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 ثستز سذن اس پیطگیزی ٍ پَست اس هزاقجت هَرز زر ذبًَازُ ٍ ثیوبر ثِ آهَسش

 ثستز سذن تعزیف

 .زارًس قزار ّب ٍثبفت پَست آسیت هعزض زر ثبضٌس، هی ثستز زر َّضیبری عسم یب حزکتی -حسی اذتلال علت ثِ کِ ثیوبراًی •

 هثل( ذبرجی سطح یک ٍ )لگي استرَاى هثل( استرَاى یک ثیي پَست گزفتي قزار فطبر تحت زلیل ثِ پَستی سیز ثبفت ٍ پَست آسیت •

 .ًبهٌس هی ثستز سذن را طَلاًی، هست ثزای )ثستز

 .یبثس هی گستزش سزعت ثِ رسس هی استرَاى ثِ کِ عویقی سذن تب ٍ ضسُ ضزٍع سبزُ قزهشی یک اس ثستز سذن •

 

 ثستز سذن ایجبز ضبیع ًَاحی

 
 ثستز سذن ثزٍس ذطز عَاهل

 ثیوبر ًکززى حوبم •

 ثیوبر ًسازى هبسبص ٍ ًکززى جب ثِ جب •

 ضسُ چزٍک یب تبذَرزُ یب ذیس هلحفِ •

 ثیوبر سیز پلاستیکی پَضص •

 هسفَع ٍ ازرار اذتیبری ثی •

 ًبهٌبست تطک •

 ًبهٌبست تغذیِ •

 آٍرز فطبر ًقطِ آى رٍی ٍ گیزز قزار ثیوبر سیز کِ ای ٍسیلِ ّز •

 کٌس هی کوک ثستز سذن ٍ پَست ضکٌٌسگی ایجبز اس پیطگیزی ثِ سیز ًکبت رعبیت ٍ پَست هکزر ثزرسی

 ثیوبر هلحفِ صحیح استفبزُ •

 استحوبم •

 هَاج تطک •

 ثیوبر کززى جبثجب ٍ ٍظعیت تغییز •

 استحوبم

 .کٌیس پبک گزم آة ثب را ثسى  توبم ثبر یک رٍسی حساقل ًسارز، ٍجَز هسئلِ ایي اهکبى اگز .کٌیس حوبم رٍس ّز را ثیوبر کٌیس *سعی

 اًسام. ثقیِ ٍ ضکن پبّب، سپس ّب، زست اثتسا هثلاً ضَز ذطک ٍ ضستِ جساگبًِ صَرت ثِ ثسى اس قسوت ّز ثبیس ثستز، زر حوبم *ثزای

 .ثطَییس را ثیوبر هَّبی ٍ گززى ٍ سز ٍ زّیس قزار ثیوبر گززى سیز پطت اس لگي یک زیگز فزز یک ّوکبری *ثب

  .ثطَییس صبثَى ٍ آة ثب ذَثی ثِ را ثغل سیز ٍ ثبسي زٍ ثیي راى، کطبلِ هثل کٌس هی عزق سیبز کِ *ًَاحی

 .کٌیس ذطک ٍ ثطَییس صبثَى ٍ گزم آة ثب را ًبحیِ ٍ ضَز تعَیط کزز، هسفَع ثیوبر ایٌکِ هحط *ثِ
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 هلحفِ

  .کٌیس عَض رٍساًِ را ثیوبر *هلحفِ

  .کٌیس اًتربة پٌجِ یب ًد اس را هلحفِ *جٌس

  کٌیس عَض را آى ثلافبصلِ ضس، ذیس ثیوبر هلحفِ کِ صَرتی *زر

  .ًٌوبییس استفبزُ هزطَة هلحفِ *اس

  .کٌیس جلَگیزی ثیوبر سیز هلحفِ ضسى چزٍک ٍ تبذَرزى *اس

  .گززز ذطک اتَ ثب یب آفتبة زر حتوبً ٍ کززُ ظسعفًَی را ّب *هلحفِ

 ضزطی ثِ اهب ًوبییس، استفبزُ ثیوبر سیز پلاستیکی ّبی پَضص اس تَاًیس هی ثبضس هی هسفَع یب ازرار اذتیبری ثی زارای ثیوبر کِ صَرتی زر

 ضَز. پْي ًری هلحفِ یک آى رٍی کِ

                           

 هَاج تطک

  .کٌٌس استزاحت ثستز زر طَلاًی هست ثِ ثبیس کِ ضَز هی استفبزُ ثیوبراًی زر هَاج تطک*

  .ًطَز ثیوبر پَست هحزک ذَز کِ زاضتِ کبفی پذیزی اًعطبف ٍ ًزم ثبیس هَاج تطک جٌس*

 .ثبضس ضسُ ثبز ثبیس کبهلاً ٍ  ضَز ٍصل آى هَتَر ثِ تطک هَاج، تطک رٍی ثز ثیوبر ذَاثبًسى اس قجل*

  .ثبضس ٍصل ثزق ثِ ّویطِ تطک کِ کٌیس چک*

 .زّس هی زست اس را ذَز کبرایی ضسگی سَراخ صَرت زر .ًکٌیس فزٍ تطک زر تیشی ضیء ّزگش*

 .ًوبییس استفبزُ  ٍایتکس ٍ آة اس آى کززى عفًَی ظس ثزای .زارز آة ظس رٍکص تطک*

 .ثکطیس ًری هلحفِ لایِ یک فقط را آى رٍی  ٍ ثبضس ًساضتِ توبس ثیوبر ثسى ثب هستقین طَر ثِ پلاستیکی رٍکص*

  .کٌیس ذَززاری آى کززى ذیس ٍ سزى ظزثِ اس .است زستگبُ هَتَر کِ است ای ٍسیلِ تطک پطت*

 .ًگززًس جسا زستگبُ اس یب ًطًَس پبرُ تطک ثِ هتصل راثط ّبی سین ثبضیس هَاظت*

 کززى جب جبثِ ٍ ٍظعیت تغییز

 .کٌیس جب ثِ جب ترت زر را ثیوبر ثبر یک سبعت 2 ّز ثبیس کٌیس هی استفبزُ هَاج تطک اس کِ صَرتی زر حتی

 30 ساٍیِ ثب است صبف کبهلاً کِ حبلی زر ترت کطس، هی زراس پْلَ یک ثِ ثیوبر کِ صَرتی *زر 

 .ًجبضس لگي استرَاى رٍی هستقین فطبر تب ثگیزز قزار سهیي ثِ ًسجت زرجِ

  .ًطَز ٍارز فطبر ًَاحی ایي ثِ تب زّیس قزار کَچک ثبلص یک ثیوبرتبى ساًَی ٍ پبّب هچ، *ثیي

 زر سهیي ثب ٍ ضسُ ثلٌس ثیوبرتبى تبپبضٌِ زّیس قزار ثیوبرتبى پبّبی سبق سیز را ثبلطی تَاًیس هی زارز، ذبظ تَجِ ثِ ًیبس ثیوبرتبى *پبضٌِ

 .ًجبضس توبس

  .ًسّیس قزار ثستز اس ثلٌستز اًساسُ اس ثیص را ثیوبرتبى *سز

  .کزز ثلٌس را آى زست، کوک ثِ جبثجبیی ثزای است ثْتز صٌسلی یب رذترَاة سطح رٍی ثسى کطیسى *ثجبی
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 .کزز پزّیش راى استرَاى رٍی هستقین ذَاثیسى اس ثبیس پْلَ ثِ گزفتي قزار ٌّگبم *ثِ                                                                           

 

 

 

 چیست؟ ضسُ ثستز سذن زچبر کِ ثیوبری زر اٍلیِ اقساهبت

 سذن  ایي رٍس چٌس عزض زر چَى کٌیس ضزٍع را زرهبًی اقساهبت ثلافبصلِ ثبیس ضسیس ثیوبر پَست زر قزهشی ّزگًَِ هتَجِ کِ صَرتی *زر

 .ثزز هی ثیي اس را ثبفت توبم

 ًسبسیس ٍارز فطبری گًَِ ّیچ سذن ثِ هجتلا ًبحیِ رٍی *ثز

  .زّیس هبسبص را آًْب اطزاف ثلکِ ًسّیس هبسبص را ثزجستِ ّبی استرَاى سطح رٍی ضسُ قزهش *ًَاحی

  .ثبضس غیزُ ٍ پتَ هلحفِ، ثب توبس زر ضسُ قزهش ًبحیِ ًسّیس *اجبسُ

 .ضَز استفبزُ گزم آة یب فیشیَلَصی سزم هحلَل اس فقط فطبری، سذن ضستطَی *جْت

  .ًکٌیس استفبزُ سذن ضستطَی ثزای کٌٌسُ ظسعفًَی ّبی هحلَل سبیز ٍ ثتبزیي *اس

  کٌس هی هسسٍز ًیش را آى هٌبفذ پَست، کززى ذطک ثز علاٍُ سیزا .ًکٌیس استفبزُ تبلک پَزر اس *هطلقبً

  .کٌس هی ذطک ضست ثِ را پَست سیزا ًکٌیس، استفبزُ زازى هبسبص جْت الکل اس *هطلقبً

 .ًوبلیس ضسُ سذن ًَاحی رٍی ثز زٍسًگ اکسیس *پوبز

 .ضَز ذَة تب زّیس قزار َّا هعزض زر را سزُ تبٍل ًبحیِ .ًکٌیس پبرُ را آى سز، تبٍل ثیوبر پَست *اگز

 ثِ کوک جْت ًکبت سبیز رعبیت ٍ غذایی رصین ثْجَز سذن، ذَز زرهبى ضسُ، سذن ایجبز هَجت کِ فطبری کبّص ضبهل ثستز سذن *زرهبى

  .ضَز هی سذن ثْجَز

 هستَفی فزًبس ًَضتِ 1393 پشضکی آهَسش ٍ زرهبى ثْساضت ٍسارت ثستز سذن اس جلَگیزی راٌّوبی :هٌجع
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ثیوبر تغییز ٍظعیت ثسّیس ثِ تَاًیس هی سیز تصَیز زر ثٌسی سهبى اسبس ثز   


