
 

 

 

 تا هظوْهیت کَ کٌیذ تْجَ هظیز طْل در
 ّ كزچك تاخیا، ديفي خزسُزٍ، هاًٌذ گیاُاًي
 تظیار تْاًذ هي خْدرّ، ُای اسقارچ تزخی

 در ّ تاػیذ کْدکاى هزاقة .تاػذ خطزًاک
 فزد گیاُاى، ايي تا هظوْهیت ّقْع ؿْرت

 هزكش تزيي كیًشد تَ ّقت اطزع در را هظوْم
 .كٌیذ هٌتقل درهاًي

 
 گاس تا هظوْهیت تزّس احتوال كاُغ جِت

 طویت دارای ّ تْ تي رًگ، تي( هٌْكظیذكزتي
 هحیظ در ُْا تِْيَ یک طیظتن تايذ )تالا

 رّػي، هْتْر تا اتْهثیل داخل در ُیچگاٍ .تاػذ
 طثة كار ايي .ًخْاتیذ كْتاٍ هذت تَ ُزچٌذ
 هٌْكظیذكزتي گاس تا هظوْهیت كؼٌذٍ تزّس

  .ػذ خْاُذ
 در )ًیک پیک( هظافزتی گاس كزدى رّػي اس

 تظتَ هحیظ در يا ّ اتْهثیل يا چادرّ داخل
 خْدداري جذا   گزها، تاهیي هٌظْر تَ ديگزي
 .ًواییذ
 دطتکاری اس جٌگل ّ دػت در تفزج ٌُگام
 جِت کفغ تذّى راُپیوایی ّ طٌگِا

 خْدداری ػقزب ّ هار طوی گشع اس جلْگیزی
 .کٌیذ
 

 

 
 

غذایی کَ تزای تیي راٍ تِیَ هی کٌیذ ، ًثایذ 

آتکی تاػذ.غذاُای آتکی هثل اًْاع خْرع ُا 

، طزیؼتز فاطذ هی ػًْذ چْى هیکزتِا 

ّتاکتزیِا در فضای هایغ ، هحیظ هٌاطثتزی تزای 

 رػذ ّتکتیز دارًذ. 

  

غذایی را کَ تزای طفز اهادٍ هی کٌیذ ، در 

غذاُایی هثل طْل راٍ کاهلا خٌک ًگِذاریذ. 

طالاد الْیَ ، کالثاص ّطْطیض کَ طزیؼتز 

 فاطذ هی ػًْذ تزاي طفز هٌاطة ًیظتٌذ.
غذاُایی رادررطتْراى طفارع دُیذ کَ طض 

، ادّیَ ّچاػٌی سیاد ًذاػتَ تاػٌذ. گاُی 

هوکي اطت دررطتْراًِا تَ غذاُاي کٌَِ ّ 

هاًذٍ هفذارسیادي طض ّچاػٌی اضافَ کٌٌذ 

اهطثْع ًاػی اس فظاد غذا کَ تغیز رًگ ّطؼن ً

  .هؼخؾ ًؼْد

دررطتْراى ، حتوا ُوزاٍ تا غذایی کَ هیل هی 

کٌیذ ، اس هاطت )کن چزب ّپاطتْریشٍ ( ، لیوْ 

 تزع ّیا آتلیوْ اطتفادٍ کٌیذ.

 

تا هـزف ایي ُا ، دطتگاٍ گْارع اطیذي هی 

ػْد ّدرًتیجَ، اسرػذ ّتکثیز هیکزتِادردطتگاٍ 

جلْگیزي  هظوْهیت غذاییگْارع ّدر ًتیجَ 

 هی ػْد

هـزف خْدطزاًَ ّ تذّى ًظز هتخـؾ ُؼذار: 
سیز هوکي  ّ گیاُاى دارّیی ُزیک اس دارُّای

اطت هٌجز تَ ایجاد هظوْهیت دارّیی ّ یا 
 تذتز ػذى هؼکل سهیٌَ ای ػْد.(

 تْؿیَ ُای دارّیی:

چٌاًچَ در حال حاضز دارّیی هـزف هی کٌیذ ) 

قٌذ خْى ، دارُّای دارُّای کٌتزل تَ خـْؽ 

ضذ فؼار تالای خْى ّ دارُّای هزتْط تَ آطن 

اس دارّی  (ّ تیواری ُای قلثی ّ ػزّقی ّ...

خْد تَ تؼذاد کافی تَ ُوزاٍ داػتَ تاػیذ. 

ُوچٌیي دارُّای خْد را در ػزایظ هٌاطة 

درج ػذٍ رّی دارّ ) تزجیحا درجای خؼک ّ 

خٌک ّ تَ دّر اس تاتغ هظتقین آفتاب( 

 ی کٌیذ.ًگِذار

 



 

 

 

 لیست داروهای کاربزدی حین سفز به شزح سیز است:

دارُّای ضذ اطِال، دارُّای ضذ 

حظاطیت)آًتی ُیظتاهیي ُا (،دارُّای 

تیواری حزکت) تِْع ّ طزگیجَ ی حیي طفز 

تا ّطایل ًقلیَ(، دارُّای هْثز تز درد ّ 

تة،دارُّای هلیي ،دارُّای ضذ طزفَ ّ خلظ 

کزم یا پواد ُای ضذ  آّر، دارُّای ضذ اطیذ،

هیکزّتی، دّر کٌٌذٍ ی حؼزات ّ تؼذ اس گشع، 

قطزٍ اػک هـٌْػی ّ ُوچٌیي، کیت کوک 

ُای اّلیَ ّ ژل ضذػفًْی کٌٌذٍ ،دطتوال 

 .هزطْب ّ ضذ آفتاب

 طة طٌتی ّ طفز:  

لائن تزخی ًاراحتی ُای  طادٍ تزای کٌتزل ػ
تزخی فزاّردٍ ُای دارّیی هی تْاى اطتفادٍ اس

 ًوْد. 

 

 

 

 

:فزاّردٍ ُای حاّی آّیؼي،  طزهاخْردگی
تٌفؼَ ّ ػؼقَ تزای کٌتزل طزفَ ّ خلظ 

فزاّردٍ ُای حاّی اًجیز ّ  یثْطت:آّری، 
فزاّاردٍ ُای حاّی  تِْع ّ ًاراحتی هؼذٍ:طٌا،

ًؼٌا، ًؼٌا فلفلی، سًجثیل ّ ػیزیي تیاى، التِاب 
پْطتی ّ تظکیي گشع حؼزات: فزاّاردٍ ُای 

تِار ّ تاتًَْ،آراهثخغ ّ حاّی گل ُویؼَ 
کوک تَ تِثْد هیگزى ّ خْاب آّر: فزاّردٍ ُای 

 حاّی طٌثل الطیة

 

ػوارٍ تواص ُای پاطخگْیی تَ طْالات 

دارّیی ّ هظوْهیت در ایام ًْرّس ّ رطیذگی 

 تَ ػکایات :

27552322223و  355562224  

   

 

 ف مواد غذایی و آب
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