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 مزالثت پس اسسایمان

مؼمًلا ضص َفتٍ پس اسسایماان ويرٌ ای اتات واٍ آای آن تاتتازا       
واضی اس تارواری ور اػضای مختلا  تا ن تاٍ تا ریح تاٍ قالات لثا  اس        

 تارواری تز می گزوو



 :رقم
 می وى   وًچه ض ن تلافاصلٍ پس اس سایمان رقم ضزيع تٍ 

 تٍ واخ  لگه تزمی گزووويَفتٍ ور ػزض 
 تمزیثا تزاتز او اسٌ لث  اس تارواری اتت َفت6ٍتا4پس اس 

 تتطتز اتتورسمان ضتزوَی ورو پس اس سایمان ور رقم 
ور وساوی وٍ اپی سیاتًمی ض ٌ او  اتتفاوٌ اس وتسٍ یخ تزريی مح  تختاٍ َاا   
ورچى  تاػت ايل پس اسسایماان،لزارگزفته تاٍ پُلً،اتاتفاوٌ اس تاالص َىگاا       

 وطسته تٍ واَص ورو يتُثًو تزیغ ومه متىى 

 مزالثت پس اسسایمان



 تزضحا  رقم
 تزضحا  سیاو يخًوی:ور چى ريس ايل پس اسسایمان

 تزضحا  خًن آلًو:ريس4یا3تؼ اس
 وم روگ تز متطًو:ريس10پس اس 

 ت اي  خًن ریشی تتص اس ق  لاػ گی پس اس َفتٍ ايل وتاس تٍ تزرتی وارو
 آًل می وط َفتٍ 6تا4خزيج تزضحا  مؼمًلا 

 رػایت تُ اضت فزوی تستاراَمتت وارو

 مزالثت پس اسسایمان



 :تزگطت لاػ گی
گاَی ايلا  ممىه اتت ماور تایاه تاال تؼا اسسایمان لاػا ٌ وطاًو اماا       

 يخًو واروتخمه گذاری يتارواری تایستی ت او  وٍ امىان 
پاس  َفتٍ 3َفتٍ ياگز ضتزو َ  6اگز مزتة تٍ فزسو  خًو ضتزوَ  مؼمًلا

 اس سایمان اقتمال تارواری مد و يخًو وارو

 مزالثت پس اسسایمان



 تٍ آًر مزتة مثاوٍ تخلتٍ ضًو
 اقساس ورو َىگا  تخلتٍ اورار تٍ ػلت اپی سیاتًمی

 ت اي  َزوًع مطى  ور اورار وزون وتاس تٍ تزرتی وارو

 مزالثت پس اسسایمان



 ػملىزو ريوٌ َا•
 ريس پس اس سایمان آثتؼی اتت2ػ   وفغ م فًع تا•
اصلاح رصیم غذایی يتحزن يتمزیه َای وططی اس یثًتت يتًاتتز  •

 خلًگتزی می وى 
 

 مزالثت پس اسسایمان



 :واَص يسن
 پس اس سایمانوتلًگز  تلافاصلٍ 6تا5ق يوواَص يسن 

 تؼ  اسسایمانضص ماٌ تزگطت يسن ماور تٍ لث  اس سایمان ق يو 
 

 مزالثت پس اسسایمان



 :او يٌ پس اسسایمان
ور چى  ريس ايل پس اسسایمان ممىه اتت ماور تاٍ ولتا  فطاار َاای     
رياوی واضی اس تزس اتاتزس يَتداان تاارواری يريو واًساو يتاتتازا       
ایداو ض ٌ ور خاوًاوٌ خستگی واضی اس وم خاًاتی يوگزاوای ور ماًرو    

 مزالثت وًساو ور تاػاتی اس ريس او يَگته ضًو

 مزالثت پس اسسایمان



 :تاتتزا  خلك يخً يرفتار
 گزیٍ وزون

 تی ػلالگی وسثت تٍ َزفؼالتت
 تتخًاتی یا پزخًاتی

 تاتتزا  يسن
 خستگی يواَص اوزصی

 

 مزالثت پس اسسایمان



يتا ريس ایه قالا  مؼمًلا آی َفتٍ ايل پس اس سایمان مطاَ ٌ مای ضاًو  
 وَم تُثًو می یات 
 ومص مُمی ور تُثًو ایه يضؼتت وارو َمسز ياآزافتان 

تًخٍ يمحثت يلاس  اتت تٍ ماور آثتؼی يگذرا اتت تاتتزا  ريقی ماور 
 تتطتزی ضًو

 مزاخؼٍ وزوپشضه يرياوطىاس ور صًر  آًلاوی ض ن ایه ػلایم تای  تٍ 

 مزالثت پس اسسایمان



 :فؼالتت ياتتزاقت
 خستگی پس اس سایمان تستار ضایغ اتت

 تای  ضزایطی فزاَم ضًو وٍ ماور ور ريسَای ايل تتطتز اتتزاقت وى  
فزاَم وزون محتطی آرا  يوتش وم وزون وی  يتاسوی َا ورایه ريسَا ضزير 

 ی اتت

 مزالثت پس اسسایمان



 تغذیه
تًلت  ضتز وتاس تٍ اوزصی وارو يماوری وٍ ضتز می وَا  تایا  اوازسی تتطاتزی     

 وریافت وى 
 پس سایمان اوامٍ یات  مبه3قرص آهن ومولتی ویتبمین تبمصزف 

 تٍ متشان تتطتز مصزف ضًوپروتئین وکلسیم وویتبمین مًاوغذایی قايی 
 واَص یات موادغذایی چرة وشیرین مصزف 

 ور ريس مایؼا  تىًض  لیوان8تب6تٍ متشان 
 اس مصزف وًضت وی َای محزن خًوواری وى 

 مزالثت پس اسسایمان



 :ممارتت
 اختىاب اس ممارتت تٍ ػلت خطز ػفًوت يخًن ریشیَفتٍ 3تا

ور سواوی وٍ اپی سیاتًمی ض ٌ او  تا تزمتم وام  مح  تزش وٍ مؼمًلا  
 آًل می وط  َفت6ٍتا4

 مزالثت پس اسسایمان



 :ػلایم خطز پس اس سایمان
 خًن ریشی تی ضاس ق  لاػ گی ور َفتٍ ايل

 تة يلزس
 خزيج تزضحا  ت  تً يچزوی اس ياصن

 ورو يير  یىطزفٍ تاق يران
 افسزوگی ض ی 

 ورو ضىم یا پُلًَا
 تًسش یا وروَىگا  اورار وزون
 ورويتًر  يتفتی پستان َا

 ورويتًسش يتزضح ي اس مح  تختٍ َا

 مزالثت پس اسسایمان



 سایمان اس پس مؼایىٍ
 َای مزالثت يوریافت خًويفزسو ش تلامتی اس اآمتىان تزای ماور
 ومای  مزاخؼٍ تلامت َای پایگاٌ تٍ سایمان اس پس

 

 مزالثت پس اسسایمان



 تشریك آمپًل ريگا 
ور ماوراوی وٍ گزيٌ خًوی آوُا مىفی اتت وٍ اصطلاقا ارَاش مىفای  

 وتش می گًیى 
ور صًر  مثثت تًون گزيٌ خًوی پ ر وًساو ور آی قاملگی تته َفتٍ 

تاوظز پشضه یا ماما ايلته ويس آمپًل ريگا  تٍ ماور تشریك 24تا28َای 
 می ضًو

 تاػت پس اس تًل 72ويس تؼ ی ور صًر  وتاسق اوثز 

 مزالثت پس اسسایمان



 ممىًن استًخُتًن



 :محتًای خلسٍ َطتم
 مزيری تزتزوامٍ ریشی سایمان

 تاريری تالم
 آماوگی تایزاػضای خاوًاوٌ

 مزالثت اسوًساويػلایم خطز وًساو
 مزير ولی آمًسش ضتزوَی

 تمزیه َای وططی تىفسی يته آرامی


