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 راس عثیؼی عة چیٙی تزای سیثایی پٛعت 6

 

در ایٗ فصُ اس عاَ پٛعت ؽٕا در ٔؼزض تادٞای عزد ٚ عٛساٖ در تیزٖٚ اس 

ٞٛای ٌزْ ٚ خؾه در داخُ ٔٙشَ لزار دارد ٚ ؽٕا ٞز رٚس اس ٔٛاد ٔختّف  خا٘ٝ ٚ

رعذ وٝ احغاط خٛتی در ٔٛرد  وٙیذ. تا ایٗ ٚصف تٝ ٘ظز ٕ٘ی آرایؾی اعتفادٜ ٔی

راس عثیؼی تزای داؽتٗ پٛعتی ٘زْ، صاف  6پٛعت خٛد داؽتٝ تاؽیذ. در ایٗ ٔماِٝ 

 ٚ سیثا ارائٝ ؽذٜ اعت.

  
 وٙذ؟ ؽٕا پٛعتتاٖ را تخزیة ٔیی س٘ذٌی  آیا ٘حٜٛ-1

ؽٛد. ٔثلا اٌز رصیٓ غذایی  ػذْ تؼادَ در س٘ذٌی ؽٕا تز چٟزٜ ٚ پٛعتتاٖ ٕ٘ایاٖ ٔی

٘أٙاعثی داؽتٝ تاؽیذ ٚ یا اس فغت فٛدٞا ٚ رصیٓ غذایی فالذ ٔیٜٛ ٚ عثشیدات 

اعتفادٜ وٙیذ، پٛعت ٘اعآِ ٚ تذی خٛاٞیذ داؽت. افغزدٌی، اضغزاب ٚ اعتزط 

ؽٛ٘ذ.  تغییزاتی در پٛعت ؽٕا ٚ خصٛصا در پٛعت صٛرت ٔی ٔٛخة ایداد

ای در صٛرت ؽٕا ایداد  ٞای ٘اخٛاعتٝ ٞا ٚ چزٚن تزخی اٚلات ایٗ ػٛأُ ِه

وٙٙذ. ٘ٛر آفتاب، ٚ آب ٚ ٞٛای عزد ٚ خؾه یا ٚسػ تاد، رعٛتت عثیؼی ٚ  ٔی

تزد ٚ ٔٙدز تٝ پیزی سٚدرط پٛعت  ٌزدػ خٖٛ عثیؼی پٛعت را اس تیٗ ٔی

د. عیٍار، ٔصزف اِىُ ٚ فمذاٖ خٛاب وافی ٍٕٞی تز رٚی پٛعت ؽٕا ؽٛ ٔی



ی س٘ذٌی خٛد تیا٘ذاسیذ تا تثیٙیذ تا پٛعت  ٌذار٘ذ. ٍ٘اٜ دلیمی تٝ ؽیٜٛ تاثیز ٔی

ی س٘ذٌی  تٛا٘یذ تغییزات ٔٙاعثی در ؽیٜٛ ایذ. در ایٗ صٛرت ٔی خٛد چٝ وزدٜ

 ٚتارٜ خٛاٖ وٙیذ.خٛد ایداد وٙیذ تا اس پٛعت خٛد ٔحافظت وزدٜ ٚ آٖ را د

  
 غذاٞای اعتثٙایی ٔٙاعة پٛعت ٔصزف وٙیذ:-2

ٞا تزای سیثایی پٛعت ٚ ٔحافظت اس آٖ رٔٛس خاصی داؽتٙذ  در چیٗ تاعتاٖ ّٔىٝ

وزد٘ذ. تزخی اس ایٗ راسٞا ؽأُ رصیٕٟای  ٞای پظ اس خٛد ٔٙتمُ ٔی وٝ تٝ ؽاٞشادٜ

ی ٌزاٖ لیٕت تٛد٘ذ غذایی تٝ خصٛصی تٛد٘ذ. تزخی اس ایٗ غذاٞا غذاٞای خارخ

ٚ تزخی اس آٟ٘ا غذاٞایی تٛد٘ذ وٝ أزٚسٜ ٘یش تٝ راحتی در دعتزط ٞغتٙذ. ایٗ 

وٙٙذ ٔا٘ٙذ  رصیٕٟای سیثایی تاعتا٘ی غذاٞایی ٞغتٙذ وٝ تٝ علأت پٛعت وٕه ٔی

ٞای ٔؾاتٝ. ٕٞچٙیٗ  آِثاِٛ، ٌیلاط، عٛیای عیاٜ، ٌزدٚ، ػٙاب ٚ تزخی خٛراوی

تخؼ وٝ حاٚی ٔمادیز سیادی آ٘تی  ٞای اِتیاْ یٔزوثات ٞٓ تٝ ػٙٛاٖ خٛراو

 وٙٙذ. اوغیذاٖ ٞغتٙذ تٝ علأت پٛعت ؽٕا وٕه ٔی

تیؾتز رٚغٗ وتاٖ، رٚغٗ وٙدذ، رٚغٗ سیتٖٛ ٚ  اٌز پٛعت خؾىی داریذ وٕی

ٞای  رٚغٗ خاِص ٘ارٌیُ ٔصزف وٙیذ. ٞز رٚس آٚٚوادٚ، ٔمذاری آخیُ ٚ دا٘ٝ

ی آفتاتٍزداٖ ٔٛاد  زدٚ ٚ تخٕٝٔختّف ٔصزف وٙیذ. خصٛصا تّٛط، فٙذق، ٌ

 ٔفیذی ٞغتٙذ.

  
 لایٝ تزداری پٛعت را فزأٛػ ٘ىٙیذ:-3



تا عِّٟٛای خذیذ  ؽٛد ٚ عِّٟٛای لذیٕی  لایٝ تیزٚ٘ی پٛعت ؽٕا ٔزتة تدذیذ ٔی

ؽٛ٘ذ. یه راٜ ٔٛثز تزای واٞؼ دادٖ خغٟا ٚ چزٚوٟای پٛعت  خایٍشیٗ ٔی

ادٜ اس رٚؽٟای ٌزاٖ لیٕتی ٔا٘ٙذ درْ عزػت دادٖ تٝ ایٗ فزایٙذ اعت. تٝ خای اعتف

تا ٔٛاد عثیؼی پٛعت خٛد را  تٛا٘یذ تٝ آرأی اتزیضٖ، پیّیًٙ ؽیٕیایی ٚ ِیشر ٔی

ٞا ٚ س٘اٖ اؽزافی چیٗ اس ٕٞیٗ ٔٛاد عثیؼی تزای  خٛا٘غاسی وٙیذ. تزای لزٟ٘ا ّٔىٝ

 وزد٘ذ. ٔٛادی ٔا٘ٙذ خشٜ دریایی، وّپ لایٝ تزداری عِّٟٛای پٛعت اعتفادٜ ٔی

)٘ٛػی خّثه(، پٛدر ٔزٚاریذ، تزي درخت خزٔاِٛ ٚ ٘یؾىز، عاِیاٖ دراس اعتفادٜ 

 تا را ٔٛاد ایٗ. وٙیذ تٟیٝ ٔاعه عثیؼی ٔٛاد اس تزخی تزویثی تا تٛا٘یذ ٔی ؽذ٘ذ. ٔی

 ٔخّٛط تٝ ٔزؽ تخٓ ی عفیذٜ یا ٚرا آِٛئٝ صَ وزدٖ اضافٝ تا ٚ وٙیذ ٔخّٛط آب

اعفٙح ٘زْ تا حزوات چزخؾی وٛچه تزای  یه اس. وٙیذ تٟیٝ را ٔاعه خٕیز وٗ

دلیمٝ رٚی پٛعت  11پان وزدٖ ٔاعه اس رٚی پٛعت اعتفادٜ وٙیذ. ٔاعه را 

 تالی تٍذاریذ ٚ عپظ آٖ را تؾٛییذ. ٔزالة تاؽیذ وٝ ٔٛاد ٚارد چؾٕاٖ ؽٕا ٘ؾٛد.

  
 عٓ سدایی تزای سیثایی پٛعت:-4

ٔٛاد ٔضز اس تذٖ عة چیٙی ٔؼتمذ اعت وٝ راٞای ٔختّفی تزای خارج عاختٗ 

 اٚلات تزخی ٚخٛد دارد ٚ یىی اس ػٕذٜ تزیٗ ایٗ راٟٞا پٛعت اعت. ٕٞچٙیٗ 

 ٔٛاد ایٗ. ؽٛ٘ذ ایداد ٞا خٛػ اعت ٕٔىٗ ٚ افتٙذ ٔی داْ تٝ پٛعت در ٔٛاد ایٗ

 ٞغتٙذ ٞایی ٍٟ٘ذار٘ذٜ ٚ وؾٟا آفت ٚ عْٕٛ ٔحیغی، ٞای وٙٙذٜ آِٛدٜ ؽأُ ٔضز

تٛا٘ٙذ  ی ایٗ ٔٛاد ٔی ؽٛ٘ذ. ٕٞٝ ریٓ یافت ٔیخٛ ٔی وٝ غذاٞایی ٚ ٔحیظ در وٝ



پٛعت را فزعٛدٜ وٙٙذ. وٕه تٝ تذٖ تزای خارج عاختٗ ایٗ ٔٛاد ٔضز تزای حفظ 

 ٌذارد. تؼادَ داخّی تذٖ إٞیت سیادی دارد سیزا ٘تیدٝ آٖ تز پٛعت تاثیز ٔی

تٛا٘ٙذ تذٖ را عٓ سدایی وٙٙذ ٔا٘ٙذ ٌیاٜ لاصذن، ٌُ داٚٚدی،  ٌیاٞا٘ی وٝ ٔی

ی صفزا در عٓ سدایی وٕه  ؼٙاع، تٛت عفیذ ٚ ؽیزیٗ تیاٖ تٝ فؼاِیت وثذ ٚ ویغٝ٘

وٙٙذ. ایٗ دٚ ػضٛ تذٖ ٟٕٔتزیٗ ٘مؼ را در غیز فؼاَ وزدٖ ٚ اس تیٗ تزدٖ ٔٛاد  ٔی

ٚ ٔضز دار٘ذ ٚ ٘مؼ آٟ٘ا تغیار تشرٌتز اس واری اعت وٝ پٛعت در عٓ   عٕی

یٙی ٚخٛد دار٘ذ وٝ تٝ عٓ سدایی دٞذ. فزِٟٔٛای ٌیاٞی در عة چ سدایی ا٘داْ ٔی

 وٙٙذ. اس عزیك پٛعت ٘یش وٕه ٔی

  
 سیثایی عثیؼی تا ٔٛاد عثیؼی:-5

ؽٛ٘ذ  تغیاری اس ٔحصٛلاتی وٝ أزٚسٜ تزای ٔحافظت ٚ آرایؼ پٛعت اعتفادٜ ٔی

حاٚی ٔٛاد ؽیٕیایی ٚ عزعا٘شا ٞغتٙذ وٝ اس عزیك پٛعت تٝ داخُ خذب 

صٙایغ آرایؾی ٚضغ ؽذٜ اعت ٚ ایٗ ٔٛضٛع تزای  ؽٛ٘ذ. لٛا٘یٗ تغیار وٕی ٔی

تاػث ؽذٜ وٝ اغّة ٔٛارد ٔٛاد ؽیٕیایی ٔضز در ایٗ ٔحصٛلات ٚخٛد داؽتٝ 

تاؽٙذ. تزای ٔثاَ حتی ٕٔىٗ اعت ریُٕ ؽٕا حاٚی فزٔاِذئیذ تاؽذ ٚ یا رسیٗ 

 در وٝ تاِىی پٛدر اعت ٕٔىٗ !ٞای پلاعتیىی در رص ِة ؽٕا ٚخٛد داؽتٝ تاؽذ

ی  ای ٕٞٝ ٞا ٚخٛد دارد تٝ آستغت آِٛدٜ تاؽذ. حلاَ پایٝ پٛدر ٚ چؾٓ ٞای عایٝ

ی ایٗ ٔٛاد عزعا٘شا تاؽٙذ.  ٔٛاد آرایؾی ٔٛاد ؽیٕیایی ٞغتٙذ. احتٕاَ دارد وٝ ٕٞٝ

اس ٔٛاد آرایؾی ٌیاٞی اعتفادٜ وٙیذ. رٍٟ٘ا ٚ رٚغٟٙای عثیؼی سیادی ٞغتٙذ وٝ 

 وزد. تٛاٖ اس آٟ٘ا تٝ خای ِٛاسْ آرایؾی ٔختّف اعتفادٜ ٔی



  
 اس ٔاعت تزای داؽتٗ پٛعتی ػاِی اعتفادٜ وٙیذ:

ٔاعت دارای فزَٔٛ عثیؼی ٔٙاعثی تزای علأت پٛعت اعت. ٔاعت حاٚی اعیذ 

وٙذ وٝ  لاوتیه اعت وٝ ایٗ ٔادٜ تٝ صٛرت عثیؼی تِٛیذ آِفا ٞیذرٚوغی اعیذ ٔی

یّیًٙ وٙذ ٚ ٞای عِّٛی ٔزدٜ را تٝ صٛرت عثیؼی تزدارد ٚ پ لایٝ  تٛا٘ذ تٝ آرأی ٔی

تٛا٘ٙذ آِفا  پٛعتی صاف ٚ سیثا ایداد وٙذ. ٔاعت تزای پٛعتٟای حغاعی وٝ ٕ٘ی

تٛا٘ذ اعتفادٜ ؽٛد. تٝ ٔزٚر سٔاٖ  ٞیذرٚوغی اعیذ عاختٝ ؽذٜ را تحُٕ وٙٙذ ٔی

ٞای پٛعت را رٚؽٗ وٙذ. تزای اعتفادٜ اس ٔاعت اتتذا صٛرت  تٛا٘ذ ِىٝ ٔاعت ٔی

دلیمٝ  15وزْ رٚی صٛرت خٛد صاف وٙیذ ٚ  خٛد را تؾٛییذ ٚ ٔاعت را ٔا٘ٙذ

ی  تالی تٍذاریذ. عپظ صٛرت خٛد را تا آب عزد تؾٛییذ ٚ تا یه ٔزعٛب وٙٙذٜ

عثیؼی پٛعت را ٔزعٛب وٙیذ. تزای واٞؼ لزٔشی پٛعت وٝ ٕٔىٗ اعت پظ اس 

   پان وزدٖ ٔاعت ایداد ؽٛد اس وٕپزط عزد اعتفادٜ وٙیذ.

  
 ـ دوتز حا٘یٝ تزوٕاٖ تٟیٝ ٚ تزخٕٝ:ٌزٜٚ علأت عیٕزؽ
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