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 یمارستان امام حسیه )ع( بیجارب

 کارت خودمراقبتی پس از ترخیص

 یگوارش یسیخوور

 

 ِیٍ تغذ ییغذا نیرص ❖

 .ذیخَد هصزف کٌ ییغذا یدر ٍعذُ ّا جاتیجات ٍ عثش َُیه یادیهقذار س ✓

 یدر هعذُ ه کَتاکتزیّل یگزدد، تلکِ تاعج تِ ٍجَد آهذى تاکتز یفؾار خَى ه ؼیاس ًوک در غذا، ًِ تٌْا تاعج افشا ادی. اعتفادُ سذیًوک هصزف ًکٌ ✓

 . گزدد

ؽًَذ ٍ  یه ذیتَل یکِ اس گَجِ فزًگ یگاسدار، هزکثات، هحصَلات یًَؽاتِ ّا ،یّا، الکل، قَُْ، چا ِی: ادٍذیکٌ یخَددار زیس یاس هصزف کزدى غذاّا ✓

 .ؽکلات

 .ذییاس هکول اعتفادُ ًوا ،یا ِیتغذ یداؽتِ تاؽٌذ؛ ٍ در صَرت داؽتي کوثَدّا یٍ هتعادل یکاف ییغذا نیرص ✓

 .ذییًوا یدارًذ، خَددار یهصٌَع یدًذاًْا ای ثاؽٌذیکِ فاقذ دًذاى ه یواراًیدر ت ضُی( ، تَجاتیّا ٍ عثش َُی) پَعت ه ییاس هصزف پَعت هَاد غذا ✓

 .ذیکٌ شیتٌذ، جذاً پزّ یٍ غذاّا ْایٍ اس خَردى عزخ کزدً ذیغذا را کاّؼ دّ یچزت ✓

 تیفعال❖

 .گزددیه یدعتگاُ گَارؽ یْایشیاس خًَز یزیؾگیاًجام ٍرسػ تِ طَر هٌظن هَجة پ ✓

 هزاقثت ❖

 .ذییًوا یٍ الکل خَددار اتیاس هصزف دخاً ✓

 .ذیعثک هصزف کٌ یٍعذُ غذا 6تا  5 ،ییٍعذُ غذا 3 یتِ جا ✓

 .ذیکٌ شیپزّ یاس پزخَر ✓

 .ذیًذاؽتِ تاؽ یگًَِ اضطزاب ٍ ًاراحت چیّ ذی. هَقع غذا خَردى ًثاذیاعتزاحت کٌ یکو ،ییاس ٍعذُ غذاقثل ٍ تعذ  ✓

 .ذیٍ خَب تجَ ذیآّغتِ غذا تخَر ✓
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 .ذیکٌ یاس خَردى غذا خَددار ذى،یعاعت قثل اس خَات 3  ✓

 .ذیقثل اس خَاب اجتٌاب کٌ نیحج ییاس هصزف ٍعذُ غذا ✓

 .ذیتالا قزار دّ ذىیعز را در ٌّگام خَات✓

 .ذیٍسى خَد را کاّؼ دّ ✓

 .ذییًوا یٍ هغکٌْا تذٍى اجاسُ پشؽک خَددار یذیاعتزٍئ زیغ یضذالتْات یاس هصزف دارٍّا ✓

 .ذیٍ پظ اس اتوام آى تِ پشؽک هزاجعِ کٌ ذییؽذ آى را عز عاعت هصزف ًوا شیؽوا تجَ یتزا کیَتیت یکِ آًت یدر صَرت ✓

 یسهاى هزاجعِ تعذ ❖

دعتگاُ گَارػ تِ  یّا یتزرع یتزا ذیخَى اس هقعذػ دفع کٌذ، تا یتِ ّز ؽکل ایٍ ؽل داؽتِ تاؽذ،  اُیاعْال ع ای یکِ اعتفزاغ خًَ یواریتّز  ✓

 .هؾخص ؽَد یشیپشؽک هزاجعِ کٌذ تا علت خًَز

 .ذییواً هزاجعِ درهاى اداهِ جْت ٍ پشؽک تَعط ؽذُ هؾخص ٍ هٌظن فَاصل در ✓
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