
فطارخَى چیست؟ 

فؾارذَى اس ػَاهلی اعت وِ تزای ازاهِ حیات تِ 

فؾارذَى ّز فزز ّویؾِ زر یه . آى ًیاسهٌسین

حس حاتت ًیغت، اس یه رٍس تِ رٍس زیگز ٍ اس یه 

لحظِ تِ لحظْای زیگز تزحغة ًیاس تسى زر حال 

 صثح فؾارذَى 9تزای هخال حَالی . تغییز اعت

-ؽوا حساوخز همسار ذَز را زارز ٍ ػصزّا فؾار

ذَى واّؼ یافتِ ٍ زر ؽة تِ حسالل ذَز       

. هیزعس

فطارخَى بالا چیست؟ 

- طثمِ،اذتلالات ػزٍق هحیطی فؾارذَى تالا جشء

تار  فؾارذَى  تیؼ  تٌسی هیؾَز  ٍ  تِ حسالل زٍ

 .فؾارذَى تالا گفتِ هیؾَز، 90/140اس 

 اها .ػلت اصلی افشایؼ فؾارذَى ًاهؼلَم اعت

 ػَاهلی تاػج افشایؼ ؽاًظ اتتلا تِ فؾارذَى تالا 

ارث، : ػَاهل هغتؼس وٌٌسُ ؽاهلایي . هیؾَز

جٌظ، عي، ًضاز، چالی، حغاعیت تِ ًوه، الىل، 

 .لزصْای  ضستارزاری ٍ سًسگی تسٍى تحزن اعت

 :علائن ضايع

 ػلاهتی تالا زر تغیاری اس هَارز ّیچفؾارذَى 

ًسارز ٍ هوىي اعت تغیاری اس هززم عالْا 

زچار فؾارذَى تالا تاؽٌس تسٍى ایٌىِ اس آى 

 اطلاع زاؽتِ تاؽٌس، حتواً 

اس  .فؾارذَى ذَز را عالی یىثار وٌتزل وٌیس

-ػلایوی وِ احتوالاً هزتَط تِ افشایؼ فؾار

ذغتگی،  عززرز، تاریسیس ،:  ذَى ّغتٌس

 عزگیجِ، ذًَزیشی اس تیٌی، 

را هیتَاى ًام زرز لفغْغیٌِ  تٌگیٌفظ ٍ

. تزز

افشایؼ طَلاًی هست فؾارذَى تالا ًْایتا تًِ 

 اًساهْایػزٍق عزتاعز تسى اس جولِ ػزٍق 

  رگْای اًساهْا، حیاتی ًظیز هغش، ولیْْا،

 .للة ٍ چؾن آعیة هیزعاًس

: اثرات فطارخَى كٌترل ًطدُ ضاهل 

صسهِ تِ رگْا، پارگی ػزٍق تِ ذصَؿ 

ػزٍق هغشی، عرتیؾزیاًْا، تٌگی ٍ زر 

- عىتِ للثی، ًارعاییًْایت اًغساز ػزٍق،

عىتِ هغشی  تصَرت تغییزات تیٌایی ، للثی

 ٍ گفتاری، عزگیجِ، ضؼف ٍ عمَط ًاگْاًی 

 ،فؾارذَى یا  فلج  هَلت  یىطزف  تسى

ّوچٌیي احز تزرٍی ولیْْا  ٍ ایجاز ًارعایی 

 .هشهي ولیِ هیثاؽس

    :ضايعتريي علت عدم بهبَدي فطارخَى بالا

 .زعتَرات زارٍیی اعت ػسم پیزٍی اس

افشایؼ هصزف ًوه ذَراوی عثة ٍذیوتز  

 .ؽسى فؾارذَى تالا هیؾَز

اگز فؾارذَى تالا تا ػَاهل زیگزی وِ تاػج 

صسهِ تِ رگْای تسى هیؾًَس ّوزاُ گززز، 

. احز ترزیثی آى تِ هزاتة تیؾتز ذَاّس تَز

اعتزط : هْوتزیي ػَاهل ّوزاُ ػثارتٌس اس

 رٍحی ٍ رٍاًی، زٍزعیگار، اذتلال 

 چزتیرَى تِ صَرت تالا تَزى ولغتزٍل ٍ 

تزیگلیغزیس، ووی تحزن ٍ ٍرسػ، تیواری 

لٌس یا زیاتت ٍ چالی،  تایس ػلاٍُ تز زرهاى 

فؾارذَى تِ اصلاح ػَاهل فَق ّن تَجِ 

. زاؽت

 : تَصیههاي عوَهي

ذَز را تغییز زّیسعثه سًسگی .  

رٍساًِ فؾارذَى ذَز را وٌتزل وٌیس . 

 پاعد افزاز تِ زارٍّا هتفاٍت اعت هوىي 

اعت هستی طَل تىؾس تا پشؽه تا تجَیش 
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زارٍّای هرتلف تْتزیي زارٍ را تزای وٌتزل 

. فؾارذَى ؽوا تیاتس

  اس تساذل زارٍیی تا زارٍّای پیؾگیزیتزای  

 جْت هصزف ّز ًَع زارٍیی تا پشؽه ،فؾارذَى

 .زیهؾَرت ًوایذَز هؼالج 

 زٍرّْای زرهاًی را حتی تؼس اس تْثَزی واهل 

ازاهِ زازُ ٍ اس لطغ ًاگْاًی زارٍّا ذَززاری 

. وٌیس

 ًىؾیسعیگار .

 وٌیس، سیزا هَجة اس هصزف الىل اجتٌاب 

. افشایؼ فؾارذَى هماٍم تِ زرهاى هیؾَز

  اًجام زّیسسؽْای هٌظن َّاسیٍر  .

   اس ایجاز فؾارّایؼصثی ٍ ّیجاًاتزٍحی

. جلَگیزی وٌیس

 ِگزم 6ووتز اس  ًوه هصزفی رٍساًِ ذَز را ت 

زّیس، وِ ایي همسار زر ًاى، گَؽت، واّؼ زر رٍس 

ؽیز ٍ عایز هَازغذایی هَرز اعتفازُ ؽوا تصَرت 

تٌاتزایي ٌّگام تْیِ غذا . ًاهحغَط هَجَز اعت

ًوه اعتفازُ ًىٌیسٍاس هصزف هَازغذایی پزًوه 

غذاّایىٌغزٍ ؽسُ،ًاى ؽَر،چیپظ ، رب : هاًٌس

. گَجْفزًگی، پٌیز ؽَر،ٍ اًَاع ؽَرّا تپزّیشیس

 اس اضافَْسى پزّیش ًوَزُ ٍ زر صَرت زاؽتي 

اضافِ ٍسى عؼی وٌیس تا رصین غذایی ٍ توزیٌات 

. ٍرسؽی،  ٍسى ذَز را ون ًوائیس

اس هصزف لثٌیات پزچزتی ذَززاری وٌیس  .

 ،َُاس هصزف گَؽت لزهش پزچزتی، هغش، زل، لل 

. جگز، عَعیظ، والثاط ٍ ّوثزگز ذَززاری وٌیس

هزؽ :  زر صَرت اعتفازُ اس گَؽت عفیس هاًٌس

. ٍ هاّی، پَعت آًزا لثل اس پرت جسا ًواییس

 اس هصزف غذاّای پزچزب ٍ عزخ وززًی پزّیش 

ًوَزُ ٍ عؼی وٌیس غذاّا را تِ صَرت آتپش 

-ٍاس هصزف وزُ، ذاهِ، ٍ رٍغي. هصزف ًواییس

حیَاًی ذَززاری ًوَزُ ٍ عؼی وٌیس اس رٍغي 

. گیاّی هایغ اعتفازُ ًواییس

 ُعؼی وٌیس رٍساًِ اس عثشیجات ٍ هیَّجات تاس 

. تِ همسار سیاز هصزف ًواییس

 ِجْت وٌتزل فؾارذَى تِ طَر هزتة ت 

پشؽه هزاجؼِ ًوَزُ ٍ زارٍّای پاییٌأٍرًسُ 

. فؾارذَى را طثك تجَیش پشؽه اعتفازُ ًواییس

اس ایغتازى طَلاًی هست تپزّیشیس  .

 اس حواهىززى تا آتساؽ ذَززاری وٌیس .

 

 

 

 

 
 

 
         پوفلت آهَزش هددجَ  
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