا  هیَُ ّا ، گطٍُ قیط ٍلثٌیا  ٍ

ایي گطٍُ تِ ػلت زاقتي هَاز ًكاؾتِ ای تؼٌَاى هَاز تاهیي کٌٌسُ گزٍُ ًبى ٍغلات: -1

توط تطکیثوا  ًكاؾوتِ ای ٍ فیثوط ،      اًطغی یا هَاز اًطغی ظا هحؿَب هی قًَس ٍ ػولاٍُ 

ٍیتاهیٌْای گطٍُ ّ ب ّ ، آّي ، پطٍتتیي ٍ هٌیعیَم ضا ًیع تاهیي هی کٌٌس کِ زض ضقوس ٍ  

 ؾلاهت اػهاب ًقف زاضًس.

هَاز غصایی ایي گطٍُ قاهل : غلا  کاهل هاًٌس گٌسم ، رَ، اضظى ، توطًذ ، اًوَاع هاکواضًٍی )    

 آقی ( ٍ اًَاع ًاى هی تاقس.لاظاًیا ، ضقتِ فطًگی ، ضقتِ پلَیی . 

ِ ػلت زاقتي فیثط ، ٍیتاهیي ّ آ ّ ٍیتاهیي ّ ث ّ ، فَلا  ، پتاؾوین ٍ  تکِ گزٍُ سبشیْب : -2

هٌیعین اظ اّویت ظیازی تطذَضزاض اؾت.هَاز غصایی ایي گطٍُ قواهل : اًوَاع ؾوثعیْای    

.. هوی  تطگی هاًٌس کاَّ ، اؾفٌاد ٍ ؾثعیْای ًكاؾتِ ای هاًٌس ؾیة ظهیٌوی ، شض  ٍ . 

 تاقس.

طٍُ ؾوثعیْا توِ زلیول فیثوط ، ٍیتواهیي ّ آ ّ ٍیتواهیي ّ ث ّ  ٍ       گزض کٌاض گزٍُ هیَُ ّب : -3

پتاؾین تایس زض ضغین غصایی ضٍظاًِ گٌزاًسُ قَز . هَاز غصایی ایي گوطٍُ قواهل : هیوَُ    

،  اًَاع تَتْا هی تاقس کِ زض توطهین ظذوْوا ٍ   ّای غٌی اظ ٍیتاهیي ّ ث ّ هخل هطکثا  

رصب آّي غصا ًقف هْوی زاضًس ٍ تَنیِ هی قوَز تؼوس اظ ذوَضزى غوصاّای      افعایف

گَقتی ٍ حثَتا  ههعف قًَس. هیَُ ّای غٌی اظ ٍیتاهیي ّ آ ّ هخل َوالثی ، ذطهوالَ ،   

قلیل ٍ ّلَ کِ زض رلَگیطی اظ ذطاتی ٍ ذكکی پَؾت ٍ افعایف هقاٍهت تسى زض تطاتط 

 ػفًَت ٍ ؾلاهت چكن ًقف هْوی زاضًس.

، پوطٍتتیي ٍ   2کِ تْتطیي هٌثوغ تواهیي کلؿوین ، ٍیتواهیي ب     ز ٍ لبٌیبت :گزٍُ شی -4

هوی تاقوٌس.تٌاتطایي زض ضقوس ، هحکون قوسى اؾوترَاًْا ٍ زًوساًْا  ٍ         12ٍیتاهیي ب 

 ؾلاهت پَؾت ًقف هْوی زاضًس.

ایوي گوطٍُ ؾطقواض اظ پوطٍتتیي ، فؿوفط ،      گزٍُ گَشت ٍ تخن هزغ ٍ حبَبابت :   -5

ی ، هٌیعین ٍ آّي هی تاقس. آّي هَرَز زض ایوي گوطٍُ   ، ضٍ  6ٍ ب 12ٍیتاهیٌْای ب 

 تاػج ذًَؿاظی قسُ ٍ اظ کن ذًَی ٍ فقط آّي رلَگیطی هی کٌس.

 

 آّي:
یک هازُ هغصی هَضز ًیاظ تطای ؾاذتي گلثَلْای قطهع اؾت کِ ًقوف ایوي گلثَلْوا اًتقوال     

 قف زاضز.اکؿیػى تِ ؾلَلْای تسى هی تاقس ّوچٌیي زض تكکیل تركی اظ آًعیوْای تسى ً

 افطاز زض هؼطو کوثَز آّي قاهل :

 زض ایي زٍضاى تِ ػلت ضقس رفت ٍ رٌویي ٍ  ظًاى زض ؾي تاضٍضی ٍ تِ ٍیػُ ظًاى تاضزاض :

تاضزاضیْای هکطض ٍ تا فانلِ کون   افعایف حزن ذَى هازض ، ًیاظ تِ آّي افعایف هی یاتس.

 هَرة ترلیِ شذایط آّي تسى هازض هی قَز.

 گطم هتَلس هوی قوًَس، ًوَظازاًی کوِ      2599ًی کِ تا ٍظى ظیط کَزکاى: ترهَل ًَظازا

ّفتِ (، کَزکاًی کِ تا قویط هوازض تغصیوِ ًووی قوًَس       37ًاضؼ تِ زًیا هی آیٌس) ظیط 

 2چَى آّي قیط هازض تْتط اظ ؾایط قیطّا رصب هی قوَز. ٍ ّوچٌویي کَزکواى ظیوط     

 ؾال چَى ؾطػت ضقس زض آًْا ظیاز اؾت.

 س تِ آّي تیكتطی ًیاظ زاضًسٍ زذتطاى تِ ػلت قطٍع ػاز  ًَرَاًاى: تِ ػلت رْف ضق

 هاّیاًِ تیكتط زض هؼطو ذُط کن ذًَی قطاض زاضًس.

 اقساهاتی رْت پیكگیطی اظ کن ذًَی فقط آّي:

 افعایف هی زّس تٌاتطایي اؾتفازُ اظ گَرِ فطًگی ، ؾالاز ، فلفل ؾثع ، ٍیتاهیي ث رصب آّي ضا

هطکثا  ّوطاُ یا تؼس اظ غصا رصب آّي ضا افوعایف هوی    ؾثعیزا  تاظُ ٍ هیَُ را  تِ ذهَل

 زّس.

      اگط حتی هقساض کوی گَقت تِ غصاّای گیاّی ايافِ قَز رصب آّي افوعایف هوی یاتوس هخول

 ػسؼ پلَ تا گَقت ٍ...



  ٍ ؾاػت تؼس اظ غصا ذَززاضی قَز چَى هواًغ روصب آّوي     2اظ ًَقیسى چای یک ؾاػت قثل

 هی قَز.

 تطاتط تایس تطای تْیِ  2  تاػج افعایف رصب آّي آًْا تِ هیعاى تقطیثا رَاًِ ظزى غلا  ٍ حثَتا

 ًاى اظ ذویط ٍضآهسُ اؾتفازُ کطز.

   ُزذتطاى زض ؾٌیي تلَؽ تایس زض تطًاهِ غصایی ضٍظاًِ ذَز اظ هَاز غصایی آّي زاض تیكتط اؾوتفاز

 کٌٌس.

 توا   16ا (تِ هس  تْتط اؾت زذتطاى زض ؾٌیي تلَؽ ، ّط ّفتِ یک ػسز قطل آّي ) فطٍ ؾَلف

ّفتِ زض ََل یکؿال اؾتفازُ کٌٌس. ههطف قطل آّي زض ایي زٍضاى ػلاٍُ تط پیكوگیطی اظ   29

 کن ذًَی فقط آّي ، پیكطفت تحهیلی آًاى اض تْثَز هی تركس.

   هواُ   3ظًاى تاضزاض تایس تَرِ زاقتِ تاقٌس : ضٍظاًِ یک قطل آّي اظ پایاى هاُ چْاضم تاضزاضی توا

 هطف کٌٌسپؽ اظ ظایواى ه

  ؾالی ) یؼٌی ّوعهاى تا قطٍع تغصیِ تکویلوی (   2هاّگی تا پایاى  6تِ قیط ذَاضاى ذَز تؼس اظ

قُطُ زض ضٍظ تسٌّس.ههطف قطل آّي تا هؼسُ ذوالی تَنویِ ًووی     19-15قُطُ آّي تِ هیعاى 

 قَز. تْتط اؾت پؽ اظ غصا ٍ یا قة قثل اظ ذَاب ههطف قَز

 ایی ذَز اظ اًَاع ذكکثاض هخل تَ  ذكک ، تطگِ آلَ ، ظضز آلوَ  کَزکاى ٍ ًَرَاًاى زض تطًاهِ غص

 ، اًزیط ذكک ، کكوف ، ٍ ذطها کِ هٌاتغ آّي هی تاقٌس، تِ ػٌَاى هیاى ٍػسُ اؾتفازُ کٌٌس.

    ضػایت انَل تْساقتی زض پیكگیطیة اظ تیواضیْای اًگلی ًقف تؿعایی زض هثتلا ًكسى توِ کون

 ذًَی فقط آّي زاضز.


