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 ػزٍق ٍ قلة تیواریْای تزٍس در کٌٌذُ هستؼذ ػَاهل

 کزًٍزی:

ػادات خاظ خاهؼِ ٍ فزد: الگَّا سثک سًذگی ٍ  ـ 1

ػادات غذایی هی تَاًذ ػاهل تزٍس تیواریْای قلثی ٍ

 تاضذ.

خٌس: تیواریْای قلثی درهزداى ضایؼتز  ـ 2    

 است.

استؼوال دخاًیات)سیگار، هَاد هخذر، پیپ،  ـ 3    

 قلیاى ٍ ...(

 فطارخَى تالا ـ 4    

چزتی خَى تالا)کلستزٍل ٍ تزی گلیسزیذ  ـ 5    

 تالا(

 کوی تحزک ٍ فؼالیت تذًی ـ 6    

 چاقی ـ 7    

ػَاهل سهیٌِ ای هثل داضتي ساتقِ فاهیلی ٍ  ـ 8    

تزخی اس تیواریْا هاًٌذ دیاتت، ًقزس، تیزٍئیذ ٍ 

ی ٍ ػزٍقی سثک سًذگی کِ در تزٍس تیواریْای قلث

 هؤثز ّستٌذ

 استزس ّای رٍاًی ـ 9    

  

 

 رػایت تایذ را هَاردی چِ قلثی تیواراى داًیذ هی آیا

 کٌٌذ؟

 : تغذیِ - الف

چزتی را خایگشیي غذاّای پزچزب غذاّای کن  -1

 ذ:یکٌ

یؼٌی هػزف لثٌیات پزچزتی )ضیز، هاست، پٌیز، خاهِ( 

خاهذ ًثاتی، دًثِ، رٍغٌْای حیَاًی، کزُ، رٍغي ّای 

خگز، هغش، قلَُ، دل، گَضت قزهش پزچزتی )گَسفٌذ، 

 گَسالِ، گاٍ(

گَضت چزخ کزدُ پزچزتی، اًَاع ضیزیٌی، کلِ ٍ پاچِ، 

اس ٍ سیزاتی ٍ ضیزداى، سس سالاد، سَسیس، کالث

 ذ.یپَست هزؽ را تِ حذاقل تزساً

یاف گیاّی( سؼی کٌیذ اس هَاد غذائی فیثزدار )ال -2

هاًٌذ سثشیدات هختلف )سثشیْای تزگی، َّیح، گَخِ 

فزًگی، کذٍ، تادهداى، ًاى سثَس دار، حثَتات )لَتیا، 

ػذس، ًخَد، هاش، لپِ، تاقلا( ٍ غلات )تزًح، گٌذم، خَ( 

 ذ.یت در حذاهکاى تیطتز استفادُ ًوایٍ اس هیَُ خا

تَغیِ هیطَد حذاقل ّفتِ ای دٍ ٍػذُ هاّی  -3

ذ ٍ ّفتِ ای دٍ تا سِ ٍػذُ هزؽ ٍ تقیِ ٍػذُ هػزف کٌی

 ذ.یتا غذاّای غیزگَضتی استفادُ ًوایّای غذائی را 

غذاّای رٍساًِ را تػَرت آب پش، تخارپش ٍ کثاتی  -4

تْیِ ًواییذ ٍ اس سزخ کزدى هَاد غذائی خَدداری 

 کٌیذ.

اس هػزف تیص اس اًذاسُ ًوک ٍ غذاّای ضَر هاًٌذ  -5

، آخیل ضَر، پٌیز ضَر، چیپس، هاّی ضَر، هاّی دٍدی

غذاّای کٌسزٍی، تزضیدات ٍ اًَاع ضَر خَدداری 

اس هػزف تیص اس اًذاسُ ًوک ٍ غذاّای ضَر هاًٌذ  -5

هاّی ضَر، هاّی دٍدی، آخیل ضَر، پٌیز ضَر، چیپس، 

 غذاّای کٌسزٍی، تزضیدات ٍ اًَاع ضَر خَدداری کٌیذ.

غَرت داضتي اضافِ ٍسى تا رػایت رصین غذائی ٍ  در -6

ٍرسش ٍسى خَد را تِ ٍسى هطلَب تزساًیذ کِ حتواً تا 

 هتخػع تغذیِ هطَرت ًوائیذ.

حولِ ّای تیواری قلثی در کساًی کِ سیگاری  -7

ّستٌذ سِ تزاتز افزاد هؼوَلی است. لذا تزک سیگار ٍ ّز 

زای تیواراى ًَع دٍدی )سیگار، هَاد هخذر، قلیاى ٍ ...( ت

 قلثی ضزٍرت خذی دارد.

 تیواراى قلثی کِ ساتقِ تیواری قٌذ دارًذ تایذ:

ٍػذُ( ٍلی در  6ذ )یالف( تؼذاد ٍػذُ ّای غذایی را افشایص دّ

 ذ.یّز ٍػذُ هقذار غذای کوتزی هػزف کٌ

ب( اس هَاد غذائی فیثزدار هاًٌذ سثشیدات هختلف، حثَتات، 

 تیطتز استفادُ کٌیذ.غلات، هیَُ خات ٍ ًاى سثَس دار 

 ج( هػزف چزتیْا را کاّص دّیذ.

د( اس هَاد ًطاستِ ای هثل ًاى، تزًح، سیة سهیٌی، گٌذم، خَ ٍ 

هاکارًٍی فقط تِ هیشاًی کِ هَخة افشایص ٍسى ًطَد استفادُ 

 کٌیذ.

ُ( هػزف هیَُ ّای ضیزیي )اًگَر، خزتشُ، تَت، خزها ...( ٍ 

را ، قیسی( خطکثار ضیزیي )تَت خطک، کطوص، خزها

 هحذٍد کٌیذ.

ٍ( اس فطارّای رٍحی ٍ رٍاًی دٍری کٌیذ. لذا استزسْای 

 رٍحی ٍ ػػثی ضذى تز قلة ٍ ػزٍق اثزات تذی دارد.
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ٍ( اس فطارّای رٍحی ٍ رٍاًی دٍری کٌیذ. لذا 

استزسْای رٍحی ٍ ػػثی ضذى تز قلة ٍ ػزٍق 

 اثزات تذی دارد.

 : ٍرسش - ب

کلیِ تیواراى قلثی تایذ تا پیطٌْاد پشضک هؼالح 

دقیقِ ٍرسش  33حذاقل ّفتِ ای سِ تار تِ هذت 

کٌذ )پیادُ رٍی، ضٌا، کٌََّردی، تسکتثال، تٌیس، 

دٍچزخِ سَاری( سادُ تزیي ٍ ػولی تزیي ٍرسش 

پیادُ رٍی است کِ ّز چِ تزهیشاى ٍ سزػت آى 

 اضافِ ضَد تْتز است.

ّذاف ٍاقغ تیٌاًِ در ًظز ا تیوار سا هزاقثت ی دٍرُ در 

 دقیقِ 33 حذٍد تیوار ٍرسش تزای هثلا  گزفتِ ضَد.

 ًظز در ّفتِ در ساػت 2.5 یا ٍ رٍس ّز در ٍرسش

 تزای را ّفتِ رٍسّای کِ است تْتز. ضَد گزفتِ

. کٌذ تقسین سٌگیي ّای ٍرسش ٍ ایزٍتیک توزیٌات

 تزای تلاش اس تْتز تکزار  هقاٍهتی ّای ٍرسش تزای

 ّای سٌگیي است. دى ٍسًِکز تلٌذ

دٍچزخِ ثاتت تزای هزاقثت اس تیوار هثتلا تِ آرتزیت، 

 تاضذ. ی خَتی هی هطکلات تؼادلی ٍ کوز درد گشیٌِ

 ّوزاُ تِ  تزای هزاقثت اس تیوار تْتز است کِ هزاقة

  .دٌّذ اًدام را گزٍّی کار ّن تا ٍ کٌذ ٍرسش  اٍ
 

 ٍرسش تایذ چٌذ هطخػِ اغلی سیز را داضتِ تاضٌذ:

 تا تایذ افشایص تٌفس ٍ قلة ضزتاى تؼذاد سزیغ: -

 .کٌیذ ػزٍق کِ حذی

 اداهِ ٍقفِ تذٍى دقیقِ 33 الی 5 حذاقل هذاٍم: -

 .یاتذ

 تار در ّفتِ تکزار ضَد. 3حذاقل  هٌظن: -

 فاغلِ تِ هتز چٌذیي رٍساًِ ضَد سؼی حذالاهکاى -

 .ًواییذ اضافِ ٍرسش هیشاى ٍ قثلی

 سهیٌِ یا ٍ اًذ کزدُ قلثی سکتِ کِ تیواراًی -

 ٍرسش تایذ دارًذ را قلثی سکتِ تزای هٌاسة

 تِ تتذریح ٍ ضزٍع آراهی تِ را( رٍی پیادُ خػَغاً)

 .کٌٌذ اضافِ آى

. کٌیذ هطخع ٍرسش اًدام تزای را هطخػی سهاى -

 (ضثْا یا تؼذاسظْزّا غثحْا،)

در غَرتی کِ تا فزدی تا ساتقِ تیواری قلثی  تَخِ:

، تٌگی ین کِ ضکایــت اس درد قفسِ سیٌِ هَاخِ ضَ

ًفس، افت ًاگْاًی فطارخَى ٍ یا کاّص سطح 

َّضیاری دارد، تْتز است تیوار ّز چِ سزیؼتز تِ 

هزاکشی کِ اهکاًات تیطتز ٍ هدْشتزی دارًذ اًتقال 

اًتقال تیوار، دادُ ضَد. در ضوي در حیي هزاحل 

آراهص پزسٌل پشضکی تایذ حفظ ضَد تا اضطزاب 

 تیوار ٍ ّوزاّاى ٍی را تقلیل دّذ.

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