
 

هبدراى ضیزدُ ثؼذ اس سایوبى ًیبس ثِ وبلزی ٍ پزٍتئیي  تغذیِ :

ذ. سیزا ثبیذ پزٍتئیي ، ولسین ٍ سبیز هَادی وِ ًثیطتزی دار

هبدر در اثز ضیز دّی اس دست هی دّذ تبهیي ضَد . ؾوٌب 

هػزف ثزای  ثزای خلَگیزی اس ون خًَی ٍ ووجَد ٍیتبهیٌْب 

سِ هبُ پس اس رٍساًِ یه لزظ هَلتی ٍیتبهیي ٍ آّي تب 

سایوبى ثزای هبدر تدَیش هی ضَد . هػزف لزظ ولسین دی 

 فزاهَش ًطَد ًیش ه هؼبلح شضطجك دستَر پ

ثْتز است در سهبى ضیز دّی اس هػزف غذاّبی  ػشیش : هبدر

ًفبخ ٍ حسبسیت سا هثل گَخِ فزًگی ، پیبس ، ولن ضىلات ٍ 

 ادٍیِ خبت خَدداری ًوبییذ . 

 هزالجت اس ًَن پستبى :

 

ثزای تغذیِ ًَساد ثب ضیز هبدر لاسم است هزالجت هٌبست اس 

پستبى هبدر ثِ ػول آیذ . ثذیي هٌظَر خبًن ضیزدُ ثبیذ ًَن 

پستبًْب را وبهلا تویش ًگِ دارد . الجتِ ضستي ًَن پستبى در ّز 

غیِ ًوی ضَد ثبر تغذیِ ًَساد ٍ ّوچٌیي استفبدُ اس غبثَى تَ

تبًْبی خَد را یه ثبر در فمط وبفی است خبًوْبی ضیزدُ پس

رٍس ضستِ ٍ اخبسُ دٌّذ تب در هؼزؼ َّا خطه ضَد . در 

غَرت ثزٍس ضمبق یب سخن ، هبدر هی تَاًذ ثزای ثْجَدآى  

ثؼذ تغذیِ ًَساد یه لطزُ اس ضیز خَد را رٍی ًَن ٍ ّبلِ 

پستبى لزار دّذ . در رٍسّبی اٍل ثؼذ اس سایوبى وِ ضیز 

بًْب پز ضیز ، ثشري ٍ سفت ٍ در پستبًْب تزضح هیطَد پست

احتوبلا دردًبن هی ضَد . ثذیي هٌظَر هبدر ثبیذ اثتذا ثب 

یه حَلِ تویش ٍ گزم پستبى خَد را ووپزس وٌذ یب دٍش 

آة گزم ثگیزد ٍ پس اس هبسبصهلاین پستبى ، ًَساد خَد را 

 تغذیِ ًوبیذ .

 در غَرت ثزٍس ػفًَت پستبى حتوب ثِ پشضه هزاخؼِ ضَد .

در ایي دٍراى ثسیبری اس هبدراى ؼذ اس سایوبى : ًشدیىی ث

ثِ ػلت درد ًبضی اس ثخیِ توبیلی ثِ ًشدیىی ًذارًذ . تب 

سهبًی وِ خًَزیشی اداهِ دارد ٍ ثخیِ ّب وبهلا تزهین 

ًطذُ ، داضتي ًشدیىی غلاح ًیست . هؼوَلا ثْجَد هحل 

رٍس طَل هی وطذ .  02ثخیِ ّبی ًبحیِ تٌبسلی حذٍد 

تب سهبًی وِ هبدر احسبس راحتی ًىزدُ ٍ  تَغیِ هی ضَد

 توبیلی ثِ ًشدیىی ًذارد اس آى ثپزّیشیذ . 

 
 

 یجَست :

اغلت خبًن ّب در رٍسّبی اٍل ثؼذ اس سایوبى هؼوَلا دچبر 

یجَست هی ضًَذ . ثِ هحؽ ضزٍع فؼبلیت رٍساًِ ایي حبلت اس 

ی ثیي هی رٍد . رصین غذایی هٌبست ٍ هػزف هَاد غذایی دارا

 فیجز هثل سجشیدبت ٍ هیَُ ثِ رفغ یجَست ووه هی وٌذ . 

 

 دردّبی پس اس سایوبى : 

ثِ ػلت اًمجبؼ رحن ثزای خزٍج لختِ ّبی خَى ثبلی هبًذُ 

گبّی در رٍسّبی اٍل پس اس سایوبى دردّبیی ضجیِ درد 

لبػذگی ٍخَددارد وِ ثِ پس درد هَسَم است . ایي درد ثب 

آى ٍخَد َّرهًَی است وِ در  ضیزدّی ثیطتز هیطَد وِ ػلت

ضیزدّی تزضح ضذُ ٍ ثبػث اًمجبؼ رحن هی ضَد.اگز درد 

ضذیذ ٍ هذاٍم ضذُ ٍ ّوزاُ ثب تت یب خًَزیشی ثبضذ سزیؼب ثبیذ 

 ثِ پشضه هزاخؼِ ضَد.

 

 



 

 

فبغلِ ووتز اس سِ سبل ثیي سایوبًْب ، حبهلگی تٌظین خبًَادُ :

سبل ّن  53 سبل ٍ ثبلای 81چْبرم ٍ ثیطتز ، حبهلگی سیز 

سلاهت هبدر را ثِ خطز هی اًذاسد ٍ ّن سلاهت خٌیي ٍ ًَساد 

 در آیٌذُ خطز سبس است . 

یىی اس هَثز تزیي راّْبی وبّص خطزات ًبضی اس ایٌگًَِ 

 حبهلگی ّب استفبدُ اس خذهبت تٌظین خبًَادُ است.

ٍ در ایي هَرد سى ٍ هزد ّز دٍ هسئَل ّستٌذ . ثٌبثزایي لاسم 

رٍش هٌبست پیطگیزی اس ثبرداری را اًتخبة ٍ است آًْب یه 

 ثوَلغ استفبدُ وٌٌذ . 

سهبى ضزٍع استفبدُ اس رٍش اًتخبة ضدذُ ثدزای هدبدراى    

ضیزدُ ٍ غیز ضیز دُ هتفبٍت است . ثذیي تزتیت وِ هدبدراًی  

رٍس پدس   02وِ فمط ثب ضیز خَد ًَسادضبى را تغذیِ هی وٌٌذ 

گی ووتدز اسدت و ٍ   رٍس احتوبل حبهل 02اس سایوبى ) چَى تب 

هبدراًی وِ اغلا ضیز خَد را ثِ ًَسادضبى ًوی دٌّدذ یدب اس   

رٍس پس اس سایوبى استفبدُ  02ضیز ووىی استفبدُ هی وٌٌذ ، 

 اس رٍش پیطگیزی را آغبس ًوبیٌذ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 داًطگبُ ػلَم پشضىی ٍخذهبت ثْذاضتی خزاسبى ضوبلی

 ثیوبرستبى پَرسیٌب

 ىهزالجتْبی ثؼذ اس سایوب

 
 

 

 ٍاحذ آهَسش ثِ ثیوبر ٍ  سلاهت ّوگبًی 

 ثب آرسٍی سلاهتی

 آدرس ٍة سبیت ثیوبرستبى پَرسیٌب :
nkums.ac.ir/category/15413 

 
 وتبییذ وٌٌذُ : دوتز ًػیزی ) خزاح ٍ هتخػع سًبى ٍ سایوبى 

 
 


