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 حولِ آعن چیغت؟

تِ تذتز ؽذى ًاگْاًی علائن آعن تِ علت عفت ؽذى 

عضلات اطزاف راُ ّای َّایی حولِ آعن هی گَیٌذ. 

رُ راُ ّای َّایی هعوَلا در ٌّگام حولِ آعن، دیَا

خین ٍ هلتْة هی ؽًَذ. ایي حالت ّا ضهتَرم، 

)عفت ؽذى عضلات هغیز َّایی، التْاب ٍ تَلیذ 

علائوی هاًٌذ تٌگی ًفظ، خظ خظ خلط( تاعث تزٍس 

عیٌِ، عزفِ ٍ عایز هؾکلات هؾاتِ هی ؽًَذ. 

عایزعلائن حولِ آعن هوکي اعت ؽاهل هَارد سیز 

 تاؽٌذ:

 خظ خظ ؽذیذ در ٌّگام دم ٍ تاسدم 

 .عزفِ ّایی کِ هتَلف ًوی ؽًَذ 

 تٌفظ تغیار عزیع 

 ٌِاحغاط درد ٍ فؾار در عی 

 ٌِعفت ؽذى عضلات گزدى ٍ لفغِ عی 

 در فحثت کزدى اؽکال 

 احغاط اضطزاب ٍ ٍحؾت 

 رًگ پزیذگی ٍ عزق کزدى 

 آتی ؽذى لة ٍ یا ًاخي ّا 

  تذتز ؽذى علائن تا ٍجَد ایٌکِ اس

 دارٍّایتاى ًیش اعتفادُ کزدُ ایذ.

 

 آهَسػ ًحَُ هقزف دارٍ تعذ اس تزخیـ

درفَرتی کِ ٌّگام تزخیـ دارٍی خافی )هثل -1

کَرتي خَراکی(تزای ؽوا تجَیش ؽذُ اعت فمط ّواى 

 دارٍ را طثك دعتَر ٍتا سهاى هعیي ؽذُ هقزف کٌیذ.

درهاى آعن در اغلة هَارد ًیاس تِ هقزف آًتی -2

تیَتیک ًذارد تٌاتزایي اس هقزف خَدعزاًِ ی ایي دارٍ 

 ّا جذا خَدداری کٌیذ.

 اس تزکیثات گیاّی ًاؽٌاختِ تِ عٌَاى دارٍ اعتفادُ-3

 ًکٌیذ.

اس هقزف خَدعزاًِ ی اًَاع دارٍّای ضذدرد هثل -4

تزٍفي ٍدارٍّای ضذفؾارخَى هثل آتٌَلَل  آعپزیي ٍ

، کِ تاعث تزٍس حولِ ی آعن هی ؽًَذ  ٍایٌذرال را

 خَدداری کزد.

تِ رٍػ  اعپزی ّای خَد را در سهاى هؾخـ ٍ-5

 فحیح اعتفادُ کٌیذ.

 

 تغذیِ

اس هقزف غذاّای تحزیک کٌٌذُ )تِ خقَؿ گَجِ -1

عظ ّا -فلفل لزهش–ادٍیِ ّا –ٌّذٍاًِ –فزًگی 

 غذاّای ؽَر خَدداری کٌیذ.

 پیگیزی ّای تعذاس تزخیـ

تِ ّیچ ٍجِ تذٍى ّوزاُ داؽتي اعپزی ّای -1

  .ذاس هٌشل خارج ًؾَی)آتزًٍٍت( عثش  یا )عالثَتاهَل(آتی

یت دچار تزٍس علاین درفَرتی کِ ٌّگام ٍرسػ ٍفعال-2

دلیمِ لثل اس ؽزٍع ٍرسػ اس  15هی ؽَیذ هی تَاًیذ 

 اعپزی آتی اعتفادُ کٌیذ.

جَّزًوک -تاحذاهکاى اس هایع عفیذ کٌٌذُ )ٍایتکظ(-3

ٍحؾزُ کؼ اعتفادُ ًکٌیذ ٌٍّگام اعتفادُ ی عایز –

 تْتز اعت اس هٌشل خارج ؽَیذ. ، افزاد خاًَادُ اس آًْا

خقَؿ غیزدعتثاف (در اتاق اس اًذاختي فزػ)تِ -3

 خَاب خَد خَدداری کٌیذ.

اس اًجام فعالیت ّای عٌگیي جغواًی ٍخغتگی -4

ؽذیذ تَیضُ در َّای عزدٍخؾک خَدداری کزدُ 

 ٍاعتزاحت کافی داؽتِ تاؽیذ.
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 عایزهَارد آهَسؽی

اس عَاهل ایجاد اضطزاب اعتزط ٍفؾارّای عقثی -1

عاطفی ٍاکٌؼ ّای ؽذیذ احغاعی تحث ّیجاًات 

 ٍهجادلِ تا حذاهکاى دٍری کٌیذ.

درفَرت تزٍس دٍتارُ ی حولِ آعن ععی کٌیذ -2

 .آرام ٍعویك ًفظ تکؾیذ

اس اعتعوال عیگار ٍ للیاى ٍ ًیش حضَر در هکاى -3

ّایی کِ دٍد آى ٍجَد دارد) هثل لَُْ خاًِ ّا( جذا 

  خَدداری ًواییذ.

ِ دٍد) هثل دٍد ّیشم، چَب ٍ اس تواط تا ّز گًَ -4

 یا دٍد اگشٍس هاؽیي ّا( دٍری کٌیذ.

اس ؽٌا کزدى در اعتخزّای عوَهی خَدداری -5

 ًواییذ.

در فقل ّای ؽلَغ اس هغافزت تِ هٌاطك پز  -6

 تزاکن ٍ آلَدُ ٍ غثارآلَد خَدداری کٌیذ.

 

 پشؽکسهاى هزاجعِ هجذد تِ 

تؾذیذ دٍتارُ ی علاین ٍتزٍس حولِ تِ ؽکل لثل -1

 تا ٍجَد هقزف دارٍ 

تزٍس تٌگی ًفظ ؽذیذ یا عذم تَاًایی درًفظ -2

 کؾیذى ٍاحغاط لطع تٌفظ

درد یا عٌگیٌی لفغِ عیٌِ کِ تا اعتزاحت -3

 ٍاعتفادُ اس اعپزی ّا )آتی ٍعثش(تْتز ًؾَد.

 عزفِ ّا طَلاًی  ٍپیَعتِ ٍؽذیذ پؾت عزّن -3

 عیاُ ؽذى ٍکثَدی لة ّا -4

تَرم ستاى حلك گلَ ٍلة ّا یا تَرم اطزاف چؾن  -5

 ّا

 

   :هٌثع

عشیش خاًی ر ٍ ّوکاراى . طزح دیتا ٍسارت تْذاؽت، درهاى 

دعتَرالعول یکپارچِ تزخیـ اس ٍ آهَسػ پشؽکی . 

 اٍرصاًظ
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