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 گوارش دستگاه در فیبرها .می شود یافت به وفور غلات و حبوبات میوه ها، سبزی ها، در که است کربوهیدرات ها از برخی برای عمومی نام یک فیبر
.دارند سلامت در مؤثری نقش یبوست از جلوگیری با و نمی شوند جذب و هضم

9



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

10



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

11



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

12



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

13



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

14



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

15



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

16



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

.است ماه در کیلوگرم 3 تا 2 معادل گرم 700 تا 500 هفته یک طول در مجاز وزن کاهش حداکثر که دانست باید

شت د گواهاگرچه روش های زودبازده منجر به کاهش وزن می گردد ولی در صورتی که آنها تغییری در سبک زندگی خود ندهند، وزن از دست رفته شان باز خ
.  و علاوه بر این، احساس سرخوردگی خواهند کرد

 الی،بیح و ضعف و خون فشار افت اعصاب، ضعف بدن، و صورت پوست شدن شل و چروک و چین موها، ریزش به می توان وزن سریع کاهش جانبی عوارض
.کرد اشاره افسردگی حتی و یبوست معده، زخم و ورم صفرا، کیسه سنگ بروز دندان ها، پوسیدگی
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  . هستندسابقه خانوادگی، افزایش سن، چاقی، مصرف دخانیات و الکل، تغذیه نامناسب و کم تحرکی از عوامل خطر زمینه ساز بیماری فشارخون بالادکتر پورشبانان

25



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

26



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

27



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

28



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

29



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

30



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

31



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

32



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

33



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

34



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

35



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

36



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

37



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

38



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

39



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

40



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

41



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

42



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

43



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

44



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

45



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

46



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

47



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

48



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

49



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

50



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

51



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

52



سلامت و بهداشت

دکتر پورشبانان

8 
آراستگی 11 داوطلب شدن برای کمک به دیگران910
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.عضله وجود دارد که از طریق غضروف، رباط ها و مفاصل به یکدیگر متصل شده و بدن را به حرکت در می آورند 600استخوان و بیش از  206در بدن هر فرد بالغ 
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