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 ًارطی ًىساد اواخز 

َٕظازاٌ أاذط َبضؼی ثّ زنیم زاـتٍ يفکلات پیچیسِ ٔ ؼبظگبضی 
يٕضز تٕخّ ثب ظَسگی ذبضج ضحًی اغهت زض طی چُس ؼبل اذیط کى 

 .  قطاض َگطفتّ اَس

َٕظازاٌ ثّ ٔاؼطّ ذطط ظیبز اثتلا ثّ ثیًبضی ْب ٔ يطگ ٔ يیط، زنیم ایٍ 
ْبی گعاف ٔ ٔاضز صطف ْعیُّ ثؽیبضی اظ يجبحثبت ٔ پژْٔؿ ْب، 

 .زضيبٌ ْؽتُسکبزض ـسٌ اؼتطغ ثّ ذبَٕازِ ْب ٔ 

ْفتّ ثبضزاضی يتٕنس يی  36+ 6ٔ  34+ 0َٕظازاٌ أاذط َبضؼی ثیٍ 
ْفتگی  40ْفتّ ظٔزتط اظ زٔضاٌ اقبيت  6تب  3ایٍ ظيبٌ کّ ـَٕس 

 .اؼتـبٌ زضضحى 

زض َتیدّ ی تٕنس ظٔزُْگبو، تکبيم ضطٔضی ثؽیبضی اظ زؼتگب ْٓب   
لاظيّ فطایُسْبی ػبزی کّ يتٕقف يی ـٕز ٔ ثُبثطایٍ ؼبظگبضی ثب 

 .  ظَسگی ذبضج اظ ضحًی اؼت ثّ تأذیط يی افتس

َٕظازاٌ أاذط َبضؼی ًََّٕ کّ پعـکی ثّ ایٍ ثبٔض ضؼیسِ اَس خٕايغ 
کّ اظ َٕظازاٌ ضؼیسِ َیؽتُس ٔ َیع ًْبٌ ػٕاضضی ضا ْبی کٕچکتطی 

تدطثّ اظ ذٕزـبٌ َیع ثب آٌ يٕاخّ ْؽتُس کٕچکتط َٕظازاٌ َبضغ 
 ًَیکُُس



 پژْٔؿ ْب َفبٌ زازِ يیعاٌ يٕضثیسیتی زض طی ثؽتطی پػ اظ
ْفتّ ثبضزاضی يتٕنس  40تب  38ثیٍ کبيم کّ تٕنس زض َٕظازاٌ ضؼیسِ 

زضصس اؼت ايب ثّ اظای ْط ْفتّ ظایًبٌ ظٔز تط اظ  3ـسِ اَس تقطیجب 
 .  ْفتّ ایٍ يیعاٌ تقطیجب زٔ ثطاثط يی ـٕز 38

 ّْفتّ ثّ  34ٔ زض زضصس  5/ 9ْفتّ ایٍ يیعاٌ  37زض ثطٕضی ک
 .  زضصس يی ضؼس 51/ 7ػسز ثعضگ 

 ّْفتگی ثّ زَیب يی آیُس زض يقبیؽّ ثب َٕظازاٌ  34زض َٕظازاَی ک
َٕظازاٌ ثّ زَیب . ثیفتط احتًبل يٕضثیسیتی زاضَسثطاثط 20ْفتّ  40

 10ْفتّ ای  40ثبضزاضی زض يقبیؽّ ثب َٕظازاٌ  35آيسِ زض ْفتّ 
ثبضزاضی زض يقبیؽّ  36زَیب آيسِ زض ْفتّ َٕظازاٌ ثّ ثطاثط ثیفتط ٔ 

ثطاثط ثیفتط احتًبل  5ْفتّ ای  40ثب َٕظازاٌ يتٕنس ـسِ 
 .يٕضثیسیتی زاضَس



عىارض تىلذ اواخز ًارطی 

 ِای، ظضزی، افت قُس يفکلات تغصیّ يست ـبيم ػٕاضض کٕتب
ذٌٕ، َبپبیساضی زيبی ثسٌ، آپُّ، زیؽتطغ تُفؽی، ْیپٕتَٕی ٔ 

 کى آثیػفَٕت ٔ ثّ افعایؿ ذطط اثتلا 

 ثب يفکلات ـُبذتی، اؼت کّ ػٕاضض ثهُس يست ـبيم ػٕاضضی
ـُبذتی، ػًهکطز زض يسضؼّ، يفکلات ضفتبضی ٔ ضٔاٌ کبْؿ 
ٔ پػ اظ آٌ ثب  ) SIDS( احتًبل ؼُسضو يطگ َبگٓبَی َٕظاز افعایؿ 

 .يفکلات ثبضٔضی يطتجط اؼت

   ٌَرؽت پػ اظ تٕنس اغهت زض ْفتّ ثؽتطی زٔثبضِ زض ثیًبضؼتب
ثّ زنیم ثطٔظ يفکلات حبز تُفؽی، ظضزی ـسیس، احتًبل ؼپتی 

ضـس زض ایٍ َٕظازاٌ کى آثی ٔاذتلال ؼًی، يفکلات تغصیّ ای، 
 ضخ يی زْس



 ٔ ؼطح کبْؿ کبْؿ يیعاٌ يبزِ ؼفیس ٔ ذبکؽتطی
چیٍ ٔ ـکُح ْبی يغع، ثط کبْؿ يغع ثّ زنیم کٕضتکػ 

َبضؼی زض پبؼد يُبؼت ثّ تٕاَبییٓبی َٕظاز أاذط ضٔی 
 .  ػبزی ذبضج ضحًی تأثیط يی گصاضزيحطکٓبی 

ؼجت ، ؼط ٔ صسا، نًػ ٔ َٕض ًْگی يی تٕاَُس حطکت
 .اظ ـیطذٕضزٌ َٕظاز ـَٕسکفیسٌ زؼت ايتُبع یب 



 اهویت تٌظین دها در ًىساداى اواخز ًارطی
 

 تُظیى زيب زض ایٍ َٕظازاٌ اظ اًْیت ثبلایی ثطذٕضزاض اؼتیب پبیساضی حفظ  . 

 ذٌٕ ٔ ظضزی افت قُس يی تٕاَس يُدط ثّ يصطف اکؽیژٌ ثیفتط، ْیپٕتطيی
ًّْ ایٍ يٕاضز ثط ضٔی يٕفقیت زض تغصیّ ثب ـیطيبزض تأثیط ثؽعایی کّ ـٕز 
 .  زاضَس

 ثی حبنی، کیپ پصیطیتٕاَس ثّ ٔاؼطّ ایدبز تحط ثسٌ يی ضفتٍ زيبی ثبلا ،
 .  کُسآثی ثسٌ، فطایُس ـیطزْی ضا زچبض اذتلال کى آضیتًی قهجی ٔ 

 ٔثبلا ضفتٍ زيبی ثسٌ يی تٕاَس َفبَّ ای اظ ٔخٕز ؼپتی افت یب حبنت ْطز
 .ؼًی ثبـس



 ظضزی

 زی يیکُس یؼُی یٕضیسیٍ ثیهی ضٔثیٍ ضا تدعیّ کجسی کّ آَعیى
َؽجت تکبيم َیبفتّ اؼت ثّ ( (UGTتطاَؽفطاظفؽفبت گهٕکٕضَٔیم 

 .  يی ـٕزکًتط ؼٍ ثبضزاضی َیع يیعاٌ فؼبنیت آٌ ثب کبْؿ ٔ 

 ٌثب تٕخّ ثّ خثّ ـبٌ ثّ َؽجت ثعضگؽبلاٌ گهجٕل ْبی َٕظازا
اظ ػًط کًتط گهجٕل ْبی قطيع َٕظازاٌ ٔ ػًط قطيع ثیفتطی زاضَس 

گهجٕل ْبی قطيع ثعضگؽبلاٌ اؼت، ثُبثطایٍ ػًم تدعیّ ثیهی 
 .ضٔثیٍ ثطٕض يسأو صٕضت يی گیطز



 سردی در ًىسادى اواخز ًارطی، بیشتز و شذیذتز
 

ی اظ ـبیغ تطیٍ يفکلاتی اؼت کّ ایٍ َٕظازاٌ ثّ آٌ یکثط اؼبغ پژْٔؿ ْب، ظضزی 

.ایٍ َٕظازاٌ زض ثیًبضؼتبٌ اؼت زچبض يی ـٕز ٔ اظ زلایم اصهی ثؽتطی زٔثبضِ  

زض پژْٔفی ػٕايم افعایؿ ذطط ثؽتطی زٔثبضِ َٕظاز زض ثیًبضؼتبٌ ـبيم زاـتٍ 

ظضزی پیؿ اظ تطذیص، زاـتٍ خُػ  ْفتّ ٔ کى تط، ثطٔظ 36يبزض زیبثتی، ؼٍ ثبضزاضی 

.پؽط ٔ تغصیّ َبکبفی ثب ـیطيبزض ثٕزِ اؼت  



 شزایط تٌفظی ًاپایذار

يفکلات تُفؽی يتسأل زض َٕظازاٌ أاذط َبضؼی ـبيم يٕاضز ظیط اؼت: 

 پُّ گصضای َٕظازی تبکی 1.

 آپُّ َبضؼی2.

 تُفؽی ـسیس زیؽتطغ  3.



ًیاس به افشایش طىخت و طاس در دیظتزص تٌفظی 

 َبپبیساضی تُفؽی زض ایٍ َٕظازاٌ ؼجت ذؽتگی ؼطیغ ٔ ػسو تغصیّ ثٓیُّ ثب
 .  ـیطيبزض يی ـٕز

 ٌذؽتّ ٔ َٕظازا ًً ٔ زض صٕضت ثی حبل ْؽتُس ثب يفکلات تُفؽی يؼًٕلاً
 .  ـَٕس NPOزیؽتطغ تُفؽی ـسیس يًکٍ اؼت تب ثٓجٕز ٔضؼیت آَبٌ، 

 آپُّ َبضؼی يًکٍ اؼت زض َٕظازی یب ططفی َٕظازاٌ زچبض تبکی پُّ گصضای اظ
 .  حیٍ يَٕیتٕضیُگ تُفؽی قبزض ثبـُس ثّ تغصیّ ثب ـیطيبزض ازايّ زُْس

 ٍـسِ چّ يؽتقیى اظ يفکم تُفؽی زچبض َٕظازی کّ اؼت تغصیّ يًک
پؽتبٌ ٔ چّ ثب ثططی ثؽیبض يفکم ثبـس ظیطا چُیٍ َٕظازی فبقس شذیطِ ؼٕذت 

 .ٔ ؼبظ ثطای تأيیٍ اَطژی ذٕاْس ثٕز



 خطز افشایش ابتلا به عفىًت

 ّٔؼیهّ تغصيّ يؤثط ٔ آغبظ ثًٕقغ ـیطيبزض ٔ ثب پیطٔي اظ ضٔؾ ث
ْبي پیفگفت َٔیع تغصيّ ثب آغٕظ كّ ذٕز حبٔي ٔیژگي ْبي 

اؼت، يي تٕاٌ احتًبل ثطٔظ َفبَّ ْبي ؼپتی ايًُي ثؽیبضي 
 .ؼًی ضا ٔقتي ْیچ ػفَٕتي زض يیبٌ َیؽت ثّ حساقم ضؼبَس



 شزايط هادری هؤثز در تىلیذ شیز

كن خىًي هادر 

 كى ذَٕي يبزض يي تٕاَس َبـي اظ يصطف كى آٍْ، اظ زؼت زازٌ ذٌٕ يب ػٕايم زيگط
 .ـیطزْي زض اضتجبط اؼتتٕقف ظٔزُْگبو كى ذَٕي ثب كى ثٕزٌ تٕنیس ـیط ٔ . ثبـس

خىًزيشي پض اس سايواى 

 ذَٕطيعي پػ اظ ظايًبٌ يي تٕاَس يُدط ثّ كبْؿ حدى ذٌٕ، كى ذَٕي، افعايؿ ؼطح
 . ـیٓبٌ ـٕزؼسيى ـیط ٔ َیع احتًبل ثطٔظ ؼُسضو 

 اظ َٕظازاٌ ثب ضـس َبكبفي، اظ كى آثي ْیپطَبتطيی ضَح يي ثطَسثطذي. 



ایٌذاکشي 

 ٍؼجت تأذیط زض آغبظ ـیطزْي ٔ تساذم ثب يصُٕػي  انقبی اكؽي تٕؼی
 .  تطـح اكؽي تٕؼیٍ طجیؼي ثسٌ يي ـٕز

 حظي اپیذورال بي 

 يبفتّ ْب َفبٌ يی زْس تؼساز ثؽیبض كًي اظ َٕظازاَي كّ يبزضاٌ ـبٌ ثي
آغبظ اظ تٕنس حؽي اپیسٔضال زضيبفت كطزِ ثٕزَس طي چٓبض ؼبػت َرؽت پػ 

آَٓب اغهت زض يستی كّ زض ثیًبضؼتبٌ ثٕزَس ثب . ثّ يكیسٌ پؽتبٌ يی ک َُس
اَحصبضی اظ ثیًبضؼتبٌ ـیطيصُٕػی تغصيّ ـسِ تؼساز كًتطي زض ظيبٌ تطذیص 

زض ٔاقغ ثي حؽي اپیسٔضال ثّ طٕض قبثم تٕخٓي . ثب ـیط يبزض تغصيّ يي ـَٕس
 .ظيیُّ ضا ثطاي تٕقف ـیطزْي فطاْى يي كُس

طشاريي 



اعتواد به ًفض هادر و تأثیز آى بز روی 
 تغذیه با شیزهادر

 يبزضاٌ ثب اػتًبز ثّ َفػ پب ییٍ، َؽجت ثّ ؼبیط يبزضاٌ تًبیم
 .  ثّ آغبظ تغصیّ َٕظازـبٌ ثب ـیط ذٕز زاضَسکًتطی 



 هخاطزات عذم تغذيه با شیز هادر

 ٔ اؼتبَساضز طلايي يحؽٕة ـیطذٕاض يك تغصيّ ثب ـیطيبزض ثطاي تغصيّ َٕظاز
يي ـٕز ٔ ْط َٕع تغصيّ زيگطي ضا ثبيس گعيُّ اي ثب يطهٕثیت كًتط زض َظط 

 .گطفت

 ثرٕثي ثبثت ـسِ تغصيّ ثب ـیط يبزض زض يقبيؽّ ثب تغصيّ ثب ـیط يصُٕػي اظ
 .ثؽیبضي خٓبت ثٓتط اؼت

  ٌثب ـیط يبزض َؽجت ثّ تغصيّ يصُٕػي تٕنس تغصيّ فبضؽ اظ ؼٍ ثبضزاضي زض ظيب
 .  ثّ يطاتت ْى ثطاي َٕظازاٌ ٔ ْى ثطاي َفبط ٔ ؼلايتي يبزض ثٓتط اؼت

 ْعيُّ تغصيّ ثب ـیطيصُٕػی ٔ ثططي ضا ْى كّ زض َظط يؽئهّ اگط ايٍ زض کُبض
 َگیطيى ثبيس ثپطؼیى چطا ـًب ًَي ذٕاْیس ثّ َٕظاز ذٕز ـیط يبزض ثسْیس؟



 ذطط ػسو تغصیّ َٕظازاٌ َبضغ ثب ـیطيبزض ذٕز ـبيم يٕاضز ظیط
 :اؼت

ػًهكطز ػصجيذتلال ا 

اثتلای ثیفتط ثّ ػفَٕتطط ذ 

افعایؿ ثیهي ضٔثیٍ ثبلا ٔ ظضزيطط ذ 



 تغذيه بابز چالشهاي غلبه 
 شیزهادر ًىساداى اواخز ًارطی



 ثطاي غهجّ ثط پیچیسگي ْبي ثی ـًبضی كّ احتًبلاً َٕظازاٌ أاذط
اًْیت  َبضؼی ثب آٌ يٕاخّ يي ـَٕس، تغصيّ ظٔزُْگبو ثب ـیطيبزض اظ

 .  ثبلايي ثطذٕضزاض اؼت
 ،ٌتغصيّ ثب ـیطيبزض اَطژي لاظو ثطاي كُتطل گهٕكع، تُظیى زيبی ثس

ايًَٕٕگهجٕنیٍ ْبي ضطٔضي ثطاي  ضـس، ػًهكطز طجیؼی يغع ٔ َیع
 .  كُتطل ػفَٕت ْب ضا فطاْى يي كُس

ٔ اگط فقط قبزض ثبـیى ثطٕض يؤثط ـیطذٕاض ضا تغصیّ ک َیى، آغٕظ 
ـیطيبزض يي تٕاَُس تًبو يٕاز يغصي ْط َٕظاز ضا ثطاي ضـس ٔ ثقبیؿ 

 .تأيیٍ كُُس
 يك ضٔيكطز يُبؼت ثطاي تغصيّ َٕظاز أاذط َبضؼی ثب ـیط يبزض ضطٔضت

 .آغبظ تغصیّ ثب ـیطيبزض ثلافبصهّ پػ اظ ظايًبٌ اؼت
  ـیطزْي يؤثط ٔ تغصيّ ثب آغٕظ، ؼجت افعايؿ ذطط ػٕاضض تأذیط زض

 .  فیعيٕنٕژيك ٔ ـكؽت زض ـیطزْي يي ـٕز
 ّذٕضزٌ آغٕظ حساقم زض فبصهّ ظيبَي ْط زٔ يب قبزض ثّ ایٍ َٕظاز چُبَچ

تغصیّ اقسايبت ذبصی کفبیت ؼّ ؼبػت َجبـس ثبيس ثطاي اطًیُبٌ اظ 
 .اَدبو ـٕز



 آغاس سودهٌگام و هکزر تغذیه با شیزهادر

 ثطضؼی ْب َفبٌ يی زْس ضاثطّ ای قٕی ٔ آـکبض ثیٍ زفؼبت
ؼبػت أل ٔ زٔو پػ اظ تٕنس  24يکطض تغصیّ ثب ـیطيبزض طی 

 .  ٔخٕز زاضز

 ؼبػت َرؽت پػ اظ تٕنس  24زفؼبت يکطضـیطزْی طی َیع
ـیط افت ٔظٌ، يقساض کبْؿ ضاثطّ ای ثؽیبض قٕی ثب زفغ يکَٕیٕو، 

طی ضٔظ ْبی ؼٕو ٔ پُدى، ٔ ؼطح ثیهی ضٔثیٍ قبثم قجٕل ذٕضزٌ 
 .زض ضٔظ ـفى زاضز



 تزکیبات و فىایذ آى: آغىس

 .آغبظ ثّ تٕنیس آغٕظ يیکُس 16تب  12ظٌ ثبضزاض تقطیجبً زض ْفتّ ْبی 
ًً ثّ ذبطط کبضٔتٍ، ظضز ضَگ   . اؼت آغٕظ ـیط غهیظی اؼت کّ يؼًٕلاً

أنیٍ ػًم آغٕظ پٕـبَسٌ زیٕاضِ ضٔزِ ثّ يُظٕض َفٕشَبپصیطی ػٕايم ثیًبضی ظا ثّ ضٔزِ 
 .  ْبؼت

کّ اظ ثسٌ زض يقبثم اضگبَیؽى ْبی يٓبخى يحبفظت  آغٕظ زاضای يٕاز ثؽیبضی اؼت
 .يیک َُس
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