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 حداا  وداد را تدر   زماني كه ميل شديد براي مصرف داريدد

بناشديد، كدار گدر رن كنندد  اي زيدادي ايعدا  كنيد، آب و م

هددر روز ودداد كددداري بوينيددد و در آبدداز كري،برنامدده  بددراي

 .معمال واد را كغيير دهيد

 كدري احتمدال  دقت داشته باشيد كدا حددود گده مدا  تد  از

وصدداز زمدداني كدده اك اقددا   باز شددت وددداد دارد بدده

 .كنش زا به وقاع مي تياندد بيرمنتظر  و

  نخريدددس گددي ار  حاصددل ازدعودده اي بددراي هويددر  مددا ي

 .كهيه كنيد

  باشددديد و از  در دسدددت اي كمدددي، حمايدددت و كشددداي

گدددي ار كمدددي  مشددداوراس متخصدددم در زمينددده كدددري

همكارانتدداس ب اييددد كدده  ب يريدددب بدده وددانااد ، دوگددتاس و

گددي اريد و از آنهددا دروااگددت حمايددت  در حددال كددري

 از آنها بخااهيد دلاي شما گي ار نكشند كنيد و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : یگارترک س یبرا یهاول یگام ها

 شددكل قددا م و متوددت كصددمي  ب يريددد كدده مددي بدده

 .گي ار را كري كنيد وااهيد

 گيسدت   از مقدار زيادي مايعدا  بناشديد كدا نيكداكي  را

 .بدس واد وارج كنيد

 با رفت  به مكاس هايي كه گي ار كشيدس ممناع 

 .بوريد كحمل واد را در نكشيدس گي ار بالا اگت

  گدي ار  بدراي زند ي يا كار واد دانشدي  هداييدر محل

آبنوددا  وببب در  آديددل، قددرار دهيدددبمتق كنققكددي نظيددر

 . اوتيار داشته باشيد

 دهيدددب  كدداهشدر  ددال روز كعددداد گددي ارهاي ودداد را

 .بكشيد راكنها نيمي از هر عدد گي ار

 كدداوير كشديدس او ددي  گددي ار ودداد را يدي گدداعت بدده 

 .بياندازيد

 ا كميز نكنيدزيرگي اري واد ر 

 
 

 

 

 

 



 :عوارض دهان و دندان

هددداي  يدر بدددروز نددداراحت ي اراز مضدددرا  گددد يهم ددد

و بددددروز انددددااع و اقسددددان  ي اارشدددد ياي،كن سددددي،ر

و  ي ارب دود گددديددد ا دددقع دار يددد  ندددااحيگدددر انهاي ا

در آس بدده همددرا  درددده  يميائي مادددادمددااد شدد ي همچندد

 يددد از ا ياريبسددد مسدددو  حدددرار  بدددالاي آس عامدددل

درددده  يدددبدان اگددتهددا و مشددكق  اگددتب واب يندداراحت

 ي ار باعددد حدددرارا  كنوددداكاي مشدددتعل شدددد  گددد

 دندددددانها و يد يتاگدددد يددددلاز قو يدددداديمشددددكق  ز

 .شاد يدهاس م مشكق 

 :یعوارض پوست

كي يددت و كميددت زنددد ي در افددراد گددي اري را  كدداهش

بدده بهتددري  نحددا بددا بررگددي بيمدداري هدداي  كددااس مددي

دري كددرد، ندداس مصددرف گددي ار  گددي اري تاگددتي فددرد

كننددد  بددر ار دداس هدداي داولددي از  كهديددد عددقو  بددر ا ددرا 

بددر تاگددت من ددر بدده تيددري  كددا ير دملدده قلدد  و ريدده، بددا

كدداهش كي يددت زنددد ي  گددو  زودر  تاگددت شددد  كدده

هشددداري بددراي  كااننددد مددي شدداد و ايدد  كددا يرا  مددي

 .باشد حيا نند  كوطرا  شديدكر و كهديد 

 ادامه ماري كه ان ان شد  اگت در صار كحقيقا  بي ش  و 

شدس آنها به  موتقاگتعمال دوانيا  كاگط افراد گي اري، احتما 

كا  ٦بزاق و حل  )  بددانااع گر اس ها از قويل زباس، دهاس،

مركوه(، مري ) ١٢(  لا ) بيشتر، مركوه٢برابر،( گر اس بيني ) ٢٧

برابر(، كليه ) ٣كا  ٢برابر(، معد  ) ١٨كا  ١٠)ر برابر(، حن ١٠كا  ٨

 برابر(وداد داردب٥

 :یگاراز عوارض مصرف س یبرخ

 يویر عوارض: 

هدداي مددزم  و  ددالاني،  مهمتددري  علددت گددرفه امددروز 

و دي ددر دوانيددا  اگددتب ا وتدده همدده  گددي ار مصددرف

و ددي شددايد  شدداد باعدد  گددرفه مددي گددي ار ميداننددد كدده

در درازمدددد  باعددد   گدددي ار ويلدددي هدددا ندانندددد كددده

حدددي تيشددرفت  بدده كخريدد  كخريدد  ريدده مي ددرددب ايدد 

ودداد، نيازمنددد  زنددد ي ي ميكنددد كدده فددرد بددراي ادامدده

نميتاانددد  اكسددي س تيانددد ريدده ميشدداد و بدددوس ك سددال

هدداي روزمددر   فعا يددت زنددد  بمانددد و حتددي از كددانكتري 

 يز عادز مي  رددبن

 یو عروق یقلب عوارض: 

  بددراي اي دداد بيمدداري كشدديدس يددي عامددل مهدد گددي ار

عروقدددي اگدددتب در زندددد ي امدددروز  دددرر  قلودددي هددداي

انددداز  فشددار ودداس بددالا و نربددي  بدده مصددرف دوانيددا 

انددداز  كهديددد كننددد   همدداس ودداس بددالا مددي باشددد و بدده

در و ميددر مددارد مددر   گددهمددروز  از هراگددقمتي اگددتب 

 اگتب قلوي ي علت عار ه دهاس يي مارد به

ي ايدد  بيمدداري  اصددليتري  عامددل اي ادكننددد  گددي ار،

ي قلودددي در افدددراد گدددي اري  زيدددر  حملددده وطراگدددتب

 اگت بيرگي اري افراد برابر٥گال،  ۴٠

 

 

 

بهداشدددت در هدددر   يگدددازماس دهدددان يقدددا  وددد  كحق 

 يددا بدده علددت اگددتعمال دوان يددان ددر در دن يددي يدده ان٨

 بيدهدم دگت داس واد را از

از آس اگددت ننانچدده افددراد در  يحدداك يقددا كحق نتدداي 

 يشكننددد )بدد ي ارگدد يدسشددروع بدده كشدد نادددااني ي گددن

مرحلددده  يددد شددددس در ا ي اريمددداارد گددد درصدددد٧٠از 

عمددل  يدد بدده ا يشددترب يدداگددال ٢٠( و مددد   ميافتددد اك دداق

گددال زودكددر از افددرادي كدده ٢٥كددا  ٢٠  ي بدد بدهنددد ادامدده

در  اندددد، يد نكشددد ي ارگددد يدر زندددد  ودددده هدددي  بدده

 .قرار وااهند  رفت يرو م ر م معرض وطر

 يامددددهايت يقلوددد يماريهدددايب يدددا يدددهگدددر اس ر كنهدددا

 يلاي از مسددا بلكدده م ماعدده يسددتن دوانيددا  اگددتعمال

 يدر اركودداب بددا مصددرف مددااد دوددان وهداشددتيو مشكقك

وددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداد دارد

 

 


