
 پس از ترخیص چه نکاتی را باید رعایت کنم؟

 2اما اغلب تاا    روز بهبود می یابد  2-3درد معمولا پس از  -1

هفته ادامه پیدا می کند،هرچند در برخی موارد بهبودی کامل 

 هفته زمان نیاز خواهد داشت. 4-6درد به 

روز پرهیز کنید و  1-2از استراحت مداوم در بستر بیش از   -2

به فعالیتهای روزمره خود بازگردیاد.چون اساتراحت لااولانی 

وره مدت باعث ضعف و خشکی عضلات و لااولانی شادن د

درد و ناتوانی می شود)از حرکات شدید،سریع و ناگهاانی کاه 

باعث فشار مستقیم بر کمر یا تشدید درد مای شاوند انتناا  

 کنید.

نهت کنتار  درد از داروهاای ضاد درد مانناد ترکیباات   -3

اسااتامینوفب،بروفب ،ولااوفب و ناپروکسااب اسااتفاده کنیااد .در 

تجاویز  صورتی که هنگام ترخیص داروی خاصی بارای شاما

 شده است تنها همان را مصرف کنید.

بدون دستور پزشک از ترکیبات کورتون استفاده نکنید .در   -4

 صورت تجویز اقدام به قطع یا تغییر میزان مصرف آن نکنید.

در صورتی کاه باه بیمااری خاصای مانناد دیابات،پوکی   -5

اسااتاوان،آرتروز ،انااوام بیماااری عفااونی و کلیااوی هسااتید، 

ی و داروهای مصرف خود را به پزشکتان الالام وضعیت بیمار

 دهید.

در روز او ، نهت بهبود درد و رفع گرفتگای عضالات از   -6

کمپرس سرد یا کیسه یخ استفاده کنید.کیسه یخ را باه مادت 

دقیقه بر روی عضلات پشت و کمر)دو لارف ستون مهره   15

ساعت تکرار کنید.در صورت  3-4ها(قرار دهید و اینکار را هر 

 روز کبودی کمپرس را متوقف کنید.ب

در روزهای بعدی از کمپرس گرم یا حوله گارم یاا دو    -7

آ  گرم استفاده کنید.در صورت بروز قرمزی شادید از اداماه 

 کمپرس خودداری کنید.

ماساو عضلات کمر و شانه ها با اناوام و ، کارم، پمااد و   -8

ت روغب و لوسایون)ملل پیروکسایکام،دیکلوفنای یاا ترکیباا

رزماری ، نعنام و ....( به خصوص بعد از کمپرس سرد یا گارم 

و قبل و بعاد از خوابیادن باعاث بهباود درد و رفاع گرفتگای 

 عضلانی می شود.

 

 برای خوابیدن از تشاک هاای ممکام و ساات کاه باا  -9

 حرکات بدن تغییر شکل نمی دهند استفاده کنید.

دداری از خوابیدن روی زمیب یا مبل یا تشاک نارم خاو  -10

 کنید.

هنگام استراحت،به پهلو یا پشت باوابیاد و از خوابیادن   -11

 روی شکم خودداری کنید.

هنکام خوابیدن به پهلو پاهای خود را خم کارده و یاک   -12

بالش بیب آنها قرار دهید.هنگام خوابیدن به پشت در صاورت 

احساس درد یک بالش نازی یا حوله تا شده در قسمت گودی 

 انوها بیب تشک و اندام قرار دهید.کمر یا زیر ز

 

بالش خود را لاوری قرار دهید که سر و گردنتان با یاک   -13

شیب ملایم، کاملا مستقیم و در یک راستا باشد ستون مهاره 

 ها مستقیم و گردن به عقب یا نلو خم نشود.

هنگام خروج از رختاوا ، دقت کنید هنگام برخاستب از   -14

پشت خود را کاملا صاف نگاه داشته   حالت نشسته به ایستاده،

 و اندام خود را به نلو خم نکنید.



هنگام نشستب از صندلی های کاملا ممکم و با پشاتی   -15

صاف کنید، مبل های راحتی دارای تشک های نارم کاه باه 

راحتی فرو رفته و به شکل بدن شما در می آیند باعث تشدید 

 دردهای گردن و کمر می شوند.

ستب از صندلی های با ارتفام مناسب اساتفاده هنگام نش  -16

کنید به لاوری که زانوها و لگب در یک امتداد و ران ها کاملا 

 افقی و صاف قرار بگیرند.

 

هنگاام تماشاای تلویزیون،مطالعاه یاا اساتراحت از دراز  -17

کشیدن بر روی مبل خودداری کارده و از صاندلی هاابی باا 

 ویزگی های بالا استفاده کنید.

از نشستب لاولانی مدت در وضعیتی که پاهاای خاود را   -18

 به نلو دراز کرده اید خودداری کنید.

  از رانندگی لاولانی مدت خودداری کنید. -19

هنگام نشساتب، ایساتادن و راه رفاتب انادام خاود را در   -20

از انجاام کارهاابی کاه نیااز باه   وضعیت صمیح قرار دهیاد.

 اری کنید.ایستادن لاولانی مدت دارد،خودد

پشتی صندلی اتومبیل خود را در حالت کاملا صاف قرار   -21

دهیدو از خم کردن آن به عقب خودداری کنید.می توانید یک 

بالش نازی یا حوله تا شده را در قسمت گود کمر خاود بایب 

 صندلی و کمر قرار دهید.

از باقی ماندن در یک وضعیت لاولانی باویهه در حالات   -22

هنگام کار باا کاامپیوتر یاا مطالعاه(خودداری نشسته)مللا به  

 کنید.

از انجام فعالیتهابی که نیاز به بالا نگه داشتب سر،شانه و   -23

بازوهااا و کشاایده شاادن پشاات و کماار بااه ساامت بااالا دارد 

 خودداری کنید.از ورزشهای سنگیب خودداری کنید.

از پله تا حدامکان بالا و پابیب نرویاد. در صاورت لازوم   -24

پله مدت کوتااهی ایساتاده و اساتراحت   2-3از لای هر  پس  

کنید.بااه هاایه ونااه هنگااام اسااتفاده از راه پلااه از کفشااهای 

 تنگ،رویه کوتاه یا پاشنه بلند استفاده نکنید.

از حمل کیف یا کوله پشاتی هاای سانگیب خاودداری    -25

 وزن خود را کنتر  کنید. کنید.

وصیه می شود هفته ت  6در صورت ادامه کمردرد پس از    -26

 به متاصص نراحی مغز و اعصا  مرانعه کنید.
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