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 تغذيه به عبارتي ديگر

 مصرف روزانه سبزی يا سالاد همراه با آب ليموی ترش يا آب نارنج تازه 

 كالباس و ساير فست فودها و غذاهای چرب و سنگين,اجتناب از مصرف سوسيس 

  ازمنابع پروتئين در وعده های روزانه مانند حبوبات يا تخم مرغاستفاده 

 خودداری ازمصرف غذاهايي كه كامل نپخته مانند تخم مرغ عسلي 

 صرف هويج و كدوی حلوايي در وعده های روزانهم 

  داشتن ويتامينمصرف پياز خام به دليلCهمراه با غذا 

 :جسماني فعاليت

 پياده روی در خانه 

 بالا رفتن از پله ها 

 با استفاده از يک صندلي خواست نشست و بر 

 دراز و نشست 

 .با استفاده از فيلم های آموزشي به انجام فعاليت  قدرتي در منزل بپردازيد 

 )طناب بزنيد)اگر مفاصل شما توانايي انجام اين كار را دارد 

 



 :عدم مصرف دخانيات

 به ,قليان و...برای حفظ سلامت فردی و جلوگيری از تضعيف سيستم ايمني بدن,از استعمال دخانياتي مانند سيگار

 جدی خودداری كنيد.صورت 

 خودداری و ساير دخانيات به صورت مشترک (مصرف قليان و سيگار )  از حضور در اماكن عرضه و مصرف دخانيات

 كنيد.

 پرهيز كنيد زيرا دود دست دوم هم مي تواند  ددر حال استعمال دخانيات مي باش هز قرار گرفتن در معرض فردی كا

 گردد.اطرافيان موجب بيمار شدن 

  (سلامت ارتقا واحد)باتشکر 


