
 کمر دیسک

 

 اس تعذ تیوارستاى در اقاهت هذت طَل آًکِ علت تِ

 تعذ تْثَدی اصلی تخص است، کن ای هْزُ ستَى خزاحی

 خْت خشٍُ ایي لذا .گیزد هی صَرت هٌشل در عول اس

 دیسک خزاحی عول تحت کِ تیواراًی تِ رساًی اطلاع

 .است ضذُ تْیِ اًذ، گزفتِ قزار کوز

 

 عمل محل زخم از وگُداری

 

ًِکٌیذ تعَیض را سخن هحل پاًسواى رٍسا. 

تاضذ خطک ٍ تویش سخن هحل. 

پشضک تِ آتکی یا ٍ چزکی تزضحات ٍخَد درصَرت 

 .ًواییذ هزاخعِ

هَاد ٍ ّا سثشی ٍ ّا هیَُ ضاهل غذایی رصین 

 هی کوک ضوا سخن تْثَد تِ گَضت هاًٌذ پزٍتیٌی

 .کٌذ

تَاًیذ هی عول ًاحیِ در درد ٍخَد صَرت در 

 ًواییذ استفادُ گزم آب کیف هثل اسگزها

. کٌیذ حوام تَاًیذ هی عول اس تعذ چْارم رٍس اس 

 کٌیذ خطک سطَار آب تا را عول هحل حوام اس تعذ

. ٍتخیِ کطیذى خْت خزاحی عول اس تعذ ّفتِ د 

 .ًواییذ هزاخعِ پشضک تِ

 

 

 جراحی عمل از بعد درد

 

 ضثیِ دردّایی عول اس تعذ رٍسّای در است هوکي

 ًثاضیذ دردّا ایي ًگزاى .کٌیذ حس عول اس قثل دردّای

 ضذًذ ضذیذتز رٍس ّز ایٌکِ یا ٍ تَدًذ ضذیذ دردّا اگز اها

 .ًواییذ هزاخعِ پشضک تِ

 پشضک دستَر هطاتق ّا هسکي اس درد ضذى کن تزای

 .کٌیذ استفادُ

 

 فعالیت

 

  کٌیذ استفادُ فزًگی تَالت اس

  کوز چزخیذى ٍ ضذى خن تاعث کِ فعالیتْایی اًدام اس

 .کٌیذ خَدداری ضَد هی

 قزار حوام داخل صٌذلی یک است تْتز کزدى حوام تزای

 .دّیذ

- فقزات ستَى ضذى خن افشایص تاعث کِ ّایی فعالیت

 ٍ دٍ اس تیطتز ٍسًِ کزدى تلٌذ ٍ ضذى خن هاًٌذ ضًَذ هی

 اًدام خزاحی عول اس تعذ هاُ سِ تا دٍ کیلَگزم ًین

 .ًذّیذ

 تِ .کٌیذ خَدداری طَلاًی هذت تِ ًطستي ٍ ایستادى اس

  رٍی را خَد پای یک طَلاًی هذت تِ ایستادى ٌّگام

 .دّیذ قزار کَتاُ پایِ چْار

 

 وطسته

تِ ًسثت ًطستِ حالت در پطت ٍ کوز رٍی فطار 

 .ًٌطیٌیذ طَلاًی هذت تِ است تیطتز ایستادُ حالت

کٌیذ استفادُ راست پطتی دارای ّای صٌذلی اس. 

در راى تِ ًسثت ساًَّا گزفتي قزار تالاتز تزای 

 .کٌیذ استفادُ کَتاُ ای پایِ چْار اس لشٍم صَرت

صٌذلی عقة کاهلا را خَد تاسي ًطستي درٌّگام 

 صٌذلی پطتی ٍ کوز ًَاحی تیي خالی فضای تا تگذاریذ

 . تزٍد تیي اس

ِاس تیطتز (تٌطیٌیذ ٍ تزٍیذ راُ هتٌاٍب صَرت ت 

 .) ًواًیذ ایستادُ یا ًطستِ حالت در دقیقِ سی

تاعث پطت عضلات تِ استزس کزدى ٍارد تا چاقی 

 تٌاتزایي ضَد هی ٍکوز پطت ًَاحی در کطیذگی

 اًدام رصین ٍ ٍرسش تا هٌظن صَرت تِ را ٍسى کاّص

  دّیذ
 

 اضیاء کردن بلىد

 

 ٍ داضتِ ًگِ صاف را خَد پطت اخسام کزدى تلٌذ تزای

 است، ًشدیک تذى تِ کِ حالی در را ًظز هَرد خسن

 ٍ کوز سطح اس تالاتز ضیء کزدى تلٌذ اس .کٌیذ تلٌذ

 .کٌیذ خَدداری طَلاًی هذت تزای آى کطیذى

 

 



 

 يرزش

 

 تیواراًیتزای ایوي ٍرسضی صاف، سطح رٍی رٍی پیادُ

 راُ سهاى ٍ سزعت اًذ، داضتِ کوز دیسک عول کِ است

 ّا فعالیت تیي استزاحت ٍ دّیذ افشایص تذریح تِ را رفتي

.تگیزیذ ًظز در را

 عاج کف ٍ کَتاُ پاضٌِ تا هخصَظ طثی ّای کفص اس

.کٌیذ استفادُ دار

 عضلات ٍپطت عضلات تقَیت تزای هخصَظ ٍرسضْای

.دّیذ اًدام تار دٍ رٍسی را ضکن

 

 کار سر بٍ بازگطت

 

 در تاسگزدیذ کار سز تِ عول اس تعذ ّفتِ ضص تَاًیذ هی

 خای اس ٍ کٌیذ کَتاُ ّای استزاحت هزتة اهکاى صَرت

 .تشًیذ قذم ٍ ضذُ تلٌذ خَد

 هَرد در تایذ است سٌگیي کارّای ضاهل ضوا ضغل اگز

 .تثیٌیذ را لاسم ّای آهَسش ضغلتاى

 

 پلٍ ريی رفته راٌ

 

 ٍ تالا را ّا پلِ یکی یکی ّا، پلِ اس رفتي پاییي ٍ تالا تزای

 .تگیزیذ کوک ًزدُ اس ٍ تزٍیذ پاییي

 

 کىید؟ مراجعٍ پسضک بٍ باید زماوی چٍ

 

 عمل واحیٍ در درد افسایص. 

 بدن حرارت درجٍ افسایص. 

 زخم محل از چرکی ترضح ي ریسی خًن 

 .جراحی

 یا ي احساس کاَص یا ي سرگیجٍ علائم يجًد 

 پا اوگطتان در حرکت کاَص. 

 ادرار اختیاری بی. 

 

 دلیل بٍ کمربىد از مدت طًلاوی استفادٌ :تًجٍ

 باضد ومی مىاسب کمر عضلات کردن ضعیف
 

 

 

 

 

 1400خرداد  
 

 

 

 

 

 

مرکسآمًزضی درماوی ضُدای 

 َفتم تیر

 
 گروه طب اورژانس

 

 کمر دیسک::

 

 
 

 

 
 

 
 دکتر احمذ وفاجو: دستیار تخصصی                  

 دکتر شقایق خسروی: استاد                        
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