
 
از درست بستن كمربند طبی بخصوص قبل از راه رفتنن  -9

 اطمينان حاصل كنيد.

در فعاليت هاي روزانه از خميدگی زياد يا پيچ خنوردن -01

 مهره ها ممانعت به عمل آوريد .

 استفاده از توالت فرنگی بعد از عمل توصيه می شود.-00

جهت كاهش كشيدگی اعصاب و عضلات كمر نكات زينر -01

 را رعايت كنيد:

 وقتی در وضعيت طاقباز خوابيده ايد، زانوها راخم كنيد

وقتی در وضعيت به پهلو خوابيده ايد، خم كردن زانوهنا و 

 جمع كردن پا به داخل شكم لازم است.

 وقتی در وضعيت نشسته روي صندلی قرار داريد پاها را

 روي چهار پايه بگذاريد.

از نشستن يا ايستا دن طولانی مدت حدا قل به مدت ين  

 ماه خودداري كنيد.

 از زور زدن و سرفه هاي خشن خودداري كنيد.

 داروهايی كه دكتر تجويز كرده است به دقت مصرف كنيد.

از تش  و صندلی هاي محكم به منظور حمايت از سنتنون 

 استفاده كنيد.

در شروع حركت ، تغيير وضعيت و نقل و انتقنا  منی -01

توانيد از وسايل كم  حركتی نظير عصا ، وينلن نر و ... 

 استفاده كنيد 

تخليه ناقص مثانه در اثر وضعيت خوابيده در تخت   می  -01

 تواند سبب عفونت ادراري گردد ،لذا توصيه می شود مقدار 

 توصیه های لازم پس از عمل جراحي ديسك كمر

 محل برش جراحی بايد تميز و خش  نگه داشته شود.

پانسمان به روش استريل و در فاصله زمانی توصيه شده  -1

از طرف پزش  ، تعويض گردد.در صورت تماينل جنهنت 

تعويض پانسمان می توانيد از پانسمانهاي نوين استنفناده 

كنيد ، استفاده از اين پانسمانها منجر به كاهنش تنعنداد 

دفعات انجام پانسمان ، راحتی و بهبودي سريعتر شنده و 

امكان استحمام را جهت بيمار فراهم می آورد . بخيه هنا 

 حداقل ده روز پس از عمل كشيده شود .

در صورت وجود هر گونه قرمزي ، تورم ، حساسيت و يا  -1

ترشح چركی از محل زخم و يا بروز تب ، سريعاً به پزشن  

 معالج مراجعه كنيد.

 -داروهاي تجويز شده ازطرف پزش  معالج )آنتی بينو -1

تي ، ضد درد ، ضد التهاب و ... (بايد در فاصله زمانی معين 

 مصرف گردد.

از روز دوم بعد از عمل بيمار می تواند از تخنت خنار  -5

شده ومختصري با حمايت پرستار وخانواده راه بنرود و 

 بتدريج فعاليت خود را افزايش دهد.

وزن خود را در حد متعاد  نگه داريند تنااز چناقنی -6

 وافزايش فشاربر روي ديس  مهرها پيشگيري شود. 

محدوديت فعاليت و تحمل وزن توصيه شده از طنرف -7

 پزش  معالج خود را رعايت كنيد.

اطمينان يابيد كه هميشه مهره ها در راستاي مناسنب --8

 قرار دارند.

 

ساعت يكبار ادرار كنيند  1كافی مايعات مصرف كرده و هر 

در صورت بروز تب يا سوزش و درد در هنگام ادرار كردن به 

 پزش  مراجعه كنيد.

كاهش حركات گوارشی و عدم تحرک كافی منجر بنه  -05

يبوست و بی اشتهايی می شود مصرف رژيم غذايی با فيبر 

زياد و مايعات ،می تواند تحرک سيستم گوارشی را تحري  

كرده و از ايجاد يبوست و نفخ جلوگيري نمايد و به بهبنود 

 اشتها كم  كند.

جهت تامين سلامت پوست بايد مكرراً وضعيت پوست  -06

را در نقاط فشاري ) پاشنه ، خاجی ، شانه هاو.. ( كنننتنر  

 كنيد

كم تحركی ، تعريق و كاهش بافتهاي زيرجلدي بخصنوص در 

افراد مسن و ديابتی سبب ايجاد شكنندگی پوست و اينجناد 

زخم فشاري می گردد لذا توصيه می شود  اين افراد، از باقنی 

ساعت خودداري ننمنايننند.  1ماندن در ي  وضعيت بيش از 

 روزانه پوست از نظر قرمزي ،سائيدگی و تورم كنتر  شود.

 -  جهت بهبود گردش خون و جلوگيري از ايجاد عوارض بايد

هر چه سريعتر  تمرينات ورزشی خود را زير نظر پنزشن  

معالج و فيزيوتراپ شروع كنيد و بتدريج به مدت و دامنه آن 

افزوده گردددر زمان استراحت در بستر مرتب مچ پاي خنود 

 را حركت دهيد

 . 
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در حين برداشتن وسيله اي از روي زمين خم  

كردن زانوها به جاي  خم كردن كمر در حين جابه جايی 

لوازم سنگين هل دادن به جاي كشيدن حمل اجسام در 

 حالی كه نزدي  به بدن باشند             

كيلوگرم را بلند نكنيد. 8اجسام سنگين تر از  -11    

در بين  فعاليت هاي روزانه، برنامه استراحت دوره اي در 

 نظربگيريد.                                             

به جاي پوشيدن كفشهاي پاشنه بلند، از كفشهاي -11

 پاشنه كوتاه استفاده كنيد.

به محض مواجه شدن با يكی از علائم زير فوراً به  -15

-پزش  اطلاع دهيد:كاهش حركت ياحس در اندام ها

سوزن سوزن شدن و درد  -سردي يا كبود شدن اندام ها

سردرد مداوم  -اشكا  در راست ايستادن -ناحيه جراحی

خرو  ترشحات روشن يا خونی از ناحيه برش  -و شديد

 عمل جراحی.
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عدم چين خوردگی ملحفه و رطوبت آنها حائز اهنمنينت 

است .براي افراد مسن و ناتوان و بيماران ديابتی استفاده از 

وسايل حفاظتی براي تسكين فشار و بهره بردن از تشن  

 هاي موا  و ... مفيد است 

تنفس عميق  وسرفه، كم  به بهبود وضعيت تنفسی  -07

كرده و از ايجاد پنومونی و.... ساير مشكلات تنفسی 

جلوگيري می كند. توصيه می شود فيزيوتراپی تنفسی 

 بار انجام شود. 1 -1مانند باد كردن بادكن  روزي 

 مصرف دخانيات و الكل بايد قطع گردد.-08

جهت ترميم سريعتر محل عمل ، بايد از رژيم غذايی  -09

پرپروتئين ، پر كالري و سرشار از ويتامين استفاده كنيد . 

مصرف سبزيجات و مركبات و آب ميوه تازه حاوي ويتامين 

C  می تواند به بهبود سريعتر زخم كم  كند .لازم به ،

تذكر است كه مصرف شير و لبنيات در بيمارانی كه مدت 

زيادي در بستر باقی می مانند به علت احتما  ايجاد سنگ 

 هاي ادراري بايد محدود كرد. 

در زمان توصيه شده جهت كنتر  به پزش  معالج  -11

  خود مراجعه كنيد

پس از دو ماه بتدريج می توانيد فعاليت هاي روزانه -10

 خود را از سر بگيريد وبه نكات زير توجه كنيد:

 از رانندگی طولانی مدت اجتناب كنيد.

در زمان نشستن، ايستادن و راه رفتن، راستاي مناسب -11

 بدن را حفظ كنيد
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