
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

شدید راهنمای بیماران تنفسی  

 پس از ترخیص

 

دید کهٍ  شتىفسی  بیماری کٍ تًاوستید خًشحالیم عسیس، ديست

 از سهممت  بٍ ي شکست دَید را مىجر بٍ بستری شما شدٌ بًد،

ٍ  شهًیم  شما یهادوير  بٍ باید يلی . شًید بیمارستان ترخیص  که

 . داریهد  مراقبتبٍ  ویاز َمچىان ي وشدٌ َىًز کامل شما درمان

 داریهم  شما تقاضها  از ًبازیافتید وسبتا را سممتی خًد کٍ اکىًن

 کىهار  در ومایید تا رعایت ي مطالعٍ دقت مىسل بٍ در را زیر وکات

 سهایر  ي ابهتمی  بیماری ایه بیشتر از اوتشار خًد، سممت حفظ

 .شًد جلًگیری ون عسیسمان بٍ َمًطىان
 

اردکانبیمارستان ضیایی ضُرستان   
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ٍ  دز ضدٌ ذوس َبی مبنش دز مىظم عًز ثٍ زا خًد تدًیصی دازيَبی .1  احسخب   اگخس  حتخ   ي وىیخد  مػخس   وسخه

 . ضًد وبمل دزمبن ديزٌ تب وىىید لغغ زا َب دازي وىید م  ثُجًدی

 ثٍ آوُب وسدن تًغیٍ اش لغفبً .است ضدٌ تدًیص ثسایتبن ضمب ثیمبزی يضؼیت ي خسم  ضسایظ اسب  ثس دازيَب ایه .2

 . ثپسَیصید دیگسان

ٍ  ضخد  تطخدید  ضمب وفس تىگ  یب وسدید تت مددد ضد، ثدتس ضمب سسفٍ غًزتیىٍ دز .3 ٍ  ثلافبغخه  دزمخبو   مسوخص  ثخ

 . وىید مساخؼٍ

 یخه  ي ثخبش  پىدخسٌ  یخه  ثبید وظس مًزد اتبق . وىید استساحت خبوًادٌ اػضبی سبیس اش مدصا اتبق یه دز ثبید ضمب  .4

 . ضًد اودبم دزست  ثٍ ًَا تًُیٍ تب ثبضد داضتٍ ثبش دزة

 حبغخل  اعمیىبن .ضًید خبزج اتبق اش ضسيزی مًازد ثسای فمظ ي ثسسبوید حدالل ثٍ زا اتبق اش خسيج دفؼبت تؼداد .5

 يآضپصخبوٍ  مبوىد( وىید م  استفبدٌ آوُب اش مطتسن عًز ثٍ خبوًادٌ اػضبی سبیس ي ضمب وٍ َبی  محل وٍ وىید

 . دازود مىبسج  تًُیٍ )دستطًی 

 اػضخبی  سبیس اش دازد اتبق یه فمظ ضمب مىصل ي تویس فساَم امىبن ایه اگس .ثهًاثید مدصا تهت ي مدصا اتبق دز .6

 . وىید اوتهبة فبغهٍ ثب زا خًد خًاة محل ي ثگیسید فبغهٍ متس یه حدالل خبوًادٌ

 ضًی  ظس  مبیغ ي آة ثب مػس  اش پس ثبید يسبیل ایه .ثبضد مدصا ثمیٍ اش ثبید ضمب چىگبل ي لبضك ي غرا ظس  .7

 . ضًد ضستٍ خبوًادٌ اػضبی سبیس ظسي  اش خدا ي

 ي اسخت  وبمل سلامت دز وٍ وفس یه ثب فمظ تسخیحبً .ثبضد محديد ثبید وىىد م  مسالجت ضمب اش وسبویىٍ تؼداد .8

 یخه  دز ،وخدازد  )... ي لهج  مطىل دیبثت، مبوىد وىد م  ثیطتس وسيوب ثیمبزی ثٍ اثتلا خغس وٍ( ای شمیىٍ ثیمبزی

 ایخه ( .ثبضید وداضتٍ ػلامت  َیچ ي یبثید ثُجًدً وبملا شمبویىٍ تب ودازد زا ضمب اش ػیبدت اخبشٌ وس  .ثمبوید مىصل

 )وطد م  عًل زيش 14 حديد زيود

 وکات کلی بُداضتی
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 سخغً   ایه .ضًد ضدػفًو  ي ضستٍ مىسز عًز ثٍ ثبید َستید تمب  دز وُبآ ثب مىسز ضمب وٍ اتبق اش َبی  محل .9

 زا سخغً   مؼمًل َبی ضًیىدٌ ثب اثتدا .ثبضد م  اتبق َبی غىدل  ي تهت َبی وىبزٌ تهت، وىبز میصَبی ضبمل

 لیخًان  یه محهًل ایه تُیٍ ثسای) % 5.5 يایتىس-سدیم َیپًوهسیت حبيی وىىدٌ ضدػفًو  ثب سپس ي یدئثطً

 . وىید ػفًو  ضد)وىید مههًط ضدٌ سسد خًضیدٌ آة لیًان 9 ثب زا يایتىس

 ثبید ثبضد داضتٍ تمب  ضمب يسبیل یب داضتید آمد ي زفت ضمب وٍ َبی  محل ضمب، ثب سبلم فسد وٍ ثبز َس اش ثؼد .15

 غخرا  اش لجل غرا، وسدن دزست اش ثؼد ي لجل ضسته دست،  َمچىیه .دیثطًی غبثًن ي ةآ ثب زا خًد َبی دست

 مىخصل  افخساد  سخبیس  ي ضخمب  ثسای زسد م  وظس ثٍ وثیف دست وٍ گبٌ َس ي دستطًی  اش استفبدٌ اش ثؼد خًزدن،

 ).ثپصید غرا خبوًادٌ اػضبی سبیس ثسای وجبید ضمب وٍ ضًد م  ویدأت الجتٍ(است ضسيزی

 اسختفبدٌ  َخب  دسخت  وخسدن  خطه ثسای حًلٍ خبی ثٍ وبغری دستمبل اش غبثًن ي آة ثب َب دست ضسته اش ثؼد .11

 خخیس  ضمحخ  ثٍ يل  وىید استفبدٌ ای پبزچٍ حًلٍ اش ویست ممديز ضمب ثسای وبغری دستمبل تُیٍ اگس .وىید

 . یدئثطً َب لجب  سبیس اش خدا ي وىید تؼًیض آوسا ضدن

 . ثىمبیید آن ثسته ثٍ الدام سپس ي ضستٍ ویص زا آة ضیس ، غبثًن ي آة ثب َب دست ضسته اش پس  .12

 . ومبیید ػفًو  ضد زا ثُداضت  َبی سسيیس ي َب اتبق دزة دستگیسٌ مدايم غًزت ثٍ .13

 مؼمًل عًز ثٍ وٍ مًادی ثب ايل .ضًد ضدػفًو  ثبید یىجبز زيشی حدالل تًالت سغً  وهیٍ ي حمبم طًی ،دست .14

 5.5 سدیم َیپًوهسیت حبيی َبی وىىدٌ ضدػفًو  ثب ي ثىطید آة سپس .یدئثطً زا خب َمٍ ضًیید م  زا تًالت

 مههخًط  ضخدٌ  سخسد  خًضخیدٌ  آة لیًان 9 ثب زا يایتىس لیًان یه محهًل ایه تُیٍ ثسای) . وىید ضد ػفًو  %

  ).وىید

 

 تًصیٍ َایی برای ضسته لباس َا
 

 
 پًدز یب مبیغ ثب ،َب لجب  سبیس اش مدصا عًز ثٍ زا ثیمبز ضًی  دست ي حمبم َبی حًلٍ ي مهحفٍ َب، لجب  .1

 فخسد  وثیخف  َخبی  لجب  .وىید خطه وبمل عًز ثٍ ي ثطًیید گساد سبوت  دزخٍ 65 - 95 آة ثب ي مؼمًل ضًی  لجب 

 خًد پًست ثب لًدٌآ َبی لجب  تمب  اش ي وتىبوید زا خبو  َبی لجب  .ثجىدید آوسا دزة ي ثگرازید ویسٍ داخل زا ثیمبز

 . وىید خهًگیسیتمیص  َبی لجب  ي
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 دستىص اش اگس .ثپًضید دستىص حتمبً ثیمبز َبی مهحفٍ ي َب لجب  حمل آلًدٌ، سغً  وسدن تمیص ثسای .2

 َیپًوهسیت محهًل ثب ي ثطًیید غبثًن ي آة ثب زا آوُب ثیمبز يسبیل حمل اش ثؼد وىید م  استفبدٌ ضًی  ظس  َبی

 پس وىید م  استفبدٌ مػس  یىجبز دستىص اش اگس .وىید ضدػفًو  )لجه  مًازد دز تُیٍ عسش( غد دز 5.5 سدیم

 . ثطًیید زا َب دست ،آن دزآيزدن اش پس ي دستىص پًضیدن اش لجل .ثیبوداشید ديز زا آوُب وبز اتمبم اش

 آضخابل  سغل دز ثبید ضًد م  استفبدٌ ثیمبز اش مسالجت ثسای وٍ مػسف  یىجبز پًضص َس یب مبسه دستىص، .3

ٍ  ثسچسخت  آن زيی ویسٍ شثبلٍ، اوداخته ديز َىگبم ي ضًد وگُدازی ثیمبز خًد اتبق دز ثستٍ دز  ػفخًو   شثبلخ

 . ضًد چسجبودٌ

 سبسی ي میًٌ ضًی ضست جُت لازم تًصیٍ َای

 .ومبیید اوتهبة خسید خُت دازود، پًسیدگ  ثدين ي سبلم ظبَسی وٍ زا سجصیدبت  ي میًٌ .1

  پسَیصومبیید... ي خبم گًضت وبن، َمبوىد خًزاو  مًاد سبیس وىبز دز سجصی ي میًٌ دادن لساز اش خسید َىگبم دز .2

 دَید لساز وًدوبن دستس  اش ديز ي مهػًظ خبی  دز زا سجصی ي میًٌ َبی ویسٍ مىصل، ثٍ يزيد اش پس .3

 .ثبضىد وداضتٍ يسبیل سبیس ثب تمب  وٍ ای گًوٍ ثٍ

 دادٌ لساز ظسفطًی  سیىه دزين زا وىىدٌ ػفًو  ضد مًاد حبيی مهػًظ ظسي  دستُب، ضسته اش پس .4

 .ثسیصید آن داخل زا سجصی ي میًٌ ي

 آوُب ي ومًدٌ آثىط  خًث  ثٍ زا سجصی ي میًٌ )وىىدٌ ػفًو  ضد مبدٌ حست ثس (لاشم شمبن گرضت اش پس .5

 .دَید لساز مهػًظ سجد دز زا

 محل ي سیىه ، اوداختٍ زدي زا پلاستیى  َبی ویسٍ سجصی، ي میًٌ وسدن ػفًو  ضد ت ػمهیب اتمبم اش پس .6

 .ومبیید ػفًو  ضد یب ي ثطًیید زا َب ویسٍ دادن لساز

 .ومبیید خًددازی یهچبل دز وطستٍ سجصی ي میًٌ دادن لساز اش .7

 .دَید لساز یهچبل دز ثستٍ دزة ظسي  دز زا آوُب يسجصی میًٌ وسدن خسد اش پس .8

 .ومبیید ػفًو  ضد زا یهچبل دزة دستگیسٌ مدايم غًزت ثٍ .9

 بیید.وم اختىبة مىصل اش ثیسين دز خبم سجصی ي میًٌ خًزدن اش  .15
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 دستکص ي ماسک از استفادٌ پیرامًن وکاتی

 
 . وىد استفبدٌ مبسه اش حتمب است خبوگ  حیًانوصدیه  یب دیگسی فسد اعسا  ثیمبز وٍ شمبو  دز .1

ٍ  غخًزت   دز ي ثمبوخد  خدا اتبق دز حتمبً وجبضد مبسه اش استفبدٌ ثٍ لبدز اگس .2  مخ   اتخبق  يازد دیگخسی  فخسد  وخ

 . ثصود مبسه حتمبًضًد

 دز سغل یه دز زا دستمبل سسیغ ثپًضبود، زا ثیى  ي دَبن خهًی وبغری دستمبل ثب سسفٍ یب ػغسٍ َىگبم دز .3

ٍ  75 الىخل  ثخب  یب ضستٍ غبثًن ي آة ثب ثبویٍ 25 مدت ثٍ زا َب دست ي ثیىداشد داز  دز  .وىخد  ضخدػفًو   دزخخ

 دَید مبسبض َم ثٍ زا َب دست آومدز مچ ثبلای تب َب دست وبمل ضدن آغطتٍ اش پس الىل ثب ػفًو  ضد َىگبم

 . ضًد خطه الىل تب

ٍ  اغخًل  عجخك  غخبثًن  ي آة ثب زا َب دست ثبید حتمب ،ضد آلًدٌ تسضحبتص ثٍ ثیمبز َبی دست اگس .4  ضخدٌ  گفتخ

 . وىد استفبدٌ ویص الىل اش تًاود م  ضستطً اش ثؼد ي ثطًید

 . ثپًضد سبدٌ مبسه یه ثبید ثیمبز اتبق ثٍ يزيد اش لجل وىد م  مسالجت ثیمبز اش وٍ فسدی .5

 . ثطًئید خًة دست ضستطًی دستًزالؼمل عجك زا َب دست مبسه پًضیدن اش لجل وىید تًخٍ .6

  . ثبضد اوداشٌ وبملا ي ثپًضبود زا ثیى  ي دَبن اعسا  وبحیٍ تمبم وبمل عًز ثٍ ثبید مبسه .7

ٍ  ضخمب  غخًزت  دز ثیمخبز  مثخبل  عًز ثٍ ( ضًد آلًدٌ ثیمبز تسضحبت ثٍ مبسه وٍ غًزت  دز .8 ٍ  یخب  ػغسخ  سخسف

 . ضًد م  گفتٍ ادامٍ دز وٍ زيض  عجك وىید، تؼًیض سسیغ زا مبسه)وىد

 زا مبسه ثىد ثهىٍ وىىید لمس زا ای پبزچٍ لسمت َمبن یب مبسه خهًی يخٍ َیچ ثٍ مبسه دزآيزدن خُت .9

 . ثیىداشید داز دز سغل یه دز سسیغ ي ثیبيزید ثیسين زا مبسه ي گسفتٍ

 تمخب   اش. وىیخد  ػفخًو   ضد ي ضستٍ زا خًد َبی دست سسیغ ،الؼمل دستًز عجك مبسه يزدنآ دز اش پس .15

 دز . وىیخد  خًددازی ) مدفًع ي ادزاز مثل دیگس تسضحبت ي تىفس  تسضحبت َم ( ثیمبز تسضحبت ثب مستمیم

ٍ  مبسه ي ثپًضید دست دي َسخُت  مػس  ثبز یه دستىص حتمب ثیمبز اش مسالجت  الدامبت اودبم غًزت  ثخ

 . ثصوید غًزت

 ثطخًییدي  غخبثًن  ي آة ثب زا خًد دستبن دستىص وسدن خبزج اش ثؼد عًز َمیه ي دستىص پًضیدن اش لجل .11

 . وىید ػفًو  ضد سپس

 مددد ثبش ي آيزید دز زا مبسه اوتُب دز ي ثطًیید زا َب دست سپس وىید خبزج زا َب دستىص اثتدا :تًخٍ تًخٍ

 . وىید ػفًو  ضد ي ثطًیید زا َب دست

 .وىىید مػس  دأدمد زا ضدٌ استفبدٌ دستىص ي مبسه ضسایغ  َیچ تحت ثبضید داضتٍ دلت** 
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 َا دست ضسته صحیح وحًٌ

 

ٍ  پخىح  ضبمل ي وىد ثسصای  ومه ثیمبزی اش پیطگیسی دز تًاود م  َب دست ضسته  .ثبضخد  مخ   ثسؤمخ  ي سخبدٌ  مسحهخ

 خطه يآثىط   َب، آن وسدن تمیص ي َم ثٍ َب دست مبلیدن ،ت َب دس ثٍ غبثًن ثب وف شدن َب، دست وسدن خیس(

 )َب دست وسدن

 َب میىسية ثسدن ثیه اش ثسای زاَُب ثُتسیه اش یى  ، خبظ فؼبلیتُبی اش ثؼد ي لجل خػًظ ثٍ ، دست مىظم ضستطًی

 تًاود م  ي است ای سبدٌ ي سسیغ وبز ایه.است دیگسان ثٍ میىسية اشگستسش خهًگیسی ي ضدن مسیض اش خهًگیسی ،

 دست ضستطًی .َب میىسية خص ثٍ ، است َمٍ ثسای پیسيشی ، دست ضسته .دَد ودبت ثیمبزی ثٍ اثتلا اش زا مب َمٍ

 َبی دست ثبید يچگًوٍ مًلغ چٍ ثگیسید یبد .است ثیمبزی ثساثس دز خبوًادٌ ي خًد اش محبفظت َبی زاٌ ثُتسیه اش یى 

  .ثمبوید سبلم تب ثطًیید زا خًد

 :وىید ومه ػصیصاوتبن ي خًد ثٍ،  شیس دز ضدٌ ذوس وهیدی مًالغ دز خػًظ ثٍ ، َب دست ضسته ثب

 ،غرا تُیٍ اش ثؼد ي حیه لجل 

 غرا خًزدن اش لجل 

 است ثیمبز خبوٍ دز وٍ ضهػ  اش مسالجت اش ثؼد ي لجل 

 ثیمبز فسد یب خًد ثدن سغح دز شخم یب ثسش یه دزمبن اش ثؼد ي لجل 

 وىىخدٌ،  ػفخًو   ضخد  محهًلُخبی  ثخب  تًالخت  فضخبی  تمبم ي ضًد ضستٍ َب دست حتمبً تًالت اش استفبدٌ اش ثؼد 

 .گسددضدػفًو  

 است وسدٌ استفبدٌ تًالت اش وٍ وًدو  وسدن تمیص یب پًضه تؼًیض اش ثؼد. 

 ػغسٍ یب سسفٍ ، ثیى  تههیٍ اش ثؼد 

 حیًاوبت َبی شثبلٍ یب حیًاوبت خًزان ، حیًاوبت ثب تمب  اش پس 

 خبوگ  حیًاوبت دزمبن یب غرا ثٍ شدن دست اش ثؼد 

 شثبلٍ ی محفظٍ یب شثبلٍ لمس اش ثؼد 
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 : کىید دوبال صحیح ريش بٍ خًد َای دست ضسته برای را مرحلٍ پىج

 دست .است َب میىسية ضیًع اش خهًگیسی َبی زاٌ ثستسیهؤم اش یى دز ػیه حبل  ي آسبن وبزی سبدٌ ي دست ضسته

 . ضًد خبمؼٍ ول دز ي دیگس ضهع ثٍ  ضهػ اش َب میىسية اوتطبز اش مبوغ میتًاود تمیص َبی

 :وىید دوجبل زا مسحهٍ پىح ایه ثبز َس

 .ثصوید غبثًن ي ثجىدید زا ضیس ، وىید مسعًة  )سسد یب گسم( تمیص آة ثب زا خًد دستبن .1

 ثیه ، َب دست پطت  لسمت  .وىید غبثًو  ي وف  زا خًد دستبن ، غبثًن َمساٌ ثٍ َم ثٍ َب دست مبلیدن ثب .2

 .وىید آلًد وف زا خًد َبی وبخه شیس ي دست اوگطتبن

 ثبز ذوس غهًات ثهًاوید.  7م  تًاوید شمبن ثگیسید یب ایىىٍ   .ثطًیید ثبویٍ 25 حدالل ثسای زا خًد دستبن .3

 .ثطًیید تمیص ي وبمل عًز ثٍ ٬تمیص آة شیس دز خًث  ثٍ زا خًد دستبن .4

 .وىید خطه دستمبل وبغری اش استفبدٌ ثب زا خًد دستبن .5

 :کىید استفادٌ دست کىىدٌ ضدعفًوی محلًل از ، کىید استفادٌ وب ي صابًن از تًاوید ومی يقتی

 ي غبثًن اگس .است مًالغ ثیطتس دز َب میىسية اش ضدن خلاظ ثسای زاٌ ثُتسیه غبثًن ي آة ثب َب دست ضسته

 حدالل وٍ وىید استفبدٌ الىل حبيی دست وىىدٌ ضدػفًو  یه اش تًاوید م  ، ویست دستس  دز آة

 75 حخدالل  وىىخدٌ  ػفًو  ضد وٍومبیید تب مغمئه ضًیدزا ملاحظٍ  محػًل ثسچست  .ثبضد داضتٍ الىل دزغد  75

 .دازد الىل٪

 .دَىد وبَص زا دست َبی میىسية تؼداد سسػت ثٍ تًاوىد م  مًالغ اش ثسیبزی دز َب وىىدٌ ػفًو  ضد

 دست کىىدٌ ضدعفًوی از استفادٌ وحًٌ

 یبدثگیسید زا آن غحیح ممداز تب ثهًاوید زا ثسچست(ثمبلید خًد دست وف زيی زا وىىدٌ ضدػفًو  ضل یب محهًل(. 

 دَید مبلص َم ٍث زا خًد دستبن. 

 شمبو  تب دَید مبلص خًد دست اوگطتبن ثیه َمچىیه ي اوگطتبن ي دست سغً  تمبم زيی زا محهًل یب ضل 

 .ثىطد عًل ثبویٍ 25 حديد ثبید وبز ایه . ضًد خطه وٍ

 ٍفسمبیید تًخٍ ثؼد غفحٍ تػًیس ث. 
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 بیماران محتمل/ مشکوک و مبتلا به کزونابزنامه غذایی پیشنهادی جهت 

ی  ایي تزًاهِ غذایی  تا تَجِ تِ آهَسُ ّای استاز گزاًقسر آقای هحوس کوالیٌژاز ٍ هستٌسات ػلوی کِ ایطاى زر حَسُ غذاضٌاسیی ٍ گییاُ ضٌاسی   

      ٍ ّوچٌییي تیویاراى تیا ػلایین تٌوسیی       اًجام زازُ ٍ چاج ًوَزُ اًس ٍ تؼس اس تزرسی ػلاین تیواراى، هػیاحثِ تیا چٌیس هترػیع هحتیزم ػویًَی 

ّیا، ّوچٌییي تزًاهیِ غیذایی هیَرز اسیتوازُ زر سیِ تیوارسیتاى          تی اسکي ٍ پیگیزی رًٍس زرهاًی ٍ ػلاین آى هطکَک ٍ تا زرگیزی ریِ زر سی

 ضْیسغسٍقی یشز، اهام جؼوز غازق هیثس ٍ ضیایی ارزکاى، هٌاتغ طة سٌتی ایزاًی ٍ هقالات جسیس تٌظین ضسُ است. 

 : حانهصب

 رًگچای کن .1

 ًاى تزضتِ )تزجیحا سٌگک( .2

 )رٍش تْیِ اًتْای غوحِ( حزیزُ تازام .3

 کزُ  .4

 تالٌگهزتای   .5

 هزتای سیة .6

 ػسل  .7

 آب پش )سویسُ ترن هزؽ زر ایي تیواری هوٌَع است( سرزُ ترن هزؽ .8

 

 نکته: 

غثحاًِ تِ تیواراى زازُ ضَز ٍ تَغیِ تِ جَیسى ضَز، پٌج ػسز تازام زر کٌار  زر هَارزی کِ زر ٍػسُ غثحاًِ حزیزُ تازام تْیِ ًوی .1

 کاهل آًْا ضَز.

 ضَز. تَغیِ ًویتیواری ای، هػزف پٌیز تِ ّوزاُ گززٍ ٍ ذیار ٍ گَجِ زر ایي  پٌیز ذاهِ .2

 

 ضیزیي یا آب پزتقال ضیزیي   : یک ػسز پزتقالصبح( 00تا  01)ساعت  میان وعده 

 ضَز.  تِ ذػَظ زر هَارز هطکلات گَارضی اس قثیل زرز ضکن، ًود تَغیِ ًوی : هػزف ضلغن ٍ چغٌسر پرتِ ضسُ زر تیواراىنکته

  کٌار ٍػسُ ًاّار ٍ ضام تاضس ٍ اتتسا تِ تیواراى تَغیِ ضَز کِ )طثق رٍش تْیِ ای کِ زر ازاهِ آهسُ است( یک پیالِ سَج جؼوزی

 ْتز است.آى را هػزف کٌٌس. حتی اگز تتَاى زر سِ رٍس اٍل غذای اغلی کوتز هػزف ضَز ت

 

: یک ػسز پیاس هتَسط را زر سرزچَتِ ٍ رٍغي کٌجس سزخ کٌیس تکِ ّای گَضت گَسوٌسی را تِ آى طزس تهیه خورشت ها

اضافِ ًواییس سپس زٍ لیَاى آب اضافِ کٌیس تا کاهل تپشز زر هزحلِ تؼس َّیج یا سیة زرذتی یا ...)تزحسة ًَع ذَرضتی کِ هی 

آى ّا را زر رٍغي کٌجس اتتسا توت زّیس(  تِ هرلَط گَضت ٍ رٍغي ٍ پیاس اضافِ کٌیس. تِ جای رب ذَاّیس تْیِ کٌیس( )هی تَاًیس 

گَجِ اس گَجِ تاسُ پَست کٌسُ استوازُ کٌیس ٍ ازٍیِ فقط ًوک ٍ سرزچَتِ ٍ رب اًار یا لیوَ تزش تاضس. زر غَرت ًیاس هقسار 

 ّا استوازُ ًکٌیس. ذَرضت کوی فلول سیاُ هجاس است. زر طَل زٍراى تیواری اس لپِ زر
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 : هارنا

 چلَ آتکص تا ذَرضت سیة زرذتی  .1

 چلَ آتکص تا ذَرضت َّیج  .2

  پَزر تازامتا  گَضت گَسوٌسذَرضت  .3

 ذَرضت کسٍ تا کسٍ ذَرضی  .4

 َّیج پلَ تِ ّوزاُ گَضت گَسوٌس .5

 ضَیس پلَ تِ ّوزاُ گَضت گَسوٌس چزخ کززُ .6

 )تزکیثات: رٍغي، پیاس،گَضت گَسوٌس، سیة سهیٌی ( تاس کثاب .7

 

 .زر اًتْای پرت غذا کِ فاس آتی غذا تِ اًتْا رسیسُ تاضس؛ تِ ػٌَاى چاضٌی غذا رب اًار ضیزیي اضافِ گززز 

  حثَتات ٍجَز ًسارز.اغلا زر تزکیثات ذَرضت 

  تْتز است استوازُ ًطَز ٍ زر غَرت ًیاس سیٌِ گَضت زر حس اهکاى کوتز هػزف ضَز ٍ گَضت هَرز استوازُ گَسوٌس تاضس. هزؽ

 هزؽ تاضس.

 ازٍیِ ّایی کِ تِ طَرکلی قاتل هػزف ّستٌس: ًوک، سرزچَتِ، سػوزاى 

 میان وعده : 

 کوپَت سیة .1

 کوپَت گلاتی .2

 ػسز( 2) اًجیز  .3

 شام : 

 )رٍش تْیِ اًتْای غوحِ( سَج جؼوزی .1

 کَکَ سیة سهیٌی )تزکیثات: سیة سهیٌی ٍ ًوک ٍ سرزچَتِ( .2

 کَکَ سثشی )تزکیثات: جؼوزی ٍضَیس ٍ ًوک ٍ سرزُ ترن هزؽ( .3

 ضیزتزًج تا ػسل یا ضکز )رٍش تْیِ اًتْای غوحِ( .4

 )تزکیثات: رٍغي کٌجس، پیاس، سیة سهیٌی، زٍ قاضق ضٌثلیلِ ذطک، سرزُ ترن هزؽ،ًوک ٍ سرزچَتِ( اضکٌِ تا ضٌثلیلِ .5

زر غَرت اهکاى تاکیس ضَز اٍل ٍ یا حتوا سَج را هیل کٌٌس ٍ ّز رٍس حساقل یک ًکتِ: سَج جؼوزی کٌار ٍػسُ ًاّار ٍ ضام تیواراى تاضس ٍ 

 تار ایي سَج هیل ضَز.

 های کلی: توصیه 

 تِ تیواراى تاکیس ضَز غذا را ذَب تجًَس حتی اگز تِ غَرت سَج تاضس. .1

 گَضت فقط گَضت گَسوٌس ٍ زر حس کن تاضس. .2

 ش تاسُ تِ ػٌَاى چاضٌی غذا کٌار ظزف غذا تاضس.زر غَرت اهکاى رب اًار هلس یا ضیزیي ٍ یا لیوَتز .3

 رٍغي هػزفی تزجیحا سیتَى یا کٌجس تاضس. .4

 تا غذا هػزف ًطَز. آب، زٍؽ ٍ ًَضاتِ  .5
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 :پزهیشات 

 ذَرزى سیز ٍ پیاس ذام  .1

 حثَتات .2

 گززٍ  .3

 کلن .4

 گَضت گاٍ ٍ گَسالِ، ضتز ٍ تَقلوَى، هاّی .5

 رضتِ، هاکارًٍی .6

 ذَرضت قیوِ، قَرهِ سثشی .7

 آتگَضت .8

 ، سس، قارچ تاساری گَجِرب  .9

 ضیز، هاست، ذاهِ ٍ زٍؽ .11

 سویسُ ترن هزؽ .11

 تزضی .12

 هػزف ًاى سیاز ذویزی .13

 جَ .14

 

 :یک قاضق چایرَری ضکز  فٌجاى آبیک ػسز سیة زرذتی ضیزیي را پَست کززُ تا یک  دستور تهیه کمپوت سیب ٍ

یِ قاضق چایرَری گلاب اضافِ کٌیس ٍ یا اغلا  هی تَاًیس تِ زلرَاُ ذَز هرلَط کززُ زر آى را تستِ ٍ رٍی حزارت هلاین تپشیس.

 ضکز ٍ گلاب اضافِ ًکٌیس.

 :کي کٌٌس  ( ػسز تازام پَست گزفتِ، یک لیَاى آب، یک قاضق پَزر ًثات یا ضکز زر هرلَط 41چْل ) دستور تهیه حزیزه بادام

ّای تازام تِ غَرت ضیز ضَز. سپس یک قاضق هزتاذَری آرز تزًج یا ًطاستِ را اس چای  ( زقیقِ ذَب ّن تشًٌس تا زا5ًِتا پٌج )

 رٍی حزارت تا قاضق هزتة ّن تشًٌس تا هثل قَام هاست ضَز. کي رز کززُ تا گلَلِ گلَلِ ًطَز ٍ زاذل ایي هرلَط ٍ غاف

  :ًِکت 

( تیوار زر یک ٍػسُ غثحاًِ زر ًظز  4تَاى تزای چْار)  ایي زستَر تزای هػزف چٌس ًَتت زر رٍس ٍ تزای یک تیوار است ٍ هی  .1

 گزفت.

 تازام حتوا پَست گزفتِ ضَز. .2

ِ ضستِ ضَز: ًطاستِ را زر ظزف تزیشًس رٍی آى آب ریرتِ ٍ آب آى را ذالی زر غَرت استوازُ اس ًطاستِ تاساری تایس حتوا ًطاست .3

کٌٌس. زٍتار آب تزیشًس زر جای سزز تگذارًس تا رسَب زّس ٍ آب آى را ذالی کٌٌس. یک تار زیگِ ّن تکزار کٌٌس. تؼس رٍی پارچِ 

ثز ضَز تا کاهل ذطک ضسُ ٍ تزای ّز تار تْیِ تَاى ایي رٍش را تزای حجن سیاز ًطاستِ اًجام زاز ٍ غ تزیشًس ٍ ذطک کٌٌس. هی

 حزیزُ استوازُ ضَز.

 :)لیَاى آب، یک فٌجاى تلغَرگٌسم، یک ػسز پیاس، یک ػسز َّیج، ًوک ٍ  5 دستور تهیه سوپ جعفزی )به اسای هز نفز

َ ػواًی اضافِ قاضق جؼوزی ذطک ٍ لیوَتزش تاسُ یا لیو  5سرزچَتِ، ذَب کِ پرتِ ضس؛ زٍ قاضق غذاذَری رٍغي کٌجس ٍ 

 زقت ضَز سَج زقیقا هاًٌس ایي زستَرالؼول تْیِ ضَز ٍ ّیچ هازُ زیگزی اضافِ ًطَز. ضَز.
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 ِزر هَرز سَج جؼوزی ًکت  : 

 جؼوزی ٍ رٍغي سیاز حزارت ًثیٌٌس. .1

 تَاًس تزای زٍ ٍػسُ ّز تیوار زر طَل رٍس تاضس. ایي زستَر هی .2

زر ٌّگام تة تِ ّیچ ػٌَاى هػزف ًطَز ٍ اس ّواى زستَر سَج حتی تِ ضَز سِ رٍس اٍل تیواری گَضت تِ ذػَظ  تَغیِ هی .3

 غَرت چْار ٍػسُ غذایی زر رٍس استوازُ ضَز.

 

 قاضق غذا ذَری، کوی ًوک 2یک لیَاى، ضیز سِ لیَاى، ضکز یک لیَاى، گلاب  تزًجدستور تهیه شیزبزنج: 

تا یک لیَاى آب ٍ یک لیَاى ضیز رٍی ضؼلِ هلاین تگذاریس ٍ تپشیس. تؼس  ساػت قثل اس پرت تطَییس ٍ تا کوی ًوک تریساًیس. سپس 6تزًج را 

ر ایي ٌّگام اس ایٌکِ تزًج ّا لِ ضسًس تاقی هاًسُ ضیز را زر قاتلوِ تزیشیس ٍ رٍی ضؼلِ هلاین تِ جَش تیاٍریس. ضؼلِ را کن کٌیس ٍ آّستِ تشًیس. ز

 ز کاهلا حل ضَز. ضکز ٍ گلاب را ًیش اضافِ ٍ تِ ّن سزى ازاهِ زّیس تا ضک

ایي ذَرضت هاًٌس فسٌجاى تْیِ هی ضَز فقط تِ جای گززٍ اس هغش تازام استوازُ  :دستور تهیه خورشت گوشت گوسفند و پودر بادام

ضسُ است. تازام پَزر ضسُ تِ اسای ّز ًوز زُ ػسز تا هقساری آب ٍ کوی ًوک رٍی ضؼلِ کن حزارت تثیٌس تا رٍغي تیٌساسز سپس گَضت 

ِ آى اضافِ ضَز. زر آذز طثد کِ آب ذَرضت رٍ تِ اتوام است چزخ کززُ گَیوٌس هرلَط ضسُ تا پیاس ٍ ًوک کِ تِ غَرت قلقلی زرآهسُ ت

 رب اًار هلس یک قاضق اضافِ کٌیس.

 

 

 

 ارمغان خودمراقبتی آگاهانه سلامتی:

 


