
 
 .از صندلي و يا توالت فرنگي كوتاه استفاده نكنيد 

 .براي كشيدن پتو روي تختخواب خم نشويد  
 .براي برداشتن اشياء از روي زمين خم نشويد 

  اندام عمل شده ي خود را در حالت نشسته روي هم
 نياندازيد.

  اندام عمل شده ي خود را از خط مركزي بدن به
 طرف داخل منحرف نكنيد.

 هفته ي اول روي شكم  ٦ن تا هنگام خوابيد
 نخوابيد.

 .هنگام خوابيدن بالش را بين اندام قرار دهيد 

 .روي اندام تحتاني ننشينيد 

  هنگام غلتيدن روي اندام سالم حتماً بين زانوها
 بالش قراردهيد.

  از روش احساس درد براي آگاهي از توانايي و يا
 ناتواني خود استفاده نكنيد.

  عمل ، عصا يا واكر را از خودهفته اول بعد از  ٦تا 
 دور نكنيد.

  از كمپرس گرم قبل از شروع نرمش ها براي سهولت
 در حركت عضلات استفاده كنيد.

  از نرمش هاي خود زماني كه در عضلات احساس
 درد كرديد بكاهيد اما آنها را قطع نكنيد.

 .اندام عمل شده را بالاتر از سطح مفصل نياوريد 

 ا بالاتر از سطح مفصل ران هنگام نشستن زانوها ر
  قرار ندهيد.

ماه به طول مي  ١٢الي  ٦بازتواني كامل اندام عمل شده بين 
انجامد ، دراين مدت معمولاً وجود درد و تورم در اندام يا 
دردهاي خفيف در لگن عادي بوده ، اما چنانچه بيمار هر گونه 
دردي در اندام خود احساس نمود بايد پزشك معالج اطلاع 

د تا تمامي موارد از نظر ، شل شدن مفصل و يا عفونت ده
  مورد بررسي قرار گيرد.
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بيماراني كه دچار درد و ناتواني شديد در ناحيه مفصل 

عضي از هستند ممكن است به تعويض مفصل نياز پيدا كنند.ب
صدمات مادرزادي؛هاي ناهنجاري بيماري ها نظير روماتيسم؛

  ناشي از تصادفات يا سقوط باعث تخريب مفصل ميشود.

  مراقبت هاي بعد از تعويض مفصل ران
 بيمار و همراهان بيمار بيش از پزشك و پرستار مي توانند در

بهبود بيماري خود و مراقبت هاي پس از عمل به خود كمك 
  نمايند. 
  هم است زيرا ر مهفته اول بسيا ٢زخم در مراقبت از

به خارج كردن وسيله مجبور  در صورت بروز عفونت
 مجدد مفصل نياز است. تعويض و

  پاهاي خود را به هم نزديك نكنيد و زانوهاي خود را
 باز نگهداريد.

   

                    
 

  در هنگام پوشيدن جوراب و كفش مفصل ران خود
را خم نكنيد و از وسايل كمكي مثل پاشنه كش 

 د استفاده كنيد و يا از فرد ديگري كمك بگيريد.بلن

  بطور مداوم بيش از نيم ساعت ننشينيد ، بطور
متناوب بايستيد ، بدن خود را بكشيد و چند قدم 

 راه برويد.

  پس از عمل جراحي جهت خروج از تخت  بار اولين
حتماً با كمك فيزيوتراپ از تخت پايين آمده و راه 

 برويد. 

 .در توالت يك نرده از توالت فرنگي استفاده كنيد
ديواري نصب نماييد تا هنگام برخاستن از آن كمك 

 بگيريد. 

  در هنگام دراز كشيدن بين زانوهاي خود يك بالش
قرار دهيد تا از نزديك شدن پاها به خط مياني 

 جلوگيري كنيد.

   كه توسط فيزيوتراپ جزئيات تمرينات بدني را
كنيد كه شامل كار كشيدن اجرا را  آموزش ديده ايد

از عضله چهار سر ، انجام تمرينات در محدوده ي 
حركتي و محدوديت هاي فعاليت مي باشد ، 
مهمترين تمرينات جهت بازسازي عضلات لگن و 
ران تمرينات دور كردن پا از خط مياني بدن مي 
باشد و تمرينات كششي(به عقب فشار دادن زانو به 

نات با دوچرخه ثابت ، زماني سمت تخت )، تمري
مفيد است كه توان خم شدن مفصل ران به حد 

 كافي رسيده باشد. 

  از انجام اعمالي كه باعث كشيده شدن مفصل ران
مي شود اجتباب كنيد مثل خم شدن زياده از حد ، 

 بلند كردن وسايل سنگين، دويدن و پريدن.

  طبق دستور پزشك از چوب زير بغل يا واكر
  .ماييداستفاده ن

  از جوراب هاي واريس و محافظ جهت هر دو پا
استفاده نماييد و اين كار را تا زمان از بين رفتن 

 و شروع فعاليت مجدد ادامه دهيد. تورم پاها

  اضافه وزن در بيماران تعويض مفصل يك مسئله
حائز اهميت است و هميشه توصيه مي شود كه 

مفصل اضافه وزن اصلاح شود زيرا هم به طول عمر 
كمك خواهد كرد و مهمتر اينكه بيماري كه وزن 
متعادل داشته باشد مفاصل تحت فشار كمتري 

خواهد بود و در انجام فعاليت ها و نرمش ها موفق 
 تر خواهد بود. 

  ماه رانندگي نكنيد.  ٢پس از عمل جراحي تا 

  در صورت انجام كارهايي كه باعث ورود ميكروب به
ندان يا هر اقدام بدن مي شود مثل كشيدن د

پزشكي و دندانپزشكي ، آنتي بيوتيك مناسب با 
 نظر پزشك مصرف كنيد.

  براي كم كردن خطر در رفتگي پروتز و جلوگيري از
سفتي و انقباض مفصل ران بايد براي نشستن از 
صندلي بلند استفاده كرده و هر بار نشستن شما 

 بيش از نيم ساعت طول نكشد.

  جراحي ، عمل مقاربت بايد  ماه بعد از ٤الي  ٣در
طوري انجام شود كه مفصل ران در حالت چرخيده 

 به داخل يا خارج قرار نگيرد.

  از مسافرت هاي طولاني مدت خودداري نماييد مگر
اينكه بتوانيد ضمن مسافرت وضعيت بدن خود را 

 بطور مرتب تغيير دهيد.

  داروهاي پس از ترخيص (داروهاي ضد لخته و آنتي
ا حتماً حين ترخيص تهيه و طبق دستور ر)بيوتيك 

به موقع مصرف نماييد .رژيم غذايي پر پروتئين ، 
 همراه با مايعات فراوان و مواد غذايي حاوي ويتامين

C و كلسيم در صورت عدم منع توصيه مي شود.  

  بايد و نبايد ها
  درجه به سمت جلو خم  ٩٠در حالت نشسته بيش از

 نشويد.

 تفاده كنيد.از صندلي بدون دسته اس 

  اندام عمل شده را در موقع نشستن و برخاستن
 جلوي بدن خود نگهداريد.

 .براي بستن بند كفش خم نشويد 


