
 "  خروسک  "

 : ًواییذ الذام ٍ هطالعِ دلت تِ را سیز هَارد تیوارستاى اس تزخیص اس پس وِ است ضایستِ ضوا تزای سلاهتی آرسٍی ضوي هحتزم تیوار

 هزالثت در هٌشل :

، آجیل ٍ داًِ ّای رٍغٌی وِ تاعث تحزیه سزفِ ٍ افشایص در طَل درهاى تا حصَل تْثَدی واهل اس دادى هَاد غذایی هاًٌذ هَس ، ضیزیٌی ، ضىلات  

 درد لفسِ سیٌِ هی ضًَذ خذداری وٌیذ .

 ون آتی در وَدواى هی تَاًذ خطز ًان تاضذ . تِ وَدن اس راُ دّاى ، هایعات اضلفی تذّیذ . 

ذ سَج ، در طَل هذت تیواری ٍ تعذ اس آى تا سیاد وزدى تعذاد ٍعذُ ّای غذایی اس عمة هاًذى رضذ وَدن جلَگیزی وٌیذ ، تْتز است اس غذاّایی هاًٌ 

 . آش ، فزًی ٍ ... وِ احتیاج تِ جَیذى ًذارد استفادُ وٌیذ 

 ستزاحت ٍی را تزًاهِ ریشی وٌیذ .تا ا لیت ّای هتٌاسة تا سطح تحول ، سي وَدن ، تْثَدی ٍ عذم تذاخلااًجام فع 

 در سهاى تزٍس حولِ سزفِ : 

 تْتز است اٍ را تِ صَرت لائن ) ایستادُ ( ًگِ داریذ ، چَى ایي حالت تِ آساًتز ضذى تٌفس اٍ ووه هی وٌذ .

 تٌفس در َّای هزطَب در طَل یه حولِ وزٍج ووه هی وٌذ . 

 ا رعایت وٌیذ .تْذاضت فزدی هاًٌذ ضستطَی هزتة دست ٍ صَرت ر 

 راُ پیطگیزی اس اتتلا تِ تیواری تٌفسی است .ای تٌفسی اجتٌاب وٌیذ وِ تْتزیي اس تواس تا افزاد هیتلا تِ عفًَت ّ 

دلیمِ در حوام  02تا  51استٌطاق َّای سزد ٍ هزطَب هثل حوام در واّص تَرم راُ ّای َّایی هَثز است . تٌاتزایي تْتز است وِ وَدواى را تزای  

) دلت وٌیذ : هوىي است َّای گزم علی رغن رطَتت سیاد حال اٍ را تذتز وٌذ . ( یا در َّای ضة اٍ را تیزٍى َب ًگْذاریذ ٍ آب سزد را تاس وٌیذ هزط

تِ درهاى ب هوىي است ای سزد ٍ هزطَب است . ( حوام هزطَتثزیذ . ) وافیست لثاس گزم ٍ ولاُ تِ اٍ تپَضاًیذ . آًچِ وَدن ضوا ًیاس دارد تٌفس َّ

َدوتاى تِ علت سزفِ اسخَاب تیذار هی ضَد . لاسم تاضذ حوام هزطَب را ی وٌذ ٍ هوىي است در طَل ضة ّز تار وِ ولطع ًو ووه وٌذ اها سزفِ ّا را

 تىزار وٌیذ .

 .  اگز عاهل تیواری ٍیزٍس هی تاضذ ، هسزی است ٍ تْتز است تیوار را تا سهاًی وِ علائوص تْتز ًطذُ است در هٌشل ًگِ داریذ  

 . سزفِ وَدن را تذتز وٌیذ  علت عذم تخلیِ تزضحات تَلیذ ضذُ ،تذٍى اجاسُ پشضه دارٍی ضذ سزفِ استفادُ ًىٌیذ سیزا هوىي است تِ  

 . پشضه استفادُ وٌیذ فزسًذتاى اس همذار هٌاسة استاهیٌافي ٍ ایثَتزٍفي طثك دستَرتزای پاییي آٍردى تة  

ب ٍ اگز رطَتت ٍ حوام هزطَب ٍ َّای سزد ّیچ تاثیزی تز واّص سزفِ ٍ تٌفس راحت تز وَدوتاى ًذاضتِ تاضذ پشضه اٍ هوىي است تزای واّص التْا 

 .  ت تز هیىٌذرا راح تَرم ، سایز دارٍ ّا را تَصیِ وٌذ وِ تٌفس اٍ

 . اگز فزسًذتاى تزای تار دٍم تِ خزٍسه دچار ضذُ آراهص خَد را حفظ وٌیذ ٍ تِ پشضه هزاجعِ ًواییذ  

 . هوىي است هتفاٍت تاضذ ، تعضی اٍلات هوىي است ضذیذتز تاضذ ٍ ًیاس تِ درهاى ٍ تَجِ تیطتزی داضتِ تاضذ   ّز دٍرُ وزٍج 

 

 تیوارستاى ٍ یا پشضه هزاجعِ وٌیذ :در صَرت هطاّذُ هَارد سیز تِ 

  دلیمِ دریافت تخَر ، تْتز ًطذ ٍ علاین سیز را داضتِ  : 02اگز علاین وَدن تعذ اس 

 . ضعف ٍ تی حالی ضذیذ –تٌگی ًفس ضذیذ ّوزاُ تا سیاُ ضذى لة ّا ٍتَ وطیذى لفسِ سیٌِ 

 سایز ًگزاى وٌٌذُ ٍ یا اٍرصاًسی . 
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