
مراجعه  نننهاناب  ه  یکی از شایعترین شکایتهای  کمردرد  

و اغلب مردم حااقل یک  ار آب را تجر   می اورژانس هاست  

 نننا.

 چه کسانی بیشتر دچار کمردرد می شوند؟

 افراد مسن -1

 خانم ها -2

 افراد دارای اضاف  وزب -3

 

 نسانی ن  سیگار می نشنا. -4

 فعالیت فیزیکی شایا و سنگین دارنا. -5

 طولانی مات و مااوم می ایستنا. -6

 عصبی –استرس،اضطراب و فشارهای روانی   -7

در یک وضعیت  هانی اا هت  هرای طهولانی مهات  -8

هستنا.مثلا نشستن زیاد در مشاغل اداری یا هنگام 

 نار  ا نامپیوتر.

 

 

 حمل  ارهای سنگین -9

 
 

 راننانی طولانی مات و مااوم -10

 پرش از ارتفاع زیاد  -11

پیاده روی طولانی مهات  هاوب آمهادنی   -12

قبلی یا در زمین ناهموار یا  ا استفاده از نفش ههای 

نامناسب)نفش های تنگ یا روی  نوتهاه یها نهاملا 

 ا پاشن   لنا(یتخت 

 ماههای پایاب  ارداری  -13

ا ههتلا  هه   یمههاری هههای مههزمن دسههتگاه   -14

 عضلانی ماننا آرتروز –استخوانی 

 

 

 

 

 

 کمردرد چگونه تشخیص داده می شود؟

اغلب  هر اسهاس شهرا حهاا، سها      تشخیص علت نمردرد

وجود ضر   یا آسیب،علائم و معاینات  الینی صورت می نیرد 

و تنها در  عضی مهوارد نیهاز  ه  انجهام عکسهبرداری)مثلا در 

صورت سا    ضر  ،تصادف شایا یا س وط( یا سی تی اسکن 

 خواها  ود.

ه  خیص داد کوو ما تشو م شو ه شکشو ورتی کو در صو

ی توانیا جهت  هبهود درد م  ،وجود ندارددرگیری عصبی  

 2-3زیر را روزان    تاخشکی نمر و ت ویت عضلات ، تمرین  و

 نو ت)   خصوص قبل و  عا از خوا یاب( انجام دهیا:

 ر روی زمین دراز  کشیا،زانوها را خم ننیا، دست خهود را -1

زیر نمر در نودی نمر قرار دهیا،عضلات پشت و  اسن خود 

ائین فشار دهیا )   طهوری نه  را ناملا سفت نرده و رو    پ

اانیه  صهبر ننیها و   10روی دست خود احساس فشار ننیا(  

مرتبه    3-5سپس عضلات را شل و رها ننیا،این حرنهت را  

 تکرار ننیا.

 

دردهای کمری، گرفتگی و سفت  شایعترین علت 

شدن عضلات و هم چنین اختلالات مربوط به  

 دیسم بین مهره های کمری است.

 



در حالیک     پشت دراز نشیاه ایا شان  های خود را  ه     -2

زمین  چسبانیا،پاها را در ننار هم    شکلی قهرار دهیها نه  

م شاه و نف پاها روی زمین  اشا،سپس هر دو پا را زانوها خ

اانی  صبر ننیا.پاها را    حالهت   10   یک سمت خم ننیا و  

اولی  در خط وسط  رنردانیا و در جهت م ا ل خهم ننیها.این 

 مرتب  تکرار ننیا. 3-5حرنت را 

 

در حالیک     پشت دراز نشیاه ایا شان  های خهود را  ه    -3

ا را در ننار هم  ه  شهکلی قهرار دهیانه  زمین  چسبانیا،پاه

زانوها خم شاه و نف پاها روی زمهین  اشها،یکی از پاههای 

خود را در حالیک  زانو را  ا دو دست نرفت  ایا    سمت شکم 

اانی  صبر ننیا و سپس همین حرنت را  ا پهای   10خم ننیا.

  ار تکرار ننیا. 3-5م ا ل انجام دهیا.این حرنت را 

 

 ر روی شهکم دراز  کشهیا،نف دسهتاب خهود را  هر روی   -4

زمهین قهرار دهیهها و سهعی ننیهها  ها فشههار و تکیه   ههر روی 

دستاب،سین  و شکم خود را از روی زمین  لنا ننیا.دقت ننیا 

ن  لگن خود را از روی زمین  لنا نکرده و پاها و نمر را خهم 

 اانی  صهبر ننیها و سهپس دو هاره روی شهکم دراز  10نکنیا.

 هار تکهرار   3-5 کشیا و عضلات را شل ننیا.این حرنت را  

 ننیا.

 

 

 

 ر روی یک صنالی  نشینیا و  ه  پشهتی صهنالی تکیه    -5

دهیا. دستاب را دو طرف نمر قرار داده و    آرامی رو    جلهو 

اانیه    10خم شویا تا شکم و سین  شما    پاها نزدیک شهود.

  ار تکرار ننیا. 3-5این حرنت را  صبر نرده و  لنا شویا.

دقت ننیا نلی  این تمرین ها  ایا    آرامی و  اوب ایجاد   -6

حرنت شایا یا نانهانی نمر انجهام شهونا و در صهورتی نه  

 اعث تشایا درد نمر یا ایجاد درد سوزشی یا حالتی شبی   ه  

 رق نرفتگی در مسیر نمهر  ه  سهمت پاهها شهونا از ادامه  

 تمرینها خودداری ننیا.

 

 دیتا -منبع: دستورالعمل ترخیص یکپارچ  از اورژانس

 www.goldis.mui.ac.irسایت  یمارستاب:  

 

 

 

 کمردرد 

 )ریسم فاکتورها،تشخیص و حرکات ورزشی( 

 

 واحا آموزش     یمار  - یمارستاب نلایس شاهین شهر 

 سوپروایزر آموزش سلامت-صای   نمانی   تهی  و تنظیم: 

  AW 1- 16 پمفلت: نا       -  1404زمستاب 

 


