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مدیریت وزن

اضافه وزن یا کم وزن بودن می تواند بهبودی شما را بعد از جراحی تحت
تاثیر قرار دهد. اگر اضافه وزن دارید، کاهش وزن بطور متعادل می تواند

باعث کاهش درد مفصل لگن و / یا زانو شده و به شما این امکان را بدهد تا
فعالیت های بیشتری داشته باشید. در ازاء هر پوند وزن اضافی 6-3 پوند فشار
روی زانوها و مفصل لگن وارد می شود. اگر سعی دارید قبل از جراحی وزن کم
کنید، هدفتان کم کردن منظم حداکثر 1 پوند در هفته باشد. از رژیم های مد

روز پرهیز کنید چون ممکن است باعث شوند دچار سوء تغذیه شوید و دوران
بهبودی تان را طولانی می کنند.

کم وزن بودن ممکن است بدن شمارا در بهبودی و التیام بعد از جراحی دچار
مشکل کند. ضروری است قبل از جراحی خوب غذ ا بخورید.

اگر در مورد اضافه وزن داشتن یا کم وزن بودن قبل از جراحی نگرانید با یک
کارشناس تغذیه مشورت کنید. برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد تغذیه یا

مواد غذایی خاص از موارد زیر کمک بگیرید.

:)Health Link BC( هلت لینک بی سی
با شمارۀ 811 برای صحبت با متخصص تغذیه تماس بگیرید

www.healthlinkbc.ca :آدرس وبسایت
www.dietitians.ca :وب سایت کارشناسان تغذیه کانادا

    1 پوند اضافی   =

تقریبا 3-6 پوند
فشار بر روی زانوها

و مفاصل لگن
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Resources

Arthritis & Surgery 
Information

OASIS Program;  
(Osteoarthritis Service 
Integration System) 
Vancouver Coastal Health
oasis.vch.ca

604-875-4544 

The Arthritis Society
www.arthritis.ca

Email: info@arthritis.ca 
Arthritis Answers Line:  
1-800-321-1433

The Arthritis Resource  
Guide for BC
www.arthritis.ca/Provinces/
BC/Resource-Directory

Canadian Orthopedic 
Association
www.coa-aco.org

Canadian Orthopedic 
Foundation
www.canorth.org

and Ortho Connect
www.orthoconnect.org

“My Joint Replacement” 
information
www.myjointreplacement.ca

Surgical or Orthopedic 
Information
American Academy of 
Orthopaedic Surgeons
http://orthoinfo.aaos.org

Equipment

Veterans Affairs Canada
www.veterans.gc.ca

Toll Free: 
1-866-522-2122

Red Cross
www.redcross.ca/where-
we-work/in-canada/british-
columbia-and-yukon

Toll Free:  
1-800-565-8000

or check local listings for 
area phone number

Health Professionals

HealthLink BC
Phone: 8-1-1
www.healthlinkbc.ca

Non-emergency health 
information provided by 
a nurse, pharmacist or 
dietitian.

Dietitians of Canada 
www.dietitians.ca

Physiotherapy Association 
of British Columbia 
(PABC)
– to find a physiotherapist
in your area
www.bcphysio.org

Home Safety

Home Safety Renovations  
(low income seniors)
www.cmhc-schl.gc.ca.

Phone: 1-800-639-3938  

Transportation

HandyDART
www.translink.ca/en/Rider-
Guide/Accessible-Transit/
HandyDART.aspx

    Provided by local bus 
services throughout BC – 
check your local listings 
for phone numbers

In Lower Mainland: 
Phone: 604-575-6600

SPARC –  
disabled parking pass
www.sparc.bc.ca

Phone: 604-718-7744

TAP – Travel Assistance 
Program
www.health.gov.bc.ca/tapbc/

Phone: 1-800-661-2668

 * 

www.arthritis.ca/Provinces/BC/Resource-Directory
www.redcross.ca/wherewe-work/in-canada/britishcolumbia-and-yukon
www.translink.ca/en/Rider-Guide/Accessible-Transit/HandyDART.aspx
oasis.vch.ca
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چه زمانی به مراقبت پزشکی نیاز دارید
OAS S

با 911 تماس بگیرید اگر:
درد ناگهانی شدید در پای جراحی شده   •

داشتید.
قادر به حرکت پای جراحی شده نبودید.  •

کوتاه شدن پا  •
تنگی نفس  •

درد قفسۀ سینه  	

با جراحتان تماس بگیرید اگر:
قرمزی و ترشح در محل بریدگی عمل  •

تب  •
خستگی )کوفتگی) شدید  •

•  سرگیجه
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