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 مددجو گرامی

این راهنما جهت آشننناینم شنمنا ذنا دن نوینن  ر   را            
شیمم  رمانم   پردو رمانم دهین شده است. امید اریم کن این 

 محتوا  ر ر ند  رمانم شما مفید  اقع شو . 

شیمم  رمانم   پردو رمانم مم دوانند اشتها   عا ات غنواینم 
 شما را د ییر  هند.

از عوارض شایع شیمم  رمانم   پردو رمانم منم دنوا  ذنن 

خستگم، ذم اشتهایم، دهوع استفراغ   ضعف سیستم اینمنننم 

ذد  اشاره کر . این عوارض از چند ساعت ذعد از شر ع  رما  

دا چند ر ز ذعد از  رما  ممکن است ایجا  شوند. میزا  شدت 

   ذر ز علایم  ر هر فر  متفا ت است.

خستگم ناشم از شیمم  رمانم را مم دوانید ذا راهکارهای زیر 
 مدیریت کنید:

. فعالیت های خو  را ا لویت ذندی کنید   مهمترین فعالیتها 1

را زمانم انجام  هید کن ذیشترین انرژی را  ارید، همچنین ذین 

فعالیت های خو    ره های استراحت  اشتن ذاشیند.  اشنتنن 

فعالیت ذدنم سبک   منظم مانند پیا ه ر ی ر زانن)نیم ساعت 

 ر زانن(  ر طول   ره  رما  مفید است.

.   ری از استرس، د وین مناسب   مصرف مایعات کافم کن 2

 ر ا امن مفصل دوضیح  ا ه شده است مم دواند  ر کناهن  

عوارض شیمم  رمانم، پردو رمانم   حفظ ایمنم ذد  منورنر 

 ذاشد.

توصیه های تغذیه ای در زماا  دار  درماا ای 

 چیست؟ 

غوا  ر حجم کم    فعات زیا  میل کنید)ریزه خواری  اشنتنن 

 8دا  6ذاشید، ذن جای سن  عده غوایم صبحانن، ناهار   شام، 

 عده غوایم کوچکتر ذن همراه دنقلات ذخورید(، غوا هم  مای 

محیط   نرم میل کنید)یعنم غوا  اغ نباشد   نیاز ذن جنویند  

زیا  نداشتن ذاشد مانند سوپ صاف شده، کتن، فرنم، شیر ذرنج، 

 شورذا، عدسم   ژلن( 

غواهای پر پر دئین   پر کالری مانند انواع گوشت )قنرمنز   

سفید، درجیحا ذن صورت آب پز یا ذخار پز(، دخم مرغ آب پنز، 

 حبوذات   لبنیات میل کنید. 

 ر صورت ذم اشتهایم شدید مایعات کم حجم   پر کنالنری 

مانند شیر) ر صورت عدم دحمل شیر ذهتر است شینر ذند   

لاکتوز یا ماست پاستوریزه   شیرین میل کنننیند(، عسنل   

 م زیجات)ذن صورت خام   سر ذستن مانند ذا ام( میل کنید.

لیوا  ماینعنات   12دا  8 ذرای جلوگیری از کم آذم ذد  ر زانن 

ذنوشید. مایعات را ذن صورت آهستن، جرعن جرعن   ذا نم میل 

 کنید. 

مایعات شامل آب، شرذت لیموعسل، شیر، چنای کنم رنن ،   

   غ کم نمک، آذمیوه طبیعم، سوپ،  منوش  ...  مم ذاشد.

 توصیه های تکمیلی جهت بهبود تغذیه: 

 ر ر زهایم کن  رما   ارید غواهای سبک کن هضم راحنتنم 

 ارند مانند فرنم، سوپ رشتن فرنگم، مرغ ذنا ننا  ذنرشنتنن 

 ذخورید. 

اگر پس از صرف غوا ذن استراحت نیاز  ارید هنگام استراحنت  

    ذال  زیر سر خو  ذگوارید دا مانع ذرگشت غوا ذن گلو شو .

ذرای پیشگیری از دهوع هنگام ذیدار شد     ر طنول ر ز  

غواهای خشک مانند ذیسکویت، نا  دست   غنلات خشنک 

 ذخورید. 

استفراغ ذاعث کم آذم ذد  مم شو ، پس از استنفنراغ  هنا  

خو  را ذشویید، نیم ساعت صبر کنید سپس مایعات شفاف مثل 

آب سیب،  منوش زنجبیل یا دکن های کوچک میوه ین  ز ه 

ذخورید، ذهتر است مصرف مایعات را ذا حجم کم شر ع کنر ه 

   آهستن آهستن مقدار را افزای   هید.

ذوی غوا ممکن است دهوع را ذیشتر کند، ذهتر است چنند ر ز 

ا ل ذعد از شیمم  رمانم خو دا  غوا نپزید)شخص  ینگنری 

 غوا ذپز ( 

غوا خور   را ذرای خو دا  لوت ذخ  کنید، مثلا موسینقنم 

 پخ  کنید، دلوزیو  ذبینید    ر ظر ف زیبا غوا ذخورید. 
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در زما  شیمی درما ی، پرتودرما ی چه  کااتای را 

 رعایت کنم؟ 

از مصرف غواهای ذی  از حد شیرین، شور، درش، چرب)مانند 

کلن پاچن   جگر(، سرخ شده   دند)فلفل، پو ر چیلم، میخنک، 

 انواع درشم جات( پرهیزکنید. غوای مانده مصرف نکنید. 

  قهوه(، دنباکو، ننوشناذنن  چای پررن  همچنین الکل، کافئین)

 گاز  ار   انرژی زا مصرف نکنید. 

غواهایم کن ذوی دند   شدید  ارند نخورید، از خور   غنوا  ر 

اداق گرم یا جایم کن ذوهای آشپزی یا ذوی  یگر ذنن مشنام   

 مم رسد پرهیز کنید)دهوین اداق مناسب ذاشد(

 توصیه های بهداشتی جهت پیشگیری از بیماری: 

ذعد از دماس ذا موا  آلو ه، قبل از پخت   مصرف غوا  ست ها 

 رانین ذشویید. 22را ذا آب گرم   صاذو  ذن مدت 

قبل از ذاز کر    رب غواهای کنسر ی، آنها را ذشنوینیند    

  قیقن ذجوشانید. 22سپس ذن مدت 

 غواها ذاشد.داری  انقضا حواستا  ذن  مای نگهداری   

گوشت ها را  ر یخچال ی  ز ایم کنید   جهت ی  ز اینم  ر 

 مای اداق قرار ندهید   آنها را مجد ا فریز نکنید، فقط یک ذار 

 موا  را ی  ز ایم کنید.

میوه ها   سبزیجات را دمیز ذشویید   ضدعفونم کنید. ذنهنتنر 

است سبزیجات را ذصورت خام مصرف نکنید، ذصورت پختن یا 

 ذخارپز مصرف کنید. 

ذهتر است میوه ها را ذعد از شستشو، پوست ذگیرید   مصنرف 
کنید، میوه های ذد   پوست)مانند دوت   دوت فنرننگنم(  ر 

 زما  پایین ذو   سیستم ایمنم مصرف نکنید.
 سبزیجات   میوه های کپک ز ه را   ر ذریزید   مصرف نکنید.

محصولات غوایم   میوه کاملا سالم، ذد   لنن شندگنم      
 درک خور گم ذاشد.  

ذد   اطلاع   مشورت ذا پزشک، مکمل،  ار های  یتنامنینن، 
  ار  گیاهم مصرف نکنید. 

 ر صورت  اشتن دهوع استفراغ ذن پزشک اطلاع  هنیند دنا 
  ار ی ضددهوع دجویز کنند. 

   Medlineplus:منبع

جهت  ریافت خدمات آموزشم   پاسخگویم ذن سوالات خنو  منم دوانیند 
ذا کلینیک پرسنتاری  8  -31همن ر زه صبح ها ذن جز ایام دعطیل ساعت 

 8500 اخلنم   453-18032483آموزش سلامت شماره دماس: 
 ر اردباط ذاشید. خارج از ساعت ذکر شده ذا ذخ  ذنستری خنو  دمناس 

 ذگیرید.

 :   ر ش های دسترسی به آموزش های مجازی بیمارستا   

  ب سایت ذیمارستا  ذن آ رس:                    .1

-https://omid.mums.ac.ir/index.php/nursing
salamat-services/amoozesh 

اسکن ذارکدهای پایین ذا نرم افزار ذارکند خنوا  ینا   رذینن دلفنن  .2
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