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 ایستادن

 کنید.  خود داری  مدت طولانی  به  از ایستادن و نشستن 

 کنید.  جلو خودداری  شده به  خم  از کار کردن در وضعیت 

 خــود را   پــای  یـک  مدت طولانی  در هنگام ایستادن به

کمر کـمـتـر   کوتاه قرار دهید تا گودی  ای  چهار پایه  روی

 شود.

  نشستن

 بــه  نســـ ـت  نشسته  در حالت  کمر و پشت  فشار روی  

مــدت   به  از نشستن  . بنابراین ایستاده بیشتر است  حالـت

 کنید.  خود داری  طـولانی

 نشـســـتـن  بـرای  راسـت  پشتی  دارای  های  از صندلی  

 اسـتفاده کنید .

 بگذاریـد   صندلی  را کاملاً در عقب  باسن  در هنگام نشستن

  از بـیـن  صندلی  کمر و پشتی  نواحی  بین  خالی  تا فضای

  کمر در حـالـت  فشار به  باعث  رانندگی  مثل  برود. کارهایی

 شود.  می  نشسـته

 صورت متناوب راه بروید و بنشینید.  به 

  ماه پس از عـمـل جـراحـی  6استفاده از توالت فرنگی تا

 الزامی است

  مـاه پـس از عـمـل  1استفاده از کمربند بریس تا

 جراحی) هنگام راه رفتن کمربند باید بسته باشد( .

 دراز کشیدن

 گرفتگـــی  باعـث  کنید ، زیرا خستگی  تناوب استراحت  به  

 شود.  می  عضلات پشت

 نرم باشد.  مورد استفاده شما ن اید خیلی  تشک 

 

 و در حـالــــت  خـــودداری  شــکم  از خوابیــدن بــه  

 کنید .  طاق ــاز استراحت

 کنیـــد و   زانـو را خـم  پهلو ، مفاصل  خوابیده به  در حالت

 زانو ها قرار دهید .  بین  زیر سر و بالشی  بالشی

 کـمـر   زیر زانو ها بگذارید تا گودی  طاق از بالشی  در حالت

 کمتر شود .

 از حـد زانـو هـا هنگـام خـوابـیـــدن   کردن بـیش  از خم

 کنید.  خودداری

 پهلو و بلند شـدن در   روش خوابیدن به  خروج از بستر را به

 انجام دهید.  همان وضعیت

 بازگشت به کار: 

 سرکار خود بازگردید .   به  هفته 6توانید بعد از   می

بـدن و   صحیـ   مکانیک  شما باید از نظر مسائل  کاری  محیط

 اصلاح شود.  اصول ارگونومی

قرار گـیـریـد. در   ثابت  وضعیت  در یک  مدت طولانی  ن اید به

باشـیـد و   کوتـاه داشـته  هـای  صورت امکان مرت اً اسـتراحت

 خـود بلنـد شـده و قـدم بزنید .  المقدور از محل  حتی

 برونر سودارث
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جهت دسترسی به محتوای 

فایل می توانید بارکد را با تلفن 

.همراه خود اسکن نمایید  



 ؟ کمر چیست  دیسک

مهره در ستون فقرات خــود دارد.  26هر انسان معمولاً 

  نـام دیســـک  به  صفحات انعطاف پذیری  مهره ها بوسیله

 شوند.  از یکدیگر جدا می  مهره ای  بین

خــود دچــار   عق ـی  از قسمت  دیسک  دلایلی  اگر بنا به

  بیـــرون زده روی  قسمت  شود، این  یا فتق  بیرون زدگی

بـروز   کند و س ب  نخاع فشار وارد می  های  نخاع یا رشته

 شود. پاها می  کمر با انتشار به  درد در ناحیه

گویـنـــد  کمر می  دیسک  بیماری  این  اصطلاح به  مردم به

 باشد. می  کمری  دیسک  آن فتق  اصطلاح درست  ال ته  که

 کمر:  دیسک  ایجاد کننده فتق  عوامل

  دیســک  بــه  در صــورت وارد آمــدن فشــار نامناســب

یــا بـیـــرون   دچار فتـق  دیسک  پشتی  فرسوده، قسمت

  نخـاع یـا رشــتـه  روی  بیرون زدگی  شود و این می  زدگی

 کند. آن فشار وارد می  های

، کمـر درد بـا  کمری  دیسک  فتق  مشخصه  ترین  معمولی

و زیر زانو در امـتـداد   ، باسن  پایین  های  قسمت  انتشار به

 . است  سیاتیک  عصب

 مراقبت ها بعد از عمل دیسک کمر:
 

 آورید.  بعمل  مراق ت  عمل  محل  های  از بخیه .1

و یـا   داشـتـه  و تمیز نـگـه  ها را خشک  بخیه  محل .2

 آنرا بپوشانید.  روی  پانسـمان خشک

، پـانســـمـان  دستور پـزشـک  در صورت لزوم، ط ق .3

 شود  تعـویض

  عـفـونــت  بـه  مربوطه  علائم  در صورت بروز هر گونه .4

هـا   بخیه  از محل  ، ترش  زخم  ، محل ، قرمزی نظیـر، تب

  ، و زیاد شدن درد بـه  زخم  شدن محل  و تورم و سفت

 خود اطلاع دهید .  پزشک

 نمائید.  بلند خودداری  پاشنه  های  از پوشیدن کفش .5

دهیـد، از   افـزایش  و در حد تحمـل  تدریج  را به  فعالیت .6

فـقـرات   و خمیدگـی  کشیدگی  باعث  که  هایی  فعالیت

 نمائید .  شود خودداری  مـی

از   ، پـس بمدت طـولانی  ، ایستادن و نشستن از رانندگی .7

 نمائید .  خودداری  جراحی  عمل

اسـتـفـاده   و سـفـت  مناسب  خواب از تشک  در موقع .8

 نمائید.

 

 

و   عضلات شـــکـم  مخصوص تقویت  که  ورزش هایی .9

بـا نظــــر   باشــند انجـام دهیـد )مطــابق  مـی  لگـن

 و فیزیوتراپ. (  پزشــک

شـفاف یـا   مـایع  در صورت بروز سردرد شدید و ترش .10

خــود   پـزشـــک  از پانسمان فوراً بـه  زرد رنگ  کمی

 اطـلاع دهید .

، مورمـور شـــدن را   حسی  ، بی  عضله  ضعف  هر گونه.11

 خود برسانید.  اطلاع پزشک  بـه

از   چند روز پـس  برای  است  ممکن  مشکلات روده ای.12

شـود   مشخص  و ی وست  شکم  بصورت تهوع، نفخ  عمل

 باید اطلاع داده شود.  که

اطـلاع   را بـه  روده یا مثانه  تخلیه  و مشکل  اختیاری  بی.13

 پزشک خود برسانید.

دسـتـور   را طـ ـق  از ترخیص  پس  دستورات دارویی.14

داروها خصوصا   رویه  مصرف نمائید از مصرف بی  پزشک

 نمائید.  خودداری  مسـکن

وزن بـدن فشـار   کنید زیرا اضافه  را حفظ  وزن مناسب.15

 .کند  کمر ایجاد می  تحتانی  قسمت  روی  زیادی

 

در بیمارستاتان در   طول مدت اقامت  آنکه  علت  به

  اصلتی  ، بخش است  هاي ساون مهره اي کم  جراحتی

 گیرد. ، در منزل صورت می  بهبودي بعتد از عمل
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