
 يبستر نیح، ماریجهت آموزش به ب يپرستار  يدستورالعمل و راهنما 

 کمر فقرات ستون دیسک

دیسک ستون الزامی است آموزش بیمار حین بستري و ترخیص  ،همکار محترم پرستاري بیمارستان با توجه به دستورالعمل جامع خودمراقبتی و آموزش بیمار

 طبق این دستورالعمل و حداقل محتواي زیر انجام گیردفقرات کمر 
 

 و تغذیه رژیم غذایی  
  به علت کم تحرکی احتمال یبوست  دیلیتر آب در روز به اضافه غذاي حاوي فیبر فراوان جهت جلوگیري از یبوست استفاده نمای 8مایعات فراوان در حدود)

 . )یابدمیافزایش 

 ید و وزن خود را کم کنید.وزن با کارشناس تغذیه مشورت نمای در صورت داشتن اضافه 

  فعالیت 
  اطلاع دهید. به پرستار خودداري نمایید و جهت خروج از تخت اًشوند جدمیباعث افزایش درد که از انجام فعالیت هایی 

 راقبت م 
 .از گرماي مرطوب و ماساژ براي شل کردن عضلات استفاده کنید 

 روي تشک سفت استراحت کنید. بر 

  پشت) قرار بگیرید.با خم کردن جزیی لگن و زانو (شل شدن عضلات  در وضعیت نیمه نشستهدر اکثر اوقات 

 .براي خروج از بستر بر روي یک پهلو بخوابید و بعد بنشینید 

 کنید. دا پاي خود را به لبه تخت آویزانکنید و ابتحرکت میابیده به ایستاده به آرادر صورت تغییر وضعیت از خو 

 .از شکم بند یا کمر بند طبی جهت محدود کردن حرکات کمر استفاده کنید 

  پایه قرار دهید ، یک پا را روي چهارطولانیدرطی ایستادن . 
 پاها قرار دهید. ، بالش در بیندر صورت خوابیدن به پهلو 

 دیوزوز گوش اطلاع ده ،تاري دید از قبیلمیعلائ در صورت بروز. 
 گزگز و مورمور شدن(پاراستزي) و اسپاسم عضلات و بی اختیاري ادرار  ، سوزن سوزن شدن،ندام ها و عدم حرکت و احساس سرديدر صورت بی حسی ا

 به پرستار اطلاع دهید. 

 سرفه موثر و ورزش هاي عضلانی در حالت ثابت و بدون حرکت یعی در ماهیچه اسکلتی) تنفس عمیقجهت حفظ تونوس عضلانی(انقباض یا سفتی طب ،
 در تخت انجام دهید .

 از توالت فرنگی استفاده کنید. 
 شدت درد) به پرستار اطلاع بدهید تا طبق تجویز پزشک اقدامات لازم جهت تسکین درد شما را انجام بدهد.انتشار ، محلدر صورت داشتن درد (شروع ، 

 دارو 
  شود.میدستورات دارویی پزشک در فواصل و زمان هاي معین توسط پرستاراجرا 
 شود.میجهت درمان شما استفاده  ، شل کننده عضلات و کورتیکواستروئیدهاطبق دستور پزشک، داروهاي ضدالتهاب غیراستروئیدي 
 وزوز گوش اطلاع دهید.و  در صورت بروز تاري دید،، دارو را با غذا میل کنید و درصورت تجویز داروهاي ضدالتهاب غیراستروئیدي 
 براي خشکی و  دارند خودداري کنیدهایی که نیاز به هوشیاري کامل از انجام فعالیت، در صورت تجویز داروهاي شل کننده عضلات مثل سیکلوبنزاپین

 استفاده کنید.دهان ،از آدامس بدون قند ومایعات فراوان 
 را آویزان کنید پاي خود ابتدا و تغییر وضعیت دهیدمیتغییر وضعیت از خوابیده به ایستاده به آرا هنگام، در صورت تجویز متوکاربامول . 
 کنید.از قطع خودسرانه آن خودداري و  آنتی اسید استفاده کنید شیر و ،همراه با غذاآن را ،در صورت تجویز کورتیکواستروئید 
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 ترخیص نیح، ماریجهت آموزش به ب يپرستار  يدستورالعمل و راهنما 

 کمر فقرات ستون دیسک

 و تغذیه رژیم غذایی  
  مشورت نمایید.در صورت داشتن اضافه وزن باکارشناس تغذیه 
 سرشار از ویتامین ث ( آب لیمو ) و پروتئین و غذاي سبک و رقیق استفاده کنید .، لبنیات ،از غذاهاي حاوي سبزیجات و میوه جات تازه، گوشت کم چربی 
  تحرکی،از مصرف غذاهاي حاوي نشاسته (برنج، سیب زمینی،شیرینی جات،ماکارونی و چربی زیاد) خودداري کنید. دلیل کمبه منظور جلوگیري از افزایش وزن به 
 ) از خوراکی هاي داراي ویتامینA-B-Eاستفاده کنید.... و  ) مانند جوانه گندم ، شکر سرخ ، سیب ،هویج ، اسفناج پخته  

  فعالیت 
  شود میولی استراحت طولانی مدت به هیچ وجه توصیه ن روز همراه با تمرینات کششی استراحت کنید10تا  7ساعت یا حد اکثر 72تا  48براي کاهش التهاب به مدت

 .شود می.چون باعث ضعف عضلات 
 شودمیاي باعث آسیب به فتق دیسک بین مهره اجتناب کنید زیراحرکت ناگهانی یا برداشتن اجسام سنگین  از. 
 و تنه نخورید .از جوي نپرید. روي مبل نرم ننشینید. سر پا نایستید.  کیلوگرم را حمل نکنید . کشتی نگیرید .تنه به کسی نزنید 3گین تر از سعی کنید اجسام سن

 کمرتان را گرم نگه دارید. زیاد عمل مقاربت انجام ندهید .
 شود موثر میباشد .میرکات بدنی که باعث تقویت عضلات و کاهش وزن ورزش هایی از قبیل پیاده روي، نرمش، یا هفته اي سه بار استخر رفتن و سایر ح 

  مراقبت 
 درمان بسیار  نیز قرار ندارید رونداورژانسی  و در موقعیتدیمشکلات اسفنکتري و ادراري هم ندار ،هاي انگشتان حرکتی پااختلال ،دیاگر علایم عصبی واضحی ندار

 .کشش لازم را در ناحیه کمر ایجاد کرداز طریق آنتا بتوان  خواهیدهاي کششی یا بستن کمربندهاي مخصوص و شامل تمرین خواهد بودراحت 
  .سعی کنید عصبانی نشوید 
 باخم کردن جزیی لگن وزانو(شل شدن عضلات پشت) استراحت کنید. در وضعیت نیمه نشسته 
 بنشیند. براي خروج از بستر بر روي یک پهلو بخوابید و بعد 
 .هنگام راه رفتن از کفش هاي مناسب با پاشنه متوسط استفاده کنید 
 دقت کنید. استفاده کرده و صحیح بنشینید و هنگام بلند کردن اجسام سنگین از صندلی مناسب در محیط کار 
  چند دقیقه پیش از شروع ورزش اصلی خود را گرم کنید .( ماننددر جا راه رفتن، رژه اما آرام و نرم( 
  شود را موقتاً انجام ندهید. میهر حرکتی که به درد شدید پاها یا کمر منجر 
 استحمام نکنید . از گرماي مرطوب و ماساژ براي شل کردن عضلات استفاده کنید. با آب سرد 
  .در صورت احساس درد شدید فوراً در بستر ي که داراي تشک سفت است به پشت بخوابید و پاهایتان را جمع کنید 
  .از توالت فرنگی استفاده کنید 
 . کمرتان را ( با شال پیچاندن ) گرم نگه دارید. در صورت مصرف سیگار ، آن را ترك کنید 

 دارو 
 د.ي کنیمسکن خوددار ید از مصرف بی رویه داروها خصوصاًیپزشک مصرف نما دستورات دارویی پس از ترخیص را طبق دستور 

 اطلاع دهید.به پزشک وزوز گوش  و در صورت بروز تاري دید،و  دارورا با غذا مصرف کنیددر صورت تجویز داروهاي ضدالتهاب غیراستروئیدي:
 از انجام فعالیتهایی که نیاز به هوشیاري کامل دارند خودداري کنید.سیکلوبنزاپین:در صورت تجویز داروهاي شل کننده عضلات مثل 

 .هداشت دهان ودندان را رعایت کنید.و ببراي رفع خشکی دهان، از آدامس بدون قند و مایعات فراوان استفاده کنید 
تغییر وضعیت دهید وابتداپاي خودرا آویزان کنید.از انجام فعالیتهایی که یمدر صورت تغییر وضعیت از خوابیده به ایستاده به آرادر صورت تجویز متوکاربامول :

 نیاز به هوشیاري کامل دارند خودداري کنید.از نوشیدن الکل وداروهاي بدون نسخه(سرماخوردگی،داروهاي ضدسرفه)خودداري کنید.
 .ازقطع خودسرانه آن خودداري کنید اسیداستفاده شود.کورتیکواستروئیدها همراه باغذا، شیروآنتی در صورت تجویز کورتیکواستروئیدها:

 زمان مراجعه بعدي 
 ادامه درمان در زمانی که پزشک معالج تعیین کرده جهت 
  ،کاهش قدرت پا و اختلال در حس پا و عدم توانایی در بالا بردن در صورت داشتن درد شدید(مقاوم در برابر مسکن و استراحت )، اختلال در حرکت اندامهاي انتهایی

 .... عدم کنترل ادرار و مدفوع و سوزن سوزن وگزگز و مور مور پا و مچ پا و
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