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 هذدجَی ػضیض 

هطالة پیؾ سٍی ؿوا هحتَای هطالة آهَصؿی تشای 

هشاقثت اص تیواسیتاى هیثاؿذ.اهیذٍاسین تا سػایت ًکات 

 رکش ؿذُ دس آى ػلاهت خَد سا تاصیاتیذ.

  تَاػیش

(  ) ٍاسیؼی  گـادؿذُ  ّای اص ػیاّشگ  اػت  ػثاست

  دس هجشای  یا هقؼذ. تَاػیش هوکي  سٍدُ  دس ساػت

هقؼذ )تَاػیش   ( یا دس هذخل )تَاػیش داخلی  هقؼذی

ّا  ػال  اػت  تاؿذ. تَاػیش هوکي  ؿذُ  ( ٍاقغ خاسجی

  تذاى  خًَشیضی  تاؿذ اها تٌْا تا ٍقَع  ٍجَد داؿتِ

 ؿَد.  تشدُ پی

. ٍلیکي ػَاهل ػلت ٍاقؼى ّوَسٍئیذ هـخص ًیؼت

 آى ػثاستٌذ اص:هْن ٍ هَثش دس تشٍص 

 یثَػت هضهي -۱

 اػْال هضهي -۲

 صٍس صدى هَقغ اجاتت هضاج -۳

 ًـؼتي طَلاًى هذت دس تَالت -۴

 افضایؾ ػي -۵

 ػَاهل اسثى -۶

 حاهلگى -۷

 تحشک کن -۸

هقؼذ یا   ّای ػیاّشگ  فـاس هکشس تِ  ٍاسد آهذى -9

  سٍدُ  ساػت

 

 فؼالیت

  تلافاصلِ تؼذ اص ػول ّوَسٍئیذ لاصم اػت

ؿشٍع تِ ساُ سفتي کٌیذ. افضایؾ فؼالیت 

خطش لختِ ؿذى خَى سا کاّؾ دادُ ٍ 

هَجة تْثَد تٌفغ ٍ جلَگیشی اص ػفًَت 

 .ؿَد تٌفؼی هی

  تا چٌذ سٍص تؼذ اص ػول ّوَسٍئیذ اص تلٌذ کشدى

 .ّای ؿذیذ خَدداسی کٌیذ اجؼام ػٌگیي ٍ فؼالیت

  ٌّگام اجاتت هضاج ّوچٌیي اص صٍس صدى

 .خَدداسی کٌیذ

  سٍص تؼذ اص جشاحی ّوَسٍئیذ  01تا  7تیـتش افشاد

تَاًٌذ تِ ػش کاس هؼوَل خَد تشگشدًذ، اها تْثَدی  هی

 .کـذ ّفتِ طَل هی 4تا  2کاهل 

 تغزیِ

  دس چٌذ سٍص اٍل تؼذ اص ػول ّوَسٍئیذ

هایؼات ٍ غزاّای ػثک ٍ هلاین )تشًج 

 ف کٌیذ. ػادُ، هَص، ًاى تؼت( هصش

 تَاًیذ سطین غزایی  تؼذ اص چٌذ سٍص هی

  .هؼوَل خَد سا اص ػش تگیشیذ

 

  سٍص اص ػول ّوَسٍئیذ لاصم  4تا  3تؼذ اص

اػت سطین غزایی تا فیثش تالا هصشف کٌیذ 

تش ؿذُ ٍ اص  تا حشکات سٍدُ ؿوا ساحت

 .تاصگـت هجذد ّوَسٍئیذ پیـگیشی ؿَد

  تَاًیذ  تش ؿذى ػول دفغ هی ساحتتشای

ّای هذفَع یا هلیي ّای هلاین  کٌٌذُ اص ًشم

 .اػتفادُ کٌیذ تجَیض ؿذُ

  ًِلیَاى آب تٌَؿیذ 8تا  6سٍصا. 

  هصشف فشاٍاى هیَُ ٍ ػثضیجات تِ تؼکیي

دسد تؼذ اص ػول ّوَسٍئیذ ٍ ساحت تَدى 

 .کٌذ کوک هی حشکات سٍدُ
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 ع(چٌاساى)ِتیواسػتاى ثاهي الائو

 ٍاحذ آهَصؽ ػلاهت

 بواسیر
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 تاسیخ تذٍیي

92/02/7921 

 07:ؿواسُ تاصًگشی

 ػٌَاى ػٌذ:

 ُ تیواساىیظپوفلت آهَصؿی ٍ

 تلفي تیواسػتاى:
50032064550 

 052داخلی
 

 

 هشاقثت اص صخن

  هْوتشیي هشاقثت صخن تؼذ اص ػول

ّوَسٍئیذ تویض ٍ خـک ًگِ داؿتي ًاحیِ 

 3هقؼذ اػت. ًـؼتي دس آب گشم ٍ صاتَى 

دقیقِ تشای  21تا  05تاس دس سٍص ٍ ّش تاس 

 .تویض ًگِ داؿتي ًاحیِ لاصم اػت

  تشؿحات هخاطی، خًَی یا هذفَع دس چٌذ

اػت سٍص اٍل تؼذ اص ػول ّوَسٍئیذ ؿایغ 

کِ هوکي اػت تا یک ّفتِ ًیض طَل تکـذ. 

تَاًیذ اص گاص اػتشیل یا  دس ایي حالت هی

 .پذّای تْذاؿتی اػتفادُ کٌیذ

  دس صَست قشهضی اطشاف پَػت هقؼذ ٍ تة

یا ػلائن ؿذیذی اص خًَشیضی کِ تیـتش اص 

ّفتِ طَل کـیذ حتوا تا جشاح خَد  0

 .تواع تگیشیذ

 هوکي اػت پضؿک تشای جلَگیشی یا 

تیَتکی تجَیض کٌذ کِ  کٌتشل ػفًَت آًتی

لاصم اػت هصشف آى هٌظن ٍ تا پایاى دٍسُ 

 .تاؿذ

 

 کٌتشل دسد

  دسد تؼذ اص ػول ّوَسٍئیذ تِ ٍیظُ ٌّگام

اجاتت هضاج ًؼثتا ؿذیذ اػت. داسٍّای 

هؼکي تجَیض ؿذُ دس کٌتشل دسد ٍ 

 .ًاساحتی هَثشًذ

 ّای هَضؼی ًیض تشای تؼکیي دسد تؼذ یا  کشم یا طل

 .قثل اص اجاتت هضاج هوکي اػت تجَیض ؿًَذ

  ٍ ًـؼتي دس آب گشم ًیض دس کاّؾ دسد

 .خاسؽ هَثش اػت

  ٍ گزاؿتي یخ سٍی ًاحیِ هقؼذی تِ کاّؾ دسد

 .کٌذ تَسم کوک هی

  دس صَست ًاساحتی ٌّگام ًـؼتي

ؿکل ّای ًشم یا دًٍات  تَاًیذ اص تالؾ هی

تشای کاّؾ فـاس تِ ًاحیِ جشاحی اػتفادُ 

 .کٌیذ

 http://www.nlm.nih.gov/medlineplus :تغاهٌ
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