
  

                     

  

                             .ميل كنيد چاه سياه يا چاي سبز را همراه با نبات  -

يا شور يا تند پرهيز  از نوشيدن آب يخ وخوراكي هاي چرب  -

                                                                                                         .كنيد

.                                                                   شربت رقيقي از آبليموهمراه نمك وشكر را جرعه جرعه بنوشيد  -

مقداري سنجد پودر شده رو در كمي ماست ريخته ومصرف   -

                                                        .                                                 كنيد

                        .                             سعي كنيد همراه غذا سماق بخوريد  -

                  .مصرف رب به يا دمنوش به،قبل از غذا توصيه مي شود  -

  .شربت به ليمو وگلاب توصيه مي شود  -

  

  

                                                               .ات كافي مصرف كنيديعام  -

                .مقداري خاكشير را در آب جوش بريزيد ونوش جان كنيد  -

                                                 .كنيداز پرخوري ودرهم خوري پرهيز   -

                .سعي كنيد بيشتر غذاهاي مايع مثل آش وسوپ ميل كنيد   -

خوراكي هاي يبوست آورمثل ذرت،برنج وچاي پررنگ كمتر   -

                                                                                              .مصرف كنيد

                                                      .همراه غذا روغن زيتون مصرف كنيد  -

  .شكم را با روغن بنفشه بادام ملايم ماساژ دهيد  -

  

             

  

  

  

  :گردآورنده

  كارشناس برنامه سلامت ميانسالان

  شبكه بهداشت ودرمان شهرستان بافق

  با نظارت دكتر سعيده صباغ زادگان متخصص طب ايراني

  1403تابستان 

     

          

.                                    بطور مكرر دستها رابا آب وصابون بشوييد  -

اگر دچار آبريزش بيني،سوزش وخارش گوش وگلو شديد،به   -

                                                                       .مركز درماني مراجعه كنيد

روزانه با آب گرم يا محلول آب نمك غرغره كنيد يا بيني خود   -

                        .                                                                             را بشوييد

چند روز اول فقط سوپ وآش ميل كنيد وغذاهاي چرب   -

                                            .              ،شور،شيرين وپرادويه نخوريد

دمنوش گياهاني مثل گل پنيرك،گل ختمي،برگ آويشن،به   -

دانه وميوه عناب ميل كنيد البته زنان باردار وكودكان با احتياط 

                                 .                                                                   مصرف كنند

يك قاشق چايخوري تركيب عسل وسياهدانه در طول روز   -

                                                                                           .مصرف كنيد

آب سرد نخوريد واز آب ولرم يا شربت رقيق عسل وآب ليمو   -

  .يا آب جوش وعسل با دارچين استفاده كنيد
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.                                                به سر وصرت خود گلاب يا آب بپاشيد   -

صبح 11  واز ساعت.صبح،غروب وپا سي از شب پياده روي كنيد   -

.                                                                                          بعداز ظهر استرا  حت كنيد 3تا 

از مصرف چاي پر رنگ،قهوه وهندوانه به ميزان زياد    -

                                    .                                                                خودداري كنيد

خوراكيهاي خيلي چرب وشيرين مصرف نكنيد وبيشتر غذاهاي    -

.                                                                                  آبكي  وسوپ ميل كنيد

                       .                  كمي آبليمو يا سركه به آب اضافه وميل كنيد   -

شربتهاي سكنجبين،آبليمو،بيدمشك وگلاب همراه خاكشير يا    -

                         .تخم شربتي مصرف كنيد

  

  

از فعاليت وپياده روي در زير آفتاب وساعات گرم روز    -     

                                       .                                                              پرهيز كنيد

.                  بين ساعات پياده روي استراحت كافي داشته باشيد   -

شربت هاي خنك ورقيق مثل گلاب،زعفران،بهار نارنج،ليمو    -

      .                                                                                مصرف كنيد...و

.                                                                                            به موقع غذا بخوريد و وعده هاي غذايي را حذف نكنيد   -

مصرف سيب يا آب سيب به تنهايي ويا در تركيب با عرق    -

                                             .                                 بهارنارنج مفيد است

در صورت ضعف وبي حالي شديدبه مراكز درماني مراجعه     -

 .نماييد

   

  

.                            جوراب نخي استفاده كنيد كه عرق پا را جذب كند  -

استفاده از كفش راحتي كه تهويه خوبي داشته باشد واگر   -

.                                                          پادچار عرق زياد باشد،كفش را تعويض كنيد

در زمان استراحت كمي پاها را بالاتر قرار دهيد تا جريان خون   -

                                                                       ..     در پاها بهتر انجام شود

قبل وبعد از پياده روي پاها را با روغن .پاها را مرتب بشوييد  -

.                                                                                       گل سرخ ماساژ دهيد

ه را خشك وتميز نگه داريد وآنها را تاولهاي ايجاد شد  -

                                                                                    .                    نتركانيد

اگر تاول پا تركيده باشد،براي كاهش سوزش زخم پا را باگلاب   -

                                                                                                 .شست وشو دهيد

در صورت تركيدن تاول وايجاد عفونت حتما براي پانسمان به   -

 .مراكز درماني مراجعه كنيد

   

 

                      

سانتي متر پاشنه  3كفش طبي يا ورزشي بپوشيد كه حدود   -

.                                                                 داشته باشد ودور مچ پا را بپوشاند

بهتر است از يك عصاي طبي سبك استفاده كنيدتا فشار كمتري    -

                                                        .                               به زانوها وارد شود

در ابتداي پياده روي ،گامه ها را كوتاه برداريد وهر دوساعت   -

.                                                                                  يك ربع استراحت كنيد

كنيد ويا پاها را در آب پس از پياده روي در صورت امكان حمام   -

.                                                                            ولرم به آرامي مالش دهيد

در صورت احساس  كوفتگي شديد،عضله هاي پا رابا روغن   -

                          .                                                         زيتون  يا بابونه بماليد

براي بهبود خستگي شديد،انگشتان پاهايتان را با روغن چرب    -

.                                                                                                                 كنيد

  .از جوراب كلفت ونخي استفاده كنيد  -

   

  

                                   .كمتر در معرض آفتاب قرار بگيريدسعي كنيد    - 

                  .                        در جاي خنك بخوابيد واستراحت كنيد   -

          .عطرها وبوهاي خنك مثل گلاب،خيار،سيب وبنفشه ببوييد  -

صرف روزي يك تا دواستكان عرق كاسني،بيد ويا بيدمشك م  -

                                                                 .                                                كنيد

 .شربتهاي عناب،آلو،نارنج،سكنجبين وليمو ميل كنيد   -
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