
 يبستر نیح، ماریجهت آموزش به ب يپرستار  يدستورالعمل و راهنما 

 گردن 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 گردن 
 

 و تغذیه رژیم غذایی  
  ویتامین ث و پروتئین(میوه جات تازه ) استفاده کنید.از غذا هاي سرشار از 
  به علت کم تحرکی احتمال یبوست بالا  (. دیلیتر آب در روز به اضافه غذاي حاوي فیبر فراوان جهت جلوگیري از یبوست استفاده نمای 8مایعات فراوان در حدود

 رود )می

  فعالیت 
 خودداري نمایید و جهت خروج از تخت اطلاع دهید . شوند جداًمیباعث افزایش درد که  از انجام فعالیت هایی 
  وجود داردبراي این کار بندهاي طبی  گردن و بیرون زدگی برطرف گردد .( شود فشار روي آن کم شودمیگردن را بی حرکت نگه دارید چون باعث ( 
 کنید .هاي کششی گردن استفاده  از ورزش ،و طبق نظر پزشک معالج  در صورت عدم درد شدید 

  مراقبت 

 د.یدقیقه به طور متناوب استفاده کن10-20از کمپرس گرم ومرطوب به مدت  د،یروي تشک سفت استراحت کن بر 
 د.ي که هیچ زاویه اي با بدن نسازد به طوریدار همیشه گردن خود را چه در حالت ایستاده، نشسته، یا راه رفتن، صاف و عمود بر بدن نگه 
 دیحتی الامکان گردن خود را خم نکن. 
  باشدمیمفید استفاده از گردنبند طبی جهت تسکین علائم . 
 . پس از کاهش یافتن درد حاد با کمک فیزیوتراپیست برنامه هاي ورزشی براي تقویت عضلات گردن و پشت تدوین کنید 

  د.یرا آویزان کن پاي خود ابتدا وحرکت کنید میخوابیده به ایستاده به آراصورت تغییر وضعیت از در 
  د یوزوز گوش اطلاع ده ،در صورت بروز تاري دید. 
 کنید.مایعات فراوان استفاده  ،از آدامس بدون قند و(عوارض دارویی)خشکی دهان  رفع براي 
  نمایید رعایت را بهداشت دهان ودندان. 
  اندام ها و عدم حرکت و احساس سردي ، سوزن سوزن شدن، گزگز و مورمور شدن( پاراستزي ) و اسپاسم عضلات اطلاع دهید.در صورت بی حسی 

  را در جهت حفظ تونوس عضلانی (انقباض یا سفتی طبیعی در ماهیچه اسکلتی) تنفس عمیق، سرفه موثر و ورزش هاي عضلانی در حالت ثابت و بدون حرکت
 تخت انجام دهید.

 صورت داشتن درد (شروع، محل انتشار، شدت درد )به پرستار اطلاع داده تا طبق تجویز پزشک اقدامات لازم جهت تسکین درد شما را انجام دهد در. 

 دارو 

  شود.میدستورات دارویی پزشک در فواصل و زمان هاي معین توسط پرستار اجرا 
  شود.میطبق دستور پزشک، داروهاي ضدالتهاب غیراستروئیدي، شل کننده عضلات و کورتیکواستروئیدها جهت درمان شما استفاده 

 اطلاع دهید. به پزشک وزوز گوشو  دید، در صورت بروز تاري: دارو را با غذا میل کنید و درصورت تجویز داروهاي ضدالتهاب غیراستروئیدي

خشکی  رفع برايو  از انجام فعالیتهایی که نیاز به هوشیاري کامل دارند خودداري کنید: ي شل کننده عضلات مثل سیکلوبنزاپیندر صورت تجویز داروها

 از آدامس بدون قند ومایعات فراوان استفاده کنید. دهان،

از انجام فعالیتهایی و  را آویزان کنید پاي خود ابتدا و دهیدتغییر وضعیت میدر صورت تغییر وضعیت از خوابیده به ایستاده به آرا در صورت تجویز متوکاربامول
 خودداري کنید. داروهاي ضدسرفه) (سرماخوردگی، سخهنداروهاي بدون  از نوشیدن الکل وو  که نیاز به هوشیاري کامل دارند خودداري کنید

 از قطع خودسرانه آن خودداري کنید.و  استفاده کنیدشیر وآنتی اسید  همراه با غذا،آن را  :در صورت تجویز کورتیکواستروئید
 

References : 1. clinicalkey 2. mayoclinic 3. Brunner & Suddarth's Textbook of Medical-Surgical Nursing 4. familydoctor 5. betterhealth



 ترخیص نیح، ماریجهت آموزش به ب يپرستار  يدستورالعمل و راهنما 

 گردن فقرات ستون دیسک

  و تغذیه رژیم غذایی 

  د.مشورت نماییکارشناس تغذیه بادر صورت داشتن اضافه وزن 
 گوشت کم چربی و لبنیات ) استفاده کنید.روتئین( سبزیجات و میوه جات تازهاز غذا هاي سرشار از ویتامین ث و پ ، 
 ماکارونی و چربی زیاد ) خودداري کنید.ز مصرف غذاهاي حاوي نشاسته (برنج، سیب زمینی، شیرینی جات، اافزایش وزن و به دلیل کم تحرکییري از به منظور جلوگ ، 

  فعالیت 

 داري کنید .د، ایستادن و نشستن به مدت طولانی خواز رانندگی 

  مراقبت 

 ،دقیقه به طور متناوب استفاده کنید. 10-20به مدت  مرطوب از کمپرس گرم و برروي تشک سفت استراحت کنید 
 صندلی مناسب استفاده کنید از تشک و. 
 هستید، هر از چند گاهی گردن خود را صاف کنید حتی الامکان گردن خود را خم نکنید و اگر مجبور به این کار. 
 از نرمش ها و حرکاتی که در آنها مجبور به خم کردن گردن هستید دوري کنید. 
 اشید. ود را خم نکنید بلکه اگر لازم است صندلی خود را کوتاه تر کنید یا ارتفاع میز خود را بالاتر ببرید تا مجبور به خم کردن گردن خود نبهرگز گردن خ 
 بکاهید تا کمتر دچار  اگر کارتان نشسته است و مجبور به خم کردن گردن خود هستید حتماً با یکی از دستانتان از وزن سرتان و فشار آن بر روي مهره هاي گردنی

 صدمات گردنی شوید.

  براي افزایش قابلیت انعطاف گردن و تقویت عضلات گردن به رفع علائم کمک کنید. گاهی اوقات از کشش سر و گردن هم  ،انجام دادن نرمش هاي طبی مخصوصبا
 .شودمیبراي کاهش علائم استفاده 

  دیشود ورزش هاي کششی انجام دهمیجهت تسکین دردهاي گردنی توصیه. 
 شل کننده عضلات براي کاهش استرس استفاده کنید. هاي از تکنیک 

 کنید. هنگام راه رفتن از کفش هاي مناسب با پاشنه متوسط استفاده 
 شود.فشار کمتري روي مهره و دیسک هاي بین مهره اي وارد  کهرا تقویت نمایید،  گردن شانه ها و عضلات اطراف 

 دارو 

 د.کنیمسکن خودداري  خصوصاًید از مصرف بی رویه داروها یک مصرف نمادستورات دارویی پس از ترخیص را طبق دستور پزش 

 اطلاع دهید.به پزشک  وزوز گوشو  ،در صورت بروز تاري دید: دارو را با غذا میل کنید و  درصورت تجویز داروهاي ضدالتهاب غیراستروئیدي

 ،خشکی دهانرفع براي و  خودداري کنیداز انجام فعالیتهایی که نیاز به هوشیاري کامل دارند  :در صورت تجویز داروهاي شل کننده عضلات مثل سیکلوبنزاپین

 از آدامس بدون قند ومایعات فراوان استفاده کنید.

هایی که از انجام فعالیتو  را آویزان کنید پاي خود ابتدا وتغییر وضعیت دهید میدر صورت تغییر وضعیت از خوابیده به ایستاده به آرا : در صورت تجویز متوکاربامول

 خودداري کنید. داروهاي ضدسرفه) ، (سرماخوردگی سخهن داروهاي بدون از نوشیدن الکل وو  هوشیاري کامل دارند خودداري کنیدنیاز به 

 از قطع خودسرانه آن خودداري کنید.و  کنیدشیر وآنتی اسید استفاده  ،همراه با غذاآن را  :در صورت تجویز کورتیکواستروئید

 زمان مراجعه بعدي 

  در بالا  یکاهش قدرت پا و اختلال در حس دستها و عدم توانای، اختلال در حرکت اندامهاي فوقانی، مقاوم در برابر مسکن و استراحت )داشتن درد شدید (در صورت
  بردن دست و سرگیجه و ... به پزشک یا اورژانس مراجعه نمایید.
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