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اص بخَس گشم استفادُ وٌیذ ٍ َّای اتاق سا هشطوَ  ًگوِ      

داسیووووووووووووووووووووووووووووووذ                                                                                                   

 باس پطت سش ّن ًفس ػویك بىطیذ .                   3یا  1سٍصی 

 

 اگش تٌفس تٌذ یا دسدًان داسیذ .

 اگش سشفِ خًَی یا تغییش سًگ خلط داسیذ . 

 اگش واّص ٍصى یا تؼشیك ضباًِ داسیذ .

اگش دسد لفسِ سیٌِ داسیذ وِ با ًفس وطویذى بوذتش       

بِ پضضه هؼوال      ػلائنایي دس صَست بشٍص هی ضَد . 

 .ذیاٍسطاًس هشاجؼِ وٌ ای

ٍ ّوگواًی                                     گشٍُ ّذف : هبتلایاى بوِ ػفًَوت سیوِ    

جوادُ   5 لَهتشی، و ی، بٌذس اًضل لاىی: گ واسستاىیآدسس ب

 َ                                                    یبْطووت ذدوتشیضووْ واسسووتاىی، ب 1شیآسووتاسا ، ولوو

 تیسوا                                42300541445: واسستاىیتلفي ب

 anzalih.gums.ac.ir: واسستاىیب

 

                          دس هووَسد دسهوواى ػفًَووت سیووِ چووِ هووی داًیووذ؟ 

اگش ػفًَت سیِ خفیف باضذ با استشاحت وافی ٍ هصشف 

 هایؼات فشاٍاى ٍ آًتی بیَتیه لابل دسهاى اسوت .دس 

ًَع ضذیذ هوىي است ًیاص بِ بسوتشی دس بیواسسوتاى   

                                                                                     داضووووووووووووتِ باضووووووووووووذ . 

   ؟دس هَسد پیطگیشی اص ػفًَت سیِ چِ هی داًیذ

خَد سا بوِ   یدست ّا . ذیوٌ تیبْذاضت سا خَ  سػا

 یالىلو  یوٌٌذُ ّا یاص ظذػفًَ ای ذییطَس هشتب بطَ

  .ذیاستفادُ وٌ

.                                                         ذیوووووبخَاب یبوووووِ اًوووووذاصُ وووووواف

 . ٍ اص هصشف هطشٍبات الىلی خَدداسی وٌیوذ ذیًىط گاسیس

                              . ذیووٍسصش وٌ مووِیدل 24 یبووِ طووَس هووٌظن سٍص  

اص  یاص بشخو  یشیطوگ یپ یبشا ییٍاوسي ّا .ذیٍاوسي بضً

ٍ آًفوَنًضا دس دسوتشس    ) ػفًَت سیوِ (  ِیاًَاع رات الش

 وٌیذ. یسا با پضضه خَد بشسس َىیٌاسیٍاوس تیٍظؼ. ّستٌذ

 

 .ذیسالن داضتِ باض ییغزا نیسط هی
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 ػلائن ّطذاس دٌّذُ



هذدجَی ػضیضایي بشٍضَس آهَصضی )پوفلت( ضواهل  

اطلاػاتی دس باسٓ هشالبت ٍ دسهاى اص خَدتاى اسوت.  

اهیذٍاسین با سػایت ًىوات روشضوذُ دس آى، ضواّذ    

                                                               بْبَدیتووووووووووواى باضوووووووووووین. 

                           چیسووت ؟رات الشیووِ ) ػفًَووت سیووِ (   

اص بذى هوىي است  یگشیهاًٌذ ّش ػعَ د ضیاًساى ً ِیس

 ِ،یو . رات الش هختلوف دچواس گوشدد    یبِ ػفًَت ّا

یىی اص سیِ ّا یا ّوش   بِ التْا  (پْلَ ٌِیس) ای یپٌَهًَ

 دٍی آى ًاضی اص ػفًَت گفتِ هی ضَد .

  
)ػفًَت سیِ ( چِ هی  ِیرات الش یواسیػلائن بدس هَسد 

داًیوووووووووووووووووووووووووووذ ؟                                                                                

ساػت پوس اص   0۴تا  10پس اص  ِیرات الش یّا ًطاًِ

ضَد. اها هوىي اسوت    یه ذاسیدس بذى پذ یواسیبشٍص ب

باضوذ ٍ توا    ضیو تش ً  ػلائن آّستِ يیوِ سشػت بشٍص ا

 اهىاى ٍجَد داسد يیا .اًجاهذیسٍص بِ طَل ب يیچٌذ

 

 ذایو ساُ پ ِیبَدُ بِ س یػاهل سشهاخَسدگ وِ یىشٍبیه

ػلائن ولی ػفًَوت  گشدد.ػفًَت سیِ وٌذ ٍ سبب بشٍص 

           دسجوِ بوِ ّووشاُ لوشص     04توب حوذٍد   سیِ ضاهل :

 ایو سشفِ خلط داس بِ سًگ سبض ٍ صسد ٍ  ای یسشفِ ػاد

                                                                                 یخووووووووووووووووووووووووووووًَ

هَاسد احساس ون آٍسدى ًفس بِ خصوَظ   یبشخ دس

                                                              دس صهووووووواى ت وووووووشن بوووووووان 

                                                               فوووووووشد یاضوووووووتْا وووووووواّص

                                                                                  ادیووووووووووووص یخسووووووووووووتگ

                                  ٌِیلفسووِ سوو  دس یٍ خٌجووش ضیوودسد ت احسوواس

 ٍ وبَد ضذى ًواخي ّوا ٍ لوب    كیتؼش ضاىیسفتي ه بان

تٌوذ   يیّوچٌو  ٍبوان  يیبخصَظ دس افشاد با سٌ یهٌگ

تَاًوذ اص ًطواًِ     یه ضیضذى تؼذاد تٌفس ٍ ًبط فشد ً

 ایي بیواسی باضذ .  بشٍص یّا

 

   ِ  دس هَسد ػلت بِ ٍجَد آٍسًوذُ رات الشیو

                                                  هوووی داًیوووذ ؟چوووِ  ػفًَوووت سیوووِ ( )

اًَاع هختلفی اص لاسچ ّا ، ٍیشٍس ّا ٍ باوتشی ّا هی 

ٍاسد ضذى همذاس ووی تَاًٌذ هَجب ػفًَت سیِ باضٌذ .

بِ داخل سیِ ّا ّن هی دّاى  اؽ ، هایات اص غزا ، استفش

 تَاًذ ػاهل ػفًَت سیِ باضذ .

دس هَسد ػَاهل خطش ابتلا بِ ػفًَت سیِ چِ هی داًیذ؟ 

بیوواسی ّوای   ،  سیگاس وطیذى یا تٌفس َّای آلَدُ 

للبی ، دیابت )لٌذ خَى ( ، بیوواسی ّوای وبوذی ،    

اختلانت هغضی هاًٌذ : سوىتِ هغوضی ٍ صٍال ػمول ٍ    

  بیواسیْای سیِ هی باضذ .

سد ػَاسض ػفًَت سیِ چِ هوی داًیوذ؟      دس هَ

ووِ اص   ییّا یباوتش: خَى  اىیدس جش یباوتشحعَس 

تَاًٌوذ   یضًَذ ه یخَى ه اىیضوا ٍاسد جش یّا ِیس

 ییباػث ًاسسا ام ّا هٌتمل وٌٌذ ٍاًذ شیػفًَت سا بِ سا

 اًذام ضًَذ.

 ّا  ِیدس اطشاف س غیتجوغ ها،  دس تٌفس یدضَاس

ضوَد،   جوغ چشن ِیحفشُ دس س هیگش دس : ا ِیآبسِ س

 .ضَد یه جادیآبسِ ا
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