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  .تشًیذ هسَاک صحیح رٍس در هزتثِ دٍ حذاقل.1 

 

 .ًکٌیذ فزاهَش را رٍساًِ دًذاى ًخ .2

        کلسین ٍ ث ٍیتاهیي اس کافی هقذار حاٍی هتعادل رصین .3
 .تاضذ هی  

 دّاًطَیِ هصزف کٌیذ.. 4 

 گزم یا سزد دُالعا فَق ّای غذا ٍ ّا ًَضیذًی هصزف در.5
 .کٌیذ احتیاط

  .تا آراهص سًذگی کٌیذ .6

  خویز تِ ًسثت ضوا ّای لخِ کِ کٌیذ هی احساس اگز. 7
  .کٌیذ استفادُ دیگزی هارک ،اس است حساس دًذاًی

 ّز ٍ کٌیذ رعایت  خَتی تِ را خَد دًذاى ٍ دّاى تْذاضت .8
 ًواییذ. هزاجعِ دًذاًپشضک تِ هعایٌِ تزای یکثار هاُ ضص

 اس است دارٍ ًَعی هصزف اس ًاضی ّایتاى لخِ ٍرم اگز .9 
 .دّذ تغییز را دارٍّایتاى  تخَاّیذ خَد پشضک
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 بدون حتی  زیر معلائ مشاهده صورت در  

  کنید مراجعه پسشک به ناراحتی و ردد احساس

  ّا دًذاى فزم ٍ اًذاسُ تغییز -

 ىآ اس تعذ یا سدى هسَاک ٌّگام در لخِ خًَزیشی -

 ّا دًذاى جای تغییز یا ضذى ضل -

 دّاى تذ تَی  -

 ٍحساس هتَرم قزهش لخِ  -

 ّا لخِ تحلیل یا ٍ رفتي عقة  -

 ظاّزی ضکل:  دّاى سخن ٍ ضذیذ تثخال یا لة تاٍل .4
 است قزهش ّای لثِ ٍ سفیذ هزکش صَرت تِ سخن

 درهاًی ضیوی  .5

 تٌثاکَ  هحصَلات ٍ دخاًیات  .6

 ٍ حاهلگی ، قاعذگی ، تلَغ:  َّرهًَی تغییزات  .7
 تَاًذ هی کِ .ّستٌذ ّوزاُ َّرهًَی تغییزات تا سگیئیا

 ضًَذ لخِ هطکلات تاعج

 

 

 

 

 

 

 است حساسی تافت  لخِ:  سدى هسَاک ًادرست رٍش .1
 تشًیذ هسَاک تیطتزی تحکن ٍ ٍسَاس تا را ّا دًذاى ٍّزچِ

 ًَع اس تایذ اًتخاتی هسَاک .رساًیذ هی تیطتزی سیةآ ىآ ،تِ
 سدى هسَاک درٌّگام .ًثاضذ تیش ىآ اًتْای ٍ تاضذ ًزم

   دًذاى کزدى تویش ٍ ساصها تزای هسَاک دٍار ٍ هلاین حزکت
 فطار، تا ٍ  عقة تِ رٍ آى حزکت حالیکِ در .رٍد هی کار تِ

 . ضَد هی لخِ سیةآ تاعج

 حفظ ًکتِ هْوتزیي:   دًذاى ًخ اس استفادُ ًادرست رٍش .2
 تیي ًخ تِ ٍردىآ فطار تذٍى. است کار ایي اًجام در هلایوت

 خویذگی ٍ اًحٌا ٍ تزدُ پاییي ٍ تالا را ىآ راهیآ تِ ، دًذاى دٍ
 . ذیکٌ دًثال را دًذاى

 

 درستی تِ دًذاى ٍ دّاى تْذاضت اگز:  لخِ ّای واریتی .3
 ( جزم) پلاک تطکیل دًذاى سطح در ّا تاکتزی ًطَد، رعایت

 ٍ ضذُ لخِ التْاب هَجة ّا تاکتزی ٍ پلاک ایي .دٌّذ هی
 ذًضَ هی هَجة را َرمت ٍ قزهشی ، خًَزیشی

 

 هیکٌذ ایفا هَحزی ًقص دًذاى سلاهت سهیٌِ در تٌْا ًِ لخِ
  .دّذ هی قزار تاحیز تحت ًیش را تذى عوَهی سلاهت تلکِ

  

 

 

 

 تیطتز ، یذآ هی هیاى تِ دًذاًْا سلاهت اس صحثت سهاًیکِ
 هفیذ دًذاى پَسیذگی سا پیطگیزی تزای کِ اًچِ تِ افزاد
 راستا ایي در ًیش لخِ تِ تَجِ حالیکِ در هیکٌٌذ، فکز است
 .تاضذ هی اّویت حایش

 

 هی ّا دًذاى کطیذى تِ هٌجز لخِ خًَزیشی درهاى عذم
 .تزساًذ سیةآ ًیش فک استخَاى تِ تَاًذ هی هطکل ایي.ضَد

 ٍ دّاى تْذاضت رعایت عذم عارضِ ایي علت ضایعتزیي
 .است لخِ در جزم ٍ هیکزٍتی عَاهل تجوع

 کَدکاى در اها .است ضایع تشرگسالاى در تیطتز لخِ خًَزیشی
رٍیص دًذاى دائوی یا تیواری ّای  علت تِ است هوکي ّن

 .ضَد ایجاد سیستویک

در تسیاری اس هَارد، خًَزیشی ٍ ٍرم لخِ علاهتی اس تیواری 
ّای لخِ هی تاضذ ،ّوچٌیي عَاهل دیگزی ّن ٍجَد دارد کِ 

 . در ایي سهیٌِ هَحز است
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