
 روش پاسخ به نياز آموزشي برنامه ريزي
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  .کنيد برقرار تعادل خود استراحت و فعاليت بين 1

 موجب که باشددد حدي تا و منظم تان روزانه فعاليت
 شداا خسدتگي و نفس تنگي سدينه  قفسده در درد ايجاد
 بپرهيزيد. ناگهاني و سنگين ورزش هاي از.نشود

 * *    

 .کنيد استفاده چرب کم و ناک کم رژيم از 2
 در را کاتري غذا حجم توانيد مي نکنيد  پرخوري هرگز
 کنيد. دريافت بيشتر هاي وعده
 کافئين حاوي هاي نوشديدني و پررنگ چاي نوشديدن از
 .کنيد خودداري )قهوه(

 مدت غذا صددر  از بعد .نکنيد مصددر  نفاخ غذاهاي

 نداشته فعاليت بدني ساعت1 تا و کنيد استراحت کوتاهي

 .باشيد

 و هويج شدويد  مانند ها ميوه و سدبزيجات( پرفيبر رژيم

 فيبر چون تان بگنجانيد غذايي برنامه در را )... سدديب
 احتادال و مزاج اجدابدت حين زدن زور کداه  بداعد 
 ضداناً شدود مي اي روده ناراحتي هاي سداير و يبوسدت
 )گليسدريد تري و کلسدترول( خون مضدر چربيهاي سدح 

 . کاهد مي آنژين حالات شدت از و کم کرده را

 * *    

    * *  .کنيد دوري سيگاري افراد از و نکشيد سيگار 3

 معاول حد از بي  درد قفسده سدينه کهعلايم هشددار    4
 تسدکين اسدتراحت کند و با بروز هم فعاليت شدود و بدون

 دقيقه 5 از نشدود. بي  برطر  زيرزباني داروي نيابد. با
بکشددد. به شددانه   بازو و يا فک تیتاني تير بکشددد   طول

 هاراه با عرق سرد و تهوع و يا تنگي نفس باشد.

 * *    

 .نااييد حفظ سالاي سح  در را خود وزن 5
 دوري کنيد.از  عوامل استرس زا 

 * *    
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    * *  آموزش برنامه غذايي کم ناک وکم چرب 1

کنترل فشددار خون به صددورت دوره اي و آموزش نیوي  2

 کنترل فشارخون به بياار

 * *    

    * *  مصر  منظم داروهاي فشارخون  3

تغيير در شديوه زندگي ملالا با رژيم غذايي مناسدب چاقي را  4

 دهندکاه  

 * *    

    * *  ترک سيگار و مشروبات الکلي و انجام ورزش منظم 5

آموزش علايم افزاي  يدا کداه  فشدددار خون در بيادار و  6

توضدي  اينکه گاهي افزاي  فشدار بصورت خاموش ميباشد 

 .و علاياي بهاراه ندارد

 * *    
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    * *  اتيقحع مصر  دخان 1

    يافزاو   نيو پر پروتئ يپرکالر ييواد غذام مصر  2

  يمصرف يحجم غذا کاه  و ييغذا يه هادتعداد وع

 * *    

از    زينفاخ )کلم  بادمجان و ...( و پره ياز غذاها زيپره 3

و   گاريناک  س ه يقهوه  الکل  نوشابه  ادو   يمصر  چا

  انيقل

 * *    

    * *   شتريب عاتيما  و جاتيو سبز وهيم مصر  4

و شستشوي دهان بعد از مصر    دهان بهداشت تيرعا 5

 اسپري)جلوگيري از آفت دهان(

 * *    

    * *  يکاف استراحت و خواب ميتنظ 6

  به شده خم تيدر وضع ي دم آِهسته هاراه با بازدم ِ طولان 7

 يتنفس تيبهبود وضع   يبرا  يغنچه ا يلب ها با و جلو

 * *    

 طيمی و اديز ياز قرار گرفتن در گرما و سرما اجتناب 8

 وسربسته   شلوغ  يها

 * *    
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آموزش راهکارهاي برخورد با کودک در زمان تشنج  1

)دادن وضعيت خوابيده به پهلو کودک  عدم بازکردن 

 دهان با زور و فشار و...( 

 * *    

    * *  منزلساعت  در 4آموزش چک دماي بدن هر  2

نیوه مصر  داروها در منزل و مراجعات بعدي به فوق   3

تخصص اطفال جهت بررسي بيشترکودک )گرفتن 

 نوارمغز و سي تي اسکن و...(

 * *    

تا چند سداعت اول پس از وقوع تشدنج بياارماکن اسدت  4

دچارکاه  سددح  هوشددياري و عدم تعادل شددودز پس از 

موادغدذايي از راه دهدان بده بيادار پرهيز کنيدد دادن هرگونده 

 زيرا قادر نخواهد بود عال بلع را به درستي انجام دهد.

 * *    
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    * *  درجه 30پوزيشن به پهلو يا زير سر 1

رژيم غدذايي نرم وپرپروتيين و پرکدالري و در پوزيشدددن  2

 مناسب جهت جلوگيري از آسپيراسيون

 * *    

    * *  تعويض پانساان ها بسته به نظر پزشک 3

ثدابدت  گردن سدددر و گردن بيادار بدا کولار گردني جهدت  4

 جلوگيري از آسيب هاي نخاعي

 * *    

علايم هشددار  خونريزي از بيني  کبودي دور چشدم ها يا  5

پشددت گوش  اختلال در بينايي  سددردرد و تهوع اسددتفراغ 

 )در ضربه به سر(

 * *    
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