
 تؼشيف فـبس خَى 

فـبسخَى ػجبست اص ًيشٍي اػت كِ دس اثش ثشخَسد       

خَى ثب ديَاسُ ػشخشگْب ثَخَد هي آيذ ٍ ػجت خشيبى 

   .خَى اص للت ثِ لؼوتْبي ديگش ثذى هي ؿَد 

                                     ػلت فـبس خَى ثبلا 

كليِ ، ثيوبسي فـبسخَى ثبلا هيتَاًذ ثِ دليل ثيوبسيْبي 

ثيوبساى %  09اهب دس . غذد، ًب ٌّدبسيْبي ػشٍلي ثبؿذ

 ػلت هـخلي ثشاي ثب لا ثَدى فـبس خَى ٍخَد ًذاسد 

                                       ػلائن فـبس خَى ثبلا 

ايي ثيوبس هي تَاًذ ػبلْب ثذٍى ػلاهت ثبؿذ ٍ يب هوكي 

ف اػت ثب ػلائوي هبًٌذ دسد ًبحيِ پغ ػش ، ثخلَ

  ػش گيدِ ،   كجحْب ٌّگبم ثيذاس ؿذى اص خَاة ،

ػلائوي هبًٌذ تٌگي . خؼتگي ، تپؾ للت ّوشاُ ثبؿذ 

ًفغ ؿجبًِ ، خَاة آلَدگي ٍ اغوب دس هَاسد حبد ثيوبسي 

 . ديذُ هي ؿَد 

                 فـبس خَى طجيؼي دس چِ اًذاصُ اػت؟ 

فـبس خَى طجيؼي هي ؿَد گفت حذٍداً ثبيذ كوتش اص 

ًوبيؾ   130/85ثبؿذ كـــِ ثِ كَست  85سٍي  130

ٍ يب ثيـتش  140/90ٍ ٍلتي كِ فـبس ثِ . دادُ هي ؿَد

                     . ثشػذ ثيوبس افضايؾ فـبس خَى داسد

 120/80اگش ثيوبسي فـبس خًَؾ ثيي 

ًَػبى داؿتِ ثبؿذ ثبيذ ثذاًذ كِ دسآيٌذُ دس 140/90تب

گش هي َد ٍ ثِ ػجبست ديخطش افضايؾ فـبس خَى خَاّذ ث

ًبگفتِ ًوبًذ .ؿَد گفت كِ پيؾ دس آهذ ثيوبسي سا داسد

ركش ؿذُ ثشاي افشادي اػت كِ ّيچگًَِ  فـبس خَى 

اگش چٌبًچِ ثيوبس ثِ طَس . ثيوبسي ديگشي ًذاؿتِ ثبؿٌذ 

هثبل گشفتبس ثيوبسي ديبثت ّن ثبؿذ دس ايي كَست فـبس 

ٍ يب اگش . ثبؿذ 110/70طجيؼي ثشاي اٍ ثْتش اػت كِ 

ثيوبس گشفتبس ثيوبسيْبي كليَي ٍ يب ّش گًَِ ثيوبسي 

ثب دسًظش . ديگشي ثبؿذ دسخِ اؽ هتفبٍت خَاّذ ثَد

گشفي ٍضغ ثيوبس گشفتبسي افضايؾ فـبس خَى اٍ ثِ 

 . هي ؿَد ثشسػيتَػط پضؿک 

اًذاصُ گيشي چِ صهبى ثبيذ فـبس خَى سا اًذاصُ گشفت؟ 

ٍ . ًيض ثبيذ اًدبم ؿَد  فـبس خَى ثشاي ّوِ ٍ حتي كَدكبى

دس صهبى هؼبيٌِ ػبليبًِ پضؿكي ؿوب فـبس خَى ؿوب ثشسػي 

حبل اگش كؼي گشفتبس ثِ ثيوبسي افضايؾ فـبس . خَاّذ ؿذ

ثشسػي  ًؾخَى ثبؿذ هؼلوبً ثِ دفؼبت ثيـتش ثبيذ فـبس خَ

 ؿَد

 ػَاسم افضايؾ فـبس خَى چيؼت؟ 

دس  افضايؾ فـبس خَى ثِ سگْبي ؿوب آػيت هي سػبًذ ٍ

اثش آػيت سگْبي ثذى خطش ًبسػبئي كليَي، ًبسػبئي 

 . هي سٍد      للجي، ػكتِ للجي ٍ ػكتِ هغضي ثبلا 

آيب افضايؾ فـبس خَى دس هشاحل اٍليِ ػلائوي ّن داسد؟  

ثطَس هؼوَل ثيوبس ػلائوي ًذاسد ٍليكي ثؼيبس هْن اػت 

 . كِ ّش فشد گْگبّي فـبسخَى خَد سا اًذاصُ ثگيشد

 ـبس خَى چگًَِ دسهبى هي ؿَد؟ ثيوبس ي ف

اگش ؿوب افضايؾ فـبس خَى داسيذ دس ايي هَسد ثِ پضؿک 

خَد ثبيذ هشاخؼِ كٌيذ ٍ اٍ ؿوب سا ساٌّوبئي ٍ دسهبى 

دسهبى اٍليِ ٍ لذم اٍل تغييش سٍؽ صًذگي . خَاّذ كشد

ايي دگشگًَي هوكي اػت ثِ تٌْبئي ثبػث پبييي . اػت

اگش . جي آى ثـَدآٍسدى فـبس خَى ٍ كبّؾ ػَاسم خبً

ايي دگشگًَي كِ ثب ساٌّوبئي پضؿک هؼبلح اًدبم هي 

ًشػذ ثيوبس هوكي اػت احتيبج ثِ داسٍ ًتيدِ دّين ثِ 

 . دسهبًي پيذا كٌذ

اگش افضايؾ فـبس خَى داسيذ ًكبت صيش سا دس صًذگي 

 . سٍصاًِ ثشسػي ٍ سػبيت ًوبييذ

يض اص كـيذى ػيگبس ٍ يب ّش گًَِ تَتَى ٍ تٌجبكَ پشّ -1

كٌيذ ٍ اگش چٌبًچِ ػيگبس هي كـيذ كَؿؾ فشاٍاى 

 . كٌيذ كِ دس اٍليي فشكت ّش چِ صٍدتش كٌبسؽ ثگزاسيذ

 . اگش افضايؾ ٍصى داسيذ ثب سطين آى سا كبّؾ دّيذ -2

اص خَساكيْبي ػبلن هبًٌذ ػجضيْب، هيَُ ّب ٍ  -3

  .ولشف كٌيذ خَساكيْبي كن چشث

كَؿؾ كٌيذ كِ اص هيضاى ًگشاًي ّبي سٍصاًِ ّش چِ  -4

 . هوكي اػت ثكبّيذ

همذاس هلشف ًوک، الكل ٍ كبفئيي سا ثِ حذالل  -5

 . هوكي ثشػبًيذ



چگًَِ ػيگبس ػجت افضايؾ فـبس خَى هي ؿَد؟ 

ًيكَتيي هَخَد دس ػيگبس ٍ تٌجبكَ ػجت تٌگ ؿذى 

 ايي دٍ ػبهلػشٍق ٍ افضايؾ ضشثبى للت هي ؿَد كِ 

ثب لطغ ػيگبس ثيوبسي . ػجت افضايؾ فـبس خَى هي ؿَد

فـبس خَى ؿوب كبّؾ  ٍ فـبس خَى ؿوب ثْتشهي ؿَد

هي يبثذ ٍ ثؼلاٍُ خطش ثيوبسي للت ٍ ػكتِ للجي ًيض 

 . كوتش خَاّذ ؿذ

پبئيي آٍسدى ٍصى ثذى ٍ ٍسصؽ چِ اثشي دس ثْجَدي 

                                   ثيوبسي فـبس خَى داسد؟ 

دس اكثش افشادي كِ افضايؾ ٍصى ٍ چبلي هفشط داسًذ 

ٍسصؽ ٍ . كبّؾ ٍصى ػجت كبّؾ فـبس خَى هي ؿَد

فؼبليت فيضيكي ّن چَى ثِ كبّؾ ٍصى كوک هي كٌذ 

ّن چٌيي ثِ . ػجت پبييي آٍسدى فـبس خَى هي ؿَد

ًظش هي سػذ كِ ٍسصؽ خَد ثِ تٌْبئي ًيض ػجت پبييي 

 . آٍسدى فـبس خَى هي ؿَد

                         ًوک سا كٌتشل كٌين؟  چگًَِ

اػتفبدُ اص ًوک دس ثؼيبسي اص ثيوبساى ػجت افضايؾ 

ثٌبثشايي آًبى كِ گشفتبس افضايؾ . فـبس خَى هي ؿَد

هيلي گشم  2400فـبس خَى ّؼتٌذ ًجبيذ ثيـتش اص 

ًوک دس سٍص تَػط هَاد غزائي هلشفي سٍصاًِ دسيبفت 

لبؿك يک ػَم  شاثش اػت ثبايي همذاس تمشيجبً ث. كٌٌذ

ٍليكي دس ثشخي اص ثيوبساى ثبيذ . چبيخَسي هي ؿَد

حتي اص ايي همذاس ّن كوتش ًوک ثخَسًذ كِ ايي همذاس 

سا پضؿک هؼبلح ثشاي ايٌگًَِ ثيوبساى هـخق 

 . خَاّذكشد

ّشًَؿبثِ ٍ يب . ّشگض ثِ غزاي خَد ػش هيض ًوک ًپبؿيذ

توبً ثِ هيضاى كِ اص فشٍؿگبُ هي خشيذ حساغزاي آهبدُ 

هي ًَيؼٌذ  ػذينًوک هَخَد دس آى كِ اكثشاً ثِ ًبم 

ًَؿبثِ ّبي هـبثِ كَكبكَلا ٍ يب  ثٍِلتي كِ .تَخِ كٌيذ

پپؼي ٍ يب ّش ًَع ديگش ٍ يب چيپغ تَخِ كٌيذ، هتَخِ 

هي ؿَيذ كِ تب چِ همذاس صيبدي حبٍي ًوک ػذين 

ٍ يب ؿبيذ حيشت صدُ ؿَيذ كِ تب چِ همذاس . ّؼتٌذ

دس . ي ًوک دس ًبى سٍصاًِ هلشفي دسيبفت هي كٌيذصيبد

هَسد ايشاًيْب، ثِ ٍيظُ پٌيش ي كِ ّش سٍص اػتفبدُ هي 

 . كٌين ثِ هيضاى ثؼيبس صيبدي ًوک ٍاسد ثذى هب هي ػبصد

 ًَؿبثِ ّبي الكلي چِ اثشي دس ثذى داسًذ؟ 

 . هلشف الكل دس ثشخي اص افشاد فـبس خَى سا ثبلا هي ثشد

 س افضايؾ فـبس خَى داسد؟ اػتشع چِ اثشي د

اػتشع ّن هوكي اػت ػجت افضايؾ فـبس خَى ؿوب 

كِ آًچِ سا كِ ػجت اػتشع  كٌيذثـَد ٍ ثبيذ كَؿؾ 

ٍ . دس ؿوب هي ؿَد تب آًدبكِ هوكي اػت ثشطشف كٌيذ

دس ايي . ضؿک خَد كوک ثگيشيذاگش خَد ًتَاًؼتيذ اص پ

ي داؿتد هي ؿَم كِ ثش طشف كشدى اػتشع ٍخب يبد آٍس

 ِب دس دسهبى ثيوبسي فـبس خَى ثلكآساهؾ خبطش ًِ تٌْ

 . دس دسهبى ّش ثيوبسي ديگشي هؤثش اػت

       

 هشكض آهَصؿي دسهبًي ػيٌب    
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