
 

 

 

در عضلاني  –اسكلتي كمر درد يكي از درد هاي شايع 

اغلب باعث زمين گير شدن و تلف شدن  كه مي باشدانسان 

مي  زير با رعايت  نكات ساده ،گردد نيروي انساني مي

از ايجاد و عود مجدد كمر درد  تا حد زيادي توان

 .جلوگيري نمود

در هنگام پوشيدن يا در آوردن شلوار ، جوراب   :دن لباس پوشي - 1

بايد بخوابيد يا به ديوار تكيه كنيد و در . يا كفش نبايد از كمر خم شويد 

حالي كه كمر صاف است با خم كردن ران و زانو وضعيت مناسب را 

يد از وسايل كمكي ما نند پاشنه در صورت لزوم مي توان. بوجود بياوريد

 .استفاده نمائيدش با دسته بلند ك

براي بلند كردن اجسام : بلند كردن اجسام از روي زمين   - 2

م شده ، نشسته و جسم را از روي مين مي بايست با زانوهاي خاز روي ز

و كمر صاف  ببريدبه سمت داخل را زمين بلند كنيد ،بطوريكه شكم 

ن هرچه مي توانيد بار را به بد.و بايد عضلات شكم را سفت نمائيدباشد

 .خود نزديك نمائيد

                

در هنگام هل دادن و كشيدن   :هل دادن و كشيدن اشياء  - 3

اشياء مانند استفاده از جارو برقي با جاروي تي شكل جهت شستن زمين 
دسته جارو تا حد ممكن به بدن نزديك باشد ، گودي كمر را صاف ، بايد 

 .كنيد و شكم به سمت داخل باشد

زمان ورود به اتومبيل ابتدا باسن را روي  :ي كردن رانندگ -4

  .صندلي قرار دهيد و سپس پاها را وارد كنيد 

فاصله مناسب از . صندلي بايد صاف باشد  هنگام رانندگي

فرمان بايد به اندازه اي باشد كه اگر دست ها به صورت قيچي 

از روي يكديگر عبور كنند راننده مجبور به حركت به طرف جلو 

 .                                 باشدن

                     
اگر مبتلا به كمر درد هستيد از   :دستشوئي رفتن  - 5

به دليل فشار زيادي . دستشوئي ايراني به هيچ وجه استفاده نفرمائيد

كه به ستون فقرات و زانوها در هنگام استفاده از دستشوئي سنتي وارد 

ان استفاده از اين نوع توالت را به طور كلي براي امروزه پزشك. ميشود

استفاده از توالت فرنگي تاثير . افراد مبتلا به كمر درد ممنوع كرده اند 

 .بسيار زيادي براي پيشگيري از كمر درد دارد

  :ساير موارد – 6
 .براي خريد و حمل اجسام از چرخ دستي استفاده نمائيد( : الف

. فرمائيد  بدن توجه تطابق محيط كار با به ارگونومي يا همان( : ب

مثلا وسائل را طوري قرار دهيد كه با كمترين مصرف انرژي بتوانيد از 

 .وسائل استفاده كنيد

هميشه از تشك سفت استفاده كنيد ، به طوري  :خوابيدن  - 7

نحوه ي خوابيدن بايد طاقباز يا به . كه تشك در ناحيه كمر گود نشود 

كه طاقباز خوابيدن ، بالشت كوتاه باشد در صورتي موقع  .پهلو باشد

زير  دردردي در زانو نداريد مي توانيد از بالشت كوتاه  هيچ ناراحتي يا

در هنگام به پهلو خوابيدن يك بالشت كوتاه در بين .زانو استفاده نمائيد

بهتر است هرگز روي شكم نخوابيد و در  .زانوهاي خود قرار دهيد

  .بالشت كوتاه زير شكم خود قرار دهيد ك صورت اجبار، بايد ي

 

              

 

               

 قاعده نشستن  - 8

يد مدت طولاني روي صندلي بنشينيد بهتر است هست اگر مجبور( الف

هر نيم ساعت به بهانه هاي مختلف از جا برخاسته و راه رفته يا به 

 بدن خود حركات كششي دهيد

درجه ،  021تا  011از صندلي مناسب با پشتي با زاويه حدود  (ب 

استفاده كنيد و اگر صندلي تان محافظ قوس كمر ندارد، قوس كمر را 

 .با يك بالشتك كوچك محافظت كنيد

كمرتان حين كار، از چرخش صندلي استفاده  به جاي چرخاندن( ج 

 .كنيد

ز بچينيد تا براي وسايل مورد نيازتان را در دسترس خود روي مي( د 

 كمرتان به جلو نشويد استفاده از آنها مجبور به خم كردن 

          

 

 

 



 

 

 

 بدون كمر درد و راه رفتن ايستادن - 9

اگر مجبوريد مدت طولاني بايستيد ،يكي از پاها را روي يك پله يا 

سانتي متر قرار دهيد تا فشار كمتري به كمر  21چهارپايه به ارتفاع 

 .               دقيقه جاي پاها را با هم عوض كنيد 01و هر وارد شود  

               
 

در هنگام راه رفتن بايد عضلات شكم را سفت كنيد و گوشها را به 

نكته مهم ديگر استفاده از كفش .موازات شانه ها قرار دهيد 

پاشنه كفش بهتر است دو سانتي متر ارتفاع داشته ) مناسب است 

 .از كفش پاشنه بلند استفاده ننمائيد هرگز( باشد 

در هنگام خم شدن بايستي  :طرز صحيح خم شدن   - 11

از زانو ها خم شده و كمر را صاف نگه داريم شانه ها صاف و در 

يك خط باشند و قوس به طرف جلو پيدا نكنند ، پاها از هم فاصله 

 .سفت باشدكافي داشته باشند و شكم 

         

 
 

 

 

 

 ني ايت تناسب و تعادل بدرع - 11

اگر اضافه وزن داريد ، بهتر است براي جلوگيري  از كمر درد ( الف

 .هم كه شده وزنتان را كم كنيد

 .كيف و كوله پشتيتان را بي جهت سنگين نكنيد( ب

 .سانتي متر يا كمتر به پا كنيد 3كفش مناسب و راحت با پاشنه ( ج

و كلسيم كافي    Dتامين اگر پوكي استخوان داريد با مصرف وي( د

طبق تجويز پزشكتان و ورزش كردن ، آن را درمان كنيد تا دچار 

 .شكستگي مهره نشويد

 

يكي از كارهاي بسيار مهم براي پيشگيري از كمر  :ورزش   - 12

همانطور كه ذكر شد يكي از اجزاء مهم ساختمان . درد ورزش است 

هر چقدر . ت هستندستون فقرات عضلات قائم نگهدارنده ستون فقرا

بتوانيم اين عضلات را تقويت نمائيم درپيشگيري از ابتلاي به كمردرد 

 . موفق تر خواهيم بود 

پزشك يا متخصص  ورزشهاي مخصوص كمردرد بايستي توسط

شنا ، پياده روي در سطح . به بيماران آموزش داده شود فيزيوتراپي  

براي افراد مبتلا ء به  هموار ، راه رفتن در آب ازورزشهاي بسيار مفيد

 .كمردرد ميباشد 
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