
  

تجوغ تیؾ اص حذ هایؼات دس تذى چِ هـکلی 

 ایجاد هی کٌذ؟

تجوغ تیؾ اص حذ هایؼات دس تذى هٌجش تِ تالا 

سفتي فـاسخَى، تحت فـاس لشاس گشفتي ػضلِ 

للة ٍ تضسگ ؿذى آى، ًاسػایی للثی ٍ ػَاسض 

، (یا تجوغ هایغ دس سیِ)دیگشی هاًٌذ ادم سیِ 

کِ  تْتش اػت تذاًیذ. تٌگی ًفغ ٍ هشگ هی ؿَد

ؿایؼتشیي ػلت هشگ دس تیواساى تحت دسهاى تا 

تٌاتشایي اّویت . ّوَدیالیض ًاسػایی للثی اػت

سػایت هیضاى هجاص ٍ صحیح هصشف هایؼات دس 

ػلاین تجوغ . پیـگیشی اص هشگ کاهلا ٍاضح اػت

 : هایؼات دس تذى ػثاستٌذ اص

افضایؾ ًاگْاًی ٍصى دس تیي دٍ جلؼِ   (1

 دیالیض

 لمِ اًگـتشتٌگ ؿذى کفؾ ّا ٍ ح (2

 تَسم پاّا، دػتْا ٍ صَست (3

 ػشدسد ٍ ضؼف (4

 تٌفغ هـکل تذلیل تجوغ هایغ دس سیِ ّا (5

آػیة للثی تذلیل کـؾ تیؾ اص حذ  (6

 ػضلِ للثی

 افضایؾ فـاسخَى (7

ًکات هَسد تَجِ تشای هصشف همذاس صحیح 

 : هایؼات تشای یک تیواس تحت دسهاى تا ّوَدیالیض

ی سػایت هصشف هحذٍد هایؼات هوکي اػت تشا

اصلا ًگشاى ًثاؿیذ دس اتتذا ّوِ . ؿوا هـکل تاؿذ

اها ػذُ . تیواساى ایي هـکل سا تجشتِ هی کٌٌذ

صیادی اص تیواساى تا تکاس گیشی ًکات خاصی کِ ها 

آى ّا سا تشای ؿوا رکش خَاّین کشد، تطَس هَفمیت 

آهیض تِ هصشف هایؼات کوتش ػادت کشدُ ٍ تِ ایي 

ًی سا تجشتِ هی طشیك یک صًذگی تا کیفیت ٍ طَلا

 . کٌٌذ

یک دفتش هخصَف تشای یادداؿت همذاس  (1

 . ػاػت تْیِ کٌیذ 24هایؼات هصشف ؿذُ دس 

اص پضؿک ٍ پشػتاس همذاس هجاص ٍ صحیح  (2

ػاػت ػَال  24هایؼات هصشفی خَد سا تشای 

کشدُ ٍ دس دفتش هخصَف خَد یاد داؿت 

پضؿک همذاس هجاص هایؼات هصشفی ؿوا . کٌیذ

ػاػت  24ادساس ؿوا دس سا تش حؼة هیضاى 

ّواى طَسیکِ لثل رکش . هحاػثِ خَاّذ کشد

ؿذ هیضاى ادساس ًـاى هی دّذ کِ کلیِ ّا 

 .  چمذس کاس هی کٌٌذ

تایؼتی تذاًیذ کِ چِ هَاد غزایی تِ ػٌَاى  (3

هایؼات دس ًظش گشفتِ هی ؿًَذ ٍ ؿوا تایذ آى 

ّا سا دس هحاػثِ هیضاى هایؼات هصشفی خَد 

آب هیَُ، چای، ًَؿاتِ،  آب،. دس ًظش تگیشیذ

آًچِ کِ ػذُ . لَُْ ّوِ جضٍ هایؼات ّؼتٌذ

ای سا تِ اؿتثاُ هی اًذاصد ایي اػت کِ تشخی 

اص هَاد غزایی هایغ هاًٌذ ػَج، تؼتٌی، یخ، 

طلِ ٍ غیشُ کِ تِ ظاّش جاهذ ّؼتٌذ تِ ػٌَاى 

تٌاتشایي ؿوا . هایؼات دس ًظش گشفتِ ًوی ؿًَذ

سا ًیض دس  تایؼتی ایي گًَِ هَاد غزایی

 24هحاػثِ هیضاى هایؼات هصشفی خَد دس 

لاػذُ کلی دس ایي . ػاػت دس ًظش تگیشیذ

هَسد ایي اػت کِ ّش ًَع هادُ غزایی کِ دس 

دهای اتاق تصَست هایغ تاؿذ، تایؼتی آى سا 

 . جضٍ هایؼات دس ًظش گشفت

هی تَاى کل هایؼات هجاص هصشفی خَد سا تشای  (4

ػاػت دس یک ظشف سیختِ ٍ دس یخچال  24

ٍلتی کِ ظشف خالی ؿذ ًـاى . گزاؿت



دٌّذُ آى اػت کِ همذاس هجاص هصشف هایؼات 

 .تشای ؿوا توام ؿذُ اػت

لثل اص هصشف ّش گًَِ هادُ غزایی هایغ آى سا  (5

تَػیلِ یک ظشف یا فٌجاى هذسج اًذاصُ گیشی 

 . ُ ٍ دس دفتش هخصَف یادداؿت کٌیذًوَد

دس هَلغ تـٌگی فمط تا حذی کِ تـٌگی تاى  (6

 . تشطشف ؿَد هایؼات هصشف کٌیذ

هایؼات هصشفی خَد سا تصَست خٌک ٍ یخ  (7

 .صدُ هصشف کٌیذ

تشای تشطشف کشدى تـٌگی یک تکِ یخ، لیوَ،  (8

اگش دیاتت . لشف ًؼٌاع یا ًثات ػفت توکیذ

 .کٌیذؿکش سا هصشف  تذٍىداسیذ هَاد 

تشای تشطشف کشدى تـٌگی لة ّای خَد سا   (9

 .تا ػَاب یا پٌثِ هشطَب خیغ کٌیذ

ظشٍف پلاػتیکی هکؼثی ؿکل ٍیظُ ای تشای   (11

یخ ٍجَد داسد کِ ؿوا هی تَاًیذ تا هکیذى آى 

تذٍى ایٌکِ هایؼاتی هصشف کٌیذ اص ػشها ٍ 

 .  خٌکی آى لزت تثشیذ

اگش احؼاع تـٌگی تیؾ اص حذ داسیذ تا   (11

چَى هوکي اػت . خَد هـَست کٌیذپضؿک 

ػلت تـٌگی ؿوا هصشف تشخی اص داسٍّا 

دس ایي صَست پضؿک داسٍّای ؿوا سا . تاؿذ

 .ػَض خَاّذ کشد

داسٍّای خَساکی خَد سا تجای آب تا غزاّای  (12

 .ًشم هاًٌذ هاکاسًٍی تثلؼیذ

غزاّای آتذاس هاًٌذ ػَج، هاػت ٍ غیشُ سا   (13

 . تِ جای لاؿك تا چٌگال هیل کٌیذ

سٍصاًِ صثح اٍل ٍلت ٍ لثل اص هصشف صثحاًِ   (14

اگش افضایؾ ٍصى . ٍصى خَد سا کٌتشل کٌیذ

ًاگْاًی داؿتیذ، فَسا پضؿک ٍ پشػتاس سا دس 

تخاطش داؿتِ تاؿیذ کِ ّش . جشیاى تگزاسیذ

. لیتش هایؼات هؼادل یک کیلَگشم ٍصى اػت

تٌاتشایي اگش همذاس هجاص هایؼات هصشفی ؿوا 

ت تاؿذ افضایؾ ٍصى ػاػ 24یک لیتش تشای 

ػاػت تمشیثا تشاتش تا یک کیلَ گشم  24ؿوا دس 

ّشچِ لذس هایؼات اضافی هصشف . خَاّذ تَد

کٌیذ تِ ّواى همذاس اضافِ ٍصى خَاّیذ 

 . داؿت

هصشفی ؿوا ( ًوک ) ّش چِ همذاس ػذین  (15

. کوتش تاؿذ ، ًیاص تذى ؿوا تِ آب کوتش اػت 

 .پغ سطین غزایی کن ػذین سا سػایت کٌیذ 

 

 هشکض آهَصؿی دسهاًی ػیٌا

 

 

 

 

 

 

 

 

 گشٍُ آهَصؽ دیالیض: تْیِ کٌٌذُ 

 تیواساى دیالیضی: گشٍُ ّذف 

 ٍاحذ آهَصؽ تِ تیواس

 1396تْوي 

آموزش به بیماران 

کنترل وزن در 

 وتعادل مایعات


