
کمر درد، یکی از شایع ترین علل مراجعه به مراکز درماایی اتاو   

به دلایل گویاگویی ایجاد می شود. بعضی از کمر دردهاا، باه علاو 

یا فشاار با ا از حرکتهای یامناتب، ضعف عضلات کمر ضربه ها، 

این دتته از کمر دردهاا شا و   ،حد به تتون فقرات ایجاد می شود

 ی هستند. ب شتری دارید   قابل پ شگ ر

        موجااب کماار درد،اماا گاااهی علتهااای ر ار حرکتاای میاال ب ماریهاا 

ابتادا  یادبا کمار درد،  درماانبارای می شوید که در ایان واورت، 

 . درمان شودب ماری 

شااوید، شااامل هااایی کااه باعااد کماار درد ماای شااایعترین ب ماااری

ت ب ماریهای التهابی، ب ماریهای عفویی، ترطایها، مسموم و باا فلازا

 . می باشد  بعضی از ب ماریهای داخلی  تنگ ن میل رادیوم

از شغلها که ی از به یشستن طولایی مدت دارید، بد یشستن، بد بعضی 

هنگام بلناد  میلاً ،ایستادن، قوزکردن   اتتفاده زیاد از عضلات کمر

 شود.  کردن اجسام تنگ ن، از علل ایجاد کمر درد محسوب می

می کند ای مختلف به شما کمک در وضعیتهاقدامات زیر 

 شوید و یا درد خود را کنترل کنید:تا به کمر درد مبتلا ن

 نشسته وضعیت

  زمایی که در حالو یشسته قارار داریاد،کف پاهاای

خود را ر ی زم ن قرار ده د   زایوها را ها  تا   

 لگن یا کمی بالاتر قرار ده د. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ،هنگاام یشساتن بایاد در یاح تا   تتون فقرات   لگن

 باشند. 

  از یشستن به مدت طاولایی در یاح  ضاع و خاودداری

 کن د.

 ن د، هار یا   تااعواااای بنشااگر مجبورید مدتی ر ی وندل  

 م ده د.راه بر ید یا حرکات کششی ایجابرخ زید   

  021تاا  011وندلی مناتب، باا پشاتی   زا یاه حاد د 

 درجه 

 اتتفاده کن د.

 ایستاده وضعیت

  هنگام ایستادن به جلو خ  یشوید. گوشها، شایه ها   لگن

 باید در یح امتداد باشند   شک  را تو یگه دارید. 

  از ایستادن طولایی مدت اجتناب کن اد   اگار مجباور باه

ایستادن هست د، مکرر  زن خود را ر ی پاها جابجا کن اد 

 کوتاه اتتفاده کن د.یسبتا  از کفا با پاشنه 

 

  اگر مجبورید به مدت طولایی بایست د، یکی از پاهاا

تایتی متر قرار  21را ر ی پله یا چهار پایه به بلندی 

 دق قه جای پای خود را عوض کن د. 01ده د   هر 

 



 خوابیده ضعیتو

    در حالااو درازکااا بااه پهلااو، بااا مفاواال ران

زایوخم اده   یاح باالا با ن زایوهاا یاا در حالااو 

درازکااا بااه پشااو، بااا مفاواال زایااو خم ااده قاارار 

 بگ رید. 

  اگر به پشو می خواب د یح بالا زیر زایوها   یح

 بالا زیر کمر خود قرار ده د. 

 

 
 

 .از خواب دن ر ی شک  اجتناب کن د 

    هنگام برخاتتن از رختخواب، ابتدا باه یاح طار

بچرخ د   با کمح دتتها   تفو کاردن عضالات 

 شک  بنش ن د، تپس از جا بلند شوید. 

 هنگام بلند کردن اجسام از زمین

 ،از  حتی الامکان به جای بلند کردن اجسام از زم ن 

 ده کن د. )هل دادن راههای دیگر میل هل دادن اتتفا

 .بهتر از کش دن اتو(

  ،هنگام برداشتن اجسام تنگ ن، زایوها را خا  کارده

  کمرتان را وا  یگه دارید. پاهاا را کمای از ها  

 فاوله ده د.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  از بلند کردن یح جس  تنگ ن   چرخایدن همزمان

 خودداری کن د.  کمر جداً

 یگاه  آن را یزدیاح بادن ،هنگام حمل جس  تنگ ن

 . دارید

 

 

 

 

 

 

 

 

 آیا شما هم به 

 

 مبتلا هستید؟

 

 دایشگاه علوم پزشکی   خدمات بهداشتی   درمایی تهران

 مور پرتتاریمدیریو ا  -معا یو درمان 

 

 


