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 گاریدر ترک س یخودمراقبت   

 
 

 

 

م   له    نی  در ا قصهه   شیپهه یمرحلهه  

ا      گرریک    هن  رک    ل      لیی  هن   ت   

 قلار نگلفت  ا  . مرم رد   ج  

ط  ر  ب     مله      نی  در ا قصه    یمرحل   

 ن    یدر چن    م  ر     می  در نظ  ل دار یج   

 .میرا  ل  کن گرری 

مله     م رد     نی  ادر   یآمهدگ   یمرحل   

جه       ل    یزی  و ب  ل نرم     ر  لیی     ی

ک  رمآ  ک را     ل     یول     میهس  ت  گرری    

 .مینکلد  ا

ا      یمله    تم رن   نی  ا عمل   یمرحل   

 گرریک    م  ر    آ  م ف  ر  جه       ل       

 مر  ا  . 6 معن لاک   میداشت  ا

 نی  در ا    یحفهههو ت ص  هه  یمرحلهه   

  ل  ک لد     یرا   ب   ط  رک    گرریم له      

 ی  آ  م     ی  م قع نی  هف   ا  یو ب لا   میا

رفت  رر ب بن  رک را ب     نی  و ع  آو  ب  ل ا میکن  

 .میکن یم  یهم   ص گلاکید
 

 

 

. میمش ص  کن    ری  ه ف م  رد نظلم رک را دق   

ب   د   کیکش   گرری    می  زاک)م   آ م  ن در  

ک نم و ک را ب   ن  ص م  لف      یم   جردیا لیی  

 دهم (. یقبل کرهش م

را انج ر    گرریرا ک   ق لار ا      ل          یتمرن 

: م   آ ه  ل روت  میمش  ص  کن   ری  دق میده  

 هفت .

ب   د را تب      یه  ر و شکس    ه  ر   ی  م فق 

 یم    لف یگررهری      ع    اد. ) م    آ میکن   

در دفتلچ      ، می   روتان    ک     ک  رهش داد  ا  

 (.یردداش  تب  کنیم 

قرب ل  ش ص    کی  : ) م  آ ب      میببن    ن رکیپ 

ک    م  ر ق       مییبگ    کن  رکیدر نزد اعتن  رد 

در انج  ر   میو  ات او بص   اه می  دار گرری   ل     

 کرر ملاقب مر برش ( .این 

ه   فی ک    انتص  ری میکن  یم بری    قرب  ل اج  لا  

 برش .

را  نی  ا سنگ بزرگ علامت نهزگ  سسهت     

را   ل    گرری     ی    ان یش ب  نن    کی    ی  ب ان

  .  یکن
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 . یرا  ل  کن نیکرفئ      

 .  یا تلاه  کن یکرف زاکیب  م   

 . یبن ش ردیت عرتیمر   

 . یم لف کن جرتیو بز   یم   

 

 

تم  رنی ک    ه   ن کش  ی ک    یگرر     . 1

  ی  چن  دقیق  مکث کنی .کلد

 ی  لد را ب  ص  رت جلع   ب   جلع        .2

  بن شی 

 . یبکش ری   مل ب  نفس عن .3

و ب  ر رو  ه  ریی مرنن    ورت  ک  لدک    .4

فک  ل ب   د را من   لف  ، ه  ل ج   و   

   ننریی 

 
 

 

 

یافسلدگ 

  اضطلای 

یو ع برن یب  ب ق  

ن لکز   ن اشتن ،یب اب یب  

 کرهش ضلبرک ق ب 

اشتهر و وتک. شیافزا 

   برسی کدهش علائم صرک سیگدر بدی 

در  گرری     یو ب    وک ب     زی    ن یط   یم 

ک  رر ب   د  طیاط  لاف ب   د در من  ز  و م    

 . یبسرت

  ر  نج ر     یگرر   ات   ل   بع او   یدر روتهر 

 ییک  منکن ا   وق   ب  د رادر م  ل ه ر    

 . یمنن ع ا   بگذران  کیکش گرریک   

 .  یبن ش   ی ی و بن یردیمق ار ت  

  گرریوقه     ک    هن  لا      یات ب   ردک چ  ر 

 .  یکن یب ددار  ین ش یم

ب د   رک را  ب  ر کرره  ریی ک    ات انج  ر  ش  رک  

ب       فل     لگل  کنی    . ل  ذت میبلی    ،  

 . یبلو

 

 

ض  لبرک ق   ب و فش  رر ب   ک ک  رهش پی   ا     

 میکن   

  نگی نفس و  لف  کنتل میش د. 

  .گلد  ب ک و فعرلی  ری  هر بهتل میش د

نس  ب  اهتن  ر     کت  در اف  لاد ایل   یگرری 

 .کنتل ا   ب  افلادی ک   یگرر میکشن 

اهتنر    لطرک ری   در اف لاد ای ل   یگرری      

کنت ل   اف لادی ک     یگرر میکش ن     نسب  ب  

 .ا  
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