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و  یمواد معدن ،یاضاف عاتیبردن ما نیسالم با از ب یها هیکل

و این مواد را به صورت ادرار  کنند یم تصفیهمواد زائد، خون را 

سازند که  یم ییهورمون ها نیهمچن کلیه ها دفع می کنند.

 تیقرمز در مغز استخوان و تقو یساخت گلبول ها کیباعث تحر

 یبه درست نند،یبب بیها آس هی. اما اگر کلشود یاستخوان ها م

در بدن جمع شوند.  دتوانن یکنند. مواد زائد مضر م یکار نم

 عاتی. بدن ممکن است ماابدی شیفشار خون ممکن است افزا

 نکند.  دیتول یقرمز کاف یرا در خود نگه دارد و گلبول ها یاضاف

که قبلاً انجام  یکار ینیگزیجا یبرا افتند،یاز کار م هاهیکل یوقت

که  یمعمولاً زمان .دیدار ازین زیالیبه نام د یبه درمان د،ندادیم

 زیالیمانده باشد، د یباق هیدرصد از عملکرد کل 15تا  10فقط 

 شروع می شود.

انجام  دهند،یکه عملکرد خوب خود را از دست م یرا زمان هاهیکل فیاز وظا یبرخ زیالید

 :ندیفرآ نی. ادهدیم

 ،تا در بدن شما جمع نشوند. کندیرا حذف م یآب و مواد زائد اضاف نمک 

 کندیرا در بدن شما حفظ م هانیتامیو و یمواد معدن منیا سطح. 

 کندیکنترل فشار خون کمک م به. 

 کندیقرمز خون کمک م یهاگلبول دیتول به. 

تا بدن را از مواد زائد مضر،  کنندیم لتریوجود دارد. هر دو نوع خون را ف زیالید یدو نوع اصل

 و آب خلاص کنند. ینمک اضاف

 زیالیهمود

برای تصفیه دستگاه  کیاز در این روش . شودیگفته منیز  یمصنوع هیاوقات به آن کل یگاه 

خون از طریق یک لوله وارد دستگاه دیالیز شده و پس  .کندیاستفاده مخون و حذف مواد زائد 

 زیالیمرکز د کیاغلب در  زیالیهمودگردد. طریق لوله دیگری به بدن باز میز ا  از سم زدایی

 .کشدیساعت طول م 4تا  3بار درمان حدود  هرجلسه در هفته  3حدود  .شودیانجام م ژهیو

 .دیکن یچند ساعت احساس خستگ یبرا زیالیاست بعد از د ممکن

 ؟واع دیالیز کدامندان
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دسترسی عروقی جهت انجام همودیالیز نیاز به 

 یبرا یعروق یدسترس ینوع اصل 3وجود دارد. 

 ریموارد به شرح ز نیوجود دارد. ا زیالیهمود

 است.

در این عمل یک سرخرگ مناسب را به : ستولیف

یک سیاهرگ مناسب پیوند می دهند. فشارخون 

سرخرگ باعث گشاد شدن سیاهرگ می شود و یک 

 .جریان خون پر فشار را در سطح عضو ایجاد می کند

تا بهبود  کشدیهفته طول م 6تا  4 ستولیف کی

 و آماده استفاده شود. ابدی

 سرخرگ کیو  سیاهرگ کی :(رگ مصنوعی) وندیپ 

در  پلاستیکیشکل  Uلوله  کیشما توسط  یدر بازو

 ز،یالید هنگام .شوندیپوست به هم متصل م ریز

 وندیپ .شوندیقرار داده م وندیها در پسوزن

ت به فیستول مدت ماندگاری کمتری نسباما  هفته آماده استفاده باشد. 4تا  2ظرف  تواندیم

 نها بیشتر است.آعفونت و لخته شدن خون نیز در دارند. خطر 

 سیاهرگعبور داده شده و در پوست  رینرم )کاتتر( از ز یکیلوله پلاست کی :یمرکز دیور کاتتر

 یمنتهکه به قلب  یمرکز دی. از آنجا، لوله به داخل ورردیگیقرار مکشاله ران  ای نهیگردن، س

چند هفته  یفقط برا معمولاًو  بلافاصله آماده استفاده است یمرکز دیور کاتتر .رودیم شود،یم

 ونت و لخته خون بالاتری دارد.روش هم مانند پیوند خطر عفاین  .شودیچند ماه استفاده م ای

 

 یصفاق زیالید

شکم  یهاوارهیکه د یخون یهارگ قیرا از طر یاضاف عاتی( مواد زائد و ماPD) یصفاق زیالید 

 .پوشاندیشکم را م یهاوارهیبه نام صفاق د یی. غشاکندیخارج م پوشانند،یرا م

در حفره شکم و پر کردن آن با  یلوله نرم و توخال کیشامل قرار دادن  یصفاق زیالید

قند است که مواد  ینوع یمحلول حاو نیاست. ا (زیالیکننده )محلول دپاک عیما کی

 قیاز طر یخون یهااز رگ عاتی. مواد زائد و ماکشدیم رونیرا ب یاضاف عاتیزائد و ما

محلول و مواد زائد  ،ی. پس از مدت زمان مشخصشوندیمنتقل م لولصفاق به مح

  .شوندیم ختهیو دور ر هیتخل

به مراجعه به مرکز  یازین رایز دهدیم یشتریب یریپذبه شما انعطاف یصفاق زیالید

 دیالیز را در مکان مکان های زیر انجام دهید: دیتوانی. مدیندار زیالید

 همودیالیز
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 خانه در 
 محل کار در 
 سفر نیح در 

 

 وجود دارد: یصفاق زیالینوع د دو

روش،  نیا یبرا :مداوم ییسرپا یصفاق زیالید

سپس تا زمان  د،یکنیپر م عیشکم خود را با ما

روزمره خود ادامه  یبه کارها ع،یما هیتخل

وصل  یزی. در طول دوره توقف به چدیدهیم

 یروی. شما از ندیندار ازیو به دستگاه ن دیستین

. زمان دیکنیاستفاده م عیما هیتخل یجاذبه برا

ساعت است و هر روز  6تا  4توقف معمولاً حدود 

داشت. در شب،  دیخواه ازین ضیتعو 4تا  3به 

 دیخواه یتریهنگام خواب، زمان توقف طولان

 داشت.

 یشما به دستگاه :یمداوم چرخش یصفاق زیالید

به  دیمدت با نی. در ادهدیانجام م ضیتعو 5تا  3ها هنگام خواب، که شب دیشویمتصل م

که تمام روز  یرا با زمان توقف ضی. صبح، تعودیساعت به دستگاه متصل باش 12تا  10مدت 

 یشتریدر طول روز زمان ب دهدیم کاناماین به شما روش  نی. ادیکنیشروع م کشد،یطول م

 .دیداشته باش ضیبه تعو ازیرا بدون ن

 

مواد زائد  یبه اندازه کاف هاضیپزشک شما را تحت نظر خواهد داشت تا مطمئن شود که تعو

تا مشخص شود بدن  شودیگرفته م شیاز شما آزما نی. همچنرا از بدن خارج می کنند یا نه

ممکن است لازم  ج،ی. بسته به نتاکرده استجذب دیالیز را کننده پاک عیچه مقدار قند از ما

 :دیرا انجام ده یخاص ماتیباشد تنظ

 در روز شتریب یهاضیتعو انجام 

 ضیدر هر تعو شتریکننده بپاک عیاز ما استفاده 

 دیجذب کن یتا قند کمتر یزمان ماندگار کاهش 

 

 

 

 دیالیز صفاقی
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 مراقبت از دسترسی عروقی در همودیالیز:

 

 .کندیآن کمک م شتریب یبه ماندگار یمراقبت خوب از دسترس

  ساعات اول بعد از عمل در حفظ فیستول بسیار مهم است در این مدت بهتر است با

باز و بسته کردن انگشتان دست عمل شده یا ورزش دادن با خمیر بازی به حفظ 

 عملکرد و آماده شدن فیستول کمک کنید.

  بلافاصله پس از جراحی، در محل دسترسی کمی درد و تورم خواهید داشت. برای

 کاهش تورم، بازوی خود را روی بالش قرار دهید و آرنج خود را صاف نگه دارید.

  محل برش را خشک نگه دارید. اگر کاتتر ورید مرکزی دارید، باید پانسمان را همیشه

 ا با پلاستیک بپوشانید.خشک نگه دارید. هنگام دوش گرفتن آن ر

 .دو روز بعد از عمل می توانید حمام کنید و نیاز به پانسمان مجدد ندارید 

 .با عضوی که دسترسی به آن وجود دارد، هیچ کار سنگینی انجام ندهید 

 ر با استفاده از دست دارای فیستول در فعالیت های معمولی محدودیتی ندارد. اما

 کیلوگرم بلند نکنید. 5/4بیش از  

 لباس با آستین تنگ نپوشید. 

 هر روز  د وینگه دار زیخود را تم فیستول، دیکن یریخود جلوگفیستول عفونت  زا

 .ابدیتا خطر عفونت کاهش  دییرا با آب و صابون بشوآن 

 دیخود را نخاران فیستول . 

 دیکن یخود خوددار ه شدن فیستولدیبر ایضربه زدن  از. 

 فشار خون  یکس دینده اجازهو  دیاستفاده کن زیالیهمود یخود فقط برا فیستول از

 انجام دهد. یدیور قیدارد، تزر فیستولکه  ییدر بازو ای ردیخون بگ رد،یشما را بگ

 ت پس از عمل با لمس کردن روی محل فیستول لرزش آن را بررسی کنید. در صور

 عدم کارکرد فیستول پزشک خود را مطلع نمایید.

 قیخون از طر انیحفظ جر یبرا، دیخود حفظ کن فیستول قیخون را از طر انیرج 

 :یدسترس

 دیدراز نکش ای دیدارد نخواب فیستولکه  یدست یرو. 

 دیمچ دست تنگ هستند نپوش ایکه دور بازوها  ییهالباس. 

 ؟چه کاری میتوان انجام داد در ارتباط با دیالیز
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 دیمچ دست تنگ هستند، نپوش ایکه دور بازوها  یجواهرات. 

 

بی حسی، کاهش لرزش  ،یخونریز ،حترش ،تورم ،یقرمز ،دعلائمی مثل در

 فیستول و کاهش دما را باید به جراح خود اطلاع دهید.

 فعالیت: 

خستگی است که با  و بدنبال آن کمخونی و دیالیز نارسایی کلیهمهمترین و شایعترین عارضه 

انجام فعالیت های روزمره تداخل دارد. بنابراین توصیه می شود بین فعالیت ها دوره های 

 استراحت داشته باشید.

بهترین نوع . دیشما مناسب است صحبت کن یبرا ینیچه نوع تمر نکهیخود در مورد ا پزشک با

. ممکن دیآهسته شروع کن ابتدا .دیبار در هفته ورزش کن 3 دیکن یسع وری است.ورزش پیاده

می توانید مدت . با گذشت زمان، دیکن یرو ادهیرا پ یمسافت کوتاه دیاست در ابتدا فقط بتوان

دقیقه  5دقیقه شروع کنید و هر هفته  15بطور مثال با  .زمان پیاده روی خود را افزایش دهید

که چقدر  دیخود بپرس پزشک از .دیهنگام راه رفتن صحبت نکن دیکن یسعبه آن اضافه کنید. 

. از دیشو سوار جلسه در هفته 3-5ثابت  دوچرخهتوانید بجای پیاده روی می .دیکن یرو ادهیپ

 که چه مدت و چقدر سخت است. دیخود بپرس پزشک

 م؟یورزش کن یچه زمان

از ورزش  د،یکن یهوا مناسب است، اگر در خارج از منزل ورزش م یکه دما یهنگام -

 .دیکن زیگرم پره اریدر هوا بس

 م؟یورزش نکنچه زمان هایی 

 درجه( 8/38از  شیبدن ب ی)دما دیتب دار یوقت -

 دیرا از دست داده ا زیالیجلسه د کیکه  یهنگام -

 شود یکه ورزش باعث درد م یزمان -

 م؟یکن ورزش را متوقف یزمان چه

 .دیدار یادیبه تلاش ز ازین تیانجام فعال یبرا یوقت -

 دیصحبت کن دیتوان یکه نم یبه طور دیکش یسخت نفس م یلیخ یوقت -

 دیکن یکامل نم یساعت پس از ورزش احساس بهبود کیکه  یزمان -

 بالاست یرعادیضربان قلب شما به طور غ یوقت -
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 دیروز بعد ورزش کن دیتوان یکنند که نم یشما آنقدر درد م یها چهیماه یوقت -

 تغذیه:

 ازیممکن است نو بدنبال آن دیالیز می شوید،  دیمبتلا هست یویمزمن کل یماریکه به ب یهنگام

ممکن است شامل محدود کردن  راتییتغ نی. ادیخود داشته باش ییغذا میدر رژ رییبه تغ

 ریفسفر و سا م،یمحدود کردن نمک، پتاس ن،یکم پروتئ ییغذا میرژ کیخوردن  عات،یما

 کاهش وزن باشد. تدر صور یکاف یکالر افتیو در هاتیالکترول

 کربوهیدرات و مواد نشاسته ای:

 نیا د،یندار یمشکل دراتیاگر در خوردن کربوه

پزشک هستند. اگر  یانرژ یبرا یغذاها منبع خوب

 یکرده است، م هیرا توص نیکم پروتئ ییغذا میرژ

 ریرا با موارد ز نیاز پروتئ یافتیدر یکالر دیتوان

 :دیکن نیگزیجا

 یغذاها انرژ نی. اجاتیها، نان ها، غلات و سبز وهیم

 نیها را تام نیتامیو و یمواد معدن بر،یف نیو همچن

سفت، شکر، عسل و ژله.  ینبات ها آب کنند. یم

که  یبه شرط د،یکلوچه بخور ای کیک ،یمانند پا یپرکالر یدسرها دیتوان یم یحت از،یدر صورت ن

 .دیموز را محدود کن ای لیشکلات، آج ات،یشده با لبن هیته یدسرها

در حین ورزش  روروبه علائم از یک هر اگر

 از قبل و کنید ورزش را متوقف شروع شد،

 مشورت خود پزشک با ورزش، مجدد شروع

 .کنید

 نفس تنگی

 سینه قفسه فشار یا درد

 نامنظم قلب ضربان

 تهوع حالت

 پا عضلات گرفتگی

 سر سبکی یا سرگیجه

 گردن در فشار یا درد

 فک یا

 مفرط خستگی
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 :ها یچرب

 ها هیقلب و کل ،یخون یدر رگ ها یاز تجمع چرب یریجلوگ یبرا

 .هستند دیقلب شما مف یکه برا دیرا انتخاب کن ییغذاها

 یسرخ کردن ایپخت، کباب  ،یکباب ،یسرخ کردن، کباب یرا به جا غذاها

 .دیبپز تونیروغن ز یمقدار کم اینچسب  یکره با اسپر یجا به .دیکن

 .دیو پوست مرغ را قبل از خوردن جدا کن دیگوشت را جدا کن یچرب

ها  یچرب .دیرا بخوان یی. برچسب مواد غذادیاشباع و ترانس را محدود کن یها یچرب دیکن یسع

و  راشباعیتک غ یها یکه از چرب دیحاصل کن نانیباشند. اطم یکالر یبرا یتوانند منبع خوب یم

. با دیمحافظت از سلامت قلب خود استفاده کن یروغن کانولا( برا تون،ی)روغن ز راشباعیچند غ

است خطر  نکه ممک دیها و کلسترول صحبت کن یخود در مورد چرب هیمتخصص تغذ ایپزشک 

 دهد. شیرا افزا یابتلا به مشکلات قلب

 :نیپروتئ 

بدن  یوقتچرا که  باشد.  دیمف زیالیممکن است قبل از شروع د نیکم پروتئ ییغذا یها میرژ

مواد زائد را از  نیشما ا یها هیکند. کل یم دیکند، مواد زائد تول یاستفاده م نیاز پروتئ شما

شما را سخت تر  یها هیممکن است کل د،یدار ازیاز آنچه ن شتریب نیبرند. خوردن پروتئ یم نیب

کمتر را بر اساس وزن، مرحله  نیبا پروتئ ییغذا میممکن است رژ هیمتخصص تغذ ای پزشک کند.

 د،یدار ازین یکاف نیکند. اما شما همچنان به پروتئ هیعوامل توص ریعضله و سا زانیم ،یماریب

 .دیخود کار کن یمناسب برا ییغذا میرژ افتنی یخود برا پزشکبا  نیبنابرا
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با  نیرا به خوردن پروتئ زیالیاکثر افراد تحت همود هیمتخصصان تغذ ز،یالیاز شروع د پس

 دیتول زیالیدفع در طول د یبرا یمواد زائد کمتر نیپروتئ نیا رایز کنندیم قیبالا تشو تیفیک

 .شودیم نیو تخم مرغ تام یبالا از گوشت، مرغ، ماه تیفیبا ک نیپروتئ .کندیم

و فسفر  میسد یادیز ریکنسرو شده که مقاد یلیشده مانند هات داگ و چ یفرآور یهاگوشت از

سرشار از  ریحال، ش نیاست. با ا نیاز پروتئ یچرب منبع خوبکم ریش .دیکن یدارند، خوددار

 .دیافزایم عاتیمصرف ما زانیبه م نیهمچنو  است میفسفر و پتاس

 مصرف کنند. نیپر پروتئ یغذاها گرم 280تا  225روزانه  دیشوند با یم زیالیکه د یافراد

 :و فسفر میکلس

 یخون یبه کارکرد رگ ها نیهمچن واست که به حفظ سلامت استخوان ها  یماده معدن کیفسفر 

در مراحل  یشود. حت یم یو فسفر اغلب بررس میکلس یمعدن مواد کند. یها کمک م چهیو ماه

 بالا بودن فسفر خوناز حد بالا رود.  شیتواند ب ی، سطح فسفر در خون مبیماری مزمن کلیه هیاول

 :منجر به

  شما  یهارا از استخوان میکه بدن کلس شودیباعث مافزایش فسفر  :خون میکلسکاهش

 شیها را افزاو احتمال شکستن آن ترفیشما را ضع یهااستخوان تواندیبکشد، که م رونیب

 دهد.

 تواند باعث خارش پوست و درد استخوان و مفاصل  یم نیفسفر در خون همچن یسطوح بالا

  شود.

فسفر  یادیز ریمقاد یحاو رایز د،یمحدود کن دیخور یرا که م یلبن یمقدار غذاها دیبا شما

 است.  ریماست و پن ر،یهستند. شامل ش

 کم فسفر یغذاها

 تازه جاتیها و سبز وهیم

 پاستا، برنج نان،

 نشده( یبرنج )غن ریش

 ذرت و برنج غلات

 گازدار یهانوشابه

 با فسفر بالا یغذاها

 یمرغ، ماه گوشت،

 سبوس دار و بلغور جو دوسر غلات

 یلبن یغذاها

 لیعدس، آج ا،یلوب
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 و فسفر در بدن خود میو کنترل تعادل کلس یاستخوان یها یماریاز ب یریجلوگ یاست برا ممکن

راه  نیخود در مورد بهتر هیمتخصص تغذ ای پزشک. از دیداشته باش میکلس یبه مکمل ها ازین

 .دیبپرس یمواد مغذ نیا افتیدر یبرا

در بدن شما کارساز  یماده معدن نیکنترل تعادل ا یبرا ییبه تنها ییغذا میرژ راتییتغ اگر

 کند. هیرا توص "فسفر یندرهایبا"به نام  ییشما داروها پزشکنباشد، ممکن است 

 :عاتیما

. اما، با بدتر شدن دیندار یمصرف عاتیبه محدود کردن ما یازین ه،یکل یینارسا هیمراحل اول در

 .دیباش دیکنیکه مصرف م یعیما زانیمراقب م دیبا د،یشویم زیالیکه د یزمان ایشما  تیوضع

 شود. یمحدود م دیکن دیتول دیتوان یکه م یبه مقدار ادرار دینوش یکه م یعیمقدار ما

 یاز حد منجر به تنگ شیب عاتیتواند در بدن شما جمع شود. ما یم عیما ز،یالیجلسات د نیب در

 دارد. یپزشک یبه مراقبت فور ازیکه ن یاورژانس تیوضع کیشود،  ینفس م

 یحاو ی. غذاهادیبنوش دیدهند که هر روز چقدر با یبه شما اطلاع م زیالیو پرستار د پزشک

و  یانگور، خربزه، کاهو، گوجه فرنگ ،یبستن وه،یبا طعم م نیآب مانند سوپ، ژلات یادیمقدار ز

 .دیریکرفس را در نظر بگ

 عبارتند از: یاز تشنگ یریجلوگ یبرا ینکات

 دیکن یشور خوددار یغذاها از  

 به صورت قالب های را  وهیآب م یمقدار

 نیا دی)با دیو بخور دیمنجمد کن کوچک

روزانه  عاتیرا در مقدار ما خی یتکه ها

 (دیخود حساب کن

 دیگرم خنک بمان یروزها در 
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 :میسد ای نمک

شما  یاز تشنگ نیکند. همچن یبه کنترل فشار خون بالا کمک م ییغذا میدر رژ میسد کاهش

کمک به کنترل  یبراکند.  یم یریدر بدن جلوگ یاضاف عاتیکند و از نگه داشتن ما یم یریجلوگ

به دنبال  در روز باشد. میگرم سد یلیم 1500کمتر از  یحاو دیشما با ییغذا میفشار خون رژ

 :دیباش ییبرچسب مواد غذا یکلمات رو نیا

 میسد کم -

 اضافه نشده است نمک -

 میسد بدون -

 است افتهیکاهش  میسد -

 نمک بدون -

دارند. به  میسد ایدر هر وعده غذاها چه مقدار نمک  دینیتا بب دیکن یبرچسب ها را بررس تمام

 ایدرصد  20ارزش روزانه  .دیگرم نمک در هر وعده باش یلیم 100با کمتر از  یدنبال محصولات

 است. میاست که غذا سرشار از سد یمعن نیبه ا شتریب

شده که از  یبسته بند ایآماده  یاز غذاها یاریاز نمک( به بس ی)بخش می. سددیتازه بخر یغذا

فست  یآماده، غذاها یخوردن غذاها یجا به شود. یاضافه م دیخر یرستوران م ایسوپرمارکت 

. دیدارند، غذاها را از ابتدا بپز یشتریب میکنسرو شده که سد یزده و غذاها خی یفود، شام ها

 .دیکن یکنترل م مواد اولیه غذا را خود  د،یکن یم هیخود را ته یغذا یوقت

 نارسایی کلیههستند. افراد مبتلا به  میپتاس یحاو رایز دینمک استفاده نکن یها نیگزیجا از

  خود را محدود کنند. میپتاس دیبا نیهمچن

 :میپتاس

به  گریها د هیکه کل یحال، زمان نیکند. با ا یخون به تپش قلب شما کمک م میپتاس یعیطب سطح

 یقلب یهاضربان تواند انباشته شود. ممکن است  یاز حد م شیب میکنند، پتاس یکار نم یخوب

 یادیز ریمقاد یحاو جاتیها و سبز وهیم تواند منجر به مرگ شود. یشود که م جادیخطرناک ا

 هیو ادو اهانینمک از گ یبه جا دیکن یسع م،یکاهش سد یبرا

. دیتا طعم غذاها را بهتر کن دیخشک استفاده کن ایجات تازه 

طعم  یبرا مویل یکم ایسس فلفل تند  یکم دیکن یسع نیهمچن

 .دیاضافه کن
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ماده مناسب  انتخاب حفظ سلامت قلب محدود شوند. یبرا دیبا لیدل نیهستند و به هم میپتاس

 شما کمک کند. میتواند به کنترل سطح پتاس یم ییاز هر گروه غذا

 میکم پتاس یغذاها

توت، آناناس،  ب،یس ،یانگور، گلاب ،هلو ب،یس

 و هندوانه یآلو، نارنگ

، کرفس، خیار، ،انواع کلمسبز ایلوب ج،یهو

 بادمجان، کاهو، کدو سبز، پیاز و فلفل

 و پاستا دیسف نان

 دیسف برنج

 نشده( یبرنج )غن ریش

 پخته شده و غلات گندم، بلغور برنج

 زغال اخته ایانگور  ب،یس آب

 میپر پتاس یغذاها

ی، طالبی، ویک ل،یآب پرتقال، شل، موز پرتقال،

 ، آووکادوانجیر

، کدو حلوایی، کدو یگوجه فرنگ ،ینیزم بیس

 تنبل، اسفناج پخته شده

 یو وحش یقهوه ا برنج

 سبوس دار غلات

 یلبن یغذاها

 و پاستا سبوس دار نان

لیو آج ایلوب

 :آهن

 یکم خون زین هیکل شرفتهیپ ییمبتلا به نارسا افراد

 دارند. ازین یدارند و معمولاً به آهن اضاف

هستند )جگر،  یآهن اضاف یاز غذاها حاو یاریبس

شده با آهن(.  یقرمز، غلات غن ایو لوب گوشت گاو، مرغ

 یخود در مورد غذاها هیمتخصص تغذ ای پزشکبا 

 .دیخود صحبت کن یویکل یماریب لیآهن به دل یحاو
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 :اتیرک دخانت

است  یقدم نیمهم تر نی. ادیرا ترک کن گاریس د،یهست یگاریس اگر

 .دیبردار برونشیت مزمندرمان  یبرا دیتوان یکه م

 مناسب است: گاریترک س یبرا ریز یهاهیتوص

 یلیو دل دریبگ میتصم ارگیترک س یبرا دیبا یارگیبتدا فرد سا 

شروع  یبرنامه ورزش کیآن داشته باشد. بهتر است زمان ترک با  یبرا

 گردد.

 .دیاستراحت نما یشود و به قدر کاف زیپره دایز یز خستگا 

و به  نییتع یارگیتوسط فرد س ارگیترک س یروز مشخص برا کی 

داد که:  نانیاطم یگاریبه فرد س دیو دوستان اعلام گردد و با انیاطراف

 .ستین یکار دشوار گاریترک س

 .اندمیم یباق یمدت کوتاه ندکیم ادیکه بعد از ترک پ یلائمع 

 نندکیرا ترک م ارگیکه مصرف س یاکثر افراد کهنیا توجه به اب 

 یطیتمام شرا دیلذا با آورند،یم یرو گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س

 و نسبت به رفع آن اقدام گردد. ینیب شیپ گرددیکه منجر به عود م

کنار  وانتیعادت را م نیعادت است و ا کی ندیکش ارگیبداند که س دیبا یارگیرد سف 

 گذاشت.

 ارگیبار تلاش موفق به ترک س نیبعد از چند یارگیبه خاطر داشت ممکن است افراد س دیاب 

 شوند.

مبادرت کند،  ارگیهستند به ترک س یارگیکه س یرگیاگر همراه با افراد د یارگیرد سف 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس

است  رداختهپیم ارگیس دیخر یرا که روزانه برا یرا ترک کرده است پول ارگیکه س یردف 

 بخرد. هیخود هد یبرا

 .کند لیم هویم ایآب بنوشد  انویل کیکرد  ارگیر زمان هوس سه 

 مشغول باشند. دیبمانند و در طول روز با ارکیب دیفراد نبا نیا 

به او کمک کنند، بخصوص در هفته اول ترک که ممکن است تحت  دیفراد خانواده باا 

  .ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح یفشارها
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