
« .زنان و مدیریت زندگی سالم در بحران کرونا»:نشست با موضوع

 ضعار رّس دّضٌثَ در ُفتَ هلی سلاهت تاًْاى ایزاًی 

 کارضٌاص هاهایی سًاى خاًن فارسی هذى: ارائَ دٌُذٍ تحث 

 تیطتزیي کزًّا تحزاى در خْدضاى اس کَ است ًیاس ّ ُستٌذ خاًْادٍ ًگیي ُواًٌذ سًاى

 سًاى ّاکسي تشریق اس قثل کزًّا دّراى در .تاضٌذ داضتَ خْد جسن سلاهت در را هزاقثت

 تاضذ داضتَ ضعف کسی اگز ّ تذُذ ّاکسیٌاسیْى هزاکش تَ تایذ  را خْد تذى سلاهت حال ضزح

 اس تعذ هیذُذ ًطاى را خْدش هٌفی تاّاکٌص تذى ضْد ضخص تذى ّارد ضذٍ ضعیف ّیزّص

 است هوکي کٌذ هصزف ضخص است یاسى هایعات سیاد هصزف استزاحت ّاکسي تشریق

  تذى تَ تشریق کَ جِت آى اس اها ضْد تیواری ایي درگیز ّاکسي تشریق اس تعذ ضخصی

 . دارد تیطتزی ایوٌی اّ  تذًی سیستن گزفتَ صْرت

 -۱ ًوایٌذ چک هستوز صْرت تَ را خْد ّیژٍ ُای هزاقثت هزحلَ سَ در تایذ سًاى      

 -۳ رحن سزطاى سّدٌُگام تطخیص تزای غزتالگزی یعٌی هیزاص پاپ تست- ۲ پستاى هعایٌَ

 تزّس ّ کٌذ هی تجزتَ را آى سًاى سالگی ۴۵ تا ۴۰ اس کَ یائسگی دّراى در یائسگی دّراى

 اگز کٌذ هی ایجاد خاًن یک سًذگی در تغییزاتی یکسزی ّ است خاًن یک سلاهت ًطاًَ آى

- ۱ جولَ اس تغییزات ایي ّ تیایذ کٌار آى اب تْاًذهی راحت تذاًذخیلی را ضذى هْاجَ راٍ کسی

 طثیعی کاهلا ّ هیکٌذ درگیز را تالاتٌَ کَ گزگزفتگی ّ رّسی ضثاًَ تعزیق یعٌی اهْتْر ّاس

 تذّى ًوک کن چزب کن غذاُای اس کزد پیذا را علائن ایي کسی اگز هٌاسة تغذیَ؛-۲ است

 استفادٍ اسظِز تعذ ّ رّسیٍضثاى در آب لیْاى ۸ حذاقل هصزف هایعات سیاد هصزف ادّیَ،

 تْاًذ هی خاًن خْد کَ ّرسضی کگل ّرسش اًجام .ًوایذ استفادٍ ُن سثک غذاُای اس ّ ًوایٌذ

 ۳ سى کَ است صْرت تذیي ّ دُذ اًجام را ّرسش ایي تْاًذهی حالتی ُز در کَ دُذ اًجام

 اس ّرسش ایي کَ دکي استزاحت ثاًیَ دٍ ّ هٌقثض ثاًیَ ۵ ّ تگیزد را خْد عضلات تار ۸ الی

 .است ضذٍ تْصیَ سًاى سلاهت تزای ّرسش ًْع ایي ّ کٌذ هی جلْگیزی هثاًَ ّ رحن افتادگی


