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ػسیس ّسف از ارائِ ایي پوفلت آهَزضی، آضٌایی  ٍالسیي

ضوا تا تیواری سیٌِ پْلَ)پٌَهًَی( ٍ ارائِ راّىارّایی 

 جْت وٌترل ایي تیواری است.

 چیست؟)سیٌِ پْلَ(پٌَهًَی 

  : تؼریف

تِ التْاب پاراًیطن ریِ ٍ یا تافت ریِ پٌَهًَی هی 

زرضیرذَاراى ٍوَزواى ذرزسال رخ  غَرضایؼگَیٌس. تِ 

 .هی زّس

پٌَهًَی زر تچِ ّای ضیرهازرذَار ًسثت تِ ضیرذطه 

 .سُ هی ضَزیذَار تِ ٍظَح ووتر ز

پٌَهًَی  .سالگی است 5تا1زرفاصلِ  لاتیطتریي سي اتت

تْار ضیَع تیطتری زاضتِ ٍ تاوتریال زرزهستاى ٍ اٍایل 

 .ء پسرّا زٍتراتر زذترّا هی تاضسلااحتوال اتت

 

 ػلائن:

ة آى هاًٌس سي وَزن، ثپٌَهًَی تاتَجِ تِ ػاهل هس

ت تِ ػفًَت، ٍسؼت ظایؼات ٍ ثًسٍی  تسىٍاوٌص 

 .راّْای َّایی هتفاٍت استریِ ٍ زرجِ اًسساز 

چٌس رٍز  لاٍیرٍسی یا تاوتریال) هؼوَئن پٌَهًَی لاػ

پس از ترٍز یه ػفًَت زستگاُ تٌفسی فَلاًی تِ 

 ترٍز پیسا هیصَرت افسایص سرفِ ٍ تؼساز تٌفس 

ت تیي لاتَوطیسُ ضسى ػعٌس ٍ زر هَارز ضسیس و

پرُ ّای زًسُ ای ، زیر زًسُ ای، فَق جٌاغی ٍ حروت 

زیسترس تٌفسی  ،ٍ زر هَارز ذیلی ضسیس تیٌی

ٍ ػسم تَاًایی وَزن زر ًَضیسى ضیر یا ضسیس 

 . هایؼات زیسُ هی ضَز

 

 : تِ پٌَهًَی لاتثاى هوَز ورزى وهَارزتستری 

  ُ(ضیرذَاراى تاسي ووتر ازضص ها)سي پائیي 

ترذی  ٍجَز یثَهًَی ذیلی ضسیس یا تا ػَارض جاًپٌ

ذًَی ایوٌی ،ون  ص سیستنمتیواری زهیٌِ ای (ً

   (ل ّوراُ تاسٌسرم حاز لفسِ سیٌِىزاسی ض

ی متسری اىػسم تحول زرهاى ذَراوی یا ًیاز تِ زره

زرهاى ِ ت د سم پاس، ػؽ هىررون آتی ،استفرا )

 (اری ٍالسیيىذَراوی هٌاسة ، ػسم آگاّی ٍّو

ر اًجام تؼسازتستری ضسى زرتیوارستاى الساهات زی

   :هی گرزز

 تجَیس اوسیژى  

  ّای حوایتی  زرهاى  تیَتیه تجَیس آًتی

 لازرصَرت تة تا تاهیٌَفيهاًٌس تجَیس اس

 ازوٌٌسُ راُ َّایی،تجَیس زارٍّای گط

  طي آّستِ ترضحات غلیظ حلك وِ ساو

 .لازر تِ ذارج ورزى آًْا ًیست َزنو

   ًیاز رٍزاًِ  ٍوالری هَرز غتاهیي های

 هؼسُ  –ذَراوی یا لَلِ تیٌی  كیرؼاز

 ساػت  3حسالل ّرل ٍظؼیت وَزن وٌتر

 ػتار تَس 2پرستار ٍحسالل رٍزی  ػتَس

 سضهپ

2 3 4 
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 ع(چٌاراى)ِتیوارستاى ثاهي الائو

 ٍاحس آهَزش سلاهت

 (وَزواى ) سیٌِ پْلَپٌَهًَی

 

 
 HS/F64کد سند:

 
 تاریخ تدوین:

 
66/61/6337 

 
 16شماره بازنگری:

 
 عنوان سند:

 والدینپمفلت آموزشی ویژه 
 

 

 

زرهَارزی وِ  فیسیَتراپی لفسِ سیٌِ ذصَصا

تازی رخ زازُ تاضس هی ىپٌَهًَی زرزهیٌِ ترًٍط

 .ووه وٌٌسُ تاضس ستَاً

 

 :ت زر هٌسلثهرال

  ُواّص تة : تة زیاز تا زارٍی تة تر تجَیس ضس

احتوال لا پسضه واّص زازُ ضَز . تة تا ػتَس

ال زارز . تٌاترایي تایس ثترای ًَزاز را تِ زً جتطٌ

 . وٌترل ضَز

 َب الساهی هی تاضسؼهر ػتاهیي هحی. 

 زر صَرتی وِ هراغ پَضطی تِ ًظر ذطه هی 

ع ؼلاازرار واّص یافتِ است تِ پسضه ا رسس یا

 زّیس

    از لرار زازى ًَزاز زر هؼرض زٍز سیگار

 . وٌیس ذَززاری

    زر صَرتی وِ وَزن لازر تِ سرفِ ورزى

پَار ترضحات زّاى ٍ تیٌی را ترلیِ  ًیست تا

 .وٌیس

 فِ ّای ترت توٌظَرلارر پَضان ٍ هىتؼَیط ه 

  . زم استلاجلَگیری از لرز وَزن 

 ّا : ه هصرف آًتی تیَتی 

 تَسػتیَتیه تجَیس ضسُ  هصرف زارٍّای آًتی

َل هست تیواری ٍ ًیس ؼواّص تاػث  غپسضه تِ هَل

 .ٍ هیر هی ضَز يرهیساى ه

تطریص زازُ  غچٌاًچِ پٌَهًَی تِ هَلپیص آگْی : 

زرهاى ضسُ ٍ پیص آگْی ذَب هی  غضَز، سری

 .تاضس

 

 http://www.nlm.nih.gov/medlineplus غ :تاهٌ

  ًلسَى ًَزازاى-

راٌّوای آهَزش هسزجَ ترای هرالثت زرهٌسل، هایرز،زًٍا. -

 1311جاهؼِ ًگر -یی ٍ ّوىاراى، ًطرسالویلاترجوِ، اػ

 زر صَرت ًیاز تِ اؼلاػات تیطتر تا ضوارُ تیوارستاى

 تواس تگیریس. 133تا  155زاذلی  55146123551
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