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شيدد  ييين   هاي كمري گفته ميي فتق ديسك كمر به بيرون زدگي ديسك بين مهره

شدد كه به ينياي  حتتياني در   عارضه معمدلا باعث درد كمر همريه با گرفتگي عضلاني مي

 كنا مسير عصب گرفتار ينتشار پياي مي

و كشش هاي ناشيي  هايي ماننا خم شان، بلنا شان و فشارها درد با ينجا  فعاليت 

 شدد يز سرفه و عطسه  حشايا شاه و معمدلا با يستريحت كردن در بستر برطرف مي

 

 مراقبت در منزل:
حدينا به شما در سپري كردن دوره نقاهيت كميك   بيمار گريمي رعايت مديرد زير مي

 نمايا:

 کنترل وزن:

  وزن خدد ري درحا مطلدب حفظ نماييا 

 

 فتن:طریقه درست ایستادن و راه ر

   طدري بايستيا كه گدش ها، شانه ها و مفاصل رينتان در يك خط مستقيم قرير گيرنا

 در حين ريه رفتن يين وضعيت ري حفظ نماييا 



  يز ييستادن به مات طدلاني در يك وضعيت يجتناب كنيا 

  متر يستفاده كنيا سانتي 3-4در زمان ريه رفتن يز كفش هاي نر  و ريحت با پاشنه 

  خديهيا به سمت ريست يا چپ حغيير جهيت دهييا،   كه حين ريه رفتن ميدر صدرحي

 يبتاي پاهايتان ري به سمت مدرد نظر حركت ديده و سپس كل حنه ري بچرخانيا 

  در مدقع نشستن يز صنالي با حكيه گاه كاملا سفت و صاف يستفاده نماييا 

 

   قيا   يز نشستن به مات طدلاني يجتناب كنيا، پس يز مات كدحاهي نشسيتن كميي

 بزنيا و مجادي بشينيا 

 حان باشا يرحفاع ميز كارحان متناسب با صنالي 

   طدري روي صنالي بشينيا كه زيندهايتان حقريباً هم سطح باسن قرير گيرد  به هميين

 هارپايه زير پاهايتان قرير دهيا جهت يك چ

 خديهيا يز وضعيت نشسته بلنا شديا به جلدي صنالي بياييا و با صياف  زماني كه مي

 .كردن پاها و باون خم كردن كمر به جلد يز جا برخيزيا



 

 اشياء: کردن  وحمل طریقه بلند کردن

 ي سبك حرين شيء درمدقع بلنا كردن يشياء، حت

يز روي زمين يز خم كردن كمر خددديري نمائييا و  

زيندهايتان ري خم كرده و در نزديك حيرين فاصيله   

 بشينيا و آنري بلنا كنيا  نسبي به شيء

 

 طریقه خوابيدن و برخاستن از بستر:

 كنيا يك حخته سفت زير حشك خدد قرير دهيا يگر يز حخت هاي فنري يستفاده مي 

 ن روي شكم نخديبيا يلامكاحتي 

 يندهايتان قرير دهيا خديبيا يك بالش زير زباز مييگر طاق 

 

 كه بير روي حخيت فشيار    در زمان برخاستن يز بستر يبتاي به پهلد بچرخيا و در حالي

 كنيا در وضعيت نشسته قرير گيريا يويرد م
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شت و ارتقا مهین قاسمي تنظيم كننده:  )کارشناس ارشد آموزش بهدا
 سلامت(

صص جراحي مغز و اعصاب،  تاييد كننده: عضو هیئت دكتر جابر حاتم پریخان)متخ
 علمي دانشگاه علوم پزشکي ایران(

 1403سال 


