
 

مددجوي عزيز براي اينكه به پيشگيري از عوارض عمل جراحي كمك  
كنيد، لازم است تعاليمي در مورد  انجام صحيح تنفس عميق، سرفه، 

 چرخش و حركت در تخت را بياموزيد و پس از عمل انجام دهيد.

 

تمرينات تنفس عميق و سرفه به گشاد و باز شدن ريه هاي روي هم 
 خوابيده كمك مي كند و از عفونت ريه ها پيشگيري مي نمايد.

  آموزش صحيح تنفس
 عميق شامل:  

دم آهسته از بيني و دهان، 
بزرگ كردن شكم وتا حد 

امكان حبس كردن نفس و 
سپس بازدم آهسته از طريق 

 لبهاي غنچه شده مي باشد.

 

  تمرين را در وضعيت نيمه نشسته در
حالي كه شانه ها و پشت  شماروي 

بالش قرار دارند، انجام دهيد. دستتان 
را بر روي شكم و لبه ي دنده ها 

بگذاريد تا بتوانيد احساس كنيد قفسه 
ي سينه تان بالا مي آيد و ريه هاي شما 

 باز مي شود. سپس موارد بالا را تكرار كنيد.

اين ورزش را در طول روز اول عمل و روزهاي بعد از عمل، هر ساعت 
 تكرار كنيد. 

 

سرفه ترشحات راههاي هوايي را بيرون مي راند. شما مي توانيد با اين 
 روش ريه ها و گلويتان را به راحتي تميز كنيد.  

 قبل از انجام سرفه، براي ثابت نگهداشتن محل
جراحي و پيشگيري از درد ميتوانيد با بالش 

كوچك يا حوله ي تا شده، محكم برش جراحي 
 خود را نگه داريد.

  قبل از اينكه به طور عميق از ريه ها سرفه
 كنيد، سه تنفس عميق انجام دهيد.

.سپس از طريق دهان، بازدم خود را بيرون برانيد.  و سرفه كنيد 

 با حمايت محل جراحي با
چفت كردن دستها يتان 

مي توانيد  روش سرفه 
 كردن بالا را انجام دهيد.

شكل روبرو، آموزش پرستار 
درباره ي نحوه ي چفت كردن 
دستها و انجام سرفه را نشان 

 مي دهد.

 

 

 چرخش در  تخت از  ايجاد   لخته  در  پاها،  تشكيل  زخم فشاري و 

عوارض قلبي، مغزي و     
ريوي پيشگيري مـي     

 كند.
 
 
. لازم است قبل از عمل چرخيدن از يك پهلو به پهلوي ديگر را بـا                 1

استفاده از نرده هاي كنار تخت كه به حركات شما كمك مي كـنـد،               
 تمرين كنيد.

 ساعت انجام دهيد. 2الي  1بعد از عمل اينكار  را هر  .2
 
 
 

ورزش پاها بعد از عمل، به پيشگيري از مشكلات جريان خون مانند            
ايجاد لخته در پاها كمك مي كند و موجب سهولت در بازگشت خون             

 سياهرگ ها به قلب مي شود.  
به طور منظم حركات را از مچ پا، زانو، ران شروع كنيد و هر مفصـل                

 را خم و صاف كنيد.  
. اگر طاقباز قرار داريد كمر را صاف نگه          1

داشته، ساقهاي پا را خم و صاف كنـيـد.         

 ( مي توانيد اين كار را با كش پيلاتس انجام دهيد).
. در وضعيت نيمه نشسته، زانو را خم كنيـد   2

و پاها را بالا بياوريد. پا را چند ثانيه در همين            
وضعيت نگه داريد، سپس   زانو   را   راسـت                

 كنيد   و   پاي خود  را  روي بستر بگذاريد.
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 تنفس عميق:

 سرفه:

 چرخيدن از يک پھلو به پھلوی ديگر:

 ورزش پاھا:



در صورتي كه نشسته ايد مي توانيد  .3
حركات چرخشي پا را انجام دهيد. پاي 

خود را از مچ به سمت پايين، داخل، بالا و 
سپس خارج بگردانيد. پاي خود را از مچ 

طوري بچرخانيد كه با انگشت شست 
 بزرگترين دايره ي فرضي را روي هوا ترسيم كنيد.

 
. لازم است هر كدام از اين حركات را پنج بار با يك پا و سپس با پاي 4

 ديگر انجام دهيد.   
 
 
 
 به پهلوي خود بچرخيد. -1 
در حالي كه پاهاي خود را  -2 

از بستر خارج مي كنيد با فشار 
 روي دست از جا بلند شويد.

براي جلوگيري از كاهش  -3
دقيقه  15فشار خون به مدت 

لبه ي تخت بنشينيد و پاهاي 
خود را از تخت آويزان كنيد در 

 صورتيكه علائم سرگيجه نداشتيد با كمك پرستار از تخت خارج شويد.
 
 

جهت برگشتن به تخت 
و دراز كشيدن مطابق 

 شكل روبرو عمل كنيد:
 
 
 
 
 

 
 
 
   ،راه  رفتن  از   ركود  خون  در  اندامها  جلوگيري  كرده 

سرعت گردش خون را افزايش مي دهد و تا حد زيادي پيدايـش          
 لخته را در داخل رگ كم مي كند.

.زخمهاي شكم با سرعت بيشتري التيام پيدا مي كند 

.درد جراحي كمتر مي شود 

               تعداد نبض و درجه حرارت زودتر به حد طبيعي بـر مـي
 گردد.

             تبادل هوا در ريه ها زياد مي شود و اين حالت به جلوگيري
 از احتباس ترشحات در ريه ها و برونش ها كمك مي كند.

                طول لوله ي گوارش و عضلات جدار شـكـم افـزايـش 
 مي يابند و از اتساع شكم و بروز نفخ جلوگيري مي نمايـد.            

 

 
 
              از پرستار سؤال كنيد كه چه مدت مي توانيد راه برويـد و

خارج از بستر بمانيد. مدت زمان راه رفتن شما بر اسـاس              
نوع عمل جراحي وضعيت عمومي جسماني و بيـن شـمـا             

 تعيين مي شود.
               هنگام راه رفتن يا ايستادن، حتما به ديوار با تكـيـه گـاه

 مناسب ديگري نزديك باشيد و بدون كمك راه نرويد.
              اگر موقع راه رفتن خسته مي شويد و يا دچار سرگيجه يـا

 هر مشكل ديگري مي شويد فورا به پرستار اطلاع دهيد. 
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دانشگاه علوم پزشكي و خدمات 
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ورزش ھای بعد از عمل 
 جراحی
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 خارج شدن از بستر:

 فوايد زود راه افتادن بعد از عمل:

 توصيه ھای مھم


