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شته ت وي دامايعا ا وغذ ف مصر از قيقي  ع دطلا ا
 يها اغذ ر از بيما د عتما م اعد رت صودر  دـيـباش

بدهيد تا زه جا و اكنيد  ده ا ــف ــت ـس ا  هشد و كنسر 
 كند.  ز بادش درب آن را خو

مر اكه    نه امرت آسابقه توهمان تارتي كه بيمارصودر 
بايستي ، شته باشد را دامي كنند    ..و  يـكشدوـبه خ
و   كسايل خطرنا و وشته  ر دابه بيما ي بيشتررت نظا
 يد.دارنگه دور فش اطره را از ابرندو تيز 

با فعاليت ن را تا ربيما اب خو ي لگو اسعي كنيد تا 
 .كنيدح لاـصا بـتغذيه مناسو نه روزا

مل تشديد اعو را از ير  ارد زطب سنتی مو 

 ند:داتوهم مید يجااا ـيو 

ي روان ها ت، داروخانيا ، ديخ ن در روز، آب بيداخو

محل دن يك بو رتا دن، تنها بو دي يا ت زمد دان، گر 

ل ــها مث دفست فو د، يا زترشي  ، ندگي يا نشستن ز

ا، ذ ــغ از بلافاصله بعد  ن بيد اخو ا، پيتز و يچ  وساند 

 كم تحركيردن، غصه خو، منفير فكاا

ه د ـكمك كنن را ير  اي زتغذيه ارد طب سنتی مو 

 ند:داتوهم می ن مادر در

د يا رچ و زقا ن و مجا دبا و و گوشت گا ردن خو از 
 د. بايد پرهيز كراج مزد سراد وـمردن خو

پختني و كمتر  را ي  ـن دكر خ سر ي ها است غذ ابهتر 
 د.بيشتر كررا ها اربدو آها 

ه ـچ ، ك ـبيدمش و نج رناربهاو نعنا ب و گلاده از ستفاا
دم چه  ، چه عطر ي، چه سبز ق، عر رت ه صو ـــب 

 ست.امفيد ر ني بسيادكر

ن ما اي دربر دي يا ر زبسيا ر نقش بسيا دن كرورزش 
 باشد.ي چه بهتر كه چند نفردارد و 

ب خو اب لي خو وست  امهم  ر هم بسيا ن بيداخوب خو
ن در بيد انخو و شتن فعاليت  ب و داخو اري مند بيد زنيا
 ست.ل روز اطو

هر ه يند اي آشتن برنامه بر اند دن و بو ف بي هد 
ه شد ار كه صبح بيد دي مي كند. فرر بيمارا ي ـشخص

نمي ن ما دربه  ارد ند اي چ برنامه  ــي ـب ه ـتا ش و 
 سد.ر

 ست .ايي ن داروما، درصلي توهمن امادر
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جهت دريافت محتوا كد را با 

گوشي تلفن همراه خود اسكن 

 نماييد.



 ؟توهم چیست 

نيست.  بلكه به ري بيما ان به تنهايي به عنو د توهم خو 
توجه هستند.  رد موت ختلالاابرخي اي از نشانهان وـنـع 

ن مدنظر متخصصا “ توهم معمولادن بين بررو از ين از ا
 باليني نيست.  

د جو ،  وني ي رواها رينشانه شناسي بيما ان ا عنوـنها بآ
و در هند  دمي ار مد نظر قر را توهم  د و ـج م ود ـيا ع 
به ل، ختلا ع اتشخيص نو ارد و با چنين مو د جو رت وصو 
كاهش حالت كــه ند  ورزمي درت مبا ل ختلا ن اما در

 ل دارد.  نبادبه را توهمي 
 ست.ايي ن داروما، درصلي توهمن امادر

 باشد.ز از دارو يم كه بي نياارتوهمي ندر چار دهيچ بيما
ــبلكه به ط ، هد دتسكين نمي ران را بيما دارو  ر و ـ

 ميكند.ن مانشااي دريشهو ري ـعـطـق
در آن ست كه  اگاهي  در آگرگوني  از دتوهم شكلي  

ني وبير ي نيا دميكند كه با  را درك ص مطالبي  ـخ ـش 
ي چيز د پنج گانه خو اس با حو د يعني فر وت دارد؛ تفا

 ارد.جي ندرخاد جووحس كند كه 
ي ـيكس ـل وميكند  ا صد اورا كند يك نفر  سحساا“ مثلا

 .نيست

“ اـعـقوالي ده ويستااو ايك نفر پشت سر ، يا حس كند
 .ي نيستـكس

يا ر يك كا م نجا ل احا د در تفكر خو را در يا يك نفر 
“ صلا اتي كه  رصو ، در مي بيند ف ن يك حر ــت ـف ـگ 

 نيست.  ي زـيـن چـهمچي
ست فكر ميكند ه اين حالت شد ر اچا ن دچو ن نسا اما  ا

 .داردقعيت آن وا
از ست كه  اين  انشانگر    ،ست ه اتوهم شد ر چا دكسي كه  

نظر از بايد  و ست  ه احتي شد رانا ر چا دهني  ذر  ـظ ـن 
 د.شون مادرنپزشكي روا

 :علائم توهم

 نخنديدد با خو 
 ف زدنحرد با خو 
 تنهايين در شده خيرره و شاو ايما ا 
 گرفتن د به خوي را به چيزدن كرش قيافه گو 
  خلقتغيير سريع 
 به دن كرش گور به منظودن سط صحبت كردر و

 دنقطع كررا مكالمه ي زـيـچ

 :ادهخانواي هايی بررهکارا

ر اـمـيـبن دـشق رـكه باعث غر، شتن بيمااتنها گذاز 
 .بپرهيزيد، هد شداتوهماتش خودر 

ر قانه با بيما دصا و ستانه  دوتباطي  ارسعي كنيد تا  
ا ـم ـبا ش د را خو ت توهما ي محتور كنيد تا بيماار رـرقـب 

 .اردبگذن اـيـمدر 

و او را كنيد  ف منحر ت توهما ر را از سعي كنيد بيما 
 يا فعاليت كنيد.  ط تبال ارمشغو

نش زبا سر و مخالفت نكنيد  ن تا ربيما با تـوهـمـات 
را نها  آ“  قعا ن واتا ركه بيما ا نكنيد چر ت را رد توهما 

 .مي كندس اـحسا
شما اي ها بر انم كه صد دابگوييد )هرچند مي  او به  
قت وهيچ  م( يي نمي شنو الي من صد وست  اي  ـع ـق وا

 تقويت نكنيد بت را اـمـتوه
 .ن نزنيدـمدانها آبه و نخنديد ن تاربيمات ه توهما

ن تنها ماند م عد و فعاليت  ن، فيا اطر ابا دن صحبت كر
 .هد شداخوت باعث كاهش توهما

ار جسمي قر و ني  روايط  اشر ن در تا رتي كه بيما رصو در 
ليه ي اوفعاليت ها و شخصي  ي ها ركا از كه  دارد 

ي قبت بيشتر اشما بايد مر ، ست ده افتا اب  ـق ـندگي ع ز
 د. ـشته باشياز وي دا

عايت و رشخصي  ي ها رتشويق كنيد تا كا ر را بيما 
 هد.م دنجادش اخورا شت ابهد
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