
زر ایٗ ٔزحّٝ پٛعت زچبر اسٞٓ ٌغیرتٍی ؽسٜ ٚ یه سذٓ ومٓ ػمٕمك      ٔزحّٝ زْٚ:   
ایجبز ٕ٘ٛزٜ اعت. ٌبٞی ایٗ سذٓ تزؽح زاؽتٝ ٚ ٌبٞی ٘سارز. ٕٔىٗ اعت ٔثُ یه آثّٝ 

 پبرٜ ؽسٜ یب عبِٓ ثٙظز ثزعس. 

سذٓ را ا٘جبْ زٞیس. ثزای ٔزاحُ  1ٔزالجت اس ٔزحّٝ  4تب  1. ٔزاحُ 1چه بایذ بکنین؟ 

.  سذٓ را ثمب   2ثؼسی اس یه وبرؽٙبط ٔزالجت اس سذٓ وٕه ثٍیزیس )پشؽه یب پزعتبر(.    

عزْ ؽغتؾٛ تٕیش ٚ ثٝ آرأی ذؾه ٕ٘بییس. اس پب٘غٕبٟ٘بیی ٔثُ فْٛ یب ٞیسرٚوّٛئیس یمب   

. ٞزثبر سذٓ را اس ٘مظمز ا٘مساسٜن ر٘مً ٚ            3ٌبس اعتزیُ آغؾتٝ ثٝ عزْ اعتفبزٜ ٕ٘بییس.  

. زرصٛرتیىٝ ػلایٓ ػفٛ٘ت ٔؾبٞسٜ ؽس4تزؽحبت ثزرعی ٚ پیؾزفت آٖ را ثجت ٕ٘بییس. 

 .)افشایؼ تزؽحبتن ظبٞز ٚ ثٛی ٔتفبٚت سذٓ ٚ ...( حتٕأ ثٝ پشؽه ٔزاجؼٝ ٕ٘بییس

اسٞٓ ٌغیرتٍی پٛعت ػٕك ثیؾتزی زارز ٚ ٔیتٛاٖ چزثی سیزپٛعتمی را    ٔزحّٝ عْٛ:   

 ٔؾبٞسٜ وزز. أب ٞٙٛس ٔبٞیچٝن تب٘سٖٚ ٚ اعترٛاٖ زرٌیز ٘ؾسٜ اعت.   

ٔزاحُ یه تب چٟبر زر زٚ ٔزحّٝ لجّی را ا٘جبْ زٞیس. ٕٞیؾٝ زر ایٗ  چه بایذ بکنین؟ 

. زر ایٗ ٔزحّمٝ   یه وبرؽٙبط ٔزالجت اس سذٓ وٕه ثٍیزیس )پشؽه یب پزعتبر(  ٔٛارز اس 

ٔؼٕٛلأ سذٓ ثٝ ٔزالجت ٞبی ثیؾتز ٚ حتی زثزیسٔبٖ )ثززاؽتٗ ٘ٛاحی ٔززٜ اس سذٓ( ٘یبس   

 زارز. 

ػٕك سذٓ ثیؾتز ؽسٜ ٚ ٔیتٛاٖ ػضّٝن تب٘سٖٚ ٚ یب اعترٛاٖ را ٔؾبٞمسٜ  ٔزحّٝ چٟبرْ:   

 وزز. حتٕأ ثب پشؽه ٔؾٛرت وٙیس. 

علاین وجود هشکل در سخن کذام است؟ )درصورتیکه هزکذام اس هوارد سیز اتفاق بیفتذ 

 بهتزست به یک هزکش درهانی و به پششک هزاجعه نواییذ(

 ٖافشایؼ ا٘ساسٜ ٚ تزؽحبت سذٓ ٚ زرز٘بن ؽسٖ آ 

 )ٜافشایؼ لزٔشی زر اطزاف سذٓ یب پیسایؼ یه ٘بحیٝ تیزٜ )ثبفت ٔزز 

  ٓپیسایؼ تت زر ثیٕبرو ٔتصبػس ؽسٖ ثٛی ثس یب تزؽحبت عجش رً٘ اس سذ 

تٛا٘س تٟسیسوٙٙسٜ حیبت ثبؽس! ػفٛ٘ت ٔی تٛا٘س زر ذٖٛن لمّمت یمب       سذٓ ثغتز ٌبٞی ٔی
اعترٛاٖ ٞب پرؼ ٌززز ٚ ٌبٞی ٔٙجز ثٝ لطغ ػضٛ ٔی ؽٛز. ثٙبثزایٗ پیؾمٍمیمزی ٚ       
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  مراقبت1از1زخم1فشاری

سذٓ ثغتز یب سذٓ فؾبری ثٝ ٞزٌٛ٘ٝ لزٔشی یب اسٞٓ ٌغیرتٍی پٛعت ٌفمتمٝ   

ٔی ؽٛز وٝ زر اثز اػٕبَ فؾبر زر ٔست سٔبٖ طٛلا٘ین وؾیسٜ ؽسٖ پمٛعمت     

رٚی یه عطح)عبیؼ( یب زر ذلاف جٟت ثبفت ٞبی سیزیٗ آٖن ایجبز ٔیٍززز. 

ٔؼٕٛلاً زر ایٗ حبِت اػصبةن حظ زرز را ثٝ ٔغش ٔی فزعتٙس ٚ پبعد ٔغش تغییز 

ٚضؼیت ثسٖ اعت تب فؾبر ثززاؽتٝ ؽٛز. أب ایٗ پبعد ٌبٞی ثسِیُ صسٔٝ ثمٝ     

اػصبة یب وبٞؼ عطح ٞٛؽیبری زازٜ ٕ٘یؾٛز. ثٙبثزایٗ ؽٕب ٚ ثیٕبرتبٖ ثمبیمس    

٘حٜٛ تغییز ٚضؼیت صحیح ثب حسالُ وؾیسٜ ؽسٖ پٛعت رٚی ّٔحفٝ ٞمب یمب     

ٞبی راحت ٚ حٕبیت لغٕت ٞبی اعترٛا٘ی ثب ثبِؾتمه ٞمبی      تؾهن ٚضؼیت

 .وٛچه را ثیبٔٛسیس

 2)هزاحل سخن بستز(     سخن هزحله       1سخن هزحله            

: پٛعت زر ایٗ ٔزحّٝ اس ٞٓ جسا ٘ؾسٜ أب لزٔشی یب تغیمیمز ر٘مً       ٔزحّٝ اَٚ 

زلیمٝ پظ اس ثززاؽتٗ فؾبر اس ثیٗ ٕ٘میمزٚز. ٚلمتمی         5زارز. ایٗ تغییز رً٘ تب  

 پزیسٜ ٕ٘یؾٛز.  ٔحُ لزٔشی را فؾبر ٔیسٞیسن رً٘

ثٟساؽت ٔحُ را حفم   .  2. فؾبر را اس رٚی ٘بحیٝ ثززاریٓ.   1چه بایذ بکنین؟ 

ٕ٘ٛزٜ ٚ ثب صبثٖٛ ٞبی ٔلایٓ ٚ آة ثرٛثی ؽغتؾٛ زٞیٓ ٚ ثٝ آرأمی پمبن       

. رصیٓ غذایی ثیٕبر را ثزرعی ٕ٘بییس: آیب پزٚتئیٗن وبِزین رٚین  آٞٗ ٚ    3وٙیٓ. 

. تؾهن ٚیّچز ٚ ٚعبیُ  4وبفی زر رصیٓ ٌٙجب٘سٜ ؽسٜ اعت؟!    A  ٚCٚیتبٔیٗ 

زیٍز ثیٕبر ٚ ٘حٜٛ جبثجبیی ٚی را ثزرعی ٕ٘ٛزٜ ٚ زر صٛرت ِشْٚ تغییز زٞیس. 

5 ٝ .  6ای زچبر ذزاؽیسٌی ؽسٜ اس پب٘غٕبٟ٘بی ؽفبف اعتفبزٜ ٕ٘بییمس.      . اٌز ٘بحی

 اٌز سذٓ  ثٟجٛز پیسا ٘ىزز اس یه ٔزوش زرٔب٘ی وٕه ثٍیزیس.



ٚرْ یب ازْ زر اثز تجٕغ ٔبیغ زاذُ ثبفتٟبیی وٝ اغّت تحزن وٕمتمزی   ادم:  

زار٘س ٔب٘ٙس زعت ٚ پبٞب ثٝ ٚجٛز ٔی آیس. پٛعت زر ایٗ ٘ٛاحی رً٘ پزیسٜ ٚ    

٘بسن ؽسٜ ٚ وٕتز تٛعط ػزٚق تغذیٝ ٔی ٌزززن ثٙبثزایٗ ثیؾتز زر ٔمؼمز      

ذطز سذٓ ثغتز لزار زارز. ثب حزوت زازٖ ٔفبصُ زر ٔحسٚزٜ لبثُ حمزومت      

آٟ٘بن لزارزازٖ ا٘سأٟب ثبلاتز اس عطح لّت تٛعط ثبِؼ ٚ پٛؽب٘سٖ جٛراثٟمبی  

 ضس ٚاریظن اس ثزٚس ازْ جٌّٛیزی وٙیس. 

)وبٞؼ ٌّٛثِٟٛبی لزٔش یب ٌّٕٞٛٛثیٗ(: اوغیضٖ ػٙصز ضمزٚری     کن خونی 

ثزای حف  علأت پٛعت اعت وٝ تٛعط ٌّجَٛ ٞبی لزٔش زر ثسٖ جبثمجمب   

 ٓ ؽسٖ ایٗ عَّٛ ٞب ثٝ ٔؼٙی رعیسٖ اوغیضٖ وٕتز ثٝ پٛعت ٚ    ٔی ٌززز. و

ثیٕبر ؽسٖ یب حتی ٔزي عِّٟٛبی پٛعتی اعت. حتٕأ وٓ ذٛ٘ی را سیز ٘مظمز    

 پشؽه زرٔبٖ وٙیس.

: زر اثز ثیٕبری ٞبیی ٔب٘ٙس زیبثتن فؾبرذمٖٛ ثمبلا ٚ        بیواریهای عزوقی

ٔصزف زذب٘یبتن ػزٚق ذٛ٘ی زچبر ٔؾىُ ٔی ؽٛ٘س.  ثٙبثزایٗ ذٖٛ وٕتزی  

رعس. ایٍٙٛ٘ٝ ثیٕبری ٞب را تب حس أىبٖ سیز ٘ظز پشؽه زرٔمبٖ    ثٝ پٛعت ٔی

 وٙیس.

 نکاتی بزای حفظ سلاهت پوست

اس ٔصزف صبثٖٛ ٞبی ضسثبوتزی یب آ٘تی ثبوتزیبَ ذٛززاری وٙیس؛ چزاومٝ   -
ایٗ ٔحصٛلات اعیسیتٝ پٛعت وٝ ٘مؼ ٔحبفظتی ثمزای پمٛعمت زارز را          

 وبٞؼ ٔی زٞٙس. 

پٛعت را تٕیش ٚ ذؾه ٍ٘ٝ زاریس. رٚسا٘ٝ ثب آة ٚ صبثٖٛ ٔلایٓ ؽغتمؾمٛ     -
زازٜ ٚعپظ ثؾٛییس ٚ وبٔلأ ذؾه وٙیس. اِجتٝ پٛعت ٘جبیس ثمیمؼ اس حمس           

 ذؾه یب ذیظ ٚ یب چزة ثبؽس ثّىٝ ثبیس حبِت ٔؼِٕٛی زاؽتٝ ثبؽس.

پٛعت آِٛزٜ ٔغتؼس سذٓ اعت. ازرار ٚ ٔسفٛع حبٚی ٔٛاز ٔحزن ٞغتمٙمس     -
ثٙبثزیٗ پٛعت ثبیس اس ایٗ آِٛزٌی ٞب پبن ؽٛز تب یىپبرچمٍمی عمطمح       

 پٛعت اس ثیٗ ٘زٚز.

چیٗ ٞبی پٛعتین ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ زر وؾبِٝ راٖ ٚ آر٘ج ٞب ٘یمبس ثمٝ      -
ٔزالجت ثیؾتز زارز ٚ ثبیس صجح ٚ ؽت ؽغتؾٛ زازٜ ؽمٛز. ثمسِمیمُ            
افشایؼ رطٛثت ٚ حزارت زر ایٗ ٘ٛاحی ثٝ راحتی ضبیؼبت پٛعتی رخ   
ٔیسٞٙس. زر تغییز ٚضؼیتی وٝ ثطٛر ٔتٙبٚة ٔی زٞیس عمؼمی ومٙمیمس         

ٞبی پٛعتی زر ٔؼز  ٞٛا لزار ثٍیز٘س. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ اس ٚضؼیت   چیٗ
لٛرثبغٝ ثزای پبٞب اعتفبزٜ وٙیس تب وؾبِٝ ٞبی راٖ حسالُ زٚ ثبر زر رٚس 

 ٞٛا ثرٛرز.

ٌبٞی ضبیؼبت پٛعتی ثٝ ز٘جبَ حغبعیت ثٝ ٔحزن ٞبیی ٔثُ زارٚن  -
غذان ٔٛاز ؽٛیٙسٜن پبرچٝ ٚ یب چغت پیؼ ٔی آیس. زر راثطٝ ثب ٘محمٜٛ      
زرٔبٖ ثب پشؽه ٔؾٛرت وٙیس. ایٗ ٌٛ٘ٝ ٔحزن ٞبی ٔحیطی را پیمسا   

 وززٜ ٚ اس ثیٕبر زٚر ٍ٘ٝ زاریس.

اس ٔٛازی وٝ پٛعت را ذؾه ٔی وٙس ٔثُ ِٛعیٟٛ٘بی حبٚی اِىمُ   -
یب ثؼضی صبثٖٛ ٞبی لّیبیی وٕتز اعتفبزٜ وٙیس. پٛعت را ثمب پمٕمبزن         
رٚغٗ سیتٖٛ یب ثبزاْ تّد چزة وٙیس. ٔرصٛصأ ٘ٛاحی اعترٛا٘ی ومٝ     

 ثیؾتز زر ٔؼز  آعیت زر اثز فؾبر ٞغتٙس.

اس پٛزر ثچٝ یب پٛزرٞبی تبِه ثٝ ٞیچ ٚجٝ اعتفبزٜ ٘ىٙیس چزاوٝ ٘مٝ   -
تٟٙب ثبػث رؽس ٔیىزٚثٟبی ثی ٞٛاسی ٔیؾٛ٘سن ثّىٝ رطٛثت را زر ذٛز 

 ٍ٘ٝ زاؽتٝ ٚ ثٝ ثزٚس سذٓ وٕه ٔی وٙٙس.

ٌبٞی رٚی اٍ٘ؾتبٖ زعت ٚ پب حبِت پیٙٝ ایجبز ٔی ؽمٛز زر ایمٗ        -
ؽزایط ٔتٙبٚثبً پٛعت را زاذُ آة ٌزْ لزار زازٜ ٚ ثب حِٛٝ ثمٝ آرأمی       
رٚی آٖ ثىؾیس تب عَّٛ ٞبی ٔززٜ جسا ؽٛ٘س. اس وزْ ٞبی ٔمزطمٛة      
وٙٙسٜ ثزای ٘زْ وززٖ ایٗ عطٛح اعتفبزٜ وٙیس. احتٕبلأ فؾبر یب صسٔٝ  

 پٛعتی زر ایٗ ٘ٛاحی سیبز ثٛزٜ اعت.

٘بذٗ اٍ٘ؾتبٖ زعت ٚ پب ثٝ ٔزالجت ذبصی ٘یبس زار٘س. آٖ ٞب را زاذُ  -
آة لزار زازٜ ٚ ثب حِٛٝ ثٝ آرأی رٚی آٟ٘ب ثىؾیس تب عَّٛ ٞبی ٔمززٜ    
جساؽٛ٘س ٚ احتٕبَ افتبزٖ ٘بذٗ ٞب وبٞؼ یبثس. ٘بذٗ ٞب را صبف وٛتبٜ  
وٙیس تب جّٛی فزٚرفتٗ ٘بذٗ زر ٌٛؽت را ثٍیزیس. ثزای حف  ایمٕمٙمی     

 ثیٕبر ٘بذٗ ٞب را وٛتبٜ ٍ٘ٝ زاریس.

 

 

 

 

 

 هزاقبت اس پوست

ٞمبیمی      ثزای ثیٕبر ٚ ذب٘ٛازٜ ٟٕٔتز اس زرٔبٖ سذٓ ثغتز زا٘غتٗ رٚػ  

اعت وٝ ثب آٖ ٔی تٛاٖ پٛعت را عبِٓ ٍ٘بٜ زاؽت. زر ٚالغ پٛعت یه  

لایٝ ٔحبف  زر ثزاثز ثبوتزیٟبن آِٛزٌین اؽؼٝ ٔبٚراثٙفؼ ٚ ٔٛاز ذبرجمی  

اعت. پٛعت حبٚی پبیب٘ٝ ٞبی اػصبة اعت وٝ حظ حزارت ٚ لأغمٝ   

را ثزػٟسٜ زارز. ػلاٜٚ ثزایٗ پٛعت ٔب ٘مؼ ٟٕٔی زر تٙظیٓ ٔبیؼبت ٚ    

زرجٝ حزارت ثسٖ زارز. سیز لایٝ ٘زْ ٚ ٔٛزار ذبرجی پٛعت وٝ اپمیمسرْ    

٘بْ زارزن لایٝ ای ٔحىٓن ارتجبػی ٚ ضریٓ ثٝ ٘بْ زرْ ٞغمت. زرْ         

حبٚی ػزٚق ذٛ٘ین غسز ػزق ٚ پبیب٘ٝ ٞبی ػصجی ٔی ثمبؽمسن لایمٝ        

 سیزیٗ ٘یش حبٚی چزثی اعت. پٛعت عبِٓ آییٙٝ ثسٖ عبِٓ ٔی ثبؽس.

ثزای عبِٓ ٍ٘ٝ زاؽتٗ پٛعت ثبیس یه رصیٓ غذایی ٔمتمؼمبزَ    تغذیه:  

زاؽتٝ ثبؽیٓن وٝ ؽبُٔ تٕبْ ٔٛاز ٔغذی ٔب٘ٙمس پمزٚتمئمیمٗن چمزثمین            

وزثٛٞیسراتن ٔیٜٛ ٚ عجشیجبت تبسٜ ٚ ٔبیؼبت ثبؽس. زرصٛرتیىٝ ٔؾىُ  

پٛعتی ٔثُ سذٓ ثغتز پیسا ؽٛز یب ثرٛاٞیس تزٔیٓ سذٓ ٞبی جزاحی را   

عزیؼتز صٛرت ٌیزز؛ رػبیت رصیٓ پزپزٚتئیٗ ٔب٘ٙس ٌٛؽتن ٔٛاز ِجٙی ٚ   

ثمٛلاتن وزثٛٞیسراتٟب )ٔب٘ٙس ٘بٖ ٚ غلات(ن ٚیتبٔیٗ آن عمین ایمی ٚ             

ٔىُٕ رٚی ضزٚریغت. ثیٕبراٖ وٓ ذٖٛ ٘یش اغّت ٘یبس ثٝ ٔىُٕ آٞمٗ   

 ٖ پٛعت ؽجىٝ ػزٚلی ٚعیؼی زارز ٚ ثمزای حمفم         :  زار٘س.جزیبٖ ذٛ

علأت پٛعت ثٝ ٌززػ ذٖٛ وبفی ٘یبس زاریٓ. ٔٛارز سیز زر ایٗ أمز     

 تأثیزٌذار ٞغتٙس:

٘یىٛتیٗ ٔٛجٛز زر عیٍبر ثبػث تمٙمٍمی ػمزٚق       هصزف دخانیات:  

ٌززز ٚ ثٝ ایٗ تزتیت ذٖٛن اوغیضٖ ٚ ٔٛاز ٔغذین وٕتز ثٝ پمٛعمت    ٔی
 ٔی رعس.


