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  دفتر یادداشت غذا و نشانگان بیماری

کند تا دریابید دھد بھ شما کمک می¬آشامید و حالتی کھ بھ شما دست می¬¬خورید و مییادداشت کردن چیزھایی کھ می
 .دھدھا آزارتان می¬ھا یا نوشیدنی¬خوراکیکدامیک از 

ی ¬توانند شما را در شناسایی رابطھھا میآن. ھای خود را بھ یک متخصص رژیم غذایی یا پزشک نشان دھید¬یادداشت
 .ھایی کھ تجربھ می کنید کمک کنند و یک رژیم غذایی سالم و مناسب برای شما برنامھ ریزی نمایند¬موجود بین نشانھ

 

نوشید، بھ ھمراه علائم آنھا، برای یک ھفتھ یا بیشتر، استفاده خورید ومیھای خود برای ثبت ھر چیزی کھ می¬از یادداشت
و ھر روز را بر روی ) ی دوم این مطلب را ببینید¬صفحھ(از یادداشت غذا و نشانگان خود چند کپی تھیھ کنید . کنید

 .ای مجزا یادداشت کنید¬برگھ

 :برای ھر روز جزییات زیر را ثبت کنید
 ھاھا و پخشینھھا، پودرھا، سس¬خورید، حتی چاشنیتمام غذاھایی کھ می�

   )Kellogg's Bran Flakes® cereal(ھر محصول را ھم بنویسید ) مارک(نام «
  سرخ شده، پختھ یا کبابی: روش پختن غذا را بنویسید«

  ھا افزوده شده مانند کرم یا شکرھا، شامل موادی کھ بھ آن¬تمام نوشیدنی�
  ھر نوع نوشیدنی الکلی�
  مقدار غذا یا نوشیدنی�
  ساعت مصرف غذا یا نوشیدنی در شبانھ روز�
  .ای از بیماری کھ دارید، مقدار ناراحتی و زمان آنھر نوع نشانھ�

یک  -میلی گرم 250(گیری میزان غذا و نوشیدنی مصرف شده استفاده کنید ھای متدوال در منزل برای اندازهاز پیمانھ
ی دست خود یا اشیای رایج دیگر برای ¬توانید از اندازه، یا می)و غیره -یک قاشق چایخوری -میلی گرم 5 -فنجان

 :برآورد اندازه غذا استفاده کنید، بھ عنوان مثال
  یک مشت مخلوط سالاد سبز�
  اندازه یک نوک انگشت شست کره شور�
  نصف یک توپ گلف کره طبیعی بادام زمینی�
  اندازه دو توپ تنیس برنج سفید�

 .
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در پایان روز، بھ یاد آوردن اینکھ دقیقا چھ چیزی . در اولین فرصت ممکن، نوع و مقدار غذا و نوشیدنی خود را بنویسید
اید و توانید، آنچھ خوردهبھ بھترین نحوی کھ می. تواند دشوار باشداید، زمان مصرف و مقدار آن میخورده یا نوشیده

 .اید را شرح دھیداحساسی کھ پس از آن داشتھ

ھمچنین ھر نوع تغییر در رژیم معمول خود را ذکر کنید و یادداشت کنید کھ بعد از تغییر حال شما بھتر شده، یا بدتر، یا 
 .تفاوتی نکرده است

ھر نوع روندی . ھای خود را بخوانید و در موردشان فکر کنیدقبل از ملاقات با پزشک یا متخصص رژیم غذایی، یادداشت
 .آید را یادداشت کنیدکنید یا ھر پرسشی کھ برایتان بوجود می¬کھ مشاھده می

 
 

 یادداشت غذا و نشانگان بیماری
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تماس بگیرید و  1-1-8برای کسب اطلاعات بیشتر و راھنمایی درباره نیازھا و ترجیحات غذایی خود با شماره 
دھد و کارشناس تغذیھ بھ سؤالات شما پاسخ می. سی صحبت کنیدلینک بیدرخواست کنید کھ با یک کارشناس تغذیھ ھیلث

 . 

یا /غذا وزمان
نوشیدنی

از ( ھا و شدت آننشانھمقدار
 1، کھ عدد 5تا  1

 )شدید است 5خفیف و 

زمان شروع 
و پایان 

ھانشانھ

مثلاً دفع مدفوع، عوامل ( یادداشت ھا
 خواب شب آور عاطفی،زماناضطراب

 )یا خواب کوتاه روزانھ و غیره 
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 . درباره منابعی کھ بھ زبان مادری شما در دسترس است شما را راھنمایی خواھد کرد

شما بھ یک متصدی خدمات  1-1-8پس از تماس با . دھدزبان ارائھ می 130خدمات ترجمھ را بھ بیش از  8-1-1
برای دریافت خدمات بھ زبانھای دیگر، صرفاً زبانی را کھ خواھان آن ھستید ذکر . بھداشتی انگلیسی زبان وصل خواھید شد

 . و یک مترجم بھ تماس تلفنی خواھد پیوست) »پنجابی«برای مثال بگویید (کنید 

 :برای کسب اطلاعات بیشتر، منبع زیر را ببینید
اطلاعات بھداشتی غیراورژانسی و مورد تأیید پزشکی  - www.healthlinkbc.ca .سی لینک بیھلث�

 . دریافت کنید
اند و نباید بھ عنوان تبلیغی برای شود در زمان انتشار قابل اعتماد و درست بودهگردند کھ پنداشتھ میرسانی بیشتر ارائھ میاین اطلاعات بھ عنوان منابعی برای آگاھی

 .گونھ اطلاعات، خدمت، محصول یا شرکتی تلقی شوندھیچ

 

 
 :توزیع بھ وسیلھ متن

 
پیش از این (سی بیلینکبی سی کےخدمات کارشناسی تغذیھ در سازمان ھلث (ڈائیٹیشن -اے-سابقہ ڈائل) ڈائیٹیشن سروسزہیلتھ لنِک بی سی

. نمایدسی و متخصصان بھداشت ارائھ می، اطلاعات و منابع رایگان را در مورد تغذیھ برای ساکنان بی)Dietitian-A-Dialموسوم بھ 
مترجمان . تماس بگیرید 8-1-1با ) سیاز ھر جای بی(مراجعھ کنید یا  eating-www.healthlinkbc.ca/healthy .بھ 

.زبان در دسترس ھستند 130شفاھی بھ بیش از 

https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

