
 

 آموزش بیماری

 پیشگیری از عود بیماری« فرم آموزشی »

نحوة مررعه  ب  زششدم با نرر رو و هر   نخسدیی  و بتیرن  ورنن  مررعه  ب  زششدم مها ا ر.د  هنگام بروز علائم هشداررههنا   

، و ی هر صدور  بروز علائم هشداررههنا  زوهظر مررعه  ننیا  ررهرارهای هنگری رز یلی   شدوهفورصد  زمانی مشدخت ظنریم می

زر نیش مفیا ر.د   صدحل  نره  هربارة رن  موودوب با رفرره نانوره ، ظنریم برنامر روزرن  و .داعا  نور  و هوری رز عورم  ظن 

شدوه و هر بنناما  آاار منفی  ب  بازگشد  علائم میمصدر  ر ر  و موره مخار نیش ودم  رفشرن  عوررج عانلی هرروها، من ر 

 فررورنی هرره 

 شش راه پیشگیری از عود بیماری

 مصر  منرم هرروها  1

 زششممررعهر منرم ب  رور   2

 زششم و مررعه  ب  رو هنگام عوه علائم نا بروز علائم هشاررههنا ظماس با رور   3

 زرهوری رز عورم  ظن   4

 ظنریم نور    5

 مخارمصر  نرره  ر ر  و موره   6

 تنظیم خواب

روز مهمولاً نافی  ن  بانا ب  آ  ظوع  ننیا، ظنریم .داع  نور  ر.د   هشد  .داع  نور  هر شوا شدلان نری رز نرا  متمی

  میشر   ظورنا بی  هف  ظا ه  .اع  میغیر باشا، رما چنانچننیا، رن  زما  مین  شدما هررو مصدر  میر.د   ر لی  با ظوع  ب  رن 

 ری رز برگش  بیماری باشا   نور  رز هف  .اع  نمیر نا رز ه  .اع  بیشیر شوه، ممر  ر.  نشان 

 هایی برای رفع مشکلات خواب  توصیه

 برنامر نوربیا  منرم باشا، نهنی هر شب .ر .اع  مشخصی ب  رنیخور  برونا ظا بخوربیا   ❖

 نم( .هی ننیا مح  نوربیا  ررح  باشا )آررم، ظارنم، ن ❖

 .هی ننیا هر رنیخور  نوهظا  بخوربیا ن  روی صنا ی نا نیمر  نا ناناز   ❖

آ وهگی ب  شدما هییق  یل  رز نور  هوش بگیرنا ظا همای با  شدما زانی  بیانا و رحسداس نور   90هر صدور  رمرا   ❖

 ه.  هها 

 .هی ننیا یل  رز نور ، غذری .نگی  نخورنا  ❖

شددوه،  هانی ن  من ر ب  هرگیری هی انی میاع  یل  رز نور  هوری ننیا )بحثزر رز هو .ددهای یوی و ظن رز محرک ❖

 های نامپیوظری( های ظنونشنونی و بازیبرنی برنام 

 زر هر شب نوههرری ننیا های رنرژیرز مصر  یتو ، .یگار، ینیا  و نوشیانی ❖

 نلاشا چنانچ  عاه  ب  نور  ظتر هررنا، .هی ننیا بیشیر رز نم .اع    ❖

های همرر  نا نامپیوظر .دهی ننیا رز .در شدب ب  بها هر مهرج نورهای بسدیار روشد  و شدانا یررر نگیرنا  نور گوشدی ❖

 ظورنا زما  شروب نور  رر ب  هم بشنا می

 ننا میمیشر  فها ی  بانیا  رر هر شوا روز هر حا میهاه ی ظنریم ننیا  ورزش نره  هر روز ب  نور  شلان  نمم  ❖

 


