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اوبوبً س٥ؿيڅ ڂ ١٨بٸيز ڀٝبټي ؼڂ ټ٭ڃٸڅ ؼـ چٻ آټيػشڅ ثڃؼڄ ڂ ثف چير ٰىي دڃٌيؽڄ 

ڀيىز ٰڅ ثؽڂپ سبټيٿ ټځجٟ ټځبوت ٤ؿا ڂ آٌبټيؽڀي اڀشٝبـ ټڃ٨٭يز ؼـ ٠ٽٹيبر 

ڀٝبټي ثڅ ټيكاپ ٬بثٷ سڃخڇي ٰبچً يب٨شڅ ڀٝبټي ڂ يب ـويؽپ ثڅ اچؽا٦ اوشفاسميٯ 

ڂ غٙف ٌٱىز ا٨كايً غڃاچؽ يب٨ز. ثؽڂپ ٌٯ س٥ؿيڅ ِطيص )چٻ اق ث١ؽ ٰٽي ڂ 

چبي چبي ض٩ٛ ٜف٨يزچٻ اق ث١ؽ ٰي٩ي( ڂ چيؽـاسبويڃپ ټځبوت، ټڇٽشفيٿ ټڃٸ٩څ

 ٨يكيٱي ڂ ٠ٽٹٱفؼ ؾچځي ټځبوت دفوځٷ ڀٝبټي ؼـ وٙص ادشيٽبٶ چىشځؽ. 
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چبي ، س٥ؿيڅ اق ٠ڃاټٷ اِٹي ؼغيٷ ؼـ اٸشيبٺ خفاضبر، ثبقوبقي ثب٨زؼيٵفاق وڃي 

ؼيؽڄ ڂ ثڇجڃؼي ؼـ ټدفڂضبپ ضبؼثڅ ؼيؽڄ ؼـ ٠ٽٹيبر ڀٝبټي اوز. آويت

ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ ثڅ ټځٝڃـ ؼوشيبثي ټڃاؼ ٤ؿايي وبٸٻ ڂ ؼـيب٨ز س٥ؿيڅ ثفغڃـؼاـي اق 

٨فاڂاڀي  چبي سبـيػيڂ ٠ٽٹيبسي اټفي ٔفڂـي اوز. ټثبٶ سڃاپ ڀٝبټيثڅ ضؽاٰثف 

ڂ ټٍٱلار ؼـيب٨ز خيفڄ س٥ؿيڅ ټځبوت ؼچځؽ ٠ؽٺ ڂخڃؼ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ڀٍبپ ټي

ڂ ِؽټبر ٤يف٬بثٷ خجفاپ ثف ديٱف ڀيفڂچبي ٨بخ١څ ٤ؿايي ټځبوت ټځدف ثڅ ثفڂق 

 ټىٹص ؼـٴيف ؼـ ټځب٫٘ وػز ٠ٽٹيبسي ڂ ٘ي ٌفايٗ ثطفاڀي ٴفؼيؽڄ، ؼـ ضبٸيٱڅ

اي ڀيفڂچبي ټىٹص سڃاڀىشڅ ټځدف ٤ٹجڅ ثف ټٍٱلار س٥ؿيڅؼـ قټيځڅ  ا٬ؽاټبر ڀڃآڂـاڀڅ

اق وڃي ؼيٵف، ڀٝبټي ٴفؼؼ.  (سطز ضبؼب ي)ٌفايٗ ضبؼ ا٨فاؼ ؼـ  ڀدبر خبپثڅ 

ڂقپ ؼـ ڀيفڂچبي ټىٹص ؼاٌشڅ ڂ يف ضٱبيز اق ا٨كايً زب٬ي ڂ أب٨څ ٴكاـٌبر اغ

 فثبقاپ ڂ سڃاپ ٠ٽٹيبسي آڀڇب ٰبټلاًاثفار ټځ٩ي أب٨څ ڂقپ ڂ زب٬ي ثف ٠ٽٹٱفؼ و

ثؽيڇي اوز ٰڅ ا٨كايً ڂقپ ٠لاڂڄ ثف ا٨كايً غٙف اثشلا ثڅ . ثبٌؽاٌٱبـ ټي

٠فڂ٬ي اـسجبٖ  -يب ثيٽبـيڇبي ٬ٹجي 2چبي ټػشٹ٧ ټكټٿ ڀٝيف ؼيبثز ڀڃٞ ثيٽبـي

)ٰڅ يٱي اق ټڇٽشفيٿ ٨بٰشڃـچبي ٰبـائي ؼـ ټىش٭يٽي ثب ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹيبسي 

بڀيڅ ؼـ ؼـ ڀيفڂچبي ټىٹص ؼاـؼ. زڅ ثىب ٰڅ سبغيفي ؼـ ضؽ ثثبٌؽ( وفثبقاپ ټي

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ِؽټڅ ڂ ٌبيؽ ٌٱىز ؼـ ٠ٽٹيبر ٌڃؼ. وفثبقاپ ؼـ ٌفايٗ ضبؼ ټي

س٥ؿيڅ ٰڅ ثڅ ِڃـر ٰٽجڃؼ سطز ضبؼ ټڃاؼ ټ٥ؿي ټڃـؼ ڀيبق ڂ اق ايځفڂ ؼڂ ڀڃٞ وڃء

ؼـ ايٿ ڀيفڂچب ټٙفش  چبيبٸفي ٰفثڃچيؽـاسي ڂ ٨ب٬ؽ ـيكټ٥ؿڀيك زب٬ي ڂ ؼـيب٨ز ٰ

بـائي ايٿ ټڃاـؼ ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹيبسي ڂ ٰ ڀشيدڅ ټىش٭يٻ چف ؼڂي ثبٌؽ ٰڅ ټىٹٽبًټي

اچٽيز سبټيٿ ڀيبقچبي ٤ؿايي ؼـ ثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ  ،اق ايځفڂڀيفڂچبي ټىٹص اوز. 

-ثڇفڄ ڀيىز ڂثفٰىي دڃٌيؽڄ ڂ سڃاپ ڀٝبټي  ض٩ٛ ولاټشي ڂ اـس٭ب وٙص ؼ٨ب٠ي

ثڅ ٠ځڃاپ يٱي اق ڂ ثب ضؽاٰثف سڃاپ ٨يكيٱي ثب ڀٍبٖ ، وبٸٻټځؽي اق ٬ڃاي ټىٹص 

آيؽ، ـټبڀڇبي اڀ٭لاة اولاټي ثڅ ضىبة ټيض٩ٛ ڂ ديٍجفؼ آؼـ  سفيٿ اٸكاټبراِٹي



3 
 

آڀڇب  ټفسجٗ ثب ڀيبقچبي ٨يكيٱي بپ ڂيڅ ڀٝبټيؼـ اـسجبٖ ثب س٥ؿ يوځؽسڇيڅ ڂ سځٝيٻ 

 ـوؽ. اٸكاټي ثڅ ڀٝف ټي

 

 ىػاغر يایدر دٌ یَ ٌظاىيجغذث یاُي

( ڂ زب٬ي ؼـ ڀيفڂچبي 1BMIڅ ثؽپ )يز اق ٴىشفي ا٨كايً ڀٽبيٌڃاچؽ اغيف ضٱب

 يڂ ڀٝبټ ٠ٽٹيبسيثف سڃاپ  يسڃاڀؽ اثف ټځ٩يٿ اټف ټيٰڅ اٌڃؼ يبپ ټيثڂ ؼاٌشڅ ټىٹص 

ؼچځؽڄ ڀٽبيًيفڂچبي ټىٹص ؼاڀيٻ ڀٴڃڀڅ ٰڅ ټيچٽبپ ټىٹص ؼاٌشڅ ثبٌؽ. يفڂچبيؼـ ڀ

ؼـ قټبپ سځبوت اڀؽاٺ )٥ٌٷ( چىشځؽ ٰڅ ڀيبقټځؽ يٱىفي اوشبڀؽاـؼچبي  يٯ ضف٨څ

آټڃقي ڂ سځبوت اڀؽاٺ ؼـ ٘ڃٶ وبقټبپ يب٨شڅ يٯ ثفڀبټڅ ڂـڂؼ ثڅ ايٿ ضف٨څ، 

ثڅ ٠ځڃاپ  ټؽراي ٘ڃلاڀيضف٨څؼاڀٍٱؽڄ ا٨ىفي ڂ سځبوت اڀؽاٺ  يآټڃقٌځبر يسٽف

ت اڀؽاٺ ثڅ ٠ځڃاپ ٿ ٌفٖ سځبويؼـ اٰثف ڀ٭بٖ خڇبپ ااوز.  ثػٍي اق ٌفايٗ غؽټز

اڀؽ ٰڅ ٬بؼـ ڀجڃؼڄ يا٨فاؼ يثفا ياخفا ٌؽڄ ڂ ٨فِش يچ٩شٵسٽفيځبر اق ثفڀبټڅ  يثػٍ

ٿ ي٫ ايوبقؼ سب اق ٘فيبثځؽ ٨فاچٻ ټيسځبوت اڀؽاٺ ؼوز  يٿ اوشبڀؽاـؼچبيثڅ ا

چبي ؼـ ٌبغڅ، ضبٶٿثب ايـا ثڅ ؼوز آڂـؼڀؽ.  يثؽڀ يټبؼٴځبر ثشڃاڀځؽ ضؽاٰثف آيسٽف

١٨بٸيز ثؽڀي ا٨فاؼ ـا ديٵيفي  كاپيټٌشڅ ڂ ي ؼابق ثڅ سطفٮ ٰٽشفيٰڅ ڀ يڀٝبټ٥ٌٹي 

. ٌڃؼيټ اخشځبة يثؽڀ يبچزيٿ ١٨بٸيا ي، ټ١ٽڃلاً اق اڀدبٺ ڂ اخفاٰځځؽڂ ٰځشفٶ ڀٽي

 يي٤ؿاڂ ٠بؼار  يز ثؽڀي، ١٨بٸڀٵفاڀي ؼـ ټڃـؼ آټبؼٴي خىٽبڀيٿ، چٽڃاـڄ يثځبثفا

  ڂخڃؼ ؼاـؼ. ٬جٷ اق ٌفڂٞ آټڃقي ڀٝبټي  يڀٝبټ يفڂچبيڀ

اثفار ٌؽڄ ڂ ٨يكيٱي ڂ ٌځبغشي ٧ يټځدف ثڅ ٠ٽٹٱفؼ ١ٔسڃاڀؽ س٥ؿيڅ ڀبٰب٨ي ټي

اثشلا ثڅ ٰٽجڃؼ چب غٙف يكټ٥ؿيچبڂ ـيټ٥ؿؼـٌز يب٨ز ڀبٰب٨يؼـټؽر ٘ڃلاڀي

دڃٰي ا٨كايً غٙف  ٠لائٽي ڀٝيفؼچؽ. يً ټيـا ا٨كا چب ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀيٿڂيشبټي

زب٬ي،  ٌفايٗ اوشفن(، اوٱٹز ثؽپ ؼـدؿيفي )آويت ٌٱىشٵي ڂ ڀفټي اوشػڃاپ

                                                           
1
 Body Mass Index 
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ٯ يديبټؽچبي  ، ؼيبثز، ڀبـوبيي ٰٹيڅي٨ٍبـ غڃپ ثبلا، ثيٽبـي ٠فڂ٪ ٰفڂڀف ٬ٹج

سٽبٺ ايٿ ټڃاـؼ ټځدف ثڅ ا٨كايً ټٍٱلار ثڇؽاٌشي  ٧ چىشځؽ.ي١ٔ ياس٥ؿيڅثفڀبټڅ 

 يبسيشبً ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹيڂ ڀڇب چبي دكٌٱيڂ ولاټشي ڀيفڂچبي ڀٝبټي، ا٨كايً چكيځڅ

 ټىٹص غڃاچؽ ٌؽ.  يفڂچبيڀآټبؼٴي ڂ 

ؼاـاي وبغشبـي ثڅ ڀبٺ ڂاضؽ س٥ؿيڅ ڀٝبټي اوز ٰڅ ڂقاـر ؼ٨بٞ ؼـ اٰثف ٍٰڃـچب 

 ولاټزوبقي ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي ڂ ـڂاڀي، ځڅثڇيڂٜي٩څ آټڃقي دبيڅ س٥ؿيڅ ثڅ ټځٝڃـ 

ڂ  ڀ٭ًځڅ يلاقٺ ؼـ قټا٘لا٠بر ايٿ ڂاضؽ  ٿ ټځٝڃـ،يـا ثف ٠ڇؽڄ ؼاـؼ. ثؽـڂضي 

آڂـؼ سب ي٨فاچٻ ټبپ يڀٝبټ يثفا يٽيف ټفخٟ ـليټ٭بؼ ڀيك ڂټڃاؼ ټ٥ؿي  ٠ٽٹٱفؼ

  ٿ ٴفؼؼ.يسبټ يبپ ثڅ ؼـوشيڀٝبټ يكټ٥ؿيڂ ـ يټ٥ؿؼـٌز يبقچبيڀ

 

  ُاُا و جفاوتجغذيَ ورزطی و جغذيَ ٌظاىی: طتاُث

 يچبڂـقٌٱبـاپ ټٍبثڇزڂ  يڀٝبټڀيفڂچبي ز اڀدبٺ ٌؽڄ سڃوٗ يٰڅ ١٨بٸيثب ڂخڃؼ

ثب چٻ ؼاـڀؽ.  يفيزٍٽٵ يچبس٩بڂر ٿ ؼڂ ٴفڂڄيا يبقچبيثب چٻ ؼاـڀؽ، اټب ڀ يبؼيق

بقټځؽ يز ڀيثڅ ټڃ٨٭ يبثي، ؼوش(SOF) يبسيمڄ ٠ٽٹيڂ يفڂچبيڂ ڀ يڀٝبټ يفڂچبيڀؼـ 

ؼـ  SOF. ( اوزخىٽي ڂ ـڂاڀيخځجڅ چف ؼڂ )ؼـ ٬ؽـر ڂ اوش٭بټز  يفيثٱبـٴ

اق  يٱيثڃؼڄ ڂ ؼـ ـان چفٺ ڂـقٌٱبـاپ ٬فاـ ؼاـڀؽ.  "ـقټځؽڄڂـقٌٱبـاپ " ٭زيض٭

ٿ ٴفڂڄ اق ياولاټز ټبؼاٺ اٸ١ٽف  بر ڂي٠ٽٹټڃ٨٭يز ٰڅ ؼـ  ييٿ ٨بٰشڃـچبيټڇٽشف

ټځبوت ڂ  ياټځبوت اوز. اثف ټثجز ٠بؼار س٥ؿيڅ س٥ؿيڅز ؼاـؼ ياچٽخبټ١څ 

ؽڄ يثڅ اثجبر ـوثڅ ٰفار بپ يټځبوت ؼـ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټ ياڅيټؽاغلار س٥ؿ

ٴڃڀڅ ٰڅ س٥ؿيڅ ټٙٹڃة ڂ ټځبوت ثفاي ض٩ٛ ڂ ثڇجڃؼ سڃاپ ڂ ٠ٽٹٱفؼ چٽبپاوز. 

چبي ټٙٹڃة ٨يكيٱي ڂ ـڂاڀي ڂـقٌٱبـاپ ٔفڂـي اوز، ؼـ ٠ٽٹيبر ڂ آټڃقي

چبي ټ١ځبؼاـ ڀيك ڂخڃؼ ؼاـؼ ڀٝبټي ڀيك ڀ٭ً ضىبوي ؼاـؼ. ثبايٿ ضبٶ، ثفغي س٩بڂر

ٰڅ ټڇٽشفيٿ آڀڇب ٠ؽٺ اټٱبپ سٍػيُ قټبپ آ٤بق ١٨بٸيز ٌؽيؽ خىٽي ؼـ خفيبپ 
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٠ٽٹيبر ڀٝبټي ڂ ٠ؽٺ ا٘لاٞ ؼ٬ي٫ اق ټؽر قټبڀي اوز ٰڅ ايٿ ١٨بٸيز ثڅ ٘ڃٶ 

چبي ڀٝبټي ثب٠ث غڃاچؽ اڀدبټيؽ. ڂخڃؼ ايٿ سفؼيؽ ؾاسي ڂ ٠ؽٺ ١ٙ٬يز ؼـ ١٨بٸيز

چبي ڀٝبټي اق ٩ٰبيز فؼ س٥ؿيڅ ٰلاويٯ ڂـقٌي ؼـ ١٨بٸيزٴفؼؼ سب ٰبـثفؼ ـڂيٱټي

ثڇشفيٿ ـاڄ ثفاي ثڇجڃؼ ڂ ټؽاڂټز سڃاپ ٠ٽٹيبسي ڀٝبټيبپ  ٰبټٹي ثفغڃـؼاـ ڀجبٌؽ.

 سڃاڀؽ:  اي اوز ٰڅ ټياـائڅ يٯ خيفڄ دبيڅ ڂ يب ويىشٻ س٥ؿيڅ

 

 ڂقپ ـقټځؽٴبپ ـا ؼـ ټطؽڂؼڄ ټځبوت ض٩ٛ ڀٽبيؽ.  -

 اي ـا ٨فاچٻ آڂـؼ. يفي اق ٰٽجڃؼچبي س٥ؿيڅټڃاؼ ټ٥ؿي ٰب٨ي ثفاي ديٍٵ -

 دفڂسئيٿ ټڃـؼ ڀيبق ـا ؼـ ضؽ ٰب٨ي سبټيٿ ڀٽبيؽ.   -

 ضؽاٰثف ٰفثڃچيؽـاسي ٰڅ ايٿ ڀيفڂچب ثؽاپ ڀيبق ؼاـڀؽ ـا ٨فاچٻ وبقؼ.  -

 

 

 : چفٺ ڂـقٌٱبـاپ1-1ٌٱٷ 

 

SOF 

 يرسشکار المپيک

 يرسشکار حزفٍ اي 

تفىگداران دريايي ي سايز گزيَُاي  
 ييژٌ

 يرسشکاران داوشگاَي

 يرسشکاران دبيزستاوي ي يرسشکاران غيزحزفٍ اي

 سايز افزاد جامعٍ
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اق ٰځؽ ٰڅ ـقټځؽٴبپ ثب وٙڃش ثبلايي سڃاڀؽ سٕٽيٿسڃخڅ ؼ٬ي٫ ثڅ ٠ڃاټٷ ؾٰفٌؽڄ ټي

ټؽر ثب ٌؽر ثبلا چبي ٰڃسبڄٴٹيٱڃلپ ٠ٕلاڀي )ٰڅ ټڇٽشفيٿ ٨بٰشڃـ ؼـ ١٨بٸيز

اوز( ڂاـؼ ټيؽاپ ڀجفؼ ٌؽڄ ڂ اق ٰٽجڃؼ ڂيشبټيٿ ڂ ټيځفاٶ ٰڅ ټٽٱٿ اوز ثڅ ؼٸيٷ 

 چبي ٤ؿايي ثڅ ڂخڃؼ آيؽ ټٽبڀ١ز ثڅ ٠ٽٷ آيؽ.اي خيفڄټّف٦ وٹي٭څ

 يچبييـاچځٽب ثڅ چىشځؽ ٰڅڂـقٌٱبـ  ٴبپاق ـقټځؽ يٴفڂچ يبسي٠ٽٹ يفڂچبيڀ

ؼـ  چبي سػّّيزټبټڃـيٯ اق يچف ٘ڃٶ ټؽر اوش٭فاـ ؼـ  بق ؼاـڀؽ.يڀ ياڅيس٥ؿ

 ٰڅ ؼـ ٨ڃاِٷچبي ٘ڃلاڀي زټبټڃـي .ثبٌؽيټبڄ ټٍػُ ټ 12 ياٸـڂق  30 ضؽڂؼ

ٿ ا٨فاؼ يا ايڅچبي س٥ؿيٿ زبٸًياق ټڇٽشف يٱي ٬فاـ ؼاـڀؽؼڂـ اق ټفٰك دٍشيجبڀي 

ثب ڂخڃؼ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ. آپ  يثفا يټځبوجچبي ضٷڂ ټشبو٩بڀڅ ؼـ اٰثف ټڃاـؼ ـاڄ چىشځؽ

 يٗ ټػشٹ٧، ټٙبٸت ٰشبة ضبٔف ثڅ ڀطڃيڂ ٌفا ؼوشڃـارز يټبچس٩بڂر ؼـ 

ٗ وػز يټىٹص ؼـ ٌفا يفڂچبيڀ يبقچبياق ڀ ي١ي٧ ڂوياڀؽ ٰڅ ٌ٘ؽڄ ي٘فاض

ثٱبـٴيفي ڀيفڂچبي ټىٹص ؼـ ټڃ٨٭يز ثؽيڇي اوز ؼچځؽ. ـا دڃًٌ  يبسي٠ٽٹ

ڂ ض٩ٛ ولاټز ؼـ ٘ڃٶ  يڀٝبټؼـ ٘ڃٶ ٠ٽٹيبر  ايچبي ټڃثف س٥ؿيڅاوشفاسمي

 ثبٌؽ. يټ چبي ٘لايي ثبقڀٍىشٵيوبٶ
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 اوز.ڂ ٌبيؽ ټڇٽشفيٿ خځجڅ آپ چبي ثباچٽيز ٠ٹٻ س٥ؿيڅ س١بؼٶ اڀفلي يٱي اق خځجڅ

ؼچؽ سب ټ٭ؽاـ اڀفلي ټ٭ؽاـ اڀفلي لاقٺ ثفاي يٯ ١٨بٸيز ثڅ ٌػُ اخبقڄ ټيؼاڀىشٿ 

ټڃـؼ ڀيبق ثفاي ټّف٦ ڂ ټ٭ؽاـ ٤ؿاي ټڃـؼ ڀيبق ؼـ ٘ي ٠ٽٹيبر ـا ټطبوجڅ ڀٽبيؽ. 

ىٻ يڅ ؼـ ټڃـؼ ټيكاپ ټشبثڃٸيټڃـؼ ڀيبق، ؼاٌشٿ ا٘لا٠بر اڂٸ يثفاي س١ييٿ ټ٭ؽاـ اڀفل

ٿ يااخٽبٸي ص يٿ ٨ّٷ ثڅ سڃٔيا اوز ٰڅ ؼـ ئفڂـ يثؽپ ڂ وٙڃش ١٨بٸيز ثؽڀ

   ٻ دفؼاغز.يټجبضث غڃاچ

 

  ياٌرژ يواخدُا

يٯ  .ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثفاي سڃِي٧ اڀفلي ؼـيب٨شي ٰبٸفي اوزٿ ڂاضؽ يسفحيـا

ؼـخڅ  15ٸيشف آة ټيٹي 1ٰبٸفي ټ٭ؽاـ اڀفلي ٴفټبيي ټڃـؼ ڀيبق ثفاي ا٨كايً ؼټبي 

آڀدب ٰڅ ټ٭ؽاـ اڀفلي ؼـٴيف ؼـ وبڀشيٵفاؼ ثڅ ټيكاپ يٯ ؼـخڅ وبڀشيٵفاؼ اوز. اق 

ٰبٸفي  1000( ٰڅ ټ١بؼٶ kcalټشبثڃٸيىٻ ټڃاؼ ٤ؿايي ڀىجشبً قيبؼ اوز اق ٰيٹڃٰبٸفي )

ٰځؽ ڂ ٴيفي ټيٌڃؼ. لڂٶ اڀفلي ـا ثڅ ِڃـر ٰبـ ټٱبڀيٱي اڀؽاقڄاوز اوش٩بؼڄ ټي

ثفاثف اوز ثب ټ٭ؽاـ اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ثفاي خبثدبيي يٯ ڀيڃسٿ ثڅ اڀؽاقڄ يٯ ټشف. 

اڀفلي ؼـ س٥ييف ٫ ياق ٘فاڀفلي  س١بؼٶ ٰيٹڃلڂٶ اوز. 184/4ٯ ٰيٹڃٰبٸفي ټ١بؼٶ ي

ٯ يب ٰبچً يً يا٨كا يثڅ چٻ غڃـؼڄ ڂ ثفا يټّف٨ يف ؼـ اڀفلييب س٥يڂ  ؼـيب٨شي

 يب ِف٦ڂ ټّف٦  ياڀفلٰبٸفي ٹڃٰي 7000ضؽڂؼ  يىشياق ڂقپ ثؽپ ثب ٹڃٴفٺيٰ

 ٌڃؼ. 

 

 

 فػم دوم: اٌرژي
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  ياٌرژ ياجزا

ڂ  (TEF) 2اثف ٴفټبقايي ٤ؿا(، BEE) 1ِڃـر اڀفلي دبيڅ 3 ؼـ ثؽپ اڀىبپ ثڅ اڀفلي

-ِف٦ ټي چبي ثؽڀياڀفلي ټّف٨ي ؼـ ١٨بٸيزب ي( ATاق ١٨بٸيز ) يٴفټبقايي ڀبٌ

  ؼچځؽ.( ـڂقاڀڅ ٨فؼ ـا سٍٱيٷ ټيTEE) 3يٌڃؼ. ايٿ وڅ خكء، ٰٷ اڀفلي ټّف٨

 

 در خال اشحراخث یىػرف ياٌرژاٌرژي پايَ و 

BEE ٭ؽاـيب ټ ( ټشبثڃٸيىٻ دبيڅBMR ضؽا٬ٷ ټيكاپ اڀفلي ټّف٨ي وبقٴبـ ثب ،)

 24( ٠جبـسىز اق: ټيكاپ اڀفلي ټّف٨ي BEEقڀؽٴي اوز. ټّف٦ اڀفلي دبيڅ )

ٰڅ ٨فؼ اق ٸطبٚ ٨يكيٱي ڂ ؾچځي ؼـ ضبٶ اوشفاضز ثڃؼڄ ڂ ؼـ يٯ وب٠شڅ ؼـ ضبٸي

قايي ٨فآيځؽچبي ضفاـرٌؽپ ټطيٗ غځثي اق ڀٝف ضفاـسي ٬فاـ ؼاـؼ ٰڅ ټبڀٟ اق ١٨بٶ

ثبيؽ ٬جٷ اق ٌفڂٞ چفٴڃڀڅ ١٨بٸيز ثؽڀي  BEEٴيفي ٌڃؼ. اڀؽاقڄټبڀځؽ ٸفقيؽپ ټي

وب٠ز ده اق ټّف٦ چف  12اٸي  10)سفخيطبٌ ثڅ ټطٓ ثيؽاـ ٌؽپ اق غڃاة( ڂ 

ـڂقاڀڅ ثڅ ټيكاپ  BEEڀڃٞ ٤ؿا، ڀڃٌيؽڀي يب ڀيٱڃسيٿ اڀدبٺ ٌڃؼ. ټٍػُ ٌؽڄ ٰڅ 

ؼـِؽ ټّف٦ اڀفلي ٰٷ  70اٸي  60ڂ ثڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ اي ثبثز ثڃؼڄ ٬بثٷ ټلاضٝڅ

(TEEـا سٍٱيٷ ټي ) ـا ثجيځيؽ(. 2-1ؼچؽ )ٌٽبي 

(، اڀفلي RMR( يب ټيكاپ ټشبثڃٸيىٻ اوشفاضز )REEټّف٦ اڀفلي اوشفاضز )

چبي ٔفڂـي اوز ٰڅ خڇز ض٩ٛ ٠ٽٹٱفؼ ٘جي١ي ڂ چٽڃوشبق ټّف٨ي ؼـ ١٨بٸيز

ه ڂ ٴفؼي غڃپ، وځشك سفٰيجبر آٸي ڂ چب ٌبټٷ سځ٩ثؽپ لاقٺ چىشځؽؼ. ايٿ ١٨بٸيز

اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ويىشٻ ٠ّجي ټفٰكي ڂ ڀيك ض٩ٛ  چب اق ٠فْ ٤ٍبچب،اڀش٭بٶ يڃپ

 ثبٌځؽ. ؼټبي ثؽپ ټي

                                                           
1
 Basal Energy Expenditure 

2
 Thermic effect of foods 

3
 Total Energy Expenditure 
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ثڅ ڀؽـر اڀدبٺ ٴف٨شڅ ڂ ؼـ  BEEٴيفي ثځبثڅ ؼلايٷ ٰبـثفؼي، ؼـ ضبٶ ضبٔف اڀؽاقڄ

 BEEثيٍشف اق  ؼـِؽ 20اٸي  10ٌڃؼ ٰڅ ؼـ اٰثف ټڃاـؼ ٴيفي ټياڀؽاقڄ ٠REEڃْ 

ـا ثڅ ِڃـر  BMRڂ  BEEچبي ڂ ڀيك ڂالڄ RMRڂ  REEچبي سڃاپ ڂالڄاوز. ټي

 اوش٩بؼڄ ٌؽڄ اوز. BEEڂ  REEچبي ټشفاؼ٦ ثڅ ٰبـ ثفؼ، اټب ؼـ ايٿ ٰشبة اق ڂالڄ

 

 غّاىم ىّثر ةر ىػرف اٌرژي اشحراخث

ٰڅ ؼـ  ف ٴؿاـڀؽيؼـ ضبٸز اوشفاضز سبث يټّف٨ يسڃاڀځؽ ثف اڀفلي٠ڃاټٷ ټش١ؽؼي ټ

 ٻ دفؼاغز. يص آڀڇب غڃاچيثڅ سڃٔ يف ثڅ ِڃـر اخٽبٸيق

سطز سبثيف ټيكاپ سڃؼڄ ثؽڂپ زفثي ثؽپ اڀفلي ټّف٨ي ؼـ ضبٸز اوشفاضز  وٿ:

(LBM )چبي ثؽپ اڀفلي أب٨ي ټڃـؼ ڀيبق خڇز وځشك ڂ ڀڇٍز ثب٨زثبٌؽ. يټ

چف ٴفٺ ثب٨ز خؽيؽ اوز. ده اق اڂايٷ ؼڂـاپ ثٹڃ٢،  يٰيٹڃٰبٸفي ثڅ اقا 5ضؽڂؼاً 

REE  2اٸي  1ؼـ چف ؼچڅ ( ؼـِؽ ثڅ اقاي چف ٰيٹڃٴفٺ ثب٨ز ثؽڂپ زفثيFFM )

 ثبلاسف REEڂ ؼـ ڀشيدڅ  يسڃؼڄ ٠ٕلاڀسڃاڀؽ ثڅ ض٩ٛ ڂـقي ټيبثؽ. يٰبچً ټي

 ٰٽٯ ٰځؽ. 

ټڇٽشفيٿ ثڃؼڄ ڂ ثب٨ز ١٨بٶ ټشبثڃٸيٱي  ٿيثكـٴشفسڃؼڄ ثؽڂپ زفثي : سفٰيت ثؽپ

% اق س٥ييفار ټّف٦ اڀفلي 80ټىئڃٶ ضؽڂؼ  FFMاوز.  REEٰځځؽڄ ديٍٵڃيي

( اوز. ؼـ ڂـقٌٱبـاپ ثب ٠ٕلار ثكـٴشف ثڅ ؼٸيٷ ؼاٌشٿ سڃؼڄ REEاوشفاضز )

% ثيٍشف اق ا٨فاؼ 5ثؽڂپ زفثي ثيٍشف، ټيكاپ ټشبثڃٸيىٻ اوشفاضز ضؽڂؼاً 

 .٤يفڂـقٌٱبـ اوز.

ټيكاپ ټشبثڃٸيٱي ثيٍشفي اق ا٨فاؼ ٰڃزٱشف ؼاـڀؽ؛ اټب ؼـٰٷ، ا٨فاؼ ثكـٴشف  اڀؽاقڄ ثؽپ:

چبي ټشبثڃٸيٱي ثيٍشفي اق ا٨فاؼ ٰڃسبڄ ٬ؽ ڂ زب٪ ؼاـڀؽ. ثڅ ا٨فاؼ لا٤ف ڂ ٬ؽثٹځؽ ټيكاپ

ڂقپ ثڃؼڄ اټب يٱي ثٹځؽسف ثبٌؽ، ٨فؼ ثٹځؽسف وٙص ثؽپ ٠ځڃاپ ټثبٶ، اٴف ؼڂ ڀ٩ف چٻ

 ثيٍشف ؼاٌشڅ ڂ ټيكاپ ټشبثڃٸيٱي ثبلاسفي ؼاـؼ. 
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ٰڅ ؼـ آة ڂ چڃاي ٴفټىيفي اوشفاضز ؼـ ا٨فاؼي ياڀفلټيكاپ هوا:  آب و 

ؼـِؽ ثيٍشف اوز.  20اٸي  5ٰځځؽ ڀىجز ثڅ ا٨فاؼ ټ٭يٻ ؼـ ټځب٫٘ ټ١شؽٶ قڀؽٴي ټي

ؼـخڅ ٨بـڀڇبيز( ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً  86ؼـخڅ وبڀشيٵفاؼ ) 30ڂـقي ؼـ ؼټبي ثيٍشف اق 

ٌڃؼ. ا٨كايً % ټي5ټيكاپ ١٨بٸيز ٤ؽؼ ٠ف٪، ټځدف ثڅ ا٨كايً ثبـ ټشبثڃٸيٱي ثڅ 

چبي ٌؽيؽاً وفؼ ثىشٵي ثڅ ٠بي٫ ضبِٷ اق زفثي ثؽپ ڂ ټشبثڃٸيىٻ اڀفلي ؼـ ټطيٗ

 چبي ټطب٨ٛ ؼاـؼ. ڀيك ٸجبن

چبي خځىيشي ؼـ ټيكاپ ټشبثڃٸيٱي ٠ٽؽسبٌ ثڅ ؼٸيٷ س٩بڂر ؼـ اڀؽاقڄ ڂ س٩بڂر: خځه

اق ټفؼاپ  ؼـِؽ ٰٽشف10اٸي  5قڀبپ اوشفاضز ؼـ  ياڀفلټيكاپ  .سفٰيت ثؽپ اوز

 ٌڃؼ. اوز. ثب ايٿ ضبٶ، ايٿ س٩بڂر ثب ا٨كايً وٿ ٰٽشف ټي ټٍبثڅ ڂ ڂقپ ٬ؽثب 

ـا سطز سبثيف ٬فاـ  اوشفاضز يټ٭ؽاـ اڀفلچب چڃـټڃپ وضعيت هورموني:

ٰبـي ٤ؽڄ سيفڂئيؽ ټّف٦ ـيك ټبڀځؽ دفٰبـي يب ٰٻؼچځؽ. اغشلالار ٤ؽؼ ؼـڂپټي

سطفيٯ ويىشٻ ٠ّجي وٽذبسيٯ ؼـ  ؼچؽ.اڀفلي ـا ثڅ سفسيت ا٨كايً ڂ ٰبچً ټي

ڀ٩فيٿ ٌؽڄ ڂ ټځدف ثڅ چبي چيدبپ ٠ب٩٘ي يب اوشفن ټځدف ثڅ آقاؼي ادي٘ڃٶ ؼڂـڄ

-، چڃـټڃپYYٌڃؼ. ٴفٸيٿ ڂ دذشيؽ ا٨كايً ٴٹيٱڃلڀڃٸيك ڂ ا٨كايً ١٨بٸيز وٹڃٸي ټي

 اي ؼـٴيف ؼـ سځٝيٻ اٌشڇب ڂ چٽڃوشبق اڀفلي چىشځؽ.چبي ـڂؼڄ

ثڅ اقاي چف ؼـخڅ ا٨كايً ؼټب ثيً  REEؼـ ؼـِؽي  13ست ټځدف ثڅ ا٨كايً  ؼټب: 

 ٌڃؼ. ؼـخڅ وبڀشيٵفاؼ ټي 37اق 

ؽ. ټٽٱٿ اوز ځؼچڀيٱڃسيٿ ټيكاپ ټشبثڃٸيىٻ ـا ا٨كايً ټيٿ ڂ ٰب٨ئي وبيف ٠ڃاټٷ:

ټيٹي ٴفٺ ؼـ  240ٴفٺ ؼـ ټفؼاپ ڂ يب ټيٹي 350اٸي  200ټّف٦ ٰب٨ئيٿ ثڅ ټيكاپ 

ؼـِؽ ا٨كايً ؼچؽ.  15اٸي  8ؼـِؽ ڂ  11اٸي  7ـا ثڅ سفسيت  REEقڀبپ، ټيبڀٵيٿ 

ؼـ قڀبپ  ؼـِؽ 6ؼـِؽ ؼـ ټفؼاپ ڂ  4اٸي  3ـا ضؽڂؼ  REEاوش٩بؼڄ اق ڀيٱڃسيٿ 

اوز سطز ٌفايٗ اوشفن ڂ ثيٽبـي، ټّف٦ اڀفلي  ټٽٱٿؼچؽ. ا٨كايً ټي

  ثفاوبن ڂ١ٔيز ثبٸيځي ا٨كايً يب ٰبچً يبثؽ.
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 )ڂاضؽ دڃڀؽ(ثفاوبن ڂقپ ؼـ ټفؼاپ  يڅ ټّف٨يدب يٿ اڀفليسػٽ: 1-2خؽڂٶ 

 ټ١بؼٸڅ ټطبوجڅ اڀفلي دبيڅ ټطؽڂؼڄ وځي )وبٶ(

 (95/6 ×+ )ڂقپ  679 30-18

 (27/5 ×+ )ڂقپ  879 60-31

 

 اثر گرىازايی غذا 

ټّف٦ اڀفلي اوز ٰڅ ؼـ اـسجبٖ ثب ټّف٦،  ًا٨كاي٭ز يؼـ ض٭اثف ٴفټبقايي ٤ؿا 

-% ټّف٦ اڀفلي ٰٷ ـا سٍٱيٷ ټي10چٕٻ ڂ خؿة ٤ؿا اوز. اثف ٴفټبقايي ٤ؿا 

اثف ٴفټبقايي ٤ؿا ثب سڃخڅ ثڅ سفٰيت ـليٻ ٤ؿايي ټش٥يف ثڃؼڄ ڂ ثڅ غّڃَ  ؼچؽ.

دفڂسئيٿ )ؼـ ټ٭بيىڅ ثب ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي دفزفة(، ټىش٭يٽبً دف ده اق يٯ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي

ٌڃؼ. زفثي ثب ٰبـائي ٦ ٤ؿا ټځدف ثڅ ا٨كايً ټّف٦ اڀفلي ټيده اق ټّف

ٰڅ سجؽيٷ ؼـِؽ اسلا٦ اڀفلي ؼاـؼ؛ ؼـ ضبٸي 4ثيٍشفي ټشبثڃٸيكڄ ٌؽڄ ڂ ٨٭ٗ 

 ؼـِؽي اڀفلي چٽفاڄ اوز.  25ٰفثڃچيؽـار ثڅ زفثي ثب اسلا٦ 

-سف ټيؼاـ اثف ٴفټبقايي ٤ؿا ـا ا٨كايً ؼاؼڄ ڂ ټؽر آپ ـا ڀيك ٘ڃلاڀي٤ؿاچبي اؼڂيڅ

% ثيٍشف اق 33چبي ٤ؿايي ضبڂي ٨ٹ٩ٷ ٬فټك ڂ غفؼٶ ټيكاپ ټشبثڃٸيٱي ـا ٰځځؽ. ڂ٠ؽڄ

وب٠ز  3ؼچځؽ ڂ ٌبيؽ ايٿ ا٨كايً سب ثيً اق ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ثؽڂپ اؼڂيڅ ا٨كايً ټي

چبي ټػشٹ٧ ټبڀځؽ زبي وجك، دىبيىيٿ ڂ زبيبڀيك اؼاټڅ يبثؽ. ټٽٱٿ اوز ٰب٨ئيٿ، ٰ

 ڂ اٰىيؽاويڃپ زفثي ـا ا٨كايً ؼچځؽ. ڀيك ټّف٦ اڀفلي  اڂڂلاڀٳ و٩يؽ ڂ زبي

ثفاي اچؽا٦ ڂ سځڇب خڇز ټ٭بِؽ دمڂچٍي ټځبوت ثڃؼڄ  TEFٴيفي ڂا١٬ي اڀؽاقڄ

ټشبثڃٸيٱي اوشفاضز ؼـ  % ټيكاپ10سف اثف ٴفټبقايي ٤ؿا ثڅ ټيكاپ ضؽاٰثف ٰبـثفؼي

 ٌڃؼ.  ( ا٨كڂؼڄ ټيATڂ ٴفټبقايي ١٨بٸيز ) REEڀٝف ٴف٨شڅ ٌؽڄ ڂ ثڅ ټدٽڃٞ 

 



12 
 

 ُاي ةدٌی ىػرفی در فػانیثاٌرژي 

ـڂقاڀڅ اوز ٰڅ  يټّف٨ يثؽڀي ټش٥يفسفيٿ خكء اڀفل يچبؼـ ١٨بٸيز يټّف٨ ياڀفل

 3000سطفٮ سب ثيً اق ٰيٹڃٰبٸفي ؼـ ـڂق ؼـ ا٨فاؼ ٰٻ 100ټٽٱٿ اوز اق 

ټش٥يف  يٿ ڀٝبټيبر وځٵي٠ٽٹ يڂ ٘ ياٰيٹڃٰبٸفي ؼـ ـڂق ؼـ ڂـقٌٱبـاپ ضف٨څ

چبي ٨يكيٱي ثىشڅ ثڅ ڀڃٞ ١٨بٸيز ثىيبـ ټش٥يف ١٨بٸيز ټ٭ؽاـ اڀفلي ټّف٨ي ؼـثبٌؽ. 

چبي وجٯ، ټڃاخڇڅ ثب چبي ٌؽيؽ ټبڀځؽ ؼڂيؽپ، ٌځبٰفؼپ، ڂـقيثبٌؽ. ١٨بٸيزټي

سڃاڀؽ ايٿ ثػً اق اڀفلي آة وفؼ، ټطفڂټيز اق غڃاة ڂ ضٽٷ ثبـچبي وځٵيٿ ټي

قاڀڅ ؼـ ټّف٨ي ـڂقاڀڅ ـا ا٨كايً ؼچځؽ ڂ اق ايځفڂ، سػٽيٿ ټ٭ؽاـ اڀفلي ټّف٨ي ـڂ

-چبي ٨يكيٱي ؼٌڃاـ اوز. ثڅ ټځٝڃـ سػٽيٿ اڀفلي ټّف٦ ٌؽڄ ؼـ ١٨بٸيز١٨بٸيز

ؼچځؽڄ ٌؽر ١٨بٸيز ٨يكيٱي اوز ٔفة ـا ؼـ ٔفيجي ٰڅ ڀٍبپ REEچبي ٨يكيٱي 

 ـا ثجيځيؽ(.  2-2ٰځځؽ )خؽڂٶ ټي

 

 : ٨بٰشڃـ ١٨بٸيز ٨يكيٱي ثفاي وٙڃش ټػشٹ٧ ١٨بٸيز ٨يكيٱي 2-2خؽڂٶ 

 ١٨بٸيزٔفيت  ڀڃٞ ١٨بٸيز

 3/1 ١٨بٸيز ڀٍىشڅ ڂ ايىشبؼڄ، ـاڀځؽٴي ثىيبـ وجٯ:

 6/1 دځٳ، ثيٹيبـؼ، ٴٹ٧ـڂي، ڀدبـي، ٬بي٭فاڀي، ديځٳديبؼڄ وجٯ:

وڃاـي، ضٽٷ ثبـ، ؼڂيؽپ آچىشڅ، ٌځبٰفؼپ، ؼڂزفغڅ ټشڃوٗ:

 چبي وجٯ، ٤ڃاِيڂـقي

7/1 

قؼپ ثب ثبـ ؼـ وفثبلايي، ٬بي٭فاڀي، ض٩بـي، ٰڃچځڃـؼي، ٬ؽٺ وځٵيٿ:

 ٨ڃسجبٶ، ثىٱشجبٶ، ؼڂيؽپ

1/2 

وڃاـي ؼـ ؼڂيؽپ ٌؽيؽ ڂ ٌځبي ٌؽيؽ، ؼڂزفغڅ ثىيبـ وځٵيٿ:

 وفثبلايي، ضٽٷ ثبـچبي ثىيبـ وځٵيٿ، ٬بي٭فاڀي وځٵيٿ 

4/2 
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 کصر جٍفصی  

ٴيفي ٌڃؼ، ٰىف سځ٩ىي اٰىيؽ ٰفثٿ سڃٸيؽي اڀؽاقڄٰڅ اٰىيمپ ټّف٨ي ڂ ؼيقټبڀي

(RQثڅ ڀطڃي ) ٴيفي غڃاچؽ ثڃؼ. ٰىف آټؽڄ اوز، ٬بثٷ اڀؽاقڄٰڅ ؼـ ټ١بؼٸڅ دبييٿ

ٌڃؼ. ٰىف سځ٩ىي ثفاي سځ٩ىي ٌبغُ سفٰيت وڃغشي اوز ٰڅ ټشبثڃٸيكڄ ټي

اٰىيؽٰفثٿ سڃٸيؽي ثب س١ؽاؼ چبي ؼياوز. قيفا س١ؽاؼ ټڃٸٱڃٶ 1ٰفثڃچيؽـار 

ثب وځشك زفثي  1چبي اٰىيمپ ټّف٨ي ثفاثف اوز. ٰىف سځ٩ىي ثكـٴشف اق ټڃٸٱڃٶ

فثڃچيؽـار )ٴٹڃٰك( يب ټّف٦ ثيً اق ضؽ ٰبٸفي ٰٷ ټفسجٗ غبٸُ، ټّف٦ ٰ

ٰڅ ټٽٱٿ اوز ٰىف سځ٩ىي ثىيبـ  دبئيٿ، ڀبٌي اق ؼـيب٨ز ڀبٰب٨ي اوز؛ ؼـ ضبٸي

 ټڃاؼ ټ٥ؿي ثبٌؽ. 

 

 ;  ٰىف سځ٩ىي

 

، ثفاي 82/0دفڂسئيٿ ثفاثف ، ثفاي 1ټ٭بؼيف ٰىف سځ٩ىي ثفاي ٰفثڃچيؽـار ثفاثف ثب 

 ثبٌؽ. ټي 85/0ڂ ثفاي ـليٻ ټػٹڃٖ  7/0زفثي 

 

 َ جّده ةدنياٌدازه ةدن و ٌيا

اوز ٰڅ ثفاي ثفآڂـؼ وفيٟ ڂ١ٔيز ثؽڀي ٴيفي اڀؽاقڄBMI  يب 1سڃؼڄ ثؽپڅ يڀٽب

چبي لا٤ف، ڀفټبٶ، ؼاـاي أب٨څ ڂقپ ڂ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨شڅ ڂ ا٨فاؼ ـا ثڅ ٴفڂڄ

ٹڃٴفٺ( ثف ټدؿڂـ ٬ؽ يٻ ڂقپ )ثڅ ٰيٿ ٌبغُ اق س٭ىيڀٽبيؽ. اثځؽي ټيزب٪ س٭ىيٻ 

ٹڃٴفٺ ثف ټشفټفثٟ ثڃؼڄ ڂ يٰ 25څ سڃؼڄ ثؽپ يٿ ڀٽبيبڀٵيټؽ. يآي)ثڅ ټشف( ثڅ ؼوز ټ

ٿ ټفؼاپ ڂ قڀبپ ټش٩بڂر يٿ ټػشٹ٧ ڂ ؼـ ثياوز ٰڅ ؼـ وځ ٪13 ثؽپ زفثيټشڃوٗ 

                                                           
1
 Body Mass Index 

 سڃٸيؽي CO2ټ٭ؽاـ 

 (VCO2/VO2) ټّف٨ي O2ټ٭ؽاـ 
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فار س٥يي يثفـو ثفاياق آپ سڃاپ ټيثڃؼڄ ڂ ٯ اثكاـ ٤فثبٸٵفي ي BMIغڃاچؽ ثڃؼ. 

  ت ثؽپ اوش٩بؼڄ ٰفؼ.سفٰي
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اڀىبپ ڂخڃؼ ؼـ ثؽپ  يټځجٟ ٠ٽؽڄ اڀفل 3چب يچب ڂ زفثٿيچب، دفڂسئٰفثڃچيؽـار

-ـا ؼـ ټشبثڃٸيىٻ ثؽپ اي٩بء ټيؼاـڀؽ ٰڅ اق ٘في٫ ٤ؿا ڂاـؼ ثؽپ ٌؽڄ ڂ ڀ٭ً اِٹي 

ٌڃڀؽ. ڂخڅ سىٽيڅ ايٿ ټڃاؼ ثڅ ؼٸيٷ چب غڃاڀؽڄ ټييټ٥ؿؼـٌز ٰڅ سطز ٠ځڃاپٰځځؽ 

 ثبٌؽ. ضدٻ ثبلاي ټّف٨ي ـڂقاڀڅ ايٿ ټڃاؼ ټي
 

 ُادراتیکرةُّ

چب سڃوٗ ٴيبچبپ وبغشڅ ٌؽڄ ڂ يٱي اق ټځبثٟ اِٹي اڀفلي چىشځؽ ٰڅ ٰفثڃچيؽـار

چب اق ٰفثٿ، ؼچځؽ. ٰفثڃچيؽـارـليٻ ٤ؿايي ـا سٍٱيٷ ټيضؽڂؼ ڀيٽي اق اڀفلي ٰٷ 

چبي ٤ؿايي اڀؽ. ٰفثڃچيؽـارسٍٱيٷ يب٨شڅ C:O:H2چيؽـڂلپ ڂ اٰىيمپ ثب ڀىجز 

( 2( ټڃڀڃوبٰبـيؽچب 1ٴفڂڄ:  3ؼـ  يوبغشبـ ياق ٸطبٚ س١ؽاؼ ڂاضؽچب دفاچٽيز

 فڀؽ. يٴي٬فاـ ټوبٰبـيؽچب ( دٹي3وبٰبـيؽچب ڂ اٸيٵڃوبٰبـيؽچب ڂ ؼي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ُا ىغذيفػم شّم: درطث
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ثڃؼڄ ڂ سٽبٺ ڂـقٌٱبـاپ ؼـ  ياِٹ يطيسفخوڃغز  ؽـاريٰفثڃچ يضبڂ ي٤ؿاچب

 چبؽـاريٰفثڃچ ڂ ـقټځؽٴبپ ټطؽڂؼ ٌڃؼ. چب ٠ٽلارٴفڂڄـ ؼټّف٦ آڀڇب  يىشيڀجب

٠ٽؽڄ  ٴفڂڄ ؼڂآڀڇب ثڅ  يثځؽٻيٿ س٭ىيټڇٽشفؽ، اټب ڀؼـ اٌٱبٶ ټػشٹ٧ ڂخڃؼ ؼاـ

 ثبٌؽ. يوبؼڄ ڂ ٰٽذٹٱه ټ

ف، ٌٱف يڃڄ، ٬ځؽ ٌي، ٠ىٷ، ٬ځؽ ټڂ ٌٱف ٬ځؽوبؼڄ ٠جبـسځؽ اق:  يچبؽـاريٰفثڃچ

ؾـر، ٌفثز ؾـر ثب ٨فڂٰشڃق  يچبٰځځؽڄٿيفي، ٌفثز ؾـر، ٌفثز ا٨فا، ٌيا٬ڇڃڄ

 ڂ ټلان ثبلا

، يځيقټتيچب، وچب، ؼاڀڅڃڄي٤لار، ټچبي ٰٽذٹٱه ٠جبـسځؽ اق: ٰفثڃچيؽـار

چبي ٰفثڃچيؽـار. دبريب ڂ وجكيٸڃث ، ڀػڃؼ ڂييبيؼـ يچب، خٹجٯيټبٰبـڂڀ

ثؽپ اڀىبپ  ثبٌځؽ.يټ يبچيٍشف اق ټځبثٟ ٴيث يي٤ؿا يچبجفيڂ ٨ چبڀٍبوشڅٰٽذٹٱه، 

   بچبپ ـا چٕٻ ٰځؽ. يجف ټڃخڃؼ ؼـ ٴيسڃاڀؽ ٨يڀٽ ي٬بؼـ ثڅ چٕٻ ڀٍبوشڅ ثڃؼڄ ڂٸ

 

 در ةدن ُادراتیکرةُّ غيهکرد

؛ ټ٥ك (ٌٱٷ ٴٹڃٰكثڅ )ٵف يؼ يچب٠ٕلار، ټ٥ك ڂ اـٴبپ ياِٹ وڃغز -

 بق ؼاـؼ.يڀٴفٺ ٴٹڃٰك  130ـڂقاڀڅ ثڅ 

 بق ثؽپيټڃـؼ ڀ ييبيٽيټڃاؼ ٌ يثفغ يڂاضؽ وبغشبـ -

 ٵف ؼـ ثؽپ يؼ يچبف وبقڄيوبټ٩بِٷ ڂ  يثفا يفڂاضؽ وبغشبـيق -

اوز. چب ؼـ ثؽپ اڀىبپ ؽـاريٰفثڃچ يافڄيؾغ سځڇب ٌٱٷٰڅ ٱڃلپ يٴٹ -

 500ضؽڂؼ  ؼـ ټدٽڃٞ يفڄ ٌؽڄ ؼـ ٰجؽ ڂ ٠ٕلار اوٱٹشيٱڃلپ ؾغيٴٹ

ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ ٿ يوڅ سب زڇبـ وب٠ز ڂـقي وځٵؼـ ِڃـر ڂ  ثڃؼڄٴفٺ 

 ٴفؼؼ. يټڅ يسػٹ
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 رژيو غذايیدر  ُاکرةُّیدراتىٍتع 

ټځبثٟ ٠ٽؽڄ  1-3ؼـ خؽڂٶ ؼاٌشڅ ڂ  يلفاڀ يٹڃٰبٸفيٰ 4ؽـار يچف ٴفٺ ٰفثڃچ

 2-3چٽسځيٿ ؼـ خؽڂٶ اق ٍٰڃـچب آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز.  يؼـ ثفغ يؽـاسيٰفثڃچ

 ٌؽڄ غلاِڅ ٌؽڄ اوز. ټطشڃاي ٰفثڃچيؽـاسي ثفغي ٤ؿاچبي ٌځبغشڅ
 

 جذب گهّکز و طاخع گلايصيی

-آټيلاق ڂ آڀكيٻ-αسطز سأثيف ؼـ ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ٨ڃ٬بڀي، چبي ـليٽي ٰفثڃچيؽـار

ٰځځؽ. سڃاپ چبي ضبٌيڅ ټىڃاٰي چٕٻ ٌؽڄ ڂ ٴٹڃٰك، ٨فڂٰشڃق ڂ ٴبلاٰشڃق سڃٸيؽ ټي

سأثيف ؼوشفوي ڀىجي ڀٍبوشڅ ثڅ ٠ٽٷ آڀكيٽي، ١٨بٸيز چب سطز چٕٻ ٰفثڃچيؽـار

چبي چٕٽي ټڃخڃؼ ؼـ ضبٌيڅ ټىڃاٰي ڂ ضٕڃـ ٨بٰشڃـچبي ـليٽي ؼيٵف آڀكيٻ

 ٰځځؽ ٬فاـ ؼاـؼ. سف ټي)ټبڀځؽ زفثي( ٰڅ سػٹيڅ ټ١ؽي ـا آچىشڅ

 

 : ټځجٟ ٠ٽؽڄ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ثفغي ٍٰڃـچب  1-3خؽڂٶ 

 ټځجٟ ٰفثڃچيؽـار ٍٰڃـ

 قټيځيڀبپ، ويتثفڀح،  ايفاپ

 سڃـسيلاي ؾـر، ٸڃثيبچب ټٱكيٯ

 ٸڃثيب، ثفڀح ثفقيٷ

 ڀبپ ٨ٙيف، ڀػڃؼ، ٸڃثيب، ٠ؽن، ثفڀح، ٤لار چځؽڂوشبپ

 ثفڀح، سڃ٨ڃ، وجكيدبر  لادٿ

 قټيځي، ڀڃؼٶ، ټبٰبـڂڀي ڀبپ، ويت آټفيٱب

 

چب ڂ ٴٹڃٰبپ βچب، اٸيٵڃوبٰبـيؽچبي ٤يف٬بثٷ خؿة ڂ ٨يجفچبي ـليٽي ټبڀځؽ دٱشيٿ

سف ٰفؼڄ ڂ ؼـ ڀشيدڅ، ـليٻ ٤ځي اق اي ـا ـ٬ي٫چبي ـڂؼڄچب ٤ٹٝز آڀكيٻِٽ٣
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، ضجڃثبر، ټ٥كچب )آخيٷ( ڂ ٤لار ثب ضؽا٬ٷ چب، وجكيدبر٤ؿاچبي ٰبټٷ ټبڀځؽ ټيڃڄ

 ؼچځؽ. ٨فاڂـي، وف٠ز خؿة ٴٹڃٰك ـا ٰبچً ټي

 

 کیصييطاخع گلا

ثفاوبن چب ثځؽي ٰفثڃچيؽـار ٌبغُ ٴلايىٽي )اڀؽيه ٴلايىٽي( خڇز ـسجڅ

سڃاڀبيي آڀڇب ؼـ ا٨كايً وٙڃش ٴٹڃٰك غڃپ ؼـ ټ٭بيىڅ ثب ٤ؿاي ټفخٟ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ 

ڂ چٽٱبـاڀً ؼـيب٨شځؽ ٰڅ ٤ؿاچبيي ثب  Riccardia 2008ٴيفؼ. ؼـ وبٶ ٬فاـ ټي

ٌبغُ ٴلايىٽي دبييٿ اثفار ټ٩يؽي ثف ٰځشفٶ ٰڃسبڄ ټؽر ڂ ؼـاق ټؽر ٬ځؽ غڃپ 

 ؼـ ثيٽبـاپ ټجشلا ثڅ ؼيبثز ؼاـڀؽ. 

 

 ټطشڃاي ٰفثڃچيؽـار ثفغي ٤ؿاچب: 2-3ؽڂٶ خ

  ؽـارټطشڃاي ٰفثڃچي ٤ؿاڀڃٞ 

 )ٴفٺ ؼـ ِؽ ٴفٺ(

 چب٬ځؽ

 چبي ٤ٹيٌٛيفيځي

 

 

 ٬ځؽ: ڀيٍٱف، ز٥ځؽـ٬ځؽ، دڃؼـ ٬ځؽ

 اي، ا٨فاٌٱف ٬ڇڃڄ

 چبآة ڀجبر

 ٠ىٷ )سػٹيُ ٌؽڄ(

 چبټلانچبي ـڂټيكي، ٌفثز: ټػٹڃٖ

 چب، ټبـټبلاؼچبټفثبچب، لٸڅ

 ٌؽڄٴبقؼاـ ٌيفيٿچبي ڀڃٌبثڅ

5/99 

96-90 

95-70 

82 

75-55 

70 

12-10 

 چبټيڃڄ

 آٸڃ، قـؼآٸڃ، اڀديف )دػشڅ، ٌيفيٿ ڀٍؽڄ(

 ټڃق، اڀٵڃـ، ٴيلان، ويت، ٴلاثي

 

31-12 

23-15 
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 8-14 ٨فڂر، دفس٭بٶ، قـؼآٸڃ، سڃر ٨فڀٵيآڀبڀبن، ٴفيخسبقڄ: 

 ٌيف

 ثؽڂپ زفثي

 ٰبټٷ

 

6 

5 

 ڀٍبوشڅ

 ټطّڃلار ٤لار

 سبديڃٰب، ڀٍبوشڅ آـڂـڂر ڀٍبوشڅ: ؾـر،

 ٤لار)غٍٯ(: ؾـر، ٴځؽٺ، خڃؼڂوف، وجڃن ٴځؽٺ

 آـؼ: ؾـر، ٴځؽٺ )اٸٯ ٌؽڄ(

 ؾـر ثڃ ؼاؼڄ

 ٌيفيځي غٍٯ: وبؼڄ

 ٰفاٰف، ڀٽٱؽاـ

 چب: وبؼڄ، ثؽڂپ ٌٱف ڂ سػٻ ټف٢ٰيٯ

 ڀبپ: و٩يؽ، زبڂؼاـ، ٴځؽٺ ٰبټٷ

 ټبٰبـڂڀي، اوذبٴشي، دبوشب، ثفڀح)دػشڅ(

 ٰځؽڄٴځؽٺ، خڃ دڃوز٤لار )دػشڅ(: خڃؼڂوف، 

 

 

88-86 

85-68 

80-70 

77 

71 

72 

56 

52-48 

30-23 

16-10 

 وجكيدبر

خڃٌبڀؽڄ: ؾـر، ويت قټيځي و٩يؽ ڂ ٌيفيٿ، ٸڃثيبي 

 غٍٯ

 ٨فڀٵيز٥ځؽـ، چڃيح، ديبق، ٴڃخڅ

 ثفٴؽاـ: ٰبچڃ، ټبـزڃثڅ، ٰٹٻ، او٩ځبج

 

26-15 

7-5 

4-3 

 

وٙڃش ٴٹڃٰك غڃپ ؼاـؼ. ثيځي ثف ـڂي ٌبغُ ٴلايىٽي ـليٻ سأثيفار ٬بثٷ ديً

ثڃؼپ س٩ٱيٯ اثف وبيف ٨بٰشڃـچبي اڀىشيشڃي دكٌٱي ثڅ ؼٸيٷ ټٍٱٷثب ايٿ ڂخڃؼ،

( ثفاي ٌبغُ ULؼغيٷ ؼـ وٙڃش وفټي ٴٹڃٰك، اق س١ييٿ ټطؽڂؼيز ضؽ ثبلا )

ڂ چٽٱبـاڀً )ؼـ وبٶ  Liversyٴلايىٽيٯ اټشځبٞ ٰفؼ. ټشبآڀبٸيك اڀدبٺ يب٨شڅ سڃوٗ 

چبيي ثب ٌبغُ ٴلايىٽيٯ دبييٿ اثفار بيز ـليٻ( ڀٍبپ ؼاؼ ٰڅ ٴفزڅ ـ2008٠
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ټثجز ثف ولاټشي ؼاـؼ، اټب ٨يجف )ٰفثڃچيؽـار ٤يف ٬بثٷ ؼوشفن( ڀيك ثڅ چٽبپ اڀؽاقڄ 

ضبئك اچٽيز اوز. ثبـ ٴلايىٽي ٤ؿا ٠جبـسىز اق ٌبغُ ٴلايىٽي ٰفثڃچيؽـار 

ڂ ٔفة ؼـ ټطشڃاي ٰفثڃچيؽـار ؼـ ؼوشفن )ثڅ خك ٨يجف(  100ټّف٨ي س٭ىيٻ ثف 

ـليٽي ثڅ ٘ڃـ ثبـقي ؼلاٸز ثف سٝبچف وځؽـڂٺ ٴفٺ. ثبـٴلايىٽي ڂ ٨يجف ف ضىت ث

چبي ټفثڃٖ ثڅ ٌبغُ ٴلايىٽي ٤ؿاچب، ثب ؼـ ټشبثڃٸيٯ ؼـ ٨فؼ ؼاـڀؽ. ؼاؼڄ

ٰځځؽٴبپ ڀٝفٴف٨شٿ ڀبپ و٩يؽ ڂ ٴٹڃٰك ثڅ ٠ځڃاپ ـ٨فاڀه، خڇز ـ٨بڄ ضبٶ ټّف٦

چب ڂ ديٍٵيفي ڂ ـليٻاڀؽ. اوش٩بؼڄ اق اڀؽيه ٴلايىٽي خڇز س١ؽيٷ ټځشٍف ٌؽڄ

 ٰځشفٶ ثيٽبـيڇبي ټكټٿ چځڃق چٻ سطز ثفـوي اوز.

 

 ُا و نیپیدُاچرةی

ؼچځؽ. % اق وڇٻ اڀفلي ؼـ ـليٻ اڀىبپ ـا ثڅ غڃؼ اغشّبَ ټي34ضؽڂؼ  چبزفثي

چب ٬بؼـ ثڅ ٰيٹڃٰبٸفي ثڅ اقاي چف ٴفٺ(، اڀىبپ 9ثڅ ؼٸيٷ ټطشڃاي ثبلاي اڀفلي )

 ثبٌځؽ. ټّف٦ ٬بثٷ ٬جڃٶ ٤ؿاچبي ضبڂي زفثي ټيؼـيب٨ز اڀفلي ٰب٨ي اق ٘في٫ 
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چب( ؾغيفڄ وٹڃٸڇبي زفثي )آؼيذڃويزؼـ ؽ يفيىيٴٹيثڅ ِڃـر سفزفثي ـليٽي 

-ـا ثڅ اڀىبپ چب ټي اټٱبپٌڃؼ. سڃاڀبيي ؾغيفڄ ڂ ټّف٦ ټ٭بؼيف قيبؼ زفثي، ايٿ ټي

چبي اـٴبپ ،زفثي وبغشٽبڀيچب ثؽڂپ ٤ؿا قڀؽڄ ثٽبڀځؽ. چب ڂ ٴبچي ټبڄؼچؽ سب چ٩شڅ

ثؽپ ڂ ا٠ّبة ـا ؼـ ټڃ١٬يز غڃؼ ثبثز ڀٵڅ ؼاٌشڅ ڂ آڀڇب ـا ؼـ ټ٭بثٷ ٔفثڅ ڂ 

چبي زفثي ټڃخڃؼ ؼـ ٧ٰ ؼوز ڂ دب ڂ ثبوٿ، ٰځؽ. لايڅٌڃٮ ټطب٨ٝز ټي

چبي زفثي قيف ٰځځؽ. لايڅؼـ ټ٭بثٷ ٨ٍبـ ټٱبڀيٱي ټطب٨ٝز ټي چب ـااوشػڃاپ

ثؽپ ـا ڀٵڅ ؼاٌشڅ ڂ ثڅ ض٩ٛ ؼټبي ثؽپ ٰٽٯ  دڃوشي ثؽپ ـا ٠بي٫ ٰفؼڄ، ٴفټبي

 ٰځځؽ. ټي

ڂ ڀيك زفثي ـليٽي خڇز چٕٻ، خؿة ڂ اڀش٭بٶ ڂيشبټيٿ چبي ټطٹڃٶ ؼـ زفثي 

ڀٝيف ٰبـڂسځڃئيؽچب ڂ ٸيٱڃدٿ ٔفڂـي اوز. زفثي ـليٽي چبيي ٨يشڃٰٽيٱبٶ

چبي سف ٰفؼڄ ڂ خفيبپ ٌيفڄسفٌطبر ټ١ؽي ـا ٰبچً ؼاؼڄ، سػٹيڅ ټ١ؽڄ ـا آچىشڅ

 ڀٽبيؽ. دبڀٱفان ڂ ٩ِفا ـا سطفيٯ ټي ٰځؽ ڂ اق ايٿ ٘في٫ ثڅ چٕٻ ٰٽٯ ټي

چبي ٰڃزٱي چىشځؽ ٰڅ چب، ٸيذيؽچب دٹيٽف ڀجڃؼڄ، ثٹٱڅ ټڃٸٱڃٶثفغلا٦ ٰفثڃچيؽـار

ٌڃڀؽ. ٸيذيؽچب يٯ ٴفڂڄ چشفڂلپ اق چبي ضيڃاڀي ڂ ٴيبچي اوشػفاج ټياق ثب٨ز

خؽڂٶ ثڃؼپ ؼـ آة اوز. چب ٠ؽٺ ټطٹڃٶ سفٰيجبسي چىشځؽ ٰڅ ټٍػّڅ اِٹي آپ

 ؼچؽ. ټطشڃاي زفثي ثفغي اق ا٬لاٺ ٤ؿايي ـا ڀٍبپ ټي 3-3
 

 3ةَ اىگا  6اشیدُاي چرب ضروري و ٌصتث اىگا 

ڂ اټٵب  6چبي ؼـيبيي( ٬بؼـ ثڅ وځشك اويؽچبي زفة اټٵب سځڇب ٴيبچبپ )٨يشڃدلاڀٱشڃپ

ؼڂٴبڀڅ ؼـ ٰفثٿ اټٵب چب ڂ وبيف ضيڃاڀبر سځڇب ٬بؼـ ثڅ ٬فاـ ؼاؼپ ثبڀؽ چىشځؽ. اڀىبپ 3

ټڃـؼ ڀيبق غڃؼ ـا ڀؽاـڀؽ. اټب  3ڂ اټٵب  6ثڃؼڄ ڂ سڃاپ سڃٸيؽ اويؽچبي زفة اټٵب  9

( ثڅ اويؽ ω 2:18C-6چب ٬بؼـ ثڅ ٤يفاٌجبٞ ڂ ٘ڃيٷ وبقي اويؽ ٸيځڃٸئيٯ )اڀىبپ

( ڂ سجؽيٷ ALA( )3-ω 3:18C( ڂ ڀيك اويؽآٸ٩بٸيځڃٸځيٯ )n 4:20C-6آـاٌيؽڂڀيٯ )
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( چىشځؽ. ؼـ ڀشيدڅ اويؽچبي 3-n 6:22C) DHA( ڂ 3-ω 5:20C) EPAآپ ثڅ 

( ڂ آٸ٩بٸيځڃٸځيٯ ؼـ ـليٻ اڀىبڀي ٔفڂـي ټطىڃة n 2:18C-6زفة ٸيځڃٸئيٯ )

 ٌڃڀؽ.ټي

 

 
 ټطشڃاي زفثي ثفغي ٤ؿاچبي ـايح  3-3خؽڂٶ 

 ٴفٺ 0
 چب ڂ وجكيدبرا٤ٹت ټيڃڄ

 ٌيف ثؽڂپ زفثي

 ټبوز ثؽڂپ زفثي

 ټبٰبـڂڀي ڂ ثفڀح وبؼڄ

 ثؽڂپ ٰفڄؾـر ثڃؼڄ، 

 چبي ٴبقؼاـڀڃٌيؽڀي

  ټفثب يب لٸڅ

 ٴفٺ 10سب  7
 ٨ځدبپ 1ٌيف، ٰبټٷ، 

 سٱڅ 1وڃويه 

 اڂڀه 3اوشيٯ وفظ ٌؽڄ، 

 سٱڅ 10ٌؽڄ ويت قټيځي وفظ

 اڂڀه 1ٌٱلار آة ڀجبسي، 

 اڂڀه 1زيذه ؾـر، 

 ٠ؽؼ 1اي وبؼڄ، ڀبپ ٌيفيٿ ضٹ٭څ

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـي 1ټبيڃڀك، 
  ٴفٺ 3سب  1

 ٪ ٢ 1وه وبلاؼ ٰٻ ٰبٸفي، 

 ٸڃثيبي دػشڅ، ڀ٧ّ ٨ځدبپ

 ٨ځدبپ 1وڃح خڃخڅ ڂ ـٌشڅ، 

 ثفي 1ڀبپ ٴځؽٺ ٰبټٷ، 

 ٠ؽؼ 1ٰٹڃزڅ، 

 وبلاؼ ٰٹٻ، ڀ٧ّ ٨ځدبپ

 اڂڀه 3خڃخڅ، ثؽڂپ دڃوز، 

 اڂڀه 3ٰځىفڂ ټبچي سٿ، 

 % زفثي، ڀ٧ّ ٨ځدبپ2دځيف، ټطٹي، 

 ثىشځي ؼوشٵبچي ڀ٧ّ ٨ځدبپ

 ٴفٺ15
 اڂڀه 2چبر ؼاٲ ٴڃٌز ٴبڂ، 

 سٱڅ 6ڀبٴز،  خڃخڅ ټٯ ؼڂڀبٸؽ،

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـي 2ٰفڄ ثبؼاٺ قټيځي، 

 اڂڀه 3ٴڃٌز غڃٮ، وفظ ٌؽڄ، 

آ٨شبثٵفؼاپ، غٍٯ ڂ ثفٌشڅ ٌؽڄ، يٯ زڇبـٺ  سػٻ

 ٨ځدبپ

 آڂڂٰبؼڂ، ڀ٧ّ ټشڃوٗ

 ٠ؽؼ 1ڀبپ ؼاـزيځي، 
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  ٴفٺ 6سب  4
 ٨ځدبپ 1ټبوز ٰٻ زفة، 

 اڂڀه 3خڃخڅ، دػشڅ يب وفظ ٌؽڄ، ثب دڃوز، 

 ٠ؽؼ 1سػٻ ټف٢، اټٹز، 

 اڂڀه 3ثڃ٬ٹٽڃپ، ٰجبثي، 

 ٠ؽؼ ٰڃزٯ 1اي، وجڃن ؼاـ، ٌيفيځي ٰفڄ

 ٠ؽؼ ٰڃزٯ 1ٌيفيځي ټيڃڄ ؼاـ، ثب ټ٥ك آخيٷ، 

 ٬ب٫ٌ ٰڃزٯ زبيػڃـي 1ټبـٴبـيٿ يب ٰفڄ، 

 ٨ځدبپ 1ؾـر ثڃؼاؼڄ ثب ٰفڄ، 

 ٬ب٫ٌ ٤ؿاغڃـي 1وه ٨فاڀىڃي، ټ١ٽڃٸي، 
 

 ٴفٺ 20
 سٱڅ ټشڃوٗ 1لاقاڀيب ثب ٴڃٌز، 

 ٨ځدبپ 1ڀٵي، ټبٰبـڂڀي ثب دځيف، غب

 ثبؼاٺ قټيځي، ثڃؼاؼڄ، يٯ زڇبـٺ ٨ځدبپ

 اڂڀه 3ٴڃٌز ٴبڂ زفظ ٰفؼڄ، وفظ ٌؽڄ، 

 ٴفٺ 25
 اڂڀه 3وڃويه ٸڇىشبڀي، 

 زيك ثفٴف، ثكـٲ

 ايځر 9دبي، ٴفؼڂ، يٯ چٍشٻ اق 

 ٠ؽؼ 1ثبٶ خڃخڅ، ټځدٽؽ، دػشڅ ٌؽڄ، 

 

 

٘ي٧ ـليٽي ټځدف ثڅ ثفڂق  6ڂ اټٵب  ٠3ؽٺ س١بؼٶ ثيٿ اويؽچبي زفة اټٵب 

 6ٌڃؼ. ټّف٦ ټ٭بؼيف ثيً اق ضؽ اويؽچبي زفة اټٵب چب ټياي اق ثيٽبـيٴىشفؼڄ

ٌڃؼ ٰڅ ؼوز اڀؽـٰبـ ٤يفاٌجبٞ چبيي ټيؼـ ـليٻ ٤ؿايي ټځدف ثڅ اٌجبٞ ٌؽپ آڀكيٻ

چىشځؽ. ايٿ اټف ټځدف ثڅ خٹڃٴيفي  3ڂ اټٵب  6وبقي اويؽچبي زفة اټٵب ڂ ٘ڃيٷ

 ػٽيٿ قؼڄ ٌؽڄ ٰڅ ثڇشفيٿ ڂ ټځبوتٌڃؼ. سټي DHAڂ  EPAثڅ  ALAاق سجؽيٷ 

ثبـ ٰٽشف اق ڀىجز  4ثبٌؽ ٰڅ ټي 1ثڅ  3اٸي  1ثڅ  2،  3ثڅ اټٵب  6سفيٿ ڀىجز اټٵب 

 3ٌڃؼ ٰڅ ټّف٦ اويؽچبي زفة اټٵب ؼـيب٨ز ٰځڃڀي اوز. اق ايٿ ـڂ ديٍځڇبؼ ټي

( ؼـ ثؿـ ٰشبپ ALAاق ټځبثٟ ٴيبچي ڂ ؼـيبيي ا٨كايً يبثؽ. آٸ٩ب ٸيځڃٸځيٯ اويؽ )

%( ڂ ثفٲ وجك ثفغي ٴيبچبپ ټبڀځؽ غف٨څ ڂخڃؼ 7%(، وڃيب )8%(، ـڂ٤ٿ ٰبڀڃلا )57)

ټڇٻ اويؽچبي زفة ڂ ټڇٽشفيٿ ا٠ٕبي آپ ؼـ  يچبغبڀڃاؼڄ 4-3ؼـ خؽڂٶ  ؼاـؼ.

 ثؽپ اڀىبپ آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز. 
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 در ةدن  ُاٌلض چرةی

 يچبٗيٿ ڂـقي، ؼـ ټطيض يٿ اڀفليسبټ ؼـ ثؽپ:اڀفلي ؾغيفڄ  ٌٱٷ ٠ٽؽڄ -

  يٴفوځٵ ي٘ غځٯ ڂ

 ثؽپ  يثفا ٠بي٫ٯ ي٠ٽٹٱفؼ ثڅ ٠ځڃاپ  -

 ٰٽٯ ثڅ ضٽٷ ڂ ڀ٭ٷ ټڃاؼ ټ٥ؿي ؼيٵف ؼـ ثؽپ  -

  يؼاغٹ يچبچب ڂ اـٴبپاق اڀؽاٺټطب٨ٝز  -

  يوٹڃٸ يثؽپ ڂ ٤ٍبچب يچبؼـ وٹڃٶ يڂ وبغشٽبڀڀ٭ً وبغشبـي  -

 

 

 آپ ؼـ ثؽپ اڀىبپ  يٿ ا٠ٕبي: غبڀڃاؼڄ اويؽچبي زفة ڂ ټڇٽشف4-3خؽڂٶ 

 (9غبڀڃاؼڄ اڂٸئيٯ )اټٵب  (6غبڀڃاؼڄ ٸيځڃٸئيٯ )اټٵب  (3ٸيځڃٸځيٯ )اټٵب  -αغبڀڃاؼڄ 

3-ω 4:18 → 3-ω 3:18 

 ٸيځڃٸځيٯ

↓ 
3-ω 5:20 → 3-ω 4:20 

 ايٱڃقادځشباڀڃئيٯ

↓ 
3-ω 6:22 → 3-ω 5:22 

 ؼٰڃقاچٵكااڀڃئيٯ

6-ω 3:18 → 6-ω 2:18 

 ٸيځڃٸئيٯ

↓ 
6-ω 4:20 → 6-ω 3:20 

 آـاٌيؽڂڀيٯ

↓ 
6-ω 5:22 → 6-ω 4:22 

 ؼٰڃقادځشباڀڃئيٯ

9-ω 2:18 → 9-ω 1:18 

 اڂٸئيٯ

↓ 
9-ω 3:20 → 9-ω 2:20 

 *اڀڃئيٯايٱڃقاسفي

 

 35ڀجبيىشي ثيٍشف اق ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ـڂقاڀڅ چب زفثيوڇٻ سڃِيڅ ٌؽڄ اوز ٰڅ 

ؼـِؽ اق ٰٷ  10اويؽچبي زفة اٌجبٞ ڀجبيىشي ثيٍشف اق وڇٻ ؼـِؽ ٰٷ اڀفلي ڂ 

اق يٯ ؼـِؽ ٰٷ اڀفلي ٰٽشف اويؽچبي زفة سفاڀه ثبيىشي ثبٌؽ. وڇٻ اڀفلي 

  .ټّف٨ي ؼـ ـڂق ثبٌؽ
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 ُاپروجئیً

چب چب ڂ زفثي٠لاڂڄ ثف اٰىيمپ، چيؽـڂلپ ڂ ٰفثٿ ٰڅ ؼـ وبغشبـ ٰفثڃچيؽـار

چب اسٻ ؼيٵفي ثڅ ڀبٺ ڀيشفڂلپ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ايٿ ڂخڃؼ ؼاـؼ، ؼـ وبغشبـ دفڂسئيٿ

 يچبيؽڀيڀڃٌ يټّف٦ ثبلا٠ځّف ثفاي اؼاټڅ ضيبر ؼـ خبڀؽاـاپ ٔفڂـي اوز. 

ؼ ټڃاټّف٦ ٰځؽ ٰڅ يؽ ټييٿ اټف ـا سبيا يځيدفڂسئ ټطّڃلار آټبؼڄب يڂ  څځيدفڂسئ

ټ٥ؿي ؼيٵف ؼـٌزثڅ ټّف٦ ؼڂ ٴفڂڄ ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي  يدفڂسئيځ يي٤ؿا

 ز ؼاـؼ. ياـخط

اڀؽ. وبغشڅ ٌؽڄثڅ ڀبٺ اويؽچبي آټيځڅ  يٰڃزٱشف يوبغشٽبڀ يچب اق ڂاضؽچبدفڂسئيٿ

ٿ يچب ڂخڃؼ ؼاـڀؽ، اټب اق اٿيؼـ وبغشبـ دفڂسئآټيځڅ ټػشٹ٧ ؽاوي 20اٴف زڅ ثيً اق 

ځڅ يآټ يؽچبيچىشځؽ ٰڅ سطز ٠ځڃاپ او يثؽپ اڀىبپ ٔفڂـ يثفاآټيځڅ ؽاوي 10بپ، يټ

ٴ٩شڅ  يځڅ ٔفڂـيآټ يؽچبيٿ اويځٱڅ ثڅ ايٌڃڀؽ. ٠ٹز اي( غڃاڀؽڄ ټEAA) ئفڂـ

ف ټځبثٟ يځڅ اق وبيآټ يؽچبيٿ اويٿ اوز ٰڅ ثؽپ اڀىبپ ٬بؼـ ثڅ وځشك ايٌڃؼ ايټ

ٰڅ يؼـ ِڃـس ڂاـؼ ثؽپ ٌڃڀؽ. يي٤ؿا يچبٿيدفڂسئ٫ يضشٽب اق ٘ف يىشيڀجڃؼڄ ڂ ثب

بثؽ، ټٽٱٿ اوز يؽ ؼوز يځڃاوياټ 10ٿ ياق ا ي٫ ٤ؿا ثڅ ټ٭ؽاـ ٰب٨يثؽپ ڀشڃاڀؽ اق ٘ف

ټڃخڃؼ  يځڅ ٔفڂـيؽآټيت ڀٽڃؼڄ ڂ اويف ٠ٕلار ـا سػفيثؽپ ڀٝ يچبٿيف دفڂسئيوب

 يځڅ ٔفڂـيآټ يؽچبيٿ اويبق ثؽپ ثڅ ايٿ ڀيـڂ، سبټٿي. اق اثفؼاـؼـا ؼـ وبغشبـ آڀڇب 

 ثفغڃـؼاـ اوز.  يامڄيز ڂي)ټطؽڂؼٰځځؽڄ( اق اچٽ
 

 

 

 

 

 

 

بدن انسان  ،ىاىا و چسبيبسخلاف کسبوىيدزات

 يي٤ؿاماشاد اسيدىاي نوساشي آميسهقادز بو ذخي
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اق ٘في٫ ـليٻ ڂ چبي ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ ثبيىشي ثڅ ِڃـر ـڂقاڀڅ ؽاويځڃڂ آټي ڄڀجڃؼ

ثفاي )ٰڅ ٿ آـليځي: اق٠جبـسځؽؼـ ثؽپ اويؽ ٔفڂـي ځڃيڄ آټؼ .ؽڀ٤ؿايي ؼـيب٨ز ٌڃ

-ٷ٨ځي ،ټشيڃڀيٿ ،ٿٸيكي ،ٸڃويٿ ،ايكڂٸڃويٿ ،چيىشيؽيٿ (،ثكـٴىبلاپ ٔفڂـي ڀيىز

ي اويؽڂاضؽچبي وبغشبـي آټيځڃڂ سڃاٸي س١ؽاؼ . اق آڀدبٰڅ ٿڂاٸيسفيذشڃ٨بپ،  ،آلاڀيٿ

ؼـ ثؽپ ڂخڃؼ  يچبي ثىيبـ ټػشٹ٧ ڂ ټش٩بڂسثىيبـ ټش٥يف اوز، دفڂسئيٿچب ٿدفڂسئي

-ټي يي٤ؿا يچبٿدفڂسئي ځٱڅيـ٤ٻ ايك ؼـ ثؽپ ؼاـڀؽ. ٠ٹيڀ يؼاٌشڅ ڂ ڂٜبي٧ ټػشٹ٩

-ٰفثڃچيؽـار ڀ٭ً ؼاٌشڅ ثبٌځؽ، اټب اڂٸيٿ ټځبثٟ سڃٸيؽ اڀفلياڀفلي سڃٸيؽ ؼـ سڃاڀځؽ 

 : چب ؼـ ثؽپ ٠جبـسځؽ اقٿثفغي اق ا٠ٽبٶ دفڂسئيچب چىشځؽ. چب ڂ زفثي

 اڀ٭جبْ ٠ٕلاڀي -

 چب دڃوز ڂ وبيف ثب٨ز ،ڀبغٿ ،ٌفٰز ؼـ وبغشٽبپ ٠ٕٹڅ -

 سبټيٿ ټىش٭يٻ اڀفلي -

 چب قغٻڂ ثڇجڃؼ ٻ سفټيٰٽٯ ثڅ  -

 چب ڂ وبيف ټڃاؼ ؼـ ثؽپ ځفاٶچب ڂ ټيٿچب ڂيشبټياڀش٭بٶ زفثي -

 ثؽپ يچبثػًسٽبٺ  جبًيؼـ س٭ف چبي وبغشبـيڀ٭ً -

 

 يؽڀلز ثللللؽپ ڂ ولللٙص ١٨بٸيللللٷ ولللٿ، ڂقپ ثللليلللاق ٬ج ي٠ڃاټلللٷ ټػشٹ٩للل

ثللفغلا٦ ف ٬للفاـ ؼچځللؽ.  يسڃاڀځللؽ ڀيبقچللبي دفڂسئيځللي ثللؽپ ـا سطللز سللبث   يټلل

بؼ يلللبـ قيف ثىلللياق ڂـقٌلللٱبـاپ، ټّلللف٦ ټ٭لللبؼ   يثفغللل يسّلللڃـ ؾچځللل 

ىلللز. يثلللؽپ ڀ٠ٕللللار ف يً ټ٭لللبؼي٬لللبؼـ ثلللڅ ا٨لللكا ييٿ ثلللڅ سځڇلللبيدلللفڂسئ

ٷ ٌلللؽڄ ڂ ثلللڅ ِلللڃـر يؽ سجلللؽيلللذيٿ ؼـ ثلللؽپ ثلللڅ ٸيف ټلللبقاؼ دلللفڂسئيټ٭لللبؼ

سڃاڀللؽ يٿ ثللبلا ټلليب٨للز دللفڂسئيؼـ٠لللاڂڄ ثللف ايللٿ،  ٌللڃؼ. يفڄ ټلليللؾغزفثللي 

بپ يٌللبڅ ٨ٍللبـ آڂـؼ. يللـا ثللبلا ثللفؼڄ ڂ ثللڅ ٰجللؽ ڂ ٰٹ   يڂ ٰجللؽ يڃيللثللبـ ٰٹ

ؽ. يللڀٽبيؽ ټلليللسڃٸ ياڀللفل يٹڃٰللبٸفيٰ 4ٿ يؾٰللف اوللز ٰللڅ چللف ٴللفٺ دللفڂسئ   
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 60-70ؼچځؽڄ ثؽپ اوز. ؼـ ضؽڂؼ ٷيخكء سٍٱٿ يسفبر ڂ ٨فاڂاپيڅ ضيټبآة 

ـا آة ؼـِؽ ڂقپ ؼـ ثبٸ٥يٿ زب٪  45 -55ؼـ ثبٸ٥يٿ لا٤ف ڂ ؼـِؽ ڂقپ ثؽپ 

ؼاـڀؽ،  يبؼيق ٠ٕلار آة ـا ؼـ غڃؼ ض٩ٛ ٰفؼڄ ڂ آةاق آڀدب ٰڅ ؼچؽ. يٷ ټيسٍٱ

ټّف٦ ڂقپ غڃؼ اوز. زب٪ چٻ ٍشف اق ا٨فاؼيث يآة ثؽپ ا٨فاؼ ٠ٕلاڀ يټطشڃا

وٹڃٶ چبي اوز.  يض٩ٛ ڂ ا٘ٽيځبپ اق ٠ٽٹٱفؼ ٘جي١ي ثؽپ ٔفڂـټځٝٻ آة خڇز 

١٨بٶ ټشبثڃٸيٱي ټبچيسڅ ڂ اضٍبء ثيٍشفيٿ ٤ٹٝز آة ڂ وٹڃٶ چبي ثب٨ز ٰٹىي٩څ 

ٌؽڄ ٰٽشفيٿ ٤ٹٝز آة ـا ؼاـڀؽ. آة سٽبٺ ثؽپ ؼـ ڂـقٌٱبـاپ ثيٍشف اق ٤يف 

ڂـقٌٱبـاپ اوز ڂ چٽٵبٺ ثب ا٨كايً وٿ ثڅ ٠ٹز ٰبچً سڃؼڄ ټبچيسڅ اي، ٰبچً 

 ټي يبثؽ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اغيال آب

 فػم چِارم: آب و ىايػات 
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 ثؽپ ؼـ ض٩ٛ ؼټبي ټشبثڃٸيٯ ٌفٰز ٰفؼڄ ڂچبي ٠ځڃاپ وڃثىشفا ؼـ ڂاٰځًآة ثڅ 

ٌؽڄ ڂ ټځدف ثڅ ثڅ ٌؽپ ثؽپ ٫ ثب٠ث غځٯؼـ چڃاي ٴفٺ، س١فيؼاـؼ.  ڀ٭ً ټىش٭يٻ

 ٌڃؼ. ټيسبغيف ا٨شبؼپ ا٨كايً ؼټبي ثؽپ 
 

 

 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثؽپ ي: اثفار ٰبچً آة ثؽپ )ثفضىت ؼـِؽ( ثف ٠ٽٹٱفؼ ٰٹ1-4 يٌٽب

 

 اضىبن سٍځٵي    0

 اضىبن سٍځٵي        1    

 اٌشڇبيي             سٍځٵي ٌؽيؽ، ڀبـاضشي، ثي    2        

 ٰبچً ضدٻ غڃپ، اغشلاٶ ؼـ ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي               3            

 ټٍٱٷ ؼـ اڀدبٺ ١٨بٸيز ٨يكيٱي )س٭لا(، ضبٸز سڇڃٞ(               4                

 اغشلاٶ ؼـ سٽفٰك           5                    

 اغشلاٶ ؼـ سځٝيٻ ؼټب        6                      

 اغشلاٶ ؼـ سځٝيٻ ؼټب     7                       

 وفٴيدڅ، ا٨كايً ٧١ٔ، وػشي سځ٩ه    8                         

 وفٴيدڅ، ا٨كايً ٧١ٔ، وػشي سځ٩ه      9                      

 ڃيي، سٍؽيؽ ٧١ٔٴاوذبوٻ ٠ٕلاڀي، چؿيبپ     10               

   اغشلاٶ ؼـ ٴفؼي غڃپ ثڅ ؼٸيٷ ٰبچً ضدٻ غڃپ،      11           

 اغشلاٶ ٠ٽٹٱفؼ ٰٹيڅ
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ؼٸيٷ ٰٽجڃؼ آة( ټځدف ثڅ اغشلاٶ ؼـ ٰځشفٶ ضفاـر % ؼـ ڂقپ ثؽپ )ثڅ 2ٰبچً 

ٌڃؼ ڂ ٰبچً % ڂقپ ټځدف ثڅ ٰبچً دبيؽاـي ٠ٕلاڀي ټي3ٴفؼؼ. ٰبچً ثؽپ ټي

چبي ٌؽيؽ ٴفټبيي، ٰٽب ؼـ دي ؼاٌشڅ ڂ % ڂقپ ثؽپ ٠ڃا٬جي ڀٝيف ٰفاټخ6ثيً اق 

 ٌڃؼ.ؼـِؽي آة ثؽپ ټځدف ثڅ ټفٲ ټي 20ٰبچً 

سڃاڀځؽ قڀؽڄ ثٽبڀځؽ. ـڂق ټي 5ڂق ڂ ٰڃؼٰبپ سب ـ 10ؼـ چڃاي ټ١شؽٶ، ثكـٴىبلاپ سب 

 قڀؽڄ ثٽبڀځؽ.چب سب چ٩شڅ٤ؿا اوز ٰڅ ټٽٱٿ اوز ا٨فاؼ ثؽڂپ ايٿ ؼـ ضبٸي
 

  ٌلض آن آب در ةدن وع يجّز

ف يڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ټ٭بؼ يڂ غبـج وٹڃٸ يثؽپ ثڅ ؼڂ ِڃـر ؼاغٷ وٹڃٸآة ؼـ 

بؼسف يٿ ټ٭ؽاـ قيا ي٠ٕلاڀ يچبغّڃَ ؼـ وٹڃٶٍشف ثڃؼڄ ڂ ثڅيث يؼاغٷ وٹڃٸ

ؼـِؽ ڂقپ  20آة غبـج وٹڃٸي ٠ٽڃټبً ثڅ ِڃـر يٯ وڃٺ آة ٰٷ ثؽپ يب اوز. 

ٌڃؼ ڂ ٌبټٷ آة دلاوٽب، ٸځ٧، ټبيٟ ڀػب٠ي ڂ سفٌطبر ڂ ٰٷ ثؽپ سػٽيٿ قؼڄ ټي

 يچباق ڀ٭ً يثفغچب ٬فاـ ؼاـؼ. وٹڃٸي اوز ٰڅ ؼـ ا٘فا٦ ڂ ثيٿ وٹڃٶآة  ثيٿ

 آة ؼـ ثؽپ ٠جبـسځؽ اق: ٠ٽؽڄ 

  يچٕٻ ڂ خؿة ټڃاؼ ټ٥ؿ څٰٽٯ ث -

 ؼ٨ٟ ټڃاؼ قائؽ ٰٽٯ ثڅ -

 ض٩ٛ ٴفؼي غڃپ ؼـ ثؽپ  -

 ؼـخڅ ضفاـر ثؽپ ٰٽٯ ثڅ ٰځشفٶ -

ا٨فاؼ  يڂ خىٽ يؾچځ ييثف ٰبچً سڃاڀب يؽيسڃاڀؽ اثفار ٌؽيآة ثؽپ ټ ٰبچً

اق آڀدب ٰڅ ټبي١بر ٰب٨ي ثڅ خجفاپ غڃپ اق ؼوز ـ٨شڅ )ؼـ ِڃـر . ؼاٌشڅ ثبٌؽ

ٰځځؽ، ټّف٦ ټبي١بر چب( ٰٽٯ ټيٌؽپ ا٨فاؼ ؼـ خجڇڅثفڂق غڃڀفيكي ڂ قغٽي

ف ثڅ يؼـ ق. ڂ ؼـ ٘ڃٶ ڀجفؼ ثىيبـ ضيبسي اوزخځٳ ٰب٨ي ڂچيؽـاسبويڃپ ؼـ ټيبؼيٿ 

 ٌڃؼ: يڃپ اٌبـڄ ټيؽـاسبويؼچ يچباق ٠لائٻ ڂ ڀٍبڀڅ يثفغ



31 
 

 يسٍځٵ -

 ؼچبپ  يغٍٱ -

 ٰبچً ؼ٨ٟ اؼـاـ )ؼ١٨بر ڂ ضدٻ(  -

  يٱيكيٰبچً ٠ٱٹٱفؼ ٨ -

  يٽبـيوفؼـؼ ڂ اضىبن ث -

 اغشلاٶ ؼـ سٽفٰك  -

  يغڃاة آٸڃؼٴ -

 

 خفغ جػادل آب

چب ڂاـؼ ثؽپ ٌؽڄ ڂ اق ٘في٫ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق، آة اق ٘في٫ ؼـيب٨ز ٤ؿا ڂ ڀڃٌيؽڀي

ثڅ ڂخڃؼ  يڃپ قټبڀيؽـاسبويؼچٴفؼؼ. ياؼـاـ، س١في٫، ټؽ٨ڃٞ ڂ سځ٩ه اق ثؽپ ؼ٨ٟ ټ

 يآپ ثڃؼڄ ڂ ثڅ ٠جبـس يب٨شيف ؼـيٍشف اق ټ٭بؼيآة ث يؼچؽ ٰڅ ټ٭ؽاـ اق ؼوزيآيټ

 3 ياٸ 1سطفٮ ؼـ ضؽڂؼ ٯ ٌػُ ٰٻيف ؼ٨ٟ آة ؼـ يټ٭بؼ ثبٌؽ. يس١بؼٶ آة ټځ٩

٫ اؼـاـ ڂ ټؽ٨ڃٞ، سځ٩ه ياق ٘فٴڃڀڅ ٰڅ ؼـ ثبلا اٌبـڄ ٌؽ چٽبپڂ ثڃؼڄ شف ؼـ ـڂق يٸ

  ثبٌؽ. ي٫ ټي( ڂ س١فيڃيف ـي)سجػ

اؼـاـ غڃاچؽ ؼچي آة چځٵبټي ٰڅ وٙص ١٨بٸيز دبييٿ ثبٌؽ ټڇٽشفيٿ ـاڄ اق ؼوز

چبي ثبلا س١في٫ چبي وځٵيٿ ڂ يب ؼـخڅ ضفاـرٰڅ ؼـ ١٨بٸيزثڃؼ، ؼـ ِڃـسي

(. ثفاوبن ٌؽر ١٨بٸيز ڂ 1-4ؼچي آة ثؽپ اوز )خؽڂٶ ټڇٽشفيٿ ـاڄ اق ؼوز

 ٸيشف ؼـ وب٠ز ڀيك ثفوؽ.  2سڃاڀؽ ثڅ يب ٴفټبي ټطيٗ ايٿ ټيكاپ س١في٫ ټي
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 ټػشٹ٧ٗ ي: س١بؼٶ آة ڂ ؼ٨ٟ آپ ؼـ ٌفا1-4خؽڂٶ 

 ؼ٨ٟ آة ؼـ ؼټبي ثبلا ؼـيب٨ز آة

1400             

700              

200             

2300             

 ټبي١بر

 ٤ؿا

 اٰىيؽاويڃپ وٹڃٸي ٤ؿا

 ٸيشف(   )ټيٹي ټدٽڃٞ

1200            

100             

1400             

350 

250 

3300 

 اؼـاـ

 ټؽ٨ڃٞ

 دڃوز )س١في٫(

 ڀبټطىڃن(دڃوز )اسلا٦ 

 ټدفاي سځ٩ىي )اسلا٦ ڀبټطىڃن(

 ٸيشف(   )ټيٹي ټدٽڃٞ

 ڂـقي ٘ڃلاڀي ټؽرؼ٨ٟ آة ؼـ  ؼ٨ٟ آة ؼـ ؼټبي ټ١ٽڃٸي

1400            

100             

100             

350             

35       

2300       

 اؼـاـ

 ټؽ٨ڃٞ

 دڃوز )س١في٫(

 دڃوز )اسلا٦ ڀبټطىڃن(

 ڀبټطىڃن( سځ٩ىي )اسلا٦ ټدفاي

 ٸيشف(   )ټيٹي ټدٽڃٞ

500 

100 

5000 

350 

650 

6600 

 اؼـاـ

 ټؽ٨ڃٞ

 دڃوز )س١في٫(

 دڃوز )اسلا٦ ڀبټطىڃن(

 ټدفاي سځ٩ىي )اسلا٦ ڀبټطىڃن(

 ٸيشف(   )ټيٹي ټدٽڃٞ

 

-125ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ س١بؼٶ ټبي١بر لاقٺ اوز ټ٭بؼيف ؼـيب٨شي ټبي١بر ؼـ ضؽڂؼ 

آڀدب ٰڅ ټ٭يبن ڂقڀي ؼ٬ي٭ي ثفاي ٰځشفٶ ټ٭ؽاـ ـ٨شڅ ثبٌؽ. اق اق ڂقپ اق ؼوز 150٪

سڃاڀؽ ڂ١ٔيز ؼچيؽـاسبويڃپ ـا ثڅ ټبي١بر ثؽپ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ ټ١ٽڃلا ـڀٳ اؼـاـ ټي

ټځبثٟ سبټيٿ آة ؼـ ٌفايٗ ٠ٽٹيبر ٠جبـسځؽ اق: آة ِڃـر ٤يفټىش٭يٻ ڀٍبپ ؼچؽ. 

 چبي ڂـقٌي ضبڂي وؽيٻ ڂ دشبويٻ.آٌبټيؽڀي، ټبي١بر ټڃخڃؼ ؼـ ٤ؿاچبڂ ڀڃٌيؽڀي

سڃاڀؽ ڀشبيح سڃِيڅ ٌؽڄ اوز ٰڅ ؼـيب٨ز اڀؽٰي وؽيٻ ثڅ چځٵبٺ ـچيؽـاسبويڃپ ټي

 ٌڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ايٿ اټف اقٰڅ سځڇب اق آة اوش٩بؼڄ ټيثڇشفي ڀىجز ثڅ قټبڀي

اي غٙفڀبٰي ثڃؼڄ ڂ چبيذڃڀبسفټي )ٰبچً وٙڃش وؽيٻ ؼـ غڃپ( ڀيك ٰڅ ٠بـٔڅ
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ٰځؽ. چبيذڃڀبسفټي ؼـ في ټييٱي اق ټٍٱلار ٠ٽؽڄ ؼـ ٠ٽٹيبر ڀٝبټي اوز خٹڃٴي

آيؽ. چبي ٌؽيؽ ثؽڀي ثڅ ڂخڃؼ ټياثف ټّف٦ آة غبٸُ ؼـ ٘ي سٽفيځبر ڂ ١٨بٸيز

 سڃاپ اق ٤ؿاچبي ضبڂي ڀٽٯ ڀيك اوش٩بؼڄ ٰفؼ.ثڅ ټځٝڃـ ٰبچً غٙف چبيذڃڀبسفټي ټي

 

  ييغرا ټڃاؼ ي: ؼـِؽ آة ټڃخڃؼ ؼـ ثفغ2-4خؽڂٶ 

 

 ّن  یدراجاشیغّاىم ةروز دُ

بق يب ڀيڃپ ٌؽڄ ڂ يؽـاسبويسڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ثفڂق ؼچيٰڅ ټ يٙيٿ ٌفاياق ټڇٽشف يثفغ

 ً ؼچځؽ ٠جبـسځؽاق: ي١بر ـا ا٨كايب٨ز ټبيثڅ ؼـ

 ؼـِؽ آة ټبؼڄ ٤ؿايي ؼـِؽ آة ټبؼڄ ٤ؿايي

 ٰبچڃ 

 ٰف٨ه

 غيبـ

 ٰٹٻ

 چځؽڂاڀڅ

 ٌيف ثؽڂپ زفثي

 او٩ځبج

 ٸڃثيب وجك آة دك

 چڃيح غبٺ

 دفس٭بٶ

 ٤لار دػشڅ ٌؽڄ

ويت دڃوز ٰځؽڄ ڂ 

 غبٺ

 اڀٵڃـ

96 

95 

95 

92 

92 

91 

91 

89 

88 

87 

85 

84 

81 

 دكقټيځي آةويت

 ټف٢سػٻ

 ټڃق

 خڃخڅ ٰجبة، ٨يٹڅ

 دكؾـر آة

 ٴڃٌز ٴڃوبٸڅ، ـاوشڅ

 ڀبپ و٩يؽ

 ٰيٯ 

 ٰفڄ

 ثبؼاٺ، ثلاڀٯ ٌؽڄ

 ؼاـثيىٱڃئيز ڀٽٯ

 ٌٱف و٩يؽ

 چبـڂ٤ٿ

77 

75 

74 

70 

65 

59 

37 

34 

16 

5 

3 

1 

0 
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 ٭څ ؼ٬ي 60 ً اقيٿ ثڅ ټؽر ثيب سٽفيڂ ڂـقي  -

  (ب غٍٯټف٘ڃة ي)ٴفٺ  يچبټطيٗؼـ  زي١٨بٸ -

  (ټف٘ڃة يب غٍٯ) وفؼ يچبٗټطيؼـ  زي١٨بٸ -

 ڂ ڂـقي ؼـ اـس٩ب٠بر  ١ِڃؼ ثڅ اـس٩ب٠بر -

  ٿٰب٨ئي يڂ ضبڂ١بر ټؽـ يً اق ضؽ ټبيټّف٦ ث -

 

 ١بر ټؽ ڀٝف ؼاٌز ٠جبـسځؽاق: يؼـ اـسجبٖ ثب ټّف٦ ټب يىشيٰڅ ثب يټڃاـؼ

 

ٰبچً ڂقپ ١بر ڀجڃؼڄ ڂ يبق ثڅ ټبيُ ڀيسٍػ يثفا يټځبوجبـ يټ١ يسٍځٵ -

 . اوز يثڇشفٌبغُ ثؽپ 

ټبي١بر لاقٺ اوز سب ټ٭بؼيفي ، ٠ٽٹيبر ڀٝبټييب  ٌفڂٞ سٽفيځبر ڂ٬جٷ اق  -

 ويىشٻ ؼـ ټ١ٽڃٸي «اڂڀهِ». ( ټّف٦ ٌڃؼاڂڀه آة غځٯ 20اٸي  12)

ثبٌؽ ټي ٴفٺ 349/28 ثب ڂ ثفاثف دڃڀؽ ٌبڀكؼچٻ يٯ ثب ثفاثف اڂقاپ اٸٽٹٹي ثيٿ

 ٴفٺ ؼـ ڀٝف ٴف٨ز.  30جبً ټ١بؼٶ يسڃاپ س٭فيٰڅ ټ

 1اؼـاـ ٩ٌب٦ ثڃؼڄ ڂ ـڀٳ آپ ؼـ ټطؽڂؼڄ  يىشيبر، ثبي٬جٷ اق ٌفڂٞ ٠ٽٹ -

ٰڅ ا٨فاؼ  يٙيټٵف ؼـ ٌفا ،ثبٌؽ (2-4)ٌٽبي  ياق زبـر ـڀٵ 3 ياٸ

ٿ ټطؽڂؼڄ ـڀٳ يـا ټّف٦ ٰفؼڄ ثبٌځؽ. ا Bٴفڂڄ  يچبٿيشبټيڂ يچبټٱٽٷ

ٗ يؼـ ٌفاڃپ غڃاچؽ ثڃؼ. يؽـاسبويز چيټځبوت ثڃؼپ ڂ١ٔؼچځؽڄ ڀٍبپ

 غڃاچؽ ؼاٌز.  يٍشفيث يسف ثڃؼڄ ڂ ثڃفڄيؽ ـڀٳ اؼـاـ سيڃپ ٌؽيؽـاسبويؼچ

٘ي ٠ٽٹيبر ڂ سٽفيځبر، چف قټبپ ٰڅ ټ٭ؽڂـ ثڃؼ ثبيىشي ټجبؼـر ثڅ  -

 20اٸي  16ڀڃٌيؽپ ټبي١بر ڀٽڃؼ. ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ ٌفايٗ چيؽـاسڅ ڀڃٌيؽپ 

 ٌڃؼ. ؼ٬ي٭څ سڃِيڅ ټي 30-20چف  ٸيشف(ټيٹي 900اٸي  500بر )اڂڀه ټبي١
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٬جٷ ڂ ث١ؽ اق ٠ٽٹيبر لاقٺ اوز ا٨فاؼ غڃؼ ـا ڂقپ ڀٽڃؼڄ ڂ ټ٭ؽاـ ټبي١بر  -

 اق ؼوز ـ٨شڅ ـا سػٽيٿ ثكڀځؽ. 

 125 ثب يځيٵكيخب ڀيبق ثڅ ٴفٺ( ٰبچً ڂقپ 450)س٭فيجبً چف دڃڀؽ  يثڅ اقا -

اڂڀه  20 -24بً ټ١بؼٶ س٭فيج ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅؼـِؽ ټبي١بر ثيٍشف  150اٸي 

ثبٌؽ. ټؽر قټبپ لاقٺ ثفاي خجفاپ ټيشف( يٸيٹيټ 750 ياٸ 600)

 وب٠ز 6ؼچيؽـاسبويڃپ ضبِٷ اق ٠ٽٹيبر ڂ يب سٽفيځبر ڀٝبټي ؼـ ضؽڂؼ 

 اوز.

ؼـِؽ اق  2آيؽ ٰڅ سځڇب ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹيبسي ټ١ٽڃلاً قټبڀي ثڅ ڂخڃؼ ټي -

  ثبٌؽ.ڂقپ ثؽپ )ؼـ اثف ؼچيؽـاسبويڃپ( ٰبچً يب٨شڅ 

 

 

 

 ثفاي ٰځشفٶ زبـر ـڀٳ اؼـاـ  :2-4ٌٽبي 

 ڂ١ٔيز چيؽـاسبويڃپ ڂ ؼچيؽـاسبويڃپ 

 

 

 

 

 

 

   ويژگی ىايػات ىّرد ىػرف

  اټب ؼـ ټدٽڃٞ،ـا س١ييٿ غڃاچؽ ٰفؼ ڀڃٞ آٌبټيؽڀي ټڃـؼ ټّف٦ ،اٴف زڅ ڀڃٞ ١٨بٸيز

 چبي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثبيىشي غّڃِيبر قيف ـا ؼاٌشڅ ثبٌځؽ: ڀڃٌيؽڀي  ڂ ټبي١بر

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 
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 ٟ يخڇز خؿة وفـڂؼڄ ڂـڂؼ ثڅ ټ١ؽڄ ڂ  ٟيڅ وفيسػٹ -

 ٨فؼ ٬بثٷ ټّف٦ ثبٌځؽ.  يثفا يٰڅ ثڅ ـاضشيڂ ټكڄ ټځبوت ثڅ ٘ڃـ١٘ٻ  -

 ثبٌځؽ.  ؽـاريٰفثڃچ يفيټ٭بؼ يوب٠ز ضبڂ 1سف اق ي٘ڃلاڀ يچبزيؼـ ١٨بٸ -

ـ٨شڅ ٻ اق ؼوزيك ثبٌځؽ سب خجفاپ وؽي( ڀوؽيٻ )ڀٽٯ ياڀؽٰضبڂي ټ٭ؽاـ  -

 ثؽپ ـا ثٱځځؽ. 

( يويو 250)اڂڀه  8ٴفٺ ؼـ چف  19ٍشف اق يآڀڇب ث يؽـاسيٰفثڃچ يټطشڃا -

 ڀجبٌؽ. 

ؼـخڅ  15 ياٸ 10 ييؼـ ټطؽڂؼڄ ؼټبغځٯ ثبٌځؽ.  يىشيثب ي١بر ټّف٨يټب -

ؼ٬ز ڀٽڃؼ ٰڅ  يىشيٿ ؼـِؽ خؿة ـا ؼاـڀؽ. ثبيٍشفي١بر ثيٴفاؼ ټبوبڀشي

 ڀجبٌځؽ. ڀؽاٌشڅ ڂ ؼـ ضبٶ اڀدٽبؼ  يسفٿييدب يؼټب يټّف١٨بر يټب

 يټطشڃا يىشيؽ ثبشف ثبٌيٸ 4ٍشف اق ي١بر ثيبق ټبيف ټڃـؼ ڀيٰڅ ټ٭بؼيقټبڀ -

ؽـار ؼـ يٴفٺ ٰفثڃچ 9 يب ټىبڂي% )ٰٽشف 5 ياٸ 4آڀڇب ثڅ  يؽـاسيٰفثڃچ

 بثؽ. ي( ٰبچً يويو 250

 

 جايگزيً ىايػات يُاٌّطاةَ

ٿ اوز ٰڅ اق يڅ ثف ايوب٠ز سڃِ ٯيسف اق ي٘ڃلاڀبر يځبر ڂ ٠ٽٹيؼـ سٽف

 يضبڂ يچبڀڃٌبثڅ ټ١ٽڃلاً ؽـار اوش٩بؼڄ ٌڃؼ.يٰفثڃچ يضبڂ يچبيؽڀيڀڃٌ

ٰڅ  ييچبثڅ ڀڃٌبثڅٴٹڃٰك ڂ ٨فڂٰشڃق  ڂ يب سفٰيتٿ( يٴٹڃٰك )ټبٸشڃؼٰىشف يٽفچبيدٹ

ؼـ ٌڃڀؽ. يص ؼاؼڄ ټيغبٸُ چىشځؽ سفخـڂق بٰب وبيب يغبٸُ ڂ ٴٹڃٰك  يضبڂ

ځبر ڂ ټٍػّبر يټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ سٽف يچبيؽڀياق ڀڃٌ يىز ثفغيٸ 5-4خؽڂٶ 

بر يٿ ٠ٽٹيٿ ټڃٔڃٞ ـا ټؽ ڀٝف ؼاٌز ٰڅ ؼـ ضيا يىشيثبآڀڇب غلاِڅ ٌؽڄ اوز. 

ٗ ؾٰف ٌؽڄ ثڅ ټځٝڃـ يؽپ ثبٌؽ ڂ ٌفايڀڃٌ يىشيثب يڂ اِٹ ييځبر چؽ٦ ڀڇبيڂ سٽف

  اوز. ڃپ ثؽپ يؽـاسبويز چيوبغشٿ ڂ١ٔځڅيثڇ
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 يويو 250ٴفٺ ٰفثڃچيؽـار ؼـ چف  19چبي خبيٵكيٿ ټبي١بر ٰڅ ثيً اق ڀڃٌبثڅ

ڀػڃاچځؽ ؼاٌز.  ياؼاٌشڅ ثبٌځؽ اضشٽبٶ ؼيىشفن ټ١ؽي ـا ثبلا ثفؼڄ ڂ خؿة ثڇيځڅ

ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ثڇشف اوز آة دفس٭بٶ ثب ټ٭بؼيف ټىبڂي آة ټػٹڃٖ ٴفؼؼ سب ٤ٹٝز 

 آپ ٰبچً يبثؽ.

 

 ٍی ىايػاتُاي جايگزيىػیارُاي اٌحخاب ٌّطاةَ

اڂڀه س٭فيجب  8اڂڀه ) 8ٰيٹڃٰبٸفي ثڅ اقاي  95ټطشڃاي اڀفلي ٰٽشف اق  -

 ثبٌؽ(. وي يب يٯ ٸيڃاپ ټيوي 250ټ١بؼٶ 

 اڂڀه  8ٴفٺ ؼـ  19اٸي  9ټطشڃاي ٰفثڃچيؽـاسي ٰٽشف اق  -

ؼـ ِڃـر چٽفاڄ ثڃؼپ دفڂسئيٿ يب دذشيؽ ثب ٰفثڃچيؽـار ثبيىشي ڀىجز ٰفثڃچيؽـار 

 ثبٌؽ.  1ثڅ  4ثڅ دفڂسئيٿ چٽڃاـڄ ثيٍشف اق 

ٴفٺ ؼـ چف ټيٹي 40 -240ٴفٺ ؼـ چف ٸيشف ) 15/1اٸي  2/0ټطشڃاي وؽيٻ:  -

 اڂڀه(   8

 ثؽڂپ ٰفثځبر   -

 دفڂسئيٿ چب ڂ، اٸٱشفڂٸيز٨ب٬ؽ ټڃاؼ ؼيٵفي ثڅ ٤يف اق ٰفثڃچيؽـار -

 

 ةٍدي و ىلدار ىػرف ىايػات زىان

ثبيىشي چٽڃاـڄ ايٿ ټڃـؼ ـا ثڅ يبؼ ؼاٌشڅ ثبٌيؽ ٰڅ اٴفزڅ ؼـ ايٿ ٨ّٷ اِڃٶ ٰٹي 

سڃاڀځؽ اق چبي ټفثڃٖ ثڅ ټّف٦ ټبي١بر سڃٔيص ؼاؼڄ ٌؽ، اټب ايٿ ټڃاـؼ ټيسڃِيڅ

ٰڅ  ٨فؼي ثڅ ٨فؼ ؼيٵف ټش٩بڂر ثبٌځؽ ڂ ثبيىشي چف ٨فؼ يبؼ ثٵيفؼ ٰڅ ثڅ ٠لائٽي

 ؼچځؽ ؼ٬ز ؼاٌشڅ ثبٌؽ.س٥ييف ڀيبقچبي ثؽپ ثڅ ټبي١بر ـا ڀٍبپ ټي
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 چبي دفټّف٦ خبيٵكيٿ ټبي١بر ڀڃٌيؽڀيٸيىز ثفغي اق : 3-4خؽڂٶ 

 

ٰڅ چڃاي ثڅ ؼـخڅ ضفاـر ټطيٗ سٽفيځبر ڂ ٠ٽٹيبر ؼ٬ز ٰفؼڄ ڂ ؼـ ِڃـسي

-ټطيٗ ثىيبـ ٴفٺ ثڃؼ ټٙٽئٿ ٌڃؼ ٰڅ ټبي١بر ضبڂي وؽيٻ ثفاي خجفاپ اٸٱشفڂٸيز

١٨بٸيز ثؽڀي ثيٍشف، ڀيبق ثڅ  ـ٨شڅ )اق ٘في٫ ٠ف٪( ؼـيب٨ز ٰفؼڄ اوز.چبي اق ؼوز

اق ټّف٦ آة غبٸُ ثڅ ڂيمڄ ؼـ  يىشيثبؼچؽ. ڀيك ثيٍشف ا٨كايً ټيټبي١بر ـا 

بق ـڂقاڀڅ يڀ 3-4 يٌٽبټؽر ڂ ټطيٗ ٴفٺ دفچيك ٌڃؼ. سٽفيځبر ڂ ٠ٽٹيبر ٘ڃلاڀي

 ؼچؽ.  يٗ ڀٍبپ ټيټط يز ڂ ؼټبياق ٌؽر ١٨بٸ ي١بر ـا ثڅ ٠ځڃاپ سبث١يثڅ ټب

 

 

 اڀفلي  ڀبٺ ټطّڃٶ

)ٰيٹڃٰبٸفي ؼـ 

 (يويو 250

 ٰفثڃچيؽـار 

 )ٴفٺ ؼـ 

 ( يويو 250

 CHOڀىجز 

 ثڅ دفڂسئيٿ

 وؽيٻ 

ٴفٺ ؼـ )ټيٹي

 (يويو 250

CarboPack  94 19 1 :4 ≤ 160- 55 
Cerasport 76 13 1 :4 ≤ 102 
Gatorade 
Original 

50 14 1 :4 ≤ 110 

Gookinade 86 10 1 :4 ≤ 64 
GU2O 50 13 1 :4 ≤ 120 

MetRx ORS 75 19 1 :4 ≤ 125 
Powerade 72 19 1 :4 ≤ 53 
Power Bar 
Endurance 

Sports Drink 

70 17 1 :4 ≤ 160 

Gatorade 
Endurance 

50 14 1 :4 ≤ 200 
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 : ټځطځي ڀيبقچبي ـڂقاڀڅ ثڅ 3-4 يٽبٌ

 ټبي١بر ؼـ اثف سٽفيٿ ټلايٻ ڂ ٌؽيؽ 

 ڂ س٥ييفار آپ ثب ا٨كايً ؼټبي ټطيٗ 
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-ځفاٶي)ټ يچب، ټڃاؼ ټ١ؽڀٿيشبټي٠ٽٹٱفؼ ثبلا ٌبټٷ ڂ ثب يچبىزيٰبسبٸب يچب يكټ٥ؿيـ

ثبٌځؽ ٰڅ يبـ اڀؽٮ ټيف ثىيؼـ ټ٭بؼبق ثؽپ يټڃـؼ ڀ ئفڂـ يټڃاؼ ټ٥ؿف يچب( ڂ وب

ً يټّف٦ ثچىشځؽ.  ئفڂـ ٯيڃٸڃليكيا٠ٽبٶ ٨ ڂ ىٻ ثؽپيٰٽٯ ثڅ ټشبثڃٸ ټځٝڃـ ثڅ

 ؽ. يـا ټػشٷ ڀٽبثؽپ  ي١ي٘ج يچب٠ٽٹٱفؼ سڃاڀؽيټ يٿ ټڃاؼ ټ٥ؿيٿ اييبداق ضؽ ثبلا ڂ 
 

 ییروُاي ٌظاىٌ درُا يزىغذيرٌلض 

ٗ يٌفاڂ  يٱيكي٨ زي١٨بٸوٙڃش ثىشڅ ثڅ خځه، وٿ، چب يكټ٥ؿيبق ـيټڃـؼ ڀف يټ٭بؼ

ب٨ز يچب ؼـيكټ٥ؿيـبق يف ټڃـؼ ڀيبؼټ٭ ٿيسبټٿ ـاڄ يثڇشفف اوز. يبـ ټش٥يثى يٙيټط

 ييٻ ٤ؿايٯ ـلي اوز. يټ٥ؿي وفٌبـ اق ټڃاؼ٤ؿاچبڂ ټش١بؼٶ  يي٤ؿا يچبڂ٠ؽڄ

ـقټځؽٴبپ  يثفاچب ـا يكټ٥ؿيبق ـيټڃـؼ ڀف يبؼسڃاڀؽ ټ٭يټشځڃٞ ټ يي٤ؿاټڃاؼ  يټطشڃ

ثڅ ِڃـر  يڀٝبټ يفڂچبيؼـ ڀچب يكټ٥ؿيڀ٭ً ـ 1-5 يؼـ ٌٽب٨فاچٻ وبقؼ. 

 ٌؽڄ اوز.  ص ؼاؼڄيسڃٔغلاِڅ 
 

 

 

 ُا فػم پٍجو: ريزىغذي
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 چب ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټياق ڀ٭ً ـيكټ٥ؿي يا: غلاِڅ1-5ٌٽبي 

 

  يیغذاىرجع  يُاافثيدر

چب ڂ ٿيشبټيڂاق  يفي( اٌبـڄ ثڅ ټ٭بؼDRI) 1يٽيټفخٟ ـل يچبب٨زيؼـاِٙلاش 

ڂ ٠ڃاـْ ٰٽجڃؼ اق ثفڂق ٰٽجڃؼ  يفيٍٵيٯ ٌػُ ثڅ ټځٝڃـ ديچب ؼاـؼ ٰڅ ځفاٶيټ

ٿ ضؽ ٬بثٷ يسفثڅ ڀبٺ ثبلا يٌبټٷ ثػٍ ٿيچٽسځ DRIب٨ز ٰځؽ. يؼـ يىشيثب

اوز ٰڅ ڀٍبپ ؼچځؽڄ ثبلاسفيٿ ضؽ ٬بثٷ سطٽٷ اق يٯ ـيكټ٥ؿي   (ULs)2سطٽٷ

 اڀىبپؼـ  يټځ٩سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق اثفار ؼـيب٨ز ثبلاسف اق آپ ټ٭ؽاـ ټياوز ٰڅ 

ڀٍبپ  ييٯ ټطّڃٶ ٤ؿايجٷ يٸ ي( ثف ـڂDV) 3ؼـِؽ اـقي ـڂقاڀڅ اِٙلاشٴفؼؼ. 

ٯ ټبؼڄ يبق ـڂقاڀڅ ثڅ ياق ڀ يزڅ ڀىجش ييؼچؽ ٰڅ ثب غڃـؼپ آپ ټطّڃٶ ٤ؿايټ

                                                           
1
 Dietary Reference Intake 

2
 Tolerable Upper Intake Level 

3
 Daily Value 

ريکبيري ي 
ببزيببي پط 

 از تمريه

 تًليد اورشي

تًليد 
گلبًلهبي  
 قرمس خًن

تقًيت 
عملکرد  

 ايمىي

حفظ ظلامت  
عضلات ي 

 تبوديوهب

تبميه اکعيصن 
 براي عضلات

چب ڀ٭ً ـيكټ٥ؿي

ؼـ ڀيفڂچبي 

 ڀٝبټي
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ٰڅ ؼـ  ي٠ځڃاپ ټثبٶ قټبڀثڅ ٴفؼؼ.يٿ ټيسبټ يٹڃٰبٸفيٰ 2000ٻ يٯ ـليؼـ  يي٤ؿا

-يټ DV% 15ټطّڃٶ ثڅ اڀؽاقڄ  Cٿ يشبټيٴفؼؼ ڂي٠ځڃاپ ټ ييٯ ټبؼڄ ٤ؿايجٷ يٸ

بق ـڂقاڀڅ ثڅ ي% ڀ15 ييآپ ټبؼڄ ٤ؿاټّف٦ ٰبټٷ ٿ ثؽاپ ټ٩ڇڃٺ اوز ٰڅ يثبٌؽ، ا

 ٰځؽ. يٿ ټيسبټٯ ٨فؼ ثبٸ٣ يؼـ  يٹڃٰبٸفيٰ 2000ٻ يٯ ـليؼـ ـا  Cٿ يشبټيڂ

 ييټفخٟ ٤ؿا يچبب٨زيؼـ يبلار ټشطؽڄ ؼاـاياؽٌؽڄ، اـسً ي٧٬ ي٠لاڂڄ ثف س١بـ

بلار ټشطؽڄ يا ييټفخٟ ٤ؿا يچبب٨زيڅ ڂ اوبن آپ ؼـي( ٰڅ دبMDRIs) 1يڀٝبټ

ڂ  يٽيـل يچبيبثي، اـقيكيـف ثڅ ټځٝڃـ ثفڀبټڅيٿ ټ٭بؼيا اوز ـا اـائڅ ؼاؼڄ اوز.

اټب ثبيىشي غب٘فڀٍبپ ٰفؼ ٰڅ ـڂڀؽ. يثڅ ٰبـ ټ بپيڀٝبټ يثفا يي٤ؿا يچبفڄيٿ خيسؽڂ

سڃاڀځؽ سػٽيٿ ؼ٬ي٭ي اق ڀيبقچبي ڀٽي MDRIsڂ يب  DRIچيسٱؽاٺ اق ټ٭بؼيف 

  ثبٌځؽ. ڀجفؼ  يچبؽاپيڂ ؼـ ټ٠ٽٹيبسي ڂ آټڃقٌي ضبؼ ـقټځؽٴبپ ؼـ ٌفايٗ 

 

 يىّاد ىغذ حَیداٌص

، چبٿيشبټيڂف يڀٝغبَ ) يټڃاؼ ټ٥ؿ اٌبـڄ ثڅ ټ٭ؽاـ "يټڃاؼ ټ٥ؿ شڅيؼاڀى" اِٙلاش

ب چف ٴفٺ يڂ  ي( ؼـ چف ڂاضؽ اڀفل... ڂ  يٿ، زفثيؽـار، دفڂسئي، ٰفثڃچيټڃاؼ ټ١ؽڀ

ثبٌؽ. ثڅ  ياڅيز س٥ؿي٩يٰ يثفا يٌبغّسڃاڀؽ يټكټڃپ ټٿ يا ؼاـؼ. ييټڃاؼ ٤ؿا اق

 ييؼڂ ټڃـؼ ٤ؿا يټڃاؼ ټ٥ؿ شڅيؼاڀى ثػً اڂٶ،ؼـ  1-٠5ځڃاپ ټثبٶ ؼـ خؽڂٶ 

آة  يشڅ ټڃاؼ ټ٥ؿيثػً ؼڂٺ ؼاڀىىڅ ٌؽڄ ڂ ؼـ يؼڂڀبر ټ٭ب يچبٴفاڀڃلا ڂ ڀبپ

ټڃخڃؼ ؼـ  يچبٴڃڀڅ اق ؼاؼڄىڅ ٌؽڄ اوز. چٽبپيٵف ټ٭بيٱؽيثب ٰڃٰبٰڃلا دفس٭بٶ ڂ 

ؼڂ اق ٍشف يٴفاڀڃلا ڂ آة دفس٭بٶ ثڅ ڂٔڃش ث يشڅ ټڃاؼ ټ٥ؿيؽ ؼاڀىيآيخؽڂٶ ثفټ

 ٵف اوز. يؼ ييټبؼڄ ٤ؿا

 

 

                                                           
1
 Military Dietary Reference Intakes 
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 ىڅ ؼاڀىيشڅ ټڃاؼ ټ٥ؿي ٴفاڀڃلا ثب ؼڂڀبر ڂ آة دفس٭بٶ ثب ٰڃٰبٰڃلا ي: ټ٭ب1-5خؽڂٶ 

 ؼڂٺىڅ يټ٭ب اڂٶىڅ يټ٭ب

 (ml 100) ٰڃٰبٰڃلا (ml 100) آة دفس٭بٶ اڂڀه( 1) ؼڂڀبر اڂڀه( 1ٴفاڀڃلا )

 Aڂيشبټيٿ  DV% اق  A 0ڂيشبټيٿ  DV% اق  A 4ڂيشبټيٿ  DV% اق  A 0ڂيشبټيٿ  DV% اق  0

 ٻيٰٹى DV% اق  0 ٻيٰٹى DV% اق  1 ٻيٰٹى DV% اق  1 ٻ يٰٹى DV% اق  3

 Cڂيشبټيٿ  DV% اق  C 0ڂيشبټيٿ  DV% اق  C 83ڂيشبټيٿ  DV% اق  C 0ڂيشبټيٿ  DV% اق  0

 آچٿ DV% اق  0 آچٿ DV% اق  1 آچٿ DV% اق  3 آچٿ  DV% اق  5

 ٨ب٬ؽ ٨يجف ٨ب٬ؽ ٨يجف ٨ب٬ؽ ٨يجف  ٴفٺ ٨يجف  20

 ٨ب٬ؽ دفڂسئيٿ  ٴفٺ دفڂسئيٿ 1 ٴفٺ دفڂسئيٿ  1 ٴفٺ دفڂسئيٿ  10

 

چبي ٤ؿايي اق اڀڃاٞ ٤ؿاچبيي ثبٌؽ ٰڅ ثڅ ٠ځڃاپ يٯ اِٷ ٰٹي ثبيىشي اڀشػبة

چبي ثيٍشف ڂ ټطشڃاي زفثي ڂ چب ڂ ټيځفاٶټطشڃاي ٨يجف ثبلايي ؼاـڀؽ، ڂيشبټيٿ

ثبٌؽ % ـليٻ ٤ؿايي ثبيىشي اق ٤ؿاچبيي 90ٰفثڃچيؽـار وبؼڄ ٰٽشفي ؼاـڀؽ. ضؽا٬ٷ 

 ٰڅ ؼاڀىيشڅ ټڃاؼ ټ٥ؿي ثبلايي ؼاـڀؽ.
 

 ُاًويحاىی

ؼڂ ٴفڂڄ ثڅ  ؼـ ثؽپ ؼاٌشڅ ڂ يټػشٹ٩ يثڃؼڄ ڂ ٠ٽٹٱفؼچبچب سفٰيجبر آٸي ٿڂيشبټي

 ٌڃڀؽ.يٻ ټيس٭ىټطٹڃٶ ؼـ زفثي  يچبٿيشبټيڂآة ڂ ټطٹڃٶ ؼـ  يچبٿيشبټي٠ٽؽڄ ڂ

ؼـ  چبڂيشبټيٿټٍػُ اوز ايٿ چبي ټطٹڃٶ ؼـ آة ٿڂيشبټيٴڃڀڅ ٰڅ اق ڀبٺ چٽبپ

٫ اؼـاـ يٿ ـاڄ ؼ٨ٟ آڀڇب اق ٘فيٌڃڀؽ ڂ ټڇٽشفيفڄ ڀٽيآة ټطٹڃٶ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ثؽپ ؾغ

ٻ ي٫ ـليب٨ز ـڂقاڀڅ آڀڇب اق ٘فيؼـ ،چبٿيشبټيٿ ڂيا يوبقفڄيٷ ٠ؽٺ ؾغياوز. ثڅ ؼٸ

٠ٽؽسبً ؼـ  يټطٹڃٶ ؼـ زفث يچبٿيشبټياق آڀدب ٰڅ ڂ. اوزز ياچٽبـ دفيثى يي٤ؿا

  ؿةللټڃخڃؼ ؼـ ٤ؿاچب خ يچٽفاڄ ثب زفث  ٌڃڀؽ ڂيفڄ ټيؾغ يٰجؽ ڂ ثب٨ز زفث

چب ڂ ثفڂق ٿيشبټيٿ ڂيب٨ز ـڂقاڀڅ ايٿ ٠ؽٺ ؼـيټبث يٿ ٨بِٹڅ ڀىجيثځبثفا ، ٌڃڀؽيټ

 ثبٌؽ. يټطٹڃٶ ؼـ آة ټ يچبٿيشبټياق ڂ سفي٘ڃلاڀچب ٿيشبټيڂٿ ي٠لائٻ ٰٽجڃؼ ا
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 ُا در ةدنًیحاىيٌلض و

 چبټ٥ؿياق ؼـٌز سڃٸيؽ اڀفليٰٽٯ ثڅ  -

 چبثب٨زٻ يفټٰٽٯ ثڅ ـٌؽ ڂ س  -

 ٰٽٯ ثڅ ٠ٽٹٱفؼچبي ويىشٻ ايٽځي ثؽپ -

 ؽټثٷيسڃٸىشٻ يو يبٰٽٯ ثڅ ٠ٽٹٱفؼچ -

 

ټٽٱٿ اوز يٯ ڂيشبټيٿ ثڅ سځڇبيي ثفغي ا٠ٽبٶ ؾٰفٌؽڄ ـا اڀدبٺ ؼچؽ، اټب ؼـ اٰثف 

ثڅ ٠ځڃاپ  ،ثبٌؽټڃاـؼ ثفاي ټڃاـؼ ؾٰفٌؽڄ ؼـ ثبلا ثيً اق يٯ ڂيشبټيٿ ټڃـؼ ڀيبق ټي

ڂ ثفغي ټڃاؼ ټ١ؽڀي ثب چٽٱبـي يٱؽيٵف ؼـ سڃٸيؽ  B چبي ٴفڂڄټثبٶ اٰثف ڂيشبټيٿ

 اڀفلي ؼغبٸز ؼاـڀؽ. 

 

 ُاىِيحريً ىٍاةع غذايی ويحاىیً

چلب  سڃاڀلؽ ټځجلٟ غلڃثي ثلفاي يلٯ سٽلبٺ اڀلڃاٞ ڂيشلبټيٿ        يٯ ڀڃٞ ٤ؿا چفٴلك ڀٽلي  

٤لؿاچب ـا ټّلف٦   ٌلڃؼ سلب ا٨لفاؼ ٘يل٧ ڂولي١ي اق      ـڂ سڃِليڅ ټلي  ثبٌؽ، اق ايلٿ 

سڃاڀځلؽ  ٌلؽڄ ثبٌلځؽ ټلي    ٰلڅ ٤ځلي  ؼـِلڃـسي   ٰځځؽ. ثفغي اق ٤ؿاچبي ٨فآڂـي ٌؽڄ

ضؽاٸٽ٭لؽڂـ   ڀيفڂچلبي ڀٝلبټي   ٌلڃؼ سڃِليڅ ټلي  چلب ثبٌلځؽ.    ڂيشبټيٿ  اق ټځجٟ غڃثي

سٽبٺ ٤ؿاچبي ټڃخلڃؼ ؼـ خيلفڄ ٤لؿايي ـا ٰلڅ ؼـ قټلبپ ٠ٽٹيلبر ڂ يلب سٽفيځلبر         

ـيلكي  قيلفا ثفڀبټلڅ   ټّلف٦ ڀٽبيځلؽ،  ٌڃؼ ثڅ ِلڃـر ٰبټلٷ   ثڅ آڀڇب سطڃيٷ ؼاؼڄ ټي

ايلٿ خيلفڄ ؼـ   اي اولز ٰلڅ سٽلبٺ ټلڃاؼ ٤لؿايي ټڃخلڃؼ ؼـ       چب ثڅ ٴڃڀلڅ ايٿ خيفڄ

 ٰځبـ چٻ سٽبٺ ڀيبقچبي ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ـا دڃًٌ 
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 چبي ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ  : ٠ٽٹٱفؼچبي ٠ٽؽڄ ڂيشبټيٿ2-5خؽڂٶ 

 ٠ٽٹٱفؼچبي ٨يكيڃٸڃليٯ ٴفڂڄ

 سٽبيك وٹڃٸي، سځٝيٻ )ثيبپ( لپ چبي ثيځبيي،ديٵٽبپ A  ڂيشبټيٿ

 

 چٽڃوشبق ٰٹىيٻ، ټشبثڃٸيىٻ اوشػڃاپ Dڂيشبټيٿ 

 

 اٰىيؽاپ ٤ٍبييآڀشي Eڂيشبټيٿ 

 

 ٌؽپ غڃپ، ټشبثڃٸيىٻ ٰٹىيٻ  ٰٽٯ ثڅ ٸػشڅ Kڂيشبټيٿ 

 

چبي چيؽـڂٰىيلاويڃپ )خڇز وځشك ٰلالپ ڂ ٰفاسيٿ( ڂ ڀيك ؼـ ؼـ ڂاٰځً Cڂيشبټيٿ 

 ڀٽبيؽ.ٰځځؽڄ ٠ٽٷ ټياوشفڂئيؽچب ثڅ ٠ځڃاپ يٯ ٠بټٷ اضيبټشبثڃٸيىٻ ؼاـڂچب ڂ 

 

 ٰشڃلاقچب چبي ټفثڃٖ ثڅ سفاڀهٰشڃاويؽچب ڂ ڂاٰځً 2ٰڃآڀكيٻ ؼٰفثڃٰىيلاويڃپ  B1ڂيشبټيٿ 

 

 )سڃٸيؽ اڀفلي(  TCAچبي اضيبي اويؽچبي زفة ؼـ زفغڅ ٰڃآڀكيٻ ڂاٰځً B2ڂيشبټيٿ 

 

 )سڃٸيؽ اڀفلي(ٰڃآڀكيٻ زځؽ آڀكيٻ ؼچيؽـڂلڀبق  ڀيبويٿ

 

 چبٰڃآڀكيٻ ټشبثڃٸيىٻ آټيځڃاويؽچب ڂ دفڂسئيٿ B6ڂيشبټيٿ 

 

 وبقيٰفثځڅ ڂ غڃپسٯٰڃآڀكيٻ ټشبثڃٸيىٻ ڂاضؽچبي  ٨ڃلار

 

 ٰڃآڀكيٻ ٰفثڃٰىيلاويڃپ ثيڃسيٿ

 

 ٰڃآڀكيٻ ټشبثڃٸيىٻ اويؽچبي زفة اويؽ دبڀشڃسځيٯ

 

 وبقيٰفثځڅ ڂ غڃپڂ ڂاضؽچبي سٯيڃڀبر، آټيځڃاويؽچب ٰڃآڀكيٻ ټشبثڃٸيىٻ دفد B12ڂيشبټيٿ 
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سڃاڀؽ ثڅ اق ؼوز ؼاؼپ يٱىفي اق ټڃاؼ ڂ ضؿ٦ يٯ ڀٽڃڀڅ ټبؼڄ ٤ؿايي ټيؼچؽ ټي

ټ٥ؿي ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ ټځدف ٌڃؼ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ٰبٰبئڃي ټڃخڃؼ ؼـ خيفڄ ٤ؿايي 

، ٰٹىيٻ ڂ ټځيكيٻ اوز. B1 آټبؼڄ ټّف٦ ؼـ ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ټځجٟ سبټيٿ ڂيشبټيٿ 

 چب آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز.ثفغي ټځبثٟ ٠ٽؽڄ ڂيشبټيٿ 3-5 ؼـ خؽڂٶ

 

 در ىّاد غذايی ُاخفغ ويحاىیً

ـ٨شٿ   ٿليڂاق ث تيسػفؽ لسڃاڀټي ټڃاؼ ٤ؿاييځڅ يثڇڀٵڇؽاـي   ڂ څيوبقي، سڇ آټبؼڄ

چب ثڅ ڀڃـ ضىبن ٿيشبټيجبً اٰثف ڂيس٭فثڅ ضؽا٬ٷ ثفوبڀؽ.  بيؼاؼڄ چب ـا ٰبچً ٿيشبټيڂ

ثب ٴفټب ضىبن چىشځؽ.  ثڅ  ؼيٵف ثفغي ڂ  ٌڃڀؽيت ټيسػف ټ٭بثٷ ڀڃـ ؼـ  ڂ  ثڃؼڄ

-يلثيٿ ټ اق ڃٶ ؼـ آةلچبي ټطٹٿڂيشبټي يفغلث ٤ؿا،دػز ٌؽپ ټؽر قټبپ ي٘ڃلاڀ

 ٰٽٯ ٰځؽ: ټڃاؼ ٤ؿايي ؼـ چبڂيشبټيٿ ض٩ٛ ڂڀٵڇؽاـي ثڅ  سڃاڀؽټي ټڃاـؼ قيف  ـ٠بيزـڂڀؽ.

ټ١فْ سبثً ڀڃـ ( ـا ؼـ چبـڂ٤ٿضؽالاټٱبپ ټڃاؼ ٤ؿايي )ثڅ ڂيمڄ ٌيف ڂ  -

 ټىش٭يٻ ٬فاـ ڀؽچيؽ.

 ټڃاؼ ٤ؿايي سبقڄ ـا ٨فيك ڀٽبييؽ.  -

 ټؽر وجكيدبر ؼـ آة غڃؼؼاـي ڀٽبييؽ. اق غيىبڀؽپ ٘ڃلاڀي -

ڂ اق آة قيبؼ  بٌؽآة ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ ٘جع ټڃاؼ ٤ؿايي ثڅ ټيكاپ لاقٺ ث -

 اوش٩بؼڄ ڀٱځيؽ. 

 ټؽر قټبپ دػز ڂ دك ٤ؿاچب ـا ثڅ ضؽا٬ٷ ټٽٱٿ ثفوبڀيؽ.  -

-ٰفؼپ ثڅ ض٩ٛ ڂيشبټيٿچبي دػز ڀٝيف ثػبـدك ٰفؼپ ڂ وفظـڂي ثفغي -

 ٰځؽ.چبي ټڃخڃؼ ؼـ ٤ؿاچب ٰٽٯ ټي

اق وفڂٰفؼپ ٤ؿاچب  وبقي ڂ ٘جع وجكيدبر ثبيىشي اڀؽٰي ٬جٷثفي، آټبؼڄ -

وبقي ثبيىشي وجكيدبر ـا ؼـ ٜفڂ٦ ِڃـر دؿيف٨شڅ ڂ ؼـ ِڃـر ؾغيفڄ

 ؼـثىشڅ ڂ ؼاغٷ ٨فيكـ ڀٵڇؽاـي ٰفؼ. 
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 ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ   يچبٿيشبټيڂ: ټځجٟ ٤ؿايي ٠ٽؽڄ 3-5خؽڂٶ 

 ټځجٟ ٤ؿايي ڂيشبټيٿ  ڀبٺ

 چبي ټطٹڃٶ ؼـ زفثي ڂيشبټيٿ

 

 Aڂيشبټيٿ 

 -ټبچي، وجكيدبر ثفٴؽاـ وجك سيفڄ ڂ قـؼ ټف٢، ـڂ٤ٿخٵف، ٌيف، سػٻ

چب، چڃيح، وجكيدبر، او٩ځبج، آة دفس٭بٶ، ويت قټيځي ڀبـڀدي، ټيڃڄ

 ٌيفيٿ ڂ ٴفټٯ 

ٌؽڄ ثب چبي ٤ځيټف٢، ٨فآڂـؼڄـڂ٤ٿ ټبچي، ٰفڄ، غبټڅ، قـؼڄ سػٻ Dڂيشبټيٿ 

 چب، ٌيفچبي وڃيب، ثفغي ٤لارچب، ٰفڄټبڀځؽ ټبـٴبـيٿ Dڂيشبټيٿ 

 چب ڂ وجكيدبر چب، ټيڃڄچبي وبلاؼ، ټبـٴبـيٿچبي ٴيبچي، ـڂ٤ٿـڂ٤ٿ Eڂيشبټيٿ 

، ټف٢ػٻچب ڂ سچبي ٸجځي، ٴڃٌزوجكيدبر ثفٴؽاـ وجك، ٨فاڂـؼڄ Kڂيشبټيٿ 

 چبي ٴيبچيـڂ٤ٿ

 چبي ټطٹڃٶ ؼـ آة ڂيشبټيٿ

-ٌؽڄ، ڀبپچبي ٰبټٷ ڂ ٤لار ٤ځيچب، ضجڃثبر، ؼاڀڅخٵف، ٴڃٌز اڀؽاٺ (B1) سيبټيٿ

 قټيځيچب، خڃاڀڅ ٴځؽٺ، ويت

چب، وجكيدبر ثفٴؽاـ وجك، ٤لار ٸجځي، ٴڃٌز اڀؽاٺ ٌيف ڂ ٤ؿاچبي (B2)ـيجڃ٨لاڂيٿ 

 ټف٢چب، سػٻٌؽڄ، ڀبپ٤ځي

قټيځي، ٌيف، چب، سػٻ دفڀؽٴبپ، ثبؼاٺټبچي، خٵف، ٴڃٌز، ټبٰيبپ، ؼاڀڅ (B3)ڀيبويٿ 

 ٌؽڄچبي ٤ځيضجڃثبر، ؼاڀڅ

ټف٢، ٬ٹڃڄ، خٵف، ټبچي وبٸٽڃپ ڂ سٽبٺ ٴيبچبپ ڂ ٤ؿاچبي ضيڃاڀي، سػٻ اويؽ دبڀشڃسځيٯ

 ټػٽف 

خڃؼڂوف، ټف٢، چب، ٌيف، قـؼڄ سػٻچب، وجڃن ٤لار ڂ خڃاڀڅٴڃٌز (B6)دفيؽڂٰىيٿ 

 ضجڃثبر

چبي اڀؽاٺ )خٵف(، ٴڃٌز ٴبڂ، ٴځؽٺ، وجكيدبر ثب ثفٲ وجك، ٴڃٌز اويؽ ٨ڃٸيٯ 
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ټف٢، ـڂ٤ٿ، ضجڃثبر غٍٯ، ٠ؽن، ڀػڃؼ، ټبـزڃثڅ، ثفڂٰٹي، سػٻ

 ٰٹٻ ثفٲ، ټػٽف

ټف٢، ا٤ٹت قټيځي، ټػٽف، ٌيف، ٴڃٌز، قـؼڄ سػٻخٵف، ثبؼاٺ ٿ يڃسيث

 ٨فڀٵيچځؽڂاڀڅ، سڃر٨فڀٵي، ٨فڂر، ٴڃخڅوجكيدبر، ټڃق، ٴفيخ

چب، وجكيدبر، ٰٹٻ غبٺ، ٴيبچبپ ٨فڀٵي، ٘بٸجي، ٨ٹ٩ٷټفٰجبر، ٴڃخڅ Cٿ يشبټيڂ

 قټيځي، ٰيڃي٨فڀٵي، آڀبڀبن، ويتسيفڄ، سڃر

ټف٢، ا٤ٹت قټيځي، ټػٽف، ٌيف، ٴڃٌز، قـؼڄ سػٻ، ثبؼاٺخٵف، ٬بـذ (B12ٿ )يآټٰڃثبٶ

ټبچي، دځيف ڂ وجكيدبر، ټڃق، ٴفيخ ٨فڂر، ٴڃخڅ ٨فڀٵي، ٬ٹڃڄ، 

 چبي ٠ٕلارٴڃٌز

 

 ُا يا ىیٍرال ىّاد ىػدٌی 

 ټځيكيٻ ټبڀځؽ ثڅ ِڃـر ٠ځبِف ڂاضؽځؽ ڀسڃاټيٯ ثڃؼڄ ڂ يفاـٴبڀيټڃاؼ ٤ټ١ؽڀي ڃاؼ ټ

(Mg) ڂ ٰٹىيٻ (Ca)، ټبڀځؽ آچٿ ڂخڃؼ  ي٨ٹك يچبڃپيب ڂ ي چب(ڀٽٯ وبؼڄ )اٸٱشفڂٸيز

 ياٸ 4 يٿ ټڃاؼ ټ١ؽڀياڂ بق ثڃؼڄ ثؽپ ټڃـؼ ڀي ؼـټڃاؼ ټ١ؽڀي ټش١ؽؼي ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. 

ڂ  ثفاوبن ټ٭ؽاـ ټڃاؼ ټ١ؽڀي يؼچځؽ ثڅ ٘ڃـ ٰٹيٷ ټيـا سٍٱؼـِؽ ڂقپ ثؽپ  5

ڂ  ټ٭ؽاـٰٻ ټڃاؼ ټ١ؽڀي، ب دفټ٭ؽاـي ٠ٽؽڄټڃاؼ ټ١ؽڀي ٴفڂڄ  3ثڅ ٠ٽٹٱفؼ ؼـ ثؽپ 

 ٌڃڀؽ.يټ ثځؽيچب ٘ج٭څاٸٱشفڂٸيز

-يٹيټ 200ً اق يـڂقاڀڅ آڀڇب ثځؽ ٰڅ ټّف٦ يٴڃ ييچبځفاٶيدفټ٭ؽاـ ثڅ ټ ټڃاؼ ټ١ؽڀي

 200ٰٽشف اق  ټ٭ؽاـٰٻ ټڃاؼ ټ١ؽڀيټّف٦ ـڂقاڀڅ ؼـ ضبٸي ٰڅ  ٴفٺ ؼـ ـڂق اوز.

ب يڂ  ڂخڃؼ ؼاٌشڅ څ ٘ڃـ ٘جي١ي ؼـ ټڃاؼ ٤ؿاييث يـ ـڂق اوز. ټڃاؼ ټ١ؽڀٴفٺ ؼيٹيټ

ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ ولاټز ٌڃڀؽ. يا٨كڂؼڄ ټ يثڅ ټڃاؼ ټ٥ؿ يوبقي٤ځ يځؽچبي٨فا ي٘

ِڃـر ٰبټلاً دبيؽاـ ِڃـر  ټڃاؼ ټ١ؽڀي ثڅ ؼـيب٨ز ڀيفڂچبي ڀٝبټي ثبيىشيخىٽبڀي 

ٵف يٱؽيٗ ـڂؼڄ ثب يخؿة ؼـ ټط يټڃخڃؼ ؼـ ٤ؿا ثفا يچبځفاٶياق آڀدبٰڅ ټ دؿيفؼ.

ٵف ـا يؼ يچبځفاٶيسڃاڀؽ خؿة ټيځفاٶ ټيٯ ټيفټش١بؼٶ يب٨ز ٤يٰځځؽ، ؼـيـ٬بثز ټ
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ڀڃٞ ٿ ياچب ٌڃؼ. ځفاٶيف ټيٰٽجڃؼ وبف ٬فاـ ؼچؽ ڂ ټځدف ثڅ ثفڂق ٠ڃاـْ يسطز سبث

ڂ ... ثڅ ټځيكيٻ ٻ، ٰٹىي، ټه، ـڂيف يڀٝ يشيؼڂٜف٨ يچبځفاٶيٍشف ؼـ ټيـ٬بثز ث

  چىشځؽ.  ٰٹفٻ ڂ وؽيٻ، دشبوي٠ٽؽڄ ثؽپ اڀىبپ ٌبټٷ  يچباٸٱشفڂٸيزؽ. يآيڂخڃؼ ټ

 

 ىّاد ىػدٌی غيده يُاغيهکرد

 ٠ّجي يچبټ٥ك ڂ ٠ٽٹٱفؼؼغبٸز ؼـ ٠ٽٹٱفؼ  -

 ياوشػڃاڀ ٠ٽٹٱفؼوبغشبـ ڂ ؼغبٸز ؼـ  -

  ٠ٽٹٱفؼ آپ  ٠ٕٹڅ ڂـٌؽ  ثڅٰٽٯ  -

  سڃٸيؽ اڀفلي -

 سڃٸيؽ ټثٷ  ىشٻيوؼغبٸز ؼـ ٠ٽٹٱفؼ  -

 ايٽځي چبي٠ٽٹٱفؼ -

 

 ُا ٍرالیى يیغذاىٍاةع 

چب ڀيك ثىيبـ ټش٥يف ثڃؼڄ ڂ ثبيىشي ٘ي٧ چب، ټځبثٟ ٤ؿايي ټيځفاٶٿڂيشبټي چٽبڀځؽ

چب سبټيٿ ٴفؼؼ. ؼـ خؽڂٶ ثؽپ ثڅ ټيځفاٶڂوي١ي اق ټڃاؼ ٤ؿايي ټّف٦ ٌڃڀؽ سب ڀيبق 

 چب چىشځؽ آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز. ثفغي اق ټڃاؼ ٤ؿايي ٰڅ ټځبثٟ ٤ځي ثفغي ټيځفاٶ 5-4
 

 ُاي ىّرد ٌیاز ةراي جيريٍات پادگاٌیىیٍرال

سڃاپ ايٿ ټ٭بؼيف ثڃؼڄ ڂ سځڇب قټبڀي ټي DRIٰځځؽڄ ټځ١ٱه MDRIsټ٭بؼيف ټفثڃٖ ثڅ 

٠ٹٽي ٰب٨ي ڂ ټىشؽٶ ؼـ ضٽبيز اق س٥ييف ڀيبقچب ڂ ټفخٟ ـا س٥ييف ؼاؼ ٰڅ ٌڃاچؽ 

ؼچي ثفغي ټ٭بؼيف ټڃـؼ ټّف٦ ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ثب سڃخڅ ثڅ ا٨كايً اق ؼوز

چبي ٌؽيؽ )٠ٽٹيبر ڂ سٽفيځبر( ا٨كايً ؼـيب٨ز ايٿ ټڃاؼ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ضيٿ ١٨بٸيز

  ٌڃؼ.٬ڃيبً سڃِيڅ ټي



49 
 

 ـؼ ڀيبق ثؽپ  چبي ټڃ: ټځجٟ ٤ؿايي ٠ٽؽڄ ضبڂي ثفغي ټيځفاٶ4-5خؽڂٶ 

 ټځجٟ ٤ؿايي ڀبٺ ټيځفاٶ

 

 ٰٹىيٻ

 ٰٹٻ ڀٝيف سيفڄ وجك ٌٱٷثفٴي وجكيدبر، ٸجځي چبي٨فآڂـؼڄ ڂ ٌيفٴبڂ

 ڂ وبـؼيٿ ويبڄ، ټلان ثبؼاٺ، ثفڂٰٹي، ټځؽاة، ثفٲ ٌٹ٥ٻ، ثفٲ دير،

 وڃيب، دفس٭بٶ، آة) ٌؽڄ٤ځي ٤ؿاچبي وڃيبچب، ٌؽڄ، ٰځىفڂ وبٸٽڃپ

  چبي ٰٹىيٻ ټٱٽٷ (، سڃ٨ڃ،ٌيفثفڀح يب ٤لار ټ٥كچب،

-٨فآڂـؼڄ ڂ ٌيف ،ټف٢(سػٻ ټبچي ټبٰيبپ، ټځبثٟ دفڂسئيځي )ټبڀځؽ ٴڃٌز، ٨ى٩ف

وځشي سػٽيف  چبيڀبپ ،٤لار ؼاڀڅ ڂ ٤لار ضجڃثبر، ڂ ټ٥كچب آپ، چبي

 ٌؽڄ

 ٌؽڄ،آويبة ٤لار ضجڃثبر، وڃيب، ٰبٰبئڃ ټ٥كچب، چب،ؼاڀڅآخيٷ،  ټځيكيٻ

 ٌيف وجك، ٌٱٷثفٴي وجكيدبر

 ٌيف ڂ او٩ځبج  وؽيٻ

 ؼاـ، ټڃقضجڃثبر، ٤لار وجڃن دشبويٻ 

 ڀٽٯ يؽ، ٰٹف

ټف٢، ضجڃثبر غٍٯ، ٰٹٻ ثفڂٰٹي ڂ ٴٷ ٴڃٌز، ټبٰيبپ، ټبچي، سػٻ ٴڃٴفؼ

 ٰٹٻ

ٌؽڄ ثب ـڂي، ٴڃٌز، ټبچي، ټبٰيبپ، ٤لار ِجطبڀڅ آټبؼڄ ټّف٦ ٤ځي ـڂي 

 چبي آپ، خٵف، ٤لار ٰبټٷ، ضجڃثبر غٍٯ ڂ ټ٥كچب ٌيف ڂ ٨فآڂـؼڄ

خٵف، ٤ؿاچبي ؼـيبيي، ؼٶ ڂ ٬ٹڃڄ، ٴڃٌز ٸػٻ، ټبٰيبپ، ضجڃثبر،  آچٿ

-چبي ٤ځيچبي غٍٯ، ٤لار ٰبټٷ، ڀبپټف٢، ټيڃڄوجكيدبر، قـؼڄ سػٻ

ٌڃڀؽ ثڅ چبي آچځي ٬ؽيٽي ٰڅ خڇز دػز ڂ دك اوش٩بؼڄ ټيٌؽڄ، ؼيٳ

 ا٨كايځؽ. ټطشڃاي آچٿ ٰٷ ټي
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ؼچي ټڃاؼ ټ١ؽڀي ټه، وزؼچځؽ ؼـ ٘ڃٶ سٽفيځبر دبؼٴبڀي اق ؼٌڃاچؽ ڀٍبپ ټي

چب ٘ي ٠ٽٹيبر ا٨كايً ٰفؼپ قيبؼ ثڃؼڄ ڂ ڀيبق ثڅ ايٿ ټيځفاٶآچٿ ڂ ـڂي ؼـ اثف ٠ف٪

(. ثب 5-5ٰځځؽ )خؽڂٶ چب ضٽبيز ټيچبي خؽيؽ ڀيك اق ايٿ يب٨شڅيبثؽ ٰڅ سڃِيڅټي

ؼچي ٰٹىيٻ، ټځيكيٻ ڂ وٹځيڃٺ اق ٘في٫ ايٿ ضبٶ، ا٘لا٠بر ٰب٨ي ؼـ ټڃـؼ اق ؼوز

ڀؽاـؼ سب ثشڃاپ ټ٭بؼيف ؼـيب٨شي آڀڇب ـا ا٨كايً ؼاؼ. چٽسځيٿ، ڀيبقچبي ٠ف٪ ڂخڃؼ 

چبي ټػشٹ٧ ٠ٽٹيبسي ڂ ټطيٙي ثىيبـ ټش٥يف ثڃؼڄ ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ثفاوبن ټڃ١٬يز

 چبي ١٨ٹي ثڅ سط٭ي٭بر ثيٍشفي ڀيبق اوز.٬جٷ اق ايدبؼ س٥ييف ؼـ سڃِيڅ

 

 ُاداناکصیآٌحی

 ٰفؼپغځثي ٴفؼؼ ٰڅ ثڅيا٘لا٪ ټؼـ ټڃاؼ ٤ؿايي  يجبسيثڅ سفٰچب ؽاپاٰىيآڀشي

چبي ٱبٶـاؼيځؽ. يڀٽبيؼـ ثؽپ ٰٽٯ ټمپ ي١٨بٶ اٰى يچبڂ ٴڃڀڅچبي آقاؼ ٱبٶـاؼي

ټځدف ثڅ سػفيت وبغشبـچبي وٹڃٸي ؼـ ځؽ ڀسڃاټيچبي ١٨بٶ چىشځؽ ٰڅ ٴڃڀڅآقاؼ 

چب ثڅ اٰىيؽاپڀٽبيځؽ. آڀشي چبي ٬ٹجيثيٽبـييب وف٘بپ ڂ ثؽپ ٌؽڄ ڂ ڀڇبيشبً ايدبؼ 

-ويٵبـي ڀيبق ثيٍشفي ثڅ آڀشي ڀٽبيځؽ. ا٨فاؼٰٽٯ ټيچبي آقاؼ ٱبٶـاؼيٌؽپ غځثي

اٰىيؽاڀي ؼاـڀؽ. چب ڀيك غبِيز آڀشيچب ڂ ټيځفاٶچب ؼاـڀؽ. ثفغي اق ڂيشبټيٿاٰىيؽاپ

، وٹځيڃٺ،  C، ڂيشبټيٿ Eسڃاپ ثڅ ڂيشبټيٿثؽپ ټي يچبؽاپياٰىيٿ آڀشياق ټڇٽشف

ثفغي اق ٨لاڂڀڃئيؽچب ڂ ٴٹڃسبسيڃپ اٌبـڄ ٰفؼ.  ٴٹڃسبسيڃپ، ويىشئيٿ، ثشبٰبـڂسٿ،

-ټڃسبق، ٰبسبلاق ڂ دفاٰىيؽاق ڀيك اق خٽٹڅ آڀشيچب ټبڀځؽ وڃدفاٰىيؽ ؼيهآڀكيٻ

 ثبٌځؽ. چبي ضيبسي ؼـ ثؽپ ټياٰىيؽاپ

 
 

 

 



51 
 

( DRIچبي ټفخٟ ـليٽي )چب ؼـ ټفؼاپ: ؼـيب٨ز: ټ٭بؼيف ټّف٦ ټيځفاٶ5-5خؽڂٶ 

ٌؽڄ ثفاي چبي ټفخٟ ـليٽي ضبٔف ؼـ ڀٝبټيبپ، ټ٭بؼيف سڃِيڅكٌٱي، ؼـيب٨زاڀىشيشڃي د

 چبي خځٵي ڀٝبټيبپ دبؼٴبڀي ڂ خيفڄ

 ـيكټ٥ؿي

 

RDA  بي AI MDRI RDA  يب  AI 

  ؼـ

MGT 

RDA  فڄيخ يثفا-

 يخځٵ يچب

 1000 1000 1000 850- 750 (mgٰٹىيٻ )

 900 -1600 1800 ٴكاـي ڀٍؽڄ 900 (µgټه )

 8 10 14 18- 8 (mgآچٿ )

 420 420 420 550- 400 (µgٻ )ټځيكي

 55 55 55 230- 55 (µgوٹځيڃٺ )

 11 15 15 25- 11 (µgـڂي )

RDA:  ټ٭بؼيف ـليٽي سڃِيڅ ٌؽڄ 

AI:  ؼـيب٨ز ٰب٨ي 

MDRI: چبي ټفخٟ ـليٽي ؼـ ڀٝبټيبپؼـيب٨ز 

MGT :ٿ يٿ سٽفيڀٝبټيبپ دبؼٴبڀي ض 

 

 دارٌد جداخمُا يزىغذيکَ ةا ر ياغيدهىّاد 

ثڅ  سبثيفٴؿاـ ثبٌځؽ.چب يكټ٥ؿيسڃاڀځؽ ثف خؿة، ؼ٨ٟ ڂ ٠ٽٹٱفؼ ـ٠ڃاټٷ ټػشٹ٩ي ټي

ي ټّف٨ي، ؼاـڂچبچبي ٤ؿايي، ٨يجفايٿ ټڃاؼ سطز سبثيف ٠ځڃاپ ټثبٶ، ټ٭ؽاـ خؿة 

ڂ يٱذبـزٵي ؼوشٵبڄ  غڃؼ ټبؼڄ ټ٥ؿيٌيٽيبيي  ٨فٺڀيبق ثؽپ ثڅ ټڃاؼ ټ٥ؿي، 

ؼـ  (چبىزيٰبسبٸچب )يكټ٥ؿيٿ ـياٰڅ ثب ٠ٽٹٱفؼ  يٴيفؼ. ثڅ ټڃاـؼ٬فاـ ټيٴڃاـي 

ٴ٭شڅ ٌؽڄ ڂ  ىزٰبسبٸييآڀشؼچځؽ يثؽپ سؽاغٷ ؼاٌشڅ ڂ اثفار آڀڇب ـا ٰبچً ټ

 اڀؽ. غلاِڅ ٌؽڄ 2-5 يٿ آڀڇب ؼـ ٌٽبيټڇٽشف
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 چبي ٠ٽؽڄٰبسبٸيىز: آڀشي2-5ٌٽبي 

 

 ويحاىیً و ىّاد ىػدٌی  يُاىکيم

 ، Eٿيشبټيڂ ،C ڂيشبټيٿؽاپ )ټبڀځؽ ياٰىيآڀش ټڃاؼبق ثڅ يڀ يبسي٠ٽٹ يفڂچبيؼـ ڀ

ش ڃآچٿ ثڅ ؼٸيٷ وٙڃٺ ڂ ، ټځيكيٻ، ـڂي، ټه، وٹځيB  چبيٿ، ڂيشبټيچب(ٰبـڂسځڃئيؽ

ؼـ آټفيٱب ڂ دفوځٷ ڀٝبټي ؼـِؽ  40-80ؼـ ضؽڂؼ . ١٨بٸيز ٰٽي ثبلاسف اوز يثبلا

ټٱٽٷ (، Cچبي ٤ؿايي ثڅ ِڃـر ټٱٽٷ ڂيشبټيځي )ټبڀځؽ ڂيشبټيٿ ټٱٽٷاق اـڂدب 

ٰځځؽ. ټيځفاٶ اوش٩بؼڄ ټي -ڂيشبټيٿټڃٸشي ټػٹڃٖ ټيځفاٶ )ټبڀځؽ ٰٹىيٻ( ڂ يب ټٱٽٷ

ٯ ثڅ يف آڀڇب ڀكؼيټػشٹ٧ ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ڂ ټٽٱٿ اوز ټ٭بؼ يچب ؼـ ؼڂقچبٿ ټٱٽٷيا

ؼـ ټڃاـؼي ٰڅ ٰٽجڃؼ ټٍػُ يٯ ب ٰٽشف اق آپ ثبٌؽ. يڂ  DRIڅ ٌؽڄ يف سڃِيټ٭بؼ

ؼار ٤ؿايي ڀبټځبوت ڂ يب س٥ؿيڅ ڀبټځبوت ٰڅ ٠بـيكټ٥ؿي ڂخڃؼ ؼاـؼ، ؼـ ا٨فاؼي

ٿ ؼـ يچٽسځڂ  ٰڅ ڀيبقچبي اڀفلسيٯ سڃوٗ ٤ؿاي ټّف٨ي سبټيٿ ڀٍڃؼؼاـڀؽ، قټبڀي

ؼٌڃاـ )ټبڀځؽ ڂـقي ٌؽيؽ، ٬فاـٴف٨شٿ ؼـ ټ١فْ  يٙيٗ ټطيٰڅ ؼـ ٌفايا٨فاؼ

 کبفئيه

 تىببکً

 فيبر

NSAID 

 الکل

 اظترض

 آوتي بيًتيک

 آظپريه
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ځفاٶ يٿ ڂ ټڂيشبټي يچبټّف٦ ټٱٽٷ ،فڀؽيٴيفاـ ټ٬وفټب، ١ِڃؼ ثڅ اـس٩ب٠بر ڂ ...( 

  ٌڃؼ. يټ څيسڃِ

ؼـ اثف بپ يڀٝبټځڅ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ يؼـ قټ يټٙبٸ١بر ٰب٨ـوؽ ثڅ ٘ڃـ ٰٹي ثڅ ڀٝف ټي

اثفار چب ټٱٽٷٿ ياآيب ټّف٦ ځٱڅ ياڂ ځفاٶ يڂيشبټيٿ/ ټچبي ټڃٸشياق ټٱٽٷاوش٩بؼڄ 

ؼاـؼ ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ ٌځبغشڅ ڀٍؽڄ اوز، اټب  SOF ـقټځؽٴبپ ثف ٠ٽٹٱفؼ ټ٩يؽي

ؽ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ياثفار ټ٩ يٱىفيچب ټٱٽٷٿ يٌڃؼ اياضشٽبٶ ؼاؼڄ ټ

ڂ يب ٰبچً ً وف٠ز ثڇجڃؼ يوجت ا٨كا ځفاٶيٿ/ ټټّف٦ ټٱٽٷ ڂيشبټيټٽٱٿ اوز 

فؼ يټؽ ڀٝف ٬فاـ ٴ يىشيٿ ټڃٔڃٞ ثبيؼـ چف ِڃـر ا ٌڃڀؽ. ضىبويز ثڅ ٩٠ڃڀز

 يىشيثڃؼڄ ڂ ڀجب DRIؼـ ټطؽڂؼڄ  يىشيځفاٶ ثبيٿ ڂ ټيشبټيڂ يچبٰڅ ټّف٦ ټٱٽٷ

 ثبٌؽ. آٰبؼټي ټٹي ٠ٹڃٺ ټٍػُ ٌؽڄ سڃوٗ  ULف يٍشف اق ټ٭بؼيث
 

 یٍرال ىً/ ويحاىیُاي ىکيمدر ىػرف  يروادهيزخعرات ٌاطی از 

ز يټىٽڃټايدبؼ سڃاڀؽ ټيځفاٶ يټ/ چبي ڂيشبټيٿټٱٽٷثفغي ټّف٦ ثيً اق ضؽ 

ب زځؽ يٯ يثيً اق ضؽ ټّف٦  ثڅ ڂخڃؼ آڂـؼ. ٠ڃاـْ خبڀجي ټش١ؽؼيٰفؼڄ ڂ 

دبؼ ٰٽجڃؼ ؼـ ياوجت ثڅ چٻ قؼڄ ڂ س١بؼٶ ٰٹي ټڃاؼ ټ٥ؿي ـا سڃاڀؽ يټ٤ؿايي  ٱٽٷټ

ٿ ياق ا چبي غڃثيڂ ټه ڀٽڃڀڅ آچٿ، ـڂي ،. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶٌڃؼ يف ټڃاؼ ټ٥ؿيوب

ؼاـڀؽ،  يټٍبثڇټىيف خؿة ځفاٶ ټؿٰڃـ يټچف وڅ ثبٌځؽ. اق آڀدب ٰڅ يسؽاغلار ټ

ٵف ـا ثڅ غٙف اڀؽاقؼ. يځفاٶ ؼيؼڂ ټخؿة ټځبوت سڃاڀؽ يټ يٱيټّف٦ ثيً اق ضؽ 

ىشٻ يسڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼ ويټسڃٰڃ٨فڂٶ( -آٸ٩ب )ؼـ ٨فٺ E ڂيشبټيٿ ً اق ضؽيټّف٦ ث

. غٙف غڃڀفيكي ـا ا٨كايً ؼچؽف اڀؽاغشڅ ڂ ي٧ ٰفؼڄ، ثڇجڃؼ ـا ثڅ سبغيـا س١ٕ يٽځيا

آڀڇب اـائڅ ٌؽڄ اوز.  يقازيټىٽڃټٸيىشي اق ټڃاؼ ټ٥ؿي ڂ وٙڃش  6-5خؽڂٶ  ؼـ

ځفاٶ ـا ثڅ چٽفاڄ ي/ ټٿڂيشبټي يچبټٱٽٷ يىشيڀجبٿ اوز ٰڅ يڀٱشڅ ټڇٻ ٬بثٷ سڃخڅ ا

ځفاٶ چىشځؽ يټڂيشبټيٿ ڂ  يٰڅ غڃؼ ضبڂدفڂسئيٿ  -ٰفثڃچيؽـار يچبڀڃٌيؽڀيف يوب
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ز يټځدف ثڅ ثفڂق ټىٽڃټاٴف چٻ ځفاٶ يب ټيٿ يشبټيټبقاؼ ڂف يټ٭بؼ ڀٽڃؼ.ټّف٦ 

  ټبڀځؽ. يڀٽ ياؼـاـ چؽـ ـ٨شڅ ڂ ؼـ ثؽپ ثب٬ؼـ ؼ٨ٟ  ٫ياق ٘ف ،ؽڀڀٵفؼ

 

 اڀىبپ يقا ثفازيف ټىٽڃټيڂ ټ٭بؼ ي: ټڃاؼ ټ٥ؿ6-5خؽڂٶ 

 ـيكټ٥ؿي

 

ټ٭بؼيف وٽي 

 )ـڂقاڀڅ(

 ـيكټ٥ؿي

 

 ټ٭بؼيف وٽي )ـڂقاڀڅ(

 > mg 6000 ټځيكيٻ > A IU 25000ڂيشبټيٿ 

 > mg 100 ثفٺ ٴكاـي ڀٍؽڄ ثشبٰبـڂسٿ

 > mg 10 ٰفڂٺ > D IU 50000ڂيشبټيٿ 

 > mg 35 ټه > E IU 1200ڂيشبټيٿ 

 > mg 100 آچٿ > B6 mg 2000ڂيشبټيٿ 

 > mg 1 وٹځيٻ ڀبؼـ Cڂيشبټيٿ 

 > mg 150 ـڂي > mg 2500 ٰٹىيٻ
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 ًيفار ټبڀځؽ ا٨كاييس٥ يٱىفيدبؼ يا يڀٝبټ يفڂچبيؼـ ڀ يځبر ڂـقٌياق سٽف٦ چؽ

 يثفا يڀٝبټ يفڂچبيڀاوش٭بټز  يوبقځڅيثڇڂ  يز چڃاقيٜف٨ثڇجڃؼ ، ي٬ؽـر ٠ٕلاڀ

بة يؼـ ٤ يآټڃقٌٿ اچؽا٦ يؽپ ثڅ اياوز ڂ ـو يبسيٗ ڀبټىب٠ؽ ٠ٽٹيټ٭بثٹڅ ثب ٌفا

سٽفيځبر ٬جٷ ڂ ث١ؽ اق فټٽٱٿ غڃاچؽ ثڃؼ. يټىٹٽبً ٤ ياڅيس٥ؿټځبوت  يچبياوشفاسم

-ٰب٨يځبپ اق يا٘ٽ يثفاچبي ټځبوت ياوشفاسمثفؼپ ثڅ ٰبـز، يب ټبټڃـيڂ  يآټڃقٌ

 يټڇٻ اوز. ٘فاض بـيثى يز ث١ؽيټبټڃـ ٬جٷ اقٟ يڂ ثڇجڃؼ وف يف اڀفليؾغبثڃؼپ 

بپ يـڂضيڅ ڀٝبټ، ؼاؼڄ ًيا٨كا ـا يآټبؼٴسڃاڀؽ وٙڃش يچب ټڂ٠ؽڄچب ڂ ټيبپڂ٠ؽڄ ٫يؼ٬

 يچبتيآوا٨فاؼ ـا ؼـ ثفاثف ڂ چب ـا سطفيٯ سڅيټبچؼـ ٿ يز، وځشك دفڂسئي٭ڃـا س

 يچب ي٨ّٷ ا٘لا٠بر ؼـ ټڃـؼ اوشفاسمؼـ ايٿ  ؽ.يټطب٨ٝز ڀٽب يبسيڂ ٠ٽٹ يآټڃقٌ

 .ٰځؽ يز ٨فاچٻ ټيټبټڃـ يثفا يآټڃقي ؼـ آټبؼڄ وبق يځڅ وبقيثڇ يثفا يڅ ايس٥ؿ

 
 

 1 ًي- جغذيَ روزاٌَ و رژيو

سب ضؽ  يڀٝبټ يفڂچبيڀ ييٻ ٤ؿايـل يىشيثبټٙٹڃة، ثڅ ٠ٽٹٱفؼ  يبثيثڅ ټځٝڃـ ؼوش

 ثڅ يسڃخڅ ٰب٨ يىشيثبټځبوت  ييثفڀبټڅ ٤ؿا يثڅ ټځٝڃـ ٘فاضځڅ ثبٌؽ. ياټٱبپ ثڇ

 2يٿ، زفثيؽـار، دفڂسئيٰفثڃچټ١ٽڃٶ  ياٸٵڃټجؿڂٶ ؼاٌز. ټ١ٽڃٶ  يي٠بؼار ٤ؿا

(CPFثب )25 ي% ڂ زفث20ٿ: ي%، دفڂسئ55ؽـار: يٰفثڃچثڅ ِڃـر ضؽڂؼاً  يىشي 

 ؼـِؽ ثبٌؽ. 

ٰځځؽ ٰڅ ليٽي ديفڂي ټيـاق  ،اـسً يا٠ٕب ټبيٯ ٨ڃٸفسڃپ ا٠لاٺ ٰفؼ اٰثف

، ٿيٰب٨ئ يضبڂ بؼيٻ ثڅ ټ٭ؽاـ قيـل ٿيٌڃؼ. اڀبټيؽڄ ټي ine–اِٙلاضبً ثڅ ڀبٺ ـليٻ 

                                                           
1
 -ine 

2
 CHO: Protein: Fat 

 ةٍدي ىػرف ىّاد ىغذي و اٌجام جيريٍاتزىانفػم طظو: 
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ثڅ ټفڂـ ټڃخت  ؽڄيڂ ټٍػُ ٴفؼ اوز يځيټبٌ يقاثبـچبي اڀفليڂ  ٿيٱڃسيڀ

يؽ. ڀٽبيبر ـا ٰځؽسف ټيده اق ٠ٽٹ يٱبڂـيٌؽڄ ڂ ـ يڀٝبټ يفڂچبيڀ يٰبچً ثبقؼچ

سڃاپ ثڅ ٌڃڀؽ ټيؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ؼيؽڄ ټيٰڅ  ييف ٠بؼار ٤ٹٗ ٤ؿايوباق خٽٹڅ 

 ټڃاـؼ قيف اٌبـڄ ٰفؼ: 

 

 ٌڃؼ. يب٨ز ټيؼـبپ ـڂق يؼـ دب يب٨شيؼـ يثػً ٠ٽؽڄ اڀفل -

 بقيڀ كاپ ټڃـؼيشف اق ټؼـ اٰثف ټڃاـؼ ٰٽ يي٤ؿا يچبڂ وڇٻ يٰبٸفبق يف ټڃـؼ ڀيټ٭بؼ -

 ؽ. ڀٌڃيٿ قؼڄ ټيسػٽ

 چىشځؽ. ټځبوت ڂ ڀب٧ ي١ٔ يي٤ؿا يچبڂ٠ؽڄ ي٘فاض -

 فڀؽ.يٴيف قيبؼ ټڃـؼ ټّف٦ ٬فاـ ټي٨ڃؼچب ؼـ ټ٭بؼ٨ىز -

-ياوش٩بؼڄ ټ يي٤ؿا يچبټٱٽٷڅ اق يـڂيا٨كايً سڃاپ ٠ٽٹيبسي ثڅ ِڃـر ث يثفا -

 ٌڃؼ.

 فڀؽ. يٴيټّف٦ ٬فاـ ټً اق اڀؽاقڄ ټڃـؼ يثوبؼڄ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق  يٿ ڂ ٬ځؽچبيٰب٨ئ -

 

اق ثڅ ؼ٬ز ټطبوجڅ ٴفؼڀؽ سب  يىشيثب ياڅيس٥ؿ يبقچبيف ڀيق يبسي٠ٽٹٗ يؼـ ٌفا

  ٌڃؼ: يفيٍٵيد ي٠ٕلاڀٰبچً سڃاپ ڂ  يغىشٵ

 

 60ً اق يث ٿ ڂ ټڇٽبريوځٵ يچبڂ ضٽٷ ټطٽڃٸڅ ي، ٸجبن ڀٝبټؽپ زٱٽڅيدڃٌ -

 ٭څ يؼ٬

 يٽځيثڅ ا يقغٽ ٫يٯ ـ٨يؽپ يب ٍٰيقؼپ ڂ ٿ ټبڀځؽ ٘ځبةيځبر وځٵيسٽف -

  يآثبر ي٠ٽٹ -

 براـس٩ب٠ؼـ بر ي٠ٽٹ -
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ڂ  يؼـ ټځب٫٘ ٰڃچىشبڀ٠ٽٹيبر ټبڀځؽ  يبسيځب٫٘ وػز ٠ٽٹټؽر ؼـ ټي٘ڃلاڀٸفق  -

 ؼـ آة وفؼ  يب ٤ڃاِي

 

 کّژن یگهجخهیَ و  یخصحگ

ثؽڀي ټش١ؽؼ  چبيثفغي اق ټٱبڀيىٻؼـ  اق ڀبسڃاڀي يؽڄ ڀبٌيسيؽڄ ديٯ دؽي يغىشٵ

 يټفٰك يىشٻ ٠ّجيو/ ؾچٿي )ځؽ ټفٰكڀسڃايټ ي٠ٹٷ غىشٵ. اوزؼـ ٘ڃٶ ڂـقي 

ؼـ  سػٹيڅ ٴٹيٱڃلپڀي( ثبٌؽ. ٠ٕلا -يٙيټطاي )( ڂ/يب ڀبضيڅي٠ٕلاڀ -يب ٠ّجيڂ 

 ياڅيس٥ؿ ٠ٹٷاق  يٱيچبي ٌؽيؽ خىٽي ضيٿ آټڃقي ڂ يب ټبټڃـيز اثف ١٨بٸيز

ثفؼپ غىشٵي ڂ سىفيٟ ـيٱبڂـي لاقٺ اوز ق ثيٿاثڅ ټځٝڃـ ٠ٕٹڅ اوز.  يغىشٵ

ٱڃلپ يڅ ٰبټٷ ٴٹيسدؽيؽ ٴفؼؼ. سػٹ ياڅي٫ ټؽاغلار س٥ؿياق ٘فٱڃلپ ٠ٕلاڀي يٴٹ

 ثفؼ. يوب٠ز قټبپ ټ 24ٿ يځبر وځٵيؼـ اثف سٽف ي٠ٕلاڀ

 

  یو خصحگ یزدگًيجير

-يثڅ ٰبـ ثفؼڄ ټ يڂـقٌٱبـاپ ـ٬بثش يٍشف ثفايث يڂ غىشٵ يقؼٴسٽفيٿ يچبڂالڄ

ك ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ؼاؼ. ثڅ يڀ يڀٝبټ يفڂچبيٿ اِلاضبر ـا ؼـ ڀيسڃاپ ايټٌڃڀؽ ڂ 

 يٿ ٘ڃلاڀيڂ چٽسځ يٱبڂـيثڃؼپ ټؽر قټبپ ـٷ ٰڃسبڄيثڅ ؼٸټٍٱٷ ٿ يـوؽ ايڀٝف ټ

-يك ټيآټڃقي ڀټفسجٗ ثب في٤ يقا٠ڃاټٷ اوشفنځبر ثبٌؽ. ياڀدبٺ سٽف ټؽرٌؽپ 

سڃاڀځؽ ٠ٽٹٱفؼ ي٨فوب ټ٘ب٬زځبر يسٽف ٌڃڀؽ. (ي)٨فوڃؼٴ يغىشٵ ثڅټځدف ؽ ځسڃاڀ

ب ي يټفسجٗ ثب ٨فوڃؼٴ اق ٠لائٻ يثفغؽ. ځف ٬فاـ ؼچيك سطز سبثيـا ڀ يٽځيىشٻ ايو

   ٠جبـسځؽ اق:  يقؼٴٿيسٽف

 څ يسڃخف٬بثٷ ي٤ڂ ٠ٽٹٱفؼ ١ٔي٧ ټؽاڂٺ   -

 يفيدؿٯيڂ سطف ي، ا٨ىفؼٴي٠ٽڃټ ي، غىشٵيغٹ٭ برڀڃوبڀ -
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 ي٠ٕلاڀ يچبؼـؼ -

 ٷ ِجص يقټبپ اوشفاضز ڂ ؼـ اڂاؼـ ٔفثبپ ٬ٹت  ًيا٨كا -

 يػڃاثيث -

 ٰبچً ڂقپ -

 ټ١ٽڃٶ  ً اق ضؽيِؽټبر ث -

 ؼوشٵبڄ ٴڃاـيڂ ټٍٱلار  ي٨ڃ٬بڀ يسځ٩ى چبي٩٠ڃڀزً اوش١ؽاؼ اثشلا ثڅ يا٨كا -

 

ڂ  يٱيكيً ٨يآـاف يڀٝ يټػشٹ٩ يثڅ ٨بٰشڃـچب يـڂڀؽ ڂ ڀطڃڄ ثفڂق ٨فوڃؼٴ

، يي٤ؿا يچبٻيـل، يبسيڂ ٠ٽٹ يآټڃقٌ ځبريـقټځؽٴبپ، ڀڃٞ سٽف يٱيڃٸڃليكي٨

ي ثڅ ِڃـر ر آقټڃڀيچاٴفزڅ ؼاـؼ.  يٵف ثىشٵيڂ ٠ڃاټٷ ټػشٹ٧ ؼ غڃاة ياٸٵڃ

ڂخڃؼ  يؽيٰٹ يڀٍبڀٵفچب يثفغقؼٴي ڀيىز، اټب اڀ٩فاؼي ٬بؼـ ثڅ اـقيبثي سٽفيٿ

 يقؼٴٿيسڃاڀؽ ڀٍبڀٵف ڂخڃؼ ڂ ؼـخبر سٽفيفار آڀڇب ؼـ ٘ڃٶ قټبپ ټييؼاـڀؽ ٰڅ س٥

 ياوشفن، ټبـٰفچب يچبسڃاپ ثڅ چڃـټڃپيټ يٍځڇبؼيد يثبٌؽ. اق خٽٹڅ ڀٍبڀٵفچب

 ڂ ٱڃلپ ٠ٕٹڅيف ٴٹيؾغب يچبٌبغُ، يت ٠ٕلاڀيآو ي، ڀٍبڀٵفچبيٽځيا ىشٻيو

ټ٭يبن  ي ثڅ ڀبٺبويټ٭اٌبـڄ ٰفؼ.  يچڃاقيڂ ث يچڃاق يچبزي١٨بٸز يٜف٨ٰبچً 

ٿ ؼـ يځبر وځٵياق سٽف يىشفن ڀبٌي٠لائٻ ؼ يبثيثڅ ټځٝڃـ اـق 1ؼيىشفن سٽفيٿ

ثبٌؽ ٰڅ ثڅ ِڃـر يټ شٻيؼڄ آبن ٌبټٷ يٿ ټ٭يا .ڂخڃؼ ؼاـؼ يڂـقٌٱبـاپ ټ٭بڂټش

 ييبق ڀڇبيٯ اټشيضبِٷ ثب چٻ خٽٟ ٌؽڄ ڂ  يبقچبيشبً اټشيٌؽڄ ڂ ڀڇب يبثياـق ياڀ٩فاؼ

ٯ ٌػُ ؼـ زځؽ ـڂق يؼوز آټؽڄ ؼـ ٰڅ ڀٽفڄ ثڅيآڂـڀؽ.ؼـِڃـسيـا ثڅ ڂخڃؼ ټ

اڂ ٠ٽٹٱفؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ سب ـڂق اوشفاضز آپ ٌػُ زځؽ  يىشيثب ثبلا ثبٌؽ يټشڃاٸ

 ځؽڄ ؼـ ضؽ ٬بثٷ ٬جڃٶ ثبٌؽ.يآ يؼـ ـڂقچب

 

 

                                                           
1
 Training Distress Scale   
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 درىانو  يریظگیپ

ځبر ڂ يچبي اوشفاضز ؼـ ٨ڃاِٷ سٽفاق ڂخڃؼ ؼڂـڄځبپ يا٘ٽضّڃٶ  -

 بر ي٠ٽٹ

ڂقپ ٰيٹڃٴفٺ  ٴفٺ ثڅ اقاي چف 5/2 ضؽڂؼ  ٰفثڃچيؽـار ثڅ ټيكاپ ټّف٦ -

 ٿياق سٽف وب٠ز ٬جٷ 4ضؽڂؼ ثؽپ 

يب ٤ؿاي خبټؽ  يؽڀيڀڃٌ ٴفٺچف  يثڅ اقا ٴفٺ 8/0 -1ټّف٦  -

 ٿ يوب٠ز ٬جٷ سٽف 1ٿ ؼـ ضؽڂؼ ييٯ دبيىٽيثب ٌبغُ ٴلا يؽـاسيٰفثڃچ

ٴفٺ  50اٸڇٕٻ ٰڅ ؼـ ضؽڂؼ وڇٷ يب ٤ؿايڂ  يؽڀيټّف٦ ڀڃٌ -

ؼ٬ي٭څ ث١ؽ اق ڂـقي ٨فاچٻ  45ٿ ؼـ ٨بِٹڅ يٴفٺ دفڂسئ 12ؽـار ڂ يٰفثڃچ

 ٰځؽ. 

٭څ يؼ٬ 30ڂقپ ثؽپ چف  ٰيٹڃٴفٺچف  يؽـار ثڅ اقايٴفٺ ٰفثڃچ 1ب٨ز يؼـ -

 ٿ يوب٠ز ده اق سٽف 4ٱجبـ ثڅ ټؽر ي

ضؽا٬ٷ ڂ يب ٤ؿاي خبټؽ ټطشڃي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ٰڅ  يؽڀيڀڃٌ ټّف٦ -

 سبټيٿ ٰځؽ.  ييچف ڂ٠ؽڄ ٤ؿا ٴفٺ( ٰفثڃچيؽـار ؼـ 60) يٰبٸفٹڃيٰ 250

اق ٘في٫  ڂ ٠ٽٹيبر ؼـ ٘ڃٶ سٽبٺ ټفاضٷ آټڃقيا٘ٽيځبپ اق ثجبر ڂقپ  -

  ڂ اڀفلي ټّف٨ي يب٨شيؼـ ي٫ اڀفليسٙج

 

  دريافث ىّاد غذايی يةٍدزىان

 فؼ: ي٬فاـ ٴ ي٨بق ٰبټلاً خؽا ټڃـؼ ثفـو 3ؼـ  يىشيثب يب٨ز ټڃاؼ ټ٥ؿيؼـ يثځؽقټبپ

 ڂ ض٩ٛ  يٱبڂـي، ـيبثيثبق -

 اڀؽڅ ٌؽڄيسػٹ يٰڅ ټځبثٟ اڀفليٿ ؼـ قټبڀيسٽف -

  اق ڂـقي ده يثطفاڀ ٨بقب يڂ RFI ٨بق  -
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سب  ٴيفؼټي٬فاـ  "ٯيٰبسبثڃٸ" ثؽپ ؼـ ٨بق يٗ ؼاغٹيټط ،ٿيز ڂ سٽفي١٨بٸ يؼـ ٘

ځڅ يټڇٻ ؼـ قټ يٿ، چڃـټڃڀياڀىڃٸ .ٷ ؼچؽيسطڃثڅ ٠ٕلار ـا بق يټڃـؼ ڀ ياڀفلثشڃاڀؽ 

ٴفؼؼ. يټؼـ ټ٭بؼيف ثىيبـ ٰٽشفي آقاؼ سڅ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ٘ڃٶ ڂـقي يٿ ټبچيوځشك دفڂسئ

ؼـآټؽڄ ڂ  "ٯ،يآڀبثڃٸ" ؼاغٹي ثڅ ٨بقٗ يڂـقي ټطده اق ثبيىشي اق آڀدبٰڅ 

ټّف٦ . ٌڃؼټيٯ يسطفٿ يسفٌص اڀىڃٸـيٱبڂـي ڂ ثبقيب٨ز ٠ٕٹڅ ٌفڂٞ ٴفؼؼ 

ٰڅ ٿ ياق سٽف ٿ، ثلا٨بِٹڅ دهيثځبثفاٰځؽ. ټي ٯيسطفٰفثڃچيؽـار سفٌص اڀىڃٸيٿ ـا 

 يثفا يبسيضقټبپ ٿ چىشځؽ، ييڂ دب سڅ ٰٻيٿ ټبچيڂ وځشك دفڂسئٱڃلپ يٴٹف يؾغب

آڀڇب ثڅ  يثطفاڀٿ اوز ٰڅ ثؽپ ثڅ ِڃـر يدفڂسئ يف اڀؽٰيؽـار ڂ ټ٭بؼيٿ ٰفثڃچيسبټ

 بق ؼاـؼ. يڀ

بر يب ٠ٽٹيٿ ي٭څ ده اق اسٽبٺ سٽفيؼ٬ 45ضؽاٰثف سب  يىشيثب ياڅيټؽاغٹڅ س٥ؿ

-غڃاڀؽڄ ټي( RFI) 1غڃـاڀً ټدؽؼٿ ا٬ؽاٺ سطز ٠ځڃاپ ٨ڃاِٷ يفؼ ڂ ايِڃـر دؿ

ؽ يبر ٌؽيده اق ٠ٽٹ ي٘ڃلاڀسػٹيڅ ټځبثٟ ثؽپ ڂ ٠ؽٺ ثبقيبثي ټځبثٟ ثڅ ټؽر ٌڃؼ. 

ـا ثڅ ٌؽر سطز سبثيف ٬فاـ ؼچؽ. ثڅ ټځٝڃـ  يث١ؽ چبيـڂق سڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼټي

خٹڃٴيفي اق ٰبچً سڃاپ ڂ ٠ٽٹٱفؼ ڀيفڂچبي ڀٝبټي سفٰيت ٰفثڃچيؽـار، دفڂسئيٿ، 

سڃاپ يټاٸجشڅ ؼـِؽ ثبٌؽ ٰڅ  ٩ِف% ڂ 20%، 80( ثبيىشي ثڅ ِڃـر CPF) 2زفثي

)غڃـاڀً  RFIٵف يثڅ ٠جبـر ؼك ثڅ آپ أب٨څ ٰفؼ. يڀ يزفث يبـ خكئيف ثىيټ٭بؼ

ٜف٦  ٷ ٌؽڄ ٰڅيسٍٱٿ يدفڂسئٴفٺ  12-15ڂ ؽـار يٴفٺ ٰفثڃچ 50 -60ټدؽؼ( اق 

 يؽڀيب ڀڃٌيځبر ټّف٦ ٌؽڄ ڂ ثڅ ِڃـر ٤ؿا ڂ يسٽف٭څ ده اق اسٽبٺ يؼ٬ 45

ڂ ٌؽڄ  يٱڃلپ ٠ٕلاڀيف ٴٹيؾغب يځيٵكيٌفڂٞ خبٟ ؼـ يب٨ز ٌؽڄ ڂ وجت سىفيؼـ

 .٠ٕلار ٰٽٯ غڃاچؽ ٰفؼٿ يوځشك دفڂسئثڅ 

                                                           
1
 Refueling Interval 

2
 CHO, Protein, Fat 
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٘ڃٶ ټؽر، ٌؽر ڂ ڀڃٞ ثڅ  يثىشٵ يټڃاؼ ټ٥ؿب٨ز يؼـ ٭څ اڂٶ،يؼ٬ 45 ده اق

 يچبب٨ز ڂ٠ؽڄيبق ثڅ ؼـيڀڂـقي ثب ٌؽر ٰٻ ڂ ټؽر قټبپ ٰڃسبڄ ؼاـؼ. ز ي١٨بٸ

-ي)چٻ ٘ڃلاڀٱڅ ڂـقي ثب ٌؽر ثبلا يضبٸټځٝٻ ؼـ ٨ڃاِٷ ټځٝٻ ؼاـؼ، ؼـ يي٤ؿا

ؽـار ڂ ياق ٰفثڃچٌؽڄ ٷيسٍٱټځٝٻ  يچبڂ٠ؽڄبپيبق ثڅ ټيڀ ټؽر(ٰڃسبڄټؽر ڂ چٻ 

ا٨كايً ټؽر قټبپ ١٨بٸيز اوز  يڇيثؽ( ؼاـؼ. يف اڀؽٮ زفثيټ٭بؼثب )ٿ يدفڂسئ

ټدؽؼ ـا  يفيٴثؽپ ثڅ وڃغزبق يدڅ ڀيؼـ ڀشڂ  ثيٍشف ٌؽڄ ياڀفلوجت سػٹيڅ 

 ؼچؽ. ا٨كايً ټي

ټڃاؼ ٰبٸفي ڂ  يثؽپ ٰڅ ضبڂ يٱبڂـيـ يثفا ييٯ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايب٨ز يا٘ٽيځبپ اق ؼـ

 يياق ٤ؿاچب ييچبف ڀٽڃڀڅيثفغڃـؼاـ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ق يز غبِيلاقٺ ثبٌؽ اق اچٽ يټ٥ؿ

 فڀؽ آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز. يټڃـؼ ټّف٦ ٬فاـ ٴ يٱبڂـيسڃاڀځؽ ثڅ ٠ځڃاپ ڂ٠ؽڄ ـيٰڅ ټ

 

 ٿيٴفٺ دفڂسئ 12 ؽـار ڂيٴفٺ ٰفثڃچ 50ثب  يڂـقٌ يچبثبـ -

  (ٸيشفټيٹي 250) ي١ي٘ج ڃڄيآة ټ -

 (ٸيشفټيٹي 250) زفةټبوز ٰٻ -

 ٤لار ٰبټٷ څ ٌؽڄ اقيسڇ ٿيفيڀبپ ٌ -

 (ٴفٺ 30) ٠ىٷ -

  ( ٴفٺ 120ف )يدځ -

 (ٴفٺ 100)سٿ  يټبچ -

 ڂاضؽ( 1) ڃڄ ٰبټٷيټ -

 

-يكاپ ڀٽيٯ ټيثڅ  يؽـاسيٰفثڃچ يز اوز ٰڅ سٽبٺ ٤ؿاچبيٿ ڀٱشڅ ضبئك اچٽيبپ ايث

 ـا سطفيٯ ٰځځؽ. اِٙلاشوځشك ٴٹيٱڃلپ ب يً ؼاؼڄ ڂ ي٬ځؽ غڃپ ـا ا٨كاسڃاڀځؽ 

ـڂؼ ٰڅ ثځؽي ټڃاؼ ٤ؿايي ثڅ ٰبـ ټيٌبغُ ٴلايىٽيٯ ثڅ ټځٝڃـ سڃِي٧ ڂ ـؼڄ
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سڃاڀؽ ٬ځؽ غڃپ ـا ا٨كايً ڀٍبپ ؼچؽ يٯ ټبؼڄ ٤ؿايي ٰفثڃچيؽـاسي ثڅ زڅ ټيكاپ ټي

ؼپ ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ سڃاڀځؽ ؼـ دفٰفټي ؼچؽ. ٤ؿاچبيي ثب ٌبغُ ٴلايىٽي ثبلا

ټڃاؼ ٤ؿايي ثب  ڀٍبپ ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز 1-6چٽبڀٙڃـ ٰڅ ؼـ ڀٽڃؼاـ ټڃثفسف ثبٌځؽ. 

ز ٬ځؽ يڂ١ٔؼـ ٯ يٯ ديدبؼ يؼـ ټؽر قټبپ ٰڃسبڄ ټځدف ثڅ ا 1ٌبغُ ٴلايىٽيٯ

٬ځؽ سف ؼـ ټؽر قټبپ ٘ڃلاڀيدبييٿ  GIټڃاؼ ٤ؿايي ثب ٰڅ يځؽ، ؼـضبٸيڀٽبيغڃپ ټ

ثلا٨بِٹڅ ده اق اڀدبٺ غڃاچؽ ثڃؼ. سف ٻيً ټلايا٨كاٿ يً ؼاؼڄ ڂ ايغڃپ ـا ا٨كا

سب ټشڃوٗ ٌبغُ ٴلايىٽيٯ چبيي ٰڅ ڂ ڀڃٌيؽڀي ييټڃاؼ ٤ؿاټّف٦ ټبټڃـيز، 

ټڃاؼ ٌڃؼ. ثف٠ٱه، ؼـ ؼڂـاپ ـيٱبڂـي ڂ اوشفاضز اوش٩بؼڄ اق ثبلا ؼاـڀؽ سڃِيڅ ټي

 ؼ.ٌڃدبييٿ سفخيص ؼاؼڄ ټي ٌبغُ ٴلايىٽيٯ ٤ؿايي ثب

 

  (Rehydration)ّن ىجدد یدراجاشیُ

 يف ثڃؼڄ ڂ ٠ڃاټٹيشف ؼـ ـڂق ټش٥يٸ 16 يشف اٸيٸ 2بق ـڂقاڀڅ اق ي١بر ټڃـؼ ڀيف ټبيټ٭بؼ

ف ٠ف٪ يټ٭بؼ٫ ثف آپ اثف ؼاـڀؽ. ي١فٗ، ټ٭ؽاـ سيټط يز، ؼټبيف ٌؽر ڂ ټؽر ١٨بٸيڀٝ

ڂ وبقي ثب ا٬ٹيٻ،  ٫يسٙجز يڂ١ٔ ځبر،يسٽفټبچيز ف وٿ، يڀٝ يف ٠ڃاټٹيسطز سبث

، ټځٙ٭څ ، وف٠ز ثبؼ، دڃًٌ اثفټځٙ٭څ چڃا، ـ٘ڃثز يؼټب، ١٨بٸيز ټؽرٌؽر ڂ 

 ؼـ چف ٨فؼ ثىشٵي ؼاـؼ. ٠ف٪  ڂ دڃًٌ ڂ ٌؽر ٸجبنڀڃٞ 

آة ڂ ڃاپ يٸ 13ـڂقاڀڅ ثڅ ٘ڃـ ټشڃوٗ ؼـ ضؽڂؼ  يىشيوبٸڅ ثب 19 – 50ټفؼاپ 

ـڂقاڀڅ ثڅ  يب٨شي١بر ؼـيؼـِؽ ټب 20 -25ٿ يبڀٵيثڅ ٘ڃـ ټ ب٨ز ٰځځؽ.ي١بر ؼـيټب

١بر ڂاـؼ ثؽپ ي٫ آة ڂ ټبي٘فاق ؼـِؽ  75 -80 ؼـ ٤ؿا ڂ١بر ټڃخڃؼ يِڃـر ټب

ټځبثٟ ٠ٽؽڄ سبټيٿ آة ټڃـؼ دبر يڂ وجك چبڃڄي، وڃح، ټي، ٬ڇڃڄ، زبآةٌڃؼ. يټ

ؼـ ـڂق  ٴفٺيٹيټ 200ؼـيب٨شي ـڂقاڀڅ اق ٿ يٰب٨ئٰڅ ڀيبق ثؽپ چىشځؽ. ؼـ ِڃـسي

                                                           
1 Glycemic Index (GI) 
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س١بؼٶ ټبي١بر ثف سڃاڀؽ ثڅ ٠ځڃاپ ؼيڃـسيٯ ٠ٽٷ ٰفؼڄ ڂ ڀ٭ً ټځ٩ي سدبڂق ٰځؽ ټي

 آة ثؽپ ٌڃؼ.  يؼچثؽپ ؼاٌشڅ ؼاٌشڅ ڂ وجت اق ؼوز

ٴفٺ يٹيټ 690 ياٸ 115شف ٠ف٪ ؼـ ضؽڂؼ يچف ٸٗ غڃة ؼـ يؼـ يٯ ـقټځؽڄ ثب ٌفا

ضيٿ سٽفيځبر ڂ  ؼـ ِڃـر ٠ؽٺ سٙبث٫ ثب ٴفټبٻ ڂخڃؼ غڃاچؽ ؼاٌز. يوؽ

اٸي  2500سڃاڀؽ ثڅ ضؽڂؼ ٠ٽٹيبر ټ٭بؼيف وؽيٻ اق ؼوز ـ٨شڅ ؼـ چف ٸيشف ٠ف٪ ټي

٬جٷ اق  يبسي٠ٽٹ يفڂچبيٌڃؼ وفثبقاپ ڂ ڀيڅ ټيسڃِٴفٺ ڀيك ثفوؽ. ټيٹي 5000

اق  ي٭يٿ ؼ٬يځؽ سب ثشڃاڀځؽ سػٽيبؼؼاٌز ڀٽبيبر ڂقپ غڃؼ ـا يب ٠ٽٹيځبر ڂ يسٽف

 ي١بر غڃؼ ـا ثؽـوشيټب يبقچبيبر ؼاٌشڅ ڂ ڀيٿ ٠ٽٹيٰبچً ڂقپ غڃؼ ؼـ ض

ٹڃٴفٺ يٰچف  يثڅ اقا ٸيڃاپ 6 ياٸ 5بق ؼـ ضؽڂؼ يڀ١بر ټڃـؼ يٿ ثكڀځؽ. ټ٭ؽاـ ټبيسػٽ

 ثبٌؽ. يټـ٨شڅ ڂقپ اق ؼوز

 125ب٨شڅ ڂ ؼـ ضؽڂؼ يٍشف اق ټ٭ؽاـ ڂقپ ٰبچً يث يىشيثب ي١بر ټّف٨يټ٭ؽاـ ټب

اٴف ٌػُ ؼـ ٘ڃٶ  ،ـ٨شڅ ثبٌؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶؼـِؽ ڂقپ اق ؼوز 150 ياٸ

 ياٸ 10 يىشي١بر ثبيټبب٨ز يڂقپ اق ؼوز ؼاؼڄ ثبٌؽ ټ٭ؽاـ ؼـٹڃٴفٺ يٰ 2بر ي٠ٽٹ

ټّف٦ ٌڃؼ ڂ  يٯ ثبقڄ قټبڀي١بر ؼـ ٘ڃٶ يٿ ټ٭ؽاـ ټبيثڃؼڄ ڂ ا ١بريټب ڃاپيٸ 12

-يڅ ڀٽيٱدب سڃِيٯ ڂ٠ؽڄ ڂ ثڅ ِڃـر يٟ ؼـ يٿ ټ٭ؽاـ ټبيٱجبـڄ سٽبٺ ايټّف٦ 

٭څ ثڃؼڄ يؼ٬ 30 ياٸ 20چف  شفيايٹيټ 500 ياٸ ١250بر ي٫ ټّف٦ ټبيڅ ؼ٬يٌڃؼ. سڃِ

٫ اؼـاـ ـا ثڅ ضؽا٬ٷ ثفوبڀؽ. ي١بر اق ٘فيټب يؼچاق ؼوزسڃاڀؽ يٿ ټ٭ؽاـ ټيڂ ا

 ٌڃؼ. يڅ ڀٽيشف( ؼـ وب٠ز سڃِيٸ ١5/1بر )ياڂڀه ټب 48ً اق يټّف٦ ث

چب يؽڀيٿ ڀڃٌيا .ټځبوت چىشځؽ يآثفوبڀ يثفاك يڀ١بر يٿ ټبيٵكيخب يچبيؽڀيڀڃٌ

آڀڇب اوش٩بؼڄ ؼـ ٘ڃٶ ڂـقي اق سڃاپ يؽـار ثڃؼڄ ڂ ټيٰفثڃچ يؼـِؽ ثبلا يضبڂ

خبټؽ  ييبق ؼـ ٘ڃٶ ڂـقي اق ټڃاؼ ٤ؿايؽـار ټڃـؼ ڀيٰفثڃچثڇشف اوز ٰفؼ، اټب 

 يچب٫ ٰبڀبٶيٰڅ اق ٘ف (ORS) 1يڃپ غڃـاٰيؽـاسبويـچ يچبٿ ٴفؼؼ. ټطٹڃٶيسبټ

                                                           
1
 Oral Rehydration Solutions 
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ڃپ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ يؽـاسبويسڃاڀځؽ ؼـ ـچيؼـ ؼوشفن چىشځؽ ټ يڀٝبټ يدكٌٱ

ؽـار آڀڇب يٰفثڃچ يچب ثبلاسف ڂ ټطشڃاٿ ټطٹڃٶياٻ يوؽ يفڀؽ، اټب ټ١ٽڃلاً ټطشڃايٴ

 ثبٌؽ. يف ټڃـؼ اڀشٝبـ ټيسف اق ټ٭بؼٿييدب

 

 دان ٌتردیىدر  ّنیدراجاشیرُ

٬بؼـ ثڅ ـچيؽـاسبويڃپ وفيٟ ـقټځؽٴبپ چىشځؽ ثبيىشي ١٘ٻ ټٙجڃٞ ٰڅ  چبيييؽڀيڀڃٌ

آوبڀي  ؼـ ټيؽاپ ڀجفؼ ثڅثڃؼڄ ڂ  چبزياق اٸٱشفڂٸ يسڃخڇبؼيف ٬بثٷٌبټٷ ټ٭ؼاٌشڅ، 

چب اق ٘في٫ ٬بثٷ سڇيڅ ثبٌځؽ. ؼـ ٍٰڃـچبي اـڂدبيي ڂ آټفيٱبيي ايٿ ڀڃٌيؽڀي

ٌڃڀؽ. يڅ ټيسڇ ORS يچبټطٹڃٶ ثبچبي خبيٵكيٿ ټبي١بر ٰفؼپ ڀڃٌيؽڀيټػٹڃٖ

سفي ؼاٌشڅ ڂ ثڅ چب ټ١ٽڃلا وٙڃش دشبويٻ دبييٿټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄ ايٿ ڀڃٌيؽڀي

سڃاڀځؽ ٰٽٯ زځؽاڀي ثڅ ثبقيبثي ټځبثٟ ٴٹيٵڃلپ ؼٸيٷ ټطشڃاي ٰٻ ٰفثڃچيؽـار ڀٽي

 ٠ٕٹڅ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. 
 

 ُاثیانکحرون یٍيگزيجا

ټؽر ؼـ چبي ثؽڀي ٘ڃلاڀي١٨بٸيز يٻ ٘يٻ ڂ دشبويوؽ يؼچاق آڀدب ٰڅ اق ؼوز

ٿ ٠ځبِف يا يځيٵكيخب٬بثٷ سڃخڅ اوز،  ٠ف٪ )ثڅ غّڃَ ؼـ آة ڂ چڃاي ٴفٺ(

ٻ يوؽ يٰڅ ټطشڃايؼـ ِڃـسثفغڃـؼاـ اوز.  يز غبِياق اچٽ يبثيؼڂـڄ ثبق ي٘

-ٻيؼـ ڀ يػڃـي٬ب٫ٌ زب 25/0ثفوؽ )شف يٴفٺ ؼـ ٸ 1-2ٿ ثڅ يٵكيخب يچبؼـ ټطٹڃٶ

ځبر ـا يب سٽفيبر ي٠ٽٹ يـ٨شڅ ٘ٻ اق ؼوزيوؽ يثڅ ِڃـر ټځبوجسڃاڀؽ يشف( ټيٸ

اق  ي١ي٧ ڂوي٘ؼـ  ِڃـر ٴىشفؼڄٻ ثڅ يوؽبپ ؾٰف اوز ٰڅ يؽ. ٌبيٿ ڀٽبيٵكيخب

 يچب، ڀڃٌبثڅي٨فڀٵف ڀبپ، زڃة ٌڃـ، آة ٴڃخڅيڀٝ يؽڀيآٌبټڂ  يي٤ؿاټڃاؼ 

سڃاڀؽ ؼـ ٨فايځؽ چب ټيؼـ آٌبټيؽڀيڀٽٯ ڂخڃؼ ټ٭ؽاـ ٰٽي ... ڂخڃؼ ؼاـؼ. ڂ يڂـقٌ

چبي خبيٵكيځي ڃٌيؽڀيـچيؽـاسبويڃپ ټڃثفسف اق آة غبٸُ ٠ٽٷ ڀٽبيؽ. اٰثف ڀ
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ضبڂي ټ٭بؼيفي دشبويٻ چىشځؽ، اټب ٤ؿاچبي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ ثبقيبثي ثبيىشي ضبڂي 

ټڇٻ دشبويٻ ٰڅ  ڂ آٌبټيؽڀي يياق ټځبثٟ ٤ؿا يثفغټ٭بؼيف ټځبوجي دشبويٻ ثبٌځؽ. 

 1-5ٰفثڃچيؽـار ټځبوت ثب ٌبغُ ٴلايىٽيٯ ټشڃوٗ يب ثبلا ؼاـڀؽ ؼـ خؽڂٶ 

سڃاڀؽ ټي٨فڀٵي دفس٭بٶ يب ٴڃخڅسڃخڅ ٰځيؽ ٰڅ يٯ ٨ځدبپ آة اڀؽ. ٸيىز ٌؽڄ

 ٰڃاـر ٠ف٪ ـا سبټيٿ ٰځؽ.  3دشبويٻ، ټځيكيڃٺ ڂ ٰٹيىٻ اق ؼوز ـ٨شڅ ؼـ 

 چبي ڂـقٌي ٠جبـسځؽ اق: ټڇٽشفيٿ اچؽا٦ اوش٩بؼڄ اق ڀڃٌيؽڀي

 ض٩ٛ چيؽـاسبويڃپ ؼـ ٘ڃٶ سٽفيځبر ڂ ټىبث٭بر  -

 ضّڃٶ ا٘ٽيځبپ اق ـچيؽـاسبويڃپ ث١ؽ اق ڂـقي -

 چبي اق ؼوز ـ٨شڅ ٘ي س١في٫خبيٵكيځي اٸٱشفڂٸيز -

آڂـؼپ وڃغز ثفاي ٠ٕلار ؼـ ضبٶ ؾغبيف ٰفثڃچيؽـاسي ڂ ٨فاچٻ ټٱٽٷ -

 ١٨بٸيز

 ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ آويت ٠ٕلار ؼـ اثف سٽفيځبر ٌؽيؽ  -

 ٰٽٯ ثڅ ٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي -

 

 : ټځبثٟ ٤ؿايي ڂ آٌبټيؽڀي دشبويٻ 1-6خؽڂٶ 

 آٌبټيؽڀي ټځبثٟ ٤ؿايي

 آة دفس٭بٶ ټڃق

 يآة ٴڃخڅ ٨فڀٵ غٍٯ ٌؽڄقـؼآٸڃي 

 آة آڀبڀبن دفس٭بٶ

 ٨فڂرآة ٴفيخ قټيځي دػشڅويت

 ٌيف ثؽڂپ زفثي اڀڃاٞ غفثكڄ
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ڂـقٌٱبـاپ ڂ اوش٭بټز ً سڃاپ ڂ يا٨كا ټځدف ثڅ يڂـقٌ يچبيؽڀياٴف زڅ ڀڃٌ

 يچب ثڅ ِڃـر س٩ځځيؽڀيٿ ڀڃٌيټفؼٺ اق ا يٌڃڀؽ، اټب ثفغيټ يڀٝبټ يفڂچبيڀ

غڃاچؽ ٌؽ.  يب٨شيټبقاؼ ؼـ يً ٰبٸفياټف ټځدف ثڅ ا٨كا ٿيٰځځؽ ٰڅ اياوش٩بؼڄ ټ

څ ٌؽڄ ڂ ي٭څ سڃِيؼ٬ 60ٍشف اق يث يچبزيؼـ ١٨بٸ يڂـقٌ يچبيؽڀيټّف٦ ڀڃٌ

ټطؽڂؼ ٴفؼؼ. ٭څ يؼ٬ 15چف  ـشف( ؼيٸيٹيټ 250)اڂڀه  8ثڅ  يىشيثب يف ټّف٨يټ٭بؼ

ثبٌؽ. ؼـ  يټځبوجاڀشػبة  سڃاڀؽيغځٯ ټٯ وب٠ز، آة يٰٽشف اق  يچبزي١٨بٸ يثفا

ٰٻ ثڃؼڄ ڂ ٻ يٻ ڂ دشبويوؽ يؼچټؽر ڂ ثب ٌؽر ٰٻ، اق ؼوزٰڃسبڄ يچبڂـقي

 ٌڃڀؽ. يڅ ڀٽيٱڃلپ ثڅ ِڃـر ٰبټٷ سػٹيف ٴٹيؾغب

 

 خاوي کرةُّیدرات/انکحرونیث  آلدهياٌّطیدٌی 

 ؽځڀجبٌٴبقؼاـ  -

 ؽځؼاٌشڅ ثبٌ ييثبلا يڅ ټ١ؽيسػٹوف٠ز  -

 ؽځؼاٌشڅ ثبٌ يټځبوج١٘ٻ  -

 ؽ. ځٿ ٰځيوب٠ز ـا سبټ 1ٍشف اق يز ثي١٨بٸ يبق ثفايټڃـؼ ڀ ياڀفل -

 ؽ. ځاڂڀه ثبٌ 8ٴفٺ ٰجڃچيؽـار ثڅ اقاي چف  9-19ټطشڃي  -

 ؽ. ځثبٌٻ يٻ ڂ دشبويوؽ ټطشڃي -

 ؽ. ځڀٱځدبؼ يا يټٍٱلار ٴڃاـٌ -

 (ٴفاؼيؼـخڅ وبڀش 15سب  10ؼټب ؼـ ټطؽڂؼڄ ) ؽځغځٯ ثبٌ -

ثب ايځٱڅ ٘ي سٽفيځبر ڂ ده اق اسٽبٺ آپ )ثڅ ڂيمڄ ؼـ ٌفايٗ چڃاي ٴفٺ ڂ ټف٘ڃة( 

 ڂ ييټڃاؼ ٤ؿاٌڃؼ، ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ سڃِيڅ ټي يڂـقٌ يچبيؽڀيڀڃٌؼـيب٨ز 

ثڃؼڄ ڂ ڀيبقچبي اٸٱشفڂٸيشي  يثڇشفسڃاڀځؽ اڀشػبة چبي ٘جي١ي، ايٿ ټڃاؼ ټيټيڃڄآة

اي ثفغڃـؼاـ سٽفيځبر اق اچٽيز ڂيمڄده اق ٻ يوؽثؽپ ـا ڀيك سبټيٿ ٰځځؽ. ؼـيب٨ز 
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ثڅ ٌڃؼ. ټبي١بر ڂ ض٩ٛ ټبي١بر ثؽپ ټيؽپ يٷ ثڅ ڀڃٌيټثڃؼڄ ڂ ټځدف ثڅ سطفيٯ 

ً اق ي١بر ثيټب يؼچٰڅ اق ؼوز يٙيؼـ ٌفا يىشفن ٴڃاـٌياق ؼ يفيٍٵيټځٝڃـ د

ټڃـؼ اوش٩بؼڄ سڃوٗ آة ثڅ اڀؽاقڄ  يچبيؽڀيٿ اوز ٰڅ ڀڃٌيڅ ثف ايشف ثبٌؽ، سڃِيٸ 4

 ٫ ٌڃڀؽ. يؽڄ ڂ ـ٬يڅ ـويڀ٧ّ ٤ٹٝز اڂٸ
 

 در ةازياةی   آىادهٌلض ىدػّلات ججاري 

-٧ ټطّڃلار ثىشڅيسڃِ يآټبؼڄ، اِٙلاش ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثفا يټطّڃلار سدبـ

وبقي ڀيبق اي اوز ٰڅ ٬بثٹيز ٠فٔڅ ثڅ ٠ٽڃٺ ـا ؼاٌشڅ ڂ ثڅ آټبؼڄڂ آټبؼڄٌؽڄ يثځؽ

اق ټطّڃلار  يبـيثىؽ. ځثبٌيب ثب ا٠ٽبٶ ضؽا٬ٷ س٥ييفار ٬بثٷ اوش٩بؼڄ ټيڀؽاٌشڅ ڂ 

-ٿ، ڀڃٌبثڅي٠لاڂڄ ثف اٴيفڀؽ. ثڅ ټځٝڃـ ثبقيبثي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي آټبؼڄ يسدبـ

ڀيك سڃٸيؽ ڂ سڃوٗ  ف ټطّڃلار ټٍبثڅيڂ وبچب ي، لٶڂـقٌثبـچبي ، يڂـقٌ يچب

چبي يٿ ټطّڃلار ضبڂي ڀڃسفيځزاٴيفڀؽ. ثفغي اق ڀٝبټيبپ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

ً يث ټځدف ثڅ ؼـيب٨زب يڂ  جڃؼڄبق ڀيټ١ٽڃلا ټڃـؼ ڀ أب٨څ ثڃؼڄ ڂ يب ټڃاؼي ؼاـڀؽ ٰڅ

ي يچببـيټ١آټفيٱب ڂقاـر ؼ٨بٞ  يي٤ؿا چبيڅ ڂ ټٱٽٷيشڅ س٥ؿيٰٽٌڃڀؽ. اق ضؽ ټي

ٰفؼڄ ٰڅ ڀٍبپ چبي ٠ٹٽي اـائڅ ثفاوبن ؼاؼڄايٿ ٬جيٷ ټڃاؼ ٤ؿايي  يثځؽثفاي ؼوشڅ

ثڃؼپ ٤ؿا ؼچؽ ٰؽاټيٯ اق ايٿ ټڃاؼ وبٸٻ ڂ ټ٩يؽ ثڃؼڄ ڂ ؼـ قټبپ ٠ؽٺ ؼـ ؼوشفنټي

 ٌڃؼ. سڃاپ اق آڀڇب اوش٩بؼڄ ٰفؼ ٰڅ ؼـ قيف ثڅ ثفغي اق آڀڇب اٌبـڄ ټيټي

 

  یورزط يةارُا

چب ثڅ ِڃـر اڂٸيڅ سڃٸيؽ ٌؽڀؽ. ؼـ ايٿ وبٶ 1980 ؼچڅ ٷيؼـ اڂاثبـچبي ڂـقٌي 

څ ٰيقټبڀ، يڂـقٌٱبـاپ اوش٭بټش ٌؽ ؼڂڀؽٴبپ ؼڂچبي ټبـاسٿ ڂ وبيف ثڃؼ ٰڅ ټٍبچؽڄ

ٰځځؽ، سٽفيٿ اوش٩بؼڄ ټي ؼـ ٘ڃٶ اٸڇٕٻچبي وفيٰٟفثڃچيؽـار ٰځىبڀشفڄټځبثٟ اق 

 يچبيؽڀيىڅ ثب ڀڃٌيؼـ ټ٭بؼچځؽ. ثبـچبي ڂـقٌي ٠ٽٹٱفؼ ثڇشفي اق غڃؼ ڀٍبپ ټي
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لاقٺ  ڀڃٌيؽپ آة چٕٻ ڂ خؿة آڀڇبوف٠ز ا٨كايً  يثفا ثڃؼڄ ڂخبټؽ  يڂـقٌ

ب ثبلاسف يٿ ثفاثف ڂ يؽـار ثڅ دفڂسئيٿ ثبـچب ڀىجز ٰفثڃچيٿ ټٍػّڅ ايټڇٽشفاوز. 

ؽـار ياق ٰفثڃچ يٿ اڀفليؼـِؽ سبټ، ٴفٺ 1ٍشف اق يب ثيجف ثفاثف ڂ ي، ټ٭ؽاـ 1٨ثڅ  4اق 

چبي % اق ٰٷ اڀفلي، زفثي30، زفثي ٰٷ ثفاثف ڂ يب ٰٽشف اق %53ٍشف اق يب ثيثفاثف ڂ 

%، ٠ؽٺ ڂخڃؼ اويؽچبي زفة سفاڀه، وؽيٻ ؼـ 20ثفاثف ڂ يب ٰٽشف اق اٌجبٞ 

ٴفٺ ڂ ٠ؽٺ ڂخڃؼ ټبؼڄ ؼيٵف ثڅ ٤يف اق ڂيشبټيٿ، ټيځفاٶ، ټيٹي 50 -240ټطؽڂؼڄ 

 ثبٌؽ. يټدفڂسئيٿ ڂ زفثي 

غڃاڀؽڄ ٌؽڄ ڂ ثڅ آپ ٸ٭ت  Hooahبپ سطز ٠ځڃاپ يڀٝبټ يبثيثبق يٿ ثبـ ثفايثڇشف

ځڅ يفار ٨فاڂاپ ؼـ قټييٿ ثبـ ٰڅ ده اق ا٠ٽبٶ س٥يؼاؼڄ ٌؽڄ اوز. ا 1وڃغز وفثبق

 يڂ سدبـ يټ٭بِؽ ڀٝبټ يثفا 2004ؼـ وبٶ  Hooahڅ ياِلاش ڂ ثڇجڃؼ ثبـ اڂٸ

بق ثبلا ٴف٨شڅ ڂ يٰڅ اق آپ اوش٩بؼڄ ٰفؼڄ ثڃؼڀؽ اټشيسڃوٗ سٽبٺ ا٨فاؼ څ ٌؽيؽ ڂ سڇيسڃٸ

٨ب٬ؽ ٿ ثبـ يب ٬فاـ ٴف٨شڅ اوز. ايټڃخڃؼ ؼـ ؼڀ يڂـقٌ يؼـ ِؽـ سٽبٺ ثبـچب

ثؽپ  يٿ ـا ثفايفڂسئدؽـار ڂ يٰفثڃچ يٰب٨ف يبؼټ٭زفة سفاڀه ثڃؼڄ ڂ  يؽچبياو

ڂ ځڅ اڀشػبة يټڇٻ ؼـ قټ ياق ـاچٱبـچب يٱىفي 3-5ؼـ خؽڂٶ ؽ. يڀٽبيٿ ټيسبټ

 آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز.  يڂـقٌ يچبثبـټّف٦ 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

 "وڃغز وفثبق"اي اق ٌٱلار ڀٝبټي : ڀٽڃڀڅ1-5ٌٱٷ 
 

                                                           
1
 Soldier Fuel 
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 ُاي ورزطیژل

ڂ ؼـ دبوع ثڅ ٌٱبيز ؼڂڀؽٴبپ ڂ ڂـقٌٱبـاپ  1990چبي ڂـقٌي ؼـ ؼچڅ لٶ

اوش٭بټشي ؼـ اـسجبٖ ثب وػز ثڃؼپ چٕٻ ڂ خؿة ثبـچبي ڂـقٌي ؼـ ٘ڃٶ 

 سٽفيځبر سڃٸيؽ ٌؽڀؽ.

 

 ي ڂـقٌ يچبثبـ اڀشػبة ځڅيؼـ قټ يٍځڇبؼيد ي: ـاچٱبـچب2-6خؽڂٶ 

 ؽ. ځٿ ٰځيچب ـا سبټځفاٶيچب ڂ ټٿيشبټيڂ يثفا DRIف ي٭بؼ% ټ100ً اق يث يىشيڀجب 1

اڂـٸڃؼ ٰفثڃچيؽـار ڀجبيىشي ثب اق  يفيٍٵيثب آة ټّف٦ ٌؽڄ ڂ ثڅ ټځٝڃـ د يىشيثب 2

 چبي ڂـقٌي ټّف٦ ٌڃڀؽ. ڀڃٌيؽڀي

 ؼاٌشڅ ثبٌځؽ.  يٿ ٰٽيڂ دفڂسئ يؽـار ثبلا ڂ زفثيٰفثڃچ يىشيثب 3

 ثبٌؽ.  4ثڅ  1ثبلاسف اق  يىشيؽـار ڀجبيٿ ثڅ ٰفثڃچيڀىجز دفڂسئ 4

ؽـار، يڀىجز ثڅ ٰفثڃچ يسف ثڃؼپ قټبپ چٕٻ ڂ خؿة زفثيثب سڃخڅ ثڅ ٘ڃلاڀ 5

 فڀؽ. ياـ ٴفځبر ټڃـؼ ټّف٦ ٬يؼـ ٘ڃٶ سٽف يىشيڀجب ياق زفث ي٤ځ يڂـقٌ يثبـچب

ٌڃڀؽ ٰڅ ټځبث٣ ( سځڇب قټبڀي اوش٩بؼڄ ټييؼـِؽ اڀفل 30ثبـچبي ٤ځي اق دفڂسئيٿ ) 6

 چب ټطؽڂؼ ثبٌؽ. ٤ؿايي دفڂسئيٿ

 

چبي ڂـقٌي ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ ٬ځؽ غڃپ ؼـ قټبپ ثڅ ث١ؽ ثڃؼ ٰڅ اوش٩بؼڄ اق لٶاق ايٿ 

 ١بريؽپ ټبيٿ ضبٶ، ڀڃٌيثب اـڂاج يب٨ز.  ياځؽڄي٘ڃـ ٨كاثڅ  ټؽريځبر ٘ڃلاڀيسٽف

چب ؼـ . ثفغي اق ٠ٹٷ ـڂاج اوش٩بؼڄ اق لٶاوز ئفڂـ چب ڀيكؼـ قټبپ اوش٩بؼڄ اق لٶ

 ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ڀٝبټي ٠جبـسځؽ اق: 

 

ـ٨شٿ ٬بثٷ ټّف٦ ٿ ـاڄيض يؽـار ٰڅ ثڅ ـاضشيٰفثڃچ٨فٺ ٬بثٷ خؿة  -

 اوز. 
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ڂ  يبر ٘ڃلاڀي٠ٽٹ يثفا يآوبڀثڅ اڂڀه( ڂ  1ؼـ ضؽڂؼ ) ثڃؼڄ وجٯ ڂقپ -

 ڂ ضٽٷ اوز.  يثځؽؼ٬ي٭څ( ٬بثٷ ثىشڅ 90ٿ )ثيً اق يوځٵ

 

ٰڅ يچب ثفاي خبيٵكيځي ٴٹيٱڃلپ )قټبڀځبر، لٶيثؽڂپ ؼـ ڀٝف ٴف٨شٿ ٌؽر سٽف

اوش٩بؼڄ اق آڀڇب ؼـ اټب  چىشځؽ، ؽيټ٩ سٽفيٿث١ؽ اق ؼـ ؼوشفن ڀيىز(  ييټڃاؼ ٤ؿا

 ؽ. ـوثڅ ڀٝف ټي ئفڂـفي٤ټؽر ځبر ٰڃسبڄيسٽف ٘ڃٶ

 

  یورزط يُاژلاشحفاده از ىظکلات ةانلّه 

چب ٰفثڃچيؽـار ثڃؼڄ ڂ ؼـ ټ٭بؼيف ثبلا ٬بثٷ اوش٩بؼڄ اوز ټطشڃاي لٶ ٪100 جبًيس٭ف

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق ثفغي ټٍٱلار ڀبٌي اق ڂخڃؼ ٬ځؽچب ؼـ ٰڅ چٽيٿ اټف ټي

-لٶ يىشيثب ٴفؼؼ.اوڇبٶ ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ڀٝيف ا٨كايً ٨ٍبـ اوٽكي ټطيٗ ـڂؼڄ ڂ 

آقټبيٍبر ثڃټي ثف ـڂي آڀڇب اڀدبٺ ڀٵف٨شڅ ثڃؼڄ ڂ  يٰڅ ڂاـؼاس يمڄ قټبڀيڂچب )ثڅ

٠ٽٹيبر خځٵي ڂ ٌفايٗ ثطفاڀي سىز ٴفؼڀؽ سب ټٍػُ ٴفؼؼ ٬جٷ اق ثبٌؽ( 

اٸي  1ثبيىشي وب٠ز سٽفيٿ  . ده اق يٯاوزٰبـائي آڀڇب ؼـ ٌفايٗ ـقټي زٵڃڀڅ 

چٽفاڄ آة سځڇب چٽبڀځؽ ثبـچبي ڂـقٌي ٌڃؼ ٰڅ سڃِيڅ ټيدٯ اوش٩بؼڄ ٌڃؼ، اټب  2

ټځدف ثڅ سڃاڀؽ چبي ڂـقٌي ټيقيفا ټّف٦ چٽكټبپ آڀڇب ثب ڀڃٌيؽڀي ،ټّف٦ ٌڃڀؽ

ثفغي اق ٠ڃاټٹي ٰڅ ؼـ اڀشػبة لٶ ؼـ ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي  اڂـٸڃؼ ٰفثڃچيؽـار ٌڃؼ.

 ثبيىشي ټڃـؼ سڃخڅ ٬فاـ ٴيفؼ ٠جبـسځؽ اق: 

ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ دفڂسئيٿ ؼـ وبغشبـ لٶ ثبيىشي ڀىجز دفڂسئيٿ ثڅ  -

 ڂ يب ٰٽشف ثبٌؽ. 4ثڅ  1ثڃچيؽـار ٰف

 ٴفٺ ټطٹڃٶ ثبٌؽٴفٺ ثڅ اقاي ټيٹي 3وؽيٻ ثفاثف ڂ يب ٰٽشف اق  -

 ٴفٺ ټطٹڃٶ ثبٌؽ. چف ٰيٹڃٰبٸفي ثڅ اقاي  3اڀفلي ثفاثف ڂ يب ٰٽشف اق   -
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ټځجٟ  چبي ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ثڅ آوبڀي ٬بثٷ اوش٩بؼڄ ثڃؼڄ ڂاق آڀدبٰڅ ايٿ ټٱٽٷ

ٰځځؽ اضشٽبٶ اوش٩بؼڄ ثيً اق ضؽ آڀڇب ڂخڃؼ ثؽپ ٨فاچٻ ټي وفي١ي ثفاي اڀفلي ؼـ

چبي ؼاـڀؽ اق ټطّڃلار ڂـقٌي ثڅ خبي ڂ٠ؽڄ٠بؼر اق ڂـقٌٱبـاپ  يبـيثىؼاـؼ. 

ٿ ټىئٹڅ ـا ټؽڀٝف ؼاٌز ٰڅ ټطّڃلار يا يىشي٤ؿايي ټ١ٽڃٶ اوش٩بؼڄ ٰځځؽ. ثب

 ټ١ٽڃٶ چىشځؽ.  يي٤ؿا يچبڂ ڂ٠ؽڄ ييچٽڃاـڄ ٴفاڀشف اق ټطّڃلار ٤ؿا يڂـقٌ
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بپ يثف سڃاپ ڂ ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټځؽ ڀسڃايټؼـ ټځكٶ  يټّف٨ يچبيؽڀيڂ ڀڃٌ ييټڃاؼ ٤ؿا

ؼـ ڂ اوش٭فاـ  چبزيټبټڃـټٽٱٿ اوز ٰڅ ف ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. اق آڀدبيچب سبثزيؼـ ټبټڃـ

ا٠كاٺ ٸطٝڅ ؼـ  يآټبؼٴؼاٌشٿ  ٩شؽ،ياس٩ب٪ ث يثڅ ٘ڃـ ڀبٴڇبڀ يڀٝبټ يفڂچبيټطٷ ؼـ ڀ

ؽ ؼـ ؼوشيبثي ثڅ ولاټز ڂ ځسڃاڀ٤ؿايي ټځبوت ټي٠بؼار غڃاچؽ ثڃؼ.  يبسيبـ ضيثى

ٰٹي ؼـ ا٘لا٠بر ضبٔف ثڅ ثيبپ يٱىفي ٨ّٷ ـ ؼؽ. ځ٠ٽٹٱفؼ ثڇشف ڀ٭ً ؼاٌشڅ ثبٌ

٨ىز  ټّف٦ يټځ٩ يبټؽچبياق د يفيخٹڃٴڀطڃڄ ڂ  غڃـؼپ ؼـ ټځكٶ٤ؿا قټيځڅ ڀطڃڄ

 ٨ڃؼچب غڃاچيٻ دفؼاغز. 
 

 در خاٌَ جِیَ طٌّدخدالاىکان ُاي غذايی وغده

٨ڃؼچب ڂ ٨ىز چبـوشڃـاپ يي٤ؿا يچبسف اق ڂ٠ؽڄځڅيچكسف ڂ ٰٻوبٸٻ ،يغبڀٵ ي٤ؿاچب

ٻ، ي، ٰٹىييجف٤ؿاي٨ يغبڀٵ ي٤ؿاچباڀؽ ٰڅ چىشځؽ. ټٙبٸ١بر ټػشٹ٧ ڀٍبپ ؼاؼڄ

 يسفٿيياٌجبٞ ڂ سفاڀه دب يزفثڂ  ثبلاسف E ڂ B6 ،B12 ،C  ٿيشبټيڂ ٨ڃلار، آچٿ،

ټڃاؼ ٌڃڀؽ يڅ ټيٰڅ ٤ؿاچب ؼـ ټځكٶ سڇيقټبڀٿ، يچٽسځآټبؼڄ ؼاـڀؽ.  يڀىجز ثڅ ٤ؿاچب

ىشي يثب يي٤ؿا يچبڂ٠ؽڄ سٽبٺٌڃڀؽ. يټ ټّف٦ يٰٽشف يچبڀڃٌبثڅڂ  ٌؽڄوفظ يي٤ؿا

-ٴڃٌز ڂ چبوجكيدبر/ټيڃڄ )٤لار، ٤ؿايي ٴفڂڄ 3 اق ضؽا٬ٷ ڂ ٌؽڄ سڇيڅ يي٤ؿا ٴفڂڄ 5 ضڃٶ

 ضبِٷ ٴفؼؼ. ا٘ٽيځبپ چب ـيكټ٥ؿي يز ٰب٨اوش٩بؼڄ ٌڃؼ سب اق ؼـيب٨ چب/ٸجځيبر (

 

 يید ىّاد غذايخر

ؼچځؽڄ ٤ؿاچب وبٸٻ يىشي اثشؽا اخكاي سٍٱيٷوبٸٻ ثب يي٤ؿا يچبڂ٠ؽڄ ثڅ ټځٝڃـ سڇيڅ 

زځؽ ڀٱشڅ ٰٹيؽي ؼـ اـسجبٖ ثب  1-7ثڃؼڄ ڂ اق ټڃاؼ وبٸٻ اوش٩بؼڄ ٌڃؼ. ؼـ خؽڂٶ 

 اڀؽ. چب ټ١ف٨ي ٌؽڄ٨فڂٌٵبڄچبي ټڃاؼ ٤ؿايي اق اڀشػبة

 ُاي ةِیٍَ غذايی در ىٍزلاٌحخابفػم ُفحو: 
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 چبچبي ټڃاؼ ٤ؿايي اق ٨فڂٌٵبڄڀٱشڅ ٰٹيؽي ؼـ اـسجبٖ ثب اڀشػبة 10: 1-7خؽڂٶ 

 ؽ.يڅ ٰځيىز سڇيٯ ٸياق ٬جٷ ؽ چٽڃاـڄ يغف يثفا 1

ؼـ  يي٤ؿا يچبؽ ٰڅ سٽبٺ ٴفڂڄيؽ ٰځيغف ييچبؽ اق ٨فڂٌٵبڄيٰځ يضؽاٸٽ٭ؽڂـ و١ 2

 ټڃخڃؼ ثبٌځؽ.  ڇبآڀ

 چبي ټػشٹ٧ غفيؽاـي ڀٽبييؽ. وجكيدبر ؼـ ـڀٳچب ڂ ټيڃڄ 3

 ٤لار ٰبټٷ ٰڅ ټجځٟ غڃة ٨يجف ٤ؿايي چىشځؽ ـا اڀشػبة ٰځيؽ.  4

 زفة يب ثؽڂپ زفثي اوش٩بؼڄ ڀٽبييؽ. اق ٸجځيبر ٰٻ 5

 زفة غفيؽاـي ڀٽبييؽ. ټځبثٟ دفڂسئيٿ ٰٻ 6

 اق ٸڃثيبچب، ٤لار ڂ ټطّڃلار وڃيب اوش٩بؼڄ ڀٽبييؽ.  7

چىشځؽ اوش٩بؼڄ  3ڂ اټٵب  9ٰڅ ٤ځي اق اټٵب ڀٝيف قيشڃپ ڂ ٰبڀڃلا چبيي ـڂ٤ٿ 8

 ڀٽبييؽ. 

 چبيي ٰڅ ٌٱف ڂ ٬ځؽچبي وبؼڄ ٰٽشفي ؼاـڀؽ غفيؽاـي ڀٽبييؽ. آٌبټيؽڀي 9

 ٌؽڄ ثفزىت ٤ؿايي آڀڇب ـا ټٙبٸ١څ ڀٽبييؽ. ؼـ ټڃ٬ٟ غفيؽ ټڃاؼ ٨فآڂـي 11

 

 غذايی  يُاانػيمجػديم دشحّر

چبي سڇيڅ ٤ؿا ټطشڃاي زفثي، ٬ځؽچبي وبؼڄ ڂ س١ؽيٷ ؼوشڃـاٸ١ٽٷسڃاپ اق ٘في٫ ټي

خؽڂٶ سفي سڇيڅ ڀٽڃؼ. ؼـ چبي ٤ؿايي س١ؽيٷ ڀٽڃؼڄ ڂ ٤ؿاچبي وبٸٻ... ـا ؼـ ڂ٠ؽڄ

 اڀؽ.ـاچٱبـچب آڂـؼڄ ٌؽڄاق ايٿ  يثفغ 2 -7
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 ټځڃچبي ٤ؿاييڂ ثڇجڃؼ : ـاچٱبـچبيي ثفاي س١ؽيٷ 2 -7خؽڂٶ 

 يطيت سفخيب سفٰيٿ يٵكيخب ٠ځڃاپ

 ؽڄيف خڃٌيٌ غبټڅ

 ياثفڀح ٬ڇڃڄ ؽيثفڀح و٩

 ٿيب ټبـٴبـيٰبڀڃلا  ٰفڄ

 آـؼ ٰبټٷ ؽيآـؼ و٩

 ـؼ ٰبټٷدبوشب ثب آ دبوشب

 زفةف ٰٻيٌ ف ٰبټٷيٌ

 زفةف ٰٻيدځ دفزفة فيدځ

 ٰفؼپ يدك ٰفؼپ، ثػبـدك ٰفؼپ، ٰجبثآة ٰفؼپ ؼـ ـڂ٤ٿوفظ

 

 روزاٌَ يیغذا يُاوغده

ټشبو٩بڀڅ ؼـ اوز، ؽ يټ٩بـ يثىغڃـؼپ ڂ٠ؽڄ ِجطبڀڅ ځٱڅ يثب ا اڀؽټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄ

اٰثف ټڃاـؼ ايٿ ڂ٠ؽڄ ڀبؼيؽڄ ٴف٨شڅ ٌؽڄ ڂ ثڅ ؼلايٷ ټػشٹ٩ي اق ـليٻ ـڂقاڀڅ ضؿ٦ 

ٴڃڀڅ ڂـڂؼي ٤ؿا ڀؽاٌشڅ څ ٰڅ ثؽپ چيروب٠ش 12-8 يٯ اوشفاضز ده اقٌڃؼ. ټي

يبثؽ. ٬ځؽ غڃپ ٰبچً ټياوز، ٌفڂٞ ١٨بٸيز ڀيبق ثؽپ ثڅ ٴٹڃٰك ـا ا٨كايً ؼاؼڄ ڂ 

-ڃڄيټ زفة ڂف ٰٻيٌ ،(يثفثف )ټبڀځؽ وځٵٳ ڂٰبټٷ  يچب٤لار ٰبټٷ ِجطبڀڅ، ڀبپ

بپ يِجطبڀڅ ؼـ ڀٝبټ يټځبوت ثفا يياق ټڃاؼ ٤ؿا ييچبسڃاڀځؽ ڀٽڃڀڅيټسبقڄ  يچب

ضٷ ټىبئٷ  يي، اوش٭بټز، ڂقپ ټش١بؼٶ، سڃاڀبياڀؽ سڃاپ ثؽڀټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄثبٌځؽ. 

ٿ ڂ٠ؽڄ ياوز ٰڅ ا يغڃـڀؽ ثڇشف اق ا٨فاؼيٰڅ ِجطبڀڅ ټيڂ ٬ؽـر سٽفٰك ؼـ ا٨فاؼ

ٿ ڂ٠ؽڄ يڅ ايٰځځؽ. ؼـ ټڃـؼ ڂ٠ؽڄ ڀڇبـ ٠ځڃاپ ٌؽڄ اوز ٰڅ سڇيـا ضؿ٦ ټ يي٤ؿا

چب ڂ ـوشڃـاپ يب ٤ؿايآټبؼڄ ڂ  يڀىجز ثڅ غڃـؼپ ٤ؿاچب يبؼيق يبيؼـ غبڀڅ ټكا
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سڃاپ ثڅ يؼاـؼ ٰڅ اق آپ خٽٹڅ ټ يڀٝبټ يچبٗيؼـ ټط ي٤ؿاغڃـ يچبوٹ٧ يضش

څ يسڇ يٿ ؼاٌشٿ ا٘لاٞ اق زٵڃڀٵيڂ چٽسځ يب٨شيؼـ يځڅ ٰٻ، ٰځشفٶ ثف ټ٭ؽاـ ٤ؿايچك

ؼـ ٘ڃٶ  ييٿ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايثكـٴشف يىشيٌبٺ ڀجبڂ٠ؽڄ آپ اٌبـڄ ڀٽڃؼ.  ي٤ؿا ڂ ٨فآڂـ

 ييٿ ڂ٠ؽڄ ٤ؿاياق ا يب٨ز ٰبٸفيٌڃؼ ؼـيؽڄ ټيـڂق ثبٌؽ، اټب ټشبو٩بڀڅ ا٤ٹت ؼ

چب يثفـو يثبٌؽ ڂ ثفغيڀڇبـ ټ يب ضشيؼـ ڂ٠ؽڄ ِجطبڀڅ ڂ  يب٨شيف ؼـيٍشف اق ټ٭بؼيث

ؼـ ٘ڃٶ  يب٨شيؼـ يٿ ٰبٸفيٍشفيث ييٿ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايا يڀٝبټ يفڂچبيڀٍبپ ؼاؼڄ ؼـ ڀ

اق ٠ٹٷ  يٱيؽ يؽ. ٌبيڀٽبيچ٩شڅ( ڂاـؼ ثؽپ ا٨فاؼ ټ يٰبـ يمڄ ؼـ ـڂقچبيڂـڂق ـا )ثڅ

 يب٨ز اڀفليچب ؼـ ٘ڃٶ ـڂق ڂ سٽفٰك ثف ؼـؼ٠ؽڄبپيب٨ز ټيٿ اټف ٠ؽٺ ؼـيا ياضشٽبٸ

اوز ٰڅ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق  ٿيٵف ايٯ ٠ٹز ٠ٽؽڄ ؼيثبٌؽ. ؼـ ٘ڃٶ قټبپ اوشفاضز 

ڂخڃؼ ڀؽاـؼ ڂ اٰثف ا٨فاؼ ټ٥ٍڃٶ اڀدبٺ  يي٤ؿا يچبڅ ڂ٠ؽڄيسڇ يثفا يقټبپ ٰب٨

څ ٤ؿا ڂخڃؼ ؼاـؼ. اق يسڇ يثفا يؼـ ٌت قټبپ ٰب٨ يبر ثڃؼڄ ڂٸيځبر ڂ ٠ٽٹيسٽف

ٿ يڅ ٤ؿا ضؽا٬ٷ ټبثيثڅ ټځٝڃـ سڇ ييڂ دػشٿ ټڃاؼ ٤ؿا يي٤ؿا يچبڅ ڂ٠ؽڄيٰڅ سڇآڀدب 

ـاچٱبـچب اوش٩بؼڄ  يٱىفياق  يىشيځفڂ ثبيثفؼ اق اي٭څ قټبپ ټيؼ٬ 45 ي٭څ اٸيؼ٬ 30

څ يسڇ يسفٿ ټؽر قټبپ ـا ٰبچً ؼاؼڄ ڂ ٤ؿا ـا ؼـ ټؽر قټبپ ٰڃسبڄيٌڃؼ سب ثشڃاپ ا

چب ٴڃٌزسڇيڅ ٰفؼ ڂ يب  اق ٬جٷ دػشڅ ٌؽڄ يچبٴڃٌزسڃاپ ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ ټيٰفؼ. 

ي دػشڅ ڂ ٨فيكٰفؼ سب ؼوشفوي ث١ؽي ـا آوبڀشف ڀٽبيؽ. ايٿ ٍشفيف ثيؼـ ټ٭بؼـا 

سڃاپ ثفاي سٽبٺ ټڃاؼ ٤ؿايي ٰڅ ثبيىشي ٬جٷ اق ټّف٦ دػشڅ ٌڃڀؽ ڂ ـاچٱبـچب ـا ټي

)ټبڀځؽ ؼاـي ؼـ يػسبٶ ڂ ٨فيكـ ثڅ ټؽر ټطؽڂؼ ـا ؼاـڀؽ ده اق دػز ٬بثٹيز ڀٵڅ

 ( ڀيك ثڅ ٰبـ ثفؼ. يځيقټتيڂ و يثفڀح، ټبٰبـڂڀ

 

  جاتيّه ُا و شتزیى

ٰٽشف ڀىجز  يب٨ز ٰبٸفيثب ؼـ يفيدبؼ ضه ويا، دبريچب ڂ وجكڃڄيز ٠ٽؽڄ ټياچٽ

سڃاڀؽ ثڅ ٰځشفٶ ڂقپ ؼـ ټطؽڂؼڄ يز ټيٿ غبِياوز. چٽ يي٤ؿا يچبف ٴفڂڄيثڅ وب



77 
 

ـا  يؽ ؼـ ض٩ٛ ولاټشيټ٩ يچبيكټ٥ؿيٰٽٯ ٰفؼڄ ڂ ـ يڀٝبټ يفڂچبيآٶ ثڅ ڀؽڄيا

 آڀڇب ٨فاچٻ آڂـؼ.  يثفا

 ييچبيكټ٥ؿيٿ ـيټڇٽشف Eٿ يشبټيڂ، Aٿ يشبټي، ڂC ٰٹىيٻ، دشبويٻ، ټځيكيٻ، ڂيشبټيٿ

ٵف اٰثف ا٨فاؼ يؼ يٌڃؼ. اق وڃيؽڄ ټيبپ ؼيچىشځؽ ٰڅ ٰٽجڃؼ آڀڇب ؼـ ٰٷ ا٨فاؼ ڂ ڀٝبټ

دبر يچب ڂ وجكڃڄيؼاـڀؽ. ټڅ ٌؽڄ يف سڃِيسف اق ټ٭بؼٿييدب ييجف ٤ؿايب٨ز ٨يؼـ

ضؽا٬ٷ  يىشيثب يڀٝبټ يفڂچبي. ڀچبي يبؼٌؽڄ چىشځؽ٨يجف ڂ ـيكټ٥ؿيٿ ټځبثٟ يټڇٽشف

بر اټٱبپ ي٠ٽٹ يځؽ. اق آڀدبٰڅ ٘يټّف٦ ڀٽب ؼـ ـڂق يڃڄ ڂ وجكيټ ڂاضؽًٌ 

سب ضؽ اټٱبپ  يڀٝبټ يفڂچبيٌڃؼ ٰڅ ڀيڅ ټيف ڂخڃؼ ڀؽاـؼ سڃِيٿ ټ٭بؼيټّف٦ ا

 يچبجځؽ ثڃؼڄ ڂ اڀشػبةيچب دبڅيٿ سڃِيبر( ثڅ ايف٠ٽٹي)ضؽا٬ٷ ؼـ ټځكٶ ڂ قټبپ ٤

وبٸڅ ٰڅ  25ڀٝبټيبپ ټؿٰف دبر ثبٌؽ. يچب ڂ وجكڃڄيټػشٹ٧ ټ يچب٧ ـڀٳيآڀڇب اق ٘

٨ځدبپ  ٨4ځدبپ ټيڃڄ ڂ  5/2ثيً اق يٯ وب٠ز ؼـ ـڂق ١٨بٸيز ؼاـڀؽ ثبيىشي ـڂقاڀڅ 

 وجكي ؼـيب٨ز ڀٽبيځؽ. 
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ؼچځؽڄ چبي ٤ؿايي ؼـ غبـج اق ټځكٶ ڀٍبپً س١ؽاؼ ؼ١٨بر ټّف٦ ڂ٠ؽڄيا٨كا

-ڂ ټٹيز ا٬ڃاٺ ي٤ؿاچبآٌځبيي ثب ڂ ثيٍشف  يوفٴفټ، ؼاٌشٿ يـاضشا٨كايً ڀيبق ثڅ 

ؼـ دفثڃؼپ اٰثف وب٠بر ـڂقاڀڅ ڂ  يآټڃقٌچبي ٰبـي ڂ چبي ټػشٹ٧ اوز. ثفڀبټڅ

سف ثڃؼپ ټّف٦ ٤ؿاي آټبؼڄ ڀىجز ثڅ سڇيڅ ٤ؿا ؼـ ټځكٶ اق ڂ آوبپ يڀٝبټ يفڂچبيڀ

چبي ٤ؿايي ؼـ غبـج اق ټځكٶ خٽٹڅ ٠ڃاټٹي اوز ٰڅ ټځدف ثڅ ا٨كايً ټّف٦ ڂ٠ؽڄ

 يٯ وڃٺ اڀفليضؽا٬ٷ  يياـڂدب يچباق ٍٰڃـ يبـيثىآټفيٱب ڂ ؽ. ؼـ ڀٌڃټي

 ٴفؼؼ.يٿ ټياڀؽ سبټڅ ٌؽڄيغبـج اق ټځكٶ سڇٰڅ  يي٤ؿا يچبڂ٠ؽڄ اقـڂقاڀڅ  يب٨شيؼـ

، يخىٽبڀ ولاټزض٩ٛ ڂ  يثؽڀ ، اوش٭بټزيؾچځ سڃاپثڅ ضؽاٰثف ـوبڀؽپ ثڅ ټځٝڃـ 

ؼاٌشڅ ڂ  يسفوبٸٻ يچبلاقٺ اوز ؼـ قټبپ ټّف٦ ٤ؿا ؼـ غبـج اق ټځكٶ اڀشػبة

 ٻ. ييټّف٦ ڀٽب يسفوبٸٻ يي٤ؿا يچبڂ٠ؽڄ

 

 در ىّرد اٌحخاب رشحّران  یٌکاج

چب( يچب ڂ ٤ؿاغڃـٰڅ ؼـ غبـج اق ټځكٶ )ؼـ ـوشڃـاپي ي٤ؿاچباٰثف ثڅ ٘ڃـ ټشڃوٗ، 

-ٿييچب( دبځفاٶيچب ڂ ټٿيشبټي)ڂ يكټ٥ؿيثبلا ڂ ـ يټ٥ؿؼـٌز يٌڃڀؽ ټطشڃايڅ ټيسڇ

٤ؿاچبيي ـا و٩بـي ؼاؼ ٰڅ  سڃاپچب ټيؼـ ثفغي اق ـوشڃـاپثب ايٿ ضبٶ،  ؼاـڀؽ. يسف

ٔفـ ٰٽشفي ؼاٌشڅ ڂ يب ضشي  ثفغي اق ټڃاؼ ټ٥ؿي ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ ـا سبټيٿ ٰځځؽ. ؼـ 

-سڃاپ ټؽ ڀٝف ٬فاـ ؼاؼ اٌبـڄ ټيقيف ثڅ ثفغي اق ڀٱبسي ٰڅ ؼـ اڀشػبة ـوشڃـاپ ټي

 ٌڃؼ: 

 

چبيي ٤ؿا ثػڃـيؽ ٰڅ ٤ؿاچب ؼـ آڀڇب ثڅ ټطٓ ضؽالاټٱبپ ؼـ ـوشڃـاپ -

اڀؽ. ايٿ ټڃـؼ ؼـ ثىيبـي اق ٌڃڀؽ ڂ اق ٬جٷ آټبؼڄ ڀٍؽڄټي و٩بـي آټبؼڄ

 ُاي ةِیٍَ غذايی درخارج از ىٍزلاٌحخابفػم ُظحو: 
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٨ڃؼچب ٰڅ ٤ؿاچب ؼـ آڀڇب اق ٬جٷ آټبؼڄ ڂ ؼـ ؼاغٷ يػسبٶ ٬فاـ ؼاـؼ ڂ ٨ىز

ثڅ ټطٓ و٩بـي ؼاؼپ ٨٭ٗ ؼا٢ ٌؽڄ ڂ ثڅ ِڃـر وبڀؽڂير سطڃيٷ 

 ٴفؼؼ ضبئك اچٽيز اوز. ټٍشفي ټي

ٿ يٌڃؼ ڂ چٽسځيآڀڇب وفڂ ټٵبپ ؼـ يٰڅ ؼوف ـا ييچبياق ٤ؿاغڃـ -

-يؽ چف اڀؽاقڄ ٰڅ ټيسڃاڀيټ يٰڅ ؼـ آڀڇب ثب دفؼاغز ټجٹ٥ ييچبـوشڃـاپ

 ؽ. يؽ اخشځبة ٰځيؽ ٤ؿا ثػڃـيغڃاچ

ٰځيؽ، چبي غبـخي ـا ثفاي ِف٦ ٤ؿا اڀشػبة ټيٰڅ ـوشڃـاپؼـ ِڃـسي -

اي وفڂ چبي يڃڀبڀي ٰڅ ؼـ آڀڇب ٤ؿاچبي ټفثڃٖ ثڅ ـليٻ ټؽيشفاڀڅـوشڃـاپ

اي ثب ٰبچً ٨ٍبـ غڃپ، غٙف سف چىشځؽ. ـليٻ ټؽيشفاڀڅڃؼ ټځبوتٌټي

  اوز.٠فڂ٬ي ڂ غٙف وف٘بپ ؼـ اـسجبٖ  -چبي ٬ٹجيثيٽبـي

، ي، چځؽيٹځؽي، سبي، لادځيځيز يچبټبڀځؽ ـوشڃـاپ يغبـخ يچبؼـ ـوشڃـاپ -

 ييجبر ٤ؿايؽ اق غؽټشٱبـ ؼـ ټڃـؼ سفٰيسڃاڀيچٽڃاـڄ ټ ي، ٨فاڀىڃييبيشبٸيا

 يچبؽ. اٰثف ـوشڃـاپيؼاٌشڅ ثبٌ يسفوبٸٻ يچبسب اڀشػبةؽ يوڃاٶ ٰځ

 يٴفؼؼ ـا ؼـ ټځڃيٰڅ ؼـ آپ ټطٷ وفڂ ټ ييجبر ٤ؿاچبيسفٰ ،يغبـخ

 اڀؽ. ڀبٺ چف ٤ؿا آڂـؼڄ ټ٭بثٷڂ ؼـ  يي٤ؿا

 سفوبٸٻ يچبڅځيٴكاخشځبة ٰفؼڄ ڂشكا يدكثفٴف ڂ يؼاٲ، زضؽاٸٽ٭ؽڂـ اق چبر -

 ؽ. يدبر اڀشػبة ٰځيف ڂ وجكيدځ ريڃڄ، ټبوز، وڃح، وبلاؼ، وبڀؽڂيټبڀځؽ ټ

ٌؽڄ وفڂ  يؼـ ټڃـؼ ٤ؿاچب ياڅيٰڅ ؼـ آڀڇب ا٘لا٠بر س٥ؿ ييچبـوشڃـاپ -

 ؽ.  يٌڃؼ ـا اڀشػبة ٰځياـائڅ ؼاؼڄ ټ

ؽ ٬جٷ اق يٰځ يؽ چٽڃاـڄ و١يچب ؼاـيٻ ثڅ غڃـؼپ ٤ؿا ؼـ ٤ؿاغڃـياٴف سّٽ -

 ؽ.ييڀٽبٷ يـا ټ ييـ٨شڅ ڂ ڂ٠ؽڄ ٤ؿا يؽ ثڅ ٤ؿاغڃـيځٱڅ ٰبټٷ ٴفوځڅ ٌڃيا

 ً ؼچؽ. يـا ا٨كا يټّف٨ ي٤ؿا ضدٻسڃاڀؽ يؽ ټيٌؽ يٴفوځٵ
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 و شانو يىغذ ياٌحخاب غذا

ؽـار ٰٽذٹٱه يثب ٰفثڃچ ييچب ٤ؿاچبيٿ اوبن اڀشػبة ٤ؿا ؼـ ٤ؿاغڃـيسفياِٹ

ثبٌؽ. ؼـ يثبلا ټ يشڅ ټبؼڄ ټ٥ؿيٿ ڂ ؼاڀىيياٌجبٞ دب يزفث يجف ثبلا، ټطشڃاي، ٨بؼيق

 ٌڃؼ. يوبٸٻ اٌبـڄ ټ يټفسجٗ ثب اڀشػبة ٤ؿا يـاچٱبـچب يف ثڅ ثفغيق
 

 غذاُاضیپ

، اټب ڀٱشڅ ټڇٻ ؼـ ټڃـؼ ثػً اوزٸؿرچب ټّف٦ آپڂ ثڃؼڄ اٌشڇبآڂـچب ٤ؿاچب ًيد

ڂ ڀٽٯ  ي، زفثيب٨ز اڀفليټځدف ثڅ ؼـټڃاـؼ  يؼـ ثفغٿ اوز ٰڅ يچب ا٤ؿاًيد

 يد٩ٯ، ٰفاڀسذه، يسڃاپ ثڅ ٰفڄ، زيټ يي٤ؿاٿ ټڃاؼياق خٽٹڅ اٌڃڀؽ. يټ يثبلاسف

ف يٌؽڄ ڀجڃؼڄ ڂ ټ٭بؼؽ ٰڅ وفظيـا اڀشػبة ٰځ ييچب٤ؿاًيداٌبـڄ ٰفؼ. ضؽاٸٽ٭ؽڂـ 

 ؼاـڀؽ.  يڀٽٯ ڂ زفث يٰٽشف

چبي ثىيبـ ټ٥ؿي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴيفڀؽ. ٤ؿاًيدسڃاڀځؽ ثڅ ٠ځڃاپ چب ټيوڃح

سڃاڀځؽ ٰٽشفي ؼاٌشڅ ڂ ثڅ دفٌؽپ ټ١ؽڄ ٰٽٯ ٰفؼڄ ڂ ټي يٰبٸف چباق وڃح يبـيثى

چب ثبيىشي ثڅ ايٿ ڀٱشڅ ايدبؼ ضه ويفي قڂؼـن ؼـ ا٨فاؼ ڀٽبيځؽ. ؼـ اڀشػبة وڃح

سڃاڀؽ ټ٭ڃي چبي سڇيڅ ٌؽڄ ثب آة )اٌٱځڅ( ٴڃٌز ڂ ټف٢ ټيؼ٬ز ٰفؼ ٰڅ وڃح

چبي وجكيدبر ڀيك وبٸٻ ثڃؼڄ ڂ ثفاي ولاټز اوشػڃاپ ڂ ټ٩بِٷ ټ٩يؽ ثبٌؽ. وڃح

اي ٰڅ ټ٭بؼيف قيبؼي بټڅچبي غچىشځؽ ڂ ؼـ ايٿ ټڃـؼ ثبيىشي اق اڀشػبة وڃح

 زفثي ؼاـڀؽ غڃؼؼاـي ٰفؼ. 

ٽڃ يٯ، آثٹيټبڀځؽ وفٰڅ ثبٸكاټ يدبر سبقڄ ثڅ چٽفاڄ ټڃاؼيڅ ٌؽڄ اق وجكيسڇ يوبلاؼچب

-يـا ؼـ ٤ؿاغڃـ يب٨ز اڀفليسڃاڀځؽ ؼـيڂ آث٥ڃـڄ )ضؽالاټٱبپ ثؽڂپ وه وبلاؼ( ټ

 قڂؼـن ٌڃڀؽ.  يفيضه و ي٫ دفٰفؼپ ټ١ؽڄ ټځدف ثڅ اٸ٭بيچب ٰبچً ؼاؼڄ ڂ اق ٘ف

اڀشػبة وجكيدبر ټبڀځؽ ٤ؿاچب ٠جبـسځؽاق ټڃاؼ ٤ؿايي ټڃـؼ سفخيص ؼـ اـسجبٖ ثب ديً

چبي ثفٲ وجك ڂ وجكيدبر ـڀٵي ټبڀځؽ ٴڃخڅ ٨فڀٵي، چڃيح، ٰبچڃ، او٩ځبج، وجكي
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اي وجك ڂ قـؼ ڂ ٬فټك، ٰٹٻ ثفڂٰٹي وجك سيفڄ، ٴٷ ٰٹٻ، غيبـ ڀػڃؼ وجك، ٨ٹ٩ٷ ؼٸٽڅ

ٌؽڄ، دبوشب، وفظ يځيقټتيٱٿ، ويثٌؽڄ، چبي وفظزٴڃٌڂ غڃؼؼاـي اق ټّف٦ 

  ٌؽڄ ڂ دځيف ديشكا. ٬بـذ وفظ

 

 غذاي اغهی

 ٠جبـسځؽاق:  ياِٹ ييؼـ اـسجبٖ ثب ڂ٠ؽڄ ٤ؿا يؼڂ ټڃـؼ اِٹ

 زفةٰٻ يچبدبر، ٤لار ٰبټٷ ڂ ٴڃٌزوجكيڅ يوبٸٻ ثفدب يز ٤ؿايټطڃـ( 1

ٵف ـڂي يؼ يٌڃؼ. اق وڃٿ يسبټ ييجف ٤ؿايځفاٶ ڂ ٨يٿ، ټيشبټيڂ يبقچبيثبٌؽ سب ڀ

ٰفؼپ ؼـ ټبڀځؽ وفظ ييچبٰفؼپ ثڃؼڄ ڂ ـڂي يدك ٰفؼپ ڂ ٰجبثآة يطيدػز سفخ

 آغف ٬فاـ ؼاـڀؽ.  يچبزياڂٸڃ

ب اق ؼڂ يٍشف غڃـؼڄ ڂ ي٤ؿا ـا ثًيؽ ديسڃاڀيؽ، ټيٰٽشف ٤ؿا ثػڃـغڃاچيؽ اٴف ټي( 2

 يؼـ و٩بـي ٤ؿا ڂ ؽيؽ وبٸٻ چىشځؽ اوش٩بؼڄ ٰځيؼاڀيټػشٹ٧ ٰڅ ټ ي٤ؿاًيڀڃٞ د

ايؽ. ثفاي ٰبچً ټٙٽئٿ ٌڃيؽ ٰڅ ضشٽبً ٤ؿاچبيي ثب زفثي ٰٽشف و٩بـي ؼاؼڄ ياِٹ

سڃاڀيؽ يٯ ٤ؿا و٩بـي ؼاؼڄ ڂ آپ ـا ثب چٽىف ڂ يب ؼڂوز غڃؼ ؼـيب٨ز ٤ؿا ټي

ؼـ  ييټ٭ؽاـ ټ١٭ڃٶ ٴڃٌز ټڃخڃؼ ؼـ چف ڂ٠ؽڄ ٤ؿاڀ٧ّ ٰفؼڄ ڂ ټّف٦ ٰځيؽ. 

څ ير ڂخڅ سڃِيدفزفة ثڅ چ يچبه. وثبٌؽيٴفٺ( ټ 90 -180اڂڀه ) 3-6ضؽڂؼ 

ؼـ  ٌڃؼ.يڅ ټيدبر ثڅ ٴڃٌز ټڃـؼ اوش٩بؼڄ سڃِيٌڃڀؽ. ا٨كڂؼپ ٨ٹ٩ٷ ڂ وجكيڀٽ

ف يسڃاپ ټ٭بؼيوفظ ڀٍؽڄ ثڃؼڄ ڂ ثؽڂپ دڃوز ټّف٦ ٌڃؼ ټټف٢ ٰڅ يِڃـس

وبٸٻ دػز ٤ؿاچب  يچبسف ؾٰف ٌؽ ـڂيًيٴڃڀڅ ٰڅ دڅ ڀٽڃؼ. چٽبپيـا سڃِ يٍشفيث

 .ٰفؼپ ٰجبةٰفؼپ ڂ  دكٰفؼپ، آةدك ٠جبـسځؽ اق: ثػبـ

 يىشيف ثبيڀٱبر ق ياِٹ يچب ؼـ ٤ؿاچب ڂ ڀٍبوشڅؽـاريؼـ اـسجبٖ ثب اڀشػبة ٰفثڃچ

 فڀؽ: يټؽڀٝف ٬فاـ ٴ
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وبؼڄ و٩بـي ؼاؼڄ ثفڀح ب ٰفڄ( ڂ يڃڀك ڂ يوه ټب)ثؽڂپ دك آة يځيقټتيو -

ځفڂ يثڃؼڄ ڂ اق ا Bٿ ٴفڂڄ يشبټيڂ يف ٬بثٷ سڃخڇيټ٭بؼ يٌڃؼ. ثفڀح ٰشڅ ؼاـا

-ٌؽڄ، ٬بـذ وفظبق وفظيز ؼاـؼ. اق و٩بـي ديٌؽڄ اـخطثڅ ثفڀح آثٱً

 ؽ. ييڀٽب يٌؽڄ ؼـ ـڂ٤ٿ غڃؼؼاـدبر وفظيف وجكيٌؽڄ ڂ وب

-ٰڅ اق ٴڃخڅ ييچبف وهيڂ وب ٨فڀٵيٴڃخڅو٩بـي ټبٰبـڂڀي ثب وه  -

شكا ثڅ آپ يف ديڃڀك ڂ دځيڂ اق ا٨كڂؼپ وه ټبثبٌؽ اڀؽ څ ٌؽڄيسڇ ي٨فڀٵ

 ٌڃؼ. يغڃؼؼاـ

ن ٰٻ وجڃ يچبثڅ ڀبپ يٰبټٷ ټبڀځؽ وځٵٳ ڂ ثفثفؼاـ ڂ وجڃن يچبڀبپ -

ب٨ز يسڃاڀځؽ ؼـيٿ ټيفيڂ ٌ يـڂ٤ځ يچبز ؼاـڀؽ. ڀبپيټبڀځؽ ٸڃاي اـخط

 ً ؼچځؽ. يـا ا٨كا ياڀفل

 

 يچبٿ ڂ٠ؽڄيث٤بٸت ؼـ   يؽڀيچب، آة ڀڃٌيؽڀيب٨ز آة ڂ ڀڃٌيؼـ اـسجبٖ ثب ؼـ

سڃاڀځؽ يك ټيڀ ٬ڇڃڄڂ  يزبزفة، ف ٰٻيٌٌؽڄ، ٫يـ٬ يچبڃڄيټثڃؼڄ ڂ آة يي٤ؿا

ڂ  يدبٰش يچبڃڄيټآة ،قاياڀفل يچبيؽڀيڀڃٌثبٌځؽ. ټّف٦  يټځبوج يچبځڅيٴك

ڂقپ ڂ ً ؼاؼڄ ڂ ټځدف ثڅ ثفڂق أب٨څيـا ا٨كا يب٨شيؼـ يسڃاڀځؽ اڀفليه ڂ ... ټيوبڀؽ

 ٌڃڀؽ.  يزب٬

 

 ُا دشر

، ٌفثز ٿي٬ڇڃڄ ثؽڂپ ٰب٨ئ، يبچيٴ يچبٌڃؼ اق ؼټځڃييڅ ټيٿ اـسجبٖ سڃِيؼـ ا

-ٰيٯ ٰٻ، يسڃر ٨فڀٵ، ټبوز ټځدٽؽ، يسبقڄ ڂ ثؽڂپ ا٨كڂؼڀ يچبڃڄيٌؽڄ اق ټڅيسڇ

  سبقڄ اوش٩بؼڄ ٌڃؼ. يچبڃڄيوبؼڄ ڂ ټ لٸڅٿ، يفيٌ
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 د یىفکهی و  يُاَیر جّغيشا

. و١ي ڀٱځيؽ ؽي٤ؿا غڃـؼپ ـا ټشڃ٧٬ ٰځٰځيؽ ٰڅ اضىبن ويفي ټيچځٵبټي -

 سب سٽبٺ ٤ؿاي ټڃخڃؼ ؼـ ـڂي ټيك ـا ثڅ اسٽبٺ ثفوبڀيؽ. 

٤ؿا ـا ٰبټلاً ثدڃيؽ. ثفغلا٦ آڀسڅ ؼـ ٍٰڃـټبپ ڂ  آچىشڅ ٤ؿا غڃـؼڄ -

ڀجبيىشي ِطجز ٰفؼ، ٌڃؼ ضيٿ ٤ؿاغڃـؼپ ټ١ٽڃٶ ثڃؼڄ ڂ چٽڃاـڄ ٴ٩شڅ ټي

ٌڃؼ. ِطجز ٰفؼپ ضيٿ ايٿ ٰبـ ټځدف ثڅ ا٨كايً ٰبٸفي ؼـيب٨شي ټي

 سڃاڀؽ اڀفلي ؼـيب٨شي ـا ٰبچً ؼچؽ. ټي ٤ؿاغڃـؼپ

چفٴك غڃؼ ـا اق غڃـؼپ ٤ؿاچبيي ٰڅ ؼڂوز ؼاـيؽ ټطفڂٺ ڀٱځيؽ. اٴف ثڅ  -

چبي ٰڃزٱشفي اق آپ ـا ټّف٦ ٰځيؽ سب ٤ؿايي ٠لا٬ٽځؽ چىشيؽ وڇٻ

ٰٽشف اق بٌيؽ. ټڇٽشفيٿ اِٷ ؼـيب٨ز ټ٭بؼيف اضىبن ټطفڂټيز ڀؽاٌشڅ ث

 ثبٌؽ. ٤ؿاچبي ټٕف ڂ ڀبوبٸٻ ټي

ثڅ  ،٤ؿايي وبٸٻ ـا خبيٵكيٿ ټڃاؼ ٤ؿايي ټٕف ڀٽبييؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶټڃاؼ  -

 سڃاپ اوش٩بؼڄ ٰفؼ. خبي ٰفڄ اق ـڂ٤ٿ قيشڃپ، ٰٹكا ڂ ٰبڀڃلا ټي

 

چبي ڄټيڃچب ڂ وجكيدبر ثبيىشي غب٘فڀٍبپ ڀٽڃؼ چٽڃاـڄ آةؼـ اـسجبٖ ثب ټيڃڄ

٘ڃٶ ـڂق سڃاڀؽ ثڅ ٌبؼاثي ؼـ ڀؽ، ڂخڃؼ ټيڃڄ ؼـ ِجطبڀڅ ټيٌڃ اڀشػبةغبٸُ 

چبي وجكيدبر ڂ چبي ٤ؿايي ڀڇبـ ڂ ٌبٺ اوش٩بؼڄ اق وڃحؼـ ڂ٠ؽڄ .ٰٽٯ ڀٽبيؽ

وجكيدبر ـا خبيٵكيٿ وڃويه، ر يوبڀؽڂ. ٰځځؽڄ غڃاچؽ ثڃؼوبلاؼچب ٰٽٯ

ـئڃن ڀٱبسي ٰڅ ثبيىشي ؼـ چځٵبٺ  1-8ؼـ خؽڂٶ چٽجفٴف، زيكثفٴف ڂ ... ڀٽبييؽ. 

 ِف٦ ٤ؿا ؼـ غبـج اق ټځكٶ ټڃـؼ سڃخڅ ٬فاـ ٴيفڀؽ آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز. 
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 : ـئڃن ڀٱبر ټڃـؼ سڃخڅ ؼـ چځٵبٺ ِف٦ ٤ؿا ؼـ غبـج اق ټځكٶ1-8خؽڂٶ 

 ڀجبيؽچب ثبيؽچب

 ټيڃڄ آټبؼڄ )وبڀؽيه( ثب ٬ځؽ ا٨كڂؼڄ آة % ٘جي١ي100آة ټيڃڄ 

 چبٰځىفڂٌؽڄ ڂ ٰٽذڃرچبي ټيڃڄ ټيڃڄ سبقڄ 

 ٌؽڄ ؼـ ـڂ٤ٿ وجكيدبر وفظ دكٌؽڄوجكيدبر آة

 ټّف٦ وه ټبيڃڀك  وبغز وه ثب ټبوز ڂ ـڂ٤ٿ قيشڃپ 

ټّف٦ ديشكاچبي ٴڃٌز، وڃويه ڂ  ټّف٦ خكئي ديشكاي وجكيدبر ڂ ٬بـذ 

 ٰبٸجبن ڂ دځيف ديشكا

 ٰفؼڄ قټيځي وفظويت دك ٌؽڄ ڂ يب ٰجبثيآةقټيځي ويت

ٻ ي٠ؽٺ اوش٩بؼڄ اق وبلاؼ ڂ ټّف٦ ټىش٭ ټّف٦ وبلاؼ ثؽڂپ وه ٬جٷ اق ٤ؿا 

  ياِٹ ي٤ؿا

 

 فّدُا فصث

وفثبقاپ ڂ ـقټځؽٴبپ ـا سبټيٿ ٰفؼڄ بق يټڃـؼ ڀ يڃاؼ ټ٥ؿ٨ڃؼچبيي ٰڅ ټ٨ىزاڀشػبة 

آڀڇب ټٙبث٭ز ؼاٌشڅ ثبٌؽ ثىيبـ وػز ثڃؼڄ ڂٸي ٤يفټٽٱٿ  يشي١٨بٸ ياٸٵڃچبثب  ڂ

ٿ يچٽسځثبٌؽ. % ټي 40 -٨60ڃؼچب ؼـ ټطؽڂؼڄ ڀيىز. ټطشڃاي زفثي ا٤ٹت ٨ىز

سڃاڀځؽ غٙف ا٨كايً ٨ٍبـ غڃپ ـا اٰثف ايٿ ٤ؿاچب ټطشڃاي وؽيٻ ثبلايي ؼاـڀؽ ڂ ټي

سڃاڀؽ ٨٭ف ثڃؼڄ ڂ ټي٨ڃؼچب اٰثفاً ٰٽشف ؼـ ا٨فاؼ ثيٍشف ٰځځؽ. ټطشڃاي ٨يجف ٤ؿايي ٨ىز

ؼـيب٨ز ٨يجف ٤ؿايي ـا ٰڅ ؼـ ضبٶ ضبٔف يٯ وڃٺ ټ٭بؼيف سڃِيڅ ٌؽڄ اوز سٍؽيؽ 

 ڀٽبيؽ. 

 

 فّدُاراُکارُايی ةراي اٌحخاب فصث

ٰٽشف اق ، ٰبٸفي اڀفلي 800 -900 ـا اڀشػبة ٰځيؽ ٰڅ ٰٽشف اق ييچبڂ٠ؽڄ -

 . ٴفٺ وؽيٻ ؼاٌشڅ ثبٌځؽټيٹي 1000% اڀفلي اق زفثي ڂ ٰٽشف اق 30
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اڀشػبة ٰفؼڄ ڂ اق اڀشػبة ٠ځبڂيځي  ي٨ڃؼچبيي ثب اڀؽاقڄ ټ١ٽڃٸچٽڃاـڄ ٨ىز -

ټبڀځؽ خبټجڃ، ؼڂثب ثفٴف، ټػّڃَ، وفآٌذك، ٸڃٰه ڂ ... ٰڅ ضدٻ ثبلاسفي 

 ؼاـڀؽ اخشځبة ٰځيؽ. 

٨ڃؼ ټّف٦ ٌؽڄ ثب ټبث٭ي اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ـڂقاڀڅ س١بؼٶ ثف٬فاـ ثيٿ ٨ىز -

ي ث١ؽ آپ چبي ٤ؿايٰفؼيؽ ڂ٠ؽڄ٨ڃؼ ټّف٦ ڀٽڃؼڄ ڂ ؼـ ِڃـسي ٰڅ ٨ىز

 سف ټيٷ ڀٽبييؽ. ـا وجٯ

چبي ټ١ٽڃٸي و٩بـي ؼاؼڄ ڂ اق و٩بـي ٤ؿاچبيي ثب دځيف ديشكا ڂ وهثفٴف  -

 زفة غڃؼؼاـي ڀٽبييؽ. 

 ٌؽڄ غڃؼؼاـي ڀٽبييؽ. ټبچي وفظ ټف٢ ڂضؽالاټٱبپ اق و٩بـي  -

ؼـ ِڃـر ټّف٦ ديشكا و١ي ٰځيؽ ديشكاي وجكيدبر ڂ يب ٬بـذ و٩بـي  -

ٰڅ ټ٭بؼيف  دځيفؼاـ هيڂ وڃوؼاؼڄ ڂ اق اڀڃاٞ دذفڂڀي، ديشكا ثب دځيف أب٨څ 

  قيبؼسفي زفثي ؼاـڀؽ غڃؼؼاـي ڀٽبييؽ.
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سڃاڀؽ يځبر ټيبر ڂ سٽفي٠ٽٹ يثؽپ ؼـ ٘ڃٶ ـڂقچب يټّف٨ ياڀفلځٱڅ يثب سڃخڅ ثڅ ا

ڂخڃؼ  ياِٹ يچببؼ ؼـ ڂ٠ؽڄيق ياټٱبپ ټّف٦ ٤ؿا يبـ ثبلا ثڃؼڄ ڂ اق ٘ف٨يثى

 يچبڂ٠ؽڄبپيټټّف٦ ف ٬فاـ ؼچؽ، يسڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼ ـقټځؽڄ ـا سطز سبثيڀؽاـؼ ڂ ټ

آڀدب اق  ا٨فاؼ ٰٽٯ ٰځؽ. يؾچځڂ  يخىٽض٩ٛ ٠ٽٹٱفؼ سڃاڀؽ ثڅ ي)اوځٯ( ټ يي٤ؿا

-بپيٰځځؽ ؼاٌشٿ ا٘لاٞ ؼـ ټڃـؼ ټيب٨ز ټيڂ٠ؽڄ ؼـبپيٰڅ اٰثف ا٨فاؼ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق ټ

 ثفغڃـؼاـ اوز.  يامڄيز ڂيوبٸٻ اق اچٽ يچبڂ٠ؽڄ

ً ڂقپ ٌؽڄ يسڃاڀؽ ټځدف ثڅ ا٨كايڂ٠ؽڄ ټبپيب٨ز ټيٰځځؽ ؼـياق ټفؼٺ ٨ٱف ټ يبـيثى

ٯ ياق ٠ٹٷ ثڅ ڂخڃؼ آټؽپ  يٱيؽ يؼاڀځؽ. ٌبيټ چب ـا ڀبوبٸٻڂ٠ؽڄبپيځفڂ ټيڂ اق ا

 يچبڂ٠ؽڄبپي٭ز ثبٌؽ ٰڅ اٰثف ا٨فاؼ ټيٿ ض٭يؼـ ټفؼٺ ثڅ غب٘ف ا يٿ ثبڂـيزځ

ؽ ڂقپ ٌٽب ڀفټبٶ ثڃؼڄ ڂ اق يغڃاچيٰڅ ټيٰځځؽ. ؼـ ِڃـسيټّف٦ ڀٽ يوبٸٽ

 ياڄميز ڂيچب اق اچٽڂ٠ؽڄبپيؽ، ؼ٬ز ؼـ اڀشػبة ټيثفغڃـؼاـ ثبٌ يولاټز ٰب٨

 ثفغڃـؼاـ غڃاچؽ ٌؽ.

ڂقپ ڂ دبؼ أب٨څيـا ثؽڂپ ا يسڃاڀؽ ٌٱب٦ اڀفليچب ټڂ٠ؽڄبپيټاڀشػبة ؼـ ؼ٬ز 

 ڂ٠ؽڄ ٠جبـسځؽاق: بپيزځؽ ڀٱشڅ ټڇٻ ؼـ اـسجبٖ ثب ټّف٦ اوځٯ ڂ ټدف ٰځؽ.  يزب٬

 

 ؽ. يؼاٌشڅ ثبٌ يكيــڂقاڀڅ ثفڀبټڅ يچباوځٯب٨ز يؼـ يثفا -

دبؼ يوبٸٻ( وجت ا يچبيڀىجشبً ثبلا )زفث يٿ ثب زفثيدفدفڂسئ يچباوځٯ -

 ٌڃڀؽ. يټ يسفټؽري٘ڃلاڀ يفياضىبن و

 ـڂقاڀڅ غڃؼ چٽبچځٳ ٰځيؽ.  زيش ١٨بٸڃوٙچب ـا ثب اوځٯؼـيب٨ز  -

چبي سبقڄ اوش٩بؼڄ چبي ٌيفيځي ؼاٌشڅ ثبٌيؽ اق ټيڃڄڂ٠ؽڄثفاي ايځٱڅ ټيبپ -

 ڀجبر يب ٌٱف اوش٩بؼڄ ڀٱځيؽ. ٰفؼڄ ڂ اق آة

 ُاي شانووغدهىیانفػم ٌِو: 
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سڃاڀؽ ټ٭بؼيف ؼـيب٨شي يب ٰبټذيڃسف ټيڂ٠ؽڄ ؼـ ټ٭بثٷ سٹڃيكيڃپ ڂ ټّف٦ ټيبپ -

 اڀفلي ـا ا٨كايً ؼچؽ.

چبيي ـا اڀشػبة ڂ٠ؽڄبپيټچبي ٠ٽٹيبر ڂ يب سٽفيځبر ٌؽيؽ، ثڅ ٤يف اق قټبپ -

  ٰځيؽ ٰڅ ٨يجف ٤ؿايي ثيٍشفي ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. 
 

 وغدهانیط ىػرف ىیىد

 ىٍزل 

قټيځي ٨فڀٵي، ويتچبي ٤لار ٰبټٷ، ـة ڂ وه ٴڃخڅڀ٩فڄ، ڀبپچبي سٯوڃح

ٌڃڀؽ اق خٽٹڅ ټڃاؼ ٤ؿايي چىشځؽ ٰڅ ؼـ سڇيڅ ټڃاؼ ٤ؿايي ٰڅ وفي١بً آټبؼڄ ټي ڂ دػشڅ

و١ي ٰځيؽ ضؽالاټٱبپ چٽڃاـڄ ټڃاؼ ٤ؿايي قيف ـا ؼـ ٨ڃـي اوځٯ ټڃـؼ ڀيبق چىشځؽ. 

 يػسبٶ ڂ يب ٨فيكـ ټځكٶ ؼاٌشڅ ثبٌيؽ: 

 

 زفة يب ثؽڂپ زفثي ٸجځيبر )ټبوز، دځيف ڂ ٌيف( ٰٻ -

 زفة، ٴڃٌز ٨يٹڅ ټف٢چبي ٰٻٴڃٌز -

 چبي سبقڄ وجكيدبر آټبؼڄ ٌؽڄ ڂ ټيڃڄ -

 % ٘جي١ي 100چبي ټيڃڄآة -

 

 ىدم کار

ؽڄ ڂ ؼـ ِڃـر ٠ؽٺ ؼوشفوي ٌ يؼاـڀٵڅ ثفغي ټڃاؼ ٤ؿايي ثبيىشي ؼـ ټطٷ ٰبـ

سڃاپ آڀڇب ـا ټّف٦ ٰفؼ. ثفغي اق ڂ٠ؽڄ ټيثڅ ٤ؿاچبي ڂ٠ؽڄ اِٹي، ثڅ ٠ځڃاپ ټيبپ

 ايٿ ٤ؿاچب ٠جبـسځؽاق: 

 ڂـټيٍٷ دبر ڂ يوجكوڃح آټبؼڄ  -

 ڂ زڃة ٌڃـ ، ټيڃڄ غٍٯٍٰٽًاوځٯ ٤لار،  -

 دك ٌؽڄ(ٰځىفڂ ټف٢ )سفخيطبً آةب يٰځىفڂ سٿ  -



89 
 

 ِجطبڀڅ ڂ يب ثيىٱڃيز غٍٯ ټبڀځؽ وب٬څ ٘لائي ٯ يٰ -

ثځؽي ٰفؼڄ ٰڅ ثڅ اڀؽاقڄ ټّف٦ يٯ ڀ٩ف ثىشڅٌؽڄ ڂ يب زفظٴڃٌز دػشڅ -

 ٌؽڄ ثبٌؽ

 ڃڄيټ -

 ثبؼاٺ ڂ ...ټ٥كچب ټبڀځؽ دىشڅ، ٴفؼڂ،  -

 % غبٸ100ُټيڃڄ ٘جي١ي آة -

 زفة ؾـر ثڃ ؼاؼڄ ٰٻ يچبثىشڅ -

 زفة ٌيف ڂ ټبوز ٰٻ -

 

ٰځځؽڄ سڃاڀځؽ ٰٽٯيف ټيثبلا ڂخڃؼ ؼاـؼ ټڃاؼ ق يثبلا ڂ زفث يٰبٸفبق ثڅ يٰڅ ڀيقټبڀ

 ثبٌځؽ: 

 

 زڃة ٌڃـ  -

 زفة ٰٻف يدځٰيٯ ثب ٤لار ٰبټٷ ڂ  -

 چبي ٘جي١ي٨فڂسي ټيڃڄ بيټبوز ټځدٽؽ ڂ  -

 % ٘جي١ي 100ټيڃڄ آة -

 ٴڃٌز ٴبڂ -

 ڀٽٯ زيذه ٰٻ -

  ټ٥ك آخيٷ ثؽڂپ ڀٽٯ -
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 ُاي ىٍاشب در طرايط ىخحهف وغدهىیان

 غيهیات طتاٌَ

ٰفثڃچيؽـار ڂ دفدڃسئيٿ ثفاي ٠ٽٹيبر ٌجبڀڅ ټځبوت چىشځؽ. ديٍځڇبؼ ٤ؿاچبي ٰٻ

اويؽآټيځڅ سفيذشڃ٨بپ ٰڅ ٌڃؼ ؼـ ايٿ ٬ىٻ اق ٠ٽٹيبر اق غڃـؼپ ٤ؿاچبيي ٰڅ ټځجٟ ټي

سڃاڀځؽ يف ټيق ييٌڃؼ اٰيؽاً ديٍٵيفي ٌڃؼ. ټڃاؼ ٤ؿاټځدف ثڅ سطفيٯ غڃاة ټي

 ټځبوت ثبٌځؽ: 

 

ٌؽڄ اق ٤لار ٰبټٷ ټبڀځؽ ثبـچبي ڂـقٌي، ٤ؿاچبي ٰفثڃچيؽـاسي وبغشڅ -

 ثڃـ ٘لائي يب دشيثيىٱڃيز وب٬څ

 ياف غبټڅيدځ ٰفثڃچيؽـار ټبڀځؽ  ٿ ثڅياق دفڂسئ ي٤ځ يٰفؼپ ٤ؿاچبأب٨څ -

 ب ٰځىفڂ ٸڃثيب ڂ ٠ؽن يڂ  زفةٰٻ

 ٰفثڃچيؽـار/ دفڂسئيٿ  يچبي ضبڂڀڃٌيؽڀي -

 ي٬ڇڃڄ ڂ زبٿ، ٌٱلار، يٰب٨ئٿ ټبڀځؽ آؼاټه يٰب٨ئ يضبڂ ييټڃاؼ ٤ؿا -

 

 يىشيټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ ـقٺ ٌجبڀڅ ثڃؼڄ ڂ ثب يځ٩ٯ ٤ؿاچبيچٽڃاـڄ خكڂ لاٿ يٰب٨ئ

ثبيىشي ايٿ ټڃـؼ ټؽ ڀٝف ٬فاـ  ييټڃاؼ ٤ؿاٿ يفؼ. ؼـ ټڃـؼ ايټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴ

٨ئيٿ ټطّڃلار ٤ؿايي ڀؽاٌشڅ ڂ ؼـ بٴيفؼ ٰڅ اٰثفاً وفثبقاپ ا٘لا٠ي اق ټطشڃاي ٰ

ثفغي ټڃاـؼ ؼيؽڄ ٌؽڄ اوز ٰڅ ټ٭بؼيف ٰب٨ئيٿ ٬يؽٌؽڄ ؼـ ـڂي ثفزىت ټڃاؼ 

ً اق ضؽ يټّف٦ ث٤ؿايي ثب ټ٭بؼيف ڂا١٬ي چٽػڃاڀي ڀؽاٌشڅ ڂ ث١ٕبً ټځدف ثڅ 

 2 -3ٴفٺ )ؼـ ضؽڂؼ يٹيټ 200 -300ف يؼـ اٰثف ا٨فاؼ ټ٭بؼٌڃؼ. يټئيٿ ٰب٨ 1ټ١ٽڃٶ

ثيٍشفيٿ ٴفؼؼ.  يبـيسڃاڀؽ ثؽڂپ ؼاٌشٿ ٠ڃاـْ وجت چڃٌي٨ځدبپ ٬ڇڃڄ( ؼـ ـڂق ټ

                                                           
1
 Overdose 
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ٰڅ ثڅ ؼـ ا٨فاؼي. ٰځځؽاثف ٰب٨ئيٿ ؼـ ا٨فاؼي اوز ٰڅ ٴڇٵبچي اق ٰب٨ئيٿ اوش٩بؼڄ ټي

 ٰځځؽ اثفار آپ ٰٽشف غڃاچؽ ٌؽ. ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ اق آپ اوش٩بؼڄ ټي

 

 آور  ىّاد غذايی خّاب

سڃاڀځؽ ٌفڂٞ غڃاة ـا سىڇيٷ ٰځځؽ ثبيىشي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ڂ ٰڅ ټي ييټڃاؼ ٤ؿا

ڃاؼ ٘ڃـ ٰڅ ؼـ ثبلا ڀيك ٴ٩شڅ ٌؽ، ټټ٭بؼيف ٰٽي ڀيك دفڂسئيٿ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. چٽبپ

ؼـ خؽڂٶ ٰځځؽ. ؼـ ٰٽٯ ثڅ ٌفڂٞ غڃاة ٠بٸي ٠ٽٷ ټيذشڃ٨بپ يسفضبڂي  يي٤ؿا

ثفغي اق ټڃاؼ ٤ؿايي ٰڅ ضبڂي سفيذشڃ٨بپ ڀىجشبً ثبلايي چىشځؽ آڂـؼڄ ٌؽڄ  9-1

ـڂ ؼـ ٰځځؽڄ ثبٌځؽ ڂ اق ايٿسڃاڀځؽ ٰٽٯاوز. ايٿ ټڃاؼ ٤ؿايي ؼـ ٌفڂٞ غڃاة ټي

 ٌڃؼ.  ياق ټّف٦ آڀڇب غڃؼؼاـ يىشيبر ٌجبڀڅ ثبي٠ٽٹ

 
 ذشڃ٨بپ(يسف يت ټطشڃايسفسذشڃ٨بپ ثبلا )ثڅ يسف يضبڂ يي٤ؿا: ټځبثٟ 1 -9خؽڂٶ 

 ټڃق  خڃ 1

 ٴڃٌز ټبٰيبپ )ټف٢ ڂ ثڃ٬ٹٽڃپ(  ټبچي )سٿ، چبٸيجڃر، وبٸٽڃپ، وبـؼيٿ( 2

 ٰځدؽ غفټبي غٍٯ 3

 ڀػڃؼ ٌيف، ټبوز 4

 سػٽڅ آ٨شبثٵفؼاپ سڃ٨ڃ 5

 سػٻ ٰؽڂ  دځيف ټطٹي ڂ دځيف ټڃقاـلا  6

 قټيځي ثبؼاٺ ٴڃٌز ٬فټك )ټبڀځؽ اوشيٯ ڂ چٽجفٴف(  7

 ټ٥ك ـاپ ٴڃوبٸڅ ڂ ٴڃو٩ځؽ ټف٢سػٻ 8
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 ةالا )گرىا( ي دىاات در یغيه

 يٰڅ ضبڂ ييب٨ز ټڃاؼ ٤ؿايثڅ ؼـبق يٴفٺ ڀ يچبٗيټطمڄ ؼـ يبر ڂياڀدبٺ ٠ٽٹ

ؽ يټ١٩بر يټب ٰځځؽڄٿيٵكيخب يچبڀڃٌبثڅؼچؽ. يً ټيچىشځؽ ـا ا٨كا يي١بر ثبلايټب

ٿ يچب ؼـ اڃڄيٰڅ ټيٿ ڀٱشڅ ـا ټؽ ڀٝف ؼاٌز ٰڅ ؼـ ِڃـسيا يىشيچىشځؽ، اټب ثب

١بر يټب يبقچبيسڃاڀځؽ ڀيز ټّف٦ ثب آڀڇب ثڃؼڄ ڂ ټيٗ ؼـ ؼوشفن ثبٌځؽ اڂٸڃيٌفا

چٕٻ ڂ خؿة  يٰڅ ثفا ييٿ ٰځځؽ. ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿايبق ـا سبټيټڃـؼ ڀ يڂ ټڃاؼ ټ٥ؿ

چىشځؽ  ييڂ ڀٽٯ ثبلا يزفث يٰڅ ټطشڃ ييٿ ټڃاؼ ٤ؿايبق ثڅ آة ؼاـڀؽ ڂ چٽسځيڀ

بر يٿ ٬ىٻ اق ٠ٽٹيٰڅ ؼـ ا ييټڃاؼ ٤ؿا يثفغٗ ټطؽڂؼ ٴفؼؼ. يٿ ٌفايؼـ ا يىشيثب

، ياڃڄيټ يػي ي، ثىشځي٨فڀٵڅ چىشځؽ ٠جبـسځؽ اق: چځؽڂاڀڅ، دفس٭بٶ، سڃري٬بثٷ سڃِ

 .چبزياٸٱشفڂٸ يضبڂ يؽـاسيٰفثڃچ يچبيؽڀياڀٵڃـ ڂ ڀڃٌ
 

 شرد يآب و ُّاات در یغيه

ثؽپ ـا ثبلاسف ثفؼڄ  ياوز ٰڅ ؼټب ييټځؽ ټڃاؼ ٤ؿابقيوفؼ ڀ يبر ؼـ آة ڂ چڃاي٠ٽٹ

زبٰٹز، چبرٰبٰبئڃ، فيٌټبڀځؽ  ؼا٢ يچبيؽڀيڀڃٌڂ سطٽٷ وفټب ـا آوبڀشف ٰځځؽ. 

-يؽڀيً ؼچځؽ. ڀٱشڅ ټڇٻ ؼـ اـسجبٖ ثب ڀڃٌيثؽپ ـا ا٨كا يسڃاڀځؽ ؼټبيټ ي٬ڇڃڄ ڂ زب

ؽ چڃـټڃپ ٔؽاؼـاـ يٿ اوز ٰڅ ؼـ وفټب سڃٸيوفؼ ا ييٗ آة ڂ چڃايچب ؼـ ٌفا

بر يٗ ٠ٽٹيسڃاڀؽ ؼـ ٌفاي١بر ټيً اق ضؽ ټبيدڅ ټّف٦ ثيب٨شڅ ڂ ؼـ ڀشيٰبچً 

سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ يك ټيؼاـ ڀٿيٰب٨ئ يچبيؽڀيٵف ڀڃٌيؼ يوبق ثبٌؽ. اق وڃټٍٱٷ

ٵف ثب يؼ يوڃاق ؼـ ټّف٦ آڀڇب ؼ٬ز ٰفؼ.  يىشيؽ اؼـاـ ٴفؼڀؽ ڂ ثبيٯ سڃٸيسطف

ؽـار ثبلاسف اوز، يڃچڂ ٰفث يچب ڀىجز ثڅ زفثٿيدفڂسئ ييځٱڅ اثف ٴفټبقايسڃخڅ ثڅ ا

ا٨فاؼ آوبڀشف  يسڃاڀؽ ثؽپ ـا ٴفټشف ٰفؼڄ ڂ سطٽٷ وفټب ـا ثفايؼـ ِڃـر ټّف٦ ټ

 ځؽ. يثؽپ ٰٽٯ ڀٽب ييسڃاڀځؽ ثڅ ٴفټبقايك ټيټبڀځؽ ٨ٹ٩ٷ ڀ ييټڃاؼ ٤ؿا يٰځؽ. ثفغ
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 داراداىَ ىدت وی، ظّلاٌداريات پایغيه

وب٠ز ثڅ  24ٴفؼؼٰڅ ثيً اق س١في٧، ٠ٽٹيبر دبيؽاـ ثڅ ٠ٽٹيبسي ا٘لا٪ ټي نثفاوب

ؼـ ٘ڃٶ ٘ڃٶ اڀدبټيؽڄ ڂ ټ٭ؽاـ غڃاة ڂ اوشفاضز ؼـ آپ ثڅ ضؽا٬ٷ ـويؽڄ ثبٌؽ. 

اي ثفغڃـؼاـ ٠ٽٹيبر ؼـيب٨ز ٰفثڃچيؽـار ڂ ټبي١بر ٰب٨ي اق اچٽيز ڂيمڄٿ يا

 يٙيٗ ټطيثب ٌفا يٱيڀكؼبر اـسجبٖ يٿ ٬ىٻ ٠ٽٹيؼـ ا يټّف٨ يچبڂ٠ؽڄبپياوز. ټ

ٌڃؼ ٰڅ ټ٭بؼيف ٘ڃٶ ټؽر قټبپ ٠ٽٹيبر ؼاـؼ. ؼـ ټدٽڃٞ سڃِيڅ ټيٿ يڂ چٽسځ

چب ٰبچً يب٨شڅ ڂ ټ٭بؼيف ٰفثڃچيؽـار ا٨كايً ڂ دفڂسئيٿ ؼـ ڂ٠ؽڄزفثي ؼـ ايٿ ټيبپ

ضؽ ټ١ٽڃٶ سب اڀؽٰي ثبلاسف ثبٌؽ. ټڃاؼ ٤ؿايي ديٍځڇبؼي ؼـ ايٿ ڀڃٞ ٠ٽٹيبر 

چبي وفؼ ڂ يب ٴفٺ قا، ٰٹڃزڅ ڂ ٰيٯ خڃ ؼڂوف، ڀڃٌيؽڀيي٠جبـسځؽاق: ثبـچبي اڀفل

چبي ضٹ٭ڃي ٌيفيٿ، ټيڃڄ غٍٯ ڂ دڃر، ڀبپٸيضبڂي ٰفثڃچيؽـار ڂ دفڂسئيٿ، ٸي

 . يب سبقڄ، زڃة ٌڃـ، ڀبپ غٍٯ ڂ دځيف
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ڀيفڂچبي ټىٹص ثبيىشي چٽڃاـڄ ؼـ ٌفايٗ ٨يكيٱي ټٙٹڃة  دفوځٷـقټځؽٴبپ ڂ 

چبي ديسيؽڄ ٨يكيٱي ـا ؼاٌشڅ ثبٌځؽ سب ثشڃاڀځؽ سڃاپ، ٬ؽـر ڂ سطٽٷ اڀدبٺ ١٨بٸيز

ثبٌځؽ. سڃاپ اوځ٭بټشي ثڅ ِڃـر ٬ڃي ثب سٽفيځبر ټؽاڂٺ ٨يكيٱي ؼـ اـسجبٖ اوز، 

 چبي ٤ؿايي ڂ سفٰيت ـليٽي ثىشٵي ؼاـؼ. ثڅ ؼـيب٨ز اټب ض٩ٛ ايٿ سڃاپ ٬ڃيبً

ف يثڅ سبغسڃاڀؽ ؼـ ڀٝبټيبپ ٰڅ ټي ييٻ ٤ؿايـل يؽيٰٹؼـ ايٿ ٨ّٷ ثڅ ثفـوي ڀٱبر 

چبي ضيٿ ټبټڃـيز يب سٽفيٿ ټڃثف ثبٌؽ تيڂ ٰبچً غٙف آو ياڀؽاغشٿ غىشٵ

 ثطث غڃاچؽ ٌؽ. 

 

 ةدن رشاٌی ةَشّخث

)ټىيفچبي ٘ڃلاڀي(، ٌځبٰفؼپ، ضٽٷ ټڇٽبر ڂ چبيي ڀٝيف ؼڂي ټبـاسٿ ١٨بٸيز

ټؽر ڂ ٌؽيؽ ڀيبق ثڅ چبي زځؽٴبڀڅ ٰڃسبڄڂوبيٷ ؼـ ٨ڃاِٷ ٘ڃلاڀي ڂ/ يب ١٨بٸيز

سفيٿ ټځجٟ ؼچؽ. اِٹياڀفلي ڂ ټځبثٟ آپ ـا ؼـ ثؽپ ثڅ ٘ڃـ زٍٽٵيفي ا٨كايً ټي

ثؽڂپ چب چىشځؽ. ټؽر ڂ اوش٭بټشي ٰفثڃچيؽـارچبي ٘ڃلاڀياڀفلي ثفاي ١٨بٸيز

ٌؽڄ ٤يف٬بثٷ ٰفثڃچيؽـار، ؼوشيبثي ثڅ اچؽا٦ ٠ٽٹٱفؼي س١ييٿ يٰب٨ب٨ز ټ٭بؼيف ؼـي

، يغىشٵسڃاڀؽ ټځدف ثڅ: ؼـيب٨ز ٰب٨ي ٰفثڃچيؽـار ټي٠ؽٺ ټٽٱٿ غڃاچؽ ثڃؼ. 

 ياوٱٹش يچبتيآوغڃاة ڀبټځبوت،  ياٸٵڃچب، يفيدؿٯيسطف، ٧ي٠ٽٹٱفؼ ١ٔ

 ڂ ... ٌڃؼ.  ي٠ٕلاڀ

ٴٹڃٰك  يچباق ټڃٸٱڃٶ يٽفيؼـ ثؽپ اڀىبپ( دٹؽـار يٰفثڃچ يافڄي)٨فٺ ؾغٱڃلپ يٴٹ

ٰجؽ ڂ ؼڂ ټځجٟ ٠ٽؽڄ ٴٹيٱڃلپ ؼـ ثؽپ اڀىبپ اڀؽ. ب٨شڅيٵف اسّبٶ يٱؽيثڅ ثبٌؽ ٰڅ يټ

٠ٕٹڅ چىشځؽ ڂ ٴٹيٵڃلپ ٠ٕٹڅ ټڇٽشفيٿ ټځجٟ اڀفلي ثفاي ٠ٕلار ؼـ ٘ڃٶ 

ـڂ، ثفاي ض٩ٛ ٠ٽٹٱفؼ ٠ٕلار ڂ سڃاپ . اق ايٿټؽر اوزي٘ڃلاڀ يچبزي١٨بٸ

 ةِتّد ةافث غضلاٌیخفغ آىادگی، اشحلاىث ةدٌی و فػم دُو: 
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ټؽر ڂ ٬ؽـسي ثبيىشي ټځبثٟ ٴٹيٱڃلپ ا٨كايً يب٨شڅ ڂ چبي ٘ڃلاڀي١٨بٸيزاڀدبٺ 

ٴٹيٱڃلپ څ ي٘ڃٶ ١٨بٸيز آپ ـا ض٩ٛ ڀٽڃؼ. ؼـ ِڃـر سػٹچٽسځيٿ ثشڃاپ ؼـ 

 ڀبدؿيف غڃاچؽ ثڃؼ. ثفڂق غىشٵي ڂ ٰبچً سڃاڀبيي اخشځبة ي٠ٕلاڀ
 

 ُا و اٌرژي کرةُّیدرات

ـقټځؽٴبپ ڂ ڀيفڂچبي ڂيمڄ ثڅ ټځٝڃـ ټڇٽشفيٿ زبٸً ٱڃلپ يف ٴٹيؾغب يوبقځڅيثڇ

-يب٨ز ڂ٠ؽڄؼـټٽٱٿ  ياوشفاسمسفيٿ ثبٌؽ. ٠ٽٹيټيؽاـ يبر دبي٠ٽٹ ض٩ٛ سڃاپ ؼـ

سڃاڀؽ ضدٻ ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ؼـ ٘ڃٶ سٽفيٿ يب ٠ٽٹيبر اوز ٰڅ ټيچبي ٰٻ

چبي ضديٻ خٹڃٴيفي ٰځؽ. چبي ٴڃاـٌي ڀبٌي اق ڂ٠ؽڄاق ټٍٱلار ڂ ڀبـاضشي

اڂايٷ ِجص اق اچٽيز ٨فاڂاڀي ثفغڃـؼاـ اوز، ؼـ وجٯ  يڂ٠ؽڄ ٤ؿاؼـيب٨ز 

وب٠ز ڀبٌشبيي ٰبچً يب٨شڅ ڂ ټٽٱٿ اوز  10اٸي  8زفاٰڅ ؾغبيف ٰجؽي ده اق 

اخبقڄ ١٨بٸيز ِطيص ڂ ٩ٰبيز ٠ٽٹيبسي ـا اق ـقټځؽڄ وٹت ڀٽبيؽ. ټّف٦ ڂ٠ؽڄ 

ڂ سڃاڀؽ ټځجٟ غڃثي اق ٰفثڃچيؽـار ـا ثفاي ٰجؽ ڂ ٠ٕٹڅ ٨فاچٻ آڂـؼڄ ِجطبڀڅ ټي

 ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ ـا س٭ڃيز ڀٽبيؽ. 

ٿ يبر ټڇٽشفيځبر ڂ ٠ٽٹيؽـار ؼـ ٘ڃٶ سٽفيب٨ز ٰفثڃچيڂ سٱفـ ؼـ يثځؽقټبپ

وبقي ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ اوز. ؼـيب٨ز ٰفثڃچيؽـار يٯ ؼـ ثڇيځڅٰځځؽڄ ٿيي٠بټٷ س١

اي ؼـ سٽفيځبر غڃاچؽ ؼاٌز، ثڅ ايٿ ِڃـر ٰڅ ثلا٨بِٹڅ ده اق ـڂڀؽ ؼڂـڄ

ـ٨شڅ اق ؼوز يؽـاسيف ٰفثڃچيٌڃؼ سب ؾغبيټّف٦ ټؽـار يځبر ٰفثڃچيسٽف

ٿ ٰځؽ، ٬جٷ اق ٌفڂٞ سٽفيځبر )ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ ؼـ ڂ٠ؽڄ يٵكيٱڃلپ( ـا خبي)ٴٹ

ٿ( يٌڃؼ ڂ ؼـ ٨ڃاِٷ ټٱفـ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق )سٽفِجطبڀڅ( ٰفثڃچيؽـار ؼـيب٨ز ټي

اق  يچب ثڅ ٠ځڃاپ ټځبثٟ ؼـ ؼوشفوؽـاريٰفثڃچ ،يبثؽ. ؼـ اِٷٿ ٠ٽٷ اؼاټڅ ټييك ايڀ

  ځؽ.يبء ڀٽبيٱڃلپ ثؽپ ـا اضيف ٴٹيسڃاڀځؽ ؾغبيٰځځؽ ٰڅ ټيوڃغز ٠ٽٷ ټ
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 ُا و اشحلاىثدراتیکرةُّ

ؼـ )ـڂق  3ؼـ ٘ڃٶ  يٱڃلپ ٠ٕلاڀيڅ ٴٹيسػٹ يؼچځؽڄ اٸٵڃڀٍبپ 1-10ڀٽڃؼاـ 

 . ؼچؽ( ـا ڀٍبپ ټيوب٠ز ثڅ ٘ڃٶ اڀدبټؽ 2ٿ ـڂقاڀڅ يٰڅ سٽفيِڃـس
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

وب٠شڅ ؼـ  2ٿ ـڂق سٽفي 3: ڀطڃڄ سػٹيڅ ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ ٠ٕلار ؼـ ٘ڃٶ 1-10ڀٽڃؼاـ 

 ٰجڃچيؽـار ڂ دفٰفثڃچيؽـار ـليٻ ٰٻ

 

-ٰفثڃچيؽـار ؼـيب٨ز ټيٰڅ ـليٻ ٰٻثيځيؽ ا٨فاؼيٴڃڀڅ ٰڅ ؼـ ايٿ ڀٽڃؼاـ ټيچٽبپ

ؼچځؽ، ـڂق ؾغبيف ٴٹيٱڃلڀي غڃؼ ـا اق ؼوز ټي 3ٰځځؽ ثڅ ټفڂـ ڂ ؼـ ٘ڃٶ ايٿ 

ٰځځؽ ؾغبيف ٰڅ ـليٻ ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ؼـيب٨ز ټيا٨فاؼيٰڅ ؼـضبٸي

ٌڃؼ. ايٿ ڀٽڃؼاـ ٴٹيٱڃلڀي ثؽڀٍبپ ؼـ ٨ڃاِٷ ثيٿ سٽفيځبر ؼڂوب٠شڅ ثبقوبقي ټي

ؼچؽ. ؼـ خؽڂٶ ثڅ ِفاضز ڀيبق ثؽپ ثڅ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ٘ڃٶ سٽفيځبر ـا ڀٍبپ ټي
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ؽر سٽفيځبر ڀٍبپ ټ٭بؼيف ټڃـؼ ڀيبق ٰفثڃچيؽـار ثڅ اقاي ڂقپ ثؽپ ڂ ٘ڃٶ ټ 10-1

 ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز. 

 

)ٴفٺ ثڅ اقاي  : ټ٭بؼيف ٰفثڃچيؽـار ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ ثفضىت وب٠بر سٽفيٿ1-10خؽڂٶ 

 ٰيٹڃٴفٺ(

  ټ٭ؽاـ ٰفثڃچيؽـار ټڃـؼ ڀيبق ټؽر قټبپ سٽفيٿ )وب٠ز(

  5 -8 وب٠ز 1

 6 -8 وب٠ز 2

  8 -10 وب٠ز 3

  8 -12 وب٠ز 4

 

چب سبټيٿ ٌؽڄ ڂ ـڂقاڀڅ ثبيىشي اق ٰفثڃچيؽـار% اڀفلي  50-70ثڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ 

ٴفٺ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ـڂق ثبيىشي ټّف٦ ٌڃؼ سب ؾغبيف ٴٹيٱڃلڀي  400ضؽا٬ٷ 

ٰيٹڃٰبٸفي ؼـ  4000ٰڅ اڀفلي ـڂقاڀڅ ټّف٨ي ثيٍشف اق ثؽپ سدؽيؽ ٌڃؼ. ؼـ ِڃـسي

 ٌڃؼ سب ټ٭بؼيف زفثي ـليٻ ا٨كايً يبثؽ سب اڀفلي ټڃـؼ ڀيبقـڂق ثبٌؽ ديٍځڇبؼ ټي

 650ٌؽڄ ٬بثٷ ټّف٦ ـڂقاڀڅ سبټيٿ ٴفؼؼ. ضؽاٰثف ټ٭ؽاـ ټدبق ٰفثڃچيؽـار سڃِيڅ

چب ثفاي وٙڃش ټ٥ؿيٌؽڄ ؼـٌزټ٭بؼيف سڃِيڅ 2 -10ٴفٺ ثڃؼڄ ڂ ؼـ خؽڂٶ 

 4ؽـار يغب٘فڀٍبپ ڀٽڃؼ چف ٴفٺ ٰفثڃچ يىشيټػشٹ٧ اڀفلي آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز. ثب

ؽـار يٌؽڄ اق ٰفثڃچٿيسبټ يځفڂ ضؽاٰثف اڀفلي٨فاچٻ ٰفؼڄ ڂ اق ا ياڀفل يٹڃٰبٸفيٰ

چب سفخيص ټّف٦ ؼـ ټجطث ټفثڃٖ ثڅ ٰفثڃچيؽـارؼـ ـڂق اوز.  يٹڃٰبٸفيٰ 2600

چب چبي ٰٽذٹٱه اوز ٰڅ ٠لاڂڄ ثف ڀيبقچبي اڀفلي ڀيبق ثڅ ـيكټ٥ؿيثب ٰفثڃچيؽـار

وبيف ڀٱبر ټڃـؼ سڃخڅ ٠جبـسځؽاق ڂ ٨يجف ٤ؿايي ـا ڀيك سب ضؽڂؼي سبټيٿ ڀٽبيځؽ. 

چبي ټطشڃي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ثڅ ټځٝڃـ خبيٵكيځي ٴٹيٱڃلپ ؼـ ٘ڃٶ ټّف٦ اوځٯ
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ٴفٺ دفڂسئيٿ  10 -12ٴفٺ ٰفثڃچيؽـار ثڅ چٽفاڄ  50سٽفيځبر ڂ ټّف٦ ضؽا٬ٷ 

 ثلا٨بِٹڅ ده اق اسٽبٺ سٽفيٿ يب ٠ٽٹيبر. 

 

 ـڂقاڀڅ يب٨شيچب ثفاوبن وٙڃش اڀفلي ؼـټ٥ؿيٌؽڄ ؼـٌز: ټ٭بؼيف سڃِيڅ2 -10خؽڂٶ 

 زفثي )ٴفٺ( دفڂسئيٿ )ٴفٺ( ٰفثڃچيؽـار )ٴفٺ( ي(اڀفلي )ٰيٹڃٰبٸف

3000 450 120 80 

3500 525 135 100 

4000 600 150 110 

4500 625 165 150 

5000 650 180 190 

 

آة، دفڂسئيٿ،  يضبڂ يڂـقٌ ي١بر ڂ ثبـچبيٿ ټبيٵكيخب يچبيؽڀياق آڀدبٰڅ ڀڃٌ

ځڅ ټځبوت يسڃاڀځؽ ثڅ ٠ځڃاپ ٴكيچب ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀي چىشځؽ ټچب، ڂيشبټيٿاٸٱشفڂٸيز

  فڀؽيبر ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴيځبر ڂ ٠ٽٹيده اق سٽف يبثيثبق يثفا

 

 ٌیازُاي پروجئیً

بق يف ټڃـؼ ڀيثڅ ڀىجز ثبلاسف اق ټ٭بؼاوش٭بټشي  برسٽفيځ ٿ ؼـزڅ ڀيبق ثڅ دفڂسئياٴف

ٰڅ ټ٭بؼيف ٤ؿاچبي ٴڃٌشي ؼـ ـليٻ ؼـ ِڃـسيف١٨بٶ اوز، ي٤ يوجٯ قڀؽٴ يثفا

ثب ٰٽجڃؼ دفڂسئيٿ ټڃاخڅ  ثڅ ڀؽـرڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ٤ؿايي ثڅ ټيكاپ ٰب٨ي ثبٌؽ، 

ٌؽڄ ڂ وٙڃش دفڂسئيٿ ؼـيب٨شي آڀڇب ټ١ٽڃلاً ٩ٰب٦ ڀيبقچبي سٽفيځي ـا غڃاچؽ ؼاؼ. 

ديٍځڇبؼ ٌؽڄ اوز ٰڅ ض٩ٛ س١بؼٶ اڀفلي ټثجز ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ټڇٽشف اق 

چبي ٬ؽـسي ڂ چٻ ؼـ ١٨بٸيزيٿ ثبلاسف اوز )چٻ ؼـ سٽفيځبر ؼـيب٨ز دفڂسئ

اوش٭بټشي(. ڀٱشڅ ٬بثٷ سبټٷ ؼيٵف ؼـ غّڃَ ټّف٦ دفڂسئيٿ ايٿ اوز ٰڅ اٴف 



111 
 

ټّف٦ دفڂسئيٿ ثڅ ٬يٽز ٰبچً ټ٭ؽاـ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ـليٻ ا٨كايً يبثؽ، ايٿ اټف 

ٴٹيٱڃلپ  قوبقيسڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٰبچً ؾغبيف ٴٹيٱڃلڀي ڂ ٰبچً سڃاپ ثؽپ ؼـ ثبټي

 . ده اق ٠ٽٹيبر ٴفؼؼ

سڃاڀځؽ سڃاپ ثؽپ ؼـ دبوع ثڅ ؼـيب٨ز دفڂسئيٿ ـا سطز سبثيف ٬فاـ ټي ثفغي ٨بٰشڃـچب

ٌؽڄ، ڂ١ٔيز ي ٤ؿاي ټّف٦سفٰيت دفڂسئيځسڃاپ ثڅ ؼچځؽ ٰڅ اق خٽٹڅ ټي

ثځؽي ټّف٦ قټبپ، ضٕڃـ وبيف ټڃاؼ ټ٥ؿي(، يب اوشفاضزټشبثڃٸيٱي ثؽپ )سٽفيٿ 

 چبي سٽبٺ ټڃاـؼي ٰڅ ؾٰف ٌؽ اٌبـڄ ٰفؼ. ٰځًٿ ڂ ثفچٻڀىجز ثڅ قټبپ سٽفي

آپ  يف ٰٽيٌؽڄ اق ټ٭بؼب٨زيٿ ؼـيز دفڂسئي٩يچب، ٰٿيؼـ اـسجبٖ ثب ټّف٦ دفڂسئ

ضيڃاڀي  دفڂسئيٿز اوز. يبـ ضبئك اچٽيثى يځيز دفڂسئيټڇٽشف ثڃؼڄ ڂ ټىئٹڅ ٩ٰب

اق ڂـقي چبي ٴيبچي ؼاـؼ. ده )ټبڀځؽ ٌيف( ٰي٩يز ثبلاسفي ڀىجز ثڅ دفڂسئيٿ

ڂ  يڂچبي ٌيف )ټبڀځؽ ٿدفڂسئي ځڅ ټڃخڃؼ ؼـآټياويؽچبي ي٠ٕلار اوٱٹش ،يټ٭بڂټش

 وڃيب فيڀٝ يبچيٴ يچبٿيټڃخڃؼ ؼـ دفڂسئ يچبسف اق دفڂسئيٿٟوفيـا ٰبقئيٿ( 

دفڂسئيٿ ؼڂـڄ اوشفاضز،  ؼـ ٘ڃٶٍځڇبؼ ٌؽڄ اوز ٰڅ يٿ دچٽسځيؽ. ځٰځيثفؼاٌز ټ

 دبؼ ٰځؽ. دهيا يٿ ڂيـا ڀىجز ثڅ دفڂسئ يسفيٯ ٬ڃيٗ آڀبثڃٸيسڃاڀؽ ټطيټٰبقئيٿ 

 ڂي ټ٭بؼيف ټٍبثڇي اويؽچبي آټيځڅ اق ٰبقئيٿ ڂ٠ٕلار ، ياق ڂـقي ټ٭بڂټش

 ٰځځؽ. يثفؼاٌز ټ

ثفؼاٌز وف٠ز  يك ثف زٵڃڀٵيڀ چبدفڂسئيٿثڅ چٽفاڄ  يف ټځبثٟ اڀفليټّف٦ وب

ؼـ قټبپ ـوؽ يثڅ ڀٝف ټسبثيف ؼاـؼ.  ثؽپ ڂ ٠ٕلار اوٱٹشياويؽچبي آټيځڅ سڃوٗ 

 يؽچبيٌڃڀؽ ثؽپ اويؽـار ثب چٻ ټّف٦ ټيٿ ڂ ٰفثڃچيٰڅ دفڂسئياوشفاضز، قټبڀ

ٿ ده يؽـار ثڅ چٽفاڄ دفڂسئيٿ ټّف٦ ٰفثڃچيچٽسځ ٰځؽ.يـا ض٩ٛ ټ يٍشفيځڅ ثيآټ

ځڅ سڃوٗ ثؽپ ـا ثڇجڃؼ ثػٍؽ. يآټ يؽچبيسڃاڀؽ اوش٩بؼڄ اق اويټ يځبر ٘ڃلاڀياق سٽف

سف اق سڃاڀؽ ټڃثفيټ يځڅ ٔفڂـيآټ يؽچبياق ټػٹڃٖ او يف ٰٽيټڇٽشف اق آپ، ټ٭بؼ

 ؽ. ځٿ ٠ٽٷ ٰځيدفڂسئ يبؼيف قيټ٭بؼ
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 ٌیازُاي ويحاىیً و ىیٍرال 

 5/1سڃاڀؽ يځفاٶ ـقټځؽٴبپ ټيٿ ڂ ټيشبټيـڂقاڀڅ ڂ يبقچبي، ڀځبريسٽفز يټبچثفاوبن 

 ثبٌؽ.  يا٨فاؼ ټ١ٽڃٸ يڅ ٌؽڄ ثفايف سڃِيثفاثف ټ٭بؼ 3 ياٸ

مپ ـا ؼـ ي١٨بٶ اٰى يچبڂ ٴڃڀڅ يؽاڀيؽ وٙڃش ټڃاؼ اٰىيٌؽځبر ياق آڀدبٰڅ سٽف

ټػشٹ٧ ثؽپ  يچبسڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ثفڂق ِؽټبر ثڅ ثب٨زيؼچؽ ٰڅ ټيً ټيثؽپ ا٨كا

چب اٰىيؽاپڀيبق ثڅ آڀشيٌڃڀؽ،  ي٠فڂ٬ -ي٬ٹج يچبيٽبـيف ثيڂ ټٍٱلار ټػشٹ٧ ڀٝ

ٿ اوز يڅ ثف ايسڃِـڂ ٿييبثؽ. اق اؼـ ثؽپ ؼـ ضيٿ سٽفيځبر ڂ ٠ٽٹيبر ا٨كايً ټي

 يچبٿيشبټيچىشځؽ )ټبڀځؽ ڂ ي١ي٘ج يچبؽاپياٰىيٰڅ ټځبثٟ آڀش يدبسيچب ڂ وجكڃڄيٰڅ ټ

C ،E ٍشف ټّف٦ ٌڃڀؽ. يچب( ثڂ ثشبٰبـڂسٿ 

چبي ٴفٺ سبټيٿ يٱي اق ټڇٽشفيٿ ټلاضٝبر ؼـ سٽفيځبر ڂ ٠ٽٹيبر ؼـ ټطيٗ

ٻ لٰڅ ا٨فاؼ اق ـليقټبڀيثبٌؽ. ثڅ ٤يف اق چبي ثؽپ )وؽيٻ ڂ دشبويٻ( ټياٸٱشفڂٸيز

ؽيٻ ټ١ٽڃلا ؼـؼوف وبق ٰځځؽ ڀيبق ثڅ ووؽيٻ يب ټطؽڂؼ اق وؽيٻ ديفڂي ټيٰٻ

آپ اق ټځبيٟ ٤ځي دشبويٻ ثبيىشي ڀيبق ثڅ دشبويٻ ـا اق ٘في٫ ؼـيب٨ز  اټب ڀػڃاچؽ ثڃؼ،

 ثف٘ف٦ ٰفؼ. 

 

 ػاتيىا یٍيگزيجا

ض٩ٛ ؼـ ټځٝٻ  يقټبڀؼـ ٨ڃاِٷ بؼ يآة ق يټطشڃ ي١بر ڂ ٤ؿاچبيټّف٦ آة، ټب

 يٰٹ يچبڅيځبر ټڃثف غڃاچؽ ثڃؼ. سڃِيچب ڂ سٽفؼـ ٘ڃٶ آټڃقي ثؽپڃپ يؽـاسبويچ

 ف اوز: يثڅ ٬فاـ ق

٬جٷ اق ٌفڂٞ ؼ٬ي٭څ  60( آة ٸيشفټيٹي 500اٸي  250ؼڂ ٸيڃاپ )يٯ اٸي  -

 سٽفيٿ ټّف٦ ٌڃؼ. 

 30% ٰفثڃچيؽـار چف  5 -8( ڀڃٌيؽڀي ضبڂي ٸيشفټيٹي 250ٸيڃاپ )يٯ  -

ؼ٬ي٭څ ټّف٦ ٰځيؽ. ايٿ ټ٭ؽاـ  60سف اق ؼـ سٽفيځبر ٘ڃلاڀي ؼ٬ي٭څ يٱجبـ
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ٴفٺ ثڅ  9 – 19ٴفٺ ٰفثڃچيؽـار ثڅ اقاي چف ٸيشف ڂ يب  50 – 80ټ١بؼٶ 

 ثبٌؽ. ټي شفيٸيٹيټ 250اقاي چف 

چبي ټ١ؽي اق ڀڃٌيؽپ ټبي١بر ټطشڃي ثيً ثڅ ټځٝڃـ ديٍٵيفي اق ٰفاټخ -

چب ڂ ڀڃٌبثڅقا چبي اڀفليچبي ٤ٹيٛ، ڀڃٌيؽڀيټيڃڄڀٝيف آة ؼـِؽ 8اق 

 دفچيك ٌڃؼ. 

ٌؽڄ ؼـ سٽفيځبسي ثيً چبي ـ٬ي٫ټيڃڄچبي خبيٵكيٿ ټبي١بر ڂ آةڀڃٌيؽڀي -

 ٌڃؼ. ؼ٬ي٭څ سڃِيڅ ټي 60اق 

ٌڃڀؽ ثبيىشي ټّف٦ ټيټؽر ي٘ڃلاڀچبيي ٰڅ ده اق سٽفيځبر ڀڃٌيؽڀي -

 ٰفثڃچيؽـار ثبٌځؽ.  ٻ ڂيٻ، دشبويوؽضبڂي 

 

 يچبزيؼـ ١٨بٸ يبسي٠ٽٹ يفڂچبيـقټځؽٴبپ ڂ ڀ يچبيٿ ڀٵفاڀياق ټڇٽشف يٱي

 يځيٵكيآة ثؽڂپ خب يبؼيف قيب٨ز ټ٭بؼي)ؼـآة ثب ز يټىٽڃټټؽر ي٘ڃلاڀ

ٻ( ؼـ يٰڅ آة غبٸُ )ثؽڂپ وؽيقټبڀثبٌؽ. يـ٨شڅ( ټاق ؼوز يچبزياٸٱشفڂٸ

( يذڃڀبسفټيبثؽ )چبييٻ غڃپ ٰبچً ټيٌڃؼ وٙڃش وؽيټّف٦ ټ يځبر ٘ڃلاڀيسٽف

سڃاڀؽ ثڅ ي... ټٍػُ ٌؽڄ ڂ ؼـ ِڃـر اؼاټڅ ټسڇڃٞ ڂؽ، اوڇبٶ، يوفؼـؼ ٌؽٰڅ ثب 

 ټځدف ٌڃؼ. سٍځح ڂ ټفٲ 
 

 اشحلاىث ضيافزا يةرا ياَيىداخلات جغذ

اق ثڅ ڂخڃؼ آټؽپ  يفيٍٵيڂ د يف ؼـ غىشٵيسڃاڀځؽ وجت سبغيټ ياڅيټؽاغلار س٥ؿ

ٻ غڃپ ٌڃؼ. يڃپ ڂ ٰبچً وؽيؽـاسبويف ٰبچً ٬ځؽغڃپ، ؼچيف ڀٝيٗ غٙيٌفا

 :څ ٠جبـسځؽ اقيټؽاغلار اڂٸٿ يټڇٽشف

 

چب زي%( ثب اٸٱشفڂٸ 5 -8ؽـار )يٰفثڃچ يضبڂ يؽڀيڃاپ ڀڃٌيٸ 1-2ؽپ يڀڃٌ -

 ځبر يسٽف يٱجبـ ؼـ ٘ي٭څ يؼ٬ 30چف 
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سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٰبچً وب٠شڅ ثؽڂپ ټځجٟ ٰفثڃچيؽـاسي ټي 2 -3سٽفيٿ  -

وٙڃش ٬ځؽغڃپ ڂ غىشٵي ٌڃؼ. ڀڃٌيؽپ ټبي١بر ضبڂي ٰفثڃچيؽـار 

سڃاڀؽ اق ٰبچً ٬ځؽغڃپ خٹڃٴيفي ٰفؼڄ ڂ غىشٵي ـا ثڅ س١ڃي٫ اڀؽاقؼ. ټي

ڂخڃؼآټؽپ غىشٵي ثڅ ٰڅ ؼـيب٨ز ٰفثڃچيؽـار ده اق ثڅ ؼـ ِڃـسي

 ٌڃؼ. ڂ٬ڃٞ ديڃڀؽؼ اټٱبپ ڂ سڃاپ اقوفٴيفي ١٨بٸيز ٰٽشف ټي

چب ڂ ثبـچبي ڂـقٌي ؼـ ٘ي ٰفثڃچيؽـاسي خبټؽ ڀٝيف ټيڃڄ ي٤ؿاچب -

چبي ٰڅ اڀشػبةدؿيفي غڃثي ؼاـڀؽ. ثب ڂخڃؼي سٽفيځبر ٬بثٷ ٬جڃٶ ثڃؼڄ ڂ

٤ؿايي اټفي ٌػّي اوز، اټب ټّف٦ ثفغي ټڃاؼ ٤ؿايي ضيٿ سٽفيٿ 

چبي ټ١ؽي ڂ اوڇبٶ ٴفؼڀؽ. ثڅ ټځٝڃـ ديٍٵيفي سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ٰفاټخټي

اوش٩بؼڄ اق ټڃاؼ ٤ؿايي  يىشي، ثباق ټٍٱلار ڂ اغشلالار ؼوشٵبڄ ٴڃاـي

 ټؽر ټطؽڂؼ ٌڃؼ. ٘ڃلاڀيضبڂي ٨يجف ثبلا ؼـ ٘ي سٽفيځبر 

 

 سڃاڀؽ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ـا ؼـټيڅ ټځبوت يس٥ؿِطيص سٽفيځبر ٌؽيؽ ثؽڀي ڂ ت يسفٰ

ټؽر ڂ سٱفاـ آپ ڂ اڀدبٺ ٠ٽٹيبر ٘ڃلاڀيً سڃاپ ؾچځي يا٨كاسڃاپ ٠ٽٹيبسي،  ثڇجڃؼ

 ؼـ ـڂقچبي ث١ؽي يبـي ؼچؽ. 
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چىشځؽ.  ييثبلا يبقټځؽ اوشطٱبٺ ثؽڀيڀ يبسي٠ٽٹ يچبزيټبټڃـٻ يؼاڀيٴڃڀڅ ٰڅ ټچٽبپ

ـا ثبلا ثفؼڄ ڂ اخبقڄ  ي٠ٽٹٱفؼسڃاڀؽ سڃاپ يټ ي٬ڃ يځيڂ سٽف يٯ ثفڀبټڅ آټڃقٌي

 ټبټڃـيز ـا ثڅ ـقټځؽٴبپ ثؽچؽ. ك يآټزيٷ ټڃ٨٭يسٱٽ

ثب  ايټځبوت س٥ؿيڅ يچٽفاڄ اوشفاسمثڅ  يٿ ٬ؽـسيسٽفټځبوت ثفڀبټڅ ثفايٿ،  ٠لاڂڄ

 يچبتياق آو يفي٠ٽٹٱفؼ ڂ خٹڃٴ يوبقځڅيثڅ ثڇسڃاڀؽ ـيكي ؼ٬ي٫ ټيثفڀبټڅ

ضبٔف ا٘لا٠بسي ؼـ اـسجبٖ ثب سٽفيځبر  ٨ّٷٰٽٯ ٰځؽ. ؼـ  ي٠ٕلاڀ -ياوٱٹش

ؼـ اغشيبـ غڃاڀځؽٴبپ ټځطّف ثڅ ايٿ ٬ىٻ سٽفيځبر  ييٻ ٤ؿايڂ ـل ي٬ؽـس يآټڃقٌ

  ڃاچؽ ٴف٨ز.٬فاـ غ

 

 یٍات كدرجيجير يايىزا

ځبر يسٽف يبياق ټكا يثبٌځؽ. ثفغ يځبر اوش٭بټشيسٽف ټٱٽٷ يىشيثب يځبر ٬ؽـسيسٽف

 ٠جبـسځؽ اق:  ي٬ؽـس

 

 اوش٭بټز ٠ٕلار  سڃاپ ڂً يا٨كا -

 ضدٻ ٠ٕلار اق ٘في٫ ا٨كايً ٨يجفچبي ٠ٕلاڀي ًيا٨كا -

 چبي ثؽپ ڂ سبڀؽڂپ چبـثبٖاوشطٱبٺ ً يا٨كا -

چبي ڀبٌي اق ٰبـٍٰيؽپ قيبؼ اق ثفاثف آويتٍشف ؼـ يثڀىجي ټطب٨ٝز  -

 ٠ٕلار 

 

ىٯ يٌڃؼ، ـيا٨فاؼ ټ يثؽڀ يز ٬ڃايټځدف ثڅ س٭ڃ يځبر ٬ؽـسياق آڀدب ٰڅ سٽف

 يځبر ٬ؽـسيز، سٽفيؼـ ڀڇبيبثؽ. سٽفيځبر ڂ ٠ٽٹيبر ٰبچً ټياق  يِؽټبر ڀبٌ

 افزايض خجوفػم يازدُو: 
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ڀيبق ثڅ سػٹيڅ وف٠ز ٠ٽٷ ؼـ ٰبـچبيي ٰڅ ؼـ قټبپ ٰڃسبڄ اڀدبٺ ٌؽڄ ڂ ځؽ ڀسڃايټ

  اڀفلي يٱجبـڄ ؼاـڀؽ ـا ا٨كايً ؼچؽ.

 

 یجّده غضلاٌکٍٍده فاکحّرُاي جػییً

ـڂ ؼـ ټشبثڃٸيىٻ ثؽپ % ڂقپ ثؽپ ـا سٍٱيٷ ؼاؼڄ ڂ اق ايٿ50ً اق يثسڃؼڄ ٠ٕلاڀي 

ٯ زفغڅ يټځؽ بقيڀ ياوٱٹش ٠ٕلار يٱيټٱبڀڂ  يٱيټشبثڃٸ يبقچبيؼغيٷ اوز. ڀ

ؼغيٷ ؼـ  يچبٿيدفڂسئټؽاڂٺ  يڂ ثبقوبق ٌٱىشٿټؽاڂٺ اوز ٰڅ ثب  1ثبقآـايي

چبي ٠ٽٹٱفؼي( چبي وبغشبـي( ڂ وڃغز ڂ وبق ٠ٕٹڅ )دفڂسئيٿاڀ٭جبْ )دفڂسئيٿ

اق ٰبـائي ٠ٕٹڅ ثىيبـ ټڇٻ ځبپ يض٩ٛ ڂ ا٘ٽٌڃؼ. ايٿ ثبقآـايي ؼـ ټٍػُ ټي

ٿ يڂ چٽسځ سٍٱيٷ ٠ٕٹڅڂ  ٿ ٌٱىزيٻ س١بؼٶ ثيسځٝ ي ؼـ٠ڃاټٷ ټػشٹ٩اوز. 

ٌؽڄ ؼغيٷ چىشځؽ ٰڅ ثفغي )ټبڀځؽ لڀشيٯ( سڃوٗ وبغشڅٿ يدفڂسئز ي٩يز ڂ ٰيٰٽ

ا٨فاؼ ٬بثٷ س٥ييف ڀيىشځؽ. ؼڂ ټڃـؼ اق ټڇٽشفيٿ ٨بٰشڃـچبي ٬بثٷ ٰځشفٶ ؼـ سځٝيٻ 

 ثبقآـايي ٠ٕلار ٠جبـسځؽاق: 

سڃؼڄ ٠ٕلاڀي اق ً يا٨كاټځدف ثڅ  يځبر ڂـقٌيسٽف: يڂـقٌسٽفيځبر  -

 ٌڃڀؽ. يټ يوبغشبـ يچبٿيدفڂسئ يڂ ثبقوبق ٫turnover ثڇجڃؼ ي٘ف

سڃاڀؽ يـٌؽ ٠ٕٹڅ ټ يثفا ئفڂـ يټڃاؼ ټ٥ؿب٨ز يڅ: ؼـيز س٥ؿيڂ١ٔ -

 ف ؼچؽ. ييس٥ "وبغز" ثڅ "ٌٱىز"٠ٕٹڅ ـا اق سڃاقپ 

 

 ً ياغّل جير

ثڃؼپ، ياغشّبِوڅ ڂالڄ ز ياچٽ يىشيثب يٰبـثفؼ شځهيٯ ٨يثڅ  يبثيثڅ ټځٝڃـ ؼوش

 فؼ. ي٬فاـ ٴڀٝف ٍف٨ز ټؽيد اڂـٸڃؼ ڂ

                                                           
1
 Remodeling 
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ٰځځؽڄ ٿييس١ثؽپ  يٌؽڄ ثف ـڂبؼڄيد يچبځبر ڂ آټڃقييڀطڃڄ سٽف ثڃؼپ:ياغشّبِ

 ثؽپ غڃاچؽ ثڃؼ.  يڀڃٞ وبقٴبـ

ٿ ؼـ چ٩شڅ، يؼ١٨بر سٽفً س١ؽاؼ يا٨كا٫ يبر اق ٘فځيً ٌؽر سٽفيا٨كا :اڂـٸڃؼ

قؼپ ڂقڀڅ يچبً س١ؽاؼ وزيب ا٨كايچب ڂ ً ڂقپ ڂقڀڅيځبر، ا٨كايً ٌؽر سٽفيا٨كا

 ڀبټځؽ. يـا اڂـٸڃؼ ټ چبٿ وزيب ٰبچً قټبپ اوشفاضز ثي

 ځبر يسٽف ٌؽرب يثبـ ڂ/ يديً سؽـيا٨كا ٍف٨ز:يد

 

ح يڀشبسڃاپ اڀشٝبـ ټي ا٠ٽبٶ ٌڃؼ يبر ثؽڀځيثفڀبټڅ سٽفاِٷ ټڇٻ ؼـ  3ٿ يٰڅ ايقټبڀ

٭څ يؼ٬ 5-10ٰفؼپ ثؽپ ثڅ ټؽر ٴفٺٿ، ياثف٠لاڂڄؼاٌز. ـا  يټثجز ڂ ِؽټبر ٰٽشف

 يضفٰش يچب٠ٕلار ڂ ڀڃـڂپبپ غڃپ يخف ًيا٨كاسڃاڀؽ ثڅ ي٬جٷ اق اڀدبٺ ڂـقي ټ

 ٰٽٯ ٰځؽ. 

 

 اجصام شٍگیًکردن ىظکلات ٌاطی از ةهٍد

ا٨كايً ضدٻ ڂ سڃاپ ٠ٕلاڀي ثڅ ٠ځڃاپ ثػٍي اق اِڃٶ آټڃقٌي  ثبڂخڃؼيٱڅ

آيؽ، ـ٠بيز ا٠شؽاٶ ؼـ ايٿ اټف يٯ اِٷ ٰٹيؽي ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ثڅ ضىبة ټي

ڂ  ٰفؼپسڃِيڅ ٌؽڄ اوز. ثٹځؽ ٠فڂ٬ي -ولاټز ٬ٹجي ض٩ٛ ٬ؽـر ڂ  يڂ ثفاثڃؼڄ 

اي ثفغڃـؼاـ اوز، قيفا اق اچٽيز ڂيمڄ ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي يٿ ثفاياخىبٺ وځٵ ضٽٷ

ؼـ ضبٶ، ٿياثبٌؽ. ثبټيبر يٿ ٠ٽٹيڂ ضسفيٿ ټىبئٷ ؼـ ټيؽاپ ڀجفؼ يٱي اق ټطشٽٷ

ټڃـؼ  يځيچب ڂ اخىبٺ وځٵيٿ ثڅ ٠ځڃاپ سځڇب ـاچٱبـ سٽفٰڅ ثٹځؽٰفؼپ ڂقڀڅيِڃـس

ٿ آڀڇب ٠جبـسىز اق يؼاٌشڅ ثبٌؽ ٰڅ ټڇٽشفت يټ١ب يٱىفيسڃاڀؽ يفؼ ټياوش٩بؼڄ ٬فاـٴ

ٰځځؽ ڂ يٰڅ ؼـ آپ ټطؽڂؼڄ ٠ٽٷ ټ يثڅ ټځب٘٭ يز ڂ ـٌؽ ٠ٕلاڀيټطؽڂؼٌؽپ س٭ڃ

ثفغي ثڅ  1-11ؼـ ٌٽبي ز ڀٍڃڀؽ. يس٭ڃ يف ٠ٕلار ثؽپ ټٽٱٿ اوز ثڅ غڃثيوب

  اٌبـڄ ٌؽڄ اوز. اق ټٍٱلار سٽفيځبر وځٵيٿ
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 : ټٍٱلار سٽفيځبر وځٵيٿ1-11ٌٽبي 

  یداىٍَ خرکح

ز ٨فاڂاپ اوز. اق يځبر ضبئك اچٽيٯ ٠ٕٹڅ ؼـ سٽفي ياوش٩بؼڄ اق سٽبٺ ؼاټځڅ ضفٰش

ز يټځدف ثڅ اڀ٭جبْ ٠ٕٹڅ ڂ س٭ڃ يسٽبٺ ؼاټځڅ ضفٰشؼـ آڀدبٰڅ اوش٩بؼڄ اق اڀ٭جبْ 

٬ؽـر  ،ٌڃؼيىز( ټير چٽبپ ٠ٕٹڅ ڂ ًٍٰ ٠ٕلار ټ٭بثٷ )آڀشبٴڃڀ٬ؽـ

اي يبثؽ. ڀٱشڅؼـ ايٿ ٬ىٻ اق سٽفيځبر ا٨كايً ټي ټ٩بِٷ يفيدؿڂ اڀ١ٙب٦ ي٠ٕلاڀ

ٰڅ ؼـ اڀدبٺ ايٿ ٬ىٻ اق سٽفيځبر ثبيىشي ټؽ ڀٝف ٬فاـ ٴيفؼ ايٿ اوز ٰڅ چٽڃاـڄ 

ثبيىشي سٽفيځبر ٬ؽـسي ڂ ٍٍٰي )زڅ ثب ڂقڀڅ ڂ زڅ ثب ؼوشٵبڄ( ؼـ ٨فٺ ِطيص 

ٰڅ ا٨فاؼ ثب ٰبـٰفؼ يٯ ؼـ ِڃـسي غڃؼ اڀدبٺ دؿيفڀؽ سب ايٽځي ڂـقي ـ٠بيز ٌڃؼ.

ٌڃؼ ضشٽبً ثب ټفثي ؼوشٵبڄ ڂ يب ضشي ڀطڃڄ ٰبـٰفؼپ ثب ڂقڀڅ آٌځب ڀيىشځؽ ديٍځڇبؼ ټي

مشکلات  
تمزيىات 
 سىگيه

کمبًد اوعطاف  
 پذيزي

احتمال آسيب بٍ  
 کمز

افشايش احتمال  
 آسيبُاي گزمايي

احتمال گزفتگي  
 عضلات

عدم کاَش  
 چزبيُاي خًن

خطز افشليش  
 فشار خًن

خطز آسيب  
  -عضلاوي
 اسکلتي
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اڀؽ ِطجز ڂ اق آڀڇب چبي ثبلاسف ٰڅ ٬جلاً ؼـ ايٿ قټيځڅ ١٨بٸيز ؼاٌشڅڂ يب ا٨فاؼ ؼڂـڄ

 ـاچځٽبيي ثٵيفڀؽ. 

 

 Bigorexia  انیكرةاٌ

Bigorexia ڂوڃان ؼـ  اوز ٰڅ ټځدف ثڅ ثفڂق ياغشلاٸ ي٠ٕلاڀ يټڃـ٨هيؼ بي

ب يسڃاپ آپ ـا ثڅ ٠ځڃاپ ضبٸز ټشٕبؼ آڀڃـٰىيثؽپ ٌؽڄ ڂ ټ ثڃؼپ يټڃـؼ ٠ٕلاڀ

سف ٌؽپ ثؽپ يؼـ ـاثٙڅ ثب ٠ٕلاڀ يؾچځ يفي( ؼـ ڀٝف ٴف٨ز. ڂخڃؼ ؼـٴيياٌشڇبي)ث

ٰڅ ٌػُ غىشڅ ٌؽڄ،  يؼـ ټڃا١٬ يٿ ضشيځبر وځٵيسڃاڀؽ ټځدف ثڅ اڀدبٺ سٽفيټ

ځبر يڂوڃان ؼـ اـسجبٖ ثب سٽفٌڃؼ.  اوز يت ٠ٕلاڀيآوؼزبـ ب يؼـؼ ؼاٌشڅ ڂ 

 يچبزيف ١٨بٸي، اټشځبٞ اق اوشفاضز ؼـ ٘ڃٶ چ٩شڅ، ٠ؽٺ ٌفٰز ؼـ وبيڂـقٌ

چب، ځبر ڂ اټشځبٞ اق ـ٨شٿ ثڅ ـوشڃـاپيٷ ڂـقي ڂ اڀدبٺ سٽفيثڅ ؼٸ يڂـقٌ

ف يؽ اق وبيٌؽ ييٻ ٤ؿايٷ ؼاٌشٿ ـليؼٸ٤ؿاغڃـؼپ ؼـ ټځكٶ ثڅ  يچب ڂ ضشي٤ؿاغڃـ

ڂ ٠ٕلار  يز ثؽڀياق ڂ١ٔچفٴك   bigorexia بپي٬فثبڀٿ اغشلاٶ چىشځؽ. ي٠لائٻ ا

اق  يىشځؽ. ثفغيڀ ي٠ٕلاڀ ياڀؽاقڄ ٰب٨ٰځځؽ ثڅ يڀجڃؼڄ ڂ اضىبن ټ يغڃؼ ـأ

ي ڂـقٌي ټبڀځؽ چبً اق ضؽ ټٱٽٷيثټّف٦ ٿ اغشلاٶ ٠جبـسځؽ اق: يٵف اي٠لائٻ ؼ

اق ـڂي ؼـ اوش٩بؼڄ ٴٹڃسبټيٿ، دفڂسئيٿ، آټيځڃاويؽ، آـليځيٿ ڂ .. ، قيبؼڄٰفاسيٿ، 

ً سڃؼڄ يا٨كا چب ڂ چڃـټڃپ ـٌؽ ثڅ ټځٝڃـؽياوشفڂئچبي سكـي٭ي ټبڀځؽ آټذڃٶ

 ي. ثؽڀ ثڃؼپ اق ٨يكيٯ يڀبـأ، ي٠ٕلاڀ

 

 یكدرج ٍاتيجير دراز یً ىّرد ٌیپروجئ

 9/0ټٍبثڅ اوز. ټطؽڂؼڄ جبً يس٭ف يڂ اوش٭بټش ي٬ؽـسڂـقٌٱبـاپ بق يٿ ټڃـؼ ڀيدفڂسئ

ٴفٺ دفڂسئيٿ ثڅ اقاي چف  2/1 -2)چف دڃڀؽ ڂقپ ثؽپ  يٿ ثڅ اقايٴفٺ دفڂسئ 6/0 –

ٿ يٿ ٰځؽ. ثب ايـا سبټ يبسيمڄ ٠ٽٹيڂ يفڂچبيبق اٰثف ڀيسڃاڀؽ ڀيټٰيٹڃٴفٺ ڂقپ ثؽپ( 
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ٍشف ثڇشف اوز. يٿ ثيچىشځؽ ٰڅ دفڂسئٿ ا٠ش٭بؼ يثف ا يبسي٠ٽٹ يفڂچبياق ڀ يضبٶ، ثفغ

ٿ ټڃـؼ اغشلا٦ ڀٝف يٿ ټطٷ ثطث ثڃؼڄ ڂ ؼـ ايبق دفڂسئيف ټڃـؼ ڀيټ٭بؼؼـ ڂا٬ٟ، 

 يڀـٌؽ ٠ٕلاٌبيؽ ثشڃاڀؽ  ٴفٺ 6/1ف ثبلاسف اق يؼـ ټ٭بؼ ٿيټّف٦ دفڂسئڂخڃؼ ؼاـؼ. 

ولاټز اوشػڃاپ ـا ثڅ غٙف اڀؽاقؼ. ڂ ً يـا ا٨كا ٻيٰٹى يؼچـا ټڇبـ، اق ؼوز

 ي٬ؽـسبر ځيسٽفبٚ سفٰيت آټيځڃاويؽي ڂ ڀطڃڄ اڀدبٺ ټّف٨ي اق ٸطٿ يز دفڂسئي٩يٰ

 ټڃثف ثبٌځؽ.  يسڃؼڄ ٠ٕلاڀثيٍشف اق ټ٭بؼيف دفڂسئيٿ ټّف٨ي ؼـ س١ييٿ ڂ١ٔيز 

ف ؾٰفٌؽڄ ـا يً اق ټ٭بؼيٿ ثيف دفڂسئيڂ اـڂدب ټ٭بؼٱب يآټفؼـ  يي٤ؿا يچبٻياٰثف ـل

٫ يفاپ ثڅ ٘ڃـ ؼ٬يؼـ ا يڀٝبټ يفڂچبيؼـ ڀ يٿ ټّف٨يف دفڂسئيٰځځؽ، اټب ټ٭بؼيٿ ټيسبټ

 يفڂچبيڀ يب٨شيٿ ؼـيف دفڂسئي٫ اق ټ٭بؼيٿ ؼ٬ي٬فاـ ڀٵف٨شڅ اوز ڂ سػٽ يبثيټڃـؼ اـق

٬فټك، ٴڃٌز ټف٢  يچببر، ٴڃٌزيف ٸجځيف، ټبوز ڂ وبيىز. ٌيټىٹص ؼـ ؼوز ڀ

سٽبٺ خڃاټٟ ثڃؼڄ ڂ ټځبثٟ  يي٤ؿا ٻيٿ ؼـ ـليدفڂسئ يڃاڀيٿ ټځبثٟ ضيټڇٽشف يڂ ټبچ

ف يً ټ٭بؼيسڃاڀځؽ ثڅ ا٨كايضجڃثبر ڂ ټ٥كچب ټؼاـ، وجڃن٤لار ټبڀځؽ  يڃاڀيفضي٤

ٿ أب٨څ اق يب٨ز دفڂسئيټجبؼـر ثڅ ؼـاٰثف ڂـقٌٱبـاپ ٰٽٯ ٰځځؽ.  يب٨شيٿ ؼـيدفڂسئ

ؽـار يٰفثڃچ يچبڂ ټٱٽٷ يځيدفڂسئ ي، دڃؼـچبيڂـقٌ ي٫ ټّف٦ ثبـچبي٘ف

 ٰځځؽ. يٿ ټيدفڂسئ

ف يڀٝ يجبسياق آة ڂ سفٰ يټبث٭ٷ ؼاؼڄ ڂ يسٍٱٿ يدفڂسئ ضدٻ ٠ٕٹڅ ـا ؼـِؽ 20 سځڇب

ٿ يثځبثفاسٍٱيٷ ٌؽڄ اوز.  ياڀفلچبي دفٯ، اڂـڄ ڂ ٨ى٩بريؽ لاٰشي، اويټڃاؼ ټ١ؽڀ

سڃاڀؽ ثڅ ڀٽيٿ ثبلا يدفڂسئؼـِؽ ثب  ييٻ ٤ؿايٯ ـلي دف ڂأص اوز ٰڅ ؼـيب٨ز

يب  ڂ يځيدفڂسئ يچبؽ ثبٌؽ. اوش٩بؼڄ اق ټٱٽٷ٠ٕلار ټ٩يضدٻ سځڇبيي ؼـ ا٨كايً 

 يفڂچبيٰځځؽ ؼـ ڀيـا ڂاـؼ ثؽپ ټ ٿيً اق ضؽ دفڂسئيف ثيٰڅ ټ٭بؼاويؽچبي آټيځڅ 

سڃاڀؽ يځبوت ڂ ټش١بؼٶ ټشټ ييٻ ٤ؿايٯ ـلياق  يفيٴٌڃؼ. ثڇفڄيڅ ڀٽيسڃِ يڀٝبټ

 -11 يٿ ٰځؽ. ؼـ ٌٽبيسبټ يـا ثڅ غڃث يڀٝبټ يفڂچبيبق ڀيټڃـؼ ڀ يځيدفڂسئ يبقچبيڀ

  ٰځً آڀڇب آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز.ڂ ثفچٻ ي٠ڃاټٷ ټڃثف ثف سڃؼڄ ٠ٕلاڀ 2
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 ٰځً آڀڇبڂ ثفچٻ ي: ٠ڃاټٷ ټڃثف ثف سڃؼڄ ٠ٕلاڀ2 -11 يٌٽب

 

 دريافث ةیض از خد پروجئیًغّارض اخحيانی 

ؼـيب٨ز ثيً اق اڀؽاقڄ دفڂسئيٿ ٠لاڂڄ ثف ا٨كايً ثبـ ٰٹيڃي ڂ ٰجؽي، ثڅ ؼٸيٷ 

اڂـڄ ٌؽڄ ڂ ثيً اق ضؽ ٌٱىز ڂ ٨فايځؽچبي ټفثڃٖ ثڅ ټشبثڃٸيىٻ ټځدف ثڅ سڃٸيؽ 

سڃاڀؽ اڂـڄ غڃپ ـا ا٨كايً ؼچؽ. اق ٘ف٨ي ثڅ ؼٸيٷ ايځٱڅ ټڇٽشفيٿ ـاڄ ؼ٨ٟ اڂـڄ اق ټي

يبثؽ. ثبٌؽ، ڀيبق ثؽپ ثڅ ؼـيب٨ز ټبي١بر ثفاي ؼ٨ٟ اڂـڄ ڀيك ا٨كايً ټيټي ٘في٫ اؼـاـ

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق دف٨ٍبـي غڃپ، ؼـ ثفغي ا٨فاؼ ؼـيب٨ز ثيً اق ضؽ دفڂسئيٿ ټي

ځڅ يآټ يؽچبي٠ؽٺ س١بؼٶ اوچبي ٌٱٽي ڂ ڂ ٰفاټخاوڇبٶ بق ثڅ ټبي١بر، يً ڀيا٨كا

  ٌڃؼ.  ئفڂـ

 

 
 

سٽفيځبر ٨يكيٱي ڂ 

 ڂـقي

ايڂ١ٔيز س٥ؿيڅ  

 لڀشيٯ

١٨بٸيز ويىشٻ 

 ٠ّجي

 سبثيفار چڃـټڃڀي

 ٨بٰشڃـچبي ټطيٙي

 سڃؼڄ ٠ٕلاڀي 
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 ُاىغذيدرطث ريشا

 ُادراتیکرةُّ

اوز. ثب سڃخڅ ثڅ  يـڂقاڀڅ اڀفل يبقچبي% ڀ50 -70ؽـار يب٨ز ٰفثڃچيبق ثڅ ؼـيڀ

 يچب ثػً ټڇٽؽـاري، ٰفثڃچيځبر ثؽڀيٱڃلپ ؼـ ٘ڃٶ سٽفيف ٴٹيثؽپ ثڅ ؾغب ياسٱب

 يٌؽڄ ثفاڅيؽـار سڃِيؼچځؽ. ٰفثڃچيٷ ټيسٍٱـا  يڀٝبټ يفڂچبيٻ ڀيـل اق

اوز. ثب  يڂـقٌٱبـاپ اوش٭بټش يثفا بقيف ټڃـؼ ڀيٰٽشف اق ټ٭بؼ يڂـقٌٱبـاپ ٬ؽـس

څ ٌؽڄ ؼـ يؽـار سڃِيٰفثڃچ يځبر اوش٭بټشيسڃخڅ ثڅ ثفڀبټڅ ڂ ٘ڃٶ ټؽر اڀدبٺ سٽف

 ڂقپ ثؽپ اوز.  ٰيٹڃٴفٺ چف يٴفٺ ثڅ اقا 5 -8ضؽڂؼ 
 

 ُایچرة

اٌجبٞ  يچبيف زفثيٿ ٌڃؼ ڂ ټ٭بؼيچب سبټياق زفث يىشيـڂقاڀڅ ثب ي% اڀفل35ٰٽشف اق 

  .ثبٌؽ ي% اڀفل10ٰٽشف اق  يىشيـڂقاڀڅ ثب يؼـ اڀفل
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ا٨كايً وف٠ز ، يً وٙص اڀفلي، ا٨كايً سڃؼڄ ٠ٕلاڀيا٨كاڀيبق ثڅ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ، 

ڂ ثڇجڃؼ ثؽپ  يٽځيىشٻ ايو ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ،يبـيچڃٌوٙص ً ي، ا٨كاـيٱبڂـي

-ٰڅ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ـا ثڅ ټّف٦ ټٱٽٷچىشځؽ ټڇٽشفيٿ ؼلايٹي  ٠ٽٹٱفؼ ټ٩بِٷ

 ، دكٌٱبپيڅ ڂـقٌيڅ، ټشػّّبپ س٥ؿيٿ س٥ؿيػّّؼچځؽ. ټشچبي ٤ؿايي وڃ٪ ټي

چبي سڃاڀځؽ ؼـ اـسجبٖ ثب ټٱٽٷټڇٽشفيٿ ا٨فاؼ خبټ١څ چىشځؽ ٰڅ ټيؼاـڂوبقاپ  ڂ

 يچباق ټٱٽٷ يٰٹ يٯ ڀٽبياـائڅ ٤ؿايي ا٨فاؼ ـا ـاچځٽبيي ٰځځؽ. ؼـ ٨ّٷ ضبٔف ثڅ 

 يچباق ټٱٽٷ يس١ؽاؼاـسجبٖ ثب ؼـ  يڂ اـائڅ ا٘لا٠بر ٠ٽڃټچب ١ف٨ي ټٱٽٷ، ټيي٤ؿا

 غڃاچيٻ دفؼاغز. ټ١ٽڃٶ 
 

 و كاٌّن  يیغذا يُاىکيم

ـا ټّف٦  يي٤ؿا يچباٞ ټٱٽٷڀڃااق  يثفغ بلار ټشطؽڄيز اياق خٽ١ ٪50ً اق يث

 يچب، ټٱٽٷيؼاـڂئ بچبپي، ٴي، ټڃاؼ ټ١ؽڀچبٿيشبټي٨فڂي ڂ ٰځځؽ. اـقي ثبقاـيټ

 22ً اق يثڅ ث 2006وبٶ  ؼـ يسػّّ يچبڂ ټٱٽٷ يڂـقٌ يچب، ټٱٽٷيي٤ؿا

  1يي٤ؿا يچب٘فش آټڃقي ڂ ولاټز ټٱٽٷ 1994ؼـ وبٶ ؽ. يبـؼ ؼلاـ ـويٹيټ

(DSHEA) ؽيت ـويثڅ سّڃف يثب اچؽا٦ قٱب يؼـ ٰځٵفڄ آټف:  

 

 يي٤ؿا يچبڂ ٨فڂي ټٱٽٷ يبثي، ثبقاـيؼوشفوټڃاڀٟ ټطؽڂؼ ٰفؼپ  -

 ٰځځؽٴبپ ټّف٦ يچب ثفاثڅ ټٱٽٷ يؼوشفو ًيا٨كا -

 ٰځځؽٴبپ ټّف٦ يثفاً ا٘لا٠بر ؼـ ؼوشفن يا٨كا -

                                                           
1
 Dietary Supplement Health and Education Act 

 ُاي خّراکیىکيمفػم دوازدُو: 
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آپ  يـا ټّڃة ٰفؼ ٰڅ ٘ يؽيوبقټبپ ٤ؿا ڂ ؼاـڂ ٬بڀڃپ خؽ 2007ؼـ وبٶ 

چب، ٨٭ؽاپ ټڃاؼ ز ؼـ وبغز ټٱٽٷي٩يز ٰيؽ ټٱٽٷ ټڃ٧ٜ ثڅ ـ٠بيسڃٸ يچبٌفٰز

 يؽيسڃٸ يچبټٱٽٷ ي٫ ثف ـڂيؼ٬ يٴؿاـثفزىتچب ڂ ؼـ ټٱٽٷ يځؽڄ ڂ ڀبغبٸّيآلا

 ٌؽڀؽ. يټ

 

 چبي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ڀبٺ ڂ سفٰيت ثفغي ټٱٽٷ 1 -12خؽڂٶ 

 ٰبـڀيشيٿ ٰب٨ئيٿ ؼاـآټيځڃاويؽچبي ٌبغڅ

 ٰفڂٺ  ٰځؽـڂايشيٿ وڃٸ٩بر ٰڃٸيٿ

 ٰفاسيٿ  اويؽ ٸيځڃٸئيٯ ٰڃڀمڂٴڅ   Q10ٰڃاڀكيٻ 

DHEA Bitter Orange  Chrysin 

 Guarana Hoodia ا٨ؽـا

 ويځٯخيٿ خيځٱڃثيٹڃثب ـڂ٤ٿ ټبچي

 HMB ٴٹڃسبټيٿ  ٴٹڃٰڃقاټيٿ 

 چيؽـڂٰىي سفيذشڃ٨بپ -5 چيؽـڂٰىي ټشيٷ ثڃسيفار  چيؽـڂٰىي ويشفيٯ اويؽ

 ڀيشفيٯ اٰىبيؽ ټلاسڃڀيٿ  ٸيكيٿ

 ټػٽف وځز خڃڀه ٰڃـوشيٿ ديٱځڃلڀڃٶ

سفيجڃٸڃن غبـغبوٯ ) ويځ٩فيٿ 

 (سفيىشفيه

 سفيذشڃ٨بپ 

 دفڂسئيٿ ڂي سيفڂقيٿ  سڃـټفيٯ 

 Yohimbe Cordyceps ثڃـ
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ؼچځؽڄ چبي سڃٸيؽٰځځؽڄ ټٱٽٷ ټڃ٧ٜ چىشځؽ سٽبٺ اخكاي سٍٱيٷاټفڂقڄ سٽبٺ ٌفٰز

ڀجڃؼپ آڀڇب ثڃؼپ ڂ آٸڃؼڄټطّڃلار غڃؼ ـا ثؽـوشي سىز ٰفؼڄ ڂ اق ٠ؽٺ س٭ٹجي

چبيي ٰڅ ثفغي اق ټٱٽٷڀبٺ ڂ سفٰيت  1 -12ا٘ٽيځبپ ضبِٷ ڀٽبيځؽ. ؼـ خؽڂٶ 

ٴيفڀؽ ـا آڂـؼڄ اوز. ٠ځبڂيځي ٰڅ ثب سڃوٗ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

 سڃاڀځؽ غٙفڀبٮ ثبٌځؽ ڂ ټّف٦ آڀڇب ٬ؽ٤ٿ اوز.اڀؽ ټي٬فټك ټٍػُ ٌؽڄ
 

 دٍُده غيهکرد غّاىم افزايض

سڃاڀځؽ يٌڃؼ ټيٌڃؼ ٰڅ اؼ٠ب ټيا٘لا٪ ټ يؼچځؽڄ ٠ٽٹٱفؼ ثڅ ټڃاؼًيا٨كا ٠ڃاټٷ

ٌڃڀؽ. ثب  يسڃؼڄ ٠ٕلاڀټ٭ؽاـ ب ي٠ٽٹٱفؼ ڂ  سڃاپ ٰبـي، ا٨كايًً يا٨كاټځدف ثڅ 

سڃخڅ ثڅ ٠ؽٺ اټٱبپ ثطث سٽبٺ ايٿ ټڃاـؼ، ؼـ ٨ّٷ ضبٔف ثڅ ِڃـر ٴفڂچي ايٿ 

 ٴيفڀؽ. ٠ڃاټٷ ټڃـؼ ثفـوي ٬فاـ ټي
 

 دٍُده شاخث غضلات غّاىم افزايض

 اڀؽ. ٌؽڄ ص ؼاؼڄيسڃٔ 9 -12 ياٸ 2-12ٿ ٠ڃاټٷ ؼـ خؽاڂٶ يا
 

 : ثڃـ2-12خؽڂٶ 

وبقي ڂ ا٨كايً وٙڃش سىشڃوشفڂپ، اثف اضشٽبٸي ؼـ ا٨كايً ٠ٕٹڅ اؼ٠ب

 ٠ٽٹٱفؼ اؼـاٰي

 ثڃـار، اويؽ ثڃـيٯ، ثڃـيٯ سبـسبـار ڂ وؽيٻ ثڃـار ٵفيؼ يچبڀبٺ

ثڅ ؼٸيٷ ٠ؽٺ ٌځبغز ٠ٽٹٱفؼچبي ٨يكيڃٸڃليٱي چير ا٘ٽيځبڀي ؼـ  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 قټيځڅ ڀطڃڄ سبثيفار ايٿ ټبؼڄ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ. 

اق  ي٤ځ ـليٻ ٤ؿاييثڃـ ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز.  يثفا DRIر وٙڃش يچ ؼڂق

 ياڀفل يٹڃٰبٸفيٰ 2000چف  يٴفٺ ثڅ اقايٹيټ 25/3ثڃـ ؼـ ضؽڂؼ 

-يٹيټ 25/0 ثڃـ ٰٽشف اق ف اق ي٨٭ ـليٻ ٤ؿايي ضبٸيٱڅٰځؽ. ؼـيؽ ټيسڃٸ
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ضؽاٰثف ؼڂق ٬بثٷ ثڃـ غڃاچؽ ؼاٌز.  يٹڃٰبٸفيٰ 200 يٴفٺ ثڅ اقا

ٴفٺ ؼـ ـڂق ثفاي ثكـٴىبلاپ ټيٹي 20ز يدبؼ ټىٽڃټيټّف٦ ثؽڂپ ا

 . اوز

 ٴكاـي ڀٍؽڄ اوز.  ياثفار خبڀج

 بق اوز. ياثجبر اثفار ثڃـ ڀ يثفا يٍشفيثڅ ٌڃاچؽ ث ڀٝفار

 

 ٿ يشيٰبـڀ -: اٶ3-12خؽڂٶ 

 مڄ اوش٭بټزيڂً ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌٱبـاپ، ثڅيا٨كا اؼ٠ب

ٿ يشيٰبـڀ -Lٿ ٨ڃټبـار، يشيٰبـڀ -Lٿ، يشيٰبـڀ -DLشڃـ، يٿ، ٰبـڀيشيٰبـڀ چبي ؼيٵفڀبٺ

L  ،٨ڃټبـار 

L-  ٰبـڀيشيٿ سبـسبـار، ٸڃڂٰبـڀيشيٿ، ٸڃڂٰبـڀيشيٿ ٨ڃټبـار 

ا٨كايً اٰىيؽاويڃپ ا٨كايً ڂـڂؼ اويؽچبي زفة ثڅ ټيشڃٰځؽـي ڂ  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

چب ثڅ ٠ځڃاپ وڃغز وڃقي( ڂ اوش٩بؼڄ اق زفثيزفثي )غبِيز زفثي

 ٘ي سٽفيځبر ڂـقٌي

چير ؼڂق ټٍػّي ثفاي ا٨كايً ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌٱبـاپ ټٍػُ ڀٍؽڄ  ؼڂق

 ٌڃؼ. ٴفٺ ؼـ ـڂق ټّف٦ ټي 2 -4اوز. ټ١ٽڃلاً ؼـ ؼڂق 

سڇڃٞ، اوش٩فا٢، ف يڀٝ يؼـ ِڃـر اوش٩بؼڄ ڀبټځبوت وجت ٠ڃاـٔ اثفار خبڀجي

-يثؽپ، سٍځح ټ يً ثڃيٰفاټخ، اوڇبٶ، وڃقي وف ؼٶ )ټ١ؽڄ(، ا٨كا

 ٌڃؼ. 

٫ ٴڃٌز ٬فټك ڂ يؽ ٌؽڄ ڂ اق ٘فيسڃٸؼـ ثؽپ  ي١يٿ ثڅ ٘ڃـ ٘جيشيٰبـڀ ڀٝفار

ٌڃؼ. ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ يڂاـؼ ثؽپ ټ ييٻ ٤ؿايؼـ ـل يټطّڃلار ٸجځ

ٿ ټٱٽٷ يب اوش٭بټز ؼـ ڂـقٌٱبـاپ ؼـ اثف ټّف٦ ايڂ  يڂـقٌ

 ٴكاـي ڀٍؽڄ اوز. 
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 : ٰفڂٺ4-12خؽڂٶ 

 ؽچبياوشفڂئ يثفا ي١يٿ ٘جيٵكي، خبيً ثب٨ز ٠ٕلاڀيا٨كا اؼ٠ب

ڀيٱڃسيځبر ٰفڂٺ، ديٱڃٸيځبر ٰفڂٺ، ٰفڂٺ ؽ ٰفڂٺ، ياوشبر ٰفڂٺ، ٰٹف چبي ؼيٵفڀبٺ

-ٰٹفايؽ ٰفڂٺ، ٰفڂٺ سفيڀيٱڃسيځبر، دفڂسئيځبر ٰفڂٺ، سفيدٹي

ٰفڂٺ،  GTF ،GTFٜف٨يشي، ٨بٰشڃـ سطٽٷ ٴٹڃٰك،  3ديٱڃٸيځبر، ٰفڂٺ 
GTF-Cr  

ٰفڂٺ ڀ٭ً وبغشٽبڀي ؼـ ٠ڃاټٹي ؼاـؼ ٰڅ ؼـ ٰځشفٶ ټشبثڃٸيىٻ ٴٹڃٰك  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ؼغيٷ چىشځؽ. 

 ټيٱفڂٴفٺ ايٽٿ اوز.  200 -1000ؼـ ټطؽڂؼڄ  ؼڂق

غڃاثي ڂ اغشلاٶ ؼـ ٠ٽٹٱفؼ ؼـ ثفغي ٰفڂٺ ټځدف ثڅ ايدبؼ وفؼـؼ، ثي اثفار خبڀجي

 ټيٱفڂٴفٺ ؼـ ـڂق( ٌؽڄ اوز.   200 -400اق ا٨فاؼ ؼـ ؼڂقچبي ٰٻ )

 ؼـ ٰبچً ڂقپ، ٰبچًسڃاڀؽ ٰڅ ٰفڂٺ ټي ځؽؼچثفغي ٌڃاچؽ ڀٍبپ ټي ڀٝفار

 يچبؼـ ؼڂـڄزفثي ثؽپ ڂ ا٨كايً سڃؼڄ ثؽڂپ زفثي ثؽپ ؼـ ا٨فاؼي ٰڅ 

 200 -400 يـ ؼڂقچبؼٰفڂٺ اق ديٱڃٸيځبر  يځبر ټ٭بڂټشيسٽف

 بثز ڂؼـ ؼي ټّف٦ ٰفڂٺ ٰفؼڀؽ ٌڃؼ.ياوش٩بؼڄ ټ ـڂق ؼـ ټيٱفڂٴفٺ

 . ټ٩يؽ اوزڂ ٰبچً ڂقپ  دف٨ٍبـ غڃپ

 

 ( Chrysinٿ )يىي: ٰفا5-12خؽڂٶ 

  يځبر ټ٭بڂټشيثڅ سٽف يؼچً دبوعيا٨كا اؼ٠ب

 ٿ ٨لاڂاڀڃپ يؽ، ٴبلاڀي، ٨لاڂڂڀڃئX -٨لاڂڂپ چبي ؼيٵفڀبٺ

 ٌڃؼ. يً وٙڃش سىشڃوشفڂپ ټيثفاوبن اؼ٠بچب ټځدف ثڅ ا٨كا ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ف يثبٌؽ، اٸجشڅ چٽفاڄ ثب وبيټٴفٺ ؼـ ـڂق يٹيټ 300 ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼڂق ؼڂق

، DHEAؼچځؽڄ ڂ آقاؼٰځځؽڄ سىشڃوشفڂپ ټبڀځؽ ًيجبر ا٨كايسفٰ

  ياغبـغبوٯ، ڂ ڀػٷ ثبؼ ثكپ اـڄ

 ٴكاـي ڀٍؽڄ اوز.  اثفار خبڀجي
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بچبپ ڂخڃؼ ياق ٴ يبـياوز ٰڅ ؼـ ثى ي١يؽ ٘جيٯ ٨لاڂڂڀڃئيٿ يىياٰف ڀٝفار

 يٴٷ وب٠ش يچبٿ اق ٴڃڀڅيىيٰفا ياق ټطّڃلار ضبڂ يبـيؼاـؼ. ثى

ٿ يً دبوع ثڅ سٽفيا٨كا يـوؽ ٰڅ ثفايثڅ ڀٝف ڀٽٌڃڀؽ. ياوشػفاج ټ

اق آڀدبٰڅ ؼـ سفٰيت ثب ټڃاؼ ، اټب ؼـ ڂـقٌٱبـاپ ټڃثف ثبٌؽ يټ٭بڂټش

 ٰٻ اوز. بڄ يٴټفثڃٖ ثڅ غڃؼ ا٘لا٠بر ٌڃؼ، ؼيٵف اوش٩بؼڄ ټي

 

 

 ٿ ي: ٰفاس6-12خؽڂٶ 

 ا٨كايً ضدٻ ٠ٕلاڀي ڂ ثڇجڃؼ ٜف٨يز ڂ ٠ٽٹٱفؼ ٤يفچڃاقي اؼ٠ب

ٰفاسيٿ ټڃڀڃچيؽـار، ٰفاسيٿ ويشفار، ٰفاسيٿ اسيٷ اوشف، ٰفاسيٿ اسيٷ  چبي ؼيٵفڀبٺ

 اوشف چيؽـڂٰٹفايؽ، ٰفاسيٿ وفٺ، ٰفاسيٿ ديفڂار، ٨ى٩ڃٰفاسيٿ 

ب يٿ ٨ى٩بر )يفڄ ٰفاسيز ؾغيً ٜف٨يثب٠ث ا٨كاټّف٦ ٰفاسيٿ  ٠ٽٹٱفؼڀطڃڄ 

ٰڅ ڀػىشيٿ ټځجٟ  ATP( ٠ٕٹڅ ٌؽڄ ڂ ؼـ ڀشيدڅ ثبقوبقي ٨ى٩ڃٰفاسيٿ

ٰځؽ. ٰفاسيٿ اق ٘في٫ اڀفلي ثفاي اڀ٭جبْ ٠ٕلاڀي اوز ـا سىفيٟ ټي

ا٨كايً ټ٭بؼيف آة ٠ٕلاڀي ټځدف ثڅ ا٨كايً ٬بثٷ ټٍبچؽڄ ضدٻ 

 ٌڃؼ. ٠ٕلار ټي

ڂخڃؼ ڀؽاـؼ. ؼڂق  ثبـٴيفيڀيبقي ثڅ ڂ ثڃؼڄ  ـڂق ٰب٨ي ٴفٺ ؼـ  3ؼڂق  ؼڂق

ـڂق ڂ ث١ؽ  5ٴفٺ ؼـ ـڂق ثفاي  20ٌڃؼ ثبـٴيفي ٰڅ ټ١ٽڃلاً سڃِيڅ ټي

ٴفٺ ؼـ ـڂق ثفاي ڀٵڇؽاـي اوز. ؼڂقچبي ثبلاسف  10آپ ٰٽشف اق 

 اڀؽ. ٴفٺ ؼـ ـڂق ڀؽاٌشڅ ٩ٰ3بيز ثيٍشفي ڀىجز ثڅ ؼڂق 

 ي٭بر ڀٍبپ ؼاؼڄ ڀٍؽڄ اوز. ثفغسط٭ي ؼـ ياغشّبِ خبڀجي٠ڃاـْ  اثفار خبڀجي

ف يڀٝ ياڀؽ ٠لائٽٿ ثڃؼڄيٰڅ ؼـ اـسجبٖ ثب ټّف٦ ٰفاس ياق ٴكاـٌبس

يب /ٴف٨شٵي ٠ٕٹڅ، اغشلالار ٴڃاـٌي، ټٍٱلار ٰٹيڃي ڂ

ؼڂقچبي ثبلاي ٰفاسيٿ اڀؽ. ټٽٱٿ اوز ڃپ ـا ٴكاـي ٰفؼڄيؽـاسبويؼچ

 يٰڅ ؼاـڂچبيؽ. ا٨فاؼؼاٌشڅ ثبٌځ٠ٽٹٱفؼ ٰٹيڅ ثف  ياثفار ټځ٩
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ويٱٹڃوذڃـيٿ، ٰځځؽ )ټبڀځؽ يڅ ټّف٦ ټيٰٹ يقا ثفازيټىٽڃټ

 (،ايجڃدفڂ٨ٿ ڂ ڀبدفڂٰىٿ ؛NSAIDs  خځشبټبيىيٿ، سڃثفاټبيىيٿ، ڂ

ټٽٱٿ اوز  .ٰفاسيٿ اخشځبة ٰځځؽي ؼڂقچبي ثبلا اق ټّف٦ يىشثبي

 ٰبچً ؼچؽ.ٰب٨ئيٿ اثفار ٰفاسيٿ ـا 

% آپ ؼـ 95ٴفٺ ؼـ ـڂق( ثڃؼڄ ڂ  1 -2) ٰفاسيٿ ؽي٬بؼـ ثڅ سڃٸثؽپ  ڀٝفار

 ټځدف ثڅټٱٽٷ ٰفاسيٿ ټٽٱٿ اوز ٌڃؼ. يفڄ ټيؾغ ي٠ٕلار اوٱٹش

 ټؽر ٠ٽٹٱفؼ ؼـٰڃسبڄڂ يب ا٨كايً  ٠ٕلاڀيؼـ ٬ؽـر  اڀؽٮا٨كايً 

ٌڃؼ،  وف٠ز يؼڂيب ڂ  څٰفؼپ ڂقڀي ثب ٌؽر ثبلا، ټبڀځؽ ثٹځؽچبيز١٨بٸي

ټٽٱٿ ً ڂقپ قيبؼ ثبٌؽ ثػٍؽ ڂ اٴف ا٨كاياوش٭بټز ـا ثڇجڃؼ ڀٽياټب 

 اوش٭بټز ٰبچً يبثؽ. اوز 

 

 

 ( HMBفار )يٷ ثڃسيټش يؽـڂٰىي: چ7-12خؽڂٶ 

 )ـيٱبڂـي(  ثبقيبثي ثڇجڃؼا٨كايً سڃؼڄ ٠ٕلاڀي ڂ  اؼ٠ب

-ټشيٷ Bچيؽـڂٰىي -Bثڃسيفار ټڃڀڃچيؽـار، ټشيٷ B چيؽـڂٰىي-B چبي ؼيٵفڀبٺ

 ثڃسيفارټشيٷ چيؽـڂٰىي ثڃسيفيٯ اويؽ،  

ٰفؼپ ٰبسبثڃٸيىٻ ځؽٰبچً يب ٰ اق ٘في٫ ـٌؽ ٠ٕلاڀيټڃخجبر ټٽٱٿ  ٠ٽٹٱفؼڀطڃڄ 

 ٨فاچٻ آڂـؼ. يب سدكيڅ دفڂسئيٿ ٠ٕلار 

 يٯ يب ؼڂ ثبـ ؼـ ـڂق ثفاي ٴفٺ 5/1ٴفٺ وڅ ثبـ ؼـ ـڂق ڂ يب  ؼڂق يٯ ؼڂق

 . اوش٩بؼڄ ٌؽڄ اوز ً ٬ؽـر ؼـ ٘ڃٶ آټڃقيوبقي ڂ ا٨كاي٠ٕٹڅ

  ټځشىت ڀٍؽڄ اوز.  HMBثڅ  ايٌؽڄغشڅٌځب چير ٠ڃاـْ خبڀجي اثفار خبڀجي

ٓ اوز. يځبر ٔؽ ڂ ڀ٭يفللؼـ سٽ  HMBثػٍياثفٌڃاچؽ ؼـ ټڃـؼ  ڀٝفار

ځڇبؼ لٍيد يٰځځؽ ڂ ثفغيـا اثجبر ڀٽ ياب٨شڅلير يچ٭بر لث١ٕي اق سط٭ي

اق آپ اوش٩بؼڄ  لاًلفاؼي ٰڅ ٬جلٱٿ اوز ؼـ ا٨للټٽ  HMBٰځځؽ ټي

 يڃٶ خبڀجلټطّ HMBبٌؽ. لؼاٌشڅ ث يؽيفار ټ٩لاڀؽ اثفؼڄلڀٱ
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 . ٰٹىشفڂٶ اوزوبق ًيڂ دثڃؼڄ ٸڃويٿ  اويؽ آټيځڅىٻ يبثڃٸلټش

 

 ( NOؽ )يٯ اٰىبيشفي: ڀ8-12خؽڂٶ 

ً ضدٻ ٠ٕلار ؼـ يڂ ا٨كاا٨كايً سطڃيٷ ټڃاؼ ټ٥ؿي ثڅ ٠ٕلار  اؼ٠ب

ٟ ڂ سىفي اوش٭بټزب٠ث ا٨كايً ٬ؽـر، ثڇجڃؼ ځبر. ثيدبوع ثڅ سٽف

 ٌڃؼ. يټ يٱبڂـيـ

 NOX-CG3 ،NOx2ٱه، يشفي، ڀNO-Xplode ؼيٵفچبي ڀبٺ

ثب ٌڃؼ. يبپ غڃپ ا٠ٽبٶ ټيً خفي٫ ا٨كاياق ٘ف NOاق ٠ٽٹٱفؼ  يثػٍ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ٴفؼڀؽ ٠ٽلاً ٨ب٬ؽ يؼـ ثبقاـ ٠فٔڅ ټ NOٰڅ ثب ڀبٺ  ييچبضبٶ، ټٱٽٷٿاي

NO ي٠فٔڅ ٌؽڄ ؼاـا يچبٿ ټبؼڄ ٴبق ثڃؼڄ ڂ ټٱٽٷيفا ايچىشځؽ، ق 

 ثبٌؽ. يټ NOوبق ًيچىشځؽ ٰڅ دٿ يځيؽ آـليځڃاويآټ

ٌڃڀؽ يټ٠فٔڅ ٿ ڀبٺ يٰڅ ثب ا يټطّڃلاسټٍػُ ڀٍؽڄ اوز. ؼڂق  ؼڂق

ـا ؼاٌشڅ  NOاق  يف ټش٩بڂسيسڃاڀځؽ ټ٭بؼيٰڅ ؼاـڀؽ ټ يجبسيثفاوبن سفٰ

 ثبٌځؽ. 

چىشځؽ، ثفآڂـؼ اثفار  يجبر ټػشٹ٩يسفٰ ياق آڀدب ٰڅ ټطّڃلار ضبڂ اثفار خبڀجي

 ؼٌڃاـ اوز.  يخبڀج

 آـلڀيٿ ځڅؼـ ثؽپ اق اويؽ آټياوز ٰڅ ؼـ ڂا٬ٟ يٯ ٴبق ٯ اٰىيؽ ڀيشفي ڀٝفار

ٌڃؼ. اٰثف سڃٸيؽ ټي چبي ؼيٵفاـسجبٖ ثب وٹڃٶ ثفاي ثف٬فاـي

ٰفؼپ آـليځيٿ، چبيي چىشځؽ ٰڅ اق ټػٹڃ٨ٖفآڂـؼڄ NOټطّڃلار 

 اڀؽ. آٸ٩بٰشڃٴٹڃسبـار ڂ آٸ٩بٰشڃايكڂٰبدفڂار ثڅ ؼوز آټؽڄ
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  (غبـغبوٯسفيجڃٸڃن سفيىشفيه ): 9-12خؽڂٶ 

 ا٨كايً ٬ؽـر ٠ٕلاڀي ڂ ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌي اؼ٠ب

 ٙبپيٌ ، ٠ٹ٧ٙبپيٌ ، غبـياٴفثڅڄ وفبيٴ چبي ؼيٵفڀبٺ

ڂ ؼي   (DHEA)آڀؽـڂوشفڂپ يؽـڂاديؼچ ش سىشڃوشفڂپ،ڃا٨كايً وٙ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 چيؽـڂسىشڃوشفڂپ

 ٴفٺ ؼـ ـڂق ټيٹي 250 ؼڂق

 ٴكاـي ڀٍؽڄ اوز.  اثفار خبڀجي

٬ؽـر ڂ ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌي ده اق ٰڅ ڀٍبپ ؼچؽ  ياسبٰځڃپ ټٙبٸ١څ ڀٝفار

 بثؽ ڂخڃؼ ڀؽاٌشڅ اوز. غبـغبوٯييثڇجڃؼ ټټّف٦ غبـغبوٯ 

 اوز.  ايشفاڀڅټؽي ٴيبچي

 

 ةازياةی )ريکاوري( غّاىم 

بؼ يـوځؽ قيٿ اؼ٠ب ثڅ ثبقاـ اـائڅ ڂ ثڅ ٨فڂي ټيٰڅ ثب ا يڂ ټطّڃلاس ىز ټڃاؼيٸ

 ٌڃؼ. يٿ ټطّڃلار اٌبـڄ ټياق ا يف ثڅ ثفغيف اوز. ؼـ قييثڃؼڄ ڂ ؼائٽبً ؼـ ضبٶ س٥

 

 (BCAA1) يؼاـ خبڀجٌبغڅ يؽچبيځڃاوي: آټ10-12خؽڂٶ 

ٿ يڅ دفڂسئيسدكٰبچً ڂ  ياق غىشٵ زبڀ١ٽ، ټيً ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌيا٨كا اؼ٠ب

 ؽيڂـقي ٌؽ ي٘ ي٠ٕلاڀ

 Nٿ،يڂاٸ-ٿ، اٶيٸڃو -ٿ، اٶيكڂٸڃويا -ٿ، اٶيٿ، ٸڃويكڂٸڃوي، اBCAA چبي ؼيٵفڀبٺ

 ٿيٿ، ڂاٸيٷ ٸڃوياوش -

ٯ وځشك يسطفخڇز  يؼچٵځبٶيو يچبڅ ٠ځڃاپ ټڃٸٱڃٶث BCAA ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ؼـ  يثڅ ٠ځڃاپ ټځجٟ اڀفل ٿيچٽسځ ٰځځؽ.يآپ ٠ٽٷ ټ ؽيب سڃٸيٿ ڂ يدفڂسئ

  ٰځځؽ. ياوشفن ٠ٽٷ ټ ٘ڃٶ

                                                           
1
 Branch chained Amino Acids 
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 ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز. ؼڂق

 ـا ؼـ غڃپبٮ يځؽ وٙص آټڃڀڀسڃايب ثبلاسف ټيٴفٺ  60ـڂقاڀڅ ؼـ ؼڂق  اثفار خبڀجي

 يؼاؼپ چٽبچځٵڂ اقؼوز يغىشٵ دبؼيً ؼاؼڄ ڂ ټځدف ثڅ ايا٨كا

 . ؽڀٌڃ يضفٰش

ؼـ ټٙبٸ١بر ثڅ اثجبر  يڂـقٌسڃاپ ڂ ٠ٽٹٱفؼ ً يا٨كاؼـ   BCAAاثف ڀٝفار

ٰيٹڃٴفټي ثڅ ايٿ  70ٌػُ ٯ يبق ـڂقاڀڅ يؽڄ اوز. ټشڃوٗ ڀيڀفو

ٴفٺ ثڅ اقاي ٰيٹڃٴفٺ ؼـ ـڂق ټيٹي 68 -144ټطؽڂؼڄ اټيځڃاويؽچب ؼـ 

ؼـ  BCAAٴفٺ ؼـ ـڂق اوز.  7/4 -10ثبٌؽ ٰڅ س٭فيجبً ثفاثف ثب ټي

% ٰٷ 15 -25ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ڂ ؼـ ضؽڂؼ بر ڂ ضجڃثبر يٴڃٌز، ٸجځ

 سٍٱيٷ يب٨شڅ اوز.   BCAAدفڂسئيٿ ؼـيب٨شي اق 

 

 

   ٿ يٰب٨ئ: 11-12خؽڂٶ 

 ي؛ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثفايً ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌيڂ ا٨كا يؾچځ يبـيثڇجڃؼ چڃٌ اؼ٠ب

 بثزيڂقپ ڂ ؼ ٰبچً

وجك،  يبڄ، زبيو يټبڀځؽ زب يبچيټطّڃلار ٴف يوبڂ  چبٿيٴكاڀشٷيټش چبي ؼيٵفڀبٺ

  ، ٴڃاـاڀبٰڃلاؼاڀڅ ، ٬ڇڃڄ، اڂلاڀٳ يزب

، يټفٰك يىشٻ ٠ّجيٯ ويسطف ثڃؼڄ ڂ ټځدف ثڅٯ ټطفٮ يٿ يٰب٨ئ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ٌڃؼ. يټ يسځ٩ىىشٻ يوڂ  ي٬ٹت، ٠ٕلار اوٱٹش

ٴفٺ ؼـ ـڂق اوز ٰڅ ؼـ يٹيټ 100 -600ٿ يح ڂ ټ١ٽڃٶ ٰب٨ئيؼڂق ـا ؼڂق

ً يا٨كا يٌڃؼ. ؼڂق ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثفايوب٠شڅ ټّف٦ ټ 4 -٨8ڃاِٷ 

ٹڃٴفٺ ڂقپ ثؽپ ثڃؼڄ ڂ يٰ يٴفٺ ثڅ اقايٹيټ 2-10اوش٭بټز ؼـ ضؽڂؼ 

ؼڂديځٳ ٌځبغشڅ سطز ٯ ياٸٽذ يشڅ ټٹي٫ ٰٽيثبلاسف ؼـ اق ٘ف يؼڂقچب

 ٌڃؼ. ټي
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ىٻ يثڃؼڄ ڂ ټشبثڃٸٿ يز ثڅ ٰب٨ئيضىبواق ڂخڃؼ  يڀبٌ ي٠ڃاـْ خبڀج اثفار خبڀجي

-اثفار ٴكاـي آچىشڅ اوز. يؼـ ثفغٟ ڂ يوف ا٨فاؼ يثفغ ٿ ؼـيٰب٨ئ

، زي، ٠ّجبڀيغڃاثي، ثي٬فاـيٿ ٌبټٷ وفؼـؼ، أٙفاة، ثيٌؽڄ ٰب٨ئ

ا٨كايً ، يشٽي، آـ٬ٹتا٨كايً ٔفثبپ ؼوشٵبڄ ٴڃاـي، سڇڃٞ، اغشلاٶ 

ثڅ ) چىشځؽ. ټّف٦ ټكټٿ ڂ سٱفـ اؼـاـ ځحسځ٩ه، ٸفقي، سٍوف٠ز 

 يڂاثىشٵټ٭بڂټز ڀىجز ثڅ ٰب٨ئيٿ ڂ سڃاڀؽ يټ (بؼيف قبؼيټ٭ مڄ ؼـيڂ

سفٮ ڂ ٌؽڄ  يخىٽ يڂاثىشٵوجت ايدبؼ  ٿيٰب٨ئ .ٰځؽ ايدبؼ يـڂاڀ

، وفؼـؼاوش٩بؼڄ اق آپ وجت ثفڂق ٠ڃاـٔي خىٽي ڂ ـ٨شبـي ټبڀځؽ 

-ٯي، سطف)ا٨ىفؼٴي ياغشلالار غٹ٭، ٰبچً ٬ؽـر سٽفٰك، يغىشٵ

 ( ٌڃؼ. ، سڇڃٞ، اوش٩فا٢ي٠لائٻ ٌجڅ آڀ٩ڃلاڀكا )ؼـؼ ٠ٕلاڀ(، يفيدؿ

ؼـ ٴفٺ يٹيټ 100 ٰب٨ئيٿ ؼـ ِڃـر ٰبچً ؼـيب٨ز ثڅٻ سفٮ ي٠لا

ثڅ ڂخڃؼ  ـڂق 3ٴفٺ ؼـ ـڂق ثڅ ټؽر يٹيټ 300ب يـڂق  7ـڂق ثڅ ټؽر 

-يٿ ټّف٦ ـظ ټياق آغف ز دهوب٠ 48اٸي  12ؼـ ٠فْ  آټؽڄ ڂ

سڃاڀځؽ ثڅ ٘ڃٶ اڀدبٺ. ايٿ ٠لائٻ ټيؼچؽ ڂ ټٽٱٿ اوز سب ڀڅ ـڂق 

ؼ٬ي٭څ ده اق ټّف٦ يٯ ټطّڃٶ  30 -60غ٩ي٧ ڂ يب ٌؽيؽ ثڃؼڄ ڂ 

 ـڂڀؽ. ضبڂي ٰب٨ئيٿ اق ثيٿ ټي

ٰبټلاً ايٽٿ ٬فاـ ٯ ټبؼڄ يثڅ ٠ځڃاپ اؼاـڄ ٤ؿاڂ ؼاـڂ ىز يٿ ؼـ ٸيٰب٨ئ ڀٝفار

چب ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ يؽڀيڂ ڀڃٌ ييٿ ټڃاؼ ٤ؿايٰب٨ئ يټطشڃاٴف٨شڅ اوز. 

ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز. ثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ اثفار ٰب٨ئيٿ ؼـ ا٨كايً سڃاپ 

٠ٽٹٱفؼي ثڅ اثجبر ـويؽڄ اوز، ٰٽيشڅ ټٹي اٸٽذيٯ ټّف٦ آپ ـا ؼـ 

 ټٽځڃٞ ٰفؼڄ اوز. ( ُ ثبٌؽي٫ اؼـاـ ٬بثٷ سٍػياق ٘فٰڅ ) ثبلا ټ٭بؼيف

 يڂ ټٽٱٿ اوز قټبپ غىشٵا٨كايً ؼاؼڄ  ـا يٱيكيٿ اوش٭بټز ٨يٰب٨ئ

ثڅ ِف٦  بقيٰڅ ڀ ييچبزيـوؽ ١٨بٸيڅ ڀٝف ڀٽً ؼچؽ. ثيك ا٨كايڀ ـا
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ٰڃسبڄ ؼاـڀؽ )ټبڀځؽ ؼڂ وف٠ز ڂ  يٯ ثبقڄ قټبڀيثبلا ؼـ  ياڀفل

 ف ٬فاـ ؼچؽ. ي( ـا سطز سبثٰفؼپ اخىبٺثٹځؽ

-٘ڃلاڀيز يده اق ټطفڂټ يبـيچڃٌوٙڃش ڂ  يٿ ٠ٽٹٱفؼ ؾچځيٰب٨ئ

ٿ يٰب٨ئؼچځؽ يچب ڀٍبپ ټؼاؼڄ ي. ثفغثػٍؽيغڃاة ثڇجڃؼ ټاق ټؽر 

-يٹيټ 300 يثبلا يؼـ ؼڂقچب ٿيٰب٨ئٌڃؼ. يوجت ٰبچً ضه ؼـؼ ټ

 يثفغٌڃؼ. يً ضدٻ اؼـاـ ڂ سٱفـ اؼـاـ ټيٴفٺ ؼـ ـڂق ټځدف ثڅ ا٨كا

ف ٸفقي، يڀٝ يٰٻ ٠لائٽ يضىبن ثڃؼڄ ڂ ثب ؼڂقچب ٿياق ا٨فاؼ ثڅ ٰب٨ئ

ٰڅ يا٨فاؼ ؼچځؽ.يـا ڀٍبپ ټ ټ١ؽڄ ڂ ـڂؼڄ يغڃاة، ڀبـاضشاغشلاٶ 

ڂ  ٰفؼڄ ـا سدفثڅٿ يٰب٨ئ يضبڂ يچبيؽڀيڀڃٌټّف٦  ي٠ڃاـْ خبڀج

-يياڀفل يچب يؽڀيڀڃٌ ىشي اق ټّف٦يثب ي٬ٹج يٽبـيب ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ ثي

 قاي ضبڂي ٰب٨ئيٿ غڃؼؼاـي ڀٽبيځؽ. 

 
   ٿيٰڃٸ: 12-12خؽڂٶ 

 يف اڀؽاغشٿ غىشٵيڂ ثڅ سبغ يً اڀفليثب ا٨كا يً ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌيا٨كا اؼ٠ب

 يچبڂـقي ؼـ يڂ ض٩ٛ ٬ؽـر ٠ٕلاڀ ياوش٭بټش يز چبيؼـ ١٨بٸ

 ياوش٭بټش

، وڃقيزفث٠بټٷ شفار، يٿ ويؽ، ٰڃٸيٿ ٰٹفايٰڃٸٿ، يٰڃٸسبـسبـار يث چبي ؼيٵفڀبٺ

 ٿيٷ ٰڃٸيؽيڂ ٨ى٩بسٿ يشيٿ، ٸىيٶ آټڃٷ اسبڀيؽي٨ى٩بس

ٿ اوز ٰڅ ڀب٬ٷ يٰڃٸٷياوشوبغشٽبپ اق  يٯ ثػً ٔفڂـيٿ يٰڃٸ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

-يټ ٿ اضشٽبلاًيثٟ ٰڃٸبض٩ٛ ټځ اوز.٠ٕٹڅ اڀ٭جبْ ټىئڃٶ ڂ  ي٠ّج

 يٿ ڂ ض٩ٛ اڀ٭جبْ ٠ٕلاڀيٰڃٸٷياق ٰبچً اوش يفيخٹڃٴؼـ سڃاڀؽ 

 ؽ ثبٌؽ. يټ٩

ٴفٺ ؼـ  5/3ف ثبلاسف اق يٴفٺ ؼـ ـڂق ثڃؼڄ ڂ ؼـ ټ٭بؼ 1-2 ؼڂق ټ١ٽڃٶ ؼڂق

  سڃاڀؽ ټٕف ثبٌؽ. يوبٶ ټ 18ـڂق ؼـ ثكـٴىبلاپ ثبلاسف اق 
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 (،يټبچ يڅ ثڃي)ٌج ثؽ ثؽپ ي، ثڃ٫ي١فسڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق سيټٿ يٰڃٸ اثفار خبڀجي

 اوش٩فا٢ ڂ اوڇبٶ ٌڃؼ

ً ٠ٽٹٱفؼ يا٨كاثشڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٿ يٰڃٸ ـوؽ ټّف٦ثڅ ڀٝف ڀٽي ڀٝفار

ؼـ ټفقٌٱبـاپ ٌڃؼ.  يف اڀؽاغشٿ غىشٵيب ثڅ سبغيڂ اوش٭بټز ، يڂـقٌ

ٿ يٰڃٸ اڀؽ.ً ٬فاـ ڀٵف٨شڅيآقټبټڃـؼ ٿ يؽ ٰڃٸيخؽ اٌٱبٶضبٶ، ٿياثب

، يټبچخٵف، ٴڃٌز،  .ٿ اوزيشيب ٸىيٿ ڂ يٰڃٸٷ يؽياق ٨ى٩بس يثػٍ

ٻ يـلٿ چىشځؽ. يٰڃٸ يټځبثٟ ٤ځ يڂ ڀػڃؼ ٨فڀٵ ټف٢چب، سػٻبيٷ، ٸڃثيآخ

ٿ ؼـ ـڂق ٨فاچٻ يٴفٺ ٰڃٸيٹيټ 200 -600ؼـ ضؽڂؼ  ټ١ٽڃٶ يي٤ؿا

ٿ، ڂ يشيٸىٿ، يٰڃٸٷيىفڂ٨ى٩ڃـيوبغشبـ اٸ٩بٴٹ اق يخكئٿ يٰځؽ. ٰڃٸيټ

 ٿ اوز. يٷ ٰڃٸيؽي٨ى٩بس

 

   Q10ٻ يٰڃاڀك: 13-12خؽڂٶ 

 يز چڃاقيثڇجڃؼ ٜف٨ اؼ٠ب

 CoQ10 چبي ؼيٵفڀبٺ

-يٯ آڀشيڂ ثڅ ٠ځڃاپ  ز ؼاٌشڅياچٽ  ATPؽيؼـ سڃٸ  Q10ٻ يٰڃاڀك ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 .ٰځؽيؽاپ ٠ٽٷ ټياٰى

 50ـڂق اوز ٰڅ ثڅ ِڃـر ؼڂ ؼڂق  ٴفٺ ؼـيٹيټ 100 ؼڂق ټ١ٽڃٶ ؼڂق

 يٌڃؼ. ثفغيب٨ز ټيؼـؼـ ؼڂ قټبپ ټػشٹ٧ ؼـ ٘ڃٶ ـڂق  يٴفټيٹيټ

 يسطٽٷ ؼـ ثفاثف ضدٻ ثبلاؽ ٰڅ ټٽٱٿ اوز ځؼچي٭بر ڀٍبپ ټيسط٭

 يثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ چڃاق يثفا يً ؼچؽ. ؼڂق ټٍػّيځبر ـا ا٨كايسٽف

 ٿ ڀٍؽڄ اوز. ييس١

 ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز.  اثفار خبڀجي

ف يسػٽثڃؼڄ ڂ اق  Q10ٻ يټځبثٟ ٤ؿايي ٰڃاڀك ييبيؼـ يٴڃٌز ڂ ٤ؿاچب ڀٝفار

ٻ ي. ٰڃاڀكٌڃؼيؽ ټيسڃٸك يڀاق ټػٽف  يٍٱف ثب ٴڃڀڅ غبِيز٥ځؽـ ڂ ڀ

Q10 ـڂؼ. يك ثڅ ٰبـ ټيٿ ڀياق اوشبس يټيڃدبسي ڀبٌاق  يفيخٹڃٴ يثفا 
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   ( Cordycepsىذه )يٰڃـؼ: 14-12خؽڂٶ 

ڂ  يٰبچً غىشٵ،ڂ اوش٭بټز ياڀفلا٨كايً ، يثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌ اؼ٠ب

 ثؽپ يٽځيىشٻ ايز وي٭ڃس

 وجكيدبر لاـي، ٰبسفدلاـيٰبسفدٰذٯ  ،لاـيٰبسفد٬بـذ  چبي ؼيٵفڀبٺ

 يثڇجڃؼ ٟيسىف خڇز يٽځياىشٻ يو يچبوٹڃٶ ياضشٽبٸٯ يسطف ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 (يٱبڂـي)ـ

 .ـڂق اوز ٴفٺ ؼـ 3 ؼڂق ټ١ٽڃٶ ؼڂق

 ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز.  اثفار خبڀجي

 ثؽپ ياوز ٰڅ ثف ـڂ ياڀٵٷ ٬بـز ٯ ڀڃٞي يوفزٽب٬ ٰڃـؼيىذه ڀٝفار

٠ٽٹٱفؼ ار آپ ثف اثف ي٭ير سط٭يچ. ٰځؽيټ يبپ قڀؽٴيضٍفار ڂ ثځؽدب

اق  ياق ټطّڃلار سدبـ يبـيثىؽ ي. ؼـ سڃٸؽاؼڄ اوزڀڀٍبپ ـا  يڂـقٌ

 ٌڃؼ. ياوش٩بؼڄ ټ ٍٵبڄيـٌؽ اڀٵٷ ؼـ آقټبٯ يسٱځ

 

 

  : خيځىيځٳ 15-12خؽڂٶ 

ٴڃڀڅ وڅ ؼاـؼ.  Araliacaeچبي ضبِٷ اق غبڀڃاؼڄ ي اق ٠ّبـڄٴفڂچٌبـڄ ثڅ خيځىځٳ ا

اڀؽ ٠جبـسځؽاق: دبڀبٰه، ٴڃڀڅ آټفيٱبيي ڂ ٴڃڀڅ اِٹي ٰڅ سڃٸيؽ ڂ ڂاـؼ ثبقاـ ٨فڂي ٌؽڄ

بٶ ټػشٹ٧ ټبڀځؽ دڃؼـ ـيٍڅ، ٠ّبـڄ ـيٍڅ، دڃؼـ ثفٲ ڂ ٌٱٰؽاٺ ؼـ اف ويجفيبيي چىشځؽ. چ

اق ڀٝف ټڃاؼ سٍٱيٷ ؼچځؽڄ ١٨بٶ ټػشٹ٧ خيځىيځٳ اٌٱبٶ . ؼـ ؼوشفن چىشځؽ٠ّبـڄ 

 چىشځؽ.  ټش٩بڂر

چبي ټطيٙي ڂ يب ثڅ ٠ځڃاپ ؼـ ثفاثف اوشفنثڅ ټځٝڃـ ا٨كايً ټ٭بڂټز  اؼ٠ب

ڂ ثؽپ ٰځځؽڄ اوشطٱبٺ زس٭ڃيٌڃؼ. ٠بټٷ آؼادشڃلپ ثڅ ٰبـ ثفؼڄ ټي يٯ

ؼـ ثفاثف اوشفن. خيځىيځٳ ثفاثف ؼـټبپ ٘ي٧ ټ٭بڂټز ا٨كايً 

-چب ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨شڅ ڂ چٽسځيٿ اؼ٠ب ټياي اق ثيٽبـيٴىشفؼڄ

 ٌڃؼ ٰڅ ٬بؼـ ثڅ سدؽيؽ اڀفلي ضيبر اوز. 
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 خيځىيځٳ -Pدبڀبٰه يب  خيځىځٳ چبي ؼيٵفڀبٺ

 ځٳيىځـيٍڅ خي. اي ڂ خيځىځٳ ٌف٬ي، ٰفڄآويبيي، زيځيخيځىځٳ 

  آټفيٱبيي خيځىځٳ، خيځىځٳ ٬فټك يب و٩يؽبڀٳ، ٌٿ، وـڂثفا، ـپ

 ٠ٽٷ ٰفؼڄ ڂ  س١ؽيٷ ويىشٻ ايٽځي ثؽپاق ٘في٫ ـوؽ ثڅ ڀٝف ټي ٠ٽٹٱفؼ ڀطڃڄ

ڂ ټٽٱٿ  چىشځؽاٰىيؽاڀي غڃاَ آڀشي ضبڂي ځٳيىځچبي خي٨فآڂـؼڄ

ټٽٱٿ اوز خيځىيځٳ دبڀبٰه اق  .ؽځٰبچً ؼچڀيك اوز ٬ځؽ غڃپ ـا 

چبي ؼغيٷ ؼـ اوشفن ټځدف ثڅ ٰبچً وٙڃش ٘في٫ سبثيف ثف چڃـټڃپ

 اوشفن ٌڃؼ. 

-يثبـ ؼـ ـڂق اوش٩بؼڄ ټ 1 -3ٴفٺ  6/0 -3خيځىيځٳ دبڀبٰه ثب ؼڂق  ؼڂق

 ٌڃؼ. 

. سف اوزٿدبيي ياڀؽٰ ييبڂ ويجفي ييآټفيٱبځٳ يځىيخ يٿ ؼڂق ثفايا

، فؼيٴيځىځٳ ثڅ ٘ڃـ ټؽاڂٺ ټڃـؼ ټّف٦ ٬فاـ ټٴبچي اڂ٬بر خي

 3ثڃؼڄ ڂ  ياٌڃؼ ټّف٦ آپ ثڅ ِڃـر زفغڅيڅ ټيٰڅ سڃِيؼـضبٸ

اڀدبٺ  يٴؿاـټبڄ ٨بِٹڅ 2 يچ٩شڅ اٸ 2ټبڄ ټّف٦ ٌؽڄ ڂ  3 يچ٩شڅ اٸ

 فؼ. يٴ

ټٽٱٿ اوز  ؼـ ٰٷ ټػشٹ٧ ټش٩بڂر اوز اټب يچب٠ڃاـْ ؼـ ٨فٺ اثفار خبڀجي

٠ّجي، ٠ڃاـْ ٴڃاـي، ټبڀځؽ ټٍٱلار ؼوشٵبڄ  ي٠ڃاـٔ

آٸڃؼٴي ، غڃاةغڃاثي٠فڂ٬ي، ثي -ويىشٻ ٬ٹجي ، اثف ثفچيذڃٴٹيىٽي

 . ٴكاـي ٌڃؼ يڀبـاضشدؿيفي ڂ اضىبن ٯغ٩ي٧، أٙفاة، سطفي

ٌڃؼ ؼـ چځٵبٺ يڅ ټيبـ ټڇٻ اوز ڂ سڃِيثى يټّف٨خيځىځٳ  ڀڃٞ ڀٝفار

 ټطّڃلار غڃاڀؽڄ ٌڃؼ.  ثفزىتؽ ڂ ٬جٷ اق ټّف٦ ضشٽبً يغف
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  : ٴٹڃسبټيٿ  16-12خؽڂٶ 

اڀدلللبٺ اق دللله  يبثيلللثبقا٨لللكايً ٠ٽٹٱلللفؼ ڂـقٌلللي ڂ سىلللفيٟ  اؼ٠ب

   يڂـقٌځبر ٌؽيؽ يسٽف

-Lٴٹڃسبټبر، ٴٹڃسبټيٯ اويؽ، ٴٹڃسبټيٯ اويؽ چيؽـڂٰٹفايؽ،  چبي ؼيٵفڀبٺ

 -N ٴٹڃسبټيٿ،-Lچيؽـڂٰٹفايؽ، ٴٹڃسبټيٯ اويؽ -Lٴٹڃسبټيٯ اويؽ، 

 ٴٹڃسبټيٿ  -Lاوشيٷ 

ض٩لللٛ ٠ٽٹٱلللفؼ ٘جي١لللي ـڂؼڄ،  ٫ يلللاق ٘فٴٹڃسلللبټيٿ ٠ٽٹٱلللفؼ  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ض٩للٛ چٽڃوللشبق آټيځڃاولليؽ    ڂ  ثڇجللڃؼ ٠ٽٹٱللفؼ ويىللشٻ ايٽځللي   

وللڃغز  ؼـ ٘للڃٶ اوللشفن اوللز. چٽسځلليٿ ثللڅ ٠ځللڃاپ    ٠ٕللٹڅ 

 .  ٰځؽچبي ايٽځي ٠ٽٷ ټيوٹڃٶثفاي ٯ يټشبثڃٸ

ٴلللفٺ دللله اق ڂـقي ثلللڃؼڄ ڂ ثلللڅ ڀٝلللف    15 -30 يټّلللف٨ ؼڂق ؼڂق

 ٽٿ ثبٌؽ.  يك ايٴفٺ ؼـ ـڂق ڀ 40ـوؽ سب ؼڂق يټ

 اثف خبڀجي ثڅ ثجز ڀفويؽڄ اوز.  چير  اثفار خبڀجي

 ا٨للكايً ٠ٽٹٱللفؼ ڂـقٌللي  ؼـ ٴٹڃسللبټيٿ ـوللؽ ثللڅ ڀٝللف ڀٽللي   ڀٝفار

سدكيللڅ ٠ٕلللاڀي ڀبٌللي اق سٽفيځللبر    اټللب  سللبثيف ؼاٌللشڅ ثبٌللؽ،  

سڃاڀللؽ ثللڅ ٠ځللڃاپ يللٯ ټللبـٰف    ؼچللؽ. ټللي ٌللؽيؽ ـا ٰللبچً ټللي 

ثيڃٸڃليلللٯ ثلللفاي قيلللبؼثڃؼپ سٽفيځلللبر ټلللڃـؼ اولللش٩بؼڄ ٬لللفاـ    

 ٴيفؼ. 

 

  : ٴڃاـاڀب 17-12خؽڂٶ 

ٰبچً  ، ٰبچً ڂقپ،ثڇجڃؼ ضؽر ؾچځي، ي٠ٽٹٱفؼاوش٭بټز ا٨كايً  اؼ٠ب

 غىشٵي ؾچځي ڂ خىٽي

 ، قڂٺيثفقيٹ يٰبٰبئڃ چبي ؼيٵفڀبٺ

 ٵفؼاپلټڃاؼ ثبٸ٭ڃڄ ـڂاڀ ٿ ڂڂ ضبڂي ٰب٨ئيثڃؼڄ ٴڃاـاڀب يٯ ټطفٮ  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ثبٌؽ. يټ
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ٴفٺ ؼـ ـڂق يٹيټ 75ٌؽڄ څيف سڃِيټ٭بؼ يټش٩بڂر ثڃؼڄ ڂٸ يټّف٨ؼڂق  ؼڂق

-ي١٨بٶ ټّف٦ ټټڃاؼ ف يټبؼڄ ؼـ اٰثف ټڃاـؼ ثڅ چٽفاڄ وب يٿثبٌؽ. ايټ

 ٌڃؼ. 

 ٰب٨ئيٿ يځؽ اثفار خبڀجچٽبڀ اثفار خبڀجي

اوز ٰڅ ٬ؽټز  ڄ آټبقڂپ ټفٰكيضڃق ثڃټي يٴڃاـاڀب يٯ ٴڃڀڅ ٴيبچ ڀٝفار

ٿ ټبؼڄ ٠ځّف ټٍشفٮ يٷ اثفار ټطفٮ ـا ؼاـؼ. ايټّف٦ ثڅ ؼٸ ي٘ڃلاڀ

 -8/5 ؼاڀڅ ٴڃاـاڀب ٌبټٷاوز.  يٹيثفق يچبټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ ڀڃٌبثڅ

 ٿ اوز.ٰب٨ئيؼـِؽ  6/3

 

  ٸيكيٿ  -: اٶ18-12خؽڂٶ 

  يڂ ضدٻ ٠ٕلاڀ٬ؽـر  ًيا٨كا اؼ٠ب

-ٸيكيٿ چيؽـڂٰٹفايؽ، ٸيكيٿ چيؽـڂٰٹفايؽ، ٸيكيٿ -Lٸيكيٿ،  چبي ؼيٵفڀبٺ

 ټڃڀڃچيؽـڂٰٹفايؽ

 ٰځؽ.  چڃـټڃپ ـٌؽ ـا سطفيٯ يـچبوبقٸيكيٿ ټٽٱٿ اوز  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز، اټب ؼـ  ثفاي ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌي يټٍػّؼڂق  ؼڂق

 ٌڃؼ. يٴفٺ ؼـ ـڂق سڃوٗ ڂـقٌٱبـاپ ټّف٦ ټ 1 -6 يؼڂقچب

 . ٌڃؼ ټځدف ثڅ ثفڂق اوڇبٶ ڂ ؼـؼ ٌٱٻسڃاڀؽ ټي اثفار خبڀجي

ثشڃاڀځؽ وجت ا٨كايً ـچبوبقي چڃـټڃپ ـٌؽ غڃـاٰي ٰڅ  چبيؼڂق ڀٝفار

ڂـقي ثب ٌؽر ټشڃوٗ  ٌڃڀؽ.ټي ثب٠ث ڀبـاضشي ټ١ؽڄ ڂ اوڇبٶ ٌڃڀؽ

سفي ثفاي ـچبوبقي چڃـټڃپ ـٌؽ چىشځؽ. اثفار ٬ڃيټطفٮ سب ٌؽيؽ 

ـوؽ ٸيكيٿ ؼـ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ثڅ اثجبر ڀفويؽڄ اوز، اټب ثڅ ڀٝف ټي

 ثبٌؽ.  ٠ڃؼ ٩٠ڃڀز چفده ټڃثفثشڃاڀؽ ؼـ ٰبچً  ٸيكيٿ
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  (Pycnogenol: ديٱځڃلڀڃٶ )19-12خؽڂٶ 

 ثڇجڃؼ اوش٭بټز ڂـقٌي ڂ ٰبچً ٴف٨شٵي ڂ ؼـؼ ٠ٕلاڀي  اؼ٠ب

 ، ٠ّبـڄ دڃوز ؼـغزي٠ّبـڄ دڃوز ؼـغز ٰبج ؼـيبيي ٨فاڀىڃ چبي ؼيٵفڀبٺ

 Pygenol، دڃوز ؼـغز ٰبج٠ّبـڄ، ، OPC، ؼـيبيي

 اٰىيؽاپ آڀشيىشٻ ياثف ثف و ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 . ٴفٺ ؼـ ـڂق اوزټيٹي 200ؼڂق ټ١ٽڃٶ  ؼڂق

 ٴكاـي ڀٍؽڄ اوز.  ياثف خبڀجچير سبٰځڃپ  اثفار خبڀجي

 اوشػفاج ٌؽڄ اق دڃوز ؼـغز ٰبج ٨فاڀىڃيديٱځڃلڀڃٶ ٠ّبـڄ  ڀٝفار

اڀؽ ٰڅ ايٿ ټبؼڄ ټځدف ثڅ ا٨كايً اوش٭بټز ؼـ ٭بر ڀٍبپ ؼاؼڄسط٭ي. اوز

ؼـؼ  ،ټبڀٟ ٴف٨شٵي ٠ٕلاڀيٌؽڄ ڂ  وبٸڅ 20 -35ڂـقٌٱبـاپ س٩فيطي 

ڂ يب ده اق آپ  ٘ڃٶ ڂـقيؼـ ضبٸز اوشفاضز ڂ ؼـؼ ؼـ  ٠ٕلاڀي

 ٌڃؼ. ټي

 

  : ديفڂار 20-12خؽڂٶ 

 ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌي ڂ ٰبچً ڂقپ اؼ٠ب

ٰٹىيٻ ديفڂار، ٰٹىيٻ ديفڂار ٰشڃدفڂديڃڀيٯ اويؽ، آٸ٩ب ،اويؽآٸ٩بٰشڃ چبي ؼيٵفڀبٺ

دفڂآټيٯ ټځڃچيؽـار، ٰفاسيٿ ديفڂار، ټځيكيٻ ديفڂار، دشبويٻ ديفڂار، 

 ديفڂيٯ اويؽ، وؽيٻ ديفڂار ،اويؽ

سڃاڀؽ يىٻ ٠ٽٷ ٰفؼڄ ڂ ټيٰځځؽڄ ټشبثڃٸديفڂار ثڅ ٠ځڃاپ يٯ سځٝيٻ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ف يف ڂ سطز سبثييـا س٥ ثؽپؽـار ؼـ يزفثي ڂ ٰفثڃچوڃغز ڂ وبق 

 ٬فاـ ؼچؽ.

آپ  يٴفٺ ؼـ ـڂق ثڃؼڄ ڂ ؼڂق ټڃثف ثفا 6 -44 ټطؽڂؼڄاوش٩بؼڄ ؼـ ؼڂق  ؼڂق

 ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز. 

 ٌڃؼ.  ڀبـاضشي ټ١ؽڄدبؼ ياټٽٱٿ اوز ثب٠ث  اثفار خبڀجي
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ؼچؽ ديفڂار، ثڅ سځڇبيي يب ؼـ سفٰيت ثب ٰفاسيٿ، سط٭ي٭بر ڀٍبپ ټي ڀٝفار

 ً ؼچؽ. اثف ثف ٰبچً ڂقپيـا ا٨كا ٠ٽٹٱفؼ ڂـقٌٱبـاپسڃاڀؽ يڀٽ

 . ڀبټٍػُ اوز

 

  : سڃـيٿ 21-12خؽڂٶ 

 ؽاپ اٰىيثڅ ٠ځڃاپ آڀشي٠ٽٷ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ؾچځي ڂ  اؼ٠ب

 ٿ يسڃـ -L چبي ؼيٵفڀبٺ

-خبؾة ـاؼيٱبٶؽاپ ڂ ياٰىيٯ آڀشياوز ٰڅ ثڅ ٠ځڃاپ  ا٠ش٭بؼ ثف ايٿ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ټٽٱٿ ؼچؽ ٰڅ ڀٍبپ ټيٿ ټبؼڄ ؼـ ټ٥ك يٰځؽ. ڂخڃؼ ايآقاؼ ٠ٽٷ ټ يچب

س٥ييف ـا  ي٠ّج يچبڀب٬ٷڂ  چب٠ٽٹٱفؼ ڀفټبٶ چڃـټڃپٿ ټبؼڄ يااوز 

 .ؼچؽټي

 ٌڃؼ. يٴفٺ ټّف٦ ټ 2-6ـڂقاڀڅ  ؼڂقثب  ؼڂق

 ٴكاـي ڀٍؽڄ اوز.  اثفار خبڀجي

ټبچي ڂ ٤ؿاچبي  ٴڃٌز،اوز ٰڅ ؼـ  آټيځڅ ٘جي١يسڃـيٿ يٯ اويؽ ڀٝفار

 50 - 400سڃـيٿ ؼـ ټطؽڂؼڄ  چبي ٤ؿاييؼـيب٨ز ؼاـؼ.ؼـيبيي ڂخڃؼ 

 قاچبي اڀفليٴفٺ ؼـ ـڂق ثڃؼڄ ڂ ؼـ ضبٶ ضبٔف ثڅ اٰثف ڀڃٌيؽڀيټيٹي

بـ يثى يڂـقٌ يچبٿ ټڃخڃؼ ؼـ ڀڃٌيؽڀييٌڃؼ. ؼڂق سڃـيټأب٨څ 

ٿ يف ثبٌؽ. ثځبثفايشف ټش٥يٴفٺ ؼـ ٸيٹيټ 4000سب  25سڃاڀؽ اق يف ڂ ټيټش٥

ٰځځؽ يقا اوش٩بؼڄ ټياڀفل يچبٰڅ اق ڀڃٌبثڅيٿ ؼـ ا٨فاؼيب٨ز سڃـيؼـ

ٿ ټبؼڄ يا يٽٿ ثفايب٨ز ايؼـ يبـ ثبلا ثبٌؽ. ضؽ ثبلايسڃاڀؽ ثىيټ

  اوز.ټٍػُ ڀٍؽڄ 
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  : سيفڂقيٿ 22-12خؽڂٶ 

ض٩ٛ ڂ  ټطفڂټيز اق غڃاةٗ يؼـ ٌفاچڃٌيبـي وٙص ثڇجڃؼ  ټځدفثڅ اؼ٠ب

 ٌڃؼ. يټ ٠ٽٹٱفؼ ٌځبغشي ؼـ ٘ڃٶ اوشفن

    Tyrسيفڂقيٿ،  -L اوشيٷ -Nسيفڂقيٿ،  -Lسيفڂقيٿ، -اٶ-اوشيٷ چبي ؼيٵفڀبٺ

 ٿ ټ٥ك ـا ض٩ٛ ڂيفڂقيسسڃاڀؽ وٙڃش يټ سيفڂقيٿڂخڃؼ ټځبثٟ أب٨څ  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 اق اثفار ټځ٩ي اوشفن ؽڄ ڂيـا سؽاڂٺ ثػٍ يٿ ٠ّجيوځشك ڀب٬ٹ

 ٰځؽ. يټ يفيٍٵيد

ٴفٺ ثڅ اقاي ټيٹي 150 ؼڂقثفاي ض٩ٛ چڃٌيبـي ڂ ٠ٽٹٱفؼ ٌځبغشي سب  ؼڂق

  .اوش٩بؼڄ ٌؽڄ اوز ٰيٹڃٴفٺ ڂقپ ثؽپ ؼـ ـڂق

 وفؼـؼ، غىشٵي، سڇڃٞ ڂ وڃقي ټ١ؽڄ ټځدف ثڅ ثفڂق ټٽٱٿ اوز اثفار خبڀجي

 ٌڃؼ. 

اق وبيف اويؽچبي ٔفڂـي اوز ٰڅ ؼـ ثؽپ  آټيځڅؽسيفڂقيٿ يٯ اوي ڀٝفار

ټف٢، آخيٷ، ټبچي، سػٻ ټطّڃلار ٸجځي، ٴڃٌز، ٌڃؼ.وځشك ټي آټيځڅ

وٙڃش ټٽٱٿ اوز  ټځبثٟ ټڇٻ ايٿ اويؽآټيځڅ چىشځؽ.ٸڃثيب، خڃ ڂ ٴځؽٺ 

 ثػٍؽ.  ثڇجڃؼـا  ټطفڂټيز اق غڃاةؼـ قټبپ چڃٌيبـي 

 

  : دفڂسئيٿ ڂي 23-12خؽڂٶ 

 ا٨كايً سڃؼڄ ٠ٕلاڀي ڂ ا٨كايً ڂقپ اؼ٠ب

، ايكڂٸڅ دفڂسئيٿ ٌيف، ثكٌيف ثك، ڂي  ڂي، يٴبڂڂي ٰځىبڀشفڄ دفڂسئيٿ  چبي ؼيٵفڀبٺ

، ٿ ڂيدفڂسئيٰځىبڀشفڄ ، ڂي دذشيؽچبي ،ټ١ؽڀيٰځىبڀشفڄ ڂي 

 ار دفڂسئيٿ ڂي، ايكڂٸڅ دفڂسئيٿ ڂيچيؽـڂٸيك

ويىشٻ ايٽځي ثؽپ ڂ سځٝيٻ وځشك دفڂسئيٿ وجت ثڇجڃؼ ټٽٱٿ اوز  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ٌڃؼ.  ټبچيسڅ

ٌڃؼ. ٴفٺ ؼـ ـڂق ټّف٦ ټي 8 -30ؼڂق ټٍػّي ڀؽاـؼ، اټب ثڅ ټ٭ؽاـ  ؼڂق

 ٌڃڀؽ. ٴفٺ ؼـ ـڂق ثڅ ٠ځڃاپ ضؽ ثبلا ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ټي 50ټ٭بؼيف ثبلاي 
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سڇڃٞ، سٍځٵي، ڀ٩ع، ٴف٨شٵي ٠ٕلار،  ټځدفثڅ ثفڂقټٽٱٿ اوز  اثفار خبڀجي

 ٌڃؼ.  اٌشڇبيي ڂ وفؼـؼغىشٵي، ثي

خؽا ٌؽڄ اق آة  يچبثفاي اڀڃاٞ دفڂسئيٿ اوز ٰڅ يڀبټ يڂدفڂسئيٿ  ڀٝفار

ټڃخڃؼ ؼـ دفڂسئيٿ ٰبقئيٿ ټڇٽشفيٿ فؼ. يٴيټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټ دځيف

)لاٰشڃق(،  ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ٨بق خبټؽ ٌيف اوز. دفڂسئيٿ ڂي

ټڃاؼ ټ١ؽڀي ڂ اويؽچبي آټيځڅ  چب(،يٿ )آٸجڃټيٿ ڂ وبيف دفڂسئيٿدفڂسئ

چبي ڂي ـا % اق دفڂسئيٿ24ؼاـ خبڀجي . اويؽچبي آټيځڅ ٌبغڅاوز

اڀؽ دفڂسئيٿ ڂي ؼـ ا٨كايً ؼاؼڄسط٭ي٭بر ڀٍبپ ثفغي ؼچځؽ. سٍٱيٷ ټي

ايٿ ضبٶ، ضدٻ ٠ٕلار ټڃثفسف اق دفڂسئيٿ ٰبقئيٿ ثڃؼڄ اوز. ثب

 چٻ ثڅ اڀؽاقڄ دفڂسئيٿ ڂي ټڃثف ثبٌؽ. دفڂسئيٿ وڃيب ټٽٱٿ اوز 

 

  ( Yohimbe: يڃچيٽجڅ )24-12خؽڂٶ 

 ا٨كايً اڀفلي ڂ اوش٭بټز اؼ٠ب

 ( Johimbi(، خڃچيٽجي )Yohimbineيڃچيٽجيځڅ ) چبي ؼيٵفڀبٺ

چبي ټػشٹ٩ي ؼاٌشڅ ثبٌؽ، اټب ټڇٽشفيٿ ټٱبڀيىٻ ټٱبڀيىٻټٽٱٿ اوز  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ٰځشفٶ ويىشٻ چبي اڀشػبثي اوز ٰڅ ؼـ ٰفؼپ ٴيفڀؽڄديٍځڇبؼي ثٹڃٰڅ

 ؼغبٸز ؼاـڀؽ. ٠ّجي 

  ؼڂق ټٍػّي ثفاي ا٨كايً اوش٭بټز ڂـقٌي س١ييٿ ڀٍؽڄ اوز.  ؼڂق

 دڅ،، وفؼـؼ، أٙفاة، وفٴيټځدفثڅ ا٨كايً ٨ٍبـ غڃپ ټٽٱٿ اوز اثفار خبڀجي

 ٌڃؼ.  ا٨كايً ٔفثبپ ٬ٹت ڂ غڃاثيثي

 يټځب٘٭ ثڃټيٰڅ يٯ ؼـغز چٽيٍڅ وجك  يڅ اق دڃوز ؼاغٹيڃچيٽج ڀٝفار

٧ يٿ ټبؼڄ ثب ٘ي. اټٍش٫ ٌؽڄ اوزاوز پ ڃقئيف، ٰبټفڂپ ڂ ٴبثف يڀٝ

ثب آڀڇب  يىشيسؽاغٷ ؼاٌشڅ ڂ ڀجب يي٤ؿا يچباق ؼاـڂچب ڂ ټٱٽٷ ي١يڂو

اي ؼـ قټيځڅ اثجبر اثفار ايٿ ټبؼڄ ؼـ قټيځڅ چير ؼاؼڄټّف٦ ٌڃؼ. 

 ڂخڃؼ ڀؽاـؼ.  اوش٭بټزا٨كايً 



134 
 

 وزن کاٍُدهُاي ىکيم

-سڃاپ ثفاوبن ڀطڃڄ اثف آڀڇب ثف ثؽپ ٘ج٭څيٷ ؼـ ٰبچً ڂقپ ـا ټيؼغ يچبټٱٽٷ

ٰځځؽڄ اٌشڇب، وفٰڃة يچبٷ ټڃاؼ ثڅ ٴفڂڄيٿ ٬جيٰفؼ. ثڅ ِڃـر ټ١ٽڃٶ ا يثځؽ

-يټ يثځؽڂ خؿة ٘ج٭څ چبي چٕٻب ټڇبـٰځځؽڄڂ يثؽپ ضفاـر ؼچځؽڄ ًيا٨كا٠ڃاټٷ 

اق خفائٻ ثڅ  يبـيبؼ ثڃؼڄ ڂ ټڃاـؼ ثىيبـ قيٰبچځؽڄ ڂقپ ثى يچبٌڃڀؽ. س١ؽاؼ ټٱٽٷ

چب ٴكاـي ٌؽڄ اوز. ٷ ټٱٽٷيٿ ٬جيؼچځؽڄ ؼـ ټڃـؼ اتي٥بر ٨فيٷ اوش٩بؼڄ اق سجٹيؼٸ

ٰڅ يٰځځؽ ٰڅ ٬بؼـ ثڅ ٰبچً ڂقپ چىشځؽ، ؼـ ضبٸياؼ٠ب ټچب ٿ ټٱٽٷياثىيبـي اق 

 چىشځؽ.  ٌڃاچؽ ٠ٹٽي ٬بثٷ ا٠شٽبؼ٨ب٬ؽ 

 

 کٍٍده اطحِاغّاىم شرکّب

 ياٌشڇب ـاچ ي١ي٘ج يچبٰځځؽڄوفٰڃة يٰڅ ثب اؼ٠بچبي ٤ؿايي ڀٽڃڀڅ اق ټٱٽٷؼڂ 

 ييؼاـڂ اغيفاً (.Hoodiaب )يذشڃ٨بپ ڂ چڃؼيؽـڂٰه سفيچ -5سځؽ اق ـاڀؽ ٠جبثبقاـ ٌؽڄ

 يثبٌؽ اق ٘ف٦ اؼاـڄ ٤ؿاڂ ؼاـڂيىشبر ټيت ١٨بٶ آپ اڂـٸيٰڅ سفٰ Alliثڅ ڀبٺ 

غبـج اق ڀىػڅ سبئيؽ ٌؽ. ؼـ ټدٽڃٞ، ٬فَ ٰبچً ڂقپ ٿ يٱب ثڅ ٠ځڃاپ ڀػىشيآټف

ځڅ ٰځشفٶ ڂقپ سځڇب ثڅ ټؽر ټطؽڂؼ ڂ سطز يٷ ؼـ قټيٌڃؼ ٰڅ دفوځٷ ؼغيڅ ټيسڃِ

 ٰبچً ڂقپ ٰځځؽ.  يثفا ييٿ ؼاـڂچبيك زځيڀٝف دكٌٯ ټشػُّ ټجبؼـر ثڅ سدڃ

 

 ذشڃ٨بپ يسف يؽـڂٰىيچ -5: 25-12خؽڂٶ 

  زفثيٰبچً سڃؼڄ / يب ٰبچً ڂقپ ڂ اؼ٠ب

 -اٶ -5ذشڃ٨بپ، يچيؽـڂٰىي سف-5ذشڃ٨بپ، يسف -اٶ چيؽـڂٰىي-5 چبي ؼيٵفڀبٺ

  L-5 HTPذشڃ٨بپ ڂ يسف يؽـڂٰىيچ
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سڃٸيلؽ ولفڂسڃڀيٿ ؼـ ويىلشٻ    ا٨لكايً  ٠جڃـ اق ولؽ غلڃڀي ټ٥لكي ڂ     ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

سڃاڀللؽ غللڃاة، اٌللشڇب، ؼـخللڅ    وللفڂسڃڀيٿ ټللي  .٠ّللجي ټفٰللكي 

 ثؽپ ڂ اضىبن ؼـؼ ـا سطز سبثيف ٬فاـ ؼچؽ. ضفاـر 

ٴللفٺ ؼـ ـڂق اوللز. ؼڂق ټٍػّللي  ټيٹللي 150 -300 ڂق ټ١ٽللڃٶ ؼ ؼڂق

 ثفاي ٰبچً ڂقپ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ. 

٠لائللٻ ٴڃاـٌللي ټبڀځللؽ وللڃقي وللف ټځدللف ثللڅ ثللفڂق ټٽٱللٿ اوللز  اثفار خبڀجي

ً سڇلڃٞ، اولش٩فا٢، اولڇبٶ ڂ    ڀ٩ع،  ؼٶ، ؼـؼ ټ١ؽڄ،  .اٌلشڇب ٌلڃؼ   ٰلبچ

 ثللب سفيذشڃ٨للبپ يټّللف٦ سللب ضللؽڂؼ يايٽځللټفثللڃٖ ثللڅ  چللبيڀٵفاڀللي

چلب ټځدلف ثلڅ ثلفڂق     ځلؽڄ يٷ ڂخلڃؼ آلا يل سٍبثڅ ؼاـڀؽ. ټٽٱٿ اوز ثڅ ؼٸ

 ( ٌڃؼ. EMS) 1ائڃقيځڃ٨يٹي ؼـؼ ٠ٕلاڀيوځؽـڂٺ 

سفيذشڃ٨للبپ ڂ وللفڂسڃڀيٿ -اٶٿ ټللبؼڄ ثللڅ چللف ؼڂ ټللبؼڄ  يللىللٻ ايټشبثڃٸ ڀٝفار

 يچيؽـڂٰىلل -5سفيذشڃ٨للبپ ثللڅ -اٶ، اڀىللبپ ؼـ ثللؽپ ټفثللڃٖ ثللڃؼڄ ڂ

ٿ يسڃاڀلؽ ث١لؽاً ثلڅ ولفڂسڃڀ    يټل  ٿ ټلبؼڄ يل ٌڃؼ ٰڅ ايٷ ټيسفيذشڃ٨بپ سجؽ

 ٷ ٌڃؼ.  يسجؽ

 

 ( Hoodiaب )يچڃؼ: 26-12خؽڂٶ 

 ثؽپ يزفثب ٰبچً يڂقپ ڂ  ٰبچً اؼ٠ب

ـليٻ ، ٰبلاچبـي ٰبٰشڃن، P57ب يب، چڃؼيٰبٰشڃن چڃؼٰبٰشڃن،  چبي ؼيٵفڀبٺ

 P57 ،Xhoba، يٰبلاچبـ

 ٌڃؼ ثشڃاڀؽ اٌشڇب ـا وفٰڃة ٰځؽ. يسّڃـ ټاوز ٰڅ  ياټبؼڄ يضبڂ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ؽڄ اوز. يځڅ ٰبچً ڂقپ ثڅ ثجز ڀفويؼـ قټ ير ؼڂق ټٍػّيچ ؼڂق

ثڅ ثجز  يځڅ سبٰځڃپ اثفار خبڀجيٿ قټيٰٽجڃؼ ټٙبٸ١بر ؼـ اٷ يثڅ ؼٸ اثفار خبڀجي

 ؽڄ اوز. يڀفو

                                                           
1
 Eosinophilia Myalgia Syndrome 
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ؼـ  يٰبلاچللبـ يٰللڅ ؼـ ِللطفااوللز  يبچيلل، ٴيٰبلاچللبـٰللبٰشڃن  ڀٝفار

ٰځلؽ. اولش٩بؼڄ چٽكټلبپ آپ ثلب ثڃٌلٽٿ ټځدلف       ي٭ب ـٌؽ ټل يخځڃة آ٨ف

 ٌڃؼ.  يټ يثڅ ٰبچً ضه ٴفوځٵ

 

 ُار ىکيميشا

 ٿ وڃٸ٩بر يشيٰځؽڂڂا: 27-12خؽڂٶ 

 ٰبچً ؼـؼ ڂ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ؼـ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ آـسفڂق اؼ٠ب

 CPS, CS, CSA, CSC, GAGوڃٸ٩بر، يٿ دٹيشيٰځؽـڂڂا چبي ؼيٵفڀبٺ

٫ ټڇبـ يٿ ټبؼڄ اق ٘فيڂخڃؼ ؼاـؼ.ا ي٤ٕفڂ٨ يچبٿ ؼـ ثب٨زيشيٰځؽـڂ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

-يت ټطب٨ٝز ټيؼـ ثفاثف سػفـا ٤ٕفڂ٦ يٯ آڀكيٻ غبَ ټطب٨ٝز 

 ٰځؽ. 

ٯ ؼڂق يب يٴفٺ ؼڂ سب وڅ ثبـ ؼـ ـڂق ڂ يٹيټ 200 -400 ؼڂق ټ١ٽڃٶ ؼڂق

 . اوزؼـ ـڂق  يٴفټيٹيټ 1000 -1200

ؼـؼ  ټبڀځؽ ي٠لائٽٌڃؼ. چفزځؽ يسطٽٷ ټ يـوؽ ثڅ غڃثيثڅ ڀٝف ټ اثفار خبڀجي

 اق ٰبـثفاپ ټٍبچؽڄ ٌؽڄ اوز.  يؼـ ثفغ ټ١ؽڄ ڂ سڇڃٞ

اق ٿ يٴٹڃٰڃقاټٿ ڂ يشيٰځؽـڂت يسفٰب يٿ يشيٰځؽـڂ يټطّڃلار ضبڂ ڀٝفار

ٰڅ  ييچب. ٨فآڂـؼڄبـ ټشځڃٞ چىشځؽيثى ياڅيس٥ؿ يز ڂ اؼ٠بچبي٩يٸطبٚ ٰ

اوش٩بؼڄ ٌؽڄ اوز،  ټځٵځكڂ ٿ يٴٹڃٰڃقاټٿ،يشيٰځؽـڂت يؼـ آڀڇب اق سفٰ

 غڃاچځؽ ؼاٌز.  ياثفار ثڇشف

 

 

 اڀؽـڂوشفڂپ يؽـڂاديؼچ: 27-12خؽڂٶ 

آثبـ  ٰبچًټبڀځؽ  يثب اچؽا٦ ټػشٹ٩  (DHEA)اڀؽـڂوشفڂپيؽـڂاديؼچ اؼ٠ب

ثؽپ، ا٨كايً ٬ؽـر، اڀفلي،  يٽځياىشٻ يوز يس٭ڃ ، ٰبچً ڂقپ،يفيد
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اوش٩بؼڄ  سڃؼڄ ٠ٕلاڀي، ٰبچً ا٨ىفؼٴي ڂ ٰبچً ٠ڃاـْ ؼيبثز ټڃـؼ

 فؼ. يٴي٬فاـ ټ

 DHEA چبي ؼيٵفڀبٺ

-يټؽ يسڃٸٕڅ يؼـ ٤ؽؼ آؼـڀبٶ، ٰجؽ، ټ٥ك ڂ ث اڀؽـڂوشفڂپيؽـڂاديؼچ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

( ؼـ وڃٸ٩بر اڀؽـڂوشفڂپيؽـڂاديؼچ) ڂ اوشف وڃٸ٩بسڅ آپ DHEA ٌڃؼ.

٫ ٠ٽٷ آڀڇب يؼ٬ يچبىٻيٰځځؽ، اټب ټٱبڀ ي٠ٽٷ ټچب ثىيبـي اق ثب٨ز

 چځڃق ٰبټلاً ٌځبغشڅ ڀٍؽڄ اوز. 

 25-50، ثڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶثڅ ٰبـثفؼ ټبؼڄ ؼاـؼ.  يټڃـؼ ټّف٦ ثىشٵ ؼڂق ؼڂق

ٰڅ ٌڃؼ ؼـضبٸيثڅ ٰبـ ٴف٨شڅ ټيا٨فاؼ ټىٿ  يٴفٺ ؼـ ـڂق ثفايٹيټ

ٴفٺ ؼـ ـڂق ټيٹي 90ټٽٱٿ اوز ؼڂق ټڃـؼ ڀيبق ثفاي ا٨فاؼ ا٨ىفؼڄ 

 ثڃؼڄ اوز. ٴفٺ ؼـ ـڂق يٹيټ 200ثبٌؽ. ثبلاسفيٿ ضؽ ټّف٨ي ـڂقاڀڅ 

ٴفٺ چير اثفار خبڀجي ٴكاـي ڀٍؽڄ ټيٹي 75سف اق ؼـ ؼڂقچبي دبييٿ اثفار خبڀجي

 اوز. 

قټيځي چٻ ثڅ ِڃـر ٘جي١ي )ؼـ ټځبثٟ ٤ؿايي ټبڀځؽ وڃيب ڂ ويت ڀٝفار

-ٿيا٬بثٷ وځشك اوز. ثبڂضٍي( ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ڂ چٻ ثڅ ـڂي ٌيٽيبيي 

ڀؽاـڀؽ.  DHEA يثف وٙص غڃڀ يفير سبثيچ ي١ي٘ج يي٤ؿا ضبٶ، ټځبثٟ 

 ټٽځڃٞ يڂـقي ؼاڀٍٵبچ يسڃوٗ اڀدٽٿ ټٹ  DHEA فاً اوش٩بؼڄ اقياغ

 ٌؽڄ اوز. 

 

  يـڂ٤ٿ ټبچ: 28-12خؽڂٶ 

٠فڂ٪  يٽبـيغڃپ، ټطب٨ٝز ؼـ ثفاثف ث يچبيٰبچً زفث ثڅ ټځٝڃـ اؼ٠ب

 فؼ.يٴي٬فاـ ټ٨ٍبـ غڃپ ثبلا ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ټ٭بثٹڅ ثب ٰفڂڀف ٬ٹت ڂ 

 ؼچؽ. يڂ ٠لائٻ آوٻ ـا ٰبچً ټ اٸشڇبة
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 يؽچبياو ،3-اټٵب زفة يؽچبياو، ييبيؼــڂ٤ٿ ، يـڂ٤ٿ ٰجؽ ټبچ چبي ؼيٵفڀبٺ

 ،3اټٵب  ييبيؼـ يٴٹيىيفيؽچبسفي ، 3اټٵب اٌجبٞ ڀٍؽڄ،  3اټٵب زفة 

 وبٸٽڃپ ، ـڂ٤ٿ (PUFA)اٌجبٞ ٤يفزفة  يؽچبياو

 ټبڀځؽ 3 زفة اټٵب يؽچبياو يبؼيف قيټ٭بؼ يؼاـا يـڂ٤ٿ ټبچ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 (DHA)  ؽياوٯ يؼڂٰڃقاچٵكااڀڃئ ڂ  (EPA)ؽ يٯ اويٱڃقادځشبڀڃئيا

 ؼاـڀؽ.  سفڂټجڃق ٔؽڂ  ياٸشڇبثغڃاَ ٔؽٰڅ ثبٌؽ يټ

 ب ؼڂ ؼڂق ټځ٭ىٻيٯ يـڂق ؼـ  ٴفٺ ؼـ 1-3ټطؽڂؼڄ ټّف٦ ؼـ ؼڂق  ؼڂق

 ټّف٦ ٌڃڀؽ.  يىشيٴفٺ ؼـ ـڂق ڀجب 3ً اق يث يؼڂقچب اوز.

ؼـ ثبقؼٺ ڂ اـڂ٢، وڃقي وف ؼٶ ڂ  يټبچ يدبؼ ثڃيوجت ا سڃاڀؽيټ اثفار خبڀجي

ٴفٺ ؼـ ـڂق ټٽٱٿ اوز ټځدف  3ٍشف اق يث يؼڂقچبضبٸز سڇڃٞ ٌڃؼ. 

 ثڅ وفٰڃة ويىشٻ ايٽځي ثؽپ ٌڃؼ. 

-، ٌبڄيغبٶ ټػبٸ يټبچقيبؼي اق ټبچيبپ ټبڀځؽ اق اڀڃاٞ  يـڂ٤ٿ ټبچ ڀٝفار

 وبٸٽڃپ، يټبچآلا، ٬كٶ يجڃر، ټبچيچبٸ يسٿ، ټبچ يٿ، ټبچي، وبـؼيټبچ

آيؽ. ټىشځؽار ؼـ ـاثٙڅ ثب اـسجبٖ ټّف٦ ِؽ٦ ڂ ټيٵڃ ثڅ ؼوز ټي

ـڂقاڀڅ ټبچي ڂ يب ټٱٽٷ ـڂ٤ٿ ټبچي ثب ولاټز ثؽڀي ـڂق ثڅ ـڂق ؼـ 

 ضبٶ ا٨كايً اوز. 

 

 ( Ginkgo Bilobaخيځٱڃثيٹڃثب ): 29-12خؽڂٶ 

٠ڃاـْ ب ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ يڂ  يفيخٹڃٴ ثڇجڃؼ ضب٨ٝڅ ڂ سٽفٰك، اؼ٠ب

 اـس٩بٞ يٽبـيث

ؼـغز ، يلادځاي ڀ٭فڄ يقـؼآٸڃځٱڃ، يخثفٲ ، يٹي٨ىؼـغز  چبي ؼيٵفڀبٺ

 بڂٌبپ يودف

ثبٌؽ. يټ ؽاپياٰىيآڀشؽ ڂ ټڃاؼ ي٨لاڂڂڀڃئ يبؼيف قيټ٭بؼ يځٱڃ ؼاـايخ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ك ټطب٨ٝز يثؽپ ڂ ڀ يؽاڀياٰىيسڃاپ آڀشً ي٫ ا٨كاياق ٘فټٽٱٿ اوز 

 آقاؼ ٠ٽٷ غڃؼ ـا ثڅ اڀدبٺ ثفوبڀؽ.  يچبٱبٶيت ـاؼيآوؼـ ثفاثف 
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 120ثڇجڃؼ ضب٨ٝڅ ڂ  يٴفٺ ؼـ ـڂق ثفايٹيټ 120 -600 يټّف٨ ؼڂق ؼڂق

ثڃؼڄ اوز.  اـس٩بٞ يٽبـياق ث يفيٍٵيد يؼـ ـڂق ثفاثبـ  2ٴفٺ يٹيټ

ټځدف ثڅ ثفڂق ؼـ ـڂق ٴفٺ يٹيټ 120ثبلاسف اق  يؼڂقچبټٽٱٿ اوز 

  ٌڃڀؽ.  يٴڃاـ٧ٌ يټٍٱلار غ٩

ټٍٱلار ټځدف ثڅ ثفڂق اټب ټٽٱٿ اوز ٌڃؼ، يټسطٽٷ  يثڅ غڃث اثفار خبڀجي

 يكيً غٙف غڃڀفيا٨كاجڃوز ڂ ي دڅ،ي، وفؼـؼ، وفٴي٧ ٴڃاـٌيغ٩

 ٌڃؼ. 

ٌڃؼ يټٌځبغشڅ  كيبڂٌبپ ڀيوځٱڃ ٰڅ سطز ڀبٺ ؼـغز دفيؼـغز خ ڀٝفار

ؼـغز ټبؼڄ ڃڄ يټ ثبٌؽ. ټ٥ك، ؼاڀڅ ڂ خڇبپ ؼـغز ٿيسفيٽي٬ؽؽ يٌب

ٿ ؼـغز ؼـ يټڃـؼ ټّف٦ ٬فاـ ٴف٨شڅ ڂ ثفٲ ا يثڅ ِڃـر غڃـاٰ

 اثفار آپ ؼـ ٰبچً ټٙبٸ١بر ؼـ ټڃـؼٰبـثفؼ ؼاـؼ.  يټّبـ٦ دكٌٱ

 ثيٽبـي اـس٩بٞ ٔؽ ڂ ڀ٭يٓ ثڃؼڄ ڂ ڀشبيح ټش٩بڂسي ؼاٌشڅ اوز. 

 

 ٴٹڃٰڃقاټيٿ : 30-12خؽڂٶ 

ف يآـسفڂق، ؼـؼ ټ٩بِٷ، ؼـؼ دٍز، ڂ اضشٽبلا وب٠لائٻ ټفسجٗ ثب ٰبچً  اؼ٠ب

 ياوٱٹش يټٍٱلار ٠ٕلاڀ

 ٷياوش -N ،ٿ وڃٸ٩بريؽ، ٴٹڃٰڃقاټيؽـڂٰٹفايٿ چيٴٹڃٰڃقاټ چبي ؼيٵفڀبٺ

ٿ، يٴٹڃٰڃقاټٴٹڃٰڃقاټيٿ چيؽـڂٰٹفايؽ،  -Dٴٹڃٰڃقاټيٿ، ٰيشڃقاټيٿ، 

 ٨ى٩بر 6 ٴٹڃٰك ،KClٿ يٴٹڃٰڃقاټ، HCL ٿيٴٹڃٰڃقاټ

 ثڃؼڄؼچځؽڄ ٤ٕفڂ٦ ٷيسٍٱ ياق اخكا يٱيؽ يؽـڂٰٹفايٿ چيٴٹڃٰڃقاټ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

بق يچب، ـثبٖ ڂ ٤ٕفڂ٦ ټڃـؼ ڀټطب٨ٝز اق سبڀؽڂپٷ ڂ يسٍٱ يڂ ثفا

 . اوز

يب ؼـ سفٰيت ثب ڂ وڅ ثبـ ؼـ ـڂق ثڅ سځڇبيي ٴفٺ ټيٹي 500ؼڂق ټ١ٽڃٶ  ؼڂق

 ٰځؽـڂيشيٿ وڃٸ٩بر
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ٴكاـي ٌؽڄ ي ٌٱٽچبي ڂ ٰفاټخ٠لائٻ ٴڃاـٌي غ٩ي٧ ټبڀځؽ ڀ٩ع  اثفار خبڀجي

 . اوز

ټڃخڃؼار ؼـيبيي ثڅ ؼوز  يغبـخاق وبغشبـ  ٴٹڃٰڃقاټيٿ ټ١ٽڃلاً ڀٝفار

 يجيسفٰ وڃٸ٩بر ٴٹڃٰڃقاټيٿ .ٌڃؼټيؽ يسڃٸ يثڅ ٌٱٷ ِځ١شآټؽڄ ڂ يب 

٬فاـ ٴف٨شڅ  يٍشف ټڃـؼ ثفـويټفثڃٖ ثڅ آـسفڂق ث اوز ٰڅ ؼـ ټٙبٸ١بر

ٌشڅ ڂ ڂخڃؼ ؼاٴٹڃٰڃقاټيٿ  يچبټٱٽٷ سځڃٞ قيبؼي ؼـ ټيبپاوز. 

 جبر ضشٽبً ثب دكٌٯ ټٍڃـر ٌڃؼ. يٿ سفٰي٬جٷ اق اوش٩بؼڄ اق ا يىشيثب

 

 ٿ يټلاسڃڀ: 31-12خؽڂٶ 

ي ـا ؽاڀياٰىآڀشيؼ٨بٞ ٰځؽ. يآڂـ ٠ٽٷ ټٯ ٠بټٷ غڃاةيثڅ ٠ځڃاپ  اؼ٠ب

 ٰځؽ. س٭ڃيز ټي

 آٶځڅي، چڃـټڃپ دMLT چبي ؼيٵفڀبٺ

ؽ ڂ ڂاـؼ ٴفؼي غڃپ ٌؽڄ ڂ ثڅ يآٶ سڃٸځڅيٿ ؼـ ٤ؽڄ ديچڃـټڃپ ټلاسڃڀ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 يبثؽ. چبي غڃؼ ؼـ ټ٥ك اسّبٶ ټيٴيفڀؽڄ

ٴفٺ ټيٹي 3 -5ٴفٺ يب ټيٹي 3/0 -5 يغڃاثيث ؼـټبپ يؼڂق ټ١ٽڃٶ ثفا ؼڂق

چبي ٘ڃلاڀي ثفاي ٤ٹجڅ ثف ټٍٱلار غڃاة ڀبٌي اق دفڂاق ؼـ ټىب٨فر

 )س٥ييف ٘ڃٶ ڂ ٠فْ خ٥فا٨يبيي( اوز. 

، وفؼـؼ يآٸڃؼٴټبڀځؽ غڃاة يب ٠ڃاـْ ضؽا٬ٹيثؽڂپ ٠ڃاـْ ثڃؼڄ ڂ  اثفار خبڀجي

 ؼاٌشڅ اوز. دڅيڂ وفٴ

-٧ غڃاةيٟ، قڂؼٴؿـ ڂ غ٩ياثف وف يٿ ؼاـايټلاسڃڀ يټّف٦ غڃـاٰ ڀٝفار

 -5اق وفڂسڃڀيٿ )اق ٘في٫ سفيذشڃ٨بپ ڂ ٿ يټلاسڃڀاوز.  آڂـ

ٷ ياوش -Nٌڃؼ ٰڅ اثشؽا ثڅ چيؽـڂٰىي سفيذشڃ٨بپ( ضبِٷ ټي

 ٌڃؼ. ڂ وذه ثڅ ټلاسڃڀيٿ سجؽيٷ ټيٿ يوفڂسڃڀ
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 ٰڃئفوشيٿ : 32-12خؽڂٶ 

ف يڂ وب ٿيټڃسف ،جڃدفڂ٨ٿيا يثفا يځيٵكيخبثڅ ٠ځڃاپ ټٽٱٿ اوز  اؼ٠ب

 ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ٌڃؼ.  ي٠ڃاټٷ ٔؽاٸشڇبث

ؽ، يڃ٨لاڂڂڀڃئيؽ، ٰځىبڀشفڄ ثيڃ٨لاڂڂڀڃئيؽ، ٰٽذٹٱه ثي٨لاڂڂڀڃئڃيث چبي ؼيٵفڀبٺ

 يؽچبيڃ٨لاڂڂڀڃئيټفٰجبر، ث يچبڃ٨لاڂڂپيؽ، ثيڃ٨لاڂڂڀڃئي٠ّبـڄ ث

ټفٰجبر،  يچبټفٰجبر، ٨لاڂڂپ يؽچبيڃ٨لاڂڂڀڃئيټفٰجبر، ٠ّبـڄ ث

 ټفٰجبر  يؽچبي٨لاڂڂڀڃئ

 ٰځؽ. ي٠ٽٷ ټاٸشڇبة ٔؽ ٠بټٷؽاپ ڂ ياٰىيثڅ ٠ځڃاپ آڀش ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 500ثبـ ؼـ ـڂق اوز، اټب  ټ١ٽڃلاً  3ٴفٺ ټيٹي 400 -500 ؼڂق ټ١ٽڃٶ ؼڂق

ٌڃؼ. ؼڂق ټځبوت ثفاي اثفار ثبـ ؼـ ـڂق اوش٩بؼڄ ټي 2ٴفٺ ټيٹي

 ٔؽاٸشڇبثي چځڃق ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز. 

-وفؼـؼ ڂ اضىبن وڃقپ وڃقپ ٌؽپ اڀؽاٺټځدف ثڅ ثفڂق ټٽٱٿ اوز  اثفار خبڀجي

 . ٌڃؼ چب

، يت، سڃر، ٰٹٻ ثفڂٰٹيوجك، و يبق، زبي، ديـ زبٿ ؼيفوشئٰڃ ڀٝفار

چٽسځيٿ ؼـ  ڂخڃؼ ؼاـؼ. غفثكڄ ر ڂيٰٹٻ ثفڂٰىٷ، ٰٹٻ داو٩ځبج، 

اٌٱبٶ اق  يبـيثىثيٹڃثب ڂ ټػٽف وځز خڃڀك ڀيك ڂخڃؼ ؼاـؼ. ځٱڃيخ

 دبييځي ؼاـڀؽ.  ي٨فاچٽقيىز ڀؽ ڂ ٌڃ يخؿة ڀٽ يٿ ثڅ غڃثيٰڃـوش

 

 ذشڃ٨بپ يسف -اٶ: 33-12خؽڂٶ 

 ٌڃؼ. يټ غڃاةً يا٨كاثب٠ث  اؼ٠ب

  ذشڃ٨بپ يسف -L چبي ؼيٵفڀبٺ

 ٌڃؼ. يټ اٸ٭بء غڃاةثف ټ٥ك اثف ٰفؼڄ ڂ ټځدف ثڅ  ذشڃ٨بپيسف ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 يٴفٺ ؼـ ـڂق ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨شڅ ڂ ؼڂق ټّف٨ 3/0 -6 يچبؼڂق ؼڂق

 ثبٌؽ. يٴفٺ ټ 1 -5/2ً غڃاة يا٨كا يثفا
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 ڂ زځؽ  (EMS)يؼـؼ ٠ٕلاڀ يٹيځڃ٨يٺ ائڃقڂوځؽـ ثبذشڃ٨بپ يسف -L اثفار خبڀجي

% ټڃاـؼ ؼـ اثف ټّف٦ 95ثڃؼڄ اوز.  ف ټفسجٗيټفٲ ڂ ټ ټڃـؼ

 اڀؽ ثڃؼڄ اوز. ؽ ٌؽڄيٰڅ ؼـ لادٿ سڃٸ يټطّڃلاس

ذشڃ٨بپ يسفؽ ثبٌؽ. يټ٩ ٰٽٯ ثڅ غڃاة ؼـذشڃ٨بپ ټٽٱٿ اوز يسف -L ڀٝفار

ذشڃ٨بپ ڂ وذه ثڅ يسف يؽـڂٰىيچ -5اثشؽا ثڅ  ٿياق ټځبثٟ دفڂسئ يي٤ؿا

 يچبف، ٴڃٌز، ټف٢، ڂ ٨فآڂـؼڄيف، دځيٌٌڃؼ. يٷ ټيٿ سجؽيوفڂسڃڀ

ذشڃ٨بپ ـا ثڅ چٽفاڄ يسف يىشيجبچىشځؽ. ڀذشڃ٨بپ يسفټڇٻ  ييټځبثٟ ٤ؿاب يوڃ

ب يڃڀك، ٰبڂا ټػٽف وځز خف يڀٝ يبچيچب ڂ ټطّڃلار ٴثػًآـاٺ

  ټّف٦ ٰفؼ. ت ياٸٙوځجٷ

 

 (  Turmeric) قـؼزڃثڅ: 34-12خؽڂٶ 

 ؼـټبپ يثفا ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ياٸشڇبثٔؽ ڂ ؼـؼ ٰبچځؽڄ غڃاَ اوز ټٽٱٿ اؼ٠ب

 ٌڃؼ. يټ اوش٩بؼڄ ټ١ؽڄ يڀبـاضش

 ٿيٰڃـٰڃټكڂٺ ي، ـٿيٰڃـٰڃټٍڅ ي، ـيٿ، ق٩٠فاپ چځؽيٰڃـٰڃټ چبي ؼيٵفڀبٺ

 ٰځؽ. يـا ټڇبـ ټ ياٸشڇبث يفچبيټىچب  NSAIDچٽبڀځؽ ـوؽ يثڅ ڀٝف ټ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

ؼڂق ټٍػّي ثفاي ٠ٽٹٱفؼچبي ٔؽاٸشڇبثي ټٍػُ ڀٍؽڄ اوز.  ؼڂق

ثبـ ؼـ ـڂق اوش٩بؼڄ  4ٴفٺ ټيٹي 500ؼڂق ثفاي ٰبچً ڀبـاضشي ټ١ؽڄ ؼـ 

 ٌڃؼ. ټي

 ټ١ؽڄ ٌڃؼ.  يڀبـاضشدبؼ يټځدف ثڅ اټٽٱٿ اوز  اثفار خبڀجي

ټځب٫٘  يڂ ثڃټٷ يبڄ زځؽ وبٸڅ اق غبڀڃاؼڄ قڀدجيٯ ٴيقـؼزڃثڅ  ڀٝفار

-ـڀٳ ي٠ٽؽسبً ثڅ ٠ځڃاپ زبٌځقـؼزڃثڅ ب اوز. يخځڃة آو يفيٴفټى

 ٌڃؼ. يؼچځؽڄ اوش٩بؼڄ ټؼچځؽڄ ڂ ١٘ٻ
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 غّاىم گرىازا )جرىّژٌیک(

ؼـ ثبقاـ ټڃخڃؼ چىشځؽ.  "اڀفلي ا٨كايځؽڄ ټشبثڃٸيىٻ"يب ثىيبـي اق ټڃاؼ سفټڃلڀيٯ 

ٰڅ ثڅ ټځٝڃـ ٰبچً ڂقپ ؼـ ثبقاـ  يي غڃـاٰچبيٱي اق ټڇٽشفيٿ اخكاي ټٱٽٷ

)ثڇبـ ڀبـڀح(، غشٽي يب ثفٲ ٬ٹجي ڂ ا٨ؽـا چىشځؽ. ثفغي  دفس٭بٶ سٹعٌڃڀؽ ي٠فٔڅ ټ

جبر يٿ سفٰياڀؽ. ټّف٦ سٽبٺ اوڃق ڀبٺ ٴف٨شڅؼيٵف اق سفٰيجبر سطز ٠ځڃاپ زفثي

ڂ  يؽ ثؽڀيځبر ٌؽيسٽفؼـ ټػّڃِبً ؼـ ِڃـر اوش٩بؼڄ سڃاڀؽ غٙفڀبٮ ثڃؼڄ ڂ يټ

-يټ يب ٤ڃاِيٴفٺ، اـس٩ب٠بر ثبلا ڂ  يټبڀځؽ آة ڂ چڃا ييضبؼ آة ڂ چڃا ٗيب ٌفاي

 ـا ثڅ ڂخڃؼ آڂـڀؽ.  يبؼيسڃاڀځؽ ټٍٱلار ق

 

 ثڇبـ ڀبـڀح : 35-12خؽڂٶ 

 ڂ اٸ٭بء ٰبچً ڂقپثؽپ كاپ وڃغز ڂ وبق يً ټيا٨كا اؼ٠ب

ي ٿ، ٠ف٪ ثڇبـ ڀبـڀح، ٴٷ غشٽيځ٩فيڀبـڀح، و٠ّبـڄ دڃوز دفس٭بٶ،  چبي ؼيٵفڀبٺ

 و٩يؽ

ٔفثبپ ٬ٹت ڂ ٨ٍبـ غڃپ ـا ثڃؼڄ ڂ ٯ ټطفٮ ي يٿ چٽبڀځؽ ا٨ؽـاځ٩فيو ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 . ؼچؽيً ټيا٨كا

ٴكاـي  ڄبؼٿ ټياٿ ييدب يؼڂقچب ثب يخؽ يٰڅ ٠ڃاـْ خبڀجاق آڀدب ؼڂق

 اي ڂخڃؼ ڀؽاـؼ. ٌؽڄڅيب سڃِير ؼڂق اټٿ ڂ يچٌؽڄ اوز، 

ٿ چىشځؽ ٰڅ يځ٩فيب ويٿ يا٨ؽـ يضبڂ چف ؼڂ يٽثڇبـ ڀبـڀح ڂ ٴٷ غش اثفار خبڀجي

ا٨كايً ٔفثبپ ٯ، يىٱٽيا يوٱشڅ ټ٥كي، ٠فڂ٬ -ي٬ٹج ثب ټٍٱلار

 ټفسجٗ ثڃؼڄ اوز. ټفٲ يڂ ضش ي، ضٽلار ٬ٹج٬ٹجي

ـا خبيٵكيٿ ا٨ؽـيٿ ؼـ ټطّڃلار غڃؼ ٿ يځ٩فيو ، اغيفاًٰځځؽٴبپؽيسڃٸ ڀٝفار

ٰځځؽ ټطّڃلار آڀڇب ٨ب٬ؽ ا٨ؽـيٿ اوز ڂ ټطّڃلار ټي بٰفؼڄ ڂ اؼ٠

 ويځ٩فيٿ ټبغڃؾڄ اق ثڇبـڀبـڀح ڂ يب ٴٷ غشٽي ثڅ چٽفاڄآڀڇب ضبڂي 

اوز ٰڅ ټٽٱٿ اوز غٙف  ٿيٰب٨ئ يضبڂچبي ب ټٱٽٷي/ ٿ ڂيٰب٨ئ
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ثيٍشفي ـا ڀىجز ثڅ ټطّڃلار ضبڂي ا٨ؽـيٿ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ثڇبـڀبـڀح 

 ؼـ آټفيٱب ثڅ ٠ځڃاپ يٯ ټبؼڄ ايٽٿ ټڃـؼ سبييؽ ٬فاـ ٴف٨شڅ اوز. 

 

 ٰڃڀمڂٰڅٯ يځڃٸئيؽ ٸياو: 36-12خؽڂٶ 

 ڂأب٨څ ڂقپ  يؼاـاؼـ ا٨فاؼ  يٰبچً سڃؼڄ زفث ت ثؽپ،يثڇجڃؼ سفٰ اؼ٠ب

 يٴفوځٵ ڂ ٰبچً ضه زب٪

ڂ  ٯيځڃٸئيؽ ٸي، اوCLA ىفڂٶيٷ ٴٹياو ي، سفٯ ټكؼڂجيځڃٸئيٸاويؽ  چبي ؼيٵفڀبٺ
LA 

ٰبچً ثڅ چبي ثب٨ز زفثي ٫ ايدبؼ ټفٲ وٹڃٶياق ٘فټٽٱٿ اوز  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ٰٽٯ ٰځؽ.  يثب٨ز زفث ضدٻ

 ياڀؽ، اټب ؼڂقچبٴفٺ ؼـ ـڂق ټڃـؼ ټّف٦ ٬فاـ ٴف٨شڅ 2 -7 يؼڂقچب ؼڂق

 يڀىجز ثڅ ؼڂقچب يٍشفيؽ ثيٴفٺ ؼـ ـڂق اثفار ټ٩ 4/3ثبلاسف اق 

 اڀؽ. سف ڀٍبپ ڀؽاؼڄٿييدب

ف سڇڃٞ، يڀٝ يٴڃاـٌ ټٍٱلار يدبؼ ثفغيټٽٱٿ اوز ټځدف ثڅ ا اثفار خبڀجي

ٯ ٨فٺ غبَ اق يوڃقي وف ؼٶ ٌڃؼ. اٌبـڄ ٌؽڄ اوز ٰڅ ڂ اوڇبٶ 

CLA ي٬ٹج يچبيٽبـيڂ ث 2بثز ڀڃٞ يسڃاڀؽ اوش١ؽاؼ اثشلا ثڅ ؼيټ- 

 ً ؼچؽ. يـا ا٨كا ي٠فڂ٬

ثب ٰبچً  ايٿ ټبؼڄ اٌشڇب ـا ٰبچً ؼچؽ، اټبـوؽ  ياٴف زڅ ثڅ ڀٝف ټ ڀٝفار

 ټفسجٗ ڀجڃؼڄ اوز.  يب٨شيؼـ ياڀفل
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 ٴبـويځيب ٰبټجڃخيب يب چيؽـڂٰىي ويشفيٯ اويؽ: 37-12خؽڂٶ 

 ثؽپؼـ  يثڅ زفث يأب٨ يٷ ٰبٸفيټڇبـ سجؽ اؼ٠ب

ويشفيٽٱه،  ؽ، وڃدفياو ويشفيٯ يؽـڂٰىيويشفار، چچيؽـڂٰىي چبي ؼيٵفڀبٺ

 ويشفيځبر، Citrileanويشفيٽٱه، 

ً يڂ ا٨كا يؽ زفثيسڃٸسڃاڀؽ يزفة ټ يؽچبيؽ اوي٫ ټڇبـ سڃٸياق ٘ف ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

  LDLؽ يسڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٰبچً سڃٸيټٿ يچٽسځـا ټڇبـ ٰځؽ.  يثب٨ز زفث

اق ٘في٫ ا٨كايً ٿ، ټٽٱٿ اوز ي٠لاڂڄ ثف اچب ٌڃؼ. ؽيفيىيٴٹيڂ سف

 ـا ټڇبـ ٰځؽ.  اٌشڇبوځشك ٴٹيٱڃلپ 

ثبـ ؼـ  3ٴفٺ ټيٹي 300اڀؽ: ي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨شڅټػشٹ٩ يؼڂقچب ؼڂق

ثبـ ؼـ ـڂق.  3ٴفٺ ټيٹي 1000ـڂق، ثبـ ؼـ  4ٴفٺ ټيٹي 500ـڂق، 

 90ٴفٺ ؼـ ـڂق ثفاي ټؽر قټبپ ٰڃسبڄ )ضؽاٰثف ټيٹي 2800ؼڂقچبي سب 

 اڀؽ. ـڂق( ايٽٿ ثڃؼڄ

ب وفؼـؼ يټځدف ثڅ ثفڂق سڇڃٞ، اغشلالار ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ڂ/سڃاڀؽ يټ اثفار خبڀجي

 ٌڃؼ.

اق ايٿ ټبؼڄ اي ؼـ قټيځڅ اثفار اوش٩بؼڄ ٌؽڄڂ اثجبر ير ٌڃاچؽ ١ٙ٬يچ ڀٝفار

 ڂخڃؼ ڀؽاـؼ.  ڂقپ ؼـ ٰبچً ڂ يب ٰځشفٶ

 

 ُضو و جذب يُاىِارکٍٍده

دىيٹيڃٺ، جف ثبلا ټبڀځؽ ي٨ يثب ټطشڃا يټطّڃلاسڂ خؿة ټ١ٽڃلاً چبي چٕٻ ټڇبـٰځځؽڄ

 چىشځؽ.  ڂ ايځڃٸيٿشڃقاپ، ٴٹڃٰڃټبڀبپ، ِٽ٣ ٴڃاـ ٰي
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 چٕٻ ڂ خؿة  يچبټڇبـٰځځؽڄ: 38-12خؽڂٶ 

  خؿة ٤ؿاچٕٻ يب  ټڇبـً ڂقپ ثب ياق ا٨كا يفيخٹڃٴ اؼ٠ب

ؽـار يف اڀؽاغشڅ ڂ اق خؿة ٰفثڃچيـا ثڅ سبغچٕٻ ځؽ ي٨فاټٽٱٿ اوز  ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ب آپ ـا ٰبچً ؼچځؽ.يټٽبڀ١ز ثڅ ٠ٽٷ آڂـؼڄ ڂ  يڂ زفث

 يشڃقاپ ؼـ ؼڂقچبي٠ځڃاپ ټثبٶ، ٰؼاـؼ. ثڅ  يؼڂق غبِچف ټطّڃٶ  ؼڂق

 2/1ٴفٺ ٰيشڃقاپ ثڅ چٽفاڄ  2/1ٌڃؼ. ياوش٩بؼڄ ټ يٴفټ 1 -5 ټػشٹ٧

ٴفٺ  5/2ٿ، يچٽسځ ٴفٺ ٴٹڃٰڃټبڀبپ ؼـ ـڂق اوش٩بؼڄ ٌؽڄ اوز.

 اڀؽ. ٴفٺ دىيٹيڃٺ ؼـ ـڂق اوش٩بؼڄ ٌؽڄ 1ٰيشڃقاپ ثڅ چٽفاڄ 

ً يا٨كا، ټ١ؽڄ ڂ ـڂؼڄ، سڇڃٞ، ڀ٩ع يڀبـاضش٠جبـسځؽ اق ټٍٱلار ثبٸ٭ڃڄ  اثفار خبڀجي

 جڃوزيڂ  ضدٻ ټؽ٨ڃٞ

ټٽبڀ١ز ٰځؽ  ؼـ ـڂق يٴفٺ زفث 5-9 اق خؿةشڃقاپ يٰـوؽ يثڅ ڀٝف ټ ڀٝفار

-ـڂ، ثڅ ڀٝف ڀٽيٰيٹڃٰبٸفي اڀفلي اوز. اق ايٿ 45 -81ٰڅ سځڇب ټ١بؼٶ 

ي ـا ټڃثفڀ٭ً ٰبچً ڂقپ  ثشڃاڀځؽ ؼـ ـوؽ ټطّڃلاسي اق ايٿ ٬ىٻ

 اي٩بء ٰځځؽ. 

 

 ُادر ارجتاط ةا ىکيم یخلايل

ٰځځؽ يٿ ټيبق ـڂقاڀڅ ـا سبټيڀ %100ځفاٶ ٰڅ ٰٽشف اق يټ -ٿيشبټيڂيټڃٸشچبي ټٱٽٷ

ٻ ڀبټش١بؼٶ يـل يٰڅ ؼاـايا٨فاؼ يټځبوت ثفا يي٤ؿا يچبسڃاڀځؽ ثڅ ٠ځڃاپ ټٱٽٷيټ

چب سڃخڅ ثڅ ڀٱشڅ ټڇٻ ؼـ اـسجبٖ ثب ټّف٦ ټٱٽٷؽ. ڀفيچىشځؽ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴ

ايٿ ڀٱشڅ اوز ٰڅ اق ټّف٦ ؼڂقچبي ثىيبـ ثبلاي ټٱٽٷ ٰڅ سطز ٠ځڃاپ ټٵبؼڂق 

ٌڃڀؽ غڃؼؼاـي ٌڃؼ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ټٵبؼڂق ڂيشبټيٿ ټ٭بؼيفي ؼـ ضؽڂؼ غڃاڀؽڄ ټي

-ټؽر ټيثفاثف ټ٭بؼيف ټڃـؼ ڀيبق ـڂقاڀڅ چىشځؽ ٰڅ ؼـ ِڃـر ؼـيب٨ز ٘ڃلاڀي 10

ٰځځؽڄ ټٱٽٷ ٴفؼڀؽ. ايٿ ټىئٹڅ ثڅ سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ثفڂق ټىٽڃټيز ؼـ ٨فؼ ؼـيب٨ز

پ ؾغيفڄ ٌؽڄ ڂ ټ٭بؼيف أب٨څ چبي ټطٹڃٶ ؼـ زفثي ٰڅ ؼـ ثؽڂيمڄ ؼـ ټڃـؼ ڂيشبټيٿ
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ٴفؼؼ ضبئك اچٽيز اوز. زفا ٰڅ ثب ڂخڃؼ قټبپ وٙڃش آڀڇب اق ٘في٫ اؼـاـ ؼ٨ٟ ڀٽي

سڃاڀؽ ا٨كايً يب٨شڅ ڂ ثب٠ث ايدبؼ ټىٽڃټيز ٴفؼؼ. چب ؼـ ثؽپ ټيؾغيفڄ ايٿ ڂيشبټيٿ

چبي سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثڇجڃؼ ؼـ ڂ١ٔيز ٬ځؽ غڃپ ڂ ٰبچً زفثيټٱٽٷ ٰفڂٺ ڀيك ټي

ٰڅ سطز  ييچباق ټٱٽٷ يف ثڅ ثفغيؼـ قٽبـاپ ټجشلا ثڅ ؼيبثز ٴفؼؼ. غڃپ ؼـ ثي

دبؼ يسڃاڀؽ ټځدف ثڅ ايټؽڄ ڂ ټّف٦ آڀڇب يٴفؼ يڀبټځبوت سٹ٭ يچب٠ځڃاپ ټٱٽٷ

 ٌڃڀؽ. يټ يٴفؼؼ ټ١ف٨ يڂ ٠ڃاـْ ټٕف ثف ولاټش ياثفار ټځ٩

 

 چباوشفڂئيؽؼچځؽڄ وٙڃش ٠ڃاټٷ ا٨كايًاوشفڂئيؽچب ڂ 

ٌؽپ ثكـٲٕڅ، يٷ ثيٰجؽ، سطٹ يثفا ييقازيز وٽيٷ غبِيٿ ٠ڃاټٷ ثڅ ؼٸياټّف٦ 

٬ٹجي ڂ وٱشڅ  ً غٙف ضٽلارش زفثي ڂ ا٨كايڃثف وٙ ټځ٩يؼـ ټفؼاپ، اثفار  ويځڅ

 ثبٌؽ. ټٽځڃٞ ټي ټ٥كي

 

 وبقچبي آپديًڂ  ڃپيؼوشٿآڀؽـڂ

 ثبٌؽ. يټ دفوځٷ ڀٝبټي ټٽځڃٞٿ ټڃاؼ ؼـ يا اق اوش٩بؼڄ -

ٰڃٰبئيٿ ڂ ٬فاـ ؼاـؼ ٰڅ  ثفڀبټڅ وڃٺ ٰځشفٶىز ټڃاؼ ټڃخڃؼ ؼـ يٿ ټڃاؼ ؼـ ٸيا -

 ٬فاـ ؼاـڀؽ.  چفڂئيٿ ڀيك ؼـ ايٿ ٸيىز

 

 ـڂ٤ٿ ٌبچؽاڀڅ

 ؽ. يآيثؽوز ټ ٴيبڄ ٌبچؽاڀڅٿ ـڂ٤ٿ اق ؼاڀڅ يا

ڂ ټّبـ٦  چبچب، ـڀٳٰځځؽڄثڅ ٘ڃـ ٴىشفؼڄ ؼـ ټطّڃلار ټفا٬جز اق ثؽپ، ـڂاپ  -

 . ٌڃؼِځ١شي اوش٩بؼڄ ټي

 ىز. يـڂاڀٵفؼاپ ڀ ؼاـڂي بًسؽ٠ٽ ٌبچؽاڀڅـڂ٤ٿ  -
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ټٽځڃٞ  دفوځٷ ڀيفڂي چڃاييڂيمڄ ټّف٦ ايٿ ټبؼڄ ؼـ اٰثف ڀيفڂچبي ڀٝبټي ڂ ثڅ -

 اوز. 

 ٌڃؼ. ټځدف ثڅ ثفڂق ڀشيدڅ ټثجز ٰبؾة آقټبيً اؼـاـ سٍػيُ ټڃاؼ ټػؽـ ټي -

 

 ٿيا٨ؽـ

ټبؼڄ ١٨بٶ اِٹي ا٨ؽـيٿ، يٯ  اوز. سفٰيجبر ٴيبچيټٍش٫ اق ٘جي١ي ٯ ټبؼڄ ا٨ؽـا ي

ٿ ټبؼڄ يٌڃؼ. ايټڂ ٬ٹت  سطفيٯ ويىشٻ ٠ّجي وجتسفٰيت ٌجڅ آټ٩شبټيٿ اوز ٰڅ 

ا٨ؽـيٿ،   آٸٱبٸڃئيؽ  ، ا٨ؽـيٿ   ، زيځي  يا٨ؽـا  ، چڃاڀٳټب  ټبڀځؽ  يٵفيؼ  يچبڀبٺ  سطز

 ؽ ڂ ٨فڂييسڃٸ ٌڃؼ.يك غڃاڀؽڄ ټي، اوت قـؼ ڀٰبټيڃپ ـاڀځؽٴبپ ٴيبچي، زبي اٰىشبقي

بلار ټشطؽڄ ټٽځڃٞ اوز. يا ٿ ټبؼڄ ؼـيا يب ضبڂيڂ  ٿ ټبؼڄيچفٴڃڀڅ ټٱٽٷ سطز ڀبٺ ا

٨ٍبـ اثشلا ثڅ  ؼـ زځؽ ټڃـؼ ثب ڂ ؼاٌشڅ ثبٌؽ يټفٴجبـسڃاڀؽ ٠ڃاـْ خبڀجي ټيٿ يا٨ؽـ

، خځڃپ ڂ ټفٲ ټفسجٗ ثڃؼڄ سٍځح، وٱشڅ ټ٥كي ،(MI)  اڀ٩بـٰشڃن ټيڃٰبـؼ ،غڃپ ثبلا

 ٌڃؼ. ڂ ڀبـوبيي ٬ٹجي يآـيشٽوجت ثفڂق سڃاڀؽ ټي ڂ ٯ ټطفٮ ثڃؼڄيٿ يا٨ؽـاوز. 

 

 ٴٷ غٙٽي)ثڇبـ ڀبـڀح( ڂ  ويځ٩فيٿ يضبڂ سفٰيجبر

ىڅ ثب يآڀڇب ٬بثٷ ټ٭ب يٿ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ اټب اثفار خبڀجي٨ب٬ؽ ا٨ؽـ يچبټٱٽٷؼـ  -

 ٿ اوز. يا٨ؽـ

ً ٨ٍبـ غڃپ ڂ ٔفثبپ ٬ٹت ؼـ ِڃـر اوش٩بؼڄ يجبر ؼـ ا٨كايٿ سفٰيااثفار  -

، زبي وجك ڂ زبي ويبڄ ڂ ٰڃلاټبڀځؽ ٴڃاـاڀب، ٿ يٰب٨ئ يجبر ضبڂيسفٰچٽكټبپ ثب 

 ٌڃؼ. يؽ ټيسٍؽو٩يؽ 

 

 وځجٷ اٸٙيت

  فؼ. يٴيټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټثػً آڂـ ڂ آـاٺغڃاةثڅ ٠ځڃاپ 
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 ٰبڂا ٰبڂا

ٌؽڄ ڂ ٨فڂي ڂ اوش٩بؼڄ اق آپ ؼـ ٍٰڃـچبي  يڂ ڀبـوبيي ٰجؽت آوي وجت ثفڂق

 اـڂدبيي ڂ ٰبڀبؼا ټٽځڃٞ اوز. 

 

 ڃڀكټػٽف وځز خ

 يچب٬فَاق ؼاـڂچب ټبڀځؽ  ي١ي٧ ڂوي. ثب ٘ټڃثف اوزؼـ ؼـټبپ ا٨ىفؼٴي غ٩ي٧ 

 يچببثز، ٰبچځؽڄؼيٰځشفٶ  يؼاـڂچب٨ٍبـ غڃپ، ٰبچځؽڄ  ي، ؼاـڂچبثبـؼاـئؽ

 سؽاغٷ ؼاـؼ.  ٔؽ ا٨ىفؼٴي يؼاـڂچبٰٹىشفڂٶ ڂ 

 

 چيؽـٰىي سفيذشبټيٿ  -5

ٴفٺ ؼـ ـڂق ټځدف ثڅ ٰبچً ټيٹي 900ؼچؽ ٰڅ ثب ؼڂق ڀشبيح اڂٸيڅ ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ټي

چبي ڀٵفاڀيٌڃؼ. چب، ويفي قڂؼـن ڂ ٰبچً ڂقپ ټياوش٩بؼڄ اق ٰفثڃچيؽـار

وځؽـٺ ؼـؼ ؼـ ـاثٙڅ ثب ايٽٿ ثڃؼپ ايٿ ټبؼڄ ثڅ ؼٸيٷ اـسجبٖ اضشٽبٸي ثب خؽي 

 ڂخڃؼ ؼاـؼ.  ائڃقيځڃ٨يٹي ٠ٕلاڀي

 

 ٴٷ دٹيٱبپ يب قـآڂڀؽ

 ٌڃؼ.ياوش٩بؼڄ ټ ټطفٮ ويىشٻ ايٽځي ثڅ ٠ځڃاپ ؼاـڂي -

 ثبٌؽ. يقا ټٯ ڂ وف٘بپؼاـاي آـيىشڃٸڃزيٯ اويؽ اوز ٰڅ ڀ٩فڂسڃٰىي  -

آـيىشڃٸڃزيٯ  يٰڅ ضبڂ يجبسيچب ڂ سفٰٱب سٽبٺ ټٱٽٷيآټف يوبقټبپ ؼاـڂ ڂ ٤ؿا -

 ؼاڀؽ. يټ يس٭ٹج ٽٿ ڂيفاياويؽ چىشځؽ ـا ٤
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 ټفيٻ ٴٹي

سڃاڀؽ ټي اوز. ټٱكيٯ ٰڅ ثڃټي ټځب٫٘ غبِي اقزځؽوبٸڅ اق غبڀڃاؼڄ ڀ١ځبٞ  ييبچٴ

غ٩ي٧،  يدبـاڀڃيب، اثفار ـڂاڀي فيف ؼـ اؼـاٮ ڂ وبسڃچٻ، س٥ييضه  ءټځدف ثڅ اٸ٭ب

ټؽر ڄثيڇڃٌي ڂ اق ؼوز ؼاؼپ ضب٨ٝڅ ٰڃسبٌڃؼ. س١في٫ ثيً اق ضؽ ڂ وفؼـٴٽي 

چبي ڀٝبټي زثڅ ٘ڃـ خؽي ثب٠ث س١ٕي٧ ټبټڃـيٿ ټبؼڄ ثڃؼڄ ڂ يا ف ٠ڃاـْياق وب

 ٌڃؼ. يټ

 

 زاُاي اٌرژيٌّطیدٌی

ټځٝڃـ ا٨كايً وٙڃش اڀفلي ؼـ ضيز سٽفيځبر ڂ ٠ٽٹيبر  قا ثڅچبي اڀفليڀڃٌيؽڀي

 ،B چبي ٴفڂڄٿ٬ځؽ، ٰب٨ئيٿ، ڂيشبټي اڀؽ. ثڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ سفٰيجي اق٘فاضي ٌؽڄ

ثٱبـ ـ٨شڅ اويؽچبي آټيځڅ ځڅ ڂ ؼـ ثفغي ټڃاـؼ سفٰيجبر ٴيبچي چىشځؽ. اويؽچبي آټي

ټيځڅ ؼـ ثفغي ټڃاـؼ اويؽچبي آ سڃـيٿ، ٰبـڀيشيٿ، ٰفاسيٿ، ٸڃويٿ ڂ٠ٽڃټبً ٠جبـسځؽ اق 

ـڂڀؽ ٠جبـسځؽ اق: چب ثڅ ٰبـ ټيؼاـ ؼيٵف. ټڃاؼ ٴيبچي ٰڅ ؼـ ايٿ ڀڃٌيؽڀيٌبغڅ

چبي فغي اق ڀڃٌيؽڀيخيځٱڃثيٹڃثب. ثڂ  چبٿځٳ، ټبٸشڃؼٰىشفييخيځى٠ّبـڄ ٴڃاـاڀب، 

ټؽر اوش٩بؼڄ اق يچىشځؽ. اثفار ٘ڃلاڀ ٌبټٷ ايځڃقيشڃٶ ڂ ٴٹڃٰڃـڂڀڃلاٰشڃپ قااڀفلي

ـ وٙڃش اثشؽايي غڃؼ ٿ ثبـڄ ؼيچب ؼـ اىز ڂ دمڂچًيچب ټٍػُ ڀيؽڀيٿ ڀڃٌيا

قا ٌبټٷ ا٨كايً ٔفثبپ ٬ٹت ڂ چبي اڀفليثبٸ٭ڃڄ ڀڃٌبثڅ ٠ڃاـْ خبڀجي٬فاـ ؼاـڀؽ. 

سڃاڀځؽ ټيقا چبي اڀفليڀڃٌيؽڀياق آڀدبٰڅ اوز.  ٨ٍبـ غڃپ، أٙفاة ڂ ٠ّجبڀيز

ؼـ  ثبيىشيټځدف ثڅ ثفڂق ڀبـاضشي ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ڂ اغشلاٶ ؼـ ـيشٻ ٬ٹجي ٌڃڀؽ، 

ٯ ٰب٨ئيٿ يضؽاٸٽ٭ؽڂـ اق ټّف٦ آڀڇب اخشځبة ٰفؼ. ٘ڃٶ آټڃقي ڂ يب ټبټڃـيز 

ټطشڃاي ٰب٨ئيٿ ڀڃٌبثڅ چبي  .زچبي اڀفلي قا او٠ځّف ټٍشفٮ ؼـ وبغشبـ ڀڃٌبثڅ

سڃـيٿ  ټش٥يف اوز. ٴفٺ ؼـ چف ڂ٠ؽڄټيٹي 80 سب ضؽڂؼٴفٺ ټيٹي 33قا اق اڀفلي

ټڃخڃؼ ؼـ ايٿ ف سڃـيٿ بؼيټ٭ .قا اوزچبي اڀفليؼيٵف ؼـ ڀڃٌبثڅ٠ځّف ټٍشفٮ 
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اق آڀسڅ ثڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ اق ٘في٫ ـليٻ ثفاثف ڂ يب ثيٍشف  3چب ؼـ ضؽڂؼ ڀڃٌيؽڀي

ثبٌؽ. ا٘لا٠بر ضبِٷ اق ټٙبٸ١بر ؼـ قټيځڅ ثفـوي ٌڃؼ ټيؼـيب٨ز ټي ٤ؿايي

غٙفار ټّف٦ ثيً اق اڀؽاقڄ سڃـيٿ ټطؽڂؼ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ايٿ قټيځڅ ټٙبٸ١څ ٰب٨ي ثڅ 

 اڀدبٺ ڀفويؽڄ اوز. 

ثبٌؽ ڂ يقا ټچبي اڀفليڀڃٌيؽڀيټڃخڃؼ ؼـ ِف ب٠ځ ٵف اقيؼ يٴٹڃٰڃـڂڀڃلاٰشڃپ يٱ

ٿ ټبؼڄ ؼـ يف ايؽ. ټ٭بؼيآيٌٱىز ٴٹڃٰك ثڅ ڂخڃؼ ټ٫ يؼـ ثؽپ اق ٘ف ي١يثڅ ٘ڃـ ٘ج

ف يشف ټش٥يٴفٺ ؼـ ٸيٹيټ 2400شف سب يٴفٺ ؼـ ٸيٹيټ 2000قا اق ياڀفل يچبيؽڀيڀڃٌ

ٴفٺ يٹيټ 3/2 ياٸ 2/1ٻ ټ١ٽڃٶ ـڂقاڀڅ ؼـ ضؽڂؼ ياوز ٰڅ ـل يٿ ؼـ ضبٸيثڃؼڄ ڂ ا

چب زځؽ ِؽ ثفاثف يؽڀيٿ ڀڃٌيف ټڃخڃؼ ؼـ ايٴٹڃٰڃـڂڀڃلاٰشڃپ ٨فاچٻ آڂـؼڄ ڂ ټ٭بؼ

ار ثبٸ٭ڃڄ ټّف٦ ثيً اق ضؽ بپ ؾٰف اوز ٰڅ غٙفيٍشف اوز. ٌبيث

 .ڀبٌځبغشڅ اوز ؼـ ثؽپ ٴٹڃٰڃـڂڀڃلاٰشڃپ
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اؼڂاـ غؽټز غڃؼ اق آټبؼٴي سٽبٺ ثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ثبيىشي ؼـ 

ٰڅ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ثؽڀي ٰب٨ي ثفغڃـؼاـ ثبٌځؽ، اق ايځفڂ يٱىفي ٠ڃاټٷ ڂ ټڃاؼ ټٕف 

ت يٰفؼڄ ڂ ٔفسڃاڀځؽ ثڅ ڀطڃي ثب ولاټز ؾچځي ڂ خىٽي ـقټځؽٴبپ سؽاغٷ ټي

ٿ ياق ا يثفغ يص اخشٽبٸيـڂ ؼـ ٨ّٷ ضبٔف ثڅ سڃٔٿيـا ٰبچً ؼچځؽ. اق ا ييٰبـا

اخشځبة ٰفؼڄ ڂ يب اق ټّف٦ آڀڇب  يڀٝبټ يفڂچبيڀ ٻ دفؼاغز سبيټڃاؼ غڃاچ

 ٰځځؽ. اوش٩بؼڄ ٿ ټ٭ؽاـ اق آڀڇب ضؽاٸٽ٭ؽڂـ ؼـ ٰٽشفي
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 غّاىم ىضرفػم شیزدُو: 
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 جٍتاکّ )شیگار، كهیان و ...(

ٰځځؽ، ثفغي اق دفوځٷ ڀٝبټي ټيٹيڃپ ايفاڀي ٰڅ ويٵبـ ڂ ٬ٹيبپ ټّف٦ ټي 12چٽبڀځؽ 

ا٠شيبؼ ؼاـڀؽ ڂ اٰثف ايٿ ا٨فاؼ ـا خڃاڀبپ ڂ ا٨فاؼ ڂ ٠ٽٹيبسي ڀيك ثڅ ټّف٦ ؼغبڀيبر 

ؼچځؽ. ټّف٦ ؼغبڀيبر ثڅ ڂيمڄ ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ثڅ ٌؽر ټځٟ ټيبڀىبٶ سٍٱيٷ ټي

 ٌؽڄ ڂ ټڇٽشفيٿ ٠ٹٷ ايٿ ټٽځڃ٠يز ٠جبـسځؽ اق: 

 

 ثفاثفي غٙف وف٘بپ  50ا٨كايً  -

 چب چبي ٸثڅ ڂ اق ؼوز ؼچي ؼڀؽاپا٨كايً غٙف اثشلا ثڅ ثيٽبـي -

 چبي ټبڀؽٴبـ ثف ـڂي ؼڀؽاپ ٸٱڅايدبؼ  -

 ايدبؼ ثڃي ثؽ ؼچبپ -

 بدؿيف ثڅ ثب٨ز ـيڅ ڀچبي خجفاپٰبچً ٜف٨يز سځ٩ىي ڂ ڂاـؼ وبغشٿ آويت -

 چبٌؽپ ٸتچب ڂ ؼچبپ ڂ ڀيك سيفڄقغٻ ٸت -

 چبدڃويؽٴي ؼڀؽاپ -

 ا٨كايً ٨ٍبـ غڃپ ڂ ٔفثبپ ٬ٹت -

  LDL ا٨كايً ټيكاپ ٰٹىشفڂٶ -

 

ثبٌځؽ ٰڅ ٌؽڄ ٌيٽيبيي وف٘بڀكا ټيٌځبغشڅ ټبؼڄ 28ويٵبـ ڂ ٬ٹيبپ ؼاـاي ضؽا٬ٷ 

ؼچؽ. ټؽر آڀڇب ـيىٯ اثشلا ثڅ وف٘بپ ـا ثڅ ٌؽر ا٨كايً ټيڂـڂؼ ټؽاڂٺ ڂ ٘ڃلاڀي

 ټشبو٩بڀڅ ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ٰڅ ڀيبق ثڅ چڃٌيبـي ڂ يب ـقٺ ٌجبڀڅ اچٽيز قيبؼي ؼاـؼ،

ثف  ڀٽبيځؽ سبر ڂ ټڃاؼ ټػؽـ ټيبيؽپ ؼغبڀيثفغي اق دفوځٷ ڀٝبټي ا٬ؽاٺ ثڅ ٍٰ

وٙڃش چڃٌيبـي غڃؼ ثي٩كايځؽ. ثبيىشي ايٿ ڀٱشڅ ټڇٻ ټڃـؼ سڃخڅ ٬فاـ ؼاؼڄ ٌڃؼ ٰڅ 

چڃٌيبـي ٰبټٷ اق ٘في٫ اوشفاضز ٰب٨ي، ـليٻ ِطيص ٤ؿايي ڂ سٽفيځبر ثؽڀي ثڅ 

ؼوز آټؽڄ ڂ چير ڀيفڂي ڀٝبټي ؼـ چير ٍٰڃـي اوش٩بؼڄ اق ؼغبڀيبر ڂ ټڃاؼ ټػؽـ 
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سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ؼاؼٴبچي ٌؽپ ٨فؼ ٷ ټيـا سڃِيڅ ڀٱفؼڄ ڂ ؼـ ثفغي ٍٰڃـچب ايٿ ٠ٽ

 غب٘ي ٌڃؼ. 

 

 ٌیکّجیً

ثىيبـ  ا٠ٻ اق سڃسڃپ ڂ سځجبٰڃ ثڃؼڄ ڂ يؼغبڀسٽبٺ ټطّڃلار ڀيٱڃسيٿ ټبؼڄ ١٨بٶ 

ا٠شيبؼ ثڅ اوز.  بؼآڂـ ٰڃٰبئيٿ يب چفڂئيٿ(يىڅ ثب اثفار ا٠شي٬بثٷ ټ٭با٠شيبؼ آڂـ )

٘جي١ي  "آٸٱبٸڃئيؽ،"ڀيٱڃسيٿ يٯ  .ؼـ خڇبپ اوزسفيٿ ڀڃٞ ا٠شيبؼ ٌبيٟڀيٱڃسيٿ 

٫ ياق ٘ف ځٱڅيثب سڃخڅ ثڅ اؼاـؼ.  ثؽپ اڀىبپثف  يټش١ؽؼاثفار ټبڀځؽ ٰب٨ئيٿ ثڃؼڄ ڂ 

ٌڃؼ ثڅ ٠ځڃاپ يسطفيٯ ويىشٻ ٠ّجي ټفٰكي ټځدف ثڅ س٥ييف ٠ٽٹٱفؼ ٘جي١ي ټ٥ك ټ

٫ ؼچبپ ڂاـؼ يٿ اق ٘فيٱڃسيٰڅ ڀيٌڃؼ. قټبڀيټبؼڄ ـڂاڀٵفؼاپ ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ټ ٯي

٫ ٠فڂ٪ غڃڀي ٰڃزٯ ټڃخڃؼ ؼـ ؼچبپ ڂ ٸثڅ يٌڃؼ، ؼـ ثؽڂ ڂـڂؼ اق ٘فيثؽپ ټ

څ خؿة يـ يچبفٲي٫ ټڃيجبً ٰبټٷ اق ٘فيٌفڂٞ ثڅ خؿة ٰفؼڄ ڂ ثڅ ِڃـر س٭ف

-ؼـ آڀدب اثفار ټش١ؽؼي ـا ا٠ٽبٶ ټيـ٨شڅ ڂ ټ٥ك ٌؽڄ ڂ اق ٘في٫ خفيبپ غڃپ ثڅ 

 ڀٽبيؽ. 

 ٔفثبپـڂ اق ايٿ ـڀبٸيٿ ٌؽڄ ڂـچبوبقي چڃـټڃپ آؼ ټځدف ثڅ ا٨كايً ڀيٱڃسيٿؼـ اثشؽا 

-اثفار ڀيٱڃسيٿ ٰڃسبڄضبٶ، ثبايٿ .ؼچؽـا ا٨كايً ټي٬ځؽ غڃپ  ٬ٹت، ٨ٍبـ غڃپ ڂ

قټبڀي  اق يٯ ؼڂـڄ دهٍٰؽ. ؼ٬ي٭څ سب زځؽ وب٠ز ٘ڃٶ ټي 40 ڇبسځثڃؼڄ ڂ ټؽر 

ٌڃؼ ڂ ـڂي ثؽپ ٰبچً يب٨شڅ ڂ ثؽپ ڀىجز ثڅ آپ س٭فيجبً آؼادشڅ ټياثفار ڀيٱڃسيٿ 

ٰځؽ. ثب ثڅ ؼڂق ثيٍشفي ڀيبق ديؽا ټيثفاي ـويؽپ ثڅ چٽبپ ؼـخڅ اق سطفيٯ يب آـاټً 

ڂخڃؼ ټڃاـؼ ؾٰفٌؽڄ، يٱىفي اق اثفار ٤يف ټٕف ټبڀځؽ ٰبچً اٌشڇب، ٰبچً ڂقپ 

ثؽپ، ا٨كايً ٬ؽـر سٽفٰك ڂ ٰبچً ؼـؼ ثفاي ڀيٱڃسيٿ ثفٌٽفؼڄ ٌؽڄ اوز ٰڅ ؼـ 

-چير ټٙبٸ١څ اق ٘ف٦ ؼيٵف غڃاچځؽ ثڃؼ ڂټ٭بيىڅ ثب اثفار ټٕف ايٿ ټبؼڄ ثىيبـ ڀبزيك 

اي ڂخڃؼ ڀؽاٌشڅ ٰڅ اثفار اؼ٠بٌؽڄ ـا ثڅ زبٸً ٍٰيؽڄ ڂ ثڅ ؼـوشي ټڃـؼ ټٙبٸ١څ 
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 ً ٨ٍبـ غڃپ، ٔفثبپ ٬ٹت،ا٨كايً يٿ ټځدف ثڅ ا٨كايٱڃسيڀسبييؽ ڀٽبيؽ.  ٬فاـ ؼاؼڄ ڂ

ؼـ سڃوٗ ٬ٹت  ٰڅ يڂ ضدٻ غڃڀ  ٌؽڄ ٠فڂ٪ غڃڀي يڂ سځٵ اڀىؽاؼ ،س١ؽاؼ سځ٩ه

 ٰٽشف اوز.  يٵبـيٌڃؼ ؼـ ا٨فاؼ ويدٽذبل ټيٯ ؼ٬ي٭څ 

سڃاڀؽ ثب ثفڂق يٌؽڄ ڂ سفٮ آپ ټ يٿ ټځدف ثڅ ثفڂق ڂاثىشٵيٱڃسيټّف٦ ټكټٿ ڀ

اق ټٍٱلار ڂ اغشلالار چٽفاڄ ثبٌؽ ٰڅ اِٙلاضبً ټٍٱلار سفٮ غڃاڀؽڄ  يٱىفي

ـڂڀؽ، اټب يٿ ټيٿ اثفار ؼـ ٘ڃٶ زځؽچ٩شڅ اق ثياق ا يبـيٰڅ ثىيٌڃڀؽ. ثبڂخڃؼيټ

ٿ وبٶ يسب زځؽسڃاڀځؽ يٿ ټيٱڃسيٷ ثڅ ټّف٦ ڀيً ڂقپ ڂ سٽبيزځؽ ټڃـؼ ټبڀځؽ ا٨كا

 ٿ ٠جبـسځؽ اق:يٱڃسياق ٠لائٻ ټفثڃٖ ثڅ سفٮ ڀ يثفغ ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ.

 دؿيفيسطفيٯ -

 أٙفاة -

 ا٨ىفؼٴي -

 غٹ٫ برڀڃوبڀ -

 وفؼـؼ -

 غڃاة رټٍٱلا -

 ٰبچً ٬ؽـر سٽفٰك -

 چڃن قيبؼ ثفاي ټّف٦ ؼڂثبـڄ ڀيٱڃسيٿ  -

 ا٨كايً ڂقپ  -

ثڃؼپ ا٨فاؼ ڂخڃؼ ؼـ ِڃـر ټّٽٻ يٱڅ چٽڃاـڄ اټٱبپ سفٮ ټڃاؼ ؼغبڀيثب ڂخڃؼ

 يٯ زځيٿ ټڃاؼي اوز. ثف ٠ؽٺ ٌفڂٞ ټّف٦  يڅ اِٹيؼاـؼ، سڃِ

 

 انکم

ټّف٦ سٽبٺ اڀڃاٞ ټىٱفار ؼـ ؼيٿ ټجيٿ اولاٺ ضفاٺ ثڃؼڄ ڂ سٽبٺ ټىٹٽبڀبپ اق 

ټؽر ڂ آڀي ٰڅ ايٿ ټڃاؼ ثف سڃاپ اڀؽ. ٠لاڂڄ ثف اثفار ٰڃسبڄټّف٦ آپ ټځٟ ٴفؼيؽڄ
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ټځدف ثڅ ځؽ ڀسڃاټيؾچځي ڂ وٙص اؼـاٮ ا٨فاؼ ؼاـڀؽ، اثفار ټكټٿ قيبؼي ڀيك ؼاٌشڅ ڂ 

، ٠ٕلار اوٱٹشيي، آويت ٬ٹج ي )ٰجؽ زفة، چذبسڃق ڂ ويفڂق(،ٰجؽثفڂق آويت 

ڀٝيف ـڂؼڄ ڂ دبڀٱفان، ا٨كايً ضه  چباق وف٘بپ ا٨كايً اضشٽبٶ اثشلا ثڅ ثفغي

ټڃاؼ ټ٥ؿي ڂ ديٍٵيفي اق خؿة آڀڇب ڂ سؽاغٷ ثب ؼاـڂچب ڂ ٷ ثب سؽاغغٍڃڀز، 

ا٨كايً يب ٰبچً اثفار ؼاـڂچب ڂ س٥ييف وف٠ز ټشبثڃٸيىٻ ؼاـڂچب ؼـ ثؽپ ٌڃڀؽ. 

 ب٨ز اٸٱٷ ټڃثفچىشځؽ ٠جبـسځؽ اق: يٰڅ ؼـ دبوع ثؽپ ڀىجز ثڅ ؼـ ياق ٠ڃاټٹ يادبـڄ

 وٿ  -

 خځىيز -

 ڀماؼ ڂ ٬ڃټيز -

 لڀشيٯ -

 ڂقپ -

 ټّف٦ اٸٱٷ ٬جٷ اق  ٌؽڄټّف٦ ٤ؿايټ٭ؽاـ  -

 ټّف٦ اٸٱٷ وف٠ز  -

 اوش٩بؼڄ اق ؼاـڂچب -

 

يٯ ټؽـ اٸٱٷ ټؽر اٸٱٷ ثف ثؽپ، ټؽر ڂ ٘ڃلاڀيِف٨ځٝف اق اثفار ټػفة ٰڃسبڄ

ٰڅ خبيٵكيٿ ټځبوت ٘جي١ي ثڃؼڄ ڂ ټځدف ثڅ سػٹيڅ آة ثؽپ ٌؽڄ ڂ ؼـ ِڃـسي

-اق ټفٲ يبؼيٌڃؼ. ټڃاـؼ قيڃپ ثؽپ ټيؽـاسبويڂخڃؼ ڀؽاٌشڅ ثبٌؽ ټځدف ثڅ ثفڂق ؼچ

١بر ٬جٷ يټب يځيٵكي٠ؽٺ خب ٷ ټّف٦ اٸٱٷ ٬جٷ اق ټىبث٭څ ڂيٿ ټىبث٭څ ثڅ ؼٸيض يچب

ڃپ ؼـ يؽـاسبويٵف ڂخڃؼ ضبٸز ؼچيؼ ياق وڃ ؽڄ اوز.يٿ ټىبث٭څ ثڅ ثجز ـويڂ ض

چبي ً غٙف ثفڂق آويتيځبر ټځدف ثڅ ا٨كايٿ اڀدبٺ ټىبث٭بر ڂ سٽفيا٨فاؼ ض

ٽب ِف٦ ٴفٺ يضبِٷ اق اٸٱٷ ټىش٭ ياق آڀدبٰڅ اڀفل ٌڃؼ.ي٠ٕلار اوٱٹشي ټ

 يؽچبياق ٴٹڃٰك ڂ او يؽ اڀفليٌڃؼ، سڃٸيټ يفڄ ثڅ ِڃـر زفثيك ؾغيٰفؼپ ثؽپ ڂ ڀ
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ب٨شڅ ڂ ټّف٦ ټكټٿ اٸٱٷ ټځدف ثڅ ثفڂق س٥ييفار وبغشبـي ؼـ يځڅ ؼـ ثؽپ ٰبچً يآټ

 يٌڃؼ ٰڅ چف ؼڂيټ ي٠ٕلاڀ يجفچبيك سٽبٺ ٨ي٠ٕٹڅ اوٱٹشي ڂ ٰبچً اڀؽاقڄ ڂ وب

 ثف ٠ٽٹٱفؼ ٠ٕٹڅ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ.  يسڃاڀځؽ اثفار ټځ٩يټٿ ٠ڃاټٷ يا

ً يؼچؽ ڂ ټځدف ثڅ ا٨كايـا ٰبچً ټ ٰفؼپ ؾغبيف اڀفليدف يثفاسڃاڀبيي ٠ٕٹڅ اٸٱٷ 

ٌڃؼ. ٠لاڂڄ ثف يټ آويتده اق ثفڂق  يٱبڂـيً ټؽر قټبپ ـيا٨كاقټبپ ثڇجڃؼ ڂ يب 

 سڃاڀؽټيؼاـڂچب ثب اٸٱٷ سؽاغٷ ؼاٌشڅ ڂ  اق يٯ وفيټٍٱلار ؾٰفٌؽڄ، ټّف٦ 

ٰڅ يٌڃؼ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ ټّف٦ اٸٱٷ ؼـ ا٨فاؼ يځيؽ ثبٸيټځدف ثڅ ثفڂق ٠ڃاـْ ٌؽ

سڃاڀؽ يٰځځؽ ټياوش٩بؼڄ ټ يؽيفاوشفڂئئؽاٸشڇبة ٤ يف ؼاـڂچبيب وبيڂ  ٿياق آوذف

ٌؽڄ ڂ ټّف٦ چٽكټبپ اٸٱٷ ڂ اوشبټيځڃ٨ٿ ڂ قغٻ ټ١ؽڄ  يكيټځدف ثڅ ثفڂق غڃڀف

چب، ٿيىشبټيچيآڀش  ټّف٦ چٽكټبپ اٸٱٷ ثبٌڃؼ. ټځدف ثڅ ټىٽڃټيز ٰجؽي ټي

ؽ يسڃاڀؽ ټځدف ثڅ سٍؽيټ ياضٹ٭څوڅ يچبيچب، ٔؽا٨ىفؼٴٿيبقديچب، ثځكڂؼشڃـاريثبـث

  ـا ثڅ ڂخڃؼ آڂـؼ. يغبِ يٷ ؼاـڂچب ٌؽڄ ڂ ٠ڃاـْ خبڀجيٿ ٬جياثفار آـاټجػً ا

 

 ُاًُیصحاىیآٌحی

ټفؼٺ  بپ اٰثفټيبق ثڅ ڀىػڅ دكٌٯ ؼـ يثڅ ٠ٹز ٠ؽٺ ڀچب ٿچيىشبټياوش٩بؼڄ اق آڀشي

 ٿ ټڃـؼ ټّف٦ ٠جبـسځؽ اق: يىشبټيچيآڀش يٿ ؼاـڂچبيټڇٽشف. ـايح اوز

 

 (چيؽـاټيٿ )ثځبؼـيٷ٩ٿؼي -

 (   سفيٽشڃپ -)ٰٹف ٰٹف٨ځيفاټيٿ -

 ٿ( ياٰشي)دف ويذفڂچذشبؼيٿ -

 ٷ( آسبـاٰه، ڂيىشبـيٿ )يق چيؽـڂٰىي -
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 : ٠جبـسځؽ اق چبچيىشبټيٿثفغي اق ٠ڃاـْ خبڀجي ټٕف آڀشي

 

 سٽفٰك ٰبچً ٬ؽـر  -

 ف ؼـ ڂاٰځًيً قټبپ سبغيا٨كا -

 آٸڃؼٴيغڃاة -

 ً ٌٱىز يبر ڂ ا٨كاؼـ سٽفيځ ييٰبچً سڃاڀب -

  ؼچبپ يغٍٱ -

 ا٨كايً ٔفثبپ ٬ٹت -

 سبـي ؼيؽ -

 يجڃوز  -

 

 ياق ؼاـڂچب يٱىفيٿ ؼوشڅ اق ؼاـڂچب، يغڃاة آڂـ اؽ يثب سڃخڅ ثڅ اثفار ٌؽ

څ ڂ ثڅ ثبقاـ ٠فٔڅ يؼاٌشځؽ سڇ يٰٽشف يآڂـاثفار غڃاةٿ ٰڅ يىشبټيچيآڀش

 ٿ آڀڇب ٠جبـسځؽ اق: يٌؽڀؽ ٰڅ ټڇٽشف

 ( Zyrtec) وشيفيكيٿ -

 (Allegraٿ )٨ٱىڃ٨ځبؼي -

 ( Claritin) ٸڃـاسبؼيٿ -

 

آڂـ ثڃؼڄ ڂ ث٭يڅ ڀيك ٿ ؼاـاي ضؽا٬ٷ اثف غڃاة٨ٱىڃ٨ځبؼياق ثيٿ ؼاـڂچبي ٨ڃ٪ 

-يټّف٦ آڀشٌڃڀؽ.  يآٸڃؼٴټځدف ثڅ ثفڂق غڃاةټٽٱٿ اوز سځڇب ؼـ ؼڂقچبي ثبلا 

ڂ وٱشڅ ؼـ  يً ٌڃٮ ضفاـسي( ثب ا٨كاBenadrylٷ )يمڄ ثځبؼـيچب ڂ ثڅ ڂٿيىشبټيچ

 ؽ ټفسجٗ ثڃؼڄ اوز. يځبر ٌؽياثف ضفاـر ثبلا ؼـ ٘ڃٶ سٽف
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  اشحروئیديرغیضدانحِاب  يداروُا

آوذفيٿ ڂ ايجڃدفڂ٨ٿ ثؽڂپ ڀىػڅ ټبڀځؽ  يؽيفاوشفڂئئؽاٸشڇبة ٤ يؼاـڂچب اق يثفغ

ټڃـؼ اوش٩بؼڄ  يڀٝبټ يفڂچبيڀ سڃوٗ ثڃؼڄ ڂ ثڅ ٘ڃـ ٴىشفؼڄثڅ ـاضشي ؼـ ؼوشفن 

 يٌڃؼ ڂ ؼـ ٍٰڃيٴ٩شڅ ټ Mٿ يشبټيٿ ٬ىٻ اق ؼاڂچب ڂيفڀؽ. اِٙلاضبً ثڅ ايٴي٬فاـ ټ

ٷ چىشځؽ يؼغ يځيثبٸ يٰڅ ؼـ ٰبـ ؼـټبپ ڂ دكٌٱ يچب ڂ ثڅ چٽفاڄ اٰثف ا٨فاؼاٰثف غبڀڅ

زځؽ  ف ثڅيؼـ ق فڀؽ.يٴيب اٸشڇبة ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټيثڅ ټځٝڃـ ٰبچً ؼـؼ، ست ڂ 

 ٌڃؼ: يٿ ؼاـڂچب اٌبـڄ ټيڅ اق ايـڂيټڃـؼ اق غٙفار اوش٩بؼڄ ث

 

 يٿ ؼـ ِڃـر ټّف٦ چٽكټبپ آپ ثب ؼاـڂچبآوذيفي اراثف ٰبچً ثبٸ٭ڃڄ -

 ؾٰفٌؽڄ

 ټ١ؽڄ ڂ ـڂؼڄ يچبڂ قغٻ ټٍٱلار ٴڃاـٌي اق خٽٹڅ غڃڀفيكيً يا٨كا -

 اق ڂـقي ؼـ ا٨فاؼ ټىش١ؽ يً غٙف ثفڂق آوٻ ڀبٌيا٨كا -

 ؼاـڀؽ يبق ثڅ ټؽاغٹڅ دكٌٱيٰڅ ڀ يدڃٌبڀؽپ ٠لائٻ ټٍٱلار خؽ -

  يؼـ ڂـقٌٱبـاپ اوش٭بټش يذڃڀبسفټيً غٙف ثفڂق چبيا٨كا -

 ڂـقٌٱبـاپ اوش٭بټشي ثفغيؼـ  يڂ سڃاپ خىٽ ي٠ٽٹٱفؼ يٰبچً ثبقؼچ -

چب ڂ ټ٩بِٷ ؼـ ِڃـر ثفڂق ٰبچً وف٠ز ثڇجڃؼ ٠ٕلار، سبڀؽڂپ -

 يؽٴيؼتيآو

 

وبقټبپ ٤ؿا ڂ ؼاـڂ ديٍځڇبؼ ؼاؼڄ اوز ٰڅ ؼـ سٽبٺ ؼاـڂچبي ٔؽاٸشڇبة 

٠فڂ٬ي ڂ  -چبي ٬ٹجي٤يفاوشفڂئيؽي چٍؽاـي ټجځي ثف اضشٽبٶ ا٨كايً غٙف ثيٽبـي

ؼچځؽڄ ټطؽڂؼيز ؼـ چبي ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ؾٰف ٌڃؼ ٰڅ ثڅ ڂٔڃش ڀٍبپغڃڀفيكي

ٿ اوز ٰڅ ؼـ ِڃـر اټٱبپ اق يڅ ثف ايسڃِټّف٦ ايٿ ٬جيٷ سفٰيجبر اوز. 

ٰڅ يچىشځؽ اوش٩بؼڄ ٌؽڄ ڂ ؼـ ِڃـس يٰٽشف ي٠ڃاـْ خبڀج يٰڅ ؼاـا يټطّڃلاس
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ؼـ ب٨ز ضشٽبً ثڅ دكٌٯ ټ١بٸح ټفاخ١څ ٌڃؼ. ياؼاټڅ  يؼـؼ ڂ اٸشڇبة ثڅ ټؽر ٘ڃلاڀ

چبي ٤يفاوشفڂئيؽي اوش٩بؼڄ ي اق ٔؽاٸشڇبةقټبپ ڀجفؼ ڂ ضيٿ اڀدبٺ ٠ٽٹيبر ثبيىش

ٰڅ ـقټځؽڄ ؼـ ڀٍڃؼ، قيفا ايٿ ؼاـڂچب سٍٱيٷ ٸػشڅ ـا ثڅ س١ڃي٫ اڀؽاغشڅ ڂ ؼـ ِڃـسي

ؼزبـ ڂ٩٬څ غڃڀفيكي ـا  ٰځشفٶسڃاڀځؽ ټيؽاپ خځٳ آويت ؼيؽڄ ڂ ټدفڂش ٌڃؼ ټي

ڂ  يٰٹ يٰځشفٶ ؼـؼچب يثفا ڂ ټٍٱلار خؽي ثفاي ـقټځؽڄ ثڅ ڂخڃؼ آڂـڀؽ. ٰفؼڄ

 يچبٔؽاٸشڇبة يثفا يځيٵكيځڃ٨ٿ ثڅ ٠ځڃاپ خبيسڃاپ اق اوشبټيټ ي٠ٽڃټ

 يؽيفاوشفڂئي٤ يچببق ثڅ ٔؽاٸشڇبةيٰڅ ڀياوش٩بؼڄ ٰفؼ ڂ ؼـ ِڃـس يؽيفاوشفڂئي٤

 ( ثڇفڄ ثفؼ. celebrex) ڂ يب وٹٱڃٰىيت سڃاپ اق ټٹڃٰىيٱبٺيثبٌؽ ټ ئفڂـ

 

 (آٌاةّنیک يُااشحروئیدُا )آٌدروژن

ي چىشځؽ ٰڅ ثڅ ټځٝڃـ س٭ٹيؽ اثفار سىشڃوشفڂپ آڀبثڃٸيٯ سفٰيجبساوشفڂئيؽچبي 

وبقي ـا ثؽپ ثڃؼڄ ڂ ٠ٕٹڅ آڀؽـڂلپسفيٿ اڀؽ. سىشڃوشفڂپ اِٹي٘فاضي ٌؽڄ

اق  يبـيثىٌڃؼ. س٭ڃيز ٰفؼڄ ڂ ټځدف ثڅ ثفڂق ٩ِبر ثبڀڃيڅ ؼـ ا٨فاؼ ټؿٰف ټي

 اڀؽ. ٰفؼڄټٽځڃٞ  جبر ـايٿ سفٰيټّف٦ ا چبي ڂـقٌياڀدٽٿ

 ـا ؼـ دبوعآڀبثڃٸيٯ  يچباوشفڂئيؽٱب ٬بڀڃپ ټځٟ ټّف٦ يٰځٵفڄ آټف 2004ؼـ وبٶ 

خڃاڀبپ  مڄثڅ ڂي چب سڃوٗ ڂـقٌٱبـاپ، ڀڃخڃاڀبپ ڂاوشفڂئيؽ ټّف٦ثڅ ا٨كايً 

ؼـ ايٿ ٬بڀڃپ ټ٩ڇڃٺ ڂالڄ اوشفڂئيؽ ثڅ چف سفٰيت، چڃټڃپ ڂ يب ټٍش٭ي ت ٰفؼ. يسّڃ

شفڂلپ، دفڂلوشيٿ، ٰڅ اـسجبٖ وبغشبـي ثب سىشڃوشفڂپ ؼاـؼ )ثڅ ٤يف اق او

ٴفؼؼ. اوش٩بؼڄ اق اڀؽـڂوشفڂپ( ا٘لا٪ ټيٰڃـسيٱڃاوشفڂئيؽچب، ڂ ؼچيؽـڂادي

ڃپ ڂ ټڃاؼ ټٍبثڅ يؼڃٶ، آڀؽـڂوشبپيؼڃٶ، آڀؽـڂوشبپيؼڃپ، آڀؽـڂوشٿيؼآڀؽـڂوشٿ

ټٽځڃٞ ٌؽ. اٰثف ټڃاؼ  2005وبق( ؼـ وبٶ ًيٯ ڂ ديت آڀؽـڂلڀيسفٰ 26 ي)سٽبټ

ؼـ ټبـٰز ڂاـؼ ڂ ٨فڂغشڅ ٌؽڄ  يي٠ځڃاپ ټٱٽٷ ٤ؿاٯ ثبـ ثڅ يبؼٌؽڄ ضؽا٬ٷ ي

ٿ يٿ ڂ ٰڃٰبئيټبڀځؽ چفڂئ يـؼڄ ټڃاؼٿ ٬بڀڃپ ټڃاؼ ؾٰفٌؽڄ چٻيت ايثڃؼڀؽ ڂ ثب سّڃ
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ڂ  يب٨ز غڃـاٰياق آڀدب ٰڅ ؼـ ك ټٽځڃٞ ٌؽ.يؽ، ٨فڂي ڂ اوش٩بؼڄ آڀڇب ڀيٌؽڄ ڂ غف

ڂ اثفار  ٟ سڃوٗ ٰجؽ زځؽاپ ټڃثف ڀجڃؼڄيت وفيٷ سػفيسىشڃوشفڂپ ثڅ ؼٸ ي٭يب سكـي

سىشڃوشفڂپ ؼاـڀؽ وبغشبـي ټٍبثڅ ثب  ي ٰڅيب٨شٿ سفٰيجبس يڀؽاـؼ، خىشدڃ ثفا يبؼيق

چٽڃاـڄ ؼـ ضبٶ اڀدبٺ ثڃؼڄ ڂ چىز. ټط٭٭بپ ؼـ ِؽؼ ايدبؼ س٥ييفاسي ؼـ وبغشبـ 

اي ثب ا٠ٽبٶ ټٍبثڅ سىشڃوشفڂپ ـا ثىبقڀؽ ٰڅ اڀؽ سب ټبؼڄٌيٽيبيي سىشڃوشفڂپ ثڃؼڄ

 اثفار خبڀجي ٰٽشفي ؼاـؼ. 

٬فاـ  اوش٩بؼڄ ټڃـؼ٤يف٬بڀڃڀي سڃوٗ ڂـقٌٱبـاپ  ثڅ ِڃـرآڀبثڃٸيٯ  ياوشفڂئيؽچب

ب يً ٠ٽٹٱفؼ ڂ/يسڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ا٨كايجبر ټيٿ سفٰيٌڃؼ ٰڅ اياٜڇبـ ټ فؼ.يٴيټ

)٠ٕلار(،  سڃؼڄ ثؽڂپ زفثيً ضدٻ يا٨كاا٨كايً سڃؼڄ ثؽپ، ، ٨يكيٱي ثڇجڃؼ سڃاپ

ىش٭يٻ يب سڃاڀځؽ ثڅ ِڃـر ټيٌڃڀؽ ٰڅ ټ يٰبچً زفثي ثؽڀ٬ؽـر، اوش٭بټز، 

ٷ يثڅ ؼٸٌڃڀؽ.  يڀٝبټ يفڂچبيؼـ ڂـقٌٱبـاپ ڂ ڀ ٠ٽٹٱفؼٻ ثب٠ث ثڇجڃؼ ټىش٭يف٤ي

ؼڂق اوش٩بؼڄ اق ايٿ سفٰيجبر ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ڀيك ـڂاج ؼاـؼ. بؼٌؽڄ، ياثفار 

ثفاثف ؼڂق  10– 100ټّف٨ي ايٿ سفٰيجبر سڃوٗ ڂـقٌٱبـاپ ڂ وبيفيٿ ؼـ ضؽڂؼ 

ؼـټبڀي ثڃؼڄ ڂ ٠ٽؽڄ ټىيف ؼـيب٨ز اق ٘في٫ سكـي٫ ڂ يب ټّف٨ي ثفاي اچؽا٦ 

 ياجبر ثڅ ِڃـر زفغڅيٿ سفٰيب٨ز اياوز. ټ١ٽڃلاً ټؽٶ ؼـ يؼـيب٨ز غڃـاٰ

ثبٌؽ. ؼـ ټؽٶ ٨ڃ٪ ا٨فاؼ ثڅ ټؽر  يب چ٩شٵيسڃاڀؽ ټبچبڀڅ ڂ يٿ زفغڅ ټيثڃؼڄ ڂ ا

ب٨ز ٰفؼڄ ڂ ثڅ يب اق ـاڄ ؼچبپ ؼـي٫ ڂ يٿ ټڃاؼ ـا سكـيٿ ټبڄ ايب زځؽيٿ چ٩شڅ ڂ يزځؽ

ٿ ؼڂـڄ يٰځځؽ ڂ ده اق ٴؿٌز ايٿ ٰبـ ـا ټشڃ٧٬ ټيب زځؽ ټبڄ ايټؽر زځؽ چ٩شڅ ڂ 

 ،ٿ ټڃاؼيااق ( ياٯ )زفغڅيٱٹيځؽ. ٠ٹز اوش٩بؼڄ ويڀٽبيب٨ز ټيؼڂثبـڄ ٌفڂٞ ثڅ ؼـ

څ ثڅ ټځٝڃـ ٰبچً ثبـ يڂ ٨فِز ؼاؼپ ثڅ ٰجؽ ڂ ٰٹ ياضشٽبٸ يٰبچً اثفار خبڀج

 اوز.  ټؽريچبي ٘ڃلاڀي ؼـ اوش٩بؼڄٰبـ

 
 

 



163 
 

 غّارض جاٌتی اشحروئیدُا

 آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز.  1 -13ؼـ خؽڂٶ  يؽيجبر اوشفڂئياوش٩بؼڄ اق سفٰ ي٠ڃاـْ خبڀج

 

 ؽچبياوش٩بؼڄ اق اوشفڂئ ي: اثفار خبڀج1 -13خؽڂٶ 

 اثفار ٰجؽي ٠فڂ٬ي -اثفار ٬ٹجي اثفار چڃـټڃڀي

ڂ  LDLا٨كايً وٙڃش  سطٹيٷ ثيٕڃي

 HDLٰبچً وٙڃش 

وف٘بپ ا٨كايً غٙف 

)ويځڅ، دفڂوشبر، 

 دبڀٱفان(

ا٨كايً غٙف سٍٱيٷ  ا٨كايً ٨ٍبـ غڃپ لڀيٱڃټبوشي

 سڃټڃـ 
 ضٽٹڅ ٬ٹجي ـيكي ټڃي وف ؼـ ټفؼاپ

 ا٨كايً ضدٻ ثٙٿ زخ ٠ؽٺ ثبـڂـي

 ياثفار ـڂاڀ ياثفار ٩٠ڃڀ ياثفار دڃوش

 خځڃپ  HIVغٙف اثشلا ثڅ ً يا٨كا ؽيآٰځڅ ٌؽ

ا٨كايً غٙف اثشلا ثڅ  ١بر ؼـ ثؽپياضشجبن ټب

 چذبسيز 

 ٴڃييچؿيبپ

 غٍڃڀز   ا٨كايً زفثي دڃوز وف

 قـؼي دڃوز
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دؿيفي، ثب ايٿ ضبٶ، ټٽٱٿ اوز ثىيبـي اق س٥ييفار ـ٨شبـي ڀٝيف غٍڃڀز، سطفيٯ

دفسي ڂ س٥ييفار ڀبٴڇبڀي ؼـ غٹ٫ ڂ غڃ ڀيك ثڅ ڂخڃؼ آيځؽ. ٰبـثفاپ أٙفاة، ضڃان

 اوشفڂئيؽچبي آڀبثڃٸيٯ ټىش١ؽ ثڅ ا٨ىفؼٴي ڂ غٍڃڀز چىشځؽ. 

اوش٩بؼڄ اق اوشفڂئيؽچبي آڀبثڃٸيٯ ټځدف ثڅ ثفڂق اغشلاٶ ؼـ سڃٸيؽ سىشڃوشفڂپ ؼـ 

وڃي ؼيٵف اق  چب ده اق ٬ٟٙ ؼاـڂ ڀيك اؼاټڅ يبثؽ.ثؽپ ٌؽڄ ڂ ټٽٱٿ اوز ثفاي ټبڄ

٠لاڂڄ ثف اثفار ؾٰفٌؽڄ، يٱي سڃاڀؽ ا٠شيبؼآڂـ ثبٌؽ. اوش٩بؼڄ اق ايٿ ٬جيٷ ؼاـڂچب ټي

٠ٽؽڄ اوش٩بؼڄ اق اوشفڂئيؽچب، ټڃاؼ يب ؼاـڂچبي ؼيٵفي چىشځؽ  چبيڀٵفاڀيؼيٵف اق 

ٌڃڀؽ. ٰڅ ثڅ ټځٝڃـ ټ٭بثٹڅ ثب اثفار خبڀجي اوشفڂئيؽچب ثڅ چٽفاڄ آڀڇب ټّف٦ ټي

، ياوشفڂلڀسفٰيجبر ٔؽچب، ٯؼيڃـسيسفيٿ ټڃاؼ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٠جبـسځؽ اق ٠ٽؽڄ

چڃـټڃپ ، چڃـټڃپ سيفڂئيؽ، اڀىڃٸيٿ، ي، چڃـټڃپ ـٌؽٴځبؼڂسفڂديٿ خ٩شي اڀىبڀ

(. Clomidٰٹڃټبيؽ )ڂ( Clenbuterolٰٹٿ ثڃسفڂٶ )، ٿٴځبؼڂسفڂديآقاؼٰځځؽڄ 

ټٷ غٙفقا ثڃؼڄ ڂ سفٰيت ؼاـڂچبي ؾٰف ٌؽڄ ثب اوشفڂئيؽچب يٱي اق ټڇٽشفيٿ ٠ڃا

 ټځدف ثڅ ثفڂق ټفٲ ڂ ټيف ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ٌؽڄ اوز. 

 

  اٌدجرکیتاجی کَ اخیراً ىيٍّع طده
  ڃٶ يآڀؽـڂوشٿ ؼ: 2-13خؽڂٶ 

 ؼـ اثف سٽفيٿڂ ـٌؽ ٠ٕلار وف٠ز ـيٱبڂـي ً يا٨كا اؼ٠ب

 سىشڃوشفڂپ ٻ يټىش٭ وبقدي٧ً ڂ ي١ٔ يؽيچڃـټڃپ اوشفڂئ ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

 ٴفٺ ؼڂ ثبـ ؼـ ـڂق يٹيټ 100ؼڂق  ؼڂق

اثفي ٴكاـي ڀٍؽڄ اوز. ټٽٱٿ اوز سڃٸيؽ  ٿييدب يؼـ ؼڂقچب اثفار خبڀجي

ـا ڃٶ يش اوشفڂپ ڂ اوشفاؼڃوٙسىشڃوشفڂپ ؼـ ثؽپ ـا ا٨كايً ؼاؼڄ ڂ 

 ا٨كايً ؼچؽ. 

چ٩شڅ ثب سٽفيځبر ٌؽيؽ ثؽڀي ڀشڃاڀىشڅ  12ؼـ ِڃـر اوش٩بؼڄ ثڅ ټؽر  ڀٝفار

 اوز ټځدف ثڅ ا٨كايً ٬ؽـر ٠ٕلاڀي ڂ يب سڃؼڄ ٠ٕلاڀي ٌڃؼ. 
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 ڃپيڀؽـڂوشٿ ؼ: آ3-13خؽڂٶ 

 ا٨كايً وف٠ز ـيٱبڂـي ڂ ـٌؽ ٠ٕلار ؼـ اثف سٽفيٿ اؼ٠ب

 وبق ټىش٭يٻ سىشڃوشفڂپديً ڀطڃڄ ٠ٽٹٱفؼ

  ٴفٺ ؼـ ـڂق ټيٹي 100 -300 ؼڂق ؼڂق

ټٽٱٿ اوز ثب٠ث ٰبچً سڃٸيؽ سىشڃوشفڂپ آڀؽڂلپ ڂ ا٨كايً  اثفار خبڀجي

، سطفيٯ ـٌؽ وٹڃٸڇبي وف٘بڀي دفڂوشبر ٌؽڄ ڂ غٙف اثشلا اوشفڂلپ

 چبي ٬ٹجي ـا ؼـ ټفؼاپ ا٨كايً ؼچؽ. ثڅ ثيٽبـي

ثڅ ٴفٺ ٹيټي 100- 300 ؼـ ؼڂقچبيڃپ ؼيآڀؽـڂوشٿ ټّف٦ غڃـاٰي ڀٝفار

٬ؽـر ٠ٕٹڅ، وبيك ڂ يب سڃؼڄ ثؽڂپ ڀشڃاڀىشڅ  ؼـ ـڂقټبڄ  2-3ټؽر 

  ؼـ ضيٿ سٽفيځبر ـا ا٨كايً ؼچؽ.  زفثي ثؽپ

 

 دُا یاشحروئ يةرا یچٍدجزئ يُاًيگزيجا

ڂ ؼـ ضبٶ ٨فڂي ټڃخڃؼ ثڃؼڄ ثبقاـ ؼـ  ټطّڃلار خبيٵكيٿ اوشفڂئيؽ اق يثفغ

ټ١ؽڀي ڂ ټڃاؼ  بچبپي، ٤ؽڄ ٴيبچيجبر ٴيسفٰ يجبر ضبڂيٿ سفٰياق ا يچىشځؽ. ثفغ

 يجبسيٿ سفٰيؽ ڂ ټّف٦ زځيټفسجٗ ثب غف يٿ ڀٵفاڀيڃـ ثڃؼڄ ڂ ټڇٽشفټبڀځؽ ٰفڂٺ ڂ ث

 ٠جبـسځؽ اق: 

 

 ڂخڃؼ ڀؽاـؼ.  اثجبر اؼ٠ب٠ٹٽي ثفاي ڂ دبيڅ ڂ اوبن  اڀؽٍؽڄڀثڅ ؼـوشي سىز  -

ؼـ اثف اوش٩بؼڄ  يزڃټىٽټچبي آٸفليٯ ڂ ټٕف، ڂاٰځً اثفار خبڀجياټٱبپ ثفڂق  -

 ڂخڃؼ ؼاـؼ. 

ڀبٌي اق ثفغي اق ايٿ سفٰيجبر اِلاً ٌځبوبيي چبي ټشبثڃٸيٯ ڂ ټڃاؼ قائؽ فټىي -

 اڀؽ. ڀٍؽڄ

 ثڃؼپ سىز ؼڂديځٳ ؼـ ِڃـر اوش٩بؼڄ اق ايٿ سفٰيجبر قيبؼ اوز. اضشٽبٶ ټثجز -
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ټځبوت ڂ ثفڀبټڅ سٽفيځي ټكايبي يٯ ـليٻ ٤ؿايي ثشڃاڀځؽ ڂ ث١يؽ اوز ٴفاپ ثڃؼڄ  -

 ټځبوت ـا ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. 
 

 ُاىکيمةّدن یُا و اخحيال جلهتیآنّدگ

چب، ټڃاؼ ټ١ؽڀي ڂ ٿڂيشبټيچبي ٤ؿايي ٤يفچڃـټڃڀي ڀٝيف اي اق ټٱٽٷثػً ٠ٽؽڄ

ٴيفڀؽ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټيسڃوٗ ڂـقٌٱبـاپ ڂ ځڅ ٰڅ اويؽچبي آټي

ٌؽپ چىشځؽ ٰڅ ټځدف ثڅ ټثجزؽچب يوبق اوشفڂئًيڂ دوبقچبي چڃـټڃڀي ديًضبڂي 

ك چب ـا ڀيسىز ؼڂديځٳ ٌؽڄ ڂ اق وڃي ؼيٵف اثفار خبڀجي اوش٩بؼڄ اق ايٿ چڃـټڃپ

 چب ثبٌځؽ ٠جبـسځؽ اق: يٿ آٸڃؼٴيا يسڃاڀځؽ ؼاـايٿ ټطّڃلار ٰڅ ټياق ا يؼاـڀؽ. ثفغ

 

 ځڅ ڂ اويؽچبي آټي يدفڂسئيځ يچبدڃؼـ -

 ٰفاسيٿ -

 چيؽـڂٰىي ټشيٷ ثڃسيفار -

 ٰبـڀيشيٿ، ـيجڃق، ديفڂار -

 ٴڃاـاڀب  -

 غبـغبوٯ -

 ضبڂي ـڂي يځفاٸيټڂ  يچبي ڂيشبټيځټٱٽٷ -

  چبي ٴيبچي٠ّبـڄ -

 ٴفؼڀؽ. يثڅ ثبقاـ ٠فٔڅ ټ سىشڃوشفڂپ يوبقچبًيٰڅ سطز ٠ځڃاپ د ييچبټٱٽٷ -
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ثبٌؽ. ؼـ ضبٶ يڀجفؼ ڂ ټجبـقڄ ټ يچبؽاپيؼـ ټ س٥ؿيڅ يوځٳ ثځب يڀٝبټ يچبفڄيخ

، يڅ ٴفڂچيبپ ؼـ ؼوشفن چىشځؽ ٰڅ ٠جبـسځؽ اق: س٥ؿيڀٝبټ يفڄ ثفايڀڃٞ خ 4ضبٔف، 

ف ڀڃٞ يڀٝ ي٠ڃاټٹ. يسػّّ يچبفڄيټطؽڂؼ ڂ خ يچبفڄي، خياڀ٩فاؼ يچبحيدٱ

-يټ يڅ ٤ؿا سب ضؽيسڇ يكار ثفايب سدڇيفڂ ڂ يثڃؼپ ڀك آټبؼڄيز ڂاضؽچب ڂ ڀيټبټڃـ

سٽبٺ ثبٌځؽ.  يڀٝبټ يفڂچبيټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ ڀ ييفڄ ٤ؿايٰځځؽڄ ڀڃٞ خټٍػُسڃاڀځؽ 

چبي ټطؽڂؼ، ټڃاؼ ټ٥ؿي ٰب٨ي ـا ؼاـا ثڃؼڄ ڂ آڀسڅ چبي ڀٝبټي، ثڅ ٤يف اق خيفڄخيفڄ

ڀٽبيځؽ. ؼـ ٨ّٷ ـا ٰڅ يٯ خيفڄ ٰبټٷ ثبيىشي ثفاي ڀٝبټيبپ ٨فاچٻ آڂـؼ سبټيٿ ټي

 چيٻ دفؼاغز. چبي ڀٝبټي غڃاضبٔف ثڅ ټفڂـ اڀڃاٞ خيفڄ
 

  يیغذا يُارهیخچَ جيدرةاره جار يىخحػر

چبي ٤ؿايي ڂاثىشڅ ثڅ ټڃاؼ٤ؿايي ؼـ ؼوشفن ڂ ڀيك اق ٸطبٚ سبـيػي، سڃو١څ خيفڄ

چبيي ٰڅ ټڃاؼ ٤ؿايي ثڃؼ ٰڅ ٬بثٷ ضٽٷ ثڃؼڄ ڂ ٨بوؽ ڀٍڃڀؽ. ثب سڃخڅ ثڅ ټطؽڂؼيز

ټؽر ٘ڃلاڀي ؼـ ٨يٹؽ ڂخڃؼ ؼاـؼ، خيفڄ ٤ؿايي اق ټڃاؼي سٍٱيٷ ٌؽڄ ٰڅ دبيؽاـي

ؼاٌشڅ ڂ ٨بوؽ ڀٍڃڀؽ ڂ چٽسځيٿ اق ٸطبٚ ٨يكيٱي ؼـ ثفاثف ٠ځبِف خځٳ ټ٭بڂٺ 

چبي ٤ؿايي ثب اوش٩بؼڄ اق چبي قيبؼي ؼـ قټيځڅ سڇيڅ خيفڄثبٌځؽ. ثب ڂخڃؼيٱڅ سلاي

ټڃاؼ ٤ؿايي سبقڄ اڀدبٺ ٌؽ، اټب سڇيڅ ڂ ضٽٷ ټ٭بؼيف قيبؼ ٴڃٌز ڂ وجكيدبر سبقڄ 

چب ثڅ ڀؽـر ټڃ٫٨ ثڃؼڀؽ. ٠لاڂڄ ثف ؼڄ ڂ ايٿ سلايؼـ ټځب٫٘ خځٵي زبٸً ثكـٴي ثڃ

س٥ؿيڅ ٌفايٗ ڀبټٙٹڃة آة ڂ چڃايي ڂ ټيبؼيٿ خځٵي، ټٍٱلار ؼيٵفي ڀٝيف وڃء

 چب ثي٩كايؽ. سڃاڀؽ ثف ايٿ زبٸًوفثبقاپ ڂ ثيٽبـي آڀڇب ڀيك ټي

ثځؽي ټڃاؼ ٤ؿايي ڂ چٽسځيٿ ؼـ آڂـي ڂ ثىشڅوبقي، ٨ٿديٍف٨ز ؼـ ټشؽ آټبؼڄ

چبي ٤ؿايي ـا ټشطڃٶ وبغز. ٤ؿاچبي آټبؼڄ، سڇيڅ ڂ ٘فاضي خيفڄ سف ثڃؼپؼوشفن

سفٰيت  ،چبي ٤ؿايي سطز ٌفايٗ ټػشٹ٧سط٭ي٭بر خبـي ؼـ قټيځڅ خيفڄ

 ُاي ٌظاىی  جیرهفػم چِاردُو: 
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چب ؼـ ټڃاؼ ٤ؿايي ټػشٹ٧ ؼـ ٌفايٗ ٠ٽٹيبسي ټش٩بڂر ټ٥ؿيچب ڂ ؼـٌزـيكټ٥ؿي

ټػشٹ٧ چبي ٤ؿايي چب ڂ خيفڄؼچځؽ. اټفڂقڄ ټٱٽٷـا ثيٍشف ټڃـؼ سڃخڅ ٬فاـ ټي

چبي ثفاي ٌفايٗ ٠ٽٹيبسي ټش٩بڂر ټبڀځؽ ٴفټب، وفټب ڂ اـس٩ب٠بر ٰڅ ڀيبق ثڅ ١٨بٸيز

چبي ٠ٽٹيبسي ثبٌځؽ. ثب ڂخڃؼيٱڅ ټطيٌٗؽيؽ ڂ ټؽاڂـٺ چىشځؽ ؼـ ؼوشفن ټي

چبي ثىيبـ ټش٩بڂر ثڃؼڄ ڂ ٌفايٗ ٰبټلاً ټش٩بڂسي ؼـ چف ٰؽاٺ ضبٰٻ اوز، خيفڄ

ؽاـؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ٠جبـسځؽ اق: ٰڃزٯ ڂ چبي يٱىبپ ڂ اوشبڀ٤ؿايي يٯ وفي ڂيمٴي

ضدٻ ثڃؼپ، وجٯ ثڃؼپ، ؼاٌشٿ ؼاڀىيشڅ ٰبٸفي ثبلا، ٬بثٷ ٬جڃٶ ثڃؼپ اٰثف ا٬لاٺ ٰٻ

  ټڃخڃؼ ؼـ خيفڄ ثفاي اٰثف وفثبقاپ.
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  يآىاده ىػرف اٌفراد يیغذا يُاوغده

چبي ـقټځؽڄ ؼـ ١٨بٸيزض٩ٛ ٠ٽٹٱفؼ  ثڅ ټځٝڃـ (MRE) 1ټّف٦آټبؼڄ  ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي

ٰڅ اټٱبڀبر ڂ غؽټبر لاقٺ خڇز سڇيڅ ٤ؿا ؼـ ؼوشفن ڀيىز وځٵيٿ ڂ ؼـ قټبڀي

ـڂق ټڃـؼ  21سب  ييثڅ ٠ځڃاپ سځڇب خيفڄ ٤ؿا MREټٽٱٿ اوز  .ٌؽڄ اوز ي٘فاض

ټځبوت  يي٤ؿا يچبفڄيخ يىشيـڂق ضشٽبً ثب 21فؼ، اټب ده اق يټّف٦ ٬فاـ ٴ

لاقٺ اوز ٰڅ سب ضؽ  MREفڄ يك خيٌڃڀؽ. ؼـ قټبپ سدڃ ييفڄ ٤ؿايٿ خيٿ ايٵكيخب

)ټبڀځؽ ڀبپ،  يٰٽٱ يچب ڂ ٤ؿاچب( ټٱٽٷياټٱبپ )ڂ ؼـ ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ ڂ ؼوشفو

 ك اـائڅ ٴفؼڀؽ. يڀچبي سبقڄ( ٌيف، ټيڃڄ
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 آټبؼڄ ټّف٦ ياڀ٩فاؼ يياق ڂ٠ؽڄ ٤ؿا يا: ڀٽڃڀڅ1-14ٌٱٷ 

 

                                                           
1
 Meal, Ready-to-Eat 
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چب ٰٷ ثڅ ٤يف اق آٌبټيؽڀيٯ خيفڄ خځٵي خبټٟ ثڃؼڄ ڂ ي ثڅ سځڇبيي MREخيفڄ 

 1250ثڅ ٘ڃـ ټشڃوٗ  MREثبٌؽ. يٯ دٱيح ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي آټبؼڄ ټّف٦ ټي

% اق زفثي  36% اق دفڂسئيٿ، 13ٰځؽ ٰڅ اق ايٿ ټ٭ؽاـ ؼـ ضؽڂؼ ٰيٹڃٰبٸفي ٨فاچٻ ټي

ف يٯ وڃٺ ټ٭بؼيؼـ ضؽڂؼ  ييثىشڅ ٤ؿاٿ ياٌڃؼ. اق ٰفثڃچيؽـار سبټيٿ ټي ٪51ڂ 

ٰځؽ. يٿ ټيبپ ـا سبټيڀٝبټ چب ثفايټ٭بؼيف سڃِيڅ ٌؽڄ ـليٽي ثفاي ڂيشبټيٿ ڂ ټيځفاٶ

ٰڅ سٽبٺ اخكاي ش١بؼٶ ڂ ټٙٹڃة )ؼـ ِڃـسيٰڅ ايٿ ثىشڅ ٤ؿايي ثىيبـ ټثب ڂخڃؼي

ثبٌؽ، اټب ټ٭بؼيف زفثي ټڃخڃؼ ؼـ ايٿ ثىشڅ اق ټڃخڃؼ ؼـ دٱيح ټّف٦ ٌڃؼ( ټي

ټڃخڃؼ ؼـ  يي٤ؿا يځٱڅ اٰثف اخكايثب سڃخڅ ثڅ ا ٌؽڄ ١٨ٹي ثبلاسف اوز.ټ٭بؼيف سڃِيڅ

ٌڃؼ سب ضؽ اټٱبپ سٽبٺ يڅ ټياڀؽ، سڃٌِؽڄ يچب ٤ځځفاٶيچب ڂ ټٿيشبټيثب ڂ MREثىشڅ 

، ييټّف٦ ٌڃؼ ڂ ؼـ ِڃـر ٠ؽٺ اټٱبپ ټّف٦ سٽبٺ ا٬لاٺ ٤ؿا يي٤ؿا ياخكا

  ټّف٦ ٌڃؼ.  يضؽا٬ٷ اق چف ٰؽاٺ ټ٭ؽاـ

ـقټځؽٴبپ، ٠ٽٹٱفؼ ثب ؼـ ڀٝف ٴف٨شٿ ڀٍبپ ؼاؼ ٰڅ  يبر ڀٝبټياق ٠ٽٹ يثفغثبقغڃـؼ 

ٿ ثبقغڃـؼ، ثفڀبټڅ يثبٌؽ. ثفاوبن ا MREاق  ي ټ٭بؼيف ٤ؿاي ؼـيب٨شي آڀڇب ثيٍشفىشيثب

ٟ يز ڂ سڃقيفي، ټ٭جڃٸيثشڃاڀؽ سځڃٞ، دؿؽ سب يؼـ ڀجفؼ آ٤بق ٴفؼ يفڄ ٌػّيثڇجڃؼ خ

ڂ ؼـيب٨ز ٤ؿا ؼـ ٌفايٗ چبي ڀٝبټي ٨فؼي ـا ثڇجڃؼ ثػٍيؽڄ خيفڄؼـ  يټڃاؼ ټ٥ؿ

 خځٵي ـا ثڇيځڅ ٰفؼڄ ڂ ڀشيدشبً ٠ٽٹٱفؼ ـقټځؽٴبپ ـا ؼـ ثڇشفيٿ ٌفايٗ ض٩ٛ ٰځؽ. 

 

 گظث دورةرد يا وغده وغده غذايی آب و ُّاي شرد

ثڅ ٠ځڃاپ ( MCW/LRP) 1ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي آة ڂ چڃاي وفؼ/ ٴٍز ؼڂـثفؼ ٭زيض٭ ؼـ

آة ڂ  يي٤ؿاڂ٠ؽڄ  .ٰځؽيخؽاٴبڀڅ ٠ٽٷ ټ يڃيؼڂ وځبـ يثفا يبسي٠ٽٹ فڄيخٯ ي

وفؼ ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ٌؽڄ  يټځٝڃـ اوش٩بؼڄ ؼـ آة ڂ چڃا( ثڅ MCW) وفؼ يچڃا

١بر يټب يٌڃؼ ڂ ټطشڃايوفؼ ټځدٽؽ ڀٽ ييٗ چڃايؼـ ٌفا ييٿ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايااوز. 

                                                           
1
 The Meal, Cold Weather/Food Packet, Long-Range Patrol (MCW/LRP) 
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ؼـ ټځب٫٘  ثؽپ ؼـ ٘ڃٶ ١٨بٸيز يآثڃپ ڂ ٰٻيؽـاسبويثڅ ټځٝڃـ ٤ٹجڅ ثف ؼچ يٍشفيث

ټڃـؼ  يىشيثبـ ؼـ ـڂق ثب 3 ييٿ ڂ٠ؽڄ ٤ؿاياوفؼويف ؼـ آپ ٴځدبڀؽڄ ٌؽڄ اوز. 

 ـقټځؽٴبپ ـا ثفآڂـؼڄ وبقؼ.  يبقچبيفؼ سب ڀياوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : ڀٽڃڀڅ دٱيح ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي آة ڂ چڃاي وفؼ2-14ٌٱٷ 
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 ٰڅ يامڄيبر ڂي٠ٽٹ يثفااوز ٰڅ  يافڄيخ (LRP) دٱيح ٤ؿايي ؼـ ٴٍز ؼڂـثفؼ

اق  ييڂ٠ؽڄ ٤ؿا دبييٿ ڂ ضدٻٰٻ ڂقپ ٤ؿا ڂخڃؼ ڀؽاٌشڅ ڂ ټدؽؼ اټٱبپ ٠فٔڅ 

 ؼ. ٴفؼيثفغڃـؼاـ اوز ٠فٔڅ ټ يامڄيز ڂياچٽ
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 ڀٽڃڀڅ دٱيح ٤ؿايي ٴٍز ؼڂـثفؼ: 3-14ٌٱٷ 
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ٴيفؼ. ـڂق ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي 10 ايٿ دٱيح يٯ ثبـ ؼـ ـڂق ڂ ضؽاٰثف ثڅ ټؽر

ٰځؽ ٰڅ ثفاي سٱٽيٷ ٰيٹڃٰبٸفي ؼـ ـڂق ٨فاچٻ ټي 4500ؼـ ضؽڂؼ  MCWدٱيح 

وي وي 1000ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ ؼـ وفټبي ٌؽيؽ ټڃـؼ ڀيبق اوز. ايٿ دٱيح ضبڂي 

 ثبٌؽ.ټبي١بر ڀيك ټي

 

 وزن )شتک(کو يیغذا يُاجیره

  ءجیره ةِتّديافحَ ةلا

ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ  اوز ٰڅ يي٤ؿافڄ يخ يڀڃ٠ ءب٨شڅ ثب چؽ٦ ث٭بيثڇجڃؼ يي٤ؿا دٱيح

اق ثڅ ؼاٺ ا٨شبؼپ  يفي٨فاـ ڂ خٹڃٴؼـ قټبپ ـقټځؽڄ ؼـ ٌفايٗ وػز )اق خٽٹڅ  يث٭ب

ڂ اوبـر، سطز سٽبٺ ٌفايٗ قيىز ټطيٙي ڂ چځٵبټي ٰڅ آة آٌبټيؽڀي ټطؽڂؼ 

فڄ يخايٿ فؼ. يٴيـڂق ټشڃاٸي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټ 5اوز( ثفاي ټؽر قټبپ ٰٽشف اق 

 ،يزب ثڅ چٽفاڄوبٰبـق ثبـ  1 ثبـ ٰٹڃزڅ ڂ 3ثبـ ٤لار،  2ثبـ ٨ٍفؼڄ )ٌبټٷ ًٌ 

 ثبٌؽ. وڃح آټبؼڄ ټيٽڃ، يٸ

 ٪56زفثي ڂ  ٪39ؼـِؽ دفڂسئيٿ،  5ٰيٹڃٰبٸفي اڀفلي )  1447چف ثىشڅ ٌبټٷ 

ٰفثڃچيؽـار( ثڃؼڄ ڂ ثڅ ؼٸيٷ ڀيبق ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ آة ټڃـؼ ڀيبق ثفاي ټشبثڃٸيىٻ 

% غڃاچؽ ثڃؼ. ؼـِؽ سبټيٿ اڀفلي 8ضؽاٰثف ټ٭ؽاـ دفڂسئيٿ ڂاـؼ ٌؽڄ ؼـ ايٿ خيفڄ 

اق زفثي ؼـ ايٿ دٱيح ڀىجز ثڅ ټ٭بؼيف سڃِيڅ ٌؽڄ ټ١ٽڃٶ ثيٍشف اوز ٰڅ ټڇٽشفيٿ 

ثبٌؽ. ي ڂ ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ ڂقپ دٱيح ټي٠ٹز آپ ڀيبق ثڅ ا٨كايً ؼاڀىيشڅ اڀفل

 400ٴفٺ اوز. ټ٭ؽاـ آة ټڃـؼ ڀيبق ثفاي ايٿ دٱيح  340ڂقپ چف دٱيح ؼـ ضؽڂؼ 

 ٸيشف اوز.ټيٹي
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 ثڇجڃؼيب٨شڅ ثب چؽ٦ ث٭بءڀٽڃڀڅ دٱيح  :4-14ٌٱٷ 

 

 جرك کظحی ً یخ ءةلا غذايی ةراي پکیج

ڂ ثڅ  ييبيؼـ يچبفڂيسڃوٗ ڀ 1ٍٰشيٿ سفٮ يض ءث٭بح يټڃخڃؼ ؼـ دٱ ييټڃاؼ ٤ؿا

غڃؼ ـا ثڅ ټځٝڃـ اڀدبٺ ٠ٽٹيبر ي ٰڅ ثبيىشي ٍٰشي ڀٵڅ ؼاٌشٿ ـقټځؽٴبڀټځٝڃـ قڀؽڄ

ڂ ټڃـؼ  ي٘فاض ؼڂ ثبـ ؼـ ـڂق( سٱفـ ټّف٦ـڂق ) 3ثڅ ټؽر  سفٮ ٰځځؽڀٝبټي 

اي چبي ؾغيفڄوبقي ؼـ ثػًايٿ دٱيح ثڅ ټځٝڃـ ؾغيفڄفؼ.  يٴي٬فاـ ټاوش٩بؼڄ 

ثځؽي ثىشڅ٤لار  ثبـثىشڅ ٌبټٷ ضؽا٬ٷ ًٌ چبي ڀدبر ٘فاضي ٌؽڄ اوز. ٍٰشي

                                                           
1
 Survival, Abandon Ship 
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ـقټځؽٴبپ ؼـ ثبقڄ قټبڀي ٰڃسبڄ ڂ ثڅ  يث٭باوز. ايٿ خيفڄ ثفاي  خؽاٴبڀڅٌؽڄ 

 150 ضؽڂؼؼـ چف ثىشڅ ٘فاضي ٌؽڄ اوز.  يٴفوځٵ يـوبڀؽپ اثفار ټځ٩ضؽا٬ٷ 

 ياخكا. ٰځؽي( ٨فاچٻ ټؽـاريٰفثڃچ ؼـِؽ 54) يٹڃٰبٸفيٰ 2400 ٴفٺ ڂقپ ؼاٌشڅ ڂ

وبقي ٴڃڀڅ آټبؼڄڂ ڀيبق ثڅ چير چىشځؽوبقٴبـ  يؽڀيز آة آٌبټيثب ټطؽڂؼايٿ دٱيح 

 ٴفٺ اوز.  160ڀؽاـڀؽ. ڂقپ ايٿ خيفڄ ؼـ ضؽڂؼ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 يؼـ قټبپ سفٮ ٍٰش ث٭بء حڀٽڃڀڅ دٱي :5-14ٌٱٷ 
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 در شّاٌح ُّايی ءةلا پکیج

-خبپ وبٸٻ ثڅ ؼـ ثفؼڄ ييچڃا ضٽلاراق ٰڅ  يدفوځٹؼاٌشٿ ڀٵڅقڀؽڄ يثفاايٿ دٱيح 

ؼـ  يف سدڇيكار ٔفڂـيح ثڅ چٽفاڄ وبيٿ دٱياٴيفؼ. اڀؽ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

ؼـ  فڄيخٿ يڂخڃؼ ؼاـؼ. ڂقپ ا ييبيؼـ يفڂيڀ يٽبچبيؼـ چڃاد يأٙفاـ يچبزيٰ

ثبٌؽ. يڂ ڀع ٬ځؽ ټ يڀجبس، آؼاټه آةٴفٺ ثڃؼڄ ڂ ٌبټٷ آة ڀجبر و٩ز 100ضؽڂؼ 

وبقؼ. ايٿ ي( ٨فاچٻ ټؽـاريٰفثڃچ ؼـِؽ 100) يٰبٸفٹڃيٰ 300ضؽڂؼ  ؼـچف ثىشڅ 

خيفڄ ثفاي ث٭بي ـقټځؽٴبپ ؼـ ثبقڄ قټبڀي ٰڃسبڄ ثڃؼڄ ڂ ثب چؽ٦ ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ 

ؽ ٘فاضي ٌؽڄ اوز. اخكاي ايٿ دٱيح ثب ټطؽڂؼيز آة ياثفار ټځ٩ي ٴفوځٵي ٌؽ

 وبقي ڀؽاـڀؽ.ٴڃڀڅ آټبؼڄؼڄ ڂ ڀيبق ثڅ چيرآٌبټيؽڀي ٰبټلاً وبقٴبـ ثڃ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثبقټبڀؽٴبپ وڃاڀص چڃاييڀٽڃڀڅ دٱيح ث٭بء ؼـ : 6-14ٌٱٷ 
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 آىّزش غيهیات  يةرا يیغذا پکیج

 يڀڇبـچب يثفاٿ يٵكيٯ خبي (TOTM) 1بري٠ٽٹب آټڃقي ټځبوت ث يخيفڄ ٤ؿاي

ځبر ثڅ يٿ سٽفيچب ؼـ ضڂ٠ؽڄٿ ياوش٩بؼڄ اق اثبٌؽ. يټ يسدبـ يټ١ٽڃٶ ڂ ٤ؿاچب

ٌؽڄ  يثځؽاق ٬جٷ ثىشڅ يي٤ؿا يچبٿ اخبقڄ ـا غڃاچؽ ؼاؼ سب ثب ڂ٠ؽڄيـقټځؽٴبپ ا

ثڃؼڄ ڂ  MRE يچبجبً ټٍبثڅ ثب ڂ٠ؽڄيس٭ف يي٤ؿا يچبٿ ڂ٠ؽڄيا يثځؽآٌځب ٌڃڀؽ. ثىشڅ

ٿ يټڃخڃؼ ؼـ ا يچب، ٰٷ ٤ؿايؽڀيف اق ڀڃٌيثڅ ٤ؼاـڀؽ.  يبؼيټٍبثڅ ق ييجبر ٤ؿايسفٰ

ك يٰفؼپ ڀسڃاپ آپ ـا ثؽڂپ ٴفٺيح آټبؼڄ ټّف٦ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ِڃـر ٸكڂٺ ټيدٱ

بر ؼـ يڂـٰفؼپ ټطشڃثڅ ٘ف٪ ټػشٹ٧ ټبڀځؽ ٤ڃ٘څ ٸكڂٺټّف٦ ٰفؼ، اټب ؼـ ِڃـر 

ٯ يٿ ثىشڅ يٿ، چٽڃاـڄ ثڅ چٽفاڄ ايؼاغٷ آة خڃي آپ ـا ٴفٺ ٰفؼ. ٠لاڂڄ ثف ا

بر يٰفؼپ ټطشڃٴفٺسڃاپ خڇز يٰځځؽڄ ثؽڂپ ١ٌٹڅ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ټٴفٺ ؼوشٵبڄ 

 997 يثڅ ٘ڃـ ټشڃوٗ ضبڂ TOTM يىڅ ٤ؿايچف ٰح اق آپ اوش٩بؼڄ ڀٽڃؼ. يدٱ

 ثبٌؽ. يټ ياڀفل يٹڃٰبٸفيٰ
 

 خلالُاي پکیج، یىذُت یغذاي ُايپکیج

چبي ٤ؿايي ثفاي ـقټځؽٴبڀي ٘فاضي ٌؽڄ اوز ٰڅ ثڅ ؼٸيٷ ټٽبڀ١ز يچبحيدٱايٿ 

اق يٯ ټبؼڄ  ييچف ڂ٠ؽڄ ٤ؿاٰځځؽ. چبي ٤ؿايي غبِي ديفڂي ټيټؿچجي اق ـليٻ

ٰځؽ ڂ ثفغي ٤ؿايي ټڃـؼ ٬جڃٶ اق ٸطبٚ ټؿچجي ٰڅ ثػً ٠ٽؽڄ اڀفلي ـا سبټيٿ ټي

ؽ. يٿ ڀٽبيـا سبټ MRDA يبقچبيا٬لاٺ ٤ؿايي ضلاٶ ؼيٵف سٍٱيٷ ٌؽڄ اوز سب ڀ

، ايٿ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ڀيك اق يٯ ټبؼڄ ٤ؿايي اِٹي سٍٱيٷ MREچٽبڀځؽ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي 

چف ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي اي ٬فاـ ؼاـڀؽ. ٤ؿايي ؼـ ؼـڂپ ٰيىڅ خؽاٴبڀڅ ٌؽڄ ڂ وبيف ا٬لاٺ

ؼـِؽ آپ اق  11 -13ٰځؽ ٰڅ ٰيٹڃٰبٸفي اڀفلي سبټيٿ ټي 1200ټؿچجي ؼـ ضؽڂؼ 

 ٌڃؼ. ؼـِؽ اق ٰفثڃچيؽـار سبټيٿ ټي 48ؼـِؽ زفثي ڂ  37-40دفڂسئيٿ، 

                                                           
1
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    جػادم ٌخصث )ضرةَ اول( يُارهیج

ټؽر( يٌؽيؽ ڂ ټؽاڂٺ )٘ڃلاڀبر يٿ ٠ٽٹي)ٰبچً ڂقپ( ؼـ ض ياڀفل يس١بؼٶ ټځ٩

 يڂ اغشلالار ـڂاڀ يغىشٵسڃاڀؽ ثڅ ٰبچً يڅ ټځبوت ټي٬بثٷ اڀشٝبـ ثڃؼڄ ڂ س٥ؿ

 1خيفڄ سّبؼٺ ڀػىزٰٽٯ ٰځؽ. ( يبـيچڃٌؼاؼپ ڂ اق ؼوز ي، ا٨ىفؼٴيدي)ٴ

(FSR ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي، ثڅ س١ڃي٫ اڀؽاغشٿ غىشٵي ڂ ثڅ ضؽا٬ٷ )

چبي ٌؽيؽ ڂ ټبټڃـيزولاټز ؼـ  ياثفار ټځ٩ټٍٱلار ولاټز خىٽي ـوبڀؽپ 

 ټؽاڂٺ ٘فاضي ٌؽڄ اوز. 

خيفڄ سّبؼٺ ڀػىز، ڀڃ٠ي خيفڄ ٤ؿايي ټشفاٰٻ ٬بثٷ غڃـؼپ ؼـ ضيٿ ضفٰز ثڃؼڄ 

وب٠ز اڂٶ ؼـٴيفي ٌؽيؽ ٘فاضي ٌؽڄ  72ڂ ثڅ ټځٝڃـ غڃـاڀً ـقټځؽٴبپ ٘ي 

ؽ يټؽر ڂ ٌؽيڅ سطفٰبر ٘ڃلاڀبق ثيٰڅ ڀ يبسيؼـ ٠ٽٹفڄ وجٯ ثڃؼڄ ڂ يٿ خيااوز. 

ټ١ٽڃٶ ڂ  ييټڃاؼ ٤ؿافڄ وجٯ، يٿ خيا يسٽبٺ اخكافؼ. يٴيؼاـؼ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټ

بق ثڅ ي٬بثٷ ټّف٦ چىشځؽ ڂ ټ١ٽڃلاً ڀ ييچىشځؽ ٰڅ ثّڃـر وفدب ييآٌځب، ڂ ٤ؿاچب

 يىڅ ضبڂيٻ اق ٰيثّڃـر ټىش٭ يىشيبق ثبي١بر ټڃـؼ ڀيڀؽاـڀؽ. ټب يوبقآټبؼڄ

 چب ټّف٦ ٌڃڀؽ. يؽڀيڀڃٌ

 MREفڄ يٰڅ خيوبقؼ، ؼـضبٸي٨فاچٻ ټ ياڀفل يٹڃٰبٸفيٰ 2900فڄ ؼـ ضؽڂؼ يٿ خيا

ٿ يبپ ؾٰف اوز ٰڅ ڂقپ اي٨فاچٻ غڃاچؽ وبغز. ٌب يٹڃٰبٸفيٰ 1250ؼـ ضؽڂؼ 

 يفخځٵيبر ٤ي٠ٽٹ يفڄ ثفايٿ خياثڅ ټفاست ٰٽشف اوز.  MREح يح اق ڂقپ دٱيدٱ

 يټڃاؼ ټ٥ؿ يفؼ ڂ اق ٸطبٚ ټطشڃايٴيټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ڀٽ يؽاڀيځبر ټيب سٽفيڂ 

ٿ ثبـ ثڅ ـقټځؽٴبپ اـائڅ ٌؽڄ ڂ ؼائٻ ياڂٸ يثفا 2007فڄ ؼـ وبٶ يٿ خيىز. ايٰبټٷ ڀ

ؽـار ڂ يٰفثڃچ يؼاٌشڅ ڂٸ ييثبلا يزفث يؽ ڀٝف ثڃؼڄ ڂ ټطشڃايسدؽؼـ ضبٶ 

  ٰځؽ. يٿ ڀٽيسبټ يكاپ ٰب٨يبق ـقټځؽٴبپ ـا ثڅ ټيٿ ټڃـؼ ڀيدفڂسئ
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 ڀٽڃڀڅ دٱيح سّبؼٺ ڀػىز: 7-14ٌٱٷ 

 

 آٌِا ياجزاو  يیغذا يُارهیج ريشا

 A (UGR-A)طده کصاني یگروُ رهیج

اق ـقټځؽٴبپ  يبؼيق يچباـائڅ ِجطبڀڅ، ڀبچبـ ڂ ٌبٺ ثڅ ٴفڂڄ يٿ ـڂي ثفايٰبـاسف

ڀڃٞ خيفڄ س١ؽاؼ  ٿياثبٌؽ. ؼـ ټي( UGR) 1ٌؽڄٱىبپي يٴفڂچ يبچفڄياوش٩بؼڄ اق خ

چب ؼـ اڀؽ. ايٿ خيفڄثځؽي ٌؽڄ٠ؽؼ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ٰبټٷ ثڅ ِڃـر يٱدب ثىشڅ 50

 ٘ڃٶ وبٸيبپ اغيف س٥ييفار ٨فاڂاڀي ؼاٌشڅ اوز. 
 

 ( UGR-Eژه )يطده ويکصانگروُی  جیره

وبقؼ. يـقټځؽڄ ٨فاچٻ ټ 18 يٰبټٷ ثفا يٯ ټؽٶ غڃؼټطشڃا ڂ ټشفاٰٻ ٰڅ ٤ؿاي

اوز ٰڅ ثبٍٰيؽپ يٯ قثبڀڅ، ټڃاؼ ٤ؿايي ټڃخڃؼ ؼـ  ِڃـسي٘فاضي ايٿ ټؽٶ ثڅ 
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 Unitized Group Rations—A 
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ٴفٺ ڂ سبقڄ آټبؼڄ  يٯ ٤ؿايٌڃؼ ڂ ضه ؼ٬ي٭څ ٴفٺ ټي 30 -45ؼاغٷ آپ ؼـ ٠فْ 

 ٰځؽ. يٌؽڄ ـا ثڅ ـقټځؽٴبپ ټځش٭ٷ ټ
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 ٌؽڄ ڂيمڄيٱىبپٴفڂچي  : ڀٽڃڀڅ خيفڄ8-14ٌٱٷ 

 

 ىاٌدگار در كفصَ  یپاکح چيشاٌدو

ـقټځؽٴبپ  يـا ثفا 1ٿ ضفٰزيځٱڅ اټٱبپ غڃـؼپ ضيچب ٠لاڂڄ ثف اريوبڀؽڂٿ يا

ً يك ا٨كايـا ڀ يي٤ؿا يچبفڄيخټڃخڃؼ ؼـ  ييوبقڀؽ، سځڃٞ اڀڃاٞ ټڃاؼ ٤ؿاي٨فاچٻ ټ

 ييچب ثب اوش٩بؼڄ اق اڀڃاٞ ټػشٹ٧ ټڃاؼ ٤ؿاريٿ وبڀؽڂياق ا يؼچځؽ. اڀڃاٞ ټػشٹ٩يټ

ټػشٹ٧ ٴڃٌز ټف٢، ثڃ٬ٹٽڃپ، ٴبڂ ڂ ... ٬بثٷ  يؼـِؽچب يضبڂ يچبټبڀځؽ ٰبٸجبن

ټڃـؼ  يبټڀٝ يفڂچبيچب ؼـ ڀريٿ ڀڃٞ وبڀؽڂيٰڅ ا ييڅ چىشځؽ ڂ ؼـ ٍٰڃـچبيسڇ

ز يـا ثجز ٰفؼڄ ڂ وٙڃش ـٔب ييبقار ثبلاياڀؽ سٽبٺ ټڃاـؼ اټشً ٬فاـ ٴف٨شڅيآقټب

ف ياوش٩بؼڄ اق دځر ِجطبڀڅ ثب يڅ وبڀؽڂيځڅ سڇيؼـ قټ يفاً ټٙبٸ١بسياغاڀؽ. ـا ؼاٌشڅ ييثبلا

                                                           
1
 Eat-on-the-mo 
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ؼـ  يټطٹ يفچبيځڅ دځيسڃاپ ؼـ قټياڀدبٺ ٌؽڄ ٰڅ ټ يغبـخ يچبزؽاـ ؼـ ٍٰڃـ

 يچبريثف اوش٩بؼڄ اق وبڀؽڂ يبؼيبؼڄ ڀٽڃؼ. اټفڂقڄ سٽفٰك قيچب ـا دټؽٶٿ يك ايفاپ ڀيا

 ځڅ اؼاټڅ ؼاـؼ. يٿ قټي٭بر ؼـ ايآټبؼڄ ؼـ ڂ٠ؽڄ ِجطبڀڅ ٌؽڄ اوز ڂ سط٭

 

 

 

 

 

 

 

 

 ڀٽڃڀڅ وبڀؽڂير دبٰشي ټبڀؽٴبـ ؼـ ٩٬ىڅ: 9-14ٌٱٷ 

 

 ُاي غذايی دٍُده غيهکرد در جیرهاجزاي ارجلاء

چب ڂ ثفغي اق ټڃاؼ ؼيٵف ثڅ ټځٝڃـ اٰىيؽاپچب، آڀشيچب، ٰب٨ئيٿ، ڂيشبټيٿٰفثڃچيؽـار

ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ   (PERC) 1چبي ٤ؿاييؼچځؽڄ ٠ٽٹٱفؼ ؼـ خيفڄسڇيڅ اخكاي اـس٭بء

ثڅ ټځٝڃـ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي ڂ ـڂاڀي ـقټځؽٴبپ ؼـ  PERCٴيفڀؽ. اخكاي ټي

 ٌڃڀؽ. ٘ڃٶ ٠ٽٹيبر ټؽاڂٺ ڂ سطز سٽبٺ ٌفايٗ آة ڂ چڃايي ٘فاضي ټي

 

 (CarboPack)ةصحَ غذايی، کرةُّیدرات ىکيم 

CarboPack  ڀڃ٠ي ټٱٽٷ خيفڄ ٤ؿايي اوز ٰڅ ثڅ ټځٝڃـ ا٨كايً ټطشڃاي اڀفلي

قا ټؽر ڂ ٌفايٗ اوشفنٌؽيؽ ڂ ٘ڃلاڀي چبي ٨يكيٱيـقټځؽٴبپ ؼـ ٘ڃٶ ١٨بٸيز

                                                           
1
 Performance Enhancing Ration Components 
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ٴفټي ٰفثڃچيؽـار ڂ اٸٱشفڂٸيز  360ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨شڅ ڂ اق ؼڂ ڀڃٌيؽڀي 

 75ضؽا٬ٷ  يشيضٽبثڅ چٽفاڄ يٯ ثبـ ٰفثڃچيؽـاسي سٍٱيٷ ٌؽڄ اوز. ايٿ ثىشڅ 

 ٰځؽ. ٰيٹڃٰبٸفي اڀفلي ٨فاچٻ ټي 380ٴفٺ دفڂسئيٿ ڂ  4ٴفٺ ٰفثڃچيؽـار، 

 

 غذايی ةراي غيهیات جٍگی ُايجرکیب جیره

ثڅ ټځٝڃـ ثفآڂـؼ ڀيبقچبي اڀفلي، ٰفثڃچيؽـار، دفڂسئيٿ، ڂيشبټيٿ ڂ  2006ؼـ وبٶ 

چبي ٤ؿايي ٘فاضي ٌؽڄ ثفاي دٍشيجبڀي دفوځٷ ڀٝبټي ؼـ ٘ڃٶ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ؼـ خيفڄ

ټؽر ڂ ٌؽيؽ ٰبـٴفڂچي سٍٱيٷ ٌؽڄ ڂ ټٍػُ ٴفؼيؽ ٠ٽٹيبر خځٵي ٰڃسبڄ

ٌؽڄ ـليٽي ثڃؼڄ ڂ سځڇب ثڅ ؼٸيٷ اق ثفدبيڅ ټ٭بؼيف سڃِيڅاوبن ڀيبقچبي ڀٝبټيبپ 

ؼچي آة ثؽپ اق ٘في٫ س١في٫ ڂ ڀيك ٸطبٚ ڀيبقچبي ټڃاؼ ټ٥ؿي ؼـ ٌفايٗ ؼوز

 قا ثبيىشي س٥ييفار اڀؽٰي ؼـ ايٿ ټ٭بؼيف ؼاؼڄ ٌڃؼ. اوشفن

 

 ُاي غذايی جديدريزي ةراي جیرهةرٌاىَ

چبي ٤ؿايي ثيٍشف ثفاوبن خيفڄ سٽفٰك ٠ٹٻ س٥ؿيڅ ڀٝبټي ؼـ قټيځڅ سڇيڅ ڂ سځٝيٻ

چبي ڀڃيٿ ثب ټطڃـيز سڇيڅ ٤ؿاچبيي اوز ٰڅ ثشڃاڀځؽ ٬بثٷ ٬جڃٶ آڂـياوش٩بؼڄ اق ٨ٿ

ثڃؼڄ، وٙص اڀفلي دبيؽاـي ثفاي ـقټځؽٴبپ ٨فاچٻ آڂـؼڄ، وٙڃش چڃٌيبـي 

سفي ض٩ٛ ٰفؼڄ ڂ سب ضؽ اټٱبپ ٬بثٹيز غڃـؼپ ؼـ ـقټځؽٴبپ ـا ثفاي ټؽر ٘ڃلاڀي

 يي٤ؿا يچبفڄيخ يټٍػّبر ثفغ 1 -14ؼـ خؽڂٶ څ ثبٌځؽ. ضيٿ ضفٰز ـا ؼاٌش

 ټٍػّبر آڀڇب ثڅ ِڃـر غلاِڅ آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز.  يڂ ثفغ يڀٝبټ
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 چبي ٤ؿايي خڇبڀي : آٌځبيي ثب خيفڄ1 -14خؽڂٶ 

 ڀبٺ خيفڄ 

 قټبپ ٘فاضي

 ٰبـثفؼ سڃٔيطبر

قؼڄ، ڀبپ و٩ز، ٴڃٌز سبقڄ يب ڀٽٯ 1ـڂخيفڄ ٬ؽٺ

 ٌٱف، زبي، ٬ڇڃڄ، ڀٽٯ

خيفڄ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ؼـ 

 ٨يٹؽ

ثيٱٿ ٴڃٌز ٴبڂ، ڀبپ ڀفٺ، ٸڃثيبچب،  خيفڄ ٰٽخ

٬ڇڃڄ يب زبي، ٌٱف، ڀٽٯ، ٨ٹ٩ٷ، 

غٍٯ،  قټيځي، وجكيدبر، ټيڃڄويت

 ِبثڃپ

 خيفڄ ٰٽخ

 خيفڄ ټ١ٱڃن يب 

 خيفڄ وځٵف 

ـڂ، ثب ايٿ س٩بڂر ٰڅ ټٍبثڅ خيفڄ ٬ؽٺ

قؼڄ اق ٴڃٌز ثڅ خبي ٴڃٌز ڀٽٯ

 ٌڃؼ. ٰځىفڂٌؽڄ اوش٩بؼڄ ټي

خيفڄ ټ١ٱڃن; خيفڄ 

وځٵف; خيفڄ ٴفڂچي )سب 

 وفثبق( 25

 خځٳ خڇبڀي ؼڂٺ: 

 Aخيفڄ 

ٴڃٌز سبقڄ يب ټځدٽؽ، ٸجځيبر سبقڄ، 

-چب ڂ وجكيدبر سبقڄ، ا٬لاٺ ٨بوؽټيڃڄ

 ٌؽڀي ڀيبق ثڅ ٨فآڂـي ؼاـڀؽ.

 اي ؼـ ٨يٹؽ خيفڄ آٌذكغبڀڅ

 خځٳ خڇبڀي ؼڂٺ: 

 B خيفڄ 

ا٬لاٺ ٰځىفڂٌؽڄ، ا٬لاٺ غٍٯ، ا٬لاٺ 

ؼچيؽـاسڅ ڂ ٨ب٬ؽ آة ڂ ا٬لاٺ 

 ٨بوؽڀٍؽڀي 

 

اي ؼـ ٨يٹؽ خيفڄ آٌذكغبڀڅ

سڃاڀؽ وفثبق ڂ ټي 100)سب 

سف چبي ٰڃزٯثفاي ٴفڂڄ

 ڀيك اوش٩بؼڄ ٌڃؼ(

 خځٳ خڇبڀي ؼڂٺ: 

 C خيفڄ 

ڀبپ يب ٰفاٰف )ثيىٱڃيز غٍٯ(، 

ٴڃٌز يب ٤ؿاچبي دفڂسئيځڅ، ؼوفچبي 

ٰځىفڂٌؽڄ، ٬ڇڃڄ، ٌٱف، آؼاټه، 

 2خيفڄ ټجبـقڄ يب خيفڄ ڀجفؼ

 )اڀ٩فاؼي(

                                                           
1
 Marching Ration 

2
 Combat Ration 
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 ويٵبـ ڂ ٰجفيز

 خځٳ خڇبڀي ؼڂٺ: 

 D خيفڄ 

اي )ٌٱلار ثبـ(، ٌٱلار سػشڅ

ثبلاسفيٿ ټيكاپ ٰبٸفي ؼـ ثيٿ سٽبٺ 

١٘ٻ، ټ٩يؽ ؼـ چب، ثىيبـ غڃيخيفڄ

ٽبٺ ٌفايٗ آة ڂ چڃايي، ثؽڂپ ڀيبق س

 وبقي ثڅ آټبؼڄ

 خيفڄ ث٭بء

 خځٳ خڇبڀي ؼڂٺ: 

 K خيفڄ 

ثيٍشفيٿ اـقي ٤ؿايي، وجٯ ڂ ثڅ 

١٘ٻ آوبڀي ٬بثٷ ضٽٷ، قيبؼ غڃي

 ثبٌؽ. ڀٽي

 خيفڄ ٠ٽٹيبسي: اڀ٩فاؼي

خځٳ ڂيشځبٺ: 

 ٴٍز ؼڂـ ثفؼ

ا٬لاٺ ٤ؿايي ټځدٽؽ يب غٍٯ، 

ڀيبقټځؽ ثڅ آة، وجٯ ڂقپ، ؼاڀىيشڅ 

 اڀفلي ثبلا 

خيفڄ ٠ٽٹيبسي: اوش٩بؼڄ 

ټطؽڂؼ ؼـ ڀيفڂچبي 

٠ٽٹيبسي ڂيمڄ، ڀبټځبوت 

-ثفاي ٠ٽٹيبر ٘ڃلاڀي

 ټؽر 

MRE1 ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ٰبټٷ، ټځدٽؽ، غٍٯ-

 ٌؽڄ

خيفڄ ٠ٽٹيبسي، اڀ٩فاؼي، 

ٌؽڄ  Cخبيٵكيٿ خيفڄ 

 اوز. 

 18خيفڄ ٴفڂچي )سب  ٴفؼؼٰڅ ؼـ ويځي وفڂ ټي  T MRE خيفڄ 

 وفثبق(

 ڂيمڄ ڂ سػّّي:  MREچبي خيفڄ

ڂقپ، ٤ؿاچبيي ٰڅ ټڃاؼ ٤ؿايي وجٯ خيفڄ ٰڃڄ

ب لؼـ اـس٩ب٠بر ٬بثٷ سڇيڅ ثڃؼڄ ڂ ي

سڃاپ ثڅ ِڃـر اق ٬جٷ آټبؼڄ ثب ټي

خيفڄ ٠ٽٹيبسي ؼـ 

 اـس٩ب٠بر

                                                           
1
 Meal, Ready-to-Eat 
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غڃؼ ثڅ اـس٩ب٠بر ضٽٷ ٰفؼ، ٰبٸفي 

ثبلا، ٰبٸفي، ټڃاؼ غڃـاٰي و٩ز ڂ 

 ٰبچً ضه ٴفوځٵيقثف ثفاي 

٬ٙجي  ټٱٽٷ

 )ڀڃاضي ٌٽبٸي(

ٰيٹڃٰبٸفي أب٨څ  900دٱيح ضبڂي 

 MRE سڃاڀؽ ؼـ سفٰيت ثبٰڅ ټي

اوش٩بؼڄ ٌڃؼ؛ ضبڂي ٤ؿاچبيي ٰڅ 

سڃاڀځؽ وفثبقاپ ـا ٴفٺ ٰځځؽ ټبڀځؽ ټي

چبي ؼا٢، اوځٯ، چب، ڀڃٌيؽڀيوڃح

 اوشبيفپ ڂ ٨ځدبپٜفڂ٦ دٹي

ي ؼـ آة ڂ خيفڄ ٠ٽٹيبس

 چڃاي ثىيبـ وفؼ

ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي آة 

 ڂ چڃاي وفؼ

چبي ټطشڃاي ٰبٸفي ثبلا، ڀڃٌيؽڀي

ثځؽي قيبؼ ثفاي خبيٵكيځي آة، ثىشڅ

 چبي ڀٝبټي اوششبـٌؽڄ ؼـ دبـزڅ

خيفڄ ٠ٽٹيبسي ؼـ وفټبي 

 ٌؽيؽ

ټٱٽٷ 

ٰفثڃچيؽـاسي 
(CarboPack) 

چبي ٰفثڃچيؽـاسي ٰڅ ٬بثٹيز اوځٳ

غڃـؼپ ضيٿ ضفٰز ـا ؼاٌشڅ ڂ ثڅ 

٘فاضي  ٠MREځڃاپ ټٱٽٷ ثفاي 

ٴيفڀؽ. ٌؽڄ ڂ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

ٴفٺ  75ٰبٸفي اڀفلي ڂ  380

 ٰفثڃچيؽـار ؼاـڀؽ. 

خيفڄ ٠ٽٹيبسي ثفاي 

٠ٽٹيبر ٘ڃلاڀي ټؽر ڂ 

 ١٨بٸيز ٨يكيٱي ٌؽيؽ 
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٠ٽٹيبسي  ـوبڀي ثڅ ثؽپ ڂ ٠ٽٹٱفؼا٨كا( ٬ڃي ټبثيٿ وڃغزاثفار ويځفلوشيٯ )چٻ

-سڃاڀؽ اضشٽبٶ ټڃ٨٭يز ؼـ ٠ٽٹيبر ڂ ټبټڃـيزچبي ڀجفؼ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ټيؼـ ټيؽاپ

ٰبـايي ثڇشف ؼـ ڀيفڂچبي ڂيمڄ ٠ٽٹيبسي ثبيىشي چب ـا ا٨كايً ؼچؽ. ثڅ ټځٝڃـ 

چبي ٤ؿايي ڂ اڀفلي ڀيك اق ٰي٩يز ثبلايي ثفغڃـؼاـ ثبٌځؽ. ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ؼـيب٨ز

اي ټطؽڂؼ چىشځؽ، اټب سبټيٿ اڀفلي ڂ ټبي١بر ؼـ چبي ؼـ ؼوشفن س٥ؿيڅٴكيځڅ

ٔف اڂٸڃيز ڀػىز ثڃؼڄ ڂ ثبيىشي ضشٽبً ؼـ ټ٭بؼيف ټځبوت سبټيٿ ٌڃڀؽ. ؼـ ٨ّٷ ضب

ـوبڀي ؼـ ٌفايٗ ټػشٹ٧ ټطيٙي غڃاچيٻ چبي ټػشٹ٧ وڃغزثڅ سڃٔيص ٴكيځڅ

قا ثفاي ـقټځؽٴبپ ڂ ؼـ اثشؽا ثڅ ِڃـر اخٽبٸي ثڅ ثفـوي ٠ڃاټٷ اوشفندفؼاغز. 

 س٥ييفار ٨يكيڃٸڃليٱي ثؽپ ؼـ خڇز وبقٴبـي ثب ايٿ ٠ڃاټٷ غڃاچيٻ دفؼاغز. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ُاي ٌظاىیٌلض جغذيَ در اثرةخظی ىاىّريثفػم پاٌزدُو: 
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 قا ثفاي ـقټځؽٴبپ ٠جبـسځؽ اق: ټڇٽشفيٿ ٌفايٗ اوشفن

 

 ٴفټبي ٌؽيؽ -

 وفټب  -

  براـس٩ب٠ -

 ټطفڂټيز اق غڃاة  -

 ټطؽڂؼيز ٰبٸفي  -

 

  ياَيجغذ يازُایو ٌ یعیىد يزاغّاىم اشحرس

اـسجبٖ ديسيؽڄ ثيٿ ٌفايٗ ټطيٙي، ٨يكيڃٸڃلي ثؽپ وفثبقاپ ڂ ٠ٽٹٱفؼ آڀڇب ؼـ 

 ٌٽبي قيف غلاِڅ ٌؽڄ اوز. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ټطيٙي )ٴفټبي ٌؽيؽ، وفټبي ٌؽيؽ، اـس٩ب٠بر(ٌفايٗ ڀبټځبوت   

 ا٨كايً ڀيبقچبي اڀفلسيٱي -

 اغشلاٶ ؼـ اٌشڇب -

 ٰبچً ٤ؿاي ؼـ ؼوشفن -

 ثبلاڀه ټځ٩ي اڀفلي -

 

 ا٨كايً ڀيبق ثڅ آة -

 اغشلاٶ ؼـ ضه سٍځٵي -

 ٰبچً آة ؼـ ؼوشفن -

 ؼچيؽـاسبويڃپ -

 

 اغشلاٶ ؼـ ٴفټبقايي، سػٹيڅ ٴٹيٱڃلپ ٠ٕلاڀي، ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹيبسي، ٰبچً ٬ؽـر سٽفٰك 
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 شرىا

ټڃاخڇڅ ثب آة ڂ چڃاي وفؼ ڂ ٠ٽٹيبر وځٵيٿ ڀيبق ثڅ زځؽيٿ ټبؼڄ ټ٥ؿي ـا ثڅ 

ؼچؽ ٸفقي ثڅ ؼچؽ. ڀشبيح ثفغي ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ټيِڃـر اڀشػبثي ا٨كايً ټي

چبي ثىيبـ وفؼ ټځدف ثڅ ا٨كايً ټّف٦ ټطيٗڂخڃؼآټؽڄ ؼـ ڀشيدڅ ٬فاـ ٴف٨شٿ ؼـ 

ؼچؽ. اڀفلي چب ـا ا٨كايً ټيٴٹيٱڃلپ ٠ٕلاڀي ٌؽڄ ڂ ڀيبق ثڅ ؼـيب٨ز ٰفثڃچيؽـار

% ا٨كايً 20چبي ثىيبـ وفؼ سب سبٺ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثؽپ ؼـ ڀٝبټيبپ ټىش٭ف ؼـ ټطيٗ

يؽپ يبثؽ ٰڅ ثڅ ا٨كايً ڀيبق ثؽپ ثڅ اڀفلي ثڅ ؼٸيٷ ضٽٷ سدڇيكار وځٵيٿ، دڃٌټي

چبي ثيٍشف ڂ ٠جڃـ اق ټىيفچبي وػز )ټبڀځؽ ٠جڃـ اق ټيبپ ثف٦ ڂ يع( ڀىجز ٸجبن

 1سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ا٨كايً ټيكاپ ټشبثڃٸيىٻٌڃؼ. ټڃاخڇڅ ثب وفټب، ثڅ سځڇبيي ټيؼاؼڄ ټي

چبي ټطب٨ٛ ؼـ ثفاثف چڃاي ضبٶ، اغيفاً ٸجبنڂ ا٨كايً ڀيبقچبي اڀفلي ٌڃؼ. ثب ايٿ

سڃاڀځؽ ټيكاپ ٸفقي ڀبٌي اق اڀؽ ٰڅ ټيټيبپ ٬فاـ ٴف٨شڅوفؼ وبغشڅ ڂ ؼـ ؼوشفن ڀٝب

وفټب ـا ؼـ ا٨فاؼ ثڅ ټيكاپ ثىيبـ قيبؼ ٰبچً ؼاؼڄ ڂ اق ا٨كايً ڀيبق اڀفلي ثڅ ؼٸيٷ 

ٰڅ ثبلاڀه ټځ٩ي اڀفلي ثڅ ٸفقي وفټبيي خٹڃٴيفي ٰځځؽ. ثبيؽ سڃخڅ ؼاٌز قټبڀي

شفوڃـچبي ؼٸيٷ اغشلاٶ ؼـ ؼـيب٨ز اڀفلي ڂ اغشلاٶ ؼـ ضه ٴفوځٵي ثب او

سڃاڀؽ ثف ټفٰك ڂاقڂټڃسڃـ ټطيٙي ټبڀځؽ ٨ٍبـ ٨يكيٱي ڂ ټطفڂټيز اق غڃاة ټي

ټ٥كي اثف ٴؿاٌشڅ ڂ دبوع ايٿ ټفٰك ثف وفټب ـا ټػشٷ ٰفؼڄ ڂ ټځدف ثڅ ثفڂق ٰبچً 

ؼټبي ثؽپ )چبيذڃسفټي( ٴفؼؼ. اق ايځفڂ، ا٨كايً ؼـيب٨ز اڀفلي ٘ي ٠ٽٹيبر ڀٝبټي 

ڃاڀؽ اق ثفڂق ِؽټبر وفټبيي ڂ ٰبچً سڃاپ سټؽر ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ ټي٘ڃلاڀي

 ٠ٽٹٱفؼي وفثبقاپ ټٽبڀ١ز ثڅ ٠ٽٷ آڂـؼ. 

 

 

 

                                                           
1
 Metabolic Rate 
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 اتارجفاغ

اڀدبٺ   ؼـ ڀ٭بٖ ټفس٩ٟ ټىش٭ف ٌؽڄ ڂ ثڅ ؼـ ڀٝبټيبڀي ٰڅ  ايڀشبيح ټٙبٸ١بر س٥ؿيڅ

ڂ ثڅ ؼڀجبٶ  ؼچؽ ٰڅ ٌفڂٞ ثيٽبـي اـس٩بٞ ثب ٰبچً اٌشڇبدفؼاقڀؽ ڀٍبپ ټي٠ٽٹيبر ټي

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ اڀفلي ڂ ٰفثڃچيؽـار چٽفاڄ اوز. ايٿ ٌفايٗ ټيآپ ٰبچً ټّف٦ 

-ٰبچً ڂقپ ڂ سڃاپ ٠ٽٹيبسي ڀٝبټيبپ ٌؽڄ ڂ اق ايځفڂ ٔفڂـيىز سب سفٰيت ؼـٌز

٠ځڃاپ ټثبٶ، ثب ڂخڃؼيٱڅ   اي سبټيٿ ٴفؼؼ. ثڅچب س٥ييف يبثؽ سب ڀيبقچبي س٥ؿيڅټ٥ؿي

اـس٩ب٠بر ټ١ٽڃلاً  ، ؼـٌڃؼوٙص ؼـيب ثڅ غڃثي سطٽٷ ټيؼـ ټځب٫٘ وفؼويف چٻ زفثي

يبـي ثب ٰفثڃچيؽـار )ا٨كايً ټ٭ؽاـ ٰفثڃچيؽـار ٌڃؼ. ټٱٽٷسطٽٷ ڀٽي  ثڅ غڃثي

ؼـيب ثڅ ٠ځڃاپ ـڂٌي ٰبـآټؽ ؼـ  اق وٙص  ټشف 2200اق  اـس٩ب٠بر ثبلاسف ؼـ ؼـيب٨شي(

سڃاڀؽ ٠لائٻ اڂٸيڅ ثيٽبـي اـس٩بٞ ـا ٰبچً ا٨كايً اڀفلي ڂ ٰفثڃچيؽـار ثڃؼڄ ڂ ټي

 ؼچؽ. 

سڃاڀؽ ثڅ ثڇجڃؼ ٵكيځي ٰفثڃچيؽـار ثڅ خبي زفثي ڂ )سب ضؽي( دفڂسئيٿ ټيخبي

ڂ١ٔيز اٰىيمپ وفثبقاپ ؼـ اـس٩ب٠بر ٰٽٯ ٰځؽ. ؼـ ټٙبٸ١بر ټػشٹ٩ي ڀٍبپ ؼاؼڄ 

يبـي ثب ٰفثڃچيؽـار ؼـ اـس٩ب٠بر ؼـ چف ؼڂ ټؽٶ ٠ٽٹيبسي ٌؽڄ اوز ٰڅ ټٱٽٷ

اوز.   ټثجشي ؼاٌشڅٰٻ ڀشبيح   ټؽر ثب ٌؽر ڂ ثٹځؽ  قيبؼ  ټؽر ثب ٌؽر ٰڃسبڄ

ڀٽبيؽ ٰڅ ٠ٹز ايٿ اټف چب ٠ٽٷ ټيٰفثڃچيؽـار ؼـ اـس٩ب٠بر ثىيبـ ٰبـاسف اق زفثي

ثبٌؽ. ثڅ ٠ځڃاپ چب ټيثڅ ؼٸيٷ ڂخڃؼ س١ؽاؼ اٰىيمپ ثيٍشف ؼـ وبغشبـ ٰفثڃچيؽـار

( ؼـ ټ٭بيىڅ ثب يٯ ټڃٶ دبٸٽيشبر 180، يٯ ټڃٶ ٴٹڃٰك )ثب ڂقپ ټڃٸٱڃٸي ټثبٶ

چبي اٰىيمپ ثيٍشفي ؼاـؼ ڂ اق ايځفڂ، ټشبثڃٸيىٻ ( س١ؽاؼ اسٻ256ي )ڂقپ ټڃٸٱڃٸ

ؼـِؽ اٰىيمپ  10اٸي  8ٰفثڃچيؽـار ؼـ ټ٭بيىڅ ثب چٽبپ ټ٭ؽاـ زفثي ؼـ ضؽڂؼ 

 سځ٩ىي ٰٽشفي ڀيبق ؼاـؼ. 

چبي ضبڂي يبـي ثب ٰفثڃچيؽـار، اوش٩بؼڄ اق ڀڃٌيؽڀيثڇشفيٿ ـڂي ثفاي ټٱٽٷ

ٰڅ سڃاپ يب ټيٷ ثڅ غڃـؼپ ٤ؿا ڀؽاـڀؽ ټبڀيٰفثڃچيؽـار اوز سب ـقټځؽٴبپ ضشي ق
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چب چب اوش٩بؼڄ ڀٽبيځؽ. اق وڃي ؼيٵف ؼـيب٨ز ٰفثڃچيؽـارڀيك ثشڃاڀځؽ اق ايٿ ڀڃٌيؽڀي

سڃاڀؽ ٰىفي ټبي١بر ڀبٌي اق ا٨كايً ضدٻ اؼـاـ ڂ سجػيف ثڅ ِڃـر ټبي١بر ټي

 چڃاي سځ٩ىي )ثڅ ؼٸيٷ سځ٩ه ؼـ چڃاي غٍٯ( ـا ڀيك خجفاپ ڀٽبيؽ. 

 

 در دىاي ةالا و گرىاي طديدىاىّريث 

اي ثفاي ٠ٽٹيبر ڀٝبټي ؼـ ؼټبي خبي س١دت ڀؽاـؼ ٰڅ ټڇٽشفيٿ ټلاضٝبر س٥ؿيڅ

چب ثبٌؽ. ثفغي ټٙبٸ١بر سڃِيڅ ثبلا ڂ ٴفټبي ٌؽيؽ خبيٵكيځي ټبي١بر ڂ اٸٱشفڂٸيز

چب ټٽٱٿ اوز ؼـ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټيبپ ؼـ ټ٥ؿيٰځځؽ ٰڅ سفٰيت ؼـٌزټي

ثبٌؽ. ثفغي ټٙبٸ١بر سڃِيڅ ثڅ ا٨كايً ؼـِؽ سبټيٿ ٴفټبي ٌؽيؽ ڀ٭ً ؼاٌشڅ 

ڂ ٴٹڃٰك  اڀفلي اق ٰفثڃچيؽـار ثڅ ټځٝڃـ خبيٵكيځي ثڇيځڅ ٴٹيٱڃلپ ٠ٕلاڀي

ٴفټبقؼٴي ؼاـڀؽ. ٴځدبڀؽپ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ټبي١بر چيؽـاسبويڃپ،  ؼـ خفيبپ ټّف٨ي

يٯ چؽ٦ سڃاڀؽ ِف٨ځٝف اق ايځٱڅ ټ٭ؽاـ اڀفلي ؼـيب٨شي س٥ييف يب٨شڅ ثبٌؽ يب غيف، ټي

 ٠ٽٹي ثڅ ټځٝڃـ ا٨كايً ټّف٦ ټبي١بر ڂ ض٩ٛ سڃاپ ٠ٽٹيبسي ثبٌؽ. 

 

 زاط اشحرسيدر طرا يث اٌرژیاُي

ؼچؽ ٰڅ وفثبقاپ ؼـ ټٙبٸ١څ اثفار ټطؽڂؼيز اڀفلي ثف ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټيبپ ڀٍبپ ټي

سڃاڀځؽ ٜف٨يز ٰبـي ـڂق( ټطفڂټيز ٤ؿايي ټي 10ټؽر )ضؽاٰثف چبي ٰڃسبڄؼڂـڄ

وڃسب ٰڅ ؼـ ٘ڃٶ خځٳ خڇبڀي ؼڂٺ ڂ ـا ض٩ٛ ڀٽبيځؽ. ټٙبٸ١څ ټيځڅڀىجشبً ٘جي١ي غڃؼ 

ٰڅ ٰبچً ؼـ اـسجبٖ ثب ٴفوځٵي ڂ ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټيبپ ثڅ اڀدبٺ ـويؽ ڀٍبپ ؼاؼ سب قټبڀي

ؼـِؽ ڂقپ ا٨فاؼ ثبٌؽ ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي  10ڂقپ ثڅ ؼٸيٷ ټطفڂټيز اڀفلي ٰٽشف اق 

چبي اڀفلي ثفاي ؼڂـڄ ٌڃؼ، اټب اٴف ايٿ ټطفڂټيز اقثب ا٨ز ٌؽيؽي ټڃاخڅ ڀٽي

ؼـِؽ ٌڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي ـا  10سفي اؼاټڅ يب٨شڅ ڂ ٰبچً ڂقپ ثيٍشف اق ٘ڃلاڀي

ثڅ ٌؽر سطز سبثيف ٬فاـ غڃاچؽ ؼاؼ. ؼـ ټٙبٸ١بر اغيف، ٰٽجڃؼ غ٩ي٧ ؼـيب٨ز 
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ـڂق اثفار خؽي ؼـ ٰبچً سڃاپ  30چبي ٰٽشف اق اڀفلي ڂ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ؼڂـڄ

سف )ؼـ ٰڅ ټطؽڂؼيز ؼـيب٨ز اڀفلي ٘ڃلاڀيٸ١بسيڀٝبټيبپ ڀؽاٌشڅ اوز. ؼـ ټٙب

چ٩شڅ( ثڃؼڄ ڂ ايٿ ټطؽڂؼيز ثب ا٨كايً ٌؽر سٽفيځبر چٽفاڄ ثڃؼڄ اوز،  8ضؽڂؼ 

ا٨ز ٠ٽٹٱفؼ ڀيك زٍٽٵيف ثڃؼڄ. ڀشبيح ٰٹي ضبِٷ اق ټٙبٸ١بر ثف ـڂي ڀٝبټيبپ 

% 5ٰڅ ٰبچً ڂقپ ثفاثف ڂ يب ٰٽشف اق ؼچؽ ٰڅ سڃاپ ٠ٕلاڀي ا٨فاؼ قټبڀيڀٍبپ ټي

يبثؽ ٰڅ ٰبچً ٴفؼؼ ڂ سڃاپ چڃاقي سځڇب قټبڀي ٰبچً ټيثبٌؽ ثڅ غڃثي ض٩ٛ ټي

% ثبٌؽ. ٰبچً ضؽاٰثف اٰىيمپ ټّف٨ي ثڅ ؼٸيٷ ټطؽڂؼيز ٰبٸفي 10ڂقپ ثيٍشف اق 

اثف ٰٽشفي ڀىجز ثڅ ٰبچً سڃاپ ٠ٕلاڀي ثڅ ؼٸيٷ ٰبچً ڂقپ غڃاچؽ ؼاٌز ڂ 

اق ؼوز ؼاؼپ سڃؼڄ ڀٵفاڀي ٠ٽؽڄ ٰبچً ڂقپ ڀبٌي اق ټطؽڂؼيز ٰبٸفي ثڅ ؼٸيٷ 

 10اٸي  ٠5ٕلاڀي ڂ ٰبچً سڃاپ ٠ٕلاڀي اوز. ؼـ ِڃـر ٰبچً ڂقپ ثڅ ټيكاپ 

ٰڅ ٜف٨يز ؼـِؽ، سڃاپ ٠ٕلاڀي ثب ا٨ز ٌؽيؽي ټڃاخڅ غڃاچؽ ٌؽ. ثب ڂخڃؼي

ـوؽ اثف ٰٽشفي ٰځؽ، اټب ثڅ ڀٝف ټيچڃاقي ڀيك ثب چٽيٿ ټ٭ؽاـ ٰبچً ڂقپ ا٨ز ټي

 ؼـ ٠ٽٹٱفؼ ـقټځؽٴبپ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. 

شڃـچبي ؼيٵفي ٠لاڂڄ ثف سڃاپ ٠ٕلاڀي ڂ ٜف٨يز چڃاقي ڀيك ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ٨بٰ

ثبيىشي ؼـ قټبپ ثفـوي اثف ټطؽڂؼيز ٰبٸفي ثف ٠ٽٹٱفؼ وفثبقاپ ټڃـؼ سڃخڅ ٬فاـ 

ٴيفڀؽ. ٰبچً ؼـيب٨ز اڀفلي ثڅ ؼلايٷ ٌػّي ڂ يب ڂخڃؼ اوشفن ټطيٙي ثڅ قيف 

ٹٱفؼ ٌځبغشي ؼاٌشڅ ثبٌؽ. سڃاڀؽ اثفار ٌؽيؽي ثف ٠ٽؼـِؽ ټ٭ؽاـ ټڃـؼ ڀيبق ټي 50

قاي ؼيٵف ټبڀځؽ اق وڃي ؼيٵف، ٰبچً ؼـيب٨ز اڀفلي ثڅ چٽفاڄ ٠ڃاټٷ اوشفن

سڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي ـا سطز سبثيف ٬فاـ ټطفڂټيز اق غڃاة ڂ يب اوشفن ټي

 ؼچؽ. 
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 ُا در اشحلاىث ُّازيٌلض کرةُّیدرات

آؼادشبويڃپ ثب ټطؽڂؼيز چف ؼڂ ٠بټٷ ټ٭ؽاـ ټطؽڂؼيز ٰفثڃچيؽـاسي ڂ ټؽر قټبپ 

سڃاڀځؽ وٙص ٠ٽٹٱفؼ اوش٭بټشي چڃاقي ـا سطز ٰفثڃچيؽـاسي ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ټي

ټطؽڂؼ اق  اټبـڂق ا٠ٽبٶ ـليٻ ثب اڀفلي ٰب٨ي  4سبثيف ٬فاـ ؼچځؽ. ده اق 

يبثؽ. ټطؽڂؼيز % ٰبچً ټي40ٰفثڃچيؽـار ٠ٽٹٱفؼ اوش٭بټشي چڃاقي ثڅ اڀؽاقڄ 

چ٩شڅ( ثڅ ؼٸيٷ آؼادشبويڃپ ثب٨شي  2ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ سف )ٰفثڃچيؽـار ثڅ ټؽر ٘ڃلاڀي

% ٰبچً ؼاؼڄ 14كاپ ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي ـا سځڇب ثڅ ټي ،ڀىجز ثڅ ٌي٩ز ټځبثٟ اڀفلي

ټؽر ٰفثڃچيؽـاسي ثف ـڂي ٰبچً ثځبثفايٿ، اثفار ټطفڂټيز ضبؼ ڂ ٰڃسبڄ اوز.

 ټؽر غڃاچؽ ثڃؼ، زفاٰڅ ثؽپ ثبسڃاپ ٠ٽٹيبسي ٌؽيؽسف اق ٰبچً ټكټٿ ڂ ٘ڃلاڀي

يبثؽ. ټٙبٸ١بر اڀدبٺ يب٨شڅ ثف ـڂي ټؽر سٙبث٫ ټيٌي٩ز ټځبثٟ اڀفلي ؼـ ٘ڃلاڀي

ڀيفڂچبي ڀٝبټي ضيٿ ٠ٽٹيبر ڂ ټبڀڃـچب ڀٍبپ ؼاؼڄ اوز ٰڅ ٰبچً ټ٭بؼيف 

ٰفثڃچيؽـار ثڅ ؼٸيٷ ٰبچً وٙڃش ٴٹيٱڃلپ ڂ اوش٭بټز ثؽڀي سڃاپ ٠ٽٹيبسي ـا ثڅ 

ٽفيٿ ٌؽيؽ ڂ ٘ڃلاڀي ؼچؽ. ټطؽڂؼيز ٰفثڃچيؽـاسي ثڅ چٽفاڄ سٌؽر ٰبچً ټي

سڃاڀؽ وجت س٭ٹيٷ ټځبثٟ ٴٹيٱڃلڀي، س٭ٹيٷ سڃاپ ڂ سٽفٰك ٠ٽٹٱفؼي ڂ اٸ٭بي ټي

چبي ڀٝبټي غبَ ٌڃؼ سب ثفغي ١٨بٸيزغىشٵي ٌڃؼ. سػٹيڅ ٠ٕلاڀي وجت ټي

سف ثڅ ڀٝف آيؽ. سف ڂ ٤يف٬بثٷ سطٽٷچبي ٘ڃلاڀي وػزټبڀځؽ ضٽٷ ثبـ ؼـ ټىب٨ز

-سٽفيځبر ټلايٻ سب ٌؽيؽ چڃاقي ټڃثف ټي ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار ٬جٷ، ضيٿ ڂ ده اق

ثبٌؽ. ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار ده اق ٠ٽٹيبر ڀيك ثڅ ـيٱبڂـي ٠ٕلار ټڃ١ٔي ڂ 

ٰځؽ. ؼـ يٯ ټٙبٸ١څ ټفڂـي ٰڅ ڀشبيح ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار ـ٨ٟ غىشٵي ٰٽٯ ټي

چبي وفؼ، ٴفٺ ڂ ټ١شؽٶ( ـا ټڃـؼ ټٙبٸ١څ ؼيٵف ؼـ ڀٝبټيبپ ؼـ ٨يٹؽ )ؼـ ټطيٗ 18ؼـ 

سفيٿ ټ٭بؼيف ٰفثڃچيؽـار ثفاي ؼڄ ثڃؼ، ټٍػُ ٴفؼيؽ ٰڅ ټځبوتثفـوي ٬فاـ ؼا

ٴفٺ ثڃؼڄ ڂ ټ٭بؼيف  550ـيٱبڂـي ٠ٕلاڀي ڂ سدؽيؽ ټځبثٟ ٴٹيٱڃلپ ؼـ ضؽڂؼ 

ٴفٺ( ٩ٰبيز ٰٽشفي ؼاـڀؽ. ٠لاڂڄ ثف ايٿ ټٍػُ ٴفؼيؽ ټّف٦  350ٰٽشف )ڀٝيف 
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ڀه ټثجز اڀفلي سڃوٗ وفثبقاپ ؼـ ٨يٹؽ ٰٽشف اق ټ٭بؼيف ټڃـؼ ڀيبق ثفاي ض٩ٛ ثبلا

اڀفلي اوز ڂ ټٽٱٿ اوز ؼـيب٨ز ٰٽشف ٰفثڃچيؽـار ؼـ ٨يٹؽ ثڅ ِڃـر اڀشػبثي 

چبي ڀٝبټي ثڅ ڀجڃؼڄ ڂ ڀبٌي اق ؼـيب٨ز ٰٽشف اڀفلي سبٺ ثبٌؽ. ؼـ ا٤ٹت ټڃاـؼ خيفڄ

چىشځؽ. ثؽيٿ ِڃـر ٰڅ ثڅ ټځٝڃـ ـاضشي ؼـ ضٽٷ  1ٌؽڄ ؼـ ٨يٹؽِڃـر ـڂٶ

اپ ټطشڃيبر ټڃخڃؼ ؼـ خيفڄ ـا چبي ٤ؿايي ضيٿ ٠ٽٹيبر، ټ١ٽڃلاً وفثبقخيفڄ

ؼاـڀؽ ـا اڀشػبة ٰفؼڄ ڂ وبيف  ڇباڀشػبة ٰفؼڄ ڂ ټڃاـؼي ـا ٰڅ سٽبيٷ ثڅ ټّف٦ آڀ

ثفڀؽ. ؼـ ڀشيدڅ ا٬لاٺ ٤ؿايي أب٨څ ٰڅ سٽبيٹي ثڅ ټّف٦ آڀڇب ڀؽاـڀؽ ـا ثب غڃؼ ڀٽي

ثځؽي ټدؽؼي ٰڅ غڃؼ ا٬لاٺ ٤ؿايي ٰڅ ټڃـؼ ټّف٦ ٬فاـ غڃاچځؽ ٴف٨ز ؼـ ثىشڅ

سڃاڀؽ ڀٍبڀٵف ټيٰبچً ضدٻ خيفڄ ثڅ ايٿ ِڃـر، ؼچځؽ. ؼچځؽ ٬فاـ ټياڀدبٺ ټي

چبي ٤ؿايي وفثبقاپ ڂ سفخيطبر آڀڇب ڀيك ثبٌؽ، زفاٰڅ ا٬لاٺ ٤ؿايي ٰڅ ؼـ اڀشػبة

ټبڀځؽ ټىٹٽبً خكڂ سفخيطبر ٤ؿايي وفثبقاپ ڀيىشځؽ. ثفغي اق ٠ڃاټٹي خيفڄ ثب٬ي ټي

 سڃاڀځؽ ثف ؼـيب٨ز اڀفلي سڃوٗ وفثبقاپ ؼـ ٨يٹؽ اثف ٴؿاـڀؽ ٠جبـسځؽ اق: ٰڅ ټي

 

 ثڃؼپ خيفڄ ٤ؿايي ٠ؽٺ ؼٸسىت -

 ثڃؼپ( ټځڃي ٤ؿايي ټڃخڃؼ ؼـ خيفڄ ٤ؿايي ٰځځؽڄ ثڃؼپ )سٱفاـيغىشڅ -

 قټبپ ڀبٰب٨ي ثفاي ټّف٦ ڂ يب آټبؼڄ وبقي ٤ؿا  -

 اٌشڇبيي أٙفاة ڂ اوشفن ڂ ثي -

 ؼاٌشٿ ـليٻ غڃؼغڃاوشڅ ثڅ ټځٝڃـ ٰبچً ڂقپ  -

 

ٌڃؼ. اٌشڇبيي ټځدف ثڅ ٰبچً اڀفلي ڂ ٰفثڃچيؽـار ؼـيب٨شي ټيخؽا اق ٠ٹز، ثي

ٰڅ ٰځځؽڄ ڀيىز. ؼـضبٸيټؽر ڀٵفاپٰٽجڃؼ اڀفلي، ثڅ سځڇبيي، ؼـ ٠ٽٹيبر ٰڃسبڄ

سڃاڀؽ ثڅ ٰبچً ؼـيب٨ز ٰفثڃچيؽـار ؼـ ټ٭بؼيف ٰٽشف اق ڀفټبٶ ؼـ ـقټځؽٴبپ ټي

ټ٭بؼيف ٴٹيٱڃلپ ٠ٕلاڀي ڂ ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹيبر چڃاقي ٴفؼؼ. اق آڀدبٰڅ ټٙبٸ١څ اثف 

                                                           
1
 Field Stripped 
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-ٰفثڃچيؽـار ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ثف ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټيبپ ثڅ ؼٸيٷ س١ؽؼ ٠ڃاټٷ ټػؽڂي

ڀٍؽڄ ؼـ ټيبؼيٿ ڀجفؼ ثىيبـ ؼٌڃاـ اوز ټٙبٸ١بر ؼ٬ي٭ي ؼـ ايٿ ټڃـؼ ٰځځؽڄ ڂ ٰځشفٶ

-ٴيفي اق آڀڇب ثڅ ؼوز آيؽ. اټب چځٵبټي١ٙ٬ي ڂ ٬بثٷ ڀشيدڅ ثڅ اڀدبٺ ڀفويؽڄ سب ڀشبيح

وبقي ٌؽڄ ثبٌځؽ آح آقټبيٍٵبچي سځٝيٻ ڂ ٌجيڅٰڅ ٌفايٗ ؼـ ضؽ اټٱبپ ؼـ وز

ٌڃؼ. ڀڇبيشبً ٴفؼؼ ٰڅ ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار ټځدف ثڅ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ټيټٍػُ ټي

ضبڂي چبي اڀؽ ٰڅ اوش٩بؼڄ اق ټبي١بر ڂ ڀڃٌيؽڀيټٙبٸ١بر ټفڂـي ڀٍبپ ؼاؼڄ

ضٷ ثىيبـ ټځبوجي ثفاي ٰبچً ؼـيب٨ز اڀفلي ؼـ سڃاڀؽ ـاڄٰفثڃچيؽـار ټي

ـقټځؽٴبپ ٴفؼؼ، زفاٰڅ ايٿ ٬ىٻ اق ټڃاؼ ٤ؿايي ؼـ ضيٿ اڀدبٺ ١٨بٸيز ڂ ٠ٽٹيبر 

 ٌڃڀؽ. ڀيك ٬بثٷ غڃـؼپ چىشځؽ ڂ ثڅ آوبڀي ټّف٦ ټي

 

 ُا در غيهکرد فیزيکیٌلض ويحاىیً

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق اغشلالار ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي چب ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ټيٰٽجڃؼ ڂيشبټيٿ

ؼـِؽي ؼـيب٨ز سيبټيٿ، ـيجڃ٨لاڂيٿ،  60ٰبچًٌڃؼ. اټب ؼـ ثفغي ټٙبٸ١بر 

 10ٌؽڄ ـليٽي ده اق ديفيؽڂٰىبٶ ٨ى٩بر، ڂ اوٱڃـثبر ڀىجز ثڅ ټ٭بؼيف سڃِيڅ

 10چ٩شڅ ڀشڃاڀىز ثيٍيځڅ ٸڃؼ ٰبـي ـا ٰبچً ؼچؽ ڂ ٰبچً ثڅ ڂخڃؼ آټؽڄ ده اق 

چب % ثيٍيځڅ ٸڃؼ ٰبـي ثڃؼ. ايٿ ڀشبيح ؼـ ټڃـؼ ٰفثڃچيؽـار17ؼـ ضؽڂؼ  چ٩شڅ سځڇب

سڃاڀؽ اثفار ٨ڃـي ټؽر ٰفثڃچيؽـار ټيِبؼ٪ ڀجڃؼڄ ڂ ټطؽڂؼيز ضبؼ ڂ ٘ڃلاڀي

ثف ٰبچً ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي ـقټځؽٴبپ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي ثڅ ٰبچً 

چب، يشبټيٿسف اوز سب ٰٽجڃؼ ڂٰفثڃچيؽـار ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ثڅ ټفاست ضىبن

 چب. چب ڂ زفثيدفڂسئيٿ
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 ، اشحرس اکصیداجیّ و غيهکرد شیصحو اييٍی از آىّزش یاشحرس ٌاط

چبي چف زڅ ٰڅ ؼـٮ ؼاڀٍٽځؽاپ اق اـسجبٖ ثيٿ اوشفن اٰىيؽاسيڃ ڂ ثفڂق ثيٽبـي

-چبي آڀشياي ثفاي س١ييٿ ټدؽؼ وٙص ټٙٹڃة ڂيشبټيٿيبثؽ اڀٵيكڄټكټٿ ا٨كايً ټي

ٰڅ اوشفن اٰىيؽاسيڃ ٴفؼؼ. قټبڀيټ١ؽڀي ؼـ ـليٻ ڀٝبټيبپ ٬ڃيشف ټياٰىيؽاپ ڂ ټڃاؼ 

ټؽر( ثب ٠ڃاټٹي ڀٝيف ټطؽڂؼيز ٰبٸفي ڂ چبي ثؽڀي ٘ڃلاڀيٌؽيؽ )ټبڀځؽ ١٨بٸيز

سڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي ثؽپ ـا ٌؽيؽاً ٌڃؼ ټيټطفڂټيز اق غڃاة سفٰيت ټي

 سطز سبثيف ٬فاـ ؼچؽ. 

يبپ آټفيٱبيي ٰڅ غڃؼ ٰبڀؽيؽ ڂـڂؼ ثڅ ايٿ يب٨شڅ ثف ـڂي اـسٍټٙبٸ١بر اڀدبٺ

چ٩شڅ ثڅ چٽفاڄ  8ټٙبٸ١بر ٌؽڄ ثڃؼڀؽ ڀٍبپ ؼاؼ ١٨بٸيز ٌؽيؽ ثؽڀي ثڅ ټؽر 

سڃاڀؽ دبوع ويىشٻ ټطفڂټيز اق غڃاة، ڂخڃؼ اوشفن ـڂاڀي ڂ ٰٽجڃؼ ٤ؿا ټي

ايٽځي ـا ؼـ ايٿ ا٨فاؼ ثڅ ٌؽر سطز سبثيف ٬فاـ ؼچؽ. ٠ٽٹيبر ڀٝبټي ؼـ اـس٩ب٠بر 

-څ ؼٸيٷ ڂخڃؼ ٠ڃاټٹي ڀٝيف چبيذڃٰىي، ٌفايٗ غبَ ـليٽي، ڀڃـ ټبڂـاءسڃاڀؽ ثټي

اٰىيؽاڀي ثځ٩ً ڂ ١٨بٸيز ثىيبـ ٌؽيؽ ٨يكيٱي ټڇٽشفيٿ زبٸً ثفاي ويىشٻ آڀشي

سڃاڀؽ اڀؽ ٰڅ آټڃقي ڀٝبټي ٌؽيؽ ټيچبي ثفغي ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄثؽپ ثبٌؽ. ؼاؼڄ

ؽ دځشبپ سځ٩ىي ڂ اغشلاٶ ؼـ ټځدف ثڅ ا٨كايً ثفغي ټبـٰفچبي اوشفن اٰىيؽاسيڃ ټبڀځ

 ٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي ٌڃڀؽ. 

سڃاڀؽ اٰىيؽاڀي ټيچبي آڀشيثځبثفايٿ، يٯ وڃاٶ اِٹي ايٿ اوز ٰڅ آيب سدڃيك ټٱٽٷ

ايٿ ټٍٱلار ـا سب ضؽي ٰبچً ؼچؽ يب غيف. ڂـقي اوش٭بټشي ثڅ سځڇبيي سڃٸيؽ 

ٱشڅ ؼ٬ز ؼاٌز ٰڅ ؼچؽ، اټب ثبيىشي ثڅ ايٿ ڀچب ـا ا٨كايً ټياٰىيؽاپاڀؽڂلپ آڀشي

چب ټٽٱٿ اوز سڃٸيؽ ٴڃڀڅ چبي اٰىيمپ ٌؽپ ايٿ ڀڃٞ ڂـقي ؼـ ِڃـر ٘ڃلاڀي

چبي يبـي ثب ټ٭بؼيف ٰٻ ڂيشبټيٿ١٨بٶ ڀيك ا٨كايً يبثؽ. اق ايځفڂ، ټٽٱٿ اوز ټٱٽٷ

 ڂ ثشبٰبـڂسٿ( ٔفڂـي ثبٌؽ.  A، E ،C اٰىيؽاپ )ټبڀځؽ ڂيشبټيٿآڀشي
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سڃاڀؽ چب ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ڀيك ټيټ٥ؿي٠لاڂڄ ثف اڀفلي ٰٷ ټّف٨ي، سفٰيت ؼـٌز

٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي ثؽپ ـا سطز سبثيف ٬فاـ ؼچؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ٰٽجڃؼ دفڂسئيٿ 

ٹٱفؼ ٠ٽسڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق اغشلاٶ ؼـ ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ضشي ؼـ ټ٭بؼيف ڀىجي ټي

ټؽر يبـي ثب ٰفثڃچيؽـار ٘ي ڂـقي ٌؽيؽ ڂ ٘ڃلاڀيايٽځي ثؽپ ٌڃؼ ڂ ټٱٽٷ

ؽ وٙڃش ټبـٰفچبي اٸشڇبثي ـا ثڇجڃؼ ثػٍؽ. ثب ايٿ ڂخڃؼ ؼ٬ي٭بً ټٍػُ سڃاڀټي

سڃاڀؽ اثفار ١٨بٸيز ټشځبڂة ٌؽيؽ يبـي ثب ٰفثڃچيؽـار ټيڀيىز ٰڅ آيب ټٱٽٷ

دؿيفڀؽ( ثف ويىشٻ ايٽځي ـا س٭ٹيٷ ؼچؽ يب )ڀٝيف ٠ٽٹيبسي ٰڅ ؼـ ټيبؼيٿ ڀجفؼ اڀدبٺ ټي

 غيف.  

چب ؼـ ٌفايٗ ايٽڃڀڃؼدفويڃ ؼـ اٰىيؽاپڀشيڀڇبيشبً ٠لاڂڄ ثف ايځٱڅ ثبيىشي ټّف٦ آ

-ټٙبٸ١بر خؽيؽ ټڃـؼ ثفـوي ٬فاـ ٴيفؼ، ـيىٯ اوش٩بؼڄ اق ټ٭بؼيف ثبلاي آڀشي

ٌؽپ ٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي ٌڃؼ( ڀيك چب )ؼـ وٙڃضي ٰڅ ټځدف ثڅ ټػشٷاٰىيؽاپ

ثىيبـ ضبئك اچٽيز اوز. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ثب ڂخڃؼيٱڅ ٰٽجڃؼ آچٿ ثب ٰبچً سڃاپ 

سڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي ـا ڀيك ټػشٷ ڀٽبيؽ، ٠ٽٹٱفؼي چٽفاڄ ثڃؼڄ ڂ ټيؾچځي ڂ 

چبي ١٨بٶ چب( ڀيك سڃٸيؽ ٴڃڀڅټّف٦ ثيً اق ضؽ آچٿ )اق ټځبثٟ ـليٽي ڂ يب ټٱٽٷ

 -چبي ٬ٹجياٰىيمپ ڂ ټڃاؼ دفڂاٰىيؽاپ ـا ا٨كايً ؼاؼڄ ڂ غٙف وف٘بپ ڂ ثيٽبـي

  ؼچؽ.٠فڂ٬ي ـا ا٨كايً ټي

 

 اي كتم از طروع ىاىّريث آىادگی جغذيَ

ڀيفڂچبي ڀٝبټي چف قټبپ ثبيىشي ثفاي ا٠كاٺ ڂ اوش٭فاـ آټبؼڄ ثبٌځؽ. ثځبثفايٿ لاقٺ 

اوز سب چٽڃاـڄ ٬جٷ اق ا٠كاٺ ثڅ ايٿ ؼڂ ڀٱشڅ اوبوي سڃخڅ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ ٰڅ ؾغبيف 

ضؽاٰثفي ڀٵڅ ؼاٌشڅ ڂ ؼـيب٨ز آة ڂ آٶ ڂ ٴٹيٱڃلڀي غڃؼ ـا ؼـ ٌفايٗ ايؽڄ

 ٙٹڃة ثبٌؽ. ټبي١بر ؼـ ضؽ ټ
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 چٍد روز كتم از ىاىّريث

ٰيٹڃٰبٸفي  1800ٰيٹڃٴفٺ ؼـ ضؽڂؼ  80ثڅ ٘ڃـ ټشڃوٗ چف ٌػُ ثب ڂقپ 

 150000اٸي  75000ٴٹيٱڃلپ ؾغيفڄ ٌؽڄ ؼـ ٰجؽ ڂ ٠ٕلار ڂ ؼـ ضؽڂؼ 

چبي زفثي ؼاـؼ. ثب ٰيٹڃٰبٸفي اڀفلي ؾغيفڄ ٌؽڄ ثڅ ِڃـر زفثي ؼـ ثب٨ز

ِڃـر زفثي ثىيبـ قيبؼسف اوز،  ڂخڃؼيٱڅ ټ٭بؼيف اڀفلي ؾغيفڄ ٌؽڄ ثڅ

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ چب وڃغز سفخيطي ثؽپ ثڃؼڄ ڂ سػٹيڅ ٴٹيٱڃلپ ټيٰفثڃچيؽـار

سڃاڀؽ ټځدف ثفڂق ټٍٱلار ٨يكيٱي ڂ ؾچځي ٌڃؼ. سػٹيڅ ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ وفي١بً ټي

ثڅ ثفڂق غىشٵي ٌڃؼ. ـليٻ ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ٰڅ زځؽ ـڂق ٬جٷ اق ٌفڂٞ 

سڃاڀؽ ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ ٰجؽ ڂ قټبپ ٠ٽٹيبر اؼاټڅ يبثؽ ټي٠ٽٹيبر اـائڅ ٌؽڄ ڂ سب 

 ؼچؽ. ٠ٕٹڅ ـا ا٨كايً ؼاؼڄ ڂ سڃاپ ٠ٽٹيبسي ـا اـس٭بء ټي

 

 ةٍدي و جرکیب  وغده ُاي غذايی كتم از ىاىّريثزىان

ثڃؼپ ؾغبيف ضّڃٶ ا٘ٽيځبپ اق ٰب٨ي 1ټبټڃـيشيچؽ٦ اق اـائڅ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ديً

ضؽ ڀفټبٶ اوز. چف ڀيفڂي ٠ٽٹيبسي ثڅ  ٴٹيٱڃلڀي ڂ ض٩ٛ وٙڃش ٬ځؽ غڃپ ؼـ

ثځؽي ڂ ِڃـر ٌػّي ثبيىشي ا٘لاٞ اق ڂ١ٔيز سطٽٷ ثؽڀي ؼـ اـسجبٖ ثب قټبپ

اٸٵڃي ٤ؿايي خڇز ض٩ٛ ٠ٽٹٱفؼ ڀفټبٶ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ثڅ ٠ځڃاپ يٯ اِٷ ٰٹي، 

چبي ٨يكيٱي ٌؽيؽ قيبؼسف ثبٌؽ سب ثبيىشي ټؽر قټبپ ثيٿ ؼـيب٨ز ٤ؿا ڂ ١٨بٸيز

٨فاچٻ آيؽ. چبي ٴڃاـٌي ؿا ڂ خٹڃٴيفي اق ثفڂق ڀبـاضشياټٱبپ چٕٻ ڂ خؿة ٤

 -8وب٠ز ٬جٷ اق ٌفڂٞ ټبټڃـيز ؼـ ضؽڂؼ  3 -4ٌؽڄ ٰفثڃچيؽـار ټ٭بؼيف سڃِيڅ

 ٴفٺ ثبٌؽ.  400ٴفٺ ؼـ ـڂق ثڅ اقاي چف دڃڀؽ ڂقپ ثؽپ ثڃؼڄ ڂ ڀجبيىشي ثيٍشف اق  4

ثب  چٕٻ ڂ خؿة زفثي ؼـ ټ٭بيىڅ يځٱڅ ټؽر قټبپ لاقٺ ثفايثب سڃخڅ ثڅ ا

٠ٽٹيبسي چبي ٤ؿايي ديًسڃِيڅ ثف ايٿ اوز ٰڅ ؼـ ڂ٠ؽڄٍشف اوز، يثٰفثڃچيؽـار 
                                                           
1 pre-mission 
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چبي ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ڂ يب ټ٭بؼيف زفثي ثڅ ضؽا٬ٷ ثفوؽ. ټّف٦ ڀڃٌيؽڀي

-وب٠ز ديً اق ٌفڂٞ ٠ٽٹيبر ټي 4ٰفثڃچيؽـار ڂ دفڂسئيٿ ؼـ ضؽڂؼ ټػٹڃٖ 

وفي١شف اق ټڃاؼ ٤ؿايي خبټؽ اق چب ٰڅ ڀڃٌيؽڀيسڃاڀؽ ٴكيځڅ ټځبوجي ثبٌؽ. ثب ڂخڃؼي

ٌڃڀؽ، اټب سفخيطبر ٌػّي ؼـ ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ٠جڃـ ٰفؼڄ ڂ وفي١شف خؿة ټي

ايٿ ټڃـؼ اق اچٽيز ثيٍشفي ثفغڃـؼاـ اوز. اوش٩بؼڄ اق دفڂسئيٿ ثڅ ؼٸيٷ ايځٱڅ 

سفي ڀىجز ثڅ ٰفثڃچيؽـار ؼاٌشڅ ڂ ڀيبق ثؽپ ثڅ آة ٨فايځؽ چٕٻ ڂ خؿة ٘ڃلاڀي

-يىشي قيبؼ ا٨كايً يبثؽ. اق وڃي ؼيٵف ثفغلا٦ ٰفثڃچيؽـارؼچؽ ڀجبـا ا٨كايً ټي

  چب ټځجٟ آڀي اڀفلي ثفاي ثؽپ ڀيىشځؽ.چب، دفڂسئيٿ

 

 ىدت طتاٌَ ُاي ظّلاٌیغيهیات

٠ٽٹيبر ٌجبڀڅ ڀيبق ثڅ وٙڃش ثبلايي اق چڃٌيبـي ٌځبغشي ڂ سڃاڀبيي ڂاٰځً وفيٟ 

-يب ٠ٽٹيبر ٘ڃلاڀي چبي ڀبٴڇبڀي ؼاـؼ. ٠ٽٹيبر دبيؽاـؼـ ٌفايٗ وػز ڂ ټڃ١٬يز

وب٠ز يب ثيٍشف( چىشځؽ ٰڅ ټځدف  12چبي ٰبـي ٘ڃلاڀي )( ؼڂـڄSUSOPS) 1ټؽر

غڃاثي ؼاـڀؽ. ايٿ ؼـ ثڅ ثفڂق غىشٵي ؾچځي ڂ ٨يكيٱي ٌؽڄ ڂ ٠لائٽي ڀٝيف ثي

چبيي ټشٍٱٷ اق ( ؼڂـڄCONOPS) 2ؼاـ يب ټؽاڂٺاوز ٰڅ ٠ٽٹيبر اؼاټڅ ضبٸي

ثبقڄ قټبڀي ټ١ٽڃٶ اڀدبٺ ٌؽڄ ڂ ا٨فاؼ اق غڃاة ڂ٩٬څ چىشځؽ ٰڅ ؼـ چبي ثي١٨بٸيز

ـوؽ چبيي ٰڅ سڃوٗ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ثڅ اڀدبٺ ټيثفڀؽ. ٠ٽٹيبرٰب٨ي ڀيك ثڇفڄ ټي

-سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ثفڂق غىشٵي ڂ ثيسفٰيجي اق ؼڂ ضبٸز ؾٰف ٌؽڄ ؼـ ثبلا ثڃؼڄ ڂ ټي

ىشٵي ڂ سڃاڀځؽ سبثيفار قيبڀجبـ غاي سب ضؽڂؼي ټيغڃاثي ٌڃڀؽ. ټؽاغلار س٥ؿيڅ

ثيػڃاثي ثف ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي ڂ ـڂاڀي ـا سب ضؽڂؼي خجفاپ ڀٽبيځؽ. ـئڃن ټؽاغلار 

 اي ټځبوت ؼـ ايٿ قټيځڅ ٠جبـسځؽ اق: س٥ؿيڅ

 

                                                           
1
 Sustained Operations 

2
 Continuous Operations 
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 ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار -

 چيؽـاسبويڃپ )ټّف٦ آة ڂ ټبي١بر( -

 ټّف٦ ٰب٨ئيٿ -

 

 ىػرف کرةُّیدرات 

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٰفثڃچيؽـار ټيچٽبڀٙڃـ ٰڅ ٬جلا اٌبـڄ ٌؽ، ـليٻ ٤ؿايي ٤ځي اق 

ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ ٠ٕلاڀي ڂ ٬ځؽ غڃپ ٌڃؼ. سڃِيڅ ټڃـؼ سبييؽ ثفاي  ثڇجڃؼ ڂ١ٔيز

ؼـِؽ ٰفثڃچيؽـار،  50اٸي  70( سفٰيت ـليٽي ضبڂي ٠SUSOPSٽٹيبر دبيؽاـ )

چبي ڂ٠ؽڄؼـِؽ اق زفثي اوز. ټيبپ 35اٸي  20ؼـِؽ اق دفڂسئيٿ ڂ  20سب  10

چبي خبيٵكيٿ ټبي١بر ضبڂي ٰفثڃچيؽـار يب ڀڃٌيؽڀي ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ڂ

ٴفٺ ؼـ چف وب٠ز ٰفثڃچيؽـار ثفاي ثؽپ ٨فاچٻ  30اٸي  15ٰڅ ثشڃاڀځؽ ؼـ ضؽڂؼ 

سڃاڀځؽ ؼـ ثبثز ڀٵڅ ؼاٌشٿ وٙڃش ٬ځؽ غڃپ ڂ ثڅ سبغيفاڀؽاغشٿ غىشٵي آڂـڀؽ ټي

ټؽر ټ٩يؽ ثبٌځؽ. ٰبچً ٬ځؽ غڃپ چبي ٌؽيؽ ڂ ٘ڃلاڀيؼـ ٘ڃٶ ټبټڃـيز

( ټځدف ثڅ ا٨ز ٌؽيؽ ٰبـائي وفثبقاپ ٌؽڄ ڂ ؼـ ثفغي ټڃاـؼ 1ٴلايىٽي)چبيذڃ

ٌڃؼ ٰڅ ڀشڃاڀځؽ ټبټڃـيز آ٤بق ٌؽڄ ـا ثب ټڃ٨٭ي ثڅ اسٽبٺ ـوبڀځؽ. ثفغي اق ثب٠ث ټي

 ٠لائٻ چبيذڃٴلايىٽي ٠جبـسځؽ اق: 

 

-   ٧١ٔ 

 وفؼـؼ -

 وفٴيدڅ  -

 غىشٵي -

 ٰفؼپ ٠ف٪ -

                                                           
1
 Hypoglycemia 
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 سبـي ؼيؽ -

 ثيڇڃٌي  -

 وفؼـٴٽي -

 ٰبچً اٌشڇب -

 

ايٿ اوز ٰڅ ټڃاؼ ٤ؿايي ٬بثٷ ضٽٷ چٽڃاـڄ ؼـ ٰڃٸڅ )ٰيز( وفثبقاپ سڃِيڅ ثف 

ټڃخڃؼ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ؼوشفن آڀڇب ثبٌؽ. ثفغي ٤ؿاچبي أب٨څ ٰڅ ؼـ ِڃـر اټٱبپ 

ثبيىشي ؼـ ؼوشفن وفثبقاپ ثبٌځؽ ڂ ٬بثٷ ضٽٷ ؼـ خيت ٸجبن ڂ ٌٹڃاـ چىشځؽ 

ثيىٱڃيز چبي خيجي، ٰفاٰف )٠جبـسځؽ اق سٿ ټبچي يب ټف٢ دػشڅ ٌؽڄ، وبڀؽڂير

ثبـڄ ثبيىشي ټڃـؼ سڃخڅ ٬فاـ ٴيفؼ اخشځبة اق ټّف٦ غٍٯ(. ڀٱشڅ ټڇٽي ٰڅ ؼـ ايٿ

ٴڃڀڅ قيبؼ ټڃاؼ ٤ؿايي اوز ٰڅ ټطشڃاي آويؽآټيځڅ سفيذشڃ٨بپ ؼـ آڀڇب ثبلا اوز. چٽبپ

سىڇيٷ ڀٽڃؼڄ ڂ سڃاڀؽ ٌفڂٞ غڃاة ـا ٰڅ ٬جلاً ؾٰف ٌؽ اويؽآټيځڅ سفيذشڃ٨بپ ټي

. ثفغي ټڃاؼ ٤ؿايي ٰڅ ټطشڃاي سفيذشڃ٨بپ ثبلايي ؼاـڀؽ آٸڃؼٴي ـا ا٨كايً ؼچؽغڃاة

 ٠جبـسځؽ اق: 

 ټطّڃلار ٸجځي -

 ټف٢ سػٻ -

 چبي آپ وڃيب ڂ ٨فاڂـؼڄ -

 ٤ؿاچبي ؼـيبيي -

 ٤لار ٰبټٷ  -

 ټف٢ -

 ثفڀح -

 چبٴڃٌز -

 ٨ځؽ٪، ثبؼاٺ قټيځي -

 ٸڃثيب، ٠ؽن، ٰځدؽ، ؼاڀڅ آ٨شبثٵفؼاپ -
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 وضػیث ُیدراجاشیّن

ټ٭بؼيف ٰب٨ي يٱي اق ټڇٽشفيٿ ٠ڃاټٷ ؼغيٷ ؼـ ٠ٽٹٱفؼ ٠ٽٹيبر ڂ ټّف٦ آة ؼـ 

ټ٭بؼيف ؼـيب٨ز ٰب٨ي آة ڂ ټبي١بر ثفاي  2004ټڃ٨٭يز ؼـ٠ٽٹيبر اوز. ؼـ وبٶ 

ٸيشف ؼـ ـڂق ؾٰف ٌؽ. ټ٭بؼيف ټبي١بر ټڃـؼ ڀيبق  7/3وبٶ  19چف ٨فؼ ټؿٰف ثبلاسف اق 

سڃاڀځؽ ثفاوبن بؼيف ټيثفاي ڀيفڂچبي ڀٝبټي ثبلاسف اق ا٨فاؼ ٠بؼي ثڃؼڄ ڂ ايٿ ټ٭

ٌؽر سٽفيځبر ڂ وػشي ٠ٽٹيبر، ـ٘ڃثز ثبلاي ټطٷ ڂ يب ٴفټبي ٌؽيؽ ثىيبـ 

چبي ضبڂي آة ټبڀځؽ سڃاپ ثب ټّف٦ ڀڃٌيؽڀيټش٥يف ثبٌځؽ. س١بؼٶ ټبي١بر ـا ټي

-چب، ٌيف، ٬ڇڃڄ، زبي، ڀڃٌبثڅ ڂ ضشي ثفغي ٤ؿاچبي آثؽاـ ټبڀځؽ ثفغي ټيڃڄټيڃڄآة

ٰفؼ. سبٰيؽ ثفايٿ اوز ٰڅ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ټڃاؼ ٤ؿايي ـا ڂ وجكيدبر ڀيك ض٩ٛ  چب

ـيب٨ز آة ثڅ ؼ چب ڀيك ثبٌځؽ اڀشػبة ٰځځؽ ڂ ِف٨بًچب ڂ ټيځفاٶٰڅ ضبڂي ڂيشبټيٿ

ٰڅ ؼـِؽ آة ؼاـڀؽ ؼـضبٸي 70-90چب ڂ وجكيدبر ثيً اق ثىځؽڄ ڀٱځځؽ. اٰثف ټيڃڄ

ؼـِؽ آة  50ياٸ 30چبي آڀڇب ضبڂي چب، ټطّڃلار ٸجځي، ٤لار ڂ ٨فآڂـؼڄٴڃٌز

چبيي ٰڅ ثڅ ټځٝڃـ ـ٨ٟ سٍځٵي ڂ سبټيٿ ټبي١بر ثؽپ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ چىشځؽ. ڀڃٌيؽڀي

ٴفٺ  19ؼـِؽ ڂ يب ٰٽشف اق  8ٴيفڀؽ ڀجبيىشي ټطشڃاي ٰفثڃچيؽـار ثبلاسف اق ٬فاـ ټي

چب ؼـ ټيؽاپ ڀجفؼ ڂ وي ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ڀيبق ثڅ خبيٵكيځي آة ڂ اٸٱشفڂٸيزوي 240ؼـ 

ڃايي ٌؽيؽاً ٴفٺ ڂ ؼـ ٘ڃٶ سٽفيځبر ڀٝبټي ٰڅ ڀيبق ثڅ سطفٮ سطز ٌفايٗ آة ڂ چ

سف چىشځؽ اق اچٽيز ثبلايي ؼ٬ي٭څ ڂ يب ٘ڃلاڀي 60ثبلا ڂ ٰبـ ٌؽيؽ خىٽبڀي ثيً اق 

 ثفغڃـؼاـ اوز. 

 
 

 ىػرف کافئیً

اثفار ٰب٨ئيٿ ؼـ ا٨كايً وٙڃش چڃٌيبـي ڂ ثڅ سبغيفاڀؽاغشٿ غىشٵي ؼـ ٘ڃٶ 

اثجبر ـويؽڄ اوز. ثب ايٿ ضبٶ، ؼڂق ټڃثفڄ ٰب٨ئيٿ ټؽر ثڅ غڃثي ثڅ ٠ٽٹيبر ٘ڃلاڀي
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سڃاڀؽ سطز سبثيف ٠ڃاټٹي ڀٝيف ؼـخڅ ضىبويز ثڅ ٰب٨ئيٿ ڂ ټّف٦ ٠بؼسي ټي

ٰڅ ثڅ ِڃـر ټؽاڂٺ ڂ ثڅ ِڃـر ٠بؼسي ٰب٨ئيٿ ٬فاـ ٴيفؼ. ثڅ ايٿ ټ١ځب ٰڅ ؼـ ا٨فاؼي

ٰڅ يٰځځؽ اثفثػٍي ٰٽشفي غڃاچؽ ؼاٌز ڂ ثف٠ٱه، ؼـ ا٨فاؼاق ٰب٨ئيٿ اوش٩بؼڄ ټي

 ٰځځؽ اثفثػٍي ثبلاسفي ؼاـؼ. ثڅ ِڃـر ڀبټځٝٻ اق ٰب٨ئيٿ اوش٩بؼڄ ټي

ٴفٺ ثڃؼڄ ڂ ثب ټيٹي 200ؼڂق ټ١ٽڃٶ ٰب٨ئيٿ ثفاي ض٩ٛ چڃٌيبـي ؼـ ضؽڂؼ 

سڃٸيؽ ڂ ـڂاڀڅ يي چبسڃاڀؽ ټڃثف ثبٌؽ. اغيفاً آؼاټهؼڂقچبي ٰٽشف اق ايٿ ټ٭ؽاـ ڀيك ټي

٠ؽؼ  2ٴفٺ ٰب٨ئيٿ ثڃؼڄ ڂ ټّف٦ ټيٹي 100اڀؽ ٰڅ چف يٯ اق آڀڇب ضبڂي ثبقاـ ٌؽڄ

سڃاڀؽ ثڅ چڃٌيبـي ڀٝبټيبپ ؼـ وب٠ز( ټي 8ؼـ چف ؼڂ وب٠ز )ضؽاٰثف ثڅ ټؽر 

وب٠ز اق ثيٿ  6٘ڃٶ ٠ٽٹيبر ٰٽٯ ٰځؽ. ثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ اثفار ٰب٨ئيٿ ؼـ ټؽر 

ٌڃؼ سب ؼـيب٨ز ٰب٨ئيٿ ثڅ ِڃـر ټځٝٻ ثبٌؽ. ٠لاڂڄ ثفايٿ، ـڂؼ سڃِيڅ ټيټي

طّڃلار ٤ؿايي ٤ځي اق ٰب٨ئيٿ ڀيك ؼـ ثبقاـ ټڃخڃؼ ثڃؼڄ ڂ ؼـ چب ڂ ټڀڃٌيؽڀي

ڀٽڃؼپ ؼڂق ؼوشفن ڀٝبټيبپ چىشځؽ. سځڇب ټٍٱٷ اٰثف ايٿ ټطّڃلار ٠ؽٺ ټٍػُ

اي ثڃؼڄ ڂ سځڇب ـاڄ سٍػيُ ؼ٬ي٫ ٰب٨ئيٿ ڂ ٠ؽٺ ڂخڃؼ ثفزىت ا٘لا٠بر س٥ؿيڅ

  ؽ.يڀٽبيدبؼ ټياٰځځؽٴبپ ټ٭بؼيف ٰب٨ئيٿ ٌؽر اثفاسي اوز ٰڅ ؼـ ټّف٦

 

 اي خیً ىاىّريث آىادگی جغذيَ

 ـئڃن ٠ٽؽڄ س٥ؿيڅ ضيٿ ټبټڃـيز ٠جبـسځؽ اق: 

 ټّف٦ ڀبٰب٨ي خيفڄ ٤ؿايي -

 ؼـيب٨ز ڀبٰب٨ي اڀفلي  -

 ؼـيب٨ز ڀبٰب٨ي آة ڂ ټبي١بر  -

 ټٍٱلار ؼوشٵبڄ ٴڃاـٌي -
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 غذايی و اٌرژي ىظکم جیره

 ٰځځؽڄ ثڃؼپچبي ٤ؿايي غىشڅيٱي اق ټڇٽشفيٿ ټٍٱلار ټفثڃٖ ثڅ ټّف٦ خيفڄ

چب اوز. يٱځڃاغشي خيفڄ ڂ ٰٽجڃؼ ڂ٬ز ثفاي ٤ؿاغڃـؼپ ٠ڃاټٹي چىشځؽ ايٿ خيفڄ

سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ٰبچً ټّف٦ خيفڄ ٤ؿايي ڂ ٰبچً ڂقپ وفثبقاپ ٌڃڀؽ. ٰڅ ټي

ّف٦ ڀٽبيځؽ سب ولاټز ڂ ٌؽڄ ـا سب ضؽ ټٽٱٿ ټثځبثفايٿ ثبيىشي وفثبقاپ خيفڄ اـائڅ

ثڅ ايځٱڅ سٽبٺ اخكاي ټڃخڃؼ ؼـ خيفڄ سڃاپ ٠ٽٹيبسي ٰب٨ي ـا ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ثب سڃخڅ 

سڃاڀځؽ ڀيبقچبي ثؽپ ثڅ ټڃاؼ ټ٥ؿي ـا سبټيٿ ٰځځؽ، ٌؽڄ ؼـ ٰځبـ يٱؽيٵف ټي٘فاضي

وفثبقاپ ثبيىشي و١ي ٰځځؽ سب اق چف ٰؽاٺ اق اخكاي ټڃخڃؼ ؼـ خيفڄ ؼـ ضؽي ٰڅ 

ثفڂق سڃاڀؽ ټځدف ثڅ سڃاڀځؽ اوش٩بؼڄ ٰځځؽ. قيفا ٰځبـٴؿاٌشٿ ثفغي اق ا٬لاٺ خيفڄ ټيټي

ٰٽجڃؼچبي ټڃاؼ ټ٥ؿي ٌؽڄ ڂ ولاټز آڀڇب ـا سڇؽيؽ ڀٽبيؽ. ؼـ چځٵبٺ اوش٩بؼڄ اق 

ثبـچبي ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ثبيىشي ؼ٬ز ٌڃؼ ٰڅ ټطشڃاي زفثي ايٿ ثبـچب 

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٰبچً وف٠ز ٰيٹڃٰبٸفي ڀجبٌؽ ٰڅ ټي 100ٴفٺ ؼـ چف  3ثيً اق 

ڀػىز ٰڅ ثڅ ٘ڃـ ټشڃوٗ  خؿة ڂ ثفڂق ٰفاټخ ٌڃؼ. ڂـلپ خؽيؽ خيفڄ سّبؼٺ

ٰځؽ ثفاي ٠ٽٹيبر ثىيبـ ټځبوت ثڃؼڄ ڂ سځڇب ـڂق ٨فاچٻ ټي ؼـ ٰيٹڃٰبٸفي 2900

 لاقٺ اوز ټطشڃاي ٰفثڃچيؽـاسي آپ ا٨كايً يبثؽ. 

 

 ىظکم دريافث ٌاکافی آب و ىايػات )دُیدراجاشیّن(

٠ف٪، ؼچؽ ٰڅ آة ؼ٨ٟ ٌؽڄ اق ثؽپ اق ٘في٫ اؼـاـ ڂ يب ؼچيؽـاسبويڃپ قټبڀي ـظ ټي

سڃاڀؽ ؼـ اـس٩ب٠بر، آة ڂ ثب آة يب ټبي١بر خبيٵكيٿ ڀٍڃؼ. زځيٿ ٌفايٙي ټي

چڃاي وفؼ، آة ڂ چڃاي ٴفٺ، ٤ڃاِي ڂ ضشي ؼـ قټبپ سطفٮ ٰٻ ڀيك ثڅ ڂخڃؼ آيؽ. 

ضبٸي ٌؽڄ ڂ ثبيىشي اٌشڇبيي ڂ ثيسڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق ثيؼچيؽـاسبويڃپ غ٩ي٧ ټي

ٸيشف آة ڂ ټبي١بر ثبيىشي سڃوٗ  4اق ثفڂق آپ اخشځبة ٌڃؼ. ـڂقاڀڅ ضؽا٬ٷ 
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ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ټّف٦ ٌڃؼ ڂ ټٽٱٿ اوز )ثىشڅ ثڅ ٌفايٗ ټطيٙي ڂ ٠ٽٹيبسي( 

 ټ٭بؼيف ټڃـؼ ڀيبق اق ايٿ چٻ ثيٍشف ٌڃؼ. 

 

 ىظکلات دشحگاه گّارطی

اوڇبٶ ڂ يجڃوز ؼڂ ټڃـؼ اق ټڇٽشفيٿ ټٍٱلار ټڃخڃؼ ؼـ ڀٝبټيبپ ڂ ڀيفڂچبي 

آثي ثؽپ، ټّف٦ ثيً اق س٥ييف ؼـ ـليٻ ٤ؿايي، ٰٻ٠ٽٹيبسي چىشځؽ. ٠ڃاټٹي ڀٝيف 

چبي اڀؽاقڄ ٨يجفچبي ٤ؿايي، ٌفايٗ ڀبټځبوت ثڇؽاٌشي، ټڃاؼ ٤ؿايي آٸڃؼڄ، وڃي

سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ثفڂق اوڇبٶ چبي خؽيؽ ڂ/ يب ڂخڃؼ اوشفن ټيثبٰشفيبيي ڂ ټيٱفڂة

ڂ يب يجڃوز ؼـ ضيٿ ٠ٽٹيبر ٌڃڀؽ. ا٘ٽيځبپ اق چيؽـاسبويڃپ ٰب٨ي ؼـ ٘ڃٶ 

ٌؽپ ايٿ ټٍٱٷ سڃاڀؽ ثڅ ټفس٠ٟ٩ٽٹيبر ڂ اخشځبة اق ټّف٦ ٤ؿاچبي ڀبآٌځب ټي

 ٰٽٯ ٰځؽ. 

 

 ىاىّريث در آب و ُّاي گرم 

چبي خځٳ قټيځي چبي ڀبچٽڃاـ ڀٝيف ٠ٽٹيبرضفٰبر ټؽاڂٺ ڂ ثب وف٠ز ٰٻ ؼـ قټيٿ

ټ١ٽڃلاً ثب ٌفايٗ ټطيٙي ڀبټځبوجي )ثڅ ڂيمڄ ٴفټبي ٌؽيؽ ڂ ـ٘ڃثز( چٽفاڄ چىشځؽ. 

وځبـيڃچبي خځٳ قټيځي ٰڅ ؼـ آپ ادفاسڃـچب ټدجڃـ ثڅ ضٽٷ ثبـچبي وځٵيٿ ڂ يب 

ـقټبپ قغٽي غڃؼ چىشځؽ ڀيبقټځؽ س٭لاي ثيٍشف ڂ ِف٦ اڀفلي ثبلاسفي ثڃؼڄ ڂ چٻ

ـڂ ټڇٽشفيٿ يبثؽ. اق ايٿچب ڀيك ؼـ آڀڇب ا٨كايً ټي٘جي١شبً ڀيبق ثڅ آة ڂ اٸٱشفڂٸيز

چب اوز. وٙڃش ؼ٨ٟ آة ڂ اٸٱشفڂٸيزڀٵفاڀي ؼـ زځيٿ ٌفايٙي س١بؼٶ آة ڂ 

 چب اق ٘في٫ اؼـاـ ڂ ٠ف٪ ثڅ ٠ڃاټٷ قيف ثىشٵي ؼاـؼ:اٸٱشفڂٸيز

 ؼـخڅ ضفاـر ڂ ـ٘ڃثز ټطيٗ -

 وٙڃش ڂ ٌؽر ١٨بٸيز -

 ڂ١ٔيز سځبوت اڀؽاٺ وفثبقاپ ڂ وٙڃش وبقي ثب ٌفايٗ آة ڂ چڃايي -
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 ضدٻ ڂ وف٠ز خبيٵكيځي ټبي١بر -

 

يبثؽ، اڀفلي خڅ وبڀشيٵفاؼ ا٨كايً ټيؼـ 40ؼـخڅ ثڅ  30ٰڅ ؼټبي ټطيٗ اق قټبڀي

ؼچؽ، ټٵف ايځٱڅ ٌؽر ١٨بٸيز ٰبچً % ا٨كايً ڀٍبپ ټي10ټڃـؼ ڀيبق ؼـ ضؽڂؼ 

ؼچي آة ڂ سڃاڀؽ اق ؼوز١٨بٸيز ٌؽيؽ ؼـ ٌفايٗ ٴفٺ ڂ ټف٘ڃة ټي يبثؽ. 

-چبي ڀٝبټي غبَ )ڀٝيف ٸجبنٰڅ دڃًٌچب ـا ا٨كايً ؼچؽ. ؼـ ِڃـسياٸٱشفڂٸيز

 1سڃاڀؽ ثڅ ضؽڂؼ ؼچي ټبي١بر ټياوش٩بؼڄ ڀٍؽڄ ثبٌؽ اق ؼوزچبي ڀٝبټي ټطب٨ٛ( 

 5ـ٨شڅ ؼـ ضؽڂؼ ٸيشف ؼـ چف وب٠ز ڀيك ثفوؽ. ثبلاسفيٿ ضؽ ټبي١بر اق ؼوز 2اٸي 

 ٸيشف ؼـ چف وب٠ز ثڃؼڄ اوز. 

 

 جايگزيٍی ىايػات 

ؼچي ٠ٽٹٱفؼ سڃاڀؽ وجت اق ؼوزٌفڂٞ ٠ٽٹيبر ثؽڂپ چيؽـاسبويڃپ ٰب٨ي ټي

ڀبٴڃاـي ـا ـ٬ٻ قڀؽ. ثفغي ثف ايٿ ثبڂـڀؽ ٰڅ سٱيڅ ثف سٍځٵي  ٨يكيٱي ٌؽڄ ڂ ڀشبيح

ثفاي ض٩ٛ چيؽـاسبويڃپ ٰب٨ي اوز، ؼـضبٸيٱڅ سٍځٵي سځڇب يٯ ٠لاټز ثفاي اق 

ؼچي ټبي١بر ثؽپ ؼچي ټبي١بر ثؽپ اوز. ثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ سٍځٵي ثب اق ؼوزؼوز

يي ثبٌؽ يٻ ؼاٌشڅ ڂ ټٽٱٿ اوز قڀٳ غٙفي ثفاي ثفڂق آويت ٴفټباـسجبٖ ټىش٭

لاقٺ اوز سب چف قټبپ ٰڅ ا٨فاؼ اضىبن سٍځٵي ٰفؼڀؽ ثڅ ؼـيب٨ز آة ڂ ټبي١بر 

 ټجبؼـر ڂـقڀؽ. 

چبي ٴفٺ ثبيىشي ؼ٬ز ٌڃؼ ٰڅ ثب ڂخڃؼ سڃِيڅ ثڅ ؼـيب٨ز ټبي١بر ڂ آة ؼـ ټطيٗ

 ڂ ؼـ قټبپ اضىبن سٍځٵي، ټٽٱٿ اوز ؼـ سٽبٺ ټڃاـؼ ايٿ ديٍځڇبؼ ټ٩يؽ ڀجبٌؽ. 

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق چب( ټيخبيٵكيځي اٸٱشفڂٸيز ټّف٦ ثيً اق ضؽ آة )ثؽڂپ

ٸيڃاپ آة يب ټبي١بر  1-2ؼ٬ي٭څ يٱجبـ  30ٌڃؼ چف چيذڃڀبسفټي ٌڃؼ. سڃِيڅ ټي

ٌڃؼ. ؼـ ٸيڃاپ ټبي١بر ؼـ چف وب٠ز سڃِيڅ ڀٽي 4ټّف٦ ٌڃؼ. ټّف٦ ثيً اق 
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ـ٨شڅ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ ـڀٳ ټيؽاپ ڀجفؼ ٰڅ اثكاـي ثفاي سػٽيٿ ټ٭بؼيف ټبي١بر اق ؼوز

 اؼـاـ ٌبغُ ټځبوجي ثفاي ؼـيب٨ز ټبي١بر اوز. 

ٰيٹڃ ٰبچً ڂقپ ؼـ ضؽڂؼ ڀيٻ ٸيشف  5/0ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ س١بؼٶ ټبي١بر، ثڅ اقاي چف 

ؼـِؽ ټځدف ثڅ  2ؼچي ټبي١بر ثڅ ټيكاپ ټبي١بر ڀيك ثبيىشي ؼـيب٨ز ٌڃؼ. اق ؼوز

 ثڅ ثيٽبـي ٴفټبيي ٌڃؼ.  ٰبچً ٠ٽٹٱفؼ ٨يكيٱي، ٰبچً اٌشڇب ڂ ا٨كايً غٙف اثشلا

 ؼچؽ.ٰبچً ټي ٪30ؼـِؽ اق ڂقپ ثؽپ ٠ٽٹٱفؼ ا٨فاؼ ـا ثڅ ټيكاپ  5اق ؼوز ؼچي 

 ايٿ ټ٭ؽاـ يٯ سڇؽيؽ خؽي ثفاي ولاټز ٰٹي اوز.
 

 کٍحرل ُیدراجاشیّن خیً غيهیات 

آثي اوز. ټّف٦ ټبي١بر ؼچځؽڄ ؼـخبسي اق ٰٻـڀٳ سيفڄ ڂ يب ثؽثڃ ڀٍبپاؼـاـ قـؼ

ً يبثؽ سب ـڀٳ اؼـاـ ثڅ قـؼ ٰٽفڀٳ ثفوؽ. سڃخڅ ٌڃؼ ٰڅ ټّف٦ ثبيىشي ا٨كاي

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ قـؼٌؽپ ـڀٳ اؼـاـ ٌؽڄ ڂ اـسجب٘ي ثب ټي Bچبي ٴفڂڄ ڂيشبټيٿ

 ڂ١ٔيز ؼچيؽـاسبويڃپ ڀؽاـؼ. 

 

 جػادل انکحرونیحی

سڃاڀؽ چب )وؽيٻ، دشبويٻ( ثڅ ؼٸيٷ س١في٫ ټيؼچي ثيً اق ضؽ اق اٸٱشفڂٸيزاق ؼوز

ؼـ  آة غبٸُ ټ١ٽڃلاً ٴف٨شٵي ٠ٕلاڀي ڂ ټٍٱلار ثبٸيځي ٌڃؼ. ٴفزڅټځدف ثڅ 

ٰځځؽ، اټب اق ٰڃٸڅ ڀٝبټيبپ ټڃخڃؼ ثڃؼڄ ڂ اق آپ ثڅ ټځٝڃـ چيؽـاسبويڃپ اوش٩بؼڄ ټي

آڀدبيي ٰڅ سځڇب ٬بؼـ ثڅ سبټيٿ آة چىشځؽ ټٽٱٿ اوز س١بؼٶ اٸٱشفڂٸيشي ـا ثڅ غٙف 

 اڀؽاقڀؽ. 

بويٻ ټطؽڂؼڄ ټٍػُ ڂخڃؼ ؼاـؼ، اق وڃي ؼيٵف اق آڀدبٰڅ ثفاي وؽيٻ ڂ دش

چبي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ڀيك ا٘لاٞ ضبِٷ ثبيىشي اق ټطشڃاي وؽيٻ ڂ دشبويٻ ڀڃٌيؽڀي

چبي ـليٽي ټفخٟ ـڂقاڀڅ ثفاي وؽيٻ، دشبويٻ ڂ ٰٹف ؼـيب٨ز 1 -15ٰفؼ. ؼـ خؽڂٶ 
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چبي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ثفاي ؼـ ڀڃٌيؽڀي ضؽ ثبلاي وؽيٻ ڂ دشبويٻ 2 -15ڂ ؼـ خؽڂٶ 

 اڀؽ. بر آڂـؼڄ ٌؽڄخبيٵكيځي ټبي١

 

 : ؼـيب٨ز چبي ـليٽي ټفخٟ ـڂقاڀڅ ثفاي وؽيٻ، دشبويٻ ڂ ٰٹف1 -15خؽڂٶ 

 ٰٹف دشبويٻ وؽيٻ ټطؽڂؼڄ وځي

 ٴفٺ 5/1 وبٶ 19-49ثكـٴىبٶ 

 

 ٴفٺ 7/4

 

 ٴفٺ 3/2

 

 ٴفٺ 3/1 وبٶ 50-70ثكـٴىبٶ 

 

 ٴفٺ 7/4

 

 ٴفٺ 2

 

سب ا٘ٽيځبپ ضبِٷ چب ٰځشفٶ ٌڃؼ ثبيىشي ثفزىت ټطّڃلار ڀڃٌيؽڀي ڂ آٌبټيؽڀي

ٌؽڄ ټّف٦ ڀٍڃؼ. آٰبؼټي ټٹي ٠ٹڃٺ سڃِيڅ ٌڃؼ ٰڅ ټ٭بؼيف ثيً اق ضؽ سڃِيڅ

)اٸٱشفڂٸيز ثب ثبـ ټځ٩ي( اوز ٰڅ ثبيىشي ثڅ چٽفاڄ  "آڀيڃپ"ٰځؽ ٰڅ ٰٹفايؽ سځڇب ټي

سڃاپ اق ٌڃؼ. ټيوؽيٻ ڂ دشبويٻ ټّف٦ ٌڃؼ ڂ چير اٸٱشفڂٸيز ؼيٵفي سڃِيڅ ڀٽي

 ي ضبڂي وؽيٻ ڂ دشبويٻ چىشځؽ ڀيك اوش٩بؼڄ ڀٽڃؼ. ټڃاؼ ٤ؿايي ٰڅ ثڅ ٘ڃـ ٘جي١

 

 چبي خبيٵكيځي ټبي١بر ضؽ ثبلاي وؽيٻ ڂ دشبويٻ ؼـ ڀڃٌيؽڀي :2 -15خؽڂٶ 

 دشبويٻ وؽيٻ ڂاضؽچب

 46 165 ويوي 250ٴفٺ ؼـ ټيٹي

 195 690 ٴفٺ ؼـ ٸيشفټيٹي

 2/1 2/7 ويڂالاپ ؼـ وياٰيټيٹي

 

ثفاي دشبويٻ چىشځؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، يٯ خ١جڅ چبي غٍٯ ټځبثٟ ٤ؿايي ټٙٹڃثي ټيڃڄ

ٰځؽ. ا٨كڂؼپ ڀٽٯ ثڅ ٤ؿاچب )چف ٴفٺ دشبويٻ ٨فاچٻ ټيټيٹي 322ٰڃزٯ ٍٰٽً 
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ٴفٺ وؽيٻ ؼاـؼ( ڂ يب ټّف٦ ٤ؿاچبي ٤ځي اق ټيٹي ٬1500ب٫ٌ زبيػڃـي  5/1

سڃاڀؽ ثڅ ض٩ٛ آة ثؽپ ڂ سبټيٿ وؽيٻ ٰٽٯ ڀٽبيؽ. ؼـ ڀٝف ؼاٌشڅ وؽيٻ ڀيك ټي

 ثبٌؽ. يٻ ټڇٽشفيٿ اٸٱشفڂٸيز ؼغيٷ ؼـ ض٩ٛ س١بؼٶ ټبي١بر ثؽپ ټيثبٌيؽ ٰڅ وؽ

ؼـِؽ آپ ـا  40ټځجٟ اِٹي وؽيٻ، ٰٹفيؽ وؽيٻ يب چٽبپ ڀٽٯ غڃـاٰي اوز ٰڅ 

وؽيٻ سٍٱيٷ ټي ؼچؽ. ٤ؿاچبي دفڂسئيځي ؼـ ټ٭بيىڅ ثب وجكيدبر ڂ ٤لار ٠ٽڃټبً 

يب ټ٭بؼيف  خبر ضبڂي وؽيٻ ڀجڃؼڄ ڂضبڂي وؽيٻ ثيٍشفي چىشځؽ، ؼـضبٸيٱڅ ټيڃڄ

ڀٽٯ چبي ١٘ٻ ؼاـ يب ثڇجڃؼ  ثىيبـ اڀؽٰي وؽيٻ ؼاـڀؽ. ا٨كڂؼپ ڀٽٯ ټ١ٽڃٸي يب

ؼـ چځٵبٺ ٨فآيځؽ ٤ؿا ؼٸيٹي ثف ټ٭ؽاـ ثيٍشف وؽيٻ  1چبؼچځؽڄ ١٘ٻ ڂ ټطب٨ٛ

٨ځدبپ ټطّڃلار ٤ؿايي سدبـي ڂ ٤ؿاچبي آټبؼڄ ټي ثبٌؽ. ثفاي ټثبٶ، ڀ٧ّ 

ٴفٺ ټيٹي 10ف٨شڅ اوز، ضبڂي آڀڇب ڀٽٯ ثڅ ٰبـ ڀ وجكيدبر ټځدٽؽ ٰڅ ؼـ سڇيڅ

 260ٰځىفڂ ٌؽڄ ضبڂي س٭فيجبً وؽيٻ اوز، ؼـ ضبٸي ٰڅ ڀ٧ّ ٨ځدبپ وجكيدبر 

ٴفٺ ټيٹي 30ٴفٺ وؽيٻ اوز. ثڅ ٘ڃـ ټٍبثڅ، يٯ اڀه ٴڃٌز ټ١ٽڃٸي ضبڂي ټيٹي

ٴفٺ ټيٹي 400وؽيٻ اوز، ؼـ ضبٸي ٰڅ يٯ اڀه ٴڃٌز ٨فآڂـي ٌؽڄ س٭فيجبً 

 ؼاـؼ. وؽيٻ 

 

 ىاىّريث در آب و ُّاي شرد 

ٍٰبڀؽ. چبي وفؼ ثڅ ٘ڃـ خؽي ثؽپ اڀىبپ ـا ثڅ زبٸً ټي٬فاـٴف٨شٿ ؼـ ټطيٗ

ؼچي ضفاـر خٹڃٴيفي ٰځځؽ ڂ ٸفقي ؼوزاق ٌڃڀؽ سب اقچبي غڃڀي ټځ٭جٓ ټيـٲ

ٴفؼؼ. اق وڃي ؼيٵف قايي ڂ خٹڃٴيفي اق چبيذڃسفټي آ٤بق ټيثؽپ ثڅ ټځٝڃـ ضفاـر

يبثؽ. ٠ڃاـْ خبڀجي ايٿ څ ټيكاپ زٍٽٵيفي ٰبچً ټيسفٌص چڃـټڃپ ٔؽاؼـاـ ث

س٥ييفار ٠جبـسځؽ اق ا٨كايً ؼ٨ٟ ڂ ضدٻ اؼـاـ ڂ ا٨كايً ټشبثڃٸيىٻ اڀفلي. ټڇٽشفيٿ 

 چبي وفؼ ٠جبـسځؽ اق: چبي ټفسجٗ ثب س٥ؿيڅ ؼـ ټطيٗزبٸً

                                                           
1
 Preservitives 
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 ؼـيب٨ز اڀفلي -

 ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ -

 ڂ١ٔيز ټبي١بر -

 چب ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀيڂيشبټيٿ -

 

 اٌرژيدريافث 

 ؼچؽ.آة ڂ چڃاي وفؼ، اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ثؽپ ـا ثڅ ټيكاپ زٍٽٵيفي ا٨كايً ټي

 ٌڃڀؽ ٠جبـسځؽ اق: ٠ڃاټٹي ٰڅ ثب٠ث ا٨كايً ټّف٦ ٰبٸفي ټي

 

 ٌڃؼ.ا٨كايً ټيكاپ ٸجبن ٰڅ ټځدف ثڅ سطٽيٷ ثبـ أب٨څ ؼـ ـقټځؽٴبپ ټي -

ثفاثف وٙص ڀفټبٶ سڃاڀؽ ټيكاپ ټشبثڃٸيىٻ دبيڅ ـا ؼڂ سب زڇبـ ٸفقي ثؽپ ٰڅ ټي -

 ا٨كايً ؼچؽ. 

 قؼڄ. ا٨كايً اڀفلي ټّف٨ي ثڅ ؼٸيٷ ضفٰز ؼـ ثف٦ ڂ قټيٿ يع -

 ؼاٌشٿ ثؽپ. ا٨كايً ټ٭ؽاـ ١٨بٸيز ثڅ ټځٝڃـ ٴفٺ ڀٵڅ -

 

چ٩شڅ ٠ٽٹيبر  3اٸي  2اڀؽ ٰڅ ڂقپ ـقټځؽٴبپ ؼـ ٘ڃٶ ثىيبـي اق ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄ

يبثؽ. ثڅ ؼٸيٷ اثفار ټػفة ٰبچً ڂقپ ؼـ ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ ثڅ ٌؽر ٰبچً ټي

ايدبؼ غىشٵي ڂ اغشلالار ٠ٽٹٱفؼي ثبيىشي ايٿ ضدٻ اق ا٨كايً ڀيبق ثڅ اڀفلي ثڅ 

 ِڃـر ټڃثفي سبټيٿ ٴفؼؼ. 

چبي ٠ٽٹيبسي ؼـ چڃاي وفؼ ټٽٱٿ ټيكاپ اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق وفثبقاپ ؼـ ٘ڃٶ ؼڂـڄ

ثبٌؽ. ـليٻ ٤ؿايي ٰڅ  ٰيٹڃٰبٸفي ؼـ ـڂق ټش٥يف 5000اٸي   4200اوز ؼـ ټطؽڂؼڄ 

ٌڃؼ ثفاي سبټيٿ ڀيبقچبي اڀفلي ـقټځؽٴبپ ؼـ چب سبټيٿ ؼـِؽ اڀفلي آپ اق زفثي 35
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چب ټڇٽشفيٿ ټځبثٟ اڀفلي ؼـٌفايٗ چب ڂ زفثيايٿ ٌفايٗ ټځبوت اوز. ٰفثڃچيؽـار

 آة ڂ چڃايي وفؼ چىشځؽ. 

ؼـِؽ  50-60آٶ، ؼـ ٘ڃٶ ٠ٽٹيبر ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ ثبيىشي ثڅ ِڃـر ايؽڄ

ؼـِؽ اڀفلي اق دفڂسئيٿ  10-20ؼـِؽ اق زفثي ڂ  30 -35اڀفلي اق ٰفثڃچيؽـار، 

چبي ٤ځي اق ڂ٠ؽڄچبي ٤ؿايي اِٹي اق ټيبپسبټيٿ ٌڃؼ. ثبيىشي ټبثيٿ ڂ٠ؽڄ

سڃاڀؽ ڀيبق ثڅ ټبي١بر ـا ؼـ ٰفثڃچيؽـار اوش٩بؼڄ ٰفؼ. اق آڀدبٰڅ ـليٻ دفدفڂسئيٿ ټي

 ٌڃؼ. ٯ سڃِيڅ ڀٽيا٨فاؼ ا٨كايً ؼچؽ، ؼـ آة ڂ چڃاي غځ

اڀدبٺ ټبټڃـيز ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ ڀيبق ثڅ ٤ؿاچبيي ؼاـؼ ٰڅ ٴفټبقايي ثيٍشفي 

چبي ٴفٺ ټبڀځؽ ٬ڇڃڄ، زبي ڂ چبي ؼا٢ ټبڀځؽ ٰبٰبئڃ ڂ وبيف ڀڃٌيؽڀيؼاـڀؽ. ڀڃٌيؽڀي

سڃاڀځؽ ؼټبي ثؽپ ـا ا٨كايً ؼاؼڄ ڂ ټځدف ثڅ ا٨كايً چڃٌيبـي ڂ ضه وڃح ټي

 آـاټً ٌڃؼ. 

 

 کّژنذخاير گهی

چبي وفؼ، ـليٻ ٤ؿايي ديً اق ټبټڃـيز ثبيىشي ؾغبيف ٬جٷ اق ا٠كاٺ ثڅ ټطيٗ

 ثب ٰفثڃچيؽـار ٴٹيٱڃلپ ـا ثڅ ضؽ ټٙٹڃة ثفوبڀځؽ. ثڅ چٽيٿ سفسيت، ـليٻ ٤ؿايي

ثبلا ؼـ ٘ڃٶ اڀدبٺ ټبټڃـيز ؼـ ټطيٗ وفؼ وفټب ثفاي سٱٽيٷ ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ ڂ 

چبي ضبڂي ڂ٠ؽڄچب ڂ ټيبپض٩ٛ ؼټبي ثؽپ ټڃـؼ سفخيص اوز. ؼـيب٨ز ڂ٠ؽڄ

ٰفثڃچيؽـار اٸكاټي اوز. ضؽا٬ٷ ؼـيب٨ز ٰفثڃچيؽـار ؼـ ٌفايٗ آة ڂ چڃايي 

 ٴفٺ ثبٌؽ.  400وفؼ ثبيىشي 
 

 وضػیث ىايػات 

ؼچي آة اق ٘في٫ سځ٩ه ڂ ٰبچً ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً ضدٻ اؼـاـ، ا٨كايً اق ؼوز

٤يفاـاؼي ؼـيب٨ز ټبي١بر ڂ س١في٫ ؼـ ٌفايٗ وفټبيي، اټٱبپ ثفڂق ؼچيؽـاسبويڃپ 
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سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق اغشلاٶ ؼـ ٠ٽٹٱفؼ سف اوز. اق آڀدبٰڅ ؼچيؽـاسبويڃپ ټيټطشٽٷ

ـقټځؽٴبپ ٌڃؼ، ڀڃٌيؽپ ټبي١بر ڂ ٰځشفٶ ڂ١ٔيز چيؽـاسبويڃپ ثىيبـ دفاچٽيز 

ؼـِؽ ٰفثڃچيؽـار ڂ  5 -8چبيي ٰڅ ضبڂي ٸيڃاپ ڀڃٌيؽڀي 1 -2اوز. ټّف٦ 

ټ٭بؼيفي اٸٱشفڂٸيز چىشځؽ )چف ڀيٻ وب٠ز( ټڃـؼ سفخيص اوز. ـئڃن ٰٹي 

 اي ثفاي ض٩ٛ ټبي١بر ثؽپ ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ ٠جبـسځؽ اق:چبي س٥ؿيڅـاچځٽبيي

 

 ٸيڃاپ ټبي١بر ؼا٢ ؼـ ٨ڃاِٷ وب٠شي  2 -4ټّف٦  -

 ـار ثڅ ټځٝڃـ ا٨كايً اڀفلي ؼـيب٨شيؼـيب٨ز ټبي١بر ضبڂي ٰفثڃچيؽ -

 آپخٹڃٴيفي اق غڃـؼپ آة ضبِٷ اق ثف٦ ثؽڂپ خڃٌبڀؽپ  -

 ټّف٦ ټش١بؼٶ ٰب٨ئيٿ  -

 

 ُا و ىّاد ىػدٌی ىّرد ٌیاز ويحاىیً

( ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ڂ ڀيبق B1چب )ټبڀځؽ ڂيشبټيٿ ڀيبق ثڅ ثفغي ڂيشبټيٿ

اؼـاـي )ټبڀځؽ ټځيكيٻ ڂ ـڂي( ؼـ آة ڂ چب ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً ؼ٨ٟ ثڅ ثفغي ټيځفاٶ

چب ڂ چڃاي وفؼ ا٨كايً ڀىجي غڃاچؽ ؼاٌز. ټ٭بؼيف ټڃـؼ ڀيبق ثفغي اق ايٿ ڂيشبټيٿ

غلاِڅ ٌؽڄ اوز. ايٿ ټ٭بؼيف  3 -15چب ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ ؼـ خؽڂٶ ټيځفاٶ

چبي ټّف٦ ټڃاؼ ټ٥ؿي ؼـ ٠ٽٹيبر، ؼ٨ٟ ڀشبيح ټٙبٸ١بسي ٰڅ ثفاوبن ؼاؼڄ څيدبثف

 . اي اوشڃاـ چىشځؽټڃاؼ ټ٥ؿي ڂ وبيف ثفآڂـؼچبي ڂ١ٔيز س٥ؿيڅاؼـاـي 
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 چب ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ: ټ٭بؼيف ټڃـؼ ڀيبق ثفغي ـيكټ٥ؿي3 -15خؽڂٶ 

 DRIؼـِؽ اق  ٌؽڄټ٭بؼيف سڃِيڅ ټبؼڄ ټ٥ؿي

 200 ٴفٺټيٹي 3 سيبټيٿ

 118 ٴفٺ ټيٹي 2 ـيجڃ٨لاڂيٿ

 417 ٴفٺ ټيٹي C 250ڂيشبټيٿ 

 1990 ٴفٺ آٸ٩بسڃٰڃ٨فڂٶټيٹي E 400ڂيشبټيٿ 

 133 ٴفٺ ټيٹي 15 -20 ـڂي

 

 ىاىّريث در ارجفاغات

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق اڀڃاٞ اغشلالار اڀدبٺ ٠ٽٹيبر چڃايي ټي ١ِڃؼ ثڅ اـس٩ب٠بر ڂ

 اي ټځبوت ثفاي ض٩ٛ ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټي اٸكاټي اوز.ٌؽڄ ڂ ثٱبـٴيفي ا٬ؽاټبر س٥ؿيڅ

 اي ؼـ اـس٩ب٠بر ٠جبـسځؽ اق: چبي ٠ٽؽڄ س٥ؿيڅڀٵفاڀي

 

 ٰبچً ڂقپ -

 ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار  -

 ؼچيؽـاسبويڃپ  -

  اوشفن اٰىيؽاسيڃ -

 

 کاُض وزن

ٰځځؽ ؼـخبسي اق ٰبچً ڂقپ ڂ ٰبچً ٰڅ ثڅ اـس٩ب٠بر ١ِڃؼ ټيس٭فيجب سٽبٺ ا٨فاؼي

ټشف ٤ؿاغڃـؼپ  5000سف اق ٰځځؽ. ؼـ اـس٩ب٠بر دبييٿسڃؼڄ ثؽڂپ زفثي ـا سدفثڅ ټي

سڃاڀؽ سب ضؽڂؼي اق ٰبچً ڂقپ ټٽبڀ١ز ثڅ ٠ٽٷ آڂـؼ. ؼـ ټي ثڅ ِڃـر ټځٝٻ
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ؼچؽ ڂ ؼـِؽ ـظ ټي 10اٸي  5ټشف ٰبچً ڂقڀي ؼـ ضؽڂؼ  5000اـس٩ب٠بر ثبلاسف اق 

 6000اٸي  3500ڀبدؿيف اوز. ټّف٦ اڀفلي ثبيىشي ؼـ ضؽڂؼ ايٿ س٥ييف اخشځبة

ڂ٠ؽڄ ٤ؿاي سّبؼٺ اڂٸيڅ  2ڂ يب  MREڂ٠ؽڄ اق ٤ؿاي  4ٰيٹڃٰبٸفي ثبٌؽ ٰڅ ټ١بؼٶ 

 اوز. ثفغي اق ؼلايٷ ٰبچً ڂقپ ؼـ اـس٩ب٠بر ٠جبـسځؽ اق: 

 

 ؼـِؽي ڀيبقچبي اڀفليشيٱي ثڅ ؼٸيٷ اغشلا٦ اق وٙص ؼـيب 115 -150ا٨كايً  -

 ٰبچً ضه زٍبيي ڂ ٰبچً ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿايي ثڅ چٽيٿ ؼٸيٷ -

 ٰفثڃچيؽـار س٥ييف ؼـ ټشبثڃٸيىٻ زفثي ڂ -

 آة ثؽپ ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً ؼ٨ٟ آة اق ٘في٫ سځ٩ه ؼچي اق ؼوز -

 اغشلاٶ ؼـ خؿة ټڃاؼ ټ٥ؿي -

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق سڇڃٞ، اوش٩فا٢، وفؼـؼ ڂ ( ٰڅ ټيAMS) 1ضبؼ ٴف٨شٵيٰڃڄ -

 ٰبچً اٌشڇب ٌڃؼ. 

 

 ىػرف کرةُّیدرات

٤ؿاچبي ٰفثڃچيؽـاسي ثڅ ؼلايٷ قيف ټځجٟ سفخيطي اڀفلي ؼـ اـس٩ب٠بر ڂ ٠ٽٹيبر 

  چڃايي چىشځؽ:  

 ثبقوبقي ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ -

 ڀيبق ثڅ اٰىيمپ ٰٽشف ثفاي سڃٸيؽ اڀفلي ؼـ ټ٭بيىڅ ثب زفثي   -

 سفيٿ ټځجٟ سڃٸيؽ اڀفلي ثب٩ٰبيز -

-ڂ ثڅ سبغيفاڀؽاغشٿ ثيٽبـي ٰڃڄ اضشٽبٶ ٰٽٯ ثڅ ٰبچً ٌؽر ٠لائٻ -

 ٴف٨شٵي )سڇڃٞ، اوش٩فا٢ ڂ وفؼـؼ(

 ؼـ ټطؽڂؼڄ ڀفټبٶض٩ٛ ٬ځؽ غڃپ  -

                                                           
1
 Acute Mountain Sickness 
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ٰفثڃچيؽـار ٴځدبڀؽڄ ٌؽڄ ڂ ؼـ  ٴفٺ 400چبي ټفثڃ٘څ ثبيىشي ضؽا٬ٷ ؼـ ـليٻ

ؼـِؽ اڀفلي ٰٷ اق ٰفثڃچيؽـار سبټيٿ ٌڃؼ ٰڅ اق ٘في٫ ټّف٦  50 -70ضؽڂؼ 

٬بثٷ چبي ضبڂي ٰفثڃچيؽـار چبي ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ڂ ڀڃٌيؽڀيڂ٠ؽڄټيبپ

 ثبٌؽ. ضّڃٶ ټي

  

 دُیدراجاشیّن 

ٌڃؼ. ضٕڃـ ؼـ اـس٩ب٠بر ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً ؼ٨ٟ آة ټځدف ثڅ ثفڂق ؼچيؽـاسبويڃپ ټي

سڃاڀؽ اضشٽبٶ ثفڂق ڂ اڀؽ ٰڅ چيؽـاسبويڃپ ټؽاڂٺ ټيثفغي ټٙبٸ١بر اؾ٠بپ ؼاٌشڅ

سڃاڀؽ ٴف٨شٵي ـا ٰبچً ؼچؽ. اق وڃي ؼيٵف ؼچيؽـاسبويڃپ ټيٌؽر اثفار ٰڃڄ

ثيٽبـي وفټب ـا ڀيك ا٨كايً ؼچؽ. ٠ٹٷ ثفڂق ؼچيؽـاسبويڃپ ؼـ اـس٩ب٠بر اثفار 

 ٠جبـسىز اق:

 

 چب ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً سڇڃيڅا٨كايً ؼ٨ٟ آة اق ٘في٫ ـيڅ -

 ا٨كايً ؼ٨ٟ اؼـاـ ثڅ ؼٸيٷ ٰبچً وٙڃش چڃـټڃپ ٔؽاؼـاـ -

 ؼچي ټبي١بر ثڅ ؼٸيٷ اوڇبٶ ا٨كايً اضشٽبٶ اق ؼوز -

 ٰبچً ټّف٦ آة  -

 سٽيك  ټٍٱٷ ؼوشفوي ثڅ آة -

 

غٹجبڀبپ ثبيىشي ؼوشفوي آوبپ ڂٸي ټطؽڂؼ ثڅ يٯ ثٙفي آة ڂ يب ڀڃٌيؽڀي ضبڂي 

اٸٱشفڂٸيز ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ڀڃٌيؽپ ټبي١بر ضبڂي ٌٱف، ٬ڇڃڄ، وڃؼا ڂ زبي ثبيىشي 

 اخشځبة ٌڃؼ. 

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ سػٹيڅ ثبيىشي اق ڂـقي قيبؼ ٬جٷ اق دفڂاق خٹڃٴيفي ٰفؼ، قيفا ټي

ؽيؽ ؼڂثبـڄ ڂ وفيٟ ټبي١بر ثؽپ ڂخڃؼ ڀؽاٌشڅ ثبٌؽ. آة ثؽپ ٌؽڄ ڂ اټٱبپ سد
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سڃاڀځؽ ثڅ ؼـخبر ټػشٹ٧ ثيٽبـي اغيف، ست، اوڇبٶ ڂ اوش٩فا٢ ټيڂخڃؼ 

ٸيشف ؼـ ـڂق ڀيك  4ؼچيؽـاسبويڃپ ـا ا٨كايً ؼچځؽ. ټٽٱٿ اوز ڀيبق ټبي١بر ثيً اق 

 ثبٌؽ. 

 

 اشحرس اکصیداجیّ

چبي اٰىيمپ ١٨بٶ ثيً اق ضؽ ٴڃڀڅچبي ٬فاـٴف٨شٿ ؼـ اـس٩ب٠بر سڃٸيؽ يٱي اق ديبټؽ

سڃاڀؽ سڃٸيؽ اوز. ثڅ ٘ڃـ غبَ، ا٨كايً ٌؽر ټشبثڃٸيىٻ ڂ ٌفايٗ ٰٻ اٰىيمپ ټي

چبي آقاؼ ثب٠ث ا٨كايً اوشفن چبي آقاؼ ـا ا٨كايً ؼچؽ. سدٽٟ ـاؼيٱبٶـاؼيٱبٶ

اٰىيؽاسيڃ ٌؽڄ ڂ اغشلاٶ ٴفؼي غڃپ ڂ ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹٱفؼي ـا ثڅ چٽفاڄ غڃاچؽ 

ي زفة ٤يفاٌجبٞ زځؽٴبڀڅ ثيٍشف ؼـ ټ١فْ اوشفن اٰىيؽاسيڃ ٬فاـ ؼاٌز. اويؽچب

اڀؽ ٰڅ ٠لائٻ ثيٽبـي اـس٩بٞ ثب وٙڃش ټبـٰفچبي اٸشڇبثي ؼاـڀؽ. ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄ

چب ثڅ ټځٝڃـ ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ اوشفن اٰىيؽاپـڂ آڀشيټفسجٗ ثڃؼڄ ڂ اق ايٿ

 ٴيفڀؽ. اٰىيؽاسيڃ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

ټٽٱٿ  Eاٸٽٹٹي ڂيشبټيٿ ڂاضؽ ثيٿ 400ٰځځؽ ٰڅ ټّف٦ ؼ ديٍځڇبؼ ټيټٙبٸ١بر ټش١ؽ

بپ غڃپ ڂ يچبي آقاؼ ؼـ اـس٩ب٠بر ـا ٰبچً ؼاؼڄ ڂ خفاوز سڃٸيؽ ـاؼيٱبٶ

 1000چب )ؽاپياٰىيت آڀشيٿ سفٰيثڇجڃؼ ثػٍؽ. چٽسځـا ټفؼاپ ؼـ  يىٻ اڀفليټشبثڃٸ

ٴفٺ اويؽ ټيٹي 600ڂاضؽ سڃٰڃ٨فڂٶ اوشبر ڂ  C ،400ٴفٺ ڂيشبټيٿ ټيٹي

ټځ٭ىٻ ثڅ ِڃـر ِجص ڂ ٠ّف ؼـ ثڅ  يآٸ٩بٸيذڃئيٯ( ڂ اوش٩بؼڄ اق آڀڇب ؼـ ؼڂقچب

 اڀؽ.  اـس٩بٞ ټڃثف ثڃؼڄ يٽبـيضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ ٠لائٻ ث
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 قاغياىاىّريث در آب و در 

چبي چب )ثڅ ڂيمڄ آةچبي وفؼ ڂ اـس٩ب٠بر، ٠ٽٹيبر ؼـ آةچٽبڀځؽ ټڃاخڇڅ ثب ټطيٗ

ؼچي ټبي١بر ثؽپ چٽفاڄ اوز. اڀفلي ڂ ا٨كايً اق ؼوزوفؼ(، ثب ا٨كايً ټّف٦ 

 ڀٱبر ټڇٻ ؼـ ايٿ ٬ىٻ اق ٠ٽٹيبر ٠جبـسځؽ اق: 

 

 ؼـيب٨ز اڀفلي -

 ؼـيب٨ز ټبي١بر -

 س١بؼٶ ټڃاؼ ټ١ؽڀي -

 چباٰىيؽاپس١بؼٶ آڀشي -

 

 ىػرف اٌرژي

ٰڅ ٨فؼ ؼـ ـڂي قټيٿ ٰبـ ؼـ چځٵبٺ ٰبـ ؼـ آة ڂ ؼـ ا٠ٽب٪ ؼـ ټ٭بيىڅ ثب قټبڀي

ؼچؽ اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ثڅ ټفاست ثيٍشف اوز ٰڅ ټڇٽشفيٿ ٠ٹز آپ ڂخڃؼ ټياڀدبٺ 

ټ٭بڂټز ثيٍشف ؼـ آة )ٴفاڀفڂي ثيٍشف( ڂ ٰبچً ٬ؽـر ضفٰز ؼـ قټبپ اوش٩بؼڄ اق 

 چبي ټطب٨ٛ ؼـ آة اوز. ٸجبن

ؼـ قټبپ ١٨بٸيز ٌؽيؽ ؼـ ؼاغٷ آة ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ ثڅ وف٠ز ثڅ اسٽبٺ ـويؽڄ ڂ 

ؼـ ٨ڃاِٷ ٠ٽٹيبر دف ٴفؼڀؽ سب اق ٰبچً سڃاپ ٔفڂـي اوز سب ايٿ ؾغبيف 

چب ٬جٷ اق ٌفڂٞ ٠ٽٹٱفؼي ټٽبڀ١ز ثڅ ٠ٽٷ آيؽ. ا٨كايً ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار

 سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ؼـ ـقټځؽٴبپ ٌڃؼ. ٠ٽٹيبر آثي ټي
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 ىػرف ىايػات

ثفاثف ضؽ ټ١ٽڃٶ  10اٸي  2ټځدف ثڅ ا٨كايً ؼ٨ٟ اؼـاـ ثڅ ټيكاپ  يآث اڀدبٺ ٠ٽٹيبر

اي سڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼ ا٨فاؼ ـا ثڅ ٘ڃـ ٬بثٷ ټلاضٝڅٌڃؼ. چيؽـاسبويڃپ ڀبٰب٨ي ټيټي

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ وب٠ز ټي 6اٸي  3ٰبچً ؼچؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ٠ٽٹيبر آثي ثڅ ټؽر 

يً ضدٻ اؼـاـ ٴفؼؼ. ٸيشف اق ټبي١بر ثؽپ ثڅ ؼٸيٷ ا٨كا 3اٸي  1ؼچي اق ؼوز

ثځبثفايٿ، ټّف٦ ټبي١بر ڂ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ايٿ ٬ىٻ اق ٠ٽٹيبر اق اچٽيز غبِي 

 ثفغڃـؼاـ اوز. 

 

 جػادل ىّاد ىػدٌی

ثڅ ؼٸيٷ ا٨كايً ضدٻ اؼـاـ ڂ ؼ٨ٟ اؼـاـي ٠ځبِفي ټبڀځؽ ټځيكيٻ، ٰٹىيٻ، ـڂي ڂ 

 ؼ. ٌڃٰفڂٺ، ټّف٦ ټځبثٟ ٤ؿايي ٤ځي اق ايٿ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ٬ڃيبً سڃِيڅ ټي

 

 اکصیداٌیجػادل آٌحی

سڃاڀؽ اوشفن اٰىيؽاسيڃ ـا ا٨كايً ؼچؽ. چٽبڀځؽ ټڃاخڇڅ ثب اـس٩ب٠بر، ٤ڃاِي ڀيك ټي

ٰڅ ٌػُ ؼـ ا٠ٽب٪ اق ٰذىڃٶ اٰىيمپ اوش٩بؼڄ وٙڃش ايٿ اوشفن اٰىيؽاسيڃ قټبڀي

چبي وبقٴبـٰځځؽڄ سڃاڀؽ ثىيبـ قيبؼ ٌڃؼ. ؼـ ايٿ ٌفايٗ ثفغي ټٱبڀيىٻٰځؽ ټيټي

ٌڃڀؽ سب ِؽټبر وٹڃٸي ضبِٷ اق اوشفن اٰىيؽاسيڃ ـا ٤ڃاَ ١٨بٶ ټيؼـ ثؽپ 

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ چب ڀيك ټياٰىيؽاپايٿ، اوش٩بؼڄ ٤ؿايي اق آڀشيثفٰبچً ؼچځؽ. ٠لاڂڄ

سڃاپ سڃِيڅ ؼ٬ي٭ي اٰىيؽاڀي ثؽپ ٌڃؼ. ثب ڂخڃؼيٱڅ ڀٽيثڇجڃؼ ٰبـٰفؼ ويىشٻ آڀشي

 C ٴفٺ ڂيشبټيٿ 1بٸ١بر ټّف٦ ؼـ ايٿ ټڃـؼ ثفاي ٤ڃاِبپ ؼاٌز، ڀشبيح ثفغي ټٙ

ؼڂ وب٠ز ٬جٷ اق ٌفڂٞ ٠ٽٹيبر ـا  E اٸٽٹٹي ڂيشبټيٿڂاضؽ ثيٿ 400ثڅ چٽفاڄ 

-چبي ٘جي١ي ټياٰىيؽاپٰځځؽ. ؼـ چف ضبٶ، ټّف٦ يٯ ـليٻ ٤ځي اق آڀشيسڃِيڅ ټي

 سڃاڀؽ ولاټز ٤ڃاِبپ ـا سٕٽيٿ ڀٽبيؽ. 
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 یاجیشٍاريُّاي ىخحهف غيه

اي ڀٝيف ٰٽجڃؼ ٤ؿا ڂ چبي ټػشٹ٧ س٥ؿيڅثب زبٸًؼـ ٌفايٗ وػز ٠ٽٹيبسي ا٨فاؼ 

اي چبي س٥ؿيڅٰڅ ٰبوشياي ټڃاخڅ چىشځؽ. ثب ڂخڃؼيچبي س٥ؿيڅ٠ؽٺ ڂخڃؼ وفڂيه

ٌڃؼ ٰڅ ؼـ اټب سػٽيٿ قؼڄ ټي ؼ ـقټځؽٴبپ ـا سطز سبثي ٬فاـ ؼچځؽ،سڃاڀځؽ ٠ٽٹٱفټي

ڂ ضؽا٬ٷ  ٰيٹڃٰبٸفي ؼـ ـڂق ثڃؼڄ 2000ٰڅ وٙڃش اڀفلي ؼـيب٨شي ثبلاسف اق ِڃـسي

ٴفٺ دفڂسئيٿ ؼاٌشڅ ڂ ټبي١بر ټڃـؼ ڀيبق ڀيك ؼـ ضؽ  60ٴفٺ ٰفثڃچيؽـار ڂ  300

سڃاڀؽ ض٩ٛ ٌڃؼ. ٩ٰبيز سبټيٿ ٌڃڀؽ سڃاپ ٠ٽٹٱفؼي ؼـ ٘ڃٶ زځؽيٿ چ٩شڅ ټي

چبي ٤ؿايي ثفاي وځبـيڃچبي قيف ٘فاضي ٴفؼيؽڄ ٰڅ ثڅ آڀڇب اٌبـڄ چبيي اق ٘فشټثبٶ

 ٌڃؼ. ټي

 ٿـليٻ ټ١ٽڃٶ ؼـ ـڂقچبي سٽفي -

 ٠SDV1ٽٹيبر  -

 چبي ڀبټش١بـ٦خځٳ -

 ٠ٽٹيبر ڂيمڄ ٌځبوبيي  -

 ٠ٽٹيبر چڃايي ٌجبڀڅ -

 

ٰيٹڃٰبٸفي  4000چب ؼـ ضؽڂؼ ټ٥ؿيؼـ ثىيبـي اق ٠ٹيبر ؾٰفٌؽڄ، ڀيبق ثڅ ؼـٌز

ٰڅ ټ٭بؼيف اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ثيٍشف ڂ يب ٰٽشف اق ايٿ ټ٭ؽاـ ؼـ ـڂق ثڃؼڄ ڂ ؼـ ِڃـسي

-ثڅ چٽبپ ڀىجز ٰبچً ڂ يب ا٨كايً ؼاؼ. ټيبپچب ـا ټ٥ؿيثڃؼ ثبيىشي ټ٭بؼيف ؼـٌز

سڃاپ آڀڇب ـا ضٽٷ ٰفؼڄ ڂ ٴفؼؼ ٰڅ ټيچبيي ا٘لا٪ ټيچب، ثڅ ٤ؿاچب ڂ آٌبټيؽڀيڂ٠ؽڄ

اي ؼـ ضيٿ ٠ٽٹيبر ټّف٦ ڀٽڃؼ. ثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ چف ـقټځؽڄ ؼاـاي ؾائ٭څ ڂيمڄ

ـا  ٴفؼؼ سب ٬جٷ اق ٠ٽٹيبر چف ٌػُ ټطشڃاي ٤ؿايي خيفڄ ٤ؿايياوز، سڃِيڅ ټي

 ټڃـؼ آقټبيً ٬فاـ ؼچؽ سب اق سطٽٷ خيفڄ ٤ؿايي ټٙٽئٿ ٴفؼؼ. 

                                                           
1
 SEAL Delivery Vehicle 
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 رژيو ىػيّل در روزُاي جيريً

 ايٌیازُاي جغذيَ

 
ـيكي ثفاي ټّف٦ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي وبٸٻ ثفاي ثبقيبثي ده اق سٽفيځبر ثفڀبټڅ -

 ِجطٵبچي

 ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار ثبلا -

-٘ڃلاڀيچبي ڀڃٌيؽپ ټبي١بر ڂ ټّف٦ ٰفثڃچيؽـار ؼـ ٨ڃاِٷ ١٨بٸيز -

 ټؽر

ٰڅ ٠ٽٹيبر چب ڂ وجكيدبر سبقڄ )ؼـ ِڃـسيټّف٦ ټ٭بؼيف ټځبوت اق ټيڃڄ -

 غبـج دبؼٴبڀي اڀدبٺ ڀٍڃؼ(.

 

 پیظٍِادات غذايی

 ټبوز -

 دڃرٸيٸي -

 ثيىٱڃيز ضبڂي ٤لار ٰبټٷ  -

 چب ڂ وجكيدبر ټيڃڄ -

 ټف٢ ڂ ټبچي  -

 چبټيڃڄآة -

 قټيځي دػشڅ ثفڀح ڂ ويت -
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 اي ثفاي سٽفيځبر ـڂقاڀڅ ټ١ٽڃٶ : ڀٽڃڀڅ ثفڀبټڅ س٥ؿيڅ4-15خؽڂٶ 

ٰفثڃچيؽـار  ١٨بٸيز قټبپ

 )ٴفٺ(

دفڂسئيٿ 

 )ٴفٺ(

زفثي 

 )ٴفٺ(

-آة -ثيؽاـ ٌؽپ اق غڃاة  5: 30

 ټيڃڄ

50 - - 

  سٽفيځبر ٨يكيٱي  6:30 -8:30

 15 20 100 ِف٦ ِجطبڀڅ  8:30

10:00- 

8:30  

  چبي ڀٝفي ڂ خٹىبر ٰلان

-ٰبـچبي ٌػّي ڀٝيف زٯ  10 -12

 ٰفؼپ اؼڂار 

 

 6 10 40 ټيبپ ڂ٠ؽڄ 11

 30 30 120 ڂ٠ؽڄ ڀڇبـ   13 -13:30

 2/3ـڂي ڂ ٰيٹڃټشف يبؼڄ 16 14 -16:30

 ٰيٹڃټشف ٌځب

60 0 0 

17:30- 

16:30 

ـويؽٴي ثڅ اؼڂار خځٵي ڂ 

ؼـيب٨ز  –ڂوبيٷ ٌػّي 

 ټيبپ ڂ٠ؽڄ 

40 0 0 

  اسٽبٺ ـڂق ٰبـي   17: 30

 40 60 120 ڂ٠ؽڄ ٌبٺ   17:30 :19

  قټبپ ؼـ اغشيبـ  19–5:30
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 6 10 40 ټيبپ ڂ٠ؽڄ ٬جٷ اق غڃاة  22

 97 130 570 ڂقپ ٰٷ )ٴفٺ( 

اڀفلي ٰٷ )اق چف ٰؽاٺ اق  

 چب(ؼـٌز ټ٥ؿي

2280 520 873 

 3673 اڀفلي ٰٷ ـڂقاڀڅ 

 

  SDVغيهیات 

چب اق ټطٷ ايٿ ٬ىٻ اق ٠ٽٹيبر ثڅ ټځٝڃـ اڀش٭بٶ ڀيفڂ ڂ ټڇٽبر ثڅ ٰٽٯ قيفؼـيبيي

دؿيفؼ. قټبپ س٭فيجي اڀدبٺ ايٿ ٠ٽٹيبر ثڅ ټځب٫٘ ؼيٵف ڂ ثبٸ١ٱه ِڃـر ټي

وب٠ز ثڅ ٘ڃٶ اڀدبټؽ ڂ اٰثفاً اق ٸطبٚ قټبڀي ثڅ  12 -٠14ٽٹيبر ؼـ ضؽڂؼ 

 ـوځؽ. ِڃـر ٌجبڀڅ ثڅ اڀدبٺ ټي

 

 ايٌیازُاي جغذيَ

 ڂ٠ؽڄ ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ؼڂ وب٠ز ٬جٷ اق آ٤بق ٠ٽٹيبر ټّف٦ ټيبپ -

 ا٨كايً ؼـيب٨ز ټبي١بر ثفاي خجفاپ ټبي١بر ؼ١٨ي اق ٘في٫ اؼـاـ  -

ټّف٦ ڀڃٌيؽڀي ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ثفاي ض٩ٛ ٬ځؽ غڃپ ؼـ وٙص  -

 ڀفټبٶ 

 ڂ ٰفڂٺ )ټبڀځؽ ٴڃٌز ٬فټك( اق ټځيكيٻ، ٰٹىيٻ، ـڂي ٤ؿاچبي وفٌبـ ټّف٦ -

ټّف٦ ڀڃٌيؽڀي ؼا٢ ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ده اق اسٽبٺ ټبټڃـيز )ؼـ  -

 ِڃـر اټٱبپ(

 ټّف٦ ٤ؿاچبي ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ؼـ ٨ڃاِٷ ٠ٽٹيبر  -
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   SDVاي ثفاي ٠ٽٹيبر : ڀٽڃڀڅ ثفڀبټڅ س٥ؿيڅ5-15خؽڂٶ 

ٰفثڃچيؽـار  ١٨بٸيز قټبپ

 )ٴفٺ(

دفڂسئيٿ 

 )ٴفٺ(

زفثي 

 )ٴفٺ(

 ڂ٠ؽڄ ٬جٷ ٠ٽٹيبر   17:00

 ٸيشف(ټيٹي 500آة )

100 25 25 

  ٠ٽٹيبر ڀڃثز اڂٶ  18:00

ڀڃٌيؽڀي  -ڂ٠ؽڄټيبپ  24:00

 ٰفثڃچيؽـاسي

 ٸيشف(ټيٹي 500)

60 10 5 

ڀڃٌيؽڀي ٰفثڃچيؽـاسي )يٯ   01:00

 ٸيشف(

50 0 0 

  ٠ٽٹيبر ڀڃثز ؼڂٺ  02:00

 ڂ٠ؽڄ ٰفثڃچيؽـاسي ټيبپ  08:00

 ٸيشف( ټيٹي 500آة )

60 10 5 

 1ڀڃٌيؽڀي ٰفثڃچيؽـاسي )  09:00

 ٸيشف(

40 0 0 

-ټيٹي 500آة ) -ڂ٠ؽڄ ڀڇبـ  12:00

 ٸيشف( 

100 20 25 

 ټيبپ ڂ٠ؽڄ  14:00

 ٸيشف(ټيٹي 500آة )

60 10 0 
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 25 25 100 ڂ٠ؽڄ ٌبٺ 16-17:30

 85 100 570 ڂقپ ٰٷ )ٴفٺ( 

اڀفلي ٰٷ )اق چف ٰؽاٺ اق  

 چب(ؼـٌز ټ٥ؿي

2280 400 765 

اڀفلي ٰٷ ـڂقاڀڅ  

 )ٰيٹڃٰبٸفي( 

3445 

 

 ټڃاؼ ٤ؿايي ديٍځڇبؼي

 ويځڅ ټف٢ ڂ ڀبپ ٰبټٷ  -

 ضبڂي ٴځؽٺ ٰبټٷثيىٱڃيز غٍٯ  -

 ٴڃٌز ثڃ٬ٹٽڃپ  -

 ثبـچبي اڀفلي ڀٝبټي  -

 ٰيٯ ڂ ٰٹڃزڅ  -

 چبي غٍٯ ټػٹڃٖ ټ٥كچب )ټبڀځؽ دىشڅ، ٴفؼڂ، ٨ځؽ٪؛ ثبؼاٺ( ڂ ټيڃڄ -

 ٠ىٷ  -

 ق٤بٶ اغشڅ، آٸڃي غٍٯ، ثفٴڅ قـؼآٸڃ  -

 قا چبي اڀفليلٶ -

 چبي ٰفثڃچيؽـاسڅ ڀڃٌيؽڀي -

 

 چبي ڀبټش١بـ٦خځٳ

ڀيفڂچبي زفيٱي ثڃټي ثڃؼڄ ڂ ټؽر قټبپ اق اچؽا٦ ټڇٻ زځيٿ ڀجفؼچبيي آټڃقي 

 چب اق زځؽ وبٶ سب قټبپ اسٽبٺ ټبټڃـيز اوز.ايٿ خځٳ
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 ايپیظٍِادات جغذيَ

 س٩ّيڅ ڂ سبټيٿ آة آٌبټيؽڀي وبٸٻ -

چبي غبـج اق چبي ڀجفؼ ڂ ٤ؿاغڃـؼپ ؼـ ټطيٗثڅ ٨ّڃٶ ټفثڃٖ ثڅ خيفڄ -

 ټفاخ١څ ٌڃؼ. چبي ؼيٵف ڂ ؼـ ټٹيزٍٰڃـ 

ٰيٹڃٰبٸفي ؼـ ـڂق  2000ضؽا٬ٷ اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق ثفاي ث٭ب ڂ سڃاپ ٠ٽٹيبسي  -

 ثڃؼڄ ڂ ټ٭بؼيف ٰفثڃچيؽـار ثبيىشي قيبؼ ثبٌؽ. 

غڃـؼپ يٯ ثبـ ڂـقي چف ؼڂ وب٠ز يٱجبـ ثفاي ض٩ٛ ٬ځؽ غڃپ ؼـ  -

 وٙڃش ڀفټبٶ ٔفڂـي اوز. 

ټٽٱٿ اوز دفڂسئيٿ ڂ ٰفثڃچيؽـار ټڃـؼ ڀيبق اق ټځبثٟ ټطٹي )ضيڃاڀي،  -

 ثبر، ٤لار، ٸجځيبر( سبټيٿ ٴفؼؼ. ضجڃ

چبي ٤ؿايي آټبؼڄ سبټيٿ ټٽٱٿ اوز  ثػً ٠ٽؽڄ اڀفلي ټڃـؼ ڀيبق اق خيفڄ -

 ٴفؼؼ. 

ؼـ ٨ّٷ ضبٔف ثڅ ثػً ټفثڃٖ ثڅ ٠ٽٹيبر ؼـ ٌفايٗ آة ڂ چڃايي ثىيبـ  -

 ٴفٺ ڂ ٠ٽٹيبر ؼـ وفټب ټفاخ١څ ٌڃؼ. 

 

 ىّاد غذايی پیظٍِادي

 ٌؽڄ()ٴڃٌز ٨يٹڅ ٴڃوبٸڅ سٱڅ  ثي٧ اوشفڂٴبڀ٧ -

 ثبـچبي ڂـقٌي  -

 دڃؼـچبي ٰفثڃچيؽـاسڅ  -

 ثبـچبي دفڂسئيځڅ  -

 چبي ٰفثڃچيؽـاسڅلٶ -
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 چبي ڀبټش١بـ٦اي ثفاي خځٳ: ڀٽڃڀڅ ثفڀبټڅ س٥ؿيڅ6-15خؽڂٶ 

ٰفثڃچيؽـار  ١٨بٸيز قټبپ

 )ٴفٺ(

دفڂسئيٿ 

 )ٴفٺ(

زفثي 

 )ٴفٺ(

-ڀڃٌيؽڀي -ڂ٠ؽڄ ٬جٷ ٠ٽٹيبر  05:30

چبي ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ڂ 

 دفڂسئيٿ(

120 10 20 

 ڂ٠ؽڄ ټيبپ 07:30

 ٸيشف(ټيٹي 250 -500آة )

40 10 5 

 ڂ٠ؽڄ ټيبپ 09:30

 ٸيشف(ټيٹي 250 -500آة )

40 0 0 

 ڂ٠ؽڄ ڀڇبـ  11:30

 ٸيشف(ټيٹي 250 -500آة )

120 20 20 

 ڂ٠ؽڄ ټيبپ 14:30

 ٸيشف(ټيٹي 250 -500آة )

40 10 10 

 ڂ٠ؽڄ ټيبپ 16:30

 ٸيشف(ټيٹي 250 -500آة )

120 30 30 

چبي ڀڃٌيؽڀي -ڂ٠ؽڄ ټيبپ 18:30

ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ڂ دفڂسئيٿ 

 ٸيشف(ټيٹي 250 -500)

75 10 15 

 0 0 40 ڂ٠ؽڄ ټيبپ 21:30
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 ٸيشف(ټيٹي 250 -500آة )

 100 90 595 ڂقپ ٰٷ )ٴفٺ( 

اڀفلي ٰٷ )اق چف ٰؽاٺ اق  

 چب(ؼـٌز ټ٥ؿي

2380 360 900 

 3640 اڀفلي ٰٷ ـڂقاڀڅ )ٰيٹڃٰبٸفي(  

 

 غيهیات ويژه طٍاشايی 

چبي ايٿ ٬ىٻ اق ٠ٽٹيبر ثب چؽ٦ ٌځبوبيي ڂ ثڅ ؼوز آڂـؼپ ا٘لا٠بر اق ١٨بٸيز

ـوؽ. ټؽر قټبپ ڂ ٘ڃٶ ايٿ ٠ٽٹيبر ټ١ٽڃلاً زڇبـ ؼڂـڄ قټيځي ؼٌٽٿ ثڅ اڀدبٺ ټي

 ٴيفؼ. دبيي اق قټيٿ اڀدبٺ ټي 9800اٸي  7000ٌجبڀڅ ثڃؼڄ ڂ اٰثفاً ؼـ اـس٩ب٠بر 

 

  ايپیظٍِادات جغذيَ

ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ٬جٷ اق ٌفڂٞ ټبټڃـيز ثبيىشي اق ٸطبٚ ٰفثڃچيؽـار،  -

 دفڂسئيٿ ڂ ټبي١بر ٤ځي ثبٌؽ. 

 AMS آة آٌبټيؽڀي س٩ّيڅ ٴفؼؼ. چيؽـاسبويڃپ ٰب٨ي خڇز س٭ٹيٷ -

 ٔفڂـي اوز.

وبقي آڀڇب چبي ٤ؿايي ثبيىشي ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ثڃؼڄ ڂ آټبؼڄڂ٠ؽڄ -

 ـاضز ثبٌؽ. 

 C (1اٸٽٹٹي( ڂ ڂيشبټيٿ ڂاضؽ ثيٿ  400)E اوش٩بؼڄ چٽكټبپ اق ڂيشبټيٿ  -

 سڃاڀؽ ټ٩يؽ ثبٌؽ. ٴفٺ( ټي

ڂ٠ٽٹٱفؼ  چڃٌيبـيسڃاڀؽ ثڅ ض٩ٛ ټّف٦ ٰب٨ئيٿ ؼـ ضؽ ټشڃوٗ ټي -

 ٌځبغشي ٰٽٯ ٰځؽ. 
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ٌڃڀؽ ؼـ اڂٸڃيز ٤ؿاچبيي ٰڅ ثڅ ـاضشي ضٽٷ ٌؽڄ ڂ وفي١بً آټبؼڄ ټي -

 چىشځؽ. 

 ځبثٟ آڀڇب ثبيىشي ټطؽڂؼ ٴفؼؼ. ټّف٦ ٨يجفچبي ٤ؿايي ڂ ټ -

 

 ىّاد غذايی پیظٍِادي

 وبڀؽڂير ٴڃٌز ٴڃوبٸڅ  -

 ثيىٱڃيز غٍٯ  -

 قا ثب وٙڃش ٰفثڃچيؽـار ټٍػُچبي اڀفليلٶ -

 ثبـچبي ڂـقٌي ثب ١٘ٻ ټيڃڄ  -

 چبي ڂـقٌي ڀڃٌيؽڀي -

 

 اي ثفاي ٠ٽٹيبر ٌځبوبيي : ڀٽڃڀڅ ثفڀبټڅ س٥ؿيڅ7-15خؽڂٶ 

ٰفثڃچيؽـار  ١٨بٸيز قټبپ

 )ٴفٺ(

دفڂسئيٿ 

 )ٴفٺ(

زفثي 

 )ٴفٺ(

 ڂ٠ؽڄ ٬جٷ ٠ٽٹيبر   17:00

 ٸيشف(ټيٹي 500آة )

120 40 30 

19:00     

 ڂ٠ؽڄټيبپ 21:00

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

50 0 0 

 6 10 40 ڂ٠ؽڄټيبپ 23:00



229 
 

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

 ڂ٠ؽڄټيبپ 01:00

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

75 10 15 

 ڂ٠ؽڄټيبپ 03:00

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

4- 10 6 

 ڂ٠ؽڄټيبپ 05:00

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

40 5 30 

07:00     

 ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي  09:00

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

100 30 25 

11:00     

 ټيبپ ڂ٠ؽڄ 13:00

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

40 0 0 

    وب٠شڅ  24سٱفاـ ويٱٷ  15:00

 112 105 545 ڂقپ ٰٷ )ٴفٺ( 

اڀفلي ٰٷ )اق چف ٰؽاٺ اق  

 چب(ؼـٌز ټ٥ؿي

2180 420 1008 

 3608 اڀفلي ٰٷ ـڂقاڀڅ )ٰيٹڃٰبٸفي(  
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 طتاٌَ  يیات ُّایغيه

ايٿ ٬ىٻ اق ٠ٽٹيبر ثڅ ټځٝڃـ ڀ٩ڃؾ ؼـ ڀيفڂچبي قټيځي ؼٌٽٿ اڀدبٺ دؿيف٨شڅ ڂ ټؽر 

دفڂاق ثبٌؽ. ټٽٱٿ اوز چڃا ؼـ قټبپ وب٠ز ټي 10 -14قټبپ ٠ٽٹيبر ؼـ ضؽڂؼ 

ـڂقي وفثبقاپ ثڅ ِڃـر ثڅ ٌؽر ٴفٺ ڂ يب ثڅ ٌؽر وفؼ ثڃؼڄ ڂ ـيشٻ ٌجبڀڅ

 اي ټػشٷ ٴفؼؼ.  ؼڂـڄ

 

 ايپیظٍِادات جغذيَ

 ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ٬جٷ اق ټبټڃـيز ثبيىشي ٤ځي اق ٰفثڃچيؽـار ثبٌؽ.  -

 ټّف٦ ټبي١بر ؼـ ٘ڃٶ ٠ٽٹيبر ٰبچً يبثؽ.  -

-چبي ٰفثڃچيؽـاسي ٰٻڂ٠ؽڄثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ ٬ځؽ غڃپ ؼـ وٙڃش ڀفټبٶ ټيبپ -

 ضدٻ ؼـ ٨ڃاِٷ قټبڀي ټ١يٿ ټّف٦ ٌڃؼ. 

 ده اق اسٽبٺ ټبټڃـيز ضشٽبً يٯ ڂ٠ؽڄ ٤ؿا ټّف٦ ٌڃؼ.  -

ا٨كايً يبثؽ سب س١بؼٶ ټبي١بر ض٩ٛ  1ټّف٦ ټبي١بر ده اق ٨فڂؼ ثڅ قټيٿ -

 . ٴفؼؼ

 

  ىّاد غذايی پیظٍِادي

 ثيىٱڃيز ٴځؽٺ ٰبټٷ -

 ٴڃٌز ٨يٹڅ ٴڃوبٸڅ -

 ثبـ اڀفلي ټػّڃَ وفثبقاپ  -

 قا چبي اڀفليڀڃٌيؽڀي -

 چبي غٍٯ، آخيٷ، ٌٱلارټيڃڄټػٹڃٖ  -

 ٍٰٽً ڂ غفټبي غٍٯ -
                                                           
1
 Landing 
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 اي ثفاي ٠ٽٹيبر چڃايي ٌجبڀڅ : ڀٽڃڀڅ ثفڀبټڅ س٥ؿيڅ8-15خؽڂٶ 

ٰفثڃچيؽـار  ١٨بٸيز قټبپ

 )ٴفٺ(

دفڂسئيٿ 

 )ٴفٺ(

زفثي 

 )ٴفٺ(

 250ڂ٠ؽڄ ٬جٷ ٠ٽٹيبر ) 16:00

 وي ټبي١بر(وي

100 20 20 

 5 10 40 ڂ٠ؽڄټيبپ 19:00

 5 10 40 ڂ٠ؽڄټيبپ 21:00

-وي 250ڂ٠ؽڄ، آة )ټيبپ 01:00

 وي(

40 0 0 

 10 10 40 ڂ٠ؽڄټيبپ 03:00

 10 10 40 ڂ٠ؽڄټيبپ 05:00

 ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي  07:00

 ٸيشف(ټيٹي 500ټبي١بر )

100 20 20 

 - - - اوشفاضز  09:00

 10 5 60 ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي  11:00

-وي 250ڂ٠ؽڄ، آة )ټيبپ 13:00

 وي(

40 10 5 

    وب٠شڅ 24سٱفاـ ويٱٷ  15:00

 85 95 500 ڂقپ ٰٷ )ٴفٺ( 

اڀفلي ٰٷ ـڂقاڀڅ  

 )ٰيٹڃٰبٸفي( 

3145 
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 خلاغَ

 اي ٬جٷ اق ټبټڃـيز ٠جبـسځؽ اق: وڅ ـاڄ اِٹي ثفاي آټبؼٴي س٥ؿيڅ

 

ټّف٦ ـليٻ ٤ؿايي ضبڂي ٰفثڃچيؽـار ثبلا ثڅ ټځٝڃـ سٱٽيٷ ڂ ض٩ٛ  -

 ؾغبيف ٴٹيٱڃلپ 

ٰبټٷ ثؽپ. ايٿ چيؽـاسبويڃپ ثبيىشي ثفاوبن ثفڀبټڅ غبِي ڀٽڃؼپ چيؽـاسڅ -

سڃاڀؽ ِڃـر دؿيفؼ ڂ ڀجبيىشي سځڇب ثڅ ضه سٍځٵي سٱيڅ ٰفؼ، قيفا ڀٽي

 ٌبغُ غڃثي ثبٌؽ. 

ڂ٠ؽڄ ؼـ ٨ڃاِٷ ؼڂ وب٠شڅ ثڅ ټځٝڃـ ض٩ٛ ٬ځؽ غڃپ ؼـ ټّف٦ ټيبپ -

 وٙڃش ڀفټبٶ 
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ټٽٱٿ اوز ـقټځؽٴبپ ثڅ ټؽر ٘ڃلاڀي اق غبڀڅ ڂ غبڀڃاؼڄ ؼڂـ ثڃؼڄ ڂ ؼـ ٘ڃٶ 

٠ٽٹيبر، ؾغبيف ټڃاؼټ٥ؿي ٔفڂـي ؼـ آڀڇب سػٹيڅ ٴفؼيؽڄ ڂ ټٍٱلار ٨فاڂاڀي ثفاي 

ٌفايٗ وػز ڂ  ڂخڃؼ چبي ٠ٽٹيبسي ثڅ ؼٸيٷولاټز آڀڇب ثڅ ڂخڃؼ آيؽ. ؼـ ټطيٗ

ټڃاؼ  ڄٰځځؽچبي ضٽبيشي ڂ غؽټبسي سبټيٿټٍٱلار ٨يكيٱي ڂ ٠ؽٺ ڂخڃؼ وفڂيه

چبي ٤ؿايي ثىيبـ ټطؽڂؼ ثڃؼڄ ڂ اق ٘ف٦ ؼيٵف اټٱبپ سڇيڅ ڂ اڀشػبة ،٤ؿايي

دؿيف ڀيىز. سٽبٺ ټّف٦ ٤ؿاچبي ټطٹي )ثڅ ؼلايٹي ڀٝيف ټىبئٷ ثڇؽاٌشي( اټٱبپ

سڃاڀځؽ ثڅ ٰبچً ڂقپ ـقټځؽٴبپ ؼـ ٘ڃٶ ٠ٽٹيبر ټځدف ٌڃڀؽ. اق ايٿ ټڃاـؼ ټي

اق ثبقٴٍز ثڅ ټځكٶ ڂ اسٽبٺ ٠ٽٹيبر ثفغي اق ـقټځؽٴبپ اٸٵڃچبي  ٘ف٦ ؼيٵف، ده

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ٴيفڀؽ ٰڅ ټيـڂيڅ ٤ؿا ـا ؼـ ديً ټي٤ؿايي ڀبټځبوت ڂ ټّف٦ ثي

ڂقپ ؼـ آڀڇب ٴفؼؼ. ؼـ ٨ّٷ ضبٔف ثڅ اـائڅ ا٘لا٠بر ٰٹي ؼـ ثفڂق زب٬ي ڂ أب٨څ

ه اق ٠ٽٹيبر ټڃـؼ ڀطڃڄ ضّڃٶ ؼڂثبـڄ ولاټز ڂ سٱٽيٷ ؾغبيف ټڃاؼ ټ٥ؿي د

 غڃاچيٻ دفؼاغز. 

 

 اتیق غيهيخلا

٠ٽٹيبر ڂ ثبقٴٍز ثڅ  اسٽبٺثىيبـي اق ـقټځؽٴبپ اق ـ٨شبـچبي ٤ؿايي غڃؼ ده اق 

ڀٽبيځؽ. ثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ ده اق اسٽبٺ ؼڂـڄ اوشفاضز ڂ ا٠كاٺ غبڀڅ اثفاق ڀٵفاڀي ټي

ڂقپ ايدبؼٌؽڄ ؼـ ٘ڃٶ قټبپ ؼڂثبـڄ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ثڅ ټځب٫٘ ٠ٽٹيبسي، أب٨څ

اوشفاضز ثڅ ٠ځڃاپ ټٍٱٹي ؼـ قټيځڅ ٰبچً سڃاپ ٠ٽٹيبسي ڂ ٰبـائي ـقټځؽٴبپ ثڃؼڄ 

ڂ ڀيبقټځؽ ِف٦ اڀفلي ڂ قټبپ ثيٍشفي اوز سب ا٨فاؼ ـا ثڅ ضبٸز ڀفټبٶ ڂ ٠ٽٹيبسي 

ثبقٴفؼاڀؽ، ثبيىشي ـ٨شبـچبي غڃـؼپ ؼـ ٘ڃٶ اوشفاضز سطز ٰځشفٶ ـقټځؽڄ ثبٌؽ. 

 اجيام غيهیات جغذيَ پس ازفػم طاٌزدُو: 
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سڃاڀؽ ثڅ ٰبچً وجٯ قڀؽٴي ِطيص ټيؼاٌشٿ بوت ٤ؿايي ڂ چبي ټځاڀشػبة

اوشفن ؼـ ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ٰٽٯ ٰفؼڄ ڂ اق ا٨كايً ڂقپ ڂ ثفڂق زب٬ي ټٽبڀ١ز 

ثڅ ٠ٽٷ آڂـؼ. اق وڃي ؼيٵف، ڀڃوبڀبر ٌؽيؽ ڂقڀي )ا٨كايً ڂ ٰبچً ڂقپ ټٱفـ 

ؼاؼ چبي قټبڀي ټػشٹ٧( ٠ٽٹٱفؼ ڀٝبټي ـا ثڅ ٌؽر سطز سبثيف ٬فاـ غڃاچؽ ؼـ ثبقڄ

آٶ اوز ٰڅ ڂ ثڇشفيٿ ٴكيځڅ ثفاي ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ض٩ٛ ڂقپ ثؽپ ؼـ ټطؽڂؼڄ ايؽڄ

 ٰبـائي ـا ؼـ آپ ټطؽڂؼڄ ؼاـؼ.  ٿيٯ ـقټځؽڄ ثيٍشفي

 

 جٍظیو ىجدد اشحراخث، ةازياةی، اجيام غيهیات،

چبي ثبقيبثي )ـيٱبڂـي( اوز. ثب سڃخڅ ثڅ ڂ٨ڃـ سفيٿ خځجڅاوشفاضز يٱي اق ټڇٻ

قاي ـڂضي ڂ خىٽي ؼـ ٘ڃٶ ٠ٽٹيبر ڂ اوش٭فاـ، ثبقڀٍبڀي ويىشٻ ٠ڃاټٷ اوشفن

اي ثفغڃـؼاـ اوز. ٰٽجڃؼ غڃاة، اوشفن ڂ مڄثڅ اوشفن اق اچٽيز ڂيڂاٰځً 

سڃاڀځؽ ويىشٻ سځٝيٻ ـيشٻ ؼاغٹي ثؽپ ـا ټػشٷ ڀٽبيځؽ. ؼاٌشٿ س٥ؿيڅ ڀبټځبوت ټي

غبڀڃاؼڄ،  قټبپ اوشفاضز ده اق ثبقٴٍز اق ٠ٽٹيبر ثفاي سدؽيؽ ؼيؽاـ ثب ا٠ٕبي

ٰفؼپ ـڂاثٗ ثب غبڀڃاؼڄ ڂ غڃيٍبڂڀؽاپ ڀكؼيٯ ڂ ثبقڀٍبڀي ـيشٻ ؼاغٹي ثؽپ ٠بؼي

 ٔفڂـي اوز. 
 

 خّاب

چبي ٠بؼي ـڂقاڀڅ ٰڅ ثفاي ٠ٽٹٱفؼ ټٙٹڃة ؾچځي غڃاة ثفاي ثف٬فاـي ټدؽؼ ـيشٻ

-چب ټبڀځؽ چڃـټڃپڂ خىٽي ٔفڂـي چىشځؽ ثىيبـ ضيبسي اوز. ثىيبـي اق چڃـټڃپ

ـڂقي ڂٶ ڂ چڃـټڃپ ـٌؽ ؼاـاي يٯ ويٱٷ سفٌطي ٌجبڀڅچبي اوشفن، ٰڃـسيك

سڃاڀؽ ثف سفٌص آڀڇب سبثيف ؼاٌشڅ ڂ سفٌص چىشځؽ. ؼـ ڀشيدڅ اغشلاٶ ؼـ غڃاة ټي

چب ـا ټػشٷ ڀٽبيؽ ڂ ؼـ ڀشيدڅ سٽبٺ ټىيفچبي ټشبثڃٸيٱي ټفثڃٖ ڀفټبٶ ايٿ چڃـټڃپ

چب ټػشٷ غڃاچؽ ٌؽ. ؼـ ضؽڂؼ يٯ وڃٺ ٠ٽف چف اڀىبڀي ؼـ غڃاة ثڅ ايٿ چڃـټڃپ
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چبي غبـج اق ټځكٶ ڂ ٌفايٗ ٌڃؼ. اق آڀدبٰڅ اٰثف ٠ٽٹيبر ؼـ ټطيٗوذفي ټي

دؿيفؼ، ثځبثفايٿ، غڃاة ده اق ٠ٽٹيبر ڂ ؼـ ټځكٶ ثبيىشي وػز ټطيٙي اڀدبٺ ټي

 ٷ ٌڃؼ. اق ٰي٩يز ٰب٨ي ثفغڃـؼاـ ثبٌؽ سب اق ـيٱبڂـي ٰبټٷ ٨فؼ ا٘ٽيځبپ ضبِ

سڃاڀؽ ثڅ ثبقڀٍبڀي ويىشٻ ٠ّجي ثؽپ، ثڇجڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ؼاٌشٿ يٯ غڃاة ټځبوت ټي

ويىشٻ ايٽځي، ثڇجڃؼ ٬ؽـر سٽفٰك، ضب٨ٝڅ ڂ يبؼٴيفي، ثڇجڃؼ غٹ٫ ڂ غڃي ـقټځؽڄ 

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ثفڂق ټٍٱلاسي ٰٽٯ ڀٽبيؽ. اق وڃي ؼيٵف ٰٽجڃؼ ټكټٿ غڃاة ټي

٘ٹت ڂ چبي ٨فِز٩٠ڃڀز ثفڂقڂ٬ي، ٠ف -چبي ٬ٹجي ثيٽبـي ؼيبثز، زب٬ي، ڀٝيف

سڃاڀؽ ٠ٽٹٱفؼ ٰٷ ثؽپ ڂ ويىشٻ ٠ّجي اغشلالار غٹ٭ي ٴفؼؼ. غڃاة ټځبوت ټي

 ـا ثڇجڃؼ ثػٍؽ. 

ؼچؽ: ويىشٻ سځٝيٻ ٰٽجڃؼ غڃاة ؼڂ ويىشٻ ثكـٲ ثؽپ ـا سطز سبثيف ٬فاـ ټي

ـيك ثؽپ ڂ ويىشٻ ٠ّجي. ثىيبـي اق ٠ڃاټٹي ٰڅ ثف سفٌص چڃـټڃڀي ٤ؽؼ ؼـڂپ

-ٌڃڀؽ. اق وڃي ؼيٵف، ويٵځبٶچب ڀٝبـر ؼاـڀؽ ؼـ ٘ڃٶ غڃاة سځٝيٻ ټيچڃـټڃپ

ٌڃڀؽ ؼـ ِڃـر ٠ؽٺ ڂخڃؼ چبيي ٰڅ ثب٠ث چڃٌيبـي ا٨فاؼ ؼـ ضبٸز ثيؽاـي ټي

غڃاة ټدجڃـ ثڅ ١٨بٸيز ؼائٻ چىشځؽ. غڃاة وجت ثبقڀٍبڀي ايٿ ويىشٻ ٠ّجي 

اوشفاضز ؼـ وبقؼ. )وٽذبسيٯ( ٌؽڄ ڂ اخبقڄ ١٨بٸيز ثفاي ـڂق ث١ؽي ـا ٨فاچٻ ټي

ٌؽپ ثفاي سڃاڀؽ ثڅ ثڇجڃؼ ـيشٻ ثيڃٸڃليٯ ڂ آټبؼڄټځكٶ ده اق اسٽبٺ ٠ٽٹيبر ټي

 ـڂ ؼـ اڂٸڃيز ٬فاـ ؼاـؼ. اق ايٿ ٠ٽٹيبر ث١ؽي ٰٽٯ ٰځؽ ڂ

چبي ؼغيٷ ؼـ غڃاة ڂ س٥ؿيڅ ؼڂ ټ٭ڃٸڅ ټڇٻ ڂ خؽاڀٍؽڀي چىشځؽ. اٰثف چڃـټڃپ

سطز سبثيف ټيكاپ غڃاة ٬فاـ سځٝيٻ اٌشڇب )ټبڀځؽ ٸذشيٿ، ٴفٸيٿ ڂ اڀىڃٸيٿ( ثڅ ٌؽر 

چبي س١بؼٶ اڀفلي ٴيفڀؽ. ټطفڂټيز اق غڃاة وجت ايدبؼ ٠ؽٺ س١بؼٶ ؼـ ويٵځبٶټي

 5ٰڅ ؼچؽ ا٨فاؼيٌؽڄ ڂ ټٽٱٿ اوز ټځدف ثڅ زب٬ي ٌڃؼ. ڀشبيح ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ټي

وب٠ز  8اٸي  7ٰڅ ٰځځؽ ؼـ ټ٭بيىڅ ثب ا٨فاؼيوب٠ز ؼـ ٘ڃٶ ٌت اوشفاضز ټي

ـڂقي ؼاـڀؽ ؼـ ټ١فْ غٙف زب٬ي ثيٍشفي چىشځؽ. يٱي ؼيٵف اق اوشفاضز ٌجبڀڅ
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اثفار ثبٸ٭ڃڄ ټطفڂټيز اق غڃاة ڂ ١٨بٸيز ټؽاڂٺ ويىشٻ ٠ّجي اضشٽبٶ ا٨كايً 

  اوز. II غٙف ٠ؽٺ سطٽٷ ٴٹڃٰك ڂ ټىش١ؽ ٌؽپ ا٨فاؼ ثڅ اثشلا ثڅ ؼيبثز ڀڃٞ

 

 کٍٍده خّابغّاىم ىخحم

غشلاٶ ؼـ غڃاة ٌجبڀڅ ٌڃڀؽ سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ ثفڂق اثفغي اق ٠ڃاټٹي ٰڅ ټي

 ٠جبـسځؽاق: 

 

 ٌڃؼ.چبي ؼغيٷ ؼـ ثفڂق غڃاة ټيٌؽپ ٴيفڀؽڄټځدف ثڅ ثٹڃٰڅ ٰب٨ئيٿ: -

ټٽٱٿ اوز ثڅ ٠ځڃاپ يٯ ټطفٮ ٠ٽٷ ٰفؼڄ ڂ ٌفڂٞ غڃاة ـا  ڀيٱڃسيٿ: -

ثڅ سبغيف ثيځؽاقؼ. سفٮ ڀيٱڃسيٿ ټٽٱٿ اوز ؼـ اڂايٷ وجت ثفڂق ټٍٱٷ ؼـ 

 ٌفڂٞ غڃاة ٴفؼؼ. 

 اٰثفاً ضبڂي ٰب٨ئيٿ چىشځؽ.  چب:ټىٱٿ -

-سڃاڀؽ ثڅ غڃاة ٰٽٯ ٰځؽ، اټب ڂـقيڂـقي ؼـ ٘ڃٶ ـڂق ټي ڂـقي: -

 غڃاثي ٴفؼؼ. ټځدف ثڅ ثيټٽٱٿ اوز وب٠ز ٬جٷ اق غڃاة  1-4ٰفؼپ 

-چبي ثشب ټيٰځځؽڄچب، اوشفڂئيؽچب ڂ ثٹڃٰڅؼاـڂچبيي ټبڀځؽ ٔؽاضش٭بپ ؼاـڂچب: -

  سڃاڀځؽ غڃاة ـا ٰبچً ؼچځؽ. 

 

 ىدت خّابظّل ىٍاشب 

ثفؼپ ثڅ ايځٱڅ آيب وب٠ز ټش٥يف اوز. ثفاي دي 10سب  5ټ٭بؼيف غڃاة ټڃـؼ ڀيبق اق 

چبي ټػشٹ٩ي ڂخڃؼ ؼاـؼ. ثفغي يٯ ٌػُ غڃاة ٰب٨ي ؼاـؼ يب ڀڅ ٠لائٻ ڂ ڀٍبڀڅ

 اق ٠لائٻ ټطفڂټيز اق غڃاة ٠جبـسځؽاق: 

 ثڃؼپ ثيؽاـٌؽپ اق غڃاة ؼـ ِجص وػز -

 ټٍٱٷ ؼـ سٽفٰك  -
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 ـ٨شٿ ضيٿ ٰبـ ڂ يب ؼـ ٰلانقؼپ ڂ يب غڃاةزفر -

 دؿيفي، ا٨ىفؼٴي، أٙفاة ڂ/ يب ؼټؽټي ټكاج ثڃؼپ اضىبن سطفيٯ -

 

اڀؽ ٰڅ ؼـ وفاوف خڇبپ اثؽاٞ ٰفؼڄ "غڃاة آٸڃؼٴي"ټط٭٭بپ اوشفاٸيبيي، يٯ ټ٭يبن 

ٴيفؼ. ؼـ ايٿ ٴيفي وٙڃش ټطفڂټيز اق غڃاة ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټيثفاي اڀؽاقڄ

آٸڃؼٴي ا٨فاؼ دفويؽڄ ٌؽڄ ڂ ثب غڃاة ڂ وٙڃش غڃاة ټ٭يبن وڃالاسي ؼـ اـسجبٖ

ٌڃڀؽ. ڀڇبيشبً ڀٽفڄ ڀڇبيي اق غڃاة ٰب٨ي سب چب ثڅ يٯ ټ١يبـ ٰٽي سجؽيٷ ټيدبوع

  ثبٌځؽ.ټطفڂټيز ٌؽيؽ اق غڃاة ټش٥يف ټي

 

 اشحرس 

ثبٌؽ. ڀبدؿيف ثڃؼڄ ڂ قڀؽٴي سٽبټبً يٯ زبٸً ثكـٲ ټياوشفن ؼـ قڀؽٴي اخشځبة

ؼچي ثڅ اوشفن ؼـ ثؽپ اڀىبپ ٠جبـسځؽاق ويىشٻ ٠ّجي غڃؼٰبـ ؼڂ ټفٰك ټڇٻ دبوع

سڃاڀؽ سځٝيٻ ايٿ ؼڂ چيذڃ٨يك آؼـڀبٶ. اوشفن ټكټٿ ټي -ڂ ټطڃـ چيذڃسبلاټڃن

چبيي ټبڀځؽ چڃـټڃپ سڃاڀؽ چڃـټڃپغڃاثي ټيويىشٻ ـا ټػشٷ ٰځؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ٰٻ

 ؼچؽ.  چب سطز سبثيف ٬فاــٌؽ ڂ ٰڃـسيكڂٶ ـا ثيٍشف اق وبيف چڃـټڃپ

سط٭ي٭بر ټش١ؽؼي ثڅ ټځٝڃـ ثفـوي اـسجبٖ س٥ؿيڅ ڂ اوشفن ڂ چٽسځيٿ ڂـقي ڂ 

چبي دفٰفثڃچيؽـار ڂ دفزفة ؼـ ٰځبـ اوشفن اوشفن ؼـ ضبٶ اڀدبٺ چىشځؽ. ـليٻ

ټكټٿ ټڇٽشفيٿ ٠بټٷ اثشلا ثڅ زب٬ي چىشځؽ. اق وڃي ؼيٵف، ټٍػُ ٌؽڄ اوز ٰڅ 

چب ڂ ٤لار ٰبټٷ، ـڀٵي، ټيڃڄچبي ٰٽذٹٱه ټبڀځؽ وجكيدبر اڀشػبة ٰفثڃچيؽـار

  ټي سڃاڀؽ ثڅ ا٨كايً ټ٭بڂټز ؼـ ثفاثف اوشفن ٰٽٯ ٰځؽ.

 

 رژيو غذايی ضداشحرس

ا٨كايً وٙڃش چڃـټڃپ ٰڃـسيكڂٶ وجت ثفڂق ـڂٌٿ اوز ٰڅ اوشفن ثڅ ؼٸيٷ 

سڃاڀؽ اق سدٽٟ زفثي ؼـ ثؽپ ټيٴفؼؼ. اق ايځفڂ، ـليٻ ٤ؿايي ٔؽاوشفن زب٬ي ټي
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ٰځؽ( خٹڃٴيفي ڀٽبيؽ. ثفغي ِڃـر زب٬ي ٌٱٽي ثفڂق ټي)ٰڅ ؼـ ټفؼاپ ثيٍشف ثڅ 

 سڃاڀځؽ وٙڃش اوشفن ـا ٰبچً ؼچځؽ. ټڃاؼ ټبڀځؽ ٰب٨ئيٿ ڂ ڀيٱڃسيٿ ټي

اوز. ثفغي اق ايٿ  ياٸكاټؼـيب٨ز ټڃاؼ ټ٥ؿي ٔفڂـي ثفاي ټ٭بثٹڅ ثب اوشفن 

يٿ ، ڂيشبټBچبي ٴفڂڄ چب ٠جبـسځؽاق ټڃاؼ ټ١ؽڀي ټبڀځؽ ـڂي، ټځيكيٻ، ڂيشبټيٿـيكټ٥ؿي

C  ڂ ڂيشبټيٿE . 

ڂ ټځيكيٻ ؼـ سڃٸيؽ وفڂسڃڀيٿ ؼغيٷ چىشځؽ. وفڂسڃڀيٿ ؼـ   Bچبي ٴفڂڄ ڂيشبټيٿ

سځٝيٻ غٹ٫ ڂ غڃي ا٨فاؼ ڂ اق ثيٿ ثفؼپ اوشفن ڀ٭ً ؼاـؼ. ٤ؿاچبي وفٌبـ اق ايٿ 

ثفغي اق ټڃاؼ  1-16چبي غڃثي ثبٌځؽ. ؼـ خؽڂٶ سڃاڀځؽ اڀشػبةټڃاؼ ټ٥ؿي ټي

ً ڂ يب خٹڃٴيفي اق ديبټؽچبي اوشفن ټكټٿ ټ٩يؽ ثبٌځؽ سڃاڀځؽ ؼـ ٰبچ٤ؿايي ٰڅ ټي

اق ثفڂق زب٬ي ڂ ا٨كايً  يسب ضؽسڃاڀځؽ آڂـؼڄ ٌؽڄ اوز. چٽسځيٿ ټڃاؼ ؾٰفٌؽڄ ټي

  ڂقپ خٹڃٴيفي ڀٽبيځؽ.

 

 : ثفغي اق ټڃاؼ ٤ؿايي ٰبچځؽڄ اثفار اوشفن  6-16خؽڂٶ 

 چبي ٴيبچي ؼټځڃي زبي وجك ثبؼاٺ

 ٸيٽڃآة ٴبڂقثبپٴٷ اٸٙيت وځجٷ

 ٰٹٻ ثفڂٰٹي ز٥ځؽـ  قټيځي ويت

 ؼاـثفڀح وجڃن ٸڃثيبوجك  ٰؽڂ

٨فڀٵي، چڃير، ٴڃخڅ دځيف ٴڃو٩ځؽي ڂ آة دځيف ؼاـټبٰبـڂڀي وجڃن

 ڀػڃؼ٨فڀٵي

چبي وبٸٽڃپ ڂ وبيف ټبچي ٘بٸجي، غفثكڄ

 آة وفؼ

 اغشڅ، ٰيڃيق٤بٶ

 اڀٵڃـچب ويف
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 ورزش

اوشفن اوز. ١٨بٸيز  ٰبچًچب ثفاي يٱي اق ټڃثفسفيٿ ـڂيسٽفيځبر ٨يكيٱي 

اٸ٭بء ؼـ ٨فؼ ٌبؼي ـا  ضهؼچؽ ٰڅ ايٿ ټڃاؼ چب ـا ا٨كايً ټيثؽڀي سڃٸيؽ اڀؽـڂ٨يٿ

ٰفؼڄ ڂ ثفغلا٦ ټڃاؼ ؼاـڂئي ٰڅ ټ١ٽڃلاً ټّف٦ آڀڇب ؼاـاي ٠ڃاـْ خبڀجي اوز، 

بټڅ غبڀٵي چف اي ڀؽاـڀؽ. ڂـقي ټځٝٻ ضشٽبً ثبيىشي ثػٍي اق ثفڀچيسٵڃڀڅ ٠بـٔڅ

چبيي ڀٝيف ٰٽذيځٳ، سڃاڀؽ ٌبټٷ ١٨بٸيزـقټځؽڄ ده اق اسٽبٺ ٠ٽٹيبر ثڃؼڄ ڂ ټي

وڃاـي، ؼڂيؽپ ڂ ٰبـ ثب ڂقڀڅ ثبٌؽ. ؼاٌشٿ يٯ اسب٪ ـڂي، ثىٱشجبٶ، ؼڂزفغڅديبؼڄ

سڃاڀؽ ثڅ ض٩ٛ ا٠ٽبٶ ڂـقٌي ؼـ ټځكٶ ڂ ٰبچً وٙڃش اوشفن ڂـقٌي ؼـ ټځكٶ ټي

 ٰٽٯ ٰځؽ. 

 

 يیغذا يُاوغده یظراخ يُااشحراجژي

چڃٌٽځؽاڀڅ ؼـ  يي٤ؿا چبيڂقپ، ؼاٌشٿ اڀشػبةيٱي اق ٰٹيؽچبي خٹڃٴيفي اق أب٨څ

-ٌڃؼ ٰڅ ٬جٷ اق ـ٨شٿ ثڅ ټڇٽبڀي ضشٽب ټيبپچب اوز. ديٍځڇبؼ ټيټدبٸه ڂ ټڇٽبڀي

ڂ٠ؽڄ وجٯ ؼـيب٨ز ٌڃؼ سب ا٨فاؼ ثب ټ١ؽڄ غبٸي ثڅ ټڇٽبڀي ڀفڂڀؽ. ـاچٱبـچبي قيف 

 اي ا٨فاؼ ٰٽٯ ٰځځؽ: س١بؼٶ س٥ؿيڅسڃاڀځؽ ثڅ ض٩ٛ ټي

 

٬جٷ اق ؼڂـچٽي ڂ يب ـ٨شٿ ثڅ غفيؽ ثفاي وجٯ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ؼـيب٨ز يٯ ټيبپ -

 خٹڃٴيفي اق دفغڃـي

ثڅ ٘ڃـ  ضشٽبً ِجطبڀڅ ، ڂ٠ؽڄثڅ ټځٝڃـ ٰځشفٶ ٴفوځٵي ڂ ديٍٵيفي اق دفغڃـي -

 ټفست غڃـؼڄ ٌڃؼ. 

پ ٠لائٻ ؼچيؽـاسبويڃپ آثي ثؽپ ڂ ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽثڅ ټځٝڃـ خٹڃٴيفي اق ٰٻ -

 ٌڃؼ. ڀڃٌيؽپ ټځٝٻ آة سڃِيڅ ټي



241 
 

ثف ـڂي ټڃاؼ ٤ؿايي اٌشڇبآڂـ سٽفٰك ؼاٌشڅ ڂ سځڃٞ ڂ اڀؽاقڄ ټّف٦ ايٿ ټڃاؼ  -

 ٤ؿايي ـا ټؽڀٝف ؼاٌشڅ ثبٌيؽ. 

ٌؽڄ خؽاً دفچيك ٰځيؽ. سٽفٰك ثف ټّف٦ اق ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿايي اٌشڇبآڂـ وفظ -

 دك ڂ ٤لار ٰبټٷ ثبٌؽ. وجكيدبر آة

اي، دځيف ديشكا، ٰيٯ، ٌيفيځي ڂ ؼـ ٰٷ ا٬لاټي ثب زفثي چبي غبټڅق ټّف٦ وڃحا -

 ثبلا دفچيك ٰځيؽ. 

چبي غٍٯ چب ڂ وجكيدبر ڂ ٤لار ٰبټٷ ڂ ثيىٱڃيزسٽفٰكسبپ ثف ټّف٦ ټيڃڄ -

ٰڅ ټطشڃاي ٨يجف ثبلايي ؼاـڀؽ ثبٌؽ. ايٿ ټڃاؼ ؼاڀىيشڅ اڀفلي دبييځي ؼاٌشڅ ڂ اق 

چب ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ټڃـؼ ڀيبق سڃاڀځؽ ڂيشبټيٿچٽسځيٿ ټيٴفوځٵي خٹڃٴيفي ٰفؼڄ ڂ 

 ثؽپ ـا سبټيٿ ڀٽبيځؽ. 

اوش٩بؼڄ ٌؽڄ اوز ؼـ  1چبيي ٰڅ ؼـ وبغز آڀڇب اق ٌٱلار سيفڄسڃاپ اق ٌيفيځيټي -

 ضؽ ټ١ٽڃٶ اوش٩بؼڄ ڀٽڃؼ. 

-ويت، آة چٹڃ، آة ټيڃڄ ټػٹڃٖ، آة وجكيدبر ٰٻ وؽيٻ ټي ڀڃٌيؽپ آة - 

چب ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ټڃـؼ ڀيبق ټ٩يؽ ويڃپ ثؽپ ڂ سبټيٿ ڂيشبټيٿسڃاڀؽ ؼـ ض٩ٛ چيؽـاسب

 ثبٌؽ. 

 

 

 

 

                                                           
1
 Dark chocolat 
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ا٨كايً وٿ ڂ ثفڂق ديفي ؼـ ـقټځؽٴبپ ڂ ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي يٱي اق ټڃاـؼ ڀٵفاڀي 

اوش٩بؼڄ ټٽشؽ ڂ ټؽاڂٺ اق ثؽپ ڂ ٰبٸجؽ ؼـ ڀيفڂچبي  ؼـ ټجطث س٥ؿيڅ ڀٝبټيبپ اوز.

چبي ثؽپ ضشي قڂؼسف اق چب ڂ اڀؽاٺسڃاڀؽ وجت ٨فوڃؼٴي اـٴبپ٠ٽٹيبسي ڀڇبيبسبً ټي

چبي ټفسجٗ ثب وٿ ؼـ ا٨فاؼ ټ١ٽڃٸي ٌڃؼ. ؼـ ٨ّٷ ضبٔف ثڅ ثفـوي ثفغي ثيٽبـي

وبٸٻ  ڀٝبټيبپ ڂ ـاچٱبـچبي اـس٭بء ولاټز ثڅ ټځٝڃـ ؼاٌشٿ ؼڂـڄ ثبقڀٍىشٵي

غڃاچيٻ دفؼاغز. ټٍٱلار ٠ٽؽڄ ټفسجٗ ثب ولاټز ؼـ ايٿ ٬ٍف اق ا٨فاؼ ٠جبـسځؽاق: 

٠ٕلاڀي، ا٨كايً ڂقپ، ٨ٍبـ غڃپ ثبلا، ثيٽبـي  -چبي اوٱٹشيڂـٺ ټ٩بِٷ، آويت

 ، وځؽـٺ ټشبثڃٸيٯ ڂ وف٘بپ. ٠2فڂ٪ ٰفڂڀف ٬ٹت، ؼيبثز ڀڃٞ 
 

 کٍٍدی ىیرويکردُاي رژييی ةراي ٌیروُايی کَ ىصیرُاي ظّلاٌی را ظ

ثىيبـي اق ټڃاؼ ٤ؿايي ڂ اخكاي ـليٽي ضبڂي ټڃاؼ ١٨بٶ ثيڃٸڃليٱي چىشځؽ ٰڅ 

سڃاڀځؽ اثفار ٨يكيڃٸڃليٱي ټٙٹڃة ؼاٌشڅ ڂ ثف ولاټز ا٨فاؼ سبثيف ثٵؿاـڀؽ. ټي

ٌڃؼ. ؼاڀىشٿ ايځٱڅ زڅ ټڃاؼ ٴ٩شڅ ټي "٤ؿاچبي ٠ٽٹٱفؼي"اټفڂقڄ ثڅ ايٿ ٤ؿاچب 

ٰځؽ سب ٰځشفٶ ثيٍشفي ثف ثڅ ا٨فاؼ ٰٽٯ ټي٤ؿايي ضبڂي يٯ زځيٿ سفٰيجبسي چىشځؽ 

٤ؿايي ٰڅ زځيٿ  چبي ٤ؿايي ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ټڃاؼولاټز ٌػّي اق ٘في٫ اڀشػبة

٤لار ٰبټٷ ٬فاـ ؼاـڀؽ. چب، وجكيدبر ڂ سبً ؼـ ٴفڂڄ ټيڃڄؽٽغّڃِيبسي ؼاـڀؽ ٠

ٌؽڄ ڀيك ؼـ ايٿ ٴفڂڄ ٬فاـ ؼاـڀؽ. ثفغي اق چبي ٤ځيثفغي ٤ؿاچب ڂ ڀڃٌيؽڀي

 اڀؽ ٠جبـسځؽاق: ي ٰڅ ثڅ ايٿ ٤ؿاچب اغشّبَ ؼاؼڄ ٌؽڄچبيڂيمٴي

 

 ثڇجڃؼ س١بؼٶ ټبي١بر  -

 ا٨كايً اوش٭بټز -

 ُاي رايج در رزىٍدگان فػم ُفدُو: جغذيَ در پیظگیري از ةیياري
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 ا٨كايً ٬ؽـر ٠ٕلاڀي  -

 چبي ٠ٕلاڀي ڂ ټ٩بِٷ ڂ ديٍٵيفي اق غىشٵي ديٍٵيفي اق آويت -

 س٭ڃيز ويىشٻ ايٽځي ثؽپ - 

 چبي ٬ٹجي ڂ ؼيبثزخٹڃٴيفي اق ثيٽبـي -

 ـ غڃپ ثبلاخٹڃٴيفي اق اثشلا ثڅ ٨ٍب -

 ٰبچً ؼـؼ ڂ اٸشڇبة   -

 

  تّپروفً(ي)ا Mواةصحگی ةَ ويحاىیً 

ايجڃدفڂ٨ٿ يٯ ؼاـڂي ٔؽاٸشڇبة ٤يفاوشفڂئيؽي اوز ٰڅ ثڅ ټځٝڃـ ٰبچً ؼـؼ، ست 

ٴيفؼ. ټّف٦ ايٿ ؼاـڂ ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ټشؽاڂٶ ڂ اٸشڇبة ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

ٰځځؽ. ټّف٦ ايٿ ؼاـڂ اوش٩بؼڄ ټيٴفٺ ؼـ ـڂق ڀيك اق  2ثڃؼڄ ڂ ثفغي اق ا٨فاؼ سب 

٠ڃاـْ  ايجڃدفڂ٨ٿ ثفغي ٠ڃاـْ خبڀجي ؼاـؼ ڂ ٰبټلاً ايٽٿ ڀيىز. ثفغي اق

چبي ٰجؽي، خبڀجي ٌبيٟ ٠جبـسځؽ اق ؼيىشفن ؼوشٵبڄ ٴڃاـي، ا٨كايً وٙڃش آڀكيٻ

چب ڂ ٨ٍبـ غڃپ ثبلا. غٙف اثشلا ثڅ آڀ٩بـٰشڃن ټيڃٰبـؼ ؼـ اضشجبن آة ڂ اٸٱشفڂٸيز

ٰځځؽ ثيٍشف اق ا٨فاؼي اوز ٰڅ ِڃـر ټكټٿ اق ايجڃدفڂ٨ٿ اوش٩بؼڄ ټي ٰڅ ثڅا٨فاؼي

سڃاڀځؽ ثفغي اق ا٬لاٺ ٤ؿايي ٰڅ ټي 1 -17ٰځځؽ. ؼـ خؽڂٶ اق ايٿ ؼاـڂ اوش٩بؼڄ ڀٽي

-آڂـؼڄ ٌؽڄثڃؼڄ ڂ ثڅ ٠ځڃاپ خبيٵكيٿ ثفاي ايجڃدفڂ٨ٿ ثبٌځؽ ؼـ سىٱيٿ ؼـؼ ټڃثف 

  اڀؽ. 
 

 ُااکصیدانآٌحی

چب ڂ ڂـقي ڂ ١٨بٸيز ثؽڀي ٌؽيؽ، ا٨كايً سڃٸيؽ اٰىيؽاپيٱي اق ڀشبيح ٘جي١ي 

اٰىيؽاڀي ثؽپ ثب اوش٩بؼڄ اق ثبٌؽ. ثڅ ٘ڃـ ٘جي١ي ويىشٻ آڀشيچبي آقاؼ ټيـاؼيٱبٶ

-سڃاڀځؽ ـاؼيٱبٶاٰىيؽاڀي ټيچبي ؼغيٷ ؼـ ټىيفچبي آڀشياٰىيؽاپ ڂ آڀكيٻټڃاؼ آڀشي
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سڃاڀځؽ ثڅ ثؽپ چبي آقاؼ ټيچبي آقاؼ ـا غځثي ڂ ؼ٨ٟ ڀٽبيځؽ. ثب ايٿ ضبٶ، ـاؼيٱبٶ

ي ڂ ٠ٽٹٱفؼي ٌڃڀؽ. اٸشڇبة، چبي وبغشبـضٽٹڅ ٰفؼڄ ڂ ټځدف ثڅ ثفڂق آويت

سڃاڀځؽ ټ٭بڂټز ثؽپ ؼـ ثفاثف اوشفن اٰىيؽاسيڃ ـا آويت ٠ٕلاڀي ټي ٩٠ڃڀز ڂ

سڃاڀؽ چبي آقاؼ ټيٰبچً ؼچځؽ. ٠لاڂڄ ثفايٿ، آويت ثڅ ڂخڃؼآټؽڄ سڃوٗ ـاؼيٱبٶ

٠فڂ٬ي ڂ وف٘بپ ٴفؼؼ. ـليٻ ٤ؿايي  -چبي ٬ٹجيڂق ثيٽبـيټځدف ثڅ ثفڂق ديفي ڂ ثف

اٰىيؽاڀي ثؽپ ـا سڃاڀؽ ؼ٨بٞ ويىشٻ ٘جي١ي آڀشيچب ټياٰىيؽاپټش١بؼٶ ڂ ٤ځي اق آڀشي

 س٭ڃيز ڀٽبيؽ.
 

 ؼچځؽڄ ؼـؼ  : ثفغي ا٬لاٺ ٤ؿايي سىٱيٿ1-17خؽڂٶ 

 ټځبثٟ ٠ٽؽڄ ٤ؿايي  ټبؼڄ ٤ؿايي 

 چبي ٤ؿايي ټٱٽٷ ٴٹڃٰڃقاټيٿ

 چبي ٤ؿايي ټٱٽٷ ٰځؽـڂايشيٿ

چبي ٴيبچي، ٴځؽٺ، خڃاڀڅ، ټف٢، ٤ؿاچبي ؼـيبيي، ـڂ٤ٿ Eڂيشبټيٿ 

ٌؽڄ، آخيٷ ڂ ؼاـ، ٤لار ٤ځيچبي وجڃنـڂ٤ٿ ټبچي، ڀبپ

چب ڂ چب، ضجڃثبر غٍٯ ٌؽڄ، وجكيدبر ثفٲ وجك، ټيڃڄؼاڀڅ

 ټف٢سػٻ

ؼاـ، ؼاڀڅ سٿ، خڃاڀڅ ٴځؽٺ، ويف، ٤لار وجڃنټبچي وٹځيڃٺ 

 ټف٢ ڂ آخيٷ ثٵفؼاپ، سػٻآ٨شب

ټػبٸي، وبـؼيٿ ڂ آقاؼ، غبٶ يچبي آة وفؼ ټبڀځؽ ټبچټبچي  3-اويؽچبي زفة اټٵب

 ټبچي، وڃيب، ـڂ٤ٿ وڃيب، سػٻ ٰؽڂ ڂ ٴفؼڂٌبڄ

 چبثڅ ِڃـر ټٱٽٷ ؼـ ؼاـڂغبڀڅ ڂ ٨فڂٌٵبڄ ٰبدىبيىيٿ 

-ويت قـؼ ڂ ٬فټك، ديبق، ٴيلان، ټفٰجبر، وجكيدبر ثفٲ ثيڃٰڃئفوشيٿ 

 ثفڂٰٹي، سٽٍٯ، زبي ويبڄ، زبي وجك، اڀٵڃـ ٬فټك ؼاـ، ٰٹٻ

 چب ټبڀځؽ ٰٹٻ ثفٲ ڂ ٰٹٻ ثفڂٰٹيديبق، ويف، ٰٹٻ ټشيٷ وڃٸ٩ڃڀيٷ 
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اٰىيؽاڀي ؼاـڀؽ. ټڇٽشفيٿ سفٰيت ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰڅ ؼـ ثؽپ ڀ٭ً آڀشي 4000ثيً اق 

، ثشبٰبـڂسٿ E ، ڂيشبټيٿ  C ٌؽڄ ٠جبـسځؽ اق: ڂيشبټيٿچبي ٤ؿايي ٌځبغشڅاٰىيؽاپآڀشي

  ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ټبڀځؽ وٹځيڃٺ ڂ ـڂي.

 

 Q10 کّآٌزيو 

-ٌځبغشڅ ټي ڀيك CoQ10ٰيځڃپ ڂ يب چبي ؼيٵف ټبڀځؽ اڂثيٰڅ ثڅ ڀبٺQ10 ٰڃآڀكيٻ 

ٌڃؼ. ايٿ ټبؼڄ ؼـ سڃٸيؽ ڂيشبټيځي اوز ٰڅ ؼـ ثؽپ ڀيك وبغشڅ ټيٌڃؼ، ټبؼڄ ٌجڅ

اوز. وٙڃش وٹڃٸي اڀفلي ڀ٭ً ؼاٌشڅ ڂ ثفاي ٠ٽٹٱفؼ ِطيص وٹڃٸي ٔفڂـي 

چبي ٬ٹجي، ؼيبثز، چبي ټكټٿ )ثيٽبـيايٿ ټبؼڄ ثب ا٨كايً وٿ ڂ ؼـ ثفغي ثيٽبـي

يبثؽ. ايٿ ټبؼڄ سڃوٗ ثفغي دكٌٱبپ ثڅ ټځٝڃـ دف٨ٍبـي غڃپ ڂ وف٘بپ( ٰبچً ټي

چب ټځدف ثڅ ٰبچً ٌڃؼ. اوشبسيٿا٨كايً وٙڃش ثب٨شي آپ ؼـ ثيٽبـاپ سدڃيك ټي

ٌڃڀؽ ڂ اق ايځفڂ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ٰڅ اق اوشبسيٿ ثؽپ ټيؼـ  Qسڃاڀبيي سڃٸيؽ ٰڃاڀكيٻ 

 ٰځځؽ ضشٽبً ثبيىشي ټٱٽٷ ٤ؿايي ايٿ ټبؼڄ ـا ڀيك ؼـيب٨ز ڀٽبيځؽ. اوش٩بؼڄ ټي

 

 غضلاٌی-ُاي اشکهحیآرجروز و آشیب

اق اثشلا ثڅ ا٬ىبټي اق آـسفڂق )ٰڅ ټٽٱٿ اوز ڀبٌي اق  ـقټځؽٴبپضؽڂؼ يٯ وڃٺ 

ثفڀؽ. دفوځٷ ڂٜي٩څ چب ثبٌؽ( ـڀح ټيِؽټبر اـسڃدؽي ثڅ ڂخڃؼآټؽڄ ؼـ ټبټڃـيز

 -چبي اوٱٹشيٰځځؽ ثڅ آويتوذفي ټي ىشبؼڄيثڅ ِڃـر اٰڅ ټؽر قټبپ ٘ڃلاڀي ـا 

بي ڀٝبټي ٌڃڀؽ. اق وڃي ؼيٵف اثشلا ثڅ اوشئڃآـسفيز ؼـ ڀيفڂچ٠ٕلاڀي ټجشلا ټي

ـوؽ زب٬ي ټڇٽشفيٿ ٠بټٷ ا٨كايً غٙف اثشلا ثڅ ايٿ قيبؼسف ٌؽڄ ڂ ثڅ ڀٝف ټي

سڃاڀځؽ ثڅ ٰبچً چبي وجٯ ټيثيٽبـي ثبٌؽ. اق ايځفڂ، ٰبچً ڂقپ ڂ اڀدبٺ ڂـقي

 ؼـؼچبي ڀبٌي اق ايٿ ثيٽبـي ٰٻ ٰځځؽ.
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 درىان

ڀبـاضشي چبي وځشي ټبڀځؽ ؼاـڂ ؼـټبڀي ڂ ٠ٽٷ خفاضي ثڅ ټځٝڃـ ٰبچً ؼـؼ ڂ ـڂي

سڃاڀځؽ ټځدف ثڅ چب ڀٽياټب ايٿ ـڂي ٴيفڀؽ،٨يكيٱي ؼـ ثيٽبـاپ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

سڃاڀؽ ثڅ ٠ځڃاپ يٯ ؼـټبپ خبيٵكيٿ ټڃـؼ ؼـټبڀي ټيؼـټبپ ١ٙ٬ي ٌڃڀؽ. ـليٻ

اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴيفؼ. ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿايي وفٌبـ اق ټڃاؼ ٘جي١ي ٔؽاٸشڇبة ټبڀځؽ 

، اـقپ، ايب، ثفڀح ٬ڇڃڄ، ٴفؼڂ، ټطّڃلار وڃيوجكيدبر وجكـڀٳ، چڃيح، آڂڂٰبؼڂ

چبي آة وفؼ ټبڀځؽ ټبچي آقاؼ، وبـؼيٿ، ، ٰځدؽ، سػٻ ٰؽڂ ڂ ټبچيخڃ، ٴځؽٺ

ټبچي ڂ ټبچي سٿ ڂ ڀيك ثڅ ضؽا٬ٷ ـوبڀؽپ ټّف٦ ٬ڇڃڄ، ٌٱف ڂ وبٸٽڃپ، ٌبڄ

سڃاڀځؽ ؼـ ٰبچً ؼـؼچبي ڀبٌي اق ايٿ ثيٽبـي چبي چيؽـڂلڀڅ ڂ ټبـٴبـيٿ ټيـڂ٤ٿ

ثبٌځؽ. ٴٹڃٰڃقاټيٿ ڂ ٰځؽـڂيشيٿ وڃٸ٩بر ؼڂ ټٱٽٷ ٤ؿايي ـايح چىشځؽ ٰڅ ټڃثف 

 ٴيفڀؽ.ثفاي ڂـٺ ټ٩بِٷ ڂ اوشئڃآـسفيز ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

 

 افزايض وزن و کٍحرل وزن

قټبڀي ٰڅ ـقټځؽٴبپ ؼـ وځيٿ غؽټز چىشځؽ ڂ ثڅ ٠ځڃاپ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ١٨بٸيز 

ڂ ـيىٯ ا٨كايً ڂقپ ؼـ آڀڇب قيبؼ ؼاـڀؽ چٽڃاـڄ ؼـ ټ١فْ غٙف ا٨كايً ڂقپ ثڃؼڄ 

ثبٌؽ. ؼاٌشٿ ـليٻ ڂ سځٝيٻ ڂقپ ڂ ٰبچً آپ ڂ ـويؽپ ثڅ ڂقپ ټٙٹڃة وػز ټي

سڃاڀؽ ؼـ ؼاٌشٿ چبي ٤ؿايي ټي٤ؿايي ټش١بؼٶ، سځٝيٻ غڃاة ڂ ٰځشفٶ اڀؽاقڄ ڂ٠ؽڄ

 ڂقپ ټٙٹڃة ثڅ ڀيفڂچبي ٠ٽٹيبسي ٰٽٯ ٰځؽ. 

 

 رژيو غذايی ىحػادل 

ؼـ ـليٻ ٤ؿايي ٔفڂـي اوز.  1اياـقي س٥ؿيڅ ٨ب٬ؽٰبچً ټّف٦ ٤ؿاچبي 

چبي ټ٩يؽ ٌڃؼ ٰڅ ٨ب٬ؽ ـيكټ٥ؿياي ثڅ ٤ؿاچبيي ٴ٩شڅ ټي٤ؿاچبي ٨ب٬ؽ اـقي س٥ؿيڅ

                                                           
1
 Junk Food 
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چب ڂ ټڃاؼ ټ١ؽڀي ثڃؼڄ ڂ ؼاڀىيشڅ اڀفلي ثبلايي ؼاـڀؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ټبڀځؽ ڂيشبټيٿ

چبي ٴبقؼاـ، ثڅقټيځي، اڀڃاٞ ڀڃٌبٌؽڄ ټبڀځؽ زيذه ويتچب، ٤ؿاچبي ٨فآڂـيٌيفيځي

چبي وڃويه، چٽجفٴف، زيكثفٴف ڂ ديشكاچبي ضبڂي ټ٭بؼيف قيبؼ دځيف ديشكا وبڀؽڂير

 اي چىشځؽ. خكڂ ټڃاؼ ٤ؿايي ٨ب٬ؽ اـقي س٥ؿيڅ
 

 کیفیث خّاب

سڃاڀؽ ثف ڂقپ ـقټځؽٴبپ اثف چٽبڀځؽ ڂـقي ڂ ـليٻ ٤ؿايي، ٰي٩يز غڃاة ڀيك ټي

٬ي ڂ أب٨څ ڂقپ ـا ؼـ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ٰبچً وب٠بر غڃاة غٙف اثشلا ثڅ زب

 ؼچؽ. ـقټځؽٴبپ ا٨كايً ټي

 

 خّن  يپرفظار

ٰڅ ٴكاـي آټبـي ؼ٬ي٭ي ؼـ اـسجبٖ ثب ٌيڃٞ دف٨ٍبـي غڃپ ؼـ دفوځٷ ثب ڂخڃؼي

٠فڂ٬ي ؼـ  -ڀٝبټي ڂخڃؼ ڀؽاـؼ، اټب دف٨ٍبـي غڃپ ټڇٽشفيٿ ٠بـٔڅ ويىشٻ ٬ٹجي

سڃاڀځؽ ثڅ ٰځشفٶ ٨ٍبـ غڃپ ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي اوز. ټڇٽشفيٿ ـ٨شبـچبيي ٰڅ ټي

 وٙڃش ڀفټبٶ ڂ ديٍٵيفي اق اثشلا ثڅ دف٨ٍبـي غڃپ ټڃثف ثبٌځؽ ٠جبـسځؽ اق: 

 

سڃاڀؽ ټځدف ؼـِؽي ڂقپ ټي 5 -10ض٩ٛ ڂقپ ؼـ ټطؽڂؼڄ ڀفټبٶ: ٰبچً  -

 ثڅ ثڇجڃؼ ڂ١ٔيز ٨ٍبـ غڃپ ٌڃؼ. 

 ـڂي آـاٺ( )ټبڀځؽ ديبؼڄـڂقاڀڅ ١٨بٸيز ٨يكيٱي ټش١بؼٶ  -

 وبٸٻ  ؼاٌشٿ ـليٻ ٤ؿايي -

 اخشځبة اق ټّف٦ ٤ؿاچبي ضبڂي وؽيٻ ثبلا  -
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ؼچځؽڄ ٨ٍبـ ويىشڃٸي ڂ ٌڃؼ ٰڅ يٱي ڀٍبپ٨ٍبـ غڃپ ثب ؼڂ ٠ؽؼ ټٍػُ ټي

ؼچځؽڄ ٨ٍبـ ؼيبوشڃٸيٯ ثڃؼڄ ڂ ټ٭بؼيف ڀفټبٶ ٨ٍبـ غڃپ ويىشڃٸي ڂ ؼيٵفي ڀٍبپ

ٰڅ ثبٌؽ. ؼـ ِڃـسيټشف خيڃڄ ټيټيٹي 80ڂ  120ؼيبوشڃٸي ثڅ سفسيت ٰٽشف اق 

اٌػبَ ٨ٍبـغڃپ ثبلاسف اق ټ٭بؼيف ؾٰفٌؽڄ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ ثبيىشي ثب دكٌٯ ټٍبڂـڄ 

وبغشٿ ٰڅ سطز ٠ځڃاپ ـڂيٱفؼچبي ـليٽي ثفاي ټشڃ٧٬ DASHؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ـليٻ 

ٌڃؼ ثفاي اٰثف ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ دف٨ٍبـي غڃپ ديٍځڇبؼ دف٨ٍبـي غڃپ ڀيك غڃاڀؽڄ ټي

ٽٹيبسي ثبيىشي ؼـ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ثب س١ؽيٷ ٌڃؼ، اټب ثڅ ؼٸيٷ ٌفايٗ ١٨بٸيشي ڂ ٠ټي

 ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴيفؼ. ـئڃن ايٿ ثفڀبټڅ ٠جبـسځؽ اق: 

 

 زفةچب، وجكيدبر ڂ ٸجځيبر ٰٻټّف٦ ثيٍشف ټيڃڄ -

چبي اٌجبٞ، ٰٹىشفڂٶ ڂ ٰبچً زفثي ٰبچً ټّف٦ ٤ؿاچبي ٤ځي اق زفثي -

 ٰٷ ٤ؿايي 

 يؽ )ټف٢ ڂ ټبچي( چب، ٴڃٌز و٩چب، آخيٷا٨كايً ټّف٦ ٤لار ٰبټٷ، ؼاڀڅ -

 چبي وبؼڄ ٰبچً ټّف٦ ٴڃٌز ٬فټك ڂ ٰفثڃچيؽـار -

 ا٨كايً ټّف٦ ټځبثٟ ٤ؿايي ٤ځي اق ټځيكيٻ، دشبويٻ ڂ ٰٹىيٻ -

ٴفٺ ؼـ ـڂق )ؼـ ضؽڂؼ ټيٹي 1500ٰبچً ټّف٦ ـڂقاڀڅ وؽيٻ ثڅ ٰٽشف اق  -

 ؼڂ وڃٺ ٬ب٫ٌ زبيػڃـي(

 

   یکروٌر كهتغروق ةیياري 

٠فڂ٬ي ؼـ  -چبي ٬ٹجيوبيف ټفؼٺ اق ٴكڀؽ ثيٽبـيڀٝبٺ ڀيك چٽبڀځؽ بيؽڄيوفثبقاپ د

چبي ٬ٹجي ٠فڂ٬ي ـا اټبپ ڀيىشځؽ. ا٨كايً وٿ ثڅ ٘ڃـ ټىش٭ٷ ـيىٯ اثشلا ثڅ ثيٽبـي

چبي ٬ٹجي ـا ؼـ سڃاڀؽ غٙف اثشلا ثڅ ثيٽبـيځبوت ټيش٠بيز ـليٻ ټؼچؽ. ـا٨كايً ټي

چب، وجكيدبر اي ا٨كايً ټّف٦ ټيڃڄچبي س٥ؿيڅڀٝبټيبپ ٰبچً ؼچؽ. ـئڃن سڃِيڅ

 ؼاـ چىشځؽ. ڂ ٤لار وجڃن
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٠فڂ٬ي ٬بثٷ س٥ييف ڀيىشځؽ. ا٨كايً وٿ، خځه  -چبي ٬ٹجيثفغي اق غٙفار ثيٽبـي

٠فڂ٬ي خكڂ ايٿ ٠ڃاټٷ  -چبي ٬ٹجيټؿٰف ڂ ؼاٌشٿ وبث٭څ ٨بټيٹي اثشلا ثڅ ثيٽبـي

آح وبلاڀڅ، غٙف چىشځؽ. اټب ثفغي ټڃاـؼ ټبڀځؽ ـليٻ ٤ؿايي، ١٨بٸيز ٨يكيٱي، زٯ

ثبٌځؽ. ثڇشفيٿ ـڂي ثفاي ٶ ټؽاڂٺ ٨ٍبـ غڃپ، سفٮ ويٵبـ ڂ .... ٬بثٷ ٰځشفٶ ټيٰځشف

چبي ٤ؿايي اوز ٰڅ ټٙٽئځبً ٠فڂ٬ي ؼاٌشٿ اڀشػبة -چبي ٬ٹجيٰبچً غٙف ثيٽبـي

 2-17چبي ټڃثف ثبٌځؽ. ؼـ خؽڂٶ سڃاڀځؽ ؼـ ديٍٵيفي اق اثشلا ثڅ ايٿ ٬ىٻ ثيٽبـيټي

٠فڂ٬ي  -چبي ٬ٹجيديٍٵيفي اق ثيٽبـيثفغي اق سفٰيجبر ٤ؿايي ڂ غڃاَ آڀڇب ؼـ 

  اڀؽ:غلاِڅ ٌؽڄ

 

 ٠فڂ٬ي  -چبي ٬ٹجي: ثفغي سفٰيجبر ټڃثف ؼـ ديٍٵيفي اق ثيٽبـي2-17خؽڂٶ 

چب سفٰيجبسي چىشځؽ ٰڅ ؼـ ټطّڃلار وڃيب ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ايكڂ٨لاڂپ وڃيب 

 )ٰٹىشفڂٶ ثؽ( ـا ٰبچً ؼچځؽ.   LDLسڃاڀځؽ ڂ ټي

 10ٸيڃاپ اق اڀڃاٞ ٸڃثيبچب ټځدف ثڅ ٰبچً ټّف٦ ـڂقاڀڅ ڀ٧ّ  ٸڃثيبچب 

 ٌڃؼ. ؼـِؽي ٰٹىشفڂٶ سبٺ ؼـ چ٩شڅ ټي

چبي چب ڂ وبيف ټبچيټڃخڃؼ ؼـ ايٿ ټبچي 3اويؽچبي زفة اټٵب  وبٸٽڃپ 

ٴٹيىيفيؽ ڂ سفي LDLآة وفؼ ټځدف ثڅ ٰبچً وٙڃش ٰٹىشفڂٶ 

 ٌڃؼ. سبٺ ټي

سڃاڀؽ ټڃڀڃ ٰڅ ټيټځجٟ ٤ؿايي ٤ځي اق اويؽچبي زفة ٤يفاٌجبٞ  آڂاٰبؼڂ 

 ـا ا٨كايً ؼچؽ.  HDLـا ٰبچً ڂ ٰٹىشفڂٶ  LDLٰٹىشفڂٶ 

چب اق سٍٱيٷ اق ٘في٫ ٰبچً زىجځؽٴي ٰٹىشفڂٶ ثڅ ؼيڃاـڄ ٌفيبپ ويف 

 ؼچؽ. دلاٮ خٹڃٴيفي ٰفؼڄ ڂ چٽسځيٿ ٨ٍبـ غڃپ ـا ٰبچً ټي

چب ټځجٟ ٤ځي ٸڃسئيٿ ثڃؼڄ ڂ اق زىجځؽٴي ٰٹىشفڂٶ ثڅ ؼيڃاـڄ ٌفيبپ او٩ځبج 

 ٰځؽ. خٹڃٴيفي ٰفؼڄ ڂ اق ثفڂق ضٽلار ٬ٹجي خٹڃٴيفي ټي
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ٴفؼڂ، ثبؼاٺ، 

 ثبؼاٺ قټيځي 

چبي اٌجبٞ ڀٍؽڄ ڂ ټځيكيٻ زفثي ،E  ضبڂي ټ٭بؼيف ثبلاي ڂيشبټيٿ

 ٰځځؽ. ٠فڂ٬ي ٰٽٯ ټي -ثڃؼڄ ڂ ثڅ ولاټز ٬ٹجي

سڃاڀځؽ ثڅ ٰبچً وٙڃش چبي ټڃخڃؼ ؼـ زبي وجك ټياٰىيؽاپآڀشي زبي وجك

 ٰٽٯ ڀٽبيځؽ.  LDLثڅ  HDLٰٹىشفڂٶ سبٺ ڂ ثڇجڃؼ ڀىجز 

اق زىجځؽٴي دلاٰشي ټٽبڀ١ز ٰفؼڄ ڂ سٍٱيٷ دلاٮ ـا ثڅ س١ڃي٫  ٌٱلار سيفڄ 

 اڀؽاقؼ. ټي

ثڅ ٰبچً ٰٹىشفڂٶ سبٺ ٰٽٯ ٰفؼڄ ڂ ؼـ ټځبث١ي ټبڀځؽ خڃ ؼڂوف،  ٨يجفچبي ټطٹڃٶ 

چبي دىيٹيڃٺ، ټيڃڄوجڃن خڃ ؼڂوف، خڃ، زبڂؼاـ، ضجڃثبر، 

غٍٯ، ويت، ٴلاثي، ټفٰجبر، چڃيح، آخيٷ، ٸڃثيب غٍٯ ڂ ڀػڃؼ 

 ٌڃؼ. يب٨ز ټي

 اويؽچبي زفة

 3اټٵب 

ٴٹيىيفيؽ سڃاڀځؽ وجت ٰبچً ٨ٍبـ غڃپ ڂ ٰبچً وٙڃش سفيټي

-ٌڃڀؽ. ؼـ ټځبث١ي ڀٝيف ټبچي آقاؼ، چبٸيجڃر، ټبچي سٿ، ټبچي غبٶ

ڂ، ٰځدؽ، ٴفؼڂ ڂ ټػبٸي، ـڂ٤ٿ ټبچي، ټيٵڃ ڂ وبـؼيٿ سػٻ ٰؽ

 ٌڃؼ. وڃيب يب٨ز ټي

ټف٢، ټځبثٟ ٠ٽؽڄ ٤ؿايي ٠جبـسځؽاق: ٸڃثيبچب، آخيٷ، ضجڃثبر، سػٻ B6ڂيشبټيٿ 

 چب، ٤لار ٰبټٷ ڂ ضجڃثبر. ٴڃٌز

سڃاڀؽ ٰٽجڃؼ ايٿ ڂيشبټيٿ اق ٘في٫ ا٨كايً وٙڃش چٽڃويىشئيٿ ټي

 ٠فڂ٬ي ٌڃؼ.  -چبي ٬ٹجيټځدف ثڅ ا٨كايً غٙف اثشلا ثڅ ثيٽبـي

-ټف٢، ٴڃٌز، ټف٢، ټطّڃلار ٸجځي، ٴڃٌزؼـ ټځبث١ي ټبڀځؽ سػٻ  B12ڂيشبټيٿ 

غڃڀي ڂ سڃاڀؽ ثب ٰٻٌڃؼ. ٰٽجڃؼ آپ ټيچبي ٬فټك، خٵف يب٨ز ټي

چٽسځيٿ ا٨كايً وٙڃش چٽڃويىشئيٿ غڃپ ټفسجٗ ثڃؼڄ ڂ غٙف 

 ٠فڂ٬ي ـا ا٨كايً ؼچؽ.  -چبي ٬ٹجيثفڂق ثيٽبـي

ٌؽڄ، وجكيدبر وجك بـسځؽ اق: ٤لار ٤ځيټځبثٟ ٤ؿايي ٠ٽؽڄ آپ ٠ج اويؽ ٨ڃٸيٯ 

چب ڂ خٵف. ٰٽجڃؼ آپ ثب ا٨كايً وٙڃش ـڀٳ، ضجڃثبر، ؼاڀڅ

 ٠فڂ٬ي چٽفاڄ اوز.  -چبي ٬ٹجيچٽڃويىشئيٿ ڂ غٙف ثيٽبـي
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ٌؽڄ ڂ سٍٱيٷ دلاٮ ـا ثڅ س١ڃي٫  LDLوجت ٰبچً اٰىيؽاويڃپ    Eڂيشبټيٿ 

ؾـر، آخيٷ، اڀؽاقؼ. ټځبثٟ اِٹي آپ ٠جبـسځؽ اق: خڃاڀڅ ٴځؽٺ، ټي

چبي ٴيبچي )ؾـر، آ٨شبة ٴفؼاپ، چب، ـڂ٤ٿ قيشڃپ، ـڂ٤ٿؼاڀڅ

 وڃيب، دځجڅ ؼاڀڅ(، او٩ځبج، ټبـزڃثڅ ڂ وبيف وجكيدبر ثفٲ وجك 

 

 يدیپین يةِتّد انگّ يةرا يیاشحفاده از درىان دارو

چبي ؼاـڂئي ثڅ ټځٝڃـ ثڇجڃؼ اٸٵڃي ٸيذيؽي ثڅ ؼٸيٷ سبثيف ٬ڃي ڂ اوش٩بؼڄ اق ؼـټبپ

چب ثفاي ثڇجڃؼ ثبٌؽ. سبٰيؽ اِٹي اوش٩بؼڄ اق اوشبسيٿايٿ ٠ڃاټٷ ثىيبـ ټفوڃٺ ټيټڃثف 

اٸٵڃي ٸيذيؽي اوز، اټب ؼـ ثفغي ـقټځؽٴبپ اوش٩بؼڄ اق ايٿ ؼوشڅ ؼاـڂئي ثب ا٨كايً 

سدكيڅ ٠ٕلاڀي ؼـ ضيٿ ڂـقي ڂ سٽفيځبر چٽفاڄ ثڃؼڄ اوز. ثفغي اق دكٌٱبپ 

ـا  Q10چب ڂ ٰڃاڀكيٻ بپ اوشبسيٿـ٤ٻ ٠ؽٺ ڂخڃؼ اؼٸڅ ٠ٹٽي ثڅ ِڃـر چٽكټ٠ٹي

٠لاڂڄ  Q10ٴفٺ ټٱٽٷ ٰڃاڀكيٻ ټيٹي 50ضبٶ، سدڃيك ـڂقاڀڅ ڀٽبيځؽ. ثب ايٿسدڃيك ټي

ٰڅ وبث٭څ غبڀڃاؼٴي اثشلا ثڅ سڃاڀؽ ؼـ ا٨فاؼيٰځؽ، ټيثف ايځٱڅ ټٍٱٹي ايدبؼ ڀٽي

اڀؽ ٰڅ ټّف٦ چٽكټبپ ٰٹىشفڂٶ ثبلا ؼاـڀؽ ټڃثف ثبٌؽ. ثفغي ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄ

سڃاڀؽ سبثيف ثيٍشفي ڀىجز ثڅ ټّف٦ ټي 3چب ڂ ٤ؿاچبي ٤ځي اق اټٵب اوشبسيٿ

 ٠فڂ٬ي ؼاٌشڅ ثبٌؽ.  -چب )ثڅ سځڇبيي( ؼـ ديٍٵيفي اق اغشلالار ٬ٹجياوشبسيٿ
 

 دياةث ٌّع دوم

ٌيڃٞ اثشلا ثڅ ؼيبثز ڀڃٞ ؼڂ ؼـ ڀٝبټيبپ ثكـٴىبٶ ؼـ يٯ ؼچڅ ٴؿٌشڅ ا٨كايً ٬بثٷ 

وبٶ آيځؽڄ ؼڂ ثفاثف ٌڃؼ. ـيىٯ اثشلا ثڅ  50سب  ـوؽسڃخڇي ؼاٌشڅ ڂ ثڅ ڀٝف ټي

٠فڂ٬ي ؼـ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ ؼيبثز ؼڂ ثفاثف ثيٍشف اق ا٨فاؼ وبٸٻ  -چبي ٬ٹجيثيٽبـي

اوز. ؼـِؽ ٌيڃٞ اثشلا ثڅ ايٿ ثيٽبـي ؼـ ڀٝبټيبپ ايفاڀي ثڅ ؼـوشي ټٍػُ ڀيىز 

ٙف وبيف سڃاڀؽ غڂ اق آڀدب ٰڅ ڂخڃؼ ؼيبثز سٍػيُ ؼاؼڄ ڀٍؽڄ ڂ ؼـټبپ ڀٍؽڄ ټي
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چبي ټكټٿ ـا ا٨كايً ؼچؽ ضشٽبً ثبيىشي ا٬ؽاټبر لاقٺ ؼـ قټيځڅ ٤فثبٸٵفي، ثيٽبـي

 سٍػيُ ڂ ؼـټبپ ايٿ ثيٽبـي ِڃـر دؿيفؼ. 

 

 شٍدرم ىحاةّنیک

-ثڃؼڄ ڂ ؼـ ڀشيدڅ وجٯ قڀؽٴي ٰٻ 21وځؽـٺ ټشبثڃٸيٯ، ټڇٽشفيٿ اغشلاٶ  ٬فپ 

اق اڀؽاقڄ ٤ؿاچبي سطفٮ، اوشفن، اٸٵڃچبي ـليٽي ڀبؼـوز )ټبڀځؽ ټّف٦ ثيً 

وبٶ ٬جٷ ايٿ ثيٽبـي سطز  15آيؽ. ؼـ ضؽڂؼ ٌؽڄ( ثڅ ڂخڃؼ ټيآټبؼڄ ڂ ٨فآڂـي

زب٬ي  ،چبي ايٿ ثيٽبـيٌؽ. يٱي اق ټڇٽشفيٿ ٌبغٌُځبغشڅ ټي ٠Xځڃاپ وځؽـڂٺ 

ثبٌؽ. سدٽٟ زفثي ٌٱٽي ټځدف ثڅ ا٨كايً اڀؽاقڄ ؼڂـ ٰٽف ڂ ڂ زب٬ي ټفٰكي ټي

وبڀشيٽشف ؼـ ټفؼاپ ثڅ  94ٌڃؼ. ؼڂـ ٰٽف ثبلاسف اق ڀىجز ؼڂـ ٰٽف ثڅ ٬ؽ ايىشبؼڄ ټي

ٌڃؼ. ثڅ ټځٝڃـ سٍػيُ ټٙٽئٿ وځؽـڂٺ ٠ځڃاپ زب٬ي ٌٱٽي ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ټي

چبي قيف ـا ټشبثڃٸيٯ ٌػُ ثبيىشي ٠لاڂڄ ثف ؼڂـ ٰٽف ثبلا ضؽا٬ٷ يٱي اق ٌبغُ

 ڀيك ؼاٌشڅ ثبٌؽ: 

 

 ٸيشف ؼـ ؼويٴفٺ ټيٹي 150ٴٹيىيفيؽ وفٺ ثفاثف يب ثيٍشف اق وٙص سفي -

  ٸيشف  ٴفٺ ؼـ ؼويټيٹي 40سف اق دبييٿ HDLوٙص ٰٹىشفڂٶ  - 

ټشف خيڃڄ ڂ يب ؼيبوشڃٸيٯ ټيٹي ٨130ٍبـ غڃپ ويىشڃٸيٯ ثفاثف ڂ يب ثيٍشف اق  -

 ټشف خيڃڄ ټيٹي 85ثفاثف يب ثيٍشف اق 

ٸيشف ڂ يب سٍػيُ ٴفٺ ؼـ ؼويټيٹي ٬100ځؽ غڃپ ڀبٌشبي ثفاثف يب ثيٍشف اق  -

  2ؼيبثز ڀڃٞ 
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 شرظان

٠ڃاټٷ ټػشٹ٩ي ڀٝيف وبث٭څ لڀشيٱي، ٠ٽٹٱفؼ ويىشٻ ايٽځي، ٠ڃاټٷ ټطيٙي ڂ ـليٻ 

ٌڃڀؽ. ديفڂي اق ـليٻ ٨بٰشڃـچبي اثشلا ثڅ وف٘بپ ٌځبغشڅ ټي٤ؿايي ثڅ ٠ځڃاپ ـيىٯ

ر چب ڂ وجكيدباي، ٨يجفچبي ـليٽي ڂ وبيف ټڃاؼ ٤ؿايي ټبڀځؽ ټيڃڄ٤ؿايي ټؽيشفاڀڅ

اي ټطب٨ٝشي ؼـ ثفاثف وف٘بپ ٠ٽٷ ٰځځؽ. سڃاڀځؽ ثڅ ٠ځڃاپ ٠ڃاټٷ س٥ؿيڅـڀٵي ټي

سڃاڀځؽ غٙف ثفڂق وف٘بپ ـا چب ڀيك ثڅ ٠ځڃاپ ٠ڃاټٹي چىشځؽ ٰڅ ټياٰىيؽاپآڀشي

ٰبچً ؼچځؽ. يٱي اق ټڇٽشفيٿ ٠ڃاټٷ ٤ؿايي ټڃخڃؼ ؼـ اخكاي ـليٻ ٤ؿايي 

چىشځؽ. ايٿ ټڃاؼ ٤ؿايي ټڃثف ؼاـاي  چبچب ڂ وجكيدبر ٨يشڃٰٽيٱبٶاي ڂ ټيڃڄټؽيشفاڀڅ

-سڃاڀځؽ اثف سڃٰىيٿغڃاَ ٔؽثبٰشفيبيي، ٔؽ ڂيفڂوي ڂ ٔؽ٬بـزي چىشځؽ ٰڅ ټي

چبي اٴكڂلپ ڂ اڀؽڂلپ ـا ٰبچً ؼاؼڄ ڂ اق ايٿ ٘في٫ اق اثشلا ثڅ وف٘بپ خٹڃٴيفي 

 اڀؽ. ثفغي اق ايٿ ٠ڃاټٷ ٸيىز ٌؽڄ 3-17ٰځځؽ. ؼـ خؽڂٶ 

 

 چب ڂ ټځبثٟ ٤ؿايي ٠ٽؽڄ آڀڇب : ثفغي ٨يشڃڀڃسفيځز3-17خؽڂٶ 

 ديبق، ويف آٸيىيٿ 

سٽٍٯ، ق٤بٶ اغشڅ، ٴيلان ڂ آٸجبٸڃ( چبي ٬فټك ڂ آثي )ټيڃڄ چبآڀشڃويبڀيٿ

 ڂ وجكيدبر 

 ټفٰجبر  ثيڃ٨لاڂڂڀڃئيؽچب

٨فڀٵي، چب ڂ وجكيدبر قـؼ سيفڄ ڂ ڀبـڀدي )ټبڀځؽ ٴڃخڅټيڃڄ ٰبـڂسځڃئيؽچب 

 ٨فڂر ڂ او٩ځبج(خ٩١في، دفس٭بٶ، ٴفيخ

چب، وجكيدبر، زبي وجك، ديبق، ويت، ٰٹٻ دير، ٰٹٻ ټيڃڄ چبايځؽڂٶ

 ثفڂٰٹي 

 وڃيب ڂ ټطّڃلار وڃيب  چبايكڂ٨لاڂڂپ
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 ثؿـ ٰشبپ ڂ ټطّڃلار ٤لار ٰبټٷ  ٸيٵځيٿ 

 وجكيدبر وجك ثفٴي  ٸڃسئيٿ 

 ٨فڀٵي ټبڀځؽ ـة ڂ وه ٨فڀٵي، ټطّڃلار ٴڃخڅٴڃخڅ ٸيٱڃدٿ 

 چبي ـڂ٤ځيټيڃڄ، ٤لار، ضجڃثبر ڂ ؼاڀڅټفٰجبر، آة سفٰيجبر ٨ځڃٸي 
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اٰثف ٠ٽٹيبر ڀٝبټي ؼـ غبـج اق غبٮ ټٽٹٱز ڂ ؼـ ٍٰڃـ، ټځٙ٭څ ڂ يب ٌڇفي 

٨فچځٵي ثب ٍٰڃـ ټب ثىيبـ ټش٩بڂر ثبٌؽ. دؿيفؼ ٰڅ ټٽٱٿ اوز اق ٸطبٚ ِڃـر ټي

ٴؿاـي ټڃاؼ ٤ؿايي ڂ غڃـاٰي ثػً ثكـٴي اق ٨فچځٳ چف ٍٰڃـ ثڃؼڄ ڂ ثڅ اٌشفاٮ

سڃاڀؽ ثڅ ايدبؼ س١بټٷ ڂ ـاثٙڅ ثب وبيف ٍٰڃـچب ڂ ا٬ڃاٺ ٰٽٯ چبي ٤ؿايي ټيڂ٠ؽڄ

اي ٰڅ ٠ٽٹيبر ڀٝبټي ؼـ ٰڅ آؼادشبويڃپ ثب ٤ؿاچبي ټځٙ٭څٌبيبڀي ڀٽبيؽ. ثب ڂخڃؼي

ٴيفؼ ثىيبـ ټڇٻ اوز، ڂٸي ؼـ ثفغي ټڃاـؼ، اوش٩بؼڄ اق ايٿ ٤ؿاچب ڂ يب آپ اڀدبٺ ټي

وبقي ٤ؿا ټځدف ثڅ ثفڂق ثيٽبـي ڂ ټٍٱلار ولاټشي ؼـ ڀيفڂچبي چبي آټبؼڄـڂي

چبي ٨فچځٵي، ثبيؽ ڂ ڀجبيؽچبي ايٿ ٨ّٷ ثڅ ثفـوي س٩بڂر ڀٝبټي ٌؽڄ اوز. ؼـ

چبي ڀبٌي يٍٵيفي اق اثشلا ثڅ ثيٽبـيد ټؿچجي ؼـ اـسجبٖ ثب ټڃاؼ ٤ؿايي ڂ زٵڃڀٵي

  اق ټّف٦ ٤ؿا )اغشلالار ٴڃاـٌي ٤ؿايي( غڃاچيٻ دفؼاغز.

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 جغذيَ ٌیروُاي ٌظاىی در کظّرُاي ديگرفػم ُجدُو: 
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 آگاُی فرٍُگی 

چبي ټػشٹ٧ ڂ آؼاة ڂ آٴبچي ٨فچځٵي ثڅ ټ١ځبي ٌځبغز، ؼـٮ، اضشفاٺ ثڅ ؼيؽٴبڄ

اي ټبڀځؽ ـوڃٺ ٨فچځٵي غڃؼ ڂ ؼيٵفاپ اوز. ٨فچځٳ ٌبټٷ يٱىفي ٠ڃاټٷ ـيٍڅ

چبي ٤ؿايي ڂ ٠بؼار ٤ؿا چب، ـ٨شبـچب، اڀشػبةقثبپ، ا٠ش٭بؼار، ټؿچت، اـقي

 ثبٌؽ. غڃـؼپ ڂ ... ټي

اي، س١ّت ڂ يب سڃچيٿ ثڅ ټيكثبپ ٔفڂـي ثڅ ټځٝڃـ ديٍٵيفي اق ـ٨شبـچبي ٰٹيٍڅ

اوز سب ٬جٷ اق اڀدبٺ ٠ٽٹيبر ڂ يب ڀ٭ٷ ټٱبپ ثڅ ٍٰڃـچبي چٽىبيڅ ڂ يب ٍٰڃـچبي 

چبي ټطٹي آپ ٍٰڃـچب ـؼ آؼاة ڂ ـوڃٺ ڂ ٨فچځٳټ٭ّؽ ا٘لا٠بر ٰٹي ؼـ ټڃ

 ؼاٌشڅ ثبٌيٻ. 

چبي ٨فچځٵي ؼـ ٠بؼار ٤ؿاغڃـؼپ ثڅ يٱىفي ټڃاـؼ وبؼڄ غشٻ ټٽٱٿ اوز س٩بڂر

ٌڃؼ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ ؼـ ٍٰڃـچبي اـڂدبيي ڂ آټفيٱبيي ثڅ خبي ٬ب٫ٌ ڂ يب زڃة 

ٴيفؼ( اق ٿ ڂ زيٿ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټيد٤ؿغڃـي )ٰڅ ؼـ ٍٰڃـچبيي ټبڀځؽ لا

ٌڃؼ. ؼـ ثفغي ٍٰڃـچبي آويبيي ڂ آ٨في٭بيي اق ؼوز زځٵبٶ ڂ زب٬ڃ اوش٩بؼڄ ټي

ٌڃؼ. ؼـ ثفغي ٍٰڃـچب ؼوز ـاوز ـا ثڅ ٠ځڃاپ ثفاي غڃـؼپ ٤ؿا اوش٩بؼڄ ټي

 غڃـؼڀؽ. ؼوز سٽيك ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ڂ چٽڅ ا٨فاؼ ثب ؼوز ـاوز ٤ؿا ټي

بي ٤ؿايي اوز، ؼـ ضبٸيٱڅ چچب ٴيبچػڃاـي ؼـ اڂٸڃيز اڀشػبةؼـ ثفغي اق ٨فچځٳ

ٰځؽ ٬بثٷ غڃـؼپ ثڃؼڄ ڂ چير ټځ١ي ثفاي ؼـ ثفغي ؼيٵف چف خبڀؽاـي ٰڅ ضفٰز ټي

ٰڅ ثفاي اڀدبٺ ٠ٽٹيبر ڀٝبټي ثڅ ايٿ ټّف٦ آپ ڂخڃؼ ڀؽاـؼ. ثځبثفايٿ ؼـ ِڃـسي

ٍٰڃـچب ـ٨شيؽ ڀجبيىشي س١دت ٰځيؽ ٰڅ ضيڃاڀبسي ټبڀځؽ ثك، اوت، وٳ، ٌشف، ټيٽڃپ، 

چب سٽبٺ ڂ يب ٰځځؽ. ؼـ ثىيبـي اق ٨فچځٳا وفڂ ڂ ثڅ ٌٽب س١بـ٦ ټي٬ڃـثب٤څ ڂ ... ـ

چبي ٴيفڀؽ ؼـ ضبٸيٱڅ ؼـ ٨فچځٳچبيي اق ثؽپ ضيڃاڀبر ټڃـؼ ټّف٦ ٬فاـ ټي٬ىٽز

چب ڂخڃؼ ڀؽاـؼ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، ؼـ ٍٰڃـ غڃؼټبپ ؼيٵف ٠بؼسي ثڅ غڃـؼپ ايٿ ثػً

، ويفاثي، ـڂؼڄ ڂ ... دػشڅ چبيي اق ثؽپ ٴڃو٩ځؽ ټبڀځؽ ٰٹڅ، دبزڅ، قثبپ، ټ٥كثػً
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چب ثفاي ٰڅ ټٽٱٿ اوز ايٿ ثػًٌڃڀؽ، ؼـ ضبٸيٌؽڄ ڂ ثب ٸؿر سٽبٺ ټّف٦ ټي

٨فؼي اق يٯ ټٽٹٱز ٰڅ ؼـ ٨فچځٵٍبپ غڃـؼپ زځيٿ ٤ؿاچبيي س١في٧ ڀٍؽڄ اوز 

چبي ثىيبـ ټٍٽئكٰځځؽڄ ثبٌؽ. اق وڃي ؼيٵف ټفاوٻ ټػشٹ٧ ټؿچجي ڂ يب خٍٿ

څ ټٽٱٿ اوز ٤ؿاچبي ثڅ غّڃِي ؼـ ايٿ ټػشٹ٩ي ؼـ چف ٨فچځٳ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰ

قټبپ وفڂ ٌؽڄ ڂ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴيفڀؽ. ڂ ٔفڂـي اوز سب ا٨فاؼ ثب آؼاة ڂ وځٿ 

اي ؼـ ټٽٹٱز ټ٭ّؽ آٌځبيي ٰٹي ؼاٌشڅ ڂ ثڅ آپ اضشفاٺ ثٵؿاـڀؽ سب ټٍٱٷ ضبٌيڅ

 ضيٿ اڀدبٺ ٠ٽٹيبر ؼـ ٍٰڃـ ټيكثبپ ثڅ ڂخڃؼ ڀيبيؽ. 

 

 اول جفکر، شپس اكدام..

 ٌڃؼ: قيف ثڅ ثفغي اق اِڃٶ اڂٸيڅ ڂ ثځيبؼي اٌبـڄ ټيؼـ 

 

سٍػيُ ؼچيؽ ٰڅ زڅ قټبڀي لاقٺ اوز ثڅ خكئيبر ؼ٬ز ؼاٌشڅ ڂ آڀڇب ـا  -

 ـ٠بيز ٰځيؽ.

دفوي ټػّڃَ آؼاة ڂ وځٿ ٍٰڃـ ټيكثبپ ـا ؼاڀىشڅ ڂ ثڅ ولاٺ ڂ اضڃاٶ -

 آپ ٠ٽٷ ٰځيؽ )ؼوز ؼاؼپ، ـڂثڃوي، ٴؿاٌشٿ ؼوز ثف ـڂي ٌبڀڅ ڂ ...(. 

ي يٱىفي آؼة ټفوڃٺ ؼـ ٍٰڃـ ټيكثبپ ٔفـڂي اوز. ثڅ ٠ځڃاپ يبؼٴيف -

چب چٽڃاـڄ ټڇٽبپ ثبيىشي چؽيڅ، ثػٍي اق ٤ؿا ڂ يب ټثبٶ ؼـ ثفغي ٨فچځٳ

ڀڃٌيؽڀي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ـا ثڅ چٽفاڄ غڃؼ ثفاي ټيكثبپ ثيبڂـؼ. ؼـ اٰثف 

چب ثىيبـ ټڃـؼ چب دفؼاغز دڃٶ ثبثز ٤ؿاي ټّف٨ي ؼـ ٴفؼچٽبيي٨فچځٳ

 ٴيفؼ. ټيڀٱڃچً ٬فاـ 

ـ٨شبـچبي ٤ؿايي ڂ ٠بؼار ټيكثبپ ـا ټڃـؼ ڀ٭ؽ ڂ ثفـوي ٬فاـ ڀؽچيؽ ڂ ؼـ  -

 ټڃـؼ آپ ڀٝف ڀؽچيؽ. 
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ثؽاڀيؽ ٰڅ آيب ؼـ آؼاة ڂ وځٿ ٍٰڃـ ټيكثبپ ټفوڃٺ اوز ٰڅ ټطشڃاي  -

ثٍ٭بة غڃؼ ـا ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ ټّف٦ ٰځيؽ ڂ يب لاقٺ اوز ټ٭ؽاـي اق ٤ؿاي 

چب غڃـؼپ ٰبټٷ ثفغي ٨فچځٳغڃؼ ـا ؼـ سڅ ثٍ٭بة ثب٬ي ثٵؿاـيؽ؟ ؼـ 

ٰڅ ؼـ ٨فچځٳ ؼچځؽڄ ٴفوځٵي ڂ ٨٭ف اوز ؼـ ضبٸيټطشڃاي ثٍ٭بة ڀٍبپ

اولاټي سبٰيؽ ثف ٍٰيؽپ ٤ؿا ثڅ اڀؽاقڄ ټّف٦ ٨فؼ ڂ ټّف٦ ٰبټٷ ٤ؿاي 

 ثبٌؽ.ټڃخڃؼ ؼـ ٜف٦ ټي

٠بؼار ٤ؿاغڃـؼپ ڀيك اق خٽٹڅ ټڃاـؼي اوز ٰڅ ثبيىشي ثڅ آپ ؼ٬ز ٰځيؽ.  -

ټب سبٰيؽ ثف ايٿ اوز ٰڅ چځٵبٺ ٤ؿاغڃـؼپ ؼچبپ ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ ؼـ ٍٰڃـ 

ثىشڅ ثڃؼڄ، ِؽاي ٰٽشفي اق ؼچبپ ڂ ٜفڂ٦ ٤ؿاغڃـي ثڅ ٴڃي ثفوؽ، ؼـ 

چب ٤ؿاغڃـؼپ ثي وفڂ ِؽا ثڅ ٠ځڃاپ سڃچيٿ ثڅ ٰڅ ؼـ ثفغي ٨فچځٳضبٸي

ٰځؽ ٰڅ ٌڃؼ ڂ ايٿ ټڃٔڃٞ ـا ؼـ ؾچٿ ټيكثبپ سؽا٠ي ټيټيكثبپ سٹ٭ي ټي

يىز ڂ ثب ٰفاچز ا٬ؽاٺ ثڅ غڃـؼپ ٤ؿا ڀٽڃؼڄ ٨فؼ اق ٤ؿاي ټيكثبپ ـأي س

 اوز. 

ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ٤ؿاغڃـؼپ ثيٍشف ثڅ ټځٝڃـ ايدبؼ س١بټلار اخشٽب٠ي اوز  -

ـڂ ؼـ ٬فاـچبيي اق ايٿ ٬ىٻ ڀجبيىشي ؼـ غڃـؼپ سب ـ٨ٟ ٴفوځٵي. اق ايٿ

 ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ٠دٹڅ ٰفؼ.

ثبلاي  چبيوبقي ٤ؿا چكيځڅثب سڃخڅ ثڅ ايځٱڅ سؽاـٮ ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي ڂ آټبؼڄ -

 قټبڀي ڂ ټبٸي ثفاي ټيكثبپ ؼاٌشڅ اوز، سڃخڅ ثڅ ايٿ ڀٱشڅ ٔفڂـي اوز

سڃاڀؽ ټځدف ثڅ ـڀدً ب س١بـ٦ ثيدب ټيٰڅ ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ڀػڃـؼپ ٤ؿا ڂ ي

غب٘ف ټيكثبپ ٌؽڄ ڂ ايٿ سّڃـ ـا ؼـ ؾچٿ اڂ ثڅ ڂخڃؼ آڂـؼ ٰڅ ټڇٽبپ اق 

ټڃـؼ سڃخڅ ٤ؿايي ٰڅ ثب ِف٦ ڂ٬ز ڂ چكيځڅ ثبلا سڇيڅ ٌؽڄ ـأي ڀجڃؼڄ ڂ 

-ڂي ٬فاـ ڀٵف٨شڅ ڂ ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ټٽٱٿ اوز ايٿ ٠ٽٷ ثڅ ٠ځڃاپ ثي

 ضفټشي ثڅ ټيكثبپ ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ٌڃؼ. 
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 چَ کصی ةايصحی اول طروع کٍد؟ 

ٰځؽ زڅ ثبيىشي چٽڃاـڄ ؼ٬ز ٰفؼ ٰڅ اڂٸيٿ ٌػّي ٰڅ ٤ؿا غڃـؼپ ـا ٌفڂٞ ټي

پ ڂ ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ٰىي غڃاچؽ ثڃؼ. ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ټيكثبپ، ؼـ ثفغي ټڃاـؼ ټڇٽب

ٌػّي ٰڅ ثبلاسفيٿ ؼـخڅ ڀٝبټي ـا ؼاـؼ ڂ يب اق ٸطبٚ وځي اق ث٭يڅ ثبلاسف اوز 

 ٰځځؽ. ٤ؿاغڃـؼپ ـا ٌفڂٞ ٰفؼڄ ڂ يب ضشي ثڅ ث٭يڅ ا٨فاؼ ضبٔف ؼـ ټدٹه س١بـ٦ ټي

 

 غذاُا يا دشرُا(اطحِاآورُا )پیض

ؼـ ثفغي  ٰڅؼـضبٸي ٰځځؽ،يب ثڅ چٽفاڄ ٤ؿا وبلاؼ وفڂ ټي ٍٰڃـچب ٬جٷ اق ٤ؿا ڂ ثفغي

 ٌڃؼ. ڂ چٻ ؼوف وفڂ ټي يب چٻ وبلاؼ ٌڃؼ ڂاق ٤ؿا ؼوف وفڂ ټي ؼيٵف ټ١ٽڃلاً ده

 

 شّپ

 ټٽٱٿ اوز وڃح ؼا٢ ٬جٷ ڂ يب ث١ؽ اق ڂ٠ؽڄ ٤ؿايي وفڂ ٌڃؼ.  -

سڃاڀؽ ثىيبـ سځؽ ثڃؼڄ ڂ ٨ٹ٩ٷ ٨فاڂاڀي ؼـ ثفغي ٍٰڃـچب وڃح وفڂٌؽڄ ټي -

 ف ٬فاـ ؼاؼ. ؼاٌشڅ ثبٌؽ ٰڅ ثبيىشي ايٿ ټڃٔڃٞ ـا ټؽ ڀٝ

-آيؽ ڂ يب ڀٍبپآيب چڃـر ٍٰيؽپ وڃح ٠ٽٹي ٤يفټڃؼثبڀڅ ثڅ ضىبة ټي -

  ؼچځؽڄ ٸؿر ثفؼپ ٌػُ اوز؟

 

 گّطث و ىاُی

ٴڃٌز غڃٮ ؼـ ؼيٿ اولاٺ ضفاٺ ثڃؼڄ ڂ سڃوٗ ټىٹٽبڀبپ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ  -

 ٴيفؼ. ٬فاـ ڀٽي

٠لاڂڄ ثف ٴڃٌز غڃٮ، ٴڃٌز ثفغي ضيڃاڀبر ؼيٵف ڀيك ټځٟ ؼيځي ؼاٌشڅ  -

 ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ثځؽچبي ث١ؽي ثڅ سڃٔيص آڀڇب غڃاچيٻ دفؼاغز. ڀٽيڂ ټّف٦ 
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ؼاـ ضلاٶ ٴڃٌز ثڃؼڄ ڂ ٬بثٷ اق ضيڃاڀبر آثكي سځڇب ټيٵڃ ڂ ټبچيبپ ٨ٹه -

چب، چبي ثؽڂپ ٨ٹه ڂ دڃٸٯ ڂ آثكيبڀي ټبڀځؽ غفزځٳاوش٩بؼڄ چىشځؽ. ټبچي

 ٬ڃـثب٤څ، ِؽ٦ ڂ ... ضفاٺ چىشځؽ

 ٴڃٌز غكڀؽٴبڀي ټبڀځؽ سٽىبش ضفاٺ اوز.  -

ټيبپ ضيڃاڀبر غٍٱي؛ وٳ ڂ غڃٮ ڂ ؼـڀؽٴبڀي ٰڅ ؼاـاي ؼڀؽاپ ڂ  ؼـ -

غفٴڃي، ٴفٲ، ٨يٷ ڂ ...  زځٵبٶ ڂ ڀبغٿ سيك ثڃؼڄ ثبٌځؽ؛ ټثٷ ٌيف، ـڂثبڄ،

. اټب سٽبٺ ا٬ىبٺ ٴڃو٩ځؽ، ٴبڂ، ٌشف، آچڃ، ٴبڂ، ثك، الا٢ ڂضٍي چىشځؽ ضفاٺ

 . ضلاٶ ٴڃٌز ثڃؼڄ ڂ ٴڃٌز اوت ڂ الا٢ اچٹي ټٱفڂڄ اوز

ؼاـڀؽ  ـ چځٵبٺ دفڂاق ثيٍشف ثبٶ غڃؼ ثبق ٰفؼڄ ڂ ِب٦ ڀٵڅ ټيدفڀؽٴبڀي ٰڅ ؼ -

ؼچځؽ( ضفاٺ ٴڃٌز ڂ  )ٰٽشف ثبٶ غڃؼ ـا ضفٰز ټي قڀځؽ ڂ ٰٽشف ثبٶ ټي

قڀځؽ ڂ ٰٽشف ثبٶ غڃؼ ـا ثبق  دفڀؽٴبڀي ٰڅ ؼـ چځٵبٺ دفڂاق ثيٍشف ثبٶ ټي

ؼاـڀؽ ضلاٶ ٴڃٌز چىشځؽ. چٽسځيٿ دفڀؽٴبڀي ٰڅ  ٰفؼڄ ڂ ِب٦ ڀٵڅ ټي

ثبٌؽ.  ٴڃٌز ټي  وځٵؽاپ يب غبـ دٍز دب ؼاٌشڅ ثبٌؽ ضلاٶ ؼاپ يب زيځڅ

ؽ ضفاٺ ڀزځٵبٶ ؼاـٰڅ ټبڀځؽ ٌبچيٿ ڂ ٠٭بة ڂ ثبق  ٌٱبـي )دفڀؽٴبپ

 (. ٴڃٌز چىشځؽ

 چىشځؽ. سٽبٺ ا٬ىبٺ ضٍفار ثڅ ٤يف اق ټٹع ضفاٺ ٴڃٌز  -

ؼاـي وٳ، ٴفثڅ، اوت ڂ ... ثڅ ٠ځڃاپ ضيڃاپ ټىيطيبپ ٠بؼر ثڅ ڀٵڅ -

چب ټبڀځؽ زيٿ ڂ ٰڅ ټٽٱٿ اوز ؼـ ثفغي ٨فچځٳغبڀٵي ؼاـڀؽ، ؼـ ضبٸي

 سبيڃاپ ايٿ ضيڃاڀبر ثڅ ٠ځڃاپ ٤ؿا وف و٩فڄ آڂـؼڄ ٌؽڄ ڂ غڃـؼڄ ٌڃڀؽ. 

ټبچي ټ١ٽڃلاً ثڅ ٠ځڃاپ يٯ ٤ؿاي غځثي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨شڅ ڂ اوش٩بؼڄ  -

 چبي ټػشٹ٧ ـڂاج ؼاٌشڅ ڂ ټطٷ ثطث ٰٽشفي ؼاـؼ.  اق آپ ؼـ ٨فچځٳ
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 ةرٌج

ٍٰڃـچب ټبڀځؽ ايفاپ ټّف٦ ثفڀح ثىيبـ قيبؼ ثڃؼڄ ڂ ټٽٱٿ اوز چف ـڂق ؼـ ثفغي 

اوز ٰڅ چب ڂ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴيفؼ. ايٿ ؼـ ضبٸيؼـ سٽبٺ غبڀڃاؼڄ

قټيځي اوش٩بؼڄ چب اوش٩بؼڄ اق ثفڀح ٰٽشف ثڃؼڄ ڂ ثڅ خبي آپ اق ويتؼـ ثفغي ٨فچځٳ

ځؽ ا٠ش٭بؼ ثف ايٿ اوز ٰڅ ثفڀح يٯ ٌڃؼ. خبٸت اوز ثؽاڀيؽ ٰڅ ؼـ ٍٰڃـ سبيٹټي

خٹڃٴيفي اق  قيبؼي ؼـ قټيځڅ ټّف٦ ثڇيځڅ ثفڀح ڂؾار ټ٭ؽن ؼاٌشڅ ڂ ڂوڃان 

 ؼڂـ ـيكي ڂ چؽـ ـ٨ز آپ ڂخڃؼ ؼاـؼ. 

 

 دشرُا

ټٽٱٿ اوز ؼوفچب ثڅ ٠ځڃاپ ثػٍي اق ڂ٠ؽڄ ټ١ٽڃٶ ٤ؿايي ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ٌؽڄ ڂ يب 

 ڀبؼيؽڄ ٴف٨شڅ ٌڃڀؽ. 

 

 ُاٌّطیدٌی

ټٽٱٿ اوز ٬ڇڃڄ ڂ زبي ثب ٌٱف ڂ غبټڅ أب٨څ وفڂ ٌڃؼ ٰڅ ١٘ٻ ڀڃٌيؽڀي ـا 

ضؽاٸٽ٭ؽڂـ اق ٠ؽٺ ثبيىشي ايٿ ڀٱشڅ ـا ټؽ ڀٝف ؼاٌز ٰڅ ثىيبـ ٌيفيٿ غڃاچؽ ٰفؼ. 

 ٌڃؼ غڃؼؼاـي ٰځيؽ. چبيي ٰڅ ثڅ ٌٽب س١بـ٦ ټيدؿيفي ٤ؿا ڂ ڀڃٌيؽڀي

 

 شاغث شرو غذا

ر ټػشٹ٩ي اق ـڂق وفڂ ڂ ټّف٦ چبي ٤ؿايي ؼـ ٍٰڃـچبي ټػشٹ٧ ؼـ وب٠بڂ٠ؽڄ

 ٌڃڀؽ. ايٿ ټڃٔڃٞ ثبيىشي ؼـ س١بټلار ثيٿ ٍٰڃـچب ټڃـؼ سڃخڅ ٬فاـ ٴيفؼ. ټي
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 غذاخّردن  ياةزارُا

سفيٿ اثكاـ ٤ؿاغڃـؼپ اوش٩بؼڄ ؼـ ثفغي ٍٰڃـچب اق زځٵبٶ ثڅ ٠ځڃاپ اِٹي -

ٰڅ ؼـ ثفغي ؼيٵف اق ٬ب٫ٌ، ؼوز ڂ يب زڃة ٤ؿاغڃـي ٌڃؼ، ؼـضبٸيټي

 ٌڃؼ. اوش٩بؼڄ ټي

ٌڃؼ ٰڅ ټٽٱٿ اوز ثب ؼـ ثفغي ٍٰڃـچب ثفڀح ثڅ ِڃـر ٨ٍفؼڄ سڇيڅ ټي -

ؼوز ڂ يب ثب زڃة ٤ؿاغڃـي ټّف٦ ٌڃؼ ڂ ؼـ ثفغي ؼيٵف اق ٬ب٫ٌ ثڅ 

 ٌڃؼ. ٠ځڃاپ اثكاـ غڃـؼپ ٤ؿا اوش٩بؼڄ ټي

اق ٰبوڅ غڃـؼڄ ٌڃؼ  ټٽٱٿ اوز وڃح ثب ٬ب٫ٌ غڃـؼڄ ٌڃؼ ڂ يب ټىش٭يٽبً -

 ڂ ٰفڄ( )ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ ؼـ زيٿ، لادٿ 

ټىٹٽبپ ثڃوځيبيي، ثفغلا٦ ټىٹٽبڀبپ وبيف ٍٰڃـچب اق ؼوز زخ ثفاي  -

ٰڅ ؼـ ٍٰڃـچبي ٠فثي ڂ ايفاپ ٰځځؽ، ؼـ ضبٸي٤ؿاغڃـؼپ اوش٩بؼڄ ټي

  سفخيص ثب ؼوز ـاوز اوز.

 

 ُاي ىٍاشب ايده یةرخ

 چبي ٤ؿايي ټطٹي ـا ثٍځبويؽ. ټٽځڃ٠يز -

 ٍٰيؽپ ټٽبڀ١ز ٰځيؽ. ؼـ خٽٟ اق غٽيبقڄ -

ٰفؼپ ؼـ چځٵبٺ وفڂ اق ضؽ، ِطجز ثب ِؽاي ثٹځؽ ڂ ٌڃغي ِطجز ثيً -

 اؼثبڀڅ اوز.  ٤ؿا ثي

 ضؽاٸٽ٭ؽڂـ اق ڀ٭ؽ ا٨فاؼ ثف وف ٤ؿا غڃؼؼاـي ڀٽبييؽ.  -

ٌؽپ ثڅ يٯ ٌػُ غبَ ؼـ ضيٿ ٤ؿاغڃـؼپ ڀٍبڀڅ غيفڄټٽٱٿ اوز  -

 ثبٌؽ. اؼثي ثي

اق ټڃاؼ ٤ؿايي ټطٹي وځشي ٰڅ غبِيز ؼاـڂيي ؼاـڀؽ ڂ ؼـ ٘ت وځشي  -

 ٴيفڀؽ ا٘لاٞ ٰٹي ؼاٌشڅ ثبٌيؽ. اوش٩بؼڄ ٬فاـ ټيټڃـؼ 
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 ٌاطی از غذا ُايةیياري

چبي ٤ؿايي ثىيبـ ټطؽڂؼ ثڃؼڄ ڂ ټٽٱٿ اوز ا٨فاؼ سطز ٌفايٙي ثبٌځؽ ٰڅ اڀشػبة

ٰڅ يب ضشي اټٱبپ اڀشػبة ٤ؿا ثفاي آڀڇب ڂخڃؼ ڀؽاٌشڅ ثبٌؽ. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ، قټبڀي

ٌڃڀؽ ڂ ٥بڀىشبپ، وڃـيڅ ڂ ... ا٠كاٺ ټيڀيفڂچبي ڀٝبټي ثڅ ٍٰڃـچبيي ټبڀځؽ ٠فا٪، ا٨

چبي ٤ؿايي سڃاپ اڀشٝبـ اڀشػبةٌفايٗ وػشي ؼـ ايٿ ٍٰڃـچب ضبٰٻ اوز ڀٽي

ـسجڅ ڀٝبټي ڂ ٍٰڃـي ڀيك اي ؼاٌز. يٯ زځيٿ ڂ١ٔيشي ثفاي ټ٭بټبر ٠بٸيٴىشفؼڄ

ٌڃڀؽ، ٰڅ ايٿ ټ٭بټبر ثڅ ٠ځڃاپ ټڇٽبپ ثڅ ٍٰڃـ ټيكثبپ ڂاـؼ ټيڂخڃؼ ؼاـؼ. قټبڀي

ٰځؽ ثىيبـ ٰڅ ټيكثبپ اـائڅ ټي ب٨شڅ سڃوٗ ټيكثبپ، ـؼ ٤ؿاييټفاوٻ ٔيب٨ز اڀدبٺ يؼـ 

 ؼٌڃاـ اوز. 

ٴيفڀؽ ـ٠بيز يٱىفي اق اِڃٶ ڂ ٰڅ ا٨فاؼ ؼـ يٯ زځيٿ ٌفايٙي ٬فاـ ټيقټبڀي

چبي ڀبٌي اق ٤ؿا ټٽبڀ١ز ثڅ ٠ٽٷ سڃاڀؽ اق اثشلاي آڀڇب ثڅ ثيٽبـي٬ڃا٠ؽ ٰٹي ټي

بسي ڂ ټٽبڀ١ز اق اثشلا ثڅ اوڇبٶ ټىب٨فسي ا٨فاؼ آڂـؼ. ثفاي ض٩ٛ آټبؼٴي ٠ٽٹي

 چبي ټّف٨ي ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ثبيىشي سڃخڅ ٰب٨ي ثڅ ټڃاؼ ٤ؿايي ڂ ڀڃٌيؽڀي

چىشځؽ ٰڅ ؼـ اثف ټّف٦ ټڃاؼ  "چبيي٩٠ڃڀز"چبي ڀبٌي اق ٤ؿا ؼـ ٰٷ، ثيٽبـي

چب چب، اڀٵٷچبي ټٍػُ، ڂيفڂنچبيي ٰڅ ضبڂي ثبٰشفي٤ؿايي، آة ڂ آٌبټيؽڀي

چبي وٽي، آـوځيٯ ڂ ... چىشځؽ ثڅ چب، ٬بـذًٰٺ ټٕف ټػشٹ٧ ټبڀځؽ آ٨زڂ/يب وٽڃ

اي سطز سبثيف ټٱبپ سڇيڅ ڂ چب ثڅ ٘ڃـ ثبٸ٭ڃڄآيځؽ. غٙف اثشلا ثڅ ٩٠ڃڀزڂخڃؼ ټي

-چبي ٌػّي سڇيڅ ټي٨فڂي ٤ؿا اوز. ثڅ ٠ځڃاپ ټثبٶ ٰي٩يز ٤ؿايي ٰڅ ؼـ غبڀڅ

ٌڃڀؽ ثڅ ټفاست چب سڃٸيؽ ټيچبي ٰثي٧ ڂ ؼـ غيبثبپٌڃڀؽ اق ٤ؿاچبيي ٰڅ ؼـ ټطٹڅ

 چبي ټيٱفڂثي ڂ اڀٵٹي ڀيك ثڅ ټفاست ٰٽشف اوز. ثبلاسف ڂ غٙف اثشلا ثڅ آٸڃؼٴي

ثيٽبـي ټػشٹ٧ ڀبٌي اق ٤ؿا ثب ٠لائٻ ٴڃڀبٴڃپ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ڂ اق ايٿ  250ثيً اق 

ـڂ چير ٠لاټز ڂ يب ڀٍبڀڅ ټػّڃِي ثفاي س١في٧ ثيٽبـي ڀبٌي اق ٤ؿا ڂخڃؼ 

ؼچځؽ ټڇٽشفيٿ اـٴبڀي ٰڅ ايٿ ٠ڃاټٷ اثف اڂٸيڅ غڃؼ ـا ثفڂق ټي ڀؽاـؼ. ثب ايٿ ضبٶ،
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چبي ٌٱٽي ڂ اوڇبٶ ؼوشٵبڄ ٴڃاـي اوز ٰڅ ٠لائٽي ڀٝيف سڇڃٞ، اوش٩فا٢، ٰفاټخ

 ٌڃڀؽ. ٜبچف ټي

 

 از غذا  یٌاط يُاغذاُاي ىرجتط ةا ةیياري

غبٺ، ثڅ ثفغي ٤ؿاچب ټ١ٽڃلاً ثب ثيٽبـي ڀبٌي اق ټڃاؼ ٤ؿايي ټفسجٗ چىشځؽ. ٤ؿاچبي 

ثبٌځؽ. ؼـ قيف چب ټيسفيٿ ټځبثٟ ايٿ ڀڃٞ ثيٽبـيڂيمڄ ثب ټځٍبء ضيڃاڀي، يٱي اق ٠ٽؽڄ

 ٌڃؼ:چبيي اق ايٿ ټڃاؼ ٤ؿايي اٌبـڄ ټيثڅ ڀٽڃڀڅ

 

 ٴڃٌز ٬فټك ڂ ٴڃٌز ټف٢ غبٺ  -

 ټف٢ غبٺٰفؼڄ ڂ سػٻٴڃٌز زفظ -

 چب ٌيف ٤يفدبوشڃـيكڄ ڂ آثٽيڃڄ -

 چب ڂ وجكيدبر غبٺ ټيڃڄ -

 وبلاؼ  -

 

سڃاڀځؽ ثڅ اڀؽاقڄ ٴڃٌز غبٺ ڂ ټبچي چب ڂ وجكيدبر ټيؼاٌشڅ ثبٌيؽ ٰڅ ټيڃڄسڃخڅ 

اټب ٬بؼـ ثڅ  ،چب ـا ثف٘ف٦ ٰځؽسڃاڀؽ سب ضؽي آٸڃؼٴيټي ي ثبٌځؽ. ٌىشٍڃ ثب آةوٽ

 قا ڀيىز. چب ڂ ٠ڃاټٷ ټيٱفڂثي ثيٽبـيټطؽڂؼ وبغشٿ ڂ اق ثيٿ ثفؼپ سٽبٺ دبـاقيز
 

 شانو يیغذا يُااٌحخاب

 ٌڃؼ: چبي وبٸٻ ٤ؿايي اٌبـڄ ټيڀٱشڅ اوبوي ؼـ اـسجبٖ ثب اڀشػبةؼـ قيف ثڅ زځؽ 

 

-ټڃاؼ ٤ؿايي ٰڅ دػشڅ ٌؽڄ ڂ ؼـ قټبپ ټّف٦ چځڃق ؼا٢ چىشځؽ ټ١ٽڃلاً ثي -

 غٙف چىشځؽ. 
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ٌؽپ وٽڃٺ ؼـ ثؽڀٍبپ، ضشي چب ثب ؼٸيٷ ڂخڃؼ ڂ ؾغيفڄثفغي اق اڀڃاٞ ټبچي -

 ٌؽپ ڀيك ايٽٿ ڀيىشځؽ. ده اق دػشڅ

ثڅ ټّف٦ ٤ؿاچبي غيبثبڀي چىشيؽ ټٙٽئٿ ٌڃيؽ ٰڅ ٰڅ ټدجڃـ ؼـ ِڃـسي -

٤ؿا ؼـ ټ٭بثٷ ٌٽب دػشڅ ڂ آټبؼڄ ٌڃؼ. ضؽاٸٽ٭ؽڂـ اق غڃـؼپ ٤ؿاچبيي ٰڅ 

 ٌڃڀؽ اخشځبة ٰځيؽ. ٬جلاً آټبؼڄ ٌؽڄ ڂ ؼـ قټبپ و٩بـي ٨٭ٗ ٴفٺ ټي

چب غڃؼؼاـي وبلاؼ ؼـ ـوشڃـاپ ضؽاٸٽ٭ؽڂـ اق ټّف٦ وجكيدبر سبقڄ ڂ -

قؼڄ ڂ ضشي ثىيبـي اق اق ټځب٫٘ خځٳ ٰځيؽ. اق آڀدبٰڅ ؼـ ثىيبـي

-٠ٽٷ ىبڀي ڂ ضيڃاڀي ثڅ ٠ځڃاپ ٰڃؼ ثفايٍٰڃـچبي ؼڀيب اق ٨ٕڃلار اڀ

-ٌڃؼ، ايٿ ټڃاؼ ٤ؿايي ثڅ ِڃـر ثبٸ٭ڃڄ ټيآڂـي وجكيدبر اوش٩بؼڄ ټي

 سڃاڀځؽ آٸڃؼڄ ثبٌځؽ. 

خڃي ڂ  چب چٽڃاـڄ ثڅ يبؼ ؼاٌشڅ ثبٌيؽ ٰڅ آةؼـ اڀشػبة ڀڃٌيؽڀي -

ضبڂي آة خڃي ؼـ اڂٸڃيز چىشځؽ. زبي ؼا٢، ٬ڇڃڄ،  چبي ؼا٢ ڂڀڃٌيؽڀي

چبي ٰځىفڂٌؽڄ ٴبقؼاـ ڂ ڀىٱب٨څ سڇيڅ ٌؽڄ ثب آة خڃي ڂ ڀڃٌيؽڀي

 ؼـثىشڅ چٽڃاـڄ ؼـ اڂٸڃيز ٬فاـ ؼاـڀؽ. 

ثب آة  چبچب اخشځبة ٰځيؽ، قيفا ټٽٱٿ اوز يعيع ؼـ ڀڃٌيؽڀياق اق اوش٩بؼڄ  -

 ثبٌځؽ.  ٌؽڄآٸڃؼڄ سڇيڅ 

چب ڂ آة قؼپ ؼڀؽاپة ثٙفي ثڅ ټځٝڃـ ټىڃاٮيب آ آة سٽيك ڂ ضشٽبً اق -

 ٍٰيؽپ ؼچبپ اوش٩بؼڄ ڀٽبييؽ. 

ٰڅ ثڅ ؼـوشي ٌىشڅ ٌڃڀؽ چب ڂ وجكيدبر سبقڄ ڂ ثب دڃوز، ؼـ ِڃـسيټيڃڄ -

ټٍٱٹي ثڅ ڂخڃؼ ڀػڃاچځؽ آڂـؼ. ثڅ ټځٝڃـ ټّف٦ ايٿ ټڃاؼ ثب دڃوز 

ثبيىشي ثب آة سٽيك ڂ ؼـ ِڃـر اټٱبپ ثب آة ڂ ِبثڃپ ٌىشڅ ٌڃڀؽ. ؼـ 

سٱڅ ٌىشڅ ڀٍڃڀؽ ټٽٱٿ اوز ؼـ قټبپ سٱڅٰڅ ايٿ ټڃاؼ ثڅ ؼـوشي ـسيِڃ
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چب ثڅ ؼاغٷ ټيڃڄ ڂ وجكي ـغځڅ ٰفؼڄ ڂ ټځدف ثڅ ثفڂق ثيٽبـي ٰفؼپ آٸڃؼٴي

 ٌڃؼ. 

 اڀؽ اخشځبة ٰځيؽ.سٱڅ ٌؽڄچب ڂ وجكيدبسي ٰڅ ٬جلاً سٱڅاق ټّف٦ ټيڃڄ -

آڂـؼ، اٰثف ټطّڃلار ڀبڀڃايي ايٽٿ ثڃؼڄ ڂ ټّف٦ آڀڇب ټٍٱٹي ديً ڀٽي -

چبيي ٰڅ ضبڂي ٰفٺ يب غبټڅ ثڃؼڄ ڂ يب ؼاغٷ آڀڇب ٴڃٌز اټب اق ټّف٦ ڀبپ

 ٰفؼڄ ڂ يب ټڃاؼ ؼيٵفي ـيػشڅ ٌؽڄ اوز ټٽبڀ١ز ٰځيؽ. زفظ

٨فڀٵي ڂ چف چٽجفٴفي ٰڅ ثڅ غڃثي دػشڅ ٌؽڄ ڂ ٨ب٬ؽ ٰبچڃ، سفٌي، ٴڃخڅ -

 ڀڃٞ وجكي ؼيٵف اوز ټّف٦ ٰځيؽ. 

 اق ٌيف ٤يفدبوشڃـيكڄ ڂ آة ٤يفاوشفيٷ اخشځبة ٰځيؽ.  -

٤ؿاچبيي ٰڅ وفظ ٌؽڄ ڂ يب ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ ڂ ؼـ ټؽر قټبپ ٘ڃلاڀي دػشڅ  -

 اڀؽ اق ٸطبٚ ټيٱفڂثي غٙفي ڀؽاـڀؽ. ٌؽڄ

ا٬لاٺ ٤ؿايي اِٹي ټبڀځؽ ثفڀح، ويت قټيځي، ټبٰبـڂڀي ڂ وبيف وجكيدبر  -

غٙف ثڃؼڄ ٌڃڀؽ ا٬لاٺ ثي چبي ثبلا دػشڅ يب خڃٌبڀؽڄاي ٰڅ ؼـ ضفاـر٤ؽڄ

 ڂ ټّف٦ آڀڇب ايٽٿ اوز. 

اڀؽ وب٠ز ؼـ ؼټبي اسب٪ ثب٬ي ټبڀؽڄ 4اق غڃـؼپ ٤ؿاچبيي ٰڅ ثيً اق  -

 غڃؼؼاـي ڀٽبييؽ. 

دك خؽاً غڃؼؼاـي ڀٽبييؽ ڂ ا٘ٽيځبپ ضبِٷ ټف٢ غبٺ ڂ ڀيٻاق ټّف٦ سػٻ -

 ٰځيؽ ٰڅ قـؼڄ سػٻ ټف٢ ثڅ ٘ڃـ ٰبټٷ دػشڅ اوز. 

چب ڂ بؼ ڂ اويؽيشڅ ثبلا ٬ڃيبً اق ـٌؽ ثبٰشفيڀٽٯ قيبؼ، ٬ځؽ ڂ ٌٱف قي -

-آڂـڀؽ ڂ ثڅ چٽيٿ ؼٸيٷ اق قټبپچبي دبسڃلپ ټٽبڀ١ز ثڅ ٠ٽٷ ټياـٴبڀيىٻ

ؼاـي ټڃاؼ ٤ؿايي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ چبي ٘جي١ي ڀٵڅچبي ٬ؽيٻ ثڅ ٠ځڃاپ ـڂي

 اڀؽ. ٴف٨شڅ٬فاـ ټي
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 شازي و جػفیَ آبشانو

سڃاڀؽ ؼـ چف قټبپ ڂ چف ټٱبڀي آٸڃؼڄ ټياثشلا ثڅ اوڇبٶ ټىب٨فسي ؼـ اثف ڀڃٌيؽپ آة 

سڃاڀؽ سب ضؽ قيبؼي ٰفؼپ ٌيٽيبيي ثب اوش٩بؼڄ اق يؽ ڂ يب ٰٹف ټيـظ ؼچؽ. ٔؽ٩٠ڃڀي

-چبيي ٰڅ ثڅ ايٿ ٘في٫ س٩ّيڅ ټيثڅ ٰبچً غٙف آٸڃؼٴي آة ٰٽٯ ٰځؽ، اټب آة

ٷ ثف ـڂي آپ اڀدبٺ ٌؽڄ ټش٩بڂر ٌڃڀؽ ثب آة ټّف٨ي ؼـ ټځكٶ ٰڅ س٩ّيڅ ٰبټ

ٰفؼپ ٰٹف ڂ ڄ ټش٩بڂسي ڀيك ؼاـڀؽ. ڀٱشڅ ټڇٻ ايٿ اوز ٰڅ اق ٘في٫ أب٨څځؽ ڂ ټكچىش

-يب يؽ ثڅ آة غٙفار ڀبٌي اق ڀڃٌيؽپ آة س٩ّيڅ ڀٍؽڄ سب ضؽ قيبؼي ٰبچً ټي

 يبثؽ. 

چب ٬جٷ ٌځبغشڅ ٌؽڄ ڂ ٬فَ يؽ ثڅ ٠ځڃاپ يٯ ٠بټٷ ٬بثٹيز ٔؽ٩٠ڃڀي يؽ اق ټؽر

آٌبټيؽڀي أٙفاـي ټڃـؼ اوش٩بؼڄ چبي اي ؼـ آةٔؽ٩٠ڃڀي ٰځځؽڄ ثڅ ٘ڃـ ٴىشفؼڄ

ٴيفؼ. ؼوشڃـاٸ١ٽٷ وفيٟ اوش٩بؼڄ اق ٬فَ يؽ ثڅ ايٿ ِڃـر اوز ٰڅ ٬فاـ ټي

ؼ٬ي٭څ ِجف ڀٽڃؼڄ ڂ ده اق آپ ثٙفي  5ٸيشف آة أب٨څ ٰفؼڄ ڂ  1ؼڂ٬فَ يؽ ـا ثڅ 

آة ـا سٱبپ ؼاؼڄ ڂ وذه ؼـة ـا ٌٷ ڀٽڃؼڄ ڂ ڀيٻ وب٠ز ِجف ڀٽبييؽ. ده اق ٘ي 

 بثٷ اوش٩بؼڄ اوز. ټفاضٷ ؾٰفٌؽڄ آة ٬

ٰځځؽڄ ٬بثٷ ا٠شٽبؼ ثفاي اوز ٰڅ سڃوٗ ڀيفڂچبي ڀٝبټي ټڃـؼ ٰٹف ڀيك يٯ ٔؽ٩٠ڃڀي

چب، سڃاڀؽ ٰيىز ټفثڃٖ ثڅ ليبـؼيب لاټجٹيب، ثبٰشفيٴيفؼ. ٰٹف ټياوش٩بؼڄ ٬فاـ ټي

چبي ټٕف ـا اق ثيٿ ثفؼڄ ڂ ـوڃثبر آة ـا ٰبچً چب ڂ وبيف ټيٱفڂاـٴبڀيىٻڂيفڂن

 25ٸيشف آة ؼـ ؼټبي  1ٴفټي ـا ثڅ ټيٹي 600ثبيىشي يٯ ٬فَ  ؼچؽ. ثؽيٿ ټځٝڃـ

ؼـخڅ وبڀشيٵفاؼ ثبٌؽ )ثڅ  5ٰڅ ؼټبي آة ؼـخڅ وبڀشيٵفاؼ أب٨څ ٰفؼ. ؼـ ِڃـسي

ٰفؼپ آپ اق ؼڂ ٬فَ ٰٹف ٠ځڃاپ ټثبٶ ؼـ آة ڂ چڃاي وفؼ( ثبيىشي ثفاي ٔؽ٩٠ڃڀي

 اوش٩بؼڄ ٰفؼ. 

ثٷ ا٠شٽبؼ ثفاي سڇيڅ آة وبٸٻ چبي ٬بؼـ ڀڇبيز، خڃٌبڀؽپ آة يٱي ؼيٵف اق ـڂي

ثفاي ڀڃٌيؽپ اوز. ؼوشڃـاٸ١ٽٷ ايٿ ـڂي ثىيبـ آوبپ ثڃؼڄ ڂ اضشٽبلاً چف ٌػُ 
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سبٰځڃپ ضؽا٬ٷ يٱجبـ اق ايٿ ـڂي ثفاي سڇيڅ آة اوش٩بؼڄ ٰفؼڄ اوز. ثؽيٿ ټځٝڃـ 

 ثبيىشي آة ـا خڃٌبڀؽڄ ڂ ده اق آپ ټځشٝف ټبڀؽ سب غځٯ ٌڃؼ. 
 

 اري ٌاطی از غذااكداىات پیظگیراٌَ و درىان ةیي

چبي ټػشٹ٩ي ثفاي ټ٭بثٹڅ ثب ثيٽبـي ڀبٌي اق ٤ؿا ڂ ڀيك ؼـټبپ آپ ڂخڃؼ ؼاـؼ. ـڂي

سڃاپ ٬جٷ اق ا٠كاٺ ثبٌؽ. ټييٱي اق ـڂيٱفؼچبي ديٍٵيفاڀڅ اوش٩بؼڄ اق دذشڃثيىٽڃٶ ټي

ثيىٽڃٶ ثفاي ديٍٵيفي اق اوڇبٶ ټىب٨فسي اوش٩بؼڄ ٰفؼ. دذشڃڂ يب ؼـ ٘ڃٶ ا٠كاٺ اق 

ـڂي ټ١ٽڃٶ اوش٩بؼڄ ؼڂ اڂڀه ؼاـڂ زڇبـ ثبـ ؼـ ـڂق ڂ يب ؼڂ ٬فَ چٽكټبپ، زڇبـ 

 ثبـ ؼـ ـڂق ثفاي ؼڂـڄ قټبڀي ٰٽشف اق وڅ چ٩شڅ اوز. 

ٌؽپ ٠ڃاـْ خبڀجي اوش٩بؼڄ اق دذشڃ ثيىٽڃٶ ٠جبـسځؽ اق: ويبچي ټڃ٬ز قثبپ ڂ سيفڄ

-ڀيك ثفڂق ٰځؽ. ا٨فاؼي ڂ يجڃوز. ثڅ ڀؽـر، ټٽٱٿ اوز ڂقڂق ٴڃي ټؽ٨ڃٞ، سڇڃٞ

ٰڅ آٸفلي ثڅ آوذفيٿ، ڀبـوبيي ٰٹيڅ، ڀ٭فن ؼاٌشڅ ڂ يب اق ؼاـڂچبي ٔؽاڀ١٭بؼ، 

 ٰځځؽ ڀجبيىشي اق دذشڃثيىٽڃٶ اوش٩بؼڄ ٰځځؽ. دفڂثځىيؽ يب ټشڃسفٰىبر اوش٩بؼڄ ټي

ٰڅ آپ ؼاـؼ. ؼـِڃـسي ؼـټبپ ثيٽبـي ڀبٌي اق ٤ؿا سب ضؽ قيبؼي ثىشٵي ثڅ ٠لائٻ

ؼچي آة ڂ ټبي١بر ثؽپ ثبٌؽ، ټځدف ثڅ اق ؼوز٠لائٻ ثيٽبـي اوڇبٶ ڂ يب اوش٩فا٢ 

چب خبيٵكيٿ ٌڃڀؽ. ؼـټبپ اوڇبٶ ټىب٨فسي ڀيبق ثڅ ٌؽڄ ڂ ثبيىشي آة ڂ اٸٱشفڂٸيز

چبي اق ؼوز ـ٨شڅ ؼاـؼ. اوش٩بؼڄ اق ڀٽٯ چبيخبيٵكيځي ټبي١بر ڂ اٸٱشفڂٸيز

چب ثفاي ؼـټبپ ايٿ ټٍٱٷ اوز. ( يٱي اق ثڇشفيٿ ـاڄORS)ـچيؽـاسبويڃپ غڃـاٰي 

ڂاـؼ ثبقاـ ٌؽڄ اوز ٰڅ  SportStripsاټفڂقڄ ڀڃاـچبي ڂـقٌي سطز ٠ځڃاپ 

اڀؽ ڂ ټڇٽشفيٿ ثفسفي چبي ڂـقٌي آڀڇب ـا سڇيڅ ٰفؼڄچبي سڃٸيؽ ټڃاؼ ڂ ټٱٽٷٰٽذبڀي

ثڃؼڄ ڂ ڀيبق ثڅ چبي قثبپ ڂ ؼچبپ چب اق ٘في٫ وٹڃٶآپ ؼـ اـائڅ ټىش٭يٻ اٸٱشفڂٸيز

ؼچؽ. ايٿ ڀڃاـچب سڃوٗ ڂقاـر ثڇؽاٌز ؼـ خؿة ؼـ ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ـا ٰبچً ټي

ـڂؼ ايٿ ټطّڃلار ثشڃاڀځؽ چير ټٽٹٱشي ټڃـؼ ثفـوي ٬فاـ ڀٵف٨شڅ، اټب اضشٽبٶ ټي
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ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ ؼيىشفن ؼوشٵبڄ ٴڃاـي ڂ ټٍٱلار ٴڃاـٌي ڂ١ٔيز 

 چب ـا ؼـ قـټځؽٴبپ ثڇجڃؼ ثػٍځؽ. اٸٱشفڂٸيز

چب ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ڂ ده اق چبي غڃـاٰي ـچيؽـاسبويڃپ س٭فيجبً ؼـ سٽبٺ ؼاـڂغبڀڅڀٽٯ

سڃاپ ټطٹڃٶ ـچيؽـاسبويڃپ ـا سڇيڅ ٰفؼ. ٰفؼپ ټطشڃاي آڀڇب ثڅ آة خڃي ټيأب٨څ

ٌڃؼ سب ؼوشڃـاٸ١ٽٷ چف ثىشڅ غڃاڀؽڄ ٌڃؼ سب ي٭يٿ ضبِٷ ٌڃؼ ٰڅ سڃِيڅ ټي

 ٌڃؼ. ټطشڃاي ثىشڅ ثب ضدٻ ِطيطي اق آة ټػٹڃٖ ټي

ٰڅ چٍؽاـچبي ثڇؽاٌشي ـا ـ٠بيز ڀٱفؼڄ ڂ غٙف اثشلا ثڅ اوڇبٶ ؼـ آڀڇب ثفاي ا٨فاؼي

سڃاڀځؽ ټؽر قټبپ چبي ثيىٽڃر ټياوش٩بؼڄ اق دذشڃثيىٽڃٶ ڂ وبيف ٨فاڂـؼڄ ،ثبلاوز

دذشڃثيىٽڃٶ ټځدف ثڅ ٰبچً س١ؽاؼ ؼ١٨بر  ڂ ٌؽر اوڇبٶ ټ١ٽڃٸي ـا ٰبچً ؼچؽ.

 .ٌڃؼٌؽپ ؼڂـڄ ثيٽبـي ټياوڇبٶ ڂ ٰڃسبڄ

ټبڀځؽ ٸڃټڃسيٷ ڂ يب ايٽڃؼيڃٺ ٰڅ ثڅ ٠ځڃاپ ٔؽاوڇبٶ  ؼاـڂچبي غبـج اق ڀىػڅ

سڃاڀځؽ س١ؽاؼ ؼ١٨بر اوڇبٶ ڂ ضدٻ ټؽ٨ڃٞ اوڇبٸي ـا ٰبچً ؼچځؽ. ٰبـثفؼ ؼاـڀؽ ټي

اټب ټٍٱٹي ٰڅ ايٿ ؼاـڂچب ؼاـڀؽ ايٿ اوز ٰڅ ټٽٱٿ اوز ټځدف ثڅ ثفڂق ټٍٱلار 

ٰڅ ؼاـڂچبي چىشځؽ ٌڃڀؽ. ثب ڂخڃؼي چبي ٌؽيؽٰڅ ټجشلا ثڅ ٩٠ڃڀزخؽي ؼـ ا٨فاؼي

سڃاڀځؽ ٠لائٻ اوڇبٶ ـا ثڇجڃؼ ثػٍځؽ، اټب سڃِيڅ ثف ايٿ اوز ٰڅ ايٿ ٔؽ اوڇبٶ ټي

ٰڅ ټجشلا ثڅ ست ٌؽيؽ ڂ يب اوڇبٶ غڃڀي چىشځؽ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ؼاـڂچب ؼـ ا٨فاؼي

 ٌڃڀؽ. سف ٌؽپ ثيٽبـي ټيڀٵيفڀؽ، قيفا ټځدف ثڅ ڂغيٻ

چبيي ٰڅ ڀيبق ثڅ ڀىػڅ دكٌٯ ؼاـڀؽ ټؽر قټبپ ثيٽبـي ـا ثيڃسيٯټٽٱٿ اوز آڀشي

ٌڃڀؽ، سف ٰځځؽ. اټب ايٿ سفٰيجبر ثفاي خٹڃٴيفي اق اوڇبٶ ټىب٨فسي سدڃيك ڀٽيٰڃسبڄ

 قيفا ټٽٱٿ اوز ثف ټٍٱلار ثيٽبـي ثي٩كايځؽ. 
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 ةا پزطک ىظّرت کرد؟  صحیچَ زىاٌی ةاي

٘ڃـ خؽي ؼـټبپ ٌڃڀؽ. ؼـ  چبي ڀبٌي اق ٤ؿا غٙفڀبٮ ثڃؼڄ ڂ ثبيىشي ثڅثيٽبـي

ِڃـسيڅ ثيٽبـي اوڇبٶ ثب چف يٯ اق ټڃاـؼ قيف چٽفاڄ ثبٌؽ لاقٺ اوز سب ثب دكٌٯ 

 ټٍڃـر ٴفؼؼ:

ؼـخڅ وبڀشيٵفاؼ ٰڅ اق ٘في٫ ؼچبڀي  6/38ست ثبلا )ؼـخڅ ضفاـر ثيً اق   -

 ٴيفي ٌؽڄ ثبٌؽ(اڀؽاقڄ

 ڂخڃؼ غڃپ ؼـ ټؽ٨ڃٞ  -

 ٌڃؼ. وٙڃش ټبي١بر ثؽپ ټيآټؽپ ټؽر ٰڅ ټځدف ثڅ دبييٿاوش٩فا٢ ٘ڃلاڀي -

ڂخڃؼ ٠لائٻ ؼچيؽـاسبويڃپ ڀٝيف ٰبچً ضدٻ ڂ ؼ١٨بر اؼـاـ، غٍٱي  -

 ؼچبپ ڂ ٴٹڃ، اضىبن وفٴيدڅ ؼـ ضبٸز ايىشبؼڄ 

 ـڂق ثڅ ٘ڃٶ اڀدبټؽ.  3اوڇبٸي ٰڅ ثيٍشف اق  -
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