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 شل:هزالثت زر هٌ                  

                           هؼوَلا لثل اس

احیِ ی ػول ً ىتزذیع پاًسوا

تَاًیس زٍش  ٍ هی تززاضتِ هی ضَز

تگیزیس. زر غیز ایٌػَرت اس پشضه 

سهاى تززاضتي پاًسواى  ذَز زر هَرز

                سَال وٌیس

ّفتِ اس سٍر سزى تی هَرز 8تا  6ِ هست ت، 

توزیٌات  گیي ٍوززى اخسام سٌتلٌس  ،یثَست

 ذطي ٍوططی پزّیش وٌیس.ی ٍرسض

ٍ تسى ذَز را  تلٌس وززى اخسام  تِ ٌّگام حزوت

س ٍ اخسام را یٌیزر ٍضؼیت غحیح لزار زّیس. تٌط

 .ویلَگزم را  تلٌس ًىٌیس 5.5ٍ تیص اس  تززاریس

 ّفتِ ٍ  5تزای تاسگطت تِ وارّای ازاری حساوثز

ّفتِ  6ثز تزای اًدام وارّای سرت لاسم است حساو

 اس خزاحی تگذرز.

 التْابّز گًَِ تزضح اس هحل سذن، لزهشی ٍ – 

 –ًا تَاًی زر زفغ ازرار  –ًساضتي زفغ هسفَع -تة

را سزیؼاً تِ  هتَرم ضسى تیضِ ّا -زرز ضسیس ضىن

 پشضه گشارش وٌیس.

زر آلایاى زر غَرتی وِ تؼس اس ػول تیضِ ّا هتَرم 

ِ ید رٍی تیضِ یا تاضٌس ،هی تَاى تا استفازُ اس ویس

 تا تالا ًگِ زاضتي آى زرز ٍ تَرم ًاحیِ را واست.

 

  

سگی ًاحیِ ی تزش طیتِ هٌظَر خلَگیزی اس و

ایداز ًاراحتی زر ًاحیِ ی تیضِ هززاى زر  خزاحی ٍ

فتِ اس فؼالیت خٌسی غَرتی وِ ٍرم زارز چٌس ّ

 )تا پشضه هطَرت وٌیس(.ذَززاری وٌیس

َع ٍ سزفِ وززى اس ٍارز وززى فطار  ٌّگام زفغ هسف

 تپزّیشیس.

رصین غذایی پزفیثز  ،تِ هٌظَر خلَگیزی اس یثَست

پیازُ رٍی  .سالاز ٍ هیَُ هیل وٌیس ،ضاهل: سثشیدات

 5ٍ زر غَرتیىِ هوٌَػیت هػزف آب ًساریس رٍساًِ وٌیس

 لیتز آب هػزف ًواییس. 3الی

ٍسى ذَز را واّص  ،زرغَرتیىِ اضافِ ٍسى زاریس

 زّیس.

 تسى ضوا ًوًَِ تززاری اًدام ضسُ لاسم اگز اس ًسح

تِ پشضه ذَز ًطاى زّیس تا است ًتیدِ ی آسهایص را 

 .زرهاى اًدام گیزز ازاهِ 

زر غَرت زاضتي سزفِ اس استؼوال زذاًیات  پیطگیزی:

 تپزّیشیس.

زر غَرت اتتلا تِ آلزصی اس زارٍّای ضس ػطسِ  -

 استفازُ وٌیس.
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 فتك چیست؟                    

سزگی یه ػضَ هاًٌس رٍزُ اس  تیزٍى                     

 ضىن وِ ضؼیف است را فتك هی گَیٌس.  خسار

 ػلل ایداز فتك:                                 

فتك هوىي است زر ًتیدِ ی یه هطىل هازرسازی 

،تززاضتي افشایص فطار زاذل ضىن ،ضؼف خسار ضىن

اضیا سٌگیي،سزفِ ٍ ػطسِ ضسیس طَلاًی هست، 

یثَست ٍ سٍر سزى تِ ٌّگام زفغ هسفَع ،چالی، 

 یا زر اثز ضزتِ رخ زّس. حاهلگی

 هحل ایداز فتك:

فتك هوىي است زر لسوتْای هرتلف ضىن ایداز 

لی تیطتز فتك ّا زر ًاحیِ وطالِ راى ٍ اطزاف ضَز ٍ

   ًاف ٍ هحل تزش ّای خزاحی ضىوی لثلی تَخَز

ٍ تا تَخِ تِ هحلی وِ فتك ایداز ضسُ تِ  هی آیٌس

 ّواى ًام ذَاًسُ هی ضَز.

 

 

 

 آهَسش ّای لثل اس ػول:

.اس ضة لثل اس ػول ًاضتا تاضیس  

حتوال ػفًَت ضة لثل اس ػول تزای واّص آلَزگی ٍ ا

 لاسم است استحوام وٌیس.

اخسام فلشی ،لثل اس رفتي تِ اتاق ػول سیَرآلات، 

 ٍ زًساى هػٌَػی ٍ... را ذارج وٌیس.  گیزُ سز

یا  است ػول خزاحی تحت تیَْضی ػوَهی هوىي         

 ی حسی ًراػی تزای ضوا اًدام ضَز.ت

لثل اس ذزٍج اس ترص خزاحی ازرار ذَز را ترلیِ وٌیس  

  زرهاى:

زهین پززُ ٍ تزگززاًسى رٍزُ ّا تِ ّسف  اس  ػول خزاحی ت

زر هَارزی وِ رٍزُ گیز وززُ . زخای ذَز هی تاضسس

زر ضىل  تاضس، ػول تایس تػَرت اٍرصاًس اًدام ضَز.

ذًَزساًی هرتل ٍ  رٍزُ زر حفزُ گیز هی وٌس  ،ذطزًان

 ػول خزاحی اًدام ضَز.سزیؼاً وِ تایس  هی ضَز

ی خزاح هوىي است پززُ را تا یه لایِ هرػَظ زر هَارز

 تزهین وٌس. ،وِ تِ آى هص هی گَیٌس

 

 

 آهَسش ّای تؼس اس ػول:

خَی ػشیش ٍلتی ضوا اس اتاق ػول تِ ترص زهس

هٌتمل ضسیس ًثایس اس راُ زّاى چیشی ترَریس. تؼس اس 

َّضیاری واهل ٍ زر غَرت ػسم تَْع تا اخاسُ ی 

هایؼات را آغاس وٌیس ٍ زر  پزستار هی تَاًیس هػزف

غَرت تحول هایؼات ون ون سایز هَاز غذایی تزای ضوا 

 آغاس هی ضَز.

 آهَسضْایی وِ زرتارُ ی تٌفسْای ػویك ٍ تغییز

تؼس اس ػول اًدام  را ٍُضؼیت تسى تِ ضوا زازُ ضس

ساػت تٌفس ػویك زاضتِ تاضیس ٍ تَسط  4-3 ّززّیس.

آّستِ سزُ ضَز.  ّوزاُ ،زٍ طزف ریِ اس پطت ضزتِ ّای

 یت ایي تَغیِ تا رػا ٍ تؼس اس تٌفس ػویك سزفِ ًواییس .

ریِ ّا واّص  سىـٍ رٍی ّن ذَاتی ذطز تزٍس ػفًَت 

 یاتس.هی

 ِػطسِ ٍ سىسىِ وززى تا  ،هحل ػول را حیي سزف

زست یا تالص ثاتت ًگِ زاریس تا اس ایداز زرز ٍ فطار تِ 

 ًاحیِ ی ػول خلَگیزی ضَز.

ِتستز را تزن وٌیس ،ضوا اخاسُ زازُ ضس ٍلتی وِ ت. 

  اتتسا تز لثِ ی ترت تٌطیٌیس ٍ پاّای ذَز را آٍیشاى

وٌیس ٍ زر غَرتی وِ سزگیدِ ًساضتیس تا ووه پزستار 

خْت حوایت اس سذن هی تَاًیس اس  ٍ اس تستز ذارج ضَیس

 .ضىن تٌس استفازُ ًواییس

  

 

 
3 2 1 


