
 ص ی ترخ  نیمار، حیبه ب یآموزش خودمراقبت یراهنما

 Aتیهپات          
 یی م غذای رژ ❖

ن که  یچرب و سنگ ید واز مصرف غذاهایداشته باش نیومقدار متوسط پروتئ ی وکم چرب ی پر کالر ه یتغذ✓

 د. یزکنی شوند پره یموجب تهوع م

 . دیکن ل شود و غذا به مقدار کم و به دفعات مکرر مصرفیصبحانه م حتما  ✓

ضد تهوع که   ید است قبل ازغذا از داروها یوه واگر تهوع شدی ا آب میتوان از آب نبات   یم در صورت تهوع ✓

 د. یینما ز پزشک استفاده یکبد خطر نداشته باشد طبق تجو یبرا

چرب   ی ها مرغ، پوست مرغ، گوشت ونز، زرده تخمیپرچرب، ما  ی دهالال: سای از قب  ییاز خوردن غذاها✓

کنسرو   یو دسر و غذاها  ها و کرم  ینیر یش ک ویچرب، انواع ک یا گوسفند چرب، ماهی ه شامل گوشت گوسال

 . ز شودیس ،کالباس و.(..پرهیندشده )سوسیمه آماده و فرایشده و ن

د  یبا ها  ی چا یت و برخلا،شک ها لاشود.مصرف قهوه،کو  ی م ک کبدین باعث تحریکه کافئ ییاز آن جا✓

 محدود شود. 

 دهد. یش میرا افزا  یکبد یک سلولهاید.چرا که الکل تحریکن از مصرف الکل اجتناب ✓

کاهش افت نمکیعات در بدن بهتر است در یکنترل احتباس ما  یبرا✓  . دیده را

  یار کوتاهیجه مدت بسیو در نت د یشو مفرط ییاشتها یدچار ب د:ممکن استی مبارزه کن ییاشتها  ی با ب✓

د به  یک کنند، با یرا تحر  یتوانند اشتها  یم که یی کند.از غذاها یدامیشما کاهش پ از وزن  یبخش اعظم

ک کر، بستنی سکو یچرب، ب ق و کم یهمچون سوپ رق ییها یخورا  ر اشاره کرد. یچرب و ش ، ماست کمیت، کرا

توان به عسل، خرما، کشمش و توت خشک   ید را در خود دارند، میمف  یها دراتیکربوه  که یی ازغذاها✓

وهها  ینهاست. از میروغن دانه انگور از بهتر و لا تون، روغن کانو یوغن ز ر  : اشباع نشده  ی ها یاشاره کرد. چرب



ابند و  ی ی کاهش م یمارین ب یا  یل است، در طیکبد در ساخت آنها دخ یکه به نوع یی نهای تامید:ویغافل نشو 

نها محسوب  ی تامین ویاز جمله ا K،C،Bینها یتامیشود. و یاز آن مواجه م ینها و عوارض ناش  بدن با کمبود

 . دیداشته باش ییم غذای تازه در رژ  یسبزد واح 2 و ی عیوه طبیا آب میوه یواحد م 2 شوند.روزانه حداقل یم

 . است یوه )البته بدون افزودن شکر (انتخاب بهتریات ,مصرف ماست همراه با میان لبنیدر م✓

  ی خور ی ک قاشق چایقه قبل از صرف غذا و  یدق30ات صبح ,مو ترش همراه با آب در ساعیمصرف آب ل✓

 . کند ید صفرا کمک می ک تولیتون خالص به تحریز

 ت یفعال❖

  یه میت توصیهپات یها  گر و تا زمان فروکش کردن نشانهید ی ها استراحت در بستر، بدون توجه به درمان✓

  .شود

د شوند، محدود  یناپد یکبد  یها م یرفته وآنز لا ن سرم بایروبیلیکبد و سطح ب یکه بزرگ یها تا زمان تیفعال✓

سخت و   یها  ن و ورزشیحمل اجسام سنگ تیشود.و محدود ی ت افزوده میفعال جا  یشود. سپس تدر یم

 د. ین داریسنگ

 مراقبت❖

ها و حوله   ن لباس ید.بنابرایکن یل مشترک با افراد خانواده خودداریگر وسایل حمام مشترک ودیاز وسا ✓

 . دید برچسب بزنیبا  ها یدن یا و نوشحمام ، ظروف غذ

  ی باشند.از اهدا یاختصاص لا  کام یستیش با یل آرا یح ،ترمومتر و وسالاله اصی ر ، وسیمسواک ، ناخن گ✓

 د. یاجتناب کن دا  یخون شد

شسته   لا  د کامیها با  (دست ی عات بدن )خون ،مخاط ،منیو هرگونه تماس با ما  ییبعد از حمام و دستشو✓

 شود.

نقل و انتقال غذا   د در کار ینبا   لان فرد مبتیخانواده آماده کند ،همچن ی اعضا یبرا  یید غذاینبا   لافرد مبت✓

 ( ها یفروش هیاغذ ها  ت کار در رستورانیشرکت کند )ممنوع

 د.یی وبشو  ی ضدعفون یشه به خوبی را هم  یوه وسبزیم✓

  ی خود دار مطلقا  دن ی مثل در آغوش گرفتن و بوس ی ک شخصی نزد ی ها و تماس یجنس یها  از تماس✓

 . دیکن



 د. ییا قبل از غذا خوردن بشویخود را پس از توالت و قبل از پخت غذا  ی ها دست شه یهم✓

ه  ی باشد توص لاممکن است با  یموجود در آب لوله کش یح معدنلاد و امیزان کلر وفلوراینکه میبا توجه به ا✓

 . دیکن لتر شده استفادهیشود از آب ف یم

 شود.  یگارخودداریازمصرف س✓

 دارو ❖

که در کبد   ییاداروهای جادکرده وی(اCholestasisکه عوارض ناخواسته ، مثل کلستاز) ییز داروهایاز تجو ✓

 . شود یشوند، خوددار   یزه میمتابول

  ی د میشد تیوارض هپاتندارد.اما اگر دچار ع ییبه درمان دارو   یازیافته و نیت آ خود بخود بهبود  یهپات✓

  ی ، متخصص عفونی، متخصص داخلید:پزشک عمومیر مراجعه کنین زی از متخصص یکید به  یتوان

  .،متخصص گوارش و کبد

 یزمان مراجعه بعد ❖

 د. یقات داشته باشلادر زمان مقرر شده با پزشک م  ی کبد ی ها ل دوره درمان و انجام تستیجهت تکم✓

 . دیو کاهش اشتها و کاهش وزن شد لانترل نشده و تب بادر صورت داشتن تهوع و استفراغ ک ✓
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