
                                                            

 هزاقثت اس سخن جزاحی:  هحتَای کارت

 هزاقثت اس سخن جزاحی 

 رٍس پس اس ػول پاًسواى تؼَیض هی شَد ٍ پس اس آى در طَرتی کِ سخن خشک است تِ پاًسواى ًیاسی ًیست . 2تا  هؼوَلا -1

در طَرت داشتي تزشح ، سخن را پاًسواى ٍ در فزطت هٌاسة تِ پششک هزاجؼِ کٌیذ . در اغلة هَارد تزشح کن یا لکِ ای پس اس -2

 ػول طثیؼی است . 

 تاریخ کشیذى تخیِ تِ اطلاع تیوار خَاّذ رسیذ .-3

 تخیِ هحل ػول هؼوَلا یک تا دٍ ّفتِ پس اس ػول طثق ًظز پششک در اٍرصاًس تیوارستاى خارج هی گزدد . -4

 (فؼالیتْا : ) فؼالیتْای هجاس ٍ غیز هجاس ، ٍرسش ، تزگشت تِ کار ٍ ...

 پیادُ رٍی کٌیذ ٍ رٍساًِ تِ هقذار آى اضافِ ًواییذ .-1

 هؼوَلا تیوار پس اس دٍ ّفتِ هی تَاًذ تِ فؼالیت رٍساًِ تزگزدد .-2

 اس اًجام فؼالیتْای سٌگیي ٍ ٍرسش شذیذ خَدداری کٌیذ . ّفتِ 6تا -3

 راًٌذگی 

 ذ هٌؼی تزای آى ٍجَد ًخَاّذ داشت .دٍ ّفتِ پس اس ػول در طَرتی کِ احساس هی کٌیذ قادر تِ راًٌذگی ّستی

 رصین غذایی 

 آب ٍ هایؼات تیشتز هظزف ًواییذ .-1

 تا هظزف هیَُ ٍ سثشی تاسُ اس یثَست پیشگیزی کٌیذ . -2

 استفادُ ًواییذ . کزتَّیذرات تالا ٍ چزتی کنایی تا تْتز است اس رصین غذ-3

 تِ تغییز رصین غذایی ًوایٌذ .افزاد هثتلا تِ دیاتت تا ًظز پششک هؼالج اقذام تَجِ : 

 صلِ ّا ، سیة سهیٌی ، هَس ، هاکارًٍی ، تزًج ٍ آتویَُ ّای طثیؼی ٍ ... شاهل  رصین غذایی تا کزتَّیذرات تالا :تَجِ : 

 

 

 



 دارٍ : 

 دستَر دادُ شذُ هظزف ًواییذ .دارٍی تجَیش شذُ را طثق -1

 ب هیل کٌیذ .آًتی تیَتیک تجَیشی را پس اس غذا ٍ تا یک لیَاى آ-2

 اس هظزف خَد سزاًِ سایز هسکي ّا ٍ یا تجذیذ ًسخِ خَدداری ًواییذ .-3

 در طَرت تزٍس ّز گًَِ هشکل یا حساسیت دارٍئی جْت تغییز دارٍ تا پششک هؼالج تواس تگیزیذ . -4

 استحوام : 

 ساػت پس اس ػول استحوام ًواییذ . 44هؼالج ًظز خاطی ًذارد اگز پششک  -1

تزای خارج کزدى تزشحات در  است کِ  ٍسیلِ ای پلاستیکی درى رٍس تزخیض ، خزٍج درى داشتِ ایذ )در طَرتی کِ  -2

 ساػت پس اس آى استحوام ًواییذ . 24-44هحل ػول کار گذاشتِ هی شَد ( 

 ػلاین ّشذار : ) تزای هزاجؼِ تِ اٍرصاًس یا تواس فَری تا پششک هؼالج ( 

 تة ٍ لزس -1

 َص اگز رًگ آى سفیذ یا سرد رًگ تاشذ .اداهِ تزشح اس هحل درى تخظ -2

 تَرم یاقزهشی هحل ػول -3

 تزشح چزکی اس هحل سخن -4

 ٍجَد اشکال یا سختی در دفغ هذفَع -5

 دى گزدد .استفزاؽ تِ طَری کِ هاًغ غذا خَر تَْع یا -6
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