
 

 .ذًتیواراى ًیاس تِ یک تزًاهِ تاستَاًی  دار،پس اس ٍقَع حادحِ قلثی

ایي تزًاهِ استیوارستاى ّا ضزٍع هی ضَدٍتؼذ اس تزخیص اداهِ هی 

 یاتذ.ایي تَصیِ ّای ػوَهی ضاهل هَارد سیز است: 

 ورسش و فعالیت،قدرت استزاحت 

در تْثَدی تیواریْای قلة ٍػزٍق ٍتاس ضذى رگْای فزػی  ورزش

 .آسیة دیذُ ی قلة ًقص تسشایی دارد درتافت

افشایص دّیذ ٍایي فؼالیت در  راموآتدریج فؼالیت خَد را تِ 

 قلة ٍ تٌگی ًفس ًطَد. احتیحذی تاضذ کِ تاػج ًار

هٌاسة تزیي فؼالیت تزای تیواراى  پیاده روی و دوچرخه سواری

 قلثی است.

ّزرٍس راُ تزٍیذ ٍهذت ٍ هسافت راُ رفتي را تِ صَرت رٍساًِ 

 افشایص دّیذ.

ًین  دوم وسومدر رٍس ٍ در ّفتِ  بار3دقیقه  01در ّفتِ اٍل 

کیلَهتز( 2تِ طَر آساد)حذٍد  چهارمساػت در رٍس ٍاس ّفتِ 

 دّیذ.ٍرسش تا سزػت هتَسط اًجام 

 

 

 

اس اًجام ٍرسضْای ًاگْاًی ٍرقاتتی ٍاًجام حزکات ٍرسضی تؼذ اس 

 غذا پزّیش کٌیذ.

 .ٍرسش تایذ قثل اس کار یا غذا اًجام ضَد

 ًاراحتی رٍحی

اس فطار ػصثی ٍاستزس رٍحی ٍػجلِ در اًجام کارّا خَدداری 

 کٌیذ.

 تزای خَاب ٍ تیذار ضذى تزًاهِ هٌظوی را در ًظز تگیزیذ.

 ػج تالا رفتي فطار خَى ضَد.استزس هیتَاًذ تا

 

 

 رانندگی:

 اسّفتِ چْارم پس اس حادحِ حادقلثی هی تَاًیذ راًٌذگی کٌیذ.

اس راًٌذگی هذاٍم اجتٌاب کٌیذ.درطَل راًٌذگی ّزیک ساػت 

 استزاحت کزدُ ٍقذم تشًیذ.             

 :حوام رفتن

ذحوام کٌیذٍتْتزاست یرٍس پس اس کٌتزل تیواری هی تَا4ًیا3اس

 .تاضذ ضوادراتتذا یک ًفز در کٌار 

 دقیقِ طَل تکطذ.22تا55ًثایذ تیطتزاسحوام 

 فعالیت جنسی:

ذ فؼالیت جٌسی داضتِ یی هیتَاًلثپس اس سکتِ ق6تا4اسّفتِ 

 .ذیتاض

 شزایط آب وهوا

 َّای خیلی گزم یا سزدتاػج تطذیذ ًاراحتی قلثی   

 تي کٌیذ.هی ضَد.درّزفصل لثاس هٌاسة تِ 

 



 

 یات والکل:ندخا

اس هصزف سیگارٍتزیاک ٍهطزٍتات الکلی خَداری کٌیذ.هزگ ٍهیز 

تیواری ّای قلثی در کساًی کِ سیگار یا پیپ یا قلیاى هیکطٌذ 

 تسیار تیطتز است.

 راهنوایی دارویی:

ٌّگام تزطزف ضذى ػلاین  تالیٌی قلثی ًثایذ دارٍّا راقطغ 

هٌظَر درهاى تیواری ٍ تزخی تِ هٌظَر سیزا تزخی اس دارٍّا تِ ،کزد

پیطگیزی اس تزٍس حَادث هجذد ٍ کٌتزل ػَاهل سهیٌِ ساسهی 

 تاضذ.

ٌّگام تزٍس ػارضِ ای کِ احتوال هی دّیذ هزتَط تِ دارٍ  

 دارٍ را قطغ ًکٌیذ تلکِ اس پشضک خَد راٌّوایی تخَاّیذ.،تاضذ

 توصیه های غذایی:

 .ٌیذاس پزخَری ٍ خَردى تا ػجلِ پزّیش ک-

 ن اصلیآوعده  3 ٍػذُ تاضذ کِ 5-4تؼذاد ٍػذُ ّای غذایی -

 .هیثاضذ میان وعده 2-0و

 

 

 اس خَردى غذاّای سٌگیي ٍ ًفاخ خَداری کٌیذ. 

 دقیقِ استزاحت کٌیذ 32-55پس اس هصزف غذا. 

  هادُ آتخارپش یا کثاتی  -ب پش آغذا ّا را تیطتز تِ صَرت

 .ًوَدُ ٍهصزف خَراکی ّای سزخ ضذُ را هحذٍد کٌیذ

  ب یا دٍؽ در ٍسط غذا خَداری آتْتز است اس ًَضیذى

 .ب تٌَضیذآى آًوَدُ ٍ در پایاى غذا یا هذتی پس اس

  ُتْتز است هیَُ جات را دست کن ًین ساػت پس اس ٍػذ

ّای غذایی اصلی هصزف ًواییذ.
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