
 

 

 تیطتط ترَضیس اظ زفؼات اها کن همساض غصاضا تا :اسْال

 اظ .کٌیس اختٌاب ضیطیٌی ٍ الکل ، چای ذَضزى لَُْ،

 ضَز هی ضکن زضز ٍ اسْال تاػث کِ تالا فیثط تا غصاّای

 تطًح سفیس، ًاى هاًٌس فیثط کن غصاّای اظ .کٌیس اختٌاب

 یا ضسُ کٌسطٍ هیَُ ّای ضسیسُ، هَظ ، ًَزلْا، ٍ سفیس

 هطؽ، ترن هاست، ضسُ، زلوِ پٌیط پَست، تسٍى ضسُ پرتِ

 سثعیدات، پَضُ پَست، لِ ضسُ تسٍى ٍ پرتِ ظهیٌی سیة

 کٌیس. اظ استفازُ هاّی ٍ پَست تسٍى تَللوَى ٍ هطؽ

ضسُ  سطخ لثٌی هحصَلات ٍ ضیط اظ تٌس ٍ غصاّای ضٍغٌی

کٌیس .غصاّای  اختٌاب . هیطًَس اسْال تطسیس هَخة کِ

 تیطتط ظهیٌی سیة پطتمال، هَظ، هاًٌس پتاسین اظ غٌی

 ضوا تِ زیگطی چیع ضوا پعضک ایٌکِ هگط کٌیس استفازُ

ظیازی  همساض ضفتِ زست اظ آب خثطاى تاضستطای گفتِ

 ًَضیسًی یا آب  سیة، آب هاًٌس ضفاف ٍ هلاین هایؼات

زض صَضت  .آضاهی تٌَضیس تِ اتاق ضا ظًدفیلی ّن زهای

 ضَز اگط ذاضج آًْا گاظ ، زاض گاظ ّای ًَضیسًی توایل تِ

 24 زض هسفَع زفغ تاض 8 یا 7  تَز) ضسیس ضوا اسْال

 زّیس اطلاع ذَز پعضک تِ سطیؼا ساػت(

 کِ ضیوی زضهاًی ػَاضض ضایؼتطیي اظ یک: ذستگی

 اظ پسهیطٍز،  تیي اظ زضهاىظهاًی پس اظ اتوام  هست اظ پس

 استطاحت کافی ،تومساض ًویطَز تْتط ذَاب ٍ استطاحت

کطیسى  زضاظ اظ ًواییس .پس هحسٍز ضا فؼالیتْایتاى ًواییس

  .سطگیدِ ًطَیس تازچاض ضَیس آضاهی تلٌس تِ ًطستي، ٍ

 

 چای سیة، آب هاًٌس، ضفاف ٍ سطز ّای ًَضیسًیاظ  ترَضیس  

 تاضس استفازُ زازُ زست اظ ضا گاظش کِ ظًدفیلی ًَضاتِ یا ٍ

 تا کٌیس هیل اتاق زهای زض یا سطز تصَضت ضا غصاّا کٌیس،

 .تدَیس ذَب ضا ذَز غصای ًسّس آظاض ضا ضوا آى تَی

تْتط  تکطیس آضام ٍ ػویك ًفس زاضیس تَْع احساس ظهاًیکِ

است اظ پَضیسى لثاس تٌگ ذَززاضی کٌس ظیطا تاػث فطاض زض 

 زضکن ٍ افعایص هیعاى تَْع هی ضَ

استفازُ اظ ضٍش ّای آضام ترص هثل گَش زازى تِ هَسیمی 

زض حیي ضیوی زضهاًی ٍ تؼس اظ آى زض کاّص هیعاى حالت 

حفظ ضٍحیِ فطز تحت زضهاى ٍ  ،تَْع ًمص تسعایی زاضز

 .الِ تسیاض هْن استذاًَازُ اٍ ًیع هس

تِ هیل  ضا اسٌک ٍ کَچک غصایی ّای ٍػسُ: اضتْاکاّص 

 زستَضّای ٍ زّیس تغییط ضا ذَز غصای ترَضیس ضغین ذَز

،خْت  ذَضزى غصا اظ ًواییس، لثل اهتحاى ضا خسیس غصایی

 تغییط ضا ذَز ضٍتیي ضٍش  .کٌیس ضٍی گطسٌگی پیازُ احساس

هتفاٍت  هکاًْای زض یا ٍ ضوغ ًَض حضَض زض هثال، تطای .زّیس

 یا ضازیَ تٌْایی غصا ترَضیسزض زٍستاى ٍ ذاًَازُ اػضاء تا

 ضٍضي کٌیس. تلَیعیَى

 تٌَضیس گطم هایؼات هایؼات ترصَظ  ظیازی همساض: یثَست 

 تالا فیثط تا غصاّای ظیازی همساض .تاضس ًطم ضوا هسفَع تا

 ّای هیَُ پرتِ، یا ذام ، سثعیدات گٌسم ًاى سثَس، ضاهل

 زازُ هیل کٌیس.تَ شضت ٍ آخیل ذام، ٍ پرتِ
 .تاضس هی هفیس ضٍی پیازُ تٌْا .زّیس اًدام تسًی فؼالیتْای

 .کنيد چک پزشک با ورزشی سنگين فعاليت انجام از قبل

 

 

 تیواضاى زضهاًی ّای ضٍش تطیي اصلی اظ زضهاًی ضیوی  

 توام زض زضهاًی ضیوی ،ػَاضض ضَز هی هحسَب سططاًی

 یکساى  ضًَس، هی زضهاى زاضٍ تا کِ سططاى تِ هثتلا تیواضاى

 هتفاٍت ٍ هرتلف زاضٍّای تا ّا سططاى اًَاع چَى ًیست

 ًیع ضازیَتطاپی ٍ خطاحی تا تَامضایس  ضًَسکِ هی زضهاى

 خسوی ٍضؼیت کِ تط خَاى افطاز زض ػَاضض هؼوَلا، تاضس

 هثل زضهاًی ضیوی ػَاضض تؼضی .است کوتط زاضًس، ذَتی

 زاضٍّای تاثیط ًتیدِ ذًَی کن ٍ هَ ضیعش استفطاؽ، تَْع،

 تَاًس هی کِ است طثیؼی ّای تافت اظ تؼسازی تط ضسسططاى

 زض زضهاًی ضیوی ّای زاضٍ اظ ای هلاحظِ لاتل تؼساز هصطف تا

 .کٌس تطٍظ زضهاى تحت افطاز

 تیواض ، ؽاستفطا ٍ ضستَْع زاضٍّای اظ استفازُ : تَْع

 هصطف اظ زضهاًی ضیوی اظ لثل ساػت۴۲ حسالل تایس

 ذَززاضی زاض ازٍیِ ٍ ضیطیي ، ضسُ سطخ چطب ٍ غصاّای

 تِ ٍ سازُ غصاّای اظ تایس ًیع زضهاًی ضیوی اظ تؼس.کٌس

 پطی احساس تا کٌس استفازُ تیطتط ّای ٍػسُ ٍ کن هیعاى

 تا حتی ضا هایؼات هصطف فطز ّوچٌیي. تاضس ًساضتِ هؼسُ

آب  تٌَضس آضاهی تِ ًکٌس ٍلی لطغ تَْع حالت زاضتي

 تَاًس هی ًؼٌاع ید، ّای لطؼِ لیوَ ٍ ٍ ظًدثیلی ّای ًثات

 اظ لثل تَاى هیکٌس کوک تَْع ضفغ ٍ حالت ایي تسکیي تِ

 حسالل ضا هایؼات ازُ کطزاستف تطکیثات ایي اظ غصا ضطٍع

  غصا اظ تؼس یا لثل یکساػت
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 آى شيوي درهاًي ٍ عَارض
 54564333-35:تلفي

، كارشٌاس پرستاري، سَپرٍايسر م خطيبيتْيِ ٍ تٌظين :

 3635پاييسآهَزش سلاهت، بازًگري: 

 پرستاري داخلي جراحي برًٍر سَدارث هٌبع:

 پرستاري داخلي جراحي فيپس            

 

 یا )ظضز یا سیع لطهع، ًاضًدی،( کٌس تغییط ازضاض ضًگ احتوالا   

 کافی ازضاض تطای.زّس هی ضا هصطفی زاضٍّای تَی یا ٍ تٌس تَی

سَج،  چای، لَُْ، آتویَُ، آب، .تٌَضیس هایؼات ظیازی همساض

 ضا ... ٍ یری تستٌی تستٌی، فطًی، غیطالکلی، ًَضیسًیْای

 ٍ زضز . زض صَضت احساسگطفت ًظط زض هایؼات تؼٌَاى هیتَاى

 ًاگْاًی ازضاض،کن ضسى حدن ازضاض احساس ٌّگام زض سَظش

 لطظ تِ پعضک ذَز هطاخؼِ کٌیس. تة یا ، ذًَی ضاضاز،ازضاض

 هی پیسا ٍظى افعایص زضهاًی ضیوی هست زض افطاز اظ ؼضیت 

 تسیاض زضهاى هست زض ذَب تغصیِ، تِ ایي تَخِ تسٍى .کٌٌس

 تا تَاًٌس هی تْتط ذَضًس هی غصا تْتط کِ افطازی .زاضز اّویت

 تَاًاتط ّا ػفًَت تا هماتلِ زض ٍ کٌٌس هماتلِ خاًثی ػَاضض

تساظز  سالن سطیؼتط تافتْای تَاًس هی اًْا تسى ٍ .ّستٌس

 هَاز توام هحتَی غصایی ضغین زض تَاظًی ،یؼٌی ذَضزى ذَب

 .غصایی ّای گطٍُ توام تسى ٍاستفازُ اظ ًیاظ هَضز هغصی

ظًسگی تا سططاى ٍ ضیوی زضهاًی  :ػَاضض ضٍاًی ٍ ػاطفی

ًگطاًی هی تَاًس ػَاضض ػاطفی ) احساس تطس، استطس ٍ یا 

 .باشد تِ ّوطاُ زاضتِ  افسطزگی ٍاظ ظاّط ٍ سلاهتی ذَز (

 را خَد درهاى ّدف،با اهيد بِ خداًٍد" 

 در كِ شَدهي باعج ايي باشيد داشتِ بياد َارُّو

 "ًشَيد بيواري تسلين دشَار رٍزّاي

 

 

 ظتاى، ضٍی تط است هوکي ّا ظذن :زّاى ذطکی ٍ ظذن  

 ضا فطز زّاى ظذن ضَز تطکیل گلَ زض یا ٍ ّا لثِ ّا، لة

 ٍ هیکٌسٍ خَیسى ػفًَت ٍ ذًَطیعی تِ اتتلا هستؼس تیطتط

 پَضص یک یا ٍ زّاى زض فلعی طؼن. هیکٌس زضَاض ضا تلغ

 هؼوَل غیط ّای طؼن ظتاى، ضٍی تط سفیس یا ظضز

 اتاق زهای زض ضا غصاّا .هَازغصایی ٍخَز زاضز ٍیاًاذَضایٌس

 هاًٌس زٌّسُ تسکیي ٍ ًطم غصاّای اظ .ترَضیس سطز یا

 ّای هیَُ کَزکاى، غصای ّا، ضیک هیلک تستٌی،

 ٍ غلات ضسُ، لِ ظهیٌی سیة ،)سیة پَضُ ٍ هَظ هاًٌس(ًطم

 فطًی، ، اهلت ٍ ػسلی هطؽ ترن ضسُ، پرتِ حثَتات

 هیَُ تَاًیس هی ّوچٌیي .کٌیس غلاتیي استفازُ ٍ پَزیٌگ

 کطزُ کِ ًطهتط ٍ پَضُ کي تَسیلِ هرلَط ضا ضسُ پرتِ ّای

 تحطیک ٍ اسیسی غصاّای ضَز، اظ تط ضاحت آًْا ذَضزى

هطکثات  آتویَُ ٍ هطکثات فطًگی، گَخِ کٌٌسُ هاًٌس

 سثعیدات ذطک ٍ ٍ ذطي ٍ سفت ًوکی، ٍ تٌس ٍغصاّای

 ذام.تپطّیعیس ًطم کٌٌسُ لة استفازُ کٌیس
 زٍضُ کاهل اتوام اظ پس ذاظ ػاضضِ ایي: ضیعش هَ

 .کٌس هی ضضس زٍتاضُ هَ ٍ یاتس هی تطهین زضهاًی ضیوی

 .اظتطس طسٌست تٌظط تط ضرین تازاضیس ًگِ کَتاُ هَّایتاًطا 

 استفازُ هلاین ضاهپَّای اظ ٍ استفازُ ًطم ّای زاًساًِ تا

 زستاض، کٌیس.اظ ضًگ هَ استفازُ ًکٌیستطذی افطازاظ

 .کٌٌس هی استفازُ زستوال سط یا گیس کلاُ کلاُ، ضٍسطی،

کلیِ ٍهثاًِ  زضهاًی ضیوی زاضٍّای اغلة :مثانهکلیِ ّا ٍ 

 .هیعًٌس. هست طَلاًی ّای آسیة ّا یا کلیِ تٍِ تحطیک، ضا

 

 


