
 

 اًسَلیي تَلیذ ضذُ ًوی تَاًذدیاتت یک تیواری هشهي است ٍسهاًی رخ هی دّذکِ لَسالوؼذُ اًسَلیي کافی تَلیذ ًوی کٌذ،یا تذى تِ طَر هَثزاس 

 استفادُ کٌذ

  *اًسَلیي َّرهًَی است کِ لٌذخَى راتٌظین هی کٌذ*                                             

اًسَلیي در تذى هطخص هی ضَد.ٍکٌتزل آى تاتشریك رٍساًِ ػذم تَلیذ یا دیاتت دٍراى کَدکی(تا  )ٍاتستِ تِ اًسَلیي 1دیاتت ًَع (1

 اًسَلیي اهکاى پذیز است.

 حاصل اس تَلیذ ًاکافی اًسَلیي ٍیا هماٍهت تِ اًسَلیي است.)غیز ٍاتستِ تِ اًسَلیي یا دیاتت تشرگسال( 2دیاتت ًَع (2

تارداری اتفاق هی افتذ(کِ تطخیص غیز در دٍراى پاییي تزاس همذارتطخیص دیاتت  اهادیاتت تارداری )همذارلٌذخَى تالاتز اس حذ ًزهال  (3

 اری اهکاى پذیز است.اس طزیك غزتالگزی دٍراى تارد هؼوَلا آى

  تطخیص سٍد ٌّگام هی تَاًذ اس طزیك آسهایص خَى کِ ًسثتا ارساى است اًجام ضَد.

 رصین غذایی ًاسالن ،ساتمِ دیاتت تارداری  کن تحزکی ٍاضافِ ٍسى، 

 

  ًضاد ٍساتمِ خاًَادگی ،افشایص سي 

 ،ٍسىتغییزدرتیٌایی،کاّص  تْثَدی آّستِ سخن ، ، اضتْای سیاد ،پز ادراری  ،ضؼف ٍتی حالی  پز ًَضی 

  اختلال تیٌایی ،طپص للة، گزسٌگیتؼزیك سزد ،  ، ،لزسش دستْا ،خَاب آلَدگی ،سزدردضؼف ضذیذ 

 ،ضکویتَْع ٍاستفزاؽ،دردّای  ، خطک هخاط سزگیجِ، ضؼف،خستگی، ی ،سزدرد،پز ًَض پز ادراری 

 تیوارستاى ػثاسی داًطکذُ ػلَم پشضکی هیاًذٍآب



 

 را افشایص هی دّذ( خطز اتتلا تِ تیواریْای للثی ٍسکتِ هغشی،سخن پای دیاتتی)ػفًَت ًٍیاس احتوالی تزای لطغ اًذام 

 ٍاػصاب کِ هٌجز تِ اختلال تیٌایی،ًارسایی کلیِ ٍگشگش  کلیِ،ِ چطن در ضثکی سیة طَلاًی هذت تِ ػزٍق خًَی کَچکآ

  هی ضَد. اًذاهْای تحتاًی

تغذیِ:ّزرٍس تِ اًذاسُ هطخص ٍدر سهاى هٌاسة غذا تخَریذ،ّزگش گزسٌِ ًواًیذ،حجن غذایتاى راکن کٌیذ ٍتؼذاد ٍػذُ ّای  

ًاًْای سثَط دار)سٌگک(ٍغلات  ٍػذُ(،در ٍػذُ ّای غذایی خَد  اس گَضتْای سفیذ،6تا5فشایص دّیذ)اغذاییتاى را 

 کاهل)ًخَد ،لَتیا،ػذط(، اًَاع هیَُ ّا ٍسثشی ّای تا لٌذ پاییي ٍفیثز فزاٍاى استفادُ ًواییذ.

ًَضاتِ ،آب هیَُ ّای  خزها،لیسی،کطوص،ٌّذٍاًِ ، خزتشُ، هحذٍدیتْای غذایی:چزتی ،ًوک،هیَُ ّای ضیزیي هثل اًگَر ،

 تیسکَیت، هزتا، ضیزیٌی ضکز، صٌؼتی، لٌذ ،

هی  253تا133دلیمِ پیادُ رٍیذاضتِ تاضیذ.لٌذخَى هٌاسة تزای ٍرسش کزدى تیي  33هٌظن، تِ هذت فؼالیت:رٍساًِ تِ طَر  

 اس ٍرسش کزدى خَدداری ًواییذ.، 73 ٍسیز  253.در صَرت لٌذ خَى تالای تاضذ 

 اگز اضافِ ٍسى داریذ ٍسى خَدرا کاّص ٍدر حذ ًزهال حفظ ًواییذ. 

 کٌیذ.دارٍّارا هزتة ٍطثك دستَر هصزف دارٍّا:  

ٍس تؼذ اس فؼالیت تاٍل ٍخزاش هؼایٌِ کٌیذ.ّز ر رٍساًِ پاّایتاى را اس ًظز سخن ،لزهشی،تِ دلت اس پاّای خَد هزالثت ًواییذ) 

را لثل اس ضستطَ چک ًواییذ.پاّا ٍلای اًگطتاًتاى را تِ خَتی خطک  ب ٍلزم ٍصاتَى هلاین تطَییذ.دهای آبآپاّایتاى راتا 

پا تزٌِّ راُ ًزٍیذ.در اس تِ ًگیزیذ اس کفص ّای هٌاسة ٍراحت استفادُ کٌیذ .کفص تٌگ ٍخیلی گطاد ًپَضیذ.ًاخٌْا را کٌیذ.

جَراب ًخی گزم تپَضیذ.صٌذل ٍدهپایی جلَ تاس ًپَضیذ.اس جَراتْای تویش ،ًخی،ٍخطک ،صَرت احساط سزدی در پا 

 یل گزهایطی تاضذ.استفادُ کٌیذ.در فصَل سزد هَاظة پای خَد درکٌار ٍسا

 اس هصزف دخاًیات خَدداری ًواییذ. 

 هزالة دهای آب  تاضیذ . ،جْت پیطگیزی اس سَختگی ، ٌّگام ضستطَ ٍاستحوام 

 کتاب راٌّوای آهَسش هذدجَ تزای هزالثت در هٌشل تزجوِ فاطوِ ػلایی-2322تیواریْای غذد تزًٍز ٍسَدارث ٍیزاست پاًشدّن هٌثغ:

 1433تاسًگزی تؼذی:سهستاى                          1432آهَسش سلاهت سهستاى ٍاحذتْیِ کٌٌذُ:

  جْت دستزسی تِ هطالة آهَسضی تارکذ را اسکي ًواییذ    دکتز رضا تایزام سادُ هتخصص تیواریْای داخلیتاییذ کٌٌذُ:


