
 

    ص ی ترخ ن  یمار، حیبه ب یآموزش خودمراقبت  ی پرستار یراهنما

                                یدکتومییرویت   
 هی و تغذ ییم غذای رژ ❖

 د. یمناسب استفاده کن ییم غذایه از رژی ا کارشناس تغذیبامشورت پزشک  ✓

 ت یفعال❖

 . دین اجتناب کنید و از برداشتن اجسام سنگییک هفته در منزل استراحت نماید  یا باشم✓

  ی ها د. در دو هفته دوم، فقط مجاز به انجام ورزش ی انجام نده  یچ ورزشیدر دو هفته اول بعد از عمل، ه✓

 د. یسبک هست

 د. یکن ی خوددار ی رزم یها  ر ورزش ینظ  یتماس یها  ک ماه از انجام ورزش ی  تا ✓

 مراقبت❖

 د داشت. یروز درد گلو خواه 10-14 به طور معمول✓

 . تر از سطح قلب باشدلاد تا سر شما بایر سر خود بگذاریعدد بالش ز 2-3 هنگام خواب ✓

 . دیکن یکردن خوددار صحبت کرده واز بلند صحبت یبه آرام یصوت  ی جهت کاهش تورم تارها✓

د و  یاجتناب کن یت، از استرس و ناراحتاس یعیخشونت صدا طب یدر چند روز اول بعد از عمل مختصر✓

 . دیآرامش داشته باش

که در روز دوم و سوم بعد از عمل به   چند روز وجودخواهد داشت یه برش جراحی در ناح یتورم و کبود✓

کثر م  خواهد داشت.  وجود  ک ماهید  حدو یزبراین گردن یسفت و  رسد یحدا



باعث    که د چرایکن یآن به عقب خوددار  دنیا کشیهفته از کش و قوس دادن گردن خود   3 حداقل  یبرا✓

 . شود ی م یتحت کشش قرار گرفتن برش جراح

 . دید آن را بردار یتوان   یاست و بعد از آن م یساعت کاف  48 پانسمان تا✓

ک حوله  ی با گذاشتن و برداشتن  ی س شد به آرامید. اگرزخم شما خیرید دوش بگیتوان یروز بعد از عمل م✓

 .دیقرار نده یا کرمیزخم پماد  ی ست. رویزخم ن ز کردنیبه تم یاز ین ،  دیز آن را خشک کنیتم

  تا  یل برش جراحکام یشود بعد از بهبود  یه میبه نور آفتاب حساس هستند. توص  یجراح ی ها همه برش ✓

 . استفاده شود  یبرش جراح ی ماه از ضد آفتاب رو 6

 دارو ❖

ا  ی، گردن و پشت و  ه شانهی و درد در ناح یاز سفت ممکن است  ا گاها  ید، ویکنی درد را تجربه م ی مختصر✓

ز شده توسط پزشک  ین درد مسکن تجوید.جهت تسکیباش  ت داشتهیچند روز شکا ی برا  یتنش یسردردها

 د. یینما را استفاده 

ن( را طبق دستور و تا اتمام کامل  یک درساعات معی وتی ب یز شده توسط پزشک )مانند آنتیتجو  یداروها ✓

 . دییمصرف نما

د  یعمربا آخر شما تا  د به طور کامل برداشته شده استیروئیباشد و اگر ت  یم ز دارو با پزشکیتجو ✓

دو از قطع خودسرانه دارو  ید(مصرف کنیروئیهورمون ت ن کنندهیگزین)جایرکسیمثل لووت  ی دیروئیت  یداروها

 . دیز کنیپرهجدا  
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