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 کشد . وز طول می 1-2 ستفر غ که  غلب  تهوع و -

کشد   م  م ک   ست  وز طول می 1-3 سه ل که مع ولا  -

  وز  د مه    د . 11ت  

 حس س  ،د د  ک ی  ی   ته  ی، دل پ چه و تب خف ف، -

 ضعف و د د  ض نی . ،خستگی

 گر   مل          کتر     د تب  د دتر   ست و  -

  سه ل م ک   ست    دف  خون مخ ط    خون ه ر ه    د .

 

 م نو  ت ه   غذ  ی

ه   ح و  ک فئ   ،  نو ع  ز مصرف   ر، چ   سنگ  ، نو  دنی

نسک فه، غذ   آم ده )فسد فود( ، خ مه ، کره ،  ک ت ،  قهوه و

نو ع سس ه  و  ک ت خودد     غذ ه   پر چرب و پر  دو ه ، 

 کن د .

   ده و  نو ع نو   ه ه    ده  ز آ   وه ه    سته  ند ستف 

د   و نو  دنی ه    س      ر      ث تشد د  سه ل گ ز

 م شود .

مط ئ     ن مشخص خودد     ز مصرف آ ه  ی    منب  غ ر  

 کن د.
 

 
*            د   غلب مو  د  ه صو ت خود  ه خود  هبود 

  .می    د

ل      و  ف  ک  آ ی تنه  کنتر ،* هدف  صلی د م ن

  دن  ست .

د  سه ل و  نو ع آنتی *  ز مصرف خود سر نه د  وه   ض

خودد    کن د چون    ث  دتر  دن         وت ک ه -

 . ود می

خ صی  ر       تجو ز  ده * د  صو تی که د  و  

 تنه  ه  ن د  و    د  زم ن مع   مصرف کن د. ، ست

 لت   وت ک تنه  زم نی لازم  ست که  * مصرف آنتی

  سه ل  م کرو ی    د . 

چون   روف  و ن پروکس    پره ز د، ، ز مصرف آسپر  *

  ود .ن   حتی معده  می    ث تشد د د د و

 ست م نوف   ر   ک هش د د و د  صو ت ن  ز تنه   ز * 

  تب  ستف ده کن د .

(  ستف ده ORS س ).   .آم ده م نند  و * ز محلوله   

 کن د .

   د و هر  سته پود     د       د  و  ه صو ت پود  می

 .د  زم ن تشنگی مصرف کن د ل و ن آب سرد حل و 4

  ه م ز ن ک فی  ستر حت د  ته     د.*

. ر   ک هش د د  ک  دوش آب گرم  گ ر د  *

 
 کن د.

 

                  

  

 م  ع ت  ت  زم ن  هبود  ک مل  وز نه مقد   ز  د  آب و

 ز  دق قه  نو  د و 11-21سرد د  فو صل زم نی هر 

م  ع ت د   ک نو ت  مصرف مقد   ز  د  آب و

 . خودد    کن د

  ه   ح و   ق ق    نو  دنی   وه ه   طب عی و ز آ

 .نعن ع  ستف ده کن د 

 2-1 آ  م دن  س  ت پس  ز  ستفر غ  ز خو دن و

 . پره ز د 

 خشک  د  صو ت  حس س گرسنگی  ز غذ ه   س ده و

 .ستف ده کن ددفع ت ز  د      حج  ک  و

  ر    روع  ژ   غذ  ی م تو ن د  ز  رنج    غ ت 

سبز ج ت پخته  گو ت و ن ن، موز، ،س ب پخته  ده ،

م ست   ر   ک  چرب  و هو ج  ،مثل س ب زم نی  ده

. ستف ده کن د 

 
 

 

                 

 



 

 

 .ت  زم ن  ف        ز طبخ غذ   ر   د گر ن خودد    کن د

ص  ون  شو  د  دسته   خود     ه طو  مرتب    آب گرم و 

ز دستشو ی، قبل و  عد  ز     ک       عد  ز هر      ستف ده  

 عد  ز ت  س    مو د غذ  ی حت    نج م  قبل و ،خو دن غذ 

 .ه د د

 ص  ون و ، هد  تی  ز ج له حوله س  ل  خصی وکل ه و

  .کن دظروف غذ خو   خود     ز د گر ن جد  

 .ن خ  ه   خود    کوت ه کن د 

 .ه   مجهز  ه س فون  ستف ده کن د  ز تو لت

د  صو ت  ح  م     ه طو  مکر   شو  د و دستشو ی و

 . مک ن ضد  فونی کن د 

 . ز  ن  کردن  د   ستخر خودد    کن د 

نزد ک    د گر ن  ه خصوص  ت  زم ن  هبود   ز ت  س

 .کودک ن خودد    کن د 
 

 مد وم د   ک نقطه  د د د د  ک      روز د د ث  ت وتش

    ک 

 دم پ سخ  ه مصرف د  وه   پس  ز   دتر  دن      و 

  وز 3

   دف  خون ه ر ه مدفوع    مدفوع  ه  نگ س  ه  ب ه

 ق ر 
  وجود خون  و      ت ره د  محتو  ت  ستفر غ 

  د جه  1/33تب   لا    ش  ز 

 ته  ی  د د  ی و  ستفر غ  شد د تهوع وت  

 س  ت ( 12)نخو دن غذ  حد قل  ه مدت 

  وز 11 دم  هبود ک مل  سه ل پس  ز  

 

                   
 خشکی ده ن  د د و مد وم   حس س تشنگی و 

    س  ت 3 دم دف   د     د  طول     ک هش حج   د 

     ت ره  دن  نگ  د 

 ی ح لی  د د ک هش  د د وزن  دن و ضعف و  ،

 سر د د  د د و سبکی سر  ،سرگ جه 

      خو ب آلودگی  د د    ک هش سطح هو 

  گردن د د    سفتی  ض ت 

   د د    سنگ نی قفسه س نه    تنگی نفس 

 تعر ق     نگ پر دگی  د د 
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