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 نام پدر: 

 :برای شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نماییدبیمار محترم ضمن آرزوی سلامتی 
 :مراقبت در منزل 

 .یدمشورت کن  ییغذا هاییتخود و محدود یمناسب برا ییغذا یمبه منظور انتخاب رژ یهکارشناس تغذ   یابا پزشک  -

 .یدجهت کاهش وزن مشورت کن یهوزن با کارشناس تغذصورت داشتن اضافه  در -

  ی و چرب  ی ماکارون  جات،یرینیش  ینی،زم  یبنشاسته )برنج، س  یحاو  ی از مصرف غذاها  ی،کم تحرک  یلوزن به دل  یشاز افزا  یریمنظور جلوگ  به -

 . یدکن ی( خودداریادز

 . شودیچون باعث ضعف عضلات م شودی نم یهوجه توص یچمدت به ه یطولان استراحت -

بر   یفشار  یچگونهو ه  ید خود انجام ده  یکار را با پاها   ینا  ید،کار هست  ین. اما اگر مجبور به انجام اییداجتناب نما  ینبلند کردن اجسام سنگ  از -

 . یدکار را انجام ده ینا یگرشخص د یک است، با کمک  ینسنگ یلیخ یدبلند کن خواهیدیرا که م اییله. اگر وسیاوریدکمر خود وارد ن

 .یدپر برخورد اجتناب کن یهاو ورزش هایتانجام فعال از -

 .یدمدت اجتناب کن یطولان یستادنا یانشستن  از -

انجام   شودیعضلات و کاهش وزن م   یتکه باعث تقو  یحرکات بدن  یرسه بار استخر رفتن و سا  یاهفته  یانرمش    روی،یادهپ   یلاز قب  هاییورزش  -

 . یدده

.  یید را با هم عوض نما  یتانپاها   یجا  یقهو بعد از چند دق  ید سطح بالاتر قرار ده  یخود را رو  یاز پاها  یکی  یستید،با  ی مدت طولان  یبرا  ید با  اگر -

 کمر بکاهد.  یاز فشار حاصله بر رو تواندیم یستادنا یحطرز صح

.  یدسطح قرار ده  یک. زانو و باسن خود را در  یید خوب استفاده نما  یگرداننده  ییهپا   یادسته و    ی،پشت  یکاز    یصندل  یهنگام نشستن بر رو  به -

 . یدده ییرتغ یکبارساعت   یمطرز نشستن خود را مرتبا هر ن

 . یداجتناب کن یتو عصبان ی روان یروح ی استرس و فشارها از -

 . یندو بعد بنش یدپهلو بخواب یک یخروج از بستر بر رو ی. برایدلگن و زانو استراحت کن یینشسته با خم کردن جز یمهن یتوضع در -

 .ینیدبنش یحکار استفاده کرده و صح یطمناسب در مح ی. از صندلیدمناسب با پاشنه متوسط استفاده کن ی هاراه رفتن از کفش هنگام -

 . یدرا موقتاً انجام نده شودیکمر منجر م یاپاها  ید که به درد شد یحرکت هر -

 . ید. با آب سرد استحمام نکنیدلات کمر استفاده کنشل کردن عض یمرطوب و ماساژ برا یگرما از -

 . یدخود را جمع کن یو پاها یدتشک سفت است به پشت بخواب یکه دارا یفوراً در بستر ید صورت احساس درد شد در -

 . ید استفاده کن یتوالت فرنگ از -

 . یدآن را ترک کن یگار،صورت مصرف س در -

 . ید( گرم نگه داریچاندنرا )با شال پ  کمرتان -

 .یدکن یداروها خصوصاً مسکن خوددار رویهیاز مصرف ب یدخود را طبق دستور پزشک و در فواصل منظم مصرف کن  هایوی دار -

. از قطع داروها بدون  یدوزوز گوش به پزشک اطلاع ده  یدد  یو در صورت بروز تار  یدضدالتهاب دارو را با غذا مصرف کن  یداروها  یزصورت تجو  در -

 .یدکن یاجازه پزشک خوددار

دهان، از    یرفع خشک  ی. برایدکن  یکامل دارند خوددار  یاریبه هوش  یازکه ن  هایییتشل کننده عضلات از انجام فعال  یداروها  یزصورت تجو  در -

 . ید کن یتو بهداشت دهان و دندان را رعا یدفراوان استفاده کن یعاتآدامس بدون قند و ما

 .یستیدو سپس با  یدکن یزانخود را آو یو ابتدا پا  یدده یتوضع ییرتغ یبه آرام یستاده به ا یدهاز خواب یتوضع ییرورت تغص در -

 ید باش یپزشک یفور یهاشد، به دنبال مراقبت یرباعث بوجود آمدن موارد ز یدشد یکمردردها اگر

 کمر درد
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 اگر با تب همراه بود.  -

 نگام افتادن همراه بود.به ه یگرجراحت د یا کمر  یدگی با ضرب د اگر -

 همراه بود.   یدجد  یامثانه یا  یابا مشکلات روده اگر -

 کنیدمراجعه  و یا پزشک   یمارستانبه ب  یر ر صورت مشاهده علائم زد

 پس از استراحت  یحاد بودن کمردرد و عدم بهبود -

 . یابدزانو گسترش  یرکند، مخصوصا اگر درد به ز تیدو پا سرا یا  یکبه  کمردرد -

 . ید دو پا داشته باش یا  یکدر  حسییضعف و ب احساس -

 . یدوزن بدون علت داشته باش کاهش -

 یاورژانس یا موارد نگران کننده و  سایر -


