
خبلی اطت کَ اس دُبى تب هعذٍ  هزی یک لْلَ تْ

 ّ ّ  اس دّ ثخغ عضلاًی  کؼیذٍ ػذٍ اطت

هخبطی تؼکیل ػذٍ کَ ثخغ عضلاًی آى 

 َ هظئْل دزکبت هزی ّ پبییي رفتي هْاد غذایی ث

 طوت هعذٍ اطت.

 تْهْرُبی  هزی :

 ثذخین خین ّ تْهْرُبی هزی دّ ًْع اطت: خْع

 

 عْاهل  هظتعذ کٌٌذٍ طزطبى هزی:

 سدٍ خطز اثتلا ثَ  ُبی کپک هـزف ًبى

دُذ، طعی کٌیذ اس  طزطبى هزی را افشایغ هی

ثبر گزم ػذٍ اطتفبدٍ  غذاُبی هبًذٍ ّ چٌذیي

 .ًکٌیذ

 ًْػٌذ ثیؼتز در هعزف  کظبًیکَ الکل هی

گیزًذ. افزاد طیگبری ًیش  طزطبى هزی لزار هی

 رطبًٌذ. هیثَ هزی خْد ضزر 

 ػْد ثزای طلاهت دُبى ّ هزی  تْؿیَ هی

 خْد اس خْردى هْاد داغ ّ طْساًٌذٍ پزُیش کٌیذ.

  توبص طْلاًی ثب هْاد ػیویبیی یب تٌفض

 هْاد ػیویبیی

اس علل دیگز هی تْاى هـزف هبُی دّدی ،اغذیَ 

ًوک طْد هبًٌذ کلن ػْر ،خیبر ػْر ثَ همذار 

 ،اهلاح ّسیبد،ًزػی جبت ،کوجْدُبی ّیتبهیٌی 

علل ًبػٌبختَ را  تزکیجبت هعذًی  ّ ػیویبیی ّ

 ًبم ثزد.

 

 

 هزی: علائن  طزطبى

 کبُغ ّسى 

  گیزکزدى غذا )غذا ثَ طختی پبییي هی رّد ّ اگز

ثیوبری پیؼزفت کٌذ ،دتی ًْػیذى هبیعبت ُن 

 هؼکل خْاُذ ػذ.

  ثزگؼت غذا 

 ٌَدرد سیز جٌبغ طی 

  ،َتٌفظی طکظکَ، هؼکلات علائوی هثل طزف

ُبی خیلی پیؼزفتَ ثیوبری  کَ جشء علاهت

 اطت.

 ؾ :تؼخی ِبیراُ

 گزفتي تبریخچَ ثیوبری ّ هعبیٌَ دلیك 

 آسهبیؼبت خًْی 

 َعکض ری 

 ًَْثزداری)ثیْپظی(  آًذّطکْپی ًّو 

 اطکي لفظَ طیٌَ ّ ػکن جِت  تی طی

 ثزرطی ّطعت ضبیعَ ّ هتبطتبسُبی دّردطت.

  هزدلَ ثعذیآًذّطکْپی اّلتزاطًْْگزافی ثزای 

 

  ُبیی  ثزای درهبى  ّجْد دارد؟ چَ راٍ

 درهبًی  عول جزادی، رادیْتزاپی، ػیوی

ُظتٌذ کَ ثَ تٌِبیی یب ُز طَ ثبُن ثزای درهبى 

 ػًْذ.  ایي ثیوبری اًجبم هی

 تْجِی ثَ درهبى درطت طزطبى ثبعث ثذتز  ثی

 ػْد. ػذى ثیوبری هی

 

 

 هزی جزادی هزالجتِبی ثعذ اس عول 

   پشػک    ّ  ثعذ اس عول  تب چٌذ رّس ًبػتب خْاُیذ ثْد

اثتذا  اس طزیك رگ ثَ ػوب هْاد لاسم را هیزطبًذ.

هبیعبت طبدٍ ػبهل آة ،اة هیٍْ طجیعی ّ کن کن در 

لْی  ؿْرت تذول ،رژین غذایی ًزم ّ طپض رژین هعو

 ػزّع هی گزدد.

  َثَ در هذل عول گبُی اّلبت چٌذیي لْل

ظوت تخلیَ تزػذبت آى لػوب ّؿل هیجبػذ تب 

هذل عول  در ؿْرتی کَ ثعذ اس چٌذ رّس .ػْد

 ً ّ ذًتْطظ پشػک خبرج هی گزد ،تػذاتزػذی

یش کن کن   ً یبس ثَ کبر ججبی آى  ً ْع هی خْرد ّ

یظت.  خبؿیً 
 

 کبر کٌن؟ ثعذ اس عول هزی، هْلع غذاخْردى چَ 

ٌُگبم غذاخْردى، طز تخت را ثبلا ثجزیذ یب کبهلا  .1

 اس هعذٍ ثَ هزی ثبسًگزدد. ثٌؼیٌیذ تب غذا

 خْریذ.ثطبعت لجل اس خْاة، غذا  2-1 .2

 غذا را ثَ همذار کن ّ ثَ دفعبت سیبد  .3

 ّعذٍ در رّس( ثخْریذ. 6-5)

 غذا را ثَ آراهی خْردٍ ّ آى را خْة ثجْیذ. .4

ثِتز اطت غذای ػوب سیبد خؼک ًجبػذ )ًبى  .5

خؼک ّ غذاُبیی کَ ثلع آًِب ثزای ػوب طخت 

 اطت(.

الومذّر ٌُگبم غذاخْردى اس آة اطتفبدٍ  دتی .6

ُبی غذا اس آة یب  تْاًیذ در ثیي ّعذٍ ًکٌیذ، هی

 چبی یب آثویٍْ اطتفبدٍ کٌیذ.

دلیمَ  63تب  33ثعذ اس ُز ّعذٍ غذایی ثَ هذت   .7

 در ّضعیت ًؼظتَ ثبػیذ ّ دراس ًکؼیذ.

ُبی هعذٍ  ثذّى اجبسٍ پشػک اس اًْاع ػزثت  .8

 اطتفبدٍ ًکٌیذ.
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هزالجت ُبی  طزطبى هزی ّ

 ثعذ اس جزادی 

                                                                         

 

 تٌفظی چیظت؟توزیي  

ثعذ اس عول ثَ دلیل عْارف ًبػی اس دارُّبی 

تبى اجبسٍ داد  ثیِْػی،اس سهبًی کَ پشػک

ثبیظتی کیفیت تٌفض خْد را ثِجْد ثجخؼیذ ّ اس 

راٍ ثیٌی ًفض عویك ثکؼیذ ّ اس راٍ دُبى ثیزّى 

ُبی هتعذد خلظ خْد را  دُیذ ُوچٌیي ثب طزفَ

  ثیزّى دُیذ.

 

 

 کزدى، ثبلؼی را ّ طزفَدر سهبى توزیٌبت تٌفض 

رّی لفظَ طیٌَ ّ ػکن در آغْع گزفتَ تب درد 

 ًبدیَ ثخیَ کوتز ػْد

ثزای کوتز کزدى درد ًبدیَ ثخیَ، چَ راُی  

 ُظت؟

رّسُبی اّل ثعذاس عول، ثزای کٌتزل ُزچَ ثِتز 

درد، لجل اس رطیذى ثَ هزدلَ ػذیذ آى ثَ 

تب دارّی هٌبطجی را کَ  پزطتبرتبى اطلاع دُیذ

 تبى دطتْر دادٍ ثزایتبى تشریك ػْد. پشػک

 ُبیی هثل: رّع

ًفض عویك کؼیذى، پزت کزدى دْاص  ،راٍ رفتي

)کتبة خْاًذى، گْع کزدى ثَ رادیْ یب هْطیمی 

هْرد علالَ، توبػبی تلْیشیْى، ؿذجت ثب 

 کٌذ. آػٌبیبى( ثَ کبُغ درد کوک هی

 ثعذاس تزخیؾ ، چَ ثبیذ ثکٌیذ؟ 

 ٍثبر تمظین  6-4َ ُبی غذایی در رّس را ث ّعذ

 کٌیذ.

  غذاُبی خیلی گزم ّ خیلی طزد ّ اس هـزف

 ادّیَ خْدداری کٌیذ.پز

 .اس هـزف الکل ّ کؼیذى طیگبر خْدداری کٌیذ 

   اس خْردى غذاُبی خیلی ػیزیي ثزای هذتی

  خْدداری کٌیذ.

 

ثعذ اس خْردى غذای خیلی ػیزیي هوکي اطت 

دچبر تپغ للت ػْیذ یب عزق کٌیذ، ایي هظبلَ 

هْضْع هِوی ًیظت ّ ثب چٌذ دلیمَ دراس کؼیذى 

 ػْیذ. ّ پبُب را ثبلا گذاػتي خْة هی

 .غذای خْد را ثَ ؿْرت ًزم ّ پْرٍ هـزف کٌیذ 

  در ؿْرتیکَ هْلع خْردى غذا ثطْر هذاّم دچبر

پزیذى غذا در گلْ یب طزفَ ػذیذ، ثَ پشػک 

 هزاجعَ کٌیذ.

 دارُّبیی کَ تبى در هْرد اداهَ هـزف  اس پشػک

کزدیذ  لجل اس آهذى ثَ ثیوبرطتبى اطتفبدٍ هی

 طْال کٌیذ.

  ّاس پزطتبرتبى در هْرد ًذٍْ ّ طبعت هـزف دار

 طْال کٌیذ.

  َُب درد داریذ اس  در ؿْرتی کَ در ًبدیَ ثخی

ُبی هظکي کَ پشػک ثَ ػوب دادٍ  لزؽ

 هـزف کٌیذ.

  َپض اس عول جزادی در ؿْرتیکَ ًبدیَ ثخی

 تْاًیذ ثَ دوبم ثزّیذ. ثبػذ هیتزػخ ًذاػتَ 

ُب ، لزهشی ّ تْرم  در ؿْرت تزػخ اس ًبدیَ ثخیَ

ًبدیَ ثخیَ ،تت یب  درد هذل عول کَ کن کن ثذتز 

تٌگی ًفض ثَ  ، اطتفزاغ هکزر ،تِْع  ّ ٍػذ

 پشػک اطلاع دُیذ.
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