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

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

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

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

 ديدر هر سمت انجام ده

  بدون تمرینات انجام.  شود انجام فيزیوتراپ مشورت با یاستي تمرینات

 .شود افرین ومشكل درد افزایش سبب ميتواند فيزیوتراپ با هماهنگي
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 و كرده كمك اسپاسم دچار  عضلات شدن شل به ماساژ و كردن گرم-

 بر بخشي آرام واثرات لازم دوهفته مدت به سفت تشك روي بر استراحت

 .  دارد بيمار روي

 به نياز كه هایي ورزش از ویژه به ماه 2-3مدت به سنگين  هاي ورزش از -

 .كنيد اجتناب دارند را پاها و كمر چرخش

 نامناسب هاي كفش پوشيدن از اجتناب و كمر اضافي حركات كردن محدود

ت بلند پاشنه و  ،الزاميس

  كنيد مراجعه پزشك به سریعا زیر علایم از هریك بروز صورت در 

 : دهنده هشدار علائم 

 . تب نظير-1  

 .  زخم محل قرمزي-2   

 . ها بخيه محل از ترشح _3

 . زخم محل شدن سفت و تورم _4

 .    دهيد اطلاع خود پزشك به درد شدن زیاد _5

 از رنگ زرد كمي یا و شفاف مایع ترشح و شدید سردرد بروز صورت در _6

جعه پزشك به فوراً پانسمان  . كنيد مرا

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

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

را منقبض كنيد و براي . بگذارید  شكم خود  د  5عضلات  ثانيه نگه داری

بض كنيد )  ر  01این كار را براي ( نفس بكشيد و عضلات شكم را منق با

 . به مرور زمان تعداد دفعات را زیاد كنيد . انجام دهيد 

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

 . زانوي خود را با دست بگيرید 

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

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

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

 و گردن ایزومتریك حركات - منزل در نشستن براي صندلي از استفاده -

 (  آن ماندن حركتي بي از جلوگيري براي)  آرامي به دست

 جراحي از بعد ماه 2-3 مدت به kg5 از بيش وزنه كردن بلند از -

ري  .  كنيد خوددا

 .  كنيد استراحت طاقباز حالت به و كنيد خودداري شكم به خوابيدن از -

 .  نگيرید قرار ثابت وضعيت یك در طولاني مدت به -

 كشيدن سيگار از ، اندازد مي تأخير به را زخم التيام كشيدن سيگار -

ري  .كنيد خوددا

 در مركبات - پروتئيني مواد - كاهو - سبزیجات و پرفيبر غذایي رژیم -

 .  است مؤثر بسيار زخم التيام

  . بخورید آب ، ليوان 8-6 روزانه -

 معالج پزشك اطلاع به روده یا مثانه تخليه مشكل اختياري بي صورت در -

 .  برسانيد

 . كنيد حفظ را مناسب وزن شود مي توصيه -

 .  كند مي ایجاد كمر تحتاني قسمت روي زیادي فشار بدن وزن اضافه -

 اجتناب و فيزیوتراپ نظر زیر ملایم هاي ورزش با مناسب وزن حفظ -

 . شود مي توصيه سرما معرض در یا و باز هاي  محيط در ها ورزش از كردن

 استفاده از پارچه لوله شده در ناحيه گودي كمر هنگام خواب لازم   -

 .  مينمایدlاست گرم كردن و ماساژ به شل شدن عضلات  دچار اسپاسم كمك 

 .از صندلي بالش براي نشستن به كار ببرید  _

 . دهيد قرار چهارپایه یا و پله روي را پا یك طولاني ایستادن طي در -

 حس    نداشتن یا و شدن مور -مور یا و بيحسي و عضلاني ضعف هرگونه -

 .  دهيد اطلاع پزشك به سریعاً پا انگشتان حركت و

 نزدیك چه هر را شيء و كنيد راست را خود پشت ، اشياء كردن بلند براي -

 قدرتمند عضلات از بيشتر شيء كردن بلند براي ، دارید نگه بدن به تر

كنيد استفاده كمر پشت عضلات از كمتر و ران جلوي  

 . كنيد خودداري خواب از قبل نفاخ و حجم پر غذایي وعده خوردن از -. 

 . دهيد انجام مرتب را بادكنك دميدن و تنفسي تمرینات  -

 و كنيد اجتناب زانوها حد از بيش كردن خم از پهلو به خوابيدن هنگام -

دهيد قرار بالش زانوها بين  

 : اي مهره بين دیسك فتق

 نتيجه در و شود مي رانده دیسك مركزي قسمت اي مهره بين دیسك فتق در

 تغييرات دیسك در شدن پاره از قبل معمولاً و داده قرار فشار تحت را دیسك

 .  آید مي وجود به زمان مرور به درد با همراه فرسایشي

 :  علایم
 و گزگز ، كتف و ها شانه در سفتي ، درد مثل فوري علایم بيماران بيشتر در

 اندام در خصوص به عضلاني ضعف و حسي اختلالات و گردن در كرختي

 رفلكس و حس در تغيرات با همراه اوقات گاهي و آید مي وجود به تحتاني

 .  است شایع بسيار مورد این كه آید مي وجود به(  ها العمل عكس) ها

 ؟ است پذیر امكان راهي چه از تشخيص

 تشخيص به و اعصاب و مغز جراح ترجيحاً پزشك به مراجعه اول درجه در

  : معالج پزشك

  CT-MRI  گرام ميلو  . 

 كمپرس جراحي از قبل منزل در مراقبت یا جراحي از قبل درماني برخورد

 مؤثر بسيار روز در بار چند دقيقه 21 تا 01 درد ناحيه در مرطوب و گرم

 حركت بي و هفته 2 مدت به سفت تشك روي بر بستر در استراحت یا و است

 الامكان حتي)  طبي كمربند یا و گردني حركت با ها مهره ستون كردن

 (  دار ميله پشت

 .  دهيد انجام را زخم از پيشگيري جهت طبي كمربند زیر پوست از مراقبت

ویي) جراحي غير درمان0:درمان  شرایط ایجاد– (فيزیوتراپي-دار

حي درمان-2   كشش اعمال وگاها مطلق استراحت    جرا

 عضلاني هاي كننده وشل ها مسكن از استفاده شامل جراحي غير درمان

 و است

 هاي ورزش كمك با بيماران از بسياري در فيزیوتراپي  روش به درمان

  است بوده موثر بسيار بيمار درد تسكين در پرتوان هاي وليزر خاص

 :  جراحي از پس مراقبت

 طبي كمربند بستن - استریل گاز با یكبار روزي منزل در پانسمان تعویض

 از پس ماه 6 مدت به رانندگي از خودداري ، نشستن یا و رفتن راه هنگام در

                   پله از نرفتن بالا - عمل



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 


