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 :محترم ضمن آرزوی سلامتی برای شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نماییدبیمار 
 :مراقبت در منزل 

 . یدداشته باش یزپرچرب پره  ییو از مواد غذا ییدفراوان استفاده نما یکالر یو حاو  یمآهن، سرشار از کلس ی(، حاوCاز ویتامین ث ) یغن یماز رژ -

 . یدتازه استفاده کن یجاتو سبز یوهاز م یبوست،از  یریجلوگ برای -

 . یدآب استفاده کن یوانل 8 روزانه -

 .یدکن یخوددار ینکافئ  یحاو های یدنیمصرف نوش از -

 . یدکن یریجلوگ یمناسب و ورزش از چاق  ییغذا یماست با رژ بهتر -

 .یدکن یلم یرش یوانل یکو   یدکن یلکم و سبک م یحفظ خواب مطلوب قبل از خواب غذا برای -

فعال است   یرکه غ   یو هنگام  تریشفعال است استراحت ب  یماریکه ب  یو در واقع زمان  یداستراحت و ورزش خود برقرار کن  ینب  یخوب  تناسب -

 .یدداشته باش تریشورزش ب

ضمناً باعث خواب راحت، کاهش درد و    نمایدیم  یلو ارتجاع مفاصل را تسه   گرددیمنه حرکات مفصل مو دا  یعضلان  یقوا  یشباعث افزا  ورزش -

 . شودیکاهش وزن م

 .یدپزشک خود مشورت کن یا یزیوتراپیستبا ف یدر انجام حرکات ورزش ییرتغ برای -

. از شل کردن عضلات، پرت  یدو استراحت داشته باش  یتمتناوب فعال  یهاروز دوره  ی در ط  ید درد از کمپرس گرم و سرد استفاده کن  ینتسک  جهت -

 . یدکردن حواس استفاده کن

 . یدمناسب نصب کن  های یراه، نرده و صندل یردر منزل اجرا شود، در مس  یمنیا اقدامات -

  ینرا کاهش دهد. ا  یردرد مفاصل درگ  تورم و تواندیکوتاه مدت م  یبرا  کندیم  یکه پزشک معرف  یخاص  یهااستفاده از آتل  رسدیبه نظر م  گاهی -

 . شودیقوزک پا استفاده م یبرا ی ها و گاهها و مچدر دست تریشها بنوع آتل

 را بدتر کند.  یماریو روند ب ید نما  یدتشد شودیاحساس م یماررا که توسط ب یمقدار درد توانندیم  یروح هایاسترس  -

 .ییدنما  یهخود ته  یبرا  یمناسب  یدرمان  یم. و تقویددرمان خود باش  یگیرپ   ینباعث درد وحشتناک مفاصل خواهد شد بنابرا  یماریب  ینناقص ا  درمان -

 : همراه با غذا استفاده شود. ینآسپر یزصورت تجو در -

 . یدبه پزشک مراجعه کن یزیصورت علائم سردرد، تهوع و استفراغ، خونر در -

 استفاده شود.  یرمراه با شه  یکواستروئیدهاکورت یزصورت تجو در -

 . یدنمائ یداروها خصوصاً مسکن خوددار رویهیاز مصرف ب  یدرا طبق دستور پزشک مصرف نمائ یصپس از ترخ ییدارو دستورات -

 کنیدمراجعه  و یا پزشک   یمارستانبه ب  یر در صورت مشاهده علائم ز

 درمان دارد.  ینده آ یخط مش ییندر تع ییو درمان نقش بسزا یماریمستمر در روند ب هاییگیریپ  -

 . باشدیم  یبه پزشک ضرور یادوره مراجعه -

 یاورژانس یا موارد نگران کننده و  سایر -

 (یمفصل یسم)رومات یدروماتوئ یتآرتر
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