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 سامانه اطلاع رسانی عمومی

ها و دیسک و       در بیشتر موارد، کمردرد هیچ ربطى به مهره         
نخاع ندارد و علت آن صرفاً کشیدگى عضلات و رباطهاى پشت            

عامل این کشیدگى هم چیزى نیست جز بلند کردن             .  است
اجسام سنگین، بلند کردن نادرست اجسام، حرکت ناگهانى در          
. ناحیه کمر، نشستن یا خوابیدن نادرست و موارد مشابه                

گرفتگى یا اسپاسم عضلانى هم از دیگر علل شایع کمردرد               
اى از فشارها و       در اغلب موارد، مجموعه    .  شود  محسوب می 

هاى مختلف در طول زمان بر روى کمر وجود دارد که              استرس
مثل حرکت ناگهانى یا بلند       (در اثر وقوع یک رویداد خاص          

با این حال، در    .  شود  درد شروع می  )  کردن یک جسم سنگین   
توان هیچ علت مشخصى براى کمردرد  بسیارى از این موارد نمی

پیدا کرد و به همین دلیل، درمان اختصاصى هم وجود ندارد و             
هاى عمومى را براى بهبود       اى از توصیه    اغلب پزشکان، مجموعه  

ها هم درد     کنند و معمولاً با همین توصیه        کمردرد تجویز می  
 .یابد طى چند روز بهبود می

 خلاصه گیریم؟  چرا کمر درد می

درصد جمعیت جهان در طول زندگی خود به  80تقریباً 

پـس از سـردرد، درد         .  برند نحوي از کمر درد رنج می

. ترین ناراحتی در جوامع کنونـی اسـت     ناحیه کمر شایع

امروزه تکامل وسایل زندگی، کاهش تحرك و افـزایـش     

وزن بدن افراد را در پـی داشـتـه کـه نـتـیـجـه آن                 

کمردرد عـلاوه بـر     . استپذیري مهره هاي کمري  آسیب

هاي فردي، به سبب کـاهـش ظـرفـیـت         ایجاد ناراحتی

کاري، اتلاف وقت و غیبت از کـار، بـاعـث افـزایـش              

هاي اقتصادي ناشی  درمانی و زیان –هاي بهداشتی هزینه

اگـر چـه     .  شود از پرداخت دستمزد به افراد مصدوم می

علت بروز کمر دردهاي گوناگون به طور کامل شناخـتـه   

 70نشده اما اکثر متخصصین بر این باورند که ماهیـت    

است )  ناشی از عدم تحرك( درصد کمر دردها، مکانیکی 

و از شرایط نامناسب کار، وضعیت نادرست بدن وعوامـل  

 .طبیعی ناشی می شود

 حبیب اجرایی و مهدي نقدي: به اهتمام
 نرگس دانش افروز خانم: با نظارت 



اغلب کمر دردها با رعایت برخى اصول درمانى ساده به تدریج      
. یابند و معمولاً نیازى به مراجعه به پزشک ندارند             بهبود می 

البته ممکن است چند هفته طول بکشد تا درد به کلى                  
ساعت از شروع درمان در       72برطرف شود، اما شما باید طى        

در غیر  .  منزل، حتما علائمى از آغاز بهبودى را مشاهده کنید         
علاوه بر این،    .  این صورت، مراجعه به پزشک ضرورت دارد         

تواند نشان دهنده یک مشکل         کمردرد در موارد نادرى می     
هاى زیر را دارد،      اگرکمر درد شما یکى از ویژگی     .  جدى باشد 

 :لازم است فورا به پزشک مراجعه کنید
اگر کمر دردتان پایدار و شدید است، به ویژه هنگام شب             )  1

 .کشید یاوقتى که دراز مى
 .یابد اگر کمر دردتان به یک یا هر دو پا گسترش می) 2
اگر کمر دردتان باعث ضعف، بی حسى یا سوزش در یک             )  3

 .یاهر دو پا شده است
اگر کمر دردتان باعث مشکلات ادرارى یا دفعى شده است؛ ) 4

 .مانند عدم کنترل ادرار یا مدفوع
اگر کمر دردتان ضرباندار است یا با تب و درد شکم همراه             )  5

 .است
اگر کمر دردتان به دنبال زمین خوردن، ضربه به کمر یا              )  6

 .ها ایجاد شده است سایر آسیب

 سه توصیه کلی براي پیشگیري از کمر درد

توانید با بهبود وضعیت فیزیکى بدنتان به راحتى             شما می 
براى این که کمرى سالم و قوى        .  ازکمردرد پیشگیرى کنید  

 :کنیم به دستورات زیر عمل کنید داشته باشید، توصیه می
فعالیتهاي منظم و ملایم هوازى، البته          .  ورزش کنید )  1

هاى شدید کمر      هایی که باعث کشیدگى یا تکان          فعالیت
توانند قدرت و تحمل کمر را افزایش دهند و            شوند، می   نمی

توانید   شما می .  اجازه دهند عضلات به طرز بهترى عمل کنند 
هاى مناسب از پزشکتان مشورت بخواهید،          در مورد ورزش  

هاى خوبى    روى سطح صاف و استخر قطعاً انتخاب         ولى پیاده 
 .هستند

. پذیرى عضلاتتان را افزایش دهید          قدرت و انعطاف    )  2
هاى تقویتى عضلات شکم و پشت باعث می شوند این            ورزش

صورت طبیعی از کمر حمایت         عضلات در کنار یکدیگر به      
 .نمایند

در افراد سیگارى، سطح اکسیژن در          .  سیگار نکشید )  3
تر از حد معمول       ها و ساختارهاي اطراف نخاع پایین         بافت

تواند روند بهبودى کمر درد را به           است و این وضعیت می     
 .تأخیر اندازد

براى نشستن، ترجیحاً از یک صندلی با پشتی صاف و             )  1
 .محکم که از کمرتان حمایت کند، استفاده کنید

ارتفاع صندلى را طورى انتخاب کنید که مفاصل لگن و           ) 2
در این حالت، باید کف      . زانویتان در یک امتداد قرار گیرند      
اگر صندلی طورى است    . هر دو پایتان روى زمین قرار بگیرد 

توانید از یک زیرپایى        کنید، می   که احساس راحتى نمی    
 .کمک بگیرید

وقتی در حال تمیز کردن در و پنجره یا رنگ کردن               )  1
دیوار هستید، براي دسترسی به نقاط دورتر به جاي آنکه             
دست خود را به آن سمت دراز کنید، از صندلی یا نردبان              

 .استفاده کنید
وقتی در حال گردگیري یا تمیز کردن وان حمام               )  2

جاي خم شدن بیش از حد از ناحیه کمر، سعی             هستید، به 
 .کنید آرام بنشینید و کار مورد نظرتان را انجام دهید

اگر به مدت طولانی مشغول کار در منزل هستید، مرتب       ) 3
همچنین به طور     .  و در فواصل منظم استراحت کنید         

متناوب، موقعیتتان را تغییر دهید و کاري را که مشغول             
 .انجام آن هستید، عوض کنید

اگر . اگر فرزندتان خیلی سنگین است، او را بلند نکنید          ) 4
وزن زیادى ندارد، همانند برداشتن یک جسم سنگین، ابتدا          
زانوهایتان را خم کنید، در حالت نشسته قرار بگیرید و               

  .سپس او را بلندکنید

 چهار توصیه خانگی براي پیشگیري از کمردرد

دو توصیه براي پیشگیري از کمردرد در هنگام 
 نشستن

 زمان مراجعه به پزشک


