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 زیتونبخوریدیاانجیــ سالادراباروغنشودکهمیتوصیه
 ناشتاآبول مبنوشید.توانیدصبحوآلومص فکنیدومی

 مصـ فکـ زیادوباحـجـ خودرادروعدههایغذای
بـ نـامـهغذایـیکنیدتمامگ وههایوسعیکنیـد در را
 خـودبگنجانید.غذایی

 ازغـذایـیوعدههـایبینمعالجدرصورتتجویزپزشک
 استفادهکنید.غذاییهایمکمل

 لیوانمـایــعـــات٣تا٢،روزانهازیبوستپیشگی یجهت
گــ م بیشت ازحدمعمولمص فکنید.مصـ فمـایـعـات

 .موث استیبوستهادرکاهشبخصوصصبح
 درفیـزیـکـیهایوفعالیتانجامتم یناتورزشی نـیـز

کنندههستند.)تم یناتمـاهـیـ ـهکمکیبوستکاهش
تـوصـیـهفیزیوت اپگاهـیبـاآموزشوکمکلگنیهای
خـودداریسنگینهایشود.(اماازانجامفعالیتمی جـدا

 کنید.
 نــ مدستورپـزشـکطبقدرصورتتداومدریبوست از

 هایاانمااستفادهکنید.مدفوعیامسهلکنندههای
 یـبـوسـتذک شدهمشکـلهایباتوصیهکهدرصورتی

هـمـ ـونشمامشکلاتییبوستنشد،یادلیلشمـاحل
پـیـدافیش مقعد،هموروئیدو...باشدج احـی ضـ ورت

 کند.می
 تهوعواحســـا توانندباعثمیدرمانیشیمیداروهای

داروهـایکـهاسـتکارایـناستف اغشوند.بهت ین از
اسـتکهضدتـهـوعخوراکی کـ ده راپزشکتانتجویـز
 استـفـادهکـنـیـد.

 استفادهکنید.سبکشودازغذاهایمیتوصیه 

 وعـدهمصـ ف٦الی٥درکوچکغذایتانرادراندازههای

 کنید.

 شـیـ یــنپ چ ب،س خشدهیاخیـلـیازخوردنغذاهای

 کنید.خودداری

 تهوعخودتانحالتتوانیددرزمانداشتنمیکهتاآنجایی

 نکنید.غذادرست

 خشــکغـذایدارید،هماناولصبحاگ تهوعصبحگاهی

 کنید.ونانمیلمانندبیسکوییت

 غذاخوردناجتنابکنید.ازمص فمایعاتدرموقع 
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جهت دریافت فایل اموزشی 

بارکد روبرو را با گوشی تلفن 

 همراه خود اسکن نمایید.



 آید؟  وجود می  به  تـوده چگونه
شـکـلکهاستس طان)توده(ف ایندبیماری باتغییـ 

طـ یـقکـهسلولغی طبیعییکیـافـتـن روشاز
 آید.وجودمیبهسلولیژنتـیـک

میتکثی غی عادیشـ وعبـهسلولهاباتولیدمثلاین
مشـخـ بـاعلتبیماریکنند.بوجودآمدنتودهیک

مجزاومشخـ هایازبیماریایمجموعهبلکهنیست
هــایآگــهـــی،درمانهاوپیش،علائ مختلفباعلل
 آید.شمارمیبهمختلف

 بیماري:  هشداردهنده در این  علائم
 ادرارمزاجودفعتغیی دراجابت 

 وجودخوندرمدفوع 

 دیگ بدندرپستانیادره جایب جستگی 

 صدادارصدایاس فهخشونت 

 اشکالدربلع 

 یابدبهبودنمیکهوجودزخمی 

 یاتغیی درخالیازگیلپیدایش 

 

 

 درمان:  درحین  پیشگیري از بروز عفونت
 بــهرایادبگی یدوبویژهبـعـدازرفــتـــندستبهداشت

 راانجامدهید.دستازغذاخوردنبهداشتوقبلدستشویی
 کنید.شلوغوپ ازدحامخودداریازحضوردرمکانهای 
 دادنبپ هیزید.ودستازروبوسی 
 اسـتـفـــادهازماسکعمومیدرهنگامحضوردرمکانهای

 خودرابشویید.هایدستکنیدوم تب
 مشـــورتآنفولانزاحتماباپزشکواکسنتزریقجهت خود

 کنید.
 کنید.خودداریازتما باحیواناتخانگی 
 افــ ادواکسینهتازگیبهکهازتما باکودکانی شدهاندیا

 بیمارجدابپ هیزید.

 درمان:  دهان در حین  پیشگیري از بروز زخم
  بـ رسـیدهانییاآفته روزدهانخودراازنظ ب وززخ

 کنید.
 صـــورتدندانهای در و خودرابامسواكن متمیزکنیـد

درروزیکبارازنخبالادرشبانهپلاکت دنداناستفادهکنیـد.
آبگـ م،مسواکتانراداخلمسواکتانن منیستکهصورتی

 ن مشود.ق اردادهتاکمی
 الکـــلوحاویتجاریهایدهانازدهانشویهشتشویب ای

 استفادهنکنید.
 ســـ مساعت٢ه بیداریدرمواقع یکباردهانخودرابـا

 بشویید.ن مالسالین

 هایتاناستفادهکنید.لبازن مکنندههاب ای 

 آنراخارجنمائیدوفـقـــ درصورتوجوددندانمصنوعی

 استفادهنمائید.درزمانغذاخوردنازدندانمصنوعی

 وبـ ایسـخـتتندیاخیلیازخوردنغذاهای جـویـدن
رژیـ س دیاخیلیخیلیغذاهای از داغاجتنابکنیـد.
 مایعاتیاپورهاستفادهکنید.حاویغذایـی

 ازغذاخوردنراحتمارعـایـت،قبلدستبهداشترعایت
 کنید.

 بپ هیزید.ازمص فسیگاروالکل 

 درمان:  پیشگیري از بروز اسهال در حین
 مـثـلک غذاییازرژی شودکهمیتوصیه مـوز،فیبـ 

 استفادهکنید.زمینییاپورهسیب،آبسیببـ نـج
 جـاتپ فیب مثلازمص فغذاهای مـیـوه و سبزیجات

 خـام،نانس شارازسبو ،قهوهولوبیااجتنابکنید.
 گـوجــهمـثـلس شارازپتاسی ازموادغذایی و مـوز

 استفادهکنید.فـ نـگـی
 بـاآبوخوبیمقعدرابهمزاج،ناحیهبعدازه باراجابت

 کنید.صابونشستشودهیدوخشک

 درمان:  در حین  پیشگیري از بروز یبوست

 وزنـدگـیمعمولاباتغیی اتسبکمزمندرمانیبوست
کـافـیشودواگ اینش وعمیغذاییرژی  هـا درمـان

توصیـهج احیویاحتیشمادرماندارویینـبـود،بـ ای
 شود.می

 تــحـ یـکحــ کـتپ فـیـبـ رودهرابـ ایغذاهای
 باشیدمص فنداشتهمنعکنند،درصورتیکهمی

 لـوبـیـامثلپـ فـیـبـ موادغذایی و میوه،سبزیـجـات
 استفادهکنید.

 شـسـتـهخوبـیازمص فبهمیوهجاتوسبزیجاتقبل
 شوند.
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