
 

دیسک گردن: از تشخیص تا 

بهبودی: راهنمای عملی برای زندگی 

 

  :بننننند دارینند    به هیچ عنوان تا زمانی که گردنرانندگی

های شنمنا بنه  پزشک اجازه نداده، رانندگی نکنید.  اکنش

 دلیل درد   محد دیت حرکت، کندتر از حالت عادی است.

  :۰۳میزنشینی است، هننر  اگر کار شما پشتبازگشت به کار 

دقیقه بلند شوید، راه بر ید   حرکات کششی بسنینار من ین  

 )فقط با تأیید فیزیوتراپیست( انجام دهید.
 :د  حرکت را انجام  شانه ها   عض ت اطراف را تقویت نمایید

 دهید:

 شانه هایتان را بالا ببرید   بنه گنوشنهناینتنان :  حرکت ا ل

ثانیه نگه دارید، سپس آزاد نماییند. این   5نزدیک کنید. 

 بار تکرار نمایید. ۰۳حرکت را ر زی سه مرتبه هر مرتبه 

  حرکت د م: شانه هایتان را به سمت عقب حرکت دهید به

طوری که کتف هایتان از پشت به یکدیگر ننزدینک شنونند 

بنار تنکنرار  ۰۳ای  حرکت را ر زی سه مرتبه هر مرتنبنه 

 نمایید.

  :ینن ه در  اضافننه  زن، بننه زن بدن خود را مدیریت کنید 

دهند   فشنار  ناحیه شک ، مرکز ثقل بندن را تنینینینر منی

کننند.  های گردنی   کنمنر  ارد منی مستقی    مدا م بر مهره

هنا را بنه  تواند فشار ر ی دیسک حتی کاهش  زن اندک می

 طرز چشمگیری کاهش دهد.

 تیذیه   رژی  غذایی:

  از آنجایی که ممک  است پس از عمل اشتهای شما بنه دلنینل

های غذایی را کوچک اما متعندد  کاهش فعالیت ک  شود،  عده

 عده کوچک( میل کنید تنا هن  منواد منینذی کنافنی  ۶تا  5) 

 حالی نشوید. دریافت کنید   ه  دچار سنگینی   بی

 برای حفظ قدرت عض ت   کمک پر تئی  کافی مصرف کنید :

منرغ، حنبنوبنات،  به بازتوانی، از منابعی مثل ماهی، مرغ، تنخن 

 چرب   میزها استفاده کنید. لبنیات ک 

  :تواند باعث احساس خستگی    آبی می ک آب کافی بنوشید

کاهش عملکرد عض ت شود. نوشیدن منظ  آب برای سن منت 

 عمومی بدن اهمیت دارد.
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 آموزش به بیمار

  :ای  میوه   سبزی تازه را بیشتر در برنامه غذایی بگذارید

هنا، منواد منعندننی    مواد غنذاینی سنرشنار از  ینتنامنین 

ها هستند   به کاهش التنهناب عنمنومنی بندن  اکسیدان آنتی

 کنند. کمک می

   کلسی     یتامیD  :هننا    س مت استخننوانکافی دریافت کنید

عملکرد مناسب عض ت به ای  د  ماده  ابستنه اسنت. لنبنننینات، 

بادام، کنجد، ماهی   در صورت نیاز مکمل با نظنر پنزشنک منفنیند 

 هستند.

 چه زمانی باید به ا رژانس مراجعه کرد؟ 
در صورت مشاهده ای  ع ئ ، بد ن تأخیر به بیمارستان یا ا رژانس 

 مراجعه کنید:

  :حس خفگی یا تورم شدید در ناحیه گلو.تنگی نفس 

  :مشکل در قورت دادن آب دهان یا غذا.اخت ل در بلع 

  :ها یا پاها )مننثنن ت افننتننادن  کاهش قدرت در دستضعف ناگهانی

 اشیاء از دست(.

  :راه رفت  ناپایدار یا لرزش شدید در پاها.اخت ل در تعادل 
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  دیسک گردن چیست؟

های استخوانی تشکیل شده اسنت کنه  ستون فقرات شما از مهره

گیر عمنل  ها مانند ضربه قرار دارند. دیسک «ها دیسک»ها  بی  آن

 دهند گردن شما به راحتی حرکت کند. کنند   اجازه می می

هنا )کنه  دهد که یکنی از این  دیسنک دیسک گردن زمانی رخ می

ای نرم   ژلاتینی در مرکز دارد( از لایه محافظ خنود بنینر ن  هسته

تواند به اعصناب منجنا ر  زدگی می بزند یا آسیب ببیند. ای  بیر ن

 ها شود. فشار بیا رد   باعث درد یا اخت ل در عملکرد دست

 

 

 

 

 

 دیسک گردن چه ع ئمی دارد؟

ها متفا ت است،  ع ئ  بسته به میزان فشار دیسک بر ر ی عصب

 ها عبارتند از: تری  آن اما رایج

 :درد در ناحیه گردن که ممک  است به شانننه یننا  درد گردن

 پشت نیز سرایت کند.

 

 

 

 دردی که از گردن شر ع شده    ها: درد در باز ها   دست

 زند. به طول باز ، ساعد یا انگشتان می

 سوزن شدن  احساس مورمور شدن یا سوزن حسی یا گزگز: بی

 ها یا انگشتان. در دست

 :ها یا انگشتننان )مننثنن ت  کاهش قدرت در دست ضعف عض نی

 دشواری در گرفت  اشیاء یا باز کردن در(.

 :دشواری در چرخاندن گردن یا خنن   تیییر در محد ده حرکتی

 شدن به جلو   عقب.

 مراقبت های بعد از عمل جراحی:

 حفاظت از ستون فقرات )قانون ط یی(

 :در ر زهای ا ل، پزشک احتننمننالات اسننتننفنناده از  ثبات گردن

کند. حنتنمنات آن را طنبنو دسنتنور  گردنبند طبی را تجویز می

بندی   نحوه بست ( استفاده کننیند. از بناز کنردن آن  )زمان

هنفنتنه ا ل  51بد ن اجازه پزشک خودداری کنید. معنمنولا 

 گردنبند باید استفاده گردد.

 

 :تا زمانی که پزشک اجازه نداده، از حرکات  حرکات ممنوعه

، خ  کردن شدید سر به جلو )نگنناه چرخشی ناگهانی گردن

کردن به پایی ( یا عقب کشیدن شدید آن خودداری کنیند. 

برای نگاه کردن به اطراف، کل بدنتان را بنرنرخناننیند. از 

 کفش مناسب   بد ن پاشنه استفاده کنید.

 :ر ی کمر یا پهلو بخوابید. از خوابننینندن ر ی  موقعیت خواب

شدت پرهیز کنید. از بالش مناسب استفاده کنید تنا  شک  به

 گردن شما در امتداد ستون فقرات قرار بگیرد.

 مراقبت از محل جراحی )زخ (

  : محل پانسمان باید همیشه خشک خشک   تمیز نگه داشت

بماند. معمولات تا چند ر ز پس از عمل نباید به حنمنام بنر یند 

 )مگر با پوشش ضدآب طبو دستور پزشک(.

  :هر ر ز محل زخ  را چننک کنننننینند. در کنترل ع ئ  عفونت

 صورت مشاهده موارد زیر فورات با پزشک تماس بگیرید:

 . قرمزی یا تورم شدید اطراف زخ 

 . ترشحات چرکی یا بدبو از محل زخ 

 های زخ . باز شدن لبه 

  درجه. ۰8تب بالای 

 مدیریت درد   دار ها

  دار ها: دار های مسک    ضدالتهاب را طبو ساعنت مصنرف

کنید، نه فقط زمانی که درد دارید. نگه داشت  سطح دار  در 

 کند. خون به کنترل بهتر درد کمک می

 فعالیت بدنی   بازگشت به زندگی ر زمره

 ر ی  بهتری   رزش برای شما پس از عمل، پننیننادهر ی:  پیاده

هنای شندیند )منثنل  آرام در سطوح صاف است. از فنعنالنینت

 ۰تا  1های رزمی یا بلند کردن اجسام بیش از  د یدن،  رزش

هفته )یا طبو دسنتنور پنزشنک( خنودداری  ۶-1کیلوگرم( تا 

 کنید.
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 مددجوی عزیز:

ای  پمفلت شامل اط عاتی در مورد بیماری شما است کنه رعناینت 

آنها به بهبودی شما کمک می کند. امید اری  با رعایت  نکنات ککنر 

 شده در آن س مت خود را بازیابید .


