
 

 

 

 

 

 نل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یک ٍاصُ کلی ٍ ػوَهی اعت کِ اغلة  تِ  عزگیجِ

کلیِ حالات ًاخَؽایٌذی کِ فزد تا ایجاد آى احغاط 

ػذم تؼادل ٍ احتوال عمَط ٍ سهیي خَردى هی کٌذ، 

گفتِ هی ؽَد.ٍ ؽاهل هجوَػِ ی ٍضؼیت ّایی 

هاًٌذ عثکی عز،عیاّی رفتي چؾن ّا، چزخؼ عز 

ٍ چزخؼ هحیط ٍ اتاق، احغاط حزکت اجغام ٍیا 

طزاف ٍ .... هی ؽَد.اها عزگیجِ حمیمی فمط هحیط ا

ؽاهل احغاط چزخیذى خَد فزد یا هحیط اطزاف هی 

تاؽذ، کِ ًاؽی اس تزٍسًَػی اختلال در عیغتن 

در ایي هیاى ػقثی یا گَػ داخلی اعت.کِ 

ػللوزتَط تِ اختلال گَػ داخلی تغیار ؽایغ 

 ّغتٌذ اها ػَارك خطزًاکی ًذارًذ.

گزى ًیش هی تَاًٌذ هٌجز ضزتِ ّای عز ٍحولات  هی

 تِ ایجاد  عزگیجِ ؽًَذ.

 عایز ػلل عزگیجِ ؽاهل:

 )کم آتی تذن) اسهال، استفراغ،تة 

 استرس، اضطراب، افسردگی 

 تی وظمی ضرتان قلة 

 حساسیت ته مًاد مختلف 

 ترخی مسمًمیتها، مصرف تعضی داريها 

 تارداری، علائم قثل از قاعذگی 

  کم خًوی، افت قىذ خًن 

 ،قلیان، الکل مصرف سیگار 

 تیماریهای يیريسی ماوىذ سرماخًردگی 

 

 آهَسػ  ًحَُ هقزف دارٍ پظ اس تزخیـ

درفَرتی کِ پشؽک ٌّگام تزخیـ تزای کٌتزل -1

عزگیجِ دارٍی خافی تجَیش کزدُ اعت تٌْا ّواى 

دارٍ را در سهاى هؾخـ هقزف کٌیذ ٍؽخقا تذٍى ًظز 

لطغ هقزف دارٍ )تَیضُ تِ فَرت یک پشؽک الذام تِ 

 .تارُ ًٍاگْاًی(ًکٌیذ

درؽزایطی کِ تِ دارٍی ضذعزگیجِ ی تجَیش ؽذُ -2

دعتزعی ًذاریذ هی تَاًیذ اس دارٍّای آًتی ّیغتاهیي 

هاًٌذ دیفي ّیذراهیي یا دیفي ّیذریٌات)لزؿ 

 .عفز(اعتفادُ کٌیذ

جْت کٌتزل تَْع ٍاعتفزاؽ اس دارٍّای خَراکی -3

تاردر 3پزٍهتاسیي یا اًذاعتزٍى حذاکثز، هتَکلَپزاهیذ

 .رٍس اعتفادُ کٌیذ

 

 تغذیِ

 اس هقزف غذاّای ؽَر خَدداری کٌیذ.-1

 ی ًؾَیذ.آتهایؼات کافی تٌَؽیذ تا دچار کن -2

تزًاهِ ی غذایی هٌظن ٍکاهل داؽتِ تاؽیذ ٍاس -3

 کٌیذ.گزعٌگی طَلاًی هذت جلَگیزی 

 پیگیزی ّای پظ اس تزخیـ

عزگیجِ هؼوَلا تا تغییز حالات تذى یا خَاتیذى تِ -1

یک عوت هؾخـ )گَػ درگیز تیواری(تؾذیذ هی 

 تٌاتزایي اس خَاتیذى تِ ایي عوت خَدداری کٌیذ. ،ؽَد

ٌّگام خَاب عزخَدرا کاهلا تالاتزلزاردّیذ.)اس -2

 تالؼ(2

 اس حالت ًؾغتِ اس ّز گًَِ تغییز حالت ًاگْاًی )هثلا-3

 تِ ایغتادُ(پزّیش کٌیذ.

ٌّگام تزخاعتي اس رختخَاب اتتذا تزای چٌذ دلیمِ -4

 تٌؾیٌیذ عپظ تزخیشیذ.

 تا حذاهکاى اس عفزّای َّایی طَلاًی پزّیش کٌیذ.-5

اعتزاحت کافی ٍخَاب هٌظن داؽتِ تاؽیذٍدر عاػات -6

 عاػت در ؽثاًِ رٍس(8-11هؾخـ تِ رختخَاب تزٍیذ.)

2 3 4 
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 عایزهَارد آهَسؽی

اس لزارگزفتي در ارتفاع تالا هاًٌذ فؼَد اس ًزدتاى -1

 یا چْارپایِ خَدداری کٌیذ.

ٌّگاهی کِ در هٌشل تٌْا ّغتیذ اس رفتي تِ حوام -2

 خَدداری کٌیذ.

 کفؼ ّای راحت تذٍى پاؽٌِ تپَؽیذ.-3

 اس هقزف عیگار ٍ للیاى خَدداری کٌیذ. -4

ؽٌا کزدى، کٌََّردی ٍ اًجام فؼالیتْای اس  -5

 ٍرسؽی عٌگیي تپزّیشیذ.

اس لزار گزفتي در هحیط ّای تا ًَرّای ؽذیذ،  -6

 رًگی ٍ هتغیز خَدداری کٌیذ.

 

 

 سهاى هزاجؼِ هجذد تِ پشؽک

 عزدرد ؽذیذ یا تزٍس جذیذ ًٍاگْاًی عزدرد-1

 درج38ِتة تالای -2

 ، گیجی ٍ هٌگی، ضؼفاختلال دیذ یا دٍتیٌی-3

 ضزتِ تِ عز، تزٍس تؾٌج-4

 درد لفغِ عیٌِ -5

 رًگ پزیذگیؾذیذ ٍتؼزیك-6

 اعتفزاؽ ّای هکزرٍؽذیذ-7

 ، عاتمِ فؾارخَى ٍ عکتِ هغشیعال61عي تالای -8

 2تؾذیذ ػلائن یا ّزگًَِ ػذم تْثَدی تؼذ اس  -9

 ّفتِ درهاى

 

   :هٌثغ

ػشیش خاًی ر ٍ ّوکاراى . طزح دیتا ٍسارت تْذاؽت، درهاى 

دعتَرالؼول یکپارچِ تزخیـ اس ٍ آهَسػ پشؽکی . 

 اٍرصاًظ

 

 
5 6 


