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عشیش ّسف اس ارائِ ایي پوفلت آهَسضی، هبزر

ٍ ارائِ راّکبرّبیی  ٍیبر حبهلگیآضٌبیی ضوب ثب 

 است. حبلت جْت کٌتزل ایي

 

 

 ٍیبر حبهلگی

 

% حبهلگی ّب رخ هیسّس . ایي ضکبیت زر ًیوِ 05زر 

قبعسگی ظبّز ّفتِ ثعس اس قطع  ۲یب  ۱اٍل حبهلگی یعٌی 

حبهلگی ازاهِ هی یبثس  ۱۲تب  ۱۱هی ضَز ٍ تب حسٍز ّفتِ 

ثیطتزیي ضست را  صجح ٍ ضست آى هتفبٍت است. زر

 .زارز

 

  

  

  

 ٍیبر ٍ هطکلات آى : 

گبّی زر زٍراى ثبرزاري توبیل ضسیس ثِ ذَرزى غذاّبي 

عجیت ٍ گبُ هَارزي چَى پَزر لجبسطَیی ، ذبک، ید یب 

هَارز هطبثِ آى زر سًبى  ثزفک یرچبل ، ًطبستِ یب

ثبرازر پیسا هی ضَز. عسُ اي اس هحققیي هعتقسًس ذَرزى 

ًطبستِ ، ذبک ، تکِ ّبي ید ٍ ... ًبضی اس فقز آّي هی 

ثبضس . الجتِ توبهی ذبًوْبي ثبرزاري کِ ٍیبر زارًس ، 

 . الشاهب زچبر فقز آّي ًیستٌس

 
 

 تَْع ٍ استفزاغ 

  :ثزاي کبّص آى رعبیت ًکبت سیز هَثز است

  ُقجل اس ثلٌس ضسى اس رذترَاة یک هبز

غذائی جبهس هثل ثیسکَیت یب کوی ًبى ٍ 

زقیقِ اس  05تب  05پٌیز ثرَریس ٍ ثعس اس

 .رذترَاة ثلٌس ضَیس

  ٌّگبم صزف صجحبًِ هبیعبتی چَى چبي

 .ضیزیي هیل ًکٌیس

  هبیعبت را زر ثیي زٍ ٍعسُ غذائی هصزف

 .کٌیس

  ثعس اس صزف غذا تب یک سبعت زراس

 .ًکطیس

 

  تعساز ٍعسُ ّبي غذائی را سیبز ٍ حجن

 .غذاّب را کن کٌیس

  ذَرزى غلات، سیت سهیٌی ًپرتِ، ًبى

 .ثزضتِ ٍثیسکَیت ارجح است

  زر هَقع صزف غذا رٍي صٌسلی ًطستِ تب

فطبر را اس رٍي ضکن ٍ هعسُ کن کٌیس. 

کوزثٌس لجبس را ضل کٌیس ٍ یب لجبس راحت 

 .ثپَضیس

  اگز ثَي ثعضی اس غذاّب هَجت تطسیس

علائوتبى هی ضَز اس هصزف چٌیي غذاّبیی 

 .تبحس اهکبى ذَززاري کٌیس
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 منابع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ع(چٌبراى)ِثیوبرستبى ثبهي الائو

 سلاهت ٍاحس آهَسش

 ٍیبر حبهلگی

 

 
 HS/F64کد سند:

 
 تاریخ تدوین:

 
22/01/0327 

 
 شماره بازنگری:

 
 عنوان سند:

پمفلت آموزشی ویژه 
 بیماران

 

 

 

  حوبیت رٍحی ٍ رٍاًی ، ثربطز زاضتِ ثبضیس

 .عَاهل رٍاًی زر تطسیس آى ثسیبر هَثز است

  اس هصزف غذاّبي پزچزة ٍ پزازٍیِپزّیش 

 زر زستزس ثَزى ًجبت زر کٌبر رذترَاة 

  هصزف یک هبزُ غذایی پز پزٍتئیي قجل اس

 ذَاة هثل پٌیز ٍ کلَچِ ذطک

  اگز ضت ثزاي زستطَیی ثیسار هی ضَیس یک

لیَاى ًَضیسًی ضیزیي هثل آة سیت هیل 

 .ًوبییس

  زر صَرتیکِ ثیص اس یکجبر زر رٍس ٍ یب پس اس

حبلت تَْع ازاهِ زاضتِ ثبضس ثب  01ّفتِ 

 .پشضک یب هبهب هطَرت ًوبییس

 

 ،زر صَرت تساٍم تَْع، استفزاغ ٍ کن ضسى آة ثسى

هبیعبت ٍریسي، سزم ٍ زارٍّبي ضستَْع ٍ  ضوبثِ 

ّبي هَرز ًیبس ثسى  ّب ٍ الکتزٍلیت اًَاع ٍیتبهیي

 .ضَز تشریق هی

 

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

 ، اَرزر سًبى ٍ سایوبى زکتز پبضب 0ٍیلیبهش جلس 

 

 

زر صَرت ًیبس ثِ اطلاعبت ثیطتز ثب ضوبرُ 

 توبس ثگیزیس. 050زاذلی  50031004550
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