
 

 

 تیواری تؼزیف 
آعن تیواری التْاتی هشهي ٍ غیزٍاگیز  ریِ اعت . هٌظَر اس 

هشهي ایي اعت کِ تیواری ّویؾِ ٍجَددارد: حتی سهاًی کِ 

تیوار هثتلا تِ آعن احغاط ًاخَؽی ًذارد. در ایي تیواری ، 

تِ دًثال ٍاکٌؾی کِ راُ ّای َّایی تِ ػَاهل هحزک ٍ 

 ًؾاى هی دٌّذ ، ٍقایغ سیزرخ هی دّذ :حغاعیت سا 

 

پَؽؼ داخلی راُ ّای َّایی ، هتَرم ٍ هلتْة  -1

 هی ؽَد.

  د.ْای َّایی )هَکَط ( سیاد هی ؽَتزؽحات راّ -2

 ػضلات اطزاف راّْای َّایی هٌقثض هی ؽَد .  -3

ایي عِ ػاهل ، هَجة اًغذاد راّْای َّایی هی ؽًَذ ٍ در 

اداهِ تا عخت تز ؽذى ردًتیجِ ،َّای کوتزی ػثَر هی کٌذ. 

ػول تٌفظ ، ػلاین آعن تِ صَرت عزفِ، خظ خظ عیٌِ ٍ 

 تٌگی ًفظ تزٍس هی کٌذ .

 

 
 

 

 :آعن ػلل
عاتقِ خاًَادگی تِ تیواری آعن یا یکی اس تیواریْای -1

 آلزصیک

گزدُ ّای گل ٍ گیاُ ٍ ػَاهل حغاعیت سای حیَاًات -2

 )پز، هَ یا پَعت(

 

َد در گزد ٍ خاک خاًِ ّا ٍ ّیزُ یا هایت هَج-3

 آلَدگی َّا 

 خاًی هاًٌذ قلیاى ٍ پیپد دٍدعیگار ٍ عایزهَاد-4

 

 تغییزات آب ٍ َّا تخصَؿ آب ٍ َّای عزد ٍ خؾک -5

 تَّای تٌذ ) هاًٌذ رایحِ ػطز ٍ ادکلي ٍ لاک ًاخي( -6

آلایٌذُ ّای ؽیویایی هاًٌذ ؽَیٌذُ ّا ٍ حؾزُ کؼ -7

 ّا

ذ ) هاًٌذ خٌذُ ٍ گزیِ ؽذیذ ، تغییزات ّیجاًی ؽذی -8

 غن ٍ ؽادی هفزط ، اعتزط(

 ػفًَتْای ٍیزٍعی ) عزهاخَردگی ٍ آًفلَآًشا(-9

 ؽذیذ ٍرسػ ٍ فؼالیت فیشیکی-10

 دارٍّایی هاًٌذ آعپزیي ٍ تزخی هغکي ّا -11

هَاد افشٍدًی غذاّا ٍ حغاعیت ّای غذایی: تِ ٍیضُ -12

 در کَدکاى  

 درػذم تغذیِ تا ؽیز ها-13

 کوثَد ٍیتاهیي دی  -14

 چاقی -15

 

 

 ػلاین آعن :

عزفِ: عزفِ تیواراى هثتلاتِ آعن هؼوَلا در -1

اٍاخز ؽة ٍ اٍایل صثح تؾذیذ هی ؽَد ٍ خَاب 

 آًْا را هختل هی کٌذ . 

خظ خظ : ًَػی صذای سیز اعت کِ ٌّگام -2

 تٌفظ ) هؼوَلا تاسدم ( ؽٌیذُ هی ؽَد.  

تٌفظ طثیؼی، ػول دم ٍ تاسدم تٌگی ًفظ: در -3

تِ راحتی ٍ تذٍى احغاط فؾار یا کوثَد َّا صَرت 

هی گیزد ٍلی اگز تیوار دجار اختلال تٌفظ تِ 

صَرت تٌگی ًفظ ؽَد،تایذ تِ آى تِ ػٌَاى یکی اس 

ػلاین ّؾذار دٌّذُ تَجِ کزد ٍ تِ پشؽک هزاجؼِ 

 کزد .

رًذ ٍ ؽذت ٍ الثتِ ّوِ تیواراى ػلاین تالا را تطَر کاهل ًذا

هیشاى ایي ػلاین ًیش در حالت ّای هختلف تیواری یک تیوار ) 

 .تِ ٍیضُ در ٌّگام حولِ آعن (هتفاٍت اعت

 

 

 



 

 

 حولِ آعن : 

ٍقتی ؽذت ػلاین آعن اس حذ هؼوَل تیؾتز ؽَد، تِ آى حولِ 

 ػلاین حولِ آعن ػثارتٌذ اس : آعن اطلاق هی ؽَد.

 تٌگی ًفظ ؽذیذ ٍ تٌفظ عطحی ٍ عزیغ-1

 ػزق عزد -2

 تٌفغی فزػی کِ ًؾاًِ آى کؾیذُ اعتفادُ اس ػضلات -3

ؽذى پَعت قفغِ عیٌِ ٍ ػضلات تیي دًذُ ای تِ درٍى قفغِ 

 عیٌِ اعت .

 افت عطح َّؽیاری-4

  کٌتزل کٌین : چگًَِ آعن در خاًِ را

 یذ .اس ًگْذاری حیَاى خاًگی در هٌشل اجتٌاب کٌ -1

خَدتاى را اس هَاجِْ تا گل ٍ گیاُ ٍ گزدُ ّا دٍر  -2

 ًگِ داریذ .

عیگار کؾیذى تپزّیشیذ ٍ ًگذاریذ کغی  قلیاى ٍاس -3

 عیگار تکؾذ. قلیاى یا در حَالی ؽوا

 ٌّگام ًظافت هٌشل در ٍ پٌجزُ ّا را تاس کٌیذ . -4

اس ؽز هایت ّا در  تا ؽغتؾَی هزتة لَاسم خَاًِ-5

 اهاى تاؽیذ .

 حتی الوقذٍر اس هٌشل خارج ًؾَیذ ر َّای آلَدُ د-6

 حولِ آعن چِ کار کٌین ؟ٌّگام 

آراهؼ خَد را حفظ کٌیذ ٍ اس دراس  تٌؾیٌیذ : -1

 کؾیذى خَدداری کٌیذ .

پاف اعپزی  8تا  4دقیقِ ،  20ّز  :اعپزی تشًیذ  -2

عالثَتاهَل تشًیذ تا ٍضؼیت تٌفظ تاى تْتز ؽَد . 

 یذ تا عِ هزتثِ تکزار کٌیذ . ایي کار را هی تَاً

اعپزی  هزتثِ اعتفادُ هتٌاٍب اس 3اگز تؼذ اس  -3

تا اٍرصاًظ  . تْثَدی در تٌفظ تاى ایجاد ًؾذ

 تگیزیذ یا تِ پشؽک هزاجؼِ کٌیذ .تواط 

 آعن ٍ ٍرسػ 

تیوار هثتلا تِ آعن قادر تِ اًجام توام ٍرسؽْا ّغتٌذ ،الثتِ 

ل تاؽذ . تیوار هثتلا تحت کٌتزدر صَرتی کِ تیواری آعن 

تِ آعن اس ٍرسػ کزدى در َّای عزد ٍ خؾک تِ دلیل 

 ػَد تیواری تایغتی خَدداری کٌذ . یا ذتؾذی

 تْتزیي ٍرسؽْا تزای تیوار هثتلا تِ آعن :

 

 اعت . پیادُ رٍی / ؽٌا ٍ دٍچزخِ عَاری 

  

در ّز صَرت تایذ تَجِ داؽت کِ فؼالیت تذًی ٍ ٍرسػ 

 ؽزٍع حولِ آعن ؽَد .  تاػث ی تَاًذدر تؼضی اس افزاد ه

لذا ایي تیواراى ، تخصَؿ در َّای عزد ٍ خؾک ، تایذ 

قثل اس ؽزٍع ٍرسػ ، چٌذ دقیقِ تذى خَد را تا ًزهؾْای 

عثک گزم کٌٌذ ٍ در صَرتی کِ ٌّگام ٍرسػ دچار ػلاین 

تایذ ًین عاػت قثل اس ؽزٍع ٍرسػ ،  تیواری هی ؽًَذ ،

 . هصزف کٌٌذکزدُ  اعپزی را کِ پشؽک تجَیش 

 

 
 هات تْذاؽتی خزاعاى ؽوالیاُ ػلَم پشؽکی ٍخذداًؾگ

 تیوارعتاى پَرعیٌا

 راٌّوای خَد هزاقثتی در آعن

 
 

 علاهت ّوگاًیٍاحذ آهَسػ تِ تیوار ٍ 

 تا آرسٍی علاهتی

 آدرط ٍب عایت تیوارعتاى :

nkums.ac.ir/category/15413 

 


