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 .هشالت افضایؼ ّصى خْد ثبؽیذ     -1

ُبیتبى ثَ ؽوب ُؾذاس دُذ هتْجَ افضایؼ ّصى خْد خْاُیذ  لاصم ًیغت کَ ّعْاط داؽتَ ثبؽیذ؛ اهب اگش ثَ طْس هشتت خْدتبى سا ّصى کٌیذ، لجل اص آى کَ تٌگ ؽذى لجبط

 . ؽذ

 . اُویت ثبؽیذ ؽْد ثی چَ هذ هی ًغجت ثَ آى  -2

هذت  سعبًٌذ دس دیذگبٍ اّل هٌبعت ثبؽٌذ؛ اهب ثَ ًذست هؤثش خْاٌُذ ثْد، چْى دس طْلاًی آعبی کبُؼ ّصى کَ ثَ عشػت ؽوب سا ثَ ُذف هی ُبی هؼجضٍ هوکي اعت سژین

یی دس  د، ثبػث گشعٌَ هبًذى ّ ایجبد کوجْدُبی تغزیَُبی غزایی سا حزف کي داسد ّ یب تؼذادی اص گشٍّ ی غزایی کَ ؽوب سا دس گشعٌگی ًگَ ُش ثشًبهَ. لبثل اجشا ًخْاٌُذ ثْد

ساٍ حل هٌطمی کبُؼ ّصى کوتش خْسدى ّ فؼبلیت ثیؾتش دس کٌبس یک سژین غزایی هتؼبدل اعت کَ . خْاسی ّ عْسچشاًی ثبص خْاُذ کشد ؽوب خْاُذ ؽذ ّ دسی سا ثَ سّی ثیؼ

 . اؽتَ ثبؽیذُبی سّصاًَ اًشژی د ُن گشعٌَ ًوبًیذ ّ ُن ایي کَ ثشای فؼبلیت

 .ثشای ُویؾَ دس خْد تغییش ایجبد کٌیذ -3

ثبیذ ثذاًیذ کَ تٌِب . ُبی لجلی ثشگشدیذ آل سعیذیذ دّثبسٍ ثَ ُوبى ػبدت هذت ثَ ایي صْست ًیغت کَ سژین ثگیشیذ، ّسصػ کٌیذ ّ ّلتی ثَ ّصى ایذٍ کبُؼ ّصى هْفك دس طْلاًی 

تش  جبلت ایٌجبعت کَ ُش چَ صهبى صشف ؽذٍ ثشای کبُؼ ّصى ثیؾتش ثبؽذ، ایي فشایٌذ ساحت. گی ثشای ُویؾَ اعتساٍ کبُؼ ّصى هْفك تغییش ػبدات غزایی ّ عجک صًذ

 . خْاُذ ثْد ّ ػلاٍّ ثش آى صحوت کوتشی ثشای ًگِذاسی ّصى جذیذ خْاُیذ کؾیذ

 .ثَ دًجبل کوک ثگشدیذ  -4

ُبی خبًْادٍ ّ ُوچٌیي  ثٌبثشایي ثبیذ دس ایي ساٍ اص حوبیت. ادی دس عجک صًذگی ّ ػبدات غزایی ایجبد کٌیذکبُؼ ّصى ثَ ًذست آعبى اعت؛ خصْصبً اگش کَ لاصم ثبؽذ تغییشات صی

 . تْاًٌذ ثذّى کوک اطشافیبى ّصى کن کٌٌذ دس هطبلؼبت صیبدی ًیض دیذٍ ؽذٍ اعت کَ فمظ ًیوی اص افشاد هی. هتخصصبى ثِشٍ ثجشیذ

 .ثبثت لذم ثبؽیذ  -5

ُبی  اگش ثخْاُیذ فمظ دس صهبى. اًذٍ  اًذ، دس توبم طْل ُفتَ ّ حتی تؼطیلات ُن ػبدات غزایی خْد سا حفع کشد ُبی هْفك کبُؼ ّصى ؽشکت کشدٍ ًبهَثیؾتش افشادی کَ دس ثش

 . خبصی سژین داؽتَ ثبؽیذ ّ دس تؼطیلات اص اصْل آى پیشّی ًکٌیذ، ؽبًظ هْفمیت کوی خْاُیذ داؽت

 .ثیؾتش تحشک داؽتَ ثبؽیذ  -6

ّسصػ ُوچٌیي اثشات . کٌذ کٌذ، هتبثْلیغن ثذى سا ثبلا ثشدٍ ّ عشػت ػول سا ثیؾتش هی ات ّسصؽی ثبػث عْختي کبلشی ؽذٍ ّ ثَ افضایؼ حجن ػضلات ؽوب کوک هیتوشیي

 . ثشای کبُؼ ّصى هْفك لاصم اعت سّی عشیغ دس سّص دلیمَ پیبدٍ 60دس هطبلؼبت صْست گشفتَ دیذٍ ؽذ کَ ثَ طْس هیبًگیي . هفیذ ثغیبس صیبد دیگشی ُن خْاُذ داؽت

 .تبى سا کن کٌیذ تب ثَ ُوبى ًغجت کبلشی دسیبفتی ًیض کبُؼ یبثذ چشثی دسیبفتی -7

اًذ؛ چشا کَ ُش گشم چشثی ثیؾتش اص دّ ثشاثش ُش گشم کشثُْیذسات ّ پشّتئیي  تش اص ثمیَ ثْدٍ اًذ، ثَ ػلت کبُؼ دسیبفت اًشژی دس طْل سّص هْفك چشة داؽتَ ُبی کن افشادی کَ سژین

 . اًشژی داسد

 .هطوئي ثبؽیذ کَ صجحبًَ سا اص دعت ًخْاُیذ داد  -8
اهب . ؽْیذ گشعٌَ ًجبؽیذ خیلی ساحت ّعْعَ خْاُیذ ؽذ کَ صجحبًَ سا حزف کٌیذ تب کوی کبلشی رخیشٍ کشدٍ ثبؽیذ یاگش صجح صّد کَ اص خْاة ثیذاس م
چْى دس ثمیَ طْل سّص کوتش ثَ . تشی ثشخْسداس ُغتٌذ خْسًذ ًغجت ثَ ثمیَ اص ّصى هتؼبدل اًذ افشادی کَ صجحبًَ هی ثغیبسی اص هطبلؼبت ًؾبى دادٍ

 . عٌگی سّی خْاٌُذ آّسدخْاسی ثَ خبطش گش ثیؼ

 .ُبی ثجبت ّصى سا ُن داؽتَ ثبؽیذ  اًتظبس صهبى  -9
هتبعفبًَ ایي اتفبق اجتٌبة ًبپزیش . تْاًذ ثغیبس ًب اهیذ کٌٌذٍ ثبؽذ ؽْد کَ هی دیذٍ ؽذٍ کَ گبُی اّلبت سًّذ کبُؼ ّصى کٌذ ّ یب حتی هتْلف هی

ی اًجبم گشفتَ ثش سّی افشاد هْفك دیذٍ ؽذٍ کَ پبفؾبسی ثش عجک صًذگی جذیذ ّ اُذاف تؼییي دس ثشسعی ُب. اعت ّ ًجبیذ اهیذ  خْد سا اص دعت ثذُیذ
 . ؽذٍ تٌِب کلیذ هْفمیت اعت

 .ثیي ثبؽیذ ّالغ -10



سا کن ی اّل توبم ّصى اضبفَ  چْى ثِتش اعت ثَ جبی ایي کَ دس چٌذ ُفتَ. ی افشاد هْفك دس کبُؼ ّصى اعت صجش ّ تحول یکی اص ُوشاُبى اصلی ُوَ
ثَ ایي هؼٌبعت کَ ( کیلْگشم دس هبٍ ثِتشیي هیضاى کبُؼ ّصى اعت 1-2)تٌظین اُذاف ّالؼی ّ لبثل دعتشط . کٌیذ، ایي کبس سا ثَ تذسیج اًجبم دُیذ

 . تْاًذ ثبػث ؽکغت ؽْد ؽوب کوتش اص گشعٌگی، تغییشات خلك ّ خْ ّ کوجْد اًشژی سًج خْاُیذ ثشد کَ خْد هی

 .ی ثخْاثیذی کبف ثَ اًذاصٍ -11
خْاثی ثبػث ایجبد تغییشات ُْسهًْی دس  کن. اًذ کَ استجبط هغتمیوی ثیي افضایؼ ّصى ّ کوجْد خْاة دس سّص ّجْد داسد تؼذاد صیبدی اص هطبلؼبت ًؾبى دادٍ

ؽْد کَ  تگی هبًغ اص ایي هیاص طشف دیگش خظ. تْاًذ ثبػث تحشیک گشعٌگی ّ اؽتِب ؽْد ؽْد کَ خْد ثش ّصى ثذى تأثیش گزاؽتَ ّ ُوچٌیي هی ثذى هی
ی کٌتشل  ُبی هِن دس ثشًبهَ کٌذ ّ یکی اص ثخؼ عبػت خْاة دس سّص کفبیت هی 7-8ثشای اکثش افشاد . ی صحیح فکش کٌیذ ثَ اًجبم توشیٌبت ّسصؽی ّ تغزیَ

 . ًیض هؤثش اعت 2ّصى اعت کَ ػلاٍّ ثش هْاسد فْق دس پیؾگیشی اص ثشّص دیبثت ًْع 

 .خْد سا هحذّد کٌیذصهبى ًؾغتي  -12
کْتبٍ کشدى . پشداصین، ػضلات ثذًوبى دیگش اص چشثی ثَ ػٌْاى هٌجغ اًشژی اعتفبدٍ ًخْاٌُذ کشد ُبی ًؾغتَ هی ّلتی کَ هب ثشای طْلاًی هذت ثَ فؼبلیت

ت ُن دیذٍ ؽذٍ کَ اکثش افشاد هجتلا ثَ دس هطبلؼب. کٌذ ُبیی اعت کَ ؽوب سا اص صٌذلی جذا هی صهبى توبؽبی تلْیضیْى ّ یب کبس ثب سایبًَ یکی اص سّػ
 . ُب ؽذٍ اعت کٌٌذ ّ ُویي اهش ثبػث ثشّص چبلی ّ اضبفَ ّصى دس آى ُبی ًؾغتَ هی اضبفَ ّصى عبػبت صیبدی اص سّص سا صشف فؼبلیت

 .سژین غزایی ّ ّسصػ سا ثب ُن ادغبم کٌیذ -13
تش خْاُذ ثْد کَ ثَ  ی افشاد ساحت ثشای ُوَ. ایذ هصشف کٌیذ کَ دس طی سّص دسیبفت کشدٍ چَ اص لحبظ تئْسی ثشای کبُؼ ّصى فمظ ثبیذ کبلشی ثیؾتشی اص آى

 . ی ایي هْضْع ثپشداصًذ تب ایي کَ فمظ سژین عخت ثگیشًذ یب ّسصػ طْلاًی هذت کٌٌذ ُش دّ جٌجَ

 .ثشای اضبفَ ّصى خْد حذّدی سا تؼییي کٌیذ -14
دس هطبلؼبت اًجبم گشفتَ هؾخص . کٌٌذ ؽًْذ ّ دّثبسٍ ّصى اضبفَ هی گبُی ثب ؽکغت هْاجَ هی اًذ ُن حتی افشادی کَ دس کبُؼ ّصى هْفك ثْدٍ

دٌُذ، هْفك خْاٌُذ ؽذ ّ دس ًِبیت ّصى خْد سا تحت  ی کبُؼ ّصى سا اداهَ هی کٌٌذ ّ ثشًبهَ ؽذٍ افشادی کَ دس ایي هْالغ اص ُذف خْد صشفٌظش ًوی
 . کٌتشل دس خْاٌُذ آّسد

 . سا کٌتشل کٌیذُبی خْد  تٌؼ -15

ثشًذ ٌُگبم غزا خْسدى ًیض هیضاى کبلشی دسیبفتی سا  افشادی کَ دس آساهؼ ثَ عش هی. تْاًذ ثَ افضایؼ ّصى هٌجش ؽْد ُبی هحیطی هی دس اغلت هْاسد تٌؼ
اًجبم توشیٌبت ّسصؽی یکی . دی ؽکوی خْاٌُذ ػ ُبی آصاد ؽذٍ دس اثش اعتشط ثبػث تجوغ چشثی دس ًبحیَ دس حبلی کَ ُْسهْى. کٌٌذ ثِتش کٌتشل هی

ثَ ُویي هٌظْس ثِتش اعت دس . تْاًذ ثَ ّسصػ ثپشداصد ُبی ّاسدٍ اعت؛ اهب هتبعفبًَ دس ایي ؽشایظ فشد ثَ عختی هی ُب ثشای کبُؼ تٌؼ اص ثِتشیي ساٍ
 . سیضی کٌیذ اثتذا اعتشط خْد سا کٌتشل کٌیذ ّ ثؼذ ثشای اًجبم توشیٌبت ّسصؽی ثشًبهَ

 

 


