
 های‌مجاز‌و‌غیرمجاز:‌فعالیت

 مجاز:

 روی‌آرام‌در‌محیطی‌امن‌پیاده

 بخش‌های‌سبک‌و‌آرامش‌تمرین

 خواب‌و‌استراحت‌کافی

 غیرمجاز:

 رانندگی‌در‌هنگام‌سرگیجه

 های‌سنگین‌و‌حرکات‌سریع‌سر‌ورزش

 های‌ناامن‌قرار‌گرفتن‌در‌ارتفاع‌یا‌مکان

 

 پیشگیری:‌

 خوابی‌پرهیز‌کنید.‌از‌خستگی‌زیاد‌و‌کم

‌بالاناد‌ در‌هوای‌خیلی‌گرم‌یا‌بعد‌از‌گرسنگی‌طولانی‌نااگاناان

 نشوید.

 فشار‌خون‌و‌قند‌خون‌خود‌را‌به‌طور‌منظم‌کنترل‌کنید.

 های‌گوش‌یا‌سرماخوردگی‌را‌به‌موقع‌درمان‌کنید.‌عفونت

 چه‌زمانی‌باید‌به‌پزشک‌مراجعه‌کنید؟

 حسی‌همراه‌است.‌اگر‌سرگیجه‌با‌ضعف‌شدید،‌دوبینی‌یا‌بی

 دهید.‌اگر‌استفراغ‌مداوم‌دارید‌یا‌تعادلتان‌را‌از‌دست‌می

 شود.‌اگر‌علائم‌بیش‌از‌چند‌روز‌ادامه‌دارد‌یا‌بدتر‌می

 

 

 

“سلامت و تندرست باشید”  

 منبع: 

برونر‌و‌سودارث،‌پرستاری‌داخلی‌و‌جراحی،‌ترجمه‌دکتر‌

‌‌عفت ‌جالاد‌۸۱۰۲السادات‌مرتضوی‌و‌همکاران،‌چاپ ،

 نورولوژی‌

 سرگیجه

مجتمع آموزشی، پژوهشی و درمانی پیامبر اعظم )ص( 
 بندرعباس

    P.E:1401/07/30-0202شناسنامه پمفلت آموزشی کد:

 عنوان سرگیجه

 تهیه کننده فاطمه پادیر

 تایید کننده کمیته آموزش به بیمار

 تاریخ تدوین 1848044041

 ناظر کیفی: سوپروایزر آموزش سلامت

متخصص مغز و –تائید کننده علمی: آقای دکتر احمد نگهی 
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 سرگیجه

کند‌خودش‌یا‌‌سرگیجه‌حالتی‌است‌که‌در‌آن‌فرد‌احساس‌می

 محیط‌اطرافش‌در‌حال‌چرخش‌است.

‌خاون‌ این‌حالت‌معمولاً‌به‌دلیل‌مشکلات‌گوش‌داخلی،‌فشار

 شود.‌پایین،‌یا‌خستگی‌و‌استرس‌زیاد‌ایجاد‌می

 

 

 

 

 

 

 

 علائم‌شایع:

 احساس‌چرخش‌یا‌عدم‌تعادل

 تنوع‌یا‌استفراغ

 تعریق‌و‌ضعف

 تاری‌دید‌یا‌احساس‌سنگینی‌در‌سر

 گاهی‌همراه‌با‌زنگ‌زدن‌گوش‌یا‌کاهش‌شنوایی

 

 

 ها:‌مراقبت‌و‌توصیه       

‌آرام‌ هنگام‌بلند‌شدن‌از‌رختخواب،‌چند‌لحظه‌بنشینید‌و‌بعد

 بایستید.

 در‌زمان‌سرگیجه،‌بنشینید‌یا‌دراز‌بکشید‌تا‌زمین‌نخورید.

‌خاودداری‌ از‌تغییر‌سریع‌وضعیت‌سر‌یا‌خم‌شدن‌ناگاناانای

 کنید.

 های‌لیز‌و‌خطرناک‌دوری‌کنید.‌پوش‌در‌محیط‌خانه‌از‌کف

در‌صورت‌احساس‌سرگیجه،‌رانندگی‌یا‌کار‌با‌وسایل‌خطرناک‌

 انجام‌ندهید.

 

 تغذیه‌مناسب:‌

‌انارژی‌از‌مصرف‌زیاد‌نمک،‌چای‌پررنگ،‌قنوه‌و‌نوشابه زا‌‌های

 خودداری‌کنید.

 از‌مصرف‌الکل‌و‌سیگار‌بپرهیزید.

 های‌تازه‌استفاده‌کنید.‌ها‌و‌سبزی‌آب‌کافی‌بنوشید‌و‌از‌میوه

های‌بیشتر‌میل‌کنید‌تاا‌‌تر‌و‌در‌وعده‌های‌غذایی‌را‌سبک‌وعده

 دچار‌افت‌فشار‌نشوید.

 درمان:

 استراحت‌کافی‌و‌پرهیز‌از‌حرکات‌سریع‌سر

 در‌صورت‌نیاز،‌استفاده‌از‌دارو‌طبق‌دستور‌پزشک

های‌ساده‌تعادلی‌که‌پرستار‌یا‌فیزیوتراپیست‌آماوزش‌‌انجام‌تمرین

 دهد‌می

‌اناجاام‌‌در‌موارد‌خاص،‌درمان های‌ویژه‌یا‌جراحی‌با‌نظر‌پازشاک

 شود‌می
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