
 

 

  

 کمر درد 
 

ترين علل مراجعه به مراكز درماني كمر درد يكي از شايع
 شود.است و به دلايل گوناگوني ايجاد مي

نامناسب، ها، حركتهاي بعضي از كمر دردها به علت ضربه
ضعف عضلات كمر يا فشار بيش از حد به ستون فقرات 

 شود.ايجاد مي
اين دسته از كمردردها نسبت به ساير كمر دردها شيوع  

 بيشتري داشته و قابل پيشگيري هستند.
اما گاهي علتهاي غير حركتي مثل بيماريها، موجب كمر 

شوند كه در اين صورت، براي درمان كمر درد، درد مي
 ابتدا بيماري درمان شود.بايد 

ترين بيماريهاي که باعث کمردرد شايع

 شوند شامل: مي

 هاي التهابيبيماري 

 بيماريهاي عفوني  

 سرطانها  

مسموميت با فلزات سنگين مثل راديوم و بعضي از  
 بيماريهاي داخلي است.

بعضي از شغلها كه احتياج به نشستن طولاني مدت دارند، 
قوز كردن و استفاده زياد از  بد نشستن، بد ايستادن،

عضلات كمر مثلاً هنگام بلند كردن اجسام سنگين، از 
 شوند.علل ايجاد كمر درد محسوب مي

 

اقدامات زير در وضعيتهاي مختلف به شما كمك 
كند تا به كمر درد مبتلا نشويد و يا درد خود را مي

 كنترل كنيد:

 وضعيت نشسته
داريد، كف زماني كه در وضعيت نشسته قرار  

پاهاي خود را روي زمين قرار دهيد و زانوها را هم 
 سطح لگن و يا كمي بالاتر قرار دهيد.

 

 
 

ستون فقرات و لگن شما هنگام نشستن بايد در  
 يك سطح باشند.

از نشستن به مدت طولاني در يك وضعيت  
 خودداري كنيد.

اگر مبجوريد مدتي روي صندلي بنشينيد، هر نيم  
و راه برويد يا حركات كششي ساعت برخيزيد 

 انجام دهيد.
 

 

تا  100صندلي مناسب، با پشتي و زاويه حدود  
 درجه استفاده كنيد. 120

 وضعيت ايستاده
ها هنگام ايستادن به جلو خم نشويد. گوشها، شانه 

و لگن بايد در يك امتداد باشند و شكم را تو نگه 
و داريد. از ايستادن طولاني مدت خودداري كنيد 

اگر مجبور به ايستادن هستيد، مكرر وزن خود را 
روي پاها جابجا كنيد و از كفش با پاشنه كوتاه 

 استفاده كنيد.

 

 



 

 

 

اگر مجبوريد به مدت طولاني بايستيد، يكي از  
 20پاها را روي پله يا چهار پايه به بلندي 

دقيقه جاي پاي  10متر قرار دهيد و هر سانتي
 خود را عوض كنيد.

 وضعيت خوابيده
در حالت دراز كش به پهلو، با مفاصل ران و زانو  

در حالت خميده و يك بالش بين زانوها يا 
زانو خميده قرار درازكش به پشت، با مفاصل 

 بگيريد.

خوابيد يك بالش زير زانوها و اگر به پشت مي 
 يك بالش زير كمر قرار دهيد.

 از خوابيدن روي شكم اجتناب كنيد. 

هنگام برخاستن از رختخواب، ابتدا به يك طرف  
بچرخيد و با كمك دستها و سفت كردن 

 شكم بنشينيد، سپس از جا بلند شويد. عضلات

 

 
 
 

 هنگام بلند کردن اجسام از زمين
به جاي بلند كردن اجسام از زمين، حتي الامكان  

از راههاي ديگر مثل هل دادن استفاده كنيد. )هل 
 دادن بهتر از كشيدن است(.

برداشتن اجسام سنگين، زانوها را خم كرده هنگام  
و كمرتان را صاف نگه داريد، پاها را كمي از هم 

 فاصله دهيد.

از بلند كردن يك جسم سنگين و چرخاندن  
همزمان كمر جداً خودداري كنيد. هنگام حمل 

 جسم سنگين آن را نزديك خود نگه داريد.
 

 

 راهنمای بیمار

 

توصيه براي پيشگيري از 

 کمر درد
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