
 

1 
 

 

 بیمارستان امام حسیه )ع( بیجار

 کارت خودمراقبتی پس از ترخیص

 کَرتاص

 

 رصین غذایی ٍ تغذیِ ❖

 .اس هصزف غذاّای ًفاخ ٍ دیز ّضن اجتٌاب کزدُ ٍ جْت جلَگیزی اس یثَست رصین غذایی پزفیثز ٍ هایعات هصزف کٌیذ ✓

 .سثشیجات سثش، کطوص سثش استفادُ ًوائیذاس غذاّای سزضار اس آّي هاًٌذگَضت قزهش، جگز، تخن هزغ، غلات،  ✓

 فعالیت ❖

 .ّفتِ تعذ اسعول خَدداری کٌیذ 6اس تلٌذکزدى اجسام سٌگیي ٍ ایستادى طَلاًی، تا هذت  ✓

 هزاقثت ❖

 .ّفتِ خًَزیشی خَاّیذ داضت 2تا  1تِ هذت یک یا چٌذ رٍس دردّای اًقثاضی خفیف ضثیِ قاعذگی ٍ  ✓

 .کزدى فزایٌذ سَگ، احساسات خَد را آساداًِ تیاى کٌیذجْت کاّص اضطزاب ٍ تْتز طی  ✓

 .پس اس سقط اس رٍش ّای پیطگیزی اس تارداری استفادُ کٌیذ ✓

ّفتاِ   2تاا   1تا هطَرت پشضک ٍ تا سهاًی کِ خًَزیشی ضوا تٌذ تیایذ اس آهیشش سًاضَیی، ضٌا کزدى ٍ استفادُ اس دارٍّای ٍاصًیاا  تاِ هاذت حاذاقل      ✓

 .خَدداری کٌیذ

تیکی لثاس سیز را رٍساًِ تعَیض ٍ اس لثاس ّای سیز ًخی استفادُ کٌیذ ٍ اسپَضیذى لثاس ّای حاٍی الیاف هصٌَعی ٍ جَراب ضالَارّای تٌاو ٍ پلاسا    ✓

 .خَدداری کٌیذ

 .لثاس سیز ّویطِ تایذ خطک تاضذ ٍ اس هزطَب ضذى آى پزّیش کٌیذ ✓

 .پشضک پزّیش ًوائیذ اس هصزف ّز گًَِ دارٍی ضیویایی یا گیاّی تذٍى دستَر ✓

 دارٍ ❖

 .تزای تسکیي درد اس ایثَپزٍفي یا استاهیٌَفي طثق دستَر پشضک استفادُ کٌیذ ✓



 

2 
 

 .دارٍّای تجَیش ضذُ تَسط پشضک هعالج اس جولِ قزظ ّای آّي جْت جثزاى کن خًَی را طثق دستَر پشضک استفادُ ًوائیذ ✓

 سهاى هزاجعِ تعذی ❖

 .هعالج هزاجعِ ًوائیذرٍس پس اس عول تِ پشضک 7  ✓

 .تعذ اس دریافت جَاب پاتَلَصی حتواً تایذ تِ پشضک هعالج هزاجعِ کٌیذ ✓

 .زاجعِ کٌیذاگز دچار خًَزیشی ضذیذ، یکی اس ًطاًِ ّای عفًَت )تة ٍ لشر( یا احساس درد ضذیذ داضتیذ، تلافاصلِ تِ پشضک هعالج ٍ یا هزاکش درهاًی ه ✓

 پزًٍذُ خَد را ّوزاُ داضتِ تاضیذ.هَقع هزاجعِ تِ پشضک خلاصِ  ✓
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