
قثل اس ؽزٍع ٍرسػ هی تَاًیذ مزتاى ًثل خَد را در یک 

اگز ٌّگام .دقیقِ ؽوارػ کزدُ ٍ آى را یادداؽت فزهاییذ

 هزتثِ تیؾتز اس ٌّگام 30فعالیتْای ٍرسؽی مزتاى قلة ؽوا 

اعتزاحت ؽَد فعالیت خَد را کن کزدُ ٍ ؽیَُ ٍرسؽی را 

ٌّگاهی کِ تِ عٌَاى هغافز در اتَهثیل عفز هی . تغییز دّیذ

.   عاعت تَقف کزدُ ٍ تزای چٌذ دقیقِ قذم تشًیذ2کٌیذ ّز 

 

تلند کزدى و حول اشیاء  

اس تلٌذ کزدى، .  اس ٍارد کزدى فؾار تِ خٌاق عیٌِ پزّیش کٌیذ

 کیلَ ٍسى دارًذ 5ّل دادى ٍ یا کؾیذى اخغاهی کِ تیؾتز اس 

تَخِ داؽتِ تاؽیذ کِ ایي ؽاهل تغل کزدى ٍ . خَدداری ًواییذ

.  حول اخغام ًیش هی گزدد

 

تاس گشت ته کار 

اکثز .  قثل اس تِ کارگیزی ؽغل خَد تا خزاح هؾَرت کٌیذ

 ّفتِ احغاط هی کٌٌذ کِ هی تَاًٌذ کن 12 تا 6تیواراى تعذ اس 

تَخِ داؽتِ تاؽیذ کِ اگز . ٍ تیؼ تِ عز کار خَد تاس گزدًذ

ؽغل ؽوا یک کار فیشیکی ٍ عٌگیي هی تاؽذ در اتتذا اس 

کارّای عثک ؽزٍع کزدُ ٍ تا تَخِ تِ ؽزایط فیشیکی خَد ٍ 

.  راٌّوایی پشؽک آى را افشایؼ دّیذ

 

کنتزل ریسک فاکتورها 

تیواراى تایذ تَخِ داؽتِ تاؽٌذ کِ عول تای پظ ٍ یا تاس کزدى 

عزٍق کزًٍز تا اعتفادُ اس تکٌیکْای آًضیَ پلاعتی آًْا را اس 

تزک عیگار، کٌتزل . تَخِ تِ ریغک فاکتَرّا هقَى ًوی دارد

فؾار خَى، کٌتزل قٌذ خَى  ٍ کلغتزٍل  اس هزاقثتْای تعذ اس 

.  خزاحی تای پظ عزٍق کزًٍز هی تاؽذ

 

: رصین غذایی 

تعذ اس ایٌکِ اؽتْای ؽوا تِ حالت اٍلیِ تزگؾت تا یک 

.  کارؽٌاط تغذیِ تواط تگیزیذ

 

:  هزاقثت اس سخوهای جزاحی

در ٌّگام هزخـ ؽذى اس تیوارعتاى توام تاًذّا اس رٍی 

آًْا  سخوْای ؽوا تز داؽتِ هی ؽًَذ ٍ لشٍهی تِ پَؽاًذى

.  ًیغت هگز ایٌکِ خزاح ؽوا فلاح تذاًذ

هعوَلا ؽغتي سخوْا تعذ اس هزخـ ؽذى اس تیوارعتاى تلا هاًع 

اکثز . (هگز ایٌکِ خزاح ؽوا آى را هٌع کزدُ تاؽذ)هی تاؽذ 

خزاحاى تا ؽغتي رٍساًِ سخوْا هَافقٌذ ٍلی ایٌکار تا هلایوت 

.  اًدام ؽَد ٍ فقط اسؽاهپَ تچِ ٍ آب ًین گزم اعتفادُ ؽَد

.  اس تواط هغتقین ًَر خَرؽیذ تا سخوْایتاى خلَگیزی کٌیذ

اس هالیذى پواد، رٍغي ٍیا پَدر تِ رٍی سخوْا اختٌاب کٌیذ 

.  هگز تا هؾَرت خزاح

سخوْایتاى را ّز رٍس تاسرعی کٌیذ ٍ در فَرت تزٍس هؾکلات 

.  سیز تِ خزاح خَد هزاخعِ ًواییذ

ٍرم ٍ یا قزهش ؽذى اطزاف سخن  - 1

افشایؼ درد در هحل سخن  - 2

خزٍج هایع  - 3

درعٌاهِ پزعتاری تزًٍز عَدارث :هٌثع

 

در فَرت ًیاس تِ عایز هطالة آهَسؽی اعکي ًواییذ 
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هقدهه 

قثل اس ّزچیش ایي هطلة حائشاّویت اعت کِ عیز تْثَدی ّز 

تیواری تا تیوار دیگز هتفاٍت هی تاؽذ ایي تفاٍت ّن تِ دلیل 

تفاٍتْای صًتیکی ٍ ّن تعلت تفاٍت در ٍمعیت تیوار قثل اس 

تِ عٌَاى هثال فزدی کِ دچار عکتِ قلثی ؽذُ . عول هی تاؽذ

اعت هوکي اعت احتیاج تِ دٍراى ًقاّت طَلاًی تزی داؽتِ 

ّوچٌیي تیواراًی کِ قثل اس عول دارای تیواریْای . تاؽذ

کلیَی ٍ یا ریَی هی تاؽٌذ تعذ اس عول تِ هزاقثتْای تیؾتزی 

تعذ اس خزاحی قلة تزخی عیغتوْای تذى اس حالت . ًیاس دارًذ

عادی خَد خارج هی گزدًذ  هخقَفا اگز در ٌّگام خزاحی، 

هعوَلا در عزك دٍ . تیوار تِ پوپ ّای ٍیضُ هتقل ؽذُ تاؽذ

. تا چْار ّفتِ ایي عیغتوْا تِ حالت ًزهال تز خَاٌّذ گؾت

اهیذٍارین ًکاتی کِ در سیز تِ آى اؽارُ هی ؽَد تغیاری اس 

 . ًگزاًیْای ؽوا را تعذ اس عول خزاحی قلة تز طزف ًوایذ

 

تغییز در اشتها و طعن غذا 

تزخی اس تیواراى دچار کن اؽتْایی  ٍ یا تی اؽتْایی هی ؽًَذ 

ٍ عذُ ای ّن ًوی تَاًٌذ طعن غذاّا را احغاط کٌٌذ ایي 

تعنی حتی . عَارك تعذ اس دٍ تا عِ ّفتِ تزطزف خَاٌّذ ؽذ

در ایٌقَرت تیواراى هی . دچار حالت تَْع ًیش هی گزدًذ

تَاًٌذ اس حدن غذای خَد تکاٌّذ ٍلی تعذاد ٍعذُ ّای غذا را 

 .در رٍس سیاد کٌٌذ

 

یثوست  

تعلت کوی اؽتْا، کوثَد تحزک ٍ هقزف تزخی قزفْای 

هغکي یثَعت تعذ اس خزاحی ّای قلة در عذُ ای اس تیواراى 

تیواراى تایذ تَخِ داؽتِ تاؽٌذ کِ ایي اهز . دیذُ هی ؽَد

تا تز طزف ؽذى ایي عارمِ هی تَاى اس دارٍّای هَقتی اعت 

 عثشیدات، هیَُ ٍ آتویَُ در رفع خَردى. هغْل اعتفادُ ًوَد

یثَعت هَثز هی تاؽذ ٍ اس احتیاج تِ دارٍ تزای درهاى ایي 

.  هؾکل هی کاّذ

  تورم پا

اگز اس یک یا ّز دٍ پای ؽوا تزای اًدام عول تای پظ اعتفادُ 

ؽذُ تاؽذ پای ؽوا هوکي اعت ٍرم کٌذ ٍ تَرم پا اس چٌذ رٍس 

تا چٌذ ّفتِ اداهِ داؽتِ تاؽذ ًکات سیز هی تَاًٌذ در کاّؼ 

 :تَرم هَثز تاؽٌذ

ٌّگاهی کِ ًؾغتِ ایذ پاّای خَد را تز رٍی عکَ ٍ یا : الف

.  فٌذلی تالؼ دار قزار دّیذ

اگز خزاح ؽوا فلاح تذاًذ اس خَراتْای هخقَؿ ٍاریظ : ب

ایي خَراتْا را حذاقل تزای دٍ ّفتِ در طَل . اعتفادُ ًواییذ

.  رٍس تپَؽیذ ٍ ٌّگام خَاتیذى آًْا را در آٍریذ

 .                                                        ًوک غذای خَد را کن کٌیذ: ج

هشكل خواب 

 هوکي اعت تعذ اس عول قلة، تیوار دچار تیخَاتی ؽَد ٍ یا 

ٌّگام دراس کؾیذى در ًاحیِ قفغِ عیٌِ احغاط درد ٍ یا 

ایي پذیذُ ًیش تِ خَدی خَد تْثَد خَاّذ یافت . ًاراحتی کٌذ

تزای کن کزدى ٍ . ٍ خَاب ؽوا تِ حالت طثیعی تزخَاّذ گؾت

یا رفع تی خَاتی حتوا قثل اس رفتي تِ خَاب قزؿ هغکي خَد 

یک قزؿ ٍ لیَاى آب در کٌار تختخَاب خَد . را هقزف ًواییذ

تزای اعتفادُ اس . تگذاریذ تا در فَرت لشٍم اس اى اعتفادُ کٌیذ

. قزؿ ّای خَاب اٍر تا پشؽک یا خزاح خَد هؾَرت کٌیذ

:  افغزدگی ٍ هؾکلات رٍحی

اختلالات رٍحی تعذ اس عول قلة تِ ًذرت دیذُ هی ؽًَذ ٍ در 

ایي هؾکل در افزادی . فَرت تزٍس تِ تذریح تْثَد هی یاتٌذ

کِ قثل اس خزاحی، سهیٌِ ایي تیواریْا را داؽتِ اًذ تیؾتز دیذُ 

ًکتِ هْن ایي اعت کِ تا تْتز ؽذى ٍمع فیشیکی . هی ؽَد

پیادُ رٍی در تیزٍى . تیوار حالت رٍحی اٍ ًیش تْتز خَاّذ ؽذ

خاًِ ٍ َّای خَب هی تَاًذ در تْثَدی ایي عارمِ هفیذ تاؽذ 

اعتفادُ اس دارٍّای آرام تخؼ فقط تا تدَیش پشؽک فَرت هی 

.  گیزد

 

  احساس کلیک در قفسه سینه

ایي احغاط ٌّگام خا تِ خا ؽذى در تخت ٍ یا حزکت تاسٍّا 

در چٌذ رٍس اٍل تعذ اس عول عادی هی تاؽذ ایي پذیذُ تِ 

اگز .  ّفتِ تز طزف خَاّذ ؽذ2تذریح کوتز ؽذُ ٍ در عزك 

 )در ّز سهاًی احغاط کزدیذ کِ قفغِ عیٌِ در قغوت هیاًی 

حزکت هی کٌذ تِ خزاح خَد هزاخعِ  (هحل سخن خزاحی 

.  ًواییذ

 

احساس درد و گزفتگی هاهیچه  

احغاط درد ٍ گزفتگی در قغوت کتف، گزدى ٍ قغوت تالایی 

کوز تعذ اس عول عادی اعت ٍ تا هقزف هغکي ّای تدَیش 

.  ؽذُ تز طزف هی گزدد

 

پیاده روی 

اس تْتزیي ٍرسؽْا هی تاؽذ تِ دلیل ایٌکِ خزیاى خَى را در 

فعالیت خَد را . تذى ٍ در هاّیچِ ّای قلة افشایؼ هی دّذ

تتذریح ٍآرام ؽزٍع کٌیذ ٍ تا تَخِ تِ تَاًایی خَد عول 

ّز گاُ خغتِ ؽذیذ اعتزاحت کٌیذ ٍحتی تزای هذت . ًوائیذ

 دقیقِ اعتزاحت 30تعذ اس فزف غذا تِ هذت . کَتاّی تخَاتیذ

دچار تٌگی اگز ٌّگام پیادُ رٍی ٍ یا ّز ٍرسػ دیگز  کٌیذ

آًضیي هؾاتِ در )ًفظ، عزگیدِ، خغتگی ٍ یا درد قفغِ عیٌِ 

ؽذیذ، ٍرسػ را قطع ًوَدُ ٍ تا پشؽک خَد  (قثل اس خزاحی 

 .هؾَرت  ًواییذ


