
 

  

 

تؼَیض پبًسوبى ًبحیِ ػول یک  وٍ  رو هیکبى   *

تَسط پرستبو ٍ رو هراکز روهبًی ٍ ضرایط ککبهً   

 .استریل اًجبم ضَر

ّفتِ ٍ ثؼد ا  ایٌککِ   1*استحوبم هؼوَلا  پس ا  

 رو روهبًگبُ ٍیزیت ضدُ اید ثًهبًغ است.

* رو صَوت ٍجَر ترضح ثکدثَ وٍ  پبًسکوبى     

ت ثِ پزض  خَر افزایص رور   تَوم   لرهز  ٍ ت

 هراجؼِ ًوبیید. 

* راوٍّب  آًتی ثیَتی  ٍ ضد لختِ خکَى بجکك   

 رستَو پزض  ٍ سر سبػت هصرف ًوبیید.  

* هسبفرت ّب  بَلاًی هکدت ًداضکتِ ثبضکید      

 واًٌدگی تب ضص هبُ هوٌَع است.

* وژین غذایی ثیوبو ثبید حبٍ  هَار پر پرٍتئیي   

د ) ّوراُ غذا پر کبلر    پر ٍیتبهیي ٍ پر فیجر ثبض

 سبلار استفبرُ کٌید (  

 
* ثرا  کٌترل رور ا  هسککٌْب  خکَواکی بجکك    

 رستَو پزض  استفبرُ کٌید.

* ٍو ضْب  تمَیت کٌٌدُ هچ پب ٍ ػضًت واى وا 

 اًجبم رّید.

 

رو حبلت خَاثیدُ رو حبلی کِ واى ٍ سبق ٍ هکچ  *

صبف ثبضد   اًگطتبى ٍ هچ پکب وا ثکِ ػمکت ثکر     

ثبًیکِ بکَل ثکطکد ایکي      5رکت گرراًید. ایي ح

 ثبو تکراو کٌید. 55حرکت وا وٍ اًِ 

 

ضوي سفت کررى ػضلِ واى   هچ پب ٍ اًگطتبى *

سبًتی هتر ا   هکیي ثلٌکد کٌیکد ٍ     15وا ثِ اًدا ُ 

 چٌدیي ثبو ایي حرکت وا تکراو کٌید.

* ا  ثلٌد کررى اجسبم سٌگیي   پَضیدى کفکص  

یت ّبیی کِ پبضٌِ ثلٌد   پریدى   چرخیدى ٍ فؼبل

فطبو  یبر ثکِ واى ٍاور هیکٌکد پکس ا  ثْجکَر      

 کبهل ّن خَراو  ًوبیید.

* رو صککَوت هطککبّدُ افککزایص رور  لرهککز  ٍ 

تَوم رو سبق   واى ٍ یب هحل ػول ککِ ثکِ بکَو    

ضبیغ رو چٌد ّفتِ اٍل پس ا  ػول ریدُ هیطکَر  

 ثِ پزض  هؼبلج هراجؼِ ًوبیید.

 

 

ًفس   ضرٍع رو صَوت افزایص ًبگْبًی تؼدار *

ًبگْبًی رور لفسِ سیٌِ ٍ تٌگی ًفس ثِ سرػت 

ثِ ًزری  تریي اٍوژاًس هحل  ًکدگی هراجؼکِ   

 ًوبیید. 

* رٍام اکثر هفبصل هصٌَػی ثر حسکت جکٌس ٍ   

 سبل است. 15-15سي ٍ تکٌی  ػول ا  

* جْت جلَگیر  ا  ایجبر لختِ رو ػرٍق پکب ثکِ   

ػلت کن تحرکی ٍ احتوبل جدا ضدى آى ٍ آهجَلی 

یِ )اًسدار ػرٍق ویِ(هؤثرتریي واُ ضکرٍع ثکِ   و

واُ وفتي الجتِ ثب تبئید پزض  هی ثبضد. رو رٍواى 

ثی تحرکی ثکرا  ککبّص خ کر تطککیل لختکِ      

پزض  ثرا  ضوب راوٍ  ضد تطکیل لختِ تجَیز 

 هیٌوبید. 

* جْت کبّص احتوبل ػفًَکت   لجکل ٍ ثؼکد ا     

 ػول آًتی ثیَتی  تجَیز خَاّد ضد.

تٌفس ػویك * رو وٍ ّب  اٍل پس ػول سرفِ ٍ 

حفظ ػولککرر   ایي کبو ثٍِ هَثر فراهَش ًطَر. )

 ( هٌبست ویِ کو  هیکٌد

 به راه افتادن دوباره: 

رو صَوت صًحدید پزض  هؼکبلج ٍ رو حضکَو   

پس ا  ػول هکی تَاًیکد    48 – 84ایطبى هؼوَلا  

ثٌطیٌید ٍ ثبیستید ٍ ثب واٌّوبیی ٍ اًجکبم اػوکبل   

 ضی کِ ثِ ضوب آهَ ش رارُ هیطَر ثِ سرػت ٍو 



 

  

 

 

هیتَاًید ثِ  ًدگی ػبر  خکَر ثکب  گرریکد الجتکِ     

 پطتکبو ٍ صجر   لا هِ کبو ضوب هیجبضد.

 سخ سَالات وایج پس ا  ترخیص:

* ثْجَر یبفتي ا  ی  فرر ثِ فرر ریگکر هتفکبٍت   

 ٍاکراست پس ا  ػول   بجك رستَو ا  ػصب ٍ یب 

غلت ثیوکبواى ثکِ تکدویج    استفبرُ خَاّید ًوَر. ا

 6ک   14فؼبلیت خَر وا افزایص رارُ ٍ رو ػکر   

ّفتِ لبرو خَاٌّد ثَر کِ لسوت اػظن فؼبلیتْب  

 خَر وا رٍثبوُ ثِ رست آٍوًد.

* رو ّوِ اٍلبت  اًَّب وا ثب ثبلص ا  ّن جدا ًگِ 

راوید. رو  هبى چرخص ثِ پْلَ حتوب  ثبلص ثکیي  

  اًَّب ثبضد. 

ثؼد ا  ػوکل ا  خکن ککررى     سبػت اٍل 84* رو 

 هفصل واى ث َو ًبگْبًی خَراو  کٌید. 

 

 

* ا  ٍ ى گذاو  وٍ  اًدام ػول ضدُ تب سِ هکبُ  

ثپرّیزید. ّرگز رو ٌّگبم ًطستي  پبّکب وا وٍ   

 ّن ًیبًدا ید. 

ضکدى        * ثِ رًجبل ػول  ثبلا وفکتي ا  پلکِ ٍ خکن    

کفککص ٍ ثرراضککتي ) ثککرا  پَضککیدى جککَواة ٍ 

هکبُ رٍم   3هبُ هوٌَع هیجبضد. بکی   تب سِ(چیز 

پس ا  ػول هیجبیسکت ایٌگًَکِ فؼبلیکت ّکب رو     

 ثبضد.   حدالل هوکي

ا  تَالت فرًگی استفبرُ کٌید ) بَو  کِ  اًَّکب  

 (.پبییي تر ا  لگي ثبضد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 هَسسِ خدهبت روهبًی الجر                    

 

 با آرزوي سلامت روز افسون براي شما

 

 

 مفلت آموزشیپ

 تعویض مفصل لگه
 

 

 (1VIP) 1تْیِ کٌٌدُ : ثخص ثیوِ تکویلی 

 66ثب ًگر : اوریجْطت 

 

 

 

 

 

 

 

 آهَ شتٌظین: ٍاحد 


