
 ص ی ترخ  نیمار، حیبه ب یآموزش خودمراقبت یراهنما

 زونا                      
   ییم غذایرژ  ❖

را بهبود   ی ماریعات و آب فراوان در طول روز به همراه استراحت کامل، بیدن مای. نوش دیآب فراوان بنوش ✓

  .بخشد یم

 .دیاد بخوریج ز یژه آب هو ی جات و به ویسبز  یعیتازه، عصاره تازه طب ی ها وه یم ✓

تر   عیتواند به بهبود سر ی، م ( C) ن ث یتامیو یتازه حاو  یها وه یجات و مرکبات و آب میصرف سبز  ✓ 

  .ک کندزخم کم

 . د یشتر استفاده کنی، مخمر آبجو، ب یت، برنج قهوه الااز غ یمار یدر مدت ب ✓

 ت  یفعال ❖

  .دیز کنیوجود ندارد فقط از قرار گرفتن در معرض باد سرد پره یمار ین بیا  ی برا  یت حرکتیمحدود ✓

 مراقبت  ❖

ند تا احتمال  یر ناخن بشو یانگشتان دست و ز یلاقه به خصوص  یدق 3تا   2ها را به مدت  دست مکررا   ✓

  .ابدیپوست شماست کاهش    یکه برو ییها دانه  یآلودگ

  .شوند  ی د دستکاریها نبا تاول ✓

  .ز شودیها به شدت پره ها و تاول از خاراندن دانه  ✓

  یک پوستیاز تحر یر یجلوگ ی دن کرم فراوان برای از شد از مالیون نیا لوسیچنانچه به استفاده از کرم  ✓

  .شود یخوددار



  .دیکن یخوددار  یپوست  یها ونیاز مصرف خودسرانه لوس ✓

  .دی موضع حوله مرطوب بگذار ی جهت کاهش درد بر رو  ✓

د و به  یزیبر یکیستلا سه پیک کیخ در ی ی د مقداریکن یها هنوز درد احساس م اگر پس از بهبود تاول  ✓

  .دیپوست بمال

  .دیخمها را در معرض هوا قرار دهز  ✓

  .دینکن  یچیزخمها را باندپ ی رو ✓

  .دیدر محل زخمها لباس تنگ نپوش ✓

  .ستلات در آنها بایرا احتمال سرایکنند ز  ی دور لاماران مبتیزونا دارند از ب یماریکه استعداد به ب  ی افراد ✓

از استفاده خودسرانه داروها و پمادها   د ویبا پزشکتان مشورت کن ی پوست یاستفاده از محلولها  یبرا  ✓

  .دیز کنیپره

  .کندیزونا را کم م یاز استرس شدت ناراحت  ید. دوری استرس تان را کنترل کن ✓

  .دیخود را جدا کن یل شخصیوسا  ✓

  .دیز نگه داریپوست خود را تم ✓

  .دید قرار دهیقه در معرض نور خورشیمدت چند دق یده را برا یب دیموضع آس ✓

  .ا پودر جو دوسر اضافه شده باشدید که به آن نشاسته ذرت یبخواب یدر وان آب ✓

نوفن را  یعدد قرص استام  2ساعت  4ن صورت که هر ی د به ا ینوفن استفاده کنین از استامیر یآسپ ی به جا ✓

  .دیل کنیم

  .دیت کنیها با اجازه پزشک بدن را تقو ن یتامیبا مصرف و ✓

   ی زمان مراجعه بعد ❖

 . ر قابل تحمل باشد یکه درد غ یصورت درمان و عدم کاهش درد و در صورت در ✓

  .دیه شده ایر قابل توجید و غیئم جدلااگرد دچار ع ✓

 . به همراه داشته باشند ی مورد استفاده در درمان ممکن است عوارض جانب یداروها  ✓
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