
 یکی اس رٍش ّای درهاًی هؤثز گزدىعول جزاحی دیسک 

تزای کاّص درد، تْثَد عولکزد حزکتی ٍ جلَگیزی اس 

اها هَفمیت عول . آسیة تیطتز تِ اعصاب ًخاعی است

تٌْا تِ جزاحی ٍاتستِ ًیست؛ هزالثت ّای تعذ اس عول 

  .ًمص حیاتی در تْثَدی کاهل تیوار ایفا هی کٌٌذ

 

  يضعیت خًاب ي استزاحت

  در ّفتِ اٍل پس اس عول، تْتز است تیطتز در

  .ٍضعیت خَاتیذُ تاضیذ

  تزای خَاتیذى اس تطک سفت ٍ تالص هٌاسة

  .استفادُ کٌیذ

  ،تزای تلٌذ ضذى اس تخت، اتتذا تِ پْلَ تچزخیذ

  .سپس تا کوک دست ّا تٌطیٌیذ ٍ تعذ تلٌذ ضَیذ

  مزاقثت اس سخم جزاحی

 پاًسواى سخن را تویش ٍ خطک ًگِ داریذ.  

  در صَرت هطاّذُ تزضح، لزهشی ضذیذ، تَی

  .تذ یا تة، فَراً تِ پشضک اطلاع دّیذ

  ٍ سخن تا پٌثِ الکل تِ صَرت رٍساًِ تویش ضَد

 .اس ضست ٍ ضَ تا سزم استزیل خَد داری کٌیذ 

  رٍس تعذ اس جزاحی هجاس است 5حوام رفتي  .

پس اس حوام سخن تا سطَار هتَسط خطک ٍ هجذداً 

 .پاًسواى ضَد 

  رٍس تعذ اس عول تا هطَرت 12 تا 10تخیِ تیي 

 .پشضک کطیذُ ضَد 

  فعالیت َای ريساوٍ

  اس ًطستي یا ایستادى تِ هذت طَلاًی تپزّیشیذ

  .( دلیمِ تذٍى استزاحت۳۰تیص اس )

  پیادُ رٍی آرام رٍساًِ را ضزٍع کٌیذ ٍ تِ تذریج

تِ طَر هعوَل ّز یک  . سهاى آى را افشایص دّیذ

  . دلیمِ پیادُ رٍی کٌیذ 10ساعت 

  اس تالا رفتي اس پلِ سیاد، راًٌذگی طَلاًی یا

ِ ّای اتتذایی پزّیش  ًطستي پطت فزهاى در ّفت

  .کٌیذ

  ٍ خَاتیذى تِ پْلَّا ٍ طاق تاس هجاس است

 .خَاتیذى رٍی ضکن هوٌَع است 

  ّفتِ تعذ اس 6 تا 4تستي گزدى تٌذ طثی سخت 

 .در ٌّگام ًطستي ٍ راُ رفتي الشاهی است عول 

  در حالت خَاتیذُ تِ جای کوزتٌذ اس تالطت

 .طثی هٌاسة استفادُ ضَد 

 

  حزکات ممىًع

  تلٌذ گزدىخن ضذى تِ جلَ، چزخص ًاگْاًی ٍ 

  .( کیلَگزم۳-۲تیص اس )کزدى اجسام سٌگیي 

  اًجام ٍرسش ّای سٌگیي، طٌاب سدى، دٍیذى یا

 .پزیذى تا سهاى تأییذ پشضک

  ماٌ ممىًع است2تزقزای راتطٍ جىسی تا  

  فیشیًتزاپی ي يرسش درماوی

  ِضزٍع فیشیَتزاپی تا ًظز پشضک هعوَلاً اس ّفت

 ٍ فیشیَتزاپی تزای توام تیواراى دٍم یا سَم است

  .احتیاج ًوی تاضذ 

  ِتوزیي ّای تمَیتی عضلات کوز ٍ ضکن ت

 ٍ اس رٍس تاسگطت تِ سًذگی طثیعی کوک هی کٌذ

 .دٍم هی تَاى ٍرسش ّا ضزٍع کزد 

  پیزٍی دلیك اس تزًاهِ درهاًی فیشیَتزاپی تسیار

  .هْن است

 

  داريَا

  ُدارٍّای ضذ درد، ضذالتْاب ٍ ضل کٌٌذ

  .عضلات را طثك دستَر پشضک هصزف کٌیذ

  اس هصزف خَدسزاًِ دارٍّای گیاّی یا هکول ّا

  .تذٍى هطَرت پشضک خَدداری کٌیذ



  تغذیٍ مىاسة

  ٍ رصین غذایی پز فیثز ضاهل سثشیجات، هیَُ ّا

  .غلات کاهل تزای جلَگیزی اس یثَست

  ( لیَاى در رٍس۸حذالل )هصزف هایعات کافی.  

 پزّیش اس غذاّای چزب، سٌگیي ٍ یثَست سا.  

 
در صًرت مشاَذٌ علائم سیز سزیعاً تٍ 

  :پششک مزاجعٍ کىیذ
 درد ضذیذ ٍ غیزلاتل تحول در پا یا کوز  

 تة تالا یا لزس  

 تزضح یا لزهشی سیاد در هحل سخن  

 تی حسی یا ضعف در پاّا  

  علاهت )اختلال در کٌتزل ادرار یا هذفَع

  (اٍرصاًسی

  تاسگشت تٍ کار ي راوىذگی

  ۶ تا ۴تاسگطت تِ کارّای سثک هعوَلاً پس اس 

  .ّفتِ اهکاى پذیز است

  در صَرتی کِ ضغل ضوا فیشیکی ٍ سٌگیي

  .است، هوکي است ایي هذت طَلاًی تز تاضذ

  راًٌذگی پس اس جزاحی تٌْا در صَرت تَاًایی

ًطستي تذٍى درد ٍ تَلف هصزف دارٍّای خَاب آٍر 

  .یا ضذ درد لَی هجاس است

 

  سخه پایاوی

رعایت ًکات فَق تِ ضوا کوک هی کٌذ تا دٍراى ًماّت را 

ِ ّای . تا کوتزیي هطکل پطت سز تگذاریذ تِ تَصی

. پشضک، فیشیَتزاپیست ٍ پزستار خَد تِ دلت عول کٌیذ

هزالثت صحیح تعذ اس عول، کلیذ اصلی هَفمیت درهاى ٍ 

  .جلَگیزی اس عَد هجذد تیواری است
 

 

 

 

 

 

 

 
مزاقثت َای تعذ اس عمل 

 جزاحی دیسک گزدن 

 
 شىاسىامٍ تزيشًر آمًسشی

هزالثت ّای تعذ اس عول  عٌَاى

 جزاحی دیسک گزدى

 هحوذ دست افطاى  تْیِ کٌٌذُ

راتط آهَسش تخص 

 جزاحی_داخلی

 1404خزداد هاُ  سال تْیِ

 هٌیزُ اکثز ساد ًاظز کیفی

 سَپزٍایشر آهَسضی

تاییذ کٌٌذُ 

 علوی

 دکتز غفارپسٌذ

  هتخصص جزاح هغش ٍ اعصاب
 


