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 مراقبت در منزل:

رصیٓ غذایی وٓ چزبی،وٓ ٕ٘ه،غٙی اس پتاعیٓ )پزتماَ ٚ...(،حاٚی -

 ٚػذٜ ٔیٜٛ اعتفادٜ وٙیذ. 5)عبشیجات( ٚ حذالُ اس  kٚیتأیٗ 

در فٛرت اختلاَ در بّغ،ٔٛاد غذایی ٔایغ غّیظ یا جأذ ٘زْ ٔقزف وٙیذ -

 ٌٛؽت ٚ عبشیجات ٔیىظ ؽذٜ اعتفادٜ وٙیذ.ٚ بٟتز اعت اس 

ٞاٖ ٍ٘ذاریذ ٚ اس ٔقزف تزویبات ٔختّف غذایی را ٕٞشٔاٖ داخُ د-

ٙذٜ ٘ظیز ٘اٖ ٘زْ،ٔٛس ٚ ... خٛدداری وٙیذ ٚ ٔٛاد عزد ٚ ٌزْ غذاٞای چغب

 را با ٞٓ ٘خٛریذ.

 بٝ فٛرت ٔٙظٓ ٚرسػ )پیادٜ رٚی( وٙیذ.-

ٙیذ ٚ در أاوٗ ٌی ٘ىٔی ؽٛیذ،را٘ٙذ سٚدٌذرٔغشیاٌز ٔىزرا دچار حّٕٝ -

 ٔزتفغ ٘زٚیذ ٚ با ٔاؽیٗ آلات ٘یش وار ٘ىٙیذ.

ٚرسػ ٞای تٙفغی )عزفٝ ٚ تٙفظ ػٕیك( جٟت جٌّٛیزی اس ػفٛ٘ت ریٝ ٞا -

 ا٘جاْ دٞیذ.

 ،در بغتز حزوات پا داؽتٝ باؽیذ.یدر فٛرت بی حزوت-

 ؽٛد. یٔفقُ ٞا را باس ٚ بغتٝ وٙیذ تا اس خؾىی ٔفافُ جٌّٛیز-

در فٛرت داؽتٗ ٚرْ در دعت ٞا ٚ پاٞا،با یه باِؼ ٚ یا پتٛ آٖ ٞا را -

 تز اس عطح بذٖ لزار دٞیذ.بالا

در لٛی ؽذٖ ػضلات ٚ یادٌیزی دٚبارٜ راٜ رفتٗ ٚ فیشیٛتزاپی ٔی تٛا٘ذ -

 حزوت دادٖ ٔاٞیچٝ ٞای بذٖ بٝ ؽٕا وٕه وٙذ.

 

 

ٍٞٙاْ راٜ رفتٗ در فٛرت داؽتٗ ضؼف ػضلات ٚ بی حغی اس ٚعایُ -

 وٕه حزوتی ٔا٘ٙذ ٚاوز،ػقا ٚ چزخ اعتفادٜ وٙیذ.

 فؾار خٖٛ خٛد را ٔزتب ا٘ذاسٜ ٌیزی ٚ وٙتزَ وٙیذ.-

 ٔقزف عیٍار ٚ اِىُ را لطغ وٙیذ.-

 در فٛرت اضافٝ ٚسٖ،ٚسٖ خٛد را واٞؼ دٞیذ.-

فٛرت تجٛیش پشؽه ٔطابك با دعتٛر  دارٚٞا خقٛفا ٚارفاریٗ را در-

 پشؽه ٚ در فٛافُ ٔٙظٓ ٔقزف وٙیذ.

 اس لطغ یا افشایؼ دارٚٞا بذٖٚ اجاسٜ ٚ ٔؾٛرت خٛدداری وٙیذ.-

در فٛرت ٔؾاٞذٜ ٔٛارد سیز بٝ بیٕارعتاٖ ٚ یا پشؽه 

 ٔزاجؼٝ وٙیذ.

بی حغی یا ضؼف ٘اٌٟا٘ی در فٛرت،باسٚٞا یا پاٞا بٝ ٚیضٜ در یکه  

ٟا٘ی در فکببت وکزدٖ یکا    بذٖ،ٌیجی ٘اٌٟا٘ی،ٔؾىُ ٘اٌعٕت اس 

ٔؾىُ ٘اٌٟا٘ی در بیٙایی یکه یکا ٞکز دٚ    فٟٕیذٖ فببت دیٍزاٖ،

ٔؾىُ ٘اٌٟکا٘ی در پیکادٜ رٚی،عکزٌیجٝ،ػذْ تؼادَمػکذْ     چؾٓ،

ؽٙٛایی یا ػذْ ٕٞاٍٞٙی عزدرد ٘اٌٟا٘ی ؽذیذ ٚ بی عابمٝ ٚ بکذٖٚ  

زٖ وٝ ؽکٕا اس  ٔیٍیا تغییز در رٚ٘ذ عزدردٞایی ٔا٘ٙذ دِیُ ٔؾخـ،

 لبُ آٖ ٞا را داؽتٝ ایذ.

 

 

 تٍٙی  ػزٚق وارٚتیذ

   

 

 

 



 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تٍٙی وارٚتیذ

ٌزفتٍی ػزٚق وارٚتیذ:بیٕاری ای اعت وٝ در آٖ یه ٔادٜ ٔٛٔی 

ایجاد ٔی ؽٛد.درٞز دٚ  بٝ ٘اْ پلان در داخُ ػزٚق ٞای وارٚتیذ

 طزف ٌزدٖ یه ػزٚق وارٚتیذ ٚجٛد دارد.

ایٗ ػزٚق ٞا،خٖٛ عزؽار اس اوغیضٖ را بٝ ٔغش ٔٙتمُ ٔی وٙٙذ.در 

فٛرت ٌزفتٍی ػزٚق  وارٚتیذ،بیٕاری جذی اعت سیزا ٔی تٛا٘ذ 

باػج عىتٝ ٔغشی ؽٛد.اٌز جزیاٖ خٖٛ بٝ ٔغش ؽٕا ٔتٛلف ؽٛد 

ٞای ٔغش ؽزٚع بٝ ٔزدٖ ٔی عىتٝ ٔغشی اتفاق ٔی افتذ ٚ عَّٛ 

وٙٙذ ٚ بخؼ ٞایی اس بذٖ وٝ در وٙتزَ ایٗ عَّٛ ٞا ٞغتٙذ اس وار 

ٔی افتٙذ.عىتٝ ٔغشی ٔی تٛا٘ذ باػج آعیب ٔغشی ٔا٘ذٌار 

ؽٛد.٘اتٛا٘ی دراس ٔذت ٔا٘ٙذ ٔؾىلات بیٙایی یا ٌفتاری یا فّج 

ا٘ذاْ ٞا( یا ٔزي اس ػٛارك جا٘بی  ٖ)ػذْ تٛا٘ایی حزوت داد

 ی اعت.عىتٝ ٔغش

چٝ ػٛأّی باػج ٌزفتٍی ػزٚق وارٚتیذ ٔی 

 ؽٛد؟

عطح بالایی اس چزبی ٞای خاؿ ٚ وّغتزَٚ  -2عیٍار وؾیذٖ -1

عطح بالای لٙذ در خٖٛ بٝ دِیُ -0فؾار خٖٛ بالا -1در خٖٛ 

 ٔماٚٔت بٝ ا٘غِٛیٗ یا بیٕاری لٙذ.

چٝ وغا٘ی در ٔؼزك خطز ابتلا بٝ ٌزفتٍی ػزٚق 

 وارٚتیذ لزار دار٘ذ؟

 افزادی وٝ بیٕاری دیابت یا لٙذ دار٘ذ.-3

)ٌزفتٍی ػزٚق( اعىّزٚسافزادی وٝ عابمٝ خا٘ٛادٌی آرتزٚ-2

 دار٘ذ.

 

 فؾار خٖٛ بالا-3

 وٕبٛد فؼاِیت بذ٘ی-0

 عٗ-5

 ٚسٖ بالا-6

 عیٍار وؾیذٖ-7

 رصیٓ ٘اعآِ-8

ػلائٓ ٚ ٘ؾا٘ٝ ٞای ٌزفتٍی ػزٚق وارٚتیذ 

 چیغت؟

پشؽه با ٌٛؽی بٝ فذای ػزٚق وارٚتیذ  اعز ٚ فذا وٝ -1

 ٚ ٕٔىٗ اعت فذای غیز طبیؼی را بؾٙٛد. ٌٛػ ٔی دٞذ

وٝ اِٚیٗ ػلأت عىتٝ ٞای وٛچه((حٕلات سٚدٌذر ٔغشی-2

 20بیٕاری ٌزفتٍی ػزٚق وارٚتیذ اعت.ٔؼٕٛلا در ػزك 

 عاػت اس بیٗ ٔی رٚد ٚ بٝ عىتٝ ٔغشی وٛچه ٔؾٟٛر اعت.

 ٔغشی ٚ عىتٝ ٔغشی وٛچه ػبارتٙذ اس:ػلائٓ عىتٝ 

 عزدرد ؽذیذ ٚ ٘اٌٟا٘ی بذٖٚ ػّت ؽٙاختٝ ؽذٜ-3

 عزٌیجٝ یا اس دعت دادٖ تؼادَ-2

 در حزوت دادٖ یه یا چٙذ ا٘ذاْ.٘اتٛا٘ی -1

 ٔؾىلات ٘اٌٟا٘ی بیٙایی در یه یا ٞز دٚ چؾٓ-0

ضؼف ٘اٌٟا٘ی یا بی حغی در فٛرت یا ا٘ذاْ وٝ اغّب در یه طزف -5

 دٞذ.بذٖ رخ ٔی 

 اختلاَ در فببت وزدٖ یا درن ٌفتار-6

 تؾخیـ ٌزفتٍی ػزٚق وارٚتیذ

 ٔؼایٙٝ فیشیىی بیٕار-1

 عٌٛ٘ٛزافی وارٚتیذ-2

پا آ٘ضیٌٛزافی وارٚتیذٞا )در ایٗ رٚػ پشؽه یه ٔادٜ را بٝ ٚریذ 

ٚ آٖ ٞا را در  ٚ رً٘ بٝ ػزٚق وارٚتیذ ٚارد ؽذٜ تشریك ٔی وٙذ

 (ٔی دٞذ.تقاٚیز اؽؼٝ ایىظ بٝ ٚضٛح ٘ؾاٖ 

 درٔاٖ 

تغییزات ؽیٜٛ س٘ذٌی 

خٛردٖ غذاٞای عآِ ٚ ٔفیذ بزای لّب 

َٚسٖ ٔتؼاد 

ٔذیزیت اعتزط 

فؼاِیت بذ٘ی 

تزن عیٍار 

دارٚٞا 

 

 



 


