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از بیواری خاهَش،چِ هی داًیذ؟ 

 

رًٍذ استخَاى . ثيوبرى خبهَضى است مِ استحنبم استخَاى ّب را ثِ تذريج اس ثيي هى ثزد، پَمى استخَاى يب استئَپزٍس

سبلگى اداهِ دارد ٍ اس آى پس رٍ ثِ ۳۰- ۳۵سبسى در ثذى اس ٌّگبم تَلذ آغبس هى ضَد ٍ ثِ طَر هتَسط تب حذٍد 

.  مبّص هى گذارد ٍ در ًتيجِ ثبفت استخَاًى ًبسك تز ٍ ضؼيف تز هى ضَد

رسٌذ ٍ سپس آغبس ثِ اس دست   ثِ حذامثز قذرت ٍ استحنبم هی 35 ٍ اٍاخز سٌيي 25استخَاًْب ی ثذى در اٍائل سٌيي 

 . دادى ملسين هی مٌٌذ

          استخَاًْبی ثذى ٍقتی ملسين خَد را اسدست ثذٌّذ، ضؼيف ٍ ضنٌٌذُ خَاٌّذ ضذ ٍ ضنٌٌذگی استخَاًْب پذيذ

 . آيذ هی 

     يبئسگی، ايي سزػت تخزيجی استخَاى ثيطتز در ثبًَاى، پس اس. ضَدپَمی استخَاى در سًبى ثيطتز اس هزداى ديذُ هی

. هی ضَد ٍ پَمی استخَاى آغبس خَاّذ ضذ

 تب سهبًى مِ فزد دچبر ضنستگى استخَاى ٍ يب هججَر ثِ سٌجص مِ ايي ثيوبرى را اس آى جْت ثيوبرى خبهَش هى ًبهٌذ 

 داًطگبُ ػلَم پشضنی ٍ خذهبت ثْذاضتی درهبًی تْزاى

   هذيزيت اهَر پزستبری–هؼبًٍت درهبى 
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. تزامن ثبفت استخَاًى ًطذُ ثبضذ، ّيچ ػلاهت ٍ ًطبًِ ثِ خصَصى ًذارد

 

  فزدى مِ پَمى استخَاى دارد، هوني است ثب موتزيي ضزثِ، افتبدى ٍ يب فطبر ضذيذى دچبر ضنستگى ٍ آسيت 

، استخَاى راى، هْزُ ّبى (هْزُ ّبى پطتى ٍموزى)اغلت ايي آسيت ّب در ًبحيِ لگي، ستَى فقزات . استخَاًى ضَد

 .گزدى ٍ هچ دست است 

 

سهبًی مِ سبختي ثبفت استخَاًی فؼبلاًِ صَرت ،در دٍراى مَدمی. تَجِ ثِ سلاهتی استخَاى ّب ارتجبطی ثِ سي ًذارد

 ،رصين غذايی هٌبست ٍ فؼبليت ّبی ثذًی. هی گيزد ثِ مَدمبى خَد ثيبهَسين مِ ثِ سلاهتی استخَاى ّبی خَد ثيٌذيطٌذ

.  ثِ آًْب مول هی مٌذ تب استخَاى ّبی هحنوی داضتِ ثبضٌذ

 هٌجز ثِ ثزٍس ضؼف ثبفت ،( سبلگی18 تب 9) در دٍراى مَدمی ٍ ًَجَاًی،رصين غذايی ًبهٌبست ٍ فؼبليت ثذًی ًبمبفی

اس طزفی ثب پيزٍی اس يل ثزًبهِ غذايی هٌبست ٍ حبٍی ملسين ثِ هقذار مبفی .استخَاًی در دٍراى ثشرگسبلی خَاّذ ضذ

 هی تَاى خطز ثزٍس پَمی استخَاى را در دٍراى ثشرگسبلی مبّص ،ٍ فؼبليت ثذًی هٌظن در دٍراى مَدمی ٍ ًَجَاًی

. داد

 سهبًى پَمى استخَاى را ثيوبرى درهبى ًبپذيز .  ّيچگبُ ديز ًيست،ثزاى هقبثلِ ثب پَمى استخَاى ٍ پيبهذّبى ًبضى اس آى
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هى داًستٌذ، ٍلى اهزٍسُ ثب استفبدُ اس رٍش ّبى ًَيي پشضنى، تطخيص سٍدٌّگبم، رصين غذايى هٌبست ٍ فؼبليت ّبى 

 ًِ تٌْب هى تَاًٌذ رًٍذ ثيوبرى را مبّص دٌّذ، ثلنِ هَجت تقَيت ثبفت ّبى استخَاًى ٍ تزهين آًْب ،ثذًى گًَبگَى

. ًيش هى ضًَذ

پیشگیرى از پَكى استخَاى  

 افشايص تزامن ثبفت استخَاى در سٌيي ى، ثبيذ در توبم طَل سًذگى اًجبم گيزد ٍ ّذف اس آ،پيطگيزى اس ايي ثيوبرى

 . مَدمى ٍ ًَجَاًى ٍ مبّص رًٍذ پَمى استخَاى است

  :ًكات ههوى كِ براى پیشگیرى از پَكى استخَاى بايذ در ًظرداشت،عبارتٌذاز

ايي هيشاى ثزاى .  ثزاى سًبى ضزٍرى است، هيلى گزم ملسين در رٍس۱۰۰۰هصزف رٍساًِ  :هصرف كلسین لازم- ۱

 هيلى گزم ۱۲۰۰ّوچٌيي سًبى حبهلِ ٍ ضيزدُ ثبيذ حذاقل .  هيلى گزم ثبيذ افشايص يبثذ۱۵۰۰ سبل ثِ ثبلا ثِ ۵۰سًبى 

 ۳۰۰يل ليَاى ضيز من چزة .  ّستٌذهَاد غذايى غٌى اس ملسين ضيز، هبست، پٌيز ٍ هبّى. ملسين در رٍس هصزف مٌٌذ

.   هيلى گزم ملسين دارد۴۰۰هيلى گزم ٍ يل ليَاى هبست من چزة 

 .لجٌيبت من چزة ٍ ثذٍى چزثی حبٍی ملسين سيبدی ّستٌذ

 

 

ايي .  استفبدُ مزدDدرصَرت ػذم دستزسى ثِ هَاد حبٍى ملسين، هى تَاى اس هنول ّبى غذايى ثِ ّوزاُ ٍيتبهيي 

در ًظز داضتِ . هنول ّب را ثْتز است ثِ ّوزاُ ٍػذُ ّبى غذايى ٍ يب ٌّگبم خَاة خَرد تب ثيطتز جذة ثذى ضًَذ

 .دريبفتيويطًَذ هبًغ اس جذة مبهل ملسينًَضيذًى ّبى مبفئيي دار قَُْ، سيگبر، گَضت قزهش ٍثبضيذ، هَادى هثل 
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افزادى مِ . هصزف ايي ٍيتبهيي ّوزاُ ثب ملسين هَجت جذة ثْتز ملسين در ثذى هى ضَد  :Dهصرف ٍيتاهیي- ۲

ثيوبرى ًزهى استخَاى يب راضيتيسن ًيش ضجيِ .  ّستٌذ، ثِ ًزهى ٍ يب پَمى استخَاى دچبر هى ضًَذDدچبر فقز ٍيتبهيي 

. پَمى استخَاى است ثب ايي تفبٍت مِ موجَد ملسين هٌجز ثِ ًزم ضذى استخَاى ّب ٍ اًحٌبى ضذيذ آًْب هى ضَد

ثِ ٍيضُ ثزاى .  تجَيش ضَدD ٍيتبهيي ،ثذيي هٌظَر پشضنبى تَصيِ هى مٌٌذ مِ ثزاى جذة ثْتز ملسين هصزفى ثذى

. افزادى مِ موتز اس ًَر آفتبة ثْزُ هى گيزًذ ٍ هججَر ثِ استزاحت در خبًِ ّستٌذ 

.   ّستٌذD ثِ هقذار سيبد حبٍی ٍيتبهيي ٍ جگز هبّی لجٌيبت، سردُ تخن هزؽ، ثؼضی هبّيْب، رٍغي هَاد غذائی هبًٌذ 

 

 هى تَاًذ هَجت استخَاى سبسى ٍ افشايص ،داضتي تحزك ٍ فؼبليت ّبى جسوبًى :اًجام توريٌات ٍرزشى - ۳

.  ًيزٍى ػضلاًى فزد ضَد

. ضٌب مزدى هَجت سفت ضذى هفبصل هى ضَد ٍ اس دردّبى استخَاًى هى مبّذ

 دقيقِ اًجبم ضَد تب اثز خَد را ثز ثبفت ّبى استخَاًى فزد ۳۰ ٍرسش سبدُ اى است مِ ثبيذ حذاقل رٍسى ، پيبدُ رٍى

. ثگذارد

 :هفیذ هی باشذبراى پیادُ رٍى تَجِ بِ چٌذ اصل  

 

 ضوب ثبضذ هسبفتى را اًتخبة مٌيذ مِ هتٌبست ثب تَاى جسوبًى . 

 چٌبًچِ آهبدگى ثذًى . هسيز خَد را اثتذا ثب قذم ّبى آّستِ طى ٍ ثِ تذريج گبم ّبى خَد را تٌذ مٌيذ

هسيزّبى هتٌَع اًتخبة مٌيذ، ثِ خَدتبى فطبر ًيبٍريذ ٍ .مٌيذ مبفى پيذا مزديذ، هسبفت خَد را ثيطتز

 . دٍست ٍ ّوزاّى خَة ثزاى خَد ثزگشيٌيذ

 سهبًى هؼيي را ثزاى پيبدُ رٍى اًتخبة مٌيذ سؼى مٌيذ هسبفتى هؼيي ًِ ٍ.  

 اس جولِ ًنبتى است مِ هى تَاًذ هَجت حفظ قبهت ٍ استخَاى ثٌذى  :ًشستي، ايستادى ٍ خَابیذى صحیح- ۴
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.  ثذى ضَد

ٌّگبم ايستبدى قَس ًنٌيذ تب ستَى هْزُ ّب اًحٌب پيذا . ٌّگبم ًطستي، ثبسي خَد را ثِ سوت ػقت ثنطيذ ٍ صبف ثٌطيٌيذ

.  مٌٌذ ًنٌذ، ٍ ٌّگبم خَاثيذى سؼى مٌيذ ثبلص، سيز سز خَد ًگذاريذ تب ستَى هْزُ ّب ضنل خَد راحفظ

. هيذّذ افشايص ضذت راثِ  پَمی استخَاى،مطيذى سيگبر :ترک سیگار ٍ ًكشیذى سیگار-5

-حتى سبلخَردگبى، هى تَاًذ رًٍذ پَمى استخَاى را در افزاد ،دارٍدرهبًى ثب تجَيش پشضل هؼبلج :دارٍدرهاًى- ۶

. مبّص دّذ

 

 

 

 

 

 


