
 

 

لطفاً دسحیي تؼییي قشاس . لضّم ؽوا ؽاهل حال خذهات هتشجن صتاى هی تاؽیذ دس صْست

تالٌتیجَ کاسهٌذاهْس تِذاؽت هتشجوی . هلاقات ًیاس خْد تَ هتشجن سا تَ اطلاع ها تشعاًیذ

 سااص آژاًظ تشجوَ تشتیة خْاُذ داد
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 اگر تیمار شدید

 Kronoberg County)اگش تیواس ؽذیذ یا آعیثی دیذیذ ّ عْالی دس ایي تاسٍ داؽتیذ، ؽْسای ؽِش کشًّثشگ

Council) اص تواط ؽوا اعتقثال هی کٌذ. 

     

 تماش تگیرید 111در مىقعیت های اضطراری تا 
صًگ . تواط تگیشیذ 111 تَ ؽواسۀ SOS (SOS Alarm)دس صْست تشّص تیواسی یا جشاحات هشگثاس تا صًگ خطش 

آهثْلاًظ ُغتیذ تَ ؽوا  کاسکٌاى آى هی تْاًٌذ ٌُگاهی کَ هٌتظش سعیذى. تَ طْس ؽثاًَ سّصی فؼال اعت SOSخطش 

 .ٌذتْصیَ ُائی تٌوای

 

 تلفه تسوید 1111ترای تىصیه های مراقثت تهداشتی ته 
تا کغی صحثت خْاُیذ کشد کَ هی تْاًذ تَ توام . تضًیذ ُش صهاى کَ خْاعتیذ هی تْاًیذ تَ هشکض اّسژاًظ پضؽکی تلفي

اّ تَ ؽوا خْاُذ گفت کَ آیا هی تْاًیذ تشای خْد کاسی اًجام دُیذ یا ایي کَ آیا لاصم اعت تا یک . عْالات ؽوا پاعخ دُذ

 .پشعتاس، دکتش یا ّاحذ اّسژاًظ تیواسعتاى تواط تگیشیذ

 

 اگر در طىل روز تیمار شدید
دس . ی تِذاؽتی اّلیَ هجِض تَ کاسکٌاًی اعت کَ هی داًٌذ چگًَْ تغیاسی اص تیواسی ُا سا هذاّا کٌٌذهشکض هشاقثت ُا

 .هشاحؼَ کٌیذ پضؽکؽایذ لاصم تاؽذ تَ یک  قغتشخی هْاسد تْصیَ ُای هٌاعة کافی اعت اها دس دیگش هْا

تیواسعتاى تحت هشاقثت تخصصی  ؽوا دس هشکض هشاقثت ُای تِذاؽتی اّلیَ هی تْاًذ تشتیثی دُذ کَ دس یک پضؽک

 .قشاس تگیشیذ

 

 اگر در ساعات غروب، شة یا در پایان هفته تیمار شدید
دس صْست تشّص ّضؼیت اضطشاسی دس عاػات غشّب، ؽة ّ یا دس سّصُای پایاى ُفتَ، صهاًی کَ هشکض هشاقثت 

فتي تَ هشکض اّسژاًظ پضؽکی تَ آًجا ُویؾَ قثل اص س. تِذاؽتی اّلیَ تغتَ اعت، تَ هشکض اّسژاًظ پضؽکی صًگ تضًیذ

 .تلفي تضًیذ
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 (Self-care)مراقثت از خىد

لاصم اعت تشای داؽتي احغاعی خْؽایٌذ ًغثت تَ . علاهت ّ احغاط ساحتی ؽوا اعت ۀتاستوام تحث کیفیت صًذگی دس

ها تا دیگش افشاد تَ دلیل ایي کَ تْاى  ساتطۀ. یي طْس هشاقة تذًواى تاؽینخْد، افکاس ّ احغاعاتواى سا کٌتشل کٌین ّ ُو

دس ّاقغ ایي هْضْع هی . اى هی دُذ، اص اُویت تشخْسداس اعتاتخار تصیوات هٌاعة ّ هْثش تش صًذگی هاى سا ًؾ

هطالة تیؾتشی دستاسٍ صًذگی . تْاًذ دستاسٍ تْاى تجشتَ هؼٌا دس صًذگی تذّى لحاظ کشدى هْقؼیت فشدی هاى تاؽذ

 . هٌاعة دس ّتغایت ؽْسای تخؼ دس دعتشط اعت

آًچَ کَ خْدتاى هی تْاًیذ تشای تخفیف یا هذاّای  ۀتْصیَ ُا ّ ًکاتی اعت دستاس ساٌُوای هشاقثت اص خْد دستشداسًذۀ

ایي کتاب ُوچٌیي دس تؾخیص ایي کَ آیا لاصم اعت تا ّاحذ خذهات هشاقثت تِذاؽتی تواط . تیواسی ُای عادٍ اًجام دُیذ

اؽتی هی تْاًیذ یک ًغخَ سایگاى اص ایي کتاب سا دس پزیشػ ّاحذُای هشاقثت تِذ. تگیشیذ یا خیش، تَ ؽوا کوک هی کٌذ

فشهت . ُوچٌیي هی تْاًیذ یک ًغخَ اص آى سا اص طشیق ّتغایت ؽْسای تخؼ عفاسػ دُیذ. ؽْسای تخؼ دسیافت کٌیذ

CD  ٍعفاسػ دُیذ 56 85 58-0470ایي کتاب سا ًیض هی تْاًیذ تا تواط تلفٌی تا ؽواس. 

ص ٌجا هی تْاًیذ گٌجیٌَ ای اای. تاصدیذ کٌیذ se.1177تشای هْاسد غیش اضطشاسی اص خط ایٌتشًتی هشاقثت پضؽکی 

هی تْاًیذ تَ طْس . تیواسی ُا، اهشاض، آصهایؼ ُا، هشاقثت اص خْد ّ غیشٍ تیاتیذ اطلاػات هفیذ ّ عادٍ فِن دستاسۀ

 .ًاؽٌاط پشعؼ ُایی هطشح کٌیذ ّ خْاُاى جْاب هکتْب تَ آًِا دس طْل ُفت سّص ؽْیذ
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اجغ تَ اهشاض، آصهایؼ ُا      ؽوا هی تْاًیذ تیؾتش س     1111 se/Kronoberg/Kronoberg         دس ّب عایت 

دس ایي جا ؽوا ُوچٌیي هیتْاًیذ تَ اطلاػات تیواس، آدسط تواط، خذهات سایاًَ ای ّ اخثاس . تخْاًیذ هشاقثت-ّ خْد

.دعتشعی پیذا کٌیذ" کشًّْتشگ"هشتْط تَ ؽْسای اعتاى   

 

 

 
 
 
 


