
 هذدخَی گزاهی

 رػبیت هَارد سیز هی تَاًذ در ثْجَدی ثیوبری

 ضوب هَثز ثبضذ.

 

 فعالیت

ضذى در هزحلِ حبد ثیوبری ثزای خلَگیزی اس وٌذُ  -  

رٍس استزاحت در ثستز 5-7ختِ ّبی خَى در ػزٍق ل  

 لاسم است .

پبّب را هىزرا ثبلا لزار دّیذ تب تخلیِ ٍریذی اًدبم  -

 ضَد.

وبّص درد هسىي ٍ ووپزس گزم ٍ هزطَة لاسم ثزای  -

 است.

پس اس فزٍوص وزدى التْبة ثِ تذریح حزوبت فؼبل ٍ  -  

 ؿیز فؼبل را ثِ صَرت خن ٍ راست وزدى ٍ چزخبًذى پب 

 چٌذیي ثبر در رٍس اًدبم دّیذ.

ٌّگبم ضزٍع حزوت اس خَراة یب ثبًذ الاستیه  - 

 استفبدُ وٌیذ.

ِ ٍ ٍرسش ّبی هٌظن هثل ثِ تذریح فؼبلیتْبی رٍساً -

 پیبدُ رٍی را ضزٍع وٌیذ.

سبػت خَدداری  2اس ًطستي طَلاًی هذت ثیص اس  -

دلیمِ راُ ثزٍیذ. 10سبػت  2تب  1وٌیذ ٍ ّز   

سؼی وٌیذ تٌفس ػویك داضتِ ثبضیذ چَى ایي وبر  -

هٌدز ثِ وطیذُ ضذى خَى اس ٍریذّبی اًتْبیی ثِ للت 

 هی ضَد.

ب ،استفبدُ اس ووزثٌذ ، وص ، اس رٍی ّن اًذاختي پبّ -

 خَراة تٌگ اختٌبة وٌیذ.

خَراة الاستیه را ثِ طَر صحیح هثل ثبًذ اس پبییي ثِ  -

ثبر خَراة را خبرج  2ثبلا ثذٍى چزٍویذگی ثجٌذیذ. رٍسی 

وزدُ ٍ پبّب را اس ًظز حسبسیت ٍ لزهشی وٌتزل وٌیذ. 

ضت در ٌّگبم خَاة خَراثْب را خبرج وزدُ ٍ صجح لجل 

بًذ ضذى ثپَضیذ.اس ث  

  رژیم غذایی                

هٌظَر ثْجَدی ٍ یىپبرچگی پَست ٍ حفظ تَى  ثِ

 ػضلات هی تَاًیذ اس هَاد ؿذایی سیز استفبدُ وٌیذ :

پزٍتئٌْبی گیبّی ) ػذس، سَیب ، ًبى گٌذم ، ؿلات  -  

 ثیهـشّب ٍ یب گزدٍ ٍ ثبدام ٍ ٍیتبهیي حجَثبت ،  -

 هخوزّب، ضیز، گَضت، حجَثبت ٍ...

رٍؿي هبّی ، داًِ آفتبثگزداى، وٌدذ ، چبی سجش ،  -  

 در رلیك وزدى خَى هَثز ّستٌذ.

تَصیِ هی ضَد وِ در هصزف سیبد هَاد ؿذایی حبٍی   -

وزُ ضیز ٍ ًبرگیل  –گَضت ٍ لجٌیبت پزچزثی  –ًوه 

 خَدداری ضَد.

دارو درمانی                         

چَى دارٍّبی ضذ اًؼمبد ) ّپبریي ٍ ٍارفبریي ( هصزف  -

هی ًوبییذ  ثبیذ آسهبیطبت خَى را ثِ طَر هىزر اًدبم 

 دّیذ.

خْت وبّص خطز صذهِ هَاردی هثل استفبدُ اس ریص  -

تزاش ثزلی ثِ خبی تیؾ ، استفبدُ اس هسَان ًزم ، 

پَضص دستىص ٌّگبم وبردر هٌشل ، ًصت ٍسبیل ایوٌی 

طَیی را رػبیت ًوبییذ.در حوبم ٍ دست  

اس اًدبم ٍرسضْبی پز ثزخَرد ، تشریمبت ػضلاًی ٍ سیز  -

خلذی اختٌبة ضَد. در صَرت ًیبس ثِ تشریك ، هحل 

دلیمِ فطبر دّیذ. 10تشریك را ثِ هذت   

 



در صَرت ایدبد ػلائن : خًَزیشی اس ثیٌی ٍ لثِ ، خلط  -

ًگ لزهش یب لیزی ر خًَی ، ٍخَد خَى در ادرار یب هذفَع

، خًَزیشی طَلاًی اس هحلْبی ثزیذگی ، خًَزیشی 

خستگی  –لبػذگی سیبد ، وجَدی رٍی پَست ، تت ٍ لزس 

سخن گلَ ٍ تَْع ٍ استفزاؽ ٍ... ثِ پشضه اطلاع دّیذ. –  

در صَرت تدَیش ٍارفبریي ، هصزف ؿذاّبی پزچزة ٍ  -

(سزضبر اس ٍیتبهیي )ولن ، پیبس، وبَّ،اسفٌبج،ضلـن،هبّی  

ًوبییذ سیزا در خذة ٍارفبریي تذاخل ایدبد هی را هحذٍد 

 وٌذ.

سایز موارد                           

خْت خلَگیزی اس سخن ٍ ػفًَت پبّب تَصیِ هی ضَد  -  

 وِ رٍساًِ پبّب را ثب آة گزم ٍ صبثَى هلاین ضستِ ٍ ثِ 

 آراهی خطه ًوبییذٍ اس هبلص ٍ فطبر ضذیذ پب خَدداری 

وفطْبی هٌبست استفبدُ وٌیذ، وٌیذ. اس خَراة ًخی ٍ   

ووزثٌذ ٍ وص  –ّوچٌیي اس پَضیذى لجبسْبی تٌگ   

 خَراة وِ هوىي است خزیبى خَى را وبّص دٌّذ 

 خَدداری وٌیذ.

در صَرتیىِ خَراثْبی الاستیه حبلت ارتدبػی خَد -  

ٍ ضل ضذًذ ثبیذ تؼَیض گزدًذ ٍ  را اس دست دادُ ثبضٌذ   

 خَراثْب را در طی رٍس وٌتزل ًوبییذٍ چیي ٍچزٍوْبی 

  -آى را صبف وٌیذ ٍ ّوچٌیي پبّب را اس ًظز لزهشی

ثزیذگی ٍ تزن وٌتزل ًوبییذ. -تبٍل -تَرم  

تَصیِ هی ضَد وِ ػلائن ٍ ًطبًِ ّبی آهجَلی ریِ -  

) تٌگی ًفس حبد، درد لفسِ سیٌِ، سزفِ ٍ دفغ خلط    

ي ٍریذ ) دردپب، ادم، خًَی ( ٍ ػلائن ًبرسبیی هشه  

 تـییزات پَست ثِ صَرت پَستِ پَستِ ضذى ٍ گطبدی

  ٍریذّبی سطحی ( را ثلا فبصلِ گشارش ًوبییذ. 

 

 هٌجغ : 

 وتبة  ثیوبریْبی للت ٍ ػزٍق داخلی ٍ خزاحی ثزًٍز

2010چبح دٍاسدّن  –ٍ سَارث   

 

 

 

 

 

 

 

 آموسش روشهای پیشگیزی

 (DVTتزومبوس سیاهزگی عمقی )اس

 

 دفتز ثْجَد ویفیت هزوش

22پوفلت آهَسضی ضوبرُ   

31/02/1332  


