
 

 

3041دی ماه بازنگری:   

    دی بسس 
ا
زب نسس یمسس   ا هسسمسنسسدر

زینسسه بسی ددسشسسن دزیسرا پس  زز زا

ممکه زست مضطرب و هسرسکنسذ رسشوسر یسدنس  و دوسای  س  و 

زنس وه یسس ه و هسسمساگسسن بسسی دسسکنسی شسسرد  دزیسس سسی بسسایسسشسس  و  زوسسه 

ا ن یونس ی نسرزی   علاگ  پ  زز دو نف ی  خس د بسی خس د زز نسرر

کانش زوسه عسلاگس  دی یوز دسشساده یوی و ویزب دی نسرنسامسی ی 

 بخس زنسشس ی دی مس سر  
ا
ز  کاف ا یوززنی ها  دزی ی بایش ی بی مدر

 بسا دوسس سا  و خسانس زده 
ا
ن  و وقست کساف ن ی خ ییش  قرزی بگدر

ی شسسگسسشسس ی زمسسر زوسسه عسسلاگسس  نسس سسش زز دو نسسفسس سسی  سس     هسسا  سسسدن

سیسذ مسرزیس سی نسمساوسشس   ا ششش ، ح ما بی گسذ  مشساوی گسا یوزنسدن

 بسس سس  زز ززگسسمسسا  مسس سس سسلا یسس ه 
ن
سدا زنسسرز مسسمسسکسسه زسسست بسسی ز زس

 بایش ی 
 

  ا زسس سفساده ی زز بسایدزیی مسطسمسر  ح سمسا زز گسذ یوب دس سشسگسدر

 نماوش ی 

 

  زینسه و   زح ما  دخ ی ی   خ   دی یدهای  ردی شی زا

ا  دنسشسس  گسا سسسا            یس ه  ویسس د دزید  بسساگس    رسسانسا یز مسرهسس  

زحت دی هخت  رانای خ دها  یز ماساژ دنش   گا نگگام زسدا

زز بان زژ ششی م گاوب زس فاده شگشس  هسا خس   نسهسدا دی یدسهسا 

 یکنا  گاب ی 

  
ن
دی صسس یب زمسسبسسا  نسسرزی زیسسابسست مسس زر زز دسسس سسشسس     سسرنسس 

 زس فاده نماوش  ها بی ناحشی بخشی نا  شای زنادی وزید نش دی 
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  یوز زز ن دگ  با نز خ ددیزی نماوش یی  04ها 

  ا بی مساگن عبادی و خ زنس   نسمساز  و بس س  زز زهسمسام نرزی دردزخرا

نفاس ) ب   زز ده یوز(باگس  سسن نسفساس زنساسام دزده و بس س  نسمساز 

بخ زنش ی و  زمر خ نکن ی دی یما زناد ن د نسرزی نسروعس ه نسمساز 

باگ   سن شگش  و زمر خ نکن ی کس  نس د نسرزی نسر نسمساز کسا س سسست 

ن ی    قط وض  بگدر

  زینسه یس ه زگس  نسبساگس  زز  بسمسنس ه زمر یما مادی دگانتا نس ش  و زا

نای صگ تا و م زد قگ ی و نشاس سی زی زسس سفساده شسگسشس ی یوززنسی 

ا  یزه نرونس   وس   زحس سمسا  دسخس سی  04ز   14ح ما  دقشقی دی مدا

ی   خ   دی زن زم نسا دی یسمسا نس سشسدا زسست یبساگس  هسرسر  زنساد 

ا و خشسذ نسگسی  دزی ی بایش   و مرن عمن یمسا حس سمسا بساگس  هسمسدر

دزی ی  ی دی مساگس ساب نس سشسدا بسخس ینس  و دی مس ید زدزمسی گسا عس م 

ا   ق نظر د یذ باگ  عمن شگش  و  نف ی ب    6مصرف زنس درر

 بی م خصص دزخلی مرزی ی نماوش ی 

  ا یوز زو  نسسسرزی زنسسسساسسسام  زمسسسا شسسساب  سسسک سسسادسسسس سسسری و  4هسسسا  1نسسسرر

 وزکسیگاسن   بی مرش  نه زیت مرن خ د مرزی ی نماوش ی 

  دن نس ززد بسای دی یوز گسا  س سق نسشساز نس ززد حس سمسسا  31هسا  8بسی یسدر

ه یسی شسگسشس  و هسمسام هسلاسیس سا  زوسه بسایس  شسی زز یسدر مسادی هسمسشگسی 

 ی دی 
 1438ونلشام  مگ ع : 

زینه  مرزقبت نای پ  زز ززگما  زا

وکایزنه  نشمایس ا  زمام مرم باقر)ع( قدر

 ed 1 – 10-Pt.Ed- Pmش  سگ  :  

  کنبا زس ی )کاییگاس درس ایی(  ههشی شگگ ه : 
 هاوش شگگ گا  :              

 )م ور درس ایی(  
ا
 سمشی قک ا 

)  خ گای عباسی)سدپروزو ی  م زسیی
 یقشی نه زدی )سدپروزو ی  م زب  سلامت(  

ا دگادمی )م خصص زنا (هاوش  شگگ ه نها   :   دری ماه زیورر
 دشدا



 

 

زینه دی نشمایس ا  و پ  زز   مرزقبت نای  پ  زز ززگما  زا

 هرخشص وگ نی زست؟

    زینسه قسسرزی ن  شسسی هسسرسست یسسرز  زا
ا
بسی  سس ی مسس سسمس   نسسشسمسسایز 

ن   ز ها  یوز ب   زز یرز  دی نشمایس ا     ن مانگ  و زوه  1ددر

 بی وض شت    نا و نظر د یذ دزیدی 
ن
 بس  

 

 

  ساعت نای ا ن د  لازم  31ها  8نرحس  تشخشص  د یذ

زستی دی یوز زو  بی علت نفخ  و  هامع گاز دی یسبس   نسهسدا 

زست زز ماگ اب زس فاده ی ه و ها  دو  یوز  زز  سشزی سسبسذ 

هر زس سفساده یس د یزز  نساسا  شسی حسرکساب یوده بس س  زز یسرز   

شگ  ن ی د گاز دی یوده هامع ن گاب  یحسرشست شسرد  و یزه 

ا بی س سسس س  دس زیب کسمسذ ن شسگس   هسا مساس دز  س سادسشست  ی را

دی زمسر نسایزحستا مسادی زنساد بسایس  و گسا هسهسدع و  خ د یز زز زدسدر

ع م د ع گاز دزی ی بای  باگ  ه سط  د یذ م ادج م اوگی 

 یی د

 

 

    زمر عمن یرز  یما با  ی حش زناام یس ه بسایس  دی  س

مسسس  ا شسسسی دی هسسسخسسست نسسسس سسسشسسس  زز حسسسرشسسست دزد  ز خسسس د 

 خ ددزیی شگش ی 

 

 

و  نشاگ ؟  ن ه زن  زز  هخت ندر
ا
 مادی زز وی زما 

   سساعسست زیساز خسرور زز هسخسست  یز نسس زیدی  31نسشسمسسای بسسی مس ب

نگگان شی دی هخت نس شس  بسا حسرشست دزد  و ششسشس   سسا  

نا وورخان    مچ را خ   یز دی سا  رسا بسی یسکنسا  نسیسگس ززنس ی 

دی یوز بس س  زز  عسمسن بساگس  بسی کسمسذ دسرسسس سای و نسمسرزنسنس سا  زز 

 هخت خایر یدن  و دی زها  وگ وه بای ق م ن نش ی 

 

 

 

 

 

 

  زز

یوز 

ا  دوب دسر س سی  س م ب   زز عمن یما ن ه زنش  نر یوز دی مسدا

و مسرسسن بسسخسشسی نسا یز بسا  ب و یسامسساس  بسسیسی بسی  یزن بشسدنسسشس  و 

ا خشذ نماوشس ی  سپ  با باد خگذ سش زی گا گذ ح دی ی همدر

ا شگش ی   زز مادش   زوه قسمت با دشف  درندر

 

 

  ا خگ گ   زناد و ز ی و دی یوز نای ب   زز عمن باگ  حرر

عطسی ی ی گ  با دست ناحشی ی عمن یز حماگت شگش  و 

  شای دنش ی 

 

  ا  زز زمر یب  یما خشلی ن یگ بای  یما ن ه زنش  دی مدا

یب  نگ   تی زس فاده نماوش  زما دی زوه یزبطی ح ما زز د یذ 

 و درس ای خ د س ز  نماوش ی 

 7  یوز ب   زز عسمسن بسی دس یسذ خس د مسرزیس سی نسمساوسشس  هسا  34ها

ناحشی ی بخسشسی یز مشسانس ه شسگس  و دی صس یب نسهس س دی کسامسن 

 زخ  ناحشی ی عمن، نرزی ششش   بخشی  نا زق زم نماوش ی 

  ا ه , قرم ی و سسفستا و هس یم و دسرن مسرسن دی ص یب دزیرا

عسسمسسن و هسسریسسرسساب وسسرا زز بسسخسسشسسی نسسا بسسلا سساصسسلسسی بسسی دسس یسسذ 

 مرزی ی نماوش  ی 

  زینه  زز خس ید   سشزنسای ه صشی ن ی د ها سی یوز پ  زز زا

ن ی  ا ندر  نفاخ مانگ  ح د اب و کان  و کل  و یدر و ییی ندن

 ( 
ا
دن ز (  نگ یش  و زز  من ه  6-8دی ص یب و  ست   ب کاف

نا   مانگ   زنگ ی و زنادر  و ییی  زس فاده نماوش  و  ق م ن نسشس  

ی ی دی   ها زز هامع گاز دی یوده نا د شگدر

 

   زینه زز کمر  ی حس  یس ه بسایسشس
دی ص ی ا شی نرزی عمن زا

و دوای  زدید و دسرد  دید و دید دی نساحسشسی یسانسی نسا  یس ه 

زگسس  زز قسسهسس ه و وسسای دسسرینسسا هسسا نسسفسس سسی ی زو  بسس سس  زز عسسمسسن 

ا  زدید مس زوم و هسایی  زس سفساده شسگسشس  و  دی صس یب دزیسرا

 دگ  ح ما بی د یذ مرزی ی شگش ی 
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