
  

 تیواس گشاهی ....

هشالثت ّا ٍ آهَصش ّای ایي پفلت ضاهل یه سشی 

پشستاسی است وِ اهیذٍاسین تا سعایت آى اص خاًة ضوا ٍ 

 حوایت اطشافیاًتاى صًذگی خَتی سا داضتِ تاضیذ.

 

 (کفعالیت )تحز

* تحشن ٍس ٍسصش تاعث واّص فطاس خَى، تٌظین لٌذ 

ٍ ....  خَى، واّص چشتی خَى، واّص ٍصى، واّص استشس

 هی گشدد.

 

تذسیح ٍ آّستِ ضشٍع وٌیذ طَسی وِ * فعالیت ّا سا تِ 

 تاعث دسد لفسِ سیٌِ، تٌگی ًفس ٍ خستگی ًطَد.

* تشای اًدام واسّا عدلِ ًىٌیذ. واسّای سثه ٍ سٌگیي سا 

پطت سش ّن اًدام دّیذ ٍ تیي فعالیت ّا استشاحت داضتِ 

 تاضیذ.

 

* لثل اص اًدام ّش فعالیت وِ تاعث دسد لفسِ سیٌِ هی 

 ضَد لشظ صیش صتاًی هصشف وٌیذ.

هی تَاًیذ ٍسصش ّایی هثل پیادُ سٍی، آّستِ دٍیذى، لذم 

دّیذ ٍلی دس حیي فعالیت ًثض خَد سا وٌتشل  صدى سا اًدام

 وٌیذ. ّوِ فعالیت ّا صیش ًظش پضضه تاضذ.

ساعت تعذ اص خَسدى غزا فعالیت تذًی اًدام  2-3* تا 

 ًذّیذ.

* ٌّگام ایداد دسد لفسِ سیٌِ فعالیت خَد سا فَسا هتَلف 

وٌیذ. تٌطیٌیذ ٍ استشاحت وٌیذ، سشتاى سا تالاتش لشاس دّیذ ٍ 

اًدام دّیذ، اگش پس اص سِ تاس هصشف لشظ  تٌفس عویك

دلیمِ دسد تشطشف ًطذ تِ اٍسطاًس  5صیش صتاًی تِ فاصلِ 

 هشاخعِ وٌیذ.

 

 رژیم غذایی

عاهل هْن چالی،  3سعایت سطین غزایی هٌاسة ٍ للثی 

 افضایص فطاس خَى ٍ ولستشٍل خَى سا اصلاح هی وٌذ.

 

 .* لثل اص احساس سیشی اص غزا دست تىطیذ

* اص هصشف غزاّای چشب، چشًوه، غزاّای )سَسیس ٍ 

 پیتضا ٍ ...( آهادُ خَدداسی وٌیذ.

* غزا سا دس حدن ون ٍ دفعات صیاد تخَسیذ، اص پشخَسی، تٌذ 

 خَسی خَدداسی وٌیذ.

* تِ خای استفادُ اص سٍغي ّای اضثاع ضذُ )ًثاتی( ٍ لثٌیات 

چشب، اص سٍغي ّای اضثاع ًطذُ هثل صیتَى، وٌدذ، رست پش 

 ٍ سٍغي هاّی استفادُ وٌیذ.

* هی تَاًیذ تِ خای سشخ وشدى غزا اص وثاب وشدى، تشیاى 

 وشدى ٍ یا آب پض وشدى استفادُ وٌیذ.

* هصشف لَُْ، ًَضاتِ ّای گاص داس ، واوائَ ٍ ًوه خَد سا 

 ون وٌیذ.

گاس، للیاى خَدداسی * اص خَسدى غزای سٌگیي، وطیذى سی

 وٌیذ.

* تشای خلَگیشی اص یثَست ٍ واّص چشتی )ولستشٍل( اص 

 .هیَُ خات، سثضیدات استفادُ ًواییذ
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 عذد تخن هشغ ًخَسیذ. 3* دس یه ّفتِ تیص اص 

* تِ خای ًوه اص آتلیوَ، آتغَسُ ٍ سثضیدات هعطش استفادُ 

 وٌیذ.

* هصشف لَُْ، ًَضاتِ ّای گاصداس، واوائَ ٍ ًوه خَد سا 

 ون وٌیذ.

 ارودرماوید

* ًیتشٍگلیسیشیي: ایي داسٍ تایذ ّویطِ تِ ّوشاُ داضتِ 

تاضیذ تا دس صَست ایداد دسد تِ صَست صیش صتاًی هصشف 

 وٌیذ.

* دس ٌّگام استفادُ، لشظ سا صیش صتاى ًگِ داسیذ ٍ لثل اص 

حل ضذى لشظ، تضاق دّاى سا ًثلعیذ. تِ هحض تسىیي دسد 

ای خلَگیشی اص تمیِ لشظ سا اص دّاى خاسج وٌیذ. تش

دلیمِ استشاحت وٌیذ ٍ اص  22تا  55سشگیدِ ٍ غص تِ هذت 

 حوام داغ اختٌاب وٌیذ.

 

 هاُ یىثاس تِ پضضه هعالدتاى هشاخعِ ًواییذ. 4- 3ّش 

 

 

 

 ی شما با آرسوی سلامتی و بهبودی بزا

 

 

                                              

 آوژیه صدری

 

 )آموسش بیماران(

 
 آهَصشٍاحذ 

 5333سال 

 

 

http://www.google.com/url?q=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=32521&sa=U&ei=vUZ0U9qxKcGAPfXygOgH&ved=0CEYQ9QEwDQ&usg=AFQjCNHnYWnkTxUKkSAnKRP8lzFq4D9NXg
http://www.google.com/url?q=http://fa.parsiteb.com/news.php?nid=13877&sa=U&ei=XtR6U5j9J8jvPNmpgNAE&ved=0CDQQ9QEwBA&usg=AFQjCNEogGqef88LTjHEsVeIc57YvgK66Q
http://www.google.com/url?q=http://vista.ir/article/238386/%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%86-%D8%B5%D8%AF%D8%B1%DB%8C&sa=U&ei=WEV0U9zeKIaSOPvQgPAG&ved=0CDAQ9QEwAg&usg=AFQjCNEY-EMEsQjPqDSnfLLSVeCcMtCUog
http://www.google.com/url?q=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=32521&sa=U&ei=vUZ0U9qxKcGAPfXygOgH&ved=0CEYQ9QEwDQ&usg=AFQjCNHnYWnkTxUKkSAnKRP8lzFq4D9NXg
http://www.google.com/url?q=http://fa.parsiteb.com/news.php?nid=13877&sa=U&ei=XtR6U5j9J8jvPNmpgNAE&ved=0CDQQ9QEwBA&usg=AFQjCNEogGqef88LTjHEsVeIc57YvgK66Q
http://www.google.com/url?q=http://vista.ir/article/238386/%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%86-%D8%B5%D8%AF%D8%B1%DB%8C&sa=U&ei=WEV0U9zeKIaSOPvQgPAG&ved=0CDAQ9QEwAg&usg=AFQjCNEY-EMEsQjPqDSnfLLSVeCcMtCUog
http://www.google.com/url?q=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=32521&sa=U&ei=vUZ0U9qxKcGAPfXygOgH&ved=0CEYQ9QEwDQ&usg=AFQjCNHnYWnkTxUKkSAnKRP8lzFq4D9NXg
http://www.google.com/url?q=http://fa.parsiteb.com/news.php?nid=13877&sa=U&ei=XtR6U5j9J8jvPNmpgNAE&ved=0CDQQ9QEwBA&usg=AFQjCNEogGqef88LTjHEsVeIc57YvgK66Q
http://www.google.com/url?q=http://vista.ir/article/238386/%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%86-%D8%B5%D8%AF%D8%B1%DB%8C&sa=U&ei=WEV0U9zeKIaSOPvQgPAG&ved=0CDAQ9QEwAg&usg=AFQjCNEY-EMEsQjPqDSnfLLSVeCcMtCUog
http://www.google.com/url?q=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=32521&sa=U&ei=vUZ0U9qxKcGAPfXygOgH&ved=0CEYQ9QEwDQ&usg=AFQjCNHnYWnkTxUKkSAnKRP8lzFq4D9NXg
http://www.google.com/url?q=http://fa.parsiteb.com/news.php?nid=13877&sa=U&ei=XtR6U5j9J8jvPNmpgNAE&ved=0CDQQ9QEwBA&usg=AFQjCNEogGqef88LTjHEsVeIc57YvgK66Q
http://www.google.com/url?q=http://vista.ir/article/238386/%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%86-%D8%B5%D8%AF%D8%B1%DB%8C&sa=U&ei=WEV0U9zeKIaSOPvQgPAG&ved=0CDAQ9QEwAg&usg=AFQjCNEY-EMEsQjPqDSnfLLSVeCcMtCUog
http://www.google.com/url?q=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=32521&sa=U&ei=vUZ0U9qxKcGAPfXygOgH&ved=0CEYQ9QEwDQ&usg=AFQjCNHnYWnkTxUKkSAnKRP8lzFq4D9NXg
http://www.google.com/url?q=http://fa.parsiteb.com/news.php?nid=13877&sa=U&ei=XtR6U5j9J8jvPNmpgNAE&ved=0CDQQ9QEwBA&usg=AFQjCNEogGqef88LTjHEsVeIc57YvgK66Q
http://www.google.com/url?q=http://vista.ir/article/238386/%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%86-%D8%B5%D8%AF%D8%B1%DB%8C&sa=U&ei=WEV0U9zeKIaSOPvQgPAG&ved=0CDAQ9QEwAg&usg=AFQjCNEY-EMEsQjPqDSnfLLSVeCcMtCUog
http://www.google.com/url?q=http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=32521&sa=U&ei=vUZ0U9qxKcGAPfXygOgH&ved=0CEYQ9QEwDQ&usg=AFQjCNHnYWnkTxUKkSAnKRP8lzFq4D9NXg
http://www.google.com/url?q=http://fa.parsiteb.com/news.php?nid=13877&sa=U&ei=XtR6U5j9J8jvPNmpgNAE&ved=0CDQQ9QEwBA&usg=AFQjCNEogGqef88LTjHEsVeIc57YvgK66Q
http://www.google.com/url?q=http://vista.ir/article/238386/%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%86-%D8%B5%D8%AF%D8%B1%DB%8C&sa=U&ei=WEV0U9zeKIaSOPvQgPAG&ved=0CDAQ9QEwAg&usg=AFQjCNEY-EMEsQjPqDSnfLLSVeCcMtCUog

