
  تعزیف باًک شیز هادر

ثب٘ه ضیط ٔبزض ٔحّی است وٝ ضیطٞبی اٞسایی ٔبزضاٖ ضا ثٝ ضٚش غحیح جٕغ آٚضی ٚ آٔبزٜ سبظی ٔی ٕ٘بیس تب ضیط ایٗ 

 .ٚ اظ ضیط ٔبزض ذٛزضبٖ ٔحطْٚ ٞستٙس، آٔبزٜ ٌطزز  ٔبزضاٖ جٟت اضائٝ ثٝ ضیط ذٛاضا٘ی وٝ ٘بضس یب ثیٕبض ا٘س

ثطای ٘ٛظازا٘ی وٝ ثٝ ٞط زِیُ اظ ضیط ٔبزض ذٛز ٔحطْٚ ٞستٙس ضیطزایٝ ٚیب سبظٔبٖ جٟب٘ی ثٟساضت ٚ یٛ٘یسف  

 ضیط ٔبزضاٖ زیٍط ضا وٝ آٔبزٜ ٚ پبستٛضیعٜ ضسٜ ثبضس تٛغیٝ ٔی وٙٙس

 

 تاریخچِ باًک ّای شیزهادر در جْاى

ثب٘ه ضیط ٔبزض اِٚیٗ . اٞسایی ٔبزضاٖ اظ زیط ثبظ ٚجٛز زاضتٝ است  زض وّیٝ وطٛض ٞبی پیططفتٝ جٟبٖ ثب٘ه ٞبی ضیط

پس اظ ٌستطش ٔػطف ضیط ٔبزض ثٛز وٝ ٘ٛظازاٖ ٘بضس . ٔیلازی ایجبز ضس 1909زضجٟبٖ زض ضٟط ٚیٗ زض اعطیص زض سبَ

فؼبَ زض   ثب٘ه ضیط   210أطٚظٜ زض تٕبٔی وطٛض ٞبی اضٚپبیی ثب٘ه ٞبی ضیط ٔبزض فؼبِٙس ٚ تؼساز . ثیطتطی ظ٘سٜ ٔب٘س٘س

تطىّی ثٝ ٔیلازی  1985ٚاظ سبَ  تمطیجب تٕبٔی ایبلات زاضی ثب٘ه ضیط ٔبزضاٖ ٞستٙس  زض وطٛض آٔطیىب.اضٚپب ٚجٛز زاضز 

تب استب٘ساضز ٞبی  ایجبز ضسٜ است    Human Milk Banking Association of North America (HMBANA)  ٘بْ

ثب٘ه ٞبی ضیط ضا تؼطیف ٕ٘ٛزٜ ٚ زض ظٔیٙٝ پیطٍیطی اظ ا٘تمبَ ثیٕبضی ٞبی ػفٛ٘ی اظ عطیك ضیطٔبزض، ضإٞٙبی ٔطثٛعٝ ضا 

 .ثب٘ه ضیط ضا زض وب٘بزا ظیط ٘ظط زاضز 6ثب٘ه ضیط ضا زض أطیىب ٚ  10زض حبَ حبضطحسالُ  HMBANA .غبزض ٕ٘بیس

ػّْٛ پعضىی تجطیع اِٚیٗ ثب٘ه ضیط ٔبزض ضاٜ ا٘ساظی ضسٜ ثب٘ه ضیط ٔبزضاٖ زا٘طٍبٜ *** 

 .***زضجٕٟٛضی اسلأی ایطاٖ است 

  فَایذ تغذیِ با شیز هادر

.ثٝ ٌطٜٚ اٞسا وٙٙسٌبٖ ضیط ٔبزض ثیٕبضستبٖ اِعٞطا ذٛش آٔسیس  ٔبزض ٌطأی    

ٔٙبفغ ثسیبض ظیبزی ثطای سلأتی ٔبزض ٚ وٛزن، زض وٛتبٜ   ضیطٔبزض ثٟتطیٗ ٔبزٜ ثطای تغصیٝ ضیطذٛاضاٖ است ٚ 

ضیط ٔبزضا٘ی وٝ   .اظ ٘ظط ػّٕی، ثٟتطیٗ ضیط ثطای ٞط ٘ٛظاز ضیط ٔبزض ذٛزش ٔی ثبضس  .زاضز  ٔست ٚ ثّٙس ٔست

 ضٚظ ٞبی اَٚ ثطای تغصیٝ ٘ٛظاز.٘ٛظازاٖ ٘بضس زاض٘س غٙی تط ٚ پطا٘طغی تط اظ ضیط ٔبزضاٖ زاضای ٘ٛظاز ضسیسٜ است

ٚ ٔطىلات ٔتؼسزی   ثیٕبض، ثٝ ِحبػ ضطایظ ثحطا٘ی  ثسیبض وّیسی ثٛزٜ ٚ اغّت ٔٛاضز ٔبزضاٖ ٘ٛظازاٖ ٘بضس ٚ یب

٘یبظ ثٝ ظٔبٖ   ٘ساضتٝ ٚ  زاض٘س ٕٔىٗ است تب ضٚظٞب أىبٖ تغصیٝ ٘ٛظازاٖ ذٛز ضا ثب ضیط ذٛز  وٝ ذٛز ٔبزضاٖ

ثب ثطٚظ ػٛاضؼ ٔتؼسزی اظ   ضیط ذطه، ٘ٛظازاٖ ضأتبسفب٘ٝ ٔػطف   .ثطای ثطلطاضی ضیط زاضتٝ ثبضٙس  ثیطتطی

افعایص ٚ    ػفٛ٘تزض ٘ٛظازاٖ ٘بضس وٝ اغّت ٔٙجط ثٝ سٛضاخ ضسٖ ضٚزٜ ٔی ضٛز ، اِتٟبة ضسیس ضٚزٜ :جّٕٝ 

ثطای آٖ زستٝ اظ ٘ٛظازاٖ ٘بضس وٝ ٞٙٛظ ضیط ٔبزض   ، ٔٛاجٝ ٔی وٙس ِص أطٚظٜ زض ثسیبضی اظ ثرص ٞب ٔطي ٚ ٔیط

استفبزٜ ٔی وٙٙس وٝ ایٗ  ذٛزضبٖ تِٛیس ٚ جبضی ٘طسٜ ٚ یب وبفی ٘یست، اظ ضیط اٞسائی پبستٛضیعٜ ضسٜ ٔبزض 

   .ضیط ٔبزض زض ثب٘ه ضیط ا٘جبْ ٔی ضٛز(ستطٖٚ سبظی ) پبستٛضیعاسیٖٛ  

 



 کذام هادر هی تَاًذ اّذا کٌٌذُ شیز باشذ؟

ٚ ضیط   ٞستٙسثستطی    NICUزض ثرص ٘ٛظازاٖ ٚ یب  فطظ٘سا٘طبٖا٘ی ٔی تٛا٘ٙس اٞسا وٙٙسٜ ضیط ثبضٙس وٝ یب ٔبزض

 .اضبفی زاض٘س، یب زض ٔٙعَ ضیط ذٛاض ظیط یىسبَ زاضتٝ ٚ ضیط اضبفٝ ثط ٘یبظ فطظ٘س ذٛز زاض٘س

 :ایٗ ٔبزضاٖ ثبیس
 . ٔسّٕبٖ ٚ ذٛش اذلاق ثبضٙس    

 .ٔت وبُٔ جسٕی ٚ ضٚا٘ی ثطذٛضزاض ثبضٙساظ سلا    

 .ٔبٜ ٌصضتٝ ظایٕبٖ ٕ٘ٛزٜ ثبضٙس 12زض عی     

 .ثٝ ا٘جبْ آظٔبیطبت ذٛ٘ی ٔٛضز٘یبظ، ضضبیت زاضتٝ ثبضٙس    

 .٘ساضتٝ ثبضٙس Cٚ ٞپبتیت  B، ٞپبتیت (  HIV)ایٕٙی  سبثمٝ اثتلا ثٝ ٚیطٚس ٘مع    

آ٘بٖ زض ٔؼطؼ ذغط  ٕٞسط٘ساضتٝ ثبضٙس ٚ یب  C، ٞپبتیت  Bتست سطِٚٛغی ٔثجت اظ ٘ظط ثیٕبضی ایسظ، ٞپبتیت     

 .ثیٕبضی ایسظ ٘جبضس

 .یب پیٛ٘س اػضب ٘ساضتٝ ثبضٙس سبثمٝ ذبِىٛثی     

 ٔؼتبز یب سیٍبضی ٘جبضٙس     

        .ٔطتت ٚ ػبزی اظ زاضٚ استفبزٜ ٘ىٙٙسثٝ عٛض     

ا٘سِٛیٗ ، ٞٛضٟٔٛ٘بی جبیٍعیٗ تیطٚئیس، ٚیتبٔیٗ ٞب ، آٞٗ ، وّسیٓ، اسپطٞبی : استفبزٜ اظ زاضٚ ٞبیی ٔب٘ٙس: تٛجٝ           

ٜ زض پطٚغستطٚ٘ی ن  ثیٙی، زاضٚٞبی استٙطبلی آسٓ، پٕبز ٞبی ٔٛضؼی، لغطٜ ٞبی چطٓ، زاضٚٞبی پیطٍیطی اظ ثبضزاضی

 .ضیط تطضح ٕ٘ی ضٛ٘س ٔب٘ؼی ثطای اٞسا ضیط ٘یستٙس
 

بزای اّذا شیز چِ کاری بایذ اًجام دّین؟ 

 :ضٕٗ تجطیه ثٝ ضٕب ٔبزض ٌطأی وٝ تػٕیٓ ٌطفتٝ ایس ضیط ذٛز ضا اٞسا وٙیس

ثطای فطظ٘س ذٛز زاضیس ظیطا اٚ اظ اِٛیت ثطذٛضزاض است ٚ ضیط  لجُ اظ ٞط چیع ثبیس اعٕیٙبٖ حبغُ وٙیس وٝ ضیط وبفی    

 . ضٕب ٞسیٝ ای اظ عطف ذساٚ٘س ثطای اٚ است 

 . ضا جّت ٕ٘بئیس  ایطبٖ  ی ضیط ذٛز ثب ٕٞسطتبٖ غحجت وٙیس ٚ ضضبیتپس اظ تػٕیٓ ثٝ اٞسا    

ضٕب ثطای ایٗ وٝ اٞسا وٙٙسٜ ضیط ثٝ ثب٘ه ضیط ٔبزضاٖ ثیٕبضستبٖ اِعٞطا ضٛیس لاظْ است تٟٙب یه ثبض ثٝ ایٗ    

تٕبس  04135577225  لجُ اظ ضفتٗ ثٝ ثیٕبضستبٖ ثب ضٕبضٜ تّفٗ اذتػبغی ثب٘ه ضیطٔبزضاٖ.ستبٖ ٔطاجؼٝ وٙیس ثیٕبض

تجطیع، ذیبثبٖ اضتص جٙٛثی ثیٕبضستبٖ اِعٞطا ،سبذتٕبٖ   :ضیط ٔبزض زض  آزضس ثب٘ه. ٕٞبٍٞٙی لاظْ ثؼُٕ آیس   ثٍیطیس تب

ثیٕبضستبٖ ضٕٗ ذٛش آٔسٌٛیی، اثتسا ٔتِٛی پصیطش ثب٘ه اظ ضٕب زض .ٔی ثبضس   جٙت آظٔبیطٍبٜ. عجمٝ زْٚ . 2ضٕبضٜ 

ثطای  پس اظ آٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ذٖٛ ضٕب ضا . ضطح حبَ ذٛاٞس ٌطفت ٚ ضٕب ثطٌٝ ضضبیت ثطای اٞسا ضیط ضا أضب ذٛاٞیس وطز 

ایٗ . ضفت ذٛاٞٙس ي Cٚ ٞپبتیت  B، ٞپبتیت (  HIV)ٚیطٚس ٘مع ایٕٙی  اعٕیٙبٖ اظ ػسْ اثتلا ثٝ  ا٘جبْ آظٔبیص جٟت 

جٛاة آظٔبیطبت ثٝ . آظٔبیطبت وبٔلاً ضایٍبٖ ثٛزٜ ٚ ثٝ ایٗ تطتیت ضٕب ٔی تٛا٘یس اظ سلأت ضیطذٛز ٘یع ثب ذجط ضٛیس

 . آزضس ضٕب پست ذٛاٞس ضس

  غٛضتی وٝ ٔبزضتؼساز اٍ٘طت ضٕبضی اظ زاضٚٞب ٞستٙس وٝ زض )ی ثب٘ه اػلاْ وٙیس ٞطٌٛ٘ٝ ٔػطف زاضٚ ضا ثٝ ٔتػس   

 (٘جبیس ضیطش ضا اٞسا وٙس ٔب٘ٙس ِیتیْٛ  ٔػطف وٙس



زازٜ ٔی ضٛز تب ضیط ذٛز ضا زض   اتٕبْ فطایٙس ثجت ٘بْ ثٝ ضٕب ظطٚف ٔٛضز ٘یبظثطای جٕغ اٚضی ٚ شذیطٜ سبظی  پس اظ   

 . زض آٖ ظطٚف ثسٚضیس   ٔٙعَ،

ٞط ضٚظ زض سبػبت ٔؼیٗ ضا٘ٙسٜ ای وٝ ٔطرػبت آٖ ثٝ . یٕبضستبٖ ٘یست ٘یبظی ثٝ ٔطاجؼٝ ضٕب ثٝ ة، ثطای تحٛیُ ضیط   

ضٕب اضائٝ ذٛاٞس ضس ٚ زاضای وبضت ضٙبسبیی است جٟت تحٛیُ ٌطفتٗ ضیطٞبی زٚضیسٜ ضسٜ ثٝ زضة ٔٙعَ ضٕب 

 . ٔطاجؼٝ ذٛاٞس وطز 

 . ضٕب ظطٚف تبظٜ اضائٝ ذٛاٞس وطز  ضا٘ٙسٜ ٔعثٛضثٝزض غٛضت اتٕبْ ظطٚف ٔرػٛظ زٚضیسٖ ضیط،      

ضیط ضٕب ثٝ غٛضت ذٙه ثٝ ٔحُ ثب٘ه ٔٙتمُ ٚ زض آ٘جب پبستٛضیعٜ ٔی ضٛز تب ثطای استفبزٜ ٘ٛظازاٖ ٘بضس یب ثیٕبض     

 . آٔبزٜ ٌطزز

زلت وٙیس ٞط ثبض لجُ اظ )ثٝ ضٕب ٔی زٞٙس ٔغبِؼٝ وٙیس  ثطای آٌبٞی اظ ٘حٜٛ غحیح زٚضیسٖ ضیط، ثطٚضٛضی ضا وٝ      

ثٟتط است ضیطتبٖ ضا ثب ضیطزٚش زستی ٚ اٌط ضاحت ٞستیس ثب . ثطٛئیسزٚضیسٖ ضیط، زست ٞبیتبٖ ضا ثب آة ٚ غبثٖٛ 

اض اٌط ضیطتبٖ ضا زض یه ضٚظ زض زفؼبت ٔتؼسز ٔی زٚضیس، ٞطة  .زست ذٛزتبٖ ٚ زض ظطٚفی وٝ ثٝ ضٕب زازٜ ا٘س ثسٚضیس

حسالُ یه سبػت )پس اظ ذٙه ضسٖ   ضیط تبظٜ ضا زض عجمٝ ٚسظ یرچبَ ٚ زٚض اظ ٔٛاز غصایی زیٍط ٍ٘ٝ زاضی وٙیس ٚ

 . آٖ ضا ثٝ ضیطٞبی زٚضیسٜ ضسٜ لجّی اضبفٝ ٕ٘بییس( ثؼس

سبػت زض  48ضیط زٚضیسٜ ضسٜ ٔبزض ، حساوثطتب . سبػت لجُ ضا ثٝ ضا٘ٙسٜ تحٛیُ زٞیس 24زٜ ضسٜ ضیطٞبی زٚضی    

 . یرچبَ لبثُ ٍ٘ٝ زاضی است

 .ٍ٘طزز  زلت وٙیس وٝ آة یب ضیط زیٍطی ثٝ ضیط ٔبزض شذیطٜ ضسٜ اضبفٝ    
 

  (رضاع چیست؟)باًک شیز هادر ٍ رابطِ آى با پیًَذ خَیشاًٍذی رضاعی 

ثطعجك فمٝ ضیؼٝ ٚ ٘ظط تٕبٔی ػّٕب ضیط زاز٘ی ٔٛجت ٔحطٔیت است وٝ . ضضبع زض ِغت ثٝ ٔؼٙبی ضیطزازٖ اظ پستبٖ است

 :زاضای ضطٚط ظیط ثبضس 

 ثچٝ ضیط ظٖ ظ٘سٜ ضا ثرٛضز -1

پس اٌط ضیط ضا زض ٌّٛی اٚ ثطیع٘س یب ثب ضیطٝ یب ٚسیّٝ زیٍطثٝ اٚ ثرٛضا٘ٙس ٔٛجت ضضبع ٚ ) ثچٝ ضیط ضا اظ پستبٖ ثٕىس  -2

 .ٔحطٔیت ٕ٘ی ضٛز

 .ثچٝ ثٝ ٚاسغٝ ثیٕبضی ضیط ضا لی ٘ىٙس  -3

 .ٌٛضت زض ثس٘ص ضٚئیسٜ است  ضیط سیط ثرٛضز ثٍٛ٘ٝ ای وٝ ثٍٛیٙس اظ آٖ ضیط   پب٘عزٜ ٔطتجٝ یب یه ضجب٘ٝ ضٚظ-4

 .چٝ تٕبْ ٘طسٜ ثبضسة سٗزٚ سبَ -5

 ثچٝ ثبیس زض ثیٗ یه ضجب٘ٝ ضٚظ غصای زیٍط یب ضیط ظٖ زیٍطی ضا ٘رٛضز -6

اظ آ٘جبئیىٝ زض ثب٘ه ضیط ضیط ٞبی اٞسا ضسٜ اظ یه ٘فط ٘یست ٚ تغصیٝ ٔستمیٕب اظ پستبٖ غٛضت ٕ٘ی ٌیطز ِصا ثٝ 

ٔی تٛا٘یس ثٝ ضاحتی ضیط ذٛز ضا  ٞیچ ٚجٝ ٔسبئُ ٔطثٛط ثٝ ٔحطٔیت ٚ ثطازض ٚ ذٛاٞط ضضبػی ٕٔغطح ٘یست ٚ ضٕب

 . اٞسا ٚ زضیبفت وٙٙسٜ ٞب ٘یع ٔی تٛا٘ٙس ثٝ ٘ٛظازاٖ ذٛز ضیط پبستٛضیعٜ ضسٜ اٞسائی ضا ثرٛضا٘ٙس

. عجك استفتبء ا٘جبْ ضسٜ اظ زفتط ٔطاجغ ػظبْ ٔػطف ضیطی وٝ ثب٘ه ضیط ٔبزضاٖ اضائٝ ٔیىٙس ثلأب٘غ است  



فزایٌذ آهادُ ساسی شیز هادر 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* ٍٟ٘ساضی ضیط زٚضیسٜ ضسٜ ٔبزض  ضإٞٙبی ػٕٛٔی زض  *  

ثٝ ( پّی پطٚپیّٗ، پّی وبضثٙبت)ٚ پلاستیىی سرت( پیطوس)ظطٚف ضیطٝ ای. )ظطٚف ٔٙبست ضا ا٘تربة ٕ٘بییس   -1 

ویسٝ ٞبی پلاستیىی ثطای . ٚ حُٕ آسبٖ اضجح است   Aزض ثطاثط ٔٛاز ٔحَّٛ زض آة ٚ ایٕٙٛ ٌّٛ ثِٛیٗ  زِیُ ٔمبٚٔت 

آسب٘ی لبثُ ضستطٛ ثٛزٜ ٚ ثٝ زِیُ ػسْ ذطاش زض زیٛاضٜ آٖ ثب وبٞص   .شذیطٜ ضیط زض ٘ٛظازاٖ ٘بضس تٛغیٝ ٕ٘ی ضٛز

ٍٟ٘ساضی ضیط زض ظطٚف ضیط زض ظطٚف استیُ ٚ پلاستیىی سجت وبٞص فبوتٛضٞبی . ذغط آِٛزٌی ٔیىطٚثی ٕٞطاٜ است 

  .(ضٔبزض ٔی ضٛز ایٕٙی ضی

ضا ثب آة   لجُ اظ زٚضیسٖ ضیط زستٟب ضا ثب آة ٚ غبثٖٛ ثطٛئیس ٚ ظیط ٘بذٗ ٞب ضا اسىطاة ٕ٘ٛزٜ ٚ اعطاف ٘ٛن پستبٖ  -2

  .سبزٜ ٚ ٘ٝ غبثٖٛ تٕیع وٙیس

پٕپ ضیط وٝ زض تٕبس ثب ضیط است ضا ثب آة زاؽ ٚ غبثٖٛ ٚ یب زض ٔبضیٗ   ظطٚف جٕغ آٚضی ضیط ٚ لسٕت ٞبئی اظ  -3

زض ٘ٛظازٖ ٘بضس ضٚظی یىجبض ػسْ زستطسی ثٝ آٖ ٚ یب ػسْ  ظطفطٛیی ضستطٛی وبُٔ زٞیس ٚ زض غٛضت استفبزٜ 

پٕپ ثطای  ٚسبیُ.)ثجٛضب٘یس( زلیمٝ 5حس الُ )زلیمٝ  20تب  15اعٕیٙبٖ اظ آة سبِٓ پس اظ ضستٗ ، آٟ٘ب ضا ثٝ ٔست 

  .(اسستفبزٜ ثبض اَٚ استطیُ ضٛز

ثجع ٔٛتٛض ٚ ِِٛٝ )زض غٛضت ٘یبظ ضٚظا٘ٝ ثٝ چٙس ٘ٛثت ضیطزٚضی پس اظ ٞط ٘ٛثت استفبزٜ اظ پٕپ ٚسبیُ ضیطزٚضی  -4

ضستٗ وبُٔ ثب آة زاؽ ٚ غبثٖٛ آٟ٘ب ضا ذطه ٕ٘ٛزٜ ٚ ذبضج   ضا تب ٘ٛثت ثؼسی زض یرچبَ ٍٟ٘ساضی ضٛز ٌٚط٘ٝ پس اظ(ٞب

  .ذچبَ ٍٟ٘ساضی ضٛزی  اظ

ٔیّی  120ٚ حساوثط 60تب  30ثطای پیطٍیطی اظ ٞسض ضفتٗ ضیط تٛغیٝ ٔی ضٛز ضیط ضا زض ظطٚف وٛچىتط ٚ ثٝ ٔمساض   -5

  .ِیتط ٍٟ٘ساضی ٕ٘بییس

سبػت زض یرچبَ ثٝ ضیط زٚضیسٜ ضسٜ لجّی ٕٞبٖ  1ضیط زٚضیسٜ ضسٜ تبظٜ ضا ٔی تٛا٘یس پس اظ ٌصضتٗ حسالُ   -6

  .ذچبَ ٍٟ٘ساضتٝ ایس اضبفٝ ٕ٘بییسضٚظ وٝ زض ی

  .ضیط زٚضیسٜ ضسٜ ٞط ضٚظ ضا اظ ضیط زٚضیسٜ ضسٜ ضٚظٞبی زیٍط ثٝ عٛض ٔجعا ٍٟ٘ساضی ٕ٘بییس  -7

ظٔبٖ زٚضیسٖ ضیط ٚ وس پعضىی ضا ضٚی ثطچست ظطف ٘ٛضتٝ ٚ ٕٞٛاضٜ ضیطٞبی زٚضیسٜ  اسٓ ضیطذٛاض، تبضید،   -8



  .ضسٜ لسیٕی تط ضا ظٚزتط ثىبض ثجطیس

  (.4/3)ثٝ ػّت ظیبزضسٖ حجٓ ضیط زض حیٗ فطیع ضسٖ ظطف حبٚی ضیط ضا وبٔلا پط٘ىٙیس  -9

       زض عی ٍٟ٘ساضی ضیط ٔبزض چطثی ثیطتط زض لسٕت ثبلای ضیط ٚ ثٝ غٛضت یه لایٝ سفیسضً٘ ٚ ضریٓ ٕ٘بیبٖ -10

اظ تىبٖ زازٖ ضسیس آٖ پطٞیع ثچطذب٘یس تب ٔحتٛی ضیط ٔرّٛط ضٛز ِٚی  ضا ثٝ آضأی ثٟٓ ظزٜ یب   ٔی ضٛز ظطف ضیط

  .ٕ٘بییس

ضیطٔبزض پس اظ فطیع ٕ٘ٛزٖ ٔتفبٚت است وٝ عجیؼی است ٚ ٔی تٛا٘یس اظ آٖ استفبزٜ   (غبثٖٛ)ٔعٜ ٚ عؼٓ ٚثٛی -11

 . وٙیس

    ضً٘ ضیط ٞط ضٚظ ٕٔىٗ است ثب ضٚظ زیٍط ٔتفبٚت ثبضس ٚ ثط حست ضغیٓ غصایی ٔبزض ٔی تٛا٘س آثی ، ظضز ٚ یب  -12

 اٌط ضیطذٛاض ایٗ ضیط ضا .. ثسٞس( ثٛی غبثٖٛ)ضیط فطیع ضسٜ ٕٔىٗ است ثٛی ٔتفبٚتی   ٕٞچٙیٗ. ی ضً٘ ضٛزلٟٜٛ ا

      .ٔی ذٛضز زِیّی ٘ساضز وٝ ثٝ اٚ ٘سٞیس

 *استفبزٜ اظ ضیط فطیع ضسٜ*

 :ثطای شٚة ٕ٘ٛزٖ ضیط فطیعضسٜ زٚ ضٚش پیطٟٙبز ٔی ضٛز  

 :ضٚش اَٚ            -

زض ظطف .ثٝ آضأی ثچطذب٘یس تب ضیط زاذُ ظطف شٚة ضٛز   فطیعضسٜ ضا ظیط آة ٌطْ زض حبَ ٌطزشظطف حبٚی ضیط 

اٌط آة ٌطْ زض زستطس ٘یست ٔی   .ٚ حطاضت آٖ ثٝ زضجٝ حطاضت اتبق ثطسس. ثعضٌتطی ثٍیطیس ٚ ضٚی آٖ آة ٌطْ ثطیعیس

زضجٝ سب٘تیٍطاز حطاضت  37زٔبی ٚ آ٘طا تب  ثب ظطف حبٚی ضیط فطیعضسٜ ضا زاذُ یه لبثّٕٝ وٛچه حبٚی آثی   تٛاٖ ٚ یب

 .زاز لطاضزاز تب ضیط فطیع ضسٜ شٚة ضٛز 

 :ضٚش زْٚ            -

ضٚظ ثؼس ٔٛضز . ٔػطف ٕ٘ٛز سبػت  24ٔی تٛاٖ ضیط فطیع ضسٜ ضا ضت لجُ اظ ٔػطف زض یرچبَ ٌصاضت تب زض عی 

سطز ، ضیط ثب زٔبی اتبق ٚ یب ضیطٌطْ ضسٜ تغصیٝ ٕ٘بیس وٝ زضغٛضت تٕبیُ ضیطذٛاض ٔی تٛا٘س اظ ضیط . استفبزٜ لطاض ثٍیطز

. 

  :ثطای شٚة وطزٖ ضیط 

ٌطْ وطزٖ  اظ ٔبوطٚفط ثطای شٚة وطزٖ ٚ یب   جٛضب٘یس ٚیب ضٚی حطاضت ٔستمیٓ ثٝ آٖ حطاضت زاز ٚ یب٘جبیس آٖ ضا   -1

 . ضیط استفبضٜ ٕ٘ٛز



زض )اظ تىبٖ زازٖ ضسیس ضیط ثٝ ػّت ثٟٓ ذٛضزٖ سبذتٕبٖ عجیؼی ٚ ضىُ ِٔٛىِٛی آٖ ٘یع ثبیستی اجتٙبة ٕ٘ٛز )   -2

 (غٛضت تٕبیُ ٔی تٛاٖ جٟت ٔرّٛط ٕ٘ٛزٖ چطثی ثیطتط ضیط شٚة ضسٜ ضا حَٛ ٔحٛض ذٛزش ثٝ آضأی حطوت زاز

 . ضیط شٚة ضسٜ ضا ٘جبیس ٔجسزا فطیع وطز  -3

 . ٕٞیطٝ ضیط فطیع ضسٜ ضا زض ظطف ذٛزش شٚة وٙیس  -4 

 «ٚاحس جٕؼیت ٚ سلأت ذب٘ٛازٜ »                                                                                                                   
   

 

  . بیشتز هی تَاًیذ لیٌک سیز را کلیک فزهائیذجْت کسب آگاّی 

  (ر اًجوي تغذیِ با شیز هاد)لیٌک ّای هفیذ 

 

 : اعضاء باًک شیز 
 ضئیس ثب٘ه ضیط   آلبی ٔحٕسثبلط حسیٙی            

 ٔسئَٛ ثب٘ه ضیط ذب٘ٓ ضیطیٗ ذغیت ضٟیسی  

 

 

 تواس با باًک شیز
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