
 

 

آًوی فقش آُي  

 عطحکن خًْی یا آًوی صهاًی تشّص هیکٌذ کَ 

ُوْگلْتیي خضعی . ُوْگلْتیي ؽوا کاُؼ یاتذ

اصگلثْل قشهض خْى اعت کَ اکغیژى سا اص سیَ ُا تَ 

توام ًقاط تذى حول هیکٌذ ّسًگ قشهض خْى تخاطش 

علْلِای قشهض خْى دس هغض اعتخْاى .ّخْد آى اعت 

هی ؽًْذ لگي تْلیذ  ُای تضسگ تذى هاًٌذ اعتخْاى

تیي  هغض اعتخْاى تشای عاخت گلثْل قشهض ُّوْگلْ.

یک علت .ّاعیذ فْلیک ًیاص داسد12ى ،ّیتاهیي بتَ آٍ

.  فقش آُي هی تاؽذ،ؽایع کن خًْی 

: علاین کن خًْی

 هیتْاًذ تذّى علاهت تاؽذ. 

 سًگ پشیذگی پْعت،لثَ ُاّتغتش ًاخي ُا. 

 خغتگی ّضعف ،کاُؼ تٌیَ،تی خْاتی 

 ی ًفظ غیش هعوْل ٌُگام فعالیت تذًیتٌگ 

 ضشتاى قلة تٌذ 

 دعت ّپاُای عشد 

 عشدسد ،عشگیدَ،احغاط عثک ؽذى عش 

 ًٍاخي ُای ؽکٌٌذ 

 ّصّص گْػ ّصذای صًگ دس گْػ 

  تحشیک پزیشی ،خْاب آلْدگی ،کاُؼ توشکض

 ّیادگیشی

 التِاب ّدسدًاک ؽذى صتاى 

 کاُؼ اؽتِا تْیژٍ دس کْدکاى ًّْصاداى 

 ٌَدسد قفغَ عی 

 عفًْتِای هکشس 

  ّیاس ًاهتعاسف تَ هْاد غیش غزایی هاًٌذ خاک

ّیخ ًّؾاعتَ 

:  ُای سیغک کن خًْیّسفاکت   

  صًاى تاسداس ّ خاًوِایی کَ خًْشیضی قاعذگی

. آًِا ؽذیذ اعت

  سژین غزایی فاقذ آُي کافی

  ًْصاداًی کَ آُي کافی اص طشیق ؽیش دسیافت

ًوی کٌٌذ ّکْدکاًی کَ دس دّساى خِؼ سؽذ 

. عتٌذٍ

 گیاٍ خْاساى 

  چْى تذًؾاى آُي کوتشی رخیشٍ )خاًن ُا

 .کشدٍ ّحیي قاعذگی خْى اص دعت هیذٌُذ

 صخن هعذٍ :هٌؾاء خًْشیضی داخلی

،تْهْسُا،پْلیپ هداسی گْاسؽی ،خًْشیضی 

 ...سّدٍ ُا ّ

: عْاسض کن خًْی دسهاى ًؾذٍ    

  هؾکلات قلثی 

 هؾکلات صایواى 

 اختلال دس سؽذ 

 ل عفًْتِا ،کاُؼ هؾکلات عوْهی ؽام

یادگیشی ،خغتگی ّتوام علایوی کَ قثلا 

رکش ؽذ 

 

: هقادیش تْصیَ ؽذٍ هصشف آُي 

 هیلی گشم دس سّص10: هشداى تضسگغال 

  هیلی گشّ دس سّص 18تا 15:عال 50-11صًاى 

  هیلی گشم10سّصاًَ : عال 50صًاى تالای 

  هیلی گشم30سّصاًَ :صًاى تاسداس 

 هیلی گشم16سّصاًَ :ًْخْاًاى پغش 

 هیلی گشم27سّصاًَ :ًْخْاًاى دختش 

  هیلی گشم10تا7سّصاًَ :عال 10-1کْدکاى 

: هغوْهیت تا آُي

آُي تیؼ اص ًیاص دس عطح خْى تشای اًغاى عوی 

ٌُگاهی کَ . هیثاؽذّهغوْهیت آُي ایداد هیکٌذ

هیلی گشم تَ اصای ُش کیلْگشم تذى 20دسیافت آُي اص 

هیلی گشم 60د ،هغوْهیت آُي ّصهاًی کَ اص فشاتش سّ

تَ اصای ُش کیلْگشم ّصى تذى فشاتش سّد هشگ تاس 

. خْاُذ تْد

 

 



 

 

: دس هاى کن خًْی ًاؽی اص فقش آُي

کن خًْی تِتشیي ّکن خطشتشیي تشای دس هاى 

. سّػ اعتفادٍ اص هکول ُای خْساکی اعت

هعوْلا فقط هصشف غزاُای آُي داس هاًٌذ 

عفیذ ّعثضیدات عثض  گْؽت قشهض ،گْؽت

. تیشٍ تشای دسهاى کافی ًوی تاؽذ

هصشف هکول آُي تاعث عیاٍ ؽذى سًگ :ًکتَ 

. هذفْع هیگشدد

هصشف هکول ُا سا اص دّص پاییي ؽشّع :ًکتَ 

کشدٍ ّ تَ تذسیح تَ هیضاى تْصیَ ؽذٍ تْعط 

. پضؽکتاى دعت یاتیذ

تَ تش اعت هکول ُای آُي سا تشای خضب :ًکتَ

. هصشف کٌیذCع ّیتاهیي تِتش ُوشاٍ هٌاب

چٌاًچَ هکول ُای آُي تشای دسهاى کن  :ًکتَ 

خًْی تدْیض هیگشدًذ ،تایغتی حذاقل تَ هذت 

. ُفتَ پیْعتَ هصشف گشدًذ6تا 3

دسصذ آُي هْخْد دس هکول ُای 20تٌِا :ًکتَ

. غزایی خزب تذى هیگشدد

 

 

: حٍْ هصشفى  

. ًین عاعت قثل غزا هیل کٌیذ 

ؽْیذ ُوشاٍ آى فیثش چٌاًچَ دچاس یثْعت هی

. هصشف کٌیذ

:  غزاُای غٌی اص آُي

  خگش 

 گْؽت قشهض ،هاُی ّهشغ 

  غزاُای دسیایی 

  ْهیٍْ ُای خؾک هاًٌذ صسدآلْ ،آل

 ّکؾوؼ

  اعفٌاج ّکلن )عثض تیشٍعثضیدات

 (تشّکلی

 حثْتات ّداًَ ُای کاهل عثْط داس 

 ًاى ّغلات غٌی ؽذٍ تا آُي 

 هغض ُا 

دس خگش Aاهیي تَ علت هقادیش صیاد ّیت:ًکتَ 

صًاى تاسداس (تاعث آعیة تَ خٌیي هی ؽْد)

ًثایغتی اص خگش تَ عٌْاى هٌثع آُي اعتفادٍ 

. ًوایٌذ
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