
 ص ی ترخ ن ی مار، حیبه ب  یآموزش خودمراقبت   یراهنما 

 مرح یافتادگ یجراح
 یی م غذای رژ ❖

ن و  یپروتئ یحاو  ییم غذایز کرده و رژینفاخ پره  ییاول بعد از عمل از مصرف موادغذا یدر روزها ✓

 .د یی)ث(مصرف نماCنیتامیو

س  یر خیتون،برگه آلو،انجید،روغن زلاوه،سایجات،میبوست بعد از عمل از سبز ی از  ی ریشگیجهت پ✓

  ید.کاهش وزن در صورت چاقیاستفاده کن ییغذا یه ها ره دروعدی،زرد آلو،سوپ و غیبلاشده،کمپوت هلو،گ

 . کمک کننده است

 ت یفعال❖

 . دید شروع نمائیتوان یرام  ی ت عادیهفته با نظر پزشک معالج فعال4یال2پس از✓

خشن   ینات ورزشی و تمر ی نلاستادن به مدت طو ی ن، ایاء سنگیمانند بلند کردن اش نیسنگ یاز کارها✓

 د. یکن یدارهفته اول بعد از عمل خود6یط

ستاده،  یت )نشسته، اید: در هر وضعید در منزل انجام دهین صورت است را بای نه که به ا یه پر یناح ورزش ✓

د،  یه بمانیثان30ن حالتید و در ا یادرار و مقعدرامنقبض و به سمت داخل بکش ین مجرا یت بلاده( عضیخواب

ن  ید اینی ورزش را بب اثرات که نیا  ی. برادیبار در روز انجام ده10-20ن ورزش راید. ایسپس خود را شل کن



 د.یهفته انجام ده 6-12ن رایتمر

 مراقبت❖

 . دید حمام کنیتوان یمارستان میص از بیپس از ترخ✓

 .م شوندیکشد تا خوب ترم یم  هفته طول 1-2ه هایبخ✓

 . دییبا پزشک مشورت نماخود حتما   یجنس یت هایو شروع فعال ی از باردار ی ریشگیدر مورد روش پ ✓

اف  یال ی حاو یدن لباسهایاستفاده شودوازپوش یرنخیز  یها  ض شودوازلباسیرروزانه تعویلباس ز✓

 شود.  یخوددار  یکیستلاتنگ وپ یوجوراب شلوارها  یمصنوع

  یت بهداشت شخصی ه عمل و رعایه ها مراقبت از ناحیبخ  یاز عفونت و فشار بر رو ی ریشگیجهت پ✓.

 . است  یضرور

 است.   یآنها ضرور  در معرض آفتاب قرار دادن و   ریض روزانه لباس زیتعو ✓

مانه با درب  یپ3خته ویمه آب ولرم ریز متوسط تا نیک لگن تمیه ها،در یمحل بخ  یجهت ضد عفون✓

 . دینیقه در لگن بنشیدق15بار و هر بار2-3ید)با نظر پزشک (و روزیزین در لگن بر یظرف،بتاد

سشوار با   ای چراغ مطالعه از  توانیل معم خشک نمودن محل یز و خشک باشد و برا یمحل عمل تم✓

 . استفاده نمود  یمتریسانت15فاصله

عات در  یدن ماینوش  ای  آب  یدن صدایدن وشنیر آب و دیدباز کردن شید ادرار کنیتوانیکه نم  یدر صورت✓

 . دیینما مراجعه  ین مرکز درمانید به اولیقطع ادرار داشت ساعت12از شیکند و اگر ب یم ادرارکمک ی برقرار

 یزمان مراجعه بعد ❖

را مدنظر    یشوند و جراح تحمل  رقابلیغ م لائا عی ابند یبهبود ن   ماه3ظرف  ملائع ا ورزشی درمان رغمیاگر عل✓

 . دیقرار ده

در   ا اشکالی  یمهبل، ناراحت  یعیطب ریغ ی زیدهند: خونر ر رخ یمهبل، موارد ز افیش  گذاشتن  اگر در صورت✓

 .  ادرارکردن

به پزشک   هی روز بعد از عمل جهت کنترل محل بخ7 -10لا  ن مشخص کرده معمو تا یکه پزشک برا  ی در زمان✓

 د. یمراجعه کن



 د. یمارستان مراجعه کنیا ب ی فاصله به پزشک لازم است بلا ی زیا خونریش درد و ی،افزایدر صورت درد ناگهان✓
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