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 و سلامتی صحت

 

 

 .به چالش کشیدن خود بطور فکری و عقلانی، ایجاد اهداف قابل دسترسی برای خود، و مثبت بودن :عقلی

 .انتخاب زنده گی کردن بطور شخصی توسط یک مجموعه خاص از ارزش ها و تعقیب آنها :روحی

 .مراقبت از جسم خود با خوردن غذا متوازن، سپورت و خواب کافی، و نوشیدن آب بیشتر :فزیکی

 .حفظ یک دایره اجتماعی دوستان و فامیل که بطور مساوی منحیث یک گروپ حمایتی عمل میکند :اجتماعی

 .انتخاب زنده گی در یک محیط صحی، همان یکی که از بودن در آن لذت میبرید  :محیطی

 .بیان احساسات و عواطف خود جهت حاصل بهتر :عاطفی

 

 . جهت حفظ صحت خود، مهم است تا هر یک از این جنبه های صحت را برای یک صحت کامل قبول کنید
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 جلوگیری

 تغذیه

، در جریان هر غذا باید نصف از بشقاب شما دارای میوه تازه و (USDA)مطابق معیار وزارت زراعت ایالات متحده 

توصیه میکند که تمام یا بیشتر از حبوبات شما باید به  USDA.  باشد، و نصف آن دارای حبوبات و پروتین باشدسبزیجاب 

 .لبنیات باید یک قسمت کوچک از بشقاب شما باشد.  جای حبوبات تصفیه شده چون نان سفید حاوی حبوبات طبعیی باشد

 
 ویتامین ها

مل کنید، شما میتوانید قابل حفظ ویتامین های بیشتر لازم در خوراک خود اگر مطابق توصیه فوق الذکر در بخش تغذیه ع

 .اگر مواجه با کمبود کدام ویتامین خاص باشید، جهت حفظ صحت مطلوب ویتامین بوتلی را خریداری کنید.  باشید

 حفظ الصحه عمومی

جهت حفظ الصحه عمومی، .  حفظ خوب حفظ الصحه میتواند در جلوگیری از سرایت امراض و میکروب ها کمک کند

جهت حفظ یک بدن پاک . دست ها را بعد از استفاده تشناب و قبل از آماده کردن غذا بصورت درست با صابون بشویید

 .جهت کاهش التهاب و میکروب لباس تازه و پاک بپوشید.  بطور مکرر حمام کنید
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 چی وقت یک داکتر را ببینید

  (سانتی گرید 39)فارنهایت  102.5تب بیش از 

 استفراق یا اسهال بیش از یک روز دوام کند 

 درد در دو روز بهبود نیابد 

 سردردی بیش از یک روز دوام کند 

 شکم دردی بیش از دو هفته دوام کند 

 درد شدید دندان 

 خونریز توقف نکند 

 ادویه فروش عادی فایده نکند 

اندک ارزان .  مراجعه کنیدمهم است تا به جای اطاق عاجل به یک مرکز مراقبت عاجل 

 !است

زمان که طفل شما علایم مشابه را تجربه میکند، بسیار مهم است تا طفل خود را فوراً به 

 !تامین کننده مراقبت صحی ببرید
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 چی وقت به اطاق عاجل بروید

 

 نفس تنگی 

  اضطراب 

 درد شدید 

 جراحات شدید 

 درد سینه 
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 چگونه این کتاب را بخوانید

ادویه میسر امراض مزمن، علایم : هر صفحه علایم شکل مشابه اساسی را خواهد داشت

فهرست شده اند، و ذریعه محتویات فعال ، هدایات استفاده، گذینه های بدیل معالجه 

 .هوشدارها به رنگ سرخ فهرست خواهند شد

 

 .این عنوان صفحه خواهد بود.  مشکل یا علامه اصلی مرض را که شما دارید: مرض مزمن

 .علایم تمام و دیگر علایم را که ممکن شما جهت تشخیص خودی اگر ممکن باشد تجربه میکنید فهرست خواهد کرد: علایم

این همچنان کلمه است .  اینجا، ادویه میسر فروش عادی توسط محتوای فعال آن فهرست خواهد شد :ادویه مورد استفاده

 .که شما باید متوجه آن روی بوتل های ادویه جات بدون براند باشید

را بهرحال، اگر شما بسته .  اینجا، ما شما را راهنمایی خواهیم کرد که چگونه از ادویه استفاده کنید:  هدایات استفاده

 !خوانده میتوانید، آن هدایات را که روی بسته درج شده یا نخست هدایات تامین کننده مراقبت صحی خود را تعقیب کنید

بصورت درست علایم هوشدار را .  فهرست خواهد شد سرخهر هوشدار معلوم به رنگ :  هوشدار ها به رنگ سرخ

 هوشدار شامل بسته نیز شده اند! تعقیب کنید

 .معالجات بدیل هدایت میدهد که خود را بدون استفاده ادویه چگونه تداوی نمایید: ل امراض مزمنمعالجات بدی

 

اگر .  این کتابچه به هیچ طریق یک لست مکمل از ادویه جات یا موازی ملاقات با تامین کننده مراقبت صحی شما نیست

 !مراقبت صحی خود مراجعه کنیدشما در باره مریضی خود مطمین نیستید، شما باید تامین کننده 
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 چگونه بسته های ادویه جات خود را بخوانید

شامل هم بوتل ها و  همیشههر یکی کلمه مهم را جهت جستجو که .  در تصویر ذیل پنج مورد برجسته شده قرار دارند

ر پاکت، قوت تابلیت یا مایع و یک اسم براند، محتوای فعال، مقدار تابلیت یا مایع د: پاکت ها ادویه میباشند را معیین میکند

 .تخصیص برای کاربران

 

 Tylenol: اسم براند

 Acetaminophen: محتوای فعال

 برای بزرگسالان: مختص

 میلی گرام در فی تابلیت 500: قوت ادویه

 تابلیت 100: مقدار در پاکت
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 ادویه جات دارای اسم براند در مقابل ادویه جات بدون براند

دوا خواص مشابه همیشه در قسمت .  برای تمام اسماء براندهای ادویه جات فروش عام، یک خواص مشابه وجود دارد

ادویه خواص مشابه همیشه .  مارکیت یا درملتون قرار داشته میباشدراست در پهلوی اسم براند ادویه در الماری های سوپر 

در تصویر ذیل دو پاکت .  جهت اصول اطمینان از خرید ادویه درست، باید محتویات فعال باید مشابه باشند!  ارزان است

( Simethicone) میلی گرام سیمتیکان 125محتوای فعال با یک قوت .  قطره چکان بهبود گاز معده برای اطفال است

و همچنان قوت مشابه را روی هر پاکت ( Simethicone)اگر شما دقیق متوجه شوید شما میتوانید کلمه سیمتیکان .  است

ادویه عام دقیقاً مشابه اسم براند ادویه . اکثر مردم فکر میکنند که اسم براند بهتر است، بهرحال، این مهم نیست.  ببینید

 !  اندک پول خود را پس انداز کنید و ادویه بدون اسم براند را خریداری کنید  !صرف با تفاوت قیمت میباشد
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 درد یا تب

 علایم

 .سردردی، درد مفاصل، تب، درد عضلات، کمر دردی و غیره

 ادویه برای تداوی

Acetaminophen: برای درد یا تب استفاده میشود 

Ibuprofen :برای درد و پندیده گی استفاده میشود 

 هدایت استفاده

اگر درد .  یک یا دو تابلیت را برای درد یا تب بگیرید

 .یا تب دوام کرد هر شش ساعت بعد بگیرید

 هوشدار

 !ده ها، جگر یا معده گرددگرفتن بیش از حد مقدار توصیه شده میتواند باعث تخریش گر

  

 معالجات بدیل

 :برای سردردی

   در اطاق تاریک و آرام بنشنید-

 قرار دهیدیک پارچه تکه سرد را روی چشمان -

 سر در حالت بلند بخوابید-

 نوشیدن آب را افزایش دهید-

 :درد

 ساعت با پاکت یخ بپوشانید 24بعد از جراحت برای -

 سپس، پاکت سرد را با پاکت گرم تبدیل کنید -

 بردارید-

 قسمت مجروح را دوباره به زمین قرار دهید-
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 زی، التهاب معده، رفلکسدلسو

 علایم

 یک درد سوزنده یا ناراحتی که ممکن از قسمت معده شما به شکم یا سینه، یا حتی تا قسمت گلو شما حرکت کند: دلسوزی

 یک تیزاب ترش یا تلخ که به گلون یا دهن شما بالا مییآید: دلبدی

 تداویادویه برای 

تابلیت قابل جوییدن : کلشیم متمم/ دوای ضد اسید معده

که سوزش قلب را کاهش یا برای مدت کوتاه از بین 

 میبرد

Famotidine  وLansoprazole  وOmeprazole  و

Ranitidine:   برای بهبود طویل مدت فروکشی

 .تیزاب، التهاب، یا تداوی زخم معده استفاده میشوند

 هدایات استفاده

.  ساعت بعد از صرف غذا یک تابلیت را بگیرید 1
اگر این مشکلات اکثراً واقع نمیشوند از تابلیت قابل 

جوییدن ضد تیزاب معده استفاده کنید  برای واقعات 

جریان برگشت مایع معده از ادویه جات 

 .ستفاده کنیداOmeprazoleیاFamotidineونچ

  

 :معالجات بدیل

از خوردن غذا های که باعث برگشت مایع معده -

 .میگردند پرهیز نمایید

 طوری بخوابید که سر بلند باشد-

 

در باره موارد ذیل به داکتر خود اطلاع 

 ...دهید

از این ادویه برای تداوی برگشت مایع معده،  شما

شما ممکن نیز .  روزمره برای دو هفته استفاده میکنید

درخواست یک تجویر را برای این ادویه جهت کاهش 

 .مصرف نسبت پوشش بیمه بکنید
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 قبضیت

 علایم

 مدفوع یا مشکل در حرکات/حرکات کم مدفوع و

 درد یا پندیده گی شکم

 ادویه برای تداوی

 مرکب پودر به آب اضافه میشود تا قبضیت را رفع کند: متمم فایبر

تابلیت قابل جوییدن یا مایع که برای بهبود سریع قبضیت میباشد: مایع شیر رنگ

 

 هدایات استفاده

.  از پودر فایبر که با یک گیلاس آب مخلوط میشود استفاده کنید

برای بهبود بسیار .  بعد از حل کردن تمام گیلاس را بنوشید

از پیاله .  سریع، میتوانید از مایع شیر رنگ استفاده کنید

معمولاً در .  اندازه گیری برای مقدار درست استفاده کنید

.ظرف چندین ساعت کار میکند

 

 معالجات بدیل

گیلاس بزرگ  8روزمره نوشیدن آب را حداقل تا -

 افزایش دهید

میوه تازه و سبزیجات بیشتر را صرف کنید، به جای -

از . صرف نان سفید از نان حبوبات طبعیی استفاده کنید

خوردن غذا که باعث قبضیت میشود چون پنیر پرهیز 

 .کنید

 روزمره تمرین را انجام دهید-
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 حساسیت ها فصلی

 علایم

 فشار در قسمت پیشانی، عطسه کردن، ریزش آب از چشمان، گلون خشک و خارش دار، سرفه کردن

 ادویه برای تداوی

فورمول تابلیت یا قطره چکان که علایم حساسیت را توسط مسدود کردن  (:Antihistamines)دوای ضد حساسیت 

 .ها کاهش میدهد( histamines)هیستامین 

تابلیت که از طریق دهن جهت رفع مسدودیت بلغم گرفته میشود و بعضی (: Decongestants)دوای رفع بندش بینی 

 گرفته میشود( antihistamines)وقت برعلاوه دوای ضد حساسیت  

 

 

 هدایات استفاده

از .  برای رفع حساسیت روزانه یک تابلیت را بگیرید

فارمسیست خود برای هدایت در مورد اینکه از کدام نوع 

 .ادویه باید استفاده کنید بپرسید

 !هوشدار

 !فشار بلند دارید، قبل از گرفتن دوا حساسیت از تامین کننده مراقبت صحی خود بپرسیداگر شما 

 معالجه بدیل

 ببینید که اگر شما تشخیص داده میتوانید که چی باعث بدتر شدن علایم شما میگردد. 

 بعضی اوقات حساسیت ها از حیوانات یا گیاهان منتج میشوند 
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 اسهال و استفراق

 علایم

 گرفتگی، سستی بطنی، مواد غایطه نازک و آبگین :اسهال

 چندین بار حالت تهوع یا استفراق: استفراق

 ادویه مورد استفاده برای آن

Loperamide :تابلیت که برای تداوی انواع متعدد از اسهالات خورده میشود 

Kaopectate :کار میکند مایع یا تابلیت که برای تداوی اسهال گرفته و با بطی ساختن حرکت روده 

Peptobismol :مایع یا تابلیت که برای بهبود حالت تهوع، دلسوزی، سوء هاضمه، مشکل معده و اسهال استفاده میشود 

  

 معالجه بدیل

 وقف میکندساعت استفراق ت 12معمولاً بعد از -

 جهت حفظ مایعات بدن مایعات بیشتر بگیرید-

 میوه جات تازه و سبزیجات ممکن حالت تهوع را بدتر سازد-

 از بسکیت دارای سودا و شیر ترش یا سوپ که شیر نداشته باشد استفاده کنید-

 !هوشدار

 .بدون مشوره تامین کننده مراقبت صحی خود استفاده نکنیداگر حامله هستید از این ادویه 

 !اگر طفل شما مساب به استفراق است، معطل نکنید، فوراً او را به تامین کننده مراقبت صحی خود ببرید
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 بواسیر

 علایم

این عروق در زمان رفع مدفوع، .  بواسیرها عروق بزرگ شده خون هستند که در داخل یا خارج قسمت معقد واقع میشوند

 .بزرگ شده و باعث درد و بعضی وقت باعث خونریزی نیز میشوند

 ادویه مورد استفاده برای آن

Preparation H : بطور موقت نسج های پندیده بواسیری را جمع میکند، مشکل را رفع و یک لایه حفاظتی را تامین میکند 

 

 هدایات استفاده

 .اگر مشکل دوام کرد به داکتر خود مراجعه کنید.  میشودبر قسمت متاثره نظر به هدایت استعمال 

 معالجه بدیل

 جسم خود را در جریان رفع حاجت کش نکنید-

 .از مواد غذایی پکه مواد غایطه را نرم نگهمیدارد چون میوه جات تازه و سبزیجات و فایبر بیشتر استفاده کنید-

 .برای نرم نگهداشت مواد غایطه آب بیشتر بنوشید-
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 خوابیکم 

 علایم

بی خوابی علایم زیاد بشمول خواب آلوده گی بیش از حد در جریان روز، عدم توانایی تمرکز، انرژی کاهش یافته، اختشاش 

 .و غیره را دارد

 ادویه مورد استفاده برای آن

Melatonin :هورمون فروش عام که به خواب که در بخش قسمت ویتامین قرار دارد کمک کرده میتواند. 

Doxylamine :ادویه فروش عام که به خواب کمک کرده میتواند 

Diphenhydramine:  ادویهantihistamine  فروش عام که باعث کسالت میشود و اکثراً منحیث یک کمکی خواب

 .تجویز میشود

 هدایات

 .مطابق هدایت یک تابلیت را قبل از خواب بگیرید

 معالجات بدیل

 روحی قبل از خواب چون تمرینات نفس گرفتنانجام فعالیت ها رفع فشار -

 ساعت خواب را تعیین کنید 8برای خود وقت -
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 ریزش

 علایم

ریزش آب بینی یا بند شدن بینی، درد یا خارش گلون، سرف، تراکم، دردهای خفیف بدن، عطسه کردن، ریزش آب چشمان، 

 تب ملایم

 ادویه مورد استفاده برای آن

Acetaminophen : یا تب چون گلون دردی یا دردهای بدن استفاده میشودبرای درد 

Dextromethorphan :صرف زمان استفاده کنید که سرفه .  معمولاً برای بهبود سرفه در شکل مایع استفاده میشود

 .کردن در خواب مزاحمت نماید

را تا حد ضرورت نام دیگر آن قطره چکان سرفه است که خشکی گلون (: Throat Lozenges)تابلیت چوشکی گلون 

 .تسکین میدهد

 هدایات استفاده

 .از ادویه ریزش صرف باید در زمان ضرورت چون تب یا مزاحت خواب استفاده گردد

 معالجه اضافی

 باید استراحت بیشتر داشته باشید-

 مایعات بیشتر چون جوس و آب استفاده کنید-

 یک پرهیز صحی را حفظ کنید-

 (میلی لیتر آب 240گرام نمک در  2.5)نمک آب گرم را غرغره کنید -
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 پاکاری زخم ها جلدی

جهت پاک نمودن درست یک زخم هدایات ذیل .  پاک نمودن مکمل زخم ها جلد باعث کاهش خطر التهاب و بهبود میشود

 :را تعقیب کنید

 دست های خود را با صابون و آب پاک خوب بشویید-

 آبکش کنیددقیقه  5زخم را زیر آب پاک حداقل برای -

 تمام گرد و خاک باید پاک شود-

 زخم با صابون ملایم بشویید-

 اگر گرد و خاک باقی مانده باشد، شستن و آبکش کردن را تکرار کنید-

 اگر زخم خونریز پیدا کرد، زخم را تا زمان که خونریزی توقف کند فشار دهید-

 نیدکریم انتی بیتک را استعمال و قسمت زخم را با بنداژ بسته ک-

 :چی وقت باید به یک تامین کننده مراقبت صحی مراجعه کنید

 میلی متر باشد 6.5زمان که عمق زخم بزرگتر از -

 میلی متر باشد 20زمان که طول زخم بزرگتر از -

 زخم های که در پاک کاری زیاد درد کنند-

 زخم های عمیق که به شحم، عضله یا استخوان میرسند-

 دقیقه فشار خونریزی را توقف نمیدهند 15زخم های که بعد از -

  



  Dari Translation Date: September 2015 
 

 حفظ الصحه دهن

 

روزانه دو بار از طرف صبح و .  روزانه دو بار از طرف صبح و شب دندان های خود را برس کنید-

 .شب خلال کنید

 .زمان برس کردن از کریم دندان استفاده کنید، هر نوع قابل قبول است-

.  حداقل یکبار در روز انجام دهید.  با خلال کردن خارج کنیدغذا یا ذرات اضافی را ازمیان دندان ها -
 .ممکن از خلال یا آله خلال کردن استفاده کنید

این کار .  در دهن بیآندازید و تف کنید.  جهت کاهش بکتریا میتوانید از مایع شستشو دهن استفاده کنید-

 .در تازه کردن نفس نیز کمک میکند

 .شکر را کاهش دهید و جهت حفظ الصحه دهن بیشتر بنوشیدخوردن ناشته و غذا دارای -
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 ادویه برای اطفال

 

 .ادویه که برای اطفال داده میشود باید جهت اطمینان از مصونیت آن بررسی شود-

 .ادویه مخصوصاً برای اطفال بسته بندی میشود و باید هدایات مقدار درست خوراک آن روی بکس درج باشد-

 !بزرگسالان برای اطفال استفاده نکنیداز ادویه -

 .هیچگاه اسپرین ندهید 18به اطفال زیر -

 .اگر کدام دوا با یک پیاله اندازه گیری، قطره چکان یا سرنج باشد، از آنها برای اندازه درست استفاده کنید-

 .برای اطمینان از یک دوست بخواهید که مقدار خوراک آن را ببیند-

ساعت داشته باشد، به  24برای بیش ( سانتی گرید 39)فارنهایت  102.5از  اگر طفل شما تب بیش-

 .یک تامین کننده مراقبت صحی زنگ بزنید یا به او مراجعه کنید

اگر طفل شما ادویه بیش از حد مصونیت را گرفته یا شما مطمین نیستید که چقدر گرفته، از طریق -

 .تماس بگیرید 911فوراً با اداره کنترول تسمم یا برای امبولانس با شماره  1222-222-800-1شماره 
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 ادویه جات اطفال
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 محلات فروش ادویه

Aldi 

CVS Pharmacy 

Dollar Store 

Dollar Tree 

Kroger 

Rite-Aid 

Wal-Mart 

Walgreens 

 


