
�ز  �ی علا�یم �بعد ا�ز س�پس�یس �چ
اس�ته؟

ا�نه، علا�ئم  ا�خ �ف دو ا�ز �ش ار�غ �ش ی کسا �پس ا�ز �ف �بع�ض
ی دوامدار د�یر�ی�ن که ای ره د �نام  سمی و عاط�ف �ج

ه  �ن دروم �پس ا�ز س�پس�یس )PSS( مو�گ�یه.  ای م�ی�ت س�ن
ا�ید �تا 18 ماه  ه، و �ش �ته �با�ش �یم د�ی�ش کر �ش سر �بد�ن و �ف
. �ن ود �پ�یدا ک�ن ود �به�ب ا�ید �ز ی کسا �ش و�ق�ت �ب�ی�گره. �بع�ض
ار  �فش ه � �ن دی اس�ته که م�ی�ت س�پس�یس �یک �ب�یماری �ج

�نه.  د�یز� ز�غ� �ب�ی�ن د�ید روی �بد�ن و م  �ش
اطر ا�زی رو�خ  درم �پس ا�ز س�پس�یس )PSS( �ب�خ س�ن

ودی ا�ز �آس�ی�ب های  و�ز د حال �به�ب م�ید�یه که �بد�ن ه�ن
مر�بوط د س�پس�یس اس�ته.

درم �پس ا�ز س�پس�یس  کی س�ن
)PSS( م�ی�گره؟  

�تر ا�ز �ن�یم  ا �ب�ی�ش ر�ی�ب درم �پس ا�ز س�پس�یس )PSS( �ت�ق س�ن
ه سر  �ن دای س�پس�یس ره م�ی�گره. د حال�یکه ای م�ی�ت �با�زم�ن

در�تر اس�ته  مو غ� طر ا�ز �ش �یه، �خ �ته �با�ش هر کس �تا�ث�یر د�ی�ش
مو:  ا�گه �ش

• ه	 �یم �بالای 65 سال �با�ش س�ن �ش
• ا�یطر س�پس�یس د�یر�ی�ن	 کل صحی �ب�خ کدم م�ش
• �بل د�یر�ی�ن	 ی مز�م�ن ا�ز �ق �یک مر�ی�ض
• د�ی�ن	 ا�نه �بس�تری �ش ا�خ �ف د �ب��خش عا�جل �ش
• 	 ) �تر ا�ز 7 رو�ز ا�نه )�ب�ی�ش ا�خ �ف �بلدی مد�ت درا�ز د �ش

د�ی�ن �بس�تری �ش

علا�یم 
درم �پس ا�ز س�پس�یس )PSS( �بلدی هرکس  علا�یم س�ن
درم �پس  �یرا�ت ره �بعد ا�ز س�ن ی کسا �تغ� ر�ق د�یره. �بع�ض �ف

ر�ی�ت علا�یم  ه.  اک�ث ه مو�ش ا�ز س�پس�یس )PSS( م�تو�ج
ا�نه  ا�ید کارای رو�ز ا�بل مد�یر�ی�ت اس�ته ولی �ش �ی�ف و �ق ح�ف

ه. �تر ک�ن �تو د کار ره س�خ �یا �پس ر�ف

درم �پس ا�ز  ا�ید س�ن ی علا�یم، �ش کدم �یک ا�ز
ه: س�پس�یس )PSS( �با�ش

�گی  س �ت�ن : احساس �ن�ف �یرا�ت د �بد�ن �تغ�
ور�ت ک�یدو�ن  د �ق کل �ق ، م�ش مو�ن�ی�ن

لا�ت  ، ع�ض س�ته اس�ت�ی�ن در �خ ، غ� د�یر�ی�ن
 ، د درد، دا�نه روی �بد�ن ع�ی�ف �یا �ب�ن ض�

�یم �یرا�ت د د�ید �ش �تغ�

 ، ی مو�ن�ی�ن رکف ک�یدو: احساس �گ�ی�ج �
ه  کل اس�ته که �تو�ج �یم م�ش �بلدی �ش

ه،  �یم �بوم�ن �یز� د �یاد �ش �ی�ن �یا کدم �چ ک�ن
، مرور ا�ز  طر�ناک د�یر�ی�ن کرای �خ �ف

�ی�ن و  �گر�ن �یز�ای ره م�ی�ن ، �چ �ته د�یر�ی�ن �ش �گذ�
ود �ند�یره و�ی�ن که و�ج �ن م�ی�ش

: احساس �پا�ی�ی�ن �یا  احساسا�ت
�یر مو�نه،  �یم �تغ� ، �خوی �ش د�ی�قی مو�ن�ی�ن
س �یا ا�ز  ا�زدس�ت د�یدو�ن اع�تماد �ب�ن�ف

و، �آسو  ود �خ ار ا�ز �خ �ب دس�ت د�یدو�ن اع�ت
�یاد�تر �ن�گرا�ن �یا  ، �ز �ی�ن اراح�ت مو�ش �ن

�ی�ن طار ا�ز معمول اس�ت وار�خ

دو وا�ب �ش د �خ کلا�ت �ق وا�ب : م�ش �خ

دروم �بعد ا�ز  س�ن
س�پس�یس

ی  موعه‌ای ا�ز علا�ئمی اس�ته که �بع�ض دروم �پس ا�ز س�پس�یس )PSS( م�ج س�ن
 . ر�به مو�ن�ن دو �قد س�پس�یس �ت�ج �نده م�ن ‌کسا �پس ا�ز �ز

مو ای ره  ، اما ا�گه �ش �ن دروم �پس ا�ز س�پس�یس )PSS( �نمو�ش ار س�ن �تمام د�چ
مو د دس�ترس اس�ته. ودی �بلدی ا��زش ، کمک و �تداوی �بلدی �به�ب ر�به کد�ی�ن �ت�ج



وم ا�ز �خود �خو طور مه م�ی�ت�ن  �چ
و�گو کس د�ی�گه که   �یا ا�ز

 )PSS( درم �پس ا�ز س�پس�یس س�ن
وم؟ �ب�ت ک�ن د�یره مرا�ق

 �قد داک�تر �خو �توره �بو�گ�ی�ن 
�ی�ن �ت ا�نه ر�ف �تی که �خ و�ق

�ی�ن  اده ک�ن دوای �خو اس�ت�ف
ده و�ی�ز �ش مطا�ب�ق که �ت�ج

مو  �قد کدم کس �توره �بو�گ�ی�ن ا�گه �ش
ی دوامدار د�یر�ی�ن کلا�ت عاط�ف م�ش

�ی�ن ا�ز طر�ی�ق  دو ره کم�تر ک�ن و�نی �ش �خطر ع�ف
ای �بر�ید�گی ره �پاک و  �تو، �ج �ش دس�ت �ش

�ی�ن �ی�گا ک�ن �پو�ش ک�یده �ن

ام  ی ا�ن�ج واکس�ی�ن �خو دا�یم د و�ق�ت �ش
�ب�ید�ی�ن

�ش �آرام �به طور دا�یم  �ی�ن ور�ز �ن �ت مو م�ی ا�گه �ش
ام �ب�ید�ی�ن . ا�ن�ج

مو احساس �خس�ت�گی و  �تی �ش و�ق
. �بر�نامه  �ی�ن رفسود�گی مو�ن�ی�ن اس�تراح�ت ک�ن �

مو  �ی�ن که �ش های �خو ره د و�ق�ت �پلا�ن ک�ن
لا ص�بح( )م�ث در�تر د�یر�ی�ن ا�رن�ژی غ�

ور ک�یدو�ن  �قد داک�تر �خو �یا دواسا�ز د �باره �ج
. وا�ب �توره �بو�گ�ی�ن �یک عاد�ت دا�یمی �خ

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

کد QR ره �بلدی مالوما�ت 
و کمک �بلدی س�پس�یس 

. �ی�ن اسک�ن ک�ن
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مو  �ی�ن ا�گه �ش کد QR ره اسک�ن ک�ن
�ت  �ی�ق ای ح�ق ر د �باره ور�ق کدم �نظ�

د�یر�ی�ن

، ای درس�ت  مو �ن�گرا�ن اس�ت�ی�ن ا�گه �ش
  . و �بور�ی�ن اس�ته که دو�باره �پ�ی�ش داک�تر �خ

 13 HEALTH ی�ن که �بلدی� �ن مو م�ی�ت �ش
وره  (84 25 43 13)  د هرو�ق�ت �بلدی م�ش

ا�نی، محرما�نه از� طر�ف �یک �پرس�تار  مج�
. �ن�ی�ن �ن�گ �بز� ده ز� سج�تر �ش را�

وم ا�گه مه �ن�گرا�ن  �ز کار مه ک�ن �ی �چ
وم؟   �با�ش

ار  �یم د�چ �یز�ای �ش مو �یا کی ا�ز عز� کر مو�ن�ید که �ش ا�گه �ف
درم �پس ا�ز س�پس�یس )PSS( اس�ته، �به حس درو�نی  س�ن

و �توره �بو�گ�ید.  د داک�تر )GP( �خ �ید و �ق و اع�تماد ک�ن �خ
 )GP(و �بو�بر�ید. داک�تر ود �خ د �خ ه مالوما�تی ره �ق ای ور�ق

رای مسلکی صحی  د د�ی�گه �ن�ف مو ره �ق ه که �ش �ن م�ی�ت
ه. مو ره کمک ک�ن ه �ش �ن ا �ب�ی�ت ه �تا او�ن ی ک�ن معر�ف

در�تر �بلدی مالوما�ت �غ

ر�ب�ید�ی�ن  �ن�ظ


