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 تمرینات‌منظم‌برای‌تقویت‌عضلات‌کمر‌و‌شکم

رعایت‌وضعیت‌صحیح‌بدن‌هنگام‌نشستن،‌ایستادن‌و‌بلند‌کرردن‌
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 دیسک‌ستون‌فقرات

‌و‌‌های‌کوچکی‌بین‌مهره‌بالشتک ها‌هستند‌که‌به‌جذب‌فشرار

ها‌دچرار‌‌کنند.‌وقتی‌این‌دیسک‌حرکت‌ستون‌فقرات‌کمک‌می

شود‌‌زدگی‌یا‌پارگی‌شوند،‌فشار‌بر‌روی‌اعصاب‌ایجاد‌می‌بیرون

 شود.‌ها‌یا‌پاها‌می‌حسی،‌یا‌ضعف‌در‌دست‌و‌باعث‌درد،‌بی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علائم‌شایع:

 درد‌کمر‌یا‌گردن

 درد‌تیرکشنده‌به‌دست‌یا‌پا

 حسی‌یا‌گزگز‌بی

 ضعف‌عضلانی

 

 

 

 مراقبت‌در‌منزل       

 استفاده‌از‌تشک‌مناسب‌و‌صاف

‌و‌ بلند‌کردن‌اجسام‌سبک‌با‌تکنیک‌صحیح‌)خم‌کردن‌زانوهرا

 نه‌کمر(

 اجتناب‌از‌نشستن‌طولانی‌مدت

 رعایت‌برنامه‌تمرینی‌فیزیوتراپی

 

 

 

 رژیم‌غذایی

‌مراسرت،‌ Dمصرف‌غذاهای‌سرشار‌از‌کلسیم‌و‌ویتامین‌ )شیر،

 سبزیجات‌سبز(

چرب،‌مرغ،‌تخرم‌‌ها‌)گوشت‌کم‌پروتئین‌کافی‌برای‌ترمیم‌بافت

 مرغ،‌حبوبات(

 پرهیز‌از‌غذاهای‌فرآوری‌شده‌و‌پرچرب

 های‌درمان:‌روش

 

 درمان‌غیرجراحی

 ها‌استراحت‌نسبی‌و‌تغییر‌فعالیت

 داروهای‌ضد‌التهاب‌و‌مسکن‌)تحت‌نظر‌پزشک(

 فیزیوتراپی‌و‌تمرینات‌تقویتی‌ستون‌فقرات

 استفاده‌از‌کمربند‌یا‌گردنبند‌طبی‌در‌صورت‌نیاز

 

 درمان‌جراحی

‌ضرعرف‌ ‌یرا انجام‌جراحی‌دیسک‌در‌صورتی‌که‌درد‌شدید‌باشرد

 عصبی‌ایجاد‌شود

 ها‌انواع‌جراحی:‌میکرودیسککتومی،‌لامینکتومی،‌فیوژن‌مهره

 

 های‌بعد‌از‌جراحی‌مراقبت

 مصرف‌منظم‌داروهای‌تجویز‌شده

 جلوگیری‌از‌خم‌شدن‌شدید‌کمر‌یا‌گردن

 پیگیری‌فیزیوتراپی‌طبق‌دستور‌پزشک

 مراقبت‌از‌محل‌بخیه‌و‌رعایت‌بهداشت‌آن
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