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

  یو منابع غن  یتونروغن ز  یحاو  ییغذا  یم. از رژیدمانند قند و نشاسته متعادل استفاده کن  یدراتوکربوه  یتامینو  ین،پرپروتئ  ی، کم چرب  یماز رژ -

 . ید کن ههندوانه و....( استفاد آناناس، ،یث )مرکبات،گوجه فرنگ یتامینب )گروه غلات وحبوبات( و و یتامینو یحاو  ،و...(  یماه   )تخم مرغ، 3امگا

 . یدرا محدود کن یعاتساعت قبل از خواب مصرف ما 2و از  یدکن یمرا در طول روز تقس یافتیدر یعاتما مقدار -

 . ید و غذا به طور منظم و به موقع مصرف کن ید استفاده کن یشتررا در حجم کم و در دفعات ب غذا -

 .یدخود را خسته نکن ی ول ید را انجام ده یمیآرام و ملا  یکشش یناتطول روز تمر در -

    یآب  ی، شنا و ورزش هایچ ی، تایوگا ازجمله ییمانند ورزش ها یدکه نشاط آور باشد و از آن لذت ببر یدرا انتخاب کن یورزش  یدکن سعی -

و سرما خورده    یعفون  یماریو از تماس با افراد مبتلا به ب  یدانجام ده  ینهقفسه س  یزیوتراپیف  و   یقتنفس عم  سرفه و  یویخروج ترشحات ر  برای -

 .یداجتناب کن

 .یدکن یعضلات خوددار یاز سفت یریجلوگ یبرا یادز یقرار گرفتن در سرما و گرما از -

 آب حمام توسط افراد خانواده انجام شود.  یمتنظ و  یدکن ی خوددار یاختلال حس یلداغ به دل سرد و یلیتماس با اجسام خ از -

را    ییراتتغ  ینتوان ای. میدمحافظ در حمام داشته باش  یهایلمخصوص گرفتن و ر  یهایلهمخصوص، م  یهابه استفاده از توالت  یازاست ن  ممکن -

 کرد.    یجادا یزمحل کار ن یا در خانه 

آن   یجشروع نموده و به تدر  یقهدق  10، با  یدورزش داشته باش  یایقه دق  30  یهادوره  خواهیدیو اگر م   یدقبل از ورزش بدنتان را گرم کن  همیشه -

 . یدکن یادتررا ز

 .  یدهمراه است ورزش نکن یکار در آن فضا با خطرات  یادارند  ی که لغزنده و نور کم یی در جاها .یدامن را انتخاب کن یفضا یکورزش کردن  برای -

 . یدکردن به آن هنگام ورزش در دسترس داشته باش یهگرفتن و تک یبرا یا یلهحتماً وس یدمشکل تعادل دار اگر -

 .یدورزش را متوقف کن یدکرد یداپ  یناخوش  یاشدن  یت، اذیوقت احساس ناراحت هر -

  . یدشب ورزش کن یاصبح   یدکن یسع  بعد از ظهر( 2ح تا صب 10 ین)ب  یدساعات داغ روز ورزش نکن در -

 دارند.  یهستند که بدنتان را خنک نگه م   یخوب یناتتمر ی،آب یهاشنا کردن و ورزش .یدخنک بنوش یعات ما  یادیورزش مقدار ز  هنگام -

  .  یداس است همراه داشته باش.ام یماریکه نشان دهنده ابتلاء شما به ب  ییکارت شناسا همیشه -

 استفاده شود.  یرش یاهمراه با غذا    یدهااستروئ کورتیکو -

 . شودیدارو است و با استراحت برطرف م یو درد عضلات )علائم شبه آنفولانزا( از عوارض جانب یلرز، خستگ تب، -

 . یدخوردن آرام بخش ها بدون اجازه پزشک اجتناب کن از -

 . ییدنما یطبق دستور پزشک به طور منظم مصرف شود از قطع دارو بدون اجازه پزشک خوددار داروها -

 درصورت مشاهده موارد زیر به بیمارستان و یا پزشک مراجعه کنید

به نقاط    یماریو انتشار ب  م ئبدتر شدن علا یانفس و   یلرز( تنگ   تب و   ی، خون  رنگ و  یره) مانند سوزش، ادرار ت  یصورت بروز علائم عفونت ادرار  در -

 کنیدمراجعه  یمارستانبدن به ب یدجد

    سایر موارد نگران کننده و یا اورژانسی -
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