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 عمل از بعد خودمراقبتی 

 کزد پیزٍی هتعادل غذایی رصین یک اسٍ  تایذ داضت کافی استزاحت. 

 رٍی پیادُ تایذ ٍ کن آتی تذى است، حتوا هسکي دارٍّای اس استفادُ فعالیت، کاّص جاًثی عَارض اس یکی یثَست 

 .زدهصزف ک خام هیَُ در رصین غذایی ٍ ًَضیذ هایعات طَرهٌظن تِ ،زدک

  جزاح تَسط ایٌکِ هگز زدًک هصزف دیگزی هحصَل ّز یا آسپزیي. زدک هصزف دستَر طثق را هسکي دارٍّای 

 .تاضذ ضذُ تاییذ

 د،زًک راًٌذگی ،ضَد( هی هایعات )هَجة احتثاس ًَضیذًثایذ  ، الکلضَداس دارٍّای ضذ درد استفادُ هی  کِ سهاًی 

 .زفتًگ هْوی تصویوات یا

  ضَد. چَى هَجة تزٍس هطکلات جذی درهاًی هیاس سیگارٍ افزد سیگاری دٍر تَد 

 ایي اقذاهات تِ کٌتزل ٍرم ٍ کثَدی هحل عول کوک سیادی  .داضت ًگِ تالا درجِ 45سزرا  ضَد هی تَصیِ هعوَلا

 .هیکٌذ

 گزدد هی تزطزف ّفتِ 2-4 ظزف ٍ رسذ هی حذاکثز تِ ّفتِ یک اس پس کثَدی ٍ ٍرم هعوَلا. 

 یا دیذ تاری هثل) تیٌایی گذرای تغییزات ٍ ًَر تِ حساسیت ریشش، اضک است هوکي عول اس پس اٍل ّای ّفتِ در 

 .گزدد هی تزطزف تذریج تِ کِ ضَد ایجاد( دٍتیٌی

  

 تا  سخت ّای ٍرسش کزدى اجسام سٌگیي ٍ تلٌذ ضذى، خن جولِ اس تزد، هی تالا را خَى فطار کِ ّایی فعالیت اس

 .زدک خَدداری ّفتِ 3-4

 زدّفتِ اجتٌاب ک 3-2تِ هذت  ضذیذ ّای فعالیت اس. رساًذ حذاقل تِ رٍس 5-3 تزای را ّا فعالیت. 



 زدیا کتاب هطالعِ ک زدک تواضا تلَیشیَى رٍسهی تَاى 3 تا 2 اس تعذ. 

 تست را خَد چطواى سختی تِ خَاب ٌّگام است هوکي. 

 تکطذ طَل ّفتِ 2-1 است هوکي ّا پلک تَرم ٍ کثَدی. 

 تواًذ. تاقی صَرتی هاُ یا تیطتز کوی 6تِ هذت  است هوکي ّا سخن جای ٍ است تذریجی فزآیٌذ یک تْثَدی 

 ِضًَذ. هی تزداضتِ رٍس 7-5 عزض در هعوَلاً ّا تخی 

 ًگزفت.قزار  آفتاب هعزض در هاُ 12 هذت تِ حذاقل 

 قَی آفتاب ضذ اس ّویطِتایذ  است ًاپذیز اجتٌاب خَرضیذ ًَر هعزض در گزفتي قزار اگز (SPF 30 تالاتز یا)  اس ٍ

 .زدعیٌک آفتاتی استفادُ ک

 دزک تزرسیاس ًظز عفًَت  رٍس ّز ٍ ضتدا ًگِ تویش صاتَى ٍ آب تا را هحل عول. 

 دزک استفادُ سزد کوپزس سکاّص تَرم ٍ کثَدی ا تزای اٍل ساعت 24 در. 

 ِسد ضاهپَ جزاحی اس پس سهاًی ّز در تَاى هی تِ هَّا کلی، طَر ت. 

 کٌٌذ هی پاًسواى را ّا چطن اٍل ضة تزای گاّی. 

 یاتذ. رٍس تعذ تْثَد هی ٍ هی دّذ رخ اٍل رٍس چٌذ ًاراحتی، در حذاکثز 

 ٍجَد داضتِ تاضذ چطن خارش ٍ سَسش کثَدی، خطکی، ّا، پلک ضذى سفت ّا، پلک هَقت تَرم هی رٍداًتظار. 

 ؟گرفت تماس پسشک با باید زمانی چه

 ٍیا افشایص یاتذ. تاضذ داضتِ اداهِ رٍس چٌذ تزای ٍکثَدی قزهشی ٍ تَرم اگز 

 ًطَد تزطزف دارٍ تا کِ ضذیذ تاضذ آًقذر درد اگز. 

 ضذ.اسهحل تزش  تذ تَی هتَجِیا تاضذ ٍٍجَد داضتِ  ّا تزش اس سثش یا سرد تزضحات گًَِ زّزاگ 

 طَد.ً تا فطار کن قطع  کِ تاضذ خًَزیشی تزشاسهحل اگز 
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