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 مقدمه
در قرن اخير، گرچه بشر توانسته است با پيشرفت علوم مختلف از جمله صنعت داروسازی و 

يير شيوه زندگی و اختراع انواع واکسن ها، بر بسياری از بيماريهای عفونی فائق آيد، اما تغ

صنعتی شدن جوامع و در پی آن تبديل کارهای بدنی به کارهای فکری و اداری افزايش ساعات 

اشتغال افراد، وضعيت نامناسب فيزيکی بدن در حين کار، رژيم غذايی نامناسب، عدم استراحت 

ت و کافی، افزايش استرس های روحی، بيماريهای قلبی عروقی، روماتيسمی، سرطان، تصادفا

در بين اين بيماريها مشکلات ستون . در دنيا نسبت به گذشته افزايش چشمگيری داشته است... 

فقرات مخصوصاً کمر درد، بالاترين ميزان را داراست که علت اصلی آن، تغيير شيوه زندگی 

از زندگی پر تحرک و پر فعاليت به سمت کم تحرکی و پشت ميز نشينی و عدم تطابق صحيح 

يوع کل دردهای ناحيه کمر حدود در بررسی آماری ش . با اين نوع حيات استوضعيت بدن

مردم جهان حداقل يک بار کمردرد را تجربه کرده اند که % 80گزارش شده است يعنی % 80

 سالگی آغاز شده و روند تخريبی سريعتری 30در جوامع صنعتی اولين تظاهرات آن از حدود 

  .نيز دارد

رورت شناخت وضعيت های مناسب را در زندگی امروزی نشان می اين آمار بسيار بالا ض

  .دهد

  

 :کمر جزئی از سيستم پيچيده ستون مهره ها است و اجزای آن عبارتند از

  : ستون مهره ها-1

سک هايی که نقش بالشتک دارند، از ي استخوان بالايی بوسيله د24. دارد) مهره( استخوان 33

  . مفصل بهم متصل می گردند118وسط ها ت اين استخوان. هم جدا مي شود

 : نخاع-2

 سانتی متر ضخامت 2/5 سانتی متر طول و 45نخاع در واقع طنابی از اعصاب است که 

 .ت نخاع استيتمام فعاليت هايی که پايين تر از سطح گردن اتفاق می افتد، تحت هدا. دارد

  : اعصاب-3

 را از مغز به ساير قسمتهای اين اعصاب اطلاعات.  جفت عصب از نخاع خارج می شود31

 .بدن منتقل می کند

  : ماهيچه ها-4



  . ماهيچه وجود دارد که باعث حرکت در تمامی جهات می گردند400در اين منطقه 

    
  

  :عوامل بروز کمر درد

  :کمر دردهای مکانيکی

ربه شامل آن دسته از بيماريهايی هستند که در اثر و يا به واسطه يک عامل مکانيکی مانند ض

، حرکات فيزيکی نامناسب ، کم بودن قوام عضلات و يا فشار بيش از حد به ناحيه ستون 

. فقرات کمری و در اثر بد قرار گرفتن وضع بدن در حالت نشسته و ايستاده ايجاد می گردند

از علل کمر درد را تشکيل می دهند و نکته جالب اينکه براحتی % 90اين دسته از بيماريها 

  .ری هستند که عوامل بروز آن ها در زير آمده استقابل پيشگي

  :قرار گرفتن در وضعيت های نامناسب -1

  



افزايش يا قرار گرفتن در وضعيت نامناسب هنگام ايستادن، سبب : وضعيت نامناسب ايستادن

کاهش قوسهای ستون فقرات و يا انحراف جانبی  آنها می شود که در هر صورت باعث بروز 

  .کمر دردهای شديد می گردد

وضعيت ايستا و بدون تحرک بخصوص وقتی که نامتقارن و کج باشد، برای : وضعيت ايستا

ياز به قرار گرفتن اين حالت بيشتر در کار با ماشين آلات، که ن. ستون فقرات بسيار مضر است

مدت طولانی دارد بسيار اتفاق می افتد و اگر اصلاح ه در يک وضعيت ثابت و نامتقارن ب

  .نگردد می تواند باعث درد قابل توجهی در ناحيه کمر شود

  

که با کامپيوتر کار می کنند به طور مداوم در يک وضعيت ايستا قرار دارند به  افرادی

ر روی صفحه کليد قرار گرفته و تنها انگشتان حرکت می طوريکه سر خم شده، دست ها ب

اين حالت با فشار بر نواحی شانه ای و انقباض ممتد عضلات گردن و کتف همراه است . کنند

در صورتيکه صفحه کليد در . و اغلب اين افراد از درد در ناحيه شانه های خود شکايت دارند

که وی مجبور باشد در يرار گيرد به طورسمت چپ و صفحه کامپيوتر در سمت راست کاربر ق

طی روز مدام سرش را حرکت دهد و يا اينکه صفحه کليد بالاتر و يا پايين تر از ارتفاع 

استاندارد خود قرار گيرد، فشار مکانيکی وارد بر ستون فقرات بيشتر شده و سبب آسيب 

  .بيشتری می گردد

   
وضعيت نامناسب نشستن، خم شدن های طولانی از ناحيه کمر، چمباتمه زدن بمدت طولانی، 

  .خم و راست شدن مکرر نيز از دلايل ديگر است

  

  تحرک کاهش -2

  .کاهش تحرک می تواند نتيجه عدم استفاده و يا بهبود ناکافی عضو بعد از آسيب ديدن باشد



ن عضو يکاهش دامنه طبيعی حرکات ستون فقرات و عدم استفاده فعالانه از ا:  عدم استفاده 

) لاغر شدن ( منجر به سفتی و کاهش خاصيت ارتجاعی آن شده و از طرفی باعث آتروفی 

عضلات ضعيف و لاغر، قدرت حمايت از ستون .رنده ستون فقرات می گرددعضلات نگهدا

فقرات کمری در شرايط مورد نياز مثل بلند کردن جسم سنگين از روی زمين را ندارند در 

اين وضعيت با ورزش فعال در کل دامنه حرکتی ستون . نتيجه سبب بروز کمر درد می شوند

البته کاهش دامنه حرکات . رنده قابل جبران استفقرات، فيزيوتراپی و تقويت عضلات نگهدا

مانند جوش ( مفصلی می تواند ناشی از عوامل ديگری مانند اسکار سوختگی، علل مادرزادی 

به خاطر ) مانند افراد هموفيل ( مهره و يا مثلاً افرادی که محدوديت حرکتی دارند 2خوردن 

برای . يشتر از بقيه مستعد پشت دردندفشارهای غير معمول مفاصل درگير نظير ران و زانو، ب

اين حالت . شوديمثال اگر زانوها يا رانها درست راست نشوند، فرد اجباراً به جلو متمايل م

فشار غير معمولی به ستون فقرات وارد می کند و در دراز مدت موجب بروز درد خواهد 

  .) شد

  بهبود ناکافی -3

 ناشی از اسپاسم عضلانی که منجر دحمله کمر در به طور مثال عدم بهبود کامل بعد از يک 

در اين مورد . به کاهش گودی کمر شده است، می تواند باعث کاهش تحرک ستون فقرات شود

ن درمان انجام تمرينات ورزشی به طور فعالانه و تحت نظر يک فيزيوتراپيست جهت يبهتر

  .اصلاح گودی کمر و بازگشت به وضعيت طبيعی است

   از کار استرس ناشی-4

رو و ارتعاش توليد شده توسط ابزار مختلف، از طريق دستها و يا اندام ين: نيرو و ارتعاش 

دن و شانه ديگر به بدن منتقل می شود و باعث فشارهای غير معمول بخصوص در اطراف گر

 کار با دريل های بادی، چکش زدن مداوم، پوشيدن دستکش های برای مثال. ها می گردد

ل تراکتورها، يک نيروی يانندگی طولانی مخصوصاً با وسايط نقليه سنگين از قبن و يا ريسنگ

ارتعاشی قوی را به بدن منتقل می کند که با افزايش فشار عمودی به ديسکهای بين مهره ای 

  .سبب آسيب به آنها و بروز کمر درد می گردد

ن فقرات بسيار مضر کار سنگين و مداوم در يک وضعيت ثابت برای ستو: توالی و تداوم کار

بخصوص در مشاغل صنعتی که نيروی زيادی برای انجام کار صرف می گردد، بهتر . است



است زمانی هر چند کوتاه به استراحت جهت تجديد قوا اختصاص داده شود، تا از آسيبهای 

  .ناشی از کار سنگين بر ستون فقرات کاسته شود

   چاقی-5

صرف نظر از شکل . گير برخی افراد جامعه می باشد عی است که گريبانيوزن زياد مشکل شا

فشار حاصله بر روی : ظاهری که يک مقوله شخصی است، عوارض ناشی از چاقی مانند

قابل ... و ) بخصوص ناحيه کمر ( قلب، تمايل به افزايش فشار خون، آسيب به ستون فقرات 

مری بلافاصله قابل مهم است بدانيد آسيب حاصل از چاقی بر ستون فقرات ک. توجه است

تشخيص نيست بخصوص اينکه درد ناشی از آن بيشتر در ناحيه لگن و زانوها احساس می 

زان يشايعترين شکل آسيب به صورت افزايش گودی کمر در اثر حجم زياد شکم و آو. شود

اين حالت به مرور سبب پيدايش کمر دردهای شديد و مزمن می گردد، که البته . بودن آن است

ع است ولی بايد توجه داشت که مدتی پس از ختم حاملگی، ستون فقرات به يملگی نيز شادر حا

کاهش تحرک نتيجه . شکل طبيعی خود بازمی گردد ولی در مورد چاقی مزمن اين طور نيست

که افزايش حجم بافت نرم موجب قطع حرکات مفصلی در انتهای يقطعی چاقی است به طور

تمامی مفاصل بخصوص مفاصل ران و زانوها درگير شده و . دامنه طبيعی حرکتشان می گردد

افراد چاق بيشتر از بقيه به . توانايی تحرک در کل دامنه حرکتيشان را از دست می دهند

آرتروز مهره های کمری مبتلا می شوند در نتيجه در افراد چاق، کاهش وزن، اولين و 

 .مهمترين اقدام در درمان کمر درد می باشد

  

  :کارسازعوامل آش

اين عوامل می توانند سبب ايجاد درد کمر . در واقع عوامل مستقيم و ناگهانی کمر درد هستند

تلند ياينها را می توان بر اساس طبقه بندی م. برای بار اول و يا عود کمر دردهای قبلی گردند

  :به صورت ذيل برشمرد) 1986(

  : استفاده جديد -1

 اجرا نشده از قبل می گويند که می تواند تحريک آميز بوده به هرگونه فعاليت تمرين نشده و يا

بنابراين يک حرکت که برای زمانی انجام نشده است اگر به طور . و سبب بروز درد گردد

تواند ي ناگهانی انجام شود و يا فراتر از توانايی عضوی باشد که در حالت کنونی سالم است م



تغيير وضعيت : مانند. و درد ناگهانی آن گردد) مثلا ستون فقرات کمری (سبب آسيب به عضو 

  .ناگهانی پس از يک کار طولانی يا انجام يک ورزش سنگين برای اولين بار در سنين ميانسالی

  : استفاده نادرست-2

. به هرگونه حرکت نادرست يا قرار گرفتن در وضعيت نامناسب جهت انجام کار گفته می شود

 به شيوه غلط و يا قرار گرفتن در وضعيت نامناسب برای  خم شدن برای برداشتن فرشمثلاً

خاموش کردن لامپ يا بالا کشيدن تنه برای رسيدن به کمد ، اينها همگی حرکات نرمالی هستند 

که اگر به درستی اجرا شوند هيچ گونه بيماری ايجاد نمی شود، اما انجام اين کارها با عضلات 

ک ير به ستون فقرات کمری و بروز درد می شود، نامتعادل و يا حرکت ناگهانی، سبب فشا

ن شرايط برآيد ولی کمری که اغلب از درد رنج می برد تسليم يکمر سالم ممکن است از عهده ا

  .می گردد

  : استفاده بيش از حد-3

مدت ه عبارت است از استفاده درست و معمولی از عضوی که بيش از حد خسته است و ب

ن حالت در ستون فقرات کمری سبب يا. قرار داده شده است طولانی تحت فشار و استرس

  .آسيب به آن و بروز درد شديد کمر می شود

  : ضربه-4

 سقوط از بلندی يا ضربه مستقيم، ستون فقرات کمری نددر هر تصادف و يا حادثه ای مان

اين آسيب می تواند از يک کوفتگی مختصر عضلانی يا رگ به رگ . ممکن است آسيب ببيند

البته . ن مهره ها تا پارگی ليگامانها، شکستگی مهره ها و يا آسيب به نخاع کمری باشدشد

و ) مثلاً از روی نردبان ( شکستگی مهره و آسيب به نخاع بيشتر در اثر پرت شدن از بلندی 

بايد توجه داشت که در افراد مسن ،مهره های کمر به علت . يا تصادف با اتومبيل اتفاق می افتد

. ستخوان ضعيف شده اند و ممکن است يک ضربه آرام هم باعث شکسته شدن آنها شودپوکی ا

اگر بيمار نمی تواند . در چنين مواردی ، بايد تا حد امکان از حرکت دادن بيمار جلوگيری کرد 

در اين حالت گردن بيمار . معنی آن اينست که نخاع صدمه ديده است پاهايش را حرکت دهد،

له ای يمار نبايد بنشيند يا از جای خود برخيزد بلکه بايد وی را بر روی وسنبايد خم شود و بي

  . شبيه برانکارد گذاشته و سريعاً به بيمارستان انتقال داد

  :علل غيرمکانيکی



علل غيرمکانيکی شامل آن دسته از علل طبی و يا بيماريهای سيستميک هستند که در سير 

ر درد شوند و تشخيص و درمان اين بيماريها بيماری به طرق مختلف ممکن است باعث کم

به طور کلی هرگاه دچار کمر درد شديد به عنوان .  به عهده پزشک معالج شما می باشدتماماً

شايعترين . اولين اقدام به پزشک مراجعه کنيد تا ابتدا علل طبی يا سيستميک آن بررسی گردد

عفونی، سرطانها و بيماريهای متابوليکی و بيماريهای  بيماريهای التهابی،: علل طبی عبارتند از

  .که تشخيص و درمان همه آنها همانطور که گفته شد بر عهده پزشک معالج شما می باشد... 

   اسپونديليت آنکليوزان–آرتريت روماتوئيد : بيماريهای التهابی 

 تب – سل -و استخوان مهره ) ديسک(عفونت حاد فضای بين مهره ای: بيماريهای عفونی 

  عفونت مزمن مهره ها و عفونت خارجی )ع استيدر ايران شا(مالت

 تومور اوليه – تومور اوليه استخوانی –تومور مهره ها  - تومور ريشه اعصاب: تومورها

  ) ، کليه ، تيروئيد ، ريه پروستات ازپستان ، (  تومور متاستازی مهره ها–عصبی 

ان ازعلل کمتر شايع ميتوان به مسموميت با  نرمی استخو-پوکی استخوان: بيماريهای متابوليکی

  .فلزات سنگين مثل راديوم و بيماريهای ناشی از اختلال جريان خون اشاره کرد

  

  :نکاتی که بيشتر به نفع علل طبی کمر درد هستند عبارتند از

 سال ، بخصوص در بيماری های غير التهابی و بيمارانی که سابقه ای از 54 سن بالای -1

  .نيکی را ذکر نمی کنندعوامل مکا

  . کمردردهای شبانه که با استراحت نيز بهبود می يابند-2 

تب، تعريق، کاهش وزن، ضعف و خستگی :  وجود علائم و نشانه های کمردرد مانند-3 

در بسياری از موارد به رغم . مزمن که با کنترل درد نيز بيمار احساس سلامتی نمی کند

. آزمايشات مختلف، علت مشخصی برای کمر درد پيدا نمی شودنه فيزيکی دقيق و انجام يمعا

در چنين مواردی با در نظر گرفتن عوامل روانی که باعث پيدايش و يا تشديد کمر درد می 

همچنين تمارض برای از زير کار . شوند بايد با يک روانپزشک و يا روانشناس مشورت کرد

واملی هستند که پزشک معالج بايد آنها را در رفتن و يا گرفتن خسارت از بيمه مربوطه از ع

  .در نظر داشته باشد

  :پيشگيری

  .پيشگيری از صدمات ناحيه کمر به مراتب آسانتر از معالجه آنهاست



امروزه اکثر متخصصان معتقدند ورزش هايی مثل پياده روی، شنا و دوچرخه سواری ممکن 

 تقويت عضلات اطراف ستون است در بهبود کمر درد مفيد باشد زيرا اين روش ها باعث

امروزه ما به جای پياده روی يا . فقرات و مفاصل و باعث تعادل و تناسب بدن می شوند

بنابراين ممکن است عضلات پاهايمان ضعيف . ميدوچرخه سواری از اتومبيل استفاده می کن

تقويت با ورزش می توان عضلات را . ابديه نيز به طور مؤثر کاهش يشده و عملکرد قلب و ر

علاوه بر اين . کرد و فشار وارد بر ستون فقرات را کاهش داد و مفاصل را متحرک نگه داشت

  .ابديبا ورزش عملکرد قلب و ريه نيز بهبود می 

ناراحتی های ماهيچه و رباط ها ممکن است در اثر کار سنگين و زياد خم شدن و بلند کردن 

ن خوردن يا حتی ايستادن يکمر، سقوط و زماشياء با روش نادرست، چرخيدن و پيچش ناگهانی 

 سعی شده ورزش های مناسب جهت تقويت عضلات اطراف مقالهدر اين . نادرست اتفاق بيفتد

 .ستون فقرات و شکم به صورت عملی آموزش داده شود

  

  :از جمله مواردی که برای پيشگيری از کمر درد بايد رعايت شود

سر خود را . (نشستن پشت شما کاملاً راست باشد هنگام ايستادن، راه رفتن و بخصوص -1

  .)نه را در حالت استراحت قرار دهيديبالا گرفته، شکم را به داخل کشيده و قفسه س

 هنگام ايستادن و راه رفتن، انگشت ها تا حد ممکن به سمت جلو قرار گرفته و بيشتر وزن -2

ر دو پا تقسيم کنيد، هرگز به وزن خود را بطور مساوی بر روی ه. روی پاشنه ها تحميل شود

  .عقب خم نشويد

  . حتی الامکان از پوشيدن کفش های پاشنه بلند خودداری شود-3

ا ماشين بايد پشتتان به جايی تکيه داشته باشد در اين ي هنگام نشستن در خانه، محل کار -4

های محکم تا حد ممکن از صندلي. هنگام حوله ای را لوله کنيد و در ناحيه کمری قرار دهيد

در صورت امکان در حالت نشسته يک يا هر دو زانو بالاتر از سطح . وصاف استفاده کنيد

يا ) دن صندلی رانندهيبا جلو کش(اين مساله بخصوص در هنگام رانندگی . رانها قرار گيرد

  .هنگام نشستن در اتومبيل به عنوان مسافر اهميت دارد

بلند کردن اشياء بايد به نحوی باشد که فشار ( نيد  اجسام را به طور صحيح از زمين بلند ک-5

صحيح بلند کردن، يعنی با حفظ راستای ستون فقرات از ). ناگهانی و شديد به کمر وارد نکند

اگر شیء مورد نظر وزن زيادی دارد، از بلند کردن آن . زانو و عضلات قوی پا استفاده کردن



زی را بلند کنيد، آن را به تنه خود يد چيااگر ب. خودداری کنيد و از ديگران کمک بگيريد

  . از ناحيه کمر به بالا نبريدرانزديک کنيد، تا فشار وارده بر کمرتان حداقل شود و هرگز بار 

 حتماً تخت راحتی داشته باشيد، طاق باز و با زانوهای خم بخوابيد يا به پهلو خوابيده و يکی -6

شويد، احتمالاً تخت خيلی   درد از خواب بلند مياگر هر روز با کمر. از دو زانورا خم کنيد

سفت يا خيلی نرمی داريد و در هنگام خواب وضعيت های مختلفی به خود بگيريد و هرگز به 

  .روی شکم نخوابيد

 اگر کارهايی مانند باغبانی انجام می دهيد که مستلزم به جلو خم شدن است، بعد از هر پنج -7

در اين صورت تمامی اعضايی که . نيد کمی به عقب خم شويدهمچنين می توا. دقيقه بايستيد

مدتی در اثر به جلو خم بودن تحت فشار بوده اند کشيده می شوند و شما احساس راحتی می 

  .کنيد

 از چاقی پرهيز کنيد يک رژيم غذايی متنوع و متعادل که شامل مقادير زيادی ميوه و -8

مصرف انواع چربی، شيرينی و نمک را کم . دسبزيجات تازه است، برای خود در نظر بگيري

  .کنيد

زيرا سيگار خطر پوکی استخوان را افزايش داده نيکوتين .  از کشيدن سيگار اجتناب نماييد-9

ی که به ديسک های مهره های کمری می رسند يموجود در سيگار از طريق تداخل با مواد غذا

  .آنها را آسيب پذير می کند

پياده روی، شنا و غيره به شما . شکی پشت، مرتب ورزش کنيد برای جلوگيری از خ-10

در اين ). اگر پياده روی يا دويدن را انتخاب کرديد کفش مناسب به پا کنيد( کمک خواهند کرد 

 دقيقه نرمش روزانه بهتر 5. ديمقدار ورزش را بتدريج افزايش ده. موارد سخت گيری نکنيد

  .تاز يک ساعت و يک بار نرمش در هفته اس

  )برای پيشگيری از کمر درد: ( تمرينهای بدنی 

تمرينهای بدنی که به شرح آنها می پردازيم برای حفظ قوای عضلانی و کمک به هر چه فعال 

ن برنامه را به آرامی طاگر به ورزش کردن عادت نداريد، ا. تر بودن شما طراحی شده اند

در .  اضافه کنيددآمادگی لازم را پيدا کرتعداد اين تمرينها را هنگامی که بدنتان . شروع کنيد

اگر در انجام تمرين . شروع، هر تمرينی را پنج بار تکرار و بعد پنج تا پنج تا اضافه کنيد

خاصی، درد و ناراحتی احساس می کنيد، آن را انجام ندهيد و تمرينهای پيشنهاد شده ديگر را 



تمرينهای سبک و منظم بسيار . م انجام دهيدنها را منظيتمر. از وزنه استفاده نکنيد. انجام دهيد

  .با ارزش تر از تمرينهای سنگينی است که بعد از يک هفته کاملاً کنار گذاشته شود

حال آنها را به . زانوها را خم کنيد و کنار يکديگر قرار دهيد.  مانند شکل به پشت بخوابيد-1

  .سمت راست و چپ حرکت دهيد

  

  .را بالا و پايين ببريد در همان حالت قبل، باسن -2

  

  

  

  

  

  . به پشت بخوابيد و زانوها را به آرامی به سمت قفسه سينه بکشيد-3

  

  

  

  

با سفت کردن عضلات شکم، پشت خود را صاف .  به پشت بخوابيد و زانوها را خم کنيد-4

ر جای به آرامی س. بعد سر و شانه ها را از زمين بلند کنيد و دستها را به زانو برسانيد. کنيد

  .اول برگرديد و ماهيچه ها را شل کنيد

  

  

  

  .با زانوی صاف کل اندام تحتانی را به نوبت بلند کنيد.  به شکم بخوابيد-5

  

  

  

  



 .ساعد را روی زمين قرار دهيد و سر و شانه ها را بالا ببريد.  به شکم بخوابيد-6

  

  .دنتان کاملاً کشيده شودروزانه به مدت ده دقيقه صاف بخوابيد تا ب.  به پشت بخوابيد-7

  

  

  :تمرين های پر خطری که بايد از آنها اجتناب کرد

  لمس انگشتان پا در حالت خم شده-1

اين . طراحی شده است) عضلات پشت ران (ن ورزش به منظور کشش عضلات همسترينگ يا

  .حالت باعث فشار آمدن به مهره ها و زانوها می شود

حالت نشسته در حالی که با دست ها روی گردن يا سر فشار  برخاستن از حالت خوابيده به -2

  .می آيد

  .اين حالت باعث فشار آمدن بر روی گردن و قسمت بالايی ستون فقرات می شود

   چرخش گردن به صورت دايره کامل-3

مي توان ( می شود ) قسمت بالايی ستون فقرات ( اين ورزش باعث فشار آمدن گردن به 

 .)ت نيم دايره را جايگزين کردچرخاندن گردن به صور


