
 
 

 

 

  

  
 
 

  

 
 

 

 اول های  ماه در مراقبت "طلایی راه چهار" کامل راهنمای

 
‌خا٘ٛادٜ‌تٝ‌پطٕاِٛ‌ٚ‌وٛچه‌ػضٛ‌یه‌آٚردٖ‌!د٘یا‌اتفاق‌تزیٗ‌ضیزیٗ ‌تا‌ٕٞزاٜ‌اتفاق،‌ایٗ‌ٞیجاٖ‌ٚ‌ضادی‌أا.

‌است‌ای‌تاسٜ‌ٞای‌دؿذؿٝ ‌٘یاس‌ٞایی‌ٚاوسٗ‌چٝ‌تٝ"‌،"ٞست؟‌ضُ‌ٔذفٛػص‌چزا"‌،"تخٛرٜ؟‌تذْ‌تٟص‌چی":

‌اساسی‌پایٝ‌چٟار‌ٔماِٝ،‌ایٗ‌در.‌آیذ‌ٔی‌پیص‌تاسٜ‌ٞای‌پت‌غاحثاٖ‌ٕٞٝ‌تزای‌سٛالات‌ایٗ‌٘ثاضیذ؛‌ٍ٘زاٖ.‌"دارٜ؟

‌.وٙیٓ‌ٔی‌ٔزٚر‌ٞٓ‌تا‌را‌ٌزتٝ‌تچٝ‌ٚ‌تِٛٝ‌س٘ذٌی‌اَٚ‌ٞای‌ٔاٜ‌در‌سلأت

 
 

 .ضٕاست‌پت‌آیٙذٜ‌سلأت‌لّة‌تخص،‌ایٗ‌!اتزلٟزٔاٖ‌یه‌رضذِ‌تزای‌ساسی‌سٛخت:‌تـذیٝ  .1

 ِٝٛٞا‌سً‌ت‌ ‌دستزسی‌ػذْ‌غٛرت‌در‌ٔخػٛظ‌خطه‌ضیز‌یا)‌ٔادر‌ضیز‌تٟٙا‌ٞفتٍی‌۶-‌۴تا: ‌‌۴اس(.

‌٘زْ‌خطه‌ضیز‌یا‌ِٚزْ‌آب‌تا‌وٝ)‌ریش‌دا٘ٝ‌سایش‌تا‌تِٛٝ‌ٔخػٛظ‌خطه‌ؿذای‌تذریج‌تٝ‌تؼذ،‌تٝ‌ٞفتٍی

 .است‌لاسْ‌رٚس‌در‌ٚػذ‌۴‌ٜتا‌‌۳ٔاٍٞی،‌‌۶تا.‌وٙیذ‌ضزٚع‌را(‌ضذٜ

 ٝٞا‌ٌزتٝ‌تچ‌ ‌است‌ٔحٛر‌ٔادر‌ضیز‌ٞا،‌تِٛٝ‌ٔا٘ٙذ: ‌ٔخػٛظ‌خطه‌یا‌وٙسزٚی‌ؿذای‌ٞفتٍی،‌‌۴اس.

 .٘یاسٔٙذ٘ذ‌رٚس‌در‌وٛچه‌ٚػذ‌۶‌ٜتا‌‌۴تٝ‌ٚ‌دار٘ذ‌وٛچىی‌ٔؼذٜ‌ٞا‌ٌزتٝ‌تچٝ.‌وٙیذ‌ضزٚع‌را‌ٌزتٝ‌تچٝ

‌

 :طلایی هشدار ⚠‌

 ضٛد‌ٔی‌ضذیذ‌اسٟاَ‌تاػث!‌٘ىٙیذ‌استفادٜ‌ٌاٚ‌ضیز‌اس‌ٞزٌش. 

 است‌ٔتفاٚت‌وألاً‌ٞا‌آٖ‌ای‌تـذیٝ‌٘یاسٞای.‌٘ذٞیذ‌سً‌تٝ‌ٌزتٝ‌ؿذای‌ٚ‌ٌزتٝ‌تٝ‌سً‌ؿذای. 

 ٖٚ‌تارداری‌طَٛ‌در‌ٌزتٝ‌تچٝ/تِٛٝ‌ٔخػٛظ‌ؿذای‌تٝ‌لٟزٔاٖ،‌ٔادراٖ‌ایٗ:ضیزدٜ‌ٚ‌تاردار‌ٔادرا‌

‌رضذ‌ٚ‌ٔادر‌خٛد‌٘یاس‌تأیٗ‌تزای‌تزی‌ٔتزاوٓ‌ٔـذی‌ٔٛاد‌ٚ‌صیا٘ز‌ؿذاٞا‌ایٗ‌چٖٛ!‌دار٘ذ‌٘یاس‌ضیزدٞی

 .دار٘ذ‌ٞا‌تچٝ

‌

‌

‌



 
 

 

 

  

  
 
 

  

 
 

 

 
 

‌در‌ٞا‌آٖ‌سپز‌ٞا،‌ٚاوسٗ.‌است‌٘اتاِؾ‌ٞا‌تچٝ‌ایٕٙی‌سیستٓ‌.تساسیذ‌دفاػی‌سپز:‌اٍُ٘‌دفغ‌ٚ‌ٚاوسیٙاسیٖٛ .2

 .ٞستٙذ‌وطٙذٜ‌ٞای‌تیٕاری‌تزاتز

 

 ٗضٛد‌ٔی‌ضزٚع‌ٞفتٍی‌‌۸تا‌‌۶در‌ٔؼٕٛلاً:‌ٚاوسٗ‌اِٚی. 

 ٝٔ‌۶۶تا‌ٔؼَٕٛ،‌طٛر‌تٝ‌أا.‌وٙذ‌ٔی‌تؼییٗ‌س٘ذٌی‌ٔٙطمٝ‌ٚ‌ٚاوسٗ‌٘ٛع‌اساط‌تز‌دأپشضه‌را‌دلیك‌تز٘ا‌

 .است‌ضزٚری(‌ٞا‌ٌزتٝ‌در‌ِىٛپٙی‌پٗ‌ٚ‌ٞا‌سً‌در‌پارٚٚ‌دیستٕپز،‌ٔثُ)‌ٚاوسٗ‌٘ٛتت‌چٙذیٗ‌ٞفتٍی

 تایذ‌ضذوزْ‌ضزتت‌یا‌لزظ.‌آیٙذ‌ٔی‌د٘یا‌تٝ‌ای‌رٚدٜ‌ٞای‌وزْ‌تا‌ٞا‌ٌزتٝ‌تچٝ‌ٚ‌ٞا‌تِٛٝ‌ٕٞٝ‌تمزیثاً:وزْ‌دفغ‌

‌ضٛد‌تىزار‌ٔاٍٞی‌چٙذ‌تا‌ٞفت۴‌ٝ-‌۲ٞز‌ٚ‌ضزٚع‌ٞفتٍی‌دٚ‌اس ‌٘یش‌ٚ‌خٛدضاٖ‌سلأت‌تزای‌وار‌ایٗ.

 .است‌حیاتی(‌ٞستٙذ‌ٔطتزن‌ٞا‌وزْ‌تزخی)‌ضٕا‌خا٘ٛادٜ

 
 

‌جاٖ‌تٛا٘ذ‌ٔی‌ػلائٓ‌ایٗ‌ضٙاخت .درآٚریذ‌غذا‌تٝ‌را‌خطز‌سً٘‌تایذ‌سٔا٘ی‌چٝ: هشداردهنده علائم .3

 .دٞذ‌٘جات‌را‌ضٕا‌وٛچه‌پت

 

 َاستفزاؽ‌ٚ‌اسٟا‌ ‌تاضذ‌استزط‌یا‌ؿذا‌تـییز‌دِیُ‌تٝ‌تٛا٘ذ‌ٔی‌است،‌تار‌دٚ‌یه‌ٚ‌خفیف‌اٌز: ‌اٌز‌أا.

‌وٙیذ‌ٔزاجؼٝ‌دأپشضه‌تٝ‌فٛراً‌خٛرد٘ثاضذ،‌ؿذا‌اس‌أتٙاع‌یا‌حاِی‌تی‌تا‌ٕٞزاٜ‌خٛ٘ی،‌ٔذاْٚ، ‌خطز.

 .است‌وطٙذٜ‌ٞا‌تچٝ‌در‌آتی‌وٓ

 است‌تاسیٍٛش‌ٚ‌وٙجىاٚ‌سآِ،‌تچٝ‌یه:ٌیزی‌ٌٛضٝ‌ٚ‌حاِی‌تی‌ ‌٘خٛاست‌ٚ‌ضذ‌حاَ‌تی‌٘اٌٟاٖ‌اٌز.

 .است‌تیٕاری‌٘طا٘ٝ‌وٙذ،‌تاسی

 است‌خطز٘ان‌تسیار‌حیٛاٖ،‌تچٝ‌یه‌تزای‌ٌزسٍٙی‌ساػت‌۲۴-‌۶۲اس‌تیص:‌آب‌ٚ‌ؿذا‌اس‌أتٙاع. 

 



 
 

 

 

  

  
 
 

  

 
 

 

 
 

‌طلایی‌دٚرٜ‌ٞفتٍی،‌‌۶۴تا‌‌۳ٞای‌ٔاٜ‌.ضاد‌ٕٞشیستی‌یه‌تزای‌ٌذاری‌سزٔایٝ:‌آٔٛسش‌ٚ‌ساسی‌اجتٕاػی .4

‌اس‌وار‌ایٗ.‌وٙیذ‌آضٙأٛارد‌سیز‌‌تا‌را‌خٛد‌پت‌ٔثثت،‌ٚ‌آرأی‌تٝ‌تایذ‌دٚرٜ‌ایٗ‌در.‌است‌ساسی‌اجتٕاػی

‌.وٙذ‌ٔی‌پیطٍیزی‌سیادی‌حذ‌تا‌آیٙذٜ‌رفتاری‌ٔطىلات‌ٚ‌ٞا‌تزط

‌

 ریطٛ‌ٔزد‌تشرٌساَ،‌وٛدن،)‌جذیذ‌افزاد 

 رػذٚتزق‌جارٚتزلی،(‌ٔختّف‌غذاٞای( 

 ضذٜ‌ٚاوسیٙٝ‌ٚ‌سآِ‌خاٍ٘ی‌حیٛا٘ات‌سایز 

 ُزٌی‌٘اخٗ‌حِٛٝ،‌ضأپٛ،(‌ٔزالثت‌ٚسای( 

 
 

 شما متداول سوالات

‌جٙسی‌تّٛؽ‌اس‌لثُ‌ٔاٍٞی،‌‌۶تا‌‌۵تیٗ‌ٞا‌ٌزتٝ‌ٚ‌ٞا‌سً‌تزای‌ٔؼٕٛلاً‌است؟‌سٔا٘ی‌چٝ‌ساسی‌ػمیٓ‌ٔٙاسة‌سٗ

‌ساسی‌ػمیٓ.وٙذ‌ٔی‌تؼییٗ‌دأپشضه‌حیٛاٖ،‌سلأت‌ٚ‌جثٝ‌٘ضاد،‌تٝ‌تٛجٝ‌تا‌را‌سٔاٖ‌تٟتزیٗ‌أا.‌ضٛد‌ٔی‌تٛغیٝ

 .دارد‌رفتاری‌ٔطىلات‌واٞص‌ٚ‌تٙاسّی‌دستٍاٜ‌ٞای‌سزطاٖ‌اس‌پیطٍیزی‌جّٕٝ‌اس‌سیادی‌فٛایذ

 

 :مهم نکته

‌تزاٍ٘یش٘ذ‌چاِص‌ٕٞیطٝ‌ٚ‌ضیزیٗ‌ٕٞیطٝ‌اَٚ،‌ٞای‌ٔاٜ ‌ضزٚع‌تٟتزیٗ‌تٛا٘یذ‌ٔی‌اغِٛی،‌ٔزالثت‌ٚ‌آٌاٞی‌تا‌أا.

‌تٝ‌تطخیع‌وّیذ‌دأپشضىی،‌ٔٙظٓ‌ٔؼایٙات‌وٝ‌٘ىٙیذ‌فزأٛش.‌تش٘یذ‌رلٓ‌خٛد‌وٛچِٛٛی‌دٚست‌تزای‌را‌ٕٔىٗ

 .ضٕاست‌پت‌تزای‌ضادی‌ٚ‌سلأت‌ػٕز‌یه‌تضٕیٗ‌ٚ‌ٔطىلات‌ٔٛلغ

 
‌تخص‌تٝ‌ٔسٗ،‌حیٛا٘ات‌اس‌ٔزالثت‌یا‌تاِؾ‌حیٛا٘ات‌تـذیٝ‌آِزصی،‌ػُّ‌درتارٜ‌تز‌تخػػی‌ٔمالات‌ٔطاِؼٝ‌تزای*‌

 .تش٘یذ‌سز‌ٔا‌سایت‌تلاي


