
 

 

 

 

 

 : عنوان آموزش

 آسیب سر 
  Head Trauma/ Traumatic Brain Injury (TBI) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
 ، سوپروایزر آموزش سلامت همگانیگردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد
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 شود. به هرگونه ضربه به پوست سر، جمجمه یا مغز گفته می( TBIآسیب سر )  

میتواند به  و    این آسیب ممکن است زمانی رخ دهد که ضربه یا تکان شدید به سر وارد شود

 دو صورت دیده شود: 

 آسیب بسته )غیر نافذ(: در آن استخوان جمجمه سالم است  •

این اتفاق   تواند زمانی رخ دهد که یک جسم به جمجمه نفوذ کند. می آسیب باز ) نافذ(: •

کنید، مانند عبور از شیشه جلو در  دهد که با سرعت بالا حرکت میبیشتر زمانی رخ می

 تواند در اثر اصابت گلوله به سر رخ دهد. حین تصادف رانندگی. همچنین می

 آسیب های سر بر اساس نوع آسیب چند نوع است: 

این نوع آسیب به عنوان آسیب جزئی سر در نظر گرفته می شود.  پوست سر:    آسیب  •

دارند در زمان    از آنجایی که رگ های موجود در پوست سر قدرت انقباض ضعیفی

 کنند. جراحت و آسیب خونریزی زیادی می

 آسیب سر چیست؟
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شکستگی در اثر ضربه به سر اتفاق می افتد و می تواند  ستخوان جممه:  اشکستگی   •

 با آسیب مغز همراه باشد و انواع مختلفی دارد. 

تکان خورده است، شایعضربه مغزی • مغز  ترین نوع آسیب مغزی  ، که اغلب در آن 

ممکن است جزئی باشد و فقط سبب گیجی گردد و یا شدیدتر باشد و منجر به   است.

 اختلال در هوشیاری در فرد گردد. 

 این آسیب شدیدتر بوده و منجر به خونریزی سطحی در مغر می شود. کوفتگی مغزی:   •
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 های سر ممکن است باعث خونریزی شوند:آسیب: خونریزی های مغزی •

 در بافت مغز  -

اند )خونریزی زیر عنکبوتیه، هماتوم ساب هایی که مغز را احاطه کردهدر لایه -

 دورال، هماتوم اپی دورال( 
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 .  دارد یبستگ ضربه و حادثهبه نوع  آسیب سر یعلل اصل 

 بسته سر عبارتند از:  بی آس  عیاز علل شا یبرخ

 سال و بالاتر است.   ۶5علت در بزرگسالان  نیترعیشا نی. اسقوط •

 علت در بزرگسالان جوان است.  نیترعیشا نی . ایموتور هینقل لیوسا تصادفات •

 ی ورزش  یهابیآس •

 جسم  کیبا  برخورد •

 سال است.  4 ریعلت در کودکان ز نیترعیشا نی. ایآزار کودک •

 از انفجار    یناش یهابیآس •

 نافذ عبارتند از:  بی آس  عیاز علل شا یبرخ

 ترکش  ایگلوله  ضربه •

 سبال یچوب ب ایمانند چکش، چاقو  یسلاح ضربه •

 شود یاز استخوان به جمجمه م   یاسر که باعث نفوذ قطعه  بیآس •

  توانندیم دیشد یدادها یرو ریسا ای یع یطب  یایاز حوادث مانند انفجار، بلا یبرخ •

 فرد شوند.  کی بسته و نافذ در  بی باعث آس

 

 

 شود؟ چه عواملی باعث آسیب سر می  
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 دارد. یبستگ یمغز بی بودن آس یجد زانیو م   بیبه نوع آس  آسیب سر علائم 

 باشد: ریشامل موارد ز تواندیم فیخفضربه سر  علائم •

از   یار یحال، بس نیمختصر. با ا  یاریموارد، از دست دادن هوش یبرخ در -

 . مانندیم اریهوش بی پس از آس فیخف ضربه سر افراد مبتلا به

 سردرد  -

 یجیگ -

 سر   یسبک -

 جهیسرگ -

 چشم  یخستگ ای دید یتار -

 زدن در گوش  زنگ -

 بد در دهان  مزه -

 ی حال یب ای یخستگ -

 خواب  ی در الگوها رییتغ -

   یرفتار راتییتغ -

 تفکر ایدر حافظه، تمرکز، توجه  مشکل -

 

 

 آسیب سر چه نشانه هایی دارد؟
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.  دیعلائم را داشته باش نیممکن است هم د،یدار  دی شد ایمتوسط ضربه سر  اگر •

 : دیداشته باش ریمانند موارد ز  یگریممکن است علائم د ن یهمچن 

 رود ینم نی از ب ای شودیکه بدتر م یسردرد  -

 حالت تهوع مکرر  ای استفراغ -

 ی حمله ناگهان ای تشنج -

 شدن از خواب  داریب ییتوانا عدم -

 .  یهر دو چشم از حالت عاد ای کی( رهیشدن مردمک چشم )مرکز ت بزرگتر -

 زبان   لکنت -

 در بازوها و پاها  یحسیب ای ضعف -

 ی دست دادن هماهنگ از -

 .یآشفتگ  ای یقراریب ،یجیگ ش یافزا -

 

 
 را انجام خواهد داد:  ریموارد ز پزشک  ص،ی تشخ یبرا

م  یکیزیف  نهیمعا • بررس  د،نده یانجام  جمله  و    یهماهنگ،  یذهن   یاریهوش  یاز 

پاها  ای  یحس یب  هرگونه،  تعادل و  بازوها  در    هرگونهو    ضعف در صورت،  مشکل 

 . واضح دنیصحبت کردن و د

   یآ آرام  ای اسکنیتیاز مغز، مانند س  یصی تشخ یربردار یتصو •

 

 آسیب سر چگونه تشخیص داده می شود؟
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های ضربه سر به عوامل زیادی از جمله اندازه، شدت و محل آسیب مغزی بستگی  درمان

 دارد. 

  توانید از مسکن درمان اصلی استراحت است. اگر سردرد دارید، میبرای ضربه سر خفیف،  

های پزشک برای استراحت کامل و بازگشت تدریجی  استفاده کنید. پیروی از دستورالعمل

های عادی بسیار مهم است. اگر خیلی زود شروع به انجام کارهای سنگین کنید،  به فعالیت

ممکن است بهبودی بیشتر طول بکشد. اگر علائم شما بهبود نیافت یا علائم جدیدی داشتید،  

 با پزشک خود تماس بگیرید. 

دهند، تثبیت وضعیت شما  ، اولین کاری که پزشک انجام میتا شدیدبرای ضربه سر متوسط  

کنند، فشار داخل  برای جلوگیری از آسیب بیشتر است. آنها فشار خون شما را کنترل می

می بررسی  را  شما  میجمجمه  مطمئن  و  شما کنند  مغز  به  کافی  اکسیژن  و  خون  که  شوند 

 ها ممکن است شامل موارد زیر باشد: رسد. پس از تثبیت وضعیت، درمانمی

 ی به مغز، به عنوان مثال برا  یاضاف  یهابی کاهش آس یبرا ی جراح  •

 خون لخته شده  برداشتن -

 مرده مغز  ای  دهی د بی شدن از بافت آس خلاص -

 جمجمه  یهایشکستگ  میترم -

  فشار در جمجمه کاهش -

به مغز دسترسی پیدا می کند  با برداشتن قسمتی از جمجمه  جراح برای انجام جراحی  

و پس از تخلیه خون یا بافت های آسیب دیده، استخوان جمجه را مجدد جایگذاری  

 بخیه میزند. ) کرانیوتومی( کرده و 

استخوان  در صورتی که فشار داخل مغز زیاد باشد یا لازم باشد به مدت بیشتری  

را برداشته  ) بنام فلپ استخوان(  جمجمه باز بماند ، جراح تکه ای از استخوان جمجمه  

پس از کاهش فشار مغز و پایدار شدن  نگه داری میکند.  زیر پوست شکمو آنرا در 

بیمار معمولا    وضعیت  بعد(  ۶-3)  جمجمهماه  استخوان  مجددا  اصلی    ،  محل  به 

 .(کرانیکتومی )  بازگردانده می شود. 

 ارتباط با آسیب سر چه کاری میتوان انجام داد؟ در  
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 : از خطرات مرتبط با آن، مانند یو کاهش برخضربه سر درمان علائم یبرا  ییداروها  •

 بودن و ترس  یکاهش احساس عصب  یضد اضطراب برا ی داروها -

 از لخته شدن خون  یر یجلوگ یبرا لختهضد  ی داروها -

 از تشنج   یریجلوگ یضد تشنج برا ی داروها -

 ی خلق یثباتیو ب  یدرمان علائم افسردگ یبرا یضد افسردگ ی داروها -

 عضلات  گرفتگیکاهش  ی برا ی عضلان یها کننده شل -

 و توجه   یاریهوش  شیافزا  یمحرک برا ی داروها -

  ی عاطف  ،یمشکلات جسم  یبرا  ییهاشامل درمان  تواند یکه م  ، یتوانبخش  ی هادرمان  •

 باشد:  یو شناخت 

 ی ریپذو انعطاف یهماهنگ  ،یقدرت بدن  جادیا یبرا  ،یوتراپیزیف -

روزانه، مانند    ینحوه انجام کارها   یبازآموز  ای  ی ریادگیکمک به    یبرا  ،یکاردرمان -

 و حمام کردن   یآشپز دن،یلباس پوش

  ی ارتباط   یهامهارت  ریو سا  یگفتار  یها کمک به شما در مهارت  یبرا  ،یگفتاردرمان -

 و درمان اختلالات بلع 

کار بر    ،یامقابله  یهامهارت  یریادگیکمک به شما در    یبرا   ،یروانشناس   مشاوره -

 شما  یروابط و بهبود رفاه عاطف   یرو

محل   یها بازگشت به کار و مقابله با چالش  ی شما برا  یی که بر توانا ،یشغل   مشاوره -

 کار تمرکز دارد 

و قضاوت    یز یربرنامه  ، یریادگیبهبود حافظه، توجه، ادراک،    ی برا  ،یدرمان شناخت -

 شما
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  ب ی باشند. آس  ی دائم  ی هاتی معلول  یممکن است دارا   یمغز   ب یاز افراد مبتلا به آس  یبرخ

سا  تواندیم   نی همچن   یمغز خطر  معرض  در  را  سلامت  ریشما  اضطراب،    یمشکلات  مانند 

  ت ی فیک  تواندیمشکلات م  نیو اختلال استرس پس از سانحه قرار دهد. درمان ا  یافسردگ

 شما را بهبود بخشد.  یزندگ

 از زخم مراقبت  

شد.    دی در امتداد برش پوست خود خواه  یحسیاحتمالاً خارش، درد، سوزش و ب •

دوباره متصل    ی که استخوان به آرام  ییرا در جا  یمانند   کی کل  یممکن است صدا

 . ماه طول بکشد 12تا  ۶کامل استخوان ممکن است   ی. بهبوددیبشنو شود یم

. تورم ممکن  دی برش خود داشته باش  کیپوست نزد  ریز  عیما  یاست مقدار کم  ممکن •

 شدن بدتر باشد.   داریها هنگام باست صبح

 بدتر می شود.    ت یفعال  ایسرفه    ق،یبا تنفس عم  که  دیاست سردرد داشته باش   ممکن •

  بوپروفنی ا ن،ی . آسپردی مصرف کن  کند، یم  هیرا که جراح شما توص یی هافقط مسکن •

برخ از    گرید  یداروها   یو  است  ممکن  نسخهکه  بدون    د، یکن   یدار یخر  داروخانه 

خون    کنندهقی رق  یشوند. اگر قبلاً داروهامحل جراحی    یزیممکن است باعث خونر

 . دی شروع نکن   وبارهبدون اجازه جراح خود، مصرف آنها را د د،یکردیمصرف م

 د یو خشک نگه دار  زیمحل برش را تم •

بکشد،   رونیمنگنه را ب ای هیکه جراح بخ یحمام کردن تا زمان ایدوش گرفتن  هنگام •

کن استفاده  دوش  کلاه  آرام  پس   .دیاز  به  را  برش  محل  آن،  خوب    د،ییبشو  یاز 

 . دیو خشک کن دی کن  یآبکش

 . دی آن را عوض کن  شهی شدن بانداژ، هم فیکث  ای سیصورت خ در •

  س یهفته از کلاه گ  4تا    3. به مدت  دیسر خود بگذار  یکلاه گشاد رو  ک ی  دی توانیم •

 . دی استفاده نکن 

هفته از   4تا    3. به مدت  دیاطراف آن نمال  ایمحل برش    یرو   یونیلوس  ایکرم    چیه •

ش مواد  با  مو  کننده(    ا ی  مو  فرکننده  دکلره،)رنگ،    یقو  ییایمیمحصولات  صاف 

 . دی استفاده نکن 

برش    قهیدق  20  یال   10به مدت  محل    یشده در حوله را رو  دهیچیپ   خی  دی توانیم •

 . دینخواب خی سهی ک یدرد کمک کند. هرگز رو  ایتا به کاهش تورم  دی قرار ده

کار به کاهش    نی . ادیبخواب  د،ی اچند بالش بالا نگه داشته  یکه سرتان را رو   ی حال  در •

 . کندیتورم کمک م 
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 جمجمه  استخوان   ( فلپ تکه ) راقبت از  م 

 ر س  ت یو وضع  شن یپوز  •

  ه یناح یرو  از شده باشد تا فشاربه سمت مخالف فلپ برداشته دیبا ماریب سر −

 . ابدیشده کاهش مغز برداشته

 شود.  یشده خوددارطرف عمل یرو   ماریگذاشتن سر ب از −

ناح  یوتراپیزی و ف  یی جابجا  موقع − شده  بدون استخوان محافظت  هیدقت شود 

 از کلاه محافظ مخصوص استفاده کرد(.  توانیباشد )م

 سر   ی از محل جراح  مراقبت  •

 شود.   یتورم بررس ایترشح،  ،یروز از نظر قرمز هر −

 اطلاع داده شود. عیسر ،یرعادیغ یبرجستگ ایصورت مشاهده ترشح  در −

 و خشک نگه داشته شود.  زیتم دیبا زخم −

 . شود زیجداً پره  میفشار مستق ایضربه  از −

  از بالش نرم استفاده شود. دن،ی خواب ایزمان نشستن  در −

 سر بشدت اجتناب کند.  هی در خانه از ضربه به ناح دیبا ماریب −

  ی سر و شکم ضرور یلباس، مراقبت از محل جراح ضیتعو ایاستحمام  هنگام −

 از شامپو بچه برای شستن سر استفاده کنید.   است.

 فلپ در شکم  نگهداری   محل   از   مراقبت    •

 عفونت(.  ی هاترشح )نشانه ایگرما،  ت،ی حساس ،یاز نظر قرمز  یبررس −

 . و خشک نگه داشته شود زیتم دیبا یجراح  محل −

 انجام شود طبق دستور جراح.   لیصورت استربه پانسمان  −

 شود.  یضربه به محل خوددار ایوارد کردن فشار  از −

 است.  یپزشک الزام ایتب، اطلاع به پرستار  ایصورت درد، تورم  در −

 فعالیت 

 او دارد.   طیبه شرا یبستگ ماریب تی سطح فعال

به   هیتوص  مارستانیشدن در ب   یبه بستر  ازیو عدم نسر    فیخف  بی آسدر صورت وجود  

و در صورت    دهیدبه دقت تحت نظر قرار    را  ماریساعت اول ب  24که در      ماریخانواده ب

  ، یجیگ  ،یار یعدم هوش  ،شدن  دار ی در ب  یو ناتوان  یخواب آلودگ  شیمانند افزا  یبروز علائم

  ، استفراغ مکرر، تشنج ، گوش ای ینیترشح از ب ای یزیسردرد مداوم، خونر ، یریپذ کیتحر
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گشاد شدن مردمک ها و اختلال تکلم    ،دید  یو تار   ین یدر اندام ها، دوب  گرفتگی  ایضعف  

به مدت  کنیدبه اورژانس مراجعه   به  ی روز در بستر استراحت کن   2.  د و هنگام شروع 

  ب ی هفته پس از آس  کیتا    .دی در بستر دراز بکش  یجیگ  ایحرکت در صورت بروز سردرد و  

 د. یکن  یروزمره خوددار   یتهای سر از برگشتن به کار و انجام فعال

صورت   فعال  سر  دی شد  بی آسدر  تغ  ت یانجام  صورت  انجام   تی وضع  رییبه  و  بستر  در 

   د.شویم هیمفاصل توص یها در محدوده حرکت ورزش

 خانواده و مراقبان در موارد زیر به فرد کمک کنند: 

 ها و سایر مفاصل، برای شل نگه داشتن آنها ورزش دادن آرنج، شانه -

 ( خشکی مفصلمراقبت از سفت شدن مفاصل ) -

 ها مطمئن شدن از استفاده صحیح از آتل -

ها و پاها در موقعیت مناسب هنگام نشستن یا دراز  مطمئن شدن از قرارگیری دست -

 کشیدن 

 و هرآنچه که آن را شدت می دهد مانند سرما.  مراقبت از گرفتگی عضلات -

 

 :فشار داخل جمجمه   ش یاز افزا   ی ری جهت جلوگ 

این وضعیت    .دهید درجه بالاتر قرار    30خط وسط و    ای  یخنث   تی در وضعرا    ماریسر ب -

 را در زمان خواب نیز رعایت کنید تا ورم کاهش یابد. 

 
تغ - ب  ماریب  ت یوضع  ر ییدر هنگام  چرخاندن گردن و خم کردن  و    ش ی از  از حد سر 

 . کنید  یمفصل ران خوددار

داخل   - افزایش فشار  باعث  از کمر خم نشوید،  روی زمین،  از  برداشتن شی  برای 

 جمحمه و مغز می شود، بجای آن از زانو خم شوید. 

زدن هنگام دفع، حرکت    زور)  سرفه و مانور والسالوای،  کشش   یها   از انجام ورزش -

از مانور و السالوا، هنگام    ی ریکه جهت جلوگ  ماریبه ب  هی. توصکنیداجتناب    ( در بستر

 . در بستر عمل بازدم را انجام دهد  دنیچرخ

حداقل    3و رانندگی به مدت   ماه   2از بلند کردن اجسام سنگین حداقل به مدت   -

 بپرهیزید. هفته  3
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و    یفشار  یابتلا به زخم ها  مستعددرفرد، فرد    یاختلال حرکت  ایحرکت شدن و    بی  علت  به

  ی مستعد ابتلا به زخم فشار   ریباشد نقاط ز  یافتاده در بستر م   ماریشود. اگر ب  یزخم بستر م 

برای پیشگیری از بروز زخم  .  دیکوچک محافظت کن  ینقاط را با کمک بالشت ها   نیباشد. ا  یم

. بستر بیمار  دهیددر بستر تغییر    را  ساعت باید وضعیت بیمار  2الی    5/1بستر و فشاری هر  

به علت بی   یا نشت ادرار  تعریق زیاد و  باشد. در صورت  از چین و چروک  و عاری  خشک 

. جهت جابجایی بیمار در بستر، فرد را روی سطح  کنیدتعویض  را  اختیاری مرتب لباس ها  

 بستر نکشید، کشیدن و اصطحکاک ناشی از آن باعث آسب پوست و بروز زخم می شود. 

 

کند، تنظیم بودن  اگر بیمار از ویلچر استفاده می

بستر   زخم  از  تا  دارد  زیادی  اهمیت  ویلچر 

مثل  تحت فشار  هر روز نقاطی    .جلوگیری شود

را   آرنج  و  دنبالچه  لگن،  زانو،  مچ،  پا،  پاشنه 

کنید بار    .بررسی  چند  ساعت،  یک  هر  باید 

د تا از  ی تغییر ده  در ویلچر را  بیمار راموقعیت  

 .فشار طولانی روی یک نقطه جلوگیری شود
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دهند،  هایی که خطر آسیب جدی به سر را افزایش میتا زمانی که علائم دارید، از فعالیت

 مانند موارد زیر، خودداری کنید: 

 ورزش  -

 آلات کار با ماشین -

 فعالیت بیش از حد  -

 انجام کار فیزیکی  -

کنید،  اگر ورزش می  های خود بازگردید.توانید به فعالیتاز پزشک خود بپرسید چه زمانی می

 ، شما را معاینه کند. ورزشپزشک شما باید قبل از بازگشت به 

به   مطمئن شوید که دوستان، همکاران و اعضای خانواده از آسیب اخیر شما مطلع هستند.

گیرتر، به راحتی  تر، گوشهخانواده، همکاران و دوستانتان اطلاع دهید که ممکن است خسته

ناراحت یا گیج شوید. همچنین به آنها بگویید که ممکن است در انجام کارهایی که نیاز به  

تحمل  و  خفیف  سردردهای  است  ممکن  و  باشید  داشته  مشکل  دارند،  تمرکز  یا  یادآوری 

 کمتری نسبت به سر و صدا داشته باشید. 

 . کنید  یاز خواب خوددار ماریکردن ب  داریباز 

 د.  ی پوشانباسفنج نرم   ایبا پارچه را کنار تخت    ینرده ها

ا  یر یجهت جلوگ   یی و روشنا  کنیدآرام و بدون سروصدا فراهم    یطیخواب، مح  ختلالاز 

 کنید. کم را اطاق  

 توانید:شما باید به شما بگوید چه زمانی می   پزشک 

 آلات کار کنید کار سنگین انجام دهید یا با ماشین -

 های تماسی مانند فوتبال، هاکی و فوتبال انجام دهید ورزش -

 سواری، موتورسیکلت یا وسایل نقلیه خارج از جاده دوچرخه -

 رانندگی کنید  -

یا هنرهای  اسکی، اسنوبرد، اسکیت، اسکیت - یا ژیمناستیک  انجام دهید  بورد 

 رزمی انجام دهید 

در هر فعالیتی که خطر ضربه به سر یا تکان خوردن به سر وجود دارد، شرکت   -

 کنید 

 

 



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 

15 

 تغذیه 

  ع یو تسر  یبعد   خونریزی هایاز   یری شگیدر کنترل فشار خون، پ   یدی مناسب نقش کل  هیتغذ

نمک و سرشار  متعادل، کم  ییغذا میرژ ک ی جادیبخش، ا نیدارد. هدف ما در ا یروند بهبود

 است.  یاتی ح یاز مواد مغذ

  شیرا افزا  انرژیکه مصرف    شوندیم   در سوخت و ساز بدن  راتییموجب تغ  یضربات مغز

   .کندیم  دایپ   شیافزا  نیبه پروتئ  ازین نی همچن   دهد.یم

به   در ابتدای آسیب سر  ممکن است  هیتغذ

  ی نیبا استفاده از لوله ب ای داخل رگیصورت 

امعد  – از طر  هیتغذشود.    نجاما  ی ه    ق یچه 

معمولاً    یو چه از راه لوله گوارش   داخل رگ

  ابد یبلع ادامه    تواناییتا زمان برگشت    دیبا

خود را از راه    از یمورد ن  انرژیبتواند    ماریتا ب

 .  کند نی خوردن غذا تأم

ب  با حال  مواد    توانیم  جیبتدر  ماریبهبود 

وارد    ییغذا  میجامد را در رژنرم و    ییغذا

درد در هنگام قورت  نمود. در صورت وجود  

 . کند ر ییتغ دی با ییقوام مواد غذا ،دادن

نرم،   مهین  یبه خوردن غذاها   ماریصورت ب  کطرفهیضعف    ایصورت وجود اشکال در بلع    در

  ی شود. غذاها  قیتشو  ،که بلع آن آسانتر است   یصاف شده پرکالر   یتر و غذاها  ظیغل  عاتیما

   .مخلوط شود  گرید عیما یغذاها  با جامد با استفاده از مخلوط کن

کند    ی م  ل یبه جلو متما  ی که سر را کم  ینشسته در حال  تی در وضع  مار یهنگام صرف غذا ب

   .دهان غذا را بجود  یمبتلا ری و با سمت غ  ردیگیقرار م

پس از    قهیدق  30-۶0  برگشت مواد غذایی به سمت مسیر تنفسی و ریه،از    ی ریشگی پ   یبرا

و اسهال، غذا را    استفراغکاهش احتمال بروز    یبماند و برا  یصرف غذا بحالت نشسته باق

  .رد یبه مقدار کم و دفعات متعدد مصرف کند و سر تخت بالاتر قرار گ

ظروف دسته دار و ...    ، مناسب مثل بشقاب لبه دار  یغذاخور  لیهنگام صرف غذا از وسا

 .  دیاستفاده نما
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 نکات تغذیه ای مهم:

 

 ( م ی . کنترل مصرف نمک )سد 1

  شتر یب  بیآس  ای  یزیامر، خطر تکرار خونر  نیو ا  شودیفشار خون م  شی باعث افزا  ادینمک ز

 . دهدیم شی به عروق مغز را افزا

از    دی کن   یسع کمتر  به  را  خود  روزانه  نمک  چا   کیمصرف    2000)حدود    یخور یقاشق 

 . دی( محدود کن میسد گرمیلیم

  ی ها آماده )مانند سوپ یهایشده، کنسروها، فست فودها، چاشن   ی فرآور  ی از مصرف غذاها

 . دیکن  یخوددار مک )سدیم( هستند،که حاوی ن (ارشوریها، خآماده، سس

 

 ( بوست ی از    ی ری سلامت گوارش )جلوگ   ی برا  بر ی . ف 2

مغز   پس مشکلات  مزاج    ،یاز  اجابت  هنگام  زدن  زور  شود.  کند  است  ممکن  روده  حرکت 

 خطرناک باشد.  اریفشار داخل شکم و سر را بالا ببرد و بس تواندیم

غن  منابع  از  کن   بریف  یروزانه  سبوسدی استفاده  نان  دوسر،  )جو  کامل  غلات  و  نان  دار(،  : 

  تواندیم   ، یبدون آب کاف  بریف  (.جی)کلم، هو  جاتی( و سبزیگلاب  ب، یبا پوست )س  یها وهیم

 . دی بنوش  یشود. حتماً آب کاف  بوستیباعث 

 ( ی کاف  ی )آبرسان  عات ی ما  ت ی . اهم 3

شدن خون و   ق یبدن، رق ی آباز کم یر یجلوگ یآب در طول روز برا  وان یل 8حداقل  دنینوش

 است.   یضرور هاهیعملکرد بهتر کل

ممکن    رایز  د،ی پررنگ( و الکل را محدود کن   ی)قهوه، چا  ن یکافئ   یحاو  یهایدنی مصرف نوش

 شما تداخل داشته باشند.   یبا داروها ایبگذارند   ریاست بر فشار خون تأث

 

 

طعم دادن به غذاها، به  یبرا دیکن یسع م،یکاهش سد یبرا

خشک  ایمعطر تازه  جاتیسرکه، سبز مو،ینمک از آب ل یجا

مجاز استفاده  جاتهی( و ادوشنیآو ،یجعفر حان،ی)مانند ر

 .دیکن
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 ها( مغز )روغن   ی برا  د یمف  ی ها ی . چرب 4

 . کنندیاشباع نشده باشد که به سلامت قلب و عروق کمک م یها یبر چرب دیبا تمرکز

 پخت و پز سبک و سالاد(، روغن کانولا. ی)برا  تونیمجاز: روغن ز یهاروغن

دانه کتان و گردو )در   ا یچرب )مانند سالمون، اگر مجاز بود(  یها ی: مصرف ماه3امگا   منابع

 . شودیم هیمغز توص ی سلامت عموم  یصورت تحمل( برا

 
چرب   یهاروغن مصرف  از  چرب  یها یممنوعه:  )مانند  بالا  اشباع  و    اد، یز  یوان یح  ی ترانس 

 . دی کن   زی( به شدت پرهیصنعت  یهایکردنجامد و سرخ یهاروغن

 

سر عملکرد   آسیب  به  که  شود  اعصابی  به  آسیب  باعث  است  ممکن 

بسیار مهم   برنامه منظم برای دفعکنند. ایجاد یک  می  طبیعی روده کمک

 . است

زمانی مشخص برای دفع انتخاب کنید؛ مثلاً بعد از غذا   •

 .خوردن یا حمام گرم

دقیقه طول   45تا  15صبور باشید؛ ممکن است دفع بین  •

 .بکشد

  .تواند به حرکت مدفوع در روده کمک کندماساژ ملایم شکم می •

 :برای پیشگیری از یبوست

 .مایعات بیشتری بنوشید •

 .در حد توان، تحرک بدنی داشته باشید •

 .مواد غذایی پرفیبر مانند میوه، سبزیجات و غلات کامل مصرف کنید •

داروهای   • )مثل  کنند  ایجاد  یبوست  است  ممکن  که  داروهایی  درباره  پزشک  با 

و داروهای کنترل مثانه(کنندهضدافسردگی، ضد درد، شل مشورت    های عضلانی 

 .کنید
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 صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:در 

 درجه سانتی گراد 3/38تب بالای -

 سردردی که با داروی تجویز شده بهبود نیابد.-

 قرمزی، ورم و ترشح چرکی از محل عمل جراحی-

 تهوع و استفراغ-

 اختلال در بینایی-

 اختلال در تکلم-

 مشکل در راه رفتن یا حفظ تعادل-

 تغییر در سطح هوشیاری یا آگاهی فرد-

 تشنج-

 گلو از دهان وخون  ای عیما خروج-

 شتریسرفه همراه با خلط ب ای نهینفس، درد قفسه س یتنگ-

منبع :  

www.medlinepluse.gov 

www.uptodate.com 


