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تعریف 
اضطراب
اضطراب یک احساس 
گاها 
طبیعی انسانی است که اغلب می تواند با افزایش هوشیاری و آمادگی 
همراه باشد.
 اما زمانیکه اضطراب بیش از اندازه باشد منجر به اختلال در عملکرد شده وبه توانایی فرد برای تفکر ،  تمرکز و برنامه ریزی آسیب می رساند.
علائم 
اضطراب
علائم جسمانی مانند خشکی دهان ، لرزش و رطوبت دستها ، دل پیچه
 و تپش قلب ، سفت شدن شکم و ....
علائم هیجانی مانند احساس نگرانی ، تنش و ترس 
و بی قراری و بی خوابی و احساس سستی در اندام ها
علائم شناختی مانند اختلال در تمرکز و تفکر
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خود مراقبتی در اختلال اضطرابی 
از عواملی که موجب ایجاد استرس در شما می شود دوری کنید.
خواب کافی داشته باشید.
لبخند را هرگز فراموش نکنید.
استراحت کافی داشته باشید و غذای متعادل مصرف کنید
.
 ورزش کنید و زمانی را برای آرامش در نظر بگیرید.
دعا و نیایش با خداوند را فراموش نکنید.
از مصرف کافئین و نیکوتین که موجب افزایش اضطرابمی شود بپرهیزید.
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اضطراب می تواند گاها در مواردی که شدید باشد منجر به بالا رفتن فشارخون شود و حتی بالارفتن چربی خون و قند خون (در دیابتی ها ) شود.
اضطراب در دراز مدت می تواند منجر به افسردگی شود.
اگر شما و پزشکتان بر این عقیده اید که اضطراب شما زیاد است حتما باید تحت درمان باشید و خود مراقبتی های لازم را انجام دهید. 
اگر چیزی را دوست نداری، تغییرش بده و اگر نمی‌توانی تغییرش بدهی، شیوه‌ی تفکرت را نسبت به آن عوض کن
مری انگل‌بریت
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چیز هایی که شما را نگران می کند و مضطرب می شوید یاد داشت کنید و برای آن راهکاری بیابید مثلا اگر نگران مشکلات مالی هستید پس انداز کنید.
زمانیکه احساس اضطراب می کنید قدم بزنید و یا مشغول سرگرمی خاصی که باعث تمرکز شما می شود ، شوید.
از تکنیک های آرام سازی و ریلکس کردن استفاده کنید.
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جهت استفاده از مشاوره های مراقبتی میتوانید درساعات اداری با شماره تلفن ( 34204266 – واحد ارتقاء سلامت)  تماس گرفته و یا به آدرس
،ایمیل بفرستید
.
healtheducation.madanihospital@yahoo.com
 
 
.
)




 (
6
)
 (
مشکلات خود را با یک دوست و یا مشاور کارشناس که می تواند به شما کمک کند مطرح نمایید.
در صورتی که اضطراب شما ادامه دار است باید به پزشک مراجعه نمایید.
داروهای تجویز شده توسط پزشک را در ساعت مقرر مصرف نمایید.
برای رهایی از اضطراب از مصرف الکل ، مواد مخدر و داروهای غیر مجاز خودداری نمایید.
در نگرانی گذشته خود را غرق نکنید، آنچه را که می توانید و نیاز به تغییر دارد تغییر دهید و مابقی را به 
حال
 
خود رها کنید.
   
منبع: 
برنامه كشوري پيشگيري و كنترل بيماري فشار خون بالا
-تایید کننده : سرکار خانم دکتر عابدیان روانپزشک
   
آدرس:  کرج-چهارراه طالقانی-بلوار ماهان 
–
 میدان شهید مدنی
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خودمراقبتی 
درکنترل اضطراب
واحد پیگیری و آموزش به بیمار پس از ترخیص،  توسط کارشناس پرستاری پیگیری بیماران پس از ترخیص را به صورت تلفنی در بازه زمانی سه روز
   
دو هفته،  یک ماه بعد از ترخیص و در صورت نیاز ماهانه تا یکسال انجام می دهد و در تمام روز های هفته به جز ء روز های تعطیل
 
آموزش های مراقبت در منزل را به بیمار و خانواده ارائه می نماید. در ضمن شما می توانید درصورت نیاز به مشاوره های مراقبتی پس از ترخیص در ساعات اداری با شماره تلفن  ( 34427015 
–
 داخلی 375 ) تماس حاصل نمایید.
تهیه شده در :
واحد ارتقاء سلامت مرکز آموزشی درمانی شهید مدنی
خرداد
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برای انسانهای بزرگ بن بست وجود ندارد ،چون بر این باورند که
 
:
  
یا راهی خواهم یافت ،یا راهی خواهم ساخت
..
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