
 را ُ ّبی کبّص ٍسى

 ۺبذى اس سدائی چزبی. 1

 غبظ ٍ اضزن یب گَؾبلِ گَقت اظ حس اظ ثیف قوب اگط. وطزُ ؾطخ ّبی گَقت خبی ثِ حجَثبت - اٍل ّفتِ

 اظ ًیوی هیعاى ثِ ذَیف، ثسى ٍظى اظ پًَس یه همساض وطزى ون اٍل ّفتِ زض وٌیس ؾؼی وٌیس، هی اؾتفبزُ

 تأهیي ضوي حجَثبت. وٌیس اؾتفبزُ حجَثبت ٍ ػسؼ لَثیبّب، اًَاع اظ اؾتفبزُ، هَضز چطثی ٍ گَقت هصطف

 .وطز ذَاّس ون ضا آى چطثی ٍ تأهیي ضا ثسى ًیبظ هَضز ّبی“فیجط” ثسى ًیبظ هَضز پطٍتئیي

  

 ۺببضیذ هَاظب. ۲

 ّبی ولاؼ وٌیس ؾؼی وٌیس، قطوت آوطٍثبتیه توطیٌبت آهَظقی ّبی ولاؼ زض ایس گطفتِ تصوین اگط

 ٍ ّب ولاؼ گصضاًسى: ”گَیس  هی ثبضُ ایي زض هحممیي اظ یىی. ثگصاضیس وبهل ػلالِ ثب ٍ زلت ثِ ضا هطثَطِ

.“ وبّس هی توطیٌبت لجیل ایي ذططات اظ ػلاٍُ، ثِ ٍ زّس هی قوب ثِ ثیكتطی ًفؽ ثِ اػتوبز هطثَطِ توطیٌبت

 .اؾت ثسى ٍظى اظ وبؾتي ّبی ضاُ ثْتطیي اظ هحمك ایي ػمیسُ ثِ آوطٍثبتیه توطیٌبت

  

 ۺکٌذ هی عبدت ضوب بذى. ۳

 ثِ اًگیعی قگفت طَض ثِ اًؿبى ثسى: ”گَیس هی اٍّبیَ زاًكگبُ زض ثیَلَغیىی ػلَم اؾتبز “ّبگطهي فطززیه”

 وٌیس، ٍضظـ زلیمِ زُ هثبل طَض ثِ ضٍظاًِ وِ ایس زازُ ػبزت ضا ثسًتبى قوب اگط پؽ. زّس هی پبؾد “ػبزات”

 طَضی هست وَتبُ ٍضظـ ایي ثِ قوب ثسى. ثگیطز صَضت هساٍم طَض ثِ ٍ ضٍظُ ّوِ قوب ػول ایي وٌیس ؾؼی

 .“قس ذَاّس هَضؼی ّبی چبلی ٍ ًبضاحتی ثبػث ػبزت تطن وِ وٌس هی ػبزت

  

 ۺبسبسیذ دیگزی “اًسبى” خَد اس. ۴

 ای تبظُ اًؿبى ذَز اظ ّب، چطثی ضٍظاًِ هصطف ٍ هعاحن ّبی چطثی ذَضزى اظ پطّیع هساٍم، توطیٌبت اًدبم ثب

 ؾبظی زٍثبضُ ٍ ثبظؾبظی فطصت قوب ثسى ّبی ؾلَل ثِ غصائی توْیسات وطزى ضػبیت ٍ هساٍم ٍضظـ. ثؿبظیس

 .زاضز ضا ذَزـ ذبل اػدبظ ًیع ثسى ّبی یبذتِ ؾبظی خَاى هَضز زض ٍضظـ. زّس هی

  

 ۺجب  ّوِ بذًی، توزیٌبت. ۵



 ثسى ػضلات قْطی، ّبی اتَثَؼ یب ّب ثبًه صف زض ثبیؿتیس، صف زض ّؿتیس هدجَض وبلائی ذطیس ثطای ٍلتی

 همیبؼ ثِ ثسى هرتلف ػضلات زازى حطوت حتی. زّیس تىبى ضا ذَز ّبی زؾت ٍ پبّب ٍ قىن ٍیػُ ثِ

 زض هؤثطی ثؿیبض ًتبیح وَچه، ّبی ٍضظـ ایي تساٍم ٍ وٌس هی ووه قوب ثسى ٍؾبظ ؾَذت ثِ وَچه،

 .آٍضز ذَاّس ثبض ثِ قوب ثسى ؾلاهت

  

 ۺرادیَ ٍ هَسیک بِ کزدى گَش. ۶

 هَضز هَؾیمی ًیؿت هْن. ثسّیس گَـ ذَز ػلالِ هَضز ضیتویه هَظیه ثِ تَاًیس هی توطیٌبت اًدبم حیي

 زاضای هَظیه ططیك اظ ایي ٍ ثبقس ّیدبى ثب تَأم قوب توطیٌبت وِ اؾت آى زاضز اّویت چِ آى. چیؿت ًظط

 .اؾت هیؿط ضیتن

  

 !ًکٌیذ غفلت سبش پزٍتئیي اس. ۷

 ّبی پطٍتئیي ولیِ اظ ضا ذَز یىجبضُ ثِ وٌیس، حصف ذَز غصائی ثطًبهِ اظ ضا گَقت ایس گطفتِ تصوین اگط

 ثِ ًرَزفطًگی همساض ّویي اؾت، پطٍتئیي گطم ّفت حبٍی ؾجع لَثیبی لیَاى یه. ًىٌیس هحطٍم ثسًؿبظ

 ٍیػُ ثِ حجَثبت حیَاًی، پطٍتئیي تسضیدی گصاضزى وٌبض زض پؽ. اؾت پطٍتئیي زاضای هطؽ ترن زاًِ یه اًساظُ

 .ًىٌیس فطاهَـ ضا ًرَزفطًگی ٍ ؾجع لَثیبی لَثیب،

  

 ۺآهبدُ ٍ حبضز ای لقوِ غذاّبی. ۸

 .وٌٌس هی هصطف چطثی ٍ وبلطی زیگطاى اظ ثیكتط اغلت ثطًٍس، هؿبفطت ثِ ظیبز هدجَضًس وِ افطازی

 ذَز هؼسُ ضٍاًِ ضا ؾٌگیي ٍ چطة غصاّبی ٍ وطزُ تَلف ّب ضؾتَضاى همبثل ضاُ ثیي زض ًبگعیطًس افطاز ایي

 اهط ایي اظ خلَگیطی ثطای. قَز هی ّب ذبًن زض هَضؼی ّبی چبلی ٍیػُ ثِ چبلی، ؾجت اهط ّویي وِ ؾبظًس

 حیي زض چطثی ثسٍى ؾبلازّبی اظ یب ٍ وٌیس تْیِ ؾَذبضی هطؽ اظ هثلاً وَچىی ّبی ؾبًسٍیچ تَاًیس هی

 .وٌیس اؾتفبزُ ضاًٌسگی

  

 ۺغذاخَردى بزای اضتیبق. ۹

 هؼوَلاً وٌیس، همبٍهت آى ثطاثط زض ووی اگط ضؾس، هی اٍج ثِ غصا ًَػی صطف ثطای قوب ػلالِ ٍ اقتیبق ٍلتی

 زٍـ ًظیط ّبئی قیَُ اظ تَاًیس هی ثْتط ایؿتبزگی ثطای. قس ذَاّس وبؾتِ قوب اقتیبق ٍ َّـ هیعاى اظ



 ثب: ”گَیس هی ضاثیٌؿَى. وٌیس اؾتفبزُ ذَضزى ثب هغبیط زیگطی وبض ّط یب ٍ ؾَاضی زٍچطذِ ضٍی، پیبزُ گطفتي،

 اًدبم تطؼ ثسٍى ٍ ضاحتی ثِ ضا وبض ایي تَاًیس هی هَاضزی ضػبیت ثب ٍ زاضیس ًیبظ ذَضزى ثِ قوب ایي ٍخَز

 .“زّیس

  

 !کٌذ هی اعجبس رٍی پیبدُ. 1۱

 اگط الجتِ. اؾت هؤثط ثسى ٍؾبظ ؾَذت زض ٍضظقی ثسًی توطیٌبت اظ ثیف غصا، صطف اظ پیف ضٍی، پیبزُ

 .زاقت ذَاّس پی زض هضبػف اثطات ثبقس، تَأم ٍضظقی حطوبت ثب ضٍی پیبزُ

  

 ۺبذى کبلزی سَساًذى ضیَُ بْتزیي. 11

 هبقیي ایي ؾطػت زاهٌِ. ثؿَظاًس ؾبػت یه طَل زض ضا وبلطی صس چٌس تَاًس هی پیوبئی، پلِ هبقیي یه

 هبقیي ثِ پب ػضلات توطیٌبت ٍ حطوبت ثطای اگط. اؾت فطز یه پبّبی هؼوَلی وبضوطز اظ ثیكتط هطاتت ثِ

 ثبقس اًساظُ یه ضطثبٌّگ زاضای ٍ ثلٌس ضفتي ضاُ حیي قوب ّبی لسم وٌیس ؾؼی ًساضیس، زؾتطؾی پیوبئی پلِ

 .قَز تمَیت پبّبیتبى ػضلات تب

  

 ۺبزداریذ یبدداضت. 1۲

 زض ذَز َّؼ ثِ وِ ظهبًی: ”گَیس هی هیكیگبى هوٌَػِ زاضٍّبی هطوع اخطائی هسیط “ضاثیٌؿَى خبًبتبى”

 یبزآٍضی ثب تب وٌیس لیس ذَز یبززاقت زفتطچِ زض ضا هَفمیت ایي ایس، آهسُ فبیك لصیص چطة غصای یه ذَضزى

 .“اؾت الگَؾبظی ثطای ضاُ تطیي ؾبزُ ایي. وٌیس تمَیت ذَز زض ضا آیٌسُ ّبی همبٍهت اًگیعُ آى

  

 ۺدّیذ استزاحت خَد عضلات بِ. 1۳

 زض ثبیس قوب ثسى ػضلاًی، ثسًی زاقتي ثب اهب. تط هٌظن ؾبظ ٍ ؾَذت اظ ثطذَضزاضی یؼٌی زاقتي لَی ػضلات

 زٍثبضُ ذَز، ػضلات ثِ زازى اؾتطاحت اظ پؽ. ثسّس ذَز ثِ اؾتطاحتی ٍضظقی توطیٌبت اظ هطحلِ ّط پی

 .آٍضیس هی زؾت ثِ ثْتطی ًتبیح تطزیس ثی. ثگیطیس ؾط اظ ضا توطیٌبت

  

 ۺاست آل ایذُ ٍرسش، دقیقِ سی. 1۴



 اهب. اؾت آل ایسُ ضٍظ طَل زض ٍضظقی حطوبت اًدبم زلیمِ ؾی. هؤثطًس ثؿیبض یَگب توطوعی ؾجه ثِ توطیٌبت

 ضٍظ طَل زض ٍضظـ زلیمِ ۰۱ تب ۳ ؾطاًدبم. ًجبقیس زلؿطز. ًجبقس هیؿط ّویكِ اؾت هوىي ٍلت ایي صطف

 .وطز ذَاّس ووه قوب ؾلاهتی ثِ ًیع

  

 ۺکبلزی کن غذاّبی. 1۵

 خبّبی زض ضا ای لموِ ّبی ذَضاوی اقتْبآٍض، آقپعذبًِ زض ٍ قت طَل زض پطچطثی غصاّبی اظ احتطاظ هٌظَض ثِ

 زض یب تلَیعیَى گیطًسُ ضٍی قَض چَة یب ًوه ثی شضت همساضی هثبل، ثطای. زّیس لطاض ذبًِ اظ ذصَصی ثِ

 ذَزتبى زض ضا قت طَل زض ذَضزى غصا َّؼ ّب آى ذَضزى ثب ّب قت ٍ زّیس لطاض ّب لجبؼ گٌدِ اظ ای گَقِ

 .ثجطیس ثیي اظ

  

 ۺچبقی بب هببرسُ بزًبهِ. 1۶

 زیسى تساضن چطثی، فبلس ؾبزُ غصاّبی وطزى هصطف. )وٌیس تْیِ فْطؾتی ذَز، ضغین اّساف هؤثطتطیي اظ

 ّبی ػبزت وبضقٌبؼ “وطٍفَضز لیٌسا. ”وٌیس ثطضؾی هبُ ّط پبیبى زض ضا فْطؾت(. غیطُ ٍ ذَزتبى تَؾط ًبّبض

 هب ػولىطز هبّبًِ ثطضؾی آى اظ خلَگیطی ضاُ تٌْب ٍ گیطین هی فبصلِ ذَز اّساف اظ اغلت هب: ” گَیس هی تغصیِ

 .“اؾت ثسًوبى تغصیِ زض

  

 ۺداریذ ًگِ آساد را ّب دست. 1۷

 ثسى ؾَظاًسى وبلطی ػول ؾطػت ػول ایي. ًىٌیس اؾتفبزُ ّب پلِ وٌبض ّبی ًطزُ اظ ّب، پلِ اظ ضفتي ثبلا ٌّگبم

 .ثبقس آظاز ّبیتبى زؾت وِ اؾت آى تط صحیح ّب پلِ اظ ضفتي ثبلا هَلغ پؽ. زاز ذَاّس وبّف ضا قوب

  

 !ًکٌیذ آضپشی گزسٌگی هَقع در. 1۸

 ذَضزى ثب. افعٍز ذَاّیس ًیع غصا پرت هیعاى ثِ ٍ گطفت ذَاّیس ذَز ثطای وَچه ّبی لموِ وٌیس، چٌیي اگط

 .وٌیس زضؾت غصا ضاحت ذیبل ثب ثؼس ٍ آئیس فبئك ذَز گطؾٌگی ثِ غیطُ ٍ لیوَ ثطـ یه یب ؾیت زاًِ یه

  

 ۺتغذیِ در ّب رًگ ًقص. 1۹



 .تٌس ٍ لطهع ضًگ ًِ ٍ وٌیس هیل زاضز آثی ضًگ وِ اتبلی زض ضا ذَز غصاّبی اؾت ثْتط

 ؾجت ظضز ٍ ًبضًدی لطهع، ًظیط تٌس ٍ گطم ّبی ضًگ “ّیىیٌع خبى” زاًكگبُ طجی هؤؾؿبت تحمیمبت پبیِ ثط

 ؾطز ّبی ضًگ. وٌس هی ثیكتطی ٍلغ ٍ گطؾٌگی احؿبؼ اًؿبى ًتیدِ زض. وٌس خلَُ تط هطجَع غصا وِ قَز هی

 .زّس هی زؾت ثِ ضا تٌس ّب ضًگ ػىؽ ًتیدِ زضؾت ذبوؿتطی ٍ آثی هبًٌس هلاین ٍ

  

 ۺبذى عضلات اّویت. ۲۱

 ػضلاًی تمَیت زض ّوَاضُ وٌیس ؾؼی پؽ اؾت، ثسى ّبی چطثی ؾَظاًسى اصلی ولیس لَی، ػضلات زاقتي

 ثب تب زّیس، اًدبم تسضیدی ٍ آّؿتِ طَض ثِ ضا ّب چطثی ؾَظاًسى ططیك اظ ٍظى وطزى ون ایي اهب. ثىَقیس ذَز

 .وٌیس تمَیت ضا ّب آى ػضلات ثِ آٍضزى فكبض

  

 ۺخَردى غذا آرام ٍ آّستِ. ۲1

 زّبى زض غصا وِ ٌّگبهی. وٌیس ػول تَصیِ ایي ثِ وِ زاضز ضطٍضت ثرَضیس، ؾطیغ ضا غصا زاضیس ػبزت اگط

 .وٌس هی ظیبز ضا ذَضزى غصا ؾطػت ػول ایي چَى ًگیطیس، زؾت ثِ چٌگبل ّطگع زاضیس،

  

 ۺبگیزیذ درس. ۲۲

. زّیس اذتصبل زیگطی توطیي ثِ ضا ظهبًی ظیبز، زٍیسى اظ قسى ذؿتِ ٌّگبم ثِ زاضیس، ػلالِ زٍیسى ثِ اگط

 ضٍـ هتفبٍت توطیٌبت ٍ حطوبت ثِ پطزاذتي. ثعًیس تَح ضا ظهبًی ضاوت، ثب قسیس ذؿتِ ّن توطیي آى اظ اگط

 .زاقت ذَاّس ًگبُ هثجت حبلت زض ضا قوب توطیٌی

  

 دٍیذ؟ هی خَردى غذا اس پس آیب. ۲۳

 حطاضتی تأثیط. زّیس تغییط ضا لبػسُ ایي ای، ّفتِ ۰۱ ضغین ایي زٍم ّفتِ زض پؽ اؾت، هثجت پبؾد اگط

 ضا ًظن ایي اگط وِ حبلی زض. قَز هی ثسى هتبثَلیؿن گطفتي فعًٍی ٍ ثطزاقتي زٍض ثبػث غصا زض هَخَز

 ثسى وبضی لسضت ذسهت زض ًظط هَضز هتبثَلیؿن ثرَضیس، غصا ٍضظـ ٍ زٍیسى اظ پؽ یؼٌی وٌیس، هؼىَؼ

 .گطفت ذَاّس لطاض قوب

  



 ۺاًذام تٌبسب هْن عبهل پبرٍسًی،. ۲۴

 ٍ پیِ ضفتي ثیي اظ قىن، قسى وَچه ثِ ٍضظقی، ّبی ثبقگبُ زض پبضٍظًی ّبی هبقیي اظ اؾتفبزُ یب پبضٍظًی،

 .وطز ذَاّس ووه ثبظٍ ٍ زؾت ػضلاى قسى تط لَی ثبلاذطُ ٍ قىن زٍض چطثی

  

 ۺبخَریذ غذا آّستِ. ۲۵

 ثب غصائی ٍ زٌّس ًوی ذَز هؼسُ ثِ وبفی اًساظُ ثِ ضا وبلطی خصة فطصت ذَضًس هی غصا ؾطیغ وِ وؿبًی ظیطا

 ؾَم یه زض اؾت هوىي ثرَضیس غصا آّؿتِ اگط وِ حبلی زض. وٌٌس هی هصطف حس اظ ثیف وبلطی ٍ ظیبز حدن

 .ثپطّیعیس غصا حس اظ ثیف ذَضزى اظ ٍ وطزُ زضیبفت ًیبظ هَضز وبلطی قسُ صطف ظهبى

  

 ۺبزٍیذ خزیذ بِ پز هعذُ بب کٌیذ سعی ّوَارُ. ۲۶

 ایٌىِ ثسٍى وٌٌس، هی اًتربة ضا خبت قیطیٌی ٍ ّب چطثی اغلت ًیبظ هَضز غصاّبی اًتربة زض گطؾٌِ افطاز ظیطا

 ًؿجت ضا ثیكتطی تَخِ تَاًٌس هی پط قىن ثب وطزى ذطیس. وٌٌس تَخِ وبلطی ٍ ّب ٍیتبهیي ثِ ذَز ثسى ًیبظ ثِ

 .وٌس خلت ّب وبلطی ٍ ّب ٍیتبهیي ثِ

  

 ۺضَیذ لاغز سٍد خیلی ًکٌیذ سعی. ۲۷

 قسى لاغط. وٌٌس هی پیسا ٍظى اضبفِ زٍثبضُ ثیكتطی ؾطػت ثب قًَس هی لاغط ؾطیغ ذیلی وِ وؿبًی ظیطا

 .وٌس هی پصیط اهىبى ضا غصائی ضغین اظ پؽ ٍظى ًگْساقتي هتؼبزل اهىبى هٌظن ٍ تسضیدی

  

 ۺبزداضت هْن گبهی ضذى لاغز بزای تَاى هی خٌک هبیعبت ًَضیذى بب. ۲۸

 صَضت ثِ ثسى ًتیدِ زض. قَز هی اًطغی هصطف ثبػث ذٌه ّبی ًَقیسًی ٍ ؾطز آة ًَقیسى وِ تطتیت ثسیي

 .قَز هی لاغط تسضیدی

  

 ۺًخَریذ گزم بسیبر غذای. ۲۹



 صَضت آؾبًی ثِ ؾطز غصای ّضن ظیطا وٌیس، پطّیع گطم ثؿیبض غصاّبی هصطف اظ وِ وٌٌس هی تَصیِ پعقىبى

 ضًٍس تطتیت ایي ثِ. اؾت تَخْی لبثل وبلطی هصطف هؿتلعم وبض ایي ٍ وٌس گطم ضا آى ثسى ثبیس ٍ گیطز ًوی

 .قَز هی خلَگیطی ظٍزضؼ گطؾٌگی اظ ٍ گیطز هی اًدبم وٌس خصة ٍ ّضن

  

 ۺًکٌیذ حذف را غذائی ٍعذُ ّزگش. ۳۱

 چٌسیي زض اهب ووتط همساض ثِ اؾت ثْتط. اًساظز هی وبض ثِ ضا شذیطُ ّبی چطثی ؾبذت ضٍـ ػول ایي ٍالغ زض

 .ثرَضیس غصا ًَثت

  

 ۺآل ایذُ ٍسى

 ٍ قس ثیكتط ثكط ضاحتی ٍؾبیل وِ ظهبًی اظ گصقتِ زٍضاى زض. زاضز اضظـ چبلی اظ ثیف تٌسضؾتی ٍ ؾلاهتی

 حبل زض ٍلی. آهس هی قوبض ثِ اضظـ یه حتی ٍ یبفت ػوَهیت چبلی آهس ٍخَز ثِ صٌؼتی، ٍ ازاضی ظًسگی

. وطزًس پیسا ذبل اّویتی ٍضظـ ٍ غصائی ّبی ضغین خْت ّویي ثِ زاضز اضظـ چبلی اظ ثیف ؾلاهتی حبضط

 .اؾت هتغیط اٍ ثٌسی اؾترَاى ٍ ػوَهی ٍضؼیت ؾي، لس، طجك وؽ ّط ٍظى الجتِ


