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در چند  فقطممکن است این زخمها پوست رخ دهد.  بیممکن است قبل از مشاهده علائم آس بستر زخم
 ایقرمزتر، گرمتر  یممکن است کم -شود  یرنگ پوست شروع م ریید. معمولاً با تغنشو جادیساعت ا

 زخم باز ایتاول  کیتواند به  یبه سرعت درمان نشود، م نیتر از حد معمول به نظر برسد. اگر ا رهیت
ً یمستقمیتواند حتی موارد  نیکه در بدتر -شود  لیتبد  .رسدببه استخوان  ما

 

 به کیو استخوان نزد رندیگ یاز بدن که وزن شما را م ییدر قسمت ها ادیبه احتمال ز بستر یها زخم
ستون فقرات، باسن،  پایینگوش ها، شانه ها،  شتریدر معرض خطر ب ی. نواحشودیم جادیسطح است ا
عرض در م دناز ب یکه بخش ناحیهتواند در هر یم بسترشنه پا و مچ پا هستند. زخم ها، پازانو ،نشست گاه

 .رخ دهد ردیگ یفشار قرار م

و  ژنیاکس یهااست؛ لوله یدستگاه پزشک کیاز بدن که در تماس با  یعنوان مثال، هر بخش به
ند خطر توانیم زین یعمق دیضد ترومبوز ور یهاجوراب ای یریگگچ ،یادرار یها، کاتترهاماسک
 .باشندرا بهمراه داشته  بسترزخم  ابتلاء به

 
 

 افتد؟ یچگونه اتفاق م یفشار زخم

 .شود جادیا روهاین نیتواند در اثر قرار گرفتن در معرض ا یم بستر زخم
 

 هیبه ناح یدر معرض خطر را له کرده و به خون رسان تواند پوست افراد   یبدن م یعی: وزن طبفشار

 .بافت شود بیتواند منجر به آسیم نیبرساند. ا بیآس
 

شما را  ای دیکنیبه سمت بالا حرکت م د،یلغزیم نییبه سمت پا یصندل ایتخت  یرو یوقت: برش کردن

شندبه سمت بالا   .ردیگیپوست شما تحت فشار قرار م ،می ک 
 

از بین را  ییبالا یهاهیلا تواندیمکرر )بلند کردن( م کردن و حرکت دادن جابجا یهاکی: تکنسائیدگی

 .دهد شیرا افزا بسترتواند خطر ابتلا به زخم  یمکرر م سائیدگی. میبرد

 ست؟یچ بستر زخم

 دنیدراز کش اینشستن  لیاست. معمولاً به دلبدن   دهید بیآس بافتاز پوست و  یا هیناح بستر زخم
      .شود یم جادیسطح ا یپوست رو دنیکش ای سائیدگی ایبدون حرکت،  حالت کیمدت در  یطولان
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 یدکن نگران نباش یسع

 ً که ممکن  یهر کار تانیاگر شما و مراقبان/متخصصان بهداشت یحت د،یداشته باش ادیبه  لطفا
 .شوندیم جادیا بستر یهااوقات زخم یگاه د،یانجام ده زخمهااز  یریجلوگ یاست برا

 

 

 دیمف اطلاعات

 .دیاستفاده کن دیافتی دیکه مف یضبط هر مخاطب یبخش برا نیا از
  

درمانگر، متخصص  ،مطب دکتر پرستار ،یعنوان مثال. پرستار منطقه، مددکار اجتماع به
 .رهیجامعه، پرستار زنده ماندن بافت، ارائه دهنده تخت/تشک و غ یپرستار روانپزشک ه،یتغذ

 

 

 مضر هستند؟ یفشار یزخم ها چرا

 

د، دردناک هستن اری. آنها معمولاً بسیشوندم نیریز یپوست و بافت ها بیباعث آسبستر  یها زخم
به  توانندیم بستر ی. زخم هاباعث کاهش  تمایل یا توانایی فرد برای تحرک گرددکه ممکن است 

م زخ ای دهید بیکه پوست آس یشوند. هنگام انیباشند که تاندون ها و استخوان ها نما قیعم یقدر
منجر  تواندیم نیخطر عفونت وجود دارد. ا رد،یگ یاستخوان در معرض خطر قرار م ای، میشود
بالقوه در  شود و به طور یشدن زمان بهبود تریطولان مارستان،یدر ب تریطولان بستری شدنبه 

شکل،  رییمنجر به تغ توانندیم بستر یهانقش داشته باشد. زخم یپزشک طیشرا ریبدتر شدن سا
است  لیدل نیممکن است منجر به مرگ شوند. به هم یشوند و در صورت عفونت حت عضو قطع
 .مهم است اریو درمان زودهنگام بس یریشگیکه پ

  

 

 

 
 ریاز علائم ز کیگزارش هر  یبرا یبهداشت ی: متخصصان مراقبت هادیداشته باش ادیبه  لطفا  

 .هستند تا بتوانند به شما در کاهش فشار و کاهش خطر کمک کنند یبه شما متک

 
 ستون فقرات، باسن، آرنج و پایین ژهی، به ومورد استفادهنقطه  ای یاستخوان هیدر هر ناح درد

 پاشنه پا

 بار دیگر قرمز میشودشود و  ینم دیسف میکه با فشار ملا پوستقرمز شدن 

 شوند یتر م رهیت ایکه قرمزتر  یپوست راتییتغ

 دارند یاسفنج ایاز پوست که احساس خشن  یمناطق

ص متخص کی، از خودش را جابجا کندتواند  یکه نم دیکن یمراقبت م ی: اگر از شخصنیمراقب

 ت.چگونه اس حیو صح منیکان ام ریینحوه تغبدانید تا  دیبخواه ییراهنما یبهداشت یمراقبت ها
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 .یمرا کاهش ده بستربه زخم شما  ءخطر ابتلابه شما کمک کنیم تا  دیبه ما کمک کن لطفا

 

 در معرض خطر هستند؟ شتریب قسمت های بدن چه

داغ  یدهد. نواح یرا نشان م دیکن یبه طور منظم بررس دیرا که با قسمت هایی ر،یز ینمودارها
در آنها رخ  بستر یهاکه معمولاً زخم دهندیرا نشان م قسمتهایی شوند،یمشخص م هارهیکه با دا

 .دهدیم
 

 

 
 
 
 
 
 

 جاتیها و سبز وهیپوست نقش دارند )منابع شامل م یدر بازساز یهمگ یها و مواد معدن نیتامیو
 (میباشد

 وانیل 8تا  6روزانه  سعی کنیددارد ) تیپوست اهم رساندن مایع یا آب به یبرا یکاف عاتیما مصرف
 (بنوشید یالکل ریغ عاتیما

  

 
 یمتخصص مراقبت ها ای یپزشک عموم - دیمصرف الکل خود را کاهش ده د،ینوش یم ادیالکل ز اگر

 .تواند کمک کند یم یبهداشت



. دیکاملاً ترک کن ای دیخود را کاهش ده یکیالکترون گاریس ای گاریمصرف س د،یهست یگاریس اگر
را  یبه زخم، روند بهبود ءگذارد و در صورت ابتلا یم ریگردش خون شما تأث روی دنیکش گاریس

 .دهد یکاهش م



 دنیکش گاریس یبا شماره خط راهنما ای نمائید  ییراهنماکسب خود  یبهداشت یمتخصص مراقبت ها از

NHS یبا خط کمک مل ایزنگ بزنید   4332 022 0800   تلفن به شماره Smokefree   به

شب و شنبه و  8صبح تا  9خط ها دوشنبه تا جمعه   .دیریتماس بگ 1014 123 0300شماره 

 بعدازظهر باز است. 5صبح تا  11یکشنبه 

 

 کوچکترین نگرانی در مورد خطر زخم بستر خود دارید، باید به شخصی خبر بدهید.  اگر



 ای کندیکار نم دیکنی( و فکر میبالشتک صندل ای)مانند تشک، تخت  دیدر خانه دار یخاص زاتیتجه اگر
س خود تما کنندهنیبا تام نیگزیجاتجهیزات  دیخر برایکمک بمنظور کسب مشاوره و  یخراب است، برا

 نقص تجهیزات را رفع کنید.خودتان  دینکن ی. سعدیریبگ

ا ب ییغذا میرژجهت ارجاع  ی، لطفاً براهستند ریاز موارد ز یکی دچار: اگر بستگان شما نیمراقب

 :دیری/ متخصص بهداشت تماس بگ یپزشک عموم

 وزن شیافزا ای کاهش

   ییاشتهاکم 

 کم بدن وزن

 موجود بستر زخم
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 زاتیتجه

ن تخت و کوس میفر ،یتخصص یکاهش فشار از جمله تشک ها یبرا یکمک لیاز وسا یاریبس
 یبرا این وسایل نباشد، ممکن است یعمل ایساده موثر  تیموقع ریی. اگر تغموجود است

 .باشد دیمف یو راحت یریشگیپ



ئن طمو آنها م دیپرستار خود بپرس ایاز پزشک  د،یدار ازین زاتیبه تجه دیکنیاحساس م اگر
 گردد.شما به شما ارائه  ازیمحصولات متناسب با ن دنشویم



 ً پر  ی: دستکش هادینکنکاهش فشار استفاده  یبرا یکمک لیبه عنوان وسا ریاز موارد ز لطفا
 زاتیتجه نیا رایز ،یکیلاست یدونات، حلقه ها وسایل نوع ،یاز آب، پوست گوسفند مصنوع

 بیآسموجب اوقات  یو گاهبعنوان دستگاهی که فشار را کاهش می دهد، شناسائی نشده اند 
 میگردند. یشتریب



 خوداز پوست  مراقبت

 د،یبریادرار رنج م یاریاختی. اگر از بدیو خشک نگه دار زیاست که پوست خود را تم مهم
 محلولی بجای کیاز  کند،یپوستتان نشت م یروچرک آن که  دیدار یزخم ایزخم باز  ای

 وبخکه پوستتان  دیو مطمئن شو دیمرطوب نگه داشتن پوستتان استفاده کن یصابون برا
کسب راهنمائی خود  یبهداشت یمتخصص مراقبت ها ای یپزشک عموم ز. اباشدخشک شده 

 کنید.



 . ازدیپوست شما مناسب است درمان کن یکه برا یبا مرطوب کننده ا دیخشک را با پوست
خود در مورد محصولات پاک کننده و مرطوب کننده  یبهداشت یمتخصص مراقبت ها

 .دیبخواه ییراهنما



 از خود مراقبت

 تیکه محدود یبه شرط د،یبنوش یادیز عاتیو ما دیسالم و متعادل داشته باش ییغذا میرژ کی
 .دینداشته باش عاتیما ای ییغذا

 ات،یاست )منابع شامل لبن یپوست و بافت ضرور یرشد و نگهدار م،یدر ترم نیپروتئ
 (میباشد ایو سو ایگوشت، لوب

 یپوست و بافت ضرور میترم یبرا یانرژ نیحفظ وزن سالم بدن و تام یبرا دراتیکربوه
 (میباشد رهیو غ یاست )منابع شامل غلات، نان، برنج، ماکارون

 

 

 

 

 

 :بستر رخ میدهدزخم که روی آن  جیرا ینواح

  
 یپزشک ی/ دستگاه ها زاتیاز تجه استفاده

 رفتگی دست یا پا،صورت، گچ گ یماسک ها ژن،یاکس یو لوله ها زاتیمانند؛ تجه یپزشک زاتیتجه
 ای یعمق دیاز ترومبوز ور یریجلوگ یبرا کش دار یجوراب ها ه،یتغذ یلوله ها ،یادرار یکاتترها
 طیبه شرا گیمراقبت و درمان شما هستند، بست یضرور یکاهش فشار، همه بخش ها یکمک ها
ممکن  ییدستگاه ها نیمدت از چن یحال، استفاده طولان نی. با ادارند شما یفرد یازهایو ن یپزشک

مدت با پوست شما  یدر تماس طولان زاتیتجه نیکه ا یرا در زمان بستر یزخم ها جادیاست خطر ا
 .دهد شیافزا رد،یگ یقرار م

 

ممکن است نشانه آن باشد که  د،یکرد یناراحت ایدستگاه ها احساس درد  نیاستفاده از ا نیدر ح اگر
 وقتی پوست شما با دستگاه در تماس است، به پوستتان فشار وارد میشود. 



 .دیکن یبررس یقرمز ایرنگ  رییعلائم تغ یبرا دینیبب دیتوان یاز پوست را که م یاست که مناطق مهم


ی در اتکه بروشور اطلاع دیبخواه مارستانیلطفاً از کارکنان ب ،بدنتان را گچ گرفته اندجایی از  اگر

 اختیار شما بگذارند.
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به  زاتیکه تجه دیتا مطمئن شو دیرا دنبال کن یبهداشت یسازنده و متخصص مراقبت ها یها هیتوص
 .شود یاستفاده م حیو صح منیطور ا


 ایرنگ داده است، از پرستار  رییپوستتان تغ دیاحساس کرد ای د،یکرد یناراحت ایاحساس درد  اگر

کند تا مطمئن شود که پوست اطراف  یرا به طور مرتب بررس ینواح نیکه ا دیمراقب خود بخواه
 .است دهیند یبیآس

 

 
 کنم؟ یابیخود را ارز سکیتوانم ر یم چگونه

 ریخ ای دیسته بستردر معرض خطر ابتلا به زخم  ایآ دینیتا بب دیکن لیرا تکم ریز یابیارز دیتوان یم
 .دیکند تا علائم هشدار دهنده را جستجو کن یو به شما کمک م



 نگراید یممکن است برا است وو خصوصی  یشما شخص یموارد برا نیکه ا دیداشته باش ادی به

 .دیآگاه کن یشما آنها را از هرگونه مشکل نکهیآشکار نباشد مگر ا


پوست شما را به طور منظم  دیاگر فکر کنند در معرض خطر هست یبهداشت یمراقبت ها متخصصان

به شما تا  دی. لطفا به ما کمک کندییرا به آنها بگو هیعلائم اول دیکنند، اما ممکن است بتوان یم یبررس
 .دیکاهش دهبستر را بتلا به زخم کمک کنیم تا بتوانید خطر ا

 
 

 

 

 

 

 

 

 نتایج شما

 یبهداشت یمتخصص مراقبت ها کیدر اسرع وقت از  د،یسوالات پاسخ مثبت داده ا نیاز ا کیاگر به هر 
 .دیریپرستار منطقه، پرستار مطب، پرستار بخش( مشاوره بگ ،یپزشک عموم از جمله)


 یبرا یبه مشاوره و کمک فور ازیفشار به پوست شما هستند و ن بیقابل مشاهده آس ینشانه ها نهایا همه
تا  دهید بیر تمام مناطق آساز فشار گذاشتن ب حتی المقدور دیکن یسع دیدارند. شما با شتریب بیاز آس یریجلوگ
 خودداری کنید. ست،یکه کمک در دسترس ن یزمان


علائم  ریبه سا دیدشوار باشد و با یقرمز صیتشخممکن است تر است،  رهیت یعیپوست شما به طور طب اگر
از ) یبهداشت یمتخصص مراقبت ها کیو در صورت وجود، از  دیداشته باش یشتریذکر شده توجه ب بیآس

 .دیری( مشاوره بگ، پرستار بخشمطبپرستار پرستار منطقه،  ،یپزشک عموم جمله


شود(.  یم دیفشار داده شود سف یبه آرام یقابل مشاهده نداشته باشد )وقت یدیرنگ ممکن است سف رهیت پوست

با بافت مجاور دردناک،  سهیممکن است در مقا هیناح نیاطراف متفاوت باشد. ا رنگرنگ آن ممکن است با 
 .سردتر باشد ایسفت، نرم، گرمتر 


 ً تا به ما کمک کند تا خطر ابتلا به زخم  دیانجام ده دیتوان یم یچه کار دیتا بدان دیدر ادامه مطلب بخوان لطفا
 .دیرا کاهش ده بستر



 کنم؟ یریجلوگ یتوانم از زخم فشار یم چگونه

 

 جنبش

دهند، اما اگر  یم رییخود را به طور منظم تغ تیدر طول روز و شب موقع یعیمردم به طور طب اکثر
 یبرا ای دیخود انجام ده تیموقع رییتغ یبرا یتلاش آگاهانه ا دیشما دشوار است، با یحرکت کردن برا

و تون  اصلدهد، بلکه باعث بهبود حرکت مف ینه تنها فشار را کاهش م نی. ادیریکار کمک بگ نیا
 .شود یعضلات شما م


ت دارد. اگر پوس یفرد بستگ کیبه شما به عنوان  ،کاهش فشار یدفعات حرکت برا و  پوست نهیمعا البته

 بیآس ایشدن  از قرمز دیزودتر، با ایساعت  2هر  دست کمبه طور منظم،  تیوضع رییشما قرمز بماند، تغ
 دیدن جلوگیری کند. 

 ازیپوست خود به کمک ن یبازرس یممکن است برا دیکن یکه از او مراقبت م ی: شخصنیمراقب

جایی که زخم های بستر ایجاد میگردد، مشکل دیده میشوند و باید مرتبأ مورد بررسی  رایداشته باشد ز
 قرار بگیرد. 

 

 ازیپوست خود به کمک ن یرسرب یممکن است برا دیکن یکه از او مراقبت م ی: شخصنیمراقب

زخم بستر در ناحیه ای از پوست بخاطر دستگاه رخ داده و زخم ها به سختی  رایداشته باشد ز
 لیکه به وسا یهنگام مراقبت از افراد بسترکمک به کاهش خطر زخم  ی. برادیده میشوند

 .دیبخواه ییبهداشت راهنما صمتخص کیدارند، از  ازین یپزشک
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آن  کرده و از بدتر شدن ییرا شناسا هیاول بیوجود دارد که آس یشتریاحتمال ب د،یچک کن شتریب هرچه
ود خ یبهداشت یبا متخصص مراقبت ها یبانیمشاوره و پشت یکه برا دی. مطمئن شودیکن یریجلوگ

 .دیکن یصحبت م



 پوست و بافت شما یابیارز

ف که از طر دیدوستان خود بخواه ایاز اقوام  یکیمهم است که از  د،ینیپوست خود را بب دیتوان ینم اگر
ا تا به شما کمک کند پوست خود ر دیاستفاده کن نهیاز آ دیتوان یم نیشما به پوست شما نگاه کنند. همچن

 .دیکن یخود بررسکمر و روی باسن شود، به عنوان مثال، پوست  ینم دهید یکه به راحت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارزیابی ریسک 
 

 مشکلات حرکتی

 لیممکن است به دلا نی. ادیحرکت کن دینتوان ایحرکت محدود باشد  یشما برا ییاست توانا ممکن
 :باشد، به عنوان مثال یمختلف



 ینخاع بیآس

 کهنسال

 یسکته مغز ایمدت، مانند آرتروز  یطولان یماریب کی

 جراحی عمل نیدر ح ای یهوشیمانند ب یتیوضع ای بیآس ،یماریب ،یناگهان دادیرو کی

 کند یحرکت شما را محدود م ییکه توانا یدرد

 کند یکه حرکت را محدود م یپزشک لهیوس کی

 

 

 شما طیمح

 در مراقبت ،یسفر طولان کیدر  لات،یدر تعط مثلأ د،یخود دور هستمعمولی مراقبتی   طیاز مح اگر
 ای دیرا انجام ده یها، حرکات معمول تیفعال دیممکن است نتوانهستید،  مارستانیدر ب ایموقت  یها

مهم  ارید بسیدر هر کجا که هست تیموقع ریی. حفظ حرکات منظم و روال تغدیده رییخود را تغ تیموقع
 .است

 

 یناراحت ایبه درد  تیمربوط به حساس مشکلات

 نیتسک ایدرمان ها )مثلا مصرف مسکن  ی( و برخیسکته مغز ابت،ی)به عنوان مثال د طیشرا یبرخ
شما شاید که  یکاهش دهد به طور یناراحت ایشما را نسبت به درد  تی( ممکن است حساسدورالیدرد اپ
 .دیآگاه نباش کردن به حرکت ازیاز ن



 فیضعخون  گردش

ممکن است خطر ابتلا به  دیشد دنیکش گاریس ای یعروق یماریب ابت،یاز د یناش فیخون ضع گردش
 .دهد شیرا افزا بسترزخم 

 الؤس
 

ریخ بله د؟یانجام ده دیبا یکار چه   

با تان قرمز شده که پوست  جایی از ایآ .1
 شود؟ یم دیسف میفشار ملا

 نیرا از ب هیناح نیبله، فورا فشار ا اگر  
 از بین برود. دیبا یقرمز د،یببر

که با فشار  دیدار یقرمز رنگ ینواح ایآ .2
 مانند؟ یم یقرمز باق میملا

   
 
 
 
 
 نیرا از ب هیناح نیبله، فوراً فشار ا اگر
متخصص مراقبت های و از  دیببر

تا  اگر دیبخواه ییخود راهنمابهداشتی 
 .دیتحت درمان قرار نگرفته ا بحال

آیا رنگ ناحیه ای از پوست شما بنفش شده  .3
 است؟

  

   این ناحیه داغ شده است؟  ایآ .4

   این ناحیه ورم کرده است؟  ایآ .5

پوست وقتی دست میزنید، سفت بافت  ایآ .6
شده است و یا نرم است، حتی اگر تغییرات 

 دیگری دیده نمی شود؟

  

ناراحتی در "نقطه داغ"  ای دیدرد دار ایآ   .7
 احساس میکنید؟

  

مثلا.  د،یدار یگرید لیبه دلا یقرمز ایآ .8
 عفونت؟ ایجوش، آبسه، تاول 

بله، در صورت وجود، از متخصص  اگر  
 ییخود راهنما یبهداشت یمراقبت ها

برای این حال حاضر  در، اگر  دیبخواه
 مورد تحت درمان نیستید. 
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 مرطوب پوست

 ای دیکنیعرق م ادیز د،یشویم یاریاخت یمثال، اگر دچار ب یبرا د،یداشته باش یپوست مرطوب اگر
قرار  یشتریممکن است در معرض خطر ب شود،یو خشک نم زیو تم چرکین استکه  دیدار یزخم
 .دیریبگ

 

 
 بافت اسکار ریدر گذشته/سا بستر زخم

 شتریتر از پوست سالم است و ب فیضع افتهیبهبود  یزخم ها ریسا ای یاز زخم قبل یاسکار ناش بافت
 .میباشد شتریب بیمستعد آس



 حافظه مشکلات

 یارا بر یاقدامات دیفراموش کن یکه ممکن است باعث شود گاه دیحافظه داشته باشمشکل ممکن است 
که ممکن است مصرف  ییدارو ایشما  یماریب لیبه دل از جمله د،یکاهش خطر ابتلا به زخم انجام ده

 .دیکنمی



 عاتیمصرف ما ای ییغذا میرژ

لطفاً در اسرع وقت به متخصص  د،یبلع دار ای یمشکل خفگ ای دیخور یکمتر از حد معمول غذا م اگر
 .دیخود اطلاع ده یبهداشت یمراقبت ها

 
 

 

 

 

 

 

 

 شما یشخص سکیر یابیارز
 

 الؤس
 

ریخ آره   

 د؟یدار یمشکل کردن در حرکت ایآ
 

  

 د؟یخود را متوقف کرده ا تیموقع رییحرکات منظم و روال تغ ایآ
 

  

   د؟یدار یمشکل یناراحت ایبا احساس درد  ایآ
 ابتید ای یسکته مغز لیعنوان مثال: به دل به

 

  

 د؟یدار یفیگردش خون ضع ایآ
 

  

 پوست شما اغلب مرطوب است؟ ایآ
 

  

 د؟یداشته ا یقبلا زخم فشار ایآ
 

  

 ی)نمودارها د؟یدار یا افتهیاسکار بهبود  ایاز نقاط داغ زخم  یکی یرو ایآ
 (دینیرا بب 3صفحه 

 

  

پوند  8 استون 12 -پوند  12استون  7است؟ زنان:  ریوزن شما در محدوده ز ایآ
 90-57)پوند  3 استون 14 -پوند  0 استون 9( مردان: لوگرمیک 50-80)
 (لوگرمیک

  

 د؟یوزن کم کرده ا اینکه سعی کرده باشید،بدون  راً یاخ ایآ
 

  

   د؟یبلع دار ای یمشکل خفگ ای دیخور یکمتر از حد معمول غذا م ایآ

 د؟ینوش یم عاتیما وانیل 8تا  6روزانه کمتر از  ایآ
 

  

 گشته اید؟فراموشکارتر  دیکن یفکر م ایآ
 

  

 

 شما جینتا

در معرض خطر ابتلا به زخم  د،یالات پاسخ مثبت داده اؤس نیچند مورد از ا ای کیاگر به 
مام را در ت یو بافت یپوست یابیارز کیبار در روز  کیحداقل  دیشما با بستر قرار دارید. 

 .دیخود انجام ده "نقاط داغ"



 یکند و نم یرا تجربه م یاریاخت یب یکه دوره ها دیکن یمراقبت م ی: اگر از فردنیمراقب

ر شدن د فیکث ایشدن  سیپوست او را پس از خ دیکن یسع شهیتواند از خود مراقبت کند، هم
 .دیو خشک کن زیاسرع وقت تم

 

 

 کیداشته باشد، از  یمعمول ییغذا میتواند رژ یکه نم دیکن یمراقبت م ی: اگر از کسنیمراقب

 .دیبخواه ییمتخصص بهداشت راهنما

for advice. 


