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خَاثیذى ٍ استزاحت کزدى ثبعث هی ضَد عولکزد سیستن ایوٌی ثذى ضوب افشایص یبثذ ٍ ّوِ تَاًبیی خَد را 

 .ثزای هجبرسُ ثب ٍیزٍس سزهب خَردگی استفبدُ کٌذ

رٍس طَل هی کطذ اهب اگز هب رصین غذایی ٍ رٍش سًذگیوبى را  ۵درهبى کبهل سزهب خَردگی حذٍد  "هعوَلا

 .ضَین خلاظ ٍیزٍسی ثیوبری ایي دست اس سزیعتز تَاًین هی دّین  تغییز
 

 آب کافی بنوشید

ٍقتی ثذى هب ثب سزهبخَردگی هجبرسُ هی کٌذ غذاّبی آثذار ثِ درهبى سزهبخَردگی خیلی کوک هی کٌٌذ. 

دارد ٍ ثِ ثذى هب خیلی کوک هی کٌذ. علاٍُ ثز آة، اس آة هیَُ ّب ٍ آة ًَضیذى هبیعبت خیلی اّویت 

، ًَضبثِ سجشیجبت طجیعی ٍ ضیزیي ًطذُ ًیش هی تَاًیذ استفبدُ کٌیذ اهب اس هصزف ًَضیذًیْبیی هثل قَُْ، چبی

کٌٌذ. خَدداری کٌیذ. سیزا ایي ًَضیذًیْب ثِ جبی آًکِ ثِ ثذى ضوب آثزسبًی کٌٌذ، آة ثذى ضوب را کن هی 

ًَضیذى آة سیبد ثِ ثذى ضوب کوک هی کٌذ کِ سوَم ٍ هَاد سائذ را سزیعتز دفع کٌذ ٍ ثبعث هی ضَد کِ خَى 

 .ٍ سلَلْبی ضوب ثِ خَثی کبر کٌٌذ

 

 بخوابید

ٍقتی هی خَاثیذ ٍ یب استزاحت هی کٌیذ، در ٍاقع ثِ ثذًتبى اجبسُ هی دّیذ کِ ّوِ اًزصی خَد را ثزای هجبرسُ ثب 

ی ثکبر گیزد. خَاثیذى ٍ استزاحت کزدى ثبعث هی ضَد عولکزد سیستن ایوٌی ثذى ضوب افشایص یبثذ سزهبخَردگ

سبعت در ضت  ۸ٍ ّوِ تَاًبیی خَد را ثزای هجبرسُ ثب ٍیزٍس سزهب خَردگی استفبدُ کٌذ. ثٌبثزایي حذاقل 

 .چٌذ خَاة کَتبُ داضتِ ثبضیذ "ثخَاثیذ ٍ علاٍُ ثز آى در طَل رٍس ّن حتوب

 

 د مقوی مصرف کنیدموا

اس خَردى غذاّبی سزخ ضذُ، ضَر، چزة ٍ ضیزیي خَدداری کٌیذ در عَض اس غذاّبیی استفبدُ کٌیذ کِ سجک 

ثذٍى ٍ هغذی ثبضٌذ ٍ ّضن آى ّب ثزای ثذى آسبًتز ثبضذ. ثزای هثبل هیَُ ّب، سجشیجبت، غلات ٍ پزٍتئیٌْبی 

غذاّبی  .ًی ٍ فیجز ّستٌذ ثزای ثذى ثیوبر ثسیبر هفیذ ًذ، هَاد هعذٍیتبهیي ّب ،چزثی کِ سزضبر اس هَاد هغذی

آثذار ثِ درهبى سزهبخَردگی خیلی کوک هی کٌٌذ. ثزای هثبل سَح هزغ ثب رضتِ فزًگی ثزای درهبى سزیع 

سزهبخَردگی ثسیبر هفیذ است. سَح هزغ دارای خَاظ غیز التْبثی است ٍ حزکت هَکَس ّب را ثطَر هَقتی 

بس ٍیزٍس ثب پَضص داخلی ثیٌی تسزیع هی کٌذ ٍ در ًتیجِ هٌجز ثِ تسکیي گزفتگی ثیٌی ٍ کبّص سهبى تو

 .هی ضَد

 

  دارو

دارٍّبی سیبدی ثزای درهبى سزهبخَردگی ٍجَد دارد اهب پیطٌْبد هی کٌین کِ ٍقتی ًطبًِ ّبی سزهبخَردگی 

ثِ ّوزاُ آة فزاٍاى هصزف کٌیذ ٍ ٍیتبهیي سی هیلی گزم  ۴۴۴ٍعذُ ٍ در ّز ٍعذُ  ۴آغبس ضذ ضوب ّز رٍس 

ًصف قبضق هزثب خَری را ، غرغره کردنب نمک آ . هصزف کٌیذ سیٌکجبر یک قزظ سبعت یک ۶علاٍُ ثز آى ّز 

درٍى یک لیَاى آة ٍلزم ریختِ ٍسپس ثِ خَثی ّن ثشًیذ ، ایي هحلَل ثزای درهبى گلَدرد ٍ ًیش درهبى 

  سیٌَسیت هٌبست است.
 


