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١- الحركة :
• الراحة : من المھم أن تأخذ الأمور ببطء في الأسابیع القلیلة الأولى. قد تشعر بالتعب أثناء شفاء جسمك، وھذا أمر طبیعي.

• المشي: یُنصح بالمشي بعد العملیة بفترة قصیرة لمنع حدوث جلطات الدم وتحسین الدورة الدمویة. ابدأ بمشي مسافات 
قصیرة حول منزلك وزد المسافة تدریجیًا حسب قدرتك.

• تجنب الانحناء والرفع والالتواء: تجنب الانحناء عند الخصر، ورفع الأشیاء الثقیلة (أكثر من ٥ كیلوجرامات)، أو التواء ظھرك 
لمدة ٦ أسابیع على الأقل.

الجلوس  وتجنب  مریحة  كراسي  استخدم  مستقیمًا.  ظھرك  یكون  أن  على  احرص  الاستلقاء،  أو  الجلوس  عند  الوضعیة:   •
لفترات طویلة.

• الحزام (إذا وُصف): ارتدِ الحزام الخاص بظھرك وفقًا لتوجیھات طبیبك، خاصة عند التحرك. فھو یوفر الدعم ویحمي موقع 
الجراحة أثناء فترة الشفاء.

٢- العنایة بالجروح :
• منطقة الجرح: حافظ على منطقة الجرح نظیفة وجافة ، أبق على الغیار حتى موعد المراجعة القادم ، في حال تبلل الغیار قم 

براجعة المستشفى لتغییره .
• الاستحمام: یمكنك الاستحمام بعد یومین إلى ٣ أیام من العملیة ، لكن تجنب تعرض الجرح للماء (مثل أحواض الاستحمام 

أو حمامات السباحة أو الجاكوزي)
حتى یتم السماح بذلك من قبل الجراح.

إذا  إفرازات.  خروج  أو  الحرارة  أو  التورم  أو  الاحمرار  مثل  العدوى  علامات  عن  بحثًا  الجرح  منطقة  راقب  الإلتھابات:  مراقبة   •
لاحظت ھذه الأعراض أو

شعرت بحمى، اتصل بطبیبك أو راجع المستشفى فورًا.

٣- التعامل مع الألم :
• الأدویة:

تناول الأدویة المسكنة وفقًا للتوجیھات. قد یُوصَف لك أیضًا مرخیات عضلات أو مضادات للالتھابات لتخفیف الألم.

• العلاج بالثلج:
یمكن أن یساعد وضع الثلج على منطقة الجرح لمدة ٢٠ دقیقة في تقلیل التورم والألم. تجنب وضع الثلج مباشرة على الجلد ، 

قم بلفھ في منشفة أو قطعة قماش.

• الإمساك:
قد تسبب أدویة الألم الإمساك ، لذا احرص على شرب كمیات كافیة من الماء وفكر في استخدام ملینات البراز إذا لزم الأمر.
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٤- النظام الغذائي والمحافظة على سوائل الجسم :
• نظام غذائي متوازن: ركز على تناول نظام غذائي متوازن یحتوي على كمیة كافیة من البروتینات والفیتامینات والمعادن لدعم عملیة الشفاء.

• المحافظة على السوائل: اشرب كمیات كافیة من الماء طوال الیوم للمحافظة على سوائل الجسم ولمنع الإمساك.

٥- المتابعة:
• المواعید: احرص على حضور جمیع مواعید المتابعة بعد العملیة. ھذه الزیارات ضروریة لمراقبة تقدم التعافي ولمناقشة أي مخاوف.

العلاج  أخصائي  توصیات  اتبع  الحركة.  وتحسین  القوة  تعزیز  في  للمساعدة  الطبیعي  العلاج  إلى  تحویلك  یتم  قد  الطبیعي:  العلاج   •
الطبیعي لتحقیق أقصى استفادة من التعافي.

٦- علامات الخطورة:
اتصل بطبیبك أو احضر للمستشفى فورًا إذا واجھت أي من الأعراض التالیة:

• ألم شدید أو متزاید لا یخف بالأدویة.

• خدر أو ضعف أو تنمیل في الساقین.

• فقدان التحكم في التبول أو البراز.

• علامات الاتھاب في موقع الجرح (احمرار، حرارة، تورم، أو خروج إفرازات).

• حمى تتجاوز ٣٨ درجة.

٧- التعافي على المدى الطویل :
• العودة إلى العمل: اعتمادًا على طبیعة عملك، قد تتمكن من العودة إلى المھام الخفیفة في غضون بضعة أسابیع، ولكن تجنب رفع 

الأثقال أو القیام بأنشطة مرھقة لعدة أشھر.
• التمارین: بعد التعافي الأولي، ستصبح التمارین الخفیفة المنتظمة (مثل المشي والإطالة) ضروریة للحفاظ على الحركة ومنع التیبس.






