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 با ما همراه باشید در سایت بیمارستان شریعتي :

 

 اضطراب 

   

* از ارتباط با کسانی که فقط مشکلات زندگیی وی ر را  

 .بازگ  میکنند،اجتناب کنید

 کافئین و مواد تحریک کننده و الکل و... استفاده نکنیدز * ا 

 فعالیت روزانه ی خود را افزایش دهید.*  

 

 

 

 
     

 

 

 

 www.Clinical key.comمنبع:  

 07227050050در صورت نیاز به توضیحات بیشتر با 

 تماس بگیرید.   

 

 

 

 راه های درمان اضطراب:
 

* اگر رر ط ل شبانه روز احساس اضطراب میکنید و  

مدام افکار آزار رهنده رارید،به فکر ررمان اضراب و ر 

 باشید

. 

* برای ررمان اضطراب بایدو ب بخ ابید.برای و اب  

 ساعته برنامه ریزی کنید. 9تا  7کامل 

* یکی ریگر از راه های ررمان اضطراب لبخند زرن  

 است.

 

 *   به مشاور و روانشناس مراجعه کنید و راجب  

افکار و ر و نات انی و ر رر کنترل آنها با او صحبت 

 کنید.

 

  تغذیه مناسب 

راشته باشید. سعی کنید بیشتر غذاهایی رامصرف کنید 

بعلاوه  3که رارای م ارمغذی ازقبیل ویتامین ب و امگا 

 بروی غلات کرب هیدرات رار باشند.

*  اگر نیاز به راروهای ضد اضطراب راشته باشید  

 پزشک تج یز میکند.

  

*  از ررگیر شدن با افکار اضطراب زا و رراری   
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 مددجوی عزیز:       

مطالب پیش روی شما محت ی مطیالیب آمی زشیی بیرای 

مراقبت از بیماریتان می باشد. امیدواریم با رعایت  نیکیات 

 ذکر شده رر آن سلامت و ر را بازیابید .
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 اضطراب چیست؟

اضطراب عبارت است از یک وضعیت یا واکینیش آزار 

بعد احساسی،روان شناوتی ،اجتماعی و  4رهنده که رر 

جسمانی بروز میکند و زندگی روزانه فرر را میخیتیل 

 میکند و باعث اوتلال رر روند طبیعی آن میش ر.

تظاهرات اضطراب: افزایش فشارو ن،تپش قیبیب،عیر  

کررن،وشکی رهان،سرگیجه،حالت ته ع،بی و ابی ،بی 

 اشتهایی و بی نظمی ررتنفس

استرس ،وستگی یا کار زیار،ترک اعتیار و... وطر        

 اضطراب را بیشتر میکند.

 راه های پیشگیری از اضطراب:

به فکر تغییر شی ه زندگی و ر باشید .سیعیی کینییید رر 

اجتماعات حض ر بیشتری راشته باشید و با و رتان ویبی ت 

 نکنید.

و ررن می ه ها و سبزیجات تازه را رر برنیامیه ی غیذاییی 

 روزانه و ر هم اره راشته باشید.

حداقل نیم ساعت رر روز پیاره روی کنید.ذهن و ر را بیه 

کارهای روزانه مختبف مشغ ل کنید تا ازپرراوتن به افیکیار 

پ چ و بیه ره رر امان باشید.مشکلات و مسائل و ر را قیبیل 

 از اینکه مدت زیاری رر زندگی شما باقی بمانند،حل کنید

 

  

کافئین و م ار تحریک کننده و الکل و... استفاره 

نکنید..به اتفاقاتی که رر اطرافتان رخ میدهد ، و ش 

بینانه نگاه کنید و هم اره نیمه پر لی ان را رر نظر راشته 

 باشید.ورزش ی گا تاثیر بسزایی رر رفع اضراب رارر.

 

 تفاوت استرس و اضطراب :

 اضطراب منبع نامشخص و ررونی رارر و به ص رت 

مداوم فرر را ررگیر میکند،اما استرس منشا مشیخیص و 

 بیرونی رارر و م قتی است.مانند استرس امتحان

 ،استرس عمل جراحی و... که این طبیعی است  

 و گاها برای فرر تا حدوری لازم است اما اگر تعدار 

 استرسهای روزانه زیار ش ر، اضطراب و نگرانی 

 رائمی  زندگی فرر را رر برمیگیرر و رر پی آن 

 بیماریهای عصبی و جسمانی بروز میکند.

 


