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یناوجنینسیاربیاھیذغتفادھا



ناناوج رد ه0ذغت یا%و*لا و ا%دنور

qاھ یرامیب زا یریگشیپ و تملاس یاقترا یارب لآ هدیا زاف

qدنراد ار نارگید و یصخش یگدنز کبس یاھ باختنا رب یراذگریثأت لیسناتپ اھنآ.

qییامنھار یارب سرتسد رد یاھرازبا:

(DGA)اھ ییاکیرمآ یارب ییاذغ یاھ لمعلاروتسد1.

.2MyPlate

Nutrition Facts یاھ بسچرب3.



ناناوج رد 0/اذغ یا%و*لا و ا%دنور
Øتسا توافتم رایسب نلااسگرزب یگدنز کبس:

)لھاتم ،درجم( لھات تیعضو1.

دنزرف نتشادن ای نتشاد2.

ھناخ زا جراخ ای ھناخ رد راک3.

Øییاذغ یاھ باختناو هدش یروآرف یاھاذغ ھب اکتا شیازفا رب راذگریثات لماوع:
qینامز یاھ تیدودحم

qیزپشآ دودحم یاھ تراھم



ناناوج رد 0/اذغ یا%و*لا و ا%دنور

Øییاذغ یاھ شلاچ
vفرصم شیازفا ھب رجنم ییاذغ یوگلا رییغت:
qمیدس
qیبرچ  
qاھ هدننک نیریش  
vفرصم شھاک:
qاھ هویم دننام یساسا یاھاذغ
qتاجیزبس
qلماک تلاغ



ناناوجرد67اذغیا%و*لاوا%دنور

uیذغمداومزاینغیاھاذغربدیکات:

qیاجھبیذغمداومزاینغیاھاذغربینونکییاذغمیژریاھلمعلاروتسد

.دنراددیکاتیرلاکرپیاھاذغ

qدراددوجویھایگیاھاذغشیازفاتمسھبرییغت.



ناناوج ردیذغم داوم دوبم8

uزاهدشھیصوتیرلاکدصرد30زاشیببلغانلااسگرزبییاذغیاھمیژر
.هدشھیفصتتلاغوهدشھفاضادنقھبلغاب،تسایبرچ
uدننامیدیلکیذغمداومدوبمک:

Øمیسلک

Øمیزینم

Øمیساتپ

ØنیماتیوD

Øاھنادیسکایتنآ



4.اوج 234نس رد /.اذغ تاداع



نا#=جش:اد رد 67اذغ تاداع و 67اذغ یا- ەورگو ا- یذغم تشرد ،ا- یذغم ز#ر تفا#رد

ناهفصا Gشزپ مولع ەاBش:اد A@خد

Ø45رد راب2  لقادح رتخد نایوجشناد زا دصرد 

دننک یم فرصم دوف تسفھتفھ

1 ھعلاطم

Azadbakht L et al. Iran Red Crescent Med J. 2012.



 ەاBش:اد A@خد نا#=جش:اد رد 67اذغ تاداع و 67اذغ یا- ەورگو ا- یذغم تشرد ،ا- یذغم ز#ر تفا#رد

ناهفصا Gشزپ مولع

 ھب یندرک خرس نغور زا رتخد نایوجشناد دصرد35

دندرک یم هدافتسا زپ و تخپ یلصا نغور ناونع

1 ھعلاطم

Azadbakht L et al. Iran Red Crescent Med J. 2012.



67اذغ م#ژر تWفWک یا- صخاش اT نآ طاMترا و هناحMص ندروخ یوLلا

ناهفصا رهش ناوج نانز رد ک#A@مو[وA@نآ یا- ی\@گ ەزادنا و

üمظنم تروص ھب ھناحبص فرصم 

 نانز رد رت مکBMI اب طابترا

ناوج

2 ھعلاطم

Azadbakht L et al. Nutrition. 2013

P<0.001



ناهفصا و نارهت یا- شرازگ رب زکرمت ا6d: Tاریا ناناوج ناWم رد 67اذغ م#ژر تWفWک رب دنم ماظن یرورم

qهدش ھیصوت ریداقم زایمین ربیف تفایرد

qمک فرصم:

qوتاینبل ،تاجیزبس ،اھ هویم ،لماک تلاغ 
 عابشاریغ برچ یاھدیسا

qعونت مک ییاذغ میژر 

qدایز رایسب ھناحبص فذح 
qجیاراھدوف تسف ندروخ

3 ھعلاطم

Akbari F, Azadbakht L. Arch Iran Med. 2014



دنمدوسارف /.اذغ داوم



دنمدوسارف یا%اذغ د0اوف

Øهوقلابیایازم:
üلورتسلکشھاک

üنوخزکولگلرتنک

üینادیسکایتنآصاوخ
üشراوگتملاسیاقترا

üهریغوییادزمسزاتیامح



qاھلاکیمکوتیف:

vیاھدرکلمعابیکیژولویبلاعفیھایگتابیکرت:

üینادیسکایتنآ

üییادزمس

üیباھتلادض

دنمدوسارف ()اذغ داوم



زور45ئ2سا ت.-یدم و ی&%گش"پ



Øدرادیگتسبریزدراومھبناوختسایکوپزایریگشیپ،نیاربانب:

qیناوختساهدوترثکادحیزاسھنیھب
qدوشیمناوختساندادتسدزاھبرجنمھکییاھھھجاومندناسرلقادحھب
qیگدنزلوطردناوختساظفحیاربیفاکیذغمداومھبیسرتسد

ناوختسا 9وپ و ناوختسا 3)دعم داوم م0ارت



Rتسکش رطخ و ناوختسا مIارت ەدننک DEFیعت یا ه0ذغت لماوع
S

vداومزایعیسوفیطھبناوختسا،موادمیزاسزابوبذجاب،هدنزتفابناونعھب

.دھدیمخساپیذغم

vردلاعفروطھبنانچمھرگیدیخربودناهدشکردًاریخادراومنیازایخرب
.دنتسھیسرربلاح

vناوختساتیعضوابحوضوھباھنیماتیوویندعمداومیواحییاذغعبانم
.دنتسھطبترم



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم 6Fدعم داوم

vمیسلک:
vتیتاپآیسکوردیھلکشھب%99(تسایناوختساهدوتیلصایندعمءزج
v1997لاسھیذغتواذغدروبطسوتهدشھیصوترادقم:
ü1300ھلاس18ات9ناکدوکیاربزوررد)لومیلیم32.5(مرگیلیم
vردناوختسایکوپرباربردتظفاحمیاربیناوختساهدوتندناسررثکادحھبیارب

.یگدنزیدعبلحارم
vدنشابمیسلکیاھلمکمزارترثومتسانکمممیسلکییاذغعبانم.



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم 6Fدعم داوم

vمیدس:
vهدشھیصوترادقمزارتشیبیھجوتلباقروطھبهدحتمتلاایاردمیدسفرصم
vھیلکزامیسلکعفدھبرجنم
vردشیازفامرگیلیم20ابیفاضامیدسمرگیلیم1000رھھکدناهدادناشنتاعلاطم

:راردامیسلکندادتسدزا
v)دوشیمبذجییاذغمیژرمیسلکمرگیلیم80زاًلاامتحاھکیرادقم(
vتساهارمھناوختسامکارتشھاکابھجیتنرد.



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم 6Fدعم داوم

qناوختسازاتظفاحمیاربھنیھبیتفایردلداعت:

Øمیسلکمرگیلیم1000ًابیرقت

Øزورردمیدسمرگیلیم2000زارتمک



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم یا% DEFمات_و

qنیماتیوK:
qنیماتیوKناوختساتملاسیاربرثوم
qھبتاماتولگلیدبتھطساو(زلایسکوبرکتاماتولگمیزنآوکناونعھبy-یسکوبرک

)تاماتولگ
qنویسلایسکوبرکyیاھلاتسیرکردماغدایاربمیسلکبذجیارباھنیئتورپیارب

.تسایرورضتیتاپآیسکوردیھ
qھلیسکوبرکمکنیسلکوئتسایلاابتظلغ:
qنیماتیویفاکانتیعضوهدنھدناشنK



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم یا% DEFمات_و

qنیماتیوD
qدنکیمتیوقتارمیسلکتبثملداعت
qدنکیمکیرحتارناوختسالیکشت
qناوختسایاربظفاحمنیماتیوکی
qنیماتیو،تلکساردD1,25هدشلاعف(OH)2D (calcitriol)ثعاب:
Øناوختسابذجکیرحت
Øندشیندعمشیازفا
Øناوختسالیکشت



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم یا% DEFمات_و

qنیماتیوD

qنیماتیوعبانمDییاذغمیژر:

vنیماتیو(لورفیسلکھلوکًاتدمعD3(یناویحعبانمزا

vنیماتیو(لورفیسلکوگراD2(یھایگعبانمزا:

vدناھتفرگرارقشفنبءاروامرونضرعمردھکییاھچراقهژیوھب



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم یا% DEFمات_و

qنیماتیوE

qنیماتیوEیوقنادیسکایتنآکی

qنیماتیودننامCدنکتظفاحمناوختسالیلحتربویتادیسکاسرتسایفنمتارثا.

qابنسشیازفاابناوختساندادتسدزاطابترا:

vاھنیدنلاگاتسورپ

vاھنیاکوتیاس

vناوختساطیحمزیررددشریاھروتکاف



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم یا% DEFمات_و

qنیماتیوA:

qنیماتیودوبمکھچرگاAجیارًاتبسنناھجرساترسرد

qدنکیمداجیاناوختسایاربارینارگننیرتشیبیفاضالونیتر



زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم یا% DEFمات_و

qهورگیاھنیماتیوB:

qنبرککتمسیلوباتمریسمردمھمشقنریزیاھنیماتیو:

Øتلاوف

ØنیماتیوB12

ØنیماتیوB6

qزتنسیاربDNA،یتایحمیمرتونویسلایتم

qناوختسالیکشتربریثات



)زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم( DEFئتورپ

qکیلوباتمتاعلاطم:

qدوشیممیسلکندادتسدزاھبرجنملاابنیئتورپ

qدوشیمھتفرگیدیسارابابھھجاومردمرسمیسلکتظلغظفحیاربتلکسازامیسلک.

qنیئتورپ،سکعربIGF-Iناوختسادشر(دھدیمشیازفاارشدرگرد(

qیرویسلکتارثاندرکیثنخ



)زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم( DEFئتورپ

qناوختساشخرچیاھرگناشنابنیئتورپفرصمھبطوبرمتاعلاطم

qتساهدادناشناریتوافتمتارثا:

)ناوختسابذجزابرگناشن(نیلونیدیریپیسکوئدشھاکیکی1.

ناوختساشدرگیاھرگناشنردیرییغتچیھیرگید2.



)زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم( برچ یا%دbسا

qمسیلوباتمیاھھبنجزایرایسبیاربمھم

qبرچیاھدیساn-3وn-6مسیناکمنیدنچقیرطزاراذگریثأتناوختساتملاسرب
:هدیچیپ

Øیباھتلایاھنیکوتیسربداضتمتارثا

ØنیدنلاگاتسورپدیلوتلیدعتE2

Øمیسلکسابتحاولاقتناشیازفا



)زور^[ئ]سا زا یYEگشVپ رد رثوم( برچ یا%دbسا

qیرورضبرچیاھدیساn-3وn-6اھنآتاقتشمو:

vموزیسکارپهدننکلاعفهدننکریثکتیاھهدنریگیاربدناگیلناونعھب:

vاھتسلابوئتسااییبرچیاھلولسھبیمیشنازمیداینبیاھلولسزیامتردشقن

qکینودیشارآدیسازااھنیسکوپیلزتنس

qکیئوناتنپازوکیادیسازااھنیولوزر)EPA(دیساکیئونازگھازوکودوDHA)(

vدنتسھیباھتلادضتارثایارادودرھ

vیناویحیاھلدمردتیتندویرپزایشانناوختسامکارتشھاکابطبترم



qیفاکفرصم:
Øمیسلک
ØنیماتیوD
Øمیزینم
Øمیساتپ
ØنیماتیوK
Øیاھ نیماتیوB
Øاھدیئونتوراک
Øنیماتیو C
ØنیماتیوE
Øنیئتورپ
Øیرورضبرچیاھدیسا

ناوختساتملاسوه0ذغت

:فرصم رد لداعت•
رفسف•
 A نیماتیو•
 میدس•



ناط+ رطخ و ه$ذغت



ناط+ و تارد4هو01ک

uزاسپنوخزکولگتظلغردشھجداجیااب»لاابیمسیلگصخاش«اباھ تاردیھوبرک

.دنھدیمشیازفاارناطرسرطخ،شدرگردنیلوسناواذغ

uابطبترماھتاردیھوبرکنیا:

نیلوسناھبمواقمیاھ تلاحردرتلااباتشاننیلوسناواذغزادعبرتلاابنیلوسنا
uنیئتورپابدوخھبونھباتشاننیلوسناتظلغ(IGFBP-1)درادسوکعمیگتسبمھ
uتظلغنیاربانبIGF-1دھدیمشیازفااریتسیزلاعف.



ناط+ رطخ و ?<اذغ >;یف

vازناطرسداومندرکقیقریاربیمجحهدننکنیماتناونعھبربیف:ھیلوایاھھیضرف

گرزبهدورزااھنآروبعھبندیشخبتعرسوهوقلاب

vشھاک،گرزبهدوررولفرییغت،ازناطرسداوملاصتاابربیف:رگیدیاھھیضرفpH

vنولوکلایلتیپایاھلولسیاربحجرارتسب(هاتوکهریجنزاببرچیاھدیسادیلوترتسب(

vینازیمھب،ربیفوتاجیزبسواھ هویمزاراشرسییاذغمیژر،رگن هدنیآتاعلاطمساسارب
.دنکیمنتظفاحمناطرسرباربرددش یمروصتادتباردھک



ناطEرطخو()اذغیاAیذغمتشردو;)رچ

qشھاک،1982لاسردمولعیلمیمداکآییاذغمیژرصخاشیسرربرد

.دوبھیلواھیصوتیرلاکدصرد30اتیبرچفرصم

qتساهدشرارکتزینیدعبییاذغیاھھیصوتردفدھنیا.

qرخاواویلاسنایمنارودردییاذغمیژرردیبرچزالصاحیژرنادصرد
.تسینگرزبهدورایھنیسناطرسیلصاتلع،یگدنز



ناطE رطخ و ()اذغ یاA یذغم تشرد و HI3ئتورپ

qناطرسرتشیبرطخابینبلتلاوصحموتشوگفرصم
:تساطبترمتاتسورپ

qطوبرمیبرچیاوتحمیازجازایخربھبتسانکمم
.دشاب

qھبلاتبارطخابددعتمتاعلاطمردزمرقتشوگفرصم
تساهدوبطبترمگرزبهدورناطرس
qدرادنیطابترانآیبرچیاوتحمابطابترانیااما.



NسلQرطخ و م Sناط

uتساهدشداھنشیپگرزبهدورناطرسرطخشھاکیاربمیسلک:

uهزینویبرچیاھدیساویمسھیوناثیوارفصیاھدیساھبلاصتااب

گرزبهدورنمولردلولحمانیاھنوباصلیکشتیاربهدش
uهدورطاخمردزوتپوپآیاقلاوزیامتکیرحت،ریثکتمیقتسمشھاکاب



ناط+ و اه ناد4سDا BCنآ

uبیــسآثــعاب ندیــشک راگیــس و یــعیبط مــسیلوباتم زا یــشان نادیــسکا یبناــج تلاوــصحم 

 اھدیپیل و نیئتورپ،DNA ھب هدرتسگ

uهدننک میمرت یاھ میزنآ DNA یـتنآ عاـفد اـما دـننک یـم میمرـت ار بیـسآ رثوـم روـط ھـب 
 صقان ینادیسکا

uناطرس ھب لاتبا رطخ شھاک اھ نادیسکا یتنآ:
uھـب دـنناوت یـم ھـک دازآ یاـھ لاـکیدار اـی نژیسکا لاعف یاھ ھنوگ ندرک یثنخ اب DNA 

دنناسرب بیسآ



ناط/ و اه ناد(س'ا $#نآ

qنیماتیو C بآ رد لولحم نادیسکا یتنآ نیرت یلصا

qنیماتیو E ناسنا رد ءاشغ رد لولحم و یبرچ رد لولحم نادیسکا یتنآ نیرت یلصا 

qنیماـتیو شـقن موادـم روـط ھـب کیژولویمدیپا تاعلاطم ،لاح نیا اب C و E رـطخ رد ار 
.دنا هدرکن دییات ناطرس ھب لاتبا



ناط/ و اه ناد(س'ا $#نآ

qموینلس:

qردھـکموینلـس ھـبھتسباویاھزادیسکارپنویتاتولگ ھلمج زا ،اھنیئتورپونلسقیرط زا 

دننکیم عافدویتادیسکا سرتسا ربارب
qواــھرکرامویب زاموینلــسیناطرــس دــض شــقن دروــم ردکیژولویمدــیپا دھاوــشرتــشیب

.دوشیمیشانیا ھلخادم تاعلاطم
qلـمکمییاـمزآراککـی ردتاتـسورپ ناطرـس رـطخشھاـکاـبطبترـم تدـش ھـبموینلس

تسوپ ناطرس وموینلس



لاا1 نوخ راشف رطخ و ه$ذغت



vحطس،نزوشیازفااب،طسوتمروطھبBPدباییمشیازفازین.

vدوشیمتیوقتناھجرسارسردیقاچهدنیازفولاابعویشابطابترانیاتیمھا.

vدوشیمنوخراشفشھاکثعابنزوشھاکطسوتمروطھب.

vدھدیمخرلآهدیانزوھبندیسرنودبیتحولبقنوخراشفشھاک.

vنیگنایمشھاکثعابمرگولیک5.1طسوتمروطھبنزوشھاک،ییامزآراک25زیلانآاتمکیرد
هویجرتمیلیم3.6نازیمھبیلوتسایدوهویجرتمیلیم4.4یلوتسیسنوخراشف

نوخ راشف و نزو شها1



vابییاذغمیژرردمیدسفرصمBPدرادمیقتسمھطبار.

vددعتمیاھ نامزاسنینچمھو،اھ ییاکیرمآیارب2010و2005لاسییاذغیاھ لمعلاروتسد
.دننک یمھیصوتتیعمجلکردارمیدسفرصمشھاک،رگید

vدننک یمھیصوتینونکییاذغیاھ لمعلاروتسد:

vیمومعتیعمجیاربمیدسزورردمرگ یلیم2300زاشیب

vھبلاتبمدارفاو،رت نسمولاسنایمدارفا،ناتسوپ هایسیاربزورردمرگ یلیم1500زاشیبو
.دوشنفرصمیویلکنمزمیرامیبایتباید،لاابنوخراشف

vدنھدیملیکشتارهدحتمتلاایانلااسگرزبلکزایمینًابیرقتاھهورگنیا،عومجمرد.

نوخ راشف و کمن تفا:رد



vییاذغمیژرنیرترثوم

vدراددیکاتبرچمکینبلتلاوصحموتاجیزبس،اھهویمرب.

vلیجآویھام،غرم،لماکتلاغلماش

vشھاکدنقیواحیاھیندیشونواھینیریش،زمرقتشوگ،اھیبرچرد

vربیفومیسلک،میزینم،میساتپزاراشرس

vمکلورتسلکوعابشایبرچ،لکیبرچرظنزاو

vشیازفایمکنیئتورپ

DASHنوخ راشف و





vتساهدشلیکشتیھایگیاھاذغمضھلباقریغیاھتمسقزاربیف.

vییامزآراکنیدنچویاهدھاشمتاعلاطم:

vدوشنوخراشفشھاکثعابتسانکممربیففرصمشیازفا.

vناونعھبییاھنتھبیمیژرربیففرصمشیازفاایلمکمربیفھیصوتیارباھهداد
.تسینیفاکنوخراشفشھاکیاربیاھلیسو

نوخ راشف و @?یف



vدشابھتشادنوخراشفشھاکتارثاتسانکممییاذغمیژرردمیسلکتفایردشیازفا.

vدراذگبریثأتمیدسھبندبخساپربتسانکممییاذغمیژرردمیسلکتفایردحطس:

vراشفربمیدسدایزفرصمتارثامیسلکلمکمھکدھد یمناشنکچوکشیامزآدنچ
.دھد یمشھاکارنوخ

نوخ راشف و م(سل1



vییاذغمیژرویندبتیلاعفشیازفا،میدسشھاک،نزوشھاکDASH

vنامزمھییاذغمیژررییغتنیدنچیارجازانوخراشفدیدششھاکلیسناتپمغریلع:

vدناهدرکیسررباریئزجدنچتلاخادملکتارثایمکیاھییامزآراک.

vییاذغمیژررییغتدنچایودابتلاخادمنوخراشفشھاک:

vھبارءزجرھھک ھناگادجتلاخادمزایشاننوخراشفیاھ شھاکعومجمزارتمک
.دننک یمارجاییاھنت

نوخ راشف رب 89اذغ م4ژر هنا.دنچ تا*(یغت تارثا



vینیلابرظنزاھجوتلباقبلغایئزجدنچتلاخادمنوخراشفشھاکتارثا

vهدشلرتنکیبوخھباماکچوکییامزآراککی:

vکبسھبهدامآییاذغیاھهدعوھئاراابارتراظنتحتشزروعماجھمانربکیتارثا
DASHتحتنوخیراشفرپنلااسگرزبنایمردمیدسشھاکونزوشھاکیارب

ورادابنامرد

vنازیمھبارزورلوطردییاپرسنوخراشفیدایزدحاتشزرووییاذغمیژرھمانرب
.دادشھاکلرتنکنودب،هویجرتمیلیم12.1/6.6

نوخ راشف رب 89اذغ م4ژر هنا.دنچ تا*(یغت تارثا



تیریدم و یریگشیپ یاھدربھار
ناناوج رد یقاچ و نزو ھفاضا



vلداعتربیگمھھکدرادیگتسبیراتفرویطیحم،یکیتنژلماوعنیبهدیچیپتلاماعتھب
.دنراذگ یمریثأتیژرنا

vگرزبشلاچکیوهدحتمتلاایاردیریگشیپلباقریموگرمیلصالماعیقاچ
یمومعتشادھب

vتشادھبلضعمیقاچ،رگیدنمزمیاھیرامیبزایرایسبویقاچنیبطابترالیلدھب
امنامزیمومع

ناناوج رد ?<اچ و نزو هفاضا



vناونعھب(یژرنافرصمویتفایردیژرنانیبلداعتمدعھجیتنرداھنتدناوتیمیقاچ
.دوشداجیا)تبثمیژرنالداعت،لاثم

vریثأتتحتیژرنافرصممھویتفایردیژرنامھ:

vیکیتنژلماوع

vیطیحملماوع

یژرنا لداعت رد للاتخا کH ناونع هE ?<اچ



vتساطبترمیقاچابیددعتمیکشزپطیارش.

vنزوشیازفاابطبترمزیرنوردددغتلالاتخا:

vگنیشوکمردنسلماش

vدیئوریتیراکمک

vنلااسگرزبدشرنومروھدوبمک

vکیتسیکیلپنادمختمردنس

QRاHشزپ طV ا رد رثومHاچ داج>?



vیکشزپناورطیارش:

vیروخرپللاتخا

v،یروخبشمردنس

vیگدرسفا

qیقاچویژافرپیاھھبرجنملادگیمآایسوملااتوپیھینطباراپایینطبیحاونھببیسآ
.دوشیم

QRاHشزپ طV ا رد رثومHاچ داج>?



نانز تملاس رد نآ شقن و ه;ذغت



89اوج رد عیاش یاه یرام.ب ا, ه*ذغت طا$ترا

نانز رد

uیھدریشویرادراب،یناوجنینسردملاسھیذغتمدع:

uیگدنزدعبیاھلاسردنمزمیاھیرامیبرطخشیازفا

uملاسھیذغتلوصا:

uیفاکفرصم:

uغرممختوتابوبح،اھیزبس،اھهویم،لماکتلاغ،برچمکتاینبل

uکمن(روش،برچیاھاذغ،رکشابهدشنیریشیاھیندیشونندرکدودحم(



uنانزردریموگرمیلصاللعزانانچمھیزغمھتکسوناطرس،یبلقیاھیرامیب

uتسانانزتلاکشمزایکینزوشیازفا.

uدنرادیرامیبھبلاتبارطخردیمھمشقن،نزووییاذغمیژرھلمجزا،یگدنزکبسلماوع.

uتسایرورضیندبتیلاعفوبرچمکیاھاذغومکارتمیذغمداوماباذغفرصمندرکلداعتم.

uتسامھمرایسبنزوقفومتیریدمیارببسانمھیذغتیاھھمانربویصخشیبایزرا.

 نمزم یاه یرام.ب و ه*ذغت
نانز رد



qدراذگیمریثأتنانزتملاسربیگدعاقابطبترمینومروھتارییغت.

qریثاتتحتاھناطرسیخربویبلقیاھیرامیب،ناوختسایکوپدننامیطیارش
.دنریگیمرارقیصاخیاھنومروھ

qمھوردامیاربمھتدمینلاوطیتملاسیایازمدناوتیمیھدریشھبقیوشت

:دشابھتشاددازونیارب

qناوختساتملاسدوبھبوتبایدھبلاتبارطخشھاک،نزولرتنک

یرورا. یا, لاس رد ه$ذغت



ØPMSدریگیمربرداریناورویمسجفلتخممئلاع.

Øیذغمداومدوبمکویبصعیاھهدنھدلاقتناصقن،ینومروھلداعتمدع:

ØنیماتیودوبمکB6دنشابھتشادشقنرمانیاردتسانکمممیسلکو.
üدھدشھاکارمئلاعتسانکممریزدراوم:
یھایگیاھاذغربدیکاتابلداعتمییاذغمیژرکی1.

شزرو2.

باصعاددمتیاھ کینکت3.

)PMS( یگدعاق زا شیپ مردنس رد ھیذغت





uدوش یمعورشنانززارت نییاپنینسردنادرمردیبلقیرامیبرطخ.

uدنک یمتیامحیبلقیرامیبرطخشھاکزاھکییاذغمیژرهژیوتیمھا:غلابنادرمرد.

uیاربیتایحمظنمشزرو:

vقورعوبلقتملاس

vناوختساتملاس

نادرم رد نمزم یا, یرام1ب و ه$ذغت



uنادرمتیعمجردهدنیازفینارگنکییقاچ

uدننامفلتخمیاھیرامیبیاربتسایاھنیمزیرامیبیقاچ:

uتباید

uیبلقضراوع

uیدپوتراضراوع

نادرم رد نمزم یا, یرام1ب و ه$ذغت



uنادرمیاربمھمیتملاسلکشمکیتاتسورپناطرس

uدیدجتاقیقحتساسارب:

üنکمم،تاجیزبسواھهویمریاسویگنرفھجوگرددوجومنادیسکایتنآکی،نپوکیل

.دھدشھاکارتاتسورپناطرسابطبترمرطخلماوعتسا

uدراذگبریثأتاھنآیشخبرثاربتسانکممنپوکیلزاینغیاھاذغھیھتهوحن.

نادرم رد تاتسورپ ناط9 و ه$ذغت



نادرمیاربن\آفYم

uهدش ینغ تلاوصحم ای اھ لمکم زا یفاضا نھآ فرصم زا لاسگرزب نادرم یراددوخ 
qدوش هداد صیخشت نھآ رقف ینوخ مک ھکنیا رگم
uاریز دشاب زاس لکشم دناوت یم نھآ دح زا شیب فرصم:
qدنک یم لمع ندب رد نادیسکا کی ناونع ھب.
uدنرادن یفاضا نھآ ندرب نیب زا یارب یعیبط یاھدنیآرف ھسئای نانز و نادرم ،نانز فلاخرب:
qیگدعاق
qیرادراب 
qیھدریش
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