
  

سیاتیک پس از جدا شدن از نخاع به نام رشته های  عصب
،عمل خاجی دنبالچه ای مهره و5، 4 كمری های مهره عصبی

عصب دهی به عضلات ناحیه كمر و باسن وعضلات این ناحیه 
استخوان نشیمنگاهی به پاها   انجام داده و پس از آن از زیر را

 .دهی می كند  های لازم را عصبرفته و عضلات پا و قسمت 

 

 
این رشته های عصبی ابتدا از دو طرف ستون مهره ها و در  

از زیر استخوان نشیمنگاهی دچار آسیب  ادامه در محل عبور 
جانبی ستون مهره  می شود . در ناحیه كمر با انحراف 

گودی كمر )لوردوز(عصبی كه از این ناحیه   لیوز(یاوها)اسک
بین بافت های سخت )استخوان(تحت فشار قرار عبور می كند  

 ملتهب میشوند . "سلولهای زنده عصبی اصطلاحا گرفته و 

اغلب موارد یک طرفه همراه با سوزش ، بی حسیی و  ،درد 
 ضعف عضلات پا میباشد . 

ناگهانی و حین یک حركیت سیریو و ییا اغلب شروع درد  
 بلند كردن شی ء سنگین بوده و چنید روز تیا چنید ه تیه

 طول میکشد .
 80سال بوده و بیین  50تا  30سن این بیماران اغلب بین  

 میاه 3ه ته تا  6درصد آنها بدون عمل جراحی طی  90تا 
 بهبود مییابند .

 
 
 

 درد سیاتیک ايجاد علل
بین مهره های كمری ، بالشتکی بنام دیسیک وجیود دارد  

كه اطراف آن از جنس غضروف و وسط آن از ماده ژله ای 
است . با افزایش سن ، دیسک سی ت تیر و ضیخامت آن 

نابجا باعث پارگی حلقه غضروفی كمتر میشود و فشارهای 
و خارج شدن ماده ژله ای مركز دیسک و در نتیجه باعیث 
فشار بر روی عصب سیاتیک میشود بیه ایین حالیت فتی  
دیسک گ ته می شود كیه شیایعترین علیت ایین بیمیاری 

 میباشد .
و  )التهاب م صل بین مهیره ای(  سایر علل شامل آرتریت 

ه هیا بیر روی هی  ، تغییر شکل مهره هیا ، لغزییدن مهیر
 اختلال عروقی ، ضربه ، ع ونت و التهاب است .

 تشخیص 
 .پزشک در مورد سابقه بیماری سوال خواهد كرد 

 معاینه بالینی كامل  

 هابررسی قدرت عضلات و رفلکس 

 تصویربرداری 

  درد سیاتیکعلائم 
 كه به پشت پا تیر می كشد درد در ناحیه باسن 

 افزایش درد با خ  شدن سرفه و عطسه  

 درد انتشار یابنده از باسن به كمر ، پشت ران و ساق 

 درد در ناحیه مچ و كف پا 

 احساس درد به شکل سوزنی و یا برق گرفتگی 

 كاهش قدرت عضلانی ساق و كف پا 

 درد کمر با درد سیاتیک  تفاوت
 درد كمر محدود به ناحیه كمر است ولی درد سیاتیک به سمت

 پا انتشار دارد .

 

 

 

 

  پیشگیري از درد سیاتیک

 ورزش كردن 
بیشتر روی عضلات شک  و كمر باشد، زیرا  باید تمركز 

این عضلات جهت قرار گرفتن در وضعیت مناسب بدنی 
های یوگا، دوچرخه :هایی نظیرضروری هستند. ورزش

قوی نگاه داشتن این عضلات كمک  به تردمیلثابت و 
 .كنندمی

هنگام حمله های حاد سیاتیک عصبی نبایید ورزش كیرد.  
در سیاتیک مزمن، ماساژ و تمیرین هیای ورزشیی كمیک 

 .كننده است

خوبی از قوس  بهیک صندلی خوب باید  :درست نشستن 
كمری شما حمایت كند. اگر چنین نیست، از یک بالشتک 

 نرم در پشت كمرتان است اده كنید
برای مدت طولاتی در یک جا ننشینید و در فواصل بین  

 تان، حتما راه برویدنشستن
به طور صحیح : اگر  بلند كردن اجسامو  خوابیدن، ایستادن 

طور متناوب بر باید برای مدت زمان طولانی بایستید، به
 .کیه كنید و به پای دیگر استراحت دهیدروی یک پایتان ت

 

 فت  دیسک بین مهرهای

 

 ديسك بين مهره اي 
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جهت حمایت  س ت بخوابید و از بالش روی یک تشک نسبتا 
شوند هایی كه موجب میكمرتان است اده كنید، ولی از بالش

 وجه است اده نکنیدبیش از حد بالا برود به هیچگردن شما 
برای بلند كردن اجسام یا كودک از زمین، هرگز از قسمت  

و  و بنشینید كمر خ  نشوید، بلکه زانوهای خود را خ  كنید
جس  یا كودک را بلند كنید. جس  سنگین را نزدیک به 

 .بدنتان حمل كنید

 حرکت ورزشی براي بهبود درد سیاتیکچند 
بسته به حالت دیسک مت اوت است و ممکن ورزش نوع 

ورزش  است یک نوع ورزش برای یک بیمار م ید و همان
كه تشخیص آن بر عهده پزشک برای بیمار دیگر مضر باشد 

 متخصص است .
بعضی از حركات ورزشی مورد است اده در بیماران مبتلا به 

 درد سیاتیک :
در حالی كه یک پا خ  است ،پای دیگر را  بخوابیدبه پشت  

خ  كنید و به سینه تا حد امکان نزدیک كنید جهت انجام 
دهید همان سمت قرار  ی این كار دو دست را در پشت زانو

را  ثانیه این وضعیت را ح ظ كنید . این ورزش30به مدت 
  نوبت 3برای سمت مقابل ه  انجام دهید . برای هر پا 

 ح و ظهر و شب تکرار كنید. ثانیه ای و صب30

درجه خ  كننید و 45در حدود یده ، هردو پا رادر حالت خواب 
هردو پا روی زمین باشد .سپس با  بصورت ی كه كف

د كنید و این وضعیت گودی كمر به سمت زمین فشار وار
پار تکرار 5انیه ح ظ كنید و در هر نوبت ث10را به مدت 

 .كنید

ن سپس لگن را تا حد امکادر حالت سجده قرار بگیرید و  
پشت ران با  ساق پا در تماس  كه ورید به صورتیپایین آ

قرار گیرد و دستها را تا حد امکان بکشید در این حالت 
كشش عضلات اطراف ستون فقرات را داری  باید این 

ثانیه ح ظ كنید و هر نوبت صبح و 30وضعیت را به مدت 
 .بار تکرار كنید3ظهر و شب 

 

 

  روش بهبود درد

مقداری یخ در یک حوله تمیز قرار دهید و آن را  : كیسه یخ 
دقیقه بر روی ناحیه دردناک قرار  20تا  15به مدت حداقل 

 مرتبه تکرار كنید 4دهید. این عمل را روزی 

ساعت از شروع درد، در  48ز پس ا آب گرم : کیسه 

است اده  با كیسه یا حوله گرم  دیده از گرمانواحی آسیب
 كنید. 

های كششی به شما ورزش :انجام حرکات کششی 

 كنند تا زودتر خوب شویدكمک می

از جای خود بیرون زده است،  اگر دیسکفیزيوتراپی :  

فیزیوتراپی، فیزیوتراپی در بهبودی آن موثر است. هدف از 
كمک به قرارگیری بدن در وضعیت صحیح، تقویت عضلاتی 

پذیری بدن كنند و تقویت انعطافكه از كمر شما حمایت می
 . است

  خلاصه اقدامات درمانی 

) است اده از تشک  ساعت باشد.48حد اكثر  استراحت در بستر 
 نه زیاد س ت و نه زیاد نرم (

به پشت ، یک بالش زییر بهتر است كه در هنگام دراز كشیدن  
زانوها قرار گیرد و در صورت دراز كشیدن به پهلیو ییک بیالش 

 بین زانوها قرار گیرد.

 است اده ار مسکنهای تجویز شده 

تصحیح و ضعیت نشستن یا ایستادن )است اده از صندلیهایی كه  
 پشتی دارد(

شنا كردن و نرمشهای سبک زیر نظر فیزیو تراپیست كه باعیث  
 حمایت عضلات كمر میشود.تقویت و 

 

 

 

 

 راهنمای بیمار

 خود مراقبتی 

 درد عصب سیاتیک

  419: كد محتوا

 

 برونر جراحی داخلی درسنامه 1398جراحی تخصصی دانشنامه 2016 نلسونمنبو: 
 2018سودارث

 "كارشناس پرستاری "مری  زمانی تهیه كننده:
 "متخصص طب فیزیکی "خان  دكتر شیلا حقیقت مشاور علمی :

 "سوپروایزر آموزش سلامت":محمود نصر اص هانی طراحی و تدوین
 1399خرداد(س)الزهرا سلامت آموزش دفتر بروزرسانی1393بهار 

 

  

03136202008 
a. 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=85984

