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 فعالیت: 

 بمانید. راهش این است که زیاد و و زود فعالیت نکنید. باید بهبودی تدریجی خود در هنگامی که به خانه می روید باید فعال

 پاها را در حالتی نگاه دارید که روی پاها به سمت بالا باشد..طول زمان را ملاحظه کنید

دارید. فصل آن عمل شده را در مقابل نگاههنگامی که می نشینید یا می ایستید پایی که م 

  استفاده کنید.از چهارپایه های بلندر آشپزخانه د 

بنابراین یخ را مستقیما  بیحس می کند.  طر داشته باشید که یخ پوست رابرای کاهش درد و تورم از یخ استفاده کنید ولی به خا

 روی پوست نگذارید؛ از یک بسته یخ استفاده کنید یا آن را در یک حوله مرطوب بپیچید.

20تا  15مدت  )برای این کار( به کنیدما دادن استفاده کنید تا به )افزایش( دامنه حرکت کمک پیش از تمرینات ورزشی از گر 

 دقیقه از یک پد گرمایی یا حوله گرم و مرطوب استفاده نمایید.

    .اگر ماهیچه ها درد گرفتند تمرین ها را کاهش دهید ولی انجام دادن آن ها را متوقف نکنید 

  هفته پاهایتان را روی هم نیندازید. 8تا  6برای حداقل 

 .زانویتان را بیشتر از لگن بالا نبرید 

 .هنگامی که نشسته اید یا دارید می نشینید به جلو خم نشوید 

 .درحالی که نشسته اید سعی نکنید چیزی را از زمین بلند کنید 

  نکنید. دیک یا از هم بازاندازه به هم نزهنگامی که به پایین خم می شوید پاهایتان را بیش از 

 دراز نکنید. پتو را روی خود بکشید دستتان را هنگامی که در رختخواب دراز کشیده اید برای اینکه 

  به سمت پایین( خم نشوید.  بیش از نود درجه( 

 .چند هفته بعد از عمل جراحی فعالیت جنسی خود را از نو آغاز کنید 

 اجتناب کنید و تا مدت زمانی طولانی در حالی که یک بالش بین پاهایتان قرار می دهید از خوابیدن در وضعیت هایی خاص

 بخوابید.

.پیاده روی کنید 

  



 کشیدن بخیه ها و شمار می آید که می توانید به محض   شنا برای بعد از تعویض کامل مفصل لگن یک فعالیت عالی و سبک به

 خوب شدن زخم آن را شروع کنید.

 ماه بعد از عمل جراحی تعویض مفصل انتظار تورم خفیف تا متوسط را داشته باشید. برای کاهش تورم، پای خود را  6ا ت 3برای

 کمی بالا ببرید یا از یخ استفاده کنید. پوشیدن جوراب های فشرده سازی هم می تواند به کاهش تورم کمک کند.

ی روی زخم از پانسمان استفاده می شود که این پانسمان باید در مواقع محل زخم را خشک و تمیز نگاه دارید. در بیمارستان برا

 لازم عوض شود.

 تا زمانی که از بیمارستان به خانه بروید باید مطابق یک رژیم غذایی نرمال غذا بخورید.  :رژیم غذایی

 Kدر صورت مصرف داروهای خاص رقیق کننده خون همچون وارفارین )کومادین( از مصرف مکمل هایی که حاوی ویتامین 

عبارتند از کلم بوکلی، گل کلم، کلم بروکسل، جگر،  Kبپرهیزید. غذاهای سرشار از ویتامین  Kهستند و غذاهای سرشار از ویتامین 

 وغن سویا، اسفناج، کلمای سویا، رلوبیا سبز، نخود، عدس، دانه ه

 علایم هشداردهنده

 اگر تورمی جدید یا شدید را تجربه می کنید به پزشک خود اطلاع دهید زیرا چنین چیزی می تواند علامت هشداردهنده لخته

 شدن خون باشد.

.چنین چیزی می  اگر زخمتان قرمز به نظر می رسد یا خروج ترشحات از آن شروع شده است فورا به پزشک خود اطلاع دهید

 تواند نشانه عفونت باشد.
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