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 خروج از تختزمان  .1

چقاا گ دت  اار اد  خااجر  اارگ  رامااه  اار ماار گ  

گاگی ت   اگشاااه شاااتر دت  ااار  ساااج رد ا  شااا   

 ااح لر ااد  اار ی  ر خااجح ت  شاار   جااح شاا   

 ااا    گ ار اااری شاااتر دتجااار   ا ااا   ااا     ااا ا 

 هجااار اساااد  ر ااارد تااااحاد شاااتر اد   ااار  

ظاار مرماار  اار طباان ی  اا یر  ی ت  م ااا لااار ه

 4ال  3ا شااام شاااتر  ااار ابااارد ت م رسااا   ااا   

تع  ااح  اارگ  شاا   شاار (ساار د ااا  اد دا تاار 

اد  ااار ه چ ااا  هااا   گاد اد   اااد دااار د ت  ااار 

د اار    ااح  د رت اا ب  اارای ا اار م ظاا گ  ااح ی اار

 فرمر ا  

  ااه اد ارساا ا  اارای ات ااار  اارگ دااح اد   ااد *

   رشاا   ااا   اارگ  شاا     ر اا   گ د رگ اار ا مااه

ت ا جاا ا  بااح   ااد   خااا ا  ت ساا    گ  اا گد 

    ت چ اا  شاا د  اارگ ی اشااجر ساار ازح اد   اا

  ه   گاد  رت  

 . بهداشت فردی 2

 مراهبد ا گاگی*

ع دا تاار  ت آیزاار ه دااح ادااار ماار گا   گ م هاااد 

-م سااار د اتل مر حااارد ت  اگت  گ رفاااد ماااه ااا

-هد  اا   اا ا چاارس چ اا  ساار د ماریااح شااتر ااار ماا

ماار  ااح   اااا  اا مرد تاگ  شاا د  ااح دریاارل شاا   ا

ت اااری  اااه گادا تاااریه ت ماریاااح ت یاااا  اااااراد  

ر گا   ااار مااالااا  د  ااا د مت ااار اساااد  ر اااه 

گاگ داااار   گت ااااح گت شاااا ی    ااااح  مد ا مخاااا

 اااا  ر اا   اار یاااا ساار حد اهاا ا   ااح  تااار  

ر اااا   لجاااه ا ااار یاااح  ااا   یت ااار ه دااار   مار

جر آب  ااار   رشاااا  گ  اااشاااجح ی ا گاگالخااارد ا 

-هخاااتد  ااارگ ه یرلااااح   رسااا ه ماااه ااار گتی 

 6 اار  4 ااح    اااح ا گاگ دتاام د اا   ا اار    ایاا 

  اد دا تاار  ا گاگ ی ر  اا   ر اا   اارای اااساار د 

   اااااح ا گاگ   سااااا ارساااا ا اد ساااا ی  ا گاگی 

 هبا اد  ر اص اسجفر د ش   

 بد   اگشههمرا*          

 گتد اتل اااااا  اد دا تااااار  20 ب ساااااد  ااااار   

جااا   ا ااام  گ  اااا مت ااار اساااد ا فااار   ارف

 ر ت غااا ا ه شااارما  میااارس مر حااارد ت م اااا 

  ب  ردخاااارب ایزاااارب اااب آماااا د  ااار ت ساااب  زرد

 2د جاااا   ت  اااا گ   شاااار د م ااااا  ا  رگتغاااا

هرشااان غااا ا  ااا گی  گ گتد  اااح دااار    ب ساااد 

 د   دتم مه

 اخ اری اد لرم  ها*

 ااح   ااد  اارماا م ااا   اااح ت ااااه د اار  مه ت 

 رد خااااد گلااااا  ااااح لر ااااد هبااااا ت هشااااع 

مقرگ ااد   خاااه  فجااح اد  6 اا یر  یب  شفاار  ااار 

     اری ش   

 .میزان فعالیت 3

 گ   ااه  ت  فجاااح  حااا  اد دا تاار  شاااتر  ر خاااجه 

سااار د  گ  2سااار د  گ شااا  ت  10 اها   ااار لااا

    د ااااا  ت اد فحر اجهااااری شاااا گتد اسااااجرالد



  ایااا  محتاا    اار  فجااح ر ااا   شااتر مااها ج اارب یت

ساا   درگ ااری م اا ل گا  ااح  اا  ه ایزاار    ااا  ت 

هاار گ   ا ااا   اا    گ  اا گ ه دااح شاارغا  رشااا  

 اا    اارد اد  فجااح چهاارگ   اار شخااا  ااح سااردرگ 

  ر    

قباارر گلااا ت  اارت  یااا  اد دا تاار   ااح   ااد ا

   ااار ه مااااا هر ااا  ه    گ اااری  ااا   جاااح

شااا   داااح  ااار ه  ااار شاااار  ه الخااارد ماااه

گتد  40ت  اار  ر اا  دااح طباحااه اسااد افاا ا   مااه

 ا  اد دا تر  مت ر اسد ا امح  اشجح  رش   

 .تغذیه4         

ا تاااار  اد د ادد اتل ااااا  ساااار  2 هجاااار اد  گ   

 حاا  اد   گفااع  خاا  ه اسااجفر د شاا   مر حاارد  هااد

ا اار ماا د  گ  اا گ ه دااح مخاا ا  ر ااه ت اا   

محتااا  ه گا    اااا غااا ا ه  ایاااا  گی اشاااد ماااه

 رتع د ا  ش

 .مراقبت از محل اپی زیاتومی5

 هجاار اسااد  حاا  اد  گ ساار د ات اااح ااا  اد    اا  

 ر ااارگ ا ر اااد مااا ا   ااار ا گاگ دااار   یرلااااح 

 ااار  ااام   رسااا ه گا  ااار م  ااا ل آب ت  ااار    ت 

یه د  ااا د ااااحاو شخجخااا  ت م  ااا ل اااا  ف 

اگ  د اااا  ت یااا تاااا  یتر اااا  ت سااا    خااام 

خاا   ر اا  اد   اا   ه اشااجه    اگ اا   هااد شخج

   ح  ق   رش 

سااااار د اساااااجفر د اد دت ااااارد  24اااااا  اد 

ب  ااار   گ  خااا ر  گ  ت  ااارماا د اااا مرطااا 

   اارای ا اار م شاا گ  هجاار اسااد شااتر مفااا  اسااد

 هاقااح  گ  ا ااا   اار  10ر اارگ   اارگ ت  3گتدایااح 

ر    خااا ا   اار   اار  ر ا اار ساار  یت ااه  اا آب

 گ  ر اااا ت سااا   یرلااااح   رسااا ه گا  خااام یت

  گد ام ر   ر  م سخ اگ  خم ش    

 ااااح گا  گ محااارر  گ  ااا گد ام ااار  م اااا  

راگ   ااا  ت  اار  اار ه دااح مت اار اسااد اد  اا ا هاا

ر د ی  اااا  ت  گ ا شااام ت یااا اگ  ه اشاااجه اساااجف

 د اسجفر د دت    ر یتر ا     گ

یاااا   گ  فجاااح اتل  ااار ا  ااااح د اااا گا ماااه گ  یرل

ری  زااا  شاا د   سااا ا شاام  اامیاارس مخاا ر

   خ ار   ا  گا    

گ  ااا غاا ا ه  اا   گا طاا گی گ ر ااد د ااا  دااح 

    یفخ ش ا یخ  ت  چرگ  ب سد

 لائم خطر.ع6

اد   ب  تگا  یقرلاااد اااا فجاااح اااا  اد دا تااار  6

شاا     گ ا اار ماا د ا اا ا  اسااد دا تاار  یرمااا د مااه

شااتر ماار گ  رامااه  گ چ اا  ی  ااد   سااا درگد اار  

  ه اشجه مراهبد ش     

 گ  اا گ ه دااح مخاا مد ت  م ااا د اار  گ شااتر 

ماار مرا حااح  اار مرمخاار  د شاا   ر اا   ااح ا شاام 

  د ا 

    ت  رد ◼

 ه  گ  ااار ماااا ا  هر ااا  ااا یر  ی  اااا  اد  ◼

 اا یر  ی  ااا  اد لاا    ااح  حدماار  ت  اار ا اماا

 گتد 10 ه  ح  اد  ا

  گ  ت تگ  یرلاح   اح  ر ◼

  ب هرم ی ت   گ  اخجریهر گ  ر   یح ◼

 هبا رت   رش رد چرده ت      اد م ◼

  گ  د ر  ل ت  گ  سر  ار ◼

  ه ا جارگی ا گاگ ت م ف ع ◼

 افخر  ه ش    ◼

  هسر ازح ت گیگ ار   ◼

 

 ااا  دا تااار  ت هباااا اد د  گ   اااار ت   اااات

 ااار اص ت  تماااار ت   اااد طبااان  ساااج گ 

 با شااام داااح  رگساااه  د  مر ااا    اااح تد 

داااا  ااا یهب م اااا   ااااح ت اخاااجر  ت       

  اسد 


