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 بیمارستان امام حسیه )ع( بیجار

 کارت خودمراقبتی پس از ترخیص

 تْذیذ تِ سمط

 

 فؼالیت ❖

 .تِ تَصیِ پششک هثٌی تز استزاحت در تستز اّویت دّیذ ✓

 .اس اًجام ٍرسش ّای سثک ٍ سٌگیي خَدداری ًواییذ. اس تلٌذ كزدى اجسام سٌگیي ٍ ایستادى طَلاًی خَدداری كٌیذ ✓

 .جٌسی تا سهاًی كِ پششک اجاسُ ًذادُ است خَدداری كٌیذ اس تزلزاری راتط ✓

 رصین غذایی ❖

 . اگز خًَزیشی ٍ اًمثاضات رحوی شذیذ تاشذ، تٌْا هصزف هایؼات تَصیِ هیشَد ✓

 .سؼی كٌیذ اس رصین غذایی همَی استفادُ ًواییذ ✓

 .اس هصزف غذاّای ًفاخ اجتٌاب كٌیذ ✓

 .یثز )هیَُ ٍ سثشیجات( ٍ هایؼات هصزف كٌیذجْت جلَگیزی اس یثَست رصین غذایی پزف ✓

 هزالثت ❖

ذ احساس شکست ٍ اًذٍُ ٍ احساس گٌاُ هوکي است ٍجَد داشتِ تاشذ. در صَرت تذاٍم ایي احساسات، حوایت رٍاًی لاسسم خَاّذ تَد در صَرت تشذی ✓

 .ػلائن فَق تا یک رٍاًپششک هشاٍرُ كٌیذ

 .َدداری كٌیذاس هصزف ّزگًَِ دارٍ تذٍى تَصیِ پششک خ ✓

 .فزدی را تیاتیذ تا در اًجام اهَر شخصی ٍ هٌشل شوا را یاری كٌذ ✓

 .استزس ًذاشتِ تاشیذ. استزس شزایط سمط را تذتز هیکٌذ ✓

 :در صَرتی كِ كَرتاص یا سمط خَدتخَدی اًجام شذ تِ تَصیِ ّای سیز تَجِ ًواییذ ✓

 .سمط جْت تشریك آهپَل رٍگام تا پششک هشَرت شذُ ٍ الذام لاسم اًجام شَددر صَرتی كِ گزٍُ خَى هادر هٌفی است تایستی پس اس  •
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 .اس رٍش ّای پیشگیزی اس تارداری تؼذ اس سمط استفادُ كٌیذ •

 .تْثَدی پس اس سمط جٌیي هوکي است اس چٌذ ساػت تا چٌذ رٍس طَل تکشذ •

 . ّفتِ پس اس سمط حذر كٌیذ 2اس گذاشتي دٍش ٍاصیٌال ٍ یا تاهپَى تا  •

ّفتِ پس اس سمط هیتَاًیذ اس رٍش ّای ضذ تارداری ًظیز لزص جلَگیزی  2ّفتِ تطَل تکشذ اها شوا  6شزٍع پزیَد تؼذی پس اس سمط هوکي است تا  •

 . استفادُ كٌیذ IUD ٍ یا

 . حذالل یک هاُ لثل اس تصوین تزای تارداری تؼذی صثز كٌیذ •

 .صل هٌظن استفادُ كٌیذآًتی تیَتیک ّا را طثك دستَر پششک ٍ در فَا •

 .ّفتِ پس اس سمط خَدداری كٌیذ 2اس تزلزاری راتط جٌسی تا  •

 .ساػت تؼذ اس سمط فؼالیتْایتاى را كن كٌیذ ٍ استزاحت ًواییذ 84تا حذ هوکي تا  •

 سهاى هزاجؼِ تؼذی ❖

 .در صَرت هشاّذُ ػلائن سمط فَراً ًشد پششک تزٍیذ ✓

در هٌشل تِ هحض تشذیذ خًَزیشی ٍ اًمثاضات رحوی در طیی تْذییذ تیِ سیمط ییا دفیغ تافیت جٌیٌیی پیس اس          در صَرت تَصیِ پششک تِ استزاحت  ✓

 .استزاحت، تِ تیوارستاى هزاجؼِ ًواییذ

پیس  ذگی در صَرت تزٍس ػفًَت در طی تارداری یا تزٍس تة ٍ لزس در طی تْذیذ تِ سمط یا در پی سمط یا خًَزیشی )غیز اس خًَزیشی هْثلی( یا كثَد ش ✓

 اس سمط تِ پششک هؼالج هزاجؼِ ًواییذ.
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