
 
ديسك بين مهره اي بين دو جن فقرات قرار مي گيرد و   
جذب كننده ي فشارهايي اسـت كه به ستون فقرات وارد 
مي شود.اگر اين ديسك تحـت فشار يا نيروي سنـگـيـن 
قرار گيرد، ممكن اسـت بـيـرون زدگي ديسك رخ دهد و 

 .  .به اعصاب مجاور و يـا نـخـاع فشار آيد
بيرون زدگي ديسك باعث درد هاي تير كشنده و حـتـي  

 بي حسي پا ميشود  .
 خودمراقبتي پس از جراحي : 

 هفته ي اول
هفته اول بعد از جراحي ديسك كمر حتي الـمـقـدور بـه پشـت 
نخوابيد. چون خوابيدن روي زخم مي تواند باعث ايجاد درد شـده، 
همچنين با كاهش خون رساني، از بهبودي و التيام زخم جلوگيري 
كند. بهتر است براي جلوگيري از كمر درد پس از جـراحـي بـه 
پهلوها خوابيده، پاها را كمي جمع كنيد و بالشي بين زانوهـا قـرار 

 دهيد.
در صورتي كه تمايل داريد به پشت بخوابيد، بالشي را زير زانـوهـا 
قرار دهيد، نيازي به خوابيدن روي تشك سفت نيست. راه رفـتـن 
براي شما نه تنها ممنوع نيست، بلكه اثرات مثبتي هـم دارد. بـه 
همين دليل توصيه مي شود به محض امكان ترجيحاً روز اول پـس 
از عمل جراحي ديسك كمر به راه بيفتيد. ايـن مسـئـلـه داراي 

 اهميت بسياري است.
زيرا اول اين كه احساس ناتواني از بيمار گرفته شده و او را كـه 
مدت ها و گاه ماه ها تا سال ها در رختخواب بوده است، به زندگي 

 خوب آينده اميدوارتر خواهد كرد. 

سپس با استفاده از باد ملايم سشوار محل را خشـك كـرده، ودر  
 صورت نياز پانسمان كنيد 

استفاده از كمربندهاي مخصوص با صلاح ديد پزشك شما بـلامـانـع 
است. در صورت نياز مي توانيد از مسكن هاي معمـولـي بـا نـظـر 
پزشكتان استفاده كنيد. مصرف سبزي هاي تازه، لبنيات كم چرب و 

بعد از جراحي ديسك كمر براي شما بسيـار مـفـيـد   گوشت سفيد
خواهد بود، چرا كه هم موجب بهبودي وضعيت گوارشي و كـاهـش 

 شيوع يبوست و ضمناً فوايد زيادي براي سيستم اسكلتي شما دارند.
نشستن حداكثر تا ده الي پانزده دقيقه روي صندلي مناسب بلامانـع 
است، اما سعي كنيد به جاي نشستن، دراز بكشيد. استفاده از توالت 
فرنگي به جاي توالت هاي سنتي نه تنها براي اين مدت، بلكه بـراي 
تمام طول عمر براي اين بيماران توصيه ميشود. البته اين تـوصـيـه 
براي تمام افراد با هر شرايطي صورت مي گيرد، نه فقط بـه افـرادي 

 كه تحت عمل جراحي ديسك كمر قرار گرفته اند.
توجه داشته باشيد كه گاه هنگام تغيير وضعـيـت بـدن، دردهـاي 

 سوزشي ناگهاني يا احساس سوزن سوزن شدن و كرختي پديد 
مي آيد و گاه اين دردها در زمان خواب باعث آزار بيمار مي شـونـد، 
اما اين دردها اغلب طبيعي بوده و نگران كننده نيستند. معمولاً ايـن 

 دردها بر خلاف دردهاي قبل از عمل با راه رفتن بهبود مي يابد .
 
. 

 

دوم، عوارض ناشي از استراحت طولاني مـدت مـانـنـد پـوكـي 
استخوان، لخته شدن خون در عروق اندام تحتاني، زخم بستر بـا 
اين كار به حداقل خواهند رسيد. از سوي ديگر، شروع زود هنگام 
راه رفتن باعث تسريع در حركات روده اي، جلوگيري از يبوسـت، 
بهتر شده اشتها، ترميم بهتر زخم و افزايش ميزان جوش خوردن 
استخوان در مواردي كه پيوند استخواني نيز انجام گرفتـه اسـت 

 خواهد شد.
نكته ي مهم ديگر بعد از جراحي ديسك كمر اين است كه بـراي 
بلند شدن از روي تخت، ابتدا به پهلو بخوابيد (براي چرخيدن به 
پهلو سعي كنيد تمام تنه، از شانه تا باسن را بـا هـم حـركـت 
دهيد). با احتياط خود را به لبه ي تخت بكشانيـد. سـپـس در 
حالي كه به تدريج پاها را از تخت آويزان مي كنيد، از پهـلـو بـا 

 كمك دست بلند شويد.
سعي كنيد كاملاً صاف بنشينيد. دست ها را كشيده روي زانـو 
قرار دهيد. به آرامي پاها را از زانو و مفصل مچ پا حركت دهـيـد. 
معمولاً ابتدا كمي سرگيجه پديد مي آيد كه به نـدرت مشـكـل 
آفرين خواهد بود اما اغلب به سرعت بر طرف خواهد شد. چـنـد 
دقيقه بعد دوباره بخوابيد و كمي بعد اين كار را مجـدداً تـكـرار 
كنيد. وقتي براي اولين بار از تخت پايين مي آييد، ابتـدا كـنـار 
تخت بايستيد و پس از چند دقيقه به آرامي شروع بـه حـركـت 
 كنيد. به تدريج بر تعداد قدم ها و سرعت راه رفتن خود بيفزاييد.

سعي كنيد هنگام راه رفتن شانه ها و عضلات ستون فـقـرات را 
سفت نكنيد و با اعتماد به نفس قدم بزنيد. چون انقباض عضلات 

 باعث بيشتر شدن درد شما خواهد شد.
بعد از جراحي ديسك كمر استحمام بسته به نظر پزشك شـمـا 
بلامانع است، معمولاً اجازه ي استحمام را در زمان ترخيـص بـه 
بيمار داده مي شود (روز چهارم پس از عمل جراحي). شـسـتـن 

 محل عمل با شامپو بچه  و فشار ملايم آب خوب است. 
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 هفته دوم تا چهارم
هفته دوم تا چهارم بعد از عمل جراحي ديسك كمر نيازي به تعويض  پانسمان نيست،  
راه رفتن در مسيرهاي طولاني تر بلامانع است. نشستن در ماشين يـا رانـنـدگـي در 

دقيقه بيشتر نشود، بلامانع است. انجام  45مسافت هاي كوتاه به شرطي كه مدت آن از 
فعاليت هاي سبك به ويژه با گذشت زمان امكان پذير است. استـحـمـام مـي تـوانـد 
گرفتگي و اسپاسم عضلاني را كاهش دهد. به تدريج مي توان فعاليت هـاي خـاص و 
ورزش هاي مخصوص را براي تقويت عضلات كمري و نگه دارنده ستون فقرات شـروع 

 كرد.

 مراقبت بعد از جراحي ديسك كمر
 “ويژه بيماران”

 پس از ماه اول تا ماه سوم
پس از ماه اول تا ماه سوم بعد از جراحي ديسك كمر نشستن 
و رانندگي براي مدت كمتر از يك ساعت بلامانع اسـت. راه 
رفتن محدوديتي ندارد. در حقيقت راه رفتن را بـدن شـمـا 
تعيين مي كند (خيلي خود را خسته نـكـنـيـد!). دوچـرخـه 

 سواري، راه رفتن با سرعت زياد و ورزش هاي هوازي را 
 مي توان شروع كرد.

 پس از سه ماه
پس از سه ماه جراحي ديسك كمر به زندگي عادي و روزمـره 
ي خود بازگرديد، مراقب باشيد و به خاطر داشته باشيـد كـه 
شما تعداد زيادي ديسك در بين مهره هاي ستون فقرات خود 
داريد كه احتياج به مراقبت دارند. درست نشستن، درست راه 
رفتن، درست خوابيدن و درست كار كردن را بياموزيد و بـه 

 كودكانتان هم آموزش دهيد.

 43شماره  -بلوار كشاورز  -آدرس : تهران 
 739داخلي  88965170-89تلفن : 

info@sasanhospital.com    

4 5 


