
 

 

چند نکتو طلا?? برا? روزه داران چند نکتو طلا?? برا? روزه داران 

قؽظؼظُبیی کَ ظؼ آغبؾیي ؼّؾُبی هبٍ ؼهضبى ظؼ ُفتَ اّل ؼّؾٍ ظاؼی ؼش هی ظُع، ثَ ػلت لغغ ًبگِبًی - 

َ گػاؼی ثكیبؼ عْلاًی ثیي اّلیي ّ  ًْنیعى چبی، لٍِْ، کْلاُب ّ کبُم هیؿاى ظؼیبفت هْاظ لٌعی ّ فبيل

. آضؽیي ظؼیبفت آًِب هی ثبنع

آغبؾ ؾهبى تٌبّل ّ پبیبى آضؽیي )ظؼ توبم ایبم هبٍ هجبؼک ثَ ػلت ًظن ضبو ّ همؽؼ نعٍ ّػعٍ ُبی غػایی - ۲

 ثؼع اؾ پبیبى قسؽی ّ اظاهَ آى تب ؼّؾٍ گیؽیّ ثب تْخَ ثَ ؾهبى عْلاًی تؽی کَ ثیي آغبؾ  (ّػعٍ ههطى اقت

ؾهبى افغبؼ ّخْظ ظاؼظ، ثبیع تغییؽاتی ظؼ ًْع هْاظ غػایی هًؽفی ّ همعاؼ آًِب ظؼ افغبؼ، نبم، فبيلَ نبم تب 

. ضْاثیعى ّ قسؽی ثَ ّخْظ ثیبیع

تٌبقت، تؼبظل ّ تٌْع تغػیَ ؼّؾهؽٍ کَ اقبـ قلاهتی، تبهیي ًیؽّی کبؼ ّ فؼبلیت ّ ثؽعؽف ًوْظى - ۳

 هبظٍ تهکیل ظٌُعٍ چؽثی ُب ۲۰ اقیعآهیٌَ، ۲۰ هبظٍ هؼعًی، ۱۶ ّیتبهیي، ۱۳ًیبؾُبی هیلیبؼظُب قلْل ثَ 

، تک لٌعی ّ (اقیعُبی چؽة انجبع نعٍ ّ انجبع ًهعٍ ظاؼای یک ثبًع هضبػف ّ چٌع ثبًع هضبػف)

ظّلٌعی ُبی زبيل اؾ هًؽف هْاظ غػایی ضبو ّ یب ًبنی اؾ تدؿیَ لٌعُبی هؽکت هی ثبنع، ظؼ هبٍ هجبؼک 

ؼهضبى ًیؿ کوبکبى لؿّم آًِب ثَ لْت ضْظ ثبلی اقت، تٌِب تفبّت ظؼ ایي ایبم، زػف ّػعٍ ًبُبؼ ّ لؿّم ؼػبیت 

 کیلْکبلؽی ۶۰۰ تب ۵۰۰ؾهبى ُبی ههطى ّ همؽؼ نعٍ آغبؾ ّ پبیبى غػا ضْؼظى ّ کبقتي اؾ اًؽژی ثَ همعاؼ 

ظؼ ؼّؾ هی ثبنع ّ نگفت اًگیؿ اقت کَ ایي هیؿاى کبُم اؾ اًؽژی هْؼظًیبؾ ؼّؾهؽٍ ثب اهکبى اقتفبظٍ اؾ کلیَ 

گؽٍّ ُبی غػایی ثَ يْؼت هتؼبظل ّ هتٌْع هٌغجك ثب آضؽیي ظقتبّؼظُبی ؼژین ُبی کبُم ّؾى ّ ظؼهبًی 

. هی ثبنع

تبهیي هبیؼبت هْؼظ ًیبؾ ثعى  ثبیع ظؼ فبيلَ ؾهبًی تمؽیجب عْلاًی ثؼع اؾ نبم تب لسظَ ضْاثیعى يْؼت - ۴

پػیؽظ ّ ثؽای پیهگیؽی اؾ ایدبظ ػغم ظؼ عْل هعت ؼّؾٍ ظاؼی اؾ ًْنیعى لٍِْ ّ چبی ظؼ ّػعٍ قسؽ 

ضْظظاؼی گؽظظ، چؽا کَ ثَ ػلت هعؼ ثْظى آًِب، ثب افؿایم تْلیع ّ تؽنر پیهبة، غضبیؽ هبیؼبت خبؼی ثعى 

. کبُم هی یبثع ّ ظؼ عْل هعت ؼّؾٍ ظاؼی ػغم ثیهتؽی ایدبظ هی نْظ

 ثؽای پیهگیؽی اؾ ضؼف خكوی ّ ػعم توؽکؿ، قؽظؼظ، افت لٌع ّ فهبؼضْى، ػًجبًیت ظؼ عْل :سحزی- ۵

ؼّؾ، ثْی ثع ظُبى، ثی زْيلگی ّ تسؽیک پػیؽی، اؾ زػف ّػعٍ  قسؽی خعا ضْظظاؼی فؽهبییع ّ تْخَ ظانتَ 

ثبنیع کَ فلكفَ ؼّؾٍ ظاؼی اُعاف ههطًی ؼا ظًجبل هی کٌع کَ ًتیدَ آى تؿکیَ، ضْظقبؾی، همبّهت ُبی خكوی 

َ گیؽی غبیی ّ  تْأم ثب اػتلای لعؼت ؼّذ ّ اًعیهَ هی ثبنع ّ ُؽگًَْ ظضل ّ تًؽف ظؼ ًظبم ؼّؾٍ ظاؼی، ًتید

 هبٍ ثبلی هبًعٍ قبل ۱۱ًِبیی ایي فؽیضَ ّاخت ّ اخجبؼی ؼا کَ ظؼ زمیمت یک ًْع پیهگیؽی ّ ظؼهبى ثؽای 

. اقت، ضعنَ ظاؼ هی ًوبیع

َ ای آة گؽم ظؼ ّػعٍ افغبؼ، اقتفبظٍ اؾ نیؽ ّ : افطار- ۶ ثؼع اؾ نکكتي ؼّؾٍ، چهیعى ًوک ّ ًْنیعى خؽػ

 ضؽهب یب یک لبنك هؽثب یب ػكل، یب نیؽ کهوم ّ یب نیؽهْؾ خِت تبهیي لٌع هْؼظ ًیبؾ هغؿ ّ ثعى ثكیبؼ

.  هی ثبنعهٌبقت

ظؼ يْؼت ػعم تسول نیؽ، آثویٍْ عجیؼی ّ ضبًگی، قْپ ُبی قجک، آل قجؿیدبت، فؽًی یب نیؽثؽًح غٌی 

ًبى قٌگک تبؾٍ ثب پٌیؽ، گؽظّ ّ قجؿی ضْؼظى . نعٍ ثب ضلال ثبظام پْقت کٌعٍ ّ آقیبة نعٍ ثكیبؼ هٌبقت اقت

. یب ًبى، پٌیؽ ّ اًگْؼ ًیؿ اؾ خولَ هْاظ ظلچكت ّ گْاؼا ثؽای نکكتي ؼّؾٍ تلمی هی نًْع

ثؼع اؾ قبػت ُب گؽقٌگی ّ تهٌگی، ثبیع ثَ آؼاهی هجبظؼت ثَ تبهیي آة ّ هبیؼبت هْؼظ ًیبؾ ثعى ًوْظ ّ اؾ هیل 

نوب اًكبى آگبٍ . کؽظى ًْنیعًی ُبی گبؾظاؼ ثكیبؼ ضٌک، آة یص ّ یب ًْنیعى چبی ُبی پی ظؼ پی ضْظظاؼی کؽظ

ّ ُْنوٌع، اؾ هْتْؼ کن ثِبی ضْظؼّ ضْظ ظؼ همبیكَ ثب اؼؾل غیؽلبثل تطویي ّخْظتبى ثیهتؽ هْاظجت 

هی ًوبییع ّ ُؽگؿ ظؼ ؾهكتبى ثعّى گؽم نعى هْتْؼ ّ ظؼ تبثكتبى ثعّى کٌتؽل آة ّ ؼّغي ثَ زؽکت ظؼ 

! ًوی آییع

 ثب ؼاٍ اًعاؾی تعؼیدی ظقتگبٍ گْاؼل ظؼ آغبؾ افغبؼ ّ ثؽگؿیعى ضْؼاکی ُبی قجک ّ هٌبقت، ّلغ :شام- ۷

ضْؼظى نبم زبّی غػاُبی پؽچؽة ّ قؽضکؽظٍ یب ظقؽُبی . نعیع نوب ثَ ضْؼظى ّ ًْنیعى تؼعیل ضْاُع نع

کَ قؽنبؼ اؾ ؼّغي ُبی انجبع نعٍ خْنیعٍ ّ زبّی  (زلْا، ؾّلجیب، ثبهیَ، گْل فیل ّ نیؽیٌی تبؾٍ)قٌگیي 

تؽکیجبت تؽاًف هی ثبنٌع، ًَ تٌِب اثؽ قْظثطم ؼّؾٍ ظاؼی ؼا ضٌثی هی کٌع، ثلکَ ثبؼ قٌگیٌی ؼا ثؽ کجع ّ 

 گؽم اؾ اًْاع ۹۰ تب ۶۰یک نبم هتٌبقت، هتؼبظل ّ قبظٍ، زبّی . ظقتگبٍ گْاؼل تسویل ضْاُع ًوْظ

 کف ۲ ثبؼ ظؼ ُفتَ گْنت لؽهؿ، یک قْم لیْاى زجْثبت پطتَ، ۳ تب ۲گْنت ُبی قفیع پؽًعگبى ّ آثؿیبى یب 
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 ـپلْ، هبل پلْ، ثبللاپلْ، قجؿی پلْ) لبنك غػاضْؼی پلْ قبظٍ یب هؽکت ۱۰ظقت ًبى،  یب یک لیْاى  (ػع

نبهل کعّ، لْثیب قجؿ، کلن ثؽّکلی، ) ػعظ قیت ؾهیٌی تٌْؼی ّ قجؿیدبت پطتَ ۲هبکبؼًّی پطتَ یب 

ثب قف تِیَ نعٍ اؾ هبقت کن ) لبنك غػاضْؼی غؼت پطتَ یب لْثیبی پطتَ ۲ تب ۱ّ  (ًطْظفؽًگی، لجْ، ُْیح

 لبنك هؽثبضْؼی ۲ لبنك چبیطْؼی ضؽظل، ۱ لبنك غػاضْؼی کچبپ، ۱ لبنك غػاضْؼی ّ ۲چؽثی ثَ همعاؼ 

. هی ثبنع ( ػعظ آثلیوْی تبؾٍ، آثغْؼٍ یب قؽک۱َؼّغي ؾیتْى، 

َ فؽًگی،  افؽاظی کَ توبیل ثَ قبلاظ تبؾٍ ظاؼًع، هًؽف قبلاظ هطلْط فًل ثب اقتفبظٍ اؾ کبُْ، ضیبؼ، گْخ

 لبنك هؽثبضْؼی کهوم ثب قف فْق الػکؽ ۳ پؽٍ گؽظّی ضؽظنعٍ، ۴ُْیح ّ کلن ؼًعٍ نعٍ، قجؿیدبت هؼغؽ، 

ثكیبؼ هٌبقت هی ثبنع کَ ثَ تبهیي غضبیؽ لاؾم اؾ اًْاع ؼیؿهغػی ُب،  (ثؼع اؾ يؽف افغبؼ)ًیؿ ثؽای نبم 

ّیتبهیي ُب، تؽکیجبت نیویبیی ثبًْیَ گیبُی، فیجؽُبی هسلْل ّ ًبهسلْل ّ آًتی اکكیعاى ُبی پؽنوبؼ کوک 

. هی کٌع

 اگؽ ثؽ هجٌبی ًیبؾتبى افغبؼی هیل کؽظٍ ّ ثب ؼػبیت یک فبيلَ کْتبٍ، نبم :فاصلً تیه شام تا خواتیذن- ۸

قجکی ؼا ثب آؼاهم تٌبّل ًوبییع، ُیچ گًَْ ازكبـ ضكتگی، ضْاة آلْظگی ّ ازیبًب تپم للت، ازكبـ پؽی ّ 

 قبػت فؽيت ظاؼیع کَ ثب ۵/۳ تب ۵/۲اؾ ایي ؾهبى ثَ ثؼع تب ؾهبى ضْاثیعى، زعالل . ًفص ًجبیع ظانتَ ثبنیع

َ ُب، هغؿُب ّ آخیل ُبی ضبم ثعّى ًوک  ًْنیعى آة ّ هبیؼبت ّ هیل ًوْظى هیٍْ ُبی فًل ّ ُوچٌیي ظاً

 گؽم ًَ تٌِب ثَ تبهیي آة ثعى، ثلکَ ثَ غضیؽٍ قبؾی ّیتبهیي ُب ّ هْاظ هؼعًی لاؾم هجبظؼت ۳۰زعاکثؽ ثَ همعاؼ 

تْيیَ هی نْظ فؽيتی ؼا . ّؼؾیعٍ ّ ثب قجک ثبلی ثَ فؼبلیت ُبی ثعًی ّ اًدبم کبؼُبی خبؼی  ضْظ ثپؽظاؾیع

. ًیؿ ثَ پیبظٍ ؼّی ّ اًدبم ّؼؾل ُبی قجک اضتًبو ظُیع تب ثعیي تؽتیت کن تسؽکی ظؼ ؼّؾ ؼا خجؽاى ًوبییع

توصیً می شود چً تشىً تاشیذ و چً احساس تشىگی وکىیذ، حتما تا ووشیذن چىذیه لیوان اس آتی کً سیاد 

 .خىک وثاشذ و یا آتمیوي ٌای رقیق شذي خاوگی تا آب، تً تامیه مایعات تذن کمک وماییذ
َ ُبی کبهل یب پؽک نعٍ ّ یب غلات :غذاٌای مىاسة تزای وعذي سحز- ۹  ًبى ُبی قجْقعاؼ یب تِیَ نعٍ اؾ ظاً

هطتلف هطًْيب خْ پؽک نعٍ پطتَ ظؼ نیؽ کن چؽثی ّ زلین کن چؽة ضبًگی ثب آة گْنت یب هؽؽ چؽثی 

. گؽفتَ، ثؽای قسؽ ثكیبؼ هٌبقت هی ثبنٌع

هثل اًْاع آل ُبی قجک کن چؽة ّ کن )غػاُبیی کَ اؾ تلفیك زجْثبت، غلات ّ قجؿیدبت پطتَ تِیَ هی نًْع 

 لبنك غػاضْؼی ؼّغي ؾیتْى ّ چبنٌی آثلیوْی تبؾٍ، نیؽ ۱ًوک، قجؿیدبت هطلْط پطتَ نعٍ ظؼ آة ثب 

ثؽًح یب فؽًی غٌی نعٍ ثب ضلال یب پْظؼ ثبظام پْقت کٌعٍ ثب کوی نیؽٍ اًگْؼ، ػكل یب نیؽٍ ضؽهب، قبلاظُبی 

 لبنك غػاضْؼی ثبظام یب ۱ لبنك غػاضْؼی غؼت یب لْثیبی پطتَ ّ ۲ تب ۱پطتَ ّ ضبم هطلْط غٌی نعٍ ثب 

ظؼ . ثؽای قسؽی ثكیبؼ هٌبقت هی ثبنٌع (گؽظّی ضؽظ نعٍ ّ کوی پٌیؽ یب تطن هؽؽ یب گْنت قیٌَ هؽؽ

يْؼتی کَ تؽخیر هی ظُیع اؾ یک يجسبًَ کبهل نبهل اًْاع ًبى، پٌیؽ ّ گؽظّ، نیؽ ّ هیٍْ ثِؽٍ ثگیؽیع، ثبؾ 

اگؽ ُن عبلت چلْضْؼل ُكتیع، هی تْاًیع ثب . ُن هطتبؼ هی ثبنیع اؾ ایي ثؽًبهَ ظؼ چٌع ؼّؾ ُفتَ اقتفبظٍ ًوبییع

اؾ هبکبؼًّی ًیؿ ثَ ُوؽاٍ قف هٌبقت آى هی تْاًیع ثَ ػٌْاى قسؽی اقتفبظٍ . ؼػبیت اػتعال اؾ آى ثطْؼیع

. ًوبییع

ً ٌای کلی تزای ٌز گزوٌی کً میل داروذ غذای دلخواٌشان را در وعذي سحزی میل ومایىذ  :ولی توصی
ُؽچَ . اؾ هیل کؽظى هٌبثغ ؾیبظ پؽّتئیٌی ّ گْنت ُبی قؽضکؽظٍ ّ ظؼ ؼّغي ثؽیبى نعٍ ضْظظاؼی کٌیع: الف

پؽّتئیي هًؽفی نوب ثیهتؽ ثبنع، اؾ ػغم نعیعی ؼًح ثؽظٍ ّ همعاؼ ثیهتؽی اؾ کلكین ثعى نوب ًیؿ ظفغ 

. ضْاُع نع

َ ُبی زبّی کبفئیي، ضوي افؿایم ظفغ اظؼاؼ، تسول نوب ؼا کبُم : ب ًْنیعى لٍِْ ّ چبی پؽؼًگ ّ ًْنبث

. ظاظٍ ّ ػغم نعیعی ؼا ظؼ عْل ؼّؾ فؽاُن ضْاُع ًوْظ

هیل کؽظى هْاظ غػایی زبّی لٌعُبی تًفیَ نعٍ، تک لٌعی ُب ّ ظّ لٌعی ُب، ثبػث تسؽیک پبًکؽاـ ّ : ج

. تؽنر اًكْلیي گؽظیعٍ ّ قغر لٌعضْى ّ فهبؼ ضْى ؼا کبُم هی ظُع

: ػْاهل ایدبظکٌٌعٍ اضتلالات ُضوی ّ گْاؼنی ثَ يْؼت ًفص، ازكبـ پؽی ّ قٌگیٌی ّ ظل آنْثی- ۱۰

پؽضْؼی ّ اقتفبظٍ ؾیبظ اؾ غػاُبی قؽضکؽظٍ یب ظؼ ؼّغي عجص گؽظیعٍ، کلَ ّ پبچَ ّ اقتفبظٍ ؾیبظ اؾ زع 

هؼوْل غػاُبی زبّی تطن هؽؽ، کلن، ػعـ، زجْثبت پْقت ًکٌعٍ ّ ًْنبثَ ُبی گبؾظاؼ اؾ ػْاهل ایدبظ 

خِت پیهگیؽی ّ یب تؼعیل ههکلات پیم . اضتلالات گْاؼنی ثَ يْؼت ًفص، ازكبـ پؽی ّ قٌگیٌی هی ثبنٌع

آهعٍ، تملیل همعاؼ هًؽف هْاظ ًبم ثؽظٍ نعٍ تْأم ثب کبُم قؽػت غػا ضْؼظى ّ خْیعى کبهل هْاظ ضْؼاکی ّ 

آغهتَ ًوْظى کبهل آًِب ثب ثؿاق، کبقتي اؾ زدن غػاُبی ُعایت نعٍ ثَ ظُبى ّ تٌبّل غػا ثب لبنك کْچکتؽ ّ ثَ 

َ ُبی ظؽیف تؽ ّ اقتفبظٍ اؾ کبؼظ ّ چٌگبل ثؽای افؿّظى هعت خْیعى ّ آغهتي کبهل ثب ثؿاق ظُبى  يْؼت لمو



 

 

. لجل اؾ ثلؼیعى تْيیَ هی نْظ

اقتفبظٍ ثیهتؽ اؾ زع هْاظ غػایی زبّی لٌعُبی قبظٍ، اًْاع : ػْاهل ایدبظکٌٌعٍ ثی زبلی ّ افت فهبؼضْى- ۱۱

َ ؾؼظ تْأم ثب ػعم تبهیي هبیؼبت  َ ای، زلْا ّ نل نیؽیٌی ُب ّ نکلات، ؾّلجیب ّ ثبهیَ ّ قبیؽ نیؽیٌی ُبی ضبه

هْؼظًیبؾ ثعى ظؼ فؽيت ُبی هْخْظ، قجت ثؽّؾ ضؼف ّ ثی زبلی، ضكتگی، ؼًگ پؽیعگی، قؽگیدَ، افت 

فهبؼضْى ًبنی اؾ تسؽیک تؽنر اًكْلیي تْقظ لْؾالوؼعٍ ثَ ػلت افؿایم لٌعضْى ّ افت قؽیغ آى تست تبثیؽ 

ػولکؽظ اًكْلیي هتؽنسَ ّ ثَ کبؼ افتبظى هکبًیكن ُبی ظفبػی تبهیي کٌٌعٍ گلْکؿ هْؼظًیبؾ هغؿ هی نْظ کَ ثِتؽ 

اقت ثَ هْاؾات کبُم هیؿاى زدن ّ تؼعاظ هًؽف هْاظ زبّی تک لٌعی ُب ّ ظّلٌعی ُب ّ خبیگؿیي ًوْظى 

آًِب ثب هٌبثغ کؽثُْیعؼات ُبی پیچیعٍ، همعاؼ هًؽف هبیؼبت ظؼیبفتی ًیؿ ظؼ فؽيت هْخْظ ثؽای فبيلَ نبم 

ضوٌب قِویَ هیٍْ ّ قجؿیدبت ؼا ظؼ ّػعٍ ُبی ؼّؾهؽٍ ضْظ زػف ًکٌیع یب همعاؼ آى ؼا . تب قسؽی افؿایم یبثع

. فمظ ظؼ ّػعٍ قسؽی اؾ هیل کؽظى هیٍْ ُبی زبّی لٌع ؾیبظتؽ ضْظظاؼی ًوبییع. کبُم ًعُیع

ػبهل ایدبظ ضهکی هؿاج ظؼ اکثؽ هْاؼظ غیؽهؽضی ّ ًبنی اؾ کبُم یب : پیهگیؽی اؾ ضهکی هؿاج- ۱۲

هثل قجؿی ضْؼظى، قبلاظُبی پطتَ ّ ضبم ّ )زػف هًؽف هْاظ غػایی زبّی فیجؽُبی هسلْل ّ ًبهسلْل 

َ ُب ّ هغؿُب تْأم ثب  (هیٍْ خبت ّ گؽایم ثَ هًؽف ًبى ُبی قفیع فبلع قجْـ ّ ثی هیلی ثَ هًؽف زجْثبت، ظاً

کبُم هیؿاى هًؽف هبیؼبت هطًْيب آة ضبلى ّ ػعم تسؽک ّ فؼبلیت هی ثبنع کَ ثبیع ثَ هٌظْؼ 

خلْگیؽی اؾ ثؽّؾ چٌیي ؼضعاظ ظؼظًبک ّ ایدبظکٌٌعٍ نمبق ّ ُوْؼّئیع، ًَ تٌِب ظؼ توبم عْل هبٍ هجبؼک 

ؼهضبى ثلکَ ظؼ یبؾظٍ هبٍ ظیگؽ قبل ًیؿ ظؼ توبم ؼّؾُبی ُفتَ قجؿیدبت ضبم ّ پطتَ، ًبى ّ غلات زبّی 

َ ُبی کٌدع، ثػؼ کتبى   َ ُبی ؼّغٌی هثل آخیل آلات ّ ظاً قجْـ ّ یب ظاًَ کبهل یب پؽک نعٍ، هیٍْ خبت فًل، ظاً

َ ؼیؿی ظؼ خِت اًدبم  ّ نبُعاًَ ظؼ خیؽٍ غػایی ؼّؾهؽٍ گٌدبًعٍ نًْع، آة کبفی ًْنیعٍ نْظ ّ ثؽًبه

فؼبلیت ُبی ثعًی قجک ظؼ لبلت پیبظٍ ؼّی ّ اًدبم ّؼؾل ُبی ُْاؾی ّ اًجكبط ّ اًمجبٌ ػضلات نکن ّ 

تطًیى ؾهبى هؼیي خِت ًهكتي ثؽ ؼّی تْالت فؽًگی ثب ازكبـ ّ یب ػعم ازكبـ ظفغ ثَ هٌظْؼ تمْیت 

زؽکبت ظّظی ؼّظٍ ُب يْؼت پػیؽظ ّ اؾ هًؽف ضْظقؽاًَ اًْاع لؽو ُب ّ خْنبًعٍ ُب ّ چبؼٍ خْیی اؾ 

. ػغبؼی ُب پؽُیؿ گؽظظ

گبُی ثَ ػلت ثعضْؼی ّ : اختلالات عصثی، خستگی، کوفتگی و تی حوصلگی توأم تا ضعف حافظً- ۱۳

َ ؾؼظ، یب هیل ّ گؽایم نعیع  اقتفبظٍ ثیم اؾ اًعاؾٍ اؾ هْاظ لٌعی قبظٍ ّ غػاُبی تِیَ نعٍ ثَ يْؼت زلْا ّ نل

ثَ يؽف ؾّلجیب ّ ثبهیَ، گْل فیل ّضؽهب ّ یب زػف قسؽی، اضتلالات فْق الػکؽ ظؼ افؽاظ پعیعاؼ هی نْظ ّ ًَ 

تٌِب آًِب ؼا ثَ نعت کلافَ کؽظٍ ّ ؼًح هی ظُع، ثلکَ ثَ ًسْ چهوگیؽی آًِب ؼا ثَ قوت ضغؽ اثتلا ثَ چبلی ّ 

افؿایم چؽثی، لٌع ّ فهبؼضْى ًیؿ قْق هی ظُع، لػا ثَ هٌظْؼ پیهگیؽی اؾ چٌیي ؼضعاظی تْيیَ هی نْظ ثب 

ؾیبظٍ ؼّی ظؼ هیل کؽظى غػاُب ّ یب هًؽف هْاظ پؽچؽة ّ نیؽیي، ؾهیٌَ افؿایم ّؾى ّ نعت ثطهیعى ثَ 

چبلی هْخْظ ّ ثیوبؼی ُبی ًبنی اؾ آى ؼا فؽاُن ًیبّؼیع ّ تْخَ ظانتَ ثبنیع اگؽ زکین اّل ثؽای زفظ قلاهتی 

افؽاظ ّاخع نؽایظ، یک هبٍ اهكبک ّ ؼّؾٍ ظاؼی همؽؼ ًوْظٍ، ًظن ّ ايْلی ؼا ًیؿ ظؼ ایي ؼاثغَ تْيیَ 

تؼییي نعٍ ّ ثَ ُیچ ّخَ تي  آقبیی ّ ؾیبظٍ ؼّی ظؼ  (افغبؼ، نبم ّ قسؽ)فؽهْظٍ کَ اؾ ًظؽ ّػعٍ ُبی غػایی 

ضْؼظى ّ ضْاثیعى هدبؾ ثؽنوؽظٍ ًهعٍ اقت، لػا ثب ؼػبیت ّػعٍ ُبی تؼییي نعٍ، زػف تٌملات ؾیبًجبؼ، تؼعیل 

َ ُبی ؼّغٌی ثی ًوک، ۳۰یب زػف هًؽف غػاُبی قٌگیي ّ پؽچؽة، ثِؽٍ گیؽی اؾ   گؽم اؾ هغؿ ّ ظاً

ًْنیعى آة ّ هبیؼبت نیؽیي ًهعٍ ظؼ فبيلَ ؾهبًی تمؽیجب عْلاًی نبم تب قسؽی ّ ُوچٌیي هیٍْ ُبی فًل ظؼ 

زع هؼلْم ّ ههطى هطًْيب ثؽای افؽاظی کَ ظؼ افغبؼی ّ نبم پؽضْؼی ًکؽظٍ اًع، ثكیبؼ قْظهٌع ثْظٍ ّ 

 .اؾ ثی زبل نعى افؽاظ ظؼ عْل ؼّؾ خلْگیؽی هی ًوبیع

ضوٌا تا تِزٍ گیزی اس طْپ ُای تِیَ ػذٍ اس غلات، حثْتات ّ طثشیجات ّ هیل ًوْدى ًاى ُای طثْطذار، 

حذف یا تَ حذالل رطاًیذى هصزف سّلثیا ّ تاهیَ، گْع فیل، حلْا، ًاى ُای خاهَ ای، ػیزیٌی ُای تز ّ 

خؼک، ًَ تٌِا طزحال ّ طزسًذٍ خْاُیذ ػذ، تلکَ خطز افشایغ ّسى را در طْل رّسٍ داری اس خْد دّر 

. خْاُیذ ًوْد

در افزادی کَ تَ همذار سیادتز اس ًیاس خْد اس غذاُای طزخ کزدٍ پزچزب هیل : سوء هاضمه و نفخ- ۱۴

هی کٌٌذ ّ تَ ػلت گزطٌگی ّ ّلغ ًاػی اس افت لٌذخْى، تؼذ اس ػکظتي رّسٍ تَ طزػت تَ پزخْری ّ 

: تَ ایي ػشیشاى خذاجْ ّ تاّرهٌذ تْصیَ هی ػْد. پزًْػی هی پزداسًذ، ایي هؼکل پذیذار خْاُذ ػذ

اس هیل کزدى غذاُای حاّی تخن هزؽ، کلن، ػذص، ًْػیذًی ُای گاسدار ّ غذاُای طزخ  یا تزیاى ػذٍ : الف



 

 

. در رّغي ُای جْػاى خْدداری ًوایٌذ ّ یا همذار هصزفی  خْد را تَ ػذت کاُغ دٌُذ

 تَ جای آًِا اس غذاُای طادٍ تخارپش یا فزپش هیل ًوایٌذ ّ تا اطتفادٍ اس کارد ّ چٌگال یا لاػك ُای :ب

کْچکتز، حجن کوتزی اس غذا را تَ دُاى ُذایت کٌٌذ ّ تا آراهی، صثز ّ حْصلَ آًِا را خْب جْیذٍ، تا 

. تشاق آغؼتَ ًوایٌذ ّ طپض تثلؼٌذ

ّ یا آتویٍْ ُای خاًگی رلیك ػذٍ تا آب  (در اّلْیت اّل)جِت رفغ ػطغ، اس آب خالص تا دهای هٌاطة : ج

. ّ تذّى افشّدى ػکز اطتفادٍ کٌٌذ

تَ تذریج خْد را ػادت دُیذ تا تَ جای ًْػیذى آب ّ هایؼات در طْل هذت تٌاّل غذا، ایي هادٍ حیاتی را : د

. در تیي ّػذٍ ُا ّ هیاى ّػذٍ ُا، لثل اس خْاتیذى ّ صثح ُا تَ صْرت ًاػتا ًْع جاى فزهاییذ

ایي هؼکل هؼوْلا ًاػی اس ػذم تاهیي ًیاس تذى تَ هیشاى لاسم اس هٌاتغ غذایی حاّی : گرفتگی عضلات- ۱۵

کلظین، هٌیشین، رّی ّ پتاطین تْدٍ ّ در اغلة هْارد تا تِثْد تٌْع ّ تؼادل تغذیَ ّ گٌجاًیذى هیٍْ ُای فصل، 

طثشیجات پختَ ّ خام، ػیز ّ لثٌیات کن چزب، گْػت ّ جایگشیي ُای آى در تزًاهَ غذایی ّ اطتفادٍ اس 

خزها ّ کؼوغ تَ جای لٌذ ّ ػکز، اس ػذت ّ هذت دفؼات گزفتگی دردًاک ػضلات کاطتَ هی ػْد، ّلی 

گاُی لاسم اطت تا صلاحذیذ پشػک ّ هتخصص تغذیَ اس هکول ُای هٌیشین، رّی ّ کلظین تَ هذت کْتاُی 

. اطتفادٍ گزدد

افزادی کَ حاهلَ ُظتٌذ یا ًْساد خْد را ػیز هی دٌُذ یا تیواراى هثتلا تَ پزفؼاری خْى، دیاتت، : تْجَ

کلیْی، هؼکلات للثی، هیگزى، افشایغ اطیذاّریک ّ یا طایز تیواراًی کَ – کن خًْی، تیواری ُای کثذی 

تزای کٌتزل ػذت حولَ تیواری ّ تؼذیل یا درهاى آًِا  تایذ در سهاى ُای هؼیي دارُّای خاصی را هیل ًوایٌذ، 

. تِتز اطت در هْرد رّسٍ گزفتي تا پشػکاى ّ هتخصصیي هْرد اػتوادػاى هؼْرت ًوایٌذ

در خاتوَ تزای ػوا یاّراى خذاجْ آرسّی لثْلی طاػات ّ ػثادات داػتَ ّ فزا رطیذى هاٍ هثارک رهضاى 

َ ُای ًشدیک  را تثزیک ّ تٌِیت ػزض هی ًوایین ّ اس ػوا ػشیشاى در لحظات هلکْتی ّ پز اس صفای دلیم

 .ػذى تَ طاػات افطاری ّ تَ دّر طفزٍ طحزی التواص دػا دارین
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