
 191    1401زٍرُ چْبرم/ ؽوبرُ زٍاسزّن/ دبییش  

 

  ییغاا یهكول ّا یذیٍ ًقص کل ریتاث یتررس

 یٍرزضكاراى حرفِ ا یتذً ستنیدر س

 (20/08/1401سبرید دذیزػ   25/05/1401سبرید ارعبل ) 

 1 ؽبٞزخ فسالتی سازٜ

 ٔحٕس ٌزجی

 چىیسٜ

ٸ  ؿشٷسڃٶ ځ٣ڂسعضٸ قٹٶس  ځټؿشٷس ٦ٻ اظ ضاٺ زټبٴ ٲهطٜ ٲ ڂځٞطآٸضزٺ ټب ڂځٚصا ڀٲ٧ٳ٭ ټب   

 ٵڃقٹٶس. ٲشرهه ځاٞطاز اؾشٟبزٺ ٲ ڂځٚصا ٱڂثبقٷس ٦ٻ ثٻ ٖٷٹاٴ ٲ٧ٳ٭ زض ضغ ځٲ ڀٲٹاز ڀحبٸ

ثبقس ٸ ٶٻ  ځٲ ڀثٽجٹز ڀزض شټٵ زاقز ٦ٻ ٲ٧ٳ٭ ټب ثطا سڂٶ٧شٻ ضا ثب ٵڂاٖش٣بز زاضٶس ٦ٻ ا

زض  ٵڃشبٲڂٸ ٸ ځاظ اٲلاح ٲٗسٶ ڀكشطڃٸػٹز ٲٹاز ث عڃٲؿئٯٻ ٶ ٵڂا ٭ڃ. زٮڂځٚصا ٱڂضغ ٵڂ٫طڂػب

ٸ  ٧ؿبٴڂٸضظق٧بضاٴ زض ثبظاض ٲٹػٹز اؾز اٲب ٦بض٦طز آٶٽب  ڀثطا ڀبزڂظ ڀٚصاؾز. ٲ٧ٳ٭ ټب

 ځاؾش٣بٲز ٲ فڂثبٖض اٞعا ٫طڂز ځٲ٧ٳ٭ ټب ٲٹػت ضقس ًٖٯٻ ٸ ثطذ ځ. ثطذؿزڃٲكبثٻ ٶ

 سټبڃٷٹاؾڃآٲ، ځبټڃ٪ ڀاظ ٲ٧ٳ٭ ټب ٥ڂزاز ٦ٻ ثسٴ ثٻ ٦ساٰ  مڃسٹاٴ سكر ځٲ ځؾرشٻ قٹٶس. ث

 اـ ځثسٶ ٍڂسٹػٻ زاقز ټط قرم ثب سٹػٻ ثٻ قطااٮجشٻ زاضز.  ڀكشطڃث بظڃټب ٶ ٵڃشبٲڂٸ ٸ

 عڂذٹزؾطاٶٻ ٸ ثب سؼٹ سڂزاقشٻ ثبقس اٲب ټط٪ع ٶجب بظڃذبل ٶ ڀټب ٲ٧ٳ٭ بڂ ټب ٵڃشبٲڂثٻ ٸ سٹاٶس ځٲ

دعق٥  ٥ڂٲبٶٷس  چ٧ؽڃٶٻ ٲحهٹلار ظز چطا ٦ٻ ټ٪ٹ ٵڂا ٻڃزؾز ثٻ سٽ بٴڃٸ اَطاٞ ځقره

 ځٷڂ٫عڂٸ ػبٸضظق٧بضاٴ  ڀٻ اڂسٛص ڀ٦ٳجٹزټب ڂځزض قٷبؾب ٸ ٲكبٸض حطٞٻ اڀ ٻڂٲشرهم سٛص

سٹنڃٟځ ٶ٫بضـ -زض اڂٵ ٲ٣بٮٻ ٦ٻ ثب ضٸـ سحٯڃٯځٶساضز.  مڃ٢سضر سكر ڂځٚصا ڀټب آٴ ثب ٲ٧ٳ٭

ڀ ٸضظق٧بضاٴ حطٞٻ ا ځثسٶ ؿشٱڃزض ؾ ڂځٚصا ڀٲ٧ٳ٭ ټبٸ ٶ٣ف  طڃسبط ٢هس زاضڂٱ ثٻقسٺ 

 ٸـ ٪طزآٸضڀ اَلاٖبر اظ ضٸـ ٦شبثربٶٻ اڀ ٸ اؾشٟبزٺ اظ اثعاض ٞڃف ثطزاضڀ ٲځ ثبقس. ضثذطزاظڂٱ. 

 ٲ٧ٳ٭ ٚصاڂځ، ٸضظق٧بض، ٲٹاز ٲٛصڀ، ضغڂٱ ٚصاڂځ، ٸضظـ ٸ سٛصڂٻ، دطٸسئڃٵٚاصٌبٖ وّیسی: 

                                                           
 ًَیغٌسُ هغئَل 1

 اسلام جهان در مدیریت های پژوهش فصلنامه
 (1401ؽٕبرٜ زٚاسزٞٓ )پبییش         2676-6094یٗ إِّّی: ؽٕبرٜ اعتب٘سارز ث       85495ؽٕبرٜ ٔجٛس: 
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 ٝ ٚ ٔىُٕ ٞبی غذایی زر عیغتٓ ثس٘یثرؼ اَٚ: ٍ٘بٞی ثٝ إٞیت تغذی

، ځٲٹاز ٲٗسٶټب،  ٵڃشبٲڂټؿشٷس ٦ٻ ٶٻ سٷٽب قبٲ٭ اٶٹأ ٸ ڀا سٺڃچڃد جبرڃسط٦ ڂځٲٹاز ٚصا

 ځبټڃ٪-ڂځبڃٳڃ( ٸ ٲٹاز قټب ٵڃٸ دطٸسئ ټب ځچطثټب،  سضارڃ)٦طثٹټ ڀٸ ٲٹاز ٲٛص ټب جطڃٞ

 ڂځثٻ قٷبؾبټؿشٷس ٦ٻ ٖٯٱ سب٦ٷٹٴ ٲٹ١ٞ   ځٗڃٸ َج ڀٲٛص ڀٲٹاز ڀټؿشٷس؛ ثٯ٧ٻ زاضا

ثسٴ ٞطاټٱ  ڀضا ثطا ڂځبڂؾبٮٱ ٲعا ڂځٚصا ٱڂضغ ٥ڂحّٟ  ٵڂاظ آٶٽب ٶكسٺ اؾز. ثٷبثطا ڀبضڃثؿ

اظ اٞطاز ٲٳ٧ٵ اؾز  ځحب٬ ثطذ ٵڂا ثب. ٦ٷس ځآٴ ضا ثطآٸضزٺ ٶٳ ڀ٫طڂز ڀ ٲبزٺ چڃ٦ٻ ټ ٦ٷس ځٲ

 ڀزاقشٻ ثبقٷس. اٞطاز ځٲرشٯٟ ڀټب ثٻ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ بظڃٲشٟبٸر ٶ ٍڂٲك٧لار ٸ قطا ٭ڃثٻ زٮ

 ٲبٶٷس: 

 ثبضزاض ظٶبٴ 

 طزٺڃق ٲبزضاٴ 

 ٪ؾٟز ٸ ؾرز ذٹضاٴ بٺڃ 

 ڀثٻ آٶٽب آٮطغ بڂسحٳ٭ ٦ٷٷس  سٹاٶس ځضا ٶٳ ڂځٲٹاز ٚصا ځ٦ٻ ثسٴ آٶٽب ثطذ ڀاٞطاز 

 زاضٶس

 ٲؿٵ اٞطاز 

 زؾز ٸ  ځٸ ؾطَبٶ ځاؾشرٹاٶ، ځٸ ٖطٸ٢ ځ٢ٯج، ڀٹڃ٦ٯ ڀټب ڀٳبضڃ٦ٻ ثب ث ځ٦ؿبٶ

 . ٦ٷٷس ځدٷؼٻ ٶطٰ ٲ

اظ  ځٳڃٶ جبڂ٦ٻ س٣ط ڀاؾز ثٻ َٹض فڂؾطاؾط ػٽبٴ ضٸ ثٻ اٞعا اٲطٸظٺ، ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ ټب زض

 ٵڂثٽشط ٪طچٻ٦ٷٷس.  ځاؾشٟبزٺ ٲ ڂځٚصا ڀ، اظ ٲ٧ٳ٭ ټب ٧بڂٲشحسٺ آٲط بلارڂا زڃػٳٗ

 ٱڂضغ ٥ڂټب ٸ اٲلاح زض ثسٴ، اؾشٟبزٺ اظ  ٵڃشبٲڂٸ زڂسٗبز٬ ٸ ٦ٟب ڀثط٢طاض ڀثطا كٷٽبزڃد

٦ٻ  چطاقٹز.  ځٶٳ ؿطڃټسٜ، چٷساٴ ٲ ٵڂثٻ ا ځبثڂزؾز  ځثبقس ٸٮ ځؾبٮٱ ٸ ٦بٲ٭ ٲ ڂځٚصا

٦ٷٷس، ثٻ ٖلاٸٺ زض  ځٶٳ ڀطٸڃٲشٗبز٬ ٸ ٲشٷٹٔ د ٱڂضغ ٥ڂاظ ٲطزٰ، اظ  ڀبضڃقسٺ ثؿ سٺڂز
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 ٱڂضغ ٥ڂ زڂثب ضٖب ځ٦ٻ حش بثسڂ ځٲ فڂاٞعا ڀثسٴ ثٻ حس ڀټب بظڃزٸضاٴ ټب ٶ ځثطذ

سٶس ٦ٻ ٚصا ٲٗش٣ ٻڂسٛص ٵڃٲشرهه كشطڃ٦طز. ث ٵڃضا سبٲ بظڃٶ فڂاٞعا ٵڂسٹاٴ ا ځٲشٷبؾت، ٶٳ

 ٹٺڃؼبر، ٲڂاظ ٚلار، ؾجع ځٲشٷٹٖ ڀ٦ٻ ٚصاټب ځاؾز. زض نٹضس ڀٲٷجٕ ٲٹاز ٲٛص ٵڂثٽشط

 ځٶٳ ساڃد بظڃٶ ځٸ ٲٹاز ٲٗسٶ ٵڃشبٲڂٸ ڀ٢طل ټب س، ثٻڃٸ ٪ٹقز ٲهطٜ ٦ٷ برڃػبر، ٮجٷ

٦ٻ ثب  سڂزاض ځذبن ڀا ٻڂسٛص ڀبظټبڃٶ بڂ ڀٳبضڃث ځ٦ٻ ٶٹٖ ځٸػٹز زض نٹضس ٵڂ. ثب اسڃ٦ٷ

ذبل اؾشٟبزٺ  ڂځٶٹٔ ٲٹاز ٚصا ٥ڂانٹلاً اظ  ٷ٧ٻڂا بڂ ؿزڃ٢بث٭ ضٕٞ ٶ ڂځاٲٷبثٕ ٲٗٳٹ٬ ٚص

 ڀ(. ٲٳ٧ٵ اؾز ٲ٧ٳ٭ ثطاسڃ٦ٷ ځٲهطٜ ٶٳ ځٲحهٹلار ٮجٷ طڂسب ؾب طڃ)ٲظلاً اظ ق سڃ٦ٷ ځٶٳ

 ؾٹزٲٷس ثبقس.  ٸضظق٧بض

 ثٝ ٔىُٕ زارز بسیاحتٕبلاً ٘ ی وٝغیازؽثٙس اَٚ: 

 لا٦شبر ٦ٳجٹز 

زض  ؿشٷسڃٶ طڃق ڀٞطآٸضزٺ ټب ځٸ ثطذ طڃبزض ثٻ ټًٱ قاٞطاز ٲجشلا ثٻ ٦ٳجٹز لا٦شبر ٢

اؾٟٷبع،  طڃٞطاٸاٴ )ٶٓ ٱڃ٦ٯؿ ڀٲحشٹ ڂځٲٹاز ٚصا طڂاظ ؾب ځاٞطاز ثٻ اٶساظٺ ٦بٞ ٵڂ٦ٻ ا ځنٹضس

ذٹاټس ثٹز. ثٻ َٹض ٲكبثٻ  سڃٲٟ ځٳڃٲ٧ٳ٭ ٦ٯؿ ٥ڂ٦ٯٱ ٸ ثب٢لا(اؾشٟبزٺ ٶ٧ٷٷس، ٲهطٜ 

احشٳبلاً اظ  عڃٶ سڂآ ځر آٴ ذٹقكبٴ ٶٳٸ ٲحهٹلا طڃاظ ق بڂزاضٶس  طڃثٻ ق ڀآٮطغ ٦ٻ ڀاٞطاز

 ڀٸ ٲ٧ٳ٭ ټب ڀ، آټٵ، ضٸB12 ٵڃشبٲڂ، ٸڀبټرٹاضڃ٪ ٱڂؾٹز ذٹاټٷس ثطز. ضغ ځٳڃٲ٧ٳ٭ ٦ٯؿ

 ثبقٷس.  بظڃٲٳ٧ٵ اؾز ٲٹضز ٶ ځٳڃ٦ٯؿ

 ځٲٹاز ٲٗسٶ بڂ ٵڃشبٲڂٸ ٦ٳجٹز 

ثرهٹل، اؾشٟبزٺ اظ ٲ٧ٳ٭ زض  ځٲبزٺ ٲٗسٶ ٥ڂ بڂ ٵڃشبٲڂ٦ٳجٹز ٸ مڃنٹضر سكر زض

ذبل  ڀبظټبڃ٦ٻ ٶ سڃثٟٽٳ سڃشٹاٶڃچ٫ٹٶٻ ٲ اٲبثبقس.  ځ٦ٳجٹز ٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ ٲ ٵڂزضٲبٴ ا

ٸضظق٧بض قٳب اظ  ٥ڂٖٷٹاٴ  ثٻ اؾز؟ ڀسڃ٦ٯ ڀقٳب ٞب٢س ٲٹاز ٲٛص ڂځٚصا ٱڂضغ ٷ٧ٻڂا بڂ سڂزاض

٦ٻ ثٻ َٹض ٲٷبؾت  ڀٲٹاضز مڃطسبٴ، سكرڃاذ ڂځٖبزار ٚصا ځثطضؾ ڀثطا ڀا ٻڂسٛص ځبثڂاضظ

ذٹز ثٻ ٲ٧ٳ٭ ټب ؾٹز  بظڃٶ ڂځثٽجٹز ٸ قٷبؾب ڀٴ ضاټٽبٶكبٴ زاز ڀس، ثطاڃ٦ٷ ځٲ زڂضٖب

 ڂځٚصا ٱڂ٦ٻ ضغ ٧ٷٷسڃاؾشٟبزٺ ٲ ڂځٸضظق٧بضاٴ اظ ٲ٧ٳٯٽب سټسڃثطز. سؼطثٻ ٶكبٴ ٲ سڃذٹاټ
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٦ٻ ٦ٳجٹز زاضٶس اظ ٲ٧ٳ٭  ڀٶٳٹزٺ ٸ زض ٲٹضز ٲٹاز ٲٛص ٵڃضا سإٲ بظټبڃٶ ٵڂَٹض ٦بٲ٭ اٻ آٶٽب ث

قٳب ضا دط٦ٷس.  ڀا ٻڂسٛص ڀذلاءټب شٹاٶسڃٲ ڀا ٻڂسٛص ځبثڂاضظ ٥ڂ ٷسڂٶٳب ځٲٷبؾت اؾشٟبزٺ ٶٳ

٦ٷٷس ٦ٻ اظ ٲهطٜ ٲ٧ٳٯٽب ؾٹز ثطزٺ اٶس ٲٕ اٮٹنٝ  ځازٖب ٲ ڀاظ ٸضظق٧بضاٴ حطٞٻ ا ڀبضڃثؿ

 ٵڂاظ ا ڀبضڃثٻ ذبَط زاقز: ٶرؿز آٶ٧ٻ ثؿ سڂٸضظق٧بضاٴ زٸ ٶ٧شٻ ضا ثب ٵڂا ڀزض ٲٹضز ازٖب

ٸ َب٢ز ٞطؾب ثٻ ثسٶكبٴ ٞكبض  سڂقس بضڃثؿ ڀټب زڃاٶؼبٰ ٞٗبٮ ١ڂاظ َط ڀٸضظق٧بضاٴ حطٞٻ ا

زاقشٻ ثبقٷس.  بظڃٶ ځايب٢ ڀذٹز ثٻ ٲٹاز ٲٛص ٵڂٲطاح٭ سٳط ځآٸضٶس. ٲٳ٧ٵ اؾز زض ثطذ ځٲ

 ڀثطا ڀسڂټؿشٷس ٸ ٞٹا جٷسٺڂٸ ٞط كٹٶس، اٚٹا٦ٷٷسٺڃٲ٧ٳ٭ ټب ٲ ڀ٦ٻ ضا ځٛبسڃاظ سجٯ ڀبضڃثؿ

ْطٜ  ٥ڂٸ  سڃقثٷٹ طڃق ٹاٴڃزض ضٸظ ؾٻ ٮ ٷ٧ٻڂ٢طل اظ ا ٥ڂٲهطٜ  سڂقب كٹزڃآٶٽب ش٦ط ٲ

. ٢ؿٳز ؿزڃضاٺ ح٭ ؾبزٺ ٶ ٥ڂٲهطٜ ٲ٧ٳٯٽب  ځٸٮسط ثٻ ٶٓط ثطؾس  س، ؾبزٺڂثرٹض بڃٮٹث

لاظٰ  ڂځاؾز ٦ٻ ثط ذلاٜ زاضٸټب ٸ ٲٹاز ٚصا ٵڂؾبظٶس٪بٴ ٲ٧ٳ٭ ا ڀزٖٹ ځبثڂزقٹاض زض اضظ

ٲٹطط ثٹزٴ ٲهطٜ آٶٽب ضا اطجبر  بڂذُط ثٹزٴ  ځث ځ٦ٻ ؾبظٶس٪بٴ ٲ٧ٳ٭ ثٻ َٹض ٢بٶٹٶ ؿزڃٶ

زض  سڂثبٲهطٜ ٦ٷٷسٺ ٸضظق٧بض حطٞٻ اڀ  ٥ڂاؾز ٦ٻ قٳب ثٻ ٖٷٹاٴ  ځثساٴ ٲٗٷ ٵڂا .ٷسڂٶٳب

، ڂځٲ٧ٳ٭ ٚصا ٥ڂ٢ج٭ اظ ٲهطٜ  سڃٲحشبٌ ثبق بضڃط، ثؿڃذ بڂ سڃاظ ٲ٧ٳ٭ اؾشٟبزٺ ٦ٷ ٷ٧ٻڂا

 : سڃدبؾد زټ طڂؾٹالار ظ ثٻ

 ٸ ثځ ذُط اؾز؟ ځټب ٢بٶٹٶ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ بڂآ 

ٸضظق٧بضاٴ قط٦ز ٦ٷٷسٺ زض ٲؿبث٣بر  ڀاثط ڂځٚصا ڀاظ ٲٹاز ٲٹػٹز زض ٲ٧ٳٯٽب ڀبضڃثؿ

٦ٻ اقشجبټبً اظ  سڃٲطا٢ت ثبق ٵڂ. ثٷبثطاكٹٶسڃٲحؿٹة ٲ ٷ٩ڃٲٳٷٹٔ ثٹزٺ ٸ ػعٸ ٲٹاضز زٸد

ٲ٧ٳ٭ ضا ثب  ڀقٳب اظ ٸضظـ قٹز ٸ ثطچؿت ضٸ زڃ٦ٻ ثبٖض ٲحطٸٲ سڃاؾشٟبزٺ ٶ٧ٷ ځٲ٧ٳٯ

 ڀٲ٧ٳٯٽب ځًثٗٲ٧ٳ٭ ٸػٹز زاضز.  ٵڂزض ا ڀعڃچٻ چ ا٢ٗبًٸ سڃسب ثساٶ سڃز٢ز ٲُبٮٗٻ ٦ٷ

 ڀقٹٶس، زاضا بٞزڂقسٺ زض ٻڃاظ حس سٹن فڃ٦ٻ ث ځ(زض نٹضسځآٮ ڀٲٹاز ٲٛص ځ)حشڂځٚصا

ٲٳ٧ٵ اؾز ثبٖض ٖسٰ سٗبز٬ ٸ ٦ٳجٹز قٹٶس ٦ٻ ثٻ  عڃٲٹاز ٶ طڂذٹاټٷس ثٹز. ؾب ځٖٹاضو ؾٳ

زاضز. ثط ذلاٜ زاضٸټب،  ځزض ثسٴ ثؿش٫ ڀٲٹاز ٲٛص طڂسساذ٭ ٖٳ٭ آٶٽب ثب ؾب ځچ٫ٹٶ٫

ٮصا  طٶسڃ٢طاضٶٳځ ٪ ٕڃٸؾ ځشڃاٲٷ ڀا٢ساٰ ثٻ ٞطٸـ سحز آظٲٹٶٽب اظ٭ ٢ج ڂځٚصا ڀٲ٧ٳٯٽب

ٸػٹز  ځبټڃٶٳٹٶٻ اظ ٲ٧ٳ٭ ٪ ٥ڂاحشٳب٬ ثطٸظ ٖٹاضو دڃف ثڃٷځ ٶكسٺ زض آٶٽب ٸػٹز زاضز . 
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ٲٹضز ٲط٨ زض اطط ٲهطٜ آٴ  20زاقشٻ ثبقس ٸ  ځذُطٶب٦ ځػبٶج ځٖٹاضي شٹاٶٷسڃزاضز ٦ٻ ٲ

 ٲهطٜ ٲ٧ٳٯٽبڀ ٚصاڂځ ٲٹطط اؾز بڂآؾٹا٬ ٦ٻ  ټٳچٷڃٵ زض دبؾد ثٻ اڂٵ٪عاضـ قسٺ اؾز. 

 بظڃٲٹضز ٶ ڀبزڂظ ځٟڃ٦ ، ٲُبٮٗبرڂځٲبزٺ ٚصا ٥ڂ ځاططثرك ٵڃڃٲٷٓٹض سٗ ثٻثبڂس ٪ٟز 

زضؾشځ ثٻ اڂٵ ؾٹا٬ ٻ . ٮصا ثؿزڃٶ ځاظ اٞطاز ٦بٞ ځسٗساز ٦ٳ ڀٲُبٮٗٻ ٲٷٟطز ضٸ ٥ڂټؿشٷس. 

 ٶٳځ سٹاٴ دبؾد زاز . 

 ؾز؟ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ ثطاڀ ٸضظق٧بضاٴ يطٸضڀ ا بڂآ 

ذُط ٸ ٲٹطط ثبقس)ثٻ ٖٷٹاٴ ثٽجٹز زټٷسٺ  ځ، ثځ٦ٻ ٲ٧ٳ٭ ٲٳ٧ٵ اؾز ٢بٶٹٶ ڀٸػٹز ثب

اظ  ڀبضڃ. ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ زض ثؿسڂزاض بظڃٸا٢ٗبً ثٻ آٴ ٶ بڂ٦ٻ آ سڃ٦ٷ ٵڃڃ(لاظٰ اؾز سٗڂځ٦بضآ

اظ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٽطٺ ثجطٶس،  شٹاٶٷسڃاؾز ٸ ٲ ٵڂڃآټٵ دب طڂظٴ شذب ځَٹلاٶ ڀزٸٶس٪بٴ ٲؿبٞشٽب

 ٵڃ. ٦طاسجبقسڃٶٳ ڀقٳب يطٸض ڀٲ٧ٳ٭ ثطا ٵڂثبقٷس، ا ځٗڃقٳب َج طڂذب٦ٻ ش ځسزض نٹض ځٸٮ

زض  ځاضظقٳٷس ثبقس ٸٮ ڀسب حس ځ٢سضس ڀزض ٸضظقٽب طڃٸضظق٧بضاٴ زض٪ ڀٲٳ٧ٵ اؾز ثطا

آٴ  ځاحشٳبٮ ځٸ ٖٹاضو ػبٶج سڂثٻ آٴ ٶساض بظڃٶ سڃټؿش ځٸضظق٧بض اؾش٣بٲش ٥ڂ٦ٻ  ځنٹضس

ٸػٹز  ڂځٚصا ٱڂضغ چڃ٦ٻ ټ سڃثبق شٻزض ٶٓط زاق كٻڃٲُٯت ضا ټٳ ٵڂ. اؿزڃٶ طڂدص ٻڃسٹػ

، ځٸ ٲٷ٣ُ حڃنح ڂځٚصا ٱڂ٪طزز. ٣ٍٞ ضغ ڀٸضظق٧بض ٖبز ٥ڂ ځٶساضز ٦ٻ ٲٹػت ٢ٽطٲبٶ

 . ٧ٷسڃٲ بڃٲٽ زڃٞٗبٮ ځٸ اٶؼبٰ ٲُٯٹث ځػؿٳبٶ ځحسا٦ظط آٲبز٪ ڀضا ثطا ٍڂقطا

 ڂځ ذُطٶب٤ اؾز؟ٚصا ڀاظ حس ٲ٧ٳ٭ ټب فڃٲهطٜ ث آڂب 

ٸ  ٦ٷٷس ځٲهطٜ ٲ ٵڃشبٲڂٸ ځاظ حس ٲؼبظ، ٲٹٮش ڀساض ثبلاسطاظ اٞطاز ضٸظاٶٻ ٲ٣ ڀبضڃثؿ

 ٵڂا بڂٶرٹاټس آٲس، اٲب آ فڃد ځٲك٧ٯ ٦ٷٷس ځٲهطٜ ٲ ٵڃشبٲڂاؾز ٦ٻ چٹٴ ٸ ٵڂسهٹضقبٴ ا

 فڃاؾز ٸ ٲٗش٣سٶس ٦ٻ ٲهطٜ ث ځٲٹضز ٲٷٟ ٵڂ٦بضقٷبؾبٴ زض ا ػٹاة اؾز؟ ځٶ٫طـ زضؾش

اظ حس  فڃذُطٶب٤ ثبقس. ٲهطٜ ث بضڃؿث سٹاٶس ځٲ ځٸ ٲٹاز ٲٗسٶ ټب ٵڃشبٲڂٸ ځثطذ ڀ اظ اٶساظٺ

ثسٴ ٞطز ضا زچبض  سٹاٶس ځٲ ټب ٵڃشبٲڂٸ ٵڂا ڀحبٸ ڂځټٳطاٺ ثب ٲٹاز ٚصا ټب ٵڃشبٲڂٲؼبظ ٸ

 ڀټب ٵڃشبٲڂٸ َٹض ٵڃٸ ټٳ ځثب ٲٹاز ٲٗسٶ ټٳطاٺ ڀټب ٵڃشبٲڂ٦ٷس. ثٻ ذهٹل ٸ زڃٲؿٳٹٲ

  .قٹٶس ځ٦ٻ زض ثسٴ ؾبذشٻ ٲ Kٸ  A ،D ،E ڀټب ٵڃشبٲڂٲظ٭ ٸ ځٲحٯٹ٬ زض چطث
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 اوغیسا٘ی ٔىُٕ ٞبى ٚرسؽی آ٘تیثٙس زْٚ: ٍ٘بٞی ثٝ 

ٸ  DNA اڀ ټؿشٷس ٦ٻ اظ آؾڃت ثٻ ٚكبڀ ؾٯٹٮځ، سرطڂت ټب ٲٹاز ٚصاڂځ ا٦ؿڃساٴ آٶشځ

ټب قبٲ٭ ثشب٦بضٸسٵ،  ا٦ؿڃساٴ ٦ٷٷس. ثطذځ اظ آٶشځ زضٶشڃؼٻ دڃطڀ ٸ ؾطَبٴ ػٯٹ٪ڃطڀ ٲځ

چڃٵ )زض چبى ؾجع(، ٲشڃٹٶڃٵ ، ٦بسQ10 ٞطٶ٫ځ(، ٦ٹآٶعڂٱ زاٶٻ ٲٹػٹز زض ٪ٹػٻ ٮڃ٧ٹدٵ )ضٶ٩

قٹٶس. ثٽشطڂٵ ضاٺ  ټبى ظضز ٸ اضٚٹاٶى( ٲځ زاٶٻ ٲڃٹٺ )ٶٹٖى اؾڃسآٲڃٷٻ( ٸ آٶشٹؾڃبٶڃٵ )ضٶ٩

ټبڂځ ثب  ټبڀ ٲرشٯٝ اؾز. ڂٗٷځ ٲڃٹٺ ټب ثب ضٶ٩ ټب ٲهطٜ ٲشٷٹٔ ٲڃٹٺ زضڂبٞز اڂٵ ا٦ؿڃساٴ

ټبڀ  ا٦ؿڃساٴ آٶشځسٹاٶس زضڂبٞز  نٹضر سٷبٸثځ ٲځ ضٶ٩ ؾجع، ٶبضٶؼځ، ؾطخ، ثٷٟف ٸ ؾٟڃس ثٻ

قٹز ٦ٻ  ٲشٷٹٔ ضا سًٳڃٵ ٦ٷس. سساٸٰ ٸ ٶٓٱ سٳطڂٵ ٸ ٶڃع زاقشٵ ڂ٥ سٛصڂٻ ؾبٮٱ ثبٖض ٲځ

اٞطاز ثٻ زضڂبٞز ٲ٧ٳ٭ آٶشځ ا٦ؿڃساٴ ثٻ نٹضر ػسا٪بٶٻ ٶڃبظ ٶساقشٻ ثبقٷس. ثب اڂٵ ٸػٹز زض 

ثٻ  ټبڀ آظاز زض ثسٴ ٲٷؼط قٹز، ذُط آؾڃت ٬ ټبڀ ثؿڃبض ؾٷ٫ڃٵ ٦ٻ ثٻ سٹٮڃس ضازڂ٧ب ٸضظـ

ٶڃبظ زاقشٻ ثبقٷس. ثب اڂٵ   ضٸز. ثطاڀ ټٳڃٵ اڂٵ اٞطاز ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ٲ٧ٳ٭ ټب ثبلا ٲځ ؾٯٹ٬

٦ٷٷس ثب اٞعاڂف  ٸػٹز اٞطاز ٖبزڀ ڂب ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ٸ ضغڂٱ ؾج٧ځ ضا سؼطثٻ ٲځ

 ا٦ؿڃساٴ ضا ثطَطٜ ذٹاټٷس ٦طز.  ټبڀ ضٶ٫ځ ٸ ؾجعڂؼبر سبظٺ ٶڃبظ ذٹز ثٻ آٶشځ ٲهطٜ ٲڃٹٺ

 ٗیتیوبر٘ ٔىُٕ اَ: ثٙس عْٛ

ٲٹاز  ڀٸ اٶش٣ب٬ اٶطغ ځسٷٟؽ ؾٯٹٮ ٟٻڃ٦ٻ ٸْ سڃزاقشٻ ثبق بزڂثٻ  طؾشبٴڃاظ زٸضاٴ زث سڂقب

اٶساٲ٥،  ٵڂثٻ ا ٭ڃزٮ ٵڃاؾز. ثٻ ټٳ ڀشٹ٦ٷسضڃثٻ ٶبٰ ٲ ځثٻ ؾٯٹ٬ ثطٖٽسٺ اٶساٲ٧ ڂځٚصا

 ساڃد  ضاٺ ڀشٹ٦ٷسضڃچطة ثٻ زاذ٭ ٲ ڀسټبڃ٦ٻ اؾ ٵڂا ڀثطا. ٷسڂ٪ٹ ځټٱ ٲ ځٲٹسٹض ؾٯٹٮ

ٸ  ٵڂعڃٮ ڀټب ثٻ ٶبٰ ٷٻڃآٲ سڃزٸ اؾ تڃٲبزٺ، اظ سط٦ ٵڂ. اسڂزاض بظڃٶ ٵڃشڃ٦بضٶ ٦ٷٷس، ثٻ ا٬

قٳب ضا ثٻ  بظڃٶ ٫طڂز ڀټب ځذٹضا٦ ځٸ ثطذ برڃٲط٘، ٮجٷ٪ٹقز، . قٹز ځؾبذشٻ ٲ ٵڃٹٶڃٲش

زض ًٖلار ٸ  ځٗڃثٻ نٹضر َج ٸضظق٧بضاٴ حطٞٻ اڀثسٴ  زض. ٦ٷٷس ځثطَطٜ ٲ ٵڃشڃ٦بضٶ ا٬

 بظڃٶ ٵڃشڃثٻ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ ٦بضٶ ٸضظق٧بضاٴ ٍڂقطا كشطڃ. زض ثقٹز ځبذشٻ ٲؾ ٵڃشڃ٦جس، ٦بضٶ

ذبل، ٲٳ٧ٵ  ځُڂقطا زض. سٷذٹز ضا ثطَطٜ ٦ٷ بظڃٶ، ڂځٚصا ٱڂثب ثٽجٹز ضغ سڃسٹاٶ ځٸ ٲ سٶٶساض

 بضڃنٹضر ثٻ احشٳب٬ ثؿ ٵڂا طڃٶجبقس. زض ٚ ٵڃشڃ٦بضٶ ځٲ٣ساض ٦بٞ سڃاؾز ثسٴ ٢بزض ثٻ سٹٮ
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ټؿشٷس  ځٲسٖ ڀسؼبض ڀټب قط٦ز. ٦طزٲ٧ٳ٭ ذطع  سڂذط ڀثطادٹ٬ ذٹز ضا  ؿزڃٶ بظڃٶ بزڂظ

 ڀټب ٸػٹز دػٸټف ٵڂٸ ٦بټف ٸظٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس. ثب ا ڀؾٹظ ځثٻ چطث سٹاٶس ځٲ ٵڃشڃ٦بضٶ ٦ٻ ا٬

 زاضٶس.  سڂازٖب سطز ٵڂزض ٲٹضز ا ځٖٯٳ

 ٞبی اعیسآٔیٙٝ ٔىُٕٚ  CLA ٔىُٕثٙس چٟبرْ: 

اؾز ٦ٻ زض ثسٴ ثٻ  ځچطث ڀبسټڃاظ اؾ ځ٧ڂ٦ٹٶػٸ٪ٻ  سڃاؾ ٥ڃٷٹٮئڃٮ بڂ CLAچطة  سڃاؾ

ٸ  برڃقٹز. ٪ٹقز، ٮجٷ بٞزڂزض ڂځٚصا ٱڂضغ ١ڂاظ َط سڂٸ ثب قٹز ځٶٳ سڃسٹٮ ځٗڃق٧٭ َج

 كشطڃث، ځنٷٗش سڃچطة ټؿشٷس. ټطچٷس زض سٹٮ سڃاؾ ٵڂا ځ٪ٯطٶ٩ اظ ٲٷبثٕ ٚٷ بڂ٦بٞكٻ  بٺڃ٪

 ځچطث ٢بزض اؾز ثب ٦بټف زضنس CLA ٲ٧ٳ٭. قٹز ځاؾشٟبزٺ ٲ زاٴاظ ضٸٚٵ ٦بٞكٻ ٸ آٞشبث٫ط

ٲ٧ٳ٭ ثب ٦بټف سٗساز  ٵڂ٦ٳ٥ ٦ٷس. ا ځثسٶ تڃثٻ ثٽجٹز سط٦ ڀؾبظ ًٖٯٻ فڂٸ اٞعا

ثسٴ  ځثٻ ٦بټف زضنس چطث ځچطث طٺڃٸ ٦بټف شذ ؿٱڃٲشبثٹٮ فڂاٞعا، ځچطث ڀټب ؾٯٹ٬

سطڂٵ ٲ٧ٳ٭ ټبڀ ٸضظقځ زض ثڃٵ ٸضظق٧بضاٴ  ٲحجٹة٦ٻ ٲځ زاٶڃٱ ټٳبٶُٹض . قٹز ځٲٷؼط ٲ

ٸاٮڃٵ، ٮٹؾڃٵ ٸ  BCAAيطٸضڀټؿشٷس ٦ٻ اظ سط٦ڃت ؾٻ اؾڃسآٲڃٷٻ  ٷٻڃسآٲڃاؾ ڀټب ٲ٧ٳ٭

ټبڀ ًٖلاٶځ  سطڂٵ دطٸسئڃٵ قٹٶس. اڂٵ ؾٻ اؾڃسآٲڃٷٻ اظ ػٳٯٻ ٲٽٱ اڂعٸٮٹؾڃٵ سك٧ڃ٭ ٲځ

ذٹاټٷس ثٻ ٸاؾُٻ  ٪ڃطٶس ٦ٻ ٶٳځ ٢طاض ٲځ ٸضظق٧بضاٶځټب ثڃكشط ٲٹضز سٹػٻ  ټؿشٷس. اڂٵ ٲ٧ٳ٭

دبڂڃٵ ټبڂځ ثب ٦طثٹټڃسضار  سٳطڂٵ قسڂس ًٖٯٻ اظ زؾز ثسټٷس. ټٳچٷڃٵ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ضغڂٱ

٦ٷٷس. اؾشٟبزٺ اظ اڂٵ  ټب ثطاڀ دڃك٫ڃطڀ اظ سؼعڂٻ ًٖلاٶځ اؾشٟبزٺ ٲځ ٪ڃطٶس اظ اڂٵ ٲ٧ٳ٭ ٲځ

ټب ثبٖض ٦بټف ػصة  ضٸڀ زض ٲهطٜ آٴ ټب ٲٗٳٹلا يطضڀ ٶساضز. ټطچٷس ظڂبزٺ ٲ٧ٳ٭

سٹاٶٷس اڂٵ ٲٷبثٕ ٚصاڂځ ضا اظ َطڂ١ ٲهطٜ  قٹز. اٞطاز ٖبزڀ ٲځ ټبڀ زڂ٫ط ٲځ اؾڃسآٲڃٷٻ

حجٹثبر سبٲڃٵ ٦ٷٷس. اٲب ٸضظق٧بضاٴ ثٻ ذهٹل ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٢هس ٦بټف  ٪ٹقز، ٮجٷڃبر ٸ

سٹاٶٷس ثب ٲكبٸضٺ ٲشرهم اظ اڂٵ ٲ٧ٳ٭ ٸضظقځ ثٽطٺ ثجطٶس.  زضنس چطثځ ثسٴ ضا زاضٶس، ٲځ

ثبٖض كٹٶس، ڃٲهطٜ ٲ ڀٳبضڃ٦ٻ زض ضٸٶس زضٲبٴ ث ٧ٽبڃٹسڃث ځآٶش ځثطذاٮجشٻ ثبڂس سٹػٻ زاقز 

٪طٸٺ  ڀټب ٵڃشبٲڂټب، ٸ ڀثب٦شط ٵڂاظ ا ځثطذ. قٹٶسځ ضٸزٺ ٲ سڃٲٟ ڀټب ڀضٞشٵ ثب٦شط ٵڃاظ ث

B طٸٺ ڀٷٽبڃشبٲڂٸ ٦ٳجٹز٦ٷٷس.  ځٲ سڃضا سٹٮ٪B ٲٳ٧ٵ  ٧ٽبڃٹسڃث ځآٶش ځثط اططٲهطٜ ثطذ

 ٥ڃٹسڃث ځټٷ٫بٰ ٲهطٜ آٶش كٹزڃٲ ٻڃسٹنٲٷؼط قٹز.  ڀسڂقس ځاؾز ثٻ ثطٸظ ٖٹاضو ٖهج
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٪ٷؼبٶسٺ قٹز.  ڀٳبضڃث ڂځٚصا ٱڂزض ضغ Bٵڃشبٲڂٸ ڀحبٸ ڀ٪ؿشطزٺ، ٲ٧ٳٯٽب ٝڃثب َ ڀټب

 سڃ٦بټف اؾ بڂضٞشٵ  ٵڃاظ ث عڃٶ سټبڃاؾ ځٲسر آٶش ځَٹلاٶ ٲهطٜيٳٷبً ثبڂس سٹػٻ زاقز 

اؾز ٸ  B12 ٵڃشبٲڂػصة ٸ ڀٲٗسٺ ٖبٲ٭ ٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ ثطا سڃاؾقٹز.  ځٲٗسٺ ضا ؾجت ٲ

 ٵڂٲهطٜ ا عڂسؼٹ ڀ٦ٻ ثطا بٶؼبٲسڃث ځٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ثطٸظ ٖٹاضو ٖهج ٵڃشبٲڂٸ ٵڂ٦ٳجٹز ا

 . طزڃ٢طاض ٪ ځټب ٲٹضز ثطضؾ ٵڃشبٲڂٶٹٔ ٸ ٵڂا ځاظ ٶٓط ٦ٳجٹز احشٳبٮ ٳبضڃث سڂزاضٸټب ثب

 ٘ٛرٚاِیٗ ٔىُٕ اَثٙس پٙجٓ: 

ٶٹضٸاٮڃٵ  زاض، ٲ٧ٳ٭ ټبڀ ٸضظقځ ا٬ اڀ قبذٻ ټبڀ اؾڃسآٲڃٷٻ ڂ٧ځ اظ اٶٹأ ٲكٽٹض ٲ٧ٳ٭

ټب اؾز. ثڃكشط  ټؿشٷس. ٶ٣ف اڂٵ ٲ٧ٳ٭ زض ثبلا ضٞشٵ ؾطٖز ضقس ٸ ټٳچٷڃٵ سٹاٴ ٲبټڃچٻ

٦ٷٷس. چطا ٦ٻ ثبٸض زاضٶس اڂٵ ٲ٧ٳ٭  ظق٧بضاٴ اظ اڂٵ ٲ٧ٳ٭ ٢ج٭ اظ سطٲڃٵ ذٹز اؾشٟبزٺ ٲځٸض

سط ٦ٷس. ثب اڂٵ حب٬ سح٣ڃ٣بسځ  ٢بزض اؾز سٹاٴ ًٖلاٶځ ضا ثبلا ثطزٺ ٸ زٸضاٴ ضڂ٧بٸضڀ ضا ؾطڂٕ

ٶٹضٸاٮڃٵ  قٹز. ا٬ ټبڀ ٲٛصڀ ٲځ ٪ٹڂس اڂٵ ٲ٧ٳ٭ ثبٖض آؾڃت ثٻ ؾٯٹ٬ ٸػٹز زاضز ٦ٻ ٲځ

ټبڀ حؿبؼ ٢طاض  طاڀ ثسٴ اٶؿبٴ ٶڃؿز ٸ اظ اڂٵ ػٽز ثبڂس زض زؾشٻ ٲ٧ٳ٭ق٧ٯځ َجڃٗځ ث

ٶٹضٸاٮڃٵ ثبٖض اٞعاڂف ٢سضر ٸ سٹاٴ ثسٶځ ثكٹز، ثب اڂٵ ٸػٹز ثٻ زٮڃ٭ آطبض  ث٫ڃطز. حشځ ا٪ط ا٬

 ػبٶجځ ٲٷٟځ، ثٽشط اؾز اظ ٲهطٜ آٴ ذٹززاضڀ قٹز. 

 تفبٚت رصیٓ غذایی ٚرسؽىبراٖ ثب افزاز ػبزیثرؼ زْٚ: 

سٟبٸر زاقشٻ  ڀٞطز ٖبز ڂځٚصا ٱڂثب ضغ ځٲُٯت اؾبؾ ٥ڂزض  سڂٸضظق٧بض ثب ٥ڂ ڂځٚصا ٱڂضغ 

ٸ ٲؿبث٣ٻ  ٵڂسٳط ڀثٻ ؾٹذز ثطا بظڃضٸظٲطٺ ، ٶ ځظٶس٪ بػبرڃثبقس . ٸضظق٧بضاٴ ٖلاٸٺ ثط احش

 ځاٚٯت ٸضظق٧بضاٴ اظ ؾٹذش ځ٦ٷس ٸٮ ځٲ ٵڃٸضظق٧بضاٴ ضا سإٲ ڀزاضٶس ٚصا ؾٹذز لاظٰ ثطا

(  ڀؾٹذز ثسٴ ) اٶطغ سضاسٽبڃٸ ٦طثٹ ټ ځ، چطث ٵڃ. دطٸسئٚبٞٯٷس عٶسڂطڃٲ ز٦ٻ زض ٲربظٴ ذٹ

 ڀٷٽبڃاظ ٶٓط ٲحشٹا ٶساضٶس . ټٳبٶ٫ٹٶٻ ٦ٻ ٲبق ځ٧ؿبٶڂ تڃقٳب ټؿشٷس . ټٳٻ ٚصا ټب سط٦

 ڀزاضا ڂځثٻ ٲٹاز ٚصا بظڃٶ عڃثب زضػٻ ا٦شبٴ ثبلا زاضٶس. ٸضظق٧بضاٴ ٶ ٵڂثٻ ثٷع بظڃٲؿبث٣ٻ ٶ

 .  اضٶسثبلا ز سضارڃزضػٻ ٦طثٹټ
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 یوبِزٙس اَٚ: ث

 ڀ٫طڂ٦ٻ زض حب٬ ضقس اؾز ( ٶؿجز ثٻ ټط ظٲبٴ ز ڀٸضظق٧بض ٶٹػٹاٴ ) ثٻ ذهٹل ٞطز ٥ڂ

ٸ  ځثٻ ٶٹٔ ٸضظـ سرهه ٵڃټٳچٷ بظڃٲٹضز ٶ ڀزاضز . اٶطغ ڀثٻ ٦بٮط ڀكشطڃث بظڃٶ ځاظ ظٶس٪

ٲشٹؾٍ  زڃٞٗبٮ ڀزذشط ٶٹػٹاٴ ثب ػظٻ ٲشٹؾٍ ٦ٻ زاضا ٥ڂزاضز .  ځقٳب ثؿش٫ ٵڂثطٶبٲٻ سٳط

 15زذشط  ٥ڂزاضز ، حب٬ آٶ٧ٻ  بظڃزض ضٸظ ٶ ڀ٦بٮط 2200زض حب٬ ضقس اؾز ثٻ حسٸز ٸ ټٷٹظ 

زاضز . دؿطاٴ  بظڃ٦ٳشط ٶ بڂ ڀ٦بٮط 1800ؾبٮٻ ثب ػظٻ ٦ٹچ٥ ٦ٻ ضقسـ ٦بٲ٭ قسٺ ثٻ حسٸز 

دؿط ٶٹػٹاٴ زض حسا٦ظط ضقس ٲٳ٧ٵ اؾز  ٥ڂزاضٶس .  ڀثٻ ٦بٮط ڀبضڃثؿ بظڃٶٹػٹاٴ ثبلاذم ٶ

ؾٹظز  ځٲ عڃ٦ٻ زض ٸضظـ ٶ ڀ٦بٮط عاٴڃزاقشٻ ثبقس . ٲ بعڃزض ضٸظ احش ڀ٦بٮط 4000ثٻ 

 ڀ٦بٮط 500ٞٹسجب٬ ٲٳ٧ٵ اؾز زض ضٸظ  ٱڃس ٥ڂٞه٭ زض  ٥ڂاظ  فڃد ٵڂٲشٟبٸر اؾز سٳط

 ثؿٹظاٶس.  كشطڃث بڂ

 ٞب سراتیوزثٛٞثٙس زْٚ: 

 ٵڃٸ دطٸسئ ځثب چطث ؿٻڂٸضظق٧بضاٴ ټؿشٷس. چطا ٦ٻ زض ٲ٣ب ڀؾٹذز ثطا ٵڂثٽشط سضاسٽبڃ٦طثٹټ

 سضاسٽبڃاظ ٦طثٹټ ځ٦ٻ ثٻ اٶساظٺ ٦بٞ ځزاضٶس. زض نٹضس ڀ٦ٳشط ػٴڃثٻ ا٦ؿ بظڃٹذشٵ ٶؾ ڀثطا

 . )چٻ زض ټٷ٫بٰ ٸضظـ ٸ چٻ زض ٲؿبث٣ٻ(سڃٸضظـ ٦ٷ سسطڂ٢بزض ذٹاټس ثٹز قس سڃاؾشٟبزٺ ٦ٷ

ٸ  ځسضاسڃ٦طثٹټ طڂشذب ڀ٦ٻ ثٻ ذبَط ثبظؾبظ سټسڃثٻ قٳب اػبظٺ ٲ سضارڃدط ٦طثٹټ ٱڂضغ ٥ڂ

ثٻ  ٵڂزض ظٲبٴ سٳط ڂځٚصا ٱڂ. ضغسڂڃٶٳب ٵڂؾرز سط سٳط ٻڃحبٮز اٸٮ٦بټف ظٲبٴ ثبظ٪كز ثٻ 

 عڃٲؿبث٣ٻ ٶ ځَ س، زضڃثبق سسطڂقس ٵڂاؾز. چطا ٦ٻ ا٪ط قٳب ٢بزض ثٻ سٳط زڃحبئع اټٳ ػٺڂٸ

ذٹز ضا اظ  ځٲهطٞ ڀزض نس ٦بٮط 50-60ڀ. ټط ثبزسڃضؾ ځٲ ڂځاظ ٦بضا ڀثٻ ؾُٹح ثبلاسط

-70زض حس  ڀكشطڃث طڂثٻ ٲ٣بز ځق٧بض قٳب حشٸضظ ٥ڂ٦ٷس. ثٻ ٖٷٹاٴ  ٵڃسإٲ سضاسٽبڃ٦طثٹټ

ذٹاټس زاقز. زض  بظڃاظ ٸظٴ ثسٴ ٶ ٯٹ٪طٰڃټط ٦ ڀ٪طٰ ثٻ اظا 6-10 ځٲهطٞ ڀزض نس ٦بٮط 60

زض  70-90سب  شٹاٶسڃٲ سضارڃقٳب ثٻ ٦طثٹټ بظڃس، ٶڃټؿش ځٸضظق٧بض اؾش٣بٲش ٥ڂ٦ٻ  ځنٹضس

ثسٴ  سضارڃ٦طثٹټ طڂٹا شذب٦ٱ ٲحش ڀٚصاټب. بثسڂ فڂضٸظاٶٻ قٳب اٞعا بظڃٲٹضز ٶ ڀنساظ ٦بٮط

٦ٻ  ځذٹاټٷس ثطز. ثٻ ٶحٹ ٲكبثٻ، زض نٹضس ٭ڃقٳب ضا سحٯ ڀقٳب ضا ٦بټف ذٹاټس زاز ٸ اٶطغ



   فصلٌبهِ دضٍّؼ ّبی هسیزیز زر جْبى اعلام  200

 ڀسٹاٶؿز اٶطغ سڃس، ٶرٹاټڃاؾشٟبزٺ ٦ٷ ٵڃدطچطة ٸ دط دطٸسئ ڀاظ ٚصاټب سضاسٽبڃ٦طثٹټ ڀثٻ ػب

 . سڂٶٳب ٵڃٸ ٲؿبث٣ٻ ٲُٯٹة ضا سإٲ ٵڂسٳط ڀٲٷبؾت ثطا

  ٗیپزٚتئثٙس عْٛ: 

ٸ  ڀزض ضقس، ٶ٫ٻ زاض ٵڃاٶطغڀ ث٧بض ضٸز دطٸسئ maintenanceثٻ ٖٷٹاٴ ٲٷجٕ ٧ٻڃظٲبٶ

ؾٹذز ٪طاٶجٽب ٸ ٦ٱ ثبظزٺ ثٻ  ٥ڂ سضاسٽبڃثسٴ زذبٮز زاضز. ثط ذلاٜ ٦طثٹټ ڀثبٞشٽب ٱڃسطٲ

قٹز ٦ٻ ثٻ ذبَط ٲهطٜ قسٴ ثٻ ٖٷٹاٴ  ځ. اظ آٴ ػٽز ٪طاٶجٽب ٲحؿٹة ٲسڂآ ځقٳبض ٲ

ٸ  ڀقٹز ٦ٻ ٲؿشٯعٰ نطٜ اٶطغ ٭ڂسجس ځچطث بڂ سضارڃٹټ٦طثثٻ  سڂٶرؿز ثب ٵڃؾٹذز، دطٸسئ

ثٻ ٦ٱ  شٹاٶسڃ٦ٻ ٲ سڃزټ ځزٕٞ ؾٳٹٰ آة ضا اظ زؾز ٲ ڀؾٳٹٰ اؾز. قٳب ثطا سڃسٹٮ

ٸضظق٧بضاٴ اؾز. اظ آٴ ػٽز ٦ٱ ثبظزٺ اؾز  ڀثطا ڀ( ٲٷؼط قٹز ٦ٻ ذُطٹٴڃسضاؾڃ)زټځآث

ٸ  ڀضقس، ٶ٫ٽساض ځٗٷڂٵ ڃطٸسئد ٻڃثب ٶ٣ف اٸٮ ڀاٶطغ ٵڃثٻ ٲٷٓٹض سإٲ ٵڃ٦ٻ اؾشٟبزٺ اظ دطٸسئ

ٸ  تڃزض ٲٗطو آؾ كشطڃث ځآٶؼب ٦ٻ ثسٴ ٸضظق٧بضاٴ ٦ٳ اظ. ؿزڃثسٴ ؾبظ٪بض ٶ ٱڃسطٲ

ٸضظق٧بض اؾز. زض  طڃٞطز ٚ ٥ڂاظ  كشطڃث ځ٦ٳ ٵڃٸضظق٧بض ثٻ دطٸسئ بظڃثبقس، ٶ ځػطاحز ٲ

ثٻ  بظڃدطزاظز، ٶ ځحؼٱ ًٖٯٻ ٲ فڂدطٸضـ اٶساٰ ٸ اٞعا ڀ٦ٻ ٸضظق٧بض ثٻ ثطٶبٲٻ ټب ځنٹضس

ٸ  طٺڃشذ ځثب٤ ؾٹذش ٥ڂٵ ٶ٣ف ڃدطٸسئ ځٸضظق٧بضاٴ اؾش٣بٲش ڀزاضز. ثطا ڀكشطڃث ٵڃدطٸسئ

٦ٻ  كٹزڃٲ ٻڃ٦ٷس. زض ٦شت، سٹن ځٲ ٟبڂضا ا ځؾٹذز انٯ سضاسٽبڃ٦طثٹټ ځجبٶڃثٻ ٖٷٹاٴ دكش

اظ ٸظٴ ثسٴ ٲهطٜ  ٯٹ٪طٰڃټط ٦ ڀثٻ اظا ٵڃ٪طٰ دطٸسئ 5/1ٸضظق٧بض زض حب٬ ضقس حسٸز ٥ڂ

ثٻ ٲ٧ٳ٭  ڀبظڃٸ ٶ ٧ٷسڃٲ ٵڃٸضظق٧بض ضا سإٲ ځٷڃدطٸسئ بظڃٲشٗبز٬ ٶ ٱڂضغ ٥ڂ٦ٷس. اؾشٟبزٺ اظ 

 ٹٰڃاظر، اٸضٺ ٸ آٲٹٶ فڂثب اٞعا شٹاٶسڃٲ ٵڃدطٸسئ بزڂٸػٹز ٶساضز. ٲهطٜ ظ ځٷڃدطٸسئ ڀټب

 ځضا ٲهطٜ ٶٳ ځٸ ٮجٷ ځ٪ٹقش ڀ٦ٻ ٞطاٸضزٺ ټب ځ٪طزز. زض ٸضظق٧بضاٶ سڂٲٹػت يٗٝ قس

 ٶكٹز.  ٵڃسإٲ ٵڃثٻ دطٸسئ بظڃس ٲٳ٧ٵ اؾز ٶزاضٶ ڀبټرٹاضڃذبل ٪ ڀټب ٱڂضغ بڂ٦ٷٷس 

 یچزثثٙس چٟبرْ: 

 ٥ڂ ځ٦ٻ چطث سڃثساٶ سڂزاضٶس، قٳب ثب ځاظ چطث ځٶبٲٷبؾج ځٸػٹز آٶ٧ٻ اٚٯت ٸضظق٧بضاٴ سٯ٣ ثب

 ٦ٷس.  ځٲ ٟبڂضا ا ڀبزڂظ ځبسڃح ڀاؾز ٸ ٶ٣كٽب ڀيطٸض ڀٲبزٺ ٲٛص



 201    1401زٍرُ چْبرم/ ؽوبرُ زٍاسزّن/ دبییش  

 

 زټس.  ځٲ ٭ڃدٹؾز ٸ ثسٴ ضا سك٧ ځچطث

 . ٧ٷسڃٲ ٱڃٶشبٴ ضا سٷٓؾبذز ټٹضٲٹٶٽب ثس ١ڂَط اظ

 . ٧ٷسڃٖٳ٭ ٲ ځزاذٯ ڀاحكب ڀٸ ٲحبّٞ ثطا ١ڂحبٮز ٖب ثٻ

 . ٧ٷسڃٸ ػٷ٩ ثب ٖٟٹٶز ټب ٦ٳ٥ ٲ سٺڂز تڃآؾ ڀثبٞشٽب ٱڃسطٲ ثٻ

 اؾز.  ڀاٶطغ ڀثطا ځٲٷجٗ

ثب٤ شذجطٺ زض  ٥ڂضا ثٻ ٖٷٹاٴ  ٽبڃزض ثسٴ ټؿشٷس. چطث ڀاٶطغ طٺڃشذ ڀثطا ځضاټ ټب ځچطث

 ٵڃثب٤ ؾٷ٫ ٥ڂ ځٸٮ سڃزاقشٻ ثبق ځ٦بٞ طٺڃ٦ٻ ؾٹذز شذ سڂ. قٳب زٸؾز زاضسڂطڃٶٓط ث٫

ثٻ ټٳبٴ  جإڂس٣ط ڀٸضظق٧بضاقٹز.  ځاظ زؾز ضٞشٵ ؾطٖز ٸ ٢سضر قٳب سٳبٰ ٲ ٳزڃثٻ ٢

 ڀكشطڃث ڀٽبڂاظ آٶؼب ٦ٻ ٸضظق٧بضاٴ ثٻ ٦بٮط ځزاضٶس. ٸٮ بظڃٶ ځٸضظق٧بض ثٻ چطث طڃاٶساظٺ اٞطاز ٚ

 ٻڃ٦ٷٷس، زضنس سٹن ٵڃسإٲ سضسٽبڃاظ ٦طثٹټضا  ڀٲًبٖٝ ذٹز ثٻ ٦بٮط بظڃٶ سڂٸ ثب بظٲٷسٶسڃٶ

زضنس 20-30ٸضظق٧بضضاٴ زض ٲ٣بث٭  ڀزضنس ثطا 20-٦25ٳشط اؾز) ځاظ چطث ڀقسٺ ٦بٮط

 600ٸضظق٧بض ٲٳ٧ٵ اؾز ټط زٸ  ٥ڂٸضظق٧بض ٸ  طڃٚ ٥ڂٖٷٹاٴ ٲظب٬  ثٻ (طٸضظق٧بضڃٚ ڀثطا

 3000ٸضظق٧بض ٸ زض ٞطز ڀ٦بٮط 2000 طٸضظق٧بضڃزض ٞطز ٚ ځثسؾز آٸضٶس، ٸٮ ځاظ چطث ڀ٦بٮط

 ٵڃٸضظق٧بض ضا سإٲ بظڃٲٹضز ٶ ځايبٞ ڀ٦بٮط 1000 سڂثب ٵڃٸ دطٸسئ سضاسٽبڃاؾز. ٦طثٹټ ڀ٦بٮط

 ٦ٷٷس. 

 تٟبیٚ اِىتزِٚ ؼبتیٔبثٙس پٙجٓ: 

زاضٶس سب ثسٶكبٴ ضا ؾطز ٶ٫ٻ زاضٶس.  بظڃٶ ځايبٞ ڀشٽبڃٸ اٮ٧شطٸٮ ٗبرڂٲب سٴڃثٻ ٶٹق ٸضظق٧بضاٴ

 ٗبرڂقٳب ثٻ ٲب بظڃ. ٶسڂٲهطٜ ٶٳب ٗبرڂٲب ٹاٴڃٮ 8 -10زض ضٸظ سڂٞطز ثعض٪ؿب٬ ٲشٹؾٍ ثب ٥ڂ

 فڂؾٻ ثطاثط اٞعا ځحش بڂزض ٪طٲب ثٻ زٸ  زڃؾبٖز ٞٗبٮ ٥ڂاظ  فڃٲٳ٧ٵ اؾز زض ظٲبٴ ث

 طڃٞطز ٚ ٥ڂاظ  كشطڃث سڂ٦ٹسبٺ ٲسر قٳب ثب ڀټب زڃذٷ٥ ٸ ٞٗبٮ ڀضٸظټبزض  ځحش بثسڃث

 . سڃٸضظق٧بض ثٷٹق
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 ٚ ألاح ٗیتبٔیٚثٙس ؽؾٓ: 

 ڀټب ٵڃشبٲڂاظ ٸ ڀبضڃقٳب ثٻ ثؿ بظڃ. ٶبثسڂ ځٲ فڂس، اٞعاڃٲهعٜ ٦ٷ ڀكشطڃث ڀ٦ٻ اٶطغ ځظٲبٶ

 بٞزڂزض ٚلار ٸ حجٹثبر  ٧ٷٷسڃ٦ٳ٥ ٲ سضاسٽبڃ٦ٻ ثٻ ثسٴ زض ؾٹذشٵ ٦طثٹټ Bذبٶٹازٺ

زض ٞطاٸضزٺ  طؾبٶٷسڃٲ ڀبضڂټب  ځٷڃ٦ٻ ثٻ دطزاظـ دطٸسئ ڂځٸ آٶٽب B ڀټب ٵڃشبٲڂ. ٸكٹزڃٲ

ٚصا ثب  ٵڂا كشطڃذٹضزٴ ث ١ڂاظ َط سڃسٹاٶ ځقٳب ٲ ٵڂازاضٶس، ثٷبثطٸػٹز  ځٸ ٮجٷ ځ٪ٹقش ڀټب

 .سڃضا ضٕٞ ٦ٷ ڀذٹز ثٻ اٶطغ بظڃٶ فڂٸ اٞعا سڃٶكبٴ ثعٶزٸ  طڃس ٥ڂ

ؼ وّیسی ٚ ٘م ٞبی غذایی ٔىُٕعْٛ: ثزرعی ترققی ثزذی اس ٟٕٔتزیٗ ثرؼ 

 آٖ زر ثسٖ ٚرسؽىبراٖ

حطٞٻ  اٸٮڃٵ ٶ٧شٻ اڀ ٦ٻ ثبڂس ٲٹضز سٹػٻ قٳب ٢طاض زاقشٻ ثبقس آٶ٧ٻ اؾز ٦ٻ ڂ٥ ٸضظق٧بض

ټبڀ ذٹز اؾشٟبزٺ ٦ٷس،  ټبڀ ٚصاڂځ ثطاڀ دطٸضـ ًٖلار ٸ ٲبټڃچٻ ٲ٧ٳ٭ٮعٸٲأ ٶجبڂس اظ  اڀ

ټط چٷس اؾشٟبزٺ اظ آٶٽب ٲځ سٹاٶس ثٻ اٸ ٦ٳ٥ ٦ٷس سب اڂٵ ٦بض ضا ثب ؾطٖز ذڃٯځ ثڃكشطڀ 

ځ ؾبذشٵ ٲبټڃچٻ زض ټب زض ڂ٥ سٗطڂٝ ؾبزٺ اثعاضټبڂځ ثطاڀ اٞعاڂف سٹاٶبڂ ٲ٧ٳ٭ .اٶؼبٰ زټس

ثسٴ ٸضظق٧بض ټؿشٷس. زض ٚبٮت ٲٹاضز، اٞطاز ثب ٲٹٮشځ ٸڂشبٲڃٵ ټب، دطٸسئڃٵ ٸ ٦طاسڃٵ ٲهطٜ 

ثٻ ضقس، سطٲڃٱ ٸ ٚصاڂځ ٸػٹز زاضز ٦ٻ ٲځ سٹاٶس  ٲ٧ٳ٭چٷسڂٵ ٶٹٔ  .آٶٽب ضا قطٸٔ ٲځ ٦ٷٷس

ټبڀ ٚصاڂځ  ٲ٧ٳ٭ثبظؾبظڀ ٲبټڃچٻ ټب ٦ٳ٥ ٦ٷس، ٦ٻ زض اڂٷؼب ٞٽطؾشځ اظ ثٽشطڂٵ اٶٹأ اڂٵ 

 :  اضائٻ ٲځ قٹز

Protein  

Creatine 

Glutamine 

Multi-Vitamin 

HMB 

Prohormones 

Flavones (Methoxy, Ecdysterone) 

ZMA 
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ټؿشٷس ٸ آٲڃٷٹ اؾڃس اؾبؾځ سطڂٵ ض٦ٵ ؾبذشٳبٶځ ٲبټڃچٻ  اؾڃسټبٲٷكبء دطٸسئڃٵ آٲڃٷٹ 

بټڃچٻ ٲحؿٹة ٲځ قٹز ٸ ثسٸٴ اؾز، ثٷبثطاڂٵ دطٸسئڃٵ يطٸضڀ سطڂٵ ٖٷهط زض ؾبذشٳبٴ ٲ

٪طٰ دطٸسئڃٵ  1-2ڂ٥ ٞطز ٲٗٳٹٮځ ضٸظاٶٻ حسٸز  .آٴ ثسٴ ٶٳځ سٹاٶس ٲبټڃچٻ ؾبظڀ ٦ٷس

٪طٰ( اظ ٸظٴ ثسٶف ٶڃبظ زاضز؛ ثٷبثطاڂٵ ڂ٥ ٞطز ٲشٹؾٍ ثب  450ثطاڀ ټط ڂ٥ دٹٶس )حسٸز 

ضټبڀ دٹز .٪طٰ دطٸسئڃٵ ٲهطٜ ٦ٷس 300سب  ٦150ڃٯٹ٪طٰ، ثبڂس ضٸظاٶٻ ثڃٵ  70ٸظٴ س٣طڂجځ 

دطٸسئڃٷځ ٦ٻ ثب آة ڂب قڃط ٲرٯٹٌ ٲځ قٹٶس ٲٗٳٹڄ اظ اٶٹأ ٲٷبؾجځ ټؿشٷس ٦ٻ ٦ڃٟڃز 

ثبلاڂځ زاضاٶس ٸ قٳب ٲځ سٹاٶڃس اظ آٶٽب اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس. اٲب ٶ٧شٻ ٲٽٱ آٴ اؾز ٦ٻ چٷسڂٵ ٶٹٔ 

ٲظ٭ دطٸسئڃٷځ ( Whey)دطٸسئڃٵ ٸػٹز زاضز ٸ ثبڂس زڂس ٦ٻ ټطڂ٥ ثٻ چٻ ٦بضڀ ٲځ آڂٷس، 

ٲبزٺ  (Casein )دطٸسئڃٵ سرٱ ٲط٘ ٸ( (Eggدطٸسئڃٵ ؾٹڂب( Soy،)ٹز زاضز ٦ٻ زض ٦ك٥ ٸػ

٦بٲڅ ثؿش٫ځ ثٻ اڂٵ زاضز ٦ٻ  دطٸسئڃٵ قڃط ٸ ... ؾئٹا٬ اڂٷؼبؾز ٦ساٰ ڂ٥ اظ آٶٽب ثٽشط اؾز؟

 قٳب ٦ځ ٸ چ٫ٹٶٻ ٲځ ذٹاټڃس اظ آٶٽب اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس. اؾبؾأ دطٸسئڃٵ ټبڀ ٲبڂٻ دٷڃط ڂب ټٳبٴ

Whey  ټبڀ ٚصاڂځ ثطاڀ اؾشٟبزٺ ثٗس اظ سٳطڂٵ ٲٷبؾت ٶڃؿشٷس، چطا ٦ٻ آٶٽب  ٲ٧ٳ٭زض ثڃٵ

زض ظٲبٶځ ٦ٻ ثسٴ قٳب ثڃف اظ ټط ٸ٢ز زڂ٫طڀ ثٻ دطٸسئڃٵ ٶڃبظ زاضز اؾشٟبزٺ ٲځ قٹٶس. اڂٵ 

% ثٽڃٷٻ ٖٳ٭ ٲځ ٦ٷس ٸ 100ز٢ڃ٣ٻ( ٸ  30ځ قٹز )حسٸز ٶٹٔ دطٸسئڃٵ ثؿڃبض ؾطڂٕ ټًٱ ٲ

 .اؾزٚصاڂځ  ٲ٧ٳ٭ڂ٧ځ اظ ثٽشطڂٵ ٲحهٹلار 

Casein  ؾـبٖز( ثـٻ    5سـب   2.5ڂب ټٳبٴ ٲبزٺ دطٸسئڃٵ قڃط ثؿڃبض زڂط ټًٱ ٲځ قٹز )ثبلاڀ

ٚصاڂځ ٢جـ٭ اظ ذـٹاة ثؿـڃبض ذـٹة      ٲ٧ٳ٭ٵ ٲٗٷځ ٦ٻ اؾشٟبزٺ اڂٵ دطٸسئڃٵ ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ اڂ

اؾز چٹٴ زض ټٷ٫بٰ ذٹاة ثسٴ قٳب ڂ٥ ٲـسر َـٹلاٶځ ضا ثـسٸٴ دـطٸسئڃٵ زض َـٹ٬ قـت       

 .ؾذطڀ ٲځ ٦ٷس

ؾـبٖز( ٸ   3سـب   1.5سرٱ ٲط٘ )ؾٟڃسٺ آٴ( ثٻ قڃٹٺ ٲشٹؾُځ ټًٱ ٲځ قٹز )ثـڃٵ  دطٸسئڃٵ 

زض  اؾـڃسټب ثطاڀ ټٳٻ ظٲبٶٽب دطٸسئڃٷځ ثؿڃبض ٲٟڃس اؾز ٸ ٲځ سٹاٶس ثطاڀ سطقح ٲساٸٰ آٲڃٷـٹ  

ڂب ټٳبٴ ؾٹڂب زٸؾز ذٹثځ ثطاڀ ٪ڃبٺ ذٹاضاٴ اؾز چٹٴ اڂٵ  Soy دطٸسئڃٵ .ثسٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس

آٴ اظ ٪ڃبټـبٴ   - زض ٸضظـ سٛصڂـٻ ٸضظق٧بضاٴ ٸ انٹ٬  سٛصڂٻدطٸسئڃٵ سٷٽب دطٸسئڃٷځ اؾز ٦ٻ 

ټبڀ زڂ٫ط ٲظ٭ اؾز. ؾٹڂب ڂ٥ دطٸسئڃٵ ذٹة ٸ ٦بٲ٭ اؾز، ا٪ط چٻ ثٻ سبطڃط ٪صاضڀ دطٸسئڃٵ 
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ذبٶٱ ټب  ؾلاٲزقڃط ٸ ؾٟڃسٺ سرٱ ٲط٘ ٶڃؿز. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ ؾٹڂب ڂ٥ ٲبزٺ ثؿڃبض ٲٟڃس ثطاڀ 

 .قٷبذشٻ قسٺ اؾز

 وٕجٛز ٚیتبٔیٗ یب ٔٛاز ٔؼس٘یثٙس اَٚ: 

زض زضٲبٴ  ٲ٧ٳ٭زض نٹضر سكرڃم ٦ٳجٹز ٸڂشبٲڃٵ ڂب ڂ٥ ٲبزٺ ٲٗسٶځ ثرهٹل،اؾشٟبزٺ اظ 

ازٖـب ٲـځ ٦ٷٷـس ٦ـٻ اظ      ٸضظقـ٧بضاٴ حطٞـٻ اڀ   ثؿڃبضڀ اظ ٳ٥ ٦ٷٷسٺ ٲځ ثبقس.اڂٵ ٦ٳجٹز ٦

ٽب ؾٹز ثطزٺ اٶس ٲٕ اٮٹنٝ زض ٲٹضز ازٖبڀ اڂٵ ٸضظقـ٧بضاٴ زٸ ٶ٧شـٻ ضا ثبڂـس ثـٻ     ٲ٧ٳٯٲهطٜ 

اظ َطڂ١ اٶؼـبٰ ٞٗبٮڃـز ټـبڀ     ٸضظق٧بضاٴ حطٞٻ اڀذبَط زاقز: ٶرؿز آٶ٧ٻ ثؿڃبضڀ اظ اڂٵ 

ڃبض قسڂس ٸ َب٢ز ٞطؾب ثٻ ثسٶكبٴ ٞكبض ٲځ آٸضٶس.ٲٳ٧ٵ اؾز زض ثطذـځ ٲطاحـ٭ سٳـطڂٵ    ثؿ

ټـب   ٲ٧ٳـ٭ ذٹز ثـٻ ٲـٹاز ٲٛـصڀ ايـب٢ځ ٶڃـبظ زاقـشٻ ثبقٷس.ثؿـڃبضڀ اظ سجٯڃٛـبسځ ٦ـٻ ضاڀ          

 ٢ـطل ڀ ثطاڀ آٶٽب ش٦ط ٲڃكٹز قبڂس ٲهطٜ ڂ٥ ٞٹاڂسٞطڂجٷسٺ ټؿشٷس ٸ  ٲڃكٹٶس،اٚٹا٦ٷٷسٺ ٸ

ثرٹضڂس،ؾبزٺ سط ثٻ ٶٓـط ثطؾـس ٸٮـځ     ٮٹثڃبس ٸ ڂ٥ ْطٜ اظ اڂٷ٧ٻ زض ضٸظ ؾٻ ٮڃٹاٴ قڃط ثٷٹقڃ

 ٲ٧ٳـ٭ ؾبزٺ ٶڃؿز.٢ؿٳز زقٹاض زض اضظڂـبثځ زٖـٹڀ ؾـبظٶس٪بٴ    ٽب ڂ٥ ضاٺ ح٭ ٲ٧ٳٯٲهطٜ 

ثٻ َـٹض ٢ـبٶٹٶځ    ٲ٧ٳ٭اڂٵ اؾز ٦ٻ ثط ذلاٜ زاضٸټب ٸ ٲٹاز ٚصاڂځ لاظٰ ٶڃؿز ٦ٻ ؾبظٶس٪بٴ 

 ثځ ذُط ثٹزٴ ڂب ٲٹطط ثٹزٴ ٲهطٜ آٶٽب ضا اطجبر ٶٳبڂٷس.

 زٚپیًٙ، زارٚٞبی ٘یزٚساثٙس زْٚ: 

اظ ٲٹاز ڂب ضٸـ ټـبڂځ اؾـز ٦ـٻ ثـٻ ٢هـس       ٸضظق٧بض ظٸضاٞعاڂځ، ثٻ ٲٗٷبڀ اؾشٟبزٺ ڂب زٸدڃٷ٩

ٴ ثـٻ ٖٷـٹاٴ   زض ٸضظقـ٧بضا  زٸدڃٷـ٩ اٞعاڂف ٦بضآڂځ زض ٸضظـ اٶؼبٰ ٲځ قٹز. ٲٹيٹٔ ٖٯٳځ 

اظ ظثـبٴ آٞطڂ٣ـبڀ    زٸدڃٷـ٩ ٸاغٺ  .ٲـځ ثبقـس   دعق٧ځ ٸضظقـځ  ڂ٧ځ اظ قبذٻ ټبڀ انٯځ ضقشٻ

ػٷٹثځ ٲكش١ قسٺ اؾز.اقبضٺ ثٻ ڂ٥ ٶٹقڃسٶځ اٮ٧ٯځ ثبؾشبٶځ زاضز ٦ٻ ثٻ ٖٷـٹاٴ ٲحـط٤ زض   

شٟبزٺ ٲځ ٪طزڂس.ثشسضڂغ اڂـٵ ٸاغٺ اؾـش٣بزٺ ٪ؿـشطزٺ سـطڀ ٦ـطز ٸ زض ٸضظـ      ٲطاؾٱ ض٢م اؾ

اٲطٸظ ثٻ ٲًٗٯځ سجسڂ٭ قسٺ اؾز.اڂٵ ٸاغٺ زض زٶڃبڀ اٲطٸظ ثـٻ ٲٗٷـبڀ اؾـشٟبزٺ ٸضظقـ٧بض اظ     

ثـٻ   زٸدڃٷـ٩  .ٲٹاز ڂب ضٸـ ټبڂځ اؾز ٦ٻ ثٻ ٢هس اٞعاڂف ٦بضآڂځ زض ٸضظـ اٶؼبٰ ٲځ قـٹز 

ٲٗٷبڀ اؾشٟبزٺ اظ ٲٹاز ٲشٗٯ١ ثٻ ٪طٸٺ زاضٸټبڀ ٲٳٷٹٔ،ٲحسٸز قسٺ ٸ ڂب اؾشٟبزٺ اظ ضٸقـٽبڀ  
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٪ٹٶب٪ٹٴ ٚڃطٲؼبظڀ ٲځ ثبقس.ثٻ ٢ٹ٬ ذٹاٴ آٶشٹٶڃـٹ ؾـبٲبضاٶف ضڂـڃؽ ٦ٳڃشـٻ ثـڃٵ اٮٳٯٯـځ       

ٶٹٖځ س٣ٯت اؾز ٦ٻ اظ ػٷجٻ ټبڀ ٲرشٯٝ ٲٷؼط ثـٻ اٶحُـبٌ ٸ ٲـط٨ ٲـځ      زٸدڃٷ٩اٮٳذڃ٥،

 قٹز. زاضٸټبڀ زٸدڃٷ٫ځ ٲٗٳٹلاً زض دٷغ ٪طٸٺ زاضٸڂځ َج٣ٻ ثٷسڀ ٲځ قٹٶس: 

ــٹاٴ    اٮٝ( ــځ ســ ــٵ ضزٺ ٲــ ــعڀ: اظ اڂــ ــجځ ٲط٦ــ ــشٱ ٖهــ ــط٤ ؾڃؿــ ــبڀ ٲحــ زاضٸټــ

 ٞسضڂٵ،ٞٯڃ٭ دطٸدبٶٹلاٲڃٵ ٸ ...ضا ٶبٰ ثطز.آٲٟشبٲڃٵ،٦ٹ٦بئڃٵ،اٞسضڂٵ،دؿٹزٸ ا

 ة(زاضٸټبڀ ٲرسض: اظ اڂٵ زاضٸټب ٲځ سٹاٴ اظ ټطٸئڃٵ،ٲٹضٞڃٵ،ٲشبزٸٴ ٸ ... ٶبٰ ثطز.

ع(اؾشطٸئڃسټبڀ آٶبثٹٮڃ٥: زاضٸټبڂځ ٶٓڃط ٶبٶسضٸٮٹٴ،سؿشٹؾشطٸٴ،ا٦ؿځ ٲشٹٮٹٴ،اؾـشبٶٹظٸٮٹ٬  

 ٸ ... زض اڂٵ ٪طٸٺ ػبڀ ٲڃ٫ڃطٶس.

 ٵ ٪طٸٺ ٲځ سٹاٴ اظ ٞٹضٸؾٳبڂس،سڃبظڂس،اؾذڃطٸٶبلا٦شٹٴ ٸ ... ٶبٰ ثطز.ز(زاضٸټبڀ ازضاضآٸض: زض اڂ

ٺ(ټٹضٲٹٶٽبڀ دذشڃـسڀ ٸ٪ٯڃ٧ـٹدطٸسئڃٷځ ٸ آٶبٮٹ٪ٽـبڀ آٶٽـب: زاضٸټـبڂځ ٲظـ٭ ټٹضٲـٹٴ ضقـس         

 اضڂشطٸدٹڂشڃٵ ٸ ... زض اڂٵ زؾشٻ ػبڀ ٲڃ٫ڃطٶس.

ؾـز  ثب اڂٵ حب٬ ثطذځ اظ زاضٸټب ٶڃـع ٲٹػٹزٶـس ٦ـٻ ٲهـطٜ آٶٽـب سـب حـس ذبنـځ ثلاٲـبٶٕ ا         

سٯ٣ـځ ٲـځ قـٹز.اظ اڂـٵ ٲڃـبٴ ٲـځ سـٹاٴ اظ         زٸدڃٷـ٩ آٶٽـب   اؾشٟبزٺ ثڃف اظ حس ٲؼـبظ  ٸٮځ

اٮ٧٭،ٲبضڀ ػٹآٶب)حكڃف(،زاضٸټبڀ ثڃحؽ ٦ٷٷـسٺ ٲٹيٗځ،٦ٹضسڃ٧ٹؾـشطٸئڃسټب ٸ ثشبثٯٹ٦طټـب    

 ٶبٰ ثطز.

شطٸئڃسټبڀ آٶبثٹٮڃ٥ )ٶٓڃـط سؿشٹؾـشطٸٴ،ٶبٶسضٸٮٹٴ ٸ ...(٦ـٻ ٪ـبټځ سٹؾـٍ      ٖٹاو ػبٶجځ اؾ

ٸضظق٧بضاٴ ٲٹضز ؾٹءاؾشٟبزٺ ٢طاض ٲڃ٫ڃطز،اڂٵ زاضٸټب زاضاڀ ٖٹاضو ػبٶجځ ثؿـڃبضڀ ټؿـشٷس   

٦ٻ ثطذځ اظ آٶٽب ثط٪كز دصڂط ٸ ثًٗځ زڂ٫ط ٚڃط٢بث٭ ثط٪كز ٲځ ثبقٷس اظ ػٳٯـٻ ٲـځ سـٹاٴ    

 ٲٹاضز شڂ٭ ضا ٶبٰ ثطز: 

ــٹاضو ٢ ــٱ    اٮٝ(ٖ ــ٥،اٞعاڂف حؼ ــبؼ آة ٸ ٶٳ ــځ: احشج ــځ ٸ ٖطٸ٢ ــبض  ذٹٴٯج ــبز ٞك ،اظزڂ

ؾ٧شٻ ،ثځ ٶٓٳځ ضڂشٱ ٢ٯت،سٛڃڃط اثٗبز ٢ٯت،اٶٟبض٦شٹؼ ٢ٯجځ ٸ ذٹٴ،اٞعاڂف چطثځ ټبڀ ذٹٴ

 ٲٛعڀ

http://www.akairan.com/sport/sport-food/Doping.html
http://www.akairan.com/sport/sport-food/Doping.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401297289.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401297289.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401297289.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401297289.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html


   فصلٌبهِ دضٍّؼ ّبی هسیزیز زر جْبى اعلام  206

سڀ: اذشلا٬ ٦جسڀ،اذشلا٬ زض ٖٳٯ٧طز ٦جسڀ،اٞعاڂف آٶعڂٱ ټبڀ ٦جـسڀ،ڂط٢بٴ  ة(ٖٹاضو ٦ج

 ٦جس. ؾطَبٴٸ 

ټب،سحٯڃ٭ ضٞشٵ ثڃًـٻ ټـب،٣ٖڃٳځ،ثعض٨    اؾذطٰع(ٖٹاضو ػبٶجځ ذبل ٲطزاٴ: ٦بټف سٗساز 

 قسٴ دؿشبٴ ټب،احؿبؼ زٕٞ ٞٹضڀ ٸ ٲ٧طض ازضاض،٦بټف سٹاٶبڂځ ػٷؿځ.

ز( ٖٹاضو ػبٶجځ ذبل ظٶبٴ: اذشلا٬ زض ٢بٖس٪ځ،ټڃطؾٹسڃؿٱ)ضقس ظڂبز ٲـٹ زض ٶـٹاحځ ٚڃـط    

ــسا،سحٯڃ٭ دؿشبٶٽ     ــسٴ ن ــځ،٦ٯٟز ق ــبٶٱ ټب(،سبؾ ــٹضر ذ ــظلاً زض ن ــځ ٲ ــط٦ٹة َجڃٗ ب،ؾ

 قڃطزټځ،دٹؾز چطة ٸ آ٦ٷٻ.

ٺ(ٖٹاضو ػبٶجځ زض دؿطاٴ ٶبثبٮٙ: ثؿـشٻ قـسٴ ظٸزضؼ ًٚـطٸٜ ټـبڀ ضقـس ٸ سٹ٢ـٝ ضقـس        

 ٢سڀ،ضقس ٚڃطَجڃٗځ ٲٹ،سڃط٪ځ دٹؾز

حس،دطذبق٫طڀ،ثځ طجبسځ ٖبَٟځ،حبٮز سٽبػٳځ ٸ ،ټڃؼبٴ ثڃف اظ اٞؿطز٪ځٸ(ٖٹاضو ضٸاٶځ: 

 ذكٹٶز،ثځ ذٹاثځ،ايُطاة،اذشلالار قرهڃز ٸ ٸاثؿش٫ځ ضٸاٶځ ثٻ زاضٸ.

 ٚ إٞیت آة زر عیغتٓ ثس٘ی ٚ علأت ٚرسؽىبراٖ حزفٝ ای٘مؼ ثرؼ چٟبرْ: 

ظٶـسٺ   سڃ ـشٹاٶڃٲ ٣ـٻ ڃچٷـس ز٢  ػٴڃقٳب ثسٸٴ ٚصا چٷس ټٟشٻ، ثسٸٴ آة چٷس ضٸظ ٸ ثسٸٴ ا٦ؿ ـ

قـٳب   ثسٴ. ٱڂ٦ٻ زض ثسٶٳبٴ زاض ؿزڂٖٷهط ٵڂآة ٲٽٳشط ػٴڃثؼع ا٦ؿ ٫طڂٖجبضر ز ثٻ س،ڃثٳبٶ

زټـس. آة   ځٲ ـ ٭ڃزضنس ذٹٴ ضا آة سك٧ 80-90 جبًڂقسٺ ٸ س٣ط ٭ڃزضنس آة سك٧ 55-70اظ

ٛ  شٹاٶـس ڃاؾز. ٦ٳجٹز آة ٲ ٭ڃثسٴ زذ ځبسڃح ڀزض سٳبٰ ضٸٶسټب جبًڂس٣ط ٸ  ځشټٷ ـ طارڃڃ ـثـٻ س

 :  ٦ٷس ځٲ ٟبڂضا ا طڂظ ڀٲٷؼط قٹز. آة ٶ٣ف ټب ځ٧ڂعڃٞ

 .  ٧ٷسڃضا دب٤ ٲ كٹز، ثسٴڃٲ سڃسٹٮ ڀٖبز ځظٶس٪ ځ٦ٻ زض َ ځقؿشٵ ؾٳٹٲ ثب

 .  ٧ٷسڃٲ ٵڃٲٟبن٭ ضا سإٲ ځظٶس٪

 .  سڂٶٳب ځٲحبٞٓز ٲ ځضا اظ ذك٧ دٹؾز

 .  ٧ٷسڃضا حّٟ ٲ ځاحكبء زاذٯ ٹٴڃسضاؾڃټ

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/srtn.html
http://www.akairan.com/koodak/zaieman1/janin71.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/11718.html
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 .  سڂٶٳب ځثسٴ ضا ٦ٷشط٬ ٲ ڀزٲب

ٲؿبٮٻ ذٹة اؾز چطا  ٵڂ. ا٪طزز ځٕ ٲثٻ ق٧٭ ٖط٠ اظ دٹؾز زٞ كٹز، آةڃثسٴ ٪طٰ ٲ ځٸ٢ش

-Air ٥ڂــ. زض ٸا٢ــٕ كــٹزڃٸ ثــسٴ قــٳب ؾــطز ٲ كــٹزڃٲ طڃــ٦ــٻ ٖــط٠ اظ دٹؾــز قــٳب سجر

Conditioner ثٻ ٦بض ذٹز ازاٲٻ زټس،  ؿشٱڃؾ ٵڂا ٷ٧ٻڂا ڀثطا ځزض ثسٴ قٳب ٸػٹز زاضز ٸٮ

اظ زؾز ٸ زض حس ػجطاٴ ٖط٠  ځس. ا٪ط ثٻ اٶساظٺ ٦بٞڂثٻ ػجطاٴ آة اظ زؾز ضٞشٻ ثسٴ زاض بظڃٶ

٦ٻ ٞكبض  ٫طززڃاٲط ثبٖض ٲ ٵڂا كٹزڃذٹٴ ٦ٷس ٲ بٴڂقسٺ ٸ ػط ّڃٚٯ س، ذٹٴڃضٞشٻ آة ٶٷٹق

 ڀآة ثطا ځثبقس، ثسٴ قٳب ثٻ اٶساظٺ ٦بٞ بزڂظ ٕڂ٦ٻ ٦ٳجٹز ٲب ځ٢ٯت ٸاضز قٹز. زض نٹضس ڀثطٸ

لاظٰ ثـٻ  ثبلا ثـطٸز.   ځسب حس ذُطٶب٦ شٹاٶسڃٶ٣ُٻ زضػٻ حطاضر ثسٴ ٲ ٵڂٖط٠ ٶساضز. زض ا سڃسٹٮ

آة اظ زؾـز   شـط ڃٮ 2ٞطز ثعض٪ؿب٬ ثب چظٻ ٲشٹؾٍ زض ضٸظ حسٸز ٥ڂ ٷ٧ٻڂا ٸػٹز٦ط اؾز ثب ش

آة اظ  شـط ڃٮ 3ثـٻ   تڂ٢ط سڂؾبٖز ٸضظـ قس ٥ڂٸضظق٧بض ٲٳ٧ٵ اؾز زض ْطٜ  ٥ڂسټس، ڃٲ

ٶكـٹٶس، ٲٳ٧ـٵ اؾـز     ٵڂ٫عڂاظ زؾـز ضٞشـٻ ػـب    ٗـبر ڂٲب ٵڂ ـ٦ـٻ ا  ځزؾز ثسټس. زض نـٹضس 

 ڂځ٦ـبضا  ڀضٸ سڂٸ قـس  ځاطـط ٲٷٟ ـ  ٥ڂ ـ ٹٴڃاؾ ـسضڃزټ بڂ ـ ځآث ٦ٱٖبضو ٪طزز.  ٹٴڃسضاؾڃزټ

سٹاٶـس   ځزضنس ٦بټف ٸظٴ ثسٴ ٲ ـ ٥ڂسب حس  ٝڃذٟ ٹٴڃسضاؾڃټ ځزاضز. زض ٸا٢ٕ حش ځٸضظق

 ځثـط ذُـط ٪طٲـبظز٪    شٹاٶـس ڃٸ ظٲبٴ ٧ٖؽ اٮٗٳ٭ ٦ٷسسط ثبقـس ٸ ٲ  ؼٻ، ؾطزضزڃؾط٪ ؼبزڂثب ا

بقـس. ٲطا٢ـت   ٦كـٷسٺ ث  شٹاٶـس ڃٸ ٲ كٹزڃثسسط ٲ ٹٴڃسضاؾڃنٹضر ٖسٰ زضٲبٴ، زټ زض. سڂبٞعاڃث

اػشٷبة قٹز.  ٹٴڃسضاؾڃاظ زټ سسبڃټب ثبق ځٳڃظٸزضؼ ټكساضزټٷسٺ زض ذٹزسبٴ ٸ ټٱ س ٱڂٖلا

ٲطا٢جـز   بڂ ـ سڃذٹز اَلأ زټ ځٲطث س، ثٻڂٖلائٱ ضا ٲكبټسٺ ٦طز ٵڂاظ ا ٥ڂ٦ٻ ټط  ځزض نٹضس

 .  سڃَٯت ٦ٷ ڀٞٹض ځَج

 ٚ وٓ آثی ثسٖ تؾٍٙیثٙس اَٚ: 

 ٷؿـز، ٶـٻ  ڂټٳطاٺ اؾز؟دبؾـد ا  ځثب آٚبض ٦ٱ آث كٻڃټٳ ځاحؿبؼ سكٷ٫ بڂ٦ٻ آ ٷؿزڂا ؾٹا٬

. ثٻ ټٷ٫بٰ ٸضظـ قٳب ٧ٷسڃضا ٲرش٭ ٲ ځٲٹاضز ٸضظـ ٸا٢ٗبً ٸا٦ٷف سكٷ٫ ڀبضڃ. زض ثؿكٻڃټٳ

ثُٹض ٦بٲ٭ ٦ٱ  ٷ٧ٻڂٸ ٢ج٭ اظ ا سڃزټ ځاظ زؾز ٲ ځسكٷ٫ آة ضا ٢ج٭ اظ احؿبؼ ڀبزڂٲ٣ساض ظ

 ځثٻ آة ٶٳ ـ بظسبٴڃٶ ٵڃسإٲ ڀثطا ٵڂ. ثٷبثطاطٸزڃٲ ٵڃاظ ث ځقٳب ػجطاٴ قٹز احؿبؼ سكٷ٫ ځآث
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 فڃٸضظق٧بض، لاظٰ اؾز ٦ٻ ثُٹض آ٪بټبٶٻ ث ـ ٥ڂ. ثٻ ٖٷٹاٴ سڃا٦شٟب ٦ٷ ځثٻ حؽ سكٷ٫ سڃسٹاٶ

 .  سڃ٧ٷڃ٦ٻ زض ٪طٲب ٸضظـ ٲ ځظٲبٶ ػٺڂس، ثٹڃ٦ٷ س، ٲهطٜڃآة ثٷٹق سڂاظ آٶچٻ ٦ٻ زٸؾز زاض

 ٔقزف ٔبیؼبت زر ٚرسؽىبراٖ  ٔیشاٖثٙس زْٚ: 

ٸ ثٗس  ځٶٹقبثٻ ټب ضا ٢ج٭، زض َ طڂؾب بڂبضاٴ لاظٰ اؾز ٦ٻ آة ٞٹ٠، ٸضظق٧ ٭ڂثٻ ټٳٻ زلا ثٷب

 اظ ٸضظـ ٲهطٜ ٦ٷٷس. 

سب  سڃبقبٲڃث ٵڂسٳط بڂضا زٸ ؾبٖز ٢ج٭ اظ ٲؿبث٣ٻ  ٗبرڂٲب ٹاٴڃزٸ ٮ بڂ ٥ڂاظ ٸضظـ:  ٢ج٭

 ٥ڂ٢ج٭ اظ قطٸٔ ٸضظـ  ٣ٻڃ. دبٶعزٺ ز٢سڂقسٺ ا سضاسٻڃټ ځ٦ٻ ثرٹث سڃحبن٭ ٦ٷ ٷبٴڃاَٳ

 . سڃثٷٹق عڃٶ ٫طڂز ٹاٴڃٮ

 ڀاظ زؾز ضٞشٻ ٸ اػشٷبة اظ ٪طٲب ٗبرڂٲب ځٷڂ٫عڂػب ڀٸضظـ ثطا ځٸضظـ: زض َ ځَ زض

ؾطز ثٽشط اؾز  ٗبرڂس، ٲبڃثٷٹق ٗبرڂٲب ځؾ ځؾ 120-180،  ٣ٻڃز٢ 15 -20اظ حس ټط فڃث

 آٸضٶس.  ځٲ ٵڂڃدب ٗشطڂثسٴ ضا ؾط ڀقٹٶس ٸ حطاضر ٲط٦ع ځچطا ٦ٻ ثٻ ؾطٖز ػصة ٲ

 زڃحبئع اټٳ سڃازاٲٻ زټ ٗبرڂاٶؼبٰ ٸضظـ ثٻ ٲهطٜ ٲبٶ٧شٻ ٦ٻ دؽ اظ  ٵڂاظ ٸضظـ: ا دؽ

 سٺڃآقبٲ ځثٻ اٶساظٺ ٦بٞ ٷ٧ٻڂاظ ا ٷبٴڃاَٳ ڀ. ثطاطزڃ٧ڃثسٴ ظٲبٴ ٲ ځاؾز ٦ٻ ػجطاٴ ٦ٱ آث

٦بټف ٸظٴ حسا٢٭  ٯٹ٪طٰڃ٦ 5/0ټط  ڀ. ثٻ اظاسڃ٦ٷ ٵڂضا ٢ج٭ ٸ ثٗس ٸضظـ سٹظ س، ذٹزسبٴڂا

زض ٸضظـ ٲطثٹٌ  بٞشٻڂ٦ٻ ٸظٴ ٦بټف  سڃاقشجبٺ ضا ٶ٧ٷ ٵڂ. اسڂڃبآة ٲهطٜ ٶٳ ځؾ ځؾ 500

چٷس ضٸظ، ٲكرم ٶرٹاټس  بؼڃٸ زض ٲ٣ طٸزڃاظ زؾز ٲ غڂثشسض ځاؾز، چطا ٦ٻ چطث ځثٻ چطث

 ثبقس.  ځٸضظـ اظ ٲٷكبً آة ٲ ځسٳبٰ ٦بټف ٸظٴ َ جبًڂقس. س٣ط

 ٚ ذغزات وٓ آثی زر ٚرسؽىبراٖ  ػلائٓثٙس عْٛ: 

 ٵڂٲٳ٧ٵ اؾز ْطٜ چٷس ٵڃٳچٷټ ځٖبضو قٹز. ٲٯ ٕڂسٹاٶس ٶؿجشبً ؾط ځٲ ٹٴڃسضاؾڃزټ

زٸثبض زض ضٸظ ٸ  بڂ٦ٻ ټط ضٸظ  ځ. ٸضظق٧بضاٶسڂآ سڂدس ځ٦بٞ ٗبرڂٲب سٴڃضٸظ ٸضظـ ثسٸٴ ٶٹق

 5/0ټب  ڀٲٳ٧ٵ اؾز ثبظا ٧ٷٷسڃ٪طٰ ٸ ٲطَٹة ثكسر ٸضظـ ٲ ڀزض آة ٸ ټٹا ػٺڂثٹ

ٺ زاقشٻ ثبقٷس سب سٗبز٬ آة آٶٽب ٲؼسزاً اٖبز بظڃٶزټٷس آة  ځ٦ٻ اظ زؾز ٲ ځٸظٶ ٯٹ٪طٰڃ٦
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سٹاٶس  ځزضنس ٦بټف ٸظٴ ٲ2 ځبثس، حشڂزض ضٸظ ٸظٴ قٳب ٦بټف  سڂقٹز. ثٻ َٹض ٲٗٳٹ٬ ٶجب

اظ  ځثط آة، ثطذ ٖلاٸٺثبقس.  ٝڃذٟ ٹٴڃسضاؾڃٲٷؼط قٹز ٸ ٲٗطٜ زټ ڂځثٻ ٦بټف ٦بضآ

ضٸٶس،  ځ٦ٻ زض ٖط٠ اظ زؾز ٲ ٱڃٸ دشبؾ ٱڂؾس ڀشٽبڃاٮ٧شطٸٮ ځٷڂ٫عڂثٻ ػب بظڃٸضظق٧بضاٴ ٶ

 ڀبضڃ. ثؿ٧ٷسڃؾبٖز ثٻ َٹ٬ اٶؼبٲس نس٠ ٲ ٥ڂاظ  فڃ٦ٻ ث ځض ٸضظقز ػٺڂاٲط ثٹ ٵڂزاضٶس. ا

ټؿشٷس ٦ٻ ػصة آة  سضاسٽبڃٸ ٦طثٹټ شٽبڃاظ اٮ٧شطٸٮ ڂځٚٯٓشٽب ڀحبٸ ځٸضظق ڀاظ ٶٹقبثٻ ټب

ضا  ځسكٷ٫ ځٸضظق ڀٲٹػٹز زض ٶٹقبثٻ ټب ڀشٽبڃ. ثٻ ٖلاٸٺ اٮ٧شطٸٮٷسڂٶٳب ځٲ ٕڂضا سكط

 ڀ. ٶٹقبثٻ ټبكٹزڃٲ ځٸ ػجطاٴ ٦ٱ آث سٴڃٞطز ثٻ ٶٹق ٥ڂثبٖض سحط ٧ٷس، ٦ٻڃٲ ٥ڂسحط

٦ٷٷس،  ځٲ ٵڂ٦ٻ سب حس سٹاٴ ثٻ َٹض ضٸظاٶٻ سٳط ڀاٞطاز عڃٸ ٶ ځزض ٸضظق٧بضاٴ اؾش٣بٲش ځٸضظق

 ٵڂكشطڃزض ضٸظ زاضٶس ث ٵڂزٸ ػٯؿٻ سٳط بڂ ٧ٷٷسڃقط٦ز ٲ ضٸظ ٥ڂزض چٷس ٲؿبث٣ٻ زض  بڂ

قٳبؾز، ٶٹقبثٻ  بظڃٲٹضز ٶ ٗبرڂٲب سٴڃٲبٶٕ ٶٹق ڀعاضڃ٦ٻ شائ٣ٻ ٸ ث ځنٹضس زضضا زاضٶس.  سٺڂٞب

، ځٸضظق ڀټب ، ٶٹقبثٻځآة ؾبزٺ، آة ٲٗسٶٹٺ، ڃ. )اٶٹأ آثٳسڃٷڂذٹز ثط٪ع ٣ٻڃؾٯ ١ڂضا ثط َط

، ځزاضٶس)ٲظ٭ ټٷسٸاٶٻ، ٪ٹػٻ ٞطٶ٫ ڀبزڂ٦ٻ آة ظ ڂځاظ ٚصاټب سڃشٹاٶڃٲ ٵڃ(قٳب ټٳچٷٳٹٶبزڃٮ

ٵ، ڃ٦بٞئ ڀبٸح ڀٽبڃسٶڃ٦ٻ ٶٹق سڃحب٬ آ٪بٺ ثبق ٵڂ. ثب اسڃاؾشٟبزٺ ٦ٷ كشطڃ(ث٦بټٹ، ؾٹح

ٸ  سټسڃٲ فڂثسٴ ثٻ ازضاض ٦طزٴ ضا اٞعا بظڃٶ ٵڃزاضٶس. ٦بٞئ ڀاطط ٲشًبز ڀ٢ٽٹٺ ٸ چب طڃٶٓ

 ٵڃاظ زؾز ضٞشٻ، اظ ٲهطٜ آٶٽب اػشٷبة ٶٳٹز. ثٻ ټٳ ٗبرڂزض ظٲبٴ اٖبزٺ ٲب سڂثب ٵڂثٷبثطا

ػٹاٶبٴ  ڀٲٷٓٱ ثطا ځثسٶ زڃٞٗبٮ. شٷساطط ٦بټٷسٺ آة ثسٴ ټؿ ڀزاضا ځٲكطٸثبر اٮ٧ٯ تڃسطس

 ڀټب ٵڂاظ ٶٓط ثٽساقز ٸ ؾلاٲز ثٻ ټٳطاٺ زاضز. سٳط ځٲٽٳ ځٸ اػشٳبٖ ځ، ضٸحځٹائس ػؿٳٞ

سب اؾشرٹاٶٽب، ًٖلار ٸ ٲٟبن٭  ٧ٷٷسڃثٻ ٦ٹز٦بٴ ٸ ٶٹػٹاٶبٴ ٦ٳ٥ ٲ ځثسٶ زڃٲٷٓٱ ٞٗبٮ

 ٻڂ٢ٯت ٸ ض زڃآٶٽب ٦ٱ قٹز ٸ ٞٗبٮ ځقٹز ٸ چطث ٱڃزاقشٻ ثبقٷس. ٸظٴ ٸ ثسٶكبٴ سٷٓ ځؾبٮٳ

 ٱڃٸ سٷٓ ڀطڃك٫ڃحط٦ز ٲكبض٦ز ٶٳٹزٺ ٸ ثٻ د ځټٳبټٷ٫ ؼبزڂط زض ااٲ ٵڂټب ٲٹطط ثبقٷس. ا

ثٻ ٶٹػٹاٶبٴ  ځثسٶ زڃاٶٹأ ٞٗبٮ طڂټب ٸؾب ټب، ٸضظـڀ ثبظ. ٧ٷسڃ٦ٳ٥ ٲ ځايُطاة ٸ اٞؿطز٪

ٸ ٲكبض٦ز ٸ  زڃٸ اس٧بء ثٻ ٶٟؽ زاقشٻ ثبقٷس. ٲٹ٣ٞ ڀ٦ٻ ذٹز ثبٸض سټسڃٞطنز ضا ٲ ٵڂا

 ؼبزڂثٻ ٦بټف ٲًطار ٸ ذُطار ا ٵڃټٳچٷ اططار ٲظجز ٵڂضا احؿبؼ ٦ٷٷس. ا ځاسحبز ػٳٗ

٦ٻ زض ػٹاٶبٴ  سحط٤ ځاظ اؾشطؼ ٸ ث ، دطځ، ض٢بثشځٲهطٞ ځظٶس٪ ڀضٸقٽب ٯٻڃقسٺ ثٹؾ

 شٹاٶسڃقسٺ ٲ زڂټسا ځثسٶ زڃ. ٲكٛٹ٬ ثٹزٴ ثٻ ٞٗبٮ٧ٷسڃاؾز ٦ٳ٥ ٲ ٕڂقب بضڃثؿ ڀاٲطٸظ
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 ڀٸ ضٞشبضټب ٸ ٲٹاز ٲرسض ٫بض، اٮ٧٭ڃاظ ؾ عڃٲظ٭ دطټ ځثٽساقش ڀضٞشبضټب طڂثبٖض دطٸضـ ؾب

ٸ ثطسط ثبقس.  ٳُٳئٵڂشٽبڃٸ ٞٗبٮ ځٲٷبؾت، اؾشطاحز ٦بٞ ٻڂذكٹٶز ثبض ٪طزز، دطٸضٶسٺ سٛص

 ٥ڂقط ځثسٶ زڃزض ٞٗبٮ كشطڃٶكبٴ زازٺ ٦ٻ زض َٹ٬ زٸضاٴ ثٯٹ٘، ټط چٻ ث ٣برڃسح٣ ځثطذ

 ڀكشطڃث ځثسٶ زڃ٦ٻ ٞٗبٮ ځ٦ٹز٦بٶ ٵڃآٸضٶس. ټٳچٷ ځٲ ڀضٸ ٫بضڃثبقٷس، ٦ٳشط ثٻ ٲهطٜ ؾ

ٲظجز  ځثبٖض سٗبٲ٭ اػشٳبٖ ځ٪طٸټ ڀٽبڂٶكبٴ زازٺ اٶس. ثبظ ڀثبلاسط ځٯڃسحه غڂزاضٶس ٶشب

 زڃٞٗبٮ ڀاٮ٫ٹټب٦ٷٷس.  ځٲ ٭ڃزض زٸضاٴ ٶٹػٹاٶبٴ ضا سؿٽ ځٖاػشٳب ڀقسٺ ٸ ْٽٹض ٲٽبضر ټب

 ځٲ ځټط ٞطز ثب٢ ځزض َٹ٬ ظٶس٪ كشطڃقٹٶس ث ځٸ ثٯٹ٘ ٦ؿت ٲ ځ٦ٻ زض زٸضاٴ ٦ٹز٦ ځثسٶ

قٹٶس. ثط٧ٖؽ، ٖبزار  ځٲ ځٞٗب٬ ٸ ؾبٮٱ زض ظٶس٪ ڀا ٻڂدب ثبٖض ٞطاټٱ آٲسٴ ٵڂٲبٶٷس ثٷبثطا

 ځٶبٲٷبؾت ٸ ؾٹءٲهطٜ ٲٹاز ٦ٻ زض زٸضاٴ ػٹاٶ ٻڂسحط٤، سٛص ځث ځؾبٮٱ ٲظ٭ ظٶس٪ طڃٚ

زض ػٹاٶبٴ زض  ځثسٶ زڃٞٗبٮ. بثٷسڂ ځٲٗٳٹلاً اٲشساز ٲ عڃٶ ځزض زٸضاٴ ثعض٪ؿبٮ ٷسڂبڃثٹػٹز ث

 سٺڂز ڀقٽط ٵڃطٶكڃنبً زض ٲٷب١َ ٣ٞٲرهٹ ٵڂاؾز ٸ ا بٞشٻڂ٦بټف  بڃٲرشٯٝ زٶ ڀ٦كٹضټب

ؾلاٲز ٸ  ڀثطا ځ٦بٞ زڃٞٗبٮ ڀؾٹٰ ػٹاٶبٴ زاضا ٥ڂ٦ٳشط اظ  كٹزڃظزٺ ٲ ٵڃ. سرٳكٹزڃٲ

ٲساضؼ زض حب٬ ٦بټف  ځثسٶ زڃٞٗبٮ طڂٸ ؾب ځثسٶ زڃسطثقبٴ ټؿشٷس.  ٷسٺڂحب٬ ٸ آ ځقبزاث

ـ ؾبٖز زض ټٟشٻ ضا اذشهبل ثٻ ٸضظ 2ټؿشٷس ٦ٻ حسا٢٭  ځاٶس٦ ڀاؾز. سٷٽب ٦كٹضټب

قسٺ اؾز ٸ  عڃٲٷب١َ ثسسط ٶ ځزض ثطذ ځٸيٕ ٶبدؿٷس ټٳچٷبٴ ازاٲٻ زاضز ٸ حش ٵڂ. اسټٷسڃٲ

 ٹٺڃق فڂ٦بټف ٖٳسسبً ٲطثٹٌ ثٻ اٞعا ٵڂاٸيٕ ٲجشلا قسٺ اٶس.  ٵڂثٻ ا ڀكشطڃث ڀ٦كٹضټب

ثٻ ٲسضؾٻ زٸچطذٻ  سٴڃضؾ ڀټؿشٷس ٦ٻ ثطا ځٲظلاً ٦ٹز٦بٴ اٶس٦ جبقسڃسحط٤ ٲ ځث ځظٶس٪

ٸ اؾشٟبزٺ  ڀٹسطڃ٦بٲذ ڀٽبڂثبظ ٹٴ، اٶؼبٰڂعڂسٯٹ ڀٸ٢شكبٴ ثٻ سٳبقب كشطڃث بڂٸ  ٧ٷٷسڃٲ ڀؾٹاض

 ځثسٶ زڃٖٹاٲ٭ ټؿشٷس ٦ٻ ٲبٶٕ ٞٗبٮ ڀبضڃثؿثبڂس سٹػٻ زاقز اٮجشٻ ٪صضز.  ځٲ ٹسطڃاظ ٦بٲذ

 : قٹٶس ځٲٷٓٱ زض ػٹاٶبٴ ٲ

 ٸ٢ز ٸ ٲحط٤.  ٣ٞساٴ 

 ثعض٪شطټب.  ځٶب٦بٞ ڂځٸ ضاټٷٳب زڂحٳب 

 ځب٢شڃٮ ځذؼبٮز ٸ ث احؿبؼ . 
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 ځثسٶ زڃٞٗبٮ ڀثطا ٳٵڂا ڀٸ ٲح٭ ټب ٭ڂٸؾب ٣ٞساٴ . 

 ځثسٶ زڃاظ ٞٹائس ٞٗبٮ ځاَلاٖ ځث . 

 عجیؼی ٔمبیغٝ لس ٚ ٚسٖثرؼ پٙجٓ: 

زض دبڂبٴ دػٸټف حبيط ذبٮځ اظ ٮُٝ ٶڃؿز ثٻ ػسٸ٬ ٦بضثطزڀ ظڂط ٦ٻ زض ضاثُٻ ثب ٲ٣بڂؿٻ 

 ٸظٴ ٸ ٢س اؾشبٶساضز اٞطاز ٸ ٸضظق٧بضٴ ٲځ ثبقس سٹػٻ زاقز. 

 سی ٞبی ٔرتّفٔمبیغٝ ٚسٖ یب لس افزاز زر اعترٛاٖ ثٙ :اَٚثٙس 

 ) اض٢بٰ َجڃٗځ ثطاڀ ٲطزټب (

 ٢س

Cm 

اؾشرٹاٴ ثٷسڀ ٦ٹچ٥ 

 ثط حؿت

Kg )ٰ٦ڃٯٹ٪ط( 

اؾشرٹاٴ ثٷسڀ ٲشٹؾٍ 

 ثط حؿت

Kg )ٰ٦ڃٯٹ٪ط( 

اؾشرٹاٴ ثٷسڀ ثعض٨ 

 ثط حؿت

Kg )ٰ٦ڃٯٹ٪ط( 

155 51 54 59 

157 52 56 60 

160 53 57 62 

163 55 58 63 

165 57 60 65 

167 58 62 67 

170 60 64 69 

172 62 66 70 
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175 64 67 73 

177 66 70 75 

179 67 72 77 

183 69 73 79 

185 72 76 81 

188 73 78 85 

190 75 80 86 

 ٔمبیغٝ ٚسٖ یب لس افزاز زر اعترٛاٖ ثٙسی ٞبی ٔرتّف :زْٚثٙس 

 ټب ( ) اض٢بٰ َجڃٗځ ثطاڀ ظٴ

 ٢س

Cm 

اؾشرٹاٴ ثٷسڀ 

 ٦ٹچ٥ ثط حؿت

Kg )ٰ٦ڃٯٹ٪ط( 

اؾشرٹاٴ ثٷسڀ 

 حؿت ٲشٹؾٍ ثط

Kg )ٰ٦ڃٯٹ٪ط( 

اؾشرٹاٴ ثٷسڀ 

 ثعض٨ ثط حؿت

Kg )ٰ٦ڃٯٹ٪ط( 

143 

144 

147 

152 

153 

155 

42 

43 

44 

46 

47 

48 

45 

46 

48 

49 

50 

52 

50 

51 

52 

53 

55 

56 
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157 

160 

162 

163 

167 

170 

172 

174 

177 

50 

51 

53 

55 

57 

58 

60 

62 

64 

53 

55 

57 

59 

61 

62 

64 

66 

68 

58 

60 

62 

63 

65 

67 

69 

71 

73 

 یجٝ ٌیزی ٘ت

ٲٹاز  ثٻ ټط ٸضظق٧بضڀ بظڃٶزض ػٳٕ ثٷسڀ ٸ ٶشڃؼٻ ٪ڃطڀ دبڂبٶځ دػٸټف حبيط ثبڂس ٪ٟز 

طز، ڃ٫ڃ٦ٻ زضآٴ ٢طاض ٲ ځُڂٲرشٯٝ، ثبسٹػٻ ثٻ قطا ڀزض ظٲبٶٽب ځٸ ٲٹازٲٗسٶ ٷٽبڃشبٲڂٸٚصاڂځ، 

٦ٻ س چطا٦ٷ عڂذٹز، ٲ٧ٳ٭ سؼٹ ڀثطا سڃسٹاٶ ځ٦ٻ ٲ ٸضظق٧بض ٶڃؿز ٵڂاٲشٟبٸر اؾز. 

 ڂځٚصا ٱڂضغ ٸضظق٧بضاٴثؿب  چٻ٦بض ثٻ ٖٽسٺ ٲشرهم اؾز.  ٵڂا ټٳبٶُٹض ٦ٻ اقبضٺ زاقشڃٱ

٦ٻ ثب  ٷؼبؾزڂٸ ا زاقشٻثٻ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭  بظڃٶ ٦ٷٷس ځحؽ ٲ ځٸٮ زاقشٻ ثبقٷس ځٲٷبؾج

اظ حس  فڃاظ ٲهطٜ ث ځزض ٲٗطو ذُط ٖٹاضو ٶبق ثسٴ آٴ ټب، ځايبٞ ٵڃشبٲڂٸ بٞزڂزض

ٲٳ٧ٵ ثطاڀ ٲظب٬  ځٗٷڂنبز٠ اؾز،  عڃٲُٯت ٶ ٵڂ. ٧ٖؽ اطزڃ٪ ځټب ٸ اٲلاح ٢طاض ٲ ٵڃشبٲڂٸ

زض  ځ٦ٷس ٸٮ ځٲ ٵڃثسٶشبٴ ضا سبٲ ڀبظټبڃ٦ٻ ټٳٻ ٶ سڂزاض ځٲٷبؾج ڂځٚصا ٱڂضغ سڃاؾز ٧ٞط ٦ٷ

٦ٷس. َج١ آٶچٻ  ځٶٳ بٞزڂلاظٰ ضا زض ځٸ ٲٹاز ٲٗسٶ ٵڃشبٲڂش٦ط قسٺ، ثسٶشبٴ ٸ ٭ڂٸا٢ٕ ثٻ زلا

ػعٸ ٲ٧ٳ٭  سٹاٴ ځضا ٲ طڂٲٹاضز ظس، ڂ٪ٹ ځٲ ڂځٚصا ڀٲ٧ٳ٭ ټب ڀ زضثبضٺ ٧بڂٸظاضر ثٽساقز آٲط

 ثٻ قٳبض آٸضز:  ڂځٚصا ڀټب
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 ٷؼبٶسٺ قٹز.  ڂځٚصا ٱڂزض ضغ سڂٖٷٹاٴ ٲ٧ٳ٭ ثب ثٻ٪ 

 بڂ ٷٻڃآٲ ڀسټبڃاؾ، ڂځزاضٸ بټبٴڃ٪ټب،  ٵڃشبٲڂٲكرم )ٸ ڀ چٷس ٲبزٺ بڂ ٥ڂ قبٲ٭ 

 آٶٽب( ثبقس.  ڀ زټٷسٺ ٭ڃاػعاء سك٧ ٫طڂز

 ٲهطٜ قٹز.  ځنٹضر ذٹضا٦ ثٻ 

 زض ٶٓط ٪طٞشٻ قٹز.  ڂځٚصا  زاقشٻ ثبقس ٸ ثٻ ٖٷٹاٴ ٲ٧ٳ٭ ڂځٲ٧ٳ٭ ٚصا چؿتثط 

٦ٻ ٖلاٸٺ ثط  زاٶس ځٲ ڂځضا ٲ٧ٳ٭ زاضٸ ڀ( ٲٹازFDA) ٧بڂآٲط ڀؾبظٲبٴ ٚصا ٸ زاضٸ، ځَطٞ اظ

 ثبقس:  عڃٶ طڂظ ڀټب ځػ٪ڂٲٹاضز ثبلا قبٲ٭ ٸ

 ثبلا ثبقس.  بضڃآٴ ثؿ سڃسٹٮ زڃٟڃ٦ 

 ٶجبقس.  ځٶبذبٮه بڂ ٷسٺڂآلا ڀحبٸ 

 ثبقس.  برڃٸ ثب ش٦ط ػعئ ١ڃز٢ بضڃآٴ ثؿ ثطچؿت 

ٲٗش٣س  FDA ڂځٚصا ڀټب ( دعق٥ ثرف ثطٶبٲٻVaslios Frankosٞطاٶ٧ٹؼ ) ٹؼڃٯڃٸاؾ

 ڀټب ټب، ٦ٻ زض ثبظاض ثٻ ٖٷٹاٴ ٲ٧ٳ٭ اٶٹأ ٦ٹضٴ ٞٯ٧ؽ بڂقسٺ  ځٚلار ٚٷ سڂاؾز ٦ٻ ٶجب

٦ٻ ثٻ آٶٽب  ڀٲٹاضز اقشجبٺ ٪طٞز. زض ٸا٢ٕ، ڂځٚصا ڀضا ثب ٲ٧ٳ٭ ټبقٹٶس،  ځنجحبٶٻ ٲُطح ٲ

 ٵڂا ڀټب ٸ ثطچؿت ٦ٷس ځ، ٦ذؿٹ٬ ٸ دٹزضټب نس٠ ٲ ٢طل ٶٹأا ڀ اقبضٺ قس، ٣ٍٞ زضثبضٺ

 ٭ڃثبقس ٦ٻ اٖشٳبز ٦بٲ٭ ٲهطٜ ٦ٷٷسٺ ضا زض ٲٹضز ٲٹاز سك٧ ڀا ثٻ ٪ٹٶٻ سڂٲحهٹلار ثب

ټٱ  س٦ٷٷس٪بٴڃسٹٮ قٹز ځ٦بض ثبٖض ٲ ٵڂػٯت ٦ٷس. ا ځٲحهٹ٬ ثٻ زضؾش ڀثٷس زټٷسٺ ثؿشٻ

٪بضٸسٹ  سڂٹڂزاضٸ زاقشٻ ثبقٷس. ز ٸنسا٢ز ضا ثب ؾبظٲبٴ ٚصا  زڂٲحهٹلار ذٹز ٶٽب ڀ زضثبضٺ

(David Grottoؾرٷ٫ٹ ،)ٲٗش٣س اؾز: زض نٹضر اٞز ثسٴ ٧ب، ڂآٲط ڂځٚصا ٱڂاٶؼٳٵ ضغ ڀ

٦ٳ٥ ٦ٷٷسٺ ثبقس، اٲب زض  سٹاٶس ځٲ ڂځٲحسٸز، ٲ٧ٳ٭ ٚصا بڂٶبٲٷبؾت  ڂځٚصا ٱڂزض اطط ضغ

 ڀػب سٹاٶس ځټط٪ع ٶٳ ڂځٚصا ڀٲ٧ٳ٭ ټب طڂؾب بڂ ځٲٹازٲٗسٶ ٵ،ڃشبٲڂٸ ڀؾط ٥ڂ ځحشز، ڂٶٽب

 . طزڃضا ث٫ ٮٱؾب ڀ ٻڂسٛص
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 ٔٙبثغ ٚ ٔآذذ

 اِف( ٔٙبثغ فبرعی

ثڃٹ قڃٳځ ، ٲٹٮٟبٴ ، دؿلاض دطٸڂٵ ، اڂعزڀ دبٶشٻ آ ، ٶكط زڂجب٪طاٴ سٽطاٴ چبح زٸٰ  -1

1395  

ر ٲٽكڃس ، چ٫ٹٶٻ ػٹاٴ ثٳبٶڃس ٸ ٖٳط َٹلاٶځ ٶٳبڂڃس ، س٣ٹڀ ٲحٳس ضيب ، اٶشكبضا -2

 . 1392چبح ؾٹٰ 

 1388ذٹضا٤ زض ٲبٶځ ، ضػحبٴ ٲحٳس نبز٠ ، ٶكط ذڃبٰ ، چبح زٸٰ  -3

 1379ٲجبٶځ ظڂؿز قٷبؾځ ، ٲشطػٱ ظضڂٷځ ٚٯٱ ضيب ، اٶشكبضار ٞبَٳځ، چبح اٸ٬  -4

 1397ٚصا ٸڂشبٲڃٵ ټب ، ٲشطػٱ ؾبٮ٥ ٲحٳٹز ، اٶشكبضار دڃساڂف، چبح زٸٰ  -5

ٸ ثٵ ، ٶكط ٖٯٱ ٸ حط٦ز، چبح زٸٰ سٛصڂٻ ٦بٲ٭ ٸضظقځ ، سطػٳٻ قبټٽٹضزڂبٴ ض -6

1388 

اؾطاض ثٻ زٶڃب آٸضزٴ ٞطظٶساٴ ظڂجب ، نبضٰ ثبٞٷسٺ ٞطحٷبظ ، اٶشكبضار ٦شبة زضٲبٶځ،  -7

 1399چبح ؾٹٰ 

 1382ضغڂٱ ٚصاڂځ ٸ َٹ٬ ٖٳط ، نبٶٗځ نٟسض اٶشكبضار حبّٞ ٶٹڂٵ، چبح زٸٰ  -8

كط دٹٶٻ، ٦ٱ ذٹٶځ ټبڀ سٛصڀ اڀ ، ٶٹقشٻ نبز٢ځ دٹض حٳڃس ضيب ، دڃكٹا حٳڃسٺ ٶ -9

 1379چبح اٸ٬ 

اٖؼبظ َت ٪ڃبټځ زض ٲٗبٮؼٻ اٲطاو ٦بْٳځ ثب ٸڂٯځ ٖٯځ ا٦جط ، ٶكط ظض ٢ٯٱ ، چبح  -10

 1382اٸ٬ 

 1380زاڂطٺ اٮٳٗطٜ دعق٧ځ ذبٶٹازٺ ، ټٳز ذٹاٺ ٞطټبز، چبح اٸ٬  -11
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