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ِهمذه  

ٍداؽتي ٍسى ایذُ ال،تاثیزسیادی تزارادُ،افىارٍاػتوادتِ ًفظ تٌاعة اًذام 

،دعتیاتی تِ ٍسى افزادداردٍیىی اساصلی تزیي دغذغِ ّای هزدم درایي رٍسگار

 ایذُ ال ٍتٌاعة اًذام اعت.

تزای رعیذى تِ تٌاعة اًذام،راُ ّای هختلفی ٍجَددارد؛هصزف لزؿ ّاٍهىول 

 ّای ؽیویایی،ٍرسػ،رصین غذایی ٍ...

یذى تِ ٍسى ایذُ ال،تؼضی افزادهَفك هی ؽًَذ،اهاتزخی دیگزتِ دلایل دررع

 هختلف،هَفمیتی دررعیذى تِ ٍسى ایذُ ال تِ دعت ًوی آٍرًذ.

ًىتِ ای وِ تایذتزای رعیذى تِ تٌاعة اًذام درًظزداؽت،ایي اعت وِ تزای تِ 

دعت آٍردى ٍسى ایذُ ال،صثزٍحَصلِ سیادی لاسم اعت ٍوغی  ًثایذاًتظار 

تِ تاؽذ وِ درهذتی وَتاُ تِ تٌاعة اًذام تزعذ.داؽ  

دردًیای تٌاعة اًذام تاٍرّای غلظ تغیاری ٍجَددارد،اگزؽواًیش لصذداریذتِ 

وٌیذٍتِ تٌاعة اًذام تزعیذ؛تزای تِ دعت آٍردى آگاّی اسهٌاتغ هؼتثزاعتفادُ 

ؽٌیذُ ایذتغٌذُ ًىٌیذ.آًچِ اسایي ٍآى   

تزعیذٍتٌاعة اًذام داؽتِ تاؽیذ؛دراداهِ تااگزؽواًیشهی خَاّیذتِ ٍسى ایذُ ال   
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 رٍػ ّا،هشایاٍهؼایة ّزرٍػ ًٍحَُ اًجام آًْاآؽٌاخَاّیذؽذ.

 

 تٌاعة اًذام ٍرعیذى تِ ٍسى ایذُ ال

تزخلاف تاٍرػوَم،تٌاعة اًذام تِ هؼٌای ؽىن صاف،اًذام ٍرسیذُ،تاسٍّای 

ًغثتاعًٌگیي ٍرسؽی حجین ٍ...ًیغت؛تلىِ تِ هؼٌای تَاًایی دراًجام حزوات 

 ٍاعتفادُ هٌاعة استذى تزای اًجام حزوات جغواًی هی تاؽذ.

ًىتِ ای وِ تایذتِ آى تَجِ داؽت ایي اعت وِ صثزٍحَصلِ ٍاًجام حزوات 

جغواًی،داؽتي رصین غذایی ٍهصزف هىول ّای ؽیویایی دروٌاریىذیگزتاػث 

ُ ال هی ؽَد.ذٍرعیذى تِ ٍسى ایتٌاعة اًذام   

 

ّای اصلی رعیذى تِ تٌاعة اًذام رٍػ  

تزای رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال ٍتٌاعة اًذام رٍػ ّای هختلفی ٍجَددارد،وِ 

افزادتاتَجِ تِ ؽزایظ،سهاى،ٍیضگی ّای جغواًی ٍ...رٍػ دلخَاُ خَدرااًتخاب 

 هی وٌٌذ.
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زف لزؿ ّاٍهىول ّای ّواى عَروِ درتخؼ همذهِ خَاًذیذ؛هص

رٍػ اصلی تزای رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال هی غذایی عِ  رصینؽیویایی،ٍرسػ ٍ

 تاؽٌذ.

 الثتِ ّزعِ رٍػ هشایاٍهؼایة ٍتَضیحاتی دارًذوِ دراداهِ خَاّیذ خَاًذ.

 

 هصزف لزؿ ٍهىول ّای ؽیویایی

*هصزف لزؿ ٍهىول ّای ؽیویایی؛رٍؽی اعت وِ افزادون حَصلِ ٍوغاًی وِ 

اعتفادُ هی وٌٌذ.هی خَاٌّذ درهذتی وَتاُ تِ ٍسى ایذُ ال تزعٌذاسآى   

 ایي افزاد،هذتی تؼذهتَجِ اؽتثاُ خَدخَاٌّذؽذٍػَارض آًْا راخَاٌّذدیذ.

*لزؿ ّای لاغزی ٍچالی،پَدرّا،وِزِم ّاٍپوادّا؛اگزافزادراتذٍى ػَارض جاًثی 

ال تزعاًٌذاثزی هَلتی دارًذٍتلافاصلِ پظ اسلغغ هصزف،افزادتِ –تِ ٍسى ایذُ 

 ّواى ٍسى عاتك تاسخَاٌّذگؾت.

ىی دیگزاسدلایلی وِ هصزف لزؿ ّاٍهَادؽیویایی راتِ رٍؽی پزخغز تزای *ی

 رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال تثذیل وزدُ اعت؛تملثی تَدى ایي هحصَلات اعت.
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ٍدعت عاسالذام تِ عاخت لزؿ  تزخی افزادعَدجَ،تِ صَرت غیزتْذاؽتی

ّاٍهىول ّای ؽیویایی هی وٌٌذ؛وِ هصزف ایي هَادهوىي اعت ػَارض 

ػىظ تِ ّوزاُ داؽتِ تاؽذ. ٍیاًتیجِ  

پظ اگزؽواًیشجشءآى دعتِ اسافزادی ّغتیذوِ هصزف لزؿ ّاٍهىول ّای 

ؽیویایی راتزای رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال درهذتی وَتاُ اًتخاب وزدُ ایذ،حتواًایي 

 هحصَلات رااسهٌاتغ ٍهىاى ّای هؼتثزتْیِ وٌیذ.

ی ؽَد،پظ *واّؼ ٍیافشایؼ ٍسى درهذتی وَتاُ تِ ّیچ ٍجِ تَصیِ ًو

اگزؽواًیشلزؿ ّاٍهىول ّای ؽیویایی راتِ دلیل رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال 

هاُ تؼذػَارض ٍػَالة 5تا3درهذتی وَتاُ،هصزف هی وٌیذ،پظ اس

 وارخَدراخَاّیذدیذ.

*درتزخی لزؿ ّا،هوىي اعت تزویثاتی تادٍس تالاتىاررفتِ ؽذُ تاؽذوِ هصزف 

خغزات سیادی تِ دًثال خَاّذداؽت.آًْا  

تزخی لزؿ ّاٍهىول ّای ؽیویایی،ػَارض جاًثی ٍخغزات  *هصزف

 تغیارسیادی تِ ّوزاُ خَاّذداؽت وِ دررٍی جؼثِ اؽارُ ای تِ آًْا ًؾذُ اعت.

*فؾارخَى،تپؼ للة،حالت تَْع ٍاعتفزاؽ،ٍاوٌؼ ّای حغاعیتی 

درتذى)پَعتی یاگَارؽی(،اختلال درخَاب،استیي رفتي تافت 
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ت اعتخَاًی استیي تزٍد.(اسػَارض هصزف هاّیچِ)درافزادهغي هوىي اعت تاف

 لزؿ ّای لاغزی هی تاؽٌذ.

ٍچاق وٌٌذُ ػَارضی ّوچَى:افشایؼ  *هصزف لزؿ ّای َّرهًَی

هَدرتذى،عاعی سٍدرط درهزداى،تشري ؽذى عیٌِ ّادرهزداى،وَچه ؽذى 

 عیٌِ درسًاى،ػمیوی ًٍاسایی)وَتاُ هذت یاتلٌذهذت(راتِ دًثال خَاّذداؽت.

رهًَی ٍچاق وٌٌذُ،سهیٌِ عاس تزٍس حولِ ّای للثی ٍهغشی *هصزف لزصْای َّ

 هی ؽَد.

*هصزف لزؿ ّای َّرهًَی درافزادی وِ دراتتذای تلَؽ یالثل اسؽزٍع تلَؽ 

،تاػث تغتِ ؽذى سٍدرط صفحات رؽذ اعتخَاًی دراسٍدرًْایت لزاردارًذ

 تاػث وَتاُ لذی هی ؽَد.

هْاراؽتْا،احغاط عیزی *تزویثات گیاّی هَجَددرلزؿ ّای لاغزی؛تاػث 

 ،واّؼ چزتی خَى ٍدرًْایت اسدعت دادى ٍسى هی ؽَد.

*درصَرتی وِ درلزؿ ّاٍهىول ّای ؽیویایی،تزویثات گیاّی تادٍس 

 تالاتىاررفتِ تاؽذ،هصزف آًْاخغزًان اعت.
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*تزویثاتی وِ درتزخی اس لزؿ ّای لاغزی ٍچالی تىاررفتِ اعت،ّواى 

زداى ّاٍجَدداردٍهصزف آًْاعثة تزویثاتی اعت وِ درتزخی اسرٍاًگ

 تزٍسهؾىلات گَارؽی ٍرٍاًی خَاّذؽذ.

*لزؿ ّاٍهىول ّای ؽیویایی تایذدارای تاییذیِ اسعاسهاى ّای جْاًی،ٍسارت 

 تْذاؽت،عاسهاى غذاٍدارٍ ٍ...تاؽٌذ.

دروٌاررصین غذایی ٍتزًاهِ ٍرسؽی تزای  ؽیویایی*هصزف لزؿ ّاٍهىول ّای 

اسخَاّذتَد.رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال،وارع  

ٍرسػ  

*ٍرسػ وزدى ًِ تٌْاتاػث رعیذى تِ تٌاعة اًذام هی ؽَد؛تلىِ عثة 

 تْثَدفؼالیت درول تذى ٍؽاداتی ًٍؾاط ٍافشایؼ اػتواد تِ ًفظ خَاّذ ؽذ.

*داؽتي تزًاهِ ٍرسؽی هٌاعة،دررعیذى تِ ٍسى ایذُ ال،ضزٍری اعت.الثتِ 

ٍسى ایذُ ال ٍتٌاعة اًذام  تزًاهِ ٍرسؽی تذٍى رصین غذایی،اثزی دررعیذى تِ

 ًخَاّذداؽت.

*تزخلاف تاٍرهزدم،ٍرسػ فمظ ػاهلی تزای واّؼ ٍسى ًیغت؛تلىِ افزادی وِ 

 هی خَاٌّذ ٍسى خَدراافشایؼ دٌّذ،تایذٍرسػ وٌٌذ.
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*ٍرسػ تاػث استیي رفتي تافت چزتی ًوی ؽَد؛تلىِ تافت چزتی راتِ ػضلِ 

 تثذیل هی وٌذ.

راتذٍى ٍلفِ اًجام دّیذٍفؾارآى راتحول  *درٌّگام ٍرسػ وزدى،اگزتوزیي

،ًتایج آى راعزیغ تز خَاّیذ دیذ.وٌیذ  

والزی تغَساًیذٍاًجام ایي 3533*ؽواتزای واّؼ ًین ویلَاسٍسًتاى؛تایذحذٍد

والزی درّفتِ ،ًین 533وارتاٍرسػ چْارّفتِ عَل هیىؾذ اهاهی تَاًیذ تاهصزف

 ویلٍَسى ون وٌیذ.

رعَل رٍس لاسم اعت.دلیمِ فؼالیت تذًی د33*حذالل   

دلیمِ فؼالیت 55دلیمِ فؼالیت َّاسی ٍهتَعظ153*ؽواتزای واّؼ ٍسى،تِ

 َّاسی ؽذیذدرعَل ّفتِ ًیاسداریذ.

 *ٍرسػ ّای َّاسی ؽاهل:پیادُ رٍی،دٍچزخِ عَاری،ؽٌا،وٌََّردی ٍ... 

 *تْتزیي راُ عَساًذى چزتی ؽىن،اًجام ٍرسػ ّای َّاسی اعت.

ؽذیذؽاهل:دٍیذى،ایزٍتیه ٍ...*ٍرسػ ّای َّاسی   

*تِ گفتِ وارؽٌاعاى،تایذسهاًی اسرٍسراتزای ٍرسػ اًتخاب وٌیذوِ تتَاًیذهزتة 

 ٍرسػ وٌیذٍایي سهاى تِ ػادت رٍساًِ تاى تثذیل ؽَد.
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ّا،تْتزیي سهاى تزای ٍرسػ؛تؼذاسظْزّا،ػصزّاٍصثح سٍد  *تزاعاط یافتِ

 اعت.

ٍرسؽی تِ ػٌَاى اٍلیي  *تؼضی استحمیمات ًؾاى هی دّذاًجام حزوات

 واردرصثح،تِ واّؼ ٍسى عزیغ ٍافشایؼ اًزصی درتوام رٍسووه هی وٌذ.

*تزًاهِ ٍرسؽی تایذتزاعاط لذ،عي،جٌغیت،ؽزایظ جغوی ٍتاتَجِ تِ 

عاختارػضلاًی اعىلتی ٍتزخی هحذٍدیت ّای خاؿ وِ درتؼضی 

 افزادٍجَدداردتزًاهِ ریشی ؽَد.

فصلی ّغتٌذ؛تایذحزوات ٍرسؽی راتادلت *وغاًی وِ دچارهؾىلات ػضلاًی ٍه

 تیؾتزی اًتخاب وٌٌذ.

دلیمِ گزم وزدى الشاهی اعت.13تا5*لثل اسؽزٍع ٍرسػ،  

دلیمِ تِ 13تا5*تؼذاسٍرسػ،ًثایذفؼالیت تِ عَرًاگْاًی لغغ ؽَد؛تلىِ درػزض

 آراهی لغغ ؽَد.

 *اًجام حزواتی وِ تاػث دردیاتؾذیذآى هی ؽَد،هوٌَع اعت.

ثل تالاتزدى ّزدٍپاتصَرت هغتمین،دراسًٍؾغت،حزوات *اًجام حزواتی ه

گزدى،وؾؼ ػضلات،اعىَات،حزوات وؾؾی،حزوت لگذسدى ٍحزوات عتَى 

 فمزات هوىي اعت تاػث آعیة دیذگی ؽَد.
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درصَرت پیذایؼ ػلائوی هثل:احغاط درددرلفغِ عیٌِ،احغاط ًاراحتی *

ت تایذلغغ یادردلاتل تَجِ،تٌگی ًفظ ؽذیذًٍاهٌظن ؽذى ضزتاى للة فؼالی

 ؽَد.

*ٍرسػ تاػث ون وزدى خغزفؾارخَى تالاٍّوچٌیي تاػث جلَگیزی اسعىتِ 

،عزعاى رٍدُ تشري ٍپَوی اعتخَاى هی 2هغشی،تیواری ّای ػزٍلی،دیاتت ًَع

 ؽَد.

یرصین غذای  

*تْتزیي ٍهْن تزیي گام دررعیذى تِ ٍسى ایذُ ال،داؽت رصین غذایی هٌاعة 

 اعت.

غذایی حتواًتایذسیزًظزپشؽه صَرت گیزد.*چگًَگی اًتخاب رصین   

 *تزای رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال،رصین غذایی هْن تزاسٍرسػ اعت.

*دررصین غذایی تایذاسّوِ گزٍُ ّای غذایی)غلات ٍحثَتات،ؽیزٍهحصَلات 

 لثٌی،عثشیجات ٍهیَُ ّاٍغذاّای دریایی(اعتفادُ ؽَد.

لزهش،وٌغزٍگَجِ *هَادی هثل لَتیاٍػذط،ٌّذٍاًِ،عیة سهیٌی ؽیزیي ،ولن 

 فزًگی ٍهاعت عادُ تذٍى چزتی تایذدررصین گٌجاًذُ ؽَد.
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هیَُ ّا ٍعثشیجات هٌثغ هَادؽیویایی ضذعزعاى،ٍیتاهیي ّا،آًتی اوغیذاى *

ّای تغیارلَی ٍ...هی تاؽٌذ؛تِ ّویي دلیل،تایذدررصین غذایی اسآًاى اعتفادُ 

 وزد.

اًذام هی ؽَد. *ٍجَدصثحاًِ دررصین غذایی،تاػث علاهتی تذى ٍتٌاعة  

 *رصین غذایی تلٌذهذت،راُ عالن تزی تزای رعیذى تِ ٍسى ایذُ ال اعت. 

*رصین لاغزی وَتاُ هذت تِ دلیل دفغ آب هیاى تافتی ٍآب علَلی ٍػَارضی 

هثل:افتادگی ػضلات صَرت،تحلیل ػضلات،ؽل ؽذى پَعت تذى،ریشػ هٍَون 

 خًَی وِ دردراسهذت لاتل هؾاّذُ اعت؛تَصیِ ًوی ؽَد.

 *اًتخاب رصین غذایی ًادرعت،ػَارض سیادی تِ دًثال دارد.

*ػَارض رصین ّای غذایی ًادرعت:وج خلمی ٍاختلالات رٍحی،هؾىلات 

گَارؽی هثل یثَعت ٍاعْال،عزدرد،تَْع،واّؼ تَدُ ػضلاًی تِ جای تافت 

چزتی،افشایؼ آعیة پذیزی درتزاتز ػفًَت ّا،هؾىلات ولیَی،افشایؼ 

ي اعت هٌجزتِ هزي اًْا،تحلیل  رفتي تافت وثذوِ هوىخغزاتتلاتِ تزخی عزع

 ؽَدٍ..
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 حفظ تٌاعة اًذام

 *پظ اسرعیذى تِ ٍسى ایذُ ال،حفظ ٍسى اّویت ٍیضُ ای دارد.

م:تزًاهِ ریشی تزای حفظ ٍسى ایذُ *تزخی الذاهات جْت حفظ ٍسى ٍتٌاعة اًذا

ِ دلیم33ال،تغییزؽیَُ سًذگی تزاعاط رصین غذایی هٌاعة،ٍرسػ)حذالل 

درعَل رٍس(،واّؼ اعتزط ّای رٍساًِ،پزّیشاسهصزف غذاّای پزچزب ٍاًَاع 

 ؽیزیٌی
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   

https://telegram.me/karnil 
 

 

 

 

 

https://telegram.me/karnil

