
 وجَعَلَنْاَ منَِ الْماَء كلَُّ شَيءٍْ حَيٍ

 «اى را از آب پديد آورديم و هر چيس زنده»

ّب سا آة تـكيل  دسكذ ٍصى ثذى ّوِ اًؼبى 70. اي ثذٍى آة هيؼش ًيؼت دسكذ كشُ صهيي سا آة كشا گشكتِ اػت، عيبت ّيش هَرَد صًذُ 70

كبّؾ هلشف آة ٍ ًْبيتب كبّؾ آة دسيبكتي ثبػج ثشٍص اختلالاتي دس ثذى .دٌّذ سا تـكيل هياي اص ًيبص سٍصاًِ ثذى  ّب ػْن ػوذُ ًَؿيذًي. دّذ هي

 .هبًٌذ دكغ هَاد صائذ اص ثذى، تٌظين دهب ٍ پيـگيشي اص يجَػت لاصم اػت. هلشف سٍصاًِ آة ثشاي ػولكشد كغيظ ثذى. گشدد هي

 

 ها انواع نوشيدني

 هاي قابل شرب آب. 1

 .ثبؿذ ّب اص آى هي تشيي ًَؿيذًي اػت كِ پبيِ توبم ًَؿيذًي ثْتشيي ٍ ػبلن :شدهكشي تصفيه  آب لوله. الف

ثبؿذ ٍ ثبيذ اص هٌبثغ ًجيؼي  آثي اػت صلال ٍ ؿلبف كِ هغتَي اهلاط هؼذًي خبف، ػٌبكش كويبة ٍ ديگش تشكيجبت هـخق هي :آب معدني. ب

آيذ ٍكليِ اهذاهبت اعتيبًي ثشاي رلَگيشي اص ّش گًَِ آلَدگي يب تبحيشات  ّبي آة صيشصهيٌي ثذػت هي هبًٌذ صـوِ ٍ ًوبى علبسي ؿذُ اص ػلشُ

ػبل ٍ ّوضٌيي ثشاي تْيِ ؿيشخـک هٌبػت ًوي  7هلشف  آة هؼذًي ثشاي ًَصاداى ٍ كَدكبى كوتش اص . خبسري سٍي كيليت آى ثبيذ اًزبم گيشد

 . ثبؿذ

 

 شير. 2

تشيي هٌجغ تَليذ ؿيش دس دًيب ؿيش گبٍ  ػوذُ. ثبؿذ اي ًَصاد دام هي ٌبثن ثب ًيبصّبي تـزيِتشكيت ؿيش دس اًَاع هختلق پؼتبًذاساى هتلبٍت اػت ٍ ه

اي اص هَاد هشٍسي هَسد ًيبص ثذى سا تبهيي  تؼبدل ٍ تٌَع هَاد هـزي دس ؿيش ثبػج ؿذُ كِ ثب هلشف يک ليَاى اص آى دس سٍص ثتَاى ثخؾ ػوذُ. اػت

ّب تـكيل  دسكذ ثبهي هبًذُ سا ٍيتبهيي 8/0دسكذ اهلاط ٍ  7/4دسكذ لاكتَص يب هٌذ ؿيش  5/3ٍتئيي دسكذ پش 4تب  5/3دسكذ ؿيش سا آة  87. كشد

دسكذ اص كل پشٍتئيي هَسد  20-25ليتش ؿيش  آيذ ثِ ًَسي كِ ًين پشٍتئيي هَرَد دس ؿيش هٌجغ هْوي دس تبهيي پشٍتئي سٍصاًِ ثِ عؼبة هي. دّذ هي

ٍاعذ ؿيش ٍ يب  2-3هلشف . ثبؿذ ّبي آهيٌِ هشٍسي ثذى هي كٌذ ٍ عبٍي هوبديش هبثل تَرْي اص توبم اػيذ ًيبص سٍصاًِ اكشاد ثبلؾ سا تبهيي هي

دسيبكت كبكي كلؼين دس ثشًبهِ ؿزايي سٍصاًِ ثشاي پيـگيشي اص . كٌذ  دسكذ اص كل ًيبص سٍصاًِ ثبلـيي ثِ كلؼين سا ثشآٍسدُ هي100ّبي آى عذٍد  كشاٍسدُ

  .پَكي اػتخَاى هشٍسي اػت

 

 انواع شير

اي اكشاد خبف هتلبٍت اػت اكشاد ثبيذ ثب تَرِ ثِ ًيبصّبي  دسكذ صشثي هَرَد دس ؿيش ثؼتِ ثِ ًيبص تـزيِ: چزب، معمولي و پزچزب شيزهاي كم. الف

هوذاس صشثي ؿيش . ثبؿذ اهشٍصُ ؿيش ثب ًؼجت دسكذّبي هتلبٍت صشثي هَرَد دس ثبصاس هَرَد هي. اي خَد يكي اص اًَاع ؿيش سا اًتخبة ًوبيٌذ تـزيِ

صشثي ؿيش . دسكذ صشثي داسد 3/3دسكذ ٍ ؿيش پشصشة يب ؿيش كبهل عذٍد  1صشة عذٍد  ؿيش كن. دسكذ اػت 5/2اػتبًذاسد يب ؿيش هؼوَلي دسايشاى 

سؿذ كَدكبى ثؼيبس عبئض  ٍيتبهيي هَرَد دس ؿيش ثشاي. ثبؿذ ّبي هغلَل دس صشثي هخل ٍيتبهيي آ، كلؼتشٍل ٍ اػيذّبي صشة اؿجبع هي عبٍي ٍيتبهيي

تَاًذ اص سٍؿي ٍ صشثي تبهيي ؿَد  دسكذ اص كل اًشطي دسيبكتي سٍصاًِ اكشاد ثبلؾ هي 25-30ًجن آخشيي تَكيِ ػبصهبى رْبًي ثْذاؿت . اّويت اػت

 .ؿَد كِ ايي هوذاس ؿبهل صشثي ؿيش ٍ لجٌيبت ًيض هي

ثِ خبًش داؿتِ . ؿَد جي ٍ ػشٍهي، ديبثت ٍ اكشاد صبم ثِ ربي ؿيش هؼوَلي تَكيِ هيّبي هل صشة خلَكب ثشاي اكشاد هجتلا ثِ ثيوبسي هلشف ؿيش كن

كبلشي ٍ دس كَست  كيلَ 120كيلَكبلشي، دس كَست داؿتي صشثي هؼوَلي  150دس كَست پشصشة ثَدى ( ليتش هيلي240)ثبؿيذ يک ليَاى ؿيش 

 .كيلَكبلشي تَليذ خَاّذ كشد 102صشة ثَدى  كن



ايي عؼبػيت دس احش ػذم تشؿظ آًضين لاكتبص دس . دس ثشخي اص  ثضسگؼبلاى ٍرَد داسد( لاكتَص)ِ ًَس ًجيؼي عؼبػيت ثِ هٌذ ؿيش ث: شيز كم لاكتوس(ب

ػذم تغول لاكتَص يب عؼبػيت ثِ هٌذ ؿيش دس احش ػذم ّون لاكتَص ٍ ثبهيوبًذى آى دس دػتگبُ گَاسؽ ٍ ػپغ تخويش . آيذ سٍدُ اًؼبى ثِ ٍرَد هي

اگش كشدي دصبس ايي . ؿَد ّبي سٍدُ ثضسگ هَرت تَليذ گبص ٍ اػيذ دس لَلِ گَاسؽ ٍ ثشٍص ػَاسم گَاسؿي هبًٌذ دل دسد ٍ تَْع هي تَػي ثبكتشي

هلشف  ّبي ؿيشي هخل هبػت اػتلبدُ كٌذ ّوضٌيي اگش ؿيش هجل اص هلشف گشم ؿَد ٍ يب ّش سٍص ثِ هوذاس كن تَاًذ اص ػبيش كشآٍسدُ ػبسهِ اػت هي

اهشٍصُ ثب تـييش دس . كٌذ ٍ تغول ًؼجت ثِ ؿيش ايزبد خَاّذ ؿذ سيذ ثِ هوذاس آى اهبكِ ؿَد، دػتگبُ گَاسؽ آًضين لاكتبص سا تَليذ هيؿَد ٍ ثِ تذ

ص لاكتَ ؿيش كن. ؿَد خَؿجختبًِ ايي كشآٍسدُ دس كـَس هب ًيض تَليذ هي. لاكتَص ٍ يب عتي ثذٍى لاكتَص هيؼش ؿذُ اػت كشهَلاػيَى ؿيش تَليذ ؿيش كن

دس ايي كشآٍسدُ هٌذ لاكتَص ثِ هٌذّبي ػبدُ تجذل ؿذُ اػت ٍ ثِ ّويي دليل داساي . ثِ ساعتي هبثل ّون اػت ٍ ثشاي توبم اكشاد ربهؼِ هٌبػت اػت

 .ثبؿذ ًؼن ؿيشيي هي

ّبي خبف كِ دس  تَػي گشٍُ ػبصي ؿيش ػجبست اػت اص اكضٍدى يک يب صٌذ سيضهـزي ثِ ؿيش كِ ثب ّذف هـزي كشدى آى ٍ هلشف ؿٌي: شيز غني شده. ج

زبم هي هؼشم كوجَد سيضهـزي زبم هي ػبصي ؿيش ثب ٍيتبهيي ؿٌي. ؿَد ّب هشاس داسد، اً دس ّش كـَسي . ؿَد ّبي آ،د،ة ٍ يب اهلاعي هبًٌذ كلؼين ٍ كؼلش اً

ػبصي ؿيش ثب ٍيتبهيي  دس كـَس هب ؿٌي. ؿَد ش تؼييي هيّب ٍ يب اهلاط اهبكِ ؿذُ ثِ ؿي ثؼتِ ثِ ًَع كوجَدّبيي كِ دس هشدم ٍرَد داسد، ًَع ٍ هوذاس ٍيتبهيي

زبم ؿذُ اػت اَى ؿيش ؿٌي ؿذُ ثب ٍيتبهيي د . د اً  .ؿَد دسكذ ًيبص اكشاد ثِ ايي ٍيتبهيي ثشآٍسدُ هي 30-25ثب هلشف يک لي

كبكبئَ ٍ ؿيشّبي ثب ًؼن هيَُ اص  ؿيش. اًذ ذُداس تْيِ ؿ كٌٌذگبى هختلق ؿيشّبي ًؼن ثِ هٌظَس ايزبد تٌَع ٍ تٌبثن ثب رائوِ هلشف: دار شيز طعم. د

 . ّبي هزبص ًظيش پَدس كبكبئَ، ؿكش، كٌؼبًتشُ يب آة هيَُ داساي كبلشي ثيـتشي اػت ثبؿٌذ،كِ ثب اهبكِ كشدى اكضٍدًي ّب هي اًَاع ايي كشآٍسدُ

دسرِ  85حبًيِ ٍ يب  40دسرِ ػبًتيگشاد ثِ هذت  74-71پبػتَسيضاػيَى اص ًظش كٌؼتي يؼٌي عشاست دادى ؿيش دس دهبي : شيزهاي پاستوريشه. ه

ؿيش تَليذ ؿذُ ثب ايي . ثبؿذ صا ٍ كبّؾ ثبس هيكشٍثي ؿيش هٌبػت هي ّبي ثيوبسي حبًيِ، ايي دهب ثشاي اص ثيي ثشدى هيكشٍة 20-15ػبًتيگشاد ثِ هذت 

 .ثبؿذ سٍص هي 4-3ل سٍؽ ثبيذ دس ؿشايي عول صًزيشُ ػشد هٌتول ٍ تَصيغ ؿَد ٍ هذت هبًذگبسي آى دس يخضب

دهيوِ ٍيب دس  30-10دسرِ ػبًتيگشاد ثِ هذت  120-110اػتشيليضاػيَى اص ًظش كٌؼتي يؼٌي عشاست دادى ؿيش دس دهبي : شيزهاي استزيليشه. و

هٌبػت اػت ؿيشي كِ صا  صا ٍ ؿيشثيوبسي ّبي ثيوبسي دسرِ ػبًتيگشاد ثِ هذت صٌذ حبًيِ، ايي دهب ثشاي اص ثيي ثشدى كليِ هيكشٍة 150-135دهبي 

هبُ ثذٍى ًيبص ثِ علظ صًزيشُ ػشد داسد ٍلي ثِ هغن ثبص ؿذى پبكت ؿيش ثبيذ دسيخضبل  6تب  4ؿَد هذت هبًذگبسي عذٍد  تغت ايي ؿشايي تْيِ هي

 .سٍص هلشف ؿَد 4تب  3ًگْذاسي ؿذُ ٍ ًي هذت 

 

 هاي گازدار نوشابه. 2

ؿبثِ اَد  كشثي خَساكي اػت هلشف هؼتوش آى اكؼيذ ّب ٍ گبصكشثٌيک يب دي دٌّذُ سًگي ٍ ًؼنّبي گبصداس تشكيجي اص آة، هَاد  تْيِ ًَ ّب ثِ دليل ٍرَد ه

اَسؿي ٍ سكتبسي هي سًگي ٍ گبص اَى، كْيش، ػَاسم تٌلؼي،گ ّب  اص ًشكي هٌذ هَرَد دس ايي ًَؿبثِ. ؿَد كشثٌيک ػجت ثشٍص اختلالاتي هبًٌذ پَكي اػتخ

بى هي... ّبي هلت ٍ ػشٍم ٍ سم ًبؿي اص آى هبًٌذ ديبثت، ثيوبسيهَرت اكضايؾ ٍصى، صبهي ٍ ػَا لزا اص . ؿَد پَػيذگي دًذاى ثِ ٍيظُ دس كَدكبى ٍ ًَرَاً

َاع ايي ًَؿبثِ ػَد ػشؿبس اص تْيِ ايي ًَؿيذًي. ّب ثبيذ خَدداسي گشدد هلشف هذاٍم ايي ًَؿيذًي ّب ؿذُ ثِ ًَسي كِ تجليـبت ؿيشٍاهؼي ٍ  ّب ثبػج تَلذ اً

بى ؿذُ اػت، هلشف ثي ّش كشيت ثبػج رلت هـتشيظب ّبي رذي سا ثِ دًجبل  ّب خٌشّب ٍ آػيت سٍيِ ايي ًَؿيذًي ّبي ثؼيبس خلَكب كَدكبى ٍ ًَرَاً

ذ داؿت  .خَاّ

 

 آب ميوه . 3

 ها انواع آب ميوه

ِ ّؼتٌذ كِ ػشؿبس اص ٍيتبهييّبي ػبلن ٍ هـزي  ّب اص رولِ ًَؿيذًي ايي ًَع اص آة هيَُ :هاي تاسه و طبيعي ميوه آب. الف ّبي  ّب، هَادهؼذًي ٍ سًگذاً

ّبي ؿٌي اص ٍيتبهيي ث هبًٌذ آة هشكجبت ثِ رزة آّي كوک  ثبؿذ ًَؿيذى آة هيَُ كٌٌذُ ثخـي اص ًيبص ثذى ثِ ايي هَاد هي گيبّي ّؼتٌذ كِ تبهيي



ِ كٌذ ٍ ًَؿيذى آة هيَُ هي ي تب هشهض ّؼتٌذ ّبيي كِ داساي سًگذاً ّبي هلجي ػشٍهي ٍ  ّب خٌش اثتلا ثِ ثيوبسي ثِ دليل داؿتي آًتي اكؼيذاى ّبي اسؿَاً

 .دّذ ػشًبى سا كب ّؾ هي

ّب ثِ كَست تبصُ ٍ ثْذاؿتي دس هٌضل تْيِ ؿَد ٍ ثلاكبكلِ پغ اص تْيِ ؿذى رْت علظ اسصؽ ؿزايي آى سا هلشف  ؿَد ايي آة هيَُ تَكيِ هي

ّبي كپک صدُ  ّبي ؿيشثْذاؿتي ٍ يب هيَُ ّبي حبًَيِ ٍ يب اػتلبدُ اص يخ دليل اعتوبل ٍرَد آلَدگيّبي ًجيؼي ثبصاسي ثِ  هلشف آة هيَُ. ًوبيٌذ

 .ؿَد تَكيِ ًوي

ثبؿذ كِ ػوذتب هخلًَي اص  ّبي هختلق اهشٍصُ دس توبم دًيب دس دػتشع ّوِ هي ثٌذي  ّبي كٌؼتي دس ثؼتِ اًَاع آثويَُ :هاي صنعتي ميوه آب. ب

ٍرَد داؿتِ ( گَؿت هيَُ)ّب هوذاسي پبلپ هيَُ  ُ هيَُ ّوشاُ ثب آة، ؿكش، اػبًغ ٍ هوكي اػت دس ثؼوي اص اًَاع آة هيَُؿشثت ؿليظ ؿذُ يب ػلبس

ِ آى ثِ دليل داؿتي ؿكش صيبد ٍ . ثبؿذ كٌٌذگبى هي ّب اص رْت ػَْلت دػتشػي ٍ هلشف آػبى هَسد تَرِ هلشف ايي ًَع آة هيَُ. ثبؿذ ٍلي هلشف سٍصاً

يي هٌبػجي ثشاي آة هيَُ ّب ثِ ّيش ػبيش اكضٍدًي ّبي كٌؼتي  هيَُ آة. ؿَد اص هلشف صيبد آى خَدداسي گشدد ثبؿذ ٍ تَكيِ هي ّبي ًجيؼي ًوي ٍرِ ربًـ

 .كِ كبهذ ؿكش ّؼتٌذ ثشاي هلشف هٌبػت تشًذ

 انواع دوغ . 4

دٍؽ ثِ دليل داسا ثَدى كلؼين ٍ . تٌَع سا دس كـَس هب داسدًَػي ًَؿيذًي اػت كِ پبيِ لجٌي داسد ٍ ثيـتشيي هلشف ٍ : دوغ ساده و بدون گاس. الف

هلشف يک ليَاى دٍؽ يک صْبسم ًيبص سٍصاًِ ثذى ثِ كلؼين سا تبهيي . ّب پيـگيشي ًوبيذ تَاًذ اص ثشٍص كوجَد ايي سيضهـزي ّب هي اًَاع ٍيتبهيي

 .كٌذ هي

كبّذ ٍ پغ اص  ن ثْتشي داؿتِ ثبؿذ اهب ايي گبص اسصؽ ؿزايي آى سا هياگشصِ هوكي اػت ًؼ co2دٍؽ گبصداس  :هاي گاسدار و با اسانس دوغ. ب

ثشاي تـَين ثِ هلشف دٍؽ ... ّبي ًؼٌب، آٍيـي ٍ ّبي ثب اػبًغ دٍؽ. ؿَد ّبي گَاسؿي هي دس هؼذُ ػجت ًبساعتي co2هلشف، آصاد ؿذى گبص 

 .هٌبػت ّؼتٌذ

ّبي صًذُ ٍ هليذي ّؼتٌذ كِ  ّب ثبكتشي پشٍثيَتيک. ثبؿذ تيک دس ؿيش هيدٍؿي اػت كِ عبكل تخويش ثبكتشي ثِ ًبم پشٍثيَ: دوغ كفيز. ج

ربًـيي هٌبػجي ثشاي كؼبًي ثبؿذ كِ سٍصاًِ اص ؿيش اػتلبدُ . تَاًذ ّب هليذ ثبؿٌذ دٍؽ كليش هي تَاًٌذ دس پيـگيشي ٍ دسهبى ثؼيبسي اص ثيوبسي هي

گ دٍؽ ثبيذػليذ، ػليذ ؿيشي ٍ اص ًظش ًؼن ٍ ثَ هٌجَع ٍ كبهذ ّشگًَِ ًؼن ٍ ثَي ّب ايي اػت كِ سً ًكتِ هبثل تَرِ ثشاي توبهي دٍؽ. كٌٌذ ًوي

 .ًوک ٍ ثذٍى گبص سا اًتخبة ًوبييذ ّبي ػبدُ ٍ كن ؿَد دس كَست توبيل ثِ هلشف دٍؽ ًَع كليش ٍ يب دٍؽ تَكيِ هي. خبسري ثبؿذ
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سٍصاًِ ثيؾ اص يک هيليبسد كٌزبى صبي دس دًيب . ثبؿذ كـَسّبي آػيبيي هبًٌذ ايشاى صبي هيّب دس دًيب ٍ خلَكبً دس  تشيي ًَؿيذًي يكي اص پشهلشف

ًكتِ عبئض اّويت ايي اػت . كٌذ ّب پيـگيشي هي ّب اص ثشٍص ثشخي ػشًبى ّب ٍ تبًي اكؼيذاى ٍرَد كبكئيي، كلَئَس ٍ ثِ خلَف آًتي. ؿَد  هلشف هي

ؿَد ٍ ّوضٌيي كبّؾ رزة آّي هَرَد  كبكئيي صيبد، هٌذ ٍ يب ؿكشي كِ ّوشاُ ثب صبي هلشف هي كٌزبى صبي ثِ دليل دسيبكت 3كِ هلشف ثيؾ اص 

 .آثي ثذى دس آًبى گشدد اؿتْبيي ٍ كن تَاًذ ثِ هشٍس ثبػج كن ػبدت ثِ هلشف سٍصاًِ صبي دس كَدكبى هي. ؿَد دس هَاد ؿزايي تَكيِ ًوي

ثبؿذ ٍ ثِ دليل ػذم  ّب داسا هي ّب ٍ كوتشيي هوذاس كبكئيي سا دس هوبيؼِ ثب ػبيش صبي اكؼيذاى تيايي ًــَع اص صبي ثيـتشيي هوبديش آً :چاي سفيد. الف

زبم كشايٌذّبي هشػَم سًگ ػليذآى ؿبلت اػت  .اً

ّوبى ّب يب  كٌل ثٌبثشايي هوذاس پلي. كٌٌذ ّبي هَرَد دس ثشگ ػجض صبي سا ثِ ٍػيلِ ثخبس ؿيشكؼبل هي ًَػي صبي اػت كِ آًضين :چاي سبش. ب

احشثخـي صبي ػجض صهبًي اػت كِ سٍصاًِ دٍ . اكؼيذاى هَرَد دس ثشگ ػجض صبي ثيـتش اص صبي ػيبُ ثَدُ ٍ خَاف دس هبًي آى ثيـتش اػت آًتي

 .كٌزبى ثِ كَست هؼتوش هلشف ؿَد



ثِ دليل داؿتي كبكئيي دس سكغ كِ .ثبؿذ تشيي گًَِ صبي دس دًيب صبي ػيبُ يب صبي تخويش ؿذُ هي تشيي ٍ پشهلشف داس پشًشف: چاي سياه. ج

 .گشم كبكئيي داسد هيلي 60يک كٌزبى صبي ػيبُ عذٍد . ثبؿذ خؼتگي ٍ خَاة آلَدگي هَحش هي

ّبي خـک ًجيؼي يب  ّب اػت كِ ايي ًَع اص صبي اگش هخلَى ثب هيَُ ّبي كِ ثب ًؼن هيَُ ٍ يب هخلَى ثؼوي هيَُ اًَاع صبيي :دار هاي طعم چاي. چ

اكؼيذاًي هوبػق ًيض خَاّذ ثَد، دس كَستيكِ كوي اص اػبًغ هيَُ ٍ يب  تْيِ ؿذُ ثبؿذ داساي ًؼن خَة ٍ خَاف آًتي( ّلداسصيي، )ادٍيِ 

 .ؿَد ّب اػتلبدُ ؿَد هلشف صيبد آى تَكيِ ًوي ادٍيِ

 

 قهوه و نسكافه. 6

 .گشم كبكئيي دس يک كٌزبى هَُْ ٍرَد داسد هيلي 95عذٍد. ًؼكبكِ دس ٍاهغ يک ًَع هَُْ كَسي اػت كِ هلشف آى دس كـَس هبسٍثِ اكضايؾ اػت
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يبى داسد تْيِ ٍ اػتلبدُ اص ؿشثت ّب كِ ػبثوِ دس ػٌت يكي اص ثْتشيي ًَؿيذًي :هاي خانگي و سنتي شزبت. الف َاع  ّبي هب ايشاً ّبي خبًگي هبًٌذ اً

ذ يک ًَؿيذًي ػبلن ٍ گَاسا  ثبؿذ ثِ ؿشى ايٌكِ اص ؿكش كن تْيِ ؿذُ ثبؿذ هي هي... ؿشثت آلجبلَ، ثِ ليوَ، ليوَ، خبكـيش، گلاة، ػكٌزجيي ٍ تَاً

 .ثبؿذ هي

ّب ٍ آة آلَدُ  ّب دس ؿشايي كبهلا ؿيشثْذاؿتي ثب يخ ّبي ػٌتي تَػي ثشخي دػتلشٍؿبى دس گَؿِ ٍ كٌبس خيبثبى اص آى رب كِ ايي سٍصّب ؿشثت

 .ّب سا ثِ كَست خبًگي تْيِ ٍ ثشاي خبسد اص هٌضل ّوشاُ ثجشيذ تؿًَذ ثٌبثشايي ثْتش اػت ايي ؿشث تْيِ ٍ ػشهِ هي

اي اص  ّبي كبس ٍ ػذم ٍرَد كشكت كبكي ثشاي پبسُ ّبي اهتلبدي ٍ عوَس صًبى دس ػشكِ اهشٍصُ ثِ دليل پيـشكت :هاي صنعتي و باساري شزبت. ب

ّب ثِ دليل داؿتي سًگ،  ايي ؿشثت. ي كٌؼتي اكضايؾ داؿتِ  اػتّب ّب هلشف اًَاع ؿشثت ّبي هشثَى ثِ ًجخ ؿزا ٍ يب اًَاع ًَؿيذًي كؼبليت

 .ّب ثِ عذاهل ثشػذ ؿَد هلشف ايٌگًَِ ًَؿيذًي اكضٍدًي ٍ ؿكش صيبد ربيگضيي هٌبػجي ثشاي يک ًَؿيذًي ػبلن ًيؼت، لزا تَكيِ هي
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ّبي هختلق گيبُ ؿبهل سيـِ،  ؿَد ٍ هؼوت ّب ثِ كَست گشم هلشف هي ًَؿيذًيّب اػت كِ الجتِ ثشخلاف ثيـتش  ّب ّن اص خبًَادُ ًَؿيذًي ًَؽ دم

هلشف ايي ًَع اص . آيٌذ ّبي سٍصاًِ ثِ عؼبة ًوي ّب خبكيت دسهبًي داؿتِ ٍ رضء ًَؿيذًي ًَؽ ثيـتش دم. گيشد ػبهِ ٍ ثشگ هَسد اػتلبدُ هشاس هي

د ًظش ًِ تٌْب اص ًظش ظبّش ثلكِ اص ًظش سًگ، ثْذاؿت، ؿشايي ًگْذاسي ٍ ًغَُ تْيِ آى ّب ثبيذ ثب دهت كبهل كَست گيشد ثشاي هخبل گيبُ هَس ًَؿيذًي

ّبي  ًَؽ ّب ثِ كَست دم ًَؽ اهشٍصُ ثشاي ػَْلت دس هلشف ثؼوي اص ايي دم. كِ ثتَاًذ ثيـتشيي تبحيشگزاسي سا داؿتِ ثبؿذ ثبيذ هَسد تَرِ هشاس گيشد

 .هلشف كشد ّب سا ّن ثبيذ ثب هٌذ ٍ يب ؿكش كن ًَؽ ّويت ايي اػت كِ ايي دمًكتِ عبئض ا. تْيِ ؿذُ اػت( اي كيؼِ)كَسي 

 :اي بزاي اطمينان اس كفايت دريافت مايعات روسانه هاي كاربزدي و تغذيه توصيه

 .ليَاى آة ػبدُ ٍ ػبلن ثٌَؿيذ 8تب  6سٍصاًِ 

 .ثبؿذ ثؼيبس خَة هي ؿيش پبػتَسيضُ ثِ دليل داؿتي دسكذ ثبلاي آة ٍ كلؼين ٍ پشٍتئيي يک ًَؿيذًي

ؿبثِ َاع ًَ  .ّبي كٌؼتي سا ثِ دليل داؿتي گبص، هَاد سًگي، هَاد ًگْذاسًذُ ٍ ؿكش هغذٍد كٌيذ هيَُ ّبي گبصداس ٍ آة هلشف اً

ؿزايي ٍ سكغ ػلاٍُ ثشداؿتي اسصؽ ...( ؿشثت گلاة، آثليوَ، خبكـيش ٍ)ؿيشيي  ّبي خبًگي كن ًَؿيذى اًَاع دٍؽ كن ًوک يب تشريغبً دٍؽ كليش، ؿشثت

 .تَاًذ هوذاسي اص ًيبص سٍصاًِ ثذى سا ثِ هبيؼبت تبهيي ًوبيذ تـٌگي هي

 .اص ًَؿيذى صبي، هَُْ يب ّش ًَع دم ًَؽ گيبّي ثلاكبكِ هجل ٍ يب ثؼذ اص ؿزا ثِ دليل كبّؾ رزة آّي ؿزا خَدداسي كٌيذ

 .آة ثْتشيي ًَؿيذًي ٌّگبم هلشف داسٍاػت

 .ّبي كٌؼتي ٍ تزبسي ربيگضيي هٌبػجي ثشاي دسيبكت هبيؼبت سٍصاًِ ًيؼت ٍ ؿشثتّب  ّبي گبصداس، آثويَُ ًَؿبثِ



اَسؿي  بّي كن ٌّگبم هلشف ؿيش هي( ػذم تغول لاكتَص ؿيش)دس كَست هـكلات گ يذ اص ؿيش اًَ ُ كٌيذ لاكتَص يب ثي ت  .لاكتَص اػتلبد

 .ّب آؿٌب ًكٌيذ آًبى سا ثب ػبيش ًَؿيذًيكَدكبى خَد سا ػبدت دّيذ سٍصاًِ آة، ؿيش ٍ دٍؽ ػبدُ هلشف كٌٌذ ٍ رائوِ 

 .اگش ؿبؿل ّؼتيذ ّوَاسُ يک پبسس يب ثٌشي آة سٍي هيض كبس خَد داؿتِ ثبؿيذ ٍ ثِ ًَس هشتت آة ثٌَؿيذ

 .ّوَاسُ يک ثٌشي آة ّوشاُ خَد داؿتِ ثبؿيذ

ّبي صيبد دس هؼشم تبثؾ ًَس خَسؿيذ هشاسگشكتِ  ػبػتّبيي كِ  ّبي هَرَد دس ثٌشي ّبي يكجبس هلشف ٍ يب آة ّبي يخ صدُ دس ثٌشي اص ًَؿيذى آة

 .خَدداسي كٌيذ

َؿيذ ِ كوي آة ثٌ ُ دهيو ُ تب پبًضد ش د  ِّ ِ كبكل سصؽ ث َل اًزبمٍ   .دسً 

 .دس هٌبًن گشهؼيش ٍ يب دس كلَل گشم ػبل ثيـتش آة ثٌَؿيذ

 


