
إذا تم تشخيصك أو أحد أف�اد العائلة بالإصابة بالفي�وس
ولا �وجـــد لديك أي أمـــ�اض مزمــنـــة ســابــقــة 

حاول أن تأخذ قسطاً وفي�اً من ال�احة ولا تقم بأنشطة بدنية أو ذهنية مرهقة 
(بأن تستلقي في الس��ر في غرفة جيدة التهوية وتدخلها أشعة الشمس).

أعشاب  شاي  ط�يعية,  فاكهة  عصائر  (مياه,  السوائل  من  الكثير  �ناول 
(زهو�ات) لمنع الجفاف وترطيب الحلق).

 
حافظ على التعرض لأشعة الشمس �ومياً قدر الإمكان.

�ناول وجبات طعام متكاملة وبشكل منتظم (ثلاث وجبات رئيسية ووجبات 
خفيفة) على أن تحتوي الوجبات الرئيسية على الخض�اوات المطبوخة والنيئة 
ونوع من أنواع اللحوم وكمية مناسبة من الحبوب (الأ�ز, الف��كة, البرغل أو 

غيرها). 

أخصائيو التغذية في جامعة النجاح الوطنية



إذا تم تشخيصك أو أحد أف�اد العائلة بالإصابة بالفي�وس
ولا �وجـــد لديك أي أمـــ�اض مزمــنـــة ســابــقــة 

فقدان الشهية بسبب وجود أع�اض المرض

�ناول الأطعمة الط��ة والمطبوخة جيداً والتي لا تحتاج إلى مضغ لفترة 
طويلة لأن المضغ لفترة طويلة  �رهق التنفس عند المرضى. 

�ناول وجبات صغيرة لكن عدد أكبر (كل ساعتين أو ثلاث ساعات وجبة).

حاول استغلال الفترة التي يشعر فيها الم��ض بحال أفضل لتقديم الوجبات، 
مثلاً: بعد الاسترخاء في الس��ر, في أوقات ما �ين نوبات السعال وضيق 

النفس.

ينصح بتناول الأغذية الغنية بالطاقة في حالة فقدان الشهية والتعب عند 
الأكل مثل: 

- الشوفان المطحون مع الفواكه والمكس�ات +حليب +عسل ويمكن 
إضافة ��ت جوز الهند. 

   - شوربة الخضار مع اللحم أو الدجاج والمطهوة بشكل جيد ليسهل البلع.
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