
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّاي پارگي تزهين تزاي رٍش تْتزيي سدى تخيِ: تخيِ

 تزاي تخيِ هخصَظ ًخ اس رٍش ايي در است پَست

 ّن تِ آًْا مزدى ًشديل ٍ سخن يل ّاي لثِ دٍختي

 .ضَد هي استفادُ

 :تذاًين را سدى تخيِ اصلي ّذف 3 گزاهي هذدخَي

 اس پيطگيزي ٍ پارگي هحل خًَزيشي اس گيزيخلَ(1

 سخن در عفًَت ايداد

 ديذُ اسية ّاي تافت مارمزد گزداًذى اس (2

 تِ تا ديذُ اسية هحل سيثائي ًتايح تِ دستياتي-(3

 ضذُ تزهين سخن هاًذى خاي رساًذى حذاقل

 :تخيِ اس هزاقثت مليذي ًنات

 سخن اس تايذ ًگْذاريذ خطل ٍ تويش را ضذُ تخيِ هحل

 اخاسُ تا تخيِ اس پس رٍس سِ مِ ضَد هزاقثت طَري

 را خزاحي هحل سخن. ضَد ضستِ سخن هحل پشضل

 .حوام ٍاى در هثلا ًنٌيذ ٍر غَطِ آب در يا ٍ ًخزاضيذ
 

 ٍ تخيِ ضذى تاس تاعث سخن ًگْذاضتي هزطَب: تَخِ

 تا رٍساًِ را ّا تخيِ هحل ضَد هي هَضع عفًَت

 ضذ ضستطَ سزم ساليي ًزهال هحلَل اس استفادُ

 .ًوائيذ پاًسواى هدذد مزدى خطل اس تعذ ٍ عفًَي

 َّا سخن دّيذ اخاسُ ، تخيِ هدذد پاًسواى اس قثل

 آراهي تِ تويش دستوالي تا يا ٍ ضَد خطل تا د تخَر

 .مٌيذ راخطل آى

 :تَخِ

 امسيژًِ آب ٍ تتاديي ًظيز مٌٌذُ عفًَي ضذ هَاد اس*

 سيزا ًنٌيذ استفادُ تخيِ دىمز ضذعفًَي خْت ٍالنل

 ضَد هي سخن تْثَدي در تاخيز ٍ تافت آسية تاعث
 

 درست اس اطويٌاى تزاي است تْتز گزاهي هذدخَي*

 .تخَاّيذ مول پزستار اس پاًسواى رٍش تَدى

 .ًوايذ خَداري سخن دستناري اس*

 تَرم ٍ درد ماّص خْت است تْتز ضذُ تخيِ هحل*

 .گيزد قزار قلة اس تالاتز سطح در

 هي را ُضذ تخيِ عضَ خَاب ٍ استزاحت ٌّگام در*

 .داضت ًگِ تالا تالص تا تَاى

 هسني پشضل دستَر تا تَاى هي درد ٌّگام در*

 .ضَد استفادُ

 ٍ ساعت سز دارٍ تيَتيل آًتي تدَيش ت صَر در*

 .ضَد هيل هزتة

 تِ ماّص خْت را ضذُ تخيِ هحل ضَد هي تَصيِ*

 .ًذّيذ قزار افتاب هقاتل در سخن خاي خاهاًذى

 :مٌيذ تَخِ ّطذارّا تِ گزاهي هذدخَي

 ضَد هي قزهش موي عادي حالت در خزاحي تخيِ هحل*

 .دارد خارش ٍ سَسش ّن موي. مٌذ هي ٍرم ٍ

 هحل در تزضح موي ، خزاحي اس تعذ اٍل رٍس چٌذ*

 تعذ اگز ٍلي.ًذارد ًگزاًي خاي مِ ضَد هي ديذُ تخيِ

 قزهش آى رًگ يا ٍ ًطذ من تزضحات هيشاى ، رٍس چٌذ اس

 تِ حتوا ، ضذ چزمي يا ٍ تَد خَى ّوزاُ تِ رٍضي

 مٌيذ هزاخعِ خَد پشضل

 در قزهشي ٍ تَرم ٍ مٌتزل قاتل غيز درد صَرت در*

 ضلپش حتواً اسسخن چزمي تزضح خزٍج ٍ تخيِ اطزاف

 تزرسي را ضذُ خزاحي هحل رٍس ّز.ًوائيذ هطلع را

 .تاضذ ًنزدُ عفًَت يا چزك تا مٌيذ

 تزٍس خْت دٌّذُ ّطذار ٍ هْن علاهت يل تالا تة*

 هيثاضذ تخيِ هحل در عفًَت

 تاضيذ داضتِ مشاس ٍامسيٌاسيَى تِ ًياس است هوني*

 .ضَد تشريق حتواً پشضل دستَر طثق مِ

 :ًنتِ

 تذى ٍامٌص ٍ تخيِ هحل تِ ّا يِتخ ضذى مطيذُ سهاى

 تطَر خذتي تخيِ ّاي ًخ دارد تستگي پشضل دستَر ٍ

 ٍ هتلاضي تذى تافت در هاُ 6 تا 2 اس تعذ تخَدي خَد

 تِ ًياس خذتي غيز ّاي ًخ .هيزًٍذ تيي اس خَدتخَد

 .دارًذ تخيِ مطيذى

 تاسضذى سهاى مٌذ هي مول سيز خذٍل گزاهي هذدخَي

 تذاًيذ را خَد تخيِ

 

 مطيذى تخيِ حل سخنه

 رٍس 5تا  3 صَرت

 رٍس 14تا  11 پَست سز

 رٍس 21تا  7 دست ٍ پا

 رٍس 14تا  7 قفسِ سيٌِ،پطت،ضنن

 رٍس 21تا  4 مف دست ٍ پاّا
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  تهيه کننده

 :تَخِ

 مطيذى ،سهاى تخيِ ضذى تاس سهاى ل خذٍ تِ تَخِ تا

 تعييي هعالح پشضل ّواٌّگي تا تايذ حتوا ّا تخيِ

 .ضَد

 :تغذيِ

 ي م تاخيز تِ را سخن تزهين تغذيِ در موثَد گًَِ ّز

 ي غذاي ادهَ م تا اس سخن تْثَد تسزيع تزاي اًذاسد

 -غ هز تخن - تاسُ گَضت اس تَاًيذ هي. مٌيذ استفادُ

 هغش ٍ تاسُ سثشيدات ٍ هاست،هيَُ ٍ ضيز لثٌيات

 ًوائيذ استفادُ گزدٍ

 

 

 

 

 

 باشيد تندرست و سلامت
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