
 هقذهِ                  

ایي  .اسر ایزاى ضایغ ززیي سزطاى در سًاى سزطاى خسساى

.  در حال افشایص اسر اس جولِ ایزاى تیواری در سزاسز جْاى

خثز خَب ایي اسر کِ ٍقسی سزطاى خسساى، سٍدٌّگام اها 

زطخیع دادُ ضَد،  هی زَاى آى را تا هَفقیر تیطسزی درهاى 

 .را افشایص دادکزد ٍ اهیذ تِ سًذگی 

 

   خسساى ػَاهل خطزتزٍس سزطاى                             

          سزطاى خسساى ساتقِ خاًَادگی 

       دیگزساتقِ سزطاى در خسساى 

       سالگی 11اٍلیي ػادذ هاّیاًِ قثل اس 

       سالگی 54تؼذ اس یائسگی                                                                                                                    

      چاقی 

      هػزف تالای چزتی 

      تزای اٍلیي سایواى سال 30ی سي تالا   

       هػزف دارٍّای َّرهًَی تِ هذذ طَلاًی 

    ِلَسالوؼذُّای زخوذاى، خاًَادگی سزطاى  فزدی یا ساتق                                                                                                                             ٍ                                                                                                                               

 خزٍسساذ          

 :زَجِ کٌیذ                                                         

. هػزف سیاد هَاد خزکالزی تاػث تلَؽ سٍدرس هی ضَد *

سي ضیَع سزطاى خسساى در ایزاى خاییي زز اس سي جْاًی هی * 

     . تاضذ

زغییزاذ ضذیذ ٍسًی هوکي اسر تِ افشایص احسوال تزٍس  * 

  .سزطاى خسساى تیٌجاهذ

              
          

 ًطاًِ ّای هطکَک در ٌّگام هطاّذُ ٍ هؼایٌِ خسساى                                                       

  تغل سیز یا خسساى زَدُ -1          

 خسساى قَام ٍ ضکل در زغییز -2          

 خسساى ًَک اس ززضح غیزػادی -3                        

    ٍ ًَک خسساى خسساى درخَسسی  زغییزاذ -4                        

      

 

          

 :، دقر کٌیذزغییزاذ غیز طثیؼیتِ  

  رٍی خسساىّای کَچک یا تشرگ  فزٍرفسگی*                               

  سخن خَسر یا ًَک خسساى*                               

 یا ًَک خسساى خَسسِ ضذى ٍ خارش خسساى ،قزهشی*                               

 زغییزازی ضثیِ خَسر خززقال در خسساى ی، زَرم یاقزهش*                               

 زَرفسگی جذیذ درًَک خسساى*         

 ّا غیز قزیٌِ ضذى خسساى *        

 

                                                   

                                                   

 :ًکاذ خیطگیزاًِ                                

             سالگی 30سایواى قثل اس 

            ضیزدّی اس خسساى 

                                   هٌظن ٍ حفظ زٌاسة ٍسىٍرسش 

                                  کٌسزل اسسزس ٍ ّیجاًاذ هٌفی

                                 خزّیش اس الکل ، سیگار، قلیاى ٍ دٍری اس دٍد هػزف کٌٌذگاى 

                                  ٍ کاّص هػزف غذاّای آهادُ، کٌسزٍّا، ضَرّا...  

           هاّیٍ  افشایص هػزف هیَُ، سثشی، غلاذ 

             خَدآسهایی خسساى 

                                  اقذام  تِ هَقغ تزای غزتالگزی ٍ زطخیع سٍدٌّگام    

  

 

                                                         

 

 :                             ىزطخیع سزطاى خسساغزتالگزی ٍ ّای  رٍش                      

 خَدآسهایی خسساى -1                

 هؼایٌِ تالیٌی زَسط هاها ٍ خشضک  -2                

 ...(ٍ سًََگزافی هاهَگزافی،)زػَیزتزداریّایرٍش  -3                

 تیَخسی ٍ ًوًَِ تزداری  -4                

 

 خَدآسهایی خسساى         

                     خَدآسهایی خسساى یک رٍش تذٍى ّشیٌِ تزای* 

 سالگی 20اس کِ تایذ  هی تاضذى خسسا سزطاى زطخیع سٍدرس

 .اًجام ضَد فزد خَد زَسط ،ّز هاُ

 

اس فَایذ خَدآسهایی هاّاًِ ایي اسر کِ ّز سى تا *  

خػَغیاذ خسساى خَد آضٌا ضذُ ٍ در غَرذ تزٍس ّزگًَِ 

 .زطخیع خَاّذ داد هزاحل اٍلیِزغییز، آى را در 

 

رٍس خس اس  3الی 2ّسزیي سهاى تزای اًجام خَدآسهایی ب*  

ذ هاّاًِ در سًاًی کِ تِ ّزدلیل، ػاد .تاضذ هی ازوام قاػذگی

. ًذارًذ، یک رٍس ثاتر در هاُ تزای ایي کار در ًظز گزفسِ ضَد

هادراى ضیزدُ تْسز اسر خَدآسهایی را خس اس ضیز دادى تِ 

 .          کَدک ٍ زخلیِ کاهل خسساى اًجام دٌّذ

 

    

 

                                                                                                                                                  

 :خَدآسهایی خسساى ضاهل دٍ هزحلِ اسر

 

ّزگًَِ ػلاهر هطکَک یا زغییز غیزػادی را تِ  

 خشضک خاًَادُ ی خَد اطلاع دّیذ

 

          یک ضایغ ززیي ػلاهر سزطاى خسساى، ٍجَد 

 اسر در خسساى تذٍى دردٍ  غیزهسحزک ،سفرزَدُ ی 

 

اس آخزیي تاری کِ خَدآسهایی خسساى 

 اًجام دادُ ایذ، چِ هذذ هی گذرد؟

زطخیع سزطاى قثل اس تزٍس  "غزتالگزی سزطاى "

 ػلائن تیواری در افزاد، هی تاضذ

 



 ّا ًگاُ کزدى تِ خسساى: هزحلِ اٍل                         

در دٍطزف تذى تِ حالر  دسسْا را. رٍتزٍی آیٌِ تایسسیذ (1

آٍیشاى قزار دّیذ ٍ خسساًْا را اس ًظز ػذم زقارى، زفاٍذ چطوگیز 

  .در اًذاسُ ٍ ًطاًِ ّای غیزطثیؼی تزرسی کٌیذ

تِ  در آیٌِ دسسْا را در دٍ طزف سز تِ غَرذ غاف تالا تثزیذ ٍ( 2

    .خسساى ّا ًگاُ کٌیذ

کف دسسْا را در خطر سز تِ ّن قفل کزدُ ٍ ضاًِ ّا را تِ سور  (3

ػقة تکطیذ ٍ در آیٌِ تِ خسساًْا ًگاُ کٌیذ 

 ّا را تِ ػقة تکطیذ ٍ دسسْا را تِ رٍی کوز فطار دادُ ٍ ضاًِ( 4

    .تِ دقر تزرسی کٌیذ در آیٌِخسساى ّای خَد را 

خن ضَیذ ٍ دسسْا را تِ غَرذ آٍیشاى در دٍ طزف زٌِ قزار ( 5

 .ًیذدّیذ ٍ در آیٌِ تِ ظاّز خسساى ّا تِ دقر ًگاُ ک

                             

    
      

     

     

      

 ّا کاهل خسساىلوس : هزحلِ دٍم                      

 تزای هؼایٌِ یک. تزای لوس خسساى اتسذا تِ خطر دراس تکطیذ( 1

تِ طَری کِ خسساى چح ، ی چح تگذاریذتالص کَچک در سیز ضاًِ 

تزای لوس خسساى چح اس دسر . کاهلاً در ٍسط قفسِ سیٌِ قزار تگیزد

 .در هَرد خسساى راسر تزػکس ػول کٌیذ. راسر اسسفادُ کٌیذ

 اًگطر هیاًی 3 (آخزاًگطرتٌذ)اس ًزهِ اًگطساى هؼایٌِتزای ( 2

اس ًَک اًگطر یا تٌذّای دیگز اًگطساى اسسفادُ . اسسفادُ کٌیذ

ّیچ ٍقر تافر خسساى را تیي اًگطر ضسر ٍ سایز اًگطساى . ًکٌیذ

       کٌیذ یک غذُ لوس  سیزا تِ اضسثاُ احساس هی. فطار ًذّیذ

  .ایذ کزدُ

. اًگطساى ٍ تا فطار آرام هؼایٌِ کٌیذاتسذا ّز خسساى را تا ضزتِ (  3

سیٌِ فطار تیطسزی  سدس ّواى قسور را تیي سطح اًگطساى ٍ قفسِ

تا ایي رٍش ّن قسوسْای سطحی ٍ ّن قسوسْای . دادُ ٍ هؼایٌِ کٌیذ

. ضًَذ ػوقی خسساى هؼایٌِ هی

      

            

خسساى  خاییي  زا (  اسسخَاى ززقَُ حذٍد)خسساى  اًسْای تالاییاس ( 4

در جْر ٍ اس جٌاؽ سیٌِ زا زوام سیز تغل تایذ (  تٌذ لثِ خاییي سیٌِ)

 . هؼایٌِ ضًَذحزکر ػقزتِ ّای ساػر 

در غَرذ  .ّای دٍ طزف را اًجام دّیذ سیز تغلسدس لوس ( 5

سضک تایذ تِ هاها یا ج ...ٍ  سفسی یا غذُ زغییز هاًٌذ ٍجَد ّز گًَِ

  .هزاجؼِ ًواییذ

خسساى ّا را در جْاذ هخسلف هاًٌذ حالر  ،در اًسْای هؼایٌِ( 6

ززضحاذ  .دٍضیذى فطار دّیذ ٍ تِ ززضحاذ ًَک خسساى زَجِ کٌیذ

     طزفِ تاضٌذ،  اگز یک تِ خػَظ رًگتی  یا ، خًَاتِ ایخًَی

 .ّسسٌذ ٍ تایذ خیگیزی ضًَذهْن زز 

                        

         

 خسساى تاخیطگیزی اس سزطاى                   

خَدآسهایی خسساى          
                                                         

                                                                                                                                                       
 

                       
                                                      

 ّای دتیزخاًِ هلی هذیزیر سزطاىدسسَرالؼول : هٌاتغ                    

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   سارذ تْذاضر، درهاى ٍ آهَسش خشضکیٍ                               

 :زْیِ ٍ زٌظین                                                        

 ٍاحذ خیطگیزی ٍ کٌسزل تیواری ّای غیزٍاگیز                                       

 هؼاًٍر تْذاضسی داًطگاُ ػلَم خشضکی تاتل                        

ٌّگام حوام کزدى  ،در سیز دٍش هی زَاىّا را  لوس خسساى

ٍ لغشًذُ   خیس ّا ٍ اًگطساى در حوام چَى خسساى. اًجام داد

 .ضًَذ ّا تْسز لوس هی ّسسٌذ تسیاری اس زَدُ

 

 ّای خسساى را هؼایٌِ کٌیذ ی قسور ّوِ


