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و با دو دست دو طرف آنرا بگيرید و با  یا كشي را كف پاي خود گذاشته -

بار در  3تا  2اینكار را . كشش نوارها پا را به سمت قفسه سينه بكشيد 

 هر سمت انجام دهيد

تنها زماني جاي نگراني خواهد داشت كه درد از زمان جراحي بيشتر یا 

 . مساوي باشد 

خون یك راه خوب جهت كنترل درد ، باقي ماندن مقدار دارو در جریان 

 عني استفاده از مسكن ها با نظر پزشك در ساعات مشخصی.  است
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براي بلند كردن شيء بيشتر از عضلات جلوي ران و . به بدن نگه دارید  -

 هر چه كمتر از عضلات پشت ران استفاده كنيد

 چرخاندن تنه ، بلند كردن شيئي بالاتر از سطح كمر از-

 . كشيدن شيئي براي هر مدت جداً پرهيز كنيد 

توجه داشته باشيد كه ورزش روزانه در جلوگيري از گرفتاري هاي نواحي -

 .  پشت و كمر داراي اهميت زیادي است

توصيه مي شود مقدار و سرعت راه رفتن در خارج از منزل بتدریج -

 پيدا كندافزایش 

بار انجام بدهيد و آن را بتدریج 2ورزش هاي مخصوص پشت را روزي 

  .افزایش بدهيد 

زیرا چاقي با وارد كردن استرس به . مواظب كنترل وزن خود باشيد -

در . عضلات نسبتاً ضعيف پشت باعث كشيدگي نواحي پشت و كمر مي شود 

 مشكل است این حالت ورزش نيز تأثير كمتري دارد و انجام آن نيز

برنامه كاهش وزن خود را به طور وسيع و با تغيير عادات غذا خوردن جهت 

 . رسيدن به وزن مطلوب ادامه دهيد

 . براي تقویت این عضلات ورزش زیر را مرحله به مرحله انجام دهيد 

به پشت دراز بكشيد و ران و زانو را خم كنيد و كف پاها را روي زمين 

نفس ) ثانيه نگه دارید  5خود را منقبض كنيد و براي عضلات شكم . بگذارید 

. بار انجام دهيد  01این كار را براي ( بكشيد و عضلات شكم را منقبض كنيد 

 به مرور زمان تعداد دفعات را زیاد كنيد

زانوي خود را به سمت قفسه سينه خم كنيد تا حدي كه بتوانيد پشت  -

 . زانوي خود را با دست بگيرید 

 . اذیت نمي شوید زانو را با دست به سمت خود بكشيد  تا حدي كه -

 . حالا زانو را به حالت پمپ كردن به عقب و جلو حركت دهيد  -

كردن پا ابتدا زانو را خم كنيد و با احتياط پا را روي بستر  - براي آزاد 

 . قرار دهيد 

 . مرتبه در هر سمت انجام دهيد  3تا  2این ورزش را  -

 اگر برایتان سخت است زانو را به سمت بالا بياورید یك نوار پارچه اي  -

 



 : تخليه روده . 

و تغيير در رژیم غذایي منجر به  درد و مصرف برخي داروها و كاهش فعاليت 

 یبوست مي شود

 ورفع بيوست :توصيه هاي زیر جهت بهبود وضعيت 

 . ليوان آب بنوشيد  8روزانه حداقل  -

غذاي حاوي فيبر مثل ميوه و سبزي مصرف كنيد تا اندازه اي كه اذیت  -

 . نمي شوید راه بروید و فعاليت كنيد 

 . اگر لازم باشد از مسهل ها استفاده كنيد -

روز همچنان یبوست داشتيد به پزشك مراجعه  3اگر در صورت گذشت  -

 .  كنيد

 نكات عمومي جهت كاهش درد كمر
ري كنيد  -5  . از ایستادن یا راه رفتن و نشستن به مدت طولاني خوددا

 در هنگام ایستادن به مدت طولاني یك پاي خود را روي  -2

 . چهارپایه اي كوتاه قرار دهيد 

 كه استرس روي پشت و كمر در حالتتوجه داشته باشيد 

 . نشسته نسبت به حالت ایستاده بيشتر است 

تي راست براي نشستن استفاده كنيد -  از صندلي هاي داراي پش

در هنگام نشستن باسن را كاملاً در عقب صندلي بگذارید تا فضاي خالي بين -

 . نواحي پشت و كمر و پشتي صندلي وجود نداشته باشد 

 در وضعيت خم شده به جلو خودداري كنيد از كار كردن 

در هنگام رانندگي براي راحتي بيشتر صندلي اتومبيل را تا حد امكان جلو -

 . ببرید 

 . بطور مرتب راه بروید و بنشينيد -

به طور متناوب استراحت كنيد ، زیرا خستگي باعث گرفتگي عضلات پشت -

 . مي شود 

د-  تخته محكمي زیر تشك بگذاری

در حالت خوابيده به پهلو مفاصل زانو و ران را خم كنيد وبالشي زیر سر و -

 . بالشي بين زانوها قرار دهيد 

رید تا گودي كمر كمتر شود   در حالت طاقباز بالشي زیر زانوها بگذا

 براي بلند كردن اشياء پشت خود را راست كنيد و شي ء را هر چه نزدیك تر -

 : توصيه هاي بعد از عمل 

 . جهت برگشت به كار اول از جراح خود اجازه بگيرید  -

با كم شدن ميزان درد مي توانيد فعاليت جنسي خودتان را داشته  -

باشيد البته از حالتي كه سبب  بروز استرس و فشار بر ستون فقرات شود 

 . پرهيز كنيد 

 . تجویز شده توسط پزشك مي تواند به كم شدن این زمان كمك كند 

 :عصبي دردهاي -8

. دردهاي سوزشي ، ضرباني و خنجري واسپاسم هاي شدید مي باشند  -

به .) تعدادي از دردها ممكن است براي مدت طولاني ماندگار شود 

بعد از جراحي ستون ( . دليل التهاب و حساس شدن ریشه عصبي

فقرات ، حفظ صحيح راستاي بدن بسيار مهم است چه در حالت خوابيده 

 .و راه رفتن  ، نشسته و ایستاده

روز اول با پانسمان بپوشانيد و بعد از این مدت فقط  2-3زخم را براي  -

 . زخم را خشك و تميز نگه دارید 

در بخيه هاي جذبي نياز به كشيدن نيست ، فقط انتها و ابتداي بخيه ها  -

روز، قسمتهاي بيرون زده را  01-01را تميز نگه دارید و بعد از 

بخيه هاي غير قابل جذب را . دن بخيه نيست بچينيد و احتياج به كشي

 روز بعد بكشيد  01-01

ري  01-01به مدت  - روز بعد از عمل از خيس كردن بخيه ها خوددا

با استفاده از چسب هاي ضد آب مي توانيد از همان روز اول . كنيد 

 . استحمام كنيد 

ر د. بسته به پزشك و نوع جراحي دارد ( : بریس ) استفاده از كمربند 

جراحي هایي كه نوع فيكساسيون انجام شده ، استفاده از كمربند را معمولا 

روزهاي فقط  اما در جراحي هاي سبك. به مدت یك تا دو ماه توصيه ميكنند 

ري از واكر یفقط در شرا. اول جهت كاهش درد توصيه مي شود ط ضرو

 .  استفاده كنيد

 جلوگيري كند درد مي تواند از تخليه شدن مثانه :تخليه مثانه 

 .در صورت احتباس  ادرار ابتدا  یك داروي ضد درد استفاده كنيد  -0

 . از كيسه اب گرم روي مثانه استفاده كنيد  -2 

 . در حمام گرم راه بروید-3

 :ستون فقرات ناحيه كمر 

بين هر مهره یك دیسك . از پنج مهره ساخته شده است ( لومبار ) كمر شما 

رد كه همانند یك بالشتك بعنوان جذب كننده ضربات عمل مي كند  . قرار دا

نلي را ایجاد مي كنند كه از نخاع و مهره ها و دیسك هاي بين مهره اي تو

 ریشه هاي عصبي محافظت ميكنند

درمان در تنگي كانال نخاعي ویا  اسيب نخاععي ناشي از 

 ضربات

در حال حاضر با توجه به مشكلات انجام جراحي ونيز عوارض ان ونيز هزینه 

حي استفاده  از سایر روش ها نيز مورد توجه ویژه اي اند   هاي بالاي جرا

حي به عنوان اخرین انتخاب در بيماراني كه با . وشایسته است درمان جرا

شده اند  با روش هاي فيزیو تراپي  واستراحت واستفاده از بریس ها درمان ن

 نظر جراح مغز واعصاب  بكار برده شود 

انجام  –به همين منظور ابتداءا  درمان هاي فيزیكي مانند فيزیوتراپي  

بخصوص جهت  كاهش درد وبرگرداندن دیسك واستفاده از  يورزش ها 

 .توصيه ميشود....(ليزر پرتوان و اب درماني و

حي بهبود   ميابندغالب بيماران با درمان هاي غيرجرا

 :هدف از جراحي 

 هدف برداشتن فشار از روي نخاع یا ریشه عصبي است كه اميد 

 .است بعد از آن درد از بين رفته و قدرت عضلاني و حس بهبود یابد 

 : به توصيه هاي زیر جهت خارج كردن خود از درد توجه كنيد  

 . راه رفتن كوتاه و مكرر بهتر از راه رفتن طولاني و بدون تكرار است  -

 21-05كيسه حاوي یخ كه در یك حوله پيچيده شده را به مدت  -

 . دقيقه روي محل درد قرار دهيد 

و زماني كه احساس درد و ناراحتي . خود را زیاد محدود نكنيد  -

 . كردید استراحت كنيد 

نيافت و فعاليت طبيعي را نيز ندارید حتما اگر درد شما با دارو بهبود  -

 .  به پزشك اطلاع دهيد

 درد هاي جراحي -5: انواع درد:مراقبت بعد از جراحي 

 هفته به تدریج بهبود مي یابد ، مصرف داروهاي  8-6معمولاً در عرض 



  

 


