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 بیمارستان امام حسیه )ع( بیجار

 کارت خودمراقبتی پس از ترخیص

 آمًسش َبی ثلافبصلٍ ثؼذ اس سایمبن

 

 

 خًاة ي استزاحت ❖

اد، اوجتب   خستگی ثؼذ اس سایمبن ممىه است ثٍ ػلت درد وبضی اس ثخیٍ َبی پزیىٍ یب مُجل، وم خًوی،اختلال در خًاة ثٍ ػلت ضیز دَی ي مزالجتت اس وتًس  

 :اس ثٍ مىشل ي مزالجت اس سبیز فزسوذان ي فطبر التصبدی ایجبد ضًد. الذامبتی وٍ میتًاویذ در جُت راحتی ي استزاحت خًد اوجب  دَیذ ػجبرتىذ امًر مزثًط

 .ػلايٌ ثز خًاة ي استزاحت ضجبوٍ وبفی در طی ريس َم استزاحت وىیذ ✓

 .ُجل ومه میىىذثُتزیه يضؼیت استزاحت خًاثیذٌ ثٍ ضىم است وٍ ثٍ تخلیٍ رحم ي م ✓

اگز ثب يجًد خًاة وبفی ثبس َم احسبس خستگی داریذ، ممىه است وطبن دَىذٌ ضزيع افسزدگی ثبضتذ. در مًرداحسبستبخ ختًد ثتب ختبوًادٌ ي َمستز        ✓

 .صحجت وىیذ

 .فزاَم وزدن محیط آرا  ي راحت ي وم وزدن دیذ ي ثبسدیذ َب در ایه ريسَب ضزيری است ✓

فىز میىىىذ ثٍ صزف ایىىٍ در خًد مطىل خبصیّ احسبس ومیىىىذ، میتًاوىذ ثلافبصلٍ پس اس سایمبن ثٍ سوتذگی ػتبدی ثزگزدوتذ.     ثسیبری اس سوبن تبسٌ سا ✓

 .ريس، استزاحت وسجی داضتٍ ثبضیذ اوجب  وبرَبی خبوٍ را ثٍ َمسز ي خًیطبيوذان وشدیه ثسپبریذ 01تًصیٍ میطًد تب 

 .اس وبر ي فؼّبلیت خستٍ وىىذٌ پزَیش وىذ ✓

 .حذالل ديثبر در ريس َز ثبر ثٍ مذخ ویم سبػت، ثٍ پطت ي در یه سطح صبف دراس ثىطیذ ✓

 مزالجت اس وًن پستبن ❖

متبٌ ايل سوتذگی    6تتب   4ثؼذ اس سایمبن تغذیٍ وًساد ثب ضیز مبدر ثسیبر اَمیت دارد. سیزا ضیز مبدر ػلايٌ ثز مشایبی مختلف، احتیبجبخ تغتذیُبی وتًساد را در   

 .ىذثزطزف میى

 .وًن پستبن را وبملا تمیش وگٍ داریذ ✓
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اجتبسٌ   ضسته وًن پستبن در َز ثبر تغذیٍ وًساد ي َمچىیه استفبدٌ اس صبثًن تًصیٍ ومیطًد، فمط وبفی است پستبن َبی خًد را یىجبر درريس ضستتٍ ي  ✓

 .دَیذ تب در مؼزض ًَا خطه ضًد

ًد میتًاویذ ثزای ومه ثٍ ثُجًد سخم یب ضمبق وًن پستبن، ثؼذ اس تغذیٍ وًساد یه لطزٌ گبَی ثٍ دلیل يضؼیت وبدرست ضیزدَی وًن پستبن سخم میط ✓

 .اس ضیزخًد را ريی وًن ي َبلٍ پستبن لزاردَیذ

 .استفبدٌ اس صبثًن، وز  َب ي محلًل َبی داريیی ي ضستطًی سیبد پستبن تًصیٍ ومیطًد سیزا احتمبل آسیت را ثیطتز میىىذ ✓

پستبن وٍ ثبػج دردوبن ضذن آن میطًد اس مىیذن ضیزخًاراستفبدٌ وىیذ. ثذیه مىظًر مبدر ثبیذ اثتذا ثتب یته حًلتٍ تمیتش ي گتز       جُت تخلیٍ ضیز اس  ✓

 .پستبن خًد را ومپزس وىذ یب ديش آثگز  ثگیزد ي پس اس مبسبص ملایم پستبن، وًساد خًد را تغذیٍ ومبیذ

 .را ديضیذٌ ي ثب فىجبن ي لبضك ثٍ ضیزخًار ثخًراویذ اگز وًساد لبدر ثٍ مىیذن وجبضذ میتًاویذ ضیز خًد ✓

 .لجل اس ضزيع ضیزدَی سیىٍ َبیتبن را ثٍ آرامی ثٍ مذخ پىج دلیمٍ مبسبص دَیذ ✓

 مزالجت اس ثخیٍ َبی مُجل ❖

 .مُجل را اس جلً ثٍ ػمت تمیش وىیذ ✓

 ضلًار گطبد ي وخی ثپًضیذ محل ثخیٍ َب را خطه وگُذاریذ. ✓

 .محل ثخیٍ َب تب َفتٍ سً  ثُجًد مییبثذ ✓

 تغذیٍ ❖

 .سبػت ثؼذ اس سایمبن طجیؼی میتًاویذ غذا ثخًریذ2  ✓

 .میطًدمصزف میًٌ ي سجشی خب  در ريسَبی ايل ثؼذ اس سایمبن ثبػج وفخ  ✓

 .مبٌ ثؼذ اس سایمبن استفبدٌ وىیذ. مصزف وبفئیه را ثٍ حذالل ثزسبویذ 3اس آَه تىمیلی ي مًلتی يیتبمیه تب  ✓

 .لیتز مبیؼبخ مصزف وىیذ. لجل اس ضیزدَی ثُتز است وًضیذن مبیؼبخ صًرخ گیزد 3ريساوٍ  ✓

 .آة،آثمیًٌ، چبی ي ضیز مصزف وىیذمصزف غذاَبی حبيی پزيتئیه، ولسیم ي يیتبمیه را افشایص دَیذ.  ✓

 مصزف غذاَبی چزة ي ضیزیه را وبَص دَیذ ي اس مصزف الىل ي سیگبر خًدداری وىیذ. ✓
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