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ز����ا������������گ�و�����اه�ا������������و������د�ا�����ء����ا����د،�������،����ده�و�����ا�������ی���ی��ر�از���������

�����ن������������ری�����2013��������9ا��س���ارش���ز��ن����������ا��،�در�����ا���������در�������������یدر�����ر��

�����ن�����در�ا��������ن���د�را�از�د���داد�������اد�������ن����������وم����دارو�در������������������1.5،�در����������

���رد���ده�ا����2013�،480000

�و���گ����ان�و����ع�و�������������در�����������ه�������و�در��ن������،�رو���ی������������د����ش������15از����

�������ن����ط�از�����ری�در����و��������������آرا���������ن�����ری����در��� ��وز�ا������ز�ه�ا��������������آ������

�����د��������ب����������ا��������ات���������از��������ان

����ر�������������ا�����������و��د�دارد�و���ود������از�ا�������ران�����������ء���������4500ا��س�آ��ر��ی�����د،�در����ر�

������������ا��������م�ا���ی�����اده�ا�������ران����د���� و����ز����������و��زم�ا���������������ی�������ای���ار�������

���������دن�������در����ض�ا���������ء������و�ا��ا�������ا������������������،�������ا����������ار��ی����ز����ا��اد��

������������������ا��ا�����������در��ن�در���د�����ر������د������از�ا������ان���������ا���ی�����اده�����������ی���ه�و�در�

�در����ر�در�������ی�آ����������ا������������������ع�����ری���

�ا�����ارد�از���������ان���������ارز�����ا���و����در��ن���������د�������و�����د��������ت�ز�����ای�����ه����������ای�������

������ی������ری�و�از�������ی�����،�ار���ی���ای�ای���������ی���ا����و���ا��������د�����������در������������ا��اد���ا���

��ده���������از��������ی�ا��������������و�����������ا���از��������ان������������ء�و���������ء�������در�ا�������ری�ا���

���و��ا�����ارد�در��ن�������ای������������ی�از���ف�د���������د��در��ن�و���م����������������و���گ�����ا��ا���و����

��ا��������و�����������ه�دارد�در��ن������

��ز��ن����������ا��،�را����ی���������������و���ا����������ای�����ران�������را����������د�������ر��������2013در�����

�،������ای�����ران�����ا����������ر��ن،����ارز�����و����وره��-ا����ق�را����ی�����ر���������ر����م������و���ا���ا����دی

�����ا����و�������������ای�از�ا�������ران����داز���������������ا�����������ن�را�����������ارز�����و�����������در�����ران�

�ه�����������ر���ا���و��������زی����ه�ا���،�ا���د����ا��ام��������������آ��ز����������ری����و���آ��ز���و���و����دا��

���م������������ن����د�������ا��س�را����ی�����ا��������ز��ن����ا���������در����ص���ا������ی�������ای�����ران������

را����ی����������������را����اد��م���ا������ی�������ای�در�������������������������������������ر������و����م���������ر

������������ری���ی�وا����وزارت�����ع���و������������������ری�������

��������������������2025وز������������������������2050��90ات�����ا���������ر�������������������ف�����������

در��ف��������������2050،�����ری�ا�����ا��ان����������ا������ی�������ای�در�ا�������ری��،�ا����ا����������ش2015

����د���ر�
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�����ف

�������ری�������وا���دار�ا�لل�����در�ا��������ی�������������م���������ز���ا���د�����لل�د���لل��������(�����Tuberculosisز��لل�������

�������������������������از�راه������ا���ا�������������م�ا���ی���ن�را��������زد�و���������������������ری�،����ر��ی�ا���،�راه�ا���

���آن��لللل��ر��ی�ا��ق������دد������������ : سلل��ر��ی  ���لللل�� ���را�در������ده� ��را��للل���ر ��ری��لللل�� �����  .در��للل�ر��

�.ا���ی������ا���ی���ن��������از�ر�����������رج�ر��ی�ا��ق������دد :�س����رج�ر��ی

������،�������و�������ن�،����������و��������������او�����ر����ازا�������ری�����ه���ئ� ������،���ق� م�،����،������وزن،����ا

��د���������� �������������� �����،���ف�زدن�،�از���د�����ر������د� �،��� ����������وب�ا�������ری�از��������ا�����م��� ��� ��درد���

�.���������از�دو����������ک�������ر��ی�ا��

�ری����ر��ی����������ار������ت�دو���������������ا���������������اه�����و�������������������������������ا����������

�.��������و������ا���������از���������������و�درد���������������و��د�دا��������

�����در�������وه���ی����وم�����������������ان،�ا��اد���������ن،�و���د��ن��و����������� ��������در��������ی������ر� در��

��در������ا��اد�ر����ا����������ا����ز��ا���ن،�ا��اد���اری�و����و��ی�ار�����،�ز�������������،�������داده���ه�ا���������������

ا������������ی�������ان��������ر�������و����������از��������� Assisted living facilities:���ر���ن����ا���،������ن�در��������

،��HIVار���ط�آن�������:���ا�����ی����������ا�������ری����ر����از������� HIV دار�������ا��اد����������للل���ن،�����ری����������ی���������

�ا��ا��������������و����وم���ن�ا�������ری����در��ن���ی�����دارو���

�

�و�س�س�ء���ذ���

������������������ء� ��ا�����������ای�ا ������������.����ف���������������از�ا��ازه��������������ده���ا�����وز��������������

����� �����ا���ا ���یا ����������� ������از�������از������ات��������و �������در���و���و���یا��ژ����د���م����������د�������

�������������د���������د���ن�ا�یا�������ی�ز�������در���� �������ر�����ء��������������ی�����ا��رو ��س�����ی������رود،��� ��ا

��ا���و����ا����ده�از���������ی���ز��ن����������ا������������و�����،���ت�آن����

ی������ر�وی�����در��������ت�����ار������ف�����������������م����ز�ا��،�����ران������������را������������ء�������در�

��������������ی���ر�������������

،�ا�������د�����ت،����ف�ا����و��ا��ز���������د����،� ���������������و���ا������ا��������ء�������و���������ار���ط�دارد

 ���ف���اد����اه�ا���
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�وزن،�����و����ا�����د��رت�د�������ن�در���������������وب�������������در������ی�ا�����را������������������������������

���������������������ان��������و�������د����د���������������������د���ن�����ث��������ن��������ون���ده�و��ه��������

���ا�����گ���������������ا���������ای

�������ا�����������ض�در�وزن����ا��اد�.��د����ث����ی����و�د������ا��ا���را����ف�ا��ژی�و������را�ا���� ����ری���

د����از�������� ����������������������ری�������������از�را�����ری����������ا�����������ای�������و�����.����������

 .��د����ی���اد���ء���ب����ث���ا���������������������ران�در�دادن���و����

���������ا����یو��� ��د���������������ا��اد�در����ی���اد�������ز�ا��ا������ث�������������و�ا��ژی����ف�ا��ا��از���ف�د����

 ��زم�����������د����ی���اد������ا������ز��ی���ا���ف����د���ا������ا��ازه���������د�������ث

�
����ر����ز�������ی���������ر�����ری���������6ا��ا���������وز��������������������ده������ا����ت�

ر��� ��� ������ی،�������و�در��ن���ء������������از�����ری�����������ر����از����������������ر�در�������������از���ف

 �����ر�����دی �����و� �ا��� ����د،�ر��� د�� از ���ی ��اد ���ان،�����ب در�� �����ی�

���������ا���رژ���������ادا���ا��������در��ن�����در��و����������������������در��������������د�را�������و��������در��ن

�-ا��ژی��������������ه����������د�����ی���رآز���������������������������������ون������������از���������ای�ا�������

������ن��را���������رت�و��������ون���ده��ا��ا�����د��،������ا���دارو���در��ن��������������������ران���ای�را���و�����

 ��د���

����ثدر�������دو������������ا������ا�������دی���������������������ی�������ا������در�آن���ده������و����ر������

����ی��������:�
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 ا����ی�����،� ·

 ا��ا������ف�ا��ژی���������������،� ·

 ������������������و����، ·

 �،،�روی،�آ���و������م�E و C �ر�����،�و������ ������ی����د���اد�ر ·

· ������� 

�ز���������ا���������ء������������:���ا������ران�����������������ا������������از�

�در��������������ا�از�راه�د��ن�/�������� ·

�در�����������������ت ·

�در������������و����������و�ا��ح ·

�����دن����������������������������� ·

�ا��ا������ز������اد����ی ·

�����ت���� ·

�د��اری�در�����ن ·

��������در������د���ارش ·

���ا�����ا�و�دارو ·

������وزن�����ا��� ·

 ����د�آ�����������ای ·

�

������������������ء�ز��ا���د�����������در���������������ری�������ا���از��������ان������ا������ا��ژی�-��و��������������ء

�ا���������������������ا��������������������را���ء�آ������دارد�و��د���ا��������ز�و��د�ا���������ارد������������ن�ا����

�ا��������ری���������ء������

�������ء�����ئ�����������������دادن������د���از�����،�����������ن،�������ا��������ری������ی�������و���ئ��از�����

����اه���ارد�����ر���ت�و�����ا��ا��������������د������د��������������و��������ا������،���������ر��ی�����ا��

�ا���

���������������������ا��ا������ث�ا����������������ء����������ارد������������و�������ی������ا���������ی���اد�����د

���د�����ت�������در�������������������ری�����������د�����ا��ا��������ت�و�����ه�در���او����������

�����ر�ر��ند���ای���ه���������ای������دارو��ی�آ�����������������������ر����د�������ا���������ا��������������ء�ا��،������وه

���ی�����د�ا��ح������������ء�از������ا�������ی������������د�از������دادن�د���د����از���������دد�را���ار�ا����ده���رد

�������������د����������������ای

�
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�������ب��ای���ذ�����ی�پ�سخ

�����������������ا��ا������ز����ا��ژی�و�در�����ی��������������������ن�ار���ط�دارد��در�������ا��ا������ز����ا��ژی�در�����ر�

�����������ر���������از�د���دادن�ا�����و�وزن���ن�����������������ات������ه�در��������������م�در������ی���������

��ران����������ت�در�ا������������ان������ا��ا�����������و��������������������و����،��������رات�و����������رخ����د���

�������وژن��در�����ران���������������د����ا����،�از�د���دادن������ت،�ا����و�������و�����������د���������ا��ف�ز��د���و���

�ذ�����������ای���������

��������و�����و������ذ����������از�������������ا�����ء�������را�ا��ا���د���و����و�����������������را���������د����

�����د�وزن���د���������������ای�����������در�ا��اد�آ��ده�ا������ا��������و��د�دارد��������

���ی��ه����������ا��������ر�����ی����ا��������ا��������ان������������د��در������������������������دار��ر�����ی���

���ی�آ�������ث���ا������آ���و�����Cو����،�A،�و�������Dو�������،روی�����د�����ه�����������ا���در����و�����ن���ای�����

و����������و���اد���������������������������ای�ر���و����������د���ن�������������و���������د���ن�ا�������������

ر���ط�ا�����را�در���آ�����ی����������������در������������و�����ری�ا�������������ا��ا������ف�ا��ژی�و���������������در�

و����ت������د��������������������ن��������������A�،E�،6B�،C�،Dث�ا��ا������ز���ن������اد����ی�������و�������

�����������ب�������آ��،�روی�و������م�در�����������رخ����د���

�

 �������ع�در�ب���ران������ب��س������ات�س

����گ��ب��

داده���ه��ز�����ن������و������در��و��،���������������و������ن����ا�����������ا��س�آ��������������ی���ز�

��ا��

����ای�����ص�آ����در�س���در��س��ح�������������و��

 Hg (g/l)��  ��ف�وه��

 ����� ���������د ���س������د ���������د

������80از� 109-�80� 119-�110� 120���������� �س����12-��14د��ن�

������80از� 109-�80� 119-�110� 120����������  ��ردار�����ز��ن

������70از� 99-�70� 109-�100� 110���������� ���ردار�ز��ن

������80از� 109-80� 129-�110� 130����������  ��دان
Ref: Haemoglobin concentrations for the diagnosis of anaemia and assessment of severity. Geneva, Switzerland: World Health Organization; 

 2011. Contract No: WHO/NMH/NHD/MNM/111. 2014; 
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������5ز�����د��ن���ای������در�����و��م��12از������و���������5ی�ا��اد���ای������در�����و��م��15ز�������������������

��(22)�����������ددر�����آ��� ������ذ��������ان���������

 

�آ�������س�م

ا���در����������م�در�د��������ا������3.2����5.5ار�������آن�����������أ������ء�������و�ا����ب���ار�������د��آ���������م

�����ر������ا������ار�������گ�را�ا��ا������د������������2.7ن�����ی��������د�آ�������دار������ار�آن���������از�

�ا����و������

���د���������ا����و������ی�����ی���د��ا��ازه��������و�������������ا����و������������ا���در���رت�ا���ن������������د

���م�در���و��ز���آ��ه�ا��:

�ا����و������ی�س�م

�mEq/L 145�-135 �س���

�mEq/L5-3.5 �پ��س���

������ mg/dl10.5-8.5�

�������� mEq/L2.1-1.4�

����� mg/dl4.5-3�

�
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��Management)�(TB Nutritionalب���ران������ب��س�����ذ���������

 ��leanده��������  ،���ز�����وزن�و�ر���ن����وزن�����������و���ز��دا��ندر�����ران������������������ای���������ف�از�

bodyر�����������������������

������ا�������ار��� �������ران����������������������و�����������ا��اد���ارد��������������ف���ا���������د�� رژ�����ا�������ر

��و��ه�������ر���������������ا����������ا������ف���ا�در�روز�ا��ا��������������وع�در��ن���،�ا�����ا��ا�����������و����������

��ا�و�������ن�و��ه�در�������روز����ر�����ا�������ع�و����د��و����ا����ده�از���م���ا������ف���د��������������������������

�ا��ا���ا����ی�����ر���ه،����ف���ای�او�را��������ده�و�����ا��ا�����ده������������د�

 ��������س������راندر�����س������ذ�س�ء�������

�������در�د���س���������ی���اد�از�����ر�و���ه�����������ی���ا��������ف���������������������ء�����������������ران��

 ������ای���������د�را���ز�������������و������،����

��س����د��ن�ز���پ���س�������ء����در�������������د����س������ذ�س�ء�������

��دک���ن���د��233000،����������ن���دک�د��ر�����ری������ه��������2017ا��س���ارش���ز��ن����������ا���در�����

���������������ه������د������ری����و���ء����������ار���ط�دو�������������1-4را�از�د���داده�ا��������ری����در���د��ن�

��������د����ارز�����و����ا���������و���ء�������از�����ا���د�����ه����در���د��ن������ری�����������ء������ری���دار��

���در���دارد������و���ا������ا���از�����ا������د��ن��������������آ��ن��������د��ن�و���ا����������ای����������در�����دی�

،�در���رت�ا�����������������ء�������ا�����د��ن����از���������������در����������������������ری���آ��ن���ا����������ای�

������ا��اد�ا��م�������������ز��ن���ی��������از���������������������دن�در����������ی�������������ای�آ��ن���ه����������

از��������ا������ی�اد��م���������دک������در�����������������م���د��ن�����������������،���ز��ن���ی���دم����د�و��������ره�

���������ت����������������ت��زم�را�در�������ده�و����ا��س�ا��ازه������ه������و����������ا�������ر�����������ا������

���������Z������-3 Z 2-از�����ی�وزن�و����و������������وزن���ای���������ی���ارز������������د��������وزن���ای����آ��ن�����

����م�د��ا�����از����������������ر���س�������ار��ع�داده������������ر���س�������ا���ا������ارز�����������را���ای�ا�����د��ن�

 �����ارائ��و�وزن�و������د��ن�را�ارز�������را��و����ا��س�����������در�ارز����������ه����د�آ��زش�و����وره������

���د������:�������س������ذ�س�ء�و�����TBو�������ی������ذای����س����ای���د��ن������

 ����Aدک���آ���،�روی،�و��������ر�����رد����ز���ای�ر������ی����،����و��ه���اد����ی�از�������وی����د��� ط

 ا��ژی�����دا�����

 �������و���� ط
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 �آ��نن�و�در�د���س���د���ی���و����������� ط

 ��������� ط

 6و��3ا�����ی���ب�او���� �����������������������ً�����ای ط

 ��������و��������ا����������وی ط

 ���د�������از�ا��ا�ت����،�����ت������وی ط

 ����و��������������� ط

 از���������������������� ط

 �����آ��ن������� ط

���دن����ون���������و�در�د���س ط

�:�������د�������س������ذ�س�ء�و����TBد��ن�ز���پ���س�������ء�������ی���ذ���ا���������ی

دا������ا��ژی���ای���دک�����ار�ا��ژی����ازای������م������������در���������ای�او�دارد��ز��ا�در���رت���������دن� ·

دا������ا��ژی���ای���د��ن�د��ر��دا������ا��ژی�،���ا��������ه�و���دک���در������ردن����ار��������ا����ا�����د�

 ���ی�از�ا����������ی�����ردار�ا���،�ز��ا�آ�������ز����ا��ژی������ی���ای�ر������ا���دار����

��ز������و�ا��ای���ا���آن�������،����������ان،��آرد�و���آ���������آن���ع����ا��ژی�������ان������در������دا����� ·

 دارد�

��������ی������115ازای����������م�وزن���دک،������اندر���ا���ر������ا���،��ژی���رد����ز���دک���ای���آورد�ا�� ·

����������ان���و�������رد����ز�روزا�����دک�در������د�������را��و������������ا��ژی���رد����ز���دکدر����������

 ��و�����در�������������د���م�����������24ی����������1000ازای������ا���ر������ا���

وزن�ا�����د��ن�،��زم�ا�����������و�����������ا���و��������������ا��اع�����،�������غ،������ت،�����ان�����ر��� ·

���دا������و�����و������ت�در����������ا���روزا���آ��ن�������ه���د�������������������������ه��در���د��ن�و��ا����ی�

ن�����ء������ء�������،�ا����ده�از���اد���ا�����وی���اد����ی�������������ا����ده�از���ا��ی������و�ر����������د��

 ���د��و����ع�در����������ا�����د��ن������������د�

����ا�از������ت�������ان�����از���������ب���و�������وی�����م���و�����روزا�����دک�از����������ا����������ا��� ·

آ�����������و�����������ه�ا�����ی�آ�������ت�در����������ا�����دک�ا����ده���د���������ا��ی������������س����،�

 ��ش�����،�ا��اع�آش�و������

 در���ا��ژی�روزا�����دک�را����������������������������35ا��� ·

��ه�او��ز��������6در��������ا����ری����������در������در،��و��������������آ��زش�در�ز���������دو�ز�����د��ن���ای ·

�و�ر��������ا����������ای���دک،��������������ر�����ا���������،�ا����ده�از���������������������،�روز��180

ده�از���وه�ا��������ف�������������ی�آ��د�و�آ�����ای���د��ن�ز���دو�����و����ای��������د��ن�ز�����������آ��زش
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����ی�و����ی���زی���ای���دکو���ی�ا������ا������ر��������د��و����ع�،�ا����ده�از����ن�و��ه���ی���ا���������

 ا���م���د�����ا��س��������ی�آ��ز�������������

��ع�ن�و��ه���،�در����وره���������اردی�از������ز��ن���وع��������������،����اد�د���ت�و�������ای���دک،����اد���� ·

�������ای��������ه،�آ��ژی������اد���ا��،�����ع����ف���وه���ی���ا��،��ا����ده�از��ا��ای��������،�����ن�و��ه���،�

 ��ر�����د��ا����ده�از������آ�د�و�آ���در���د��ن�ز���دو�������و�����������ی���ا��������،����ع����ن�و��ه��

و���������A،�������������ا�������ن��و���ن���زی�،�روزا���از���������ا���و�������در�ر����Aد��������و������� ·

��ز�آ���������������رو����زرده�������غ،���ه،����ه���ی�ر����و����ی���ی�زرد�و����������ا����ج،�����،���و����ا��،�

 ����������ن�و��ه���ا����ده���د������ای�ا��زرد�آ��،������،���ز�و�ا��اع������ت��در����������ا�����دک

�����وت،���������،���������ی���ی���گ�����������ا����ج�و����ی���ردن،���ت،�ا��اع�������Cو������از���������ا��� ·

��اند��������آن����������������ی�و������ه�د����و�ز����،����وا��،������ت،����ی����،����������،�ا���،�����،�ا��اع

در��������ای�ا������دک�و����������ان�ا��ا���د���ه���ب�آ����،�����������ه�������ا�������ن�و���ا����ان�آ�

 ���ن�و��ه���ا���ا����ده���د�

��غ،������و����ر�،�ا��اع������ت���������س�و�،�روزا���از���وه������و����������ی�آن������ا��اع��������������  ·

�������ان���غ������ه�و�زرده��و�ا��اع������ی���ون��������دو،���دام،����ق�و���������������،�،����د�،�ا��اع�������،���ش

 ���������وی���و����،�آ���و�روی�ا����ده���د

����ر���ا����ا���و�������������ا�������ن���دک��������������ی���ب،������ت��Dاز���������ا�����وی�و������� ·

 در����������ا�����دک�ا����ده���د�و���ه��غ�و�زرده�������

��غ،������و����ر��،�ا��اع���������������و�����دو،���دام�،����ق،�������������غ،�������������م��از���������ا������� ·

 ����د�����دک�ا����ده���د�����ف������م����ث������ا���س�ا����ا���،������ا����ب�و�������������ا�������ن

��������ا��اع�����ی������گ�����و����ه���،�����و������ت،�������ا��اع��Bی���وه��������������ا���و������ا����ده�از��� ·

،�زرده�������غ،���ت����س�دار،������ت����������د،�ا��اع������،���س،�����،�����و���ش�و�������������،���دو،���دام�و�

 ������ا�������ن���د��ن����وری�ا���������ا��ژی�،���ن���زی�و��������������������ق������

�����ر��دک���ا����ان����������د��������آن�در�ر���و������������������د������������و�����ز���وه�����و������تا ·

 روزا���ا����ده���دد�

�ا�����ف�و�����������������������د���در���ر��������دک������ده���ا��������آ��ژی�دا��������������آن���ده�� ·

 �������راه���ای���������ء���������دک،�ا����ده�از���رت������ر���و������ی�وزن����ی���د��ن�ا���

دادن����و��ه���ای�ا����������دک����ز��ن�����ن�و��ه���ا���در����������دک�������ه���د��2و��ه���ا���و��4روزا��� ·

 ��دک�ادا���دا����������ر���ن����وزن������
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��Aو�������وا���1500و��Dو�������وا������400ان���������������24ن����روز���3-�5از��A+Dو���������ی������از ·

�آ������ه�����15د�����������������وع���������ن���������������6ن�از�آ������ه������و�������������د��روز�در

����د�ها����د��������ر����روز�در

و�در���رت�در�د���س����دن�������Aار�وا��ی�و����������������50د�����������2����5دو���ه������ر���ای���د��ن� ·

 ��داده���د���ار�وا��ی����������25د�ود��ار�وا��ی�،��50دوز�

 داده���د����Dار�وا��ی�و������������������50د����������2����5دو���ه������ر���ای���د��ن� ·

�ی���دک��ی���ذی���دن��ذاروش

ا�������دن��������اد���ا��������ف�ا��ا������ار��و����،��و����������و�ا��ح���ا�را����ی���دن���ا�����������از�آ���������

ا�����ر������ا������ث�ا��ا���������ای���دک���د،��زم�ا�����������ی���دن�������اه����ی���زی���ای���دک�ا���م����د��

�و���ی�ز�����ای����ی���زی���ای���دک������������د�:ر

��ای���د��ن�ز�������������از����������م���وه���ی���ا��������ان،���در���ا�����ت�و������ت�را�����������ا���� ·

�،�������������و��ه���پ،������و������ا��������د����ای���د��ن����ی�������������ان���در���ا�����ت�و������ت�را�

 ��ای���دک�������د�او��ا��������د�

 ������ای���دک�ا�������د���م���15-��������������30غ�،������������ ·

 ������������ه�را������ان������ای���دک�ا��������د�����،�������ا��اع������ت���������س�و���ش ·

 ��از�����ر��ه���د�������غ�آب����را������ان�دا�����پ�،������رو����������� ·

���ه����و����ی����از��������اد�����از�و�������و�ا��ح�������ر����رو���������ا���ا��اع����ی���ی�زرد�و���ر���������� ·

 ��و����ا���و������و�ا��اع����ی���ی���گ���������������ی�و������������ای���دک�ا�������د�

از��������ا��ی�����ر����ی�ا������ا�����ا���ر�����������د����ار�ا��ژی���پ�و�آش��������ه�از����ی���ی�����ع� ·

آن���������ا�����د����ا�از���در����ا�������از�دادن���پ����آش�ر��������ون�������ت�آن�������دک���دداری�و�����

آن�را����ی������از�ا��اع�����و�ر���،�����رو��������ا����ده�از�روش���ی�������������ا�������دن���ه،�رو���������������

 ��پ����و�آش���ی������ا����ده���د�

 ����ا��اع����ی���ی������،���پ�����آش���������������ر��ه�ا�������د� ·

 ��در���د��ن����ی���������������������ر��ه�������پ����آش�ا�������د�� ·

 ��د�ا���������آش�����پ����ره�ا����ان�����������������و�������ای���دک ·
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 �����������ه�ای�����������������ر��ه�������ه����ا�������د ·

 ������ه����،�����ه���ی������،������و����������ا�������د�����������������دو،���دام�و�������در��ا��اع� ·

�ی���دک��دن��ذا�ی����ی��روش

�ی��ا�ی��ز�ی��رو���ی�ز�����ای����را����ی���دن���ا����������ا���ی���ار�ا��ژ��������ف�ا��ا�����اد���ا��ا�������دن����

�:��د��������دک����

����را�از�آب���پ��یو��������ز�����������ا�����������،������ت�،���ی����از������������������������ا������آب���� ·

 .در�����د�����ره�����������ده�����������آب���پ�را����آن�ا���������ده،��ا���ده�و�������آش�

�در���رت�ا���ن���������������ری���������������ه������پ���دک�ا�������د� ·

���ر���ون�آن���ا����د����ه�،رو���ز���ن����رو��������ا�����ی�����������ر�������ا��ازه�����د��ن����ار����ی�����ا ·

���������دک�آ��ن�ی���������ا���ا�د��،�����آن������آن�را�ا��ا�ید������ار����������دک�را�ا��ا�ی���������ا

��د��در���������������دا���ا������ار�ز��دی�رو��������ا�ا�������د������ا�����دک�زود���ا���س����ی�����و�

������ا���������ا���را����رد

������ه���د�������رو�������ه�����د�����و��ه����ف�����ن��ن���دک����������������ان���ی���رو ·

�اد������������از�ا�����������ان����������������یو�ر���و�������و���یا��اع���������������دو،���دام�و������دارای�ا��ژ ·

 ��ای���د��ن�ز����������از���در�آ��ن�ا����ده���د����دک�ا����ده���د��ی��ا�ی�و����ی���دن��ان����������������ا

�

�������ی�����وزن����س������������ردار�ز��ندر�����س������ذ�س�ء�������

����������������������������ر���س،����������د���ه����������ا��ی�����������ی���اد�از�����ر��ا��ی�����������وه��ا��

�����������د����رداری����م�و�دومی���������������در���در���م����300ود��ا���������ی�����وزن

��������ی���ردار����د����ارائ�������ا��اد������او����رداری،��������������در���������ی���ردار�����ر���ای���ا������������ا���و����

���ون�در���ارد�����������ی������������BMIدر���ون��������ر��،��������وز������رت�در�دوم�و���م���رداری،�������������ر�در

��ا������ی����ا����و������ای�ز��ن���ردار�در���������������از���������ر����ا����������وه�د��������������ران���ر���������

���������������������ی�����د�در�������������را����������،������������ا����در��������ر�ا����ده
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���وزن����ی��������������������،���������ده������و����اد������������������������ا��ا�،�����������������������دران

������������ن�در���،����ان�����ی����������ه��������ر���س�����������ص�در���دران�����ان������در���ی�����������در�

���ردار�ا���ی�وزن����ی�������را�دا����������ا����ده�از���و��و����دار�وزن����ی���������������و����اد������وری�ا����

��ت������ا�����������از��������������،���ا��زم�ا���������ان���و�����������در�����آ���������م�در�������������ص

 �����ی�����از����ار���رد�ا����ج�در���ا���������������

ا���د���ه�����ر���وری�ا���و������������ا����ا��������در�����د������تدر���دران���ردار�����������ده���������رد�ا����ج�

���وری�ا����Dا�������ا����������ار������������و�و�������������������ی�������ا�����ده�و���اد�������د�����������ا

������غ،�����و����������������از�آ��،�آ���در������در�����ف�����ا�������ر��������ت�د���ی������������ی�رو���رو���������

������ا��ا���درا����������ا���

�������رت���������اردر���������Aدارد������ری����������������رو������و�����������Aا�������س�روی�����������و�������

�����وری�ا������Aد������ا���ا����ده�از�����������ا���و�����������،�������غ،���ه�و����������������از�و�������

����وری�c،�ا����ده�از�����������ا���و�������������ت�و����������������از�و����������ریدر�ا��������������������cد�و�������

�ا���

����ری�������������������ی�ا��ح���رد����ز،�����در�����و����������و����را��������������زم�ا�����دران���ردار�����ر،�

����������ف

ا�����ن��������د����رژ�����ا����،�������������������و�از������ا��و���ز������در�����ران�������������ا����ده�از�آ���������

����������������B6ص�و����������Bوی����ار������و���������وه�

�

�س����������و��������ده���ردار��دان������و�ز��ن����������در�����س������ذ�س�ء�������

��د���BMIر����ن���������������،���ای��������165ی�آ��������������م�و�44در���ر��������������وز�������ران������������

���ود�وز���ا��ا������ان�������در���������ده�����،����د��ا����ا������ز���رد� BMIدر�������وا������20،�4����6ود����18از�ز���

������و��و�ا��ژی����ف�در��������������ا��ا�وزن،�ا��ا���ا������ر���ن���ای���������������و���دان�ز��ن�در�������م�10����16

�ا�����زم

��2از��������������BMIز�����در������������������ء�و������������������ده���ز��ن��������������و�����ا��ن�،��د��ن���ر�����

�ا����ت�����������ی����در��ن�و�از���������د���،�د���از�وزن����در��ن�����در�������������ا�����رده���������در��ن���ه
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�����ی�ا�������ای�آ����������زم�ا���و����������در�ای������وره�����و�����ارز������ا�������ران�����������ار�����ارز���رد�ز�����ای

��������������یا���������و����������������دد،ی�������اد�از�����ر�و���ه�����������

�����دیا�ا���ر��������زودی����ا������������ران�و�ا�������ا���ق�������در��ن�او�����������در�ا�����ا��ا�����������������د

���ا�������د������ا��ا���را�������������������ان�د��،����رخ�آ�����������در��ن�������در����وزن�ا��ا������ز��د�����ر�������

-�6دوره�������������������������م����20����22ود������������BMIد���������ای���ه�در�������م�2-�1وزن����د�������ای��

���د����دا�����������ه�����ب���������ا���رژ���در����������ر�و���ا�����ی�رژ�����������ی���������ه،�9

�روز�در���ن�ا��ه�آ��وزناز��������م���ازای��������ی�����������������30���40،�����������������و����������������������ران�در

�����در���ا��ا������������20����30ا��ژی���رد����ز���������وزن���ن��،�����������HIVد��در�����ران�������������اه�������

در����وده��ا�������������اده�ا���ی���ای���ا����������ارائ���������و�ا��ژی����ف�ا�����دن�����ف���ف�����������ا�����ی

������،������وارائ������������������ری����ا�����������ض�در�و������دار���ا��ژی�����د������،���ا�����ا��

�ورزش����������������������ف�ا������ا������ز�دارد����رت���و�������������و��������ف��������ب���������������وزن�ا��ا��

������ا�����د،������������و�����������از������و�داده�ا��ا���را��������و�������������ان���د،������������ر�������������������

�و����غ��د��،��دوران�در���������������ده�������،���و�����و��ه������و����،����ی����ف����د�����������و�����ا��ا������ث

���اد�و��������،���دام�،���دو�،����ق�و�����������������ت،�����������������و��������ا��ی�از�آ������������ف��ا������اه���ر�����

���م�40-���30ود����و������������از�ا����ده����و��ه��أ��������،��������������ر���ا�����ا�����ی�����اده�در�����ا�����ا��

��ا�����وری����������������ران���ای���ی���ا������������در��وزا��ر���و����

�

در���ر����ن���������س��س�ء���ذ��������������

���ن�در�����ر�ی����ر���ارضو�ای��������������ی�در��ن،���������ری�و����ا���آن������ء������������از����������������ارض����

����������و�����یا�����������ارز���ا��سو�����ی���دن�آ�����������ر���ن��������������������ران���ار��ع�����ر��ی������ادا������

 :�����ح�ز�����������از�������������گ�و����������ف���������ء������������

�����ذ�������ط����و������ر��ی��-ا��

 ���،�س������������������������MUAC ��16-19م���1.14-��������9.15ص���ده�������ران�� �1

 �����ادم�دو�������•

 ����ون�ا������•

�ن���د�ا�����م���ا���•
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��در�������ر��ا���������س����������16از��� ������������������MUACم��������14از���������ص���ده�������ران�� �2

 ����������ی��ا��ازه���ی��ا����دن�ا

 ����������ون���ر������������������م�در�د�������7از������������������������������������ران�� �3

��پ����������ط����و������ر��ی���-ب

 ی��ر�����و������ط������1

��ان�������������،����در�د���100<����ن������ان����ی��رد������-����ارپ������������ئ������ران�� ·

�����از������������ر���ن�����در����������94از���ن��ا���ع�ا�����������،�����در����د���24<����

 ���ود���ر�،����ک���ا���ده�در�������������ر���ی������د���و���������ه����������100

 ��رو�������را���،���������ی�������و���������س��ی������ارض�ر���������ران�� ·

������و�����ا��ام���������������������،�����������������ری:�س����رج�ر��ی�����������ارض���ران�� ·

 ��راخ���ن�روده�����روده������،�����ک����ا���اد�Pott’s�spine ����ن����ات���ت

 ����ط����در��ن��2

 ��������������از�دارو����������ی������������������-������ارض�در������ران��

����اه�ی���ی��ر�در�ار���ط�������3

ا��������ز���،���ر��������اه��ی��������ی������ی�����ری��ز،�ا����،�د�از��������ی����اه�������ی��ر����������در

�������ا�����������ات�

�

�

�

�

�
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�س�ء���ذ�������ران���������و�در��ن���ذ���ایی����ز��

در���ا��ژی��15-�������������30در��������ز���در������ی����در�����ران����������������وت�از�ا��اد���������ر�������������ر

����������از��������رات�در���45-65و�در���از�������25-���35و����،�از��رد����ز�����ران�

�:���������������ح�ز�������و�در������ی�������ر�����ی������ز��ی�������ای�����ران�����������ء�������در����

�ا��ژی�-1

����و��������������������و���ء����������ا��ا�����������و����ا��س�،����ری�د����������������������ران�ا��ژی�در����ز���

�آ����ن����������ا��ه�������م�وزن���������ی/������35����40ا��������ود�����د���������

��د���������ا������������ا���م���ا��������و���د����ز��ی���������ا��س��������������ن��������ری���������������رد�در

�������������������HIVی�������ای�در�����ری�������

���HIVر����ن����������در�������������و���ن�وزن�ا��ا�����ای�ا��ژی����ز����ا��ا�������������������WHOدر�ا������ص

�در������20����30ن�وزن�������ای�ا��ژی����ز����،�HIVز��ن���وز���ئ���������������در�در��������٪����10ان�����������ون

����������ا��ا��

�:پ�و���� -2

ز�������ا�و������ت�������ا��اع�و���غ�����و����������������ا�ا��ا���روزا������ز��ی���������������و�در������������ری�رد

در����50وه�������ز��ی�روزا������������� ��و���� ر������د�����ا���ا�����������������در���و�����������������و����������

ش���ارز��������������ر�دوران����ا������و����������ا��ا�����������ا���ا��ا�����������از�د���دادن���و�������ی�������د

���������������،������،�������،������و�������غ���������ژ��������و�آ��ن����

��ا������������������������ر������������و�از�د���دادن�ذ�������ن�از�������ی���ای���ا���رژ���در���و�����در����

������روز�در���م�75-�����������100روزا���ا��ژی�������در��������15ن�وزن�������م����ازای�����و��������م�1.5-�1.2در����

����ا�����د

�:�����ذی�ر���-3

�����د��در����� B و���������ی���وه�و ���� ����، �����، ، Cو������ ،A و������ ���ث�ا��ا������ز���در�ا�������ری�«���»

در�روز������ا�������������ه�ا��ا������ز������������������� ������غ ��د1-2و���زه�و�������آب����ه�  ���ه���، ����د�����،

 �����ر،���ا������ا�����������م����������دا����������،���ای���م��������ر�داده������د������������������ز�و������

������������������ا��ات�و�������و��د�دارد������اد�������و�و������������در���رد����������ده،�ا����ت����������ت�������

�از�در���50-�������150ا�������ا��-�و�������������در����������������ا���������������و���گ�و����������ارض���،�در��ن



20 

 

�و���������ای�������ا��ا������ز��ی���آوردن������در���،�����������د�������ا��������ز��ا�ا�����ه����ز�روزا���را����������������

���������و��������ا���ا����ی�����������������������ا���رژ��������������اد�و���

�و�����و���د����������را�ا����ا����ا���س������و��م��������200م�و��������و��آ������م�������E��140و�����������

��د������ا��ا���ا�����ارد�در�������������در��ن�����ر��ی����������������ران�در�را�ا����ا����آ��

������:�

��ف�����ا�����وری�����ر���ه�ا���د���ی�ز���و������ت�����د�در������ا����ا�����������ده������������ا�����اد�����در

�������ت�ا��اع�و�روز�در����������ی�آن�����������و�������و������������ان�����3د���������ای��������ت�و�����وا��������ا��

����د���������،���دام�و�������،��������و�������و�������ا��اع�������و،���ب�����������ر،:����������������وی

�:Dو�������

�او��ت��������ر������ر�و������������ی�رو���و�ا��را����ن�داده���Dو�����������د�و��������ار���ط������ت�ا���م���ه�

�����������اه���م��Dو����������������ح����د������ا����ده�����و���دارو��ی�در��ن����ر�و�����از�������،�در��ن���ای

����������را�ا�������������ی��������������از������از�ای�����ده����������د D و������������ا���ت���ه�ا������������ه

����������ا���������������ات�����Dو��������������������و�ا�����ر������ر��Dو�������ا������������������در�����

�����ا��������������������و���در��دان�در�������ن�و�ز����ن����������از����ر�و�������ا��،�ا���در�ز��ن�����Dرو����������25

��ات��������ار���ط�در����و��ع����ا�����ه���ارش���د��ه�������د�و�����در�ز����ن������از�������ا���ر��������او����د

����ر����������ا��������در�������ر����ا���از������در�������Dو����ح�و������

�������ن��������ا�������ا�������������������د�را�����ری��������ی��Dو������������ارد�و��د�ا�����ن����ز����آ������از

����د����ا���ن�در���������������آ����ا�����ا��ا������ث���Dو���������م���������2.5را���دوز���Dو���������������د��

�����������در��������������و�ز��ن�در�را���������ا�����ان���������ا��

�����د�در���ه���������Dاروا��ی�و���������50،�ا����ده�از�������������Dدر�ا��ان��������������������������ری��������و���

�ادا��������

 : Aو�������

�ا����،�������و��و����ا��،�،�������غ�،������،��������،������،���ه������:�����،������ت�������ان��از�������ا���و���������

����ر�����ا��اعدر���ای�روزا�������ر�������ه���د��������ا��ره���د��������ی���ه�����������،�ا����ج�و���������ت���گ����

���ز����ا�����������������Aی����و����ه���ی����ر���زرد�،���ر����،������و��������ه���وی�������رو�����������ز�و�������

�.و�������در�ا��اد�������ا��ا������ا�������

�:��Cو������
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��اع�ا������ان�����و�������ا�������������از���ا������������ران�در�آن�����د�و�دارد�ای�و��ه�ا�������������رد�و�������ا��

���ر�����د��رها����������ت������،�������ش،���ر��،����ی،�����������،�ا��اع������د����ای�و������ر���،��������،�����ت�������

�������و��زم�ا���روزا������ف�������Cه�و���م�دارای����د��ی�و������������������ی����و����ه���ی���ز

 : B6و������

��ا���ا������ف�ا���و������������������د��از��������ا��و���ز����دارو��ی�������ای�������ی�از���وز���ارض�ا����������ف

 .�د��ت�و���ا������ا��ره���،������غ����،���غ،������،�و������������ان����

و�آ��������ا������ث����������������ا����������������ا�������د�ا����C،�و�������A،�و�����������Dد�روی،�و�������

�. ����������ر�����ی����از���ا�������������ه���ای�����ری�

�����ی���ذ�ر�������ری�ب��

������������ح����ارد�������HIVو����������TBا��اد�����و���گی�روی���������ر������ی���������د����������ن�����د�������ت

�و��������Dوروی،�������������ح�������در����ری����������وع�در��ن����ا��ا������ا�������������ا��ام�����ون���������Aو

Eدر��ن������ا�����او����ا�������در���ری���������و������م�����و��TBدری��ار������د����������ا���،�را�����د�������������

�����ن�����ی�ا�����������د�����TBدر��ن

�����������ی�ا���������ارز����������،����وره�و���������،�ا�����ن��������د��������ران������������در�����در��������ان�

����������������ه�از�ر�����ی���،��������از��������ا������ا��ی�������ه�

��وه���ی���������������������ری���ای���د��ن،�����ا��ن،���ا��ن،���دران���ردار�و����ده،��������ن���ری���زم�ا��������������

�و�������ان����������������ا��ا�و����ف�ان��������ر���س���������������د��

 �������س�ء���ذدر��ن����ارض

��رم�������ا����و��ی���یو�����ه����������������ر�ی��ارض������ه���������������������ء����������ران���یا�������در��ن

�������اه�������refeeding syndromeر� ������SAM�Severe Acute: Malnutritionء��������د����������������ران�ا���

��ت��������و������������،�������و���رج�������دا�����������ح�������ن�و���������ا��ا���رت�����ا����ت�ا����و��یدارا

و����ا����ت�را�در�ا���ا��������������������ا������ا�ی���و���اد���������������د�و�یدارا�������������������SAMران��

���د���ی����������refeedingاز����رم����د�ا��ح

��������رم�ر��������و��د�دارد:��������ه����������������از���ارد�ز���

1� BMIم��������16از�����������������
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 وزن���������������ه�ا����������������15از� �2

 روز�ا����������������������10م����ف���ا���ا������از�����ی���رد����ز�������������د��������ف����ا��اد �3

�ن�������������������،������������������در�آز������� �4

 �����������������ا������ران�� �5

���������������یا��ژ�ی�ز���از���������ی��ا��و������������و����رات�از�����������������،���������اد���ا�����ف����ت�در����

���������ژن�،��������������و����ث�ا��ا������را�����������ا������،����رات����������فدر�������ادادن����د��������ران�،�

����د���و��و�����

���ز�اا�ی��د����������ا�������������ا����������������د�و����و�آب�������������������،���ا������ث���ب�����ت،������ا

��از��������ارض�����ا�����رم�����ع������د�������ات�ا��در���ا�����ن���������ی�����در���ا�ا����ا���و����������ی��ر��

����،��،�����������ارض���رو��ژ�،�����������،�����د������و���������و�ا��ح،����،�ا����ت�ا����و�����آر�،����������ر��

������ر������ا����ت������در�ا�����ا������ر����از:����ور���ا���������

       ���Hypophosphataemiaم����د�����ت� ·

 �����        Hypokalaemia ��م����د������� ·

 ����        Hypomagnesaemia ��م����د�������� ·

 ���        Hyperglycaemia ��ما��ا��������� ·

 Thiamine deficiency (erythrocyte transketolase or thiamine level) �     ���د����������م���� ·

���Trace elements deficiencies (Zn, Fe, Se) ������ن�روی،�آ���و������������ا��ح����د� ·

�ی�����ا����و�����ر����رت�ا���از��ر������از����رم��ی�����������،در����ض�������ران����������در�ز��ن��ا��ا��ت�ز��

�����و�و���������ی�������در�آب��و�ا��ح��آ��،�روی�و������م��������و������������������،�������ت،������،�������،���م������

�����و��حا�����ه،�روز�آ�����4����7یا��ژ���ا��ا���و������ر�����م������ی���������������10ا�دادن��وع��،������ا�دادنو�در

���ان�آ����در���ن���و����رت�����ا�دادن���در�����������،�����ت،������،��������ری

������ر����از:��������������ا��ا��ت��زم�در�ا�����ا������ر�

�������������ران�در����ض���� �1

،�و�������������������،�و���������ی�������در�آب�و�������در��������و�������ر�����ی��������ا����و����������� �2

 :در���رت����ز��روی�،�آ���و������م�

 ������م�/�روز������B6���:1.7و�������و������� -

 ��:���ر���دا��������������������B12و������� -

 ����و��م�/�روز��400:��(FA)����ت -
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 �����ا����از��������������ا���������������:�A,D,E,Kو���������ی�������در������:�� -

�����و��م�در�روز�70-20دوز�ا����:��. روزدر�����و��م��100-�400:�����م -

(Selenium – 100-400mcg/day LD -> 20-70mcg/day) 

��������م�در�روز���������2.5����5م�در�روز��دوز�ا����:��10-30روی:� -

(Zinc – 10-30mg/day LD -> 2.5-5mg/day) 

��������م�در�روز�د�����10آ��:�دوز�ا�������رد����ز�����:� -

(Iron – no loading dose required -> 10mg/day PO) 

��������ت���ای�������ی�از�اور��د������تا���ء�د�� �3

 �����را���و���ر����ا��ژی���� �4

������و���ا����از��������ی����ا���آز��������� �5

�������ر���ن�ار��ع�داده��،��������ار�������������ور��ی�و���ا��������ن�����������و����در���ارد�������زم�ا�������ر����

���د�

�س��ان������ب�ب���ر���ظ���ب������غذا����ذ���ای�در���������ت

v ا���ا����روز�2-���������������3وی����د���ز��دی������ت�و������ر�����وب�در�����ز��نرژ�����ا���در�������ی���د�����ری�

��درار���ای�د�������������������ت���������ا��ازه�ای������������ار�آب�از�د���ر�������������را����ان�����و����������ا

��ای�ا�������ر�������ا������و�������������������و�������غ������  آب آب����ه،�ا��اع���پ�و� �أ������������اد�زا���را�

و������� و  ���� ����، �����، ، Cو������ ،A و������ ���ث�ا��ا������ز���«���»���ژ��������و�آ��ن��������������ارزش���

������د�� ��Bی���وه�

v ،ز�در�روز������ا�������������ه�ا��ا���  ������غ ��د1-2و����زه������و����زه�و�آب����ه  ���ه���، در���������د��������

��������������������،���ای���م��������ر�داده������د������������������ز�و����������ر،���ا������ا�����������م����������

��هو�����ا��ژی�از�������ا���رژ�����،���������������ا�����������اوج�در�ا��ژی����ز��ی��أ����د������ف�از..دا��������

����ا��ا���ا�����������ا��ا���در������������50روزا������ز��ی������وه���و�����در��������د��������������وب���ا�����ی

��ا������دوران�در���������ی���و�����دادن�د���از�����

v ب�����آ�د�������������ا����������د�������ه�روزا�����ا��ی�در�������������و�����روز������،���رت����������������رات���

�ا����ای����������و���������������ا�����و�����������اه������ت�و���ت�از�����������������ر���ا��ی��������دارد�ار����

 ا��������������ر
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v ون�ا��اد��������������ی�ا��ژی�����ف��������ا�������وه�از����������ا��ی�روز���������������ا��اد�زم�ا���������

�����������رد����ای����د���ی����ی���اد�������ز�ا����زم�را��������������ا��ژی،���������ا�����اد���������در�������

����������������را���ن�ا�����������������ت�و�������ه�����ز�ا��

�رو���و�آ������������ژی��ا��������ا�����������ف������ا������ای����ران���زم�ا����،ا���د���د���������وزن������ا��

�������ا�������د���ا�����ی�و��ه����را

�

� ب�ای�ب���رانک�����ذ���ای���ص�����ی�

 �:����ن�ا�����ف�������������������ء���������ای�������ا�����������ا���د�����������������������ا������� 

��،�ا�����آور�و���������������ر���������او������ا���ردن���������د������ر�را������������ردن��ای�����ر������زود���� .1

 .��ا�����ر���د

���������ر����ف���د����������د�����ری����ف����2ای�����ر�������������از���اد���ا�����م�و�������������و����  �2

 .�����د�و��ه�در�روز������������4و������ر������4ا����

�������ا����ب�دار���������ا���ارزش�������ت�آب�و��������������ه����ی������و�ر���������،�����ت�از  �3

 . ا�������������ر�ا�����ای���پ�ا��اع��و����ه�،�آب�����ر�����������ت������در���������������،�آب �4

 . �����وری��������در���رت�و��د���������در�����ر����ف������آ�������������� .5

 . ا��ق�����ر��������ر���������و���������ا�ا���م���د� .6

 اق�ا��ت���وری� پ��م���

�����������داده�ا���د���از�را���د�ا����ی�دار��،���ی�ا���س�دار��، را������ری��� ���ئ��ا�� ·

����������یا��ازه����ه�وزن���د�را���������،�د�����د�را�ازوزن��ا���������������

 .�����وزن�را���د���ه�������3ا���،��ار���را ���������ری��� �����������ی�������ا�� ·

���������ی���ا����د���،����د���از���ه�3-�����2در�وزن�������6از���������ا������ر����ا�� ·

.دار����ندر��������ز����دار�����د���������در��������������������ا������ا���������د�����را

از�ارائ������ه���ا������ی����ا������د����ا�����������را�از�و�����������ای���د��ن������ ·

����� 

��������د�را���وزن1

�و�ا��ازه����ی���ده

 ���������را�آن
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 اق�ا��ت���وری� پ��م���

�������وه���ن�و���ت�،���وه�����و������ت�،���وه����ا�����ی���وه�از����������ا��ی�روز���  ·

 ����ف������وه����ی����،��وه������و�������غ�و���وه������ت�و����������ه����،���

 ��������������در�������ون�ا��ژی������ی���������ا��اد�روز�������������������������ا��اد ·

������������ای�د���ی�������ی���اد�������ز�����ا���د���،����ا��ژی����������������ا�����اد ·

 ��دا������د�دار�

 ���������رزه�����ری��������������������ی�را�������ن�ا�����������������ت�و�������ه ·

����را�رو���و�آ������������ا��ژی���ا��ی�������ر���ا�������ای�دا����،���������وزن������ا�� ·

 ������ا�������د���ا�����ی�و��ه

�������ا���ارزش�������ت�آبا��اع��و��������������ه����ی������و�ر���������،�����ت�از ·

�������ا����ب���������آن�������دا���

�������������از�2

�����ه��ا����ا��اع

���ی����ا��ی

 ����ر��

 ���د����ا����������������������از�������ی����ث������������دن�آب ·

 ���د�������ی�آب�����د�از�����������������ا���س�از�����را�آب ·

 ��������������،آب����������از�ا����ده����������������دن�ا�����،������ن����را����آ�����آب ·

���هذ����ر�����دن������ه�������و��������ف����در�را�آ��������آب�آ��د��،�از�������ی���ای ·

������

�آب�ز��دی������ار3

��آب������ه������ه

 ���ا�������������

�و���ب����،����ا����������������ف�دارو�ا������ص��������،���دداری�ا�������ف�از ·

 ���د���ء�����������������ا������و���ا���دارد���ا����ی���اد�از�ا����ده

�و��دا�����ا�������ا��������ن�����ر������������������دارو���ون�����و������ن�����ر�از ·

 �د������ا��ا���را���������ی�������و�����ن����ا�������

����������������ر���س�روان�از����وره�روا�������ا���س����ا���اب�ا���د��،����������ای ·

����������آ������������������ا���������تا���

�������ا��ا�������از4

�و������������ا��

�������������������

 ��د،�ا����ب������

�����ن�و���ش�آب����را����د�����������������وب�ا��������ای�راه��������ده��������ی�د�� ·

 ��������دارو�دادن�و���ا���ردن�و������زدن،�د���از�����و���ا���از�ا����ده�از���

���ا�����ز��ا������،���������ات��و����ا��تد���س��را�از���ا��ردن��و���زی�آ��ده������ی� ·

 �����������را�ا����اغ�و�ا������������ی������ی�و��������ری

�������،�����ری�و��������وبآ��د������ح�و���وف�آ��ده���زی�و����ف���ا�����از�������ی���ای ·

�������������ه����������������������و���م�آب����آ����را،�ا����ده�از

�و������ا�����دی�5

������را�����ا��

 ر����������

�ری������و����������د�و�ا���س������ا����،�ا��ا������ت،�������و�ا���د����ث������ورزش ·

 ���د���

��������ا������ورزش�������ورزش�د��������30ت���و������ر�������در���ر����ر��������������� ·

 �����������������ر����راه�����،���ر��ی�ا���م

�������ا����ب����������ر�������������و�ورزش�از������،���ردار�ا�� ·

�ورزش�������������6

 �د����ا���م�����

 ���د�������ار�����������را��ا��از�ا����ده�و���ب����،�و�داده������را�ا������������ری ·

��������������را�������و�������ر����������ری�در��ن�د��رس ·

در�ا���ا��را��������7

�������در��ن
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 اق�ا��ت���وری� پ��م���

�����را�دارو�����ن�������ف�������را���د�دارو��ی������دوز��ا���،ر��دا������ا���س�ا������ ·

������د�������������ا������و���������������������������،����������������������آ����از

����������ر���ف�������از�����ا����������������ئ������،����ف��������آ����ا�������،����ان

زود�����م�������ز������ندر����دن������������������������ن�در���������ی�از������ا���د،��

���وم��دارو���ا���در������ی����د����ا�����ر�ا�����������آ���������د����در�ا�����رت������

 ���������ف�ی�����ی�دارو��ی����������ر�ا��������و�������د

�زادارو�����ف�����������������������ا������������ف��������ر����را�دارو������ا������ ·

 ��������������ی����������ی�����ت���ن������ی

 �ا��ا��������دارو������������������ف�����از���ا�دارو��ی����������� ·

���������������������ر���س����������رت������������دارو��ی������ا�����ی���������ف�از���� ·

�ی���������ا���دا����������دارو������ا��������ا�����اد�از��������������ا�����اد��������

�����را�دارو��������م8

���د������د���ر

�����ف�����

 ������������������در���ا���رژ��������������د�را�����ری���ئ����ا������ ·

 ��������در���ا���ردن����������و��ت���ئ��را��������ده����ا��������ا���رژ��������� ·

 ��������ا�������������ف����دارو�����ا���������������ارض�در��ره���د������از ·

�����ا���ا�����ارض�را��������ا���رژ���و������������������������������������ارض�ا��� ·

������������

�ا��ات�و���ئ���9

������از�را�دارو������

����������ا���رژ��

������

����ز����رو��������د�ا���و�����������ء�������������������������������را���د�������و���� ·

��دار�����������ا������

���ای���ا���ت�10

ر��ی�����ی�������

������

�

 ح�����غذا���ب���ران������ب��س�

�����ا������ا���د��ه�����������،�������ی���ا������������ف���ا����������ای،����ه�در�در�د���������در����������ی���

�����������ا�����ان������از��������رگ���و������������و�را����ی�و��ه�ای��������������د�در���������������د

����د�����������دد،����در�������و����از����وی�و��������د�د������

������������������ه�و������������ی���گ�و�����در����ن�ا��،���������ه�����������������ن������������������ن����

و�آ����ا��������ر���از�آن�����������را�ا���د��������ی�از������درا���و�ا��ا������������������ن�������ا������ر�دو��ا��

�����اده���ی�آ��������ر������دا�����������ی�در��ن���������������ا�����ر�����

ض�������ب���ار���������ی������از��������ی�����������������ران��������������ا��������،�در��ن�و���ا����و�

�����������د�����ری�ا����ا�������ری�ا��������������ن���ا������ا���در�����ران�و�����اده������ن�در���������ری�
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�������������ء������������ا����������ری���ر�در�د������ا���،������������������������ب�و�����و���ا�����ا����

����������ی�وزن���م�و��18.5از�������������ده��������������د،���������ری���������������������از�����وی�����ا��ا��

�����د������گ�����ا��ا�������دارو���در��ن���

���6در�دوره�ز�����������������در��ن�������دار��،���ار������������در���ا���ا�����و�ا����دی�ظ����از����ا��ادی�ای��

�دارد��و������ی������د���ه����دارو����ی���ث��ه���ای�����ر����8

��ا�������������ا������و�����ا���د����و�������ر�������ا��،���ا�������وی�از�در��ن�����������ای�����ر��������ای�������

���ا��ت/�������ی���ا�������������ه�در��ن�����ران�������از���ف�د�����دارو��������د�

��ا��ت/������ی���ا��،�������از�ا���ا��ی����ع،��������ه�ای�ا���ا���،�و�در�������������در��ن�������ن�������ی����در�

ا����دی�����������������ا��������،���ا������م�������������ر�-��ی��������������������در��ن�از��������ا���ا������

�ا���و����ئ��روا��ی�و�در��ن�����ر�����ا�������ط������������رژ���داروئ�،�در���ا������ا�����و���ا������������ا�������ر

�������ا����������ا����ده�از���������ی���ا������������ارض�������دارو����������در��ن�دارو���و������م�������ی�ا������

�����������������در��ن

در���ا������ن�������ان�و�����ای���ای������������وع� ��ا����از�����������در����ر������ان�ا����ه�و����������ا�و�������

ا����دی�������������،�����د�و�����������ای�����ران������-،���������������������ی�ا����������آن�در��ن�و�������ی

 .��ده���ار�������د����رد�ا�������������ا�����ا���������و�ارائ����������ا�������ای�����ار���ی�

  

�������،���وه����ا ا���ا��ی���ی�������������ی�از� ���و���ا��،�در���������������������ی����یاز����������������

����ه�ا�����ا���ا�������ا������ا�����������ز��ن�

��ا�������� ��ی���� و�����ه�ا������ر��������� �ار���ط��������/��ا������ا���و���وز����و�������در��ن�در���������

���ا����ا����در����ط���اد���ا�����ز�����ای�ا��اف�د������ا������ی�������ای�،�������ص�در������ �� او��ت�در����������ی

 ا����ده������د��

� 
 :اده���ه�ا����در��������������������������ن�د���������ی���ا���و�������ای������ا�����������������ز�����د

 ����د�وزن����ی/���رت������� -1

 ����د�������ز���� -2

 ���������ا����� -3

 ��������������ن�����و�در��ن�����ار -4

 ����د�������ی����در��ن� -5

�

�
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���ا���������ذا���و�اث�ات�آن�����������در��ن

 

�

�

������:����س���د������ذ�س�ء�و����TBای���د��ن�ز���پ���س�������ء�����ی�پ�����د�س����ی��ذا��

������������������ا��ا������ز����ا��ژی�در�ا�����د��ن��و�ا�������و�����و�ر������ی����در�ر���و�وزن����ی���د��ن�������ا��

������������وه���ی�������������ه�ا���

�

�

�

:��ز��ا�����ذ���ای

ا��ا�����رت�س�����ا����-

����زس�زی�������ی�از�دس�ا��ا���س����وزن����ی-

�ر������ن

ا��ا���س�������ف���ن����-

�������گ�و����-

:�������در�در��ن

���������ا��-

�������گ�و����-

�����ا�����-

:دس��س�����در��ن

����د�����ر����؟-

ا��ا������������ی�از�در��ن؟-

ا��ا���و��داری�و�پ��وی�از�در��ن-

��ا��ت��ذا�و�

��ذ��
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����ذای��������رد����ز�روزا����دچ�ر�س�ء��ذ���و���������س����ه��6-���12د��ن��ای��پ�����دی�س����ذا��

�پ���/�د������ده��ذا��

�وزن

 ���م/���/روز��

�ا��ژی

 ����������ی/���/روز�

�در�س����������وزن

 ���م/���/��ه�

���� 20 2/71 600 

 450 36 15 ����رو��

 600 2/70 20 /�����دا����������ت

 600 20�1/16 س���ز����

������30�46/8�900س��ی

 900 12/15 30 �����ه

��������� 20 8/55 600 

 600 4/25 20 �����س���

 600 4/25 20 ������غ

 3600 48/99 120 �����ت

����- 423 - 

 

�دچ�ر�س�ء��ذ���و���������س���ه���12-���24د��ن����ای������دیپس����ذا���

�پ���/�د������ده��ذا��

�وزن�

 ���م/���/روز�

�ا��ژی�

 ����������ی/���/روز�

�در�س����������وزن

 ���م/���/��ه�

���� 40 5/142 1200 

 1200 96 40 ����رو��

 2/70�600 20 �����ت/�����دا�����

 900 2/24 30 س���ز����

 3000 2/28 100 ��س��ی

 3000 4/50 100 �����ه

��������� 20 8/55 600 

 600 4/25 20 �����س���

 1200 51 40 ������غ

 12000 332 400 �����ت

����- 875 735 

�

�
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�دچ�ر�س�ء��ذ���و���������س��س���2-��3د��ن�����ای�پ�����دی�س����ذا��

�پ���/�د������ده��ذا��

�وزن

 ���م/���/روز��

�ا��ژی�

 ����������ی/���/روز�

�در�س����������وزن

 ���م/���/��ه�

���� 50 2/178 1500 

 1200 96 40 ����رو��

 600 2/70 20 �����ت

 900 2/24 30 س���ز����

 4500 3/42 150 ��س��ی

 4500 6/75 150 �����ه

��������� 20 8/55 600 

 600 4/25 20 �����س���

 1200 51 40 ������غ

 12000 332 400 �����ت

��� - 950 - 

�

�

�

�پ��/�د������ده��ذا��

�وزن�

 ���م/���/روز�

�ا��ژی�

 �����������ی/���/روز

�در�س����������وزن

 ���م/���/��ه�

���� 55 196 1650 

 1200 144 40 ����رو��

 600 70 20 �ت����

 1200 3/32 40 س���ز����

 4500 3/42 150 ��س��ی

 6000 8/100 200 �����ه

��������� 20 8/55 600 

 1200 51 40 �����س���

 1350 57 45 ������غ

 12000 332 400 �����ت

��� - 1081 - 

�دچ�ر�س�ء��ذ���و���������س��س���4-��5د��ن��پ�����دی���ای�س����ذا��
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�ك���ك���ی����2500دچ�ر�س�ء��ذ���و���������س����ردار�ان��در���ز��ی���ا����ح�ا�����ای�������������دی������ا���

 گ�وه�غذا�� ��ده�غذا�� س���غذا��������ن�

 ��ن ك������م�5/8-7

 ��وه���ن�و���ت
 ���� ك�����م�5/3-3

 ��ك�رو�� ��م�700

�����ز���� ك�����م�5/1

 ��� ك�����������ی�15

 ���� ك�����م�5 ��وه�����و������ت

 ���� ��م�450

 ��������� ك�����م�5/1

 ����وه������و�������
 �������������غ� ك�����م�2

�ك�����م�1  ������غ

 ح����ت ك�����م���1

�واح��100 ����مك��15  ��وه����ه

�ك�����م�5/22 �واح��150 ���وه����ی

1200������� �رو�������
���وه�������

�ك�����م�1 ������،���������

�

�

 ��ذ���ای�ب���ران������ب��س��ی����پ

���������،��د�������������������������������و��������در����ر���،��ه������������������6ا�������ی������������در

���ا��ا�از�������ت�����ی���اد�����������د��از�آ������ای���������ه������در���ران���ی��ه���ا���د�������������ا���در�

�����ا���ا��ا���ار����،�ا��ده�ا������������او��در��ن��2در�٪5وزن������از�������ا��ا�آن�راو�����از��در��ن����������ب�در�������

 ��ا�����د�������و�������ه��3وزن�در���ا��ا��٪��10ه�او��ا���������2ب�وزن�در�

در������م���18.5از��������BMIد������ا���������وت�ا���و����آن�����ط�����ر�������������������ر�����در������ب��وزن����

��در�����������������دارد�����م�����21ود�������BMIر�����ب����������������ا���

�ا�����زنو �����و ����اد����ود��د������������و�������در��ی�����ر �آز���ی� ������ا���ا���م���د��������ت�از������ات�و

 ������و����������ر��،��ن����������ز��ن�،�����������������ر�ا����ت����������������،�ش�در�����م�����������زم�ا���
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��در��ن:��وزن�در�����ا��ا������از� 

در����������ا������������������م�������15.62او���ا��������������ده������������������160اودارد�و������م������40وزن�او����ر�ا�����

�����م�����2ه،������ا����3در������م��������4آورد،�����ه����د���3در���را���د���ن�وزن�٪��10ا�����������ر�ا�������������ء������

 ����������ه�او�����2در�

 ا��������م���47،4=��(1.6)*(1.6)*����18.5ا�����������������ا�������م���������BMI������� 5/18ر���ا��وزن�����ب�در�ا����

�ا��������م���53.8=��(1.6)*(1.6)*21در�����������������دارد،������م������������BMI 21ر�����در�اوزن�����ب��

 

������ب��س��انب���ر�پ������ی

 ���ف�ا��������������دارو���را�ا��ا������د��� -1

 ��زدار��ی�����������ف� -2

 ���ف�ز��د���ی�و����ه�������ف�آن����اه���ا -3

 ا�������د�����ت�و���آورده���ی������ -4

 ���ف�ز��د�����و�ادو�����ت -5

 

 س���ارض�������از�ب���د���ص�����ی���ذ���ای�در�

��������ا������������ران�در�������ی�ر�������د�����ا����������و�������ع�ا����اغ�ا������،����ا����،�وزن،����������ن���ئ��

��������وزن�و�س�ء��ذ��1

�:��������

������ر����م���ت����،�دا���و����د،����،��������ا��اع��ای،��������ه،���ر��ر��،������ا��ودن������ا��،�����ی�ا��ا�� ·

���ا�������������ا��اع������زردا��،�آ���و�������ه������ی�،����هو����و������

�،������،�����،������������ان����در����������در������2-������������4در����،����ا��ودن���ا�����و�����ا��ا�� ·

����د�و���پ��ا������������������و�،����������،ا��اع������ت������،�و���غ،�������،���م���ا��������،���غ،

 ����ا�����و��������اه������ت�و������ت�����ط�از�ا����ده ·

�������ا��اع����ف�ا��ا�� ·

������از�ا����ده ·

�و��ه����ن����ان���������ت�از�ا����ده ·
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�

�ا�������دن�ا��ژی�و�پ�و�������ی�راه

 . . . ا�������دن ����ی�ا���� ���ان ���اهِ

،�����ر،����پ،�����ز����،���ت�و������ت

 ����،������،�������ت��������ه

 �������ا���ری 1

� 
 �������ا���ری 1

120 

��

26 

 ��ه،���ر��ر��

�

����دی��������ش

داغ،�ا��اع�د��،�ژ����،���د���،����ت�

 ������،���ن�و����ه،�������
 ���� 25 �������ا���ری�2

�����،�����ر����،���پ،���،�������غ�����و

 ،���ره�����ز����،�،�����ر����م�
�150 ���ان 1 ��� 

 ����������ای 51 �������ا���ری1 ��ن،������،����ه�و���ا��

���ه�،�����و��آب،����ه،����������ت��ن،�

����� 
 ���،�����،���� 45 �������ا���ری 1

������،��������،���ن،����،���ت�

 و������ت�

1 ������������������

 زردآ��ی����2
 ���ه�������ه 40

�

��:�������ا����2

� ��������������ا���� در�������ی���������و���������������ری���،�����ران�د��ر

:���������

 .���رگ�ا�����و��ه�ی����3ی����روز�ط�ل�در�ا������اد�و��ه���ی���ا��������ا�� ·

�ای������و��������ك�����ای������ت�����ر����ا���������������ت�ك�چ��از�ای�����������ن����و���ا�������اه������ت�از����ف�ا����ب ·

 ��ا���ا����������.���ی�و��ه���������را������ت������،��د��ن����ز�دا��������.�خ���

 �����دار��.�آ����ك�����ك����������ا��ردنخ����ز������دن�ظ������ا�خ�ش�ط�����دن���ا، ·

�از�آ�����ی�ط�����،�آب���ر���و������چ�������ی�ط���������������ا�����ا����ده�������. ·

�ا��ا�����ر����ح�����ا�و�آرا������خ�ردن���ا���وع ·

 ك��.��������اح��س���������������رك���ا��������ا�از�������������ك���ه�ر����راه����او��ت����� ·

 و....�،�آب����،�����������،�آب����������ز������������ف���������،� ·

�:�����ك���ی�و�������و����������ا��ی�خ�ردن ·

 و...���پ���������ا�����اد����خ���ا��ودن���� ط

 ژ�� ط
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��������ن�و� ط

�ك��چ� ط

������و�������� ط

����� ط

� ����� ط

 �ك�ه�،�خ����ای������، ��غ���� ط

�ه����ه�و����ه�خ����������ه�ا���رح��ا�ارده،�ارد ط

����ت ط

�.ای����ه������������و�چ���،���ون�������در�ك�ه،�از�ا����ده������ا�����اد���������ی���و�����و�ك���ی�ك�دن�اض��� ·

�و....�����ه�آب����،���پ،�،ا��اع�آش ·

�.روز���ای����ز���رد���و�����و�ك���ی�از���م��������������ا��ازه�ی�خ�ردن ·

 .��رد���ز�را�������ك���ك���ی�از���������ا���ك�������ا��اع�خ����ر،�������و�خ���������ت�ردنخ� ·

 ��د.������ی������ر�ا��ق������دن���ا�از�������ی���ا��������ر،از�ا����ر� ·

 ������ز��ا�����،�ا����ء�را�ك�������د��.����ر���م������ا�����ای�ا��ق� ·

���اس����3

������دادن�د���از������ا���������ه�������ا������������������د�ا�������م����روز�در������������ر�����،آ�������������ع

�.��د����������و�ا����������وزن،������،�د���را���ن�

�����،���ت�،���دا���آ���،�از����ر������ا���ا���������ا����ب���د������را�ا�����ا�����������������������از����ف���ا��ی

��������ت�و���م���ی����ه�،������ی����ه�،�،���س�،���ش�و�������د�و�������������ت

���������������ن�ا��������ث���ا�����������ا�����،�ا����ب���ب�و���ه���خ���ا��ی����������،���������از���ا��ی

���ا��ی���ردن�آرا��������،�������ا�����������������������آ���������ار���������از�������ی���ای�روز�����را�در������ت�

������������دار�را���وع

�

:���������

������آب،����������ب،���ی�ر�������������،�دوغ��در�����روز�������زدار،����ف�و���ده�����ت����د���ز��دی�������ن ·

آ��ن����از������ن������ت��������م���������ت�در�ا���د�������فا��ق�������،�در�����ارت����د��ی�����������������و����

�������������د

�روز�����در����ر�و��������ا�����ی����ف�و��ه ·

�����������ر����و����ادو�����ه،���خ���ا��ی���ب،�از����ف�ا����ب ·

در���رت���م����������ز��و����������� ����و������روز���در����ان����������2از�����������ت�و�������دن����ود ·

���ف������ت��������دداری���ده�و��از�������ون�����ز�ا����ده������از��

���ز����������ا���د����ث������ا�����اد�و������������از�ا����ب ·

���ر���ب�و��������دوغ،��ورز��،���ی�����������پ،در������������������������ار���ف���ا��ی�ا����ب�از� ·
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 ��ز�و�ز���������،���������ه�آب�������������������ا��ی���ردن�و����ن�� ·

 ،�����رو���ور���������،�������غ�آ��������،������������������������������اد���ا����������ای�ا��������ر����از:�� ·

�����و�دو����������ر�������،�������ه������و�������ز،����،��������������������وی���ا������ف���اد�ا��ا�� ·

�ز����

 آ���������،������دوغ����ه������،�آب�������اج�ا�����از���������ت����ان�������1ن���ا�� ·

�ر�������ع����������دن��������������و�ا�����در���رت�ادا���دا�������ا��ا�����د�در���������������س ·

�

��ذا��ی����ز�و�������ز�در�اس���:

  �ذا��ی����ز ������ز��ا���ن�ا���د���������ذا���

�،����وف���������رو��،�در���ه���خ�����

 ��ش���ی�����ب������

 ��اورده���ی����������از�دوغ��������

��غ،������،�����،���و�������ن،���غ،�������،����������آ��������

 ���������،�دوغ،

�����و������ت��پ��

 �پ�و����

��ت�و������ت����������م،����دو������و�����م�از�������ه���ن�

 ���س ،���و���ودار

 ه���م���د���

 

���ن������آرد�����؛�از���ه،��������رو�����و���ن

��������� 

�����آرد�رد����م،�آ��ت���������ه�������

 ،���ن�ذرت،����دو�����م�و����و�����ر��

��ن،���ت،������ت،������

 و�����رو��

�،�����ه������،�������ی���زه�������ه�

 �����������ت

�������:�������������ه��������پ

���ره������،����������،�رب���رچ،���������ه،���و�����،�����ر،

���ه������،���ون������ز�����������،�����������������،�����

 ��ی�����و���ه������زه

 ���ه����و�س�����ت

����ر���،��������آ����اه��ا��اع�د��

�����ه���ی����

����ت

 ���������ن

 ���ر���ر

 ذرت����داده

 ����و����ز��دی�از���������ار������ا��ی

 ��ه،���ر��ر��

 ��������������،�������د،�رو���

��������،��،�����دار���،�د����ی�ژ�������������������،�

 ��ون����������ی

 ��رت������و�آ������در�ادو�����ت������،�����،

�������،�دس��و�د����

 ��اد��ذا��

�

 �����ع�و�اس���اغ4

 ا�������������در���ارد����ع:

 و��ه���ا�����رگ�����3ن�و��ه�و����و��ه���ی���ا��������در�روز������ی����6����8ردن� ·

 در�����روز�از���اب�و�����ر���ن����ار��ردن���ا��ی�������������ا��،���ن����،���ت،������ت،�����م� ·

 �����ی���ار����و���ردن���اد���ا��������ی� ·

 ������������ع�را����������������ا��ی���م����ردن���ا��ی���د������ی���ا��ی�داغ������� ·

 �������از���ا������������از���������،���ب،���خ���ه�و������������� ·

�ک�����آ�������ن�������ا�����������������و�������ای�����از���ف����و��ه���ا�ا���ا��������ز��ا��������و��� ·

 ا���ا��،�����������������ت�������������از���ا�����
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 ����از���������ن���ا����ر���ز��ا��������ا���س����ع�را�������������� ·

 ���در�آن���ی�د�������ی�����و����و���������������در����ا��ق���م�و�������ا�ا����ب�از���ردن ·

 .آب����ت�����������ع�و��������،�ا��������ه����در�د��ن�����و��د�داردا����ده�و�����ن� ·

�������������د����ز��������ای�����ر���ارض���������ا��������اه������ی������ا���در�ر������ع�����������ز��������ف� ·

������ 

 .��ا��������د������������ر����رود�از���ع��ای�������ی�و������������دن������در���رد�دارو���� ·

��ذا��ی����ز�و��������ز���ای����ع

  �ذا��ی����ز ������ز��ا���ن�ا���د�������ذا�����

������������������ب�و���خ���ه���ی�����

 ����و������غ�،������س

 ���������،���غ�و�������ن�آب����و��������

 ��ب���ه�������������ی������������پ�

 �������ون�����

 پ�و����پ�

�������و�������ی�������،،،����ا���دو��ت

 �����ای���

�،،����������ا��،���ن�����ئ�����د

 ����رو���،،�������ت
 �����تو���ت

����������ز����،�����ز�������خ���ده

������ت���خ���ه،�����ط���ه����������������ط���ه����

���ن

 �������ت������ی���

�����ز���������ری،�آ���������ره�

 آب����ه

 �����در���رت������ت����ت���و�������ه���ی���زه

���ه����و�

 س�����ت

 ا���

����ه

 �����،�������ی���ب�و�����

 ������د����

�ز���ن

�آب����ت

 ���ت�و����������

�����،���در����������،����ز،�������،

 ����ط�ادو��

�ون�����������ی��������������

���د�ای����ه���ی��������

 ،�ژ���������������های����������ه

 و����وا���� ،���

 ای����������،����������ه

���ب���ر

 آ��������ون�����

 ��ه������ر��ر���در����د�����

 �������در���رت����،�دار���،�ادو�����ت�

�������،�دس��و�

 د������اد��ذا��

�اس���اغ:ب�����������در���ارد�

����ع�����دارو��ی�از�ا����ده������و��د���رت�در����ع����������� ·

�ا����اغ����������ز��ن����آ�����ن�و���ردن������از������ ·

�در������ری�������������1آب����آ�����������ب�،از���ف������ت���ر�������ف�ز��������ا����اغ����������،���وع ·

���پ���ری��������������������2رً���ن�و�د���������20در���پ���ری����������1آن������ر�ا��ا���د����،�������10

�د���������30در

����ف���������ت�����������از��������،������ت�از���ر����ا����ده��������� ·
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��������������ت�����������از���م،�����ا���رژ���از���ر����ا����ده��������� ·

����������ا���رژ�����������ر��������������� ·

�ا���������و�������ا��ی����ف��������� ·

�.��������������و����دارای���ا��ی����ف�و���ا����از�ا����ب��������� ·

��������������ز ��ف������ت���ا���در�رژ���آن���ی���آورده�و�����از�ا����ده:�����1

�����از�������ون�����ز�ا����ده���د���د��با�����������ف�����ز،�از��������م���رت�در�:�����2

�

 ���وره�در����������ئ��از����ق�رژ����ذا�������

 ��ئ� پ��م���

 .������������������رد���ا��ی���ردن����را�ا���� ·

 .���ر������و������د���ت�������������ار�را���ا ·

 .ا��ژی�را���������ر��������ا��ی ·

 .�����ا����ب��������ی�������������ه������ا��ی�از ·

 .������������در��ن�د������������،�����ری�از������ا�����دادن�د���از�ا�� ·

�از��ا���������

�دادن�د��

 �ا����

 

 ���ردا�����������و�����ا����������ی�و��ه ·

 .آن�را�������������ا�������را���������ز����������������اب����ر�����ا ·

����ز�و����ا��اع���ار���ی�آ��ده���ه���������ت�،�ا��اع�آش،����������خ����ا��ی�از ·

 .�����ا����ب

 .������������ت�ز��د����ار��� ·

������زش�������

  د�

���ا���������������������،�و�آ�������روده������ا�����������������دن،���ی��� ·

�������������ا��ی������ف������������ر������د،�����������������������و�����

�د�����������������ه��������ی����ه�و�����������ت����م�����،���ن�ذرت،�

 ��������������ع

 .������������ت�ز��د����ار��� ·

و��،�����،�ا��اع���ا��ی�����و�،�������،������س،�������د����ه���آوری���ا��ی�از ·

 .�����ا����ب��ن���ی��������ون����س��

����� 



38 

 

 ��ئ� پ��م���

�ا������،�ادرار���ا����������ادرار�������������آ���������ض�در�روز��3از�����ا�� ·

����������درد�ا����اغ،����،��������،�����ع����،������������،������،�د��ر

�����وا������ا����در�������������د�������ه،����������،�روز��3از�����ا�������

 ��ا���������������ت����������

����و�������ه�آب����ه،�آب���پ،���������ز��د������ت�آب،�����د�از�������ی��ای� ·

 .���������ی������ه،��������

 .������ (ORS) ��را��������������،�آب�����د�د��ر�ا�� ·

�������������ه��ا��������ز��ا������ا����ب�����،آب��و�����������ف�آب�از ·

 .��د

������������ر���را����ز���س،������،����د������،�زن،ار���������������وی���ا��ی ·

 .����را��������ع�و���ده���ب�را�روده�در�ا����

 .���ر����و�دوغ��������������ه���������ای ·

 .���ر���را��ز�������������،���ن،�����،������آ��ن���ای ·

 .���ر�������ی������ا��ی�ا��� ·

����ی،���ردن���ا��ی����ی�را���اد�دادن�د���از�و�وزن��������ای�����ری،�از��� ·

 .د����ادا��

����ر������ف���������آ������ا���را����رت������،����رو���در�آ�������و�������ی��� ·

�������������ت��و������ا����ب�ا����و���زدار���ی����������ی،����ه،�از��ردن ·

�و����ز����،�����خ�ا��ی���و���ه�����،�رو��،���ه،���خ���ا��ی���ب،���ا��ی���ب،

 .��������ف����������ه

  ا����

 �������������ه��������������ه�آب�و��ه���������ت،�ز��دی����ار ·

 .����������و���ی��������������،���گ���یا��اع� ·

 �����ا����ده�������در�����روز�در�����د���ت��و��������از��������ی ·

��  

 �ر���������ر�و���ا�را�در������� ·

 ا����ده������������������ی���ی��������ت،�ادو������،�از ��ا����������د���ای ·

 ��د����������������ی���ا���������������د��ن�در�آ��ا�و���������ب�را���ا ·

�دادن�د���از

������������

�������

�������� 
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 ��ئ� پ��م���

 .در����د�����������ر�����ارا ·

�و���د���������������ث����������و��م������آب����را���د�د��ن ��ردن�از��� ·

������ر����������ا������دار������������را�آ��ده������

������و���پ�،���ز������ه���خ�ز�����������غ،���������،��و�����ه���م���ا��ی ·

 .���ر��

 .���ر���ا��ق�د��ی�در����و���د���ا��را ·

���د،�د��ن�ا����ب�ز������ث�ا����������������ک����و���ر����،���ا��ی�از ·

 .�����ا����ب

����ر���را������آ����-������ا����ب������ی���ا�����اد�و��������ف����،�از ·

 .د���

�را�د��ن���ی�ز�����ا�������آ����-�آ����ا����ب��������ی�آ����ه�و����ف������ت�از ·

����������. 

 .�����ا����ب����ه�و���ی�ا���،�از���ف ·

 ����������ه����ف�������آب������ه�������ه�آب�ز��د�����������ت ·

����د��ن���ی�ز��

  �����د��ن

�����ر���������را�در���د��و�در�د���ت���ا ·

�ا����ب���������ا�����ی���وه�����از�را���ا�� ·

 ������،���غ،�����،�������غ،����،������و�����،������ت�����ر��������ی���و���� ·

�����������  

����������ع������،���������ه�در����ی�ا���-������دن����ه�ا����ب�������از ·

 ����د�

 آرا�����ا����ر������ ·

�����و�������را���د���ا�����ی�روز�و��ه�����در���رگ،���ا���و��ه������ی��� ·

 د���ت������دا����������

 ��ا������ف����������������،�و����������ا��ی����ه،���دن�آرام���ای ·

 .�����ا����ب���ب�و�����ا��ی���از ·

�و���������ف���م�آب�در�را������آب�����ز��������������ان�������������ی���ی ·

 .�����������ا����و����ه���ی����ه،�از���ف

 ��ا������ف���������ی�و��ه�ز��ن�در����و���ا�����ی�و��ه����ن�را�در������ت ·

����������������و���ی�از�������نا���ا��������در��������������ا���ردن�از��� ·

 د�����������������20از���ز���

  ا����اغ�و����ع

�

�
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���ذی���اد�و�س�����دارو��یاث�����ا��

�ب�����د����ا���������از���ف�د���ف���ه�����ر���د��ء����������اه��������ری��������������ا������ث������ا���دارو��ی����

�و�ا��و���ز��������ا�������������������ا������������������دو����������از���ا����ف���د��ا���دارو����ث�����������و����

������mg�25ف���ا��������������د���������������ر���در����رو��������ث���ا�����ن������د��������د�آن����B6و�������

��ا���دارد���������ا���در�ادا�����ب��Dز��������������د���������ا��و���ز���و��������������و�����������و��������اه����ا��و���

�و���اد��������������D،�و�������������B6و������را������د����ا�������ران����ز����در����������و�������

����������B6ا����������و�����������B6ز����دادن�و������������������رت�رو����������ف�ا��و���ز��������د�����در������ً

�����و�����در�������mg 25 در�ا�����رت���د��ن����������روز�در mg�10 �������ا��و���ز���������از�دوز���ن��������������

����������ف�روز

���ا���ا���������ارض������ه�را����ی����ف�دارو

�ا��و���ز��

���ف���د�������ه�������

���������������دو����������

���ا

�،�������B6ز���������و�����ا��ا��

و����3Bو�����������ت،�������

�������

�������

������

��������

������

������و����،������ا�����ب

�د����را�������Dو������������،

����������و���������������ا��

ا��اع��،�����added cheeseان�

و��ه���������و���اد���������

��������ا���دا�����������������

�ر�������

�������ه���������ف���د�

������������دو�������������

����ف���د���ا

������������از�آ����ا������

����ف���د�

���م����ف����ا���

��������B6م�و�����������10ف�

������رت�روزا��

�د����ه���ارش������

��������

�����ن

����ا�����

���������������

�ا���������

�و�����ت����ا�������

���ا���دا��������� B12 و������

�

�

�

�
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�در�ب���ران������ب��س��اص�ل�ب��ا�����اد�غذا��

��،�������������ر��ه�و�آب�������ا���������اری���ه�در�آب�ا���ر�و������از����ات���م����������غ،�����،������و�������غ����ف�

�ه����������ران�������ا�������ا��������������

���ع�در�رده�دوم�ا�������رد��������ار����د��در�ا��اد�����،�ا����در�ا�������ران�از������او������د�����������ا�����اد���ا���

�ر����در�ا�������از�آ��د�����اد���ا���و�آب���ار�دا���ی�ا������������ی�ا��ز،�در�����������و�����ران�����������ار�دارد�و���

������������ورت�دارد�����ه�������وا��ع�از���ارد،���ا������ی�������و�

�

�:���ذا��اد����ا�����دی�و�

���ی���د�را����آب�و�����ن�������د��������اره�د�� �1

�و�������از����س�������ا��ت������،����از�ا����ده�از���ا��،���������������دن�و���ک���دن�����������ی�د�� �2

�ا������وری�����از���ا���ردن�

�روی�آن�را�����������ای�������ی�از����س������ا�و�آ��د����������د����،���������از���ن�����ه�در���رت�و��د�ز���در� �3

 و�از�د�����ا����ده������

 

�آب�پ����ه�و����ا���:

ده�از�آب�رود��������آب�ا���ر،����������از������ن�ا�����ا���ر�������اره�از�آب������������������ه�ا����ده������و�در���رت

���������ن����ف���د�از���آن�را����������و�

������ذای�س���:�����در����ت�

���د����اری���د�و�از���������ن���اد���ا���ا�����و��������ن�آن�������ی�������در�������ف�����ه���ت��اد���ا��� �1

 ���ف�����������������ر���������د����������دو�روز�و�ا����������اد���ا��������

�������و��ی������د��ه����دارای������در���رت���ا����و����دا����ده�������و���راخ�دارای���د��ده�و������یاز�����و� �2

 ��������رده�ا��ا�������

 ا����������د�و����������اری��������،�د�������������از���ع���������ی���ه�آن������ �3

د����������در�����������ه����������3����5ای�و����������ر��ه�ا����ب������و�در���رت�����،����ت���ا�����از���� �4

 ����ا����و��������ف���د�

��ه�در�آب�����در����������������������2،��������ا��������ت�در���رت������از�����������ر��ه�ا����ده������و� �5

 ����اری�و��������ف���د�

 ��در�ز��ن�����اری�������غ��������������دن�آ����د������������د�داری���د������غ���������ه�ز������ا �6

��ت�ز��ن�������،��������د�و�د�����د���در�ز��ن��������اد���ا������������آن�و���ر���������و�ا����ی�آن������� �7

�����از��،���در���ر����������و���������آن������ی����ده��ای����ف�دا���������و������ر������ف�آن���������������
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���ف�آن���ف�������د��������دا�����������������ران������������و�ا��ز����������������ا���������ر����������

 از�ا��اد��������������ای�ا����������������������

�
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�رو���د���خ����ک���د��ی���ذ���ای

���ن��م�

�ک���د
�ک���د����ع���اد���ذی�در�ص�رت�وج�د�س��ق����ارد�ز��

در�����

�ن�ک���

�ا��ژی،��و����،������،���ت،�����وك���،ر�����و���ا������

�،��������،�������،���ت�Cو����������م����ف����ه،����ی�و���ت

���B12و�����و�و����������ف�����،�����ت������و�������غ��م��

������رژ����������،����روئ���،�د��ر����ل

���اد����ی�������������،���،�����د��ان،ا����د���ا���خ�ص

�ا��ژی�،�د������اد����ی�از�د���دادن�وزن

جذب�

�ن�ک���

���اد����ی������،وا����������اخ����ا�و�دارو�ا����،�آ����ا���،ض�����،ك�����ا���،����،���������دارو���

�،ا��ژی،��و����،ك����،������،روی� A، D ،Kو����������ء��ب��ا���ل،ك����وزن�و�ا������ره�

 B12آ���،�و��������ا���

�B12و��������ك��خ����خ����ک

���اح�
 B12آ���،�و�������������ك����

���B12و��������دا����روده���ر��

ک��ش����ه�

���داری

���اد����ی������،وا����������اخ����ا�و�دارو��ض������،�آ������������،ض���رداری،ا��و���ز��،ا����دارو�

���اد����ی�����������ذا������������

ا��ا�ش�

�ا��ف

��������،�روی�ز��د�ا�������ف

�آ���از�د���دادن�خ�ن

���و�����خ�وج������������آ���

�ا��ژی�د�����ك���ل����ه

���و�����،�روی�،�ا����و����ا���ل

���و�����،�روی�ورم�چ�ك��،�زخ�

���و�����،�روی����رم����و���

���و�����،�و�����������ل�در�آب�،�روی�د������������������د�����

ا��ا�ش�ن��ز

�ا��ژی���

�ا��ژی���ك�ری����وئ��

��������ز��������ژ��

�و���رداری���،���غ،���د��ك�دك�
���اد����ی������

�،�رویC ا��ژی�،���و�����،�و���������اح�،��و��،��خ����و������

�ا��ژی���در�������ك���������ك�������

�و����ت�Cو������������ر�ك���ن

�
�
�
�
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