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 ثیوبر گزاهی

ثِ اٍرساًظ هزاجؼِ  اعْبل اعتفزاؽ ثِ ػلت ب ؽو

ثزرعی ّب ٍ  ، ثب تَجِ ثِ ػلائن ؽوب ٍکزدُ ایذ 

اًجبم ؽذُ، در حبل حبضز ػلت ٍ یب ػبرضِ   هؼبیٌبت

ذ هی تَاًیخطزًبک ٍ هْوی ثزای ؽوب هطزح ًجَدُ ٍ 

 ثِ هٌشل ثبسگزدیذ.

 

 ػلائن ؽبیغ:

  رٍس طَل  2-1تَْع ٍاعتفزاؽ کِ اغلت

 هیکؾذ.

  رٍس طَل هی کؾذاهب  103اعْبل کِ هؼوَلا

 رٍس اداهِ یبثذ. 10هوکي اعت تب 

 تت خفیف 

 ثی اؽتْبیی 

  دل پیچِ ٍ درد ؽکوی 

 احغبط خغتگی 

 ضؼف ٍ درد ػضلاًی 

 

 

 

 

  

 آهَسػ ًحَُ هقزف دارٍ ثؼذاس تزخیـ:

  ٍ ایي ثیوبری در اغلت هَارد ًیبس ثِ درهبى تخققی

ٍیضُ ًذاؽتِ ٍ خَد ثخَد ثْجَد هی یبثذ ٍ ّذف 

افلی درهبى، تٌْب کٌتزل ػلائن ٍ رفغ کن آثی ثذى 

 اعت.

  رٍس ثؼذ ثْجَد هی یبثٌذ اهب  5-3ػلائن هؼوَلا

 رٍس طَل ثکؾذ. 10-7ثْجَدی کبهل هوکي اعت 

  اس هقزف خَد عزاًِ دارٍّبی ضذ اعْبل ٍ اًَاع

آًتی ثیَتیک ّب خَدداری کٌیذ چَى هوکي اعت 

 ثبػث ثذتز ؽذى ػلاین ؽَد.

  ٍخبفی ثزای  یدر فَرتی کِ ٌّگبم تزخیـ دار

ّوبى دارٍ را در  ؽوب تجَیش ؽذُ اعت تٌْب

 سهبى هؼیي هقزف کٌیذ.

  ب ثب ح/اعتفزاؽ هیتَاًیذ )تزجیجْت کٌتزل تَْع

ًظز پشؽک( اس دارٍّبی ضذ تَْع هثل 

هتَکلَپزاهیذ یباًذاًغتزٍى )حذاکثز عِ ثبر در 

 رٍس( اعتفبدُ کٌیذ.  

   ثِ ّیچ ٍجِ اس آعپزیي ٍ ثزٍفي ٍ ًبپزٍکظ

اعتفبدُ ًکٌیذ چَى ثبػث تؾذیذ دد ٍ ًبراحتی 

 هؼذُ خَاّذ ؽذ.

  ثزای ثْجَد درد  در فَرت ًیبس تٌْب اس اعتبهیٌَفي

 ٍ تت اعتفبدُ کٌیذ.

  جْت پیؾگیزی اس کن آثی هیتَاًیذ اس هحلَلْبی

 آهبدُ هبًٌذ اٍ ار اط اعتفبدُ کٌیذ.

 

 

 

 تغذیِ:

تب سهبى ثْجَدی کبهل رٍساًِ هقذار سیبدی آة ٍ  -1

هبیؼبت ثٌَؽیذ تَفیِ هیؾَد اس هبیؼبت کبهلا عزد 

 اعتفبدُ کٌیذ. 

چبی عٌگیي ٍ ًَؽیذًیْبی حبٍی  ،اس هقزف ؽیز -2

 کبفیي هثل اًَاع قَُْ ٍ ًغکبفِ خَدداری کٌیذ.

اس آثویَُ ّبی طجیؼی ٍ رقیق ًٍَؽیذًیْبی حبٍی  -3

 کٌیذ. ًؼٌبع اعتفبدُ

در فَرتی کِ هغبفزت ّغتیذ تٌْب اس آة ّبی ثغتِ  -4

 ثٌذی اعتفبدُ کٌیذ.

جْت ؽزٍع رصین هیتَاًیذ اس ثزًج یب غلات پختِ ؽذُ  -5

 عیت هَس ًبى گَؽت ٍ عجشیجبت پختِ اعتفبدُ کٌیذ.

هَاد غذایی ٍ عجشیجبت را ثقَرت خبم هقزف  -6

 ..ًکٌیذ

 پیگیزی ّبی پظ اس تزخیـ

ثیوبری ٍاگیزدار ٍ هغزی اعت ٍ ثِ راحتی اس ایي  -1

 ؽَد. فزدی ثِ فزد دیگز هٌتقل هی

عبػت پظ اس ثزٍس اعتفزاؽ اس  2-1تَفیِ هیؾَد  -2

  .خَردى ٍ آؽبهیذى خَدداری کٌیذ

ؽذًی را در یخچبل ًگِ داری هَاد غذایی تبسُ ٍ فبعذ  -3

 کٌیذ.

دعتؾَیی ٍ حوبم را ثِ طَر هکزر ثؾَییذ ٍدر فَرت  -4

 اهکبى ضذ ػفًَی ًوبییذ.

 

 

 2 3 4 

 اگز ػبهل ثیوبری ثبکتزی ثبؽذ تت ؽذیذ تز

اعت ٍاعْبل هوکي اعت ثب دفغ هخبط یبخَى 

 .ّوزاُ ثبؽذ
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 ع(چٌبراى)ِثیوبرعتبى ثبهي الائو

 ٍاحذ آهَسػ علاهت

 اعْبل ٍ اعتفزاؽ
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 عبیز هَارد آهَسؽی

  اگز ثِ ثیوبری خبفی هجتلا ّغتیذ پشؽک

 هؼبلج خَد را در جزیبى ثگذاریذ.

  ثلافبفلِ پظ اس خَردى غذا ثِ رختخَاة ًزٍیذ

 ٍ دراس ًکؾیذ.

  .ثِ هیشاى کبفی اعزاحت کبفی داؽتِ ثبؽیذ 

  هیتَاًیذ دٍػ آة گزم کبّؼ درد ؽکن ثزای

 ثگیزیذ یب اس کوپزط گزم اعتفبدُ کٌیذ.

  ِکلیِ ٍعبیل ؽخقی ٍ ثْذاؽتی اس جولِ حَل

فبثَى ٍ ظزٍف غذاخَری خَد را اس ثقیِ جذا 

 کٌیذ.

 ئي یب اس هقزف آة ّبیی ثب هٌجؼی غیز هطو

 ًبهؾخـ خَدداری کٌیذ.

  در فَرتی کِ در هغبفزت ّغتیذ تٌْب اس آة

 10اعتفبدُ کٌیذ.یب حذاقل ّبی ثغتِ ثٌذی 

 دقیقِ آة را ثجَؽبًیذ.

  هَاد غذایی خبم ٍ پختِ را جذا ٍ دٍر اس ّن

 تْیِ، ًگْذاری ٍ آهبدُ کٌیذ.

 .ًبخي ّبی خَد را کبهلا کَتبُ کٌیذ 

  

 سهبى هزاجؼِ هجذد ثِ پشؽک

    تؾذیذ درد ؽکن 

    ثزٍس درد ثبثت در یک ًقطِ خبؿ ؽکن 

    دفغ خَى ّوزاُ هذفَع 

   درجِ  ..38تت ثبلای 

  ثِ طَری کِ قبدر  تؾذیذ تَْع ٍ اعتفزاؽ

  ردى ٍ آؽبهیذى ًجبؽیذ.َثِ خ

  ثذتز ؽذى ػلائن ٍ ػذم پبعخ ثِ هقزف

 دارٍّب

  رٍس 3ثْتز ًؾذى ػلائن پظ اس 

 دفغ هذفَع ثِ رًگ عیبُ ؽجیِ قیز 

 ٍؽي یب تیزُ در اعتفزاؽٍجَد خَى ر 

  ثی اؽتْبیی ؽذیذ) ًخَردى غذاحذاقل

 عبػت( 12ثِ هذت 

                     رٍس 10ػذم ثْجَد کبهل اعْبل پظ اس 

               
ػشیش خبًی ر ٍ ّوکبراى . طزح دیتب ٍسارت ثْذاؽت،   :هٌجغ

دعتَرالؼول یکپبرچِ تزخیـ اس درهبى ٍ آهَسػ پشؽکی . 

 اٍرصاًظ
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