
 نحٌه ی هزاقجت اس استٌهی

 )ایلئٌستٌهی ً کلستٌهی(

 

  

 

 استٌهب چیست؟

ٔ يٕاد دفؼی  کٕچک ٔ یا سٔدِ تضسگ تّ خاسج اص ضکى ساِ يی یاتُذ سٕساخی است دس جذاس ضکى کّ اص طشیق آٌ سٔدِ

يی تاضذ دفؼی  خشٔجی فاقذ ػضلات اسفُکتشی تشای کُتشل خشٔج يٕاد اص طشیق آٌ دفغ يی ضَٕذ.چٌٕ ایٍ ساِ

جًغ آٔسی يذفٕع استفادِ  سٔدِ ای َذاسد ٔ لاصو است اص کیسّ يخصٕظ جٓت تُاتشیٍ فشد کُتشل اسادی سٔی دفغ

 يحم ٔ اَذاصِ ی استٕيا تّ َٕع تیًاسی ٔ َٕع ػًم جشاحی ٔیا ضشایظ فیضیکی )ضکى تیًاس(  تستگی داسد. کُذ.

 ایلئٌستٌهی چیست؟

 ضکى تشای خشٔج يٕاد دفؼی .تیشٌٔ گزاضتٍ سٔدِ تاسیک اص جذاس  

 کلستٌهی چیست ؟

 .تیشٌٔ گزاضتٍ سٔدِ تضسگ )کٕنٌٕ( اص جذاس ضکى تشای خشٔج يٕاد دفؼی  

 استٌهی دارد هيوی در پیطگیزی اس عٌارض انتخبة کیسو هنبست نقص

  

 انٌاع کیسو ىبی استٌهی

کیسّ يی تٕاَذ تشای چُذیٍ سٔص ْش  يی تاضذ ٔ اَتٓای کیسّ جٓت تخهیّ تاص: قبثل تخلیو   کیسو استٌهی

  استفادِ قشاس گیشد. يٕسد

 فقظ یکثاس استفادِ يی ضٕد. قاتم تخهیّ يی تاضذ ٔ اَتٓای کیسّ تستّ ٔ غیش کیسو ی غیز قبثل تخلیو :



  

يتصم ْستُذ کیسّ ٔ يحافظ پٕستی تّ ًْذیگش کیسو یک تکو :  

. 

 ًْذیگش جذا ْستُذ. اص کیسّ ٔ يحافظ پٕستی ) چسة پایّ (کیسو دً تکو : 

 

 * هذت استفبده کیسو:

 قاتم استفادِ ْستُذ ٔ يجذداً تایذ تؼٕیض ضَٕذ. سٔص ٧يؼًٕلا کیسّ ْای قاتم تخهیّ تشای يذت  -سٔص  ۵ 

  *سهبى هنبست تعٌیض کیسو:

 .است  صثحاَّ کّ استٕيا فؼانیت کًتشی داسد. يُاسة تشای تیطتش افشاد دس ساػات أنیّ صثح قثم اصخٕسدٌ

  

 رژین غذایی

 تّ سژیى غزایی خٕد تاص گشدیذ.  پس اص سپشی ضذٌ دٔساٌ َقاْت يی تٕاَیذ 

 غزای خٕد سا آْستّ ٔ تا دْاٌ تستّ تخٕتی تجٕیذ.

  نیٕاٌ(. ٠١ –  ٨ضٕد )يؼادل  دس طٕل سٔص تّ طٕس يُظى يایؼات يصشف

  دس سٔصْای گشو يصشف يایؼات سا افضایص دْیذ.

  ٔػذِ (دس سٔص ۵ - ۴خٕسدٌ غزای کى دس ) 

ایٍ غزاْا سا تّ اػتذال يصشف  یا گاص دس سیستى گٕاسش ضَٕذ تٓتش است تؼضی اص غزاْا يی تٕاَُذ سثة تٕنیذ تٕ ٔ 

 کُیذ:

 غذاىبیی کو ثبعث نفخ هی ضٌنذ: .٠



 حثٕتات -پیاص -خیاس -نثٕ -ضهغى -تشتچّ -تشب -کهى-آب جٕ -َٕضیذَی ْای گاصداس

 نبهطجٌع تٌلیذ هی کننذ:غذاىبیی کو ثٌی  .2

 کهى-پُیش—ضهغى-حثٕتات-نٕتیا-سیش-تخى يشؽ-ياْی

 غذاىبیی کو هذفٌع را سفت هی کننذ: .3

 سیة صيیُی-َاٌ-پُیش-تشَج-گٕضت-کًپٕت سیة

 غذاىبیی کو اگز خٌة جٌیذه نطٌنذ ثبعث انسذادهی ضٌنذ:  .۴

 سثضیجات خاو-قاسچ-َاسگیم-کشفس-آجیم ْا

 )رست (پاپ کٕسٌ -يیِٕ ْای خطک

 سنذگی ثب استٌهی 

 يحکى خٕدداسی کُیذ.  پٕضیذٌ کًش تُذْای تسیاس سفت یا َٕاسْای کًشی اسلجبس پٌضیذى: 

 ضًا يي تٕاَیذ تا كیسّ ٔ يا تذٌٔ كیسّ استحًاو كُیذ..حوبم: 

 تاضیذ.  خٕد تّ ًْشاِ داضتّ  ُْگاو خشٔج اص يُضل ٔ يشاجؼّ تّ يحم کاس حتًا کیسّ ٔ ٔسایم اضافی تاکبر: 

 ًْشاِ خٕد داضتّ تاضیذ.ٔ کهیّ ٔسایم استٕيی سا تّ اَذاصِ يٕسد َیاص كیسّهسبفزت: 

 اص ٔسصضٓاي سُگیٍ ٔ ٔصَّ تشداسي اجتُاب كُیذ.:ًرسش 

 ٔجٕد ػًم استٕيی يُؼی تشای حايهگی ٔجٕد َذاسد .  تاحبهلگی: 

 استٌهب توبس ثگیزیذ :جزاح یب پزستبر هزاقت  در صٌرت هطبىذه ىز یک اسعلاین سیز ثب 

 ِتغییش سَگ ضذیذ دس استٕيا اص قشيض سٔضٍ تا تُفص تیش 

 ّخَٕشیضی يذأو یاتّ يقذاس صیاد داخم کیس 

 خَٕشیضی اطشاف استٕيا 

 استفشاؽ يذأو  دسد ضکى تا گشفتگی ػضلات ضکى ًْشاِ تا ػذو خشٔج يٕاد اص استٕيا ٔ تٕٓع ٔ 

 غیش طثیؼی دس ضکم ٔ اَذاصِ استٕيا ) تیشٌٔ صدگی یا تٕ سفتگی (  تغییش 

 ٌاسٓال ْای يذأو ًْشاِ تا کاْص حجى آب تذ 

 نکبت هين هزاقجت اس استٌهی 

 تافت استٕيا ياَُذ داخم دْاٌ قشيض ٔ يشطٕب يی تاضذ. .٠

  ٔ صذيّ تّ آٌ خٕدداسی ضٕد. استٕيا حس َذاسد؛ تُاتشایٍ اص فطاس ،ضشتّ  .2

 دس اثش ضشتّ تّ ساحتی خَٕشیضی يیکُذ.  .3



 سایض استٕيی يًکٍ است دس ْفتّ ْای أل تؼذ اص جشاحی تغییش کُذ.  .4

 تّ طٕس يشتة سایض استٕيی خٕد سا اَذاصِ گیشی کُیذ.  .۵

 يْٕای اطشاف استٕيا کٕتاِ ضٕد.  .۶

 جٓت پاک کشدٌ پٕست اص آب َیى گشو استفادِ ًَاییذ.  .٧

 پٕست سا تا استفادِ اص پاسچّ َشو ٔخطک تًیض ًَاییذ   .٨

 .حجى کیسّ استٕيی پش ضذ آَشا تخهیّ ًَاییذ یک سٕو صياَی کّ   .٩

يی یاتذ پس اص يذتي  جشیاٌ  يایغ  تشضحات خشٔجی تّ ضکم  استٕيی  ایجاد  تّ فاصهّ کٕتاْی تؼذ اص   .٠١

 خٕاْذ ضذ . يذفٕع خًیشي ضكم

  

 

 

 

 


