
 

 آموزش به بیمار وخانواده  -2شماره فرم 

 ی پس از ترخیص هامراقبت          

 

 :شماره پرونده                                     

 

 بخش:  پزشک معالج: 

 : اتاق

 :تخت

 نام خانوادگی:                  : نام

 تاریخ تولد: تشخیص )علت بستری(:  تاریخ پذیرش: 

 زن       جنس :  مرد   

 نام پدر: 

 برای شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نمایید:بیمار محترم ضمن آرزوی سلامتی 
 مراقبت در منزل : 

 .ید( استفاده کنیاتو لبن  یتازه، گوشت کم چرب  جاتیوهو م  تیجا )سبز  ینث و پروتئ   یتامینسرشار از و  یاز غذاها -

 . یدکاهش وزن مشورت کن   یدر مورد چگونگ  یهصورت داشتن اضافه وزن با کارشناس تغذ   در -

 . یدپر برخورد اجتناب کن  یهاو انجام ورزش   شوندی که باعث فشار به گردن م  هایییت انجام فعال  از -

 . یدداشته باش  یو استراحت کاف   خواب -

 .یرندبالاتر قرار بگ  یتانتا پاها   یدخود را بالش قرار ده  یپاها  یرز   توانیدی م  ین. همچنیدسر خود قرار نده  یرز  یادهنگام از بالش با ارتفاع ز   در -

  ی و در صورت   یدده  ییرتغ  یان را اصلاح و  عارضه شده است، آ  ین. اگر شغل شما باعث ا یدو در جهت رفع آن تلاش کن   ییگردن را شناسا   یدگید  یبدرد و آس  یاصل  علت -

 .یدبا پزشک خود مشورت کن  توانیدیمورد م  ین. در ایداعمال کن  ییراتیخود تغ  یاست در سبک زندگ   یازکه ن

 .یدکن  یدور   یدها مجبور به خم کردن گردن هستکه در آن   یها و حرکات نرمش  از -

 .یدمناسب استفاده کن  یتشک و صندل  از -

ارتفاع    یا  ید خود را کوتاه تر کن  ی. اگر لازم است صندلیدگردن خود را صاف کن  یهر از چند گاه  ید،کار هست   ینو اگر مجبور به ا   یدالامکان گردن خود را خم نکن  حتی -

 . یدتا مجبور به خم کردن گردن خود نباش  یدخود را بالاتر ببر   یزم

تا کمتر دچار    یدبکاه  یگردن  یهامهره   یاز دستان خود از وزن سرتان و فشار آن بر رو  یکیحتماً با    یدهست  کارتان نشسته است و مجبور به خم کردن گردن خود  اگر -

 . یدشو  یصدمات گردن

 . یدانجام ده   کندیم  یهتوص  یزیوتراپکه ف  یکشش   یها ورزش   یگردن   یدردها   ینتسک  جهت -

 . یدمناسب با پاشنه متوسط استفاده کن  یهاراه رفتن از کفش   هنگام -

 . یدگرم استفاده کن  یااز کمپرس سرد    توانیدی م  یورت درد گردنص  در -

 .یدکن  ی داروها خصوصاً مسکن خوددار  رویهی. از مصرف بیدخود را طبق دستور پزشک و به طور منظم مصرف کن  داروهای -

 . یدو وزوز گوش به پزشک خود اطلاع ده  یدد  یو در صورت بروز تار  یدکن  یلضدالتهاب، دارو را با غذا م  یداروها  یزتجو  درصورت -

دهان، از آدامس بدون قند و   یرفع خشک  یو برا  یدکن  یکامل دارند خوددار  یاری به هوش  یازکه ن  هایییت شل کننده عضلات از انجام فعال یداروها یزصورت تجو   در -

و از انجام   یستیدو سپس با  یدکن  یزانآو  اخود ر  یو ابتدا پا  یدده  یتوضع  ییرتغ  یبه آرام  یستادهبه ا  یدهاز خواب  یتوضع  ییر. در صورت تغیدفراوان استفاده کن  یعاتما

 . یدکن  یضدسرفه( خوددار  ی، داروها   ی بدون نسخه )سرماخوردگ   یالکل و داروها  یدنو از نوش  یدکن  یکامل دارند خوددار  یاریبه هوش  یازکه ن  هایییت فعال

 کنید مراجعه  و یا پزشک یمارستانبه ب یر صورت مشاهده موارد ز در        

 پاها   یامور مور شدن بازوها، باسن    یاگز گز    حسی،یب -

 روده   یادست دادن کنترل مثانه    از -

 بدتر شدن گردن درد  -

 علائم  یبهبود  عدم -

 ی اورژانس   یاموارد نگران کننده و    سایر -

گردنی رادیکولوپاتی  

 )نوروپاتی(


