
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کنترل اضطراب و استرس

 

 بیمارستان بوعلی مریوان

  1403ویرایش پاییز 

 منامنوچهری

 کارگروه آموزش به بیمار

 

 

 

که  شودیم فیتعر یندیضطراب احساس مبهم و ناخوشاا

 ایهمراه است و استرس احساس تنش  یبا دلشوره و نگران

 یعامل خارج کیکه معمولاً در اثر  شودیم فیتعر یفشار

 یاقتصاد یمثل فشارها دیآ یو شناخته شده به وجود م

از اعضاء خانواده هم  یکی یماریب ایو  یاختلافات خانوادگ

قلب شما خطرزا  یتواند برا یاسترس م هماضطراب و 

تپش قلب و ضربانات نامنظم  جادیباشد چون علاوه بر ا

که در افراد  شودیدر بدن م یباعث ترشح هورمون یقلب

تواند باعث انسداد رگ شده و  یعروق م یمبتلا به تنگ

 .  دهدیم شیرا افزا یاحتمال سکته قلب

 

 یبند میاضطراب واسترس به دو گروه تقس میعلا

 :شوندیم

 

 یو کاهش انرژ ی:تپش قلب خستگ یجسم میعلا

نفس انقباض عضلات سر درد  یوزن، تنگ شیافزا ایکاهش 

 ،به هم خوردن خواب یو گرگرفتگ

 

، اشتغال  یقراری: کاهش تمرکز و حافظه ، بیذهن میعلا

از حد درمورد امور روزمره، کاهش اعتماد به  شیب یذهن

 از حد شیب تیعصبان اینفس ترس 

 

 

 یعیطب یداشتن استرس و اضطراب در طول دوره زندگ

 تی. اغلب افراد با رعاکنندیاست و همه آن را تجربه م

درصورت  یاحساس غلبه کنند ول نیبر ا توانندیم یموارد

به مشاوره  ازیحالت ن نیبودن ا دیشد ایشدن  یطولان

 یکنترل استرس از روشها یخواهند داشت برا یروانپزشک

 دیریکمک بگ ریز

 یجسمان تیورزش و فعال انجام

است  یکم تحرک یقلب یهایماریب یاز عوامل خطرزا یکی

روشها قابل  نیتر نهیکم هز و نیکه خوشبختانه با ساده تر

 بد خون یها یچرب شیباعث افزا یتحرک کماصلاح است. 

وزن بدن  شیفشار خون وافزا شیقند خون، افزا شیافزا

خون در رگها احتمال لخته شده  انیجربا کاهش  زیشده و ن

سبک مثل ی دهد با انجام ورزشها یم شیخون را افزا

روز  ۳و  قهیدق ۳۰به مدت  یحت یرو ادهینرمش، شنا و پ

عضلات  تیتقویاثرات مثبت ورزش رارو دیتوانیدر هفته م

 .دیقلب و بهبودتنفس خود احساس کن



 

 

 

 

 

 

 مورد استفاده و رایج در بیماران دیالیزیداروهای 

 

 

 کارگروه آموزش به بیمار

1402بهار   

 

 

 

 

 دیافراد کم تحرک بوده اگر تا به حال جزء ا

 :دیکن تیرا رعا ریموارد ز

 
  

 . دیده شیخود را افزا تیفعال یجیطور تدر به*

 
 

بار در روز و هر بار  ۳)  دیرا شروع کن یرو ادهیپ*

 شیزمان آنرا افزا جیو به تدر قهیدق ۱۰به مدت 

 (.دیده

 
  

و  یباز و پارکها توان روح یدر فضاها یرو ادهیپ*

 دهد. یم شیشما را افزا یجسم

 
 

 بالیمانند فوتبال ، وال نیسنگ یانجام ورزشها از*

مثل صخره  یخطرناک یورزش ها ای ی، وزنه بردار

 . دیاجتناب کن ینورد

  
 

علاقه  یحرفه ا یکه به انجام ورزشها یصورت در*

با پزشک خود  یقبل از شروع ورزش حرفه ا د،یدار

 .دیمشورت کن

با مصرف بیش از اندازه اپرکس غلظت خون  عوارض دارو :

افزایش می یابد که این میتواند باعث کاهش ارتعاش در محل 

فیستول و از کار افتادن آن شود ، بنابراین از تزریق خود سرانه 

 دور آن اجتناب کنید .و یا تغییر 

تزریق اپرکس باعث افزایش فشار خون می شود . در نتیجه از *

میلی متر جیوه بیشتر  ۱6۰تزریق آن در زمانی که فشار خون از 

 است باید خودداری کرد.

وریدی ، زیر  اپرکس میتواند به صورت داخل نحوه مصرف :

منزل جلدی و داخل صفاق تزریق شود . در تزریق زیر جلدی در 

حداکثر حجم تزریقی باید یک سی سی باشد . حجم های  بیشتر 

در مکان های دیگر تزریق میشود . محل تزریق بازو ها و سطح 

 .شکم است و باید به طور متناوب تغییر یابد

فرد قابل  کیدر مورد احساس و افکار نگران کننده با *

 .دیاعتماد صحبت کن

مثلاً اگر  دیریاسترس زا قرار نگ تیدر چند موقع همزمان*

منزل  ییهمزمان جابجا دیکن یقرار است عمل جراح

 .دینداشته باش

در  دیکنیکمک م گرانیشما به د یهمانگونه که گاه* 

 .دیریکمک بگ گرانیصورت لزوم خودتان هم از د

 . دیباش نیخوشب یو به زندگ دیفکر کن مثبت*

 نهیهز لیو از تحم دیبا درآمد خود خرج کن متناسب*

 یخودار شودیم یمال یهایکه باعث نگران یاضاف یها

 .  دیکن

شما  کنندیاحساس آرامش م شیایافراد با دعا و ن معمولاً *

 .دیبده تیخود اهم یمعنو یبه زندگ دیکن یهم سع

 دیدر زمان فراغت انجام ده دیرا که دوست دار ییکارها* 

،  یقی،رفتن به پارک ، گوش دادن موس لمیف یمثل تماشا

 . وگای

و از هرگونه  دیداشته باش یو استراحت کاف خواب*

مثل مشاجره  دیزیاسترس زا قبل از خواب بپره تیموقع

 .اغمناکیترسناک  یها لمیف دنید ای یخانوادگ یها

و روش  یفعل یماریهر گونه اطلاعات در مورد ب کسب*

 یدرمان آن به کاهش استرس و اضطراب شما کمک م

  کند.

 


