
 خودمراقبتي :   
 يخ و  گرما :

در حوادث ناگهاني بهتر است ابتدا محل التهاب يا تورم را 
روز محل را گرم كنيد. البتـه  2-1سرد نگه داريد و بعد از 

 اين روش براي تمام موارد قابل توصيه نيست.
در عين حال بعضي پزشكان معتقدند ايـن روش تـاثـيـر 
چنداني در فرآيند بهبودي ندارد و حتي ممكن اسـت در 
اثر گرما و سرماي كنترل نشده به پوست و عضلات صدمـه 

 وارد شود.
 وضع درست خوابيدن : 

شما حدود يك سوم عمر خود را خواب هستيد، بنابـرايـن 
وضع صحيح خواب مي تواند تاثير زيادي در سلامت فقرات 
و دستگاه اسكلتي شما داشته باشد .جاي خواب نبايد زيـاد 
نرم يا زياد سفت باشد. قوسهاي طبيعي در كمر و گـردن 

 بايد حفظ شوند.
افرادي كه به پهلو مي خوابند بهتر است بالش كوچكي را 

 بين دو زانوي خود قرار دهند. / افرادي كه به پشت 
مي خوابند، بهتر است بالش كوچكي را زير زانوهاي خـود 
بگذارند. / افرادي كه به شكم (دمر) مي خوابـنـد، بـاعـث 

 ايجاد فشار شديد بر فقرات گردن و كمر خود ميشوند.

 

 كمر درد
كمردرد يكي از شايعترين دلايل مراجعه بـيـمـاران بـه  

مـردم  %80پزشك و مصرف داروهاي مسكن است. تقريباً 
(از پير تا جوان) حداقل يك بار در عمر خود كمر درد را 
تجربه كرده اند. در بعضي افراد اين كمر دردهـا مـكـرر 
هستند و ممكن است حتي هرروز به سراغ آنها بياينـد و 
در برخي افراد (مثلا جوانترها) ممكن است درد كمر بعـد 
از يك فعاليت سنگين (مانند جابجايي بار) يا كشش كمر 
(مثلا بعد از خم شدن براي برداشتن يك خودكار) ايجـاد 
شوند. اين دردها گاه ناتوان كننده هستند و بيمار حـاضـر 

 است هركاري بكند تا از شر اين ناراحتي خلاص شود. 
 

 : علت كمر درد ها 
كمر ،تنگي كانال نخاعـي، نـاپـايـداري و  پارگي ديسك

  حركت غير عادي مهره هاي كمر ليز خوردن مهره ها.
هاي التهابي  مانند آرتريـت رومـاتـوئـيـد ،  و يا بيماري

 و يا تومورها و پوكي استخوان   اسپونديليت آنكيلوزان.
كشيده شدن و يا پاره شدن ليگامانها در اثر پيچاندن يـا 

در شرايط عدم آمادگي  ، حـامـلـگـي و   حركت بدن
تومورهاي لگن  و گرم نكردن بدن در ورزش و انـجـام 
فعاليت سنگين ، پيچ خوردگي بيضه و سينوس پاينويدال 

 در مردان و........
 

 : وش هاي پيشگيري از ابتلا به كمردردر
برداشتن اجسام سنگين به طور مناسب و اسـتـفـاده از 

 زانوها به جاي كمر
اصلاح سـاخـتـار ،  تمرين منظم عضلات شكمي و پشتي

 وضعيت بدني مناسب   ،كاهش وزن در موارد اضافه وزن
استفاده از تشك هاي مناسب كه در عمق سفـت و در 
سطح نرم باشند  ، استفاده روي صندلي با تكيه گـاه و 

 پشتي مناسب  عدم مصرف دخانيات
 

   :راههاي تشخيص  كمر درد 
در فرايند تشخيص كمردرد مي بايسـت بـه پـزشـك  

متخصص مراجعه نمود. روش هاي تشخيصي مختلـفـي 
براي تعيين علت كمر درد وجود دارد كه برخي از آنـهـا 

شامل :راديولوژي  ، سي تي اسكن  ، سونـوگـرافـي  ،     
ام آر آي  ، نوار عصب و عضله  ، تستهاي باليـنـي و از 

 همه مهمتر تاريخچه بيماري 
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عضلات و حتي آرامـبـخـش بـه مصرف داروهاي ضد التهابي و شل كننده 
 تجويز پزشك 

ها، تسـكـيـن  هاو عضله هاي مزمن تاندون براي درمان اختلال شاك ويو تراپي
  درد گردن و كمر

 و تحريك الكتريكي با طب سوزني خصوصا در دردهاي سياتيك طب سوزني 
 كمردرد را كاهش ميدهد اوزون درماني 

جز در كمردرد در بارداري در بقيه تمام انواع كمردرد تأثـيـر  كمرفيزيوتراپي 
  دارد

 كنند. پيدا مي جراحي % نياز به درمان10كمردردفقط براي جراحي 

 راه رفتن در آب ، و شنا ، يوگا  و پيلاتس با توصيه پزشك  

 

 كمر درد
 “ويژه بيماران”

 تغذيه و كمردرد
اگرچه در موارد شديد كمر درد تـغـذيـه نـقـش 
آنچناني در رفع درد ندارد اما خوردن ميـوه هـا و 
مواد غذايي كه خواص ضد التهابي دارند ميتوان بـه 

 رفع التهاب ناشي از كمر درد كمك كرد.

برگ،بروكلي و اسفناج به رفـع  سبزيجاتي مانند كلم
و كاهش التهاب ناشي از كمـردرد مـي انـجـامـد. 
همچنين خوردن آووكادو، مغزها، گوشت سـفـيـد، 
كاكائو و حبوبات نيز ميتواند به كـاهـش كـمـردرد 

 كمك كنند.
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