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از انجام كارهايي كه نياز به ايستادن طولاني مدت دارد خودداري كنيد و در  92..
يك چهارپايه ي كوتاه زير يكي از پاهاي خود ، صورتي كه انجام اين كار ضروري ست

پاي خود را خم كرده و روي آن قرار ، )ترجيحا در همان سمتي كه درد داريد ( گذاشته
از پله ها تا حد امكان بالا و پايين نرويد و در صورت لزوم اين كار را با  03دهيد.       .

پله مدت كوتاهي  9-0آهستگي و با تكيه بر نرده يا ديوار انجام دهيد و پس از طي هر 
، به هيچ وجه هنگام استفاده از راه پله از كفش هاي تنگ، ايستاده و استراحت كنيد

 رويه كوتاه يا پاشنه بلند استفاده نكنيد.

فقط ، در صورتي كه ارتفاع دستشويي كوتاه است، هنگام شستن دست و صورت 03.
به هيچ وجه سر و ، زانوهاي خود را خم كرده و از خم كردن كمر خودداري كنيد

موهاي خود را در داخل سينك دستشويي يا آشپزخانه نشوييد و حتما از دوش يا 
 شيرهاي ديواري استفاده كنيد كه نياز به خم كردن كمر هنگام شستشو نباشد. 

به هيچ وجه كودكان را به يك باره و با خم كردن كمر از زمين بلند نكنيد. توصيه  09.
مي شود به طور كلي از بلند كردن يا حمل كردن كودكان خوداري كنيد اما در صورت 

كودك را در اغوش بگيريد و به ، لزوم به اين كار ابتدا با خم كردن كامل زانوها بنشينيد
، از بلند كردن بارها و اجسام سنگين تا حد امكان خودداري كنيد 00آرامي برخيزيد.   .

در صورت لزوم به اين كار به هيچ وجه هنگام بلند كردن بار از روي زمين كمر خود را 
كمر خود را در شرايطي ، خم نكنيد و تنها زانوهاي خود را خم نماييد. براي تغيير جهت

كه پاها ثابت به همان شكل اوليه قرار گرفته اند نچرخانيد و حتما با حركت دادن پاها 
هنگام حمل بار دستان خود را از آرنج خم كرده و جسم ، جهت خود را عوض كنيد

 مذكور را تا حد امكان به بدن خود نزديك كنيد. 

 از حمل كيف يا كوله پشتي هاي سنگين خودداري كنيد.  03. 

از انجام ورزش هاي سنگين كه نياز به پرش يا دويدن يا حمل وزنه هاي سنگين  03.
وزنه برداري و ورزش هاي رزمي ( ، تنيس، بسكتبال، واليبال، دارند )مانند فوتبال

 خودداري كنيد. 

روز اول به پياده روي آرام در  3-9براي حفظ آمادگي بدني خود مي توانيد پس از  03.
در روزهاي ، زمين هموار بدون شيب يا شنا ) به خصوص راه رفتن در آب ( بپردازيد

دقيقه به اين ورزش ها پرداخته و به مرور ميزان آن را تا حدي  93 33-ابتدايي 
 افزايش دهيد كه باعث تشديد درد نشود. .     

هنگام پوشيدن شلوار يا جوراب روي لبه ي تخت يا صندلي بنشينيد و در حالت  03.
ايستاده اقدام به تعويض آن ها نكنيد چون تلاش براي حفظ تعادل هنگام بلند كردن 
يك پا براي پوشيدن يا درآوردن لباس باعث فشار به عضلات و تشديد درد كمر شما 

 خواهد شد.

هنگام نظافت منزل از خم شدن يا دوزانو روي زمين نشستن )مثلا براي جارو زدن  03.
مي توانيد از جارو و ابزار با دسته هاي بلند كه ، يا تميز كردن زمين ( خودداري كنيد

 نياز به خم شدن ندارند استفاده كنيد.                

در صورت امكان تنها از توالت فرنگي استفاده كنيد ) مي توانيد يك توالت فرنگي  02
متحرك به شكل صندلي كه در داروخانه ها موجود است جهت استفاده در مكان هاي 

.  اين بيماري محدويت غذايي خاصي براي شما ايجاد 33مختلف تهيه كنيد (        
توصيه مي شود برنامه ي غذايي خود را به شكلي تنظيم كنيد كه باعث بروز ، نمي كند

 يبوست نشود

از  39بحث و مجادله بپرهيزيد.     .، واكنش هاي شديد احساسي، از هيجانات عاطفي 33.
تا حد  30استرس و فشارهاي عصبي تا حد امكان دوري كنيد.   .، عوامل ايجاد اضطراب

در صورتي كه هنگام ترخيص براي شما  33امكان از استعمال سيگار خودداري كنيد.    .
كمربند طبي تجويز شده است آن را به طور دائم بسته نگاه داريد ) تنها جهت استحمام و 

خوابيدن مي توانيد در صورت موافقت پزشك آن را باز كنيد ( و تا زماني كه پزشك توصيه 
به طور ، در صورت عدم تجويز كمربند طبي 33كرده است استفاده از آن را ادامه دهيد.    .

خودسرانه اقدام به استفاده از آن ننماييد و سعي كنيد فعاليت هاي معمول خود را بدون ايجاد 
خشكي و سفتي عضلات و طولاني ، بي حركتي كامل ) كه باعث ضعيف شدن عضلات

، دقت كنيد كه از حركات و فعاليت هاي سريع، شدن دوره ي درد مي گردد( ادامه دهيد
پس از بهبود كامل درد و بازگشت  33پيوسته و شديد اجتناب كنيد.   .،طولاني مدت،ناگهاني

در صورتي كه اضافه وزن داريد جهت كاهش وزن ، كامل به كار و فعاليت هاي معمول خود
هفته هم چنان  3در صورتي كه پس از  33به پزشك يا متخصص تغذيه مراجعه كنيد.    .

درد شما ادامه دارد مبتلا به كمردرد مزمن هستيد و توصيه مي شود جهت بررسي و درمان 
 به متخصص جراحي مغز و اعصاب مراجعه كنيد. 

انس يا پزشك مراجعه ژدر صورت بروز هر يك از علايم زير مجددا به اور

 كنيد : 

 تشديد درد يا عدم پاسخ به مصرف مسكن - 

 روز مراقبت و مصرف داروها 0عدم هرگونه بهبودي در علايم پس از  -  

 انتشار درد شديد تير كشنده به زير زانوها ) ساق و مچ پاها (  - 

 درد شديدي كه شب ها منجر به بيدار شدن شما از خواب شود  - 

 درد شديدي كه مانع از انجام هرگونه فعاليت و حركت شما شود 

 درجه  03بروز تب بالاي  - 

 سردرد شديد كه با استراحت و مصرف مسكن بهبود نيابد   - 

 دردناكي يا سفتي حركات گردن   -

 تهوع و استفراغ    -

 اختلال حس يا ضعف يا بي حسي پاها  -

هرگونه اختلال حركتي در پاها ) مثلا عدم توانايي راه رفتن يا بلند كردن پاها يا حركت  -
 دادن انگشتان ( يا فلج هر يك از پاها

 عدم تعادل هنگام راه رفتن -  

 اختلال حس يا بي حسي ناحيه ي تناسلي -  

 بي اختياري ادرار يا مدفوع -  

 گيجي و منگي يا كاهش سطح هوشياري -  

 عرق كردن شبانه   -  

 بي اشتهايي يا كاهش وزن  -

 ارتباط با ما و پاسخگويی :  

 8533داخلی  36863205100
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و اغلب مردم حداقل مراجعين به اورژانس استت كمردرد يكي ازشايع ترين شكايت هاي   
 يك بار آن را تجربه مي كنند. 

 كمر درد معمولا در افراد و شرايط زير بيشتر ديده مي شود : 

فعاليت فيزيكي   -استعمال سيگار    -افراد داراي اضافه وزن    -خانم ها    -افراد مسن    -
باقي ماندن در يك وضعيت بدني ثابت  -ايستادن طولاني مدت و مداوم -شديد و سنگين 

 -براي مدت طولاني ) مثلا نشستن زياد در مشاغل اداري يا هنگام كار با كامپيوتر (  
رانندگي طولاني   -حمل بارهاي سنگين    -عصبي   –اضطراب و فشارهاي رواني ، استرس

پياده روي طولاني مدت بدون آمادگي قبلي يا در   -پرش از ارتفاع زياد    -مدت و مداوم  
زمين ناهموار يا با استفاده از كفش هاي نامناسب )كفش هاي تنگ يا رويه كوتاه يا كاملا 

ابتلا به بيماري هاي مزمن   -ماه هاي پايان بارداري    -تخت يا با پاشنه هاي بلند (  
 عضلاني مانند آرتروز  –دستگاه استخواني 

شايع ترين علت دردهاي كمري گرفتگي و سفت شدن عضلات و هم چنين اختلالات  
 مربوط به ديسك بين مهره هاي كمري است .

، سابقه ي وجود ضربه يا آسيب ، تشخيص علت دردهاي كمري اغلب بر اساس شرح حال  
علايم و معاينات باليني صورت مي گيرد و تنها در برخي موارد نياز به انجام عكس برداري 

تصادف شديد يا سقوط ( يا سي تي اسكن خواهد ، ) مثلا در صورت وجود سابقه ي ضربه 
 بود . 

 پس از ترخيص تا زمان بهبودي به نكات و توصيه هاي زير توجه كنيد : 

، هفته ادامه پيدا مي كند  9روز بهبود نسبي مي يابد اما اغلب تا  9-0درد معمولا پس از  3. 
 هفته زمان نياز خواهد داشت . 3 -3هرچند در برخي موارد بهبودي كامل درد به 

روز پرهيز كنيد و به فعاليت هاي روزمره ي   3-9از استراحت مداوم در بستر بيش از    9. 
چون استراحت طولاني مدت باعث ضعف و خشكي عضلات و طولاني ، خود بازگرديد  

، شدن دوره ي درد و ناتواني مي شود )البته از انجام حركات و فعاليت هاي سريع 
پيوسته و شديد كه باعث فشار مستقيم بر كمر يا تشديد درد مي ، طولاني مدت ،ناگهاني

 شوند اجتناب كنيد (.

لوفن و ، ژبروفن ، جهت كنترل درد از داروهاي ضد درد مانند تركيبات استامينوفن   0. 
در صورتي كه هنگام ترخيص داروي خاصي براي شما تجويز شده ، ناپروكسن استفاده كنيد

 است تنها همان را مصرف كنيد. 

اگر هنگام ترخيص براي شما داروهاي شل كننده ي عضلاني )مانند متوكاربامول يا   3. 
، باكلوفن ( تجويز شده است دارو را فقط طبق دستور تجويز و در زمان معين مصرف كنيد 

توجه كنيد مصرف بيش از اندازه و خودسرانه ي اين داروها باعث ضعف و بي حالي و هم 
 چنين بروز ناراحتي هاي گوارشي و درد و سوزش معده خواهد شد. 

به هيچ وجه بدون دستور پزشك اقدام به استفاده از داروهاي كورتوني ) انواع قرص و  3. 
اين داروها مي توانند عوارض خطرناك و مهمي ايجاد ، آمپول ( به طور خودسرانه نكنيد 

 كنند كه اغلب درمان پذير نيستند. 

در صورتي كه براي درمان ساير بيماري ها داروي خاصي به طور مداوم مصرف مي   3. 
كنيد )مثل انواع تركيبات كورتون ها ( به هيچ وجه شخصا اقدام به قطع يا تغيير ميزان 

 مصرف آن نكنيد و جهت ادامه ي درمان با پزشك مشورت كنيد.

انواع بيماري هاي ، آرتروز ، پوكي استخوان ، در صورتي كه به بيماري خاصي مانند ديابت 3.  
كليوي و....... مبتلا هستيد وضعيت بيماري و داروهاي مصرفي خود را به پزشك ، عفوني 

 اطلاع دهيد. 

در روز اول پس از ترخيص جهت بهبود درد و رفع گرفتگي عضلات از كمپرس سرد يا  3. 
كيسه ي يخ استفاده كنيد )بويژه اگر گرفتگي عضلات و كمردرد شما بدنبال ضربه يا 

بر روي عضلات پشت و   33حركات نامناسب بروز كرده است (. كيسه ي يخ را به مدت  
دقت ، ساعت تكرار كنيد   0-3كمر )در دوطرف ستون مهره ها ( قرار دهيد و اين كار را هر  

در صورت بروز ، كنيد يخ در تماس مستقيم با پوست قرار نگيرد و باعث آسيب پوست نشود 
 تغيير رنگ )كبودي( استفاده از يخ را متوقف كنيد. 

در روزهاي بعد از كمپرس گرم يا حوله ي گرم به روش بالا )هنگام تشديد درد يا روزانه  2. 
 يا دوش آب گرم بگيريد. مراقب باشيد اينررا متوقف كنيد (، نوبت ( استفاده كنيد 3

عضلات كمر و شانه ها به خصوص بعد از كمپرس سرد يا گرم و قبل و بعد از ژ سا . ما33
 خوابيدن باعث بهبود درد و رفع گرفتگي عضلاني مي شود. 

ضد التهاب يا شل كننده ي عضلاني ، از تركيبات ضد درد ژ مي توانيد هنگام ماسا   33. 
ديكلوفناك يا انواع ، روغن و لوسيون ) مثل پيروكسيكام ، پماد، كرم، لژموضعي شامل انواع 

فلفل و..... ( استفاده ، نعناع ، فرآورده هاي گياهي مانند تركيبات حاوي عصاره ي رزماري 
 كنيد. 

توجه كنيد استفاده ي هم زمان از داروهاي موضعي و خوراكي مشابه مانند ديكلوفناك  39. 
توصيه نمي شود و در صورت استفاده از پمادهايي مانند ديكلوفناك و پيروكسيكام بهتر است 
، تنها از استامينوفن به عنوان مسكن خوراكي استفاده كرده و از مصرف قرص هاي بروفن 

 لوفن يا شياف ديكلوفناك خودداري كنيد. ژديكلوفناك و ، ناپروكسن

ب راي خوابيدن از تشك هاي محكم و سخت كه با حركات بدن تغيير شكل نمي دهند  30. 
بسترهاي نرم كه به شكل بدن شما درميآيند باعث تشديد دردهاي گردن و ، استفاده كنيد

به ، هنگام استراحت  333از خوابيدن بر روي زمين يا مبل خوداري كنيد.  33كمر مي شوند. .
 پهلو يا پشت بخوابيد و از خوابيدن روي شكم خودداري كنيد. 

در صورتي كه بر روي پهلو مي خوابيد دست پاييني خود را مقابل سينه ي خود در جلو  33
در اين حالت بهتر است پاهاي خود را ، قرار دهيد و از خوابيدن بر روي دست خودداري كنيد

هنگام خوابيدن به پشت در صورتي كه ، كمي خم كرده و يك بالش بين آنها قرار دهيد 
احساس درد مي كنيد مي توانيد يك بالش نازك يا حوله ي تا شده را در قسمت گود كمر 

زير سر شما بايد به اندازه اي   33خود يا زير زانوها بين تشك و اندام خود قرار دهيد.      . 
بالا باشد كه سر و گردنتان كاملا مستقيم در يك راستا و در امتداد پشت قرار بگيرد به 

 طوري كه ستون مهره ها مستقيم بوده و گردن به عقب يا جلو خم نشده باشد . 

بالش خود را به گونه اي قرار دهيد كه شيب ملايمي با تشك ايجاد شود و شانه هاي  33. 
شما بر روي لبه ي بالش قرار بگيرد و از ايجاد حالت پلكاني )بالا قرار گرفتن سر و پايين 

 بودن شانه ها بر روي تشك ( جلوگيري كنيد. 

ابتدا در حالت دراز كش به پشت به آرامي به لبه ي تخت ، هنگام خروج از تختخواب  32..
، به آرامي پاهاي خود را با هم به سمت زمين آويزان كنيد ، به پهلو بچرخيد ، نزديك شويد

 هم زمان با تكيه بر روي دستي كه به تشك نزديك تر است از جاي خود برخاسته و در 

 حالي كه كف پاها بر روي زمين قرار گرفته روي لبه ي تخت بنشينيد و در نهايت با تكيه 

دقت كنيد هنگام برخاستن از حالت نشسته به ، بر روي دو ذست به آرامي برخيزيد 
ايستادهپشت خود را كاملا صاف نگاه داشته و اندام خود را به جلو خم نكنيد. هنگام 

 همين مراحل را به طور برعكس انجام دهيد. ، خوابيدن و ورود به تخت

مبل هاي ،هنگام نشستن از صندلي هاي كاملا محكم و با پشتي صاف استفاده كنيد  93. 
راحتي داراي تشك هاي نرم كه به راحتي فرورفته و به شكل بدن شما درمي آيند باعث 

پشت و لگن شما در ، هنگام نشستن بايد شانه ها ، تشديد دردهاي گردن و كمر مي شوند
مي توانيد يك بالش نازك يا حوله ي تا شده را در ، تماس كامل با پشتي صندلي باشد 

از روي هم انداختن پاها خودداري ، قسمت گود كمر خود بين صندلي و كمر قرار دهيد 
 كنيد و پاهاي خود را در كنار هم قرار دهيد.  

هنگام نشستن از صندلي هايي با ارتفاع مناسب استفاده كنيد به طوري كه زانوها و  93.
از نشستن بر روي ، لگن شما در يك امتداد بوده و ران هاكاملا افقي و صاف قرار بگيرند

صندلي هاي كوتاه ) به شكلي كه زانوها بالا آمده و بالاتر از سطح لگن قرار بگيرند ( يا 
 99بلند ) به طوري كه پاها آويزان و ران ها با شيب رو به پايين باشند ( خودداري كنيد.

مطالعه يا استراحت از دراز كشيدن بر روي مبل خودداري كرده ، هنگام تماشاي تلويزيون
 و از صندلي هايي با ويژگي هاي بالا استفاده كنيد. 

از نشستن طولاني مدت در وضعيتي كه پاهاي خود را به جلو دراز كرده ايد خودداري  90.
كنيد ) مانند نشستن در رختخواب يا روي زمين يا داخل وان حمام با پاهاي دراز كرده يا 
بالا قرار دادن پاها با تكيه بر روي يك چهارپايه هنگام نشستن بر روي صندلي ( چون 

 اين حالت با از بين بردن گودي و انحناي طبيعي كمر باعث تشديد درد شما مي شود

پشتي صندلي اتومبيل را در حالت كاملا صاف قرار دهيد و از خم كردن آن به عقب  93. 
مي توانيد يك بالش نازك يا حوله ي تا شده را در قسمت گود كمر خود ، خودداري كنيد

صندلي را كاملا به جلو بكشيد تا پاها در نزديك ترين ، بين صندلي و كمر قرار دهيد
حالت به پدال ها قرار بگيرند و نياز به كشيده شدن آن ها هنگام فشار بر پدال نباشد.          

 . از رانندگي طولاني مدت خودداري كنيد. 93

ايستادن و راه رفتن اندام خود را در وضعيت صحيح قرار دهيد به ، هنگام نشستن 93. 
گردن در امتداد پشت ، طوري كه پشت شما كاملا كشيده و صاف و بدون خميدگي باشد

سر به جلو خميده نشود ، شانه ها رو به عقب بدون افتادگي و سينه رو به باشند،قرار گرفته
 و گودي طبيعي كمر نيز حفظ شود. 

از باقي ماندن در يك وضعيت طولاني بويژه در حالت نشسته ) مثلا هنگام كار با  93.
، دقيقه يك بار وضعيت خود را تغيير داده03-93كامپيوتر يا مطالعه ( خودداري كنيد و هر 

در صورت امكان مي توانيد به آرامي بر ، حركات كششي انجام دهيد يا چند قدم راه برويد
روي شكم دراز بكشيد و يك بالش در زير شكم خود قرار داده و عضلات خود را شل 

درجه ( و پاهاي خود  23زانوها و لگن خود را خم كنيد ) ، كنيد و يا به پشت دراز كشيده
را روي يك صندلي قرار دهيد به طوري كه ساق پاهاي شما كاملا روي صندلي قرار 

 بگيرد .      

شانه ها و بازوها و كشيده شدن ، از انجام فعاليت هايي كه نياز به بالا نگاه داشتن سر 93
، تعويض لامپ لوسترها، پشت و كمر به سمت بالا دارد ) مثل آويزان كردن پرده ها

برداشتن اجسام از قفسه هاي بلند ( خودداري كرده و از نردبان هايي با ارتفاع مناسب به 
شكلي كه نياز به بالا بردن گردن و بازوها و كشيده شدن پشت و كمر نباشد استفاده 

 كنيد.    
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