
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگز دستَرات را بِ درستی رػبیت وٌیذ خَاّیذ تَاًست بؼذ اس 

حذٍد چْبر تب ضص هبُ اس ػول خزاحی ،بِ راحتی راُ بزٍیذ ٍ 

بزگطت بِ فؼبلیت ّبی ضذیذتز . وبرّبی رٍسهزُ  را اًدبم دّیذ

ر است هوىي است بِ ٍرسضی وِ ًیبسهٌذ لذرت ٍ ّوبٌّگی بیطت

بؼذ اس حذٍد سِ هبُ لؽؼبت . یىسبل سهبى ًیبس داضتِ ببضیذ 

بِ ّن خَش هی خَرًذ ٍ غعزٍف آسیب دیذُ ّن ضىستِ ضذُ 

اوٌَى حفزُ لگي بْبَد یبفتِ ٍ هی . تزهین ًسبی پیذا هی وٌذ

. تَاًیذ ٍسى بذى را تحول وٌیذ 

در هحل اس ایي بِ بؼذ دیگز ًیبسی بِ پلان ٍ پیچ ّبیی وِ 

گذاضتِ اًذ،ًذارد ٍلی چَى ایي ٍسبیل بزای بذى ظزری ًذارًذ ٍ 

اس ؼزف دیگز اًدبم یه ػول خزاحی هدذد بزای درآٍردى آى ّب 

هوىي است هَخب آسیب بیطتز بِ بذى ضَد پیچ ٍ پلان ّب در 

. هحل خَدضبى ببلی هی هبًذ

 

 

بزای بِ دست آٍردى تَاًبیی لبل ضىستگی ًیبس بِ سهبى 

ضىستگی در حفزُ لگي ًیبس بِ حذٍد سِ . سیبدی است

هؼوَلا بؼذ اس ایي . هبُ سهبى بزای خَش خَردى دارد

هذت هی تَاًیذ بذٍى ووه ػصب،پبی خَد را وبهلا بِ 

بزای راُ رفتي بِ غیز اس یه . سهیي گذاضتِ ٍ راُ بزٍیذ

استخَاى خَش خَردُ ٍ یه هفصل سبلن،ًیبس بِ ػعلات 

لَی ّن داریذ ٍ هفبصل ّن ببیذ حزوت هٌبسبی داضتِ 

اگز در هذت سهبى بؼذ اس خزاحی حزوبتی را وِ .ببضیذ

پشضه یب فیشیَتزاپ آهَسش دادُ است را بِ ؼَر هزتب 

د بِ حذ لبل اس حزوبت هفبصل در اوثز هَار. اًدبم بذّیذ

ضىستگی بزگطتِ ٍ لذرت ػعلات ّن تب حذٍدی حفظ 

ضذُ است ،ػلت ایٌست وِ بِ ػلت ٍسى ًگذاضتي بز رٍی 

پبی خزاحی ضذُ در سِ هبُ بؼذ اس حبدثِ،ػعلات اًذام 

در ًتیدِ هوىي . تحتبًی تب حذٍدی ظؼیف هی ضًَذ

است حتی بؼذ اس ایٌىِ بتَاًیذ بذٍى ػصب راُ بزٍیذ،بؼلت 

ًمؽِ ظؼف تب هذتی در حیي راُ رفتي لٌگص  ّویي

بِ یبدآٍریذ وِ ػعلات ًمص هْوی در راُ . داضتِ ببضیذ

رفتي ؼبیؼی دارًذ ٍ تب سهبًی وِ ًتَاًیذ لذرت ٍ 

ّوبٌّگی ػعلات را هدذدا بِ دست آٍریذ لٌگص اداهِ 

ًگزاى ًببضیذ،اگز ؼبك دستَر پشضه ٍ .خَاّذ داضت

ّبی خَد اداهِ دّیذ راُ فیشیَتزاپ بِ راُ رفتي ٍ ًزهص 

. رفتي بِ حذ ؼبیؼی ببس خَاّیذ گطت
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در چٌذ ّفتِ اٍل بؼذ اس ضىستگی ،ببیذ بِ ؼَر هزتب .4

ّز .هچ ّز دٍ پبی خَد را بِ ببلا ٍ پبییي حزوت دّیذ

ّذف اس ایي وبر افشایص خزیبى خَى در . دلیمِ دُ هزتبِ

ّبی ػومی سبق است تب بذیٌَسیلِ اس ایدبد لختِ در ٍریذ

. سبق پیطگیزی ضَد

است ببیذ پبًسوبًی وِ رٍی سخن ّب گذاضتِ ضذُ .5

یب ّوزاُ وِ در بیوبرستبى آهَسش تَسػ یه پزستبر 

هؼوَلا در ّز . دیذُ است بِ صَرت رٍساًِ تؼَیط ضَد

رٍسی وِ پبًسوبى تؼَیط هی ضَد لىِ ّبیی در رٍی 

پبًسوبى هطبّذُ هی ضَد وِ بز اثز تزضحبت ؼبیؼی 

ایي تزضحبت هوىي است تب یىی دٍ ّفتِ اداهِ .خن استس

یببذ ٍ بؼذ اس آى ،تزضح سخن لؽغ ضذُ ٍ سخن بِ اصؽلاح 

در ایي سهبى دیگز ًیبس بِ تؼَیط رٍساًِ . خطه هی ضَد

اگز تزضح سخن بؼذ اس ایي هذت . پبًسوبى ٍخَد ًذارد

در . ّوچٌبى اداهِ یبفت ،ببیذ بِ پشضه هؼبلح اؼلاع دّیذ

اضتي ػلائن ػفًَت اس خولِ تب،لزس،لزهشی ٍ صَرت د

خزٍج تزضح چزوی اس ًبحیِ ػول ضذُ ٍ حسبسیت در 

. لوس بِ پشضه هزاخؼِ وٌیذ

بخیِ ّب هؼوَلا بؼذ اس دٍ تب سِ ّفتِ ػول خزاحی .6

. خبرج هی ضًَذ

ببیذ حزوبتی را وِ بِ ضوب تَسػ پشضه یب فیشیَتزاپ .7

داٍم اًدبم آهَسش دادُ ضذُ است در هٌشل بِ ؼَر م

. دّیذ تب هفبصل دچبر خطىی ًطًَذ

هی تَاًیذ بب ػصبی سیز بغل یب تَسػ ٍاوز راُ بزٍیذ ٍلی .8

. ًببیذ اًذاهی را وِ خزاحی ضذُ است بِ سهیي بگذاریذ

اگز لبل اس ایٌىِ ضىستگی بِ ؼَر وبهل خَش بخَرد 

ًیزٍی ٍسى ضوب بِ . ،پبی خزاحی ضذُ را بِ سهیي بگذاریذ

در ایي حبلت ضذت . اػوبل هی ضَد هحل ضىستگی

ًیزٍی ٍاردُ بِ هحل ضىستگی هوىي است آًمذر سیبد 

ببضذ وِ پیچ ٍ پلان ّب را خب بِ خب وزدُ ٍ در ًتیدِ 

. ّن،خب بِ خب ضًَذلؽؼبت ضىستگی 

. هطخص حتوب بِ پشضه خزاح هزاخؼِ وٌیذدر رٍس .9

ٍلتی در تخت بِ پطت هی خَابیذ هی تَاًیذ بزای .10

ساًَّبی خَد لزار دّیذ بیطتز یه ببلص را در سیز راحتی 

یب ٍلتی بِ ضبًِ بِ ؼزف سبلن هی خَابیذ هی تَاًیذ یه 

. ببلص را بیي دٍ سبق ّبی خَد لزار دّیذ

 

ببیذ اس غذاّبی حبٍی پزٍتئیي ٍ ولسین وبفی بزای .11

لبٌیبت . گزفت خَردى ضىستگی ووه  ووه  بِ خَش

یي اهز بِ ضوب ووه هی هْوتزیي هَادی ّستٌذ وِ در ا

 .وٌٌذ

 

                             

ضىستگی ّبی حفزُ لگي ًَػی اس ضىستگی ّبی لگي ّستٌذ 

وِ ّوبًؽَر وِ اس ًبهطبى پیذاست در حفزُ ای ٍالغ در لگي 

ػلت ایي ضىستگی ّب هؼوَلا تصبدف . خبصزُ ایدبد هی ضًَذ

ی ّب ًیبس بِ غبلبب ایي ضىستگ.سمَغ اس بلٌذی استاتَهبیل یب 

بؼعی اس ضىستگی ّب ًیش بب وطص ٍ . ػول خزاحی دارًذ

چٌذ رٍس پس اس ػول . درهبى هی ضًَذگذاضتي ٍسًِ 

. خزاحی،بیوبر اس بیوبرستبى هزخص ضذُ ٍ بِ هٌشل هی رٍد

: در ایي هذت ببیذ ًىبت هْوی تَخِ وٌیذ وِ ػببرت اًذ اس

هحل  درد هختصزی در تب هذتی بؼذ اس خزاحی هوىي است.1

خزاحی احسبس ضَد وِ بِ تذریح در یه یب دٍ ّفتِ بؼذ اس 

بزای وبّص ایي درد پشضه هؼبلح دارٍ .ػول اس بیي هی رٍد

ببیذ ّز گًَِ افشایص در ضذت درد را . ّبیی را تدَیش هی وٌذ

. وِ بب هسىي ،آرام ًوی ضَد را بِ پشضه هؼبلح اؼلاع دّیذ

بیَتیه خَراوی تدَیش ضَد تب در  هوىي است دارٍّبی آًتی.2

ایي دارٍّب بِ هٌظَر پیطگیزی اس ایدبد . هٌشل استفبدُ وٌیذ

. در هحل خزاحی ببیذ هصزف ضَدػفًَت ّبی احتوبلی 

دارٍّبیی بزای خلَگیزی اس لختِ ضذى خَى  در ٍریذّبی .3

اًذام ّبی تحتبًی دادُ هی ضَد وِ هوىي است تشریمی یب 

رٍ ّب تب هذت سهبًی وِ پشضه هطخص ایي دا. خَراوی ببضٌذ

اس  لختِ ضذى خَى در پبّب. وزدُ است ببیذ هصزف ضًَذ

گبّی اٍلبت حتی بب ٍخَد . ػَارض خؽزًبن ضىستگی ّبست

. هصزف ایي دارٍّب،خَى در ٍریذّبی ػومی پب لختِ هی ضَد

پس در صَرت .ٍرم وزدى سبق استػلاهت ػوذُ ایي ػبرظِ 

ٍلت بِ ًشدیىتزیي هزوش درهبًی  م وزدى سبق،ببیذ در اسزعٍر

  .رفتِ تب تَسػ پشضه هؼبیٌِ ضَیذ

 


