
 

 آموزش به بیمار

 پزشک مراجعه کنید به زرد رنگ از پانسمان فورا 
 

 رژیم غذای   
 

یجات و میوه های تازه ز  ** سب 

 ** گوشت کم چرب

 3** غذاهای حاوی امگا 

 ** لبنیات

ی  ** محدودیت مصرف نشاسته جهتهت جهیهوگهب 

 از افزایش وزن
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هفته بعد از جهرا  از مهم و راسهت شهدن  4** طی 

ز نههمهها ههیههد و از  هه  بههعههد از جههر  پههرهههب  و حههرکههات چههرمد 

شهه ههم بههنههد و یهها کههمههر بههنههد کهه    کههبهه  دسههتههور پههزشههک 

 استفاده کنید. 

ز کمر بند مود را ببندید.   ** قبل از راه رفت 

یهوتهرانا بهنها بهر  ه حهدیهد 
ز انجام هرگونه ورزش و یها فهب 

 پزشک انجام دهید. 

ز روی کاناپه مودداری کنید.   **از نشست 

** از پههو شههیههدن کههفههش هههای پههاشههنههه بههیههنههد مههودداری  

 کنید. 

 
 
 و مههمههیههد 

 
** از فههعههالههیههت هههانک کههه بههایههی کشههیههد 

 ستون فقرات می شود مودداری کنید. 

هف ن  رویههه داروههها بههنههاههو  مسهه هه  ههها  ** از مصره

 مودداری کنید. 

 حتما به پزشک مراجعه کنید اگر: 

یههه عهههم یهههفهههونهههت مهههانهههنهههد: تههه   قهههرمهههزی مهههحهههل یهههمهههل   

تههرشهه  از مههحههل بههنههیههه ههها  لههرز  تههورم و سههفههت شههدن 

در  ههورت مههحههل زمههم  و زیههاد شههدن درد  بههروز کههرد. 

 ایجاد سردرد شدید و ترش  ما ع شفاف یا 
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 واحد آموزش به بیمار 
 بیمارستان ولایت 

 با آرزوی سلامتی و بهبودی شما 
 آدرس سایت بیمارستان ولایت: 
https://velayat.mums.ac.ir/ 

 منبع:  
 http://www.nlm.nih.gov/medlineeplus 

 دیسک کمر

 من را اسکن کنید

 PEBRO94/Cکد سند:  
 0211000041تاری    خ  تدوین: 

 0212004010تاری    خ ابلاغ آخرین بازنگری: 
 0212004010تاری    خ بازنگري بعدی :  

کیینیک پرستاری آموزش س مت همه روزه به جز تعطی ت 
ز   پاسنگوی سوالات شما در رابطه با)دیابت  فشارمون  دیالب 

 مراقبت های پس از جرا ( می باشد: 

   10021124111(4142) داخلی



 

 مددجوی عزیز      

در این پمفلت سعی شده است آموزش های لازم  در 

رابطه با دیسک کمر به شما داده می شود، امید که با 

رعایت این نکات سلامتی خود را حفظ کرده و بهبود 

 بخشید.

 

 دیسک کمر
ز متره ههای کهمهر شهمها دیسهک هها مهانهنهد بهالهش  بت 

نرم قرار دارند که حرکت متره ها را آسان می کند 

نههه گههب  یههمههل می کههنههنههد. بهها  ز مههانههنههد  ز و هههمههنههنههت 

افزایهش سه  دیسهک هها آب مهود را از دسهت می 

 دهند بنابرا   ضعیف و آسی  پذ ر می شوند. 

 دیسک کمر
ی

ون زدگ  علت بیر
 ناگتانز یا تهدریه   رنهاکهتها و بهافهت ههای 

 
** پار 

 حما    اکراف دیسک

 ** حرکات شدید و ناگتانز 

ز   بیند کردن اجسام سنگت 

 علائم 
 ** کمردرد مزم 

 ** گزگز و ن  حد
 ** ضعف دستها و پاها

 ** ضعف یض ت مرتبط با دیسک
 ** امت ل تعادل

ز   ** لنگیدن هنگام راه رفت 
 یض نز 

 
 ** گرفتگ

 ** ن  امتیاری ادرار و مدفوع 
 ** در موارد شدید فیج اندام تحتانز 

 درمان

احهههت  اجهههتهههنهههاب از فهههعهههالهههیهههت ههههای شهههدیهههد   اسهههب 

یههوتههرانا و 
ز   فههب 

ز هههای کهههولانز اجههتههنههاب از نشهههسههت 

 جرا 

 جهت کاهش درد چه کاری انجام دهیم؟

ز  ** در حههالههت مههوابههیههده بههه پهههههیههو یههک بههالههش بههت 

 پاهای مود بگذارید. 

ز  مهههم کهههردن  ** از بهههیهههنهههد کهههردن اجسهههام سهههنهههگهههت 

ز روی  ههنههد  هههای نههرم بههه  پشههت کههمههر و نشههسههت 

 مدت کولانز مودداری کنید. 

 ** وزن مناس 

 مراقبت های بعد از عمل 
 سایت ب مانع است 44** استحمام بعد از 

احههت   **  در تههنههت بههه مههدت دو هههفههتههه  اسههب 

 کنید. 

بر روی تنت بنوابید و از تشهک ههای مهیه  

نرم و یا می  سفت استفاده ن هنهیهد و تهو هیهه 

 می شود از تشک های پنبه ای  استفاده کنید. 

ز و پهانسهمهان داشهتهه  ** بنیه ها مشک و تمهب 

 باشد. 

در  ههورت هههرگههونههه ضههعههف یضهه نز  گههزگههز و 

مههور مههور و ن  حدهه بههه پههزشههک و یهها پههرسههتههار 

 اک ع دهید

** مم   اسهت چهنهد روز بهعهد از یهمهل دچهار 

تتوع  نفخ ش م و  بوست شوید بهه پهزشهک و 

 یا پرستار اک ع دهید. 

** جههتههت پههتههیههو بههه پههتههیههو شههدن  تههنههت کههامهه  

ز زانههههوهههههای مهههههود   ههههاف بههههاشههههد و بههههالههههش بهههههت 

بگهذاریهد   سهتهس تهمهام بهدن بها ههم چهرمهیهده و 

د.   در یک راستا قرار بگب 

کههههولانز  یههههک پهههها را ** در طی ایسههههههتههههههادن 

چهههههههههههتهههههههههههار هههههههههههایههههههههههههه  روی یههک پههیههه و یهها 

 کوچک قرار دهید. 
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