
 آى علائن و چیست بستر زخن

 ؟ است چگىنه

 ای ضبیؼَ فؾبسی صخن یب ثغتش صخن 

 صیش ُبی ثبفت ّ پْعت دس کَ  اعت

 طْلاًی ّ هوتذ فؾبس اثش ثش ّ پْعتی

 صخن. ؽْد هی ایدبد پْعت ثش هذت

 ایدبد ثذى اص ًقبطی دس اغلت ثغتش

 ثشخغتگی یک سّی پْعت کَ ؽْد هی

 آى ثیي دس ّ گشفتَ قشاس اعتخْاًی

 پبؽٌَ هبًٌذ ًذاسد ّخْد ای ػضلَ

 .ثبعي ثیي ّ پب

 

 کسانی چه بستر زخن هستعد افراد

 هستند؟

 ، ًخبػی ضبیؼبت ثَ هجتلا افشاد-

 هؾکلات دیگش ّ اط ام ، ػضلاًی فلح

 دس دسد حظ کبُؼ ثَ هٌدش کَ ػقجی

 . اعت ؽذٍ ػضلات

 ثخؼ دس هذت طْلاًی ثغتشی ثب افشاد-

 ّیژٍ ُبی هشاقجت

 پظ طْلاًی ًقبُت دّساى ثب فشادا-

 خشاحی اص

 کَ دیگشی افشاد یب عبلوٌذ افشاد-

 دیگشاى کوک ثذّى ّ دلیل ُش ثَ

 خْد ثذى ّضؼیت تغییش ثَ قبدس

 چشخذاس فٌذلی اص یب ّ ًیغتٌذ

 .کٌٌذ هی اعتفبدٍ

 ثَ قبدس کَ هغضی عکتَ ثب افشاد-

  .ًجبؽٌذ حشکت

 :بستر زخن ایجاد شایع نقاط

 تحتبًی قغوت  ُب، هِشٍ عتْى لگي،

 ُب، ؽبًَ ، کوش

 قْصک ّ ُبپب پبؽٌَ ،  ثبعي ّ آسًح

 .ثبؽذ¬هی پب خبسخی

 

 :بستر زخن در ها نشانه و علائن

 : یک هرحله

 سّؽي پْعتؾبى سًگ کَ کغبًی دس   -

 ثب ّقتی ّ ؽذٍ قشهض پْعت اعت

 عشیغ هیبّسین فؾبس آى ثَ اًگؾت

 .ؽْد ًوی عفیذ

 :دوم هرحله

 سًگ ثَ سفتَ فشّ کوی صخن یک -

 هی تؾکیل هحل دس قشهض یب فْستی

 .ؽْد

 .ؽْد تؾکیل تبّل هحل دس اعت هوکي -

 : سىم هرحله

 . ؽْد هی ًوبیبى پْعت صیش چشثی -

 عبلن پْعت صیش ثَ اعت هوکي آعیت -

 . ثضًذ ًقت ُن

 :چهارم هرحله

 ثَ گیشی دس هٌطقَ ثَ تْخَ ثب صخن

 هفبفل ،یب تبًذّى ، ػضلات اعتخْاى،

 .ًوبیذ هی تِبخن

 

 :پیشگیری

 كٌیذ ثشسعي سا ثذى كل هشتت ثطْس-

 خبؿ تْخَ اعتخْاًي   ًبحیَ ثَ ّ

  .ثبؽیذ داؽتَ

 دس عبػت 2 ُش ثیوبس پْصیؾي تغییش-

 الضاهی اهشی ُوشاُبى تْعط ثغتش

 .اعت

 دس کَ اعت لْاصهی اص ُن هْاج تؾک-

 ًْاحی سّی اص فؾبس هذاّم ثشداؽتي

( خطش پش) ثیوبساى دس ثذى فؾبس تحت

 ..ثبؽذ هی هْثش ثغیبس

 

 :درهاى

 ثغتش، صخن دسهبًی ًتبیح ثِتشیي

 اص هٌظن کبدس یک ثکبسگیشی اص ًبؽی

 ؽبهل ًیض ّ ثْد خْاُذ هتخققیي

 : ثبؽذ هی ریل اقذاهبت

  :فحیح هشاقجت اًدبم

 ّ هٌبعت ثِذاؽت ّ پْعتی هشاقجت- 
   پْعت خؾکی اص پشُیض

 ایي هشاقجت دس ًکتَ هِوتشیي- 

 اعت. فؾبس کشدى کن ، ثیوبساى

 عبػت 2 ُش حذاقل ّضؼیت تغییش ثب - 

 صخن سًّذ ؽذى ثذتش اص ، یکجبس

 . کٌیذ خلْگیشی

 هی کَ ؽْد اعتفبدٍ هْاج تؾک اص -

 فؾبس تحت ًْاحی اص سا فؾبس تْاًذ

( اعتخْاًی ًْاحی ّ ثشخغتگیِب سّی)

  .دُذ کبُؼ

 عجت تْاًذ هی ُن ّیلچش سّی تؾکچَ -

 ثیوبس ًؾغتَ ّضؼیت دس فؾبس کبُؼ

 دس ثخقْؿ صخن ٌُگبهیکَ دس ّ ؽْد

 کوک ثغیبس ، اعت ًؾیوٌگبٍ ًبحیَ

  . اعت کٌٌذٍ



 ثبؽذ خؾک ثیوبس ُبی هلحفَ هشتجب   -

 آة ًفْر ضذ پبًغوبى اص یب ّ

 . کٌیذ اعتفبدٍ

 

  :ػفًْت کٌتشل 

  .داسیذ ًگَ تویض سا صخن-

 صخن ، پبًغوبى تؼْیض ثبس ُش دس-

 ؽغتؾْ عبلیي ًشهبل آساهی ثَ سا

   . دُیذ

 خذاعبصی هشدٍ ثبفت هٌطقَ اعت لاصم-

 . ؽْد دثشیذ ّ

 ُبیی کٌٌذٍ پبک ّ عپتیک آًتی اص-

 ثخبطش ؽْد پشُیض خذا   ثتبدیي هثل

 ُبی ثبفت تؾکیل ثَ ًغجت ایٌکَ

 عیتْتْکغیک ، خذیذ گشاًْلاعیْى

 . ُغتٌذ

)  ثبؽیذ صخن ؽذى آلْدٍ هشاقت- 

 ادساس, دیگش صخوِبی هحل اص عشایت

 (  هذفْع یب ّ

 ػفًْت ثْی اعت هوکي ػفًْی صخوِبی-

 یب ّ دُذ سًگ تغییش ّ ثبؽذ داؽتَ

 . ثبؽذ داؽتَ چشکی تشؽح حتی

 چٌذ طی پْعت ثِجْد ػذم فْست دس-

 ثشّص ًیض ّ دسهبى ؽشّع اص پظ سّص

 تْعط ثیْتیک آًتی ، ػفًْت ػلائن

  . ؽْد هی تدْیض پضؽک

  :ثیوبس اص ای تغزیَ حوبیت

 هتخقـ یک ثب ثیوبس پزیشػ هحض ثَ-

 ثبیغتی کَ صیشا ؽْد هؾبّسٍ تغزیَ

 ثِجْد خِت غزایی سژین ثِتشیي

  . گشدد تؼییي ثیوبس

 پش سژین کَ اعت دعت دس ؽْاُذی-

 کٌذ هی کوک صخن ثِجْد ثَ پشّتئیي

 دس خقْفب سژین ایي سعذ هی ثٌظش

 ُفتَ 8 دس کَ ُبیی صخن ثِجْد

 . اعت کٌٌذٍ کوک ، یبثٌذ ًوی ثِجْد

 هی تْفیَ ًیض کبفی هبیؼبت هقشف-

  .    ؽْد

 

  :سّصاًَ ثشسعی

 ُبی هْقؼیت دس گشفتي قشاس ٌُگبم

 ثؼلت ُب هغبفشت هبًٌذ خطش پش

 یب خْدسّ دس هذت طْلاًی ًؾغتي

 ثشًبهَ ّ داؽتَ خبؿ تْخَ ُْاپیوب

 . دُذ اداهَ سا خْد فؾبس سفغ

 هشطْة اص ّ اختٌبة پْعت خؾکی اص - 

 . ًوبیذ اعتفبدٍ ُب کٌٌذٍ

 ثِذاؽت هشاقجت ّ سّصاًَ اعتحوبم -  

 ًکٌذ فشاهْػ ُیچگبٍ سا پْعت هٌبعت

.  

 ُش ثبیذ ّیلچش سّی ًؾغتي ٌُگبم - 

 اص سا خْد حذاقل ، یکجبس دقیقَ 51

  . کٌذ ثلٌذ ّیلچش سّی

 ٌُگبم دس ّ تخت دس هتٌبّة چشخؼ - 

  . کٌذً فشاهْػ سا کؾیذى دساص

 اعت ایي دسهبى دس هغئلَ هِوتشیي

 صخن اّلیَ، هشاحل دس ثتْاى کَ

 آى پیؾشفت اص ّ داد تؾخیـ سا ثغتش

 داؽتي ًیض آى لاصهَ ّ کشد خلْگیشی

 دس ثیوبس فشد عْی اص کبفی آگبُی

    . ثبؽذ هی صهیٌَ ایي

 

 :هنبع

 تلاى ّیٍژٍ ُبی هشاقجت
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