
.                                                                                                                                               :درد هااااور د رار اااااوردارر   

  

                                                                                   رتوصيه هور لازم در صورت درد کمر حين اوردارر   اعا  از زامماو  .

  

.اطمينااااور  ياااا ا کن اااا  هن ااااوم ران ر ااااان   کااااور کااااردر   ا اااااراح    ااااعي  در اااا  دارماااا     

ز خم ش ر  رهيا رد تو از قوز کردر   نس   در   او ا ر شمو دا( آشپزخونه -د ار کور)اطمينور حوصل کني  که ارتفوع ميز کور 

.                                                                                                                                                                                           . کني 

   
ل ااان را من ااا   کنيااا   در هااار ترييااار   اااعيام  وااا ت شااا مم   کااا              .   

.هن وم الن  ش ر از اسار ااا ا ک   وهو ار ر ر زمين ا ذارم   پس هر د  زانو را او هم اه مک  هلو اچرخوني   پس الن  شوم   

.از هرگوناااااه تمااااارمن نسسااااا    ارخو ااااا  ماااااو خااااام ااااااه  لاااااو  رهياااااز کنيااااا           

..                                   کردر ا سوم را ر وم  کني از الن  کردر ا سوم  ن ين اپرهيزم  در غير امنصورت نحون ر در   الن  

.                                                                                                          هن وم خوااي ر اه  هلو از مک اولش زمر  هلو ا افودن کني   

کنيااا  از ماااک ااااولش نااارم  سااا  مهااارن هاااور کمااار ا اااافودن اااار ر ر صااان لم د ااااه دار انسااايني   .   

.ا اراح  خود را ايسار کني    کفش هور  وشنه الن  نپوشي   اگر درد ش م  ا   توصيه ميسود اه  زشک معولج مرا عه کني  .  

 

.                                                                                        :توصيه هور لازم در صاورت درد ل ان در نوحياه ر  سا        

  

.                             .هن ااااوم ا اااااراح  اااااه  هلااااو ااوااياااا    اااااين  وهااااو مااااک اااااولش ا ذارماااا       

.                                                                                                                                                       .طاااوا ااااوز ناواايااا      

.                                                                    .در هاار تريياار   ااعي  کاا  ل اان   واا ت  ااومين شاا م را من اا   کنياا     

.                 .هن اااوم النااا  شااا ر از اساااار زاناااوار   شاااونه هاااو ااااو هااام در ماااک خااا  قااارار گيرنااا         

.                                                                                                                                                .هن ااوم  عولياا  خاام نسااوم     

.                                                                                                                         .هن وم نسسان  وهو را ر ر هام قارار ن هيا      

.                                          . از کمراناا  هااور حمااومام ل اان ا ااافودن کنياا  امن اماار او اا  ا اااح وم ل اان ماام شااود    

.                                                                                                                     . در صاااااورت شااااا ت درد ااااااه  زشاااااک معاااااولج مرا عاااااه کنيااااا      

                                                   

 

.(                                      درد ا اااااوار  وناااه )توصااايه هاااور لازم در صاااورت درد قسااام   لاااور ل ااان       

  

.                                                                                                                                              : مژگاام درد ا ااااوار  ونااه    

درد  هماران ا ا    درد اولار ا ااوار  ونه   قسم  ميونم رار که اغلب او درد کمر   مو درد قسم    ب ل ان  اوکر امليو      



.                                             .ن ااااوم امساااااودر مااااو ر ر مااااک  ااااو قاااارار گاااار ان ااااا تر ميسااااود  دره  

.                                                                        .اعوااام  قاهاااو صااا ار کلياااک ا اااااوار شاااني ن مااام شاااود      

.                                                                                                  .  اگاار  وهااو را از هاام اااوز کنياا  درد ايسااار ميسااود       

.                                                                                                  .. هن ااوم معومنااه اماان قساام  اساايور حسااو  ا اا        

  

.                                                                                                                                                                                 :       راه ور  

.                                                      .                                                   ا اااااااراح  خااااااود را ايسااااااار کنياااااا   

.                              . هن ااوم ا اااراح  اااه  هلااو ااوااياا     رتو اار  ااو از ل اان تااو زانااوار را اااولش ا ذارماا           

.          .از اااولا ر ااان  لااه هااو   الناا  کااردر ا سااوم    اار  ااو امساااودر اااه طااور طااولانم ا انااو  کنياا              

از  وصاله گار ان   .) هن وم الن  ش ر از اسار مو  وار    يودن ش ر از اتوم يل   زانوار خود را حام الام ور اه هم نزدمک کني 

.                             .                                                                                                                          زاناااوار  رهياااز کنيااا   

.                                                     .                                                       اااارار  وشاااي ر شااالوار ماااو  اااورا  اااار ر ر ماااک  اااو قااارار ن يرمااا      

                                                                      

 


