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داؽتِ ثبؽیذ ٍ آًْب را در خبی خٌک ٍ دٍر اس ًَر 

 ًگْذاری کٌیذ.

  ُقزفْبی سیزسثبًی در دّبى طؼوی تٌذ ٍ عَسًذ

دارًذ کِ ًؾبى تبسگی آى اعت . اگز چٌیي ًجبؽذ 

 فبعذؽذُ ٍ ثبیذ دٍر ریختِ ؽَد.

  )قجل اس هقزف قزفْبی پزٍپزاًَلَل )ایٌذرال

آتٌَلَل یب دیگَکغیي ؽوبرػ ًجل خَد را اًدبم 

ثبر در  66دّیذ در فَرتی کِ ًب هٌظن ٍ یب کوتز اس 

 دقیقِ ثَد ثب پشؽک  خَد توبط ثگیزیذ.

 در صَرت بزٍس علائن سیز بِ پششک هزاجعِ کٌید:

  3احغبط درد ٍ فؾبر قفغِ عیٌِ کِ ثب هقزف 

 دقیقِ تغکیي ًیبثذ. 55قزؿ سیزسثبًی در 

 کَتبُ ؽذى ٍ ثِ ؽوبرُ افتبدى تٌفظ 

 مؼف پب، ٍرم پب، ٍرم هچ پب 

  مزثبى قلت ًب هٌظن، تٌذ ٍ کٌذ ٍ احغبط طپؼ

 قلت ٌّگبم اعتزاحت

 غؼ یب ثیَْؽی هَقت 
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 ًکات قابل تَجِ بزای شوا هدد جَی هحتزم : 

اگز خَردى دارٍ را فزاهَػ کزدُ ایذ در سهبى هقزر  -5

 ثؼذی آى را دٍثزاثز ًکٌیذ.
 

در رٍ سّبیی کِ آلَدگی َّا ؽذیذ اػلام هیؾَد اس -2

 هٌشل خبرج ًؾَیذ

 آیا هیتَاًین بِ کار قبلی خَد اداهِ دّین؟

کبر ًِ تٌْب ثزا ی قلت هنز ًیغت ثلکِ ثبػث عزگزهی ٍ 

ّوچٌیي تٌظین عَخت ٍ عبس فؼبلیتْبی ثذى هیؾَد. 

ثبیذ تَخِ داؽت اس اًدبم کبرّبی عٌگیي ٍ خغتِ کٌٌذُ 

کِ ثبػث احغبط ًبراحتی ٍ درد قلجی هیؾَد ثبیذ 

خَدداری کٌیذ .افزاه در فؼبلیت خغوی ثبػث ثزٍس 

 آًضیي فذری هیؾَد.

ّفتِ پظ اس تزخیـ اس ثیوبرعتبى ٍ هؼبیٌِ هدذد  2-6

پشؽک ٍثبدر ًظز گزفتي ٍمؼیت خغوی ، ًحَُ کبر ٍ 

ؽغل ؽوب ثزای رفتي ثِ عز کبرتبى هیؾَد. اگز کبر 

عٌگیي ٍ پزهخبطزُ داریذ ثبیذ کبر عجکتزی را اًتخبة 

 کٌیذ.

 آیا هیتَاًین راًٌدگی کٌین؟

در فَرتی کِ راًٌذگی ؽوب را خغتِ ٍ ػقجبًی هیکٌذ اس 

آى اختٌبة کٌیذ. اس راًٌذگیْبی طَلاًی ٍ خغتِ کٌٌذُ 

ثپزّیشیذ . در فَرت لشٍم پظ اس یک عبػت راًٌذگی 

هذاٍم تَقف کزدُ ٍ چٌذ دقیقِ قذم ثشًیذ ٍ عپظ اداهِ 

 دّیذ.

 در هَرد دارٍّا چِ ًکاتی را رعایت کٌین؟

  اگز خَردى دارٍ را فزاهَػ کزدُ ایذ در سهبى هقزر

 ثؼذی آى را دٍثزاثز ًکٌیذ

  اس ّز گًَِ تغییز در هقذار هقزف ٍ یب قطغ دارٍّب

 ثپزّیشیذ.

  هثل ( تزکیجبت ًیتزٍگلیغیزیيTNG  آیشٍعَر )

ثبیذ ) سیز سثبًی ( ٍ ًیتزٍکبًتیي ثب ػَارك خبًجی اس 

قجیل عزدرد ٍ تبری دیذ ٍ خؾکی دّبى ّوزاُ 

 اعت کِ ثیوبر کن ثِ آى ػبدت هیکٌذ.

 ُقزفْبی سیزسثبًی ًیتزٍگلیغیزیي را ّویؾِ ّوزا 



 فعالیتْا -3

  ٍ رٍساًِ پیبدُ رٍی داؽتِ ثبؽیذ ٍ ثِ تذریح سهبى

هغبفت پیبدُ رٍی را افشایؼ دّیذ ٍ در پبیبى  آى 

رٍس تؼذاد مزثبى قلت خَد را در دقیقِ کٌتزل ٍ 

 یبدداؽت کٌیذ.

 

  اس اًدبم فؼبلیتْبی ٍرسؽی ثلافبفلِ ثؼذ غذا

 ثپزّیشیذ

  اس فؼبلیتْبیی کِ ًیبس ثِ فؾبر ػنلاًی سیبد ٍ آساد

ؽذى ًبگْبًی اًزصی دارد هبًٌذ تؼَیل چزخ 

هبؽیي ٍ ّل دادى هبؽیي ٍ ثلٌذ کزدى اؽیب 

 عٌگیي ثپزّیشیذ.

  ٌِدر فَرتی کِ حیي فؼبلیت دچبر درد قفغِ عی

، تٌگی ًفظ ، تپؼ قلت، عزگیدِ ، مؼف ٍ 

خغتگی اًذاهْب ؽذیذ ثلافبفلِ فؼبلیت  قطغ کزدُ 

 ٍ اس قزؿ سیزسثبًی اعتفبدُ کٌیذ.

  اس ٍرسؽْبی عٌگیي چَى تٌیظ ، فَتجبل ، ٍالیجبل

 ، ثغکتجبل ٍ صیویٌبعتیک ثپزّیشیذ. 

 .فؼبلیت ٍ اعتزاحت دٍرُ ای داؽتِ ثبؽیذ 

   فؼبلیت خٌغی مزثبى قلت ؽوب را افشایؼ هیذّذ

طجق ًظز پشؽکبى سهبًیکِ ؽوب قبدر ثبؽیذ اس دٍ 

طجقِ پلِ ثذٍى احغبط ًبراحتی ثبلا ٍ پبییي ثزٍیذ 

کیلَهتز راُ ثزٍیذ ثذٍى ّیچ  5-2ٍ یب قبدر ثبؽیذ 

ًگزاًی فؼبلیت خٌغی خَد را هیتَاًیذ اس عز 

ثگیزیذ . در فَرت لشٍم ٍ احتیبه اس یک قزؿ سیز 

سثبًی ًیتزٍگلیغیزیي هیتَاًیذ قجل فؼبلیت 

 اعتفبدُ ًوبییذ

پظ اس ثبسگؾت اس ثیوبرعتبى ثزای ثزطزف کزدى کغبلت 

ؽذى کغبلت ٍ ثْتز ؽذى رٍحیِ خَد  ثِ اًدبم ثؼنی 

کبرّب ثپزداسیذ  : فزف غذا در خبرج اس هٌشل ، رفتي ثِ 

عیٌوب ، تئبتز ، اًدبم خزیذّبی خشیی ، ًقبؽی ٍ 

 عزگزهی ّبی دیگز ٍ اعتفبدُ اس فنبی عجش.

  در فَرت ثزٍس درد قفغِ عیٌِ ثٌؾیٌیذ ٍ اس قزؿ

تب ػذد( اعتفبدُ کٌیذ  ٍ  3دقیقِ   55سیز سثبًی )در 

در فَرتی کِ درد کبّؼ ًیبفت حتوب ثِ پشؽک 

 هزاخؼِ کٌیذ

 اس کبعتي ٍسى ٍ افشٍدُ ؽذى آى ثپزّیشیذ 

 

 رصین غذایی -2

  ًٍِػذُ غذای کن ًوک کن چزثی  4-3هقزف رٍسا

 کن کبلزی ّوزاُ ثب آراهؼ تَفیِ هیؾَد.

  اس هقزف چزثیْبی حیَاًی ٍ هَاد کلغتزٍل دار

)کزُ ، پٌیز چزة، ثغتٌی کزهذار،  سردُ تخن هزؽ، 

 کلِ پبچِ ، دل ٍ خگز ( ثپزّیشیذ

  ،َّهَاد غذایی پزفیجز هثل اًَاع عجشیدبت ، کب

 خیبر، گَخِ ٍ ...را ثِ رصین غذایی خَد امبفِ کٌیذ

 اس پزخَری ٍ ثب ؽتبة خَردى غذا ثپزّیشیذ 

  گَؽت عفیذ هبًٌذ هزؽ ٍ هبّی را خبیگشیي گَؽت

 قزهش کٌیذ.

  در پخت غذا ثِ خبی عزخ کزدى اس  آة پش کزدى یب

 کجبة کزدى اعتفبدُ کٌیذ 

  اس گَؽت کوتزی اعتفبدُ کٌیذ ٍ ثِ خبی آى اس

عجشیدبتی هثل کذٍ، ثبدهدبى، لَثیب ، عیت سهیٌی، 

 هیَُ  ٍ غلات اعتفبدُ کٌیذ 

 ثؼذاس غذا هذتی ثب آراهؼ ثِ اعتزاحت ثپزداسیذ 

 

ثیوبری ؽزیبى کزًٍزی  یکی اس ػلل هْن هزگ ٍ هیز در 

خبهؼِ اعت کِ ػلت آى ثیؾتز ثِ دلیل تقلت ؽزائیي 

 هیجبؽذ ٍ ثب ػَاهل خطز عبس سیز ّوزاُ اعت:

 بالا بَدى چزبی ّا ی خَى ·

 استعوال دخاًیات ·

 بالا بَدى فشار خَى ·

·  

رػبیت ثزخی ًکبت ثْجَدی ؽوب ثیوبراى ػشیش را تغزیغ 

 هی کٌذ

 

 هزاقبتْا  -1
 

اس گزهب ٍ عزهبی ؽذیذ ٍ قذم سدى در ثزاثز ثبد 

 ثپزّیشیذ.

اگز عبثقِ هقزف دخبًیبت داریذ آى را ثِ طَر کلی کٌبر 

 ثگذاریذ ٍ اس ّوٌؾیٌی ثب افزاد عیگبری ثپزّیشیذ.

در رٍ سّبیی کِ آلَدگی َّا ؽذیذ اػلام هیؾَد اس هٌشل 

 خبرج ًؾَیذ.

اس ػقجبًیت ٍ هَقؼیتْبی اعتزط سا ثپزّیشیذ ٍ در 

هقبثل ّیدبًبت ٍ خجزّبی هغزت ثخؼ یب ًگزاى کٌٌذُ 

 خًَغزدی خَد را حفظ کٌیذ.

دقیقِ(  اعتحوبم 10-5ثب آة ٍلزم ٍ در هذت سهبى )

 کٌیذ.
 

    ف ز ص ت ْ ا ی   ٍ    ِ ِ   ب س ت ز   ر ف ت  ٍ د ت ز   ب  ْ ا   س  ش ب 

   ِ ّ ف ت  َ د   د ر    ب ی ش ت ز ی     ب ز ا ی   ا س ت ز ا ح ت   خ 

ٌ ی د    ٌ م ی ن   ک   ت 


