
 

 

 

 تب دٍ ّفتِ اعتزاحت ًغجی در حذ اًدبم کبرّبی

عپظ فؼبلیتْبی خَد را ثِ  ،ؽخقی داؽتِ ثبؽیذ

 تذریح افشایؼ دّیذ.

 ثِ تذریح   .هٌشل ؽزٍع کٌیذثزًبهِ پیبدُ رٍی را در

ٍ اس ّفتِ  عزػت ٍ ىَل هذت آى را افشایؼ دّیذ.

دٍم ثؼذ اس تزخیـ هیتَاًیذ در خبرج اس هٌشل تب حذی 

در فَرت  کِ دچبر خغتگی ًؾَیذ پیبدُ رٍی کٌیذ ٍ

ثزٍس تٌگی ًفظ ٍ احغبط عٌگیٌی ٍ درد در قفغِ 

 لیت را هتَقف کٌیذ .بعیٌِ فؼ

                    
 کیلَ گزم ثِ  7اس ثلٌذ کزدى اؽیبء عٌگیي تز اس

 ّفتِ ثؼذ اس تزخیـ خَدداری کٌیذ. 8تب  6هذت 

 اس قزار گزفتي در ؽزایيی کِ هٌدز ثِ ثزٍس 

 ػقجبًیت ٍ اميزاة در ؽوب هیگزدد خَدداری کٌیذ.

 ِثزای کبرّبی خَد ٍقت کبفی ثگذاریذ ٍ اس ػدل

 کزدى ثپزّیشیذ.

احغبط تپؼ قلت یب درد  اگز حیي  فؼبلیت دچبر

دقیقِ  2ؽذیذ، دعت اس فؼبلیت ثزداریذ ٍ اگز ثؼذ اس 

ثْتز ًؾذیذ ،  آى فؼبلیت ثزای ؽوب سٍد ثَدُ اعت ٍ 

 ثبیذ آى را ثِ رٍسّبی آیٌذُ هَ کَل کٌیذ.

 قجل اس فؼبلیت خغوی سیبد ٍ فؼبلیت خٌغی خْت

خلَگیزی اس درد قفغِ عیٌِ هی تَاًیذ در فَرت 

ًیتزٍگلیغیزیي  اعتفبدُ   قزؿ سیز سثبًی تدَیش اس یک

 ذـثؼِ ــّفت  5-8 ـیـت خٌغـبلیـزٍع فؼـ. ؽ کٌیذ
 

  ٍ هی ثبؽذ . داؽتي اعتزاحت  قجل اس فؼبلیت خٌغی

 .پزّیش اس ًَؽیذى الکل ٍ خَردى غذا

 اس فزف غذا داؽتِ ثبؽیذ.اعتزاحت کَتبُ ثؼذ 

 اس اعتحوبم ثب آة خیلی گزم ٍ خیلی عزد خَدداری

کٌیذ، اعتحوبم در حذ دٍػ گزفتي ٍ ثب آة ٍلزم 

 ثبؽذ. 

 سیبد در هؼزك َّای خیلی عزد ٍ یب خیلی گزم

 قزار ًگیزیذ.

 

 
، کن چزثی ٍ کن کبلزی  رصین غذایی کن ًوک

 داؽتِ ثبؽیذ.

               
 ْبی خبهذ اس ـرٍغٌرٍغٌـْبی حیـَاًی ٍ ثِ خبی

یب آفتبثگزداى  رٍغٌْبی هبیغ هثل رٍغي سیتَى، عَیب ٍ

 اعتفبدُ کٌیذ.

 اًَاع کٌغزٍّب، پٌیز ّبی  ، اس هقزف خیبر ؽَر

 خَدداری کٌیذ. کؾک ؽَر هحلی ،

 اس لجٌیبت کن چزة اعتفبدُ کٌیذ. 

 ، ِقلَُ ٍ  خگز ، عیزاثی غذایی ًظیز کلِ پبچ ٍ

،  ي  فزآٍردُ ّبی گَؽتی ًظیز عَعیظّوچٌی

ثٌبثزایي ،  ّوجزگز دارای چزثی سیبد ّغتٌذ کبلجبط ٍ

 هقزف آًْب را ثِ حذاقل ثزعبًیذ.

 عؼی کٌیذ هبّی ثیؾتز هقزف کٌیذ ٍ ثِ خبی عزخ

 .کزدى آى را آة پش ، ثخبر پش  یب کجبثی کٌیذ

ثیؾتز اس گَؽتْبی عفیذ ثِ  ثِ خبی گَؽت قزهش

گَؽت قزهش را ٍیضُ اس گَؽت هبّی اعتفبدُ کٌیذ.

 ثب عَیب هخلَه کٌیذ.

 پَعت هزؽ دارای چزثی سیبد اعت. قجل اس پخت

                                                            خذا کٌیذ . آى را کبهلاً

  .ػذد سردُ تخن هزؽ اعتفبدُ کٌیذ 2حذاکثز در ّفتِ    

 ُاس غذاّبی آة پش ٍ کجبثی ثِ خبی عزخ ؽذ

 اعتفبدُ کٌیذ.

ٍػذُ ّبی غذایی کن حدن داؽتِ ثبؽیذ ٍ ثِ فَرت    

 بى ٍػذُ ثبؽذ.هکبى عِ هیالا عِ ٍػذُ افلی ٍ حتی

تبسُ ثِ اًذاسُ کبفی هقزف عجشیدبت ٍ هیَُ خبت     

 کٌیذ. 

دقیقِ  55ثؼذ اس فزف ّز ٍػذٓ غذائی حذٍداً     

آغبس کٌیذ  ٍ عپظ کبرّبی رٍساًِ را  .یذیتزاحت ًوباع

اس اًدبم فؼبلیتْبی ٍرسؽی ثلافبفلِ پظ اس غذا 

 .خَدداری ًوبییذ

کبکبئَ ٍ ًَؽبثِ ّبی هقزف چبی  ، قَُْ ، ؽکلات ، 

 را ثِ حذاقل ثزعبًجذ. دار کبفئیي

 

 

 

 

 

 را ثِ ّوزاُ داؽتِ ثبؽیذّویؾِ دارٍّبی خَد. 

  در فَرت هقزف آعپزیي ثؼذ اس فزف غذا  آى را

 هیل ًوبییذ
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 فؼبلیت
 

 ػبدات غذایی
 

 دارٍ درهبًی

1 2 3 



  درفَرتیکِ ثزای ؽوب دارٍّبی کبٌّذُ چزثی خَى

یب آتَرٍعتبتیي  عیوَعتبتیي ٍ ، ًظیز لَاعتبتیي

ثؼذ اس  تدَیش ؽذُ اعت آى را ثؼذ اس غذا ٍ تزخیحبً

ٍ ّوچٌیي رػبیت رصین کن چزة  ؽبم هقزف کٌیذ

 الشاهی هیجبؽذ.ثِ ّوزاُ هقزف ایي دارٍ ّب 

  ،در فَرت هزاخؼِ ثِ پشؽک خْت عبیز ثیوبریْب

وبری قلجی ٍ دارٍّبی ٍی را در خزیبى اثتلا ثِ ثی

 قزار دّیذ. هقزفی خَد 

  قزؿ سیز سثبًی را در ظزٍف ثب خذار تیزُ رًگ

هبُ یکجبر آًْب را تؼَیل  5ًگْذاری کٌیذ ٍ ّز 

 ًوبییذ.

 
 

 

در قفغِ  در فَرت احغبط درد یب احغبط عٌگیٌی

 : عیٌِ

    فؼبلیت را هتَقف کٌیذ ، دراس ثکؾیذ ٍ ثِ آراهی

 تٌفظ ػویق داؽتِ ثبؽیذ.   

 
 

یک قزؿ سیز سثبًی) ًیتزٍگلیغزیي ( هقزف    

دقیقِ  51یب  5دقیقِ هٌتظز ثوبًیذ اگز ثؼذ اس  5ًوبییذ ٍ 

ٌَّس درد ثبقی ثَد یب ثذتز ؽذ یک قزؿ سیز سثبًی 

دیگز هقزف ًوبییذ. اگز اثزی ًذاؽت ثِ اٍرصاًظ 

 تلفي ثشًیذ.
 

  به خاطر داشته باشید: 

 ِعیگبر راتزک ًوَدُ ٍ اس حنَر در هکبًْبیی ک 

 کؾٌذ، پزّیش کٌیذ. دیگزاى عیگبر هی

  در فَافل سهبًی تؼییي ؽذُ  تَعو پشؽک خْت

ٍمؼیت علاهتی ثِ پشؽک هؼبلدتبى ثزرعی 

 هزاخؼِ کٌیذ
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