
 کمر درد 

 بین  دیسک ،تاندون، مهره استخوانهای از  کمر ناحیه

 است  شده تشکیل  یگامانهال عضلات اعصاب و ها مهره

 جلو در مهره جسم شود می تشکیل قسمت دو هرمهره از

 گیردمی قرار بدن عقب در مهره قوس و

 شود می متصل یکدیگر به ای  نهوقوس مهره به گو جسم 

 ای مهره های سوراخ کنندمی ایجاد را ای مهره سوراخ که

 کانال مجرای و گرفته قرار هم روی فقرات ستون طول در

 قرار نخاعی طناب آن درون در که میکند ایجاد را نخاعی

 عصب ریشه که کوچکی اعصاب نخاعی طناب از گیردمی

مهره ها  طرفین در موجود فضای از و شده جدا دارد نام

 نخاعی کانال در و فقرات ستون انتهای در شود می خارج

 ساختمانی هاو پا و کمر پایین قسمت به مربوط که اعصابی

 مهره  هرجفت بین در میدهد تشکیل را اسب دم شبیه

 و بالش نرم مانند که دارد قرار ای مهره بین های دیسک

 به فشار کاهش در مهمی بسیار نقش فنری کمک خاصیت

را  آن حرکت تسهیل همچنین و فقرات ستون ساختارهای

 قسمت شده: تشکیل قسمت دو از خود ها. دیسک دارند

 قسمت و دارد غضروف به شبیه ساختمانی که محیطی

 است مانند ژله که میانی

 چیست؟  کمردرد 

 دارند آشنایی آن با همه که است شایعی عارضه کمردرد  

 دائمی و خفیف و مبهم درد صورت به است ممکن کمردرد

 توانایی که طوری به باشد ناگهانی و شدید درد با و بوده

 ببرد بین از هم را حرکت و ایستادن

 تصادف یک از بعد ناگهانی طور به است ممکن درد کمر 

 وجود به سنگین اجسام کردن بلند یا و  زمین  به افتادن

 از ناشی فقرات ستون تغییرات اثر بر تدریج به یا و آید

  کند بروز سن افزایش

 درد: کمر انواع

 کمر های شانه از ناشی فعالیت تحمل :عدم حاد درد کمر 

 باشد کشیده طول ماه سه از کمتر که آن به مربوط یا  درد

 ها هستند  کمردرد نوع ترینشایع

 مانده باقی هفته 12 از بیش که دردی مزمن:  کمردرد 

 باشد

 کرد؟ مراجعه پزشک به باید مواقعی چه در 

 کندنمی پیدا بهبود استراحت و مسکن با که شدیدی درد .1
  زمین روی افتادن یا تصادف از بعد درد  .2
  کردن ادرار در اشکال .3
  پاها در حسی بی و ضعف .4
  وزن کاهش یا تب .5
  یابد ادامه طولانی مدت برای روز هر که دردی کمر .6
 افراد در یا و سالگی 5۰ از بعد بار اولین برای کمردرد اگر .7

 شود پیدا سال پنجاه از تر جوان
 استخوان سابقه پوکی  وجود  .8
  کمردرد بروز برای خطر عوامل 

 بدنی وضعیت  
 غذایی رژیم  
 ارثی عوامل  
 شغلی عوامل  
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 کشیدن سیگار  

 : درد کمر علل
 خوردگی پیچ و کشیدگی 
  زمین به افتادن یا تصادفات از ناشی هایضربه 
  ای مهره بین های دیسک تخریب  
 ای مهره بین دیسک فتق  
 استخوان پوکی  
 تومورها و هاعفونت  
  کمردرد تشخیص  
 ایکس اشعه با عکسبرداری  
 آی آر ام  
 اسکن تی سی  
 مراحل در ویژه به و موارد از بسیاری در آی آر ام انجام 

  نیست ضروری کمردرد اولیه

 رماند
 ثل:م جراحی غیر درمانهای 

 های کننده شل، هامسکن از استفاده، درد نمودن برطرف الف( 

 در تواندمی یخ کیسه گاهی و گرم آب کیف از استفاده ،عضلانی

  باشد مفید حاد کمردردهای

 روز سه تا یک به محدود باید بستر در استراحت:  استراحت ب( 

 کهزانویی  بخوابانید پهلو به باید بیمار بستر در بودن راحت برای نمود.

  دهد قرار بالشی زانو دو بین و کند خم گیردمی قرار بالا در

 بدن صحیح حرکات یادگیری:  کارها انجام و زندگی روش در تغییرج(

 و  دادن هل ،کردن بلند موقع ویژه به روزمره کارهای انجام در

 است  کمردرد درمانی برنامه از قسمتی سنگین اجسام کشیدن

  درمانی ماساژ و سوزنی طب و ورزشد(

 کردن کم برای و مناسب وزن حفظ برای مناسب غذایی رژیم رعایت

 استخوان حفظ برای هستند مفید کمردرد و ضروری غیر فشارهای

 مواد است ضروری D ویتامین و کلسیم کافی مصرف ویق های

 و تیره برگ با سبزیجات، چربکم لبنیات مثل کلسیم حاوی غذایی

 کاربرد خاص موارد در فقط جراحی درمان است مفید دریایی غذاهای

 دارد

 

 اسمه دواء و ذکره شفاء یا من

 

 :عنوان 

 کمر درد 
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 گرد آورنده و تنظیم :  

 زهرا نوروزیان

 دکتر عبدالکریم صانعیتایید کننده : 

  KH/PE/EM/511کد پمفلت:

 طراحی و تدوین : واحد آموزش 

 1402بازنگری 

 زیر نظر واحد آموزش مرکز

 
45


