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 بیمارستان امام حسیه )ع( بیجار

 کارت خودمراقبتی پس از ترخیص

 آعٓ

 

 رصیٓ غذایی ٚ تغذیٝ❖

دا٘ٝ ٞب،  :یشیٓعّٙیْٛ ٚ ٔٙیشیٓ ٞٓ در ثٟجٛد ثیٕبري ٟٔٓ ٞغتٙذ.)ٔٙبثغ ػٕذٜ غذایی عّٙیْٛ: غذاٞبي دریبیی، رٍز، لّٜٛ ٚ ٌٛؽت ٔبویبٖ(ٚ )ٔٙبثغ رذة ٔٙ

 ٔغشٞب، حجٛثبت ، غلات ٚ عجشیزبت ثب ثزي تیزٜ(

 .ٔصزف ٕ٘بییذ رصیٓ غذایی پزپزٚتئیٗ ٚ پزوبِزي ٚ عزؽبر اس ٚیتبٔیٗ ث

 .ِیتز ٔبیؼبت ٔصزف ٕ٘بییذ ٚ اس ٔصزف غذاٞبي حغبعیت سا ٔب٘ٙذ ؽىلات ارتٙبة ٕ٘بییذ 3اِی  2رٚسا٘ٝ 

ٚ رٚي را افشایؼ دٞیذ ثٙبثزایٗ ٔمبدیز ثیؾتتزي وّتٓ ثزٚوّتی،     C-A-B6 ٔٛاد غذایی غٙی اس ٚیتبٔیٟٙبياس دریبفت ٚػذٜ ٞبي غذایی پزحزٓ ارتٙبة وٙیذ، 

 .ٌزیپ فزٚت، پزتغبَ، فّفُ ؽیزیٗ، ویٛي، آة ٌٛرٝ فزٍ٘ی ٚ ٌُ وّٓ ٔصزف وٙیذ

ٓ فؼبِیت عیغتٓ ایٕٙی ثذٖ ٘مؼ دار٘ذ عؼی وٙیتذ  ثزخی ٔٛاد غذایی اس لجیُ عیت، پیبس، ٔزوجبت ٚ تٛتٟب ثٝ ػّت ٚرٛد ٔبدٜ اي ثٝ ٘بْ وٛئزعتیٗ در تٙظی

 .در طَٛ ٞفتٝ پٙذ ثبر یب ثیؾتز اس ایٗ ٔٛاد اعتفبدٜ وٙیذ

ٔب٘ٙذ ٔغشٞب را ثیؾتز ٔصزف وٙیذ. ثضؼی ٔغشٞب ٔب٘ٙذ ثبداْ سٔیٙی ٚ یب ثبداْ ٞٙذي، حغبعیت سا ٞغتٙذ پظ اس ٔصتزف ایتٗ    E ٔٙبثغ غذایی حبٚي ٚیتبٔیٗ

 دداري وٙیذ٘ٛع ٔٛاد حغبعیت سا خٛ

ٔفیذ اعت. ٌزدٚ ٚ ٔبٞی اس ٔٙبثغ خٛة ایٗ اعیذٞبي چزة ٔیجبؽٙذ. اِجتٝ در صٛرت اثتلا ثٝ آِزصي غذایی ثٝ ٔتبٞی، ٔصتزف   3ٔصزف اعیذٞبي چزة أٍب 

 .ٔبٞی ثبیذ اس رصیٓ حذف ؽٛد

 .ٚس ٔیتٛا٘ذ ثزاي ثشرٌغبلاٖ ٔفیذ ثبؽذِیٛاٖ چبي در ر 3تب  2وبفئیٗ اس طزیك ؽُ وزدٖ ٔبٞیچٝ ٞب، ٔزبري ٞٛایی را ثبس ٔیىٙذ. ٔصزف 

 فؼبِیت❖

 .ٚرسػ ٔٙظٓ عجه ا٘زبْ دٞیذ ٚ اعتزاحت ٔتٙبٚة ثیٗ فؼبِیتٟب داؽتٝ ثبؽیذ ٚ اس فؼبِیتٟبي عٍٙیٗ ارتٙبة ٕ٘بییذ

 .ثٟتز اعت لجُ اس ا٘زبْ ٚرسػ، دارٚٞبي تزٛیش ؽذٜ را اعتفبدٜ ٕ٘بییذ

 ٔزالجت❖
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ٌیبٞبٖ، حیٛا٘تبتی ٔخُ ٌزثٝ ٚ اعت،دٚد عیٍبر، ثتٛي ػرتز ٚ ٌتزد ٚ غجتبر، دٚد عیٍبر،عزٔبختتٛردٌی ٚ ػفٛ٘تٟتبي       تٕزیٙبت ٚرسؽی عٍٙیٗ، آِزصٟ٘ب،ٌزدٜ 

 .ٚیزٚعی، ٞیزب٘بت ٚ اعتزعٟب ٚ تغییز دررٝ حزارت اس ػٛأُ ٔغتؼذ وٙٙذٜ ٚ تؾذیذ وٙٙذٜ حٕلات آعٓ ٔیجبؽٙذ اس آٟ٘ب ارتٙبة وٙیذ

 .اف اعتفبدٜ وٙیذاس دعتٍبٜ ثخٛر رٟت ٔزطٛة وزدٖ ٔحیط اطز

 رٟت خزٚد خّط تٙفظ ػٕیك ٚ عپظ عزفٝ وٙیذ )عزفٝ ٔذاْٚ ٚ عٝ تبیی( ٚ تٙفتظ ِت غٙچٝ اي ا٘زتبْ دٞیذ )در حبِی وتٝ ِجٟتبي ختٛد را ثتٝ حبِتت     

 غٙچٝ اي وٝ حبِت عٛت سدٖ یب ثٛعیذٖ در آٚردٜ ٚ ثبسدْ ا٘زبْ دٞیذ(.

 .ٍ٘ٝ داریذاتبق خٛاة خٛد را اس ٔٛاد حغبعیت سا ٚ ٔحزن ثٝ دٚر 

 .اس ثٝ وبر ثزدٖ ثبِؼ ٚ تؾه حبٚي پز ارتٙبة وٙیذ

 .اس پٛؽیذٖ ِجبط تًٙ خٛدداري وٙیذ

 .اس ٔٛاد حغبعیت سا ٚ ؽیٕیبیی )ثخصٛؿ ؽٛیٙذٟٞب( دٚري وٙیذ

 .ثزاي وبٞؼ ا٘شٚا پزدٜ ٞب را وؾیذٜ ٚ درٞب را ثبس ثٍذاریذ

 .ثٟذاؽت دٞبٖ ٚ حّك را رػبیت ٕ٘بییذ

آرأؼ خٛد را حفظ ٕ٘بییذ ٚ تٕزیٙبت تٙفغی را ا٘زبْ دادٜ ٚ ٔمذار سیبدي آة یب چبي ِٚزْ ٔصزف ٕ٘ٛدٜ ٚ دارٚٞتبي تزتٛیش ؽتذٜ را    در ٍٞٙبْ حّٕٝ آعٓ 

 .ٔصزف ٕ٘بییذ

     ْ  در صٛرت داؽتٗ تٙفظ ٞبي تٙذ ٚ عزیغ ٚ احغبط وٕجٛد اوغیضٖ، یه دعت را رٚي عیٙٝ ٚ دعت دیٍتز را رٚي ؽتىٓ لتزار دادٜ ٚ دْ را طتٛري ا٘زتب

أتی  دٞیذ وٝ دعت رٚي ؽىٓ ثٝ طزف رّٛ وؾیذٜ ؽٛد ٚ تٙفظ ِت غٙچٝ اي را ا٘زبْ دادٜ ٚ درحبِی وٝ ثب دعت رٚي ؽىٓ ثٝ داخُ فؾبر ٔیذٞیذ ثتٝ آر 

 . ثبسدْ وٙیذ ٚ دعت رٚي عیٙٝ را ثٝ ٕٞبٖ حبَ ٍ٘ٝ داریذ

 دارٚ❖

 .اعپزي ٔتغغ وٙٙذٜ ثزٚ٘ؼ را ٕٞیؾٝ ثٝ ٔٙظٛر حّٕٝ آعٓ ٕٞزاٜ داؽتٝ ثبؽیذ

 .پبف اس اعپزي را تب عٝ ٘ٛثت اعتفبدٜ وٙیذ تب حّٕٝ فزٚوؼ وٙذ 4یب 2دلیمٝ  22در صٛرتی وٝ دچبر حّٕٝ آعٓ ؽذیذ ٞز 

 :ٍٞٙبْ اعتفبدٜ اس اعپزي ثٝ ٘ىبت سیز تٛرٝ وٙیذ

 .درة اعپزي را ثزداؽتٝ ٚ آٖ را ثٝ خٛثی تىبٖ دٞیذ-1

 .اثتذا دٚ اِی عٝ تٙفظ ػٕیك ا٘زبْ دٞیذ-2

 .را ثصٛرت ٚارٚ٘ٝ طٛري ٍ٘ٝ داریذ وٝ اٍ٘ؾت اؽبرٜ در ثبلا ٚ ؽغت در پبییٗ ظزف لزار ٌیزدظزف دارٚ -3

 .لرؼٝ دٞب٘ی را در دٞبٖ لزار دٞیذ ٚ درحبِیىٝ ٘فظ ٔیىؾیذ ثب اٍ٘ؾت اؽبرٜ ظزف دارٚ را فؾبردٞیذتب اِٚیٗ پبف دارٚ را ثش٘یذ-4

 .ٖ اعت چٙذ ٘فظ ثىؾیذحب٘یٝ درحبِیىٝ اعپزي ٕٞچٙبٖ در دٞب٘تب 12تب 5ثٝ ٔذت -5

 .ثؼذ اس اعتفبدٜ اس اعپزي دٞبٖ خٛد را ثؾٛییذ سیزا ثزخی اعپزي ٞب ثبػج ثزٚس ثزفه دٞب٘ی ٔیؾٛ٘ذ-6

 .رٟت اعتفبدٜ اس اعپزي ثٟتز اعت اس آعٓ یبر اعتفبدٜ وٙیذ-7

 .ضذ عزفٝ ثزاي ثیٕبراٖ ٔجتلا ثٝ آعٓ ٔضز اعت ٘ىتٝ:ثیٕبري آعٓ غیز ٚاٌیز اعت. دارٚٞبي ضذ آعٓ اػتیبد آٚر ٘یغتٙذ. اعتفبدٜ اس دارٚٞبي-8

 سٔبٖ ٔزارؼٝ ثؼذي❖

 .را ٔرّغ ٕ٘بییذ115در صٛرت داؽتٗ حّٕٝ آعٕی ٚ ػذْ پبعخ ثٝ الذأبت درٔب٘ی تٛصیٝ ؽذٜ تٛعط پشؽه عزیؼبً ثٝ پشؽه ٔزارؼٝ ٚ یب 
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اضرزاة، ادْ ریٝ، عزفٝ ٞتبي خؾته ٚ عتخت عتزیؼبً ثتٝ      در صٛرت داؽتٗ تٍٙی ٘فظ، خظ خظ لبثُ ؽٙیذٖ، افشایؼ ضزثبٖ لّت ،وبٞؼ فؾبر خٖٛ، 

 اٚرصا٘ظ ٔزارؼٝ ٕ٘بییذ.
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