
 مقذمٍ                  

ٞاب  ٔلثاٛب ثاٝ        ٕٞٝ ًبِٝ ًبمٔبٖ رٟب٘ی ثٟـاُت یىی ام اِٚٛیت        

 7  ًلأت ؾٕٛٔی رٟبٖ كا ثٝ ؾٙٛاٖ ٔٛضاٛؼ كٚم رٟاب٘ی ثٟـاُات ؿك          

ٕ٘بیـ وٝ ٔٔبؿف اًت ثب كٚم تبًیي ًبمٔبٖ رٟب٘ای         آٚكیُ ا٘تؾبة ٔی

ایٕٙی غقا اًات واٝ        2012ثٟـاُت. ٔٛضٛؼ كٚم رٟب٘ی ثٟـاُت ًبَ 

طیف ًٚیؿی ام ٔؾبطجبٖ ُبُٔ ؿِٚت، ربٔؿٝ ٔـ٘ی، ثؾَ ؽٔٛٓای ٚ    

ؿٞـ. لامْ ثاٝ فوال اًات           ٞب  ثیٗ ؿِٚتی كا تغت تبحیل للاك ٔی  ًبمٔبٖ

اول اردیثهشت هاه لغایت هفتمن   ٞفتٝ ًلأت ؿك ایلاٖ ٕٞٝ ًبِٝ ام 

 ٌلؿؿ.   ثلٌناك ٔیاردیثهشت هاه 

ُاٛؿ واٝ     ایٕٙی غقایی یىی ام الـأبت ًلأت ؾٕٛٔی ٔغٌٛة ٔی     

ثٝ ثغج عٕبیت ام ٔٔلف وٙٙاـٌبٖ، ٔؾابطلات ٔإٌٛٔیت غاقایی ٚ            

ٔاٛاؿ غاقایی ٘بًابِٓ      پالؿامؿ.     ٞب  عبؿ ٚ ٔنٔٗ ٘بُی ام غقا ٔای  ثیٕبك 

تٛا٘ـ طیف ًٚیؿی ام ِٔىلات ثٟـاُاتی كا ثاٝ ٕٞالاٜ ثیابٚكؿ واٝ               ٔی

ٞب  ٚیلًٚی )اِٚیٗ ٔٛاكؿ اثتالا ثاٝ        تٛاٖ اًٟبَ، ثیٕبك   امرّٕٝ آٟ٘ب ٔی

 (،  *ثاٛؿٜ اًات -Bush Meat-ثٝ ٌُٛات ثاٍٛ آِاٛؿٜ اثاٛلا ٔلثٛب 

 ِٔىلات ثبكٚك  ٚ كُـ ٚ ٕ٘ٛ، ٚ ًلطبٟ٘ب كا ٘ابْ ثالؿ؛ ثٙبثلایٗ ایٕٙی 

  ُٛؿ. ٔٛاؿ غقایی یه پیَ ٘یبم ثلا  أٙیت غقا ٔاغاٌٛة ٔی

 ٞال كٚمٜ ؿك عبَ غٟٛك  رـیـ ایٕٙی ٔٛاؿ غقایی ٞاب  تاٟـیـ       

   ٔاٛاؿ غقایای )یؿٙی تاِٛیـ، تاٛمیؽ ٚ ٔألف تاغییلات ؿك. اًات

 ٔاٛاؿ غقایای، تاٟیٝ  تازبكت راٟب٘ی ُاـٖ، وِبٚكم  ٔاتلاوٓ

  ٔاغایط میاٌت؛ تاغییلات(، غاقاٞاب  ؽیبثب٘ی ا٘اجاٜٛ غاقا ٚ

 ٞاب ٚ ًإاْٛ راـیاـ ٚ ؿك عابَ غاٟاٛك، ٔامبٚٔات   ثابوتل 

 ضاـٔیىلٚثی، ٞإٍی ؽطل آِاٛؿٌی ٔٛاؿ غقایای كا افنایَ 

 ؿٞٙـ. اِاجتٝ افانایَ ًافلٞب ٚ تازبكت ٘ایان اعاتٕبَ  ٔی

 وٙـ. آِٛؿٌی ٔٛاؿ غقایی كا میبؿ ٔی

  

 ٞب  آفالیماب   ٌُٛت عیٛاٖ ٚعِی وٝ ؿك راٍُٙ*   

 وٙـ. م٘ـٌی ٔی
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 ٕٞیِٝ ٘ػبفت كا كؾبیت وٙیـ .1

 غقا  ؽبْ كا ام غقا  پؾتٝ ُـٜ رـا وٙیـ .2

 غقاٞب كا ؽٛة ثپنیـ .3

 غقاٞب كا ؿك ؿٔب  ٔٙبًت ٍٟ٘ـاك  وٙیـ .4

 ٕٞیِٝ ام آة ًبِٓ ٚ ٔٛاؿ ؽبْ ًبِٓ ثلا  تٟیٝ غقا اًتفبؿٜ وٙیـ .5

 هویشه نظافت را رعایت کنیذ       

* ؿًتٟب  ؽٛؿ كا لجُ ام تٟیٝ ٚ ؿك طَٛ تٟیٝ غقا ثٝ تٙبٚة ثاب آة         

 ٚ ٓبثٖٛ ثِٛییـ.

* ثؿـ ام ٞل ثبك اًتفبؿٜ ام تٛاِت ؿًتٟب  ؽٛؿ كا ثب آة ٚ ٓبثٖٛ یاب          

 ٔٛاؿ ضـ ؾفٛ٘ی وٙٙـٜ ثِٛییـ.

وٙیاـ    * تٕبٔی ًطٛعی وٝ ثلا  تٟیٝ غقا ٚ آُاپن  اًاتفبؿٜ ٔای          

     لجُ ام ٞل ٌٛ٘ٝ پؾت ٚ پن ٌُتٝ ٚ پبوینٜ ٕ٘بییـ.

 غذای خام را اس غذای پخته شذه جذا کنیذ     

 * ٌُٛت، ٔبویبٖ ٚ ٔبٞی كا ؿك غلٚف رـاٌب٘ٝ ٍٟ٘ـاك  ٕ٘بییـ.       

 * ام وبكؿ ٚ تؾتٝ آُپن  ٔزنا ثلا  غلٚف ؽبْ اًتفبؿٜ وٙیـ ٚ ثؿـ       

 ام ٞل ثبك اًتفبؿٜ آٟ٘ب كا ثؾٛثی ثِٛییـ.    

 * غقاٞب  ؽبْ ٚ پؾتاٝ كا ؿك غالٚف رـاٌب٘اٝ ٍٟ٘اـاك  ٕ٘بییاـ.                    

 غذا ها را خوب تپشیذ            

 * تٕبٔی غقاٞب ثٝ ٚیوٜ ٌُٛت، ٔبویبٖ، ٔبٞی ٚ تؾٓ ٔلـ كا ثطٛك           

 ؿكرٝ ًب٘تی ٌلاؿ(. 70وبُٔ ثپنیـ)ؿٔب             

 ؽٛثی ثزُٛب٘یـ ٚ ٔطٕئٗ * غقاٞبیی ٔب٘ٙـ ًٛح ٚ ؽٛكٍ كا ثٝ              

 ؿكرٝ كًیـٜ اًت. ام ٓٛكتی ٘جٛؿٖ ٚ 70ُٛیـ ؿٔب  آٖ ثٝ                  

 ُفبف ثٛؿٖ آة ٌُٛت اطٕیٙبٖ عبُٓ وٙیـ.                    

 “ؽٛاٞیـ ؿٚثبكٜ اًتفبؿٜ وٙیـ ٔزـؿا * غقاٞبیی كا وٝ ٔی                     

 ثطٛك وبُٔ ٌلْ وٙیـ.                         

 غذاها را در دهای هناسة نگهذاری کنیذ                                          

ًابؾت    2غقاٞب  پؾتٝ كا ؿك ؿكرٝ علاكت اتبق ثیاَ ام    *                        

 ٍٟ٘ـاك  ٘ىٙیـ.

 ٞلٌٛ٘ٝ ٔٛاؿ پؾتٝ ُـٜ ٚ فبًـ ُـ٘ی كا ؿك یؾضبَ ٍٟ٘ـاك  ٕ٘بییـ.*      

 00* غقاٞب  پؾتٝ ُـٜ كا ثلا  اًتفبؿٜ ٔزـؿ ثٝ ثابلاتل ام ؿٔاب               

 ثٝ ؿٔب  رٍٛ ثلًب٘یـ.“ ؿكرٝ ٚ تلریغب

 * ٔٛاؿغقایی كا ثلا  ٔـت طٛلا٘ی عتی ؿك یؾضبَ ٍٟ٘ـاك  ٘ىٙیـ.       

* اربمٜ ٘ـٞیـ وٝ ٔٛاؿ غقایی ربٔـ ؿك ؿكرٝ علاكت اتبق ثٝ تـكیذ        

 ام عبِت ا٘زٕبؿ ؽبكد ُٛ٘ـ.

 هویشه اس آب سالن و هواد خام سالن تزا ی تهیه غذا استفاده کنیذ         

                 ٍ ٞاابیی ٔب٘ٙااـ    * ٕٞیااِٝ ام آة ًاابِٓ اًااتفبؿٜ وٙیااـ ٚ ثااب كٚ

 رُٛب٘یـٖ یب اًتفبؿٜ ام للّ وّل آٖ كا ًبِٓ وٙیـ.

* ٕٞٛاكٜ ام ٔٛاؿ غقایی ًبِٓ ٚ تبمٜ اًتفبؿٜ وٙیـ ٚ ام ٔٔلف ٔاٛاؿ          

 غقایی ؿًت ؽٛكؿٜ ارتٙبة وٙیـ.

 امغقاٞب  فلاٚك  ُـٜ ثٟـاُتی ٔب٘ٙـ ِجٙیبت پبًتٛكینٜ اًتفبؿٜ وٙیـ.*      

* ٔیٜٛ ٚ ًجنیزبت كا ؽٛة ثِٛییـ ٚ ضـ ؾفٛ٘ی وٙیـ ثٝ ٚیوٜ اٌال         

 آٟ٘ب كا ؽبْ اًتفبؿٜ ٔی وٙیـ.

 * ٔٛاؿ غقایی كا ثؿـ ام تبكیؼ ا٘مضب ٔٔلف ٘ىٙیـ.       

 شیز ي فزايردٌ َای آن             

 

 

 

 

 

 

ُیل ًبِٓ طؿٓ ٔطجٛؾی ؿاكؿ، وٕی ُیلیٗ ثٛؿٜ ٚ ك٘اً آٖ ًافیـ           

ُٛؿ ٚ ٔغُ ٔٙبًاجی ثالا          ٔبیُ ثٝ مكؿ اًت. ُیل ؽیّی مٚؿ آِٛؿٜ ٔی

وٙیـ، عتٕب آٖ كا ثاٝ         ٞب اًت. اٌل ام ُیل ؽبْ اًتفبؿٜ ٔی كُـ ٔیىلٚة

ؿلیمٝ ثزُٛب٘یـ ٚ ًپي ٔٔلف وٙیـ. اٌل أىبٖ ؿاكؿ، ام ُیل     20ٔـت 

 ؿكٓاـ صالثی،   1/2پابًتاٛكیانٜ وآ صالة )وٕتل ام 



 یب ُیل وبكؽب٘ٝ ا ( اًتفبؿٜ وٙیـ.  

ام ٔٔلف پٙیل تبمٜ ثپلٞینیـ؛ ٍٔل ایٙىٝ ثب ُیل پبًتٛكینٜ تٟیٝ ُـٜ        

ثبُـ ٚ یب ایٙىٝ ؿكًت ولؿٖ آٖ ثب اًتفبؿٜ ام ٔبًت، ًلوٝ یب آثّیٕاٛ ام   

 ُیل ؿكعبَ رُٛیـٖ تٟیٝ ُـٜ ثبُـ.  

ٍٞٙبْ ؽلیـ وِه ٔبیؽ ؿلت وٙیـ وپه مؿٌی ٚ ثٛ  ٘بٔطجٛؼ ٘ـاُتٝ         

 ؿلیمٝ ثزُٛب٘یـ.   12ثبُـ. وِه ٔابیؽ كا لاجُ ام ٔألف ثٝ ٔـت 

ا٘ـ  ام ثٌتٙی ٞبیی وٝ ثب ُیل رُٛیـٜ ُـٜ ٚ یب پبًتٛكینٜ تٟیٝ ُـٜ      

 اًتفبؿٜ وٙیـ.  

 گًشت، غذاَای گًشتی ي تخم مزغ           

 

 

 

 

 

 

ٞب  میل اًت: ك٘اً طجیؿای ؿاُاتٝ ثبُاـ،          ٌُٛت ٞب  ًبِٓ ؿاكا  ٚیوٌی     

ثٛ  ثـ ٘ـٞـ، ًطظ آٖ ِین ٚ ٔلطٛة ٘جبُاـ ٚ ٟٔال واِتبكٌبٜ ؿاُاتٝ ثبُاـ؛                 

ٌُٛت یؼ مؿٜ كا ثٝ ٕٞبٖ ٓٛكت ؿك فلینك ٍٟ٘ـاك  وٙیـ؛ ثالا  ؽابكد    

ؿك   ولؿٖ ٌُٛت ام عبِت یؼ مؿٜ آٖ كا ُت لجُ ؿك یؾضابَ ثٍقاكیاـ؛        

ٔٛلؽ ؽلیـ ٌُٛت ثٝ ٓٛكت صلػ ولؿٜ ثٟتل اًت ام فلُٚٙـٜ ثؾٛاٞیـ   

 وٝ ؾُٕ صلػ ولؿٖ ؿك عضٛك ُٕب ا٘زبْ ُٛؿ. 

 ؿٞاـ؛   ٔلـ ًبِٓ ؿاكا  پًٛت ُفبف ٚ ٔلطٛة ثٛؿٜ ٚ ثٛ  ثاـ ٕ٘ای         

ٌُٛت ٔلـ ٍٟ٘ـاك  ُـٜ، ؿك ُلایط ٘بٔٙبًت ؽبوٌتل  ٚ ٌبٞی ًاجن   

كً٘ اًت ٚ ٔٔلف ولؿ٘ی ٘یٌت؛ رٛرٝ ٞبیی وٝ ثلا  وجابة ٔألف     

 ـ  300ٔی ُٛ٘ـ ٘جبیـ وٕتل ام  ٞبیی  ٌلْ ٚمٖ ؿاُتٝ ثبُٙـ؛ ام ٔٔلف ٔل

وٝ ؿصبك لاغل  ُـیـ ٌٞتٙـ ؽاٛؿؿاك  وٙیاـ؛ ا٘اـامٜ ٔتًٛاط ٔالـ             

 پًٛت ٔلـ كا وٝ ؿاكا  صلثی  ثٟتلیٗ اًت، میلا صالثی آٖ وٕتل اًت؛

میبؿ اًت، لجُ ام پؾت رـا وٙیـ تب آٖ رب وٝ ٕٔىٗ                         

 وٙیـ ٚ ؿك ؾٕٛ آٖ كا ثلیبٖ وٙیـ؛   ولؿٖ ٌُٛت ؿٚك  اًت، ام ًلػ

 ؿك ٔٔلف ٔغن ٚ مثبٖ ثٝ ؾّت ؿاكا ثٛؿٖ صالثی میبؿ افالاب ٘اىٙیـ؛  

 ًبِٓ ؿاكا  ؽٔٛٓیبت میل اًت: ٚلتی ؿك غلف آة تخن هزغ      

 ُٛؿ ؿك تٝ غلف للاك ٌیلؿ؛ ؿك ٔٛلؽ تىبٖ ؿاؿٖ ِك ٘ن٘ـ؛ للاك ؿاؿٜ ٔی

 ثاؿـ ام ُىٌتٗ مكؿٜ آٖ ثاب ًفیـٜ ٔؾّٛب ٘جبُـ؛ ؿك ٔمبثُ ٘ٛك مكؿ ٚ

 ُفبف ثبُـ؛ تؾٓ ٔلـ ؽلیـاك  ُـٜ كا ؿك یؾضبَ ٍٟ٘ـاك  وٙیـ؛   

َ     هاهی      ٞب   ٞبیی وٝ صِٓ ثلرٌتٝ ٚ ُفبف، فّي ؿكؽِٙـٜ، آثِ

للٔن ٚ ثٛ  ٔطجٛؼ ؿاك٘ـ تبمٜ ٚ لبثُ ؽلیـاك  ٌٞتٙـ؛ ام ؽلیـاك  فیّٝ   

ٔبٞی ٚ ٔبٞی ٞب  پبن ولؿٜ )ثـٖٚ ِٔؾٔبت ثٌتٝ ثٙاـ ( ؽاٛؿؿاك     

ثبك ؿك ٞفتٝ ٔبٞای  2ثلا  پیٍِیل  ام ثیٕبك  ٞب  لّجی ؾلٚلی   ٕ٘بییـ؛

 ٔٔلف وٙیـ.  

 غلات ي حبًبات            

 

 

 

 

 

 

 تٛاٖ ؿك  ٔاٛاؿ غقایی ؽِه ٔب٘ٙـ ٌٙـْ، ثل٘ذ، عجٛثبت ... كا ٔی       

 ٞٛا  ٔؿِٕٛی ٍٟ٘ـاك  ولؿ أب لجُ ام ا٘جبك ولؿٖ ثابیـ ؿلت والؿ  

 ُٛ٘ـ   عِلٜ یاب وپه ٘ـاُتٝ ثبُـ؛ ٔٛاؿ غقایی وٝ ؿك ٔٙنَ ا٘جبك ٔی

 ثبیـ ٞلصٙـ ٚلت یه ثبك ربثزب ٚ ام ٘ػل آِٛؿٌی ٚ فٌبؿ ثلكًی  

 ُاٛ٘ـ؛ ٔاغُ ٍٟ٘ـاك  ٘ابٖ ثبیـ ؽِه ٚ ثـٖٚ كطٛثت ثبُـ  

 ٞب وپه كُـ وٙـ؛ ٘بٖ كا ثٝ ا٘ـامٜ   صاٖٛ ٕٔىٗ اًت كٚ  آٖ

 ٞب  وپه مؿٜ ؽٛؿؿاك    ٔٔلف كٚما٘ٝ ثؾلیـ ٚ ام ٔٔلف ٘بٖ

 وٙیـ؛ ام ٘بٖ ٞب  وٓ ٕ٘ه اًتفبؿٜ وٙیـ.  

 ريغه َا          

 ٞاب  ٔابیؽ   ام علاكت ؿاؿٖ میابؿ ٚ طاٛلا٘ی كٚغٗ       



 ؽٛؿؿاك  وٙیـ.            

 

 

 

 

 

          ٗ  ام ٔٔلف كٚغٙی وٝ صٙـثبك علاكت ؿیـٜ رـا پلٞاین وٙیاـ؛ كٚغا

ٞبیی كا وٝ ثٛ ٚ غّػت آٟ٘ب میبؿ اًت ٚ تغییل كً٘ ؿاؿٜ ا٘اـ ؽلیاـاك           

٘ىٙیـ؛ ٍٞٙبْ ؽلیـ ثٝ تبكیؼ تِٛیـ ٚ ٔٔلف كٚغٗ تٛرٝ وٙیـ؛ ؿك غالف  

كٚغٗ ٔبیؽ كا پي ام ٞلثبك ٔٔلف ثجٙـیـ ٚ ؿك رب  ؽٙه ٚ ؿٚك ام ٘اٛك       

ثلا  پیاٍِیل  ام صابلی ٚ ثیٕبكیٟاب  لّاجی ؾلٚلای               ٍٟ٘ـاك  وٙیـ؛

 ٔٔلف كٚغٗ كا وبَٞ ؿٞیـ.  

 کىسزيَا            

 ام ؽلیـ ٚ ٔٔلف وٌٙلٚ ثبؿولؿٜ ٚ 

 مً٘ مؿٜ رـا ؽٛؿؿاك  وٙیـ؛ ام 

 ٍٟ٘ـاك  لٛطی وٌٙلٚ ؿك یؾضبَ ٚ  

 ٞب  ٔلثٛب ؽٛؿؿاك  وٙیـ؛  ٔغیط    

 ام ؽلیـ وٌٙلٚٞبیی وٝ پلٚا٘ٝ        

 ًبؽت ام ٚمكات ثٟـاُت ٚ تبكیؼ         

 تاِٛیـ ٚ ٔألف ٘اـاك٘ـ ؽٛؿؿاك  وٙیـ؛ لجُ ام ثابم والؿٖ ؿك             

 ؿلیمٝ ؿك ؿاؽُ آثی واٝ ؿك عابَ رُٛیـٖ  10-12وٌٙلٚ آٖ كا           

 اًت للاكؿاؿٜ ٚ علاكت ؿٞیـ ٚ پي ام ًلؿ ُـٖ ٔٔلف وٙیـ.               

 تقلب در مًاد غذایی                      

 تمّت ؿك أٛك ٔلثٛب ثٝ تِٛیـ ٚ تٛمیؽ ٔٛاؿ غقایی ٔؿٕٛلا                        

 ٌیلؿ:  ٞب  میل ٓٛكت ٔی ام كاٜ                       

 ؾلضٝ یب فلٍٚ یه ٔبؿٜ غقایی ثٝ رب  یه ٔبؿٜ ؿیٍل                             

 )ٔاب٘ٙـ فلٍٚ ٔغَّٛ راٛٞل ًلوٝ ثاٝ راب  ًالوٝ                               

ٔؾّٛب ولؿٖ ٔٛاؿ ؽابكری ثاٝ یاه ٔابؿٜ          ؛ طجیؿی(                      

غقایی ثٝ ٔٙػٛك ًٛء اًتفبؿٜ )ٔب٘ٙـ اضبفٝ ولؿٖ ماد ثٝ آكؿ ًفیـ ثلا     

ًفیـ ِ٘بٖ ؿاؿٖ ٘بٖ ٚ یب اضبفٝ ولؿٖ وـٚ  پؾتٝ ٚ ِاٝ ُاـٜ ثاٝ كة          

ٌٛرٝ فلٍ٘ی ٚ یب ٔؾّٛب ولؿٖ كٚغٗ ٘جبتی ثب ولٜ ٚ یب افانٚؿٖ راٍٛ         

ُیلیٗ ثٝ ُیل فبًـ ُـٜ ثلا  ایٙىٝ ُیل فبًاـ ُاـٜ ؿك احال عالاكت           

ِؾتٝ ٚ ؿِٕٝ ِ٘ٛؿ ٚ فٌبؿ آٖ پٟٙبٖ ثٕب٘ـ(؛ فلٍٚ ٚ ؾلضٝ ٔٛاؿ غقایای    

فبًـ ٚ یب ٔٛاؿ غقایی وٝ ٔٛؾـ ٔٔلف آٖ ٌقُتٝ ثبُـ؛ ثاٝ وابك ثالؿٖ         

ٞاب  غیلٔزابم ؿك ٔاٛاؿ ؽٛكؿ٘ای،            ٞب، ٔٛاؿ ٔؿطل ٚ ًبیل افنٚؿ٘ای     كً٘

ٞاب  یاه ٔابؿٜ        آُبٔیـ٘ی، اكایِی ٚ ثٟـاُتی؛ وٓ ٚ میبؿ ولؿٖ تلویت

 .غقایی )ٔب٘ٙـ ٌلفتٗ صلثی ُیل ٚ اضبفٝ ولؿٖ آة ثٝ آٖ(

 سبزی َا ي میًٌ َا            

 

 

 

 

 

 

ُاٛؿ    ًجن  ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞب  تبمٜ فٛایـ میابؿ  ؿاك٘اـ ٚ تٛٓایٝ ٔای              

ام آٟ٘ب ٔٔلف وٙیـ. أاب ٌابٞی ثای تٛرٟای ثاٝ            وعذه5كٚما٘ٝ عـالُ 

ٞب  ثٟـاُتی ٍٞٙبْ ؽلیـ، ٌُتِٛ ٚ ٍٟ٘اـاك  ایاٗ ٔاٛاؿ ثبؾاج           ٘ىتٝ

ُٛؿ. ٔیٜٛ ٚ ًجن  ٞب ٍٞٙبْ كُاـ         ایزبؿ آِٛؿٌی ٔغَٔٛ ٚ ثیٕبك  ٔی

ؿك ٔنكؾٝ ٕٔىٗ اًت ثب عیٛا٘بت، ٔٛاؿ ؽطل٘بن ٔٛرٛؿ ؿك آة ٚ ؽابن    

ٚ ثٟـاُت ٘بٔٙبًت وابكٌلاٖ ٚ واِبٚكماٖ آِاٛؿٜ ُاٛ٘ـ. ا٘تمابَ ایاٗ                  

ؿٞـ. آِٛؿٌای     ٔغٔٛلات ثؿـ ام ثلؿاُت ٘ین ؽطل آِٛؿٌی كا افنایَ ٔی   

تٛا٘ـ ثؿـ ام ؽلیـ ٔغَٔٛ ٚ ٍٞٙبْ تٟیٝ غقا ٚ ثب ٍٟ٘ـاك  ٘بٔٙبًات       ٔی

ُٛؿ ٔیٜٛ ٞب ٚ ًجن  ٞبیی وٝ ِٝ یاب    ٞٓ اتفبق ثیفتـ. ثٙبثلایٗ تٛٓیٝ ٔی

ؽلاة ُـٜ ا٘ـ، ا٘تؾبة ٘ىٙیـ. صلاواٝ اعتٕابَ كُاـ ثابوتل  ؿك ایاٗ            

 لٌٕت ٞب ثیِتل اًت. 

 ٞاب  غقایی آاّی ؿك  ٞب ام ٌلٜٚ ٞاب ٚ ٔیٜٛ ًجان        



ٞلْ غقایی ٌٞتٙـ وٝ ثبیـ ٞل كٚم ثٝ ٔمـاك تٛٓیٝ ُـٜ ؿك ثل٘بٔٝ غقایی  

 كٚما٘ٝ ٌٙزب٘ـٜ ُٛ٘ـ.  

 گزوه هیوه ها         

ٞاب ٚ     ٞب ُبُٔ ا٘ٛاؼ ٔیٜٛ، آة ٔیٜٛ طجیؿی، وٕپٛت ٔیاٜٛ      ٌلٜٚ ٔیٜٛ     

ثبُٙـ. ایٗ ٌلٜٚ ؿاكا  ٔٛاؿ ٔغق  ٟٔآ         ٞب  ؽِه )ؽِىجبك( ٔی  ٔیٜٛ

ام رّٕٝ ٚیتبٔٗ آ، ث، فیجل ٚ ٔٛاؿ ٔؿـ٘ی اًت. ٔماـاك ٔاٛكؿ ٘یابم ایاٗ          

 ؿك كٚم اًت. واحذ  4تا  2ٌلٜٚ 

 ٞل ٚاعـ ام ٌلٜٚ ٔیٜٛ ٞب ثلاثل اًت ثب:  

 * ٘ٔف ِیٛاٖ ٔیٜٛ ٞب  كین ٔخُ تٛت، اٍ٘ٛك، ا٘بك       

 * ٘ٔف ِیٛاٖ ٔیٜٛ پؾتٝ یب وٕپٛت ٔیٜٛ       

 * یه صٟبكْ ِیٛاٖ ٔیٜٛ ؽِه یب ؽِىجبك       

 * ًٝ صٟبكْ ِیٛاٖ آثٕیٜٛ تبمٜ ٚ طجیؿی       

 * یه ؾـؿ ٔیٜٛ ٔتًٛط )ًیت، ٔٛم، پلتمبَ، یب ٌلاثی(       

 گزوه سثشی ها       

ٞب  ثلي ؿاك، ٞاٛیش، ثبؿٔزابٖ، ٘ؾاٛؿ            ایٗ ٌلٜٚ ُبُٔ ا٘ٛاؼ ًجن      

       ٝ فلٍ٘ای، پیابم، والفي، كیاٛاى، ٚ            ًجن، ا٘ٛاؼ وـٚ، لبكس، ؽیابك، ٌٛرا

ٞب  آ، ة، ث،   ًجنیزبت ِٔبثٝ ؿیٍل اًت. ایٗ ٌلٜٚ ؿاكا  ا٘ٛاؼ ٚیتبٔیٗ

اًیـ فِٛیه، ٔٛاؿ ٔؿـ٘ی ٔب٘ٙـ پتبًیٓ، ٔٙینیٓ ٚ ٔماـاك لبثاُ تٛرٟای       

ٚاعـ   5تا   3فیجل ٚ آ٘تی اوٌیـاٖ اًت. ٔمـاك تٛٓیٝ ُـٜ ام ًجن  ٞب  

 ؿك كٚم اًت. 

 ٞل ٚاعـ ًجن  ثلاثل اًت ثب: 

 * یه ِیٛاٖ ًجن  ٞب  ؽبْ ثلٌـاك       

 * ٘ٔف ِیٛاٖ ًجن  پؾتٝ یب ؽبْ ؽلؿ ُـٜ        

 * یه ؾـؿ ٌٛرٝ فلٍ٘ی، پیبم، ٞٛیش یب ؽیبك ٔتًٛط       

 * ٘ٔف ِیٛاٖ آة ٞٛیش       

 * ٘ٔف ِیٛاٖ ٘ؾٛؿ ًجن، ِٛثیب ًجن ٚ ٞٛیش ؽلؿ ُـٜ         

 ٔاب٘ٙـ ٞاٛیش ٚ واـٚ تاٙجُ ؿاكا  ثاتبوابكٚتٗهای نارنجی  سثشی     

ثبُٙـ. ثتبوبكٚتٗ كٍ٘ـا٘ٝ ا  اًت واٝ ؿك ٓاٛكت           ٔی                      

 ُٛؿ. ایٗ ٔبؿٜ ثـٖ كا ؿك  ٘یبم ثـٖ ؿك ثـٖ ثٝ ٚیتبٔیٗ آ تجـیُ ٔی

 ٞب ٔغبفػت ٔی وٙـ.   ٔمبثُ ًلطبٖ

 ام اكمٍ غقایی ثٌیبك ثبلایی ثلؽٛكؿاك٘ـ. های تزگ سثش  سثشی      

 ثبُٙـ. ٞب فیجل، فٛلات ٚ ثتبوبكٚتٗ ٔٛكؿ ٘یبم ثـٖ كا ؿاكا ٔی ایٗ ًجن 

 وٙٙـ. ولفي، ایاٗ ٔٛاؿ ثاـٖ كا ؿك ٔامبثُ صٙـ ٘ٛؼ ًلطبٖ عفع ٔی 

 ٞب  ثلي ًجن ٔی ثبُٙـ.   اًفٙبد، ثلٚوّی، ٚ رؿفل  ام رّٕٝ ًجن  

٘این ام اكمٍ غاقایی ثابلایی ثلؽاٛكؿاك             سثشی های خانواده کلن      

ٖ         ثبُٙـ. ایٗ ًجن  ٔی ٞاب ٔٛحال ٞاٌتٙـ. ام         ٞب ؿك پیاٍِیل  ام ًالطب

تٛاٖ ثلٚوّی، ٌُ وّٓ، وّٓ ثلٚوٌُ، ٚ وّآ         ٞب  ؽب٘ٛاؿٜ وّٓ ٔی  ًجن 

 ثٙفَ كا ٘بْ ثلؿ.  

 فوایذ هصزف روسانه سثشی ها         

 پیشگیزی اس سزطاى: 

 Cفالاٚاٖ ٞاٌتٙـ. ٚیتابٔیٗ         Cٞب ؿاكا  ٚیتبٔیٗ    اِف( اوخل ًجن      

ثاٝ ٚفاٛك ؿك       Cٞاب ؿاكؿ. ٚیتابٔیٗ        ٘مَ ٟٕٔی ؿك پیٍِیل  ام ًلطبٖ

 ُٛؿ.  ٞبیی ٔب٘ٙـ فّفُ، ثلٚوّی ٚ ٌٛرٝ فلٍ٘ی یبفت ٔی ًجن 

 ثبُٙـ. فیجل ٞاب عابٚ  ٔمبؿیل لابثُ تٛرٟی ام فیجل ٔی ة( ًاجن        

 ٞب ؿك پیٍِیل  ام ًلطبٖ كٚؿٜ ثنكي ٘مَ اًبًی ٔاٛرٛؿ ؿك ًجن  

 ُٛ٘ـ.   ؿاكؿ. ٔاٛاؿ ًالطبٖ ما ثب فیجل تلویت ُـٜ ٚ ام ثـٖ ؽبكد ٔی 

 ٞب ثٝ كُـ ثبوتل  ٞاب  ٔفیـ كٚؿٜ ٘ین وٕه  فیجل ٔٛرٛؿ ؿك ًجن 

 وٙـ. اِجتٝ ثابیـ اضبفٝ ٘إٛؿ واٝ ٔألف ثایَ ام ا٘ـامٜ ٔٛاؿ  ٔای

 ؿاك ؿك تاغقیاٝ ؾاٛاكٕ ٚ اؽتلالاتی ؿك راقة أالاط ٔؿـ٘ی   فیجل

 ٕٞلاٜ ؿاكؿ.  ثٝ

 کوک ته کاهش وسى:

 ثابُٙـ، عازایآ ٚ   ٞاب ؿاكا  وابِل  پابییٗ ٔای ًاجن        

 ٞب ؿك ٔمبیٌٝ ثب ًبیل   ًیلوٙٙـٜ ٌٞتٙـ، ٚ ٔألف میابؿ آٖ

 ُٛؿ. ألٚم  ٔٛاؿ غقایی ثٌیبك وٕتل ٔٛرت افنایَ ٚمٖ ٔی

 عاـٚؿا یاه ًْٛ ام ٔلؿْ رٟبٖ ثب صبلی ٚ ِٔىلات آٖ 

 ٞب  كٚثلٚ ٌٞتٙـ. ام ایٗ كٚ ٔٔلف ٔـاْٚ ٚ كٚما٘ٝ ًجن 



 ٚ ٔیٜٛ ٞب ثلا  پیٍِیل  ام صبلی ضلٚك  ٚ احلثؾَ اًت.           

  کاهش خطز اتتلا ته دیاتت:        

 ٞب  تابمٜ لاٙـ ثاٌیابك  ٞاب، ؽٔٛٓب ًجن  ثالؾىي ٔیٜٛ ٞب، ًجن        

 ٞب  ٔؾتّف آٖ ؿك ثـٖ ثٝ ٌّٛون  ثبُٙـ. لٙـ ؿك ٘ٛؼ وٕی كا ؿاكا ٔی      

ُٛؿ ٚ ایٗ پـیـٜ ٔٛرات تغیایلات ؿك ًاطظ لٙاـ ؽاٖٛ                تجـیُ ٔی   

ٌلؿؿ ٚ ثٙبثلایٗ ؿاٌ٘تٗ ٔمـاك لٙـ ثالا  ثیٕابكاٖ ؿیابثتی ضالٚك              ٔی

ٞب تؿبؿَ لٙـ ؽٖٛ كا ثاٌیبك وٕاتل ام ًابیل ٔاٛاف                 اًت. ٔٔلف ًجن 

ٞب ٚ ألاط    وٙـ ٚ ٔٛرت كًب٘یـٖ ٚیتبٔیٗ  غقایی ؿصبك تغییل ٚ تغَٛ ٔی

ٞاب ؿك كهیآ ثیٕابكاٖ         ٌلؿؿ. ثٙبثلایٗ ٔألف ًاجن       ٔؿـ٘ی ثٝ ثـٖ ٔی

 ؿیبثتی ٚ پیٍِیل  ام ثیٕبك  ٘مَ ٟٕٔی كا ایفب ٔی ٕ٘بیٙـ.

ٖ   ٞب عبٚ  فیجل، آ٘تی    ًجن       ٞاب ٚ أالاط ٔؿاـ٘ی فالاٚاٖ ٚ             اواٌیـا

ثبُٙـ ٚ ؽطل پیِلفت ؿیبثت ٘ٛؼ ؿْٚ ٚ ؾٛاكٕ آٖ كا     تلویجبت ؿیٍل ٔی

ؿٞٙـ. ؿاُتٗ ا٘ـیي ٌّیٌٕی پبییٗ ؿك ٔٛاؿ غقایی ؿك تغقیٝ     وبَٞ ٔی

 ٖ ٞب فبوتٛك     ثیٕبكاٖ ؿیبثتی ٘ٛؼ ؿٚ ٔفیـ اًت ٚ ام ًٛ  ؿیٍل ٔٔلف آ

ٞبیی ٔب٘ٙـ ثلٚوّی، ٌّآ وّآ، والفي ٚ         ثلا  وبَٞ ٚمٖ اًت. ًجن 

 اًفٙبد ؿاكا  ا٘ـیي ٌّیٌٕی پبییٙی ٌٞتٙـ.  

 ٞاب ًالُبك ام ٔٙینیٓ ٞاٌتٙـ ٚ ٔٙینیٓ ؿك فاؿبِیت اٌِ٘ٛیٗ  ًجن         

 ٕ٘بیـ. ًطظ ٔٙینیٓ ٔؿٕٛلا ؿك ثیٕبكاٖ ؿیبثتی   ٘مَ ٟٕٔی كا ایفب ٔی      

 ٞب  ؿاكا  ثلي ًجن ٔب٘ٙـ اًفٙبد ٔٙجؽ ؽاٛثی  پبییٗ اًت. ًجن         

 ام ٔٙینیٓ ٌٞتٙـ.            

   پیشگیزی اس تیواریهای قلثی عزوقی:          

 ٞب فبلـ ٞب ثٌیبك پبییٗ اًت ٚ ًجن  صلثی ٔٛرٛؿ ؿك ًجن                      

 ٞاب ثالا  ًلأت لّت ثبُٙـ ثٙبثلایٗ ٔٔلف آٖ واٌّتلَٚ ٔای                

 تزٛین ٔی ُٛؿ.                   

 پتبًیٓ یاىی ام أالاط ٔاؿـ٘ی ٟٔٓ ثلا  ثـٖ اًت وٝ                             

 ٞب  ثـٖ ثاٝ ٚراٛؿ آٖ ٚاثٌتٝ  فاؿبِیت ثاٌیبك  ام آ٘نیٓ                        

 ًبم ثلٚم تٛا٘ـ مٔیٙٝ اًت. وإجٛؿ پاتبًیٓ ؿك ثاـٖ ٔای                           

عٕلات لّجی ثبُـ. پتبًیٓ كٚما٘ٝ ٔاٛكؿ ٘یابم ثاـٖ ام                                

ٞابیی ٔب٘ٙاـ      آیاـ. ًاجن      ٞب ثاٝ ؿًات ٔای       طلیك ٔٔلف كٚما٘ٝ ًجن 

رؿفل ، ولفي، ِٛثیب، ًجٛى ٌٙـْ ٚ ًیت مٔیٙی ٔٙبثؽ ؽٛثای ثالا          

 ثبُٙـ.   تبٔیٗ پتبًیٓ ٚ ؿك ٘تیزٝ ًلأت لّت ٔی

  کاهش فشار خوى:

ٞب  تبمٜ ؿاكا  ٔیناٖ ًـیٓ ثٌیبك پبییٙی ٌٞتٙـ. ًاـیٓ ؿك       ًجن      

ُٛؿ. رقة ثیَ ام عاـ ًاـیٓ تًٛاط        ثٌیبك  ام ٔٛاؿ غقایی یبفت ٔی

ٞاب  تابمٜ ٘اٌجت ثاٝ          ٌلؿؿ. ًاجن     ثـٖ، ثبؾج ثلٚم فِبك ؽٖٛ ثبلا ٔی  

ثٙـ  فلینك  ٚ یب وٌٙلٚ ، عبٚ  ٔمـاك وٕی ام ًـیٓ   ٞب  ثٌتٝ  ًجن 

ٞبیی ٔب٘ٙـ ولفي ٚ كیٛاى ثٝ ؾّت ؿاكا ثاٛؿٖ          ٌٞتٙـ. ٕٞضٙیٗ ًجن 

 ُٛ٘ـ.  پتبًیٓ فلاٚاٖ ٔٛرت وبَٞ فِبك ؽٖٛ ٔی

 وگُذاری صحیح میًٌ ي سبزی          

 

 

 

 

 

 

ٝ           ًجن       ا  پلاًاتیىی     ٞب  ثلي ًجن  ٔب٘ٙاـ اًافٙبد كا ؿك ویاٌ

ٞبیی ٔب٘ٙـ وبٞٛ كا ٘این ؿك      للاكؿٞیـ ٚ ؿك یؾضبَ ٍٟ٘ـاك  وٙیـ؛ ًجن 

پبكصٝ ؽِه ٚ تٕین ثپیضیـ ٚ ؿك یؾضابَ ثٍقاكیاـ؛ ؿك ٔاٛكؿ ًاجن               

والؿٖ وبٔاُ آٖ، ؿك غالف كٚیای             ؽٛكؿٖ ٘ین ثؿـ ام ٌُتِٛ ٚ ؽِه 

كٚم ًاجن      2-0ؿكؿاك ؿك ؿاؽُ یؾضبَ ٍٟ٘ـاك  ُٛؿ. ثب ایٗ وبك ُٕب تب

 ؽٛكؿٖ تبمٜ ؿاكیـ.  

ًجن  ٞبیی ٔب٘ٙـ ا٘ٛاؼ وّٓ ٚ ٌُ وّٓ كا ٌِ٘تٝ ؿك یؾضبَ ثٍقاكیـ        

ٞب كا ثِٛییـ )ٌُتٗ ٔیاٜٛ ٚ ًاجن  كطٛثات         ٚ لجُ ام ٞلثبك ٔٔلف آٖ

وٙاـ ثٙابثلایٗ ثٟاتل اًات واٝ             ٞب فلاٞٓ ٔای   وبفی كا ثلا  كُـ ثبوتل 

ؿكًت لجُ ام ٔٔلف ٌُتِٛ ا٘زبْ ُٛؿ ٍٔل ؿك ٔٛاكؿ  وٝ ثطٛك وبُٔ  

 ؽِه ٚ ًلیؽ ٔٔلف ُٛ٘ـ(.



ٞب   تلیٗ ؾٛأُ ا٘تمبَ ثیٕبك   ثبتٛرٝ ثٝ ایٙىٝ ًجن  آِٛؿٜ یىی ام ُبیؽ

ٔیىلٚثی ٔخُ ٚثب ٚ اًٟبَ اًات، ؿك ٔٛالؿای واٝ اعتٕابَ آِٛؿٌای ٚ                 

مؿایی ٚ ضـؾفٛ٘ی ثطاٛك      ثیٕبك  ٚرٛؿ ؿاكؿ، عتٕب ًجن  كا پي ام اٍُ٘

ٞاب  ؽابْ      وابُٔ ثاپانیـ ٚ ًپي ٔألف وٙیـ ٚ ام ٔاألف ًااجن      

 ؽٛؿؿاك  وٙیـ. 

 ومک               

 

 

 

 

 

 

تلیٗ ؿلایُ فِبكؽٖٛ ثابلا ؿك واِٛك           ٔٔلف میبؿ ٕ٘ه یىی ام ٟٔٓ     

ٞب  لّجی ٚ ؾلٚلای اًات.       تلیٗ ؾُّ ثیٕبك   اًت. فِبكؽٖٛ ثبلا ام ٟٔٓ

ٌالْ    2ًبمٔبٖ رٟب٘ی ثٟـاُت اؾلاْ ولؿٜ ٔٔلف ٕ٘ه ثبیاـ وٕاتل ام      

)وٕتل ام یه لبُك صبیؾٛك ( ثبُـ ؿك عبِی وٝ ؿك وِٛك ٔاب ٔتًٛاط      

 ٌلْ ؿك كٚم اًت.  10-12ٔٔلف ٕ٘ه 

ؾلاٜٚ ثل وبَٞ ٔٔلف ٕ٘ه، ٔیناٖ یـ ٔٛرٛؿ ؿك ٕ٘ه ٚ ویفیات ٚ        

 ًلأت ٕ٘ه ٔٔلفی ٘ین عبئن إٞیت اًت. 

ٞب  ضالٚك  اًات واٝ ثاـٖ ثالا  ًابؽتٗ                یـ یىی ام كینٔغق        

ٖ   ٞلٖٚٔٛ ٞب ثالا  تىبٔاُ ٚ        ٞب  تیلٚئیـ ثٝ آٖ اعتیبد ؿاكؿ. ایٗ ٞٛكٔٛ

ؾّٕىلؿ طجیؿی ثـٖ، ٔغن ٚ ؿًتٍبٜ ؾٔجی، عفع ٌلٔب  ثاـٖ ٚ تِٛیاـ        

 ا٘له  ضلٚك  ٌٞتٙـ. 

ثبُاٙـ ٔألف ٕ٘اه        ام آ٘زب وٝ ٔٙبثؽ غقایی عبٚ  یـ ثٌیبك ٔغاـٚؿ ٔای            

٘بپقیل وٕجٛؿ یـ    تٔفیٝ ُـٜ یـؿاك ثٝ ٔٙػٛك رٌّٛیل  ام ؾٛالت ٚؽیٓ ٚ ثلٌِت

ٔب٘ٙـ ٌٛاتل، ٞیپٛتیلٚئیـیٌٓ، ولتیٙیٌٓ، اؽتلاَ ؿك تاِٛیـ ٔاخُ، ٔالي ٚ ٔیال       

 ؿٚكاٖ واٛؿوی، ًامط، ٔالؿٜ مایی، ؾامت افاتبؿٌی فٞٙی ٚ كٚا٘ی، اؽتلالات  

 ضلٚك  اًت. علوتی ٚ ...                       

 هشخصات نوک سالن و تهذاشتی       

 ثٟتلیٗ ٕ٘ه ؽٛكاوی ٔغِٔٛی اًت وٝ ؿاكا  ِٔؾْ تٔفیٝ        

 ثٙـ  آٖ والٚ   تاجّٛك ٔازـؿ ثاٛؿٜ ٚ ك٘اً آٖ وابٔلا ًفیـ، ؿا٘اٝ

 ُاىُ، یاـؿاك ٚ ؿاكا  ٟٔل اًتب٘ـاكؿ، ٔزٛم ثٟـاُت ٚ ام وبكؽب٘زبت

تلیٗ كٍٚ    ٔؿتجل ثبُـ. ایٗ ٘ٛؼ ٕ٘ه فبلـ ٞلٌٛ٘ٝ ٘بؽبِٔی اًت. ًبؿٜ   

والؿٖ    ثبُـ یب ٘ٝ، عُ  ثلا  ایٙىٝ ٔتٛرٝ ُٛیٓ ٕ٘ىی ؿاكا  ٘بؽبِٔی ٔی

یه لبُك غقاؽٛك  ٕ٘ه ؿك یه ِیٛاٖ آة اًت. ؿك ٓاٛكتی واٝ تاٝ            

تٛاٖ أیـٚاك ثاٛؿ واٝ ایاٗ ٕ٘اه فبلاـ               ِیٛاٖ كًٛثی تِىیُ ِ٘ٛؿ ٔی 

تال، كٍٚ آمٔابیَ ٕ٘اه ؿك          ثبُـ. كٍٚ وبُٔ ٘بؽبِٔی ثٛؿٜ ٚ ًبِٓ ٔی

 آمٔبیٍِبٜ ٞب  ٔزٟن اًت. 

 های هوجود در نوک ناخالصی       

ٞب  ٘بٔغَّٛ ُبُٔ: ُاٗ،       ٘بؽبِٔی  الف: ناخالصی های ناهحلول:     

ؽبن، ثمبیب  ٔٛرٛؿات م٘ـٜ ٚ ٔٛاؿ آِٛؿٜ وٙٙاـٜ واٝ رٟات اًاتؾلاد          

ٞب  ٔٛرٛؿ    ُٛؿ. ٌُ ٚ لا ، یىی ام ٘بؽبِٔی   ٕ٘ه ام ٔؿبؿٖ اًتفبؿٜ ٔی

ثبُاـ واٝ ٔألف ٔاٌتٕل ایاٗ ٔایناٖ               % ٔای    3-8ؿك ٕ٘ه ثٝ ٔیناٖ 

 ٞب  رٌٕی  ٞب  غیلتٔفیٝ ُـٜ ِٔىلات ٚ ثیٕبك  ٘ابؽبِٔی ؿك ٕ٘ه

 كا ثٝ ٕٞلاٜ ؿاكؿ. 

 ٞب  ٔغَّٛ ُبُٔ ًؾتی ٘ابؽبِٔی های هحلول: ب: ناخالصی     

 )واٌّیٓ ٚ ٔٙینیٓ( ًاِٛفبت ٚ فاّنات ًٍٙیٗ ٘اػیل ًالة، ریٜٛ،

 آكًٙیه، وبؿٔیْٛ ٚ ًبیل ألاط ًٍٙیٗ اًت.  

 پیاهذهای تهذاشتی نوک تصفیه نشذه       

 وابؿٔیْٛ، ٔاي ٚ ریٜٛ ام فاّنات ًٍٙیٗ ٔاٛرٛؿ ؿك ٘إه        

 مایی ؿاك٘ـ ٚ ؾٛاكضی  تٔفیٝ ِ٘ـٜ ٌٞتٙـ وٝ ؽبٓیت ًلطبٖ

 ٘ػیل وٛتبٞی لـ، تٟٛؼ، اًتفلاـ، وٓ ؽٛ٘ی، ضبیؿبت پًٛتی،  

 ٞب، ٔلاون ؾٔجی، وجـ، غـؿ   آًیت ؿیـٖ ٔٛ، ٘بؽٗ، اًتؾٛاٖ

 ٚ طغبَ كا ثٝ ؿ٘جبَ ؿاك٘ـ. 

 ًلة، ریٜٛ، آكًٙیه، وبؿٔیْٛ ٚ ًبیل ألاط ًٍٙیٗ        

 ثل ا٘ـاْ ٞب  ؿاؽّی ثـٖ تبحیلات ٔؾلثی ؿاك٘ـ.  



 ًِٛفبت وٌّیٓ یب ٕٞبٖ ٌش ؾٕـٜ تلیٗ ٘بؽبِٔی ٔٛرٛؿ ؿك ٕ٘ه            

 تٔفیٝ ٘اِـٜ اًت وٝ ثاٝ ؿِیُ ًفیـ ثٛؿٖ لبثُ تِؾیْ ام آُ           

 ٘إه ٘یٌت ٚ ؿك ٓٛكت ٔٔلف ٕ٘ه غیل تٔفیٝ ُـٜ ایٗ ٔبؿٜ ثٝ        

 ٔامـاك میبؿ ٚاكؿ ثـٖ ٔی ٌلؿؿ. طؿٓ ٕ٘ه ٞب  غیل تٔفیٝ ُـٜ ٞٓ        

ثٝ ؽبطل ؿاُتٗ ٔیناٖ لبثُ تٛرٟی ٔٙینیٓ وٝ طؿٓ تّؼ ؿاكؿ ثب ٕ٘ه       

 تٔفیٝ ُـٜ فلق ؿاكؿ.  

یىی ام ِٔىلات اًبًی وٝ ؿك احل ٔٔلف ٕ٘ه تٔفیٝ ِ٘ـٜ ٕٔىاٗ       

ٝ            اًت پیَ ثیبیـ، اؽتلاَ ؿك ؾّٕىلؿ وّیٝ ٞاب    ٞاب اًات، صالا واٝ وّیا

 ٌَٔٛٚ ؿفؽ ٔٛاؿ ًٕی ام ثـٖ ٌٞتٙـ ٚ تزٕؽ ایٗ ٔٛاؿ ثاٝ ٔلٚك مٔبٖ،

 كًب٘ـ.   ثبؾج ایزبؿ ًًٙ ُـٜ ٚ ثٝ ثبفت وّیٝ آًیت ٔی   

ُٛؿ ٚ ام ایٗ   اِؾّمٝ ؿك م٘بٖ ثبكؿاك ٔی  ثبؾج ایزبؿ رٙیٗ ٘بلْ جیوه     

 ِغبظ ؽطلاتی كا ثٝ ٕٞلاٜ ؿاكؿ.  

ثبُـ ِٚی ثبیـ تٛرٝ ؿاُات      یىی ام ؾٙبٓل ضلٚك  ثلا  ثـٖ اٌ٘بٖ ٔی هس     

ٞب ثٝ صٝ ٔیناٖ اًت. اٌل ٔي ثیَ ام عـ ٘یبم ثٝ     وٝ ٔمـاك ٔي ٔٛرٛؿ ؿك ٕ٘ه

ثـٖ اٌ٘بٖ ثلًـ ثب ایزبؿ اؽتلاَ ؿك رقة آٞٗ ٚ كٚ ، ثابؾج وآ ؽٛ٘ای فمال          

 ٌقاكؿ.   آٞٗ ُـٜ ٚ ثل ًلأتی غـؿ رٌٙی ٚ ثبكٚك  تبحیل ٔی

 


