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در  ناتوانی یعلت اصککلهمچنین اسککت    غیبت در محل کار ایمراجعه افراد به پزشکک   لیدلا نیتر جیاز را یکیکمر درد 

 سراسر جهان است.

 علائم

ضله گرفته تا  یکمر درد م شنده ریت دردیتواند از درد ع شد. علا ه بر اسوزش همراه با ، ک ست درد با خم نیبا ، ممکن ا

 .ابدی دیدتشراه رفتن  ای ستادنی، اشدن، بلند چاندنی، پشدن

صورت .ابدی یبهبود م جیبه تدر چند هفته یمعمولاً ط کمر درد با معالجه در منزل   مراقبت از خود مواقع شتریب  ی کهدر 

 :با علائم زیر همراه شد، باید به پزش  مراجعه کردکمردرد 

  طول کشیدههفته  چنددرد 

  ابدی یاست   با استراحت بهبود نم دیشددرد 

  ابدیزانو گسترش  ریزبه به خصوص اگر درد  می یابد،سترش گهر د  پا  ای  یدرد به. 

  شود یهر د  پا م ای  یگزگز در  ای یحس ی، بضعف باعثدرد 

 همراه است هیقابل توج ریکاهش  زن غ با 

 کمر درد: علل

ش ضله  یدگیک شت   رباط ها یم یناگهانحرکت   ی ای نیسنگ ی زنه بردار :رباط ایع ضلات پ را تحت  ینخاع یتواند ع

 دردناک شود. یتواند باعث اسپاسم عضلان ی، فشار مدا م به پشت مدیهست فیضع یفشار قرار دهد. اگر از نظر جسم

کنند. مواد نرم داخل  یعمل مدر ستون فقرات  مهره ها نیها به عنوان بالشت  ب س ید :پاره شده ایبرآمده  یها س ید

 .عصب فشار  ارد کند یداشته   ر  یپارگ ای یتواند برآمدگ یم س ید

گ شدن تواند منجر به تن ی، آرتر ز در ستون فقرات مموارد یقرار دهد. در برخ ریتواند کمر را تحت تأث یآرتر ز م :آرتر ز

 شود. یم دهینخاع نام کانال یکه تنگ یطی، شرانخاع شود اطراف یفضا

 یها یتواند دچار شکستگ یمستون فقرات  ی، مهره هامتخلخل   شکننده شدن استخوان ها در صورت :استخوان یپوک

 شود. یدردناک

 :عوامل خطر

شود یم یهر کس ست  نیکودکان   نوجوانان. ا ی، حتتواند به کمر درد مبتلا  را در معرض خطر ابتلا  افرادعوامل ممکن ا

 به کمر درد قرار دهد:

 .شیوع بیشتری دارد یسالگ 40 ای 30از  شتریسن ب شیکمر درد با افزا :سن
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   استفاده نشده در پشت   شکم ممکن است منجر به کمردرد شود. فیعضلات ضع نکردن:  رزش

 کند. یم  اردبه پشت  یاضاف باراضافه  زن بدن  : زن اضافه

 توانند به کمر درد کم  کنند. یانواع آرتر ز   سرطان م :هایماریب یبرخ

 دارند. شتری  اضطراب خطر کمردرد را ب یرسد افراد مستعد افسردگ یبه نظر م :یر ان طیشرا

شود که  یم شتریباعث سرفه ب دنیکش گاریس رایز. بیشتر مشاهده شده استکمردرد  یگاریافراد س: در دنیکش گاریس

خون در سکتون فقرات را کاهش داده    انیتواند جر یم نیهمچن دنیکشک گاریشکود. سک سک یتواند منجر به فتق د یم

 دهد. شیاستخوان را افزا یخطر پوک

 پیشگیری از کمر درد:

ضع با سم تیبهبود   سب بدن یکیمکان نی  تمر یریادگی   یج ستمنا از  ایکرده    یریاز کمردرد جلوگ بتوان ، ممکن ا

 .درک یریعود آن جلوگ

ستگ - یمنظم هواز یها تیفعال ستقامت در کمر  یم -شوند  ی  لرزش کمر نم یکه باعث خ  شیرا افزاتوانند قدرت   ا

 هستند.  یخوب ی  شنا انتخاب ها یر  ادهیرا دهند. پ یاجازه عملکرد بهتردهند   به عضلات 

شت ناتیتمر شکم   پ کنند تا  یعضلات کم  م نیا ی، به حالت دهکنند یم تیرا تقو مرکزی بدن، که هسته عضلات 

 کار کنند.پشت  یبرا یعیطب نگهدارنده  یمانند 

 کند. یریتواند از کمردرد جلوگ یم کاهش  زن، دیبرد. اگر اضافه  زن دار یم نیاضافه  زن عضلات کمر را از ب

 .دیاستفاده کن ی. از بدن خود به درستدیکن یخوددار ،کند یخسته م ایچرخاند  یرا م که کمر یحرکات از

 . دیاز بار را از کمرتان بردار یتا مقدار دیقرار ده کوتاه هیپا  ی یپا را ر   ی، دیستیبا یمدت طولان دیاگر با

س صندلدینیبنش تدر شت ی.  سب از کمر یبانیبا پ حوله ر ل در  ای. قرار دادن بالش دیچرخان انتخاب کن هی، باز ها   پامنا

 رییتغی  بار سککاعت  می، حداقل هر نخود را مرتباً تیموقعآن را حفظ کند.  یعیطب یتواند منحن یم گودی کمرقسککمت 

 .دیده

صورت امکان از برد شتندر  پاها کار خود را  دی، بگذاردیرا بلند کن ینیسنگ زیچ دی، اما اگر بادیکن زیپره نیسنگ اجسام ا

به بدن خود نگه   ی. بار را نزددی  فقط از زانو خم شککو -بد ن چرخاندن  - دیانجام دهند. پشککت خود را صککاف نگه دار

 . دیدار
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 درمان:

شا سترده ایدرمان کمر درد  ضلات، مل طیف گ شل کننده ع سکن ها،  ستراحت، تجویز م ست. ا شهای درمانی ا  از ر 

 درد موثر باشند. جراحی میتوانند در درمان کمرفیزیوتراپی   در برخی موارد 

 

 منابع:

https://www.mayoclinic.org/ 

health.com-https://www.spine/ 

 

 

https://www.mayoclinic.org/
https://www.spine-health.com/

