
 

 

    ،ذ اس فعالیت ّای سٌگیي رخ هي دّذگزم ٍتع تیطتز در آب ٍَّای  سدگي گزها

 هْوتزیي افزادی ّستٌذ ٍ... ٍرسضىاراى ٍسزتاساى ضیزخَاراى ٍوَدواى ، ،سالوٌذاى

 وِ در هعزض خطز گزها سدگي لزار دارًذ.

 

 

 هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ علَم پشضىي گیلاى

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت 

 



 

 تزای جلَگیزی اس گزها سدگي :  

   ٍلتي وِ تزای هذت طَلاًي  درهعزض تاتص آفتاب یا در یه هحیط گزم ّستیذ ٍّوچٌیي لثل 

 .لیتز در رٍس ( 3ٍتعذ ٍ در طي ٍرسش ،آب سیادی تٌَضیذ ) حذالل

     

       

 

 هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ علَم پشضىي گیلاى

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت

  



 

 : سدگي گزها اس گیزی جلَ تزای

 

 سثشیجات سزضارٍ ُ ّا هیَ ٍ تخَاتیذ وافي هیشاى تِ            

      هاًٌذهَس،گَجِ فزًگي ،اسفٌاج ،ولن تزٍولي  (پتاسین اس        

 ضوا تذى تا ًواییذ هصزف وافي هیشاى تِ راٍ...( 

           .دّذ را تحول گزهاتتَاًذ         

 

 تْذاضتي داًطگاُ علَم پشضىي گیلاىهعاًٍت 

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت

 



   

 : سدگي گزها اس گیزی جلَ تزای

یه سایثاى هثل چتز یا اسدرسایِ راُ تزٍیذ، واًیذآفتاب ً سیزاگز هي تَاًیذ .داریذ ًگِ خٌه را خَد تذى 

ّای  لثاستشًیذ ٍعیٌه آفتاتي رٍی سزتاى تگذاریذ،ولاُ لثِ دار ،وزم ضذ آفتاب تشًیذ استفادُ وٌیذ،

تپَضیذ. سعي وٌیذ فعالیت ّا ٍوارّای تیزٍى خَد را دراٍلات خٌه تز ًخي ًٍاسن ٍگطاد تا رًگ رٍضي 

 اًجام دّیذ.رٍس

 

  

 علَم پشضىي گیلاى  هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت



 

 : سدگي گزها ّای ًطاًِ   

 
  

 تیص تعزیك ٍ تَْع،   سزگیجِ،سزدرد ،خستگي ،گزفتگي عضلاًي ) داد تزٍس را گزهاسدگي ّای ًطاًِ ضخصي اگز 

  .تثزیذ خٌه هىاى یه تِ را اٍ فَرا (حذ اس

اگز فزدی در اثز گزها دچار تَْع، گیجي، غص ٍ ضعف، پَست داغ ٍ لزهش یا سزد ٍ هزطَب، تة،افشایص ضزتاى  

ًفس ضذ، اٍ را ّز چِ سزیعتز تِ تیوارستاى یا درهاًگاُ تزساًیذ. گزها سدگي ضذیذ، هي تَاًذ فزد را  للة، تٌگي

 تىطذ .

 علَم پشضىي گیلاى  هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت



 

 

 هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ  علَم پشضىي گیلاى

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت



 

 :سدگي گزها در 

 .وٌیذ داری خَد فزد تِ استاهیٌَفي هاًٌذ تز تة دارٍی ّزگًَِ دادى اس 

 .تخَاتاًیذ پْلَ تِ را اٍ است، َّضیاری فزد فالذ اگز 

 

 علَم پشضىي گیلاى  هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت

 



        

 :گزهاسدگي اس جلَگیزی تزای           

 .ضَد هي دفع ًیش ًوه ذى،ت   آب تزدفع  علاٍُ وزدى عزق ٌّگام در وِ تذاًیذ تایذ 

 .ًیست وافي تذى تٌْایي تزایتِ  آب خَردى پس 

 سیزا است، هَثز گزهاسدگي اس جلَگیزی تزای آتلیوَ ضزتت یاي یخ خاوطیز اس استفادُ 

 .ضَد هي فعال ٍ پایذار سزد، دهای در وِ است هیىزٍتي ضذ ای هادُ دارای خاوطیز 

          
 علَم پشضىي گیلاى  هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت



 

 راّىارّای سیز هي تَاى اس تزٍس گزهاسدگي  جلَگیزی وزد:تا استفادُ اس        

 پَضیذى لثاس ّای سثه تا رًگ رٍضي -1

 استفادُ اس ولاُ ّای پْي -2

 ٍتالاتز 33فاوتَرحفاظتي ّای ضذ آفتاب تا استفادُ اس وزم  -3

 (لیَاى آب در تاتستاى تَصیِ هي ضَد. 8هصزف همادیز فزاٍاى هایعات ) رٍساًِ ًَضیذى  -4

 طثیعي هیَُ آب ٍ ORS هحلَل  ، دٍغ هاًٌذ ون ًوه  هایعات اس استفادُ -5

 گزم رٍسّای در ٍرسضي فعالیتْای اس اجتٌاب -6

 

 علَم پشضىي گیلاى  هعاًٍت تْذاضتي داًطگاُ

 گزٍُ آهَسش ٍارتمای سلاهت


