
نانز تملاس  ظفح  رد  اھ  کیتویبورپ  یندعم و  داوم  اھ ، نیماتیو  شقن 

 

تملاس ظفح  رد  اھ  کیتویبورپ  یندعم و  داوم  اھ ، نیماتیو  شقن  یسررب  ھب  ھلاقم  نیا  رد  .دنراد  ملاس  ھیذغت  ھنایلاس و  مظنم  تاشیامزآ  ھب  زاین  یناوج ، یتملاس و  ظفح  یارب  ناوناب 
.دوش یم  ندب  یاھھاگتسد  ھیلک  درکلمع  دوبھب  تملاس و  یاقترا  رد  یا  هداعلا  قوف  شقن  یذغم  داوم  نیا  .میزادرپ  یم  نانز  یباداش  و 

: میسلک - 1

ندش ھتخل  بلق ، تلاضع ، زا  تیامح  یارب  ھک  دراد  دوجو  نوخ  نایرج  رد  ندب  دوجوم  میسلک  دصرد  کی  دودح  .تسام  یاھ  نادند  اھ و  ناوختسا  رد  یدیلک  یندعم  هدام  کی  میسلک 
رتشیب صاخ  روط  ھب  نادرم  ھب  تبسن  نانز  .دنک  یم  تشادرب  یناوختسا  میسلک  عبنم  زا  ندب  دبای ، شھاک  نوخ  رد  میسلک  حطس  رگا  .تسا  یرورض  اھلولس  یعیبط  درکلمع  نوخ و 

.دوش   هدناجنگ  بترم  روط  ھب  نانز  ییاذغ  میژر  رد  میسلک  یاھ  لمکم  ھک  تسا  مھم  نیاربانب ، .دنتسھ  ناوختسا  یکوپ  ھب  لاتبا  ضرعم  رد 

ناوختسا یکوپ  زا  یریگولج  ناوختسا و  یتملاس  دوبھب 
یبلق تلاضع  زا  تظفاحم 
نوخ راشف  لرتنک  ھب  کمک 

بولطم نزو  ظفح  ھب  کمک 
یگدرسفا زا  یریگولج 

گرزب هدور  ناطرس  ھیلک و  گنس  ھب  لاتبا  رطخ  شھاک 

میزینم - 2

، لاح نیا  اب  .دنک  یم  تکرش  ندب  رد  یمیزنآ  شنکاو  زا 300  شیب  رد  میزینم  .دراد  زغم  ندب و  تملاس  رد  یمھم  شقن  تسا و  ام  ندب  رد  ناوارف  یندعم  داوم  نیمراھچ  میزینم 
اب ھک  دراد  یرتشیب  لامتحا  دننک  یم  فرصم  یندعم  هدام  نیا  زا  هدش  ھیصوت  رادقم  زا  رتمک  ھک  یدارفا  .دراد  دوجو  بسانم  ییاذغ  میژر  دوجو  اب  نانز  ندب  رد  میزینم  دوبمک  ناکما 

زا هدافتسا  یایازم  زا  یخرب  .دھد  یم  شیازفا  ار  ناوختسا  یکوپ  رطخ  نینچمھ  مک  میزینم  .دنوش  لاتبم  ناطرس  یتح  تباید و  یبلق ، یاھ  یرامیب  دننام  تملاس  یدج  تلاکشم 
: زا دنترابع  میزینم  یاھ  لمکم 

یشزرو درکلمع  تیوقت 
یگدرسفا اب  هزرابم 

عون 2 تباید  ھب  کمک 
نوخ راشف  شھاک 

یباھتلا دض  یایازم  یاراد 
نرگیم زا  یریگولج  ھب  کمک 

دھد یم  شھاک  ار  نیلوسنا  ھب  تمواقم 
دشخب یم  دوبھب  ار   PMS مئلاع

 

: سکلپمک نیماتیو ب  -3

ھب ندب  زاین  هرمزور ،  یاھ  سرتسا  شیازفا  یگدنز و  کبس  رییغت  ھب  ھجوت  اب  هزورما  .دراذگب  ریثات  امش  یناور  یمسج و  تملاس  رب  دناوت  یم   B نیماتیو ھعومجم  دوبمک 
نومروھ ندش  دازآ  زا  یریگولج  ینومروھ و  لداعت  بجوم  تیاھن  رد  ھک  دنک  یم  کمک  ھیلک  قوف  ددغ  درکلمع  دوبھب  یارب  سکلپمک   B نیماتیو .دبای  یم  شیازفا  مھم  یاھ  نیماتیو 

.دوش یم  سرتسا 

: لماش  B هورگ یاھ  نیماتیو 



(B1 نیماتیو  ) نیمایت

(B2 نیماتیو  ) نیولافوبیر

(B3 نیماتیو  ) نیساین

(B5 نیماتیو  ) کینتوتناپ دیسا 

(B6 نیماتیو  ) نیسکودیریپ

نیتویب

کیلوف دیسا 

(B12 نیماتیو  ) نیللاابک و 

: یایازم یاراد  یاھ  نیماتیو  نیا 

یگدرسفا بارطضا و  شھاک 
رتھب دوبھب  یوخ  قلخ و 
PMS مئلاع شھاک 

ھظفاح درکلمع  دوبھب 
یگدنزرس یناوج و 

یروراب ناوت  شیازفا 

 

D3 نیماتیو - 4

یسرتسد نامز  رادقم  ھب  ھجوت  اب  اما  دنک  یم  دیلوت  باتفآ  رون  ضرعم  رد  ار   D نیماتیو ام  ندب  .دنتسھ   D نیماتیو دوبمک  ھب  لاتبم  نانز  موس  ود  زا  شیب  ھک  تسا  نیا  رب  داقتعا 
یرایسب اما  دوش ، یم  تفای  ریش  دننام  اھاذغ  زا  یخرب  رد  زین   D3 نیماتیو .دنک  بذج  ار  یفاک  دیشروخ  رون  دناوت  یمن  ندب  باتفآ  دض  یاھ  مرک  زا  هدافتسا  باتفآ و  رون  ھب  میقتسم 

.دھد یم  رارق  نآ  اب  طبترم  ضراوع  ید و  نیماتیو  دوبمک  رطخ  ضرعم  رد  ار  اھنآ  ھک  دننک ، یمن  فرصم  ار  ینبل  تلاوصحم  نانز  زا 

تیزم کی   D3 نیماتیو یاھ  لمکم  فرصم  .دنک  یم  ناوختسا  یکوپ  ھلمج  زا  اھ ، یرامیب  اب  هزرابم  ھب  رداق  ار  ندب  دنک و  یم  تیوقت  ار  ندب  ینمیا  متسیس  راتخاس   D3 نیماتیو
:D نیماتیو دیاوف  .دنیآ  یم  باسح  ھب  یتملاس 

رفسف میسلک و  بذج  شیازفا 
یناوختسا تلالاتخا  زا  یریگشیپ  نامرد و 

اھنادند ماکحتسا  تیوقت و 
ندب ینمیا  تیوقت 

لااب نوخ  راشف  شھاک 

 

: تلاوف -5

زاین دروم   DNA و RNA دیلوت یژرنا و  ھب  اھ  تاردیھوبرک  لیدبت  زمرق ، لوبلگ  دیفس و  یاھ  لوبلگ  لیکشت  یارب  تلاوف  .دنک  یم  تکرش  یدیلک  دنیآرف  نیدنچ  رد    Folate 
لامرن حطس  ظفح  ھب  نینچمھ  .تسا  یرورض  تلاوف  یواح  یاھ  لمکم  ییاذغ و  داوم  فرصم  یرادراب  یناوجون و  دلوت ، دننام  عیرس  دشر  یاھ  هرود  یط  رد  .تسا 

.دنک یم  کمک  دشاب  یم  یبلق  یرامیب  روتکاف  ھک  نیئتسیسومھ 

: زا دنترابع  تلاوف  یاھ  لمکم  فرصم  یایازم  زا  یخرب  .دوش  یم  تفای  زبس  گرب  تاجیزبس  رد  هدمع  روط  ھب   Folate

رطخرپ یاھ  نامیاز  ھب  لاتبا  رطخ  شھاک 
بلق تملاس 

یگدرسفا رطخ  شھاک 
ناطرس فلتخم  عاونا  ھب  لاتبا  رطخ  شھاک 

ھتکس رطخ  شھاک 
دھد یم  شیازفا  ار   HDL بوخ لورتسلک  حطس 

هدور تملاس 
یزغم ھتکس  رطخ  شھاک 

: اھکیتویبورپ - 6

یاھ کیتویبورپ  .دنیآ  یم  ام  کمک  ھب  ھنیمز  نیا  رد  اھ  کیتویبورپ  .تسا  تیمھا  زئاح  هدور  دیفم  یاھیرتکاب  لداعت  ظفح  تسا و  دب  بوخ و  یاھ  یرتکاب  زا  رپ  شراوگ  هاگتسد 
یارب اھ  کیتویبورپ  دیاوف  .دننک  یم  ییازسب  کمک  ندب  یمومع  تملاس  نزو و  لداعت  ینمیا ، متسیس  تیوقت  شراوگ ، هاگتسد  بسانم  درکلمع  ھب  ھک  دنتسھ  یدیفم  یاھیرتکاب 

: لماش نانز  تملاس 

دیشاب ھتشاد  ملاس  نشور و  تسوپ  ات  دنک  یم  کمک 
لانیژاو تنوفع  فذح 



دنک یم  یریگولج  یراردا  هاگتسد  یاھ  تنوفع  زا 
نزو شھاک  ھب  کمک 

دھد یم  شھاک  ار  ریذپ  کیرحت  هدور  مردنس  ھب  طوبرم  مئلاع 
درب یم  نیب  زا  ار  تسوبی 

 

فرصم .تسا  هدش  ھتخاس  یندعم  داوم  اھ و  نیماتیو  زا  رگید  ھیلا  اھ و  کیتویبورپ  نآ  ھیلا  کی  ھک  تسا  یا  ھیلا  ود  صرق  ریمخت ، تسیز  تکرش  تخاس  تکلااتیو  لوصحم 
.دوش یم  ینامسج  یاوق  دوبھب  ینمیا و  متسیس  تیوقت  یندعم ، داوم  اھ و  نیماتیو  دوبمک  ناربج  ندب ، یمومع  مسیلوباتم  دوبھب  بجوم  تکلااتیو  لمکم 
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