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:کنیدبیمار محترم ضمن آرزوي سلامتی براي شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام 
:مراقبت در منزل 

.یداستفاده کنیقسبک و رقيو غذاین) و پروتئیموآب لث (یتامینسرشار از ویات،لبنی،تازه، گوشت کم چربهايیوهو میجاتسبزيحاوياز غذاها- 
.کنیدجهت کاهش وزن مشورت یهکارشناس تغذصورت داشتن اضافه وزن بادر- 
ي) خودداریادزیو چربیماکارونجات،شیرینیینی،زمیبنشاسته (برنج، سيحاويمصرف غذاهاازی،کم تحرکیلوزن به دلیشاز افزایريمنظور جلوگبه- 

.یدکن
...اسفناج پخته و،یجهو،یبس،شکر سرخ،مانند جوانه گندمید) استفاده کنA-B-E(یتامینويدارايهایخوراکاز- 
.شودیچون باعث ضعف عضلات مشودینمیهوجه توصیچمدت به هیطولاناستراحت- 
.یداجتناب کنینبرداشتن اجسام سنگیایحرکت ناگهاناز- 
به مدت ،ینیدمبل نرم ننشيرو،یدنپرياز جو، یدو تنه نخوریدنزنیتنه به کس.یریدنگیکشت.یدرا حمل نکنیلوگرمک3تر از یناجسام سنگیدکنسعی- 

.یدانجام ندهیکیعمل مقاربت و نزدیادز،یستیدسر پا نایطولان
.یدشود انجام دهیعضلات و کاهش وزن میتکه باعث تقویحرکات بدنیرسه بار استخر رفتن و ساياهفتهیانرمش ي،رویادهپیلاز قبییهاورزش- 
راحت است و یارو درمان بسیستیدنیاورژانسید،هم نداريو ادراراسفناکترپا و مشکلات یانگشتان حرکتيهاو اختلالیدنداریواضحیعصبیمعلااگر- 

کرد.یجادکمر ایهمخصوص است تا بتوان کشش لازم را در ناحيبستن کمربندهایایکششهايینشامل تمر
.یداجتناب کنیتو عصبانیروانیروحيفشارهااز- 
.یندو بعد بنشیدپهلو بخوابیکيخروج از بستر بر روبراي.یدزانو استراحت کنلگن وییخم کردن جزنشسته بایمهنیتوضعدر- 
.ینیدبنشیحکار استفاده کرده و صحیطمناسب در محیصندلاز.یدمناسب با پاشنه متوسط استفاده کنيهاراه رفتن از کفشهنگام- 
. یدشود را موقتاً انجام ندهیکمر منجر میاپاها یدکه به درد شدیحرکتهر- 
.ید. با آب سرد استحمام نکنیدشل کردن عضلات کمر استفاده کنيمرطوب و ماساژ برايگرمااز- 
. یدرا جمع کنخوديو پاهایدسفت است به پشت بخوابتشکيکه دارايفوراً در بستریدصورت احساس درد شددر- 
.یدآن را ترك کن،یگارصورت مصرف سدر. یداستفاده کنیتوالت فرنگاز- 
.ید) گرم نگه داریچاندنبا شال پرا (کمرتان- 
.یدکنيداروها خصوصاً مسکن خودداریهرویاز مصرف بکنیدخود را طبق دستور پزشک و در فواصل منظم مصرف هايداروي- 
. از قطع داروها بدون اجازه یدوزوز گوش به پزشک اطلاع دهیدديو در صورت بروز تاریدرا با غذا مصرف کنداروضدالتهابيداروهایزصورت تجودر- 

.کنیديپزشک خوددار
دهان، از آدامس بدون یرفع خشکي. برایدکنيکامل دارند خودداریاريبه هوشیازکه نهایییتاز انجام فعالشل کننده عضلاتيداروهایزصورت تجودر- 

.یدکنیتدندان را رعاو بهداشت دهان ویدفراوان استفاده کنیعاتقند و ما
.یستیدو سپس بایدکنیزانرا آوخوديپاابتداویددهیتوضعییرتغیبه آرامیستادهبه ایدهاز خوابیتوضعییرصورت تغدر- 

یدمراجعه کنیمارستانبه بیرصورت مشاهده موارد زدر
عدم ،اختلال در حس پا،کاهش قدرت پا،مانند پاهاییانتهايها(که با مسکن و استراحت بهتر نشد)، اختلال در حرکت اندامیدصورت داشتن درد شددر-

...عدم کنترل ادرار و مدفوع و سوزن سوزن وگزگز و مور مور پا و،در بالا بردن مچ پاییتوانا

ستون فقرات کمریسکد


