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 بیمارستان امام حسیه )ع( بیجار

 کارت خودمراقبتی پس از ترخیص

 دیاتت تارداری

 

 رصین غذایی ❖

 .هػزف هَاد غذایی ًطاستِ ای هاًٌذ تزًج، ًاى، سیة سهیٌی ٍ خطکثار هاًٌذ اًجیز خطک، تَت خطک ٍ کطوص تایذ هحذٍد تاضذ ✓

 .الاهکاى تا پَست هیل ًوائیذ ٍ اس هػزف آتویَُ تستِ تٌذی ضذُ اجتٌاب کٌیذعذد در رٍس تاضذ ٍ حتی  2-3هیَُ، تعذاد آى هحذٍد تِ  ✓

 .هزغ ٍ هاّی را کاهلا تذٍى پَست ) آب پش یا کثاتی( استفادُ کزدُ ٍ گَضت لزهش را تِ همذار کن هػزف کٌیذ ✓

 .تیطتز اس حثَتات، سثشیجات استفادُ کٌیذ ✓

 فعالیت ❖

ًجام ٍرسش ضذیذ ٍ فعالیتْای سٌگیي تذًی خَدداری کٌیذ لثل اس ٍرسش ٍ فعالیت تذًی سٌگیي یک هیاى ٍعذُ در تزای پیطگیزی اس افت لٌذ خَى اس ا ✓

 .تزًاهِ ی غذایی خَد تگٌجاًیذ

 .تزای تٌظین لٌذ خَى توزیٌات آیزٍتیک )پیادُ رٍی، ضٌا ٍ ًزهص ( را طثك ًظز پشضک اًجام دّیذ ✓

 هزالثت ❖

تار در رٍس اس غذا استفادُ کٌیذ. تْتز استت   6ٍعذُ حذالل  3سیاد ٍ حجن غذای هػزفی در ّز ٍعذُ را کن کٌیذ. تِ جای  تعذاد ٍعذُ ّای غذایی خَد را ✓

 .تعذ اس ظْز ٍ لثل اس خَاب هػزف کٌیذ 4غثح، 01تیي غثحاًِ، ًْار ٍ ضام سِ هیاى ٍعذُ حذٍد 

 خطک کٌیذ. )تخػَظ تیي اًگطتاى(پاّا را تا آب ٍلزم ٍ غاتَى هلاین )غاتَى تچِ( ّز رٍس ضستِ ٍ  ✓

 .اس جَراب ًخی استفادُ کزدُ ٍ رٍساًِ آًْا را تعَیض کٌیذ ✓

 .کفص ّای پاضٌِ کَتاُ تا پٌجِ پْي اس جٌس ًزم تپَضیذ. کفص ّای ًَ حذاکثز یک ساعت در رٍس استفادُ ٍ در رٍسّای تعذ آى را افشایص دّیذ ✓

 .سَّاى سز آًْا را غاف کٌیذ ًاخٌْای خَد را تِ غَرت غاف تگیزیذ ٍ تا ✓

 .ّوچٌیي ّویطِ کارت دیاتت خَد را تِ ّوزاُ داضتِ تاضیذ تا ٌّگام تزٍس افت لٌذ اطزافیاى ضوا تتَاًٌذ عکس العول غحیحی داضتِ تاضٌذ ✓
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 .اس تیي هیزٍدّفتِ تعذ اس تَلذ ًَساد، تزای آسهایص لٌذ خَى الذام کٌیذ سیزا اغلة دیاتت حاهلگی تعذ اس تَلذ  02تا  6   ✓

 دارٍ ❖

 .اًسَلیي را در دٍ طزف ضکن تِ فاغلِ چْار اًگطت اس ًاف )دٍر ًاف(، لسوت تالا ٍ تیزًٍی تاسٍّا، تالا ٍ تیزٍى راى تشریك ًوائیذ ✓

 .درجِ اًجام هیگیزد 91ساٍیِ  درجِ یا هایل تشریك کٌیذ. در افزاد چاق تشریك تا 45درجِ یا هستمین، تاسٍ ٍ راى تا ساٍیِ  91در ًاحیِ ضکن تا ساٍیِ  ✓

 .ساًتیوتز در ًظز تگیزیذ 2تشریك اًسَلیي را تِ غَرت چزخطی اًجام دادُ ٍ فاغلِ ّز تشریك تا تشریك تعذی را  ✓

 سهاى هزاجعِ تعذی ❖

 .در غَرت تزٍس علائن عفًَت هاًٌذ تة، ضعف ٍ... تِ پشضک هزاجعِ کٌیذ ✓

ا دیاتت غیز ٍاتستِ تِ اًسَلیي ٍ داضتي علاین اس لثیل پَست گزم ٍ خطک ،گزستٌگی ّتَا، درد ضتکن، تتَی     در غَرت فزاهَش کزدى دٍس اًسَلیي ٍ ی ✓

زدُ ٍ در ضیزیي ٍ یا تَی هیَُ در تٌفس کِ تَسط خاًَادُ تطخیع دادُ هیطَد، احساس گیجی ٍ عذم آگاّی تِ اطزاف سزیعاً لٌذ خَد را اًذاسُ گیتزی کت  

 .تواس حاغل ًواییذ 005ٍ در غَرت تطذیذ علاین ٍ افت َّضیاری تِ اٍرصاًس هزاجعِ ٍ یا تا  غَرت افت لٌذ درهاى غَرت پذیزد

در غَرت دریافت اًسَلیي ٍ داضتي علاین اس لثیل تعزیك ٍ رًگ پزیذگی، سزگیجِ ٍ سزدرد، لزسش، اضترزاب، احستاس گزستٌگی ضتذیذ ٍ ضتعف تتِ        ✓

 .اس حاغل ًواییذ( تو 005اٍرصاًس هزاجعِ ٍ یا تا فَریتْای پشضکی )

 تِ طَر هزتة ٍ هٌظن جْت اداهِ درهاى تِ پشضک هزاجعِ کٌیذ. ✓
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