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 ثظتزی حیي ثیوبر، ثَ آهْسع خِت پزطتبری راٌُوبی ّ دطتْرالؼول
 

 سخن دثزیذهبى

 

 ثیوبر آهْسع اطت الشاهی ثیوبر، آهْسع ّ خْدهزالجتی خبهغ دطتْرالؼول ثَ تْخَ ثب ثیوبرطتبى پزطتبری هحتزم ُوکبر

 .گیزد اًدبم سیز هحتْای حذالل ّ دطتْرالؼول ایي طجكدثزیذهبى سخن ّ تزخیؾ   ثظتزی حیي

 غذایی رژین  

 در را ػوب هیتْاًذ هزکش تغذیَ کبرػٌبص .کٌیذ اطتفبدٍ پزپزّتئیي غذایی رژین ، سخن التیبم در تظزیغ ثزاي 

  .ًوبیذ راٌُوبیی هٌبطت غذایی رژین اًتخبة

 ثٌْػیذ فزاّاى هبیؼبت ، ًذارد ّخْد هبیؼبت هـزف هحذّدیت کَ ؿْرتی در.  

 فؼبلیت  

 کٌیذ پیؼگیزي پبُب در خْى ػذى لختَ اس تب دُیذ، حزکت را طبلن پبُبي هچ ّ اًگؼتبى ثظتز در.  

 ًْاحی ثخْاُیذ خْد ُوزاٍ اس ّ ػذٍ خبثدب تخت در یکجبر طبػت 2 ُز ُظتیذ هطلك اطتزاحت کَ ؿْرتی در 

 را طز پؼت کتف، پؼت ّ آرًح سیز گزدى، ُبي هِزٍ کوز، ُبي هِزٍ ثبتکض، دّ ثیي ثبطي، سیز هبًٌذ حظبص

 .دُذ هبطبژ آراهی ثَ

 در ّ ًوبییذ آّیشاى تخت لجَ اس را خْد پبُبي طپض ّ ًؼظتَ اثٌذا تخت اس خزّج ثزاي پشػک اخبسٍ ؿْرت در 

 .ػْیذ خبرج تخت اس پزطتبر یب ّ خْد ُوزاٍ کوک ثب طزگیدَ ًذاػتي ؿْرت

 هزالجت  

 آى ثَ کَ هیجبػذ ّؿل هخشى یک ثَ کَ ػْد گذاػتَ ػول ًبحیَ در تزػحبت خزّج خِت لْلَ یک اطت هوکي 

 کزدى ّخبرج ُوّْاگ لْلَ کؼیذى اس .هیؼْد خبرج ػول اس ثؼذ طبػت 48 هؼوْلا لْلَ ایي .هیگْیٌذ ُوّْاگ

 .ًوبییذ خْدداري آى

 دُیذ اطلاع ثخغ پزطتبراى ثَ پبًظوبى ػذى خیض ّ خزاحی ػول هحل اس خًْزیشي ؿْرت در.  

 دُذ اًدبم را درد تظکیي خِت لاسم الذاهبت پشػک تدْیش طجك تب دادٍ اطلاع پزطتبر ثَ درد، داػتي ؿْرت در.  

 کٌیذ خْدداري ثیوبر ثَ هتـل ُبي راثط ّ ُب طزم دطتکبري اس.  

 کٌیذ خْدداري پشػک اخبسٍ ثذّى ػذٍ تدْیش دارُّبي اس ثغیز دارّ خْدطزاًَ هـزف اس.  

 ػذ خْاُذ دادٍ ػوب ثَ پزطتبر تْطط هؼخؾ فْاؿل در ّ پشػک تدْیش طجك دارُّب.  

 ًَاس هیؼْد اطتفبدٍ هخـْؽ ُبي پبًظوبى اس کَ ؿْرتی در .ػذ خْاُذ ػْف سخن هحل پبًظوبى رّسا 

 .ثبػذ ػذٍ خیض اگز حتی ثپزُیشیذ اخبسٍ ثذّى آى ثزداػتي

 کٌیذ خلْگیزي ثذى سیز هلافَ ػذى چزّک ّ خْردى تب اس.  

 کٌذ تؼْیق را آى پزطتبر کوک تب دُیذ اطلاع ثلافبؿلَ ػذ خیض ثیوبر هلافَ کَ ؿْرتی در.  
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 لجَ ًشدیکی ثَ رًگ ػیزي ژل کَ داد اًدبم سهبًی ثبیذ تٌِب را کبر ایي ّ کزد تؼْیق ًجبیذ خِت ثی را پبًظوبى 

 .ثبػذ ػذٍ اػجبع پبًظوبى ّ رطیذٍ پبًظوبى ُبي
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 تزخیؾ حیي ثیوبر، ثَ آهْسع خِت پزطتبری راٌُوبی ّ دطتْرالؼول
 

 سخن دثزیذهبى

 غذایی رژین  

 چزة کن لجٌیبت غلات، حجْثبت ، هبُی ّ هزؽ گْػت، هبًٌذ پزپزّتئیي غذایی رژین ، سخن التیبم در تظزیغ ثزاي 

  .کٌیذ اطتفبدٍ

 کٌیذ اطتفبدٍ فزاّاى هبیؼبت ّ طجشیدبت ّ ُب هیٍْ هبًٌذ پزفیجز رژین اس یجْطت اس پیؼگیزي خِت.  

 کٌذ کوک سخن طزیؼتز ثِجْد ثَ هیتْاًذ طی ّیتبهیي حبّي تبسٍ ُبي هیٍْ آة ّ هزکجبت ّ طجشیدبت هـزف. 

 فؼبلیت  

 کٌیذ پیؼگیزي پبُب در خْى ػذى لختَ اس تب دُیذ، حزکت را طبلن پبُبي هچ ّ اًگؼتبى ثظتز در.  

 ػْد خلْگیزي لختَ ایدبد اس تب ًوبییذ فؼبلیت ّ ػذٍ خبرج ثظتز اس طزیؼتز چَ ُز کٌیذ طؼی.  

 هزالجت  

 تزهین هزاحل ػذى آُظتَ ّ سخن هحل در خْى خزیبى کبُغ ثبػث ػزّق اًمجبف ثب ًیکْتیي سیزا ًکؼذ، طیگبر 

  .هیؼْد سخن

 کٌیذ پیذا ثِجْد سّدتز تب ًخبراًیذ را آى ّ ثبػیذ آرام داػت، خبرع سخن اگز.  

 هْرد در کبهل آهْسع یب ّ ثذُیذ دارًذ را کبر ایي اًدبم ؿلاحیت کَ افزادي ثَ را پبًظوبى تؼْیق کٌیذ طؼی 

 .ثگیزیذ یبد خْد پزطتبر اس را هٌشل در پبًظوبى تؼْیق چگًْگی

 کٌیذ ػْف اطتزیل رّع ثَ را آى فْرا ثْد، خیض یب ّ کثیف سخن پبًظوبى اگز.  

 َ  ثِتز پض. هیؼْد آى هدذد خًْزیشي ّ سخن رّي پْطت ثزداػتي هْخت ثبًذاژ یب چظت ثزداػتي طزػت ث

  .آراهیجزداریذ ثَ را ثبًذاژ یب چظت اطت

 ػْد ًزم تب کٌیذ خیض گزم آة ثب را آى اثتذا اطت، چظجیذٍ سخن ثَ ثبًذ کَ هیکٌیذ احظبص اگز .  

 آراهیجزداریذ ثَ هْ رّیغ خِت در را چظت یب ّ ثبًذاژ سخن، اطزاف هْي ػذى کٌذٍ اس خلْگیزي ثزاي.  

 کٌیذ كذػفًْی پبًظوبى، اس ثؼذ ّ لجل را خْد ُبي دطت.  

 ًکٌیذ اطتفبدٍ ُب سخن رّي هظتمین طْر ثَ اطت الکل حبّي کَ هْادي اس ُزگش.  

 هٌبطت کبر ایي ثزاي آلْدٍ ُبي هحیط .کٌیذ اًتخبة خْد سخن پبًظوبى تؼْیق ثزاي را تویش هکبًی کٌیذ طؼی 

 .هیکٌذ سیبد را سخن ػفًْت ثزّس احتوبل ّ کزدٍ اثز سخن رّي ثز آلْدگی سیزا ًیظتٌذ،

 ثؼذی هزاخؼَ سهبى  

 ًوبییذ هزاخؼَ پشػک ثَ درهبى اداهَ خِت پشػک تْطط ػذٍ هؼخؾ ّ هٌظن فْاؿل در.  

 ًوبییذ هزاخؼَ ثیوبرطتبى یب هؼبلح پشػک ثَ سیز ػلائن هؼبُذٍ ؿْرت در:  

 خزاحی ػول هحل در ػذیذ درد •
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 سخن هحل در لزهشي ّ درد •

 سخن اس چزکی تزػح •

 خًْزیشي •

 لزس ّ تت •

 اػتِبیی ثی •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّاحذ آهْسع طلاهت ثیوبرطتبى ػِیذ راثی ػبُیٌذژ
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