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

.ید) استفاده کنیاتو لبنیجات تازه، گوشت کم چربیوهو میجاتسبز(ینث و پروتئیتامینسرشار از وياز غذاها-
.کنیدکاهش وزن مشورت یدر مورد چگونگیهکارشناس تغذصورت داشتن اضافه وزن بادر-
یچربویجات، ماکارونیرینیشینی،زمیبنشاسته (برنج، سيحاوياز مصرف غذاهای،کم تحرکیلوزن و به دلیشاز افزایريمنظور جلوگبه-

.یدکني) خودداریادز
.یدکنيخودداریقهدق30از یشو بیلانو نشستن به مدت طویستادنای،رانندگاز-
.استراحت گذاشته شوديها دوره هایتفعالبین-
.یدکنيدوریدکه در آنها مجبور به خم کردن گردن هستیها و حرکاتنرمشاز-
.یدبه طور متناوب استفاده کنیقهدق10-20از کمپرس گرم و مرطوب به مدت ید،تشک سفت استراحت کنرويبر-
.یدمناسب استفاده کنیتشک و صندلاز-
خود را ی. اگر لازم است صندلیدگردن خود را صاف کنیهر از چند گاهید،کار هستینو اگر مجبور به ایدالامکان گردن خود را خم نکنحتی-

. یدتا مجبور به خم کردن گردن خود نباشیدخود را بالاتر ببریزارتفاع میایدکوتاه تر کن
.یدگردن خود را خم نکنهرگز-
یگردنيمهره هاياز وزن سرتان و فشار آن بر روخوداز دستانیکیحتماً با یدکارتان نشسته است و مجبور به خم کردن گردن خود هستاگر-

.یدشویتا کمتر دچار صدمات گردنیدبکاه
.یدکند انجام دهیمیهتوصیزیوتراپکه فیکششيورزش هایگردنيدردهاینتسکجهت-
.یدمناسب با پاشنه متوسط استفاده کنيراه رفتن از کفش هاهنگام-
.یدکنيداروها خصوصاً مسکن خودداریهرویاز مصرف بکنید.خود را طبق دستور پزشک و به طور منظم مصرف داروهاي-
.یدوزوز گوش به پزشک خود اطلاع دهو یدديو در صورت بروز تاریدکنیلدارو را با غذا م،ضدالتهابيداروهایزتجودرصورت-
دهان، ازیرفع خشکيو برایدکنيکامل دارند خودداریاريبه هوشیازکه نهایییتشل کننده عضلات از انجام فعاليداروهایزصورت تجودر-

خود را يو ابتدا پایددهیتوضعییرتغیرامبه آیستادهبه ایدهاز خوابیتوضعییر.در صورت تغیدفراوان استفاده کنیعاتماآدامس بدون قند و
سخه بدون نيالکل و داروهایدنو از نوشیدکنيکامل دارند خودداریاريبه هوشیازکه نهایییتو از انجام فعالیستیدو سپس بایدکنآویزان

.یدکنيضدسرفه) خودداري، داروهای(سرماخوردگ
کنیدمراجعه یمارستانبه بیرصورت مشاهده موارد زدر
ها ها، کاهش قدرت پا و اختلال در حس دستمانند دستیفوقاني(که با استراحت و مصرف مسکن بهتر نشود)، عدم حرکت اندامهایدشددرد-

و ... یجهسرگ،در بالا بردن دستییو عدم توانا

گردنستون فقرات یسکد


