
 

 

 فقشآُي ّ سژين غزايي دسکن خًْی

  

٘بي‌لشِض‌ٚ‌يب‌ِمذاس‌ّ٘ٛگٍٛثيٓ‌ِٛرٛد‌دس‌خْٛ‌وب٘ؼ‌يبفتٗ‌‌خٛٔي‌ٚضؼيتي‌اعت‌وٗ‌دس‌آْ‌تؼذاد‌يب‌أذاصٖ‌گٍجٛي‌وُ

تٛاْ‌‌خٛٔي‌ِي‌ؽٛد.‌اص‌ػًٍ‌ايزبدوٕٕذٖ‌وُ‌٘بدچبس‌اختلاي‌ِي‌اوغيذوشثٓ‌ثيٓ‌خْٛ‌ٚ‌عٍٛي‌ٚ‌تجبدي‌اوغيژْ‌ٚ‌دي

٘بي‌داسٚيي‌سا‌ٔبَ‌ثشد.‌‌٘بي‌ِضِٓ‌ٚ‌يب‌ِغِّٛيت‌٘بي‌ژٔتيىي،‌ثيّبسي‌خٛٔشيضي،‌ٔبٕ٘زبسي‌اي،‌وّجٛد٘بي‌تغزيٗ

 ؽٛٔذ.‌‌٘بيي‌اعت‌وٗ‌دس‌احش‌دسيبفت‌ٔبوبفي‌ِٛاد‌ِغزي‌ايزبد‌ِي‌خٛٔي‌اي‌وُ‌٘بي‌تغزيٗ‌خٛٔي‌ِٕظٛس‌اص‌وُ

‌23ة‌‌ٚيتبِيٓ‌‌تٛاْ‌ثٗ‌آ٘ٓ،‌يؽٛد‌ِ‌خٛٔي‌ِي‌٘ب‌ِٛرت‌ثشٚص‌وُ‌عبصي‌وٗ‌وّجٛد‌آْ‌تشيٓ‌ِٛاد‌ِغزي‌رٙت‌خْٛ‌اص‌ُِٙ

 اي‌اعت.‌‌٘بي‌تغزيٗ‌خٛٔي‌تشيٓ‌وُ‌خٛٔي‌ٔبؽي‌اص‌فمش‌آ٘ٓ‌يىي‌اص‌ؽبيغ‌٘ب‌وُ‌ٚ‌اعيذفٌٛيه‌اؽبسٖ‌وشد.‌اص‌ثيٓ‌آْ

 خٛٔي‌ٔبؽي‌اص‌فمش‌آ٘ٓ‌‌وُ

اي‌دس‌‌خٛٔي‌تغزيٗ‌تشيٓ‌ػٍت‌وُ‌اي‌دس‌وؾٛس٘بي‌دس‌صبي‌تٛعؼٗ‌ٚ‌ُِٙ‌تشيٓ‌اختلالات‌تغزيٗ‌فمش‌آ٘ٓ‌يىي‌اص‌ؽبيغ

ؽٛد‌‌٘بي‌لشِض‌وٛچه‌ٚ‌وب٘ؼ‌ِيضاْ‌ّ٘ٛگٍٛثيٓ‌ِؾخـ‌ِي‌وٛدوبْ‌ٚ‌صٔبْ‌دس‌عٕيٓ‌ثبسٚسي‌اعت‌وٗ‌ثب‌ايزبد‌گٍجٛي

ٚسي‌دس‌احش‌افضايؼ‌ِيضاْ‌ِشگ‌ٚ‌ِيش‌اثتلا‌ثٗ‌‌ثٙشٖ‌‌٘بي‌ثٙذاؽتي،‌وب٘ؼ‌وٗ‌ايٓ‌ثيّبسي‌عجت‌اتلاف‌ِٕبثغ‌ٚ‌ِشالجت

 ؽٛد.‌‌ٚ‌سٚأي‌دس‌ثخؼ‌ثضسگي‌اص‌ربِؼٗ‌ِي‌‌يت‌رغّيثيّبسي‌دس‌ِبدساْ‌ٚ‌وٛدوبْ‌ٚ‌ثبلاخشٖ‌وب٘ؼ‌ظشف

  ِيضاْ‌ٔيبص‌ثٗ‌آ٘ٓ

ِيضاْ‌ٔيبص‌ثٗ‌آ٘ٓ‌ثشاعبط‌عٓ،‌رٕظ‌ٚ‌ٚضؼيت‌فيضيٌٛٛژيىي‌افشاد‌ِتفبٚت‌اعت.‌ِخلا‌صٔبْ‌ثبسداس‌ثٗ‌ػٍت‌افضايؼ‌

يشيٓ‌دس‌ِؼشك‌ثٗ‌آ٘ٓ‌ثيؾتشي‌ٔيبص‌داسٔذ.‌ثٗ‌ّ٘يٓ‌دٌيً‌ثيؼ‌اص‌عب ٘ب‌صزُ‌خْٛ،‌سؽذ‌رٕيٓ‌ٚ‌رفت‌ٚ‌عبيش‌ثبفت

ِبٖ‌اٚي‌‌5ـ7خٛٔي‌لشاس‌داسٔذ.‌دس‌ؽيشخٛاساْ‌دس‌فٛست‌علاِت‌ِبدساْ،‌ِيضاْ‌آ٘ٓ‌ِٛرٛد‌دس‌ؽيش‌ِبدس‌ثشاي‌‌خطش‌وُ

ِب٘گي‌آ4‌‌ٓ٘ؽٛٔذ،‌رخبيش‌آ٘ٓ‌وُ‌ثٛدٖ‌ٚ‌ثبيذ‌اص‌‌صٔذگي‌وبفي‌اعت.‌ٌٚي‌دس‌ِٛسد‌ٔٛصادأي‌وٗ‌ثب‌ٚصْ‌وُ‌ِتٌٛذ‌ِي

ٔيض‌ثٗ‌ايٓ‌دٌيً‌وٗ‌پظ‌اص‌صایّبْ،ؽٛد.‌ّ٘چٕيٓ‌ثغتٓ‌پيؼ‌اص‌ِٛلغ‌ثٕذ‌ٔبف‌اضبفي‌ثٗ‌فٛست‌لطشٖ‌خٛساوي‌خٛسأذٖ‌

  ‌د٘ذ.‌‌وٕذ،‌خطش‌فمش‌آ٘ٓ‌سا‌افضايؼ‌ِي‌ٔٛصاد‌سا‌اص‌يه‌عَٛ‌وً‌خٛٔؼ‌ِضشَٚ‌ِي

 دلايً‌فمش‌آ٘ٓ‌

 : تٛاْ‌ثٗ‌ػًٍ‌صيش‌اؽبسٖ‌وشد‌دلايً‌گٛٔبگٛٔي‌ثشاي‌وّجٛد‌آ٘ٓ‌ٚرٛد‌داسد‌وٗ‌اص‌آْ‌رٍّٗ‌ِي

٘بي‌‌ٚرٛد‌داسد،‌ِبٕٔذ‌ثؼضي‌اص‌سژيُ‌ـ‌دسيبفت‌ٔبوبفي‌آ٘ٓ‌ثٗ‌دٌيً‌سژيُ‌غزايي‌ِٛسد‌اعتفبدٖ‌وٗ‌دس‌آْ‌آ٘ٓ‌وّي‌‌2

 گيبٖ‌خٛاسي.‌

ـ‌رزة‌ٔبوبفي‌آ٘ٓ‌دس‌احش‌اعٙبي،‌وب٘ؼ‌تشؽش‌اعيذ‌ِؼذٖ،‌ِؾىلات‌گٛاسؽي‌يب‌تذاخلات‌داسٚيي‌ٚ‌داسٚ٘بيي‌‌3

 ٔيتيذيٓ‌ٚ‌تتشاعبيىٍيٓ(.‌ِخً‌وٍغتيشاِيٓ،‌عبيّتيذيٓ،‌پبٔىشاتيٓ،‌سا

 دس‌دٚساْ‌ٔٛصادي،‌ٔٛرٛأي،‌ثبسداسي‌ٚ‌ؽيشد٘ي.‌ِخلاً‌‌،ـ‌افضايؼ‌ٔيبص‌ثٗ‌آ٘ٓ‌ثشاي‌افضايؼ‌صزُ‌خ4‌ْٛ

٘بي‌ثذخيُ‌ٚ‌‌يب‌ٔبؽي‌اص‌ّ٘ٛسٚييذ‌)ثٛاعيش(‌يب‌ثيّبسي‌ٚ‌سيضي‌صيبد‌دس‌دٚساْ‌ػبدت‌ِب٘بٔٗ‌ٚ‌يب‌دس‌احش‌رشاصبت‌ـ‌خ5‌ْٛ

 اْ‌ثضسگغبي‌ِؼّٛلا‌دس‌احش‌اص‌دعت‌دادْ‌خْٛ‌اعت.‌٘ب.‌وّجٛد‌آ٘ٓ‌دس‌ِشد‌أگً

 خٛٔي‌ٔبؽي‌اص‌فمش‌آ٘ٓ‌‌ػلايُ‌وُ



 

 

 خٛٔي‌فمش‌آ٘ٓ‌ػجبستٕذ‌اص:‌‌ثؼضي‌اص‌ػلايُ‌وُ

٘ب،‌خغتگي‌صٚدسط،‌عشگيزٗ‌ٚ‌عشدسد،‌خٛاة‌سفتٓ‌ٚ‌‌سٔگ‌پشيذگي‌پٛعت،‌صثبْ‌ٚ‌ِخبط‌داخً‌ٌت‌ٚ‌پٍه‌چؾُ

 خٛٔي‌ؽذيذ‌گٛد‌ؽذْ‌سٚي‌ٔبخٓ)ٔبخٓ‌لبؽمي(.‌‌عٛصْ‌عٛصْ‌ؽذْ‌دعت‌ٚ‌پب٘ب،‌صبٌت‌تٙٛع‌ٚ‌دس‌وُ

 خٛٔي‌ٔبؽي‌اص‌فمش‌آ٘ٓ‌‌دسِبْ‌وُ

٘بي‌خٛساوي‌‌٘ب‌اعتفبدٖ‌اص‌ِىًّ‌خطشتشيٓ‌آْ‌ؽٛد‌وٗ‌ثٙتشيٓ‌ٚ‌وُ‌خٛٔي‌اص‌چٕذ‌سٚػ‌اعتفبدٖ‌ِي‌ثشاي‌دسِبْ‌وُ

خٛساوي‌وبِلا‌ِٛحش‌ثٛدٖ‌ٚ‌ثٗ‌ؽىً‌لشؿ،‌وپغٛي‌يب‌ِبيغ‌‌ط٘بي‌عبدٖ‌آ٘ٓ‌ِخً‌عٌٛفبت‌فشٚ‌ّٔهاعت.‌دسِبْ‌ثب‌

 ٘ب‌تب‌چٕذيٓ‌ِبٖ‌اداِٗ‌يبثذ.‌‌اعت‌ٚ‌ثبيذ‌ِقشف‌آْ

گيشد،‌ٌٚي‌دس‌ايٓ‌صبٌت‌عجت‌‌٘ب‌ثٙتش‌ٚ‌ثيؾتش‌فٛست‌ِي‌٘ب‌ثب‌ِؼذٖ‌خبٌي‌ِقشف‌ؽٛٔذ‌رزة‌آْ‌چٕبٔىٗ‌ايٓ‌لشؿ

اص‌ِقشف‌آ٘ٓ‌ٔظيش‌تٙٛع،‌دي‌پيچٗ،‌‌ؽٛٔذ.‌ػٛاسك‌گٛاسؽي‌ٔبؽي‌تضشيه‌ِؼذٖ‌ٚ‌ثشٚص‌ِؾىلات‌گٛاسؽي‌ِي

تٛاْ‌ثٗ‌صذالً‌سعبٔذ،‌ثٗ‌ؽشطي‌وٗ‌آ٘ٓ‌سا‌ثب‌ِيضاْ‌ثغيبس‌وُ‌ِقشف‌وشدٖ‌‌عٛصػ‌لٍت،‌اعٙبي‌يب‌يجٛعت‌سا‌ِي

ٚ‌ثٗ‌تذسيذ‌ثٗ‌ِيضاْ‌آْ‌افضٚدٖ‌تب‌ثٗ‌صذ‌ِٛسد‌ٔيبص‌ثذْ‌ثشعذ.‌ثٙتش‌اعت‌لشؿ‌آ٘ٓ‌دس‌آخش‌ؽت‌لجً‌اص‌خٛاة‌اعتفبدٖ‌

 ص‌آْ‌وب٘ؼ‌يبثٕذ.‌ؽٛد‌تب‌ػٛاسك‌ٔبؽي‌ا

ؽٛد.‌‌ثٗ‌ّ٘شاٖ‌آ٘ٓ‌پيؾٕٙبد‌ِي‌Cد٘ذ.‌ثٗ‌ّ٘يٓ‌دٌيً‌ِؼّٛلا‌ِقشف‌ٚيتبِيٓ‌‌رزة‌آ٘ٓ‌سا‌افضايؼ‌ِي‌ Cٚيتبِيٓ

ػلاٖٚ‌ثش‌دسِبْ‌داسٚيي‌ثبيذ‌ثٗ‌ِيضاْ‌آ٘ٓ‌لبثً‌رزة‌دس‌غزا‌ٔيض‌تٛرٗ‌وشد.‌رزة‌آ٘ٓ‌غزا‌اغٍت‌تضت‌تبحيش‌ؽىً‌آ٘ٓ‌

٘بي‌صيٛأي‌ِبٕٔذ‌گٛؽت‌گبٚ،‌ِب٘ي،‌پشٔذگبْ‌ثيؾتش‌رزة‌‌پشٚتئيٓ‌آ٘ٓ‌ِٛرٛد‌دسثبؽذ.‌‌ِٛرٛد‌دس‌آْ‌ِي

ثبؽذ.‌ثبيذ‌تٛرٗ‌داؽت‌وٗ‌‌٘ب‌‌وّتش‌ِي‌٘ب‌ٚ‌ِيٖٛ‌٘بي‌گيب٘ي‌ِبٕٔذ‌عجضي‌ؽٛد،‌دس‌صبٌي‌وٗ‌رزة‌آ٘ٓ‌پشٚتئيٓ‌ِي

تٛأذ‌رزة‌‌يوٕذ.‌ِقشف‌چبي‌ّ٘شاٖ‌يب‌ثلافبفٍٗ‌ثؼذ‌اص‌غزا‌ِ‌٘ب‌سا‌ثيؾتش‌ِي‌٘ب‌ٚ‌ِيٖٛ‌رزة‌آ٘ٓ‌عجضي‌‌‌ Cٚيتبِيٓ

 وب٘ؼ‌د٘ذ.‌‌تبصذففش‌تب‌پٕذ‌دسفذآ٘ٓ‌سا‌

ثٗ‌ػٍت‌‌‌رزة‌آ٘ٓ‌سا‌،‌ِشؽ،‌ؽيش‌ٚ‌ٌجٕيبت،‌ٔبْ‌گٕذَ،‌صجٛثبت‌)صبٚي‌اعيذ‌فيتيه(‌ٚ‌فيجش٘بي‌غزايي‌لٖٙٛ،‌تخُ

ُاي حاّي آُي، طي يك ساعت قبل يا دّ  بٌابشايي فشآّسدٍ دٕ٘ذ.‌٘بي‌ٔبِضٍٛي‌وب٘ؼ‌ِي‌تؾىيً‌وّپٍىظ

 شف ُش يك اص ايي هْاد ًبايذ هظشف شْد. ساعت بعذ اص هظ

 ِٕبثغ‌غزايي‌آ٘ٓ‌داس‌

ُاي داساي بشگ  هشغ، سبضي داس عباستٌذ اص جگش، قلٍْ، گْشت قشهض، هاُي، صسدٍ تخن هٌابع غزايي آُي

ُا(  ُاي خشك )بشگَ سبض تيشٍ هاًٌذ جعفشي، اسفٌاج ّ حبْبات، هثل عذط ّ لْبيا ُوچٌيي هيٍْ

 ُاي سّغٌي.  داًَبخظْص بشگَ صسدآلْ ّ 

  :٘ب‌ػٛاًِ‌افضايؼ‌دٕ٘ذٖ‌رزة‌آ٘ٓ‌ٚ‌ِٕبثغ‌غزايي‌آْ

٘ب،‌‌دس‌آٌٛ،‌خشثضٖ،‌سيٛاط،‌أجٗ،‌گلاثي،‌طبٌجي،‌گً‌وٍُ،‌عجضيثيه‌يب‌ٚيتبِيٓ‌ث‌وٗ‌ـ‌اعيذ‌عيتشيه‌ٚ‌اعيذ‌اعىٛس‌

تٛإٔذ‌ػٛاًِ‌افضايؼ‌دٕ٘ذٖ‌رزة‌آ٘ٓ‌دس‌ثذْ‌‌آة‌پشتمبي،‌ٌيّٛ‌ؽيشيٓ،‌ٌيّٛ‌تشػ،‌عيت‌ٚ‌آٔبٔبط‌ٚرٛد‌داسٔذ‌ِي

 ثبؽٕذ.‌

چ‌ٚ‌ؽٍغُ‌ِٛرٛد‌ـ‌اعيذ‌ِبٌيه‌ٚ‌اعيذ‌تبستبسيه‌وٗ‌دس‌٘ٛيذ،‌عيت‌صِيٕي،‌چغٕذس،‌وذٚتٕجً،‌گٛرٗ‌فشٔگي،‌وٍُ‌پي‌3

 ؽٛٔذ.‌‌اعت‌ٔيض‌عجت‌افضايؼ‌رزة‌آ٘ٓ‌ِي

 ؽٛد.‌‌ـ‌ِضقٛلات‌تخّيشي‌ِخً‌عظ‌عٛيب‌ٔيض‌دس‌ايٓ‌دعتٗ‌اص‌ػٛاًِ‌گٕزبٔذٖ‌ِي‌4

 ُاي كلي صيش سا بَ كاس ببٌذيذ:  تْطيَ

 ثبؽٕذ.‌‌ـ‌اعتفبدٖ‌اص‌غزا٘بيي‌وٗ‌غٕي‌اص‌آ٘ٓ‌ِي‌2

فشٚت،‌گٛرٗ‌‌ػذٖ‌غزايي‌رٙت‌رزة‌ثٙتش‌آ٘ٓ‌)ِخً‌پشتمبي،‌گشيت٘ش‌ٚ‌ٚيتبِيٓ‌ثـ‌اعتفبدٖ‌اص‌ِٕبثغ‌غزايي‌صبٚي‌‌3

 فشٔگي،‌وٍُ،‌تٛت‌فشٔگي،‌فٍفً‌عجض،‌ٌيّٛ‌تشػ(‌



 

 

 ـ‌گٕزبٔذْ‌گٛؽت‌لشِض،‌ِب٘ي‌يب‌ِشؽ‌دس‌ثشٔبِٗ‌غزايي.‌‌4

 ـ‌پش٘يض‌اص‌ِقشف‌چبي‌يب‌لٖٙٛ‌ّ٘شاٖ‌يب‌ثلافبفٍٗ‌ثؼذ‌اص‌غزا.‌‌5

 ـ‌ثشطشف‌وشدْ‌ِؾىلات‌گٛاسؽي‌ٚ‌يجٛعت.‌‌6

تقضيش‌ػبدات‌غزايي‌غٍظ‌)ِخً‌ِقشف‌ِٛاد‌غيش‌خٛساوي‌ِبٕٔذ‌خبن،‌يخ(‌وٗ‌خٛد‌اص‌ػلايُ‌وُ‌خٛٔي‌فمش‌آ٘ٓ‌‌ـ‌7

 ِي‌ثبؽٕذ.‌

 خٛٔي.‌‌ـ‌ِؾبٚسٖ‌ثب‌پضؽه‌ٚ‌ِتخقـ‌تغزيٗ‌رٙت‌پيؾگيشي‌ثٗ‌ِٛلغ‌ٚ‌يب‌ثٙجٛد‌و7‌ُ

 أذ.‌‌٘بيي‌وٗ‌اص‌خّيش‌ٚسآِذٖ‌تٙيٗ‌ؽذٖ‌ـ‌اعتفبدٖ‌اص‌ٔب8‌ْ

 جبس‌ِخً‌تٛت‌خؾه،‌ثشگٗ‌آٌٛ،‌أزيش‌خؾه‌ٚ‌وؾّؼ‌وٗ‌ِٕبثغ‌خٛثي‌اص‌آ٘ٓ‌٘غتٕذ.‌ـ‌اعتفبدٖ‌اص‌خؾى‌9

 ـ‌اعتفبدٖ‌اص‌غلات‌ٚ‌صجٛثبت‌رٛأٗ‌صدٖ.‌‌21

 وٕيذ.‌‌٘بيي‌وٗ‌اعتفبدٖ‌ِي‌ـ‌ؽغت‌ٚ‌ؽٛ‌ٚ‌ضذ‌ػفٛٔي‌وشدْ‌عجضي‌22

 ِضادت‌ِقشف‌غزا‌ٚ‌پظ‌اص‌٘ش‌ثبس‌اربث‌ٚ‌آة‌ٚ‌فبثْٛ‌لجً‌اص‌تٙيٗدعتٙب‌ثب‌ـ‌ؽغتٓ‌وب23‌‌ًِ

 ـ‌ِقشف‌سٚصأٗ‌يه‌لشؿ‌آ٘ٓ‌اص‌پبيبْ‌ِبٖ‌چٙبسَ‌ثبسداسي‌تب‌عٗ‌ِبٖ‌پظ‌اص‌صايّبْ‌دس‌صٔبْ‌ثبسداس.‌‌24

 عبٌگي‌دس‌وٛدوبْ.‌‌3ـ‌ِقشف‌لطشٖ‌آ٘ٓ‌ّ٘ضِبْ‌ثب‌ؽشٚع‌تغزيٗ‌تىّيٍي‌تب‌پبيب25‌‌ْ

 

 

 

                          چگًَْ بفِوين کن خًْی داسین؟

  .تشیٓ‌آٔٙب‌کّجٛد‌آ٘ٓ‌دس‌ثذْ‌اعت‌ِتفبٚتی‌داسد،‌ٌٚی‌ُِٙ٘بی‌لشِض‌خْٛ‌ٚ‌ػًٍ‌‌کُ‌خٛٔی‌یؼٕی‌کب٘ؼ‌تؼذاد‌گٍجٛي

خٛٔی‌خفيفی‌داؽتٗ‌ثبؽيذ،‌ِّکٓ‌اعت‌ػلاِتی‌دیذٖ‌ٔؾٛد‌ٚ‌صتی‌اگش‌دیذٖ‌ؽٛد،‌ِّکٓ‌اعت‌ِتٛرٗ‌‌اگش‌کُ

 .خٛٔی‌خٛد‌ٔؾٛیذ،‌یب‌آْ‌سا‌ثب‌ثيّبسی‌دیگشی‌اؽتجبٖ‌ثگيشیذ‌کُ

 :تب‌ثب‌ِؾب٘ذٖ‌ی‌آٔٙب‌ثٗ‌پضؽک‌ِشارؼٗ‌کٕيذصبي‌ِب‌ثٗ‌ؽّب‌ِی‌گٛیيُ‌کٗ‌ػلائُ‌ؽبیغ‌کُ‌خٛٔی‌چيغت‌

 ثٗ‌پٛعت‌خٛد‌دلت‌کٕيذ.‌آیب‌پٛعتتبْ‌سٔگ‌پشیذٖ‌اعت؟ -21

‌پٛعت‌ٚ‌اعت‌یؼيطج‌صذ‌اص‌تش‌کّشٔگ‌ؽّب،‌ی٘ب‌ٌت‌یٌٚ‌ثبؽذ،‌یِؼٌّٛ‌پٛعتتبْ‌سٔگ‌اگش‌یصت‌،یخٛٔ‌کُ‌صبٌت‌دس

‌.ثبؽذ‌یِ(‌ؽً)‌خغتٗ‌ٚ‌صبي‌یث‌ؽّب

‌.خٛٔی‌اعت‌صبٌی‌ِی‌کٕيذ؟‌ایٓ‌٘ب‌اص‌ػلائُ‌ؽبیغ‌کُ‌ثیآیب‌ّ٘يؾٗ‌اصغبط‌خغتگی‌ٚ‌ ‌-3
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‌.داسد
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‌.ذيکٕ‌یِ

 .است خْى شیآصها دادى ،یخًْ کن ضيتشخ ساٍ تٌِاالبتَ 

 :ُشذاسُا

‌یلبػذگ‌لطغ‌دچبس‌ِشتجٗ‌کی‌ٚ‌ذي٘غت‌خبُٔ‌اگش‌بی‌ؽذ،‌ذايپ‌د٘بٔتبْ‌بی‌صثبْ‌یسٚ‌یی٘ب‌صخُ‌،یٔبگٙبٔ‌طٛس‌ثٗ‌اگش*‌

‌.ذي٘غت‌یخٛٔ‌کُ‌دچبس‌د٘ذ‌یِ‌ٔؾبْ‌ذ،یؽذ

‌ییغزا‌ثشٔبِٗ‌اص‌سا(‌فجضبٔٗ‌ِخً)‌ییغزا‌ی٘ب‌ٚػذٖ‌یثؼض‌بی‌ذ،یثخٛس‌آِبدٖ‌ٚ‌ؽذٖ‌ٕذیفشآ‌یغزا٘ب‌اٚلبت‌ؾتشيث‌اگش*‌

‌ِٛاد‌شیعب‌ٚ‌آ٘ٓ‌اعت‌ِّکٓ‌ذ،ئکٕ‌اعتفبدٖ‌ییغزا‌ی٘ب‌گشٖٚ‌ّ٘ٗ‌اص‌بی‌ذ،يثبؽ‌داؽتٗ‌یخٛاس‌ضٖیس‌بی‌ذ،يکٕ‌صزف‌تبْ

‌یخٛٔ‌کُ‌دچبس‌اصتّبلا‌ذ،يداؽت‌سا‌ثبلا‌دس‌ؽذٖ‌رکش‌ػلائُ‌اگش‌فٛست،‌ٓیا‌دس.‌ذئکٕ‌بفتیدس‌یکبف‌ِمذاس‌ثٗ‌سا‌یِغز

‌.ذي٘غت

‌ساٖ‌تٕٙب.‌ذیآ‌ٚرٛد‌ثٗ‌ثذْ‌دس‌آ٘ٓ‌یٔبکبف‌رزة‌بی‌بفتیدس‌ٚ‌یافٌٛ‌یپضؽک‌ِؾکلات‌احش‌دس‌تٛأذ‌یِ‌یخٛٔ‌کُ*‌

‌.ذيکٕ‌ِشارؼٗ‌پضؽک‌ثٗ‌صتّبً‌‌ذ،ي٘غت‌یخٛٔ‌کُ‌دچبس‌ذيکٕ‌یِ‌فکش‌اگش.‌اعت‌خْٛ‌ؼیآصِب‌دادْ‌،یخٛٔ‌کُ‌ـيتؾخ

‌بدیص‌شیِمبد‌بفتیدس‌شایص‌ذ،ئکٕ‌ِقشف‌سا‌آ٘ٓ‌ی٘ب‌ِکًّ‌یثبلا‌شیِمبد‌٘شگض‌ذ،یداس‌ؽک‌خٛد‌یخٛٔ‌کُ‌ثٗ‌ٔغجت‌اگش*‌‌

 .داسد‌یثذ‌ػٛاسك‌ٚ‌صاعت‌تيِغِّٛ‌آ٘ٓ،



 

 

  

 

 ذيتْاً یًو بالا علائن اساط بش خْدتاى ّ ذيکٌ هشاجعَ پضشک بَ ذیبا یخًْ کن یقطع ضيتشخ یبشا

 ّ باشذ ُا یواسيب شیسا علائن هشابَ تْاًذ یه یخًْ کن علائن شایص ذ،يُست یخًْ کن دچاس حتوا ذیيبگْ

 .ستيً یخًْ کن بشّص علت ،ییتٌِا بَ آُي کوبْد

.‌ذيکٕ‌ِشارؼٗ‌پضؽک‌ثٗ‌صتّبً‌‌ذ،ي٘غت‌یپضؽک‌خبؿ‌ِؾکً‌کی‌دچبس‌بی‌داؽت،‌اداِٗ‌ؽّب‌دس‌ثبلا‌ػلائُ‌اگش*‌

 ‌.‌ؽٛد‌یپضؽک‌یتخقق‌دسِبْ‌بی‌٘بٗ‌يتٛف‌ٓیگضیرب‌تٛأذ‌یّٔ‌ؽذٖ،‌اسائٗ‌ؽّب‌یثشا‌ِمبٌٗ‌ٓیا‌دس‌کٗ‌یاطلاػبت

  .٘ب‌یب‌دسِبْ‌تخققی‌پضؽکی‌ؽٛد‌تٛأذ‌ربیگضیٓ‌تٛفيٗ‌اطلاػبتی‌کٗ‌دس‌ایٓ‌ِمبٌٗ‌ثشای‌ؽّب‌اسائٗ‌ؽذٖ،‌ّٔی

 ساٍ ُای دسهاى ایي بيواسی کذام است؟

‌داس‌آ٘ٓ‌یغزا٘ب‌ِقشف‌فمظ‌ِؼّٛلاً‌‌ٚ‌اعت‌لاصَ‌آ٘ٓ‌یصبٚ‌یداسٚ٘ب‌ضیتزٛ"‌آ٘ٓ‌فمش‌یخٛٔ‌کُ"‌یّبسيث‌دسِبْ‌یثشا

‌.ثبؽذ‌یّٔ‌یکبف‌دسِبْ‌یثشا‌شٖيت‌عجض‌زبتیعجض‌ٚ‌ذيعف‌گٛؽت‌،‌لشِض‌گٛؽت‌ِبٕٔذ

اٌجتٗ‌لاصَ‌اعت‌ثٗ‌أذاصٖ‌کبفی‌اص‌ایٓ‌ِٛاد‌غزایی‌ثٗ‌خقٛؿ‌گٛؽت‌لشِض‌اعتفبدٖ‌ؽٛد،‌چْٛ‌اگش‌افشاد‌دس‌ِذت‌

‌.دچبس‌کُ‌خٛٔی‌فمش‌آ٘ٓ‌خٛإ٘ذ‌ؽذطٛلأی‌اص‌گٛؽت‌لشِض‌اعتفبدٖ‌ٔکٕٕذ،‌

‌عجض‌ثشگ‌یداسا‌ی٘ب‌یعجض‌-لٍٖٛ‌–رگش‌–‌ِشؽ‌تخُ‌صسدٖ‌-ِشؽ‌–‌یِب٘‌-لشِض‌گٛؽت:‌‌اص‌ػجبستٕذ‌آ٘ٓ‌اص‌یغٕ‌یغزا٘ب

‌آٌٛ،‌صسد‌ٚ‌ٍ٘ٛ‌ٚ‌آٌٛ‌ثشگٗ‌ثشگٗ،‌أٛاع‌ِخً‌خؾکجبس‌–‌ًيآر‌-بيٌٛث‌ٚ‌ػذط‌ِخً‌صجٛثبت‌-یرؼفش‌ٚ‌تبصٖ‌اعفٕبد‌ِخً‌شٖيت

 .کؾّؼ‌ٚ‌خؾک‌شيأز‌خؾک،‌تٛت

دس‌اطفبي‌کٗ‌ثٗ‌طٛس‌ِؼّٛي‌ِبیً‌ثٗ‌ِقشف‌داسٚ‌ثٗ‌فٛست‌لشؿ‌یب‌کپغٛي‌ّٔی‌ثبؽٕذ،‌اص‌لطشٖ‌یب‌ؽشثت‌آ٘ٓ‌اعتفبدٖ‌

ِی‌ؽٛد.‌ثؼذ‌اص‌دادْ‌لطشٖ‌آ٘ٓ‌ثٗ‌کٛدک،‌ثبیذ‌دٔذاْ‌٘ب‌ٚ‌د٘بْ‌اٚ‌سا‌ؽغت،‌چْٛ‌اِکبْ‌عيبٖ‌ؽذْ‌دٔذاْ‌٘ب‌دس‌

  .طٛلأی‌ِذت‌ٚرٛد‌داسد



 

 

 

هکول آُي دس بضسگسالاى هعوْلاً بَ طْست قشص تجْیض هی شْد کَ بَ طْست تشکيبات هختلفی اص ًوک 

ُای آُي هاًٌذ فشّسْلفات، سْکسيٌات، گلْکًْات ّ تشکيبات دیگش است)عوذتاً دس کشْس ایشاى بَ طْست 

، یعٌی با ُش عذد قشص دس طی یک سّص تجْیض هی شْد4یا  3فشّسْلفات دس دستشط هی باشذ(. هعوْلاً 

ّعذٍ غزایی یک عذد قشص ّ هْقع خْاب ُن یک عذد قشص تجْیض هی شْد. بَ طْس هعوْل هظشف ایي 

داسّ بَ هذت یک سال هْسد ًياص هی باشذ. دس ایي طْست ًَ تٌِا کن خًْی بيواس بش طشف هی شْد، بلکَ 

هيٌشال ُن ، آُي ّجْد  -رخيشٍ آُي بذى ُن تأهيي هی شْد. البتَ دس بعضی هکول ُای هْلتی ّیتاهيي

  .داسد

گب٘ی‌اٚلبت‌دس‌افشادی‌کٗ‌ثٗ‌٘يچٛرٗ‌ّٔی‌تٛإٔذ‌اص‌داسٚ٘بی‌خٛساکی‌اعتفبدٖ‌کٕٕذ‌ٚ‌یب‌ایٓ‌کٗ‌رزة‌آ٘ٓ‌خٛساکی‌دس‌

تضسیك‌آ٘ٓ‌ِّکٓ‌اعت‌ػٛاسك‌خطشٔبکی‌ثٗ‌دٔجبي‌داؽتٗ‌ .آٔٙب‌کُ‌اعت،‌اص‌تشکيجبت‌تضسیمی‌آ٘ٓ‌اعتفبدٖ‌ِی‌کٕٕذ

اِکبْ‌ٔجبیذ‌اص‌ایٓ‌تشکيجبت‌اعتفبدٖ‌ؽٛد‌ٚ‌دس‌ِٛاسد‌ضشٚسی‌ٔيض‌صتّب‌تٛعظ‌پضؽک‌ِتخقـ‌خْٛ،‌‌ثبؽذ،‌ثٕبثشایٓ‌تب‌صذ

 .ثبیذ‌ایٓ‌داسٚ‌تضسیك‌ؽٛد

 دّباسٍ شذت یابذ؟،آیا ایي بيواسی هوکي است بعذ اص دسهاى 

د‌داسد،‌ثٗ‌خقٛؿ‌اگش‌ثؼذ‌اص‌آْ‌کٗ‌ثيّبس‌دسِبْ‌ؽذ،‌اِکبْ‌ایٓ‌کٗ‌دٚثبسٖ‌دچبس‌کّجٛد‌آ٘ٓ‌ؽٛد،‌دس‌ِٛاسد‌ثغيبسی‌ٚرٛ 

ػٍت‌کّجٛد‌آ٘ٓ‌ثيّبس‌ِؾخـ‌ٚ‌افلاس‌ٔؾذٖ‌ثبؽذ؛‌ثٗ‌طٛس‌ِخبي‌دس‌خبّٔی‌کٗ‌ثٗ‌ػٍت‌خٛٔشیضی‌٘بی‌طٛلأی‌ِذت‌ٚ‌

غيشِؼّٛي‌ػبدت‌ِب٘بٔٗ،‌کّجٛد‌آ٘ٓ‌ثٗ‌ٚرٛد‌ِی‌آیذ‌ٚ‌یب‌دس‌ثيّبسی‌٘بی‌دعتگبٖ‌صٔبٔٗ‌کٗ‌خٛٔشیضی‌ؽذیذ‌ٚرٛد‌داسد‌ٚ‌

ذْ‌کّجٛد‌آ٘ٓ‌خٛا٘ذ‌ؽذ‌ٚ‌یب‌دس‌ِٛاسد‌دیگش‌ِبٕٔذ‌ثيّبسی‌٘بیی‌کٗ‌صِيٕٗ‌ٔبساصتی‌دس‌طٛلأی‌ِذت‌ثبػج‌ثٗ‌ٚرٛد‌آِ

گٛاسؽی‌داسٔذ،‌دس‌فٛست‌ػذَ‌تؾخيـ‌ایٓ‌ػًٍ‌ٚ‌ػذَ‌تٛرٗ‌ثٗ‌ػبًِ‌ایزبد‌کٕٕذٖ‌کُ‌خٛٔی‌ٚ‌ػذَ‌دسِبْ‌آْ‌)ِخً‌

  .داسدخٛٔشیضی‌گٛاسؽی(‌ٚ‌یب‌دس‌فٛست‌دسِبْ‌ٔبلـ‌ٚ‌ٔبِٛفك،‌اِکبْ‌ؽذت‌ٚ‌ثشگؾت‌کُ‌خٛٔی‌ٚرٛد‌

دس‌فٛست‌ثشگؾت‌ػلائُ‌کُ‌خٛٔی،‌پضؽک‌ثبیذ‌ِتٛرٗ‌ؽٛد‌کٗ‌ثب‌یک‌ػٍت‌صِيٕٗ‌ای‌ِٛارٗ‌٘غت‌ٚ‌ثبیذ‌صتّبً‌آْ‌ػٍت‌

 .پيذا‌ؽٛد‌ٚ‌ٔغجت‌ثٗ‌دسِبْ‌کبًِ‌الذاَ‌گشدد

 چَ عْاسضی هوکي است داشتَ باشذ؟ ی،عذم دسهاى بَ هْقع ایي بيواس

ضؼف‌ٚ‌ثی‌صبٌی‌ٚ‌ػذَ‌تٛاْ‌کبفی‌ :بي‌ػلایُ‌ٔبساصت‌کٕٕذٖ‌ای‌ِخًػذَ‌دسِبْ‌ثٗ‌ِٛلغ‌ایٓ‌ثيّبسی‌ثشای‌افشاد‌ثضسگغ

ثشای‌أزبَ‌کبس٘بی‌سٚصِشٖ‌سا‌ثٗ‌ّ٘شاٖ‌داسد.‌ثٗ‌خقٛؿ‌ٚلتی‌کُ‌خٛٔی‌ؽذیذ‌ثبؽذ،‌فشد‌تضشک‌کبفی‌صتی‌ثشای‌أزبَ‌

ٛإٔذ‌کبس٘بی‌عجک‌سا‌ٔخٛا٘ذ‌داؽت،‌ثی‌صٛفٍٗ‌خٛا٘ذ‌ثٛد‌ٚ‌کغبٔی‌کٗ‌ثٗ‌کبس٘بی‌ارتّبػی‌ِؾغٛي‌٘غتٕذ‌ّٔی‌ت



 

 

‌یّٔ‌ٚ‌ؽذٖ‌کُ دس‌کبس‌خٛد‌ِٛفك‌ثبؽٕذ‌ٚ‌تٛاْ‌کٍی‌کبس‌ٚ‌تضقيً‌دس‌افشادی‌کٗ‌ِؾغٛي‌یبدگيشی‌ٚ‌آِٛصػ‌٘غتٕذ،

‌.ثبؽٕذ‌داؽتٗ‌سا‌یکبف‌تّشکض‌تٛإٔذ

‌ٓیا‌دس‌کٗ‌اعت‌دادٖ‌ٔؾبْ‌٘ب‌یثشسع.‌داسد‌تياّ٘‌بسيثغ‌٘غتٕذ‌سؽذ‌عٓ‌دس‌کٗ‌یی٘ب‌ثچٗ‌دس‌یخٛٔ‌کُ‌ـيتؾخ‌

 .داد‌خٛا٘ذ‌ٔؾبْ‌سا‌خٛد‌،یثضسگغبٌ‌دس‌،‌ی٘ٛؽ‌تیضش‌ثٛدْ‌ٓیيپب‌ٓیا‌ٚ‌ثٛد‌خٛا٘ذ‌تش‌ٓیيپب‌ی٘ٛؽ‌تیضش‌افشاد

 تْطيَ کلی شوا بَ افشاد هبتلا بَ ایي بيواسی ّ سایش افشاد کذام است؟

‌.ثبؽٕذ‌ثٙذاؽت‌ی٘ب‌خبٔٗ‌بی،‌ِبِب‌‌صٔبْ‌ِتخقـ‌پضؽک‌ٔظش‌تضت‌صتّب‌کٗ‌ؽٛد‌یِ‌ٗيتٛف‌ثبسداس‌ی٘ب‌خبُٔ‌ثٗ

‌ِقشف‌٘شچٕذ.‌)ثذٕ٘ذ‌خٛد‌کٛدک‌ثٗ‌ِشتت‌فٛست‌ثٗ‌سا‌آ٘ٓ‌ی‌لطشٖ‌یٔٛصاد‌صِبْ‌دس‌کٗ‌ؽٛد‌یِ‌ٗيتٛف‌ضئ‌ٓیٚاٌذ‌ثٗ

‌(.ثبؽذ‌یِ‌ِؾکً‌یکّ‌ٔٛصاداْ‌دس‌آ٘ٓ‌لطشٖ

ٚاٌذیٓ‌ثبیذ‌ِشالت‌ثبؽٕذ‌تب‌کٛدکؾبْ‌ٍ٘ٗ‌ٚ‌ٌ٘ٛٗ‌ِقشف‌ٔکٕذ‌ٚ‌اص‌غزا٘بیی‌اعتفبدٖ‌کٕذ‌کٗ‌ثٗ‌ِمذاس‌کبفی‌آ٘ٓ‌

تّبَ‌افشاد‌ربِؼٗ‌ثبیذ‌تٛرٗ‌داؽتٗ‌ثبؽٕذ‌کٗ‌ِقشف‌گٛؽت‌لشِض‌رضٚ‌غزا٘بی‌ِٛسد‌ٔيبص‌داؽتٗ‌ثبؽذ.‌ثٗ‌طٛس‌کٍی‌

  .أغبْ‌اعت‌ٚ‌پش٘يض‌اص‌خٛسدْ‌گٛؽت‌لشِض،‌ػٛاسضی‌اص‌رٍّٗ‌کّجٛد‌آ٘ٓ‌سا‌دس‌پی‌خٛا٘ذ‌داؽت

ّٔبیيذ‌تب‌دس‌فٛست‌ِؾب٘ذٖ‌عغتی،‌ضؼف،‌ثی‌صبٌی،‌سٔگ‌پشیذگی‌ٚ‌عبیش‌ػلایُ‌کُ‌خٛٔی،‌صتّب‌ثٗ‌پضؽک‌ِشارؼٗ‌

ثشسعی‌ٚضؼيت‌خٛٔشیضی‌ِب٘بٔٗ‌دس‌خبُٔ‌٘ب،‌اص‌ٔظش‌ .آصِبیؼ‌٘بی‌لاصَ‌ثشای‌ثشسعی‌خْٛ‌ٚ‌ِمذاس‌آ٘ٓ‌آْ‌تزٛیض‌ؽٛد

صزُ‌ٚ‌صِبْ‌خٛٔشیضی‌ٚ‌دفغ‌ٌختٗ‌دس‌صِبْ‌خٛٔشیضی‌ثغيبس‌ُِٙ‌اعت‌ٚ‌اگش‌خٛٔشیضی‌دس‌خبّٔی‌غيشطجيؼی‌ثبؽذ‌صتّب‌

  .ِی‌ثبیغت‌تٛعظ‌پضؽک‌صٔبْ‌ثشسعی‌ؽٛد

‌ٌزا.‌د٘ذ‌یِ‌ٔؾبْ‌سا‌یگٛاسؽ‌دعتگبٖ‌یضیخٛٔش‌اصتّبي‌ِذفٛع،‌دس‌خْٛ‌ٚرٛد‌بی‌آْ‌ؽذْ‌بٖيع‌ٚ‌ِذفٛع‌سٔگ‌شييتغ

‌ـ،يتؾخ‌اص‌پظ‌ٚ‌ؽذٖ‌یثشسع‌ػٍت‌تب‌ؽٛد‌دادٖ‌پضؽک‌تٛعظ(‌یِخف‌خْٛ‌ٚرٛد‌ٔظش‌اص)‌ِذفٛع‌ؼیآصِب‌اعت‌لاصَ

‌.ؽٛد‌اتخبر‌ِٕبعت‌دسِبْ

  تخظض خْى ّ اًکْلْژیهتخظض داخلی ّ فْق  -دکتش سيذ سضا طفایی

 استادیاس داًشگاٍ علْم پضشکی تِشاى

‌ِؾٙذ‌–خؼ‌ػٍّی‌دسِبٔگبٖ‌علاِت‌ث

www.salamatclinic.org 

051 37534050 

http://www.salamatclinic.org/
http://www.salamatclinic.org/

