
رژیم غذایی پرپروتئین و پرفیبر )شییییر و عای ا  

جا  تاز ( اسییادا   فراوان، عاهی، سییب و و عی  

 نمایید.

 اروهاو تج ی  شیید  را قبد  سییا ر پ شیی  

سادا   کنید. ش   ا شد  به پ  و  ر زعان ت یین 

 عراج ه نمایید.

 اشییاه شیید  و ع     ها تمی  و خشیی  ن هبخیه

 وش گرفان حاماًبا پلاسیای  پ شیاند  شی   تا 

 خیس نش  .

بخیه ناحیه عمل قبد نظر پ ش  کشید  خ اهد 

 شد.

 ر  خدیف  ر کف  سیییم عمان اسیییم براو 

 ها ا اعه  اشاه باشد.ها و عا هداه

سه عا  ب د از  سام حدو   و تا  ت انایی گرفان اج

 گر  . عمل بر عی

ها بند را براو هداهعمان اسیییم نیاز باشییید ع 

 اسادا   کنید.

 

 

 

مه ما   
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ا یحرکاتی عانند رند  کر ن یا پاک کر ن شیشه 

 اسادا   از حرکا  تارارو صحیح نیسم. 

براو گرفان اشیا به جاو ان شم شسم و اشار  

از تماعی ان شیییاان اسیییادا   نماید زیرا فشیییار 

 ش  .کمارو به ع  وار  عی

ع و،  ت رم، تییر،  ر د نییم ) ع طر  خ علایم 

باشیید و  ر ترشیحا  ررکی( را به خاقر اشیاه 

 ص ر  بروز به پ ش  عراج ه نماید.

یم عی به همرا  ف ا  عه اسیییاره  ند صییید ت ا

ساره نقش  شارو وار  کند بنابراین کنارل ا بی

 س ایی  ر کاهش  ر   ار .به

 از خم کر ن ع   سم بپرهی ید. 

اید  سم خ   را بالاتر ن ه زعانی که  راز کشید 

  ارید. 

 م حرکم  هید.ع ه کاعپی تر را با  سم سا 

رنگ و از نظر ت رم ،  اندام را  سیییمم انایایی 

 تغییر  عا کنارل کنید.
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 سندرم تونل کارپال

سم  صبی ا سندرم ت نل کاربال،  ی  اخالال ع

صاب عدین  رگیر عی شد. که  ر آن اع ع م لا با

 هد. سییا  ی بیشییار ر  عی 60تا  30 ر سیینین 

سندرم ت نل کارپال ع م لاً به علم ف ا یم عارر 

به علم شیی   و ی گاهی  سییم و ع  ایجا  عی

 افاد.آرتریم و  یابم هم اتداق عی

 علایم و نشانه ها:

  حسییی، گ گ  و ع رع ر شییدن، سیی زش، بی

 ر  به ص ر  او یه  ر شسم و سه ان شم 

 ب دو

  ر  و گ گ و که عمان اسیییم به سیییمم 

 بالاو ساعد و شانه اناقال یابد.

  ض ف  ر  سم: عمان اسم انجام کارهایی

ثل بسیییان  کمه باه را ع براو فر  هاو  

سم ب لم  سایل از   شال کند و افاا ن و ع

 حسیض ف و بی

 

 

 

 مراقبت قبل ازعمل:

 شر  بل از عمل ری و نخ رید. 24ازساعم 

 شی  عحل انجام ش  .

زی رآلا  و اجسییام فل و و  ندان عصیین عی 

  رآور   ش  .

 ازعمل انجام ش  . تخلیه عثانه  بل

 مراقبت بعد ازعمل:

 اندام بالاتر  رار گیر .

ب داز عمل تا ه شیییارو کاعل ری و عصییر  

 نش  .

جیم پایین آعدن از تخم با پرساار یا پ ش  

 ر صیی ر   ر  شییدید به و  هماهنگ شیی ید.

 پرساار خ   اقلاع  هید.

شدید  سادراغ  سرگیجه و تی ع و ا ص ر    ر 

ساار خ   اقلاع  سر یاطرفه  رار گیر  و به پر

  ا   ش  .

 

 

 ها :توصیه

 ع  را بالاتر ن ه  ارید. 

 اسادا   ازکیف یخ بر  ر  ع  عؤثر خ اهد ب  . 

 با باند کشی ع  را بپ شانید.

پذیر )بسییاه به نظر ورزشیییاو تق یای و ان طا 

پ شییی ( انجام  هید. انجام ورزش ب د از حمام 

 باشد.کر ن به   یل شل ب  ن عضلا  ع ثر عی

 پس از جراحی آتل  سم حدظ ش  . 

کارهاو روزانه به  از  سییم عمل شیید  جیم 

 ص ر  عحدو  اسادا   ش  .

ش  عیا انید  صبح ب د روز عمل قبد نظر پ  از 

 . )به آراعی(نماییدخم و راسم را ان شاان  سم 

فم هایی که ع جر اف ایش فشییار به باازف ا یم

شییی   خ   ارو کنید )عثل عشیییم علایر عی

 ارو کر ن، رنگ ز ن، حرکم تارارو عثل ن ه

 ی عد (نهاو ق لای  عیله براو  ور 
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