
 ٚ ػدّٝ وزدٖ  اس ثزای وبرٞبی خٛد ٚلت وبفی ثٍذاریذ

 ثپزٞیشیذ .

 یه ٔمذار ِجبط ٚ  یه عبػت ٔؼیٗ ثب فجح در ٞز رٚس

تزاسٚی ٔؾخـ ، پظ اس ادرار وزدٖ ٚلجُ اس فجحب٘ٝ 

یٌّٛزْ و 4.1 – 9.0د حذٚ در اٌز . را ٚسٖ وٙیذ خٛد

طی چٙذ رٚس داؽتیذ ، ایٗ افشایؼ ٚسٖ  افشایؼ ٚسٖ در

 را ثٝ پشؽه خٛد ٌشارػ دٞیذ .

  ٚمؼیت ثذ٘ی ٔٙبعت ٔثُ لزار دادٖ تؼذاد ثبِؼ ٞبی

ٚمؼیت ٘ؾغتٝ وبر لّت  خٛاثیذٖ در ثیؾتز سیز عز ٚ یب

 تٍٙی ٘فظ ٔی وبٞذ . اس  را وٓ ٔی وٙذ ٚ

 ٞیدب٘بت ٚ ٔٛلؼیت ٞبی امطزاة آٚر ثپزٞیشیذ ٚ اس 

 وٙتزَ وٙیذ . را امطزاة خٛد

  ٖوٕجٛد خٛاة ٔٛخت افشایؼ امطزاة ٔیؾٛد ،ِذا ٔیشا

 اعتزاحت خٛد را تٙظیٓ ٕ٘بییذ.  خٛاة ٚ

 

 : رصیٓ غذایی
 رصیٓ غذایی وٓ ٕ٘ه داؽتٝ ثبؽیذ  ٚ اس ٔقزف غذاٞبی

 آٔبدٜ وٙغزٚی ثپزٞیشیذ.

 تٛا٘یذ ثٝ خبی ٕ٘ه اس آثّیٕٛ یب آة ٘بر٘ح ثزای ؽٕب ٔی

 خٛػ طؼٓ وزدٖ غذا  اعتفبدٜ ٕ٘بییذ.

ثیٕبرا٘ی وٝ دارٚٞبی ادرار آٚر ٔب٘ٙذ لزؿ لاسیىظ 

)فٛرسٔبیذ( ٔقزف ٔی وٙٙذ ثبیذ غذاٞبی پزپتبعیٓ ٔثُ ٔٛس، 

 وؾٕؼ ٔقزف وٙٙذ . سرد آِٛ ،ٌٛخٝ فزٍ٘ی ٚ

ؽىلاتٟبی حبٚی وبفئیٗ ٚ  ،چبی ٔقزف سیبد لٟٜٛ ٚ اس

 خٛدداری وٙیذ. دار٘ٛؽبثٝ ٞبی ٌبس

 

 اختلالات ثیٙبیی : دیذٖ اؽیبء ثٝ رً٘ سرد یب -2

 خٛاة آِٛدٌی ، ،خبوغتزی، دٚثیٙی ٚ تبری دیذ  

 ، خغتٍی ٚ تحزیه پذیزی.  عزدرد 

 ثی حبِی ٚ افت فؾبر خٖٛ.  ٚ  مؼف -1

 
 
 

  ،ثبر در دلیمٝ ثبؽذ 09درفٛرتیىٝ تؼذاد ٘جل وٕتز اس  -

 ٔقزف ؽٛد. ثب ٘ظز پشؽه ٘جبیذ 

  دارٚ ثبیغتی ثطٛر دلیك ٚ طجك دعتٛر پشؽه ثبؽذ.ٔقزف  -

 ثٟتز اعت دارٚ ثؼذ اس غذا ٔقزف ؽٛد .  -

 ٔقزف ٕ٘ه در رصیٓ غذایی ثبیذ خیّی ٔحذٚد ثبؽذ.  -

 در فٛرت أىبٖ لجُ اس فجحب٘ٝ ٚسٖ وٙتزَ ؽٛد .  -

 پتبعیٓ خٖٛ در ثیٕبراٖ تحت درٔبٖ وٙتزَ ؽٛد.  -

 دارٚ ، یٓ ٔغٕٛٔیتدر فٛرت ٔؾبٞذٜ ٞز وذاْ اس ػلا -

 لطغ ٚ ثٝ پشؽه اطلاع دادٜ ؽٛد .  

  
 

 : یتفؼبِ

 سیزا  .اس اعتزاحت درتخت ثٝ فٛرت طٛلا٘ی ٔذت ثپزٞیشیذ

 ثغتز ٔی ٔٙدز ثٝ تؾىیُ ِختٝ در ػزٚق پب ٚ ٘یش ایدبد سخِٓ

 ؽٛد. 

 اٌز فؼبِیتٟبی ٔؼَٕٛ را تحُٕ وزدیذ ثب ٔؾٛرت پشؽه 

 فؼبِیت را افشایؼ دٞیذ.تؼذاد دفؼبت  ثٝ تذریح طَٛ ٔذت ٚ 

  
 

 

 

 
لاسْ ثزای ثزآٚردٜ  پٕپ خٖٛ وبفی ٚ ٘بتٛا٘ی لّت در

غذایی را  ٔٛاد ثٝ اوغیضٖ ٚ  عبختٗ ٘یبس ثبفتٟبی ثذٖ

ٚ اغّت ٔٙدز ثٝ ثشري ؽذٖ لّت  ٘برعبیی لّت ٔی ٌٛیٙذ .

 )ثطٗ چپ( ٔی ؽٛد.

 
 
 
خغتٍی،   عزفٝ، ،ثٝ ٚیضٜ ٔٛلغ دراس وؾیذٖ تٍٙی ٘فظ 

وبٞؼ  ػذْ تحُٕ ٚرسػ ،  ،  عزٌیدٝ ، فؼبِیتوبٞؼ 

 افشایؼ ٚسٖ ،، )پبٞب(ادرار ، ٚرْ ا٘ذأٟبی تحتب٘ی

، ( ؽىٓ )آعیت تدٕغ ٔبیغ در ٟبی ٌزدٖ ،ثزخغتٍی رٌ

  .مؼف ؽت ادراری ٚ تٟٛع ،،ثی اؽتٟبیی

 

 

 
عبػت ثؼذ اس  4-2اثزػ حذٚد  دیٍٛوغیٗ )لزؿ(

اعت ٚ عبػت  0خٛردٖ ظبٞز ٔی ؽٛد ٚ حذاوثز اثزػ 

 .رٚس اس راٜ وّیٝ دفغ ٔی ؽٛد 5-49ظزف 

ایٗ دارٚ لذرت ا٘مجبك ػنّٝ لّت را افشایؼ ٚ عزػت 

مزثبٖ لّت را وبٞؼ ٔی دٞذ . ثٝ ایٗ تزتیت ثبػث 

 افشایؼ ثزٖٚ دٜ لّت ٚ ثزلزاری خزیبٖ ادرار ٔی ؽٛد. 

ٛارك ٚ ـثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ٔقزف آٖ ٘یبس ثٝ ؽٙبخت ػ

ػلائٓ اِٚیٝ ٔغٕٛٔیت ثب آٖ ثٝ  .٘ؾب٘ٝ ٞبی ٔغٕٛٔیت دارد

 ؽزح سیز ٔی ثبؽذ :

 تٟٛع، اعتفزاؽ، ثی اؽتٟبیی ، درد ؽىٓ ٚ اعٟبَ. -4

 

 
 

 

         

                     

  

 

   

     

  

 

 

 

   

     

           

 

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

   

  

 

 

  

 

 ی٘برعبیی لّج
 

 قلب ػلائٓ ٘برعبیی
 

 ٘ىبت آٔٛسؽی در ٘برعبیی لّت
 

 ثب دیٍٛوغیٗدرٔبٖ 

 

 ٘ىبت لبثُ تٛخٝ

2 1 3 



لاسْ ثذٖ  ٕٔىٗ اعت ثزای خٌّٛیزی اس تدٕغ ٔبیغ در

 ذ ٚ ٘یش ٔقزف ٔبیغ درثبؽذ وٝ ٔبیؼبت ٔقزفی وبٞؼ یبث

ِیٛاٖ  2  (عی عی 599اٌز ؽٕب ٔثلاً .ؽٛدرٚس تمغیٓ 

ٖ را ثٝ دٚ ٚػذٜ آٔی تٛا٘یذ  ،خٛریذآة در رٚس ٔی  ٔتٛعط (

عی عی )٘قف 425ٚػذٜ  1 یب  ٚ ِیٛاٖ (4عی عی ) 259

ٌیزی قزف ؽذٜ ا٘ذاسٜ تٕبْ ٔبیؼبت ٔ تمغیٓ وٙیذ . ِیٛاٖ (

  ، یـد . در ایٗ فٛرت ثزای وبٞؼ تؾٍٙ٘ٛؽتٝ ؽٛ ٚ

 خٛیذٖ آدأظ ٚ ٘جبت ٚ ٔىیذٖ آة ی آة خٙه ٚلزلزٜ 

 تىٝ ٞبی وٛچه یخ ثغیبر ٔفیذ اعت. 

ٔىزر اعتفبدٜ وٙیذ تب  ٚػذٜ ٞبی غذایی وٛچه ٚ اس

   ٞنٓ غذا فزف وٙیذ ٚٔٛلغ غذا خٛردٖ  ا٘زصی وٕتزی را

ٚػذٜ غذایی ، عٝ ٚػذٜ افّی وٓ  ) ثٝ خبی ٔقزف عٝ

 حدٓ ٚ عٝ ٔیبٖ ٚػذٜ ٔیُ وٙیذ(. 

ٚ طجك دعتٛر  دارٚٞبی تدٛیش ؽذٜ را رٚسا٘ٝ ثطٛر دلیك

 پشؽه ٔقزف وٙیذ.

 

 
 

ٔقزف دارٚ ، خٛردٖ  ثزای خٌّٛیزی اس فزأٛؽی در

سٔبٖ  ، بٔٝ ٞبی رٚسا٘ٝ ٔثُ ٚػذٜ ٞبی غذادارٚ را ثب ثز٘

 وٙیذ.خٛاة یب اعتزاحت ٕٞشٔبٖ 

 اعتفبدٜ اس خؼجٝ ٞبی لزؿ ٞفتٍی وٝ ثٝ تؼذاد رٚسٞبی

٘یش ، دارد ٞبی ٔدشا ثزای لزار دادٖ لزؿ  ب٘ٝخ، ٞفتٝ 

 .زأٛػ وزدٖ ٔقزف دارٚٞب ٔفیذ اعتثزای خٌّٛیزی اس ف

 وٝ ثٝ دفغ آة ٚ عذیٓ  ادرار آٚرثٟتز اعت دارٚٞبی

 دررا  لاسیىظیب  ٔب٘ٙذ اعپیز٘ٛلاوتٖٛامبفی وٕه ٔی وٙٙذ 

عبػت اِٚیٝ فجح ٔقزف وٙیذ تب افشایؼ ادرار ٘بؽی اس 

اعتزاحت ؽٕب تذاخّی  عبػت خٛاة ٚ ٔقزف ایٗ دارٚ ثب

 ٘ذاؽتٝ ثبؽذ .

 

ٚ ٝثذٖٚ ٔؾٛرت ثب پشؽه اس دارٚٞبی ثذٖٚ ٘غخ 

ٟب ػطبری ٌیبٞبٖ دارٚیی وٝ ثٝ فٛرت آساد  در دارٚخب٘ٝ ٞب ٚ

 اعتفبدٜ ٘ىٙیذ . ،ؽٛد فزٚختٝ ٔی

ٚ لزؿ ٞبی ٔؼذٜ )آ٘تی ثزخی دارٚٞب ٔثُ ؽزثت ٞب- 

 ٔغُٟ را ثذٖٚ ٔؾٛرت ثب ٚ دارٚٞبی مذ عزفٝ ، اعیذ (

 ٘ىٙیذ . پشؽه ٔقزف

ٚ اعتفزاؽ  اٌز ثٝ ػّت ثزٚس ٔؾىلاتی ٔثُ تٟٛع

٘تٛا٘غتیذ دارٚٞبی خٛد را ٔقزف وٙیذ ثٝ پشؽه ٔزاخؼٝ 

 وٙیذ .

ٚ ٖیب عبیز پشؽىبٖ آٟ٘ب را  ٍٞٙبْ ٔزاخؼٝ ثٝ ثیٕبرعتب

 در خزیبٖ تٕبْ دارٚٞبی ٔقزفی  لزار دٞیذ.

اٍ٘ؾت اؽبرٜ ثٝ لٛسن ٚ ذ ثب فؾزدٖ یتٛا٘ ؽٕب ٔی

اٌز درخبی فؾبر  ذ .یوٙ ٞب را ثزرعی، ٚرْ پب ٞبعبق پب

اس  ، فزٚرفتٍی ثبلی ثٕب٘ذ ٘ؾب٘ٝ ٚرْ اعت .   دادٖ اٍ٘ؾت

 تًٙ ؽذٖ وفؼ ٚ، ثذٖ  تدٕغ ٔبیغ در دیٍز ػلایٓ ٚرْ ٚ

حّمٝ  ثبلی ٔب٘ذٖ اثز خٛراة رٚی پبٞب ٚ ِجبط ثٝ ثذٖ ٚ

 رٚی اٍ٘ؾت اعت.

ظیٓ ی پیؾزفت ثیٕبری ٚ تٙدر فٛافُ ٔٙظٓ خٟت ثزرع

ٞبی ٔقزفی  ثب پشؽه ٔؼبِدتبٖ ٔلالبت داؽتٝ ثبؽیذ. دارٚ

افشایؼ ٚسٖ ، تٛرْ لٛسن پب ، عبق ٚ در فٛرت ثزٚس ػلائٓ 

ؽىٓ ، عزفٝ ٞبی ٔمبْٚ ، وبٞؼ اؽتٟب ، تٍٙی ٘فظ  پب ٚ

 . ٕ٘بییذخبرج اس ٚلت تؼییٗ ؽذٜ ثٝ پشؽه ٔزاخؼٝ 
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 به یاد داشته باشید
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