
؟ �یس�ت �تلال �بعد ا�ز س�پس�یس �چ ا�خ
ا�نه  ا�خ �ف د�ن ا�ز �ش اص �بعد ا�ز ر�خص�ت �ش �خ ی ا�ش �بعض�
ام  ی مداومی دار�ند که ا�ی�ن �ب�ن سمی و عاط�ف علا�یم �ج

ود. ا�ی�ن  �تلال �بعد ا�ز س�پس�یس )PSS( �نام�یده می  �ش ا�خ
ارد  ما �ت�أ�ث�یر �ب�گذ� ه�ن �ش �تلال می‌ �توا�ند �بالای �بد�ن و ذ� ا�خ
ی  و ممک�ن اس�ت الی مد�ت 18 ماه دوام �نما�ید. �بعض�

د. ود �یا�ب�ن ود�تر �به�ب �خاص ممک�ن اس�ت �ز ا�ش
دی اس�ت  ( �یک �ب�یماری �ج و�ن�ت س�پس�یس )�ب�یماری ع�ف

ه�ن وارد می �نما�ید.  �یادی را �بالای �بد�ن و ذ�  که اس�ترس �ز
ا�ق می  اطری ا�ت�ف �تلال �بعد ا�ز س�پس�یس )PSS( �ب�خ ا�خ

ی  ودی ا�ز صدما�ت �نا�ش و�ز در حال �به�ب �تد که �بد�ن ه�ن ‌ا�ف
. ( اس�ت و�ن�ت ا�ز س�پس�یس )�ب�یماری ع�ف

�تلال  ه کسی می  �توا�ند �به ا�خ �چ
�تلا  �بعد ا�ز س�پس�یس )PSS( م�ب

ود؟  �ش
( الی �ن�یم  و�ن�ت �تلال �بعد ا�ز س�پس�یس )�ب�یماری ع�ف ا�خ

( را �تح�ت �ت�أ�ث�یر  و�ن�ت �ت�گا�ن س�پس�یس )�ب�یماری ع�ف ا�یا�ف �ف �ش
که س�پس�یس ممک�ن اس�ت  م�ن ا�ی�ن رار می‌ دهد. ض� �ق

طر ا�ب�تلای  رار دهد، اح�تمال �خ هر کسی را �تح�ت �ت�أ�ث�یر �ق
د:  �تر می �با�ش �یل �ب�ی�ش ما در موارد ذ� �ش

• د	 ا�گر س�ن �تا�ن �بالای 65 �با�ش
• ی ا�ز س�پس�یس 	 کلا�ت صحی �نا�ش چار م�ش د�

�ید ( �با�ش و�ن�ت )�ب�یماری ع�ف
• �ید	 �ته �با�ش لی دا�ش �ب ی مز�م�ن �ق �یک مر�یض�
• �ید	 ده �با�ش د�ید �بس�تری �ش ‌ های �ش �ت �ب در �ب��خش مرا�ق
• �ت �به معمول در 	 مد�ت طولا�نی ‌�تری �نس�ب

) �ید )�ب�ی�ش ا�ز 7 رو�ز ده �با�ش ا�نه �بس�تری �ش ا�خ �ف �ش

علا�یم 
د.  او�ت �با�ش  PSS می‌ �توا�ند �برای هر کسی م�ت�ف

 ) و�ن�ت اص �بعد ا�ز س�پس�یس )�ب�یماری ع�ف �خ ی ا�ش �بعض�
�ی�ف  �ف و�ند. �بس�یاری ا�ز علا�یم �خ �یرا�تی می  �ش ه �تغ� م�تو�ج

ام داد�ن  د، اما ممک�ن اس�ت ا�ن�ج �ن �ترول هس�ت ا�بل ک�ن و �ق
د. �ن ر ک�ن کل�ت �ت �به کار را م�ش کارهای رو�زمره �یا �با��زگ�ش

�تلال  ا�نه ‌ا�خ و�ق می �توا�ند ��نش هر �یک ا�ز ا�ی�ن موارد �ف
د: �بعد ا�ز س�پس�یس )PSS( �با�ش

�گی،  س �ت�ن : احساس �ن�ف �یرا�ت �بد�ن �تغ�
س�ت�گی  ، �خ ور�ت کرد�ن کلا�ت �ق م�ش

لا�ت �یا درد  ع�ف عض� د�ید، ض� �ش
 ، ی �پوس�ت اصل، ر�ی�ز�ش مو، سر�خ م�ف

ا�یی �یر در �ب�ی�ن �تغ�

کل در  ی، م�ش کر: احساس �گ�ی�چ �ف
�یز�ها،  اطر س�پرد�ن �چ کفر �یا �به �خ �تمرکز� �

اطرا�ت  اک، �یاد�آوری �خ کفار �ترس�ن ا�
�ت �زد�گی، د�ید�ن  �ته، حملا�ت و�حش �ش �گذ�

ود �ندار�ند �یز�ها�ئ�یکه و�ج �ید�ن �چ �ن �یا �ش

سرد�گی  : احساس ا�ف احساسا�ت
ی، ا�ز دس�ت  ل�ق م، �نوسا�نا�ت �خ �یا غ�

ود�باوری،  س �یا �خ داد�ن اع�تماد �به �ن�ف
ی،  اام�یدی، ا�ندک ر�ن�ج احساس �ن
ر ا�ز حد  �ت طرا�ب �ب�ی�ش �ن�گرا�نی �یا اض�

معمول

�ت�ن وا�ب ر�ف کلا�ت در �خ وا�ب : م�ش �خ

�تلال �بعد ا�ز   ا�خ
) و�ن�ت س�پس�یس )�ب�یماری ع�ف

�خاص �بعد  ی ا�ش موعه ا�ز علا�یمی اس�ت که �بع�ض �تلال �بعد ا�ز س�پس�یس )PSS( م�ج ا�خ
د.  �ن ر�به می‌ک�ن ( �ت�ج و�ن�ت ا�ن �بدر �برد�ن ا�ز س�پس�یس )�ب�یماری ع�ف  ا�ز �ج

لا  �ت و�ند، اما ا�گر م�ب لا �نمی  �ش �ت �تلال �بعد ا�ز س�پس�یس )PSS( م�ب �خاص �به ا�خ همه ا�ش
. ود اس�ت ما مو�ج ه�ت کمک �به صح�ت �یا�بی �ش ا�نی و �تداوی �ج �ی�ب �ت و�ید، �پ�ش �ش



�گو�نه می  �توا�نم ا�ز �خودم �یا ا�ز �یک  �چ
�تلال �بعد ا�ز  �تلا �به ا�خ کسی که م�ب
م؟ �ب�ت ک�ن س�پس�یس اس�ت مرا�ق

ور�ت  ا�نه �با داک�تر �خود م�ش �ت�ن �به �خ �بعد ا�ز ر�ف
�ید. ک�ن

ود را  دواهای �خ
ور�ید. مطا�ب�ق دس�تور داک�تر �ب�خ

ی مداوم دار�ید �با �یک  کلا�ت عاط�ف ا�گر م�ش
�ید. �خص صح�ب�ت ک�ن �ش

�یده  س�ت�ن دس�ت  ها، �پاک و �پو�ش �با �ش
و�ن�ت را  �ت�ن �بر�ید�گی  ها، �خطر ع�ف ��نگهدا�ش

کاه�ش ده�ید.

�ید. د�ید ک�ن واکس�ی�ن های �تا�نرا �تکم�یل و �ت�ج

�ید، ور�ز�ش  ا�گر احساس �آماد�گی می ک�ن
ام ده�ید. م را ا�ن�ج ظ�ن ملا�یم م�

ل�گی می  ما�ن�یکه احساس �خس�ت�گی �یا ذ� �ز
عال�ی�ت ها را  �ید، اس�تراح�ت �نما�ئ�ید. �ف ک�ن

�تری دار�ید  ی �ب�ی�ش ما�نی که ا�نر�ژ �برای �ز
�ید. اری ک�ن ح  ها( �پلا��نگذ� لاًً ص�ب )م�ث

اد  ع �به ا�ی�ج ارمسس�ت �تا�ن را�ج �با داک�تر �یا �ف
�ید. م صح�ب�ت ک�ن ظ�ن وا�ب م� �یک �پلا�ن �خ

مول  وع، �ب�ش �ن ا�یی سالم و م�ت ذ�غ� �یم  �یک ر�ژ
�ید. �ته �با�ش ، دا�ش ا�ت �ی�ج �ز م�یوه ها و س�ب

�برای کس�ب معلوما�ت و 
ر، ا�ی�ن کود QR را  �ت کمک �ب�ی�ش

اکس�ن �نما�ئ�ید.
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ه  �ت�ن هر�گو�ن در صور�ت دا�ش
هادا�ت در مورد  �ن ر�یا�ت �یا �پ�ی�ش �نظ�

ه معلوما�تی، ا�ی�ن کود  ا�ی�ن ور�ق
QR را اکس�ن �نما�ئ�ید.

و�ی�ش دار�ید، می ‌�توا�ن�ید دو�باره  ا�گر �ت�ش
�ید.  عه ک�ن ر �تا�ن مرا�ج ��نزد داک�ت

ما�ن �یک  �ی�ن می‌ �توا�ن�ید در هر ز� �ن هم�چ
وره را�ی�گا�ن و محرما�نه را از� طر�ی�ق  م�ش

 13 HEALTH ماره د�ن �به �ش �ن�گ ز�  ز�
�ید. �ت ک�ن (84 25 43 13) در�یا�ف

 ، �ت�ن و�ی�ش دا�ش در صور�ت �ت�ش
م؟  کار �با�ید �بک�ن �چ

ار  ا�ن �تا�ن د�چ �یز� ما �یا �یکی ا�ز عز� �ید �ش کفر می‌ک�ن ا�گر �
ده ا�ید، �به احساس  �تلال �بعد س�پس�یس )PSS( �ش ا�خ

ی �پی(  �ید و �با داک�تر عمومی )�ج ود اع�تماد ک�ن درو�نی �خ
�ید.  ور�ت ک�ن ود م�ش �خ

�ید. داک�تر  �ته �با�ش ود دا�ش ه معلوما�تی را �با �خ ا�ی�ن ور�ق
ما را �به سا�یر م�ت�خصصا�ن  عمومی �تا�ن می  �توا�ند �ش
د،  �ن ما کمک ک�ن د �به �ش �ن وا�ن صحی که ممک�ن اس�ت �ب�ت

اع �نما�ید. ار�ج

ر �برای سک�ب معلوما�ت �ب�ی�ت�ش

ر�یا�ت �تا�نرا ارا�ئه ده�ید �ن�ظ


