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 بهداشت و سلامت

 

 

 .به چالش کشیدن خود از لحاظ ذهنی و فکری، در نظر گرفتن اهداف قابل دسترسی، و مثبت بودن :ذهنی
 .انتخاب شخصی برای زندگی کردن طبق برخی ارزش ها و رعایت آنها :معنوی
 .مراقبت از بدن خود از طریق داشتن تغذیه ای سالم، ورزش و خواب کافی، و نوشیدن مقدار زیادی آب :جسمی

 .داشتن گروهی دوستان و خانواده که مانند گروه پشتیبانی باشند :اجتماعی
 .زندگی در محیطی سلامت را انتخاب کنید، محیطی که از بودن در آن لذت می برید  :محیطی

 .و عواطف خود را اذعان کنید تا بتوانید راحت تر کنار بیاییداحساسات  :احساسی
 

 . برای حفط سلامت شخصی ایده آل، مهم است که همه این جوانب سلامتی را برای داشتن سلامت کامل رعایت کنید
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 پیشگیری

 تغدیه

میوه و سبزیجات باشد، و ، نیمی از بشقاب غذای شما در هر وعده باید حاوی (USDA)طبق وزارت کشاورزی ایالت متحده 

توصیه می کند که همه یا بخشی از غلات مورد استفاده شما باید از آرد کامل  USDA.  نیمه دیگر آن حاوی غلات و پروتئین

 .لبنیات باید کم ترین بخش از بشقاب شما را اشغال کند.  باشد نه تصفیه شده مانند نان سفید

 
 ویتامین

  .تغذیه در فوق ذکر شد غذا بخورید، باید بتوانید در رژیم خود مقدار زیادی ویتامین دریافت کنیداگر طبق آنچه که در بخش 

 .اگر کمبود ویتامینی دارید، می توانید برای حفظ سلامتی ایده آل یک بطری ویتامین از داروخانه بدون نسخه خریداری کنید

 بهداشت عمومی

برای رعایت بهداشت .  یری از انتقال بیماری و میکروب کمک کندرعایت بهداشت در حدی خوب می تواند در جلوگ

 برای داشتن بدن پاکیزه. عمومی، دست های خود را به خوبی پس از رفتن به توالت و پیش از تهیه غذا با صابون بشویید

 .برای کاهش عفونت و باکتری لباس های تمیز بپوشید.  مرتب دوش بگیرید
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 زمان مراجعه به پزشک

  102.5تب بالای درجه°F  (39°C) 

 استفراغ و اسهالی که بیش از یک روز طول بکشد 

 دردی که طی دو روز کاهش نیابد 

 سردردی که بیش از یک روز طول بکشد 

 دل دردی که بیش از یک هفته طور بکشد 

 دندان درد شدید 

 بند نیامدن خونریزی 

 وقتی داروهای بدون نسخه عوازض شما را بهبود ندهند 

.  اهمیت است که در عوض بخش اورژانس به مرکز مراقبت های فوری مراجعه کنید حائز

 !هرینه آن کم تر است

وقتی فرزند شما دچار این علائم است، بسیار مهم است که فرزند خود را فوراً نزد ارائه 

 !کننده اولیه خدمات درمانی ببرید
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 زمان مراجعه به بخش اورژانس

 

 

 مشکل در تنفس 

  احساس گیجی 

 درد شدید 

 زخم جدی 

 درد در قفسه سینه 
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 چگونگی مطالعه این کتابچه

بیماری، علائم، داروهای : مشابه استهر صفحه مربوط به علائم حاوی محتویات پایه 

موجود فهرست شده بر حسب مواد اصلی به کار گرفته شده در آنها، دستور العمل استفاده 

 .از آنها، گزینه های درمانی دیگر، و اخطارها که به رنگ قرمز درج شده اند

 

 .این عنوان صفحه خواهد بود.  علائم و مشکل اصلی که دارید: بیماری

علائم شامل تمامی یا دیگر علائمی خواهند بود که ممکن است دچار آنها باشید تا در صورت امکان بتوانید ناراحتی : علائم

 .خود را تشخیص دهید

همچنین باید از این .  در این جا، داروهای بدون نسخه طبق مواد اصلی خود فهرست خواهند شد: داروهای قابل مصرف

 .دواژه برای نوع ژنریک دارو بگردی

با این وجود، اگر می توانید بسته بندی را .  در این جا شما را در مصرف دارو راهنمایی خواهیم کرد:  دستورالعمل استفاده

 !بخوانید، ابتدا از دستورالعمل های مندرج در آن یا دستورالعمل های ارائه کننده اولیه خدمات درمانی خود پیروی کنید

اخطارها را همان گونه که ذکر شده اند .  مشخص می شود قرمزار مشخص به رنگ هر نوع اخط:  اخطارهای قرمز رنگ

 اخطارها روی بسته داروها نیز ذکر می شوند! رعایت کنید

گزینه های درمانی دیگر شخص را در نحوه درمان خودشان بدون دارو : گزینه های درمانی دیگر برای بیماری ها

 .راهنمایی می کنند

 

عنوان فهرست خسته کننده ای از داروها و همانند مراجعه به ارئه کننده خدمات بهداشتی و درمانی این کتابچه به هیچ 

 !اگر درباره بیماری خود مطمئن نیستید، باید به ارائه کننده خدمات بهداشتی و درمانی خود مراجعه کنید.  شما نیست
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 چگونگی مطالعه بسته های دارو

روی بطری ها و بسته  همیشههر یک نشانگر واژه ای مهم است که .  نشان داده شده انددر تصویر زیر پنج مورد برجسته 

تعداد قرص یا مایع موجود در بسته، پیمایش قرص یا /نام تجاری دارو، مواد اصلی، مقدار: بندی های داروها موجود است

 .مایع و یک راهنمای تعیین کننده برای مصرف کنندگان

 

 

 تیلنول :تجاری نام

 استامینوفن: اصلی مواد

 بزرگسالان: مصرف برای

 کپسول هر در میلیگرم 500: دارو پیمایش

کپسول 100: بسته در دارو مقدار
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 مقابل داروهای ژنریکداروهای دارای نام تجاری در 

معادل ژنریک داروی .  همه داروهای دارای نام تجاری که برای تهیه آنها نیازی به نسخه نیست یک نوع ژنریک هم دارند

معادل ژنریک همیشه .  دارای نام تجاری همیشه در قفسه سوپرمارکت ها یا داروخانه ها درست کنار آن قرار داده می شود

نان خاطر از این که داروی صحیحی خریداری کنید، مطمئن شوید که مواد ترکیبی اصلی  اطمیبرای !  ارزان تر است

ماده اصلی سایمتیکون است با پیمایش .  در تصویر زیر دو بسته قطره نفق برای کودکان مشاهده می کنید.  یکسان باشد

راد بسیاری از اف.  دو بسته مشاهده می کنیداگر با دقت نگاه کنید واژه سایمتیکون و پیمایش را روی هر .  میلیگرم 125

داروهای ژنریک دقیقاً مشابه معادل خود با نام . معتقدند که داروهای دارای نام تجاری بهتر هستند، اما این طور نیست

 !کم تر خرج کنید و داروهای ژنریک بخرید!  تجاری هستند و تنها تفاوت در قیمت آنها است
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 درد یا تب

 علائم

 .سردرد، درد آرتریت، تب، درد عضله، کمردرد، غیره

 دارو برای درمان

 برای درد یا تب مصرف می شود :استامینوفن

 برای درد و ورم استفاده می شود: ایبوپروفن

  دستورالعمل

در .  یک یا دو قرص برای درد یا تب مصرف شود

یا تب هر شش ساعت یک عدد  صورت ادامه درد

 .مصرف شود

 اخطار

 !مصرف بیش از حد توصیه شده ممکن است به کلیه ها، کبد یا معده آسیب برساند

 

 گزینه های درمانی دیگر

 :برای سردرد

   در یک اتاق تاریک و ساکت بنشینید-

 یک پارچه خنک روی چشم هایتان بگذارید-

 دراز بکشید و سر خود را بالا نگه دارید-

 بیشتر آب بنوشید-

 

 :درد

 ساعت پس از صدمه کیسه یخ بگذارید 24-

 سپس، کیسه یخ را با یک بسته گرم جایگزین کنید -

 بالا ببرید-

 قسمت صدمه دیده را استراحت بدهید-
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 ورم معده، بازگشت اسید به مری، سوزش سر دل

  علائم

شود و به شکم یا قفسه سینه، یا  یک درد سوزشی یا احساس ناراحتی که ممکن است از معده شما شروع: سوزش سر دل

 حتی گلو برسد

اسید ترش یا تلخ مزه که به داخل گلو یا دهان شما بالا می آید: استفراغ

 دارو برای درمان

قرص جویدنی که سوزش سر : کلسیوم مکمل/ضد اسید

تاه کاهش دل یا بازگشت اسید به معده را برای مدتی کو

 می دهد

ی برا:  فاموتیدین، لانسوپرازول، امپرازول و رانیتادین

تسکین درازمدت بازگشت اسید به معده، ورم معده یا 

 درمان زخم مصرف می شوند

 دستورالعمل مصرف

اگر این .  روزی یک قرص پس از غذا مصرف شود

عارضه غالباً پیش نمی آید از قرص های جویدنی استفاده 

داروهایی مانند فاموتیدین یا امپرازول برای از .  کنید

تسکین درد ناشی از بازگشت اسید ه معده ای که غالباً 

 .پیش می آید استفاده کنید

  

 :گزینه های درمانی دیگر

فکر می کنید منجر به بازگشت اسید به از غذاهایی که  -

 .مری می شوند اجتناب کنید

 .زیر سر خود را برای خوابیدن بالا ببرید -

در صورت موارد زیر با پزشک خود 

 ...تماس بگیرید

 مری به اسید بازگشت درمان برای داروها این که اگر

 می همچنین.  اید کرده مصرف هفته دو برای روز هر

 درمانی بیمه پوشش دلیل به هزینه کاهش برای توانید

.کنید درخواست نسخه دارو این دریافت برای
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 یبوست

 علائم
 یا مشکل در دفع مواد روده بزرگ/ دفع نامنظم

 درد یا ورم شکم

 دارو برای درمان

 یبوست برطرف شودپودری که باید با آب مخلوط شود تا : فیبر تکمیلی

قرص جویدنی یا شربت برای تسکین سریع یبوست: شیر منزیوم

 

  دستورالعمل مصرف

 ایدب آب لیوان یک با که کنید استفاده فیبری پودر ز

 لیوان محتویات تمام کردن مخلوط از پس.  شود مخلوط

 یرش از توانید می تر، سریع تسکین برای.  بنوشید را

 پیمانه از صحیح پیمایش برای.  کنید استفاده مایع منزیوم

 ثرا ساعت چند از پس معمولا .  کنید استفاده گیری اندازه

. کند می

 

 

 گزینه های درمانی دیگر

لیوان بزرگ در روز  8مصرف آب نوشیدن خود را تا -

 افزایش دهید

( با آرد کامل)میوه و سبزیجات بیشتر، و نان سبوس دار -

از غذاهایی که ممکن است . بجای نان سفید بخورید

 .موجب یبوست شوند، مانند پنیر، پرهیز کنید

 هر روز ورزش کنید-
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 حساسیت های فصلی

 علائم

 عطسه، چشم های اشک دار، گلوی خشکی که خارش دارد، سرفهفشار سینوس، 

 دارو برای درمان

 .قرص یا قطره ای که برای کاهش علائم حساسیت با مسدود کردن هستامین ها می شود :آنتی هیستامین ها

 ودشقرصی که برای تسکین احتقان یا حالت گرفتگی گاهی اوقات علاوه بر آنتی هیستامین مصرف می : ضداحتقان ها

 

 دستورالعمل مصرف

.  برای تسکین حساسیت روزی یک عدد مصرف شود

برای اطلاع از داروهایی که باید مصرف کنید از دکتر 

 .داروخانه خود سوال کنید

 

 !اخطار

دارید، پیش از مصرف داروهای اگر فشار خون بالا 

ضدحساسیت با ارائه کننده خدمات بهداشتی و درمانی 

 !خود صحبت کنید

 گزینه های درمانی دیگر

 سعی کنید متوجه شوید چه چیزی باعث وخیم تر شدن علائم بالینی شما می شود 

  از حضور حیوانات یا کپک می باشندگاهی اوقات علائم حساسیت ناشی 
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 اسهال و تهوع

 علائم

 دل پیچه، مدفوع رقیق: اسهال

 حالت تهوع و اتفراغ مکرر: استفراغ

 دارویی که باید مصرف شود

 قرصی که برای درمان انواع اسهال ها مصرف می شود: لوپرامید

 و روده را کند می کندقرص یا شربتی که برای اسهال مصرف می شود و کارکرد دل : کائوپکِتیت

 قرص یا شربتی که برای حالت تهوع، سوزش سردل، سوء هاضمه، ناراحتی معده و اسهال مصرف می شود: پپتوبیسمول

  

 گزینه های درمانی دیگر

 ساعت متوقف می شود 12استفراغ معمولاً پس از -

 مایعات زیاد بنوشید تا دچار کمبود آب در بدن خود نشوید-

 میوه ها و سبزیجات ممکن است حالت تهوع را وخیم تر کنند-

 یا سوپ بدون شیر بخورید( بیسکوییت نمکی)کراکر -

 !اخطار

 ی که باردار هستید این داروها را بدون مشورت با ارائه کننده خدمات بهداشتی و درمانی خود مصرف نکنیددر صورت
!اگر فرزندتان حالش بهم خورد، صبر نکنید، او را فوراً نزد پزشک ببرید
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 بواسیر

 علائم

با فشار به هنگام دفع مدفوع، .  بواسیر به اتساع رگ های وریدی گفته می شود که داخل یا بیرون مجرای معقدی قرار دارند

 .این رگ ها بزرگ می شوند و دردناک؛ گاهی اوقات منجر به خونریزی می شوند

 مصرف شوددارویی که باید 

Preparation H : موقتاً بافت های متورم بواسیر را کوچک می کند، احساس ناراحتی را کاهش می دهد و آستر محافظی

 ایجاد می کند 

 

 دستورالعمل مصرف

 .اگراین مشکل ادامه پیدا کرد به پزشک خود مراجعه کنید.  طبق دستورالعمل مندرج در بسته بندی به ناحیه صدمه دیدن بمالید

 گزینه های درمانی دیگر

 به هنگام دفع مدفوع به بدن خود فشار نیاورید-

 .غذاهایی بخورید که مدفوع را نرم نگه می دارند، مانند میوه و سبزیجات تازه و مواد غذایی حاوی فیبر زیاد-

 .برای نرم نگه داشتن مدفوع آب فراوان بنوشید-
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 بی خوابی

  علائم

مانند خواب آلودگی بیش از حد طی روز، عدم توانایی تمرکز کردن، انرژِی کم، حس  کم خوابی عوارض زیادی دارد

 .گیجی، و غیره

 دارویی که باید مصرف شود

 داروهای هورمونی بدون نیاز به نسخه در بخش ویتامین ها می توانند در بهتر خوابیدن کمک کنند: ملاتونین

 تواند در بهتر خوابیدن کمک کنندداروی بدون نیاز به نسخه که می : دوکسیلامین

آنتی هیستامین بدون نیاز به نسخه که باعث سرگیجه می شود و غالباً به عنوان داروی کمکی برای خواب  :دیفن هیدرامین

 .تجویز می شود

 دستورالعمل

 .طبق دستورالعمل مندرج در روی بسته بندی یک قرص پیش از خوابیدن بخورید

 گزینه های درمانی دیگر

 انجام فعالیت های کاهش استرس مانند تمرین نفس کشیدن پیش از خواب-

 سعی کنید شبی هشت ساعت بخوابید-
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 سرما خوردگی متداول

 علائم

ریزش آب بینی یا گرفتگی بینی، گلو درد یا خارش گلو، سرفه، گرفتگی، درد بدن خفیف، عطسه، چشم های اشک آلود، تب 

 خفیف

 دارویی که باید مصرف شود

 برای درد یا تب مانند گلودرد یا درد بدن استفاده شود: استامینوفن

فقط در صورتی که سرفه مانع .  برای درمان سرفه مصرف می شود( شربت)معمولاً به صورت مایع : دکسترومتورفان

 .خوابیدنتان شود مصرف کنید

 .زیا قطره سرفه برای آرام کردن گلوی خشک در صورت نیا: قرص های مکیدنی گلو

 دستورالعمل مصرف

 .برای سرما خوردگی های معمولی فقط در صورت لازم دارو مصرف کرد، مثلاً برای تب یا اگر منجر به بی خوابی شود

 درمان های دیگر

 حتماً خوب استراحت کنید-

 مایعات، مانند آب و آبمیوه، زیاد بنوشید-

 رژیم غذایی سالمی داشته باشید-

 (میلی لیتر آب240گرم نمک در  2.5)با آب و نمک گرم غرغره کنید -
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 تمیز کردن زخم های پوستی

برای تمیز کردن دقیق .  تمیز کردن دقیق زخم های پوستی خطر عفونت را کاهش داده و در التیام یافتن زخم کمک می کند

 :زخم از دستوالعمل های زیر پیروی کنید

 صابون و آب پاکیزه بشوییددست های خود را خوب با -

 دقیقه زیر آب پاکیزه بگیرید 5زخم را حداقل برای -

 مطمئن شوید که خاک و گرد وغبار روی آن نماند-

 زخم را با صابون ملایم بشویید-

 اگر کثیفی یا گرد وغباری روی آن باقی مانده باشد مجدداً آن را بشویید و آب بکشید-

 روی آن فشار وارد کنید تا خونریزی بند بیایداگر زخم شروع به خونریزی کند، -

 روی زخم کرم آنتی بیوتیک بزنید و با باند ببندید-

 :چه زمان باید به ارائه کننده خدمات بهداشتی و درمانی مراجعه کرد

 میلیمتر عمق داشته باشد 6.5وقتی که زخم بیش از -

 میلیمتر باشد 20وقتی طول زخم بیش از -

 زخم خیلی درد داشته باشدوقتی تمیز کردن -

 زخم های عمیق که به چربی، عضله یا استخوان می رسند-

 دقیقه با اعمال فشار روی آن بند نیاید 15رخم هایی که خونریزی آنها پس از -
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 بهداشت دهان و دندان

 
بار روزی دو بار، یک .  دندان های خود را روزی دو بار، یک بار صبح و یک بار شب مسواک بزنید-

 .صبح و یک بار شب نخ دندان استفاده کنید

 .برای مسواک زدن از خمیردندان استفاده کنید، هر نوع خمیردندانی قابل قبول است-

حداقل یک بار در روز .  برای درآوردن ذرات و باقی مانده غذا از بین دندان ها از نخ دندان استفاده کنید-

 .خ دندان یا دستگان نخ دندان استفاده کنیدمی توانید از ن.  این کار را انجام دهید

  .آن را داخل دهان خود بگردانید و تف کنید.  برای کاهش باکتری ها می توان از دهان شوی استفاده کرد-

 .این کار باعث خوشبویی دهان نیز می شود

 .شیدخوردن میان وعده و غذاهای قندی را کاهش دهید و برای حفظ بهداشت دندان و دهان آب بنو-
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 داروهای کودکان

 

 .داروهایی که به کودکان می دهید را باید بررسی کنید تا مطمئن شوید که مصرف آنها بی خطر باشد-

 .کودکان داروهای خاص خود را دارند و پیمایش صحیح دارو نیز روی جعبه آن درج می شود-

 !به کودکان داروهای بزرگسالان را ندهید-

 .سال خود آسپرین ندهید 18به فرزندان زیر -

اگر دارویی همراه با پیمانه اندازه گیری، قطره چکان یا سرنگ ارائه شود، از آنها برای مصرف مقدار -

 .صحیح دارو استفاده کنید

 .برای اطمینان خاطر از یک دوست بخواهید پیمایش دارو را بررسی کند-

( درجه سانتیگراد 39)درجه فارنهایت  102.5ساعت بالای  24اگر تب فرزند شما برای مدت بیش از -

 .باشد، با ارائه کننده خدمات بهداشتی و درمانی خود تماس بگیرید یا به او مراجعه کنید

اگر فرزند شما دارویی بیش از حد امن مصرف کرده باشد، یا مطمئن نیستید چقدر مصرف کرده است، با -

 .برای آمبولانس تماس بگیرید 911ماره یا ش 1-800-222-1222مرکز مسمومیت فوراً با شماره 
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 داروهای کودکان
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 مکان تهیه دارو

 ألدي

 صیدلیة سي في إس

 متجر دولار

 دولار تري

 كروجر

 ریت آید

 وال مارت

 ولجرینز

 


