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  در صَرت هصزف پٌيز تايذ ًوك آى را تِ طَر

 .كاهل تگيزيذ

  اس رٍي تزچغة هَادؼذايي تِ هيشاى عذين

دلت ؽَد ٍ در صَرتي كِ هيشاى عذين آى 

 .سياد اعت، هصزف ًؾَد

 اش چِ غراّایی باید پسّیص کسد؟  
هصزف چيپظ، پفك، عَعيظ، كالثاط، سيتَى، اس 

خيار ؽَر، عظ ّا ٍ رب ّاي آهادُ ، هاّي ؽَر ٍ 

دٍدي ، چَب ؽَر ٍ تيغكَيت ّاي ؽَر ٍ 

 .عثشيجات آهادُ خَدداري ؽَد

 

 

 علاهتٍاحذ آهَسػ  :تْيِ كٌٌذُ

 گزٍُ ًفزٍلَصي: هؾاٍر علوي

 :هٌاتع هَرد اعتفادُ 
كاهلتزيي هزجع اصَل هزالثت . ًيكزٍاى هفزد، م .1

ٍ دياليش، اًتؾارات ًَر  ccu ،ICUّاي ٍيضُ در 

 .1384تْزاى،.داًؼ 

هضگاى جلال سادُ ٍّوكاراى ، هزٍر الگَريتوي تز  .2

 1389ّوَدياليش،ًؾز صفَي،

هزجاى عيذ هظْزي ، پزعتاري داخلي ٍجزاحي  .3

تليػ تيواري ّاي كليِ ، ًؾز ٍ ت. تزًٍز ٍ عَد ارث 

 1390تؾزي،

 .1391عايت تثياى ، تيزهاُ  .4

 

 هحدٍدیت ًوك 
تيواراى دياليشي تايذ هحذٍديت تيؾتزي در هصزف 

ًوك داؽتِ تاؽٌذ، ًوك اضافي اس طزيك احغاط 

تؾٌگي، تاعج ًَؽيذُ ؽذى آب تيؾتز ٍ احتثاط 

 .ؽذ دهايعات تيؾتز خَاُ

 
  ُهعوَلا همذار ًوك كِ تزاي پخت ؼذا اعتفاد

كافي اعت ٍ تايذ اس افشٍدى ًوك  هي ؽَد

( تز عز عفزُ ) اضافي در ٌّگام خَردى ؼذا 

 .پزّيش ؽَد

  هصزف ًوك تايذ هحذٍد ؽَد، سيزا عثة

افشايؼ فؾار خَى هي ؽَد ٍ فؾار خَى 

 .عَارض تيواري را تؾذيذ هي كٌذ

  ُهيلي گزم در رٍس  1000هيشاى عذين تَصيِ ؽذ

ليتز ادرار هيلي گزم تِ اساي ّز  2000تِ اضافِ 

 (.يعٌي تمزيثا يك لاؽك چاي خَري)دفعي 

  حتي الومذٍر اس خَردى ؼذاّاي پختِ ؽذُ در

 .رعتَراى ّا ٍ ؼذاّاي آهادُ پزّيش كٌيذ

 ؼذاّاي كٌغزٍ ؽذُ را هصزف ًكٌيذ. 
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 اس هصزف ًَؽاتِ ّاي گاس دار تِ دليل 

 .فغفز تالا اجتٌاب كٌيذ

   در صَرت اعْال ٍ اعتفزاغ تِ هايعات

ؽَد، پظ تا دريافتي ؽوا افشٍدُ هي 

 .پشؽك خَد هؾَرت كٌيذ

 : بسای زفع تشٌگی اش هَازد شیس استفادُ کٌید

 
  ؽغت ٍ ؽَي هزتة دّاى تا آب

تيواراى هي تَاًٌذ افؾاًِ اي اس هايعات )عزد

دلخَاُ خَد را در يخچال ًگْذاري كٌيذ ٍ در 

هَالع تؾٌگي همذاري اس هايع را تِ داخل 

 (دّاى اعپزي كٌٌذ

  هايعات رٍساًِ تِ صَرت هصزف تخؾي اس

تْتز اعت تِ آتي كِ تا آى يخ تْيِ هي )يخ

كٌيذ، همذاري آب ليوَ اضافِ كٌيذ چَى 

 (.تاعج تحزيك تشاق هي ؽَد

  اعتفادُ اس آب ًثات عخت ٍ تزػ ٍ يا

جَيذى آداهظ كِ تزؽح تشاق را سياد هي 

 .كٌذ

 هصزف هايعات در ليَاى ّاي كَچك. 

  ِصَرت عزدهصزف هيَُ ّا ٍ عثشي ّا ت. 

 

 

 

  اس تزًاهِ هٌظن ٍرسؽي پيزٍي كٌيذ ٍ حذالل

 .ًين عاعت در رٍس پيادُ رٍي ًواييذ

  ٍحذ هطلَب آى اعت كِ اضافِ ٍسى تيي د

 .كيلَگزم تاؽذ 1جلغِ دياليش 

  هايعات رٍساًِ خَد را تز اعاط فزهَل سيز

 .هحاعثِ ًواييذ

           همذار هجاس آب هصزفي در ؽثاًِ رٍس             

 هيلي ليتز 700تا  500+ عاعتِ  24حجن ادرار 

بسای ایٌكِ هحدٍدیت هایعات زا زعایت کٌید 

 :بِ ًكات شیس تَجِ ًوایید

 
 اس ظزٍف ٍ ليَاى هذرج اعتفادُ كٌيذ. 

  تِ هيشاى هايع هَجَد در هَاد ؼذايي دلت

، هيَُ ّا % 60، گَؽت ّا %10ًاى  .كٌيذ

 .دآب دارى% 100ٍ ؽزتت ّا % 90

  چاي ، ؽيز، هاعت، تغتٌي، هيَُ ّاي آب

دار، دارٍّايي هثل ؽزتت ٍ كليِ هَاد 

ؼذايي كِ در دهاي اتاق هايع ّغتٌذ را 

 .جشء هايعات هحاعثِ ًواييذ

 ،عي عي تِ  200تِ اساي ّز ًين درجِ تة

 .هايعات رٍساًِ خَد اضافِ كٌيذ

 

 

 :تعسیف
ٍلتي كليِ ّاي ؽوا تيوارًذ ، ًوي تَاًٌذ آب تذى 

حذ  را كٌتزل كٌٌذ ٍ ادرار ؽوا خيلي كوتز اس

هعوَل تَليذ ؽذُ ٍ يا اصلا تَليذ ًوي ؽَد، تٌاتز 

تِ طَر كلي . ايي حجن هايعات در تذى تالا هيزٍد

هيشاى هايعات ٍرٍدي تذى تا هيشاى هايعاتي كِ اس 

طزيك ادرار ٍ دياليش اس تذى خارج هي ؽَد تايذ در 

تعادل تاؽذ، در ؼيز ايي صَرت تا خطز تجوع هايع 

اؽي اس آى هَاجِ خَاّيذ در تذى ٍ تزٍس هؾكلات ى

 .ؽذ

 علائن ٍ ًشاًِ ّای افصایش هایعات دز بدى
 افشايؼ ًاگْاًي ٍسى 

 تَرم پاّا 

 پف كزدى اطزاف چؾن ّا 

 افشايؼ فؾار خَى ٍ عزدرد 

 تٌگي ًفظ 

کازّایی کِ باید بسای حفظ تعادل هایعات 

 :بدًتاى اًجام دّید
  راُ اطويٌاى اس هيشاى هصزف هايعات ٍسى

ٍسى خَد را رٍساًِ اًذاسُ  .كزدى هي تاؽذ

 .گيزي ٍ يادداؽت ًواييذ

  در راتطِ تا هؾخص كزدى ٍسى خؾك خَد تا

 .پزعتار دياليش صحثت كٌيذ

 هصزف ًوك را هحذٍد كٌيذ. 
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