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به نام خدا
استرس چیست ؟
استرس واکنش های روانی ، جسمی ، هیجانی و رفتاری انسان به هر گونه فشار 
قابل درک
  درونی و یا محیطی است.
و یا به عبارتی استرس فشار روحی و تنش درونی است و در زندگی روزانه به طور فراوان دیده می شود.
استرس اثرات سوء بر تمامی فعالیتهای اعضاء بدن دارد.
راهکارهای موثر برای کاهش استرس :
1
-تمرین تنفسی 
روی تخت دراز بکشید و چشمانتان راببندید و به آرامی از راه بینی نفس بکشید ، افکار مزاحم را از ذهن خود بیرون بکشید و فقط روی نفس کشیدن تمرکز داشته باشید و آرامی از راه دهان عمل بازدم را انجام دهید
.
 
2- تکنیک آرام سازی
 
روی تخت دراز بکشید ، بدن خودرا شل کنید و شروع به تنفس آرام و عمیق کنید، چشمانتان را ببندید و ذهن خودرا روی عضلات خود متمرکز کنید . عضلات را منقبض ( سفت ) کرده و بمدت 5 دقیقه در این حالت نگه دارید سپس عضلات را شل کنید.
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3-به یک موسیقی ملایم و مناسب گوش دهید.
4-با همراهان خود درد دل کنید و افکار مثبت داشته باشید.
5-دعا و نیایش و درخواست کمک از خداوند باعث تقویت روحیه و حفظ آرامش می شود.
6-نقاشی کنید.
 
7-یک سرگرمی برای خود درست کنید مثلا بازی فکری انجام دهید.
8-حواس خود را پرت کنید ، یک خاطره خوب را در ذهن خود مجسم کنید.
9-خود را شاد نگه دارید مثلا یک داستان خنده دار بخوانید.
10-هرچیزی که به شما در ایجاد آرامش کمک می کند را یادداشت کنید.
11-قبل از عمل جراحی خواب
 آرام و کافی
 داشته باشید .
نوع بیهوشی توسط پزشک متخصص بیهوشی بر اساس وضعیت سلامت شما تعیین می شود .مطمئن باشید که پزشکان و تیم درمان  بهترین تصمیم را برای شما خواهند گرفت.
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*
سوال ها و نگرانی های خود را از پرستار  بپرسید.
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خندیدن را فراموش نکنید
)





 (
4
)
 (
انواع بیهوشی:
1-بیهوشی عمومی
بیهوشی عمومی باعث می شود 
به کمک متخصص بیهوشی به خوابی عمیق و آرام فرو بروید
.
 بعد از عمل جراحی شما به اتاق ریکاوری منتقل می شوید و 
کاملا هوشیار و بیدار می شوید.
بعد از هوشیاری کامل شما به بخش منتقل می شوید و تا چند ساعت نباید چیزی بخورید و با کسب اجازه از پرستار ابتدا چندقاشق آب وسپس بتدریج مایعات شروع شود . برای خروج ازتخت 
با
 پرستار 
مشاوره نمایید
 
و با حضور کمک بهیار 
ابتدا لبه تخت نشسته ودرصورت نداشتن سرگیجه 
،
 حالت تهوع وسردرد 
به آرامی راه بیفتید.
2-بی حسی نخاعی
در این روش پزشک متخصص بیهوشی 
حس درد را از ناحیه خاصی کاملا حذف می کند.
.در این وضعیت شما هوشیار هستید ولی دردی احساس نمی کنید
 و کاملا در جریان سیر عمل هستید.
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درصورت بی حسی  نخاعی تا زمان برگشت حس و حرکت هر دوپا از تخت خارج نشوید و بعد از برگشت 
کامل 
حس و حرکت 
هر دو پا
 می توانید با رعایت نکات ذکرشده 
( با تایید پرستار و با حضور کمک بهیار)
 از تخت خارج شوید
 .
 شروع مایعات با کسب اجازه از پرستار  باشد.
بهتر است جهت جلوگیری از سردرد پس از بی حسی نخاعی به مدت 2-1  روز بیشتر اوقات در وضعیت خوابیده قرار گیرید (جزء در موارد ضروری)
3-بی حسی موضعی
در بی حسی موضعی پزشک متخصص بیهوشی 
فقط
 ناحیه جراحی 
رابی حس می کند در این روش
 منعی برای شروع رژیم غذایی و  خروج از تخت وجود ندارد .فقط در صورتی که  سرگیجه و حالت تهوع  دارید صبر کنید تا برطرف شود.
منبع : 
فصلنامه دانشکده پرستاری مامایی-سال دوم شماره سوم-پاییز 1383
-ویدا طیبی 
تایید کننده:
جناب آقای دکتر یعقوبی متخصص بیهوشی
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راههای مقابله با استرس قبل از عمل جراحی
واحد پیگیری و آموزش به بیمار پس از ترخیص،  توسط کارشناس پرستاری پیگیری بیماران پس از ترخیص را به صورت تلفنی در بازه زمانی سه روز
،
  دو هفته،  یک ماه بعد از ترخیص و در صورت نیاز ماهانه تا یکسال انجام می دهد و در تمام روز های هفته به جز ء روز های تعطیل آموزش های مراقبت در منزل را به بیمار و خانواده ارائه می نماید. در ضمن شما می توانید درصورت نیاز به مشاوره های مراقبتی پس از ترخیص در ساعات اداری با شماره تلفن ( 34427015 
–
 داخلی 375 ) تماس حاصل نمایید
.
تهیه شده  در 
و
احد
ارتقاء
 سلامت
 مرکز آموزشی درمانی شهید مدنی
مرداد 1401
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