
 

 

قشف دیگَکؼیي داسٍیی ػفیذ سًگ، کَچک، تک دٍص، ٍلی 

تؼیاس هْن هی تاؿذ. تا ایٌکِ ایي داسٍ هٌـا گیاّی داسد ٍلی 

داسٍیی اػت کِ تشای دسهاى  آهاس هؼوَهیت تا آى کن ًیؼت.

هـکلات قلثی اص جولِ ًاسػایی قلثی هَسد اػتفادُ قشاس هی 

 گیشد.

اػت کِ قلة ًوی تَاًذ خَى کافی سا ًاسػایی قلثی ؿشایطی 

تشای تاهیي احتیاجات تذى پوپ ًوایذ. دس ایي ؿشایط داسٍی 

دیگَکؼیي تاػث تْثَد تَاًایی قلة دس پوپ کشدى خَى هی 

 ؿَد.

ّوچٌیي دیگَکؼیي دس افشادی کِ هثتلا تِ ًاهٌظوی هشتاى 

قلة ػشیغ هی تاؿٌذ ّن تجَیض هی ؿَد ٍ تاػث کٌتشل ٍ 

 شتاى قلة دس اًْا هی گشدد.آّؼتِ کشدى ه

ایي داسٍ هٌـا گیاّی داسد کِ اص گیاُ دیجیتالیغ یا گل 

 اًگـت داًِ تذػت هی آیذ. 

ایي داسٍ تِ دٍ كَست تضسیقی ٍ خَساکی هَجَد اػت کِ دس 

اکثشیت هَاسد ؿکل ٍسیذی كشفاً هلشف داخل تیواسػتاًی 

داسد. قشف ّای دیگَکؼیي دس تؼتِ تٌذی ّای پَؿؾ داس، 

 % هیلی گشم هَجَد اػت.52ؼاع تِ ًَس ٍ تا دٍص ح

 

 

 

 .پضؿک هیضاى دٍص قشف دیگَکؼیي سا تٌظین هیکٌذ 

 .هؼوَلاً ایي قشف تایذ یکثاسدس سٍص اػتفادُ ؿَد 

  گاّی پضؿک تا تَجِ تِ ؿذت ًاسػایی قلثی ٍ فاکتَسّای

قشف  دیگشی هاًٌذ ٍصى، ٍ ػي فشد تَكیِ هی کٌذ ًلف

یکثاس دس سٍص اػتفادُ ؿَد ٍ هوکي اػت اص ؿوا تخَاّذ 

یک یا دٍ سٍص دس ّفتِ (هثلاً دٍؿٌثِ ّا ٍ جوؼِ ّا ) 

 قشف سا هلشف ًکٌیذ.

  تْتش اػت داسٍ تا هؼذُ ی خالی هلشف ؿَد. الثتِ هلشف

داسٍ تا هؼذُ ی پش فقط ػشػت جزب سا کاّؾ هی دّذ ٍ 

 تاثیشی دس هقذاس جزب ًذاسد.

 ًوک داؿتِ تاؿیذ. سطین کن 

  :اگش هحذٍدیت غزایی ًذاسیذ، غزاّای حاٍی پتاػین هاًٌذ

ػثضیجات، ػیة صهیٌی، هیَُ جات سا دس سطین غزایی 

 خَد تگٌجاًیذ.

  غزاّای حاٍی ػثَع ٍ غلات جزب دیگَکؼیي سا

 کاّؾ هیذّذ.

 

 

 

 صم تاؿذ دس طَل طثق ًظش پضؿک هؼالج هوکي اػت لا

دٍسّی هلشف دیگَکؼیي آصهایـاتی هاًٌذ ػطح ػذین ٍ 

پتاػین خَى، تؼتْای کلیَی،کثذی ٍ ... تطَس دٍسّای 

 تشای ؿوا اًجام ؿَد. 

  دس كَستیکِ هـکلات تیشٍئیذی خلَكاً پشکاسی تیشٍئیذ

داسیذ پضؿکتاى سا دس جشیاى تگزاسیذ. افشاد هثتلا تِ 

َکؼیي تیـتشی ًیاص داسًذ کِ پشکاسی تیشٍئیذ تِ دٍص دیگ

 تایذ تَػط پضؿک تؼییي ؿَد.

   .دس طَل دسهاى، فـاسخَى خَد سا اًذاصُ گیشی ًواییذ

اگش صهاى هلشف داسٍ سػیذُ ٍلی ؿوا احؼاع هؼف 

داسیذ، اص یک فشد آگاُ تخَاّیذ فـاسخًَتاى سا کٌتشل 

کٌذ. دس كَستیکِ فـاس خَى ؿوا تیـتش اص 

 َاًیذ قشف سا هلشف کٌیذ.هیلیوتشجیَُ تَد هیت100

   چَى قشف دیگَکؼیي تاثیش هؼتقین سٍی هشتاى قلة

داسد، تْتش اػت ًحَُ ی کٌتشل کشدى ٍ ؿوشدى ًثن سا 

تِ دسػتی یاد تگیشیذ ٍ قثل اص هلشف قشف اتتذا ًثن 

تاس دس دقیقِ تَد قشف 50خَد سا تـواسیذ، اگش تیـتش اص 

 سا هیل کٌیذ.

 نکات قابل توجه:

  ایي داسٍ ًثایذ ػشخَد قطغ ؿَد ٍ تایذ دقیقاً هطاتق 

 دػتَس پضؿک هلشف گشدد.

   کؼاًیکِ تحت دسهاى تا قشف دیگَکؼیي ّؼتٌذ، ّشگض

ًثایذ ػشخَد داسٍی تذٍى ًؼخِ یا داسٍی گیاّی هلشف 

 ًوایٌذ. 

 .ػؼی کٌیذ داسٍ سا ػاػت هـخلی اص سٍص هلشف کٌیذ 

  ن یادآٍسی، هقذاس اگش یک ًَتت سا فشاهَؽ کشدیذ تِ هح

اگش تا دٍص تؼذی هلشف  فشاهَؽ ؿذُ سا هلشف کٌیذ.

ػاػت صهاى تاقی تواًذ دٍص فشاهَؽ  21داسٍ کوتش اص 

ؿذُ صسا سّا کٌیذ ٍ طثق سٍال هؼوَل اداهِ دّیذ)ّش گض 

تِ ػلت فشاهَؿی دٍص داسٍی تؼذی خَد سا افضایؾ 

 ًذّیذ.(
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  ا دٍ ٍلی اگش صهاى ٍػذُ ی تؼذی ًضدیک اػت داسٍ س

 تشاتش ًکٌیذ ٍ ّواى هقذاس قثلی سا هلشف کٌیذ.

  .داسٍ سا دٍس اص دػتشع کَدکاى قشاس دّیذ 

   هلشف ایي داسٍ دس تاسداسی اکیذاً هوٌَع هی تاؿذ. هگش

-دس هَاسد خاف کِ تَػط پضؿک تـخیق دادُ هیـَد.

چَى دیگَکؼیي اص ؿیش تشؿح هی ؿَد، دس كَستیکِ تِ 

ا پضؿک خَد دستاسُ ی اداهِ ًَصاد خَد ؿیش هی دّیذ، ت

 ی ؿیشدّی هـَست ًواییذ.

   ،ػالوٌذاًی کِ تحت دسهاى تا دیگَکؼیي ّؼتٌذ

تؼـیـاس هؼتؼذ هؼوَهیت تا ایي داسٍ هی تاؿٌذ، لزا 

تـایـذ تـحـت ًظاست خاًَادُ ایي داسٍ سا هلشف ًوایٌذ ٍ 

خـاًـَادُ ی تیواس حتواً تایذ تِ تشٍص ػَاسم جاًثی کِ دس 

 سُ خَاّذ ؿذ تَجِ ٍیظُ داؿتِ تاؿٌذ.ریل اؿـا

  اگش فکش هیکٌیذ دٍص صیادی اص داسٍ سا هلشف ًوَدُ ایذ ّش

چِ ػشیغ تش تِ هشاکض پضؿکی هشاجؼِ ًواییذ)تشخی ػلاین 

-اػْال -هؼوَهیت تا ایي داسٍ ػثاستٌذ اص تَْع ٍ اػتفشاؽ

 طپؾ قلة( -تاسی دیذ

  فاكلِ صهاًی اگش ػلاقِ صیاد تِ ػالاد فلل داسیذ آى سا تا

اص داسٍی دیگَگؼیي هلشف ًواییذ)غزاّای ػشؿاس اص 

 فیثش ٍ ػثَع هی تَاًذ جزب داسٍ سا هختل کٌٌذ.(

 

  غزاّای ػشؿاس اص پتاػین هاًٌذ گَچِ ٍ هَص هی تَاًٌذ اثشات

 .داسٍی ؿوا سا هختل کشدُ ٍ کاّؾ دٌّذ

 
 

 ػلف جای ٍ  -هلشف ّوضهاى گیاّاًی هاًٌذ ؿیشیي تیاى

تا داسٍی دیگَگؼیي تاػث تاثیش اثشات داسٍی صالضالک 

 دیگَگؼیي هی ؿَد.

 

 

  دس طَل دسهاى، تایذ تِ هَاسدی هاًٌذ افضایؾ غیش طثیؼی

ٍصى ٍ ٍسم کشدى دػت ٍ پاّا یا كَست تَجِ داؿتِ 

 تاؿیذ ٍ دس كَست هَاجِْ، تِ پضؿک اطلاع دّیذ. 

  دسهاًی هوکي اػت ػَاسهی ّن ّش داسٍیی دس کٌاس اثشات

داؿتِ تاؿذ. ؿوا تایذ ایي ػَاسم سا تـٌاػیذ تا دس 

 كَست تشٍص آى، ّشچِ ػشیؼتش تِ پضؿک هشاجؼِ ًواییذ.

  کاّؾ اؿتْا، تَْع ٍ اػتفشاؽ، اػْال ٍ دسد قؼوت

 تحتاًی هؼذُ .

  تَّن، ػشدسد، ػشگیجِ، خَاب آلَدگی ٍ افؼشدگی 

 تیحؼی ٍ کشختی اًذاهْا ٍ خؼتگی 

 افت فـاسخَى 

 تاسی دیذ، دٍ تیٌی ٍ پیذایؾ دیذ صسد 

 ساؽ پَػتی ٍ کْیش 
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