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 رعایت نماییذ:جهت بهبودی هر چه سریعتر و کنترل بیماری نکات زیر را  بیمار گرامی:
فؼالیت ّای رٍساًِ خَد را تِ تذریح ٍ تِ آّغتگی اًدام دّیذ تِ ؽکلی کِ تاػث ًاراحتی، درد  .1

 قفغِ عیٌِ، تٌگی ًفظ ٍ خغتگی ًؾَد.

اس اًدام فؼالیت ّایی کِ تاػث درد قلثی هی ؽَد هثل تلٌذ کزدى ٍ کؾیذى اخغام عٌگیي، سٍر  .2

راُ رفتي در َّای عزد یا تغیار گزم، َّای آلَدُ ٍ  سدى ٌّگام اخاتت هشاج، ٍرسػ ّای عٌگیي ٍ

 ارتفاػات خَدداری ًواییذ.

ٍرسػ ّای َّاسی هثل پیادُ رٍی، آّغتِ دٍیذى، دٍچزخِ عَاری ٍ ؽٌا در حذ تحول اًدام  .3

 دّیذ ٍ ًثض خَد را کٌتزل کٌیذ.

پلِ ّا ٍ فؼالیت تاؽذ )هاًٌذ تالا رفتي اس  قلثیقثل اس اًدام ّز فؼالیتی کِ تحزیک کٌٌذُ درد  .4

 خٌغی( قزؿ ًیتزٍگلیغیزیي تزای پیؾگیزی اس حولِ درد آًضیي صذری اعتفادُ کٌیذ.

 چزتی ّا ٍ ًوک را هحذٍد کٌیذ ٍ تیؾتز اس عِ سردُ تخن هزؽ در ّفتِ اعتفادُ ًکٌیذ. .5

اس دریافت غذاّایی هاًٌذ عَعیظ، ّوثزگز، کزُ، گَؽت ّای آهادُ، چزتی ّای حیَاًی، غذاّای  .6

کزدُ، اًَاع عظ، لثٌیات پز چزب، اًَاع کٌغزٍ، الکل، کاکائَ، هقادیز سیاد آخیل ٍ داًِ ّای عزخ 

 رٍغٌی ٍ غذاّای ًفاخ اختٌاب کٌیذ.

اس هَاد غذایی هثل عَیا، لَتیا عثش، لَتیای قزهش، ًاى گٌذم، تزًح، عثَط خَ، غلات، عثشیدات  .7

تلیوَ تاسُ، تَت ّا، هزکثات، هاّی، ؽیز ٍ تزگذار عثش، کلن، گل کلن عالاد، عیة، گلاتی، َّیح، آ

 هاعت تذٍى چزتی اعتفادُ کٌیذ.

 ٍسى خَد را در حذ ایذُ آل ًگِ داریذ. .8

 اس اعتؼوال دخاًیات اکیذاً خَدداری کٌیذ. .9

ٌّگام ایداد درد قفغِ عیٌِ فؼالیت ّای خَد را فَراً هتَقف کٌیذ ٍ تٌؾیٌیذ یا در تغتز  .11

دقیقِ یک قزؿ ًیتزٍگلیغیزیي هصزف  5م اًدام دّیذ ٍ ّز اعتزاحت کٌیذ، تٌفظ ػویق ٍ آرا

دقیقِ اداهِ یافت تِ  21تار هصزف قزؿ درد تز طزف ًؾذ ٍ تیؼ اس  3کٌیذ ٍ اگز پظ اس 

 ًشدیکتزیي هزکش اٍرصاًظ هزاخؼِ ًواییذ.

 دارٍّای تدَیش ؽذُ را حتی اگز ّیچ ػلاهت تالیٌی ًذاؽتِ تاؽیذ حتواً اعتفادُ کٌیذ ٍ تحت ًظز .11

 دارٍ را قطغ ًکٌیذ.  اًِپشؽک تاؽیذ ٍ تِ صَرت خَد عز
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