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: هلاقم 	 ناونع
لااب 	 تمواقم 	 اب 	 یاه 	 نتب 	 رد 	 یتاذ 	 یمیمرتدوخ 	 درکلمع 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1401 :	 لاس )	106	 هرامش ,	 52	 هرود ,	 زیربت 	 هاگشناد 	 تسیز 	 طیحم 	و	 نارمع 	 یسدنهم 	 همانلصف

15 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
جوسای 	 هاگشناد 	، یسدنهم 	و	 ینف 	 هدکشناد 	-	 رگرذب 	 دماح

ناجنز 	 هاگشناد 	، یسدنهم 	 هدکشناد 	-	 ینامحر 	 دیمح

: هلاقم 	 هصلاخ
	و میمرت 	 هب 	 یعس 	 یمیمرتدوخ 	 لماع 	 ناونع 		 هب 	 نتب 	 هب 	 نورکیم 	۷۵	 زا 	 رت 	 گرزب 	 رطق 	 اب 	 هناد 		 تشرد 	 یاه 		 نامیس 	 ندرک 	 هفاضا 	 اب 	 رضاح 	 قیقحت 	 رد
هب 	 بآ 	 تبسن 	 ندوب 	 ناپ 	 نینچمه 	و	 هناد 		 تشرد 	 یاه 		 نامیس 	 صوصخم 	 حطس 	 شهاک 	 تلع 		 هب 	 دنیارف 	 نیا 	 رد 	. تسا 	 هدش 	 اه 		 کرت 	 دوبهب
اب 	. دنام 		 یم 	 یقاب 	 هدشن 	 هتاردیه 	 نامیس 	 لوسپک 	 تروص 		 هب 	 نامیس 	 تارذ 	 یلخاد 	 تمسق 	و	 هدشن 	 هتاردیه 	 لماک 	 روط 		 هب 	 نامیس 	 تارذ 	، نامیس
هداد 	 ناشن 	 شنکاو 	 یروآ 	 لمع 	 بآ 	 اب 	و	 هدش 	 هتسکش 	، هدشن 	 هتاردیه 	 یاه 		 نامیس 	 یواح 	 ینامیس 	 یاه 		 لوسپک 	، نتب 	 رد 	 کرت 	 داجیا 	و	 تسکش

-	 یم 	 کرت 	 میمرت 	و	 ندش 	 هتسب 	 ثعاب 	، ینامیس 	 تارذ 	 ددجم (	 hydration 	) نویساتاردیه 	 تلاوصحم 	 دیلوت 	 زا 	 لصاح 	 مجح 	 شیازفا 	 تلع 		 هب و	
زا 	 سپ 	و	 هدش 	 داجیا 	 کرت 	 یا 	ه	 ناوتسا 	 یاه 		 هنومن 	 رد 	 ندش 	 همین 	 ود 	 شور 		 هب 	 یششک 	 تمواقم 	 شیامزآ 	 کمک 		 هب 	 ادتبا 	 قیقحت 	 نیا 	 رد 	. دنوش

یکیناکم 	 تایصوصخ 	 رد 	 یمیمرتدوخ 	، ددجم 	 یروآ 		 لمع 	و	 نورکیم 	۲۰۰	 نازیم 		 هب 	 یزلف 	 یاه 		 تسب 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 کرت 	 ضرع 	 نتشاد 	 هگن 	 تباث
-	 نتب 	 رد 	 لاوا 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	. دش 	 یسررب 	 بآ 	 ذوفن 	 شیامزآ 	 اب 	 یریذپذوفن 	 تایصوصخ 	 رد 	 یمیمرتدوخ 	و	 هیوناث 	 یششک 	 تمواقم 	 نعت 	 اب
هب 	 بآ 	 تبسن 	 ریثات 	 زا 	 رتشیب 	 بتارم 		 هب 	 درکلمع 	 نیا 	 رد 	 هناد 		 تشرد 	 نامیس 	 ریثات 	 ایناث 	و	 دراد 	 دوجو 	 یمیمرتدوخ 	 تیلباق 	 هدش 	 هتخاس 	 یاه

تاصخشم 	 رد 	 یدوبهب 	 دصرد 	۲۹	 ات 	۱۲	 اه 		 هنومن 	، یدوبهب 	 لماع 	 ناونع 		 هب 	 هناد 		 تشرد 	 نامیس 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 نینچمه 	. دشاب 		 یم 	 نامیس
. دنداد 	 ناشن 	 دوخ 	 زا 	 هدروخ 	 کرت 	 نتب 	 یریذپذوفن 	 رد 	 یدوبهب 		 دصرد 	۱۰۰	 ات 	و	۴۱	 یکیناکم

: یدیلک 	 تاملک
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