
 ص ی ترخ  ن یمار، حیبه ب ی آموزش خودمراقبت یراهنما

 یعمق  یدهایترمبوز ور   
 یی م غذای رژ ❖

 . دیاد مصرف کنیعات زیکرده وما ی چرب و پرنمک خوددار یازخوردن غذاها✓

ک نی ش از حد ملیاز مصرف ب✓ ر  یرا تحت تاثKنیتام یرا جذب وید ز ی(اجتناب کن ییادارو یو   یها )خورا

 . دهد یقرارم

 . دیکن  یخوددار رچوبه،ما یاز،ماهی،مثل خانواده کلم،پKنیتامیو  یحاو یدر طول درمان از مصرف غذاها✓

 ت یفعال❖

ت پا، خم  لازم است.در هنگام استراحت حرکت دادن عضلام التهاب لائاستراحت در بستر تا رفع تمام ع✓

تر از  لاپاها را با  ینلاهنگام نشستن به مدت طو  د و دری ل به عادت کنیکردن مچ و تکان دادن انگشتان پا را تبد

 د. یباسن قرار ده

 . دیکوتاه مدت داشته باش یها یاده رویانه پدر صورت امکان روز ✓

 ل شود.یتسه  یدید تا بازگشت ور یتر از سطح بدن قرار دهلا در هنگام خواب پاها را با✓

  ی م انجام ینلا که مسافرت طو  ید و در صورتیکن یخوددار ینلاستادن طو یساعت( وا2ش ازیاز نشستن)ب✓

 د.یت ده یر وضعیید و تغیبار قدم بزن  کیساعت 2د، هریده

 مراقبت❖

د.درهنگام شب جوراب ها راخارج کرده و  یاستفاده کن ی ک فشاریستلاا ی پس از شروع حرکت از جوراب ها✓

کام  .دی کن یبررس لاا پوست پارا

باف بلند استفاده   از بند جوراب کش ی د ولیاستفاده کن یکش یا بانداژها یمناسب  ی کش ی از جوراب ها✓

 . دینکن



 د. یتر از سطح قلب قرار دهلابا  یدر هنگام استراحت پاها را به صورت دوره ا✓

 . دید اجتناب کنی شد یاز قرار دادن پوست پا در معرض گرما و سرما ✓

ماساژ   و  ع داده شود و از خاراندنلارت زخم به پزشک اطشود و در صو   یو زخم بررس  یپوست از نظرخشک✓

 .دی مورد پوست اجتناب کن یب

 .دیهر روز پاهارابا آب وصابون شستشو داده وخشک کن ✓

 . دیاجتناب کن ی ا ز استرس و ناراحت✓

کاهش دهلاد درصورت داشتن وزن بایزکنیپراسترس پره ی ط های د و محیجانات شدیاز ه✓  د. ی، وزن خودرا

 (دهد یرا اثر داروها را کاهش مید.)زیرا ترک کن ان(آن یگار و قلیات)سی مصرف دخان درصورت ✓

 . کنند یم را حل  ها طور فعال،لخته  به  کندکه زیتجو  لخته کننده  حل ی پزشک معالج ،داروها است  ممکن✓

د و مصرف آنها ممکن  یصبح(مصرف کن9تا8نی)مثال بیضد انعقاد را هر روز در زمان مشخص یداروها ✓

 زم باشد.لاشتر ی ا بیماه 6تاس

  یل که داروهاین دلید به ایپزشک خود را مطلع کن یاه یگ  یو حت ییایمید شیجد  یقبل از مصرف هر دارو✓

 . کنند یم  ضد انعقاد تداخل  ی وجود دارند که با عمل داروها یادیز

 دارو ❖

ره مثل  یت برگ سبز تجای)سبز kن یتامیو  یحاو ید از خوردن غذاهایکن یم ن مصرفیکه وارفار   یدر صورت✓

 د.یکن ی اسفناج و کاهو( خوددار

د چون  یخود را ماساژ نده ی د ، پاهایقرار گرفته ا  یعمق ی دهایتحت درمان ترومبوز ور راا یکه اخیدر صورت✓

 . شود یم  باعث سست شدن لخته 

د قرار  خو ی ان مصرف داروهای ، پزشک مربوطه را درجریا دندانپزشکی یقبل از انجام هرگونه اقدام پزشک✓

 .دیده

  ینلا ق عضید واز تزریمسهل استفاده نکن ی ،داروهاKن یتامین ،و یآسپر ی در هنگام مصرف داروها از داروها✓

 د. یکن  یخوددار یر جلدیوز

  ید وخود را در مقابل سقوط بر رو یباش ی زیوخونر ی ضد انعقاد مراقب کبود ی در هنگام مصرف داروها✓

  د. یحفظ کن شود  یم ی زیوخونر ی که باعث کبود ییایاش



ق کننده خون و احتمال  ی رق یغ استفاده کنند)به جهت مصرف داروها یت  یبه جا ی ش تراش برقیان از ر یآقا ✓

 ( جاد زخم و عوارض آن.یا

ک یضد انعقادها✓  . باشند  زملا  شتریا بی ماه  6 مدت به  است ممکن یخورا

 یزمان مراجعه بعد ❖

از   ی زیرنگ، خونر  یا قهوه اید معده، ادرار قرمز  یجه، درد شدیل ضعف، سردرد، سرگیاز قب یملائوز عبر✓

 . دیزخم ها را گزارش کن  ها و یدگیاز بر ی زیاه رنگ، عدم توقف خونریو لثه،مدفوع س ینیب

شده توسط   یبند د مرتب طبق برنامه زمانیبا ضد انعقاد است ی عارضه داروها یزیکه خونر  ن یل ایبه دل✓

  . دیزمان انعقاد مراجعه کن ی پزشک،به پزشک جهت انجام تست ها

رغم درمان،   یو درصورت بروز درد پا عل ی نه، سرفه و خلط خونینفس،درد قفسه س یدرصورت بروز تنگ✓

ه  یر قابل توجید و غیجد ئم لاو ع ی قهوها ونیگمانتاسیرات پوست به صورت ورقه ورقه شدن، پییادم، تغ

 . دیا پزشک مراجعه کنیه اورژانس  فاصله بلاب

 ی ر موارد نگران کننده و اورژانسیسا ✓
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