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ػله   ّوَسٍئیذ تِ ػلت تضسگ شذى تیش اص حذ شثکِ ّای ٍسیذی ًاحیهِ ی همؼهذ تهِ    

صٍس صدى تشای دفغ هذفَع ، ػفًَهت همؼهذ ٍ ًتنهتي     ،یثَست طَلاًی هختلف اص جولِ

ذ شهذُ ٍ  دس ًاحیهِ ی همؼه   ٍتَدُ طَلاًی هذت ایجاد هی شَد ٍ هَجة دسد ٍ ًاساحتی

. شهوا دس ایهي هشکهض تحهت ػوه       تاشهذ  ُّوهشا ا تششحات هَکَسی غلیظ هوکي است ت

 جشاحی ّوَسٍئیذکتَهی لشاس گشفتِ ایذ. 

 جهت دستیابی به بهتزین نتیجه بعد اس جزاحی به نکات سیز توجه نمایید:

 الف ( رژیم غذایی :       
جْت جلَگیشی اص یثَست سهثضیجات ٍ   شوا هی تَاًیذ پس اص تشخیص سطین غزایی هؼوَلی داشتِ تاشیذ ، تْتش است  *

 ّفتِ تؼذ اص ػو  جشاحی استفادُ ًواییذ.  4-6هیَُ جات سا طی 

ساػت تشای افضایش حجن هذفَع  24لیَاى ( دس  8-22لیتش ) 2-3هصشف هایؼات فشاٍاى تِ هیضاى   *

 ی شَد. ٍ سطین سششاس اص سثضیجات ، خَسدى هیَُ تا پَست ٍ سالاد کاَّ تا سٍغي صیتَى تَصیِ ه

 هصشف هلیي ّا ٍ ًشم کٌٌذُ ّای هذفَع تا ًظش پضشک هٌاسة است.   *

 ب ( مزاقبت اس سخم :       
دلیمهِ ( هَجهة افهضایش     25- 22تهاس دس سٍص ٍ ّهش تهاس     3تؼذ اص ػو  جشاحی ٍ ًتنتي دس لگي آب گهشم ) حهذال      *

جشیاى خَى ٍ تنشیغ دس التیام صخن هی شَد. تَجِ شَد کِ دس استفادُ اص لگي آب گشم ّیچ ههادُ ای حتهی تتهادیي ) تهِ     

 دلی  ختک کشدى هخاط ( استفادُ ًگشدد. 

 ّفتِ اداهِ دّیذ.  2-2هذت هَسد فَق سا تا   *

 سؼی کٌیذ تِ طَس هتٌاٍب تش سٍی شکن تخَاتیذ ، چَى ایي ٍضؼیت ٍسم ٍ دسد ًاحیِ سا کاّش هی دّذ.   *

ًاحیِ ی اطشاف همؼذ سا تویض ًگْذاسیذ ٍ پس اص ّش تاس اجاتت هضاج تا آب گهشم ٍ تها همیوهت شنهتِ ٍ تهِ کوهک             *

 ک کٌیذ ) اص هالیذى دستوال خَدداسی کٌیذ(. پاسچِ ی کتاًی جارب تِ آساهی خت

 ج ( فعالیت :      
سهاػت تؼهذ اص ػوه  ( دس حهذ      24"تؼذ اص ػو  اص صهاًیکِ هجاص تِ ساُ سفتي شذیذ ) هؼوَلاً   *

 اهکاى ساُ تشٍیذ .

 د( داروهای لاسم :    
 دس صَست دسد طثك ًظش جشاح هؼالج اص داسٍّای ضذ دسد استفادُ ًواییذ.  *

 دس صَست تشٍص ّش یک اص ههَاسد صیهش  ( دس جلَگیشی اص یثَست هَثش است.  MOMاستفادُ اص ششتت شیش هٌیضین )   *

دههای تهذى    ٍ یها  ّش گًَِ تششح اص هحه  ػوه    و، لشهضی ٍ دسد شذیذ هح  ػو  تَسم :سشیؼاً تِ پضشک هشاجؼِ ًواییذ

 دسجِ ) تة (  38تیتتش اص 


