
 

 

 

 

 

 

 :عنوان آموزش

 (رادیکولوپاتیگردن و کمر ) بیرون زدگی دیسک
Intervertebral Disc Protrusion (Radiculopathy) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 آموزشی و خودمراقبتی محتوای

 بیمارستان شهید هاشمی نژادواحد آموزش سلامت همگانی 
 ، سوپروایزر آموزش سلامت همگانیگردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد



 سلامت همگانی واحد آموزش

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد

 

 

2 

 
شده  لیها به نام مهره تشکاز استخوان یابدن است که از مجموعه یستون فقرات، ستون اصل

 بر عهده دارند، از جمله: یمهم فیاند و وظاهم قرار گرفته یها رومهره نیاست. ا

 وزن بدن ینگهدار 

 و حفظ تعادل ستادنیبه ا کمک 

 و حرکت بدن دنیخم شدن، چرخ امکان 

 ها است.مغز و اندام نیب یعصب یهاامیانتقال پ ریمس نیتراز نخاع که مهم محافظت 

 کیمانند  سکید قرار دارد. یامهره نیب سکیبالشتک نرم به نام د کیهر دو مهره،  نیب

 :شودیو باعث م کندیفنر عمل مکمک

 ابدیوارد شده به ستون فقرات کاهش  فشار. 

 نشوند. دهییهنگام حرکت به هم سا هامهره 

 انجام شوند. یگردن و کمر به نرم حرکات 
حرکات نامناسب، ممکن  ای بیآس ن،یبلند کردن اجسام سنگ اد،یدر اثر فشار ز ایسن  شیبا افزا

 سکیداخل د یاحالت، بخش نرم و ژله نیپاره شود. در ا ای فیضع سکید یاست قسمت خارج

 Herniated) سکیفتق د ای زدهرونیب سکیرا د تیوضع نیا .شودیخارج م ایبرآمده  رونیبه ب
Discندیگوی( م. 

 
 مانند: ینخاع فشار وارد کند، ممکن است علائم ای یعصب یهاشهیبه ر زدهرونیب سکید اگر

 کمر، ایگردن  درد 

 پا، ایدرد به دست  انتشار 

 یحسیب، 

 ،گزگز 

 شود. جادیضعف عضلات ا ای 

 بیرون زدگی دیسک مهره ای چیست؟ 
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خود را از دست  یریپذآب و انعطاف جیتدرسن به شیبا افزا یامهره نیب یهاسکید

ها آن یزدگرونیب ای یو احتمال پارگ شوندیتر متر و شکنندهخشک جه،ی. در نتدهندیم

از افراد اتفاق  یاریسن است و در بس شیاز افزا یعیطب یروند بخش نی. اشودیم شتریب

 شیکمر را افزا سکید ایگردن  سکیاحتمال بروز د توانندیم یمختلف عوامل .افتدیم

 دهند.

 

 سن شی. افزا۱

سن است. با  شیآن در اثر افزا یجیتدر یفرسودگ سک،ید یزدگرونیعلت ب نیترعیشا

حرکت ساده  کیبا  یو حت دهندیخود را از دست م یارتجاع تیخاص هاسکیگذشت زمان، د

 شوند. یممکن است دچار پارگ زین

 نی. بلند کردن نادرست اجسام سنگ2

استفاده نکردن از  ایزمان بدن با خم کردن کمر، چرخاندن هم نیکردن اجسام سنگ بلند

 شیرا افزا بیو خطر آس کندیستون فقرات وارد م یهاسکیبه د یادیعضلات پا، فشار ز

 .دهدیم

 کم یبدن تی. فعال3

نداشته باشد و  یکاف تیستون فقرات حما شودیعضلات شکم، کمر و لگن باعث م ضعف

 وارد شود. هاسکیبه د یشتریفشار ب

 مدتی. نشستن طولان4

 شیکمر را افزا یهاسکید ینامناسب بدن، فشار رو تیخصوص با وضعبه ،یطولان نشستن

در  شتریب نند،ینشیم یهنگام رانندگ ای زیپشت م یادیز یهاکه ساعت ی. افراددهدیم

 مشکل هستند. نیمعرض ا

 

 

 شود؟ میدیسک بین مهره ای چه عواملی باعث آسیب  
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 بدن چشیپ ای ی. حرکات ناگهان3

که عضلات  یزمان ژهیوبه د،یانجام حرکات شد ای عیکمر، خم شدن سر ایگردن  یناگهان چرخش

 شود. سکید بیباعث آس تواندیندارند، م یکاف یبدن آمادگ

 یوزن و چاق. اضافه4

 شودیم ،یکمر یهامهره ژهیوبه ستون فقرات، به یشتریباعث وارد شدن فشار ب ادیز وزن

 .دهدیم شیرا افزا سکید شیو احتمال فرسا

 اتی. مصرف دخان۷

ها آن شیو روند فرسا شودیم هاسکید هیو تغذ یرسانباعث کاهش خون دنیکش گاریس

 .بخشدیرا سرعت م

 ضربه ای بی. آس۸

 ای بیممکن است باعث آس زیبه ستون فقرات ن میضربه مستق ایخوردن، تصادف  نیزم

سن کمتر  شیاز افزا یناش یعلت نسبت به فرسودگ نیشود، هرچند ا سکید یزدگرونیب

 است. عیشا

 
 

 
درد  یدارند، برخ فیافراد درد خف ی. بعضستین کسانیدر افراد مختلف  سکیشدت علائم د

 یعلامت چیه سک،ید یزدگرونیممکن است با وجود ب زین یو گروه کنندیرا تجربه م دیشد

 نداشته باشند.

 نخاع فشار وارد کند. ای یعصب یهاشهیبه ر زدهرونیب سکیکه د شوندیم جادیا یزمان علائم

 

 

 

 

 چه نشانه هایی دارد؟ بیرون زدگی دیسک
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 کمر سکید علائم

 

اعصاب پاها اثر  یرو شتریو ب شودیم جادیستون فقرات ا نییکمر معمولاً در قسمت پا سکید

 اند از:علائم عبارت نیترعیشا .گذاردیم

 باشد.  ریکننده متغو ناتوان دیتا درد شد فیدرد خف کیممکن است از  درد :کمر درد

سرفه و  ایخم شدن، بلند کردن اجسام  ،یدرد معمولاً هنگام نشستن طولان نیا

 .شودیم دیعطسه تشد

 ماندینم یدرد فقط در کمر باق ماران،یاز ب یاریبس در :(کیاتیدرد به پا )س انتشار 

درد معمولًا  نی. اکندیم دایتا کف پا انتشار پ یو از باسن به پشت ران، ساق پا و گاه

 .شودیپا احساس م کیفقط در 

 ایعصب ممکن است باعث احساس مورمور، گزگز  یرو فشار :گزگز ای یحسیب 

 کف پا شود. ایدر ران، ساق  یحسیب

 هنگام راه رفتن، بالا رفتن از پله  کنندیاحساس م مارانیب یبرخ :عضلات پا ضعف

 ندارند. یپاشنه پا، قدرت کاف ایبلند کردن پنجه  ای
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 گردن سکید علائم

علائم  نیترعیشا .کندینخاع فشار وارد م یگاه ایها اعصاب دست یگردن معمولاً رو سکید

 اند از:عبارت

 

 ممکن است در پشت گردن احساس شود و با حرکت گردن،  درد :گردن درد

 شود. دیتشد تیوضع کیسر در  مدتینگه داشتن طولان ایچرخاندن سر 

 یاز گردن به شانه، بازو، ساعد و حت تواندیم درد: درد به شانه و بازو انتشار 

 کند. دایانگشتان دست انتشار پ

 گزگز در  ایمورمور  ،یرفتگاحساس خواب ماریاست ب ممکن :گزگز دست ای یحسیب

 انگشتان داشته باشد. ایشانه، بازو، دست 

 یانجام کارها اینوشتن  ،یباز کردن درِ بطر ا،یگرفتن اش یگاه :عضلات دست ضعف 

 .شودیبا دست دشوار م فیظر
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 سکید یزدگرونیبه ب تواندیم یکیزیف نهیپزشک معمولاً با گرفتن شرح حال و انجام معا

درباره  یریگمیتصم یدو مرحله برا نیهم ماران،یاز ب یاریمشکوک شود. در بس یامهرهنیب

 وجود ندارد. یفور یربرداریبه تصو ازین شهیاست و هم یکاف هیدرمان اول

 

 یکیزیف نهی. شرح حال و معا۱

 :پرسدیسؤال م ریدرباره موارد ز پزشک

 و شدت درد محل 

 شروع علائم زمان 

 پا ایدرد به دست  انتشار 

 یضعف عضلان ایگزگز  ،یحسیب وجود 

 کنندیبدتر م ایکه درد را بهتر  یعوامل 

 باشد: ریکه ممکن است شامل موارد ز شودیانجام م نهیمعا سپس

 قدرت عضلات یبررس 

 هاحس اندام یبررس 

 یعصب یهارفلکس یابیارز 

 نحوه راه رفتن یبررس 

 یهاآزمون ایپا در افراد مبتلا به کمردرد  میمانند بالا آوردن مستق ییهاآزمون انجام 

ها به پزشک کمک آزمون نی. ایگردن سکید یریگردن در صورت شک به درگ

 .ریخ ایتحت فشار قرار گرفته است  یعصب شهیر ایمشخص کند آ کنندیم

 

 یربرداری. تصو2

 یگرید یماریاحتمال ب ایکنند،  دایادامه پ یباشند، مدت طولان دیکه علائم شد یصورت در

 کند. یربرداریمطرح باشد، پزشک ممکن است درخواست تصو

 

 MRI یهاسکیمشاهده د یروش برا نیبهتر: (یسیمغناط دیبا تشد یربرداری)تصو 

محسوب  صیتشخ دییتأ یانتخاب برا نیاعصاب و نخاع است و معمولاً اول ،یامهرهنیب

را که تحت فشار  یو عصب سکید یزدگرونیب قیمحل دق تواندیم MRI. شودیم

 قرار گرفته نشان دهد.

 

 بیرون زدگی دیسک بین مهره ای چگونه تشخیص داده می شود؟
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 CT Scan که انجام  یموارد در: (اسکنیتی)سMRI اطلاعات  اینباشد  ریپذامکان

 .شودیاستفاده م اسکنیتیلازم باشد، از س یاستخوان یدرباره ساختارها یشتریب

 
 یوگرافیراد ( سادهX-ray) :را نشان دهد،  سکید یزدگرونیب تواندیساده نم عکس

 یبرخ ایستون فقرات  یهایناهنجار ،یمانند شکستگ یگریرد کردن علل د یاما برا

 است. دیمف یاستخوان یهایماریب

 

 عملکرد اعصاب یبررس یهاشی. آزما3

را  ریز یهاشیعملکرد اعصاب ممکن است آزما یابیارز یپزشک برا ماران،یب یبرخ در

 درخواست کند:

 یوگرافیالکتروم (EMGفعال :)کندیم یعضلات را بررس یکیالکتر تی. 

 یعصب تیهدا مطالعه (Nerve Conduction Studyسرعت انتقال پ :)در اعصاب  امی

 .کندیم یریگرا اندازه

تحت  ای دهید بیکه کدام عصب آس کنندیموضوع کمک م نیبه مشخص شدن ا هاشیآزما نیا

 فشار قرار دارد.

 (Myelography) یلوگرافی. م4

 یموارد اطلاعات کاف شتریدر ب MRI رایز شود،یروش کمتر از گذشته استفاده م نیا امروزه

 یافراد دارا ینباشد )مثلاً در برخ ریپذامکان MRIحال، اگر انجام  نی. با اکندیرا فراهم م

کند. در  هیرا توص یلوگرافیخاص(، پزشک ممکن است م یپزشک یهادستگاه ای یفلز لیوسا

فشار واردشده  ،یربرداریو سپس با تصو شودیم قیتزر یحاجب به کانال نخاع مادهروش،  نیا

 .شودیم یبررس یعصب یهاشهیر ایبر نخاع 
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به  ازیبدون ن یامهرهنیب سکید یزدگرونیافراد مبتلا به ب شتریاست که ب نیخبر خوب ا

 یهاو با درمان ابدییچند هفته کاهش م یاز موارد، درد ط یاری. در بسابندییبهبود م یجراح

 روزمره خود بازگردد. یهاتیبه فعال تواندیفرد م ،یپزشک یهاهیتوص تیو رعا یرجراحیغ

 

 درمان عبارت است از: هدف

 درد و التهاب کاهش 

 عصب یفشار رو کاهش 

 بهبود عملکرد و حرکت ای حفظ 

 از عود علائم یریشگیپ 

 

 هاتی. استراحت و اصلاح فعال۱

اما امروزه مشخص شده است که  شد،یم هیدر بستر توص مدتیگذشته استراحت طولان در

 :شودیم هیتوص را کند کند. یروند بهبود تواندیتا دو روز م کیاز  شیاستراحت ب

 

 را موقتاً  نیمکرر و بلند کردن اجسام سنگ یهاخم شدن ن،یسنگ یهاتیفعال

 .دیمحدود کن

 دیروزانه سبک را ادامه ده یهاتیحد امکان فعال تا. 

 دیکن یخوددار مدتیطولان ستادنیا اینشستن  از. 

 کندیکوتاه و مکرر معمولاً به کاهش درد کمک م یهایروادهیپ. 

 

 ی. دارودرمان2

 کند. زیتجو یمختلف یممکن است بسته به شدت علائم، داروها پزشک

 مانند  ییتا متوسط ممکن است از داروها فیخف یدردها یبرا: ضد درد یداروها

 استفاده شود. نوفنیاستام

 یدیراستروئیضدالتهاب غ یداروها (NSAIDs) :ای بوپروفنیمانند ا ییداروها 

کاهش  زیعلاوه بر کاهش درد، التهاب اطراف عصب را ن توانندیناپروکسن م

 دهند.

 چه کاری میتوان انجام داد؟  بیرون زدگی دیسک بین مهره ای در ارتباط با 
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 یممکن است برا راید، زداروساز مصرف شون ایطبق نظر پزشک  دیداروها با نی: اتوجه

( یقلب یهایماریب یبرخ ای یویکل یماریمبتلا به زخم معده، ب مارانیافراد )مانند ب یبرخ

 مناسب نباشند.

 پزشک ممکن  ،یعضلان گرفتگی هایصورت وجود  در: کننده عضلاتشل یداروها

 کند. زیمدت کوتاه تجو یکننده عضلات را براشل یاست داروها

 کاهش  یکه برا ییداروها ماران،یب یبرخ دری: عصب یمؤثر بر دردها یداروها

از  یناش رکشندهیممکن است به کاهش درد ت شوندیاستفاده م یعصب یدردها

 عصب کمک کنند. یفشار رو

 مدت کوتاه و  یبرا د،یشد اریداروها فقط در موارد درد بس نیا: مخدر یداروها

 . دارند یو عوارض جانب یخطر وابستگ رایز شوند،یتحت نظر پزشک استفاده م

 یوتراپیزیف. 3

 یاممکن است برنامه ستیوتراپیزیف درمان است. یهابخش نیتراز مهم یکی یوتراپیزیف

 کند: یطراح ریشامل موارد ز

 یکشش یهانیتمر 

 عضلات شکم و کمر تیتقو یهانیتمر 

 و بلند کردن اجسام ستادنیبدن هنگام نشستن، ا حیصح تیوضع آموزش 

 روزانه یهاتیانجام فعال حینحوه صح آموزش 

 ستون فقرات یریپذانعطاف شیافزا یبرا ییهانیتمر 

 کاهش دهد. زیرا ن یماریخطر عود ب تواندیم هانیمنظم تمر انجام

 
 

 سرد ای. کمپرس گرم 4

 پس التهاب را کاهش دهد. تواندیاول شروع درد، استفاده از کمپرس سرد م یروزها در

کمپرس گرم ممکن است به شل شدن عضلات و کاهش درد کمک  ه،یاز کاهش التهاب اول

 کند.
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 )کورتون( دیاستروئ قی. تزر5

 قینکند، پزشک ممکن است تزر دایمعمول بهبود پ یهاباشد و با درمان دیدرد شد اگر

 کند. شنهادی( را پدورالیاپ قیعصب )تزر شهیاطراف ر یدر فضا دیکواستروئیکورت

موقت درد شود، اما معمولاً درمان  نیالتهاب را کاهش داده و باعث تسک تواندیم قیتزر نیا

 .شودیمحسوب نم سکید یزدگرونیب یقطع

 ی. درمان جراح6

را در  یممکن است جراح پزشک .کنندیم دایپ ازین یبه جراح مارانیاز ب یدرصد کم تنها

 کند: هیتوص ریز طیشرا

 ادامه داشته باشد. یرجراحیبا وجود چند هفته تا چند ماه درمان غ دیشد درد 

 شود. جادیا شروندهیپ یعضلان ضعف 

 روزمره وجود داشته باشد. یهاتیقابل توجه در انجام فعال اختلال 

 ای ینیز هیناح یحسیمدفوع، ب ایادرار  یاریاختیسندرم دم اسب مانند ب علائم 

 است. یاورژانس تیوضع کیشود که  جادیپاها ا دیضعف شد

عصب  یکه رو سکید زدهرونیاست که در آن قسمت ب یسککتومید ،یعمل جراح نیترجیرا

 یتهاجمعمل به روش کم نیاز موارد ا یاری. در بسشودیبرداشته م کند،یفشار وارد م

 .شودیانجام م

چند  یط یرجراحیغ یهابا درمان سکید یزدگرونیمبتلا به ب ماریب ۱0نفر از هر  9 حدود

که  شودیانجام م یمعمولاً زمان ی. جراحکنندیم دایپ یهفته تا چند ماه بهبود قابل توجه

 وجود داشته باشد. یعلائم هشداردهنده عصب ایکارانه مؤثر نباشند محافظه یهادرمان
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 فعالیت
، گردن سکید یزدگرونیب ایکمر   سکید یزدگرونیاز درمان مشکلات ستون فقرات مانند ب پس

 یحت ای ییتر از هر درمان دارومهم اریدر حفظ سلامت ستون فقرات بس مارینقش خود ب

 است. یوتراپیزیف

 :تواندیروزمره م یدر زندگ حیاصول صح تیرعا

 را کاهش دهد هاسکید یفشار رو 

 درد را کنترل کند 

 کند عیرا تسر یروند بهبود 

 دینما یریجلوگ یماریو از عود مجدد ب 

 :نشستن حیاصول صح

کمر و گردن است. در  هیدرد در هر دو ناح دیعوامل تشد نیتراز مهم یکی مدتیطولان نشستن

سر  ایخصوص اگر بدن به جلو خم شود به ابد،ییم شیافزا هاسکید یحالت نشسته، فشار رو

 باشد. لیمتما شیبه سمت صفحه نما

 دیمناسب استفاده کن گاههیتک یدارا یاز صندل. 

 داشته باشد. هیتک یصندل یکمر کاملاً به پشت 

 (.دیاستفاده کن یاز بالشتک کمر ازیکمر حفظ شود )در صورت ن یعیقوس طب 

 و بدون قوز باشند. لکسیها در حالت رشانه 

 از درد گردن(. یریجلوگ ی)برا ردیسطح چشم قرار گهم وتریکامپ شیصفحه نما 

 دیکن یگردن به جلو خوددار مدتیاز خم کردن طولان. 

 رندیقرار گ نیزم یهر دو پا رو. 

 و حرکات  دیچند قدم راه برو د،یخود بلند شو یاز جا قهیدق 45تا  30 هر: ییقانون طلا

 است. یضرور گردن یکمر و هم برا یقانون هم برا نیا .دیساده انجام ده یکشش
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 :ایستادن حیاصول صح

 عضلات کمر و گردن شود. یباعث خستگ تواندیم یطولان ستادنیا

 دیکن میهر دو پا تقس یوزن بدن را رو. 

 دیزانوها را قفل نکن. 

 دیمنقبض نگه دار یشکم را کم. 

 باشند. یو بدون افتادگ یعیطب تیها در وضعشانه 

 شود(. یری)از جلو آمدن سر جلوگ ردیبدن قرار گ یسر در راستا 

 دیاز کفش مناسب استفاده کن. 

 منتقل  گرید یپا به پا کیوزن بدن را از  قهیهر چند دق د،یاستادهیا یمدت طولان اگر

 .دیکن
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 :بلند کردن اجسام حیروش صح

درد  دیتشد یکمر و حت سکیبه د بیعلل آس نیترعیاز شا یکیکردن نادرست اجسام  بلند

 خصوص هنگام بلند کردن همراه با خم شدن سر و تنه(.گردن است )به

 :دیانجام ندههرگز 

  گردن ایخم شدن از کمر 

 چرخاندن بدن هنگام بلند کردن 

 نیاجسام سنگ یبلند کردن ناگهان 

 :حیروش صح

 دیشو کیبه جسم نزد. 

 دیباز کن یپاها را کم. 

 نه کمر. د،یزانوها را خم کن 

 دیبدن نگه دار کیجسم را نزد. 

 دیبا قدرت پاها بلند شو. 

 .ستون فقرات صاف بماند 

 ،نه با کمر. دیبا پاها بچرخ هنگام چرخش 

 .دیاستفاده کن گرانیاست، از کمک د نیجسم سنگ اگر
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 دنیروش خواب نیبهتر

 مهم است. اریکمر و گردن بس یهاسکید میترم یمناسب برا خواب

 حالت( نیبه پهلو )بهتر دنیخواب 

 خم باشند یزانوها کم 

 ردیزانوها قرار گ نیبالش ب کی 

 ستون فقرات باشد یگردن در راستا 

 به پشت دنیخواب 

 دیزانوها قرار ده ریبالش ز کی 

 دیگردن استفاده کن تیحما یاز بالش مناسب برا 

 شکم یرو دنیخواب 

 شودینم هیکمر و گردن توص یبرا 

 شودیو چرخش گردن م هاسکید یفشار رو شیباعث افزا 

 

 م؟یچگونه از تخت بلند شو

 از درد: یریجلوگ یبرا حیصح روش

 دیابتدا به پهلو بچرخ 

 دیاوریب نییپاها را از تخت پا 

 دیاوریها بدن را بالا ببا کمک دست 

 دیکن یبه جلو خوددار یاز بلند شدن ناگهان 
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 استراحت مطلق ممنوع ؛یبدن تیفعال

استراحت بنابراین  .شودیستون فقرات م کنندهتیباعث ضعف عضلات حما یطولان یحرکتیب

 مضر است یاما استراحت طولان است دیمدت مفکوتاه

 :دیمف یهاتیفعال

 یروادهیپ: 

  قهیدق ۱5تا  ۱0شروع با 

 قهیدق 45تا  30تا  یجیتدر شیافزا 

 بدون درد و با سرعت متوسط 

 یکشش ناتیتمر 

 عضلات گردن و کمر یتیتقو ناتیتمر 

 از گردن  ژهیمراقبت و

 مهم هستند: ارینکات بس نیگردن، ا سکید مارانیب در

 (نیی)نه پا دیسطح چشم نگه داررا هم لیموبا 

 دیکن یگردن به جلو خوددار یاز خم کردن طولان 

 سطح چشم باشدهم توریمان وتر،یهنگام کار با کامپ 

 دیاستفاده کن یاز بالش مناسب گردن 

 دیکن زیشانه پره کی یرو نیسنگ یهافیاز حمل ک 

 روزمره یهنگام کارها

 دیکن یخوددار ادیهنگام جارو کردن، از خم شدن ز 

 دیهنگام شستن ظروف، گردن را خم نکن 

 دیبدن نگه دار کیرا نزد لیوسا 

 دیکن زیپره یطولان یاز حرکات تکرار 
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 یهنگام رانندگ 

 شود تیکه کمر کاملاً حما دیکن میتنظ یرا طور یصندل 

 بدن باشد یسر در راستا 

  دیساعت توقف کن 2تا  ۱هر 

  دیکن زیپره یطولان یرانندگاز خم کردن گردن به جلو هنگام 

 بازگشت به کار

 بازگشت به کار به: زمان

 یماریشدت ب 

 نوع شغل 

 پاسخ به درمان 

 بهتر است. شهیهم یجیتدر بازگشت دارد. یبستگ

 یدرمانشنا و آب
 .شودیستون فقرات م یباعث کاهش فشار رو آب

 است دیمف اریکمر بس سکید یبرا 

 است دیمف زیگردن ن سکیموارد د یدر برخ 

 با نظر پزشک انجام شود دیبا 

 کنترل وزن
 شیباعث افزا میرمستقیطور غو به کندیکمر وارد م یهاسکیبه د یادیفشار ز وزناضافه

 بدن( تیوضع رییتغ لی)به دل شودیم زیگردن ن یفشار رو

 :تواندیبه مقدار کم م یوزن حت کاهش

 درد را کاهش دهد 

 عملکرد ستون فقرات را بهبود دهد 
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 مناسب هیتغذ
 .کندیو عضلات کمک م هاسکیسالم به سلامت د هیتغذ

 به ستون فقرات،  یشتریوزن فشار باضافه: دیوزن خود را در محدوده مناسب نگه دار

به کم  تواندیوزن ماضافه یوزن در افراد دارا یجی. کاهش تدرکندیکمر، وارد م ژهیوبه

 شدن درد کمک کند.

 مثل  یاز منابع ،یحفظ قدرت عضلات و کمک به بازتوان یبرا: دیمصرف کن یکاف نیپروتئ

 .دیچرب و مغزها استفاده کنکم اتیمرغ، حبوبات، لبنمرغ، تخم ،یماه

 سرشار از  ییمواد غذا نیا: دیبگذار ییدر برنامه غذا شتریتازه را ب یو سبز وهیم

بدن کمک  یهستند و به کاهش التهاب عموم هادانیاکسیو آنت یمواد معدن ها،نیتامیو

 .کنندیم

 نیتامیو و میکلس D ها و عملکرد مناسب عضلات به سلامت استخوان: دیکن افتیدر یکاف

مکمل با نظر پزشک  ازیو در صورت ن یبادام، کنجد، ماه ات،یدو ماده وابسته است. لبن نیا

 هستند. دیمف

 و کاهش عملکرد عضلات شود.  یباعث احساس خستگ تواندیم یآبکم: دیبنوش یکاف آب

 دارد. تیبدن اهم یسلامت عموم یمنظم آب برا دنینوش

 ها مغزها، دانه تون،یاستفاده از روغن ز: دیناسالم کن یهایچرب نیگزیسالم را جا یهایچرب

 اشباع است. یهایفود و چربکرده، فستسرخ یغذاها ادیبهتر از مصرف ز یو ماه

 و  یها، تنقلات صنعتنوشابه ها،ینیریش: دیرا کمتر کن شدهیفرآور یقند و غذاها مصرف

 التهاب کمک کنند. دیوزن و تشد شیبه افزا توانندیآماده م یغذاها

 سلامت و  ینمک ممکن است به مشکلات عموم ادیمصرف ز: دیرا متعادل مصرف کن نمک

 منجر شود؛ بهتر است در حد متعادل باشد. عاتیاحتباس ما یگاه

 درد کمر را بدتر  تواندیزور زدن هنگام دفع م: دیریبگ یآن را جد د،یدار بوستی اگر

 .کندیکمک م بوستیاز  یریشگیدار به پآلو، و غلات سبوس ،یسبز وه،یکند. مصرف آب، م

 یهامصرف مکمل ایها وعده دیحذف شد: دیکن زیسخت و خودسرانه پره یهامیرژ از 

 و اختلال در روند بهبود شود. ینامطمئن ممکن است باعث ضعف عضلان
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 یماریاز عود ب یریشگیپ
 خطر آن را کاهش داد: توانیاما م شود،نمی عود مانع ٪۱00 یروش چیه

 ورزش منظم 

 ستادنینشستن و ا تیاصلاح وضع 

 بدن یعضلات مرکز تیتقو 

 کنترل وزن 

 یاز حرکات ناگهان زیپره 

 گاریترک س 

 در کار یاصول ارگونوم تیرعا 

 یینکات طلا

 دکنی حرکت روز هر 

 دیکن زیپره طولانی نشستن از 

 دینگه دار یعطبی حالت در را گردن 

 دکنی بلند زانو با را اجسام 

 دباشی داشته مناسب وزن 

 دیکن تتقوی را گردن و کمر عضلات 
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 دیبه پزشک مراجعه کن یعلائم عصب ای دشدی درد صورت در 

 

 :منبع

www.medlineplus.gov 

www.uptodate.com 

 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:

 درجه سانتی گراد 3/3۸تب بالای -

 قرمزی، ورم و ترشح چرکی از محل عمل جراحی-

 مدفوع و دفع  و ادرار کنترل در اختلال-

 خود پاهای یا هادست در اگر، (نسبی فلج) شدید و ناگهانی ضعف-

 .کنیدمی کردن خالی احساس

 گزگز یا حسیبی کرختی، احساس: ”اسبی زین“ ناحیه در حسیبی-

 که جایی) مقعد اطراف و تناسلی ناحیه ران، داخلی نواحی در شدید

 (.است تماس در اسب زین روی نشستن هنگام

 پیشرونده یا تحملغیرقابل درد-


