
 

 

 تذّن؟  (گَل صًه)آیا هی تَاًن تِ ضیشخَاسم پستاًه 

 پستاًه تِ ساحتی آلَدُ هی ضَد ٍ وَدن سا تیواس هی وٌذ 

  ٍ دس تلٌذ هذت تاعث لطوِ صدى تِ ضىل ٍ حالت فه ٍ دّاى

 دًذاًْای وَدن هی ضَد

  ٍ تاعث عفًَت گَش هیاًی ، عفًَت لاسچی دّاى ، تشفه

 پَسیذگی دًذاى وَدن هی ضَد

 اثش ًاهطلَتی سٍی َّش وَدن داسد 

 

 تغزیِ اًحػاسی تا ضیش هادس تِ چِ هعٌاست؟ 

یعٌی تا پایاى ضص هاّگی وَدن فمط تا ضیش هادس تغزیِ ضَد ٍ 

. ّیچ ًَع هادُ ی غزایی دیگشی حتی آب ًیض تِ وَدن دادُ ًطَد

 .دادى لطشُ ّا ی هَلتی ٍیتاهیي اضىالی ًذاسد

 

 چطَس تطخیع دّن وِ ضیشم وافی است؟

 تْتشیي ساُ تطخیع وفایت ضیشهادس افضایص ٍصى ضیشخَاس است . 

 

 

 

 

  دس سٍصّای اٍل ًَصاد واّص ٍصى داسد ٍ دس دٍ ّفتگی تِ ٍصى

 گشم دس ّفتِ 100-200سٍص تَلذش هی سسذ تعذ اص آى افضایص 

 .یا ًین ویلَ دس هاُ هٌاسة است

 : ساّْای دیگش تطخیع وفایت ضیش ضاهل 

  وٌِْ خیس یا تیطتش تعذ اص سٍص چْاسم تَلذ 6تعذاد  

  ساعت 24 تاس دس 3-8دفع هذفَع  

  َّضیاس تَدى ٍ ضاداب تَدى پَست 

 چگًَِ هتَجِ سیشی یا گشسٌگی ضیشخَاسم ضَم؟ 

علائن صٍدسس گشسٌگی ضیشخَاس ضاهل حشوت وشُ ی 

 چطن، تْن صدى پله ّا ، حشوت دّاى ٍ اًگطت ٍ دست 

علائن دیشسس گشسٌگی ضاهل گشیِ ٍ جیغ صدى ٍ وواًِ 

صدى است وِ ًثایذ اجاصُ داد گشسٌگی ضیشخَاس تِ ایي 

هشحلِ تشسذ دس ایي غَست اٍل تایذ اٍ سا آسام وشد تعذ تِ اٍ 

 .ضیش داد

علائن سیشی ضاهل واّص دفعات هىیذى ، تَلف غذای 

تلع، سّا وشدى پستاى ، ضل ضذى ٍ تِ خَاب سفتي 

 ضیشخَاس 

 تا چِ هذت هی تَاى ضیش دٍضیذُ ضذُ سا رخیشُ وشد؟

جْت رخیشُ ساصی ضیش تایذ اص ظشٍف ضیطِ ای یا دس 

 .هشحلِ ی تعذ اص ظشٍف پلاستیىی ضفاف استفادُ ًوَد

 

 

ضیش دٍضیذُ ضذُ چٌاًچِ تِ دٍس اص ًَس ٍ گشهای هستمین تاضذ تِ 

 سٍص دس 7 تا 4 ساعت دس دهای اتاق لاتل ًگْذاسیست   4هذت 

 هاُ دس 3یخچال ، تا دٍ ّفتِ دس لسوت جایخی یخچال ، تا 

 هاُ دس فشیضسّای غٌعتی ضیش دٍضیذُ ضذُ 6فشیضسّای هعوَلی ٍ تا 

 .لاتل ًگْذاسی است

 

 اص چِ صهاًی هی تَاى غزای ووىی سا تشای ضیشخَاس ضشٍع وشد؟

 هاّگی علاٍُ تش ضیش هادس تایذ غزای ووىی 6ضیشخَاس تعذ اص 

 12 هاّگی غزای اغلی وَدن ضیش هادس است ٍ اص 12هػشف وٌذ تا 

هاّگی غزای اغلی ضیش خَاس غزای سفشُ است ٍ ضیش هادس غزای 

 .ووىی هحسَب هی ضَد

ضشٍع صٍدسس غزای ووىی تاعث تشٍص هطىلات اص جولِ آلشطی، 

اسْال ٍ سایش تیواسیْا هی ضَد ٍ ضشٍع دیشسس غزاّای ووىی 

 .تاعث ون خًَی ، سَء تغزیِ ٍ سضذ ًاوافی وَدن خَاّذ ضذ

 

 دس چِ هَالعی ٍ چگًَِ ضیشخَاسم سا تا فٌجاى تغزیِ وٌن؟

گاّی تغزیِ ی هستمین اص پستاى هوىي ًیست دس ایي ضشایط تایذ اص 

 .فٌجاى استفادُ ًوَد
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 : تشای ایي واس هشاحل صیش سا اًجام دّیذ 

  دستْا سا تطَئیذ 

  ٍ ضیشخَاس سا تِ حالت ًطستِ یا ًیوِ ًطستِ ًگِ داسیذ

 یه فٌجاى وَچه جلَی لة ّای ضیشخَاس ًگِ داسیذ

  فٌجاى سا یه تش وٌیذ تا ضیش تِ لة ّای ضیشخَاس

تشسذ ٍ فٌجاى سا تِ آساهی سٍی لة پائیي ضیشخَاس لشاس 

 دّیذ

  ضیشخَاس َّضیاس هی ضَد ٍ چطوْا سا تاص هی وٌذ دس

ایي ضشایط ًَصاد ون ٍصى ضیش سا تا صتاى تِ دّاًص هی 

 وطذٍ ًَصاد سسیذُ ضیش سا هی هىذ

 : ًىتِ 

 ضیش سا ّشگض داخل دّاى وَدن ًشیضیذ        *

دستْا ی وَدن سا ٌّگام ضیشدّی اص طشیك فٌجاى   * 

 آصاد ًگزاسیذ 

 

 

 

 

 

 

 چگًَِ وَدون سا اص ضیش تگیشم ؟

 سالگی تایذ تِ وَدن ضیش داد تعذ اص آى تْتشیي سٍش 2تا 

یعٌی . اص ضیش گشفتي وَدن تِ غَست تذسیجی است

غزا  ( هیاى ٍعذ2ٍُعذُ اغلی ٍ 3) ٍعذُ دس سٍص 5صهاًیىِ 

 1-2هی خَسد ٍ هایعات سا تا لیَاى هی ًَضذ هی تَاى 

 .ٍعذُ ضیش پاستَسیضُ تا لیَاى سا جایگضیي ضیش هادس وشد

  سٍص یه تاس ًثایذ تیص اص یه ٍعذُ ضیشدّی 2-3ّش 

 سا حزف وشد

 خَدتاى پیطٌْاد ضیش دادى تِ وَدن ًىٌیذ 

 اص ضیش گشفتي ًثایذ دس صهاى تیواسی ٍ استشس تاضذ 

  اص ووه سایش افشاد خاًَادُ استفادُ وٌیذ 

  اگش اص غٌذلی یا هحل هخػَظ حیي ضیشدّی

 استفادُ هی وشدیذ اص ایي هحل استفادُ ًىٌیذ 

  اجاصُ ًذّیذ وَدن ضوا سا تذٍى لثاس تثیٌذ 

  ٍاگش وَدن اغشاس داسد هَلع خَاب ضیش تخَسد تِ ا

ضیش تذّیذ تا آهادگی لاصم جْت اص ضیش گشفتي واهل 

 پیذا وٌذ
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