
                                                        

ٌرٔبزدٌی ٔٛلؼیتی حبدّ ٚ تٟذیذ وٙٙذٜ ز٘ذٌی است وٝ در ایٗ حبِت سیستٓ تٙظیٓ وٙٙذٜ دٔبی ثذٖ ، ثٝ دِیُ لرار ٌرفتٗ طٛلا٘ی    

ٔی افتذ.درحبِت ٌرٔبزدٌی ثذٖ ٕ٘ی تٛا٘ذ ٌرٔبی ٔذت در ٞٛای ٌرْ یب تِٛیذ ثیص از حذّ ٌرٔب در ثذٖ ٚ یب ٚجٛد ٞر دٚ حبِت ، از وبر 

 .اظبفی خٛد را دفغ وٙذ، در ٘تیجٝ دٔبی ثذٖ خیّی افسایص ٔی یبثذ وٝ ٔی تٛا٘ذ ا٘ذاْ ٞبی اصّی را تخریت وٙذ

   ثذتریٗ وٝ ثبضذ داضتٝ سلأت ٔب رٚی ثر ٔتفبٚت اثرات از ٔیتٛا٘ذ طیفی ثذٖ ٔروسی دٔبی افسایص آٖ تجغ ثٝ ٚ ٌرٔب ٔیساٖ افسایص  

 .ثیٙذازد خطرثٝ را فرد ٔیتٛاٖ جبٖ وٝ است زدٌی آٟ٘بٌرٔب

 :از ػجبرتٙذ  ثیٕبریٟب ایٗ .وٙذ ایجبد را ٌرٔب ثب ٔرتجط ثیٕبریٟبی از طیفی ٔیتٛا٘ذ ٌرْ ٞٛای در فؼبِیت تبثستبٖ ٌرْ رٚزٞبی در    

ٌرْ ٞٛای از ٘بضی ػعلات ٌرفتٍی 

ٌرٔبیی خستٍی 

ٌرٔبیی ضٛن 

 ثٛدٖ فؼبَ ثرای  زیر ضرایط ٚجٛد .ٔیىٙذ استفبدٜ ثذٖ دٔبی داضتٗ ٍ٘ٝ خٙه ثرای وردٖ ػرق فیسیِٛٛشیه ٔىب٘یسٓ از ثذٖ ٌرْ ٞٛای در    

 :است لازْ ٔىب٘یسٓ ایٗ ثٛدٖ فؼبَ ثرای    

ثذٖ در وبفی ٔبیؼبت ٚجٛد 

ٖپٛست سطح در ٞٛا داضتٗ جریب 

ػرق ٔبیغ ضذٖ ثخبر جٟت ثیرٖٚ ٞٛای وٓ رطٛثت 

 

             از ٞٛا رطٛثت ٞٛا، ثرٌرٔی ػلاٜٚ. ٔیطٛد ایجبد ٌرٔبزدٌی ػلائٓ ٚ ٔیىٙذ را ٔحذٚد خٛد وردٖ خٙه در ثذٖ تٛا٘بیی ٌرْ ٞٛای در فؼبِیت   

  ٔىب٘یسٓ ٘تیجٝ در ٚ ضٛد تجذیُ ثخبر ثٝ ٕ٘یتٛا٘ذ ثذٖ ػرق ثبضذ زیبد ٞٛا رطٛثت اٌر. است ثذٖ وٙٙذٜ سیستٓ خٙه وٙٙذٜ ٔختُ ٟٔٓ فبوتٛرٞبی

 .وٙذ ٕ٘ی وبر خٛثی ثٝ ثذٖ دٔبی وٙٙذٜ خٙه

 گرهازدگی علائن   

 :ٔیٍردد ایجبد زیر ػلائٓ ٔبیؼبت دادٖ دست از ٚ زیبد وردٖ ػرق د٘جبَ ثٝ    

ٔیطٛد ایجبد پب یب ٚ دست ػعلات در ٘بٌٟب٘ی ثصٛرت وٝ ضذیذ اسپبسٕٟبی( :ػعلا٘ی ا٘مجبظٟبی( 

ظؼف 

ٌیجی 

استفراؽ ٚ تٟٛع 

سردرد 

پریذٜ رً٘ پٛست 

ٖتٙذ لّت ظرثب                       
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 گرهازدگی درهان    

ٌرْ ٞٛای در فؼبِیت وردٖ ٔتٛلف 

َخٙىتر ٔحیط یه ثٝ ا٘تمب 

ثرطرف ) ٚٔبست دٚؽ( اِىترِٚیت ٚ ٔبیؼبت ٔصرف ثب ٌرٔبزدٌی ػلائٓ ٔؼٕٛلاً.است ٌرٔبیی خستٍی درٔبٖ ثٙبی سًٙ فراٚاٖ ٔبیؼبت ٔصرف  

      تسریك ضٛد ٔی ٔبیؼبت ٘ٛضیذٖ ٔب٘غ استفراؽ ٚ تٟٛع اٌر .ورد وٙترَ ٔیتٛاٖ ٘یس را ػعلا٘ی ا٘مجبظٟبی ثرٚفٗ یب ٚ استبٔیٙٛفٗ از استفبدٜ ثب .ٔیطٛد

 .است ظرٚری ٔبیؼبت ٚریذی

 گرهایی شوک     

   وردٖ ػرق ٔىب٘یسٓ ثرسذ ٌراد سب٘تی درج14ٝ از ثیص ثٝ ثذٖ ٚدٔبی دٞذ ادأٝ فؼبِیت ثٝ ٕٞچٙبٖ ٌرْ ٔحیط در فرد صٛرتیىٝ در  

 ثٝ ٔٙجر ٔیتٛا٘ذ وٝ است اٚرشا٘س حبِت یه ٌرٔبیی ضٛن .وٙذ ٔی پیطرٚی ٌرٔبیی ضٛن سٕت ثٝ ٌرٔبزدٌی ػلائٓ .ٔیطٛد ٔتٛلف

 .ضٛد ٔري

 گرهایی شوک علائن    

ٖ٘جط سریغ ظرثب 

تٙفس وٛتبٞی 

ػرق وبٞص 

ادرار وبٞص 

ٞٛضیبری اختلاَ -ٌیجی 

وٕب 

 

 گرهایی شوک درهان     

َخٙه ٔحیط ثٝ فرد ا٘تمب 

ِجبسٟب آٚردٖ در 

    ٖضٛد ٔٙتمُ درٔب٘ی ٔروس یه ثٝ ثبیذ دیذٜ آسیت فرد فٛری پبسخ ػذْ صٛرت در اِىترِٚیتٟب ٚ ٔبیؼبت خٛرا٘ذ. 

 

 



 هستند؟ گرهازدگی هستعد افرادی چه   

 ٔستؼذتر زیر افراد أب دار٘ذ لرار ٌرٔبزدٌی ثٝ اثتلاء درٔؼرض ٔیىٙٙذ ٚرزش یب ٚ فؼبِیت ٌرْ ٔحیط در افرادیىٝ تٕبْ ٔؼٕٛلاً

 : ٔیجبضٙذ

 .است ٘طذٜ وبُٔ ٞٙٛز آٟ٘ب ثذٖ ٙٙذٜو خٙه ٔىب٘یسٓ ایٙىٝ دِیُ ثٝ - وٛچه ٞبی ثچٝ ٚ ضیرخٛاراٖ ◾

 ٔسٗ افراد ◾

 )وٙٙذ ٔی ٔختُ را وردٖ ػرق ٔىب٘یسٓ( .وٙٙذ ٔی استفبدٜ ثخطٟب آراْ ٚ افسردٌی ظذ دارٚٞبی از وٝ افرادی ◾

 .ٔیىٙٙذ ٔصرف اِىُ وٝ افرادی ◾

  چبق افراد  ◾

 گرهازدگی از یشگیریپ   
 :ورد جٌّٛیری ٌرٔبزدٌی ثرٚز از تٛاٖ ٔی زیر راٞىبرٞبی از استفبدٜ ثب   

 رٚضٗ رً٘ ثب سجه ِجبسٟبی پٛضیذٖ ◾

 پٟٗ ولاٟٞبی از استفبدٜ ◾

 ثبلاتر ٚ 03 حفبظتی فبوتٛر ثب آفتبة ظذ ورٟٔبی از استفبدٜ ◾

 )ضٛد ٔی تٛصیٝ درتبثستبٖ آة ِیٛاٖ 8 ٘ٛضیذٖ رٚزا٘ٝ( ٔبیؼبت فراٚاٖ ٔمبدیر ٔصرف ◾

 وردٖ ػرق صٛرت در ٔیٜٛ آة یب دٚؽی ٔب٘ٙذ ٔبیؼبت از استفبدٜ ◾

 ٌرْ رٚزٞبی در ٚرزضی فؼبِیتٟبی از اجتٙبة ◾  

 ههن نکته   

 . وٙذ ٔی تطذیذ را ٌرٔبزدٌی ػلائٓ ٚ وٙذ ثیطترٔی را ثذٖ ٔبیؼبت دفغ دار وبفئیٗ ٚ اِىّی ٘ٛضیذ٘یٟبی ٔصرف     

 ٝاز ٞفتٝ یه ایٗ در ثٙبثرایٗ ٞستٙذ ٔستؼذتر ٌرٔبزدٌی دیٍر حّٕٝ یه ثٝ اثتلا ثرای ٞفتٝ یه تب ٔیطٛ٘ذ ٌرٔبزدٌی دچبر افرادیى 

 . ضٛد پرٞیس ٌرْ ٔحیط در وردٖ فؼبِیت یب ٌرْ ٞٛای ثب تٕبس         

 ٓوٙی خٛدداری ٔرطٛة یب ٚ ٌرْ ٔحیط در ثذ٘ی ضذیذ فؼبِیتٟبی از ثبضذ ٔبٖیبد. 
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