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هقذهه 
ُ ای ثبلؾته ّبيی ّغتٌس وِ عجت  زيغه ّبی ثيي هْز

اًؼطبف پذيزی عتَى فمزات هی ؽًَس ٍ هبًٌس يه هحبفظ 
ِ گيز ػول هی وٌٌس زيغه زر ًبحيِ ووز اس يه . يب ضزث

حلمِ ذبرخی ضرين غضزٍفی تؾىيل ؽسُ وِ زرٍى آى 
فتك يب پبرگی . تَعط يه هبزُ صلِ هبًٌس پز ؽسُ اعت

... زيغه سهبًی رخ هی زّس وِ زر اثز ضزثِ، فؾبر ٍ
ثرؾی اس ّغتِ هزوشی آى اس لجِ ذبرخی زيغگ ذبرج 

ؽسُ ٍ زرٍى وبًبل ًربػی لزار ثگيزز وِ زر ايي حبلت 
اػصبة عتَى . فؾبر سيبزی ثِ اػصبة ٍارز هی ؽَز

فمزات حتی ثِ فؾبر ذفيف حغبعيت ثغيبر سيبزی 
زارًس وِ ايي اهز ثبػث ثزٍس زرز، ثی حغی يب ضؼف زر 

ُ ای سهبًی . يىی يب ّز زٍ پب هی ؽَز زيغه ثيي هْز
ِ هبًٌس ّغتِ آى  ؽزٍع ثِ ثيزٍى سزگی هی وٌس وِ هبزُ صل

ثِ ػلت آعيت زيسگی ًبگْبًی اس حلمِ ذبرخی ذَز 
. ثيزٍى ثيبيس

 
: آهوزش به بيوار بعذ از عول فتق دیسک كور

هتَعط سهبى لاسم ثزای ثْجَز سذن خزاحی حسٍزاً زٍ 
ّفتِ اس سهبى خزاحی هی ثبؽس وِ ثغتِ ثِ علاهت 

ػوَهی ثيوبراى، ٍضؼيت تغذيِ ٍ اثتلا ثِ ثيوبريْبی زيگز 
هرصَصبً زيبثت وِ هوىي اعت رًٍس ثْجَزی سذن را 

ِ ّبی هحل ػول هزالجت ثؼول آٍريس . طَلاتی وٌس اس ثري
ِ ّب را ذؾه ٍ تويش ًگِ زاريس ٍ ثب پبًغوبى  ٍ هحل ثري

هؼوَلاً ثؼس اس زُ رٍس تب زٍ . ذؾه رٍی آى را ثپَؽبًيس
ِ ّب وؾيسُ  ّفتِ ٍ اطويٌبى اس خَػ ذَرزى سذن، ثري

پظ اس ػول ثْتز اعت تب سهبى هؼلَم ؽسُ . هی ؽًَس
زر . تَعط پشؽه هؼبلح، سذن ؽوب ثب آة زر توبط ًجبؽس

صَرتی وِ هست سهبى تؼييي ؽسُ عپزی ؽس ٍ سذن ؽوب 
تَعط خزاح تبى زيسُ ؽس ٍ اس ًظز ايؾبى ذَة ٍ لبثل 
. لجَل ثَز، ؽوب هی تَاًيس ثب ذيبل راحت اعتحوبم وٌيس
راُ رفتي اس رٍس زٍم ثؼس ػول، ثِ هست هحسٍز ثلاهبًغ 

اعت ٍ زر رٍسّبی ثؼس فؼبليت را ثِ تسريح ٍ زر حس  

 
ُ رٍی يىی اس ثْتزيي توزيٌبتی . تحول افشايؼ زّيس پيبز

زليل . اعت وِ هی تَاًيس ثؼس اس خزاحی ووز اًدبم زّيس
ايي وبر ايي اعت وِ راُ رفتي ثبػث ثْجَز خزيبى ذَى 
زر ثسى هی ؽَز ٍ اس ايي طزيك ثِ ؽوب ووه هی وٌس تب 

رًٍس اوغيضى رعبًی ٍ هَاز هغذی ثِ ػضلات ٍ ثبفت ّبی 
. عتَى فمزات ثْجَز يبيس
ٍلتی طبلجبس هی ذَاثيس سيز عز . حتوبً رٍی ترت ثرَاثيس

ٌّگبم . ٍ ساًَّب ثبلؼ ثگذاريس تب فؾبر ثِ ووز وبّؼ يبثس
غلطيسى ػضلات ؽىن را هٌمجض وززُ ٍ زر حبليىِ عز 

ِ ّب ٍ لگي زر يه اهتساز ّغتٌس ثچزذيس، ثِ ّز  ؽبً
ساًَّب را هرتصزی . طزف وِ راحت تز ّغتيس ثرَاثيس
گذاؽتي ثبلؼ سيز . ذن وٌيس ٍ ثيي آًْب ثبلؼ ثگذاريس

اس . زعت ثبلايی هَخت وبّؼ فؾبر ثِ ووز هی ؽَز
. ذَاثيسى رٍی ؽىن پزّيش وٌيس

ثزای ثلٌس ؽسى اس ترت ساًَّب را ذن وززُ ٍ ثِ پْلَ 
ثچزذيس، عپظ ثب ووه زعت ثبلايی ثِ ترت فؾبر 

ثيبٍريس ٍ تٌِ را ثلٌس وٌيس ّوشهبى پبّب را ثِ ثيزٍى اس 
ثزای ثزگؾت ثِ ترت ػىظ ايي رٍال را . ترت ثجزيس
ٍخَز ووززرز زر هحل ػول خزاحی تب چٌس . اًدبم زّيس

ّفتِ پظ اس خزاحی لبثل اًتظبر اعت ٍ ًجبيس ؽوب را 
ًگزاى وٌس اگز زرز تيز وؾٌسُ ثِ پبی تبى ووتز ؽسُ يب 



. ثْجَز يبفتِ يؼٌی خزاحی ؽوب هَفميت آهيش ثَزُ اعت
اهب . زرز هحل خزاحی ثِ تسريح رٍ ثْجَز ذَاّس رفت

گشگش پبّب وِ هوىي اعت اس لجل اس ػول ٍخَز زاؽتِ 
ثبؽس ٍ يب ثؼس اس ػول ذَز را ًؾبى زّس، احتوبلاً سهبًی 

ثی حزوتی . ثيؼ اس يىی زٍ هبُ ثزای ثْجَزی ًيبس زارز
ثبًَيِ ثِ زرز زر پبّب هوىي اعت عجت تَرم هرتصزی 
زر آًْب ؽَز وِ هؼوَلاً ثب ثبلا لزار زازى پبّب ٍ ذَاثيسى 

اهب تَرم ؽسيس، زرزًبن، تَام . زر طَل ؽت ثْتز هی ؽَز
ثب لزهشی ٍ عفتی زر ػضلات ذصَصبً زر يىی اس پبّب 
هوىي اعت ًؾبًِ اٍل ايدبز لرتِ زر ػزٍق ثبؽس وِ 

هْن ٍ گبّی ذطزًبن ثَزُ ٍ ًيبسهٌس تَخِ خسی ٍ 
. ثزرعی ٍ زرهبى اعت

 
 

اگز ثِ ّز زليل هثل ضؼف ػضلات پب يب صلاحسيس پشؽه 
لاسم اعت اعتزاحت هطلك زاؽتِ ثبؽيس چٌس هَرز را زر 

حزوت پبّب ٍ هبعبص ٍ ٍرسػ آًْب، اعتفبزُ اس .ًظز ثگيزيس
خَراة ٍاريظ، رصين غذايی ًزم، تشريك هزتت آهپَل 

ضساًؼمبز زر صَرت تدَيش پشؽه هؼبلح، تغييز ٍضؼيت 
ذَاثيسى ثِ پؾت يب زٍ پْلَ ثصَت هتٌبٍة ٍ تَخِ ثِ 
ّز ًَع لزهشی پَعت زر ًبحيِ ثبعي يب پبؽٌِ پبّب وِ 

. هی تَاًس اٍليي ًؾبًِ سذن ثغتز ثبؽس
ُ خبت تبسُ، گَؽت ون  اس غذاّبی حبٍی عجشيدبت ٍ هيَ

چزثی ٍ لجٌيبت ٍ رصين غذايی عزؽبر اس ٍيتبهيي عی ٍ 
پزٍتئيي اعتفبزُ وٌيس ٍ ثِ هٌظَر خلَگيزی اس افشايؼ 

ثزًح، )ٍسى ثِ زليل ػسم تحزن پظ اس ػول، اس هصزف 
 (عيت سهيٌی، ؽيزيٌی خبت، هبوبرًٍی ٍ چزثی سيبز

. ذَززاری وٌيس

ثؼس اس ػول خزاحی پشؽه هؼبلح هوىي اعت ثزاعبط 
صلاحسيس زارٍّبيی اس خولِ آًتی ثيَتيه ّبی ذَراوی 

ثزای پيؾگيزی اس ػفًَت، زارٍّبی ضسالتْبة ثزای 
وبّؼ زرز هحل خزاحی ٍ تىغيي التْبة ثبفت ّبی 

ُ ی  ثزػ ذَرزُ، زارٍّبی تمَيت ٍ تغىيي زٌّس
ثبفت ّبی ػصجی تحزيه ؽسُ، زارٍی تشريمی ضساًؼمبز 

ٍ هَلتی ٍيتبهيي ّب وِ ثِ هٌظَر تغزيغ زر التيبم سذن 
زارٍّب را ثطَر هٌظن ٍ طجك . ثزای ثيوبر تدَيش وٌس

زعتَر پشؽه هصزف وٌيس اس هصزف ذَزعزاًِ زارٍ زر 
صَرت ثزٍس زرز ذَززاری وٌيس ٍ اس زارٍّبيی وِ 

. پشؽه تدَيش وززُ اعتفبزُ وٌيس
اس ثلٌس وززى اخغبم عٌگيي، ذن ؽسى يب چزذبًيسى 

. ًبگْبًی ووز، پَؽيسى وفؼ پبؽٌِ ثلٌس ذَززاری وٌيس
ٍسى ذَز را هتؼبزل ًگِ زاريس ٍ فؼبليت ذَز را ثِ 

. صَرت تسريدی افشايؼ زّيس
ثْتز اعت زر اٍليي هبُ پظ اس ػول اس راًٌسگی اختٌبة 
وٌيس ٍ تب عِ هبُ ثؼس اس ػول اس راًٌسگی طَلاًی پزّيش 

. ًوبئيس
ثؼس اس ػول عتَى فمزات پشؽه هترصص اعتفبزُ 

ايي ووزثٌس . اسووزثٌس طجی ثؼس اس ػول را تدَيش هی وٌس
ثبػث ثبثت ٍ صبف هبًسى عتَى فمزات زر سهبى ًمبّت ٍ 

پظ ثبيس ثيوبر ثِ . ثْجَز عزيغ ثؼس اس ػول هی ؽَز
صَرت هساٍم اس آى رٍی ووز ذَز اعتفبزُ وٌس ٍ فمط 
زر ؽزايطی وِ پشؽه هترصص ثِ اٍ اخبسُ زازُ اعت 

. آى را ثبس وٌس
 رٍس پظ اس تزذيص خْت ٍيشيت ثِ پشؽه 7ـ12

. هزاخؼِ ًوبييس
ثِ ذبطز تغزيغ زر رًٍس ثْجَزی سذن اس وؾيسى عيگبر 

. پزّيش وٌيس
اعتفبزُ اس تَالت فزًگی ثِ خبی تَالت ّبی عٌتی ًِ تٌْب 

ثزای ايي هست، ثلىِ ثزای توبم طَل ػوز تَصيِ 
ُ ّب ٍ . هی ؽَز چزا وِ هيشاى فؾبر ٍارزُ ثز ػضلات، هْز

. زيغه ّبی ووز زر حبلت چوجبتِ ثغيبر سيبز اعت

ثؼس اس ػول ًوبس را ًؾغتِ پؾت هيش ثرَاًيس ٍ هْز را 
. ثبلا آٍرزُ ٍ رٍی پيؾبًی لزار زّيس

ثْتز اعت تب يه هبُ ٍ ًين ثؼس اس ػول خزاحی اس فؼبليت 
خٌغی ذَززاری وٌيس؛ زر هزاخؼِ ذَز ثِ خزاحتبى وِ 

هؼوَلاً زر ايي سهبى اعت عَالات ذَز را زر ايي راثطِ 
. ثپزعيس

ٍرسػ ٍ فيشيَتزاپی ثؼس اس ػول خزاحی ثغيبر 
ووه وٌٌسُ اعت ٍ سهبى ؽزٍع آى ثبيس حتوبً ثب 

. ّوبٌّگی پشؽه هؼبلح ثبؽس
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