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მკურნალობის შემდეგ თქვენი ჯანმრთელობის შენარჩუნება და ცხოვრების 
ხარისხის გაუმჯობესება ერთ-ერთი ყველაზე მნიშვნელოვანი მიზანია. იქნება 
ეს ქირურგიული ჩარევა, ხანგრძლივი ჰოსპიტალიზაცია თუ სხვა სახის 
მკურნალობა, თქვენი სხეული და გონება საჭიროებენ სწორ მხარდაჭერას, 
რათა აღდგენა იყოს წარმატებული და უსაფრთხო. ამ ბუკლეტში მოცემული 
რეკომენდაციები დაგეხმარებათ სიცოცხლის ახალ ეტაპზე წარმატებით 
გადასვლაში და გრძელვადიანი კეთილდღეობის შენარჩუნებაში.

პროფილაქტიკური ვიზიტები ექიმთან. ეს გეხმარებათ იმისთვის, რომ 
დროულად ამოიცნოთ შესაძლო გართულებები და დაადგინოთ, როგორ 
მიმდინარეობს აღდგენის პროცესი. რეგულარული ჩეკ-აპები საშუალებას 
გაძლევთ მუდმივად აკონტროლოთ თქვენი ჯანმრთელობა.

4.2 ვარჯიშის და კვების რეგულირება
ცხოვრებისეული აქტივობების, დიეტის და ფიზიკური აქტივობების 
მონიტორინგი გეხმარებათ თქვენი ორგანიზმის სასიცოცხლო ფუნქციების 
გაძლიერებაში და დაავადებების პრევენციაში. სწორი კვება და რეგულარული 
ფიზიკური დატვირთვა ხელს უწყობს ორგანიზმის სტაბილურ 
ფუნქციონირებას და გრძელვადიან აღდგენას.

4.3 ცხოვრებისეულ ჩვევებთან შეგუება
მკურნალობის შემდეგ თქვენს ყოველდღიურ ცხოვრებაში შესაძლოა 
დაგჭირდეთ ცვლილებები. ახალი ჩვევების გამომუშავება, როგორიცაა 
მედიკამენტების ზუსტი მიღება, ექიმთან რეგულარული ვიზიტები და ჯანსაღი 
ცხოვრების წესის დაცვა, უზრუნველყოფს თქვენი ჯანმრთელობის ხანგრძლივ 
დაცვას.

დასკვნა
მკურნალობის შემდგომ პერიოდში თქვენი ჯანმრთელობისა და 
კეთილდღეობის შენარჩუნება მოითხოვს მტკიცე ვალდებულებას. ჯანსაღი 
კვების, ფიზიკური აქტივობის, მენტალური მხარდაჭერის და რეგულარული 
სამედიცინო ვიზიტების კომბინაცია გეხმარებათ თქვენი ორგანიზმის 
სტაბილურ აღდგენაში. იყავით პასუხისმგებელი თქვენს ჯანმრთელობაზე და 
მიიღეთ შესაბამისი ზომები, რათა ცხოვრება მკურნალობის შემდეგ იყოს 
მშვიდი და ჯანმრთელი.
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მნიშვნელოვანი შენიშვნა: ამ მასალაში მოცემული ინფორმაცია არის საგანმანათლებლო მიზნებისთვის და არ
ცვლის პროფესიულ სამედიცინო რჩევას.

პროფესორი გიორგი ფხაკაძე, საქართველოს საზოგადოებრივი ჯანდაცვის ინსტიტუტი. საქართველოს 
პაციენტთა საბჭოს ინიციატივა. “სიცოცხლე მკურნალობის შემდეგ რჩევები ჯანმრთელობისა და 
კეთილდღეობისთვის (ზოგადი ინფორმაცია)”. თბილისი: საქართველოს საზოგადოებრივი ჯანდაცვის 
ინსტიტუტი; 2024. 4 p. (PHIG-126)    



1. ჯანმრთელობის შენარჩუნება მკურნალობის შემდეგ

1.1 ჯანსაღი ცხოვრების სტილის მნიშვნელობა
მკურნალობის დასრულების შემდეგ მნიშვნელოვანია, რომ თქვენი ცხოვრების 
სტილი მოერგოს ახალ მოთხოვნებს. რეგულარული ფიზიკური აქტივობა, 
ჯანსაღი კვება და ჯანმრთელობის შენარჩუნებაზე ორიენტირებული ჩვევების 
გამომუშავება გეხმარებათ სხეულის ენერგეტიკული რეზერვების აღდგენაში 
და გრძელვადიანი ჯანმრთელობის შენარჩუნებაში.

1.2 ბალანსირებული კვება და მისი როლი
სწორი კვება წარმოადგენს ერთ-ერთ მთავარ ფაქტორს მკურნალობის 
შემდგომ პერიოდში. საკვების მიღების რეჟიმი უნდა იყოს მრავალფეროვანი 
და მდიდარი ვიტამინებითა და მინერალებით. ეს ხელს უწყობს იმუნური 
სისტემის გაძლიერებას და ორგანიზმის ენერგეტიკული დონის შენარჩუნებას. 
საკვები, რომელიც შეიცავს საკმარის ცილას, ნუტრიენტებს, წყალს და 
ანტიოქსიდანტებს, საჭიროა სხეულის სწრაფი აღდგენისა და ქსოვილების 
რეგენერაციისთვის.

1.3 სამედიცინო შემოწმებები და პროფილაქტიკა
სამედიცინო შემოწმებები მკურნალობის შემდგომი პერიოდის განუყოფელი 
ნაწილია. რეგულარული ვიზიტები ექიმთან ხელს უწყობს გართულებების 
დროულ აღმოჩენას და თქვენი ჯანმრთელობის მდგომარეობის მუდმივად 
კონტროლს. ექიმის რეკომენდაციით შეასრულეთ სისხლის ანალიზები, 
შეამოწმეთ არტერიული წნევა და სხვა აუცილებელი მაჩვენებლები.

2. მენტალური და ემოციური კეთილდღეობა

2.1 ფსიქიკური ჯანმრთელობის მხარდაჭერა
მკურნალობის შემდეგ ფსიქიკური და ემოციური მდგომარეობის შენარჩუნება 
ისეთივე მნიშვნელოვანია, როგორც ფიზიკური ჯანმრთელობა. მკურნალობის 
პროცესმა შეიძლება გამოიწვიოს სტრესი, დეპრესია ან შფოთვა, ამიტომ 
მნიშვნელოვანია განიხილოთ თქვენი ემოციური მდგომარეობა და საჭიროების 
შემთხვევაში მიმართოთ ფსიქოლოგიურ დახმარებას.

2.2 სტრესის მართვის ტექნიკები
სტრესი და შფოთვა მკურნალობის შემდეგ შეიძლება გახდეს 
გამოწვევა.მედიტაცია, იოგა, სუნთქვითი ვარჯიშები და სხვა რელაქსაციის 
ტექნიკები შეიძლება დაგეხმაროთ ფსიქიკური სიმშვიდის შენარჩუნებაში. 
ზოგჯერ, მხოლოდ ღრმა სუნთქვის ტექნიკის გამოყენებაც კი მნიშვნელოვნად 
ამცირებს შფოთვას.

2.3 სოციალური მხარდაჭერის მნიშვნელობა
მეგობრებთან და ოჯახის წევრებთან კავშირების შენარჩუნება ხელს უწყობს 

ემოციურ სტაბილურობას. იზოლაცია შეიძლება გააძლიეროს დეპრესიული ან 
შფოთვითი მდგომარეობები, ამიტომ გახსოვდეთ, რომ არ ხართ მარტო. 
გამოიყენეთ სოციალური ქსელები, ჯგუფური თერაპიები ან შეხვდით 
ახლობლებს, რათა იგრძნოთ მხარდაჭერა.

3. ფიზიკური აქტივობა და ვარჯიში

3.1 ფიზიკური აქტივობა როგორც აღდგენის ნაწილი
მკურნალობის შემდეგი პერიოდი საჭიროებს ფიზიკურ აქტივობას, რათა 
სხეულმა თავისი ფუნქციების აღდგენა შეძლოს. მსუბუქი ფიზიკური 
ვარჯიშები, როგორიცაა სიარული ან მსუბუქი გაჭიმვა, ეხმარება სხეულს 
მოქნილობის შენარჩუნებაში და ენერგიის შემცველობის გაზრდაში. 
რეგულარული ფიზიკური აქტივობა ასევე აუმჯობესებს სისხლის მიმოქცევას 
და ზრდის იმუნურ დაცვას.

3.2 ფიზიკური დატვირთვების კონტროლი
მნიშვნელოვანია, რომ ვარჯიშები არ იყოს ზედმეტად მომთხოვნი და 
ფრთხილად უნდა გაიზარდოს დატვირთვა. ექიმთან კონსულტაციით 
შეგიძლიათ შეიმუშავოთ ინდივიდუალური ვარჯიშის გეგმა, რომელიც 
მაქსიმალურად მოერგება თქვენს ფიზიკურ მდგომარეობას და უზრუნველყოფს 
ეფექტურ აღდგენას.

4. გრძელვადიანი კეთილდღეობა და პრევენცია

4.1 პროფილაქტიკური შემოწმებები
მკურნალობის შემდეგ არ უნდა დაგავიწყდეთ გრძელვადიანი 


