
 دسهاى صخن تستش

ثب تَرِ ثِ ؽذت سخن درهبى هتفبٍت اعت ٍلی درهبًْبی کلی 

 ؽبهل:

   ؽغتؾَ ی سخن ثب ًزهبل عبلیي 

    پبًغوبى 

  تغییز ٍظؼیت ّز دٍ عبػت یکجبر 

   گذاؽتي ثبلؾتک ّبی ًزم  ٍ اعتفبدُ اس تؾک هَاد ثزای

 کبعتي اس  فؾبر رٍی سخن 
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 ٍیتبهیي ث ٍ رٍی( ٍ حفظ هبیؼبت ثذى 
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 هواد غزایی هفیذ دس التیام صخن

 نتیجه 

هزاقجت اس ثیوبراى هغئلِ هْوی اعت ثب هزاقجت صحیح  هبًٌذ تغغغیغیغز     

ٍظؼیت ثیوبر ،اعتفبدُ اس ثبلؾتک ّبی ًزم، تؾک هَاد  ٍ تغذیِ هٌبعت 

هی تَاى اس ثزٍس ػَارض ثیوبری هخل سخن ثغتز پیؾگیزی کزد ٍ ثِ ثیوبر 

 کوک کزد تب ّز چِ عزیؼتز ثْجَدی خَد را ثِ دعت آٍرد . 

 هناتع

  تشجوه صهرشا     4104-.ویشاست سیضدهن -هغض و اعصاب-جشاحی-دسسناهه پشستاسی داخلی

 انتشاسات جاهعه نگش-هشتاق
 ) madanihosp.tbzmed.ac.ir        جضوه آهوصشی صخن تستش، دانشرگراه عرلروم

 (55پضشکی تثشیض،تهاس 

 

 هناتع هوجود نقش دس التیام هواد هغضی

 هٌببع هختلف غذایی تبهیي اًزصی کبلزی 

 هزغ، هبهی، تخن هزغ، گَشت، حبَببت بهبَد سخن  پزٍتئیي

 ٍیتبهیي ث
سزعت بخشیذى به التیبم 

 سخن 
 اسفٌبج، بزٍکلی، هَیج ٍجگز

 سبشیجبت، گَشت هب، حبَببت سبخت پزٍتئیي ،  دفبع بذى ٍیتبهیي آ

 سبشیجبت، گَشت هب، حبَببت سبخت پزٍتئیي ،  دفبع بذى رٍی 

 لیَاى آة در رٍس 9تب  6   لاسم بزای عولکزد سلَلی هبیعبت



 هذدجوی عضیض

هطالة پیش سوی شوا هحتوی هطالة آهوصشی تشای هشاقثرت  

اص تیواسیتاى هی تاشذ. اهیذواسین تا سعایت  نکات رکش شرذه دس     

 .آى سلاهت خود سا تاصیاتیذ 

 هقذهه

سخن ّبی ثغتز یکی اس ؽبیؼتزیي اختلالات ثبفتی ّغتٌذ کِ ثغِ  

ػلت فؾبر هذاٍم در پَعت در ثیوبراًی کِ ثِ هذت طَلاًغی در    

ثغتز ّغتٌذ ایزبد هیؾَد.هذاخلِ فؼبلاًِ ؽوب هی تَاًذ اس ثغزٍس   

 سخن ثغتز پیؾگیزی کٌذ  ٍ هبًغ تخزیت  ثیؾتز ثبفت ؽَد .

 علل ایجاد صخن تستش

 ػَاهل داخلی                                            ػَاهل ثیزًٍی 

 ثی حزکتی                                            فؾبر سیبد در یک راعتب

 آعیت فؾبری                                        کبّؼ حظ                                                   

 گزهب  عي                                                                      

 رطَثتثیوبری                                                     

 عَء تغذیِ                                               حبلت ثذى 

 ػفًَت                                                      ًیزٍّبی کؾؾی 

   تَرِ کٌیذ کِ هَقغ خؾک کزدى پَعت، حَلِ را رٍی پَعغت

ًکؾیذ ثلکِ ثِ رٍػ گذاؽتي ٍ ثزداؽتي ثب فؾبر کن، خؾغک    

 کزدى را اًزبم دّیذ.

          ٍ ثغتز ثیوبر را  داین کٌتزل کٌیذ  تب ّوَارُ خؾک ثغبؽغذ

 هلحفِ ثیوبر صبف ٍ ثذٍى چیي ٍ چزٍک ثبؽذ.

      حذاقل ّز دٍ عبػت  یکجبر ثبیذ ٍظؼیت دراس کؾیذى تغیغیغز

 کٌذ .ثیوبر را ثِ عوت پْلَ  تغییز ٍظؼیت دّیذ.

  در حیي تغییز ٍظؼیت ثبیذ عؼی کزد ثِ پَعت کؾؼ ٍ آعیجی

 ٍارد ًؾَد. ثیوبر را ثلٌذ کٌیذ، رٍی تخت ًکؾیذ.

     ثیوبراًی کِ قذرت اًذام فَقبًی آًْب خَة اعت هی تَاًٌذ ثغب

ثبلای عغزؽغبى در      اعتفبدُ اس هیلِ ّب ٍ دعتگیزُ ّبیی کِ اس 

 تخت آٍیشاى اعت ٍظؼیت خَاثیذى خَد را تغییز دٌّذ. 

    ثؼعی اًَاع ثبلؾتک کِ ثب آة، فَم، صل یب َّا پز هیؾًَذ هغی

 تَاًٌذ ثِ تَسیغ ثْتز فؾبر کوک کٌٌذ.

   دررِ ثلٌذ کٌیذ تب ثیوبر عز ًخَرد.  03عز تخت را تب 

  .اس تؾک هَاد، هحبفظ پبؽٌِ ٍ هحبفظ آرًذ اعتفبدُ کٌیذ 

       پؾت ثیوبر را هبعبص دّیذ سیزا هبعبص پؾت ثبػغج افغشایغؼ

 گزدػ خَى هی ؽَد ٍ در پیؾگیزی اس سخن ثغتز  هؤحز اعت

 چگونه اص پیذایش صخن تستش پیشگیشی کنین؟؟

    ثیوبر را اس ًظز ػلاین پیذایؼ سخن ثغتز ثزرعی کٌیذ هبًٌغذ

 پَعت عفیذ ٍ رًگ پزیذُ    -

 پَعت قزهش ٍ گزم   -

در صَرت ثزٍس ّز کذام اس ایي ػلاین ثبیذ فؾبر را اس رٍی       

 پَعت ثزداریذ.ٍ ثیوبر را تغییز ٍظؼیت دّیذ.

        ٍ در صَرتی کِ  پَعت ٍ یب هلحفِ ثیوبر ثب ادرار ، هغذفغَع

تزؽحبت چزکی توبط داؽت . عزیؼب هلحفِ را تغؼغَیغط       

 کٌیذ  . پَعت ثیوبر را ؽغتؾَ  دادُ ٍ خؾک کٌیذ. 

   ثِ ربی صبثَى اس یک پبک کٌٌذُ هلاین اعتفبدُ کٌیذ صبثغَى

ثبػج خؾکی پَعت هیؾَد.  ثؼذ اس خؾک کزدى پَعت اس    

 یک هزطَة کٌٌذُ هلاین اعتفبدُ کٌیذ. 
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 سخن ثغتز


