
 
 

ؽایغ در هیاى هزاجؼِ کٌٌذگاى  یک ػارضِ ی :  ؽکغتگی  تیٌی

اٍرصاًظ  ّا تَیضُ جَاًاى اعت کِ هؼوَلا در اثز اًَاع ٍرسػ ّا تِ 

جاد هی ، تاسی ، تقادفات ، عقَط اس ارتفاع یا ًشاع ٍ درگیزی ای

غِ یا غضزٍف تیٌی ٍ تیٍ تِ ایجاد ؽکغتگی در اعتخَاى ّا  ؽَد

ّوزاُ تا جاتجایی قطؼات تاؽذ کِ  گفتِ هی ؽَد ٍ هی تَاًذ هیاًی

 یي فَرت ًیاس تِ جااًذاسی خَاّذ داؽت .در ا

 

 
 

کثَدی  –ؽکل ٍ خویذگی تیٌی تغییز  –تیٌی تَرم  –درد  ػلاین : 

 –اس تیٌی خًَزیشی  –تیٌی آتزیشػ  –اطزاف تیٌی یا چؾن ّا 

 ٌّگام لوظ یا تکاى دادى تیٌیفذا ایجاد  –تیٌی گزفتگی 

 

تزداری تقَیز  –اعاط ؽزح حال ٍ هؼایٌِ تالیٌی  زت :تؾخیـ 

ز قغوت ّای عز ٍ فَرت ًیش رادیَلَسیک ٍ در فَرتی کِ عای

 ذُ تاؽذ ، عی تی اعکي لاسم اعت .آعیة دی

 

پظ اس تزخیـ تا سهاى تْثَدی تِ ًکات ٍ تَفیِ ّای 

 سیز تَجِ کٌیذ :

ّفتِ طَل خَاّذ  3-4تزهین کاهل اعتخَاى تیٌی حذاقل -1

کؾیذ ٍ در طَل ایي سهاى تیٌی ؽوا ًغثت تِ ضزتِ ّای هجذد 

 تغیار آعیة پذیز خَاّذ تَد .

جْت کٌتزل درد اس دارٍّای ضذ درد هؼوَلی هثل -2

اعتاهیٌَفي ٍ تزکیثات آى اعتفادُ کٌیذ ، تْتز اعت تزٍفي ٍ 

 دى احتوال خًَزیشی هقزف ًؾَد .آعپزیي تِ دلیل تالا تز

عال تِ ّیچ ٍجِ تَفیِ  22هقزف آعپزیي در افزاد سیز  -3

 ًوی ؽَد .

ٌّگام خَاتیذى عز خَد را کاهلا تالا قزار دّیذ ) حذاقل اس  -4

 تالؼ اعتفادُ کٌیذ(  2

، اها  تَرم تیٌی ؽوا اس رٍس دٍم ؽزٍع تِ تْثَد خَاّذ کزد -5

رٍس اداهِ یاتذ ، تزای کاّؼ آى هی تَاًیذ اس  7-12هوکي اعت 

 24طَل ًَتت در  4-5کوپزط عزد یا کیغِ یخ ) تِ خقَؿ 

 عاػت اٍل ( اعتفادُ کٌیذ .

دقیقِ رٍی تیٌی ) اس پل تیٌی  12-15یک کیغِ یخ را تزای هذت 

دّیذ ، هزاقة تاؽیذ کیغِ یخ تز رٍی تِ پاییي ( ٍ گًَِ ّا قزار 

 چؾن ّا قزار ًگیزد .

-2کثَدی تیٌی ٍ سیز چؾوْا تزای جذب ٍ تْثَدی کاهل تِ  -6

ّفتِ سهاى ًیاس دارد ، کوپزط عزد تاػث تغزیغ ایي رًٍذ ًیش  1

  هی ؽَد .

تا یک ّفتِ اس اًجام فؼالیتْای جغواًی ٍ ٍرسػ ّای عٌگیي  -7

 ری ، ؽٌا ٍ ؽیزجِ خَدداری کٌیذ .، دٍیذى ، دٍچزخِ  عَا

اعت ؽذى ٍ یا تلٌذ کزدى تارّای عٌگیي ) تیؼ اس اس خن ٍ ر-8

 کیلَگزم( حذاقل تا یک ّفتِ خَدداری کٌیذ . 5

اس اًجام کلیِ فؼالیتْایی کِ در آًْا احتوال تزٍس ضزتِ هجذد  تِ  -9

 ّفتِ خَدداری کٌیذ . 4تیٌی ٍجَد دارد تا 

عالاى ) تاسی کزدى ، تلٌذ کزدى  ٍ خَاتیذى در تزخَرد تا خزد -12

در کٌار آًْا ( احتیاط کٌیذ ، چَى هوکي اعت تِ طَر تقادفی ٍ 

 ًاخَاعتِ تِ تیٌی ؽوا ضزتِ تشًٌذ .

ّفتِ ی  آیٌذُ اس تخلیِ تیٌی تا فؾار سیاد ) فیي  1-2در طَل -11

کزدى ( کاهلا پزّیش کٌیذ ٍ در فَرت تزٍس ػطغِ ، دّاى خَد را تاس 

 ًگِ داریذ .

هحذٍدیت غذایی خافی تزای ؽوا ٍجَد ًذارد اها تَفیِ هی  -12

ظین کٌیذ کِ دچار یثَعت ؽَد تزًاهِ ی غذایی خَد را تِ گًَِ ای تٌ

 .ًؾَیذ 

ّفتِ اس گذاؽتي ػیٌک تز رٍی پل تیٌی  3-4تَفیِ هی ؽَد تا  -13

 خَدداری کزدُ ٍ در فَرت ًیاس اس لٌشّای طثی اعتفادُ کٌیذ .

اس اًجام فؼالیتْا ، تواط تا هَاد یا حضَر در هکاى ّایی کِ -14

د ٍ تخار ، اًَاع تاػث تحزیک تزٍس عزفِ یا ػطغِ هی ؽًَذ ) هثل دٍ

 ػطز ٍ اعاًظ ، هَاد ؽیویایی ، اًَاع ادٍیِ ( خَدداری کٌیذ .

 اس کؾیذى عیگار ٍ قلیاى تا حذ اهکاى خَدداری کٌیذ .-15

در فَرتی کِ ٌّگام تزخیـ تزای  ؽوا دارٍی خافی ) هثل  -16

آًتی تیَتیک( تجَیش ؽذُ اعت دارٍ را طثق دعتَر ٍ در سهاى هؼیي ٍ 

 هقزف کٌیذ . تِ طَر کاهل

ر یا اعپزی ( پَداعتفادُ ی دارٍّای اعتٌؾاقی داخل تیٌی ) اس  -17

ّفتِ در فَرت اهکاى ٍ تا هؾَرت پشؽک خَدداری  1-2تِ هذت 

 کزدُ ٍ اس ؽکل ّای دیگز دارٍئی تِ ػٌَاى جایگشیي اعتفادُ کٌیذ . 

اس خیظ ؽذى تاهپَى ٍ پاًغواى تیٌی ) در فَرت ٍجَد ( -18

 . جلَگیزی کٌیذ



 
رٍس اٍل ٌّگام خَاتیذى اس یکی  1-2تَفیِ هی ؽَد در طَل  -19

اس ًشدیکاى خَد تخَاّیذ ٍضؼیت تٌفظ ؽوا را در طَل خَاب ّز 

ثار ارسیاتی کٌذ تا ّز گًَِ تغییز ٍضؼیت هاًٌذ یکعاػت   3-2

 عختی یا تٌذ ؽذى یا فذادار ؽذى تٌفظ ّا تِ سٍدی هؾخـ ؽَد .

اس ّز گًَِ دعتکاری یا ٍارد کزدى اجغام هختلف تِ داخل  -22

تیٌی یا اقذام خَدعزاًِ جْت جا اًذاسی ٍ تقحیح ؽکل خارجی 

 تیٌی جذا خَدداری کٌیذ .

ی  تاهپَى تیٌی اًجام ؽذُ اعت چِ تزای کٌتزل خًَزیش چٌاى-21

تِ ّیچ ٍجِ اقذام تِ خارج کزدى ، تغییز ؽکل یا دعت کاری آى 

ًکٌیذ ٍ در سهاًی کِ پشؽک ٌّگام تزخیـ تِ ؽوا تَفیِ کزدُ اعت 

 جْت خارج کزدى آى تِ پشؽک هزاجؼِ کٌیذ .

 کٌیذ  در فَرت تزٍس خَى دهاؽ تِ ًکات سیز تَجِ

 خَى عزد تاؽیذ ٍ آراهؼ خَد را حفظ کٌیذ .-1

) اگز احغاط ضؼف ٍ تِ فَرت کاهلا فاف رٍی فٌذلی تٌؾیٌیذ-2

 ٍ عز خَد را کوی تِ جلَ خن کٌیذ . عزگیجِ ًذاریذ تایغتیذ(

کٌیذ ٍ دراس ًکؾیذ ایي  اس خن کزدى عز تِ ػقة ٍ تالا خَدداری-3

ػقة ٍارد حلق تیٌی ، اسکارّا تاػث هی ؽَد خَى تجای خزٍج اس 

 ؽذُ ٍ تاػث اعتفزاؽ ٍ ... ؽَد .

... را در  پٌثِ ٍٍ پارچِ ای ٍ اجغاهی هاًٌذ دعتوال کاغذی -4

 ًکٌیذ .تیٌی خَد 

تزای کٌتزل خًَزیشی هی تَاًیذ اس فؾار هغتقین اعتفادُ کٌیذ ، -5

تزای ایي کار تا اًگؾت ؽغت ٍ اؽارُ ، هیاًِ ی تیٌی را در تالاتزیي 

قغوت ًزم آى دقیقا پاییي پل اعتخَاًی تیٌی فؾار دّیذ . ) فؾار 

 تیٌی ّیچ فایذُ ای ًذارد(رٍی قغوت عخت ٍ اعتخَاًی 

دقیقِ تیٌی را فؾار دّیذ ) تزای کَدکاى  12تِ هذت حذاقل -6

 5-12کٌتزل ًؾذ تِ هذت در فَرتی کِ خًَزیشی  دقیقِ( 5

 دقیقِ دیگز فؾار دّیذ یا اس کوپزط یخ اعتفادُ کٌیذ .

را تِ آراهی تا آب  اس قطغ خًَزیشی داخل حفزُ تیٌی پظ -7

لختِ  ّای ًوکی ) عزم ؽغتؾَ( تؾَییذ تا خَى ٍ ًوک یا هحلَل 

رٍس تؼذ جْت تزرعی  3-5ٍ  اکغاسی ؽًَذ ّای خؾک ؽذُ پ

 تیؾتز تِ هتخقـ کَػ ٍ حلق ٍ تیٌی هزاجؼِ کٌیذ .

ِ اٍرصاًظ یا در فَرت تزٍس ّزیک اس ػلاین سیز هجذدا ت

 پشؽک هزاجؼِ کٌیذ :

 تْثَد ًیاتذ ..عاػت  24تؾذیذ درد یا تَرم کِ پظ اس -1

 تٌگی ًفظ تا ّز گًَِ تغییز در ٍضؼیت تٌفظ-2

 تَرم تیغِ تیٌی یا کثَدی ٍ تجوغ خَى در آى-3

 احغاط اًغذاد ؽذیذ ٍ کاهل یکی اس عَراخْای تیٌی-4

 اختلال دیذ یا دٍتیٌی-5

 تزٍس کثَدی ؽذیذ تِ ؽکل حلقِ دٍر چؾن-6

 درجِ 38تة تالای -7

تزؽح آتکی ٍ ؽفاف اس تیٌی یا گَػ کِ تا خن کزدى عز یا -8

 سٍر سدى تؾذیذ ؽَد .

تزٍس عزدرد ؽذیذ یا ًاگْاًی کِ تا هقزف دارٍّای ضذ درد  -9

 .هؼوَلی تْثَد ًیاتذ 

 تَْع ٍ اعتفزاؽ هکزر-12

 خارج ؽذى ، تغییز ؽکل یا خیظ ؽذى تاهپَى ٍ پاًغواى -11

 

 

 

 

 

 
 داًؾگاُ ػلَم پشؽکی ٍ خذهات تْذاؽتی درهاًی خزاعاى ؽوالی

 تیوارعتاى پَرعیٌا

 در  خَد هزاقثتی

 ؽکغتگی تیٌی

 

 
 

 ٍاحذ آهَسػ تِ تیوار ٍ علاهت ّوگاًی
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