
چیست؟کمردرد
هفتت ففتر ا بیماری شایعی است که حدود کمردرد 

ه تجربآن را در بخشی ا   فدگی خود هر ده ففر افراد 
ا  د بعتممکن است به طور فاگهتافی کمردرد . می کنند

بر ج،یا به تدریو بر روی  مین یا افتادن یک تصادف 
درد حاد، کمردرد در دوره . بیفتداثر تغییرات سنی اتفاق 

.استشش ماه بیش ا  کمردرد مزمن، ماه و در سه کمتر ا  

کمردرد مزمن کدام است؟اصول درمان 

علل کمردرد کدام است؟

 ور ش منظم
کاهش اضطراب و استرس
 فشستنو راه رفتنشیوه اصلاح
 و ن کاهش
شتیر: مافنتد،مصرف فرآورده های لبنی کم چترب،

...کشک و، پنیر، ماست
پرهيز ا  ایستادن طولافی مدت روی دو پا
پرهيز ا  فشستن در سطح  مین
اعتپرهيز ا  فعالیت یکنواخت به مدت بیش ا  يک س
پرهیز ا  فشستن بدون تکیه گاه

: ارتند ا عبمختلفی داشته باشد که علت هایمی توافدکمردرد 
ستتتون فاتترات، آرتتترو  ، خوردگی هتتا، پتتی  کشتتیدگی ها

ل فختاعی، کافا، تنگی عفوفت هافارات، ستون شکستگی های
...روحی واسترس هایکمری، دیسک هایمشکلات 

؟کمردرد چگونه استپیشگیری از 

درکمردرد؛اولرو در)یخکیسه یا استفاده
(...وضربهمافندعللیوجودصورت

گرمآبکیسه ییاگرمپتوهایباموضعیگرمایا استفاده
فعالیت هایشروعوبستردراستراحتا پرهیز

تربسدررو یکحداکثرشدیددردصورتدر)رو افه
(.شوداستراحت

شناو دوچرخه سواریمافند ور ش هایی
 رو دو استراحت در بستر حداکثر به میزان
 آب گرم کیسه ا  استفاده
 فشستن اصلاح شیوه راه رفتن و

(یلپمفلت پوکی استخوان به آدرس ذبه مراجعه )
https://Masihadam.ir/osteoporosis-brochure        . 

ا منزل یکارهای افجام حین فیم ساعته استراحت های
کاردر وسط 

 عصبیتنش هایکاهش اضطراب و
پرهیز ا  سیگار کشیدن
 کولرپرهیز ا  خوابیدن  یر باد

تمرین های ورزشی برای بهبود کمردرد مزمن 
؟شامل کدام ورزش ها است

، بخوابید؛ در حالی که  افو ها خم است مین روی -1
اول خیز شده، به حالتفیم دست ها را روی سینه گذاشته، 

.برگردید

رویرادست ها؛بخوابید مینرویپشتبه-2
(یدکنخمجلوبه)آوردهبالارالگن،بگذاریدسینه
.برگردافیداولحالتبهوفگه داشتهلحظهچند

وگذاشته اید مینرویرادست هاکفحالیکهدر-3
حالتدررادیگر افوی،استخمدرجه90 افویک

نیدکخمبیشترکمیراخم افوی.دهیدقرارکشیده
،اشتهدفگاهلحظهچند.شودکشیده ترديگر افویتا
.برگردافیداولحالتبه

ردن سر و گ، افوها را خم کنید؛به پشت بخوابید-4
ظه و قسمت بالایی سینه را کمی بالا آورده چند لح

.فگه داشته و سپس به حالت اول برگردافید

کمردرد حاد کدام است؟درمان اصول 



1

:آدرس
–فلسررر ی  خیزبرررز  –بلو رکشرررز ر  –تهررر    

–ی بیمزرستز  شهید مص فی خمینر –خیزبز   یتزلیز 
پزیگزه بسیج د نشجویی شهید مص فی خمینی

:تزرنمز
MASIHADAM.ir

:شبکه هزی  جتمزعی
@MASIHADAM.ir

:ر یزنزمه
info@MASIHADAM.ir

:سزمزنه ثبت نزم  ش کت در رد 
JAHADI/MASIHADAM.ir

: هد ی نذ ر ت
NAZR/MASIHADAM.ir

ایخوابیدن و برخاستن برلازم هنگام نکات 
ست؟پیشرفت کمردرد کدام او عدم پیشگیری 

بهلامبتبیماربرایوضعیتبدترینشکمرویخوابیدن
.دمی شوکمردردوکمرقوسافزایشسببواستکمردرد

 یرشیبالاستبهتر،بخوابیدپشتبهداریددوستاگر
وضعیتاین.باشدخمکمی افوهاتابگذارید افوها
 یررابالشکنیدتوجه).می شودکمرقوسشدنکمباعث

(.می شودکمرقوسافزایشسبب یرا،فگذاریدپا
در این . استبهترین وضعیت خوابیدن به پهلو خوابیدن 
م بالش را تا ارتفاع شافه بالا آورده و پاهتا را ختوضعیت 

.یددهقرار  افوهاکوچکی بین بهتر است بالش . کنید

،و نکاهش،تب،ادراربی اختیاریدچارکمردردهمراهبیماراگر
همچنینوباشندمزمنعفوفتقبلیساباه،پاهاگزگز،بی حسی

باکهباشنددردهاییدچار،داشته باشندسال70بالایسن
ساباهیاکندبیدارخوابا رابیماریاشودبدتراستراحت

،دباشداشتهوجوداخیرمدتدرکورتوفیداروهایمصرف
.کندمراجعهپزشکبهبایدحتما

تراز بسصحیح بلند شدن نحوه 
تربسا شدنبلندهنگام

.یدکنعملروبه روشیوهبه

ک یابتدا .کنیدرا خم  افوها پشت بخوابید و به -5
ظه چند لحبکشید، شکم به طرف ،کرده افو را بغل 

ی سپس  افوبرگردافید؛ اول به حالت ، داشتهفگه 
. افو2دیگر و بعد هر 

ترصحیح خوابیدن در بسنحوه 


