
 بِ ًام خذا                                     

 

بِ ایي دلیل کِ فرد سالوٌذ از فعالیت کوتری برخَردار است پس بایذ 

: 

*لقوِ ّای کَچکتطی هصطف کطزُ ٍ اضافِ کطزى ضکط یا ًوک تِ غصاّا هحسٍز 

 ضَز .تْتط است هیَُ ّا جایگعیي هصطف کیک ٍ ضیطیٌی ضَز.

 

سالوٌذ از احتوال بیشتری برای ابتلا بِ فشارخَى بِ ایي دلیل کِ  فرد 

 بالا برخَردار است پس بایذ :

 تفازُ ضَز.س*اظ ًوک ٍ ازٍیِ کوتطی زض طثد هَاز غصایی ا

*زض ٌّگام پرتي غصا تِ سثعیجات ٍ گَضت تاظُ زض هقاتل کٌسطٍ ّا ٍ سایط اًَاع 

 غصاّای آهازُ اّویت زازُ ضَز.

اظ چاضٌی ّایی هاًٌس پیاظ ،سیط ٍ ًؼٌاع ٍ تطذَى *زض ٌّگام هصطف غصا استفازُ 

 استفازُ اظ ًوک ،سس سَیا ،سس گَجِ فطًگی یاسس فلفل ضَز. يجایگعی
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بِ ایي دلیل کِ  فرد سالوٌذ از احتوال بیشتری برای ابتلا 

 اهراض  قلبی  برخَردار است پس بایذ :

*غصاّای کن چطب هصطف کٌس ٍ چطتی ظاءز گَضت ٍ پَست 

 هاکیاى اظ غصای اٍ جسا ضَز.

غصاّای تطضتِ ٍ سطخ ضسُ اظ اًَاع غصاّای آب پع ٍ *تِ جای 

 کثاتی استفازُ ضَز.

*اظ غصاّای حاٍی کلستطٍل کن استفازُ ضَز . هصطف ظضزُ ترن 

 هطؽ تِ کوتط اظ چْاض تاض زض ّفتِ کاّص زّس.

*تطای جلَگیطی اظ اهطاض قلثی اظ گَضت سفیس تِ جای گَضت 

 قطهع زض غصاّا استفازُ کٌس.
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بِ ایي دلیل کِ  فرد سالوٌذ دچار یبَست هی شَد 

 : پس بایذ

 *ضٍظاًِ اظ سثعیجات ٍ هیَُ ّای تاظُ استفازُ کٌس.

*حتوا هَاز غصایی ّوچَى ًاى سثَس زاض ،تطًج فطآٍضی 

ًطسُ ٍ ًیع ًرَزفطًگی ٍ لَتیای سثع زض ٍػسُ ّای غصایی 

ٍی گٌجاًسُ ضَز چطا کِ ضوي جلَگیطی اظ اهطاض 

 گَاضضی حطکات هٌظن ضٍزُ ّا ضا ًیع تسْیل هی کٌس.

 

 

بِ ایي دلیل کِ  فرد سالوٌذ هَاد زائذ ٍ سوَم را 

 آّستِ از بذى دفع هی کٌذ:

تا ّطت *آب تیطتطی هصطف کٌس ًیاظ ػازی حساقل ضص 

لیَاى هایؼات زض طَل ضٍظ است ایي هقساض ّوچٌیي ضاهل 

سَج ّای ضقیق ،آب هیَُ ٍ سایط ًَضیسًی ّای کن ضیطیي 

 ًظیط ضیط ًیع هی ضَز.
 

بِ ایي دلیل کِ  فرد سالوٌذ کلسین استخَاى خَد 

 را با سرعت بیشتری از دست هی دّذ پس بایذ :

ی *هصطف هطتة ضیط کن چطب تِ ذصَظ زض ذاًن ّا

 سالوٌس فطاهَش ًطَز.

*هصطف هاّی آظاز )سالوَى(ٍ ًیع تطذی اظ ذطکثاض هاًٌس 

 تازام زضذتی جْت تاهیي کلسین جسی گطفتِ ضَز.
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 ًکات هفیذ برای هشکلات ٍیژُ :

 تطای زاضتي ظًسگی زض زٍضاى طلایی ػوط،ضػایت هَاضز شیل پیطٌْاز هی ضَز :

،هاّی،گَضت چطخ کطزُ،پٌیط کن *اظ غصاّای ًطم ًظیط تطًج،ضیطتطًج،سَج جَ 

 چطب ٍ غیطُ استفازُ ضَز.

 *گَضت ٍ سثعیجات زض قالة سَج ٍ آتگَضت طثد ضَز.

*غصاّا تایس تا حس اهکاى ذطز ٍ چطخ ضَز.هی تَاى اظ هرلَط کي تطای ایي هٌظَض 

 استفازُ کطز.

 *زض ذطیس هَازغصایی ٍ طثد آى ّا زقت تِ ػول آٍضیس.

 ست زض طثد غصا اظ کوک یک زٍست استفازُ کٌٌس.*سالوٌساى تٌْا ، تْتط ا

سالوٌساًی کِ تِ تٌْایی ظًسگی هی کٌٌس تْتط است تطای ضٍظّای تطفی ٍ تاضاًی یا 

ایام تیواضی ذَز کِ اهکاى ذطٍج اظ ذاًِ ضا ًساضًس هقساضی هَاز غصایی تِ ضطح شیل 

 زض هٌعل ًگْساضی کٌٌس :

 *تطًج یا هاکاضًٍی اضافی

 *پَزض ضیط

 *تیسکَیت یا ًاى ضیطیٌی 

 *کٌسطٍ گَضت یا هاّی

 *کوپَت

 *آب هیَُ تسٍى ضکط
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 هؼاًٍت زضهاى-ساظهاى تاهیي اجتواػیهٌثغ : 

 

 
 آهَظش تِ هسزذَاُ : 
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داًشگاُ علَم پسشکی ٍ خذهات بْذاشتی درهاًی 

 استاى گیلاى

              بیوارستاى شْیذبْشتی بٌذراًسلی

 
 تْیِ کٌٌذُ :

 بخت/سَپرٍایسر آهَزش سلاهتآهٌِ هْیي 

 گرٍُ ّذف : تواهی افراد جاهعِ

 0011 هْر
 1041تاظًگطی تاتستاى 
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