
 

 کمر درد 

 بخش  اورژانس 

 بازنگری سوم —واحد آموزش سلامت

 کنید. در صورت امكان  از توالت فرنگي استفاده  

تعويض لامپ ، از انجام فعالیت هاييمثل آويزان کردن پرده ها 

برداشتن اجسام از قفسه هاي بلند خودداري کرده و از ، لوسترها 

نردبان هايي با ارتفاع مناسب به شكلي که نیاز به بالا بردن گردن 

 و بازوها و کشیده شدن پشت و کمر نباشد استفاده کنید.     

در صورتي که براي شما کمربند طبي تجويز شده است آن را به 

طور دائم بسته نگاه داريد ) تنها جهت استحمام و خوابیدن مي 

توانید در صورت موافقت پزشك آن را باز کنید ( و تا زماني که 

 پزشك توصیه کرده است استفاده از آن را ادامه دهید.

به طور خودسرانه اقدام به ، در صورت عدم تجويز کمربند طبي 

استفاده از آن ننمايید و سعي کنید فعالیت هاي معمول خود را 

، بدون ايجاد بي حرکتي کامل ) که باعث ضعیف شدن عضلات 

خشكي و سفتي عضلات و طولاني شدن دوره ي درد مي گردد( 

، دقت کنید که از حرکات و فعالیت هاي سريع ، ادامه دهید 

 پیوسته و شديد اجتناب کنید.   ،طولاني مدت،ناگهاني

بحث و مجادله  ، واکنش هاي شديد احساسي ، از هیجانات عاطفي

 بپرهیزيد.    و استعمال دخانیات

پس از بهبود کامل درد و بازگشت کامل به کار و فعالیت هاي  

در صورتي که اضافه وزن داريد جهت کاهش وزن به ، معمول خود

 پزشك يا متخصص تغذيه مراجعه کنید. 

هفته هم چنان درد شما ادامه دارد مبتلا   6در صورتي که پس از  

توصیه مي شود جهت بررسي و درمان ، به کمردرد مزمن هستید 

 به متخصص جراحي مغز و اعصاب مراجعه کنید. 

در صورت بروز هر يك از علايم زير مجددا به 

 انس يا پزشك مراجعه كنيد : ژاور

   روز مراقبت و   3عدم هرگونه بهبودي در علايم پس از

 مصرف داروها

  انتشار درد شديد تیر کشنده به زير زانوها ) ساق و مچ

 پاها ( 

  درد شديدي که مانع از انجام هرگونه فعالیت و حرکت

 شما شود 

  سردرد شديد و درجه   33بروز تب بالاي 

    تهوع و استفراغ 

  هرگونه اختلال حرکتي در پاها ) مثلا عدم توانايي راه

رفتن يا بلند کردن پاها يا حرکت دادن انگشتان ( يا 

 فلج هر يك از پاها

  عدم تعادل هنگام راه رفتن 

    و بي اختیاري ادرار  و بي حسي ناحیه ي تناسلي

 مدفوع 

  گیجي و منگي يا کاهش سطح هوشیاري 
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شايع ترين علت دردهای كمری گرفتگي و سفت شدن  

عضلات و هم چنين اختلالات مربوط به ديسك بين مهره 

 های كمری است .

 تا زمان بهبودي به نكات و توصیه هاي زير توجه کنید : لطفا  

 2روز بهبود نسبي مي يابد اما اغلب تا    2-3درد معمولا پس از  

هرچند در برخي موارد بهبودي کامل ، هفته ادامه پیدا مي کند 

 هفته زمان نیاز خواهد داشت . 4 -6درد به 

روز پرهیز کنید و به   1-2از استراحت مداوم در بستر بیش از  

 فعالیت هاي روزمره ي خود بازگرديد.  

از کمپرس گرم يا حولهي گرم دوم بعد از شروع درد  در روزهاي  

يا دوش آب ، نوبت ( استفاده کنید  4)هنگام تشديد درد يا روزانه 

 گرم بگیريد.

عضلات کمر و شانه ها به خصوص بعد از کمپرس سرد يا ژ سا ما

گرم و قبل و بعد از خوابیدن باعث بهبود درد و رفع گرفتگي 

 عضلاني مي شود. 

ضد التهاب يا ، ضد درد ژ از پمادها و ژلهاي مي توانید هنگام ماسا 

ديكلوفناك يا ، شل کننده ي عضلاني موضعي ) مثل پیروکسیكام 

، انواع فرآورده هاي گیاهي مانند ترکیبات حاوي عصاره ي رزماري 

 فلفل و..... ( استفاده کنید.  ، نعناع

براي خوابیدن از تشك هاي محكم و سخت که با حرکات بدن 

 کنید. ه دتغییر شكل نمي دهند استفا

، از خوابیدن بر روي زمین يا مبل خوداري کنید.  هنگام استراحت 

 به پهلو يا پشت بخوابید و از خوابیدن روي شكم خودداري کنید. 

زير سر شما بايد به اندازه اي بالا باشد که سر و هنگام خوابیددن 

گردنتان کاملا مستقیم در يك راستا و در امتداد پشت قرار بگیرد 

به طوري که ستون مهره ها مستقیم بوده و گردن به عقب يا جلو 

 خم نشده باشد.  

ابتدا در حالت دراز کش به پشت به ، هنگام خروج از تختخواب 

به آرامي ، به پهلو بچرخید ، آرامي به لبه ي تخت نزديك شويد 

هم زمان با تكیه ، پاهاي خود را با هم به سمت زمین آويزان کنید 

بر روي دستي که به تشك نزديك تر است از جاي خود برخاسته 

و در حالي که کف پاها بر روي زمین قرار گرفته روي لبه ي تخت 

 ست به آرامي برخیزيد.دبنشینید و در نهايت با تكیه بر روي دو 

هنگام نشستن از صندلي هاي کاملا محكم و با پشتي صاف 

 استفاده کنید.

 شود.  باعث تشديد دردهاي گردن و کمر مي ي نرممبل ها

 از رانندگي طولاني مدت خودداري کنید. 

مطالعه يا استراحت از دراز کشیدن بر ، هنگام تماشاي تلويزيون 

 استفاده کنید.  مناسب روي مبل خودداري کرده و از صندلي هايي 

هنگام نشستن از صندلي هايي با ارتفاع مناسب استفاده کنید به 

طوري که زانوها و لگن شما در يك امتداد بوده و ران هاکاملا 

 افقي و صاف قرار بگیرند.  

از باقي ماندن در يك وضعیت طولاني بويژه در حالت نشسته 

-22) مثلا هنگام کار با کامپیوتر يا مطالعه ( خودداري کنید و هر  

حرکات کششي ، دقیقه يك بار وضعیت خود را تغییر داده   32

 برويد.  انجام دهید يا چند قدم راه 

از انجام کارهايي که نیاز به ايستادن طولاني مدت دارد خودداري 

يك چهارپايه ي ، کنید و در صورتي که انجام اين کار ضروري ست

کوتاه زير يكي از پاهاي خود )ترجیحا در همان سمتي که درد 

 پاي خود را خم کرده و روي آن قرار دهید.  ، داريد ( گذاشته

 

 از پله ها تا حد امكان بالا و پايین نرويد.

فقط زانوهاي خود را خم کرده و از ، هنگام شستن دست و صورت

به هیچ وجه سر و موهاي خود را ، خم کردن کمر خودداري کنید 

در داخل سینك دستشويي نشويید و حتما از دوش يا شیرهاي 

 ديواري استفاده کنید.  

به هیچ وجه کودکان را به يك باره و با خم کردن کمر از زمین 

بلند نكنیداز بلند کردن بارها و اجسام سنگین تا حد امكان 

در صورت لزوم به اين کار به هیچ وجه هنگام ، خودداري کنید 

بلند کردن بار از روي زمین کمر خود را خم نكنید و تنها زانوهاي 

 خود را خم نمايید.  

هنگام حمل بار دستان خود را از آرنج خم کرده و جسم مذکور را 

 تا حد امكان به بدن خود نزديك کنید.  

 از حمل کیف يا کوله پشتي هاي سنگین خودداري کنید.

از انجام ورزش هاي سنگین که نیاز به پرش يا دويدن يا حمل 

وزنه برداري و ، تنیس ، بسكتبال ، والیبال ، وزنه دارند )مانند فوتبال

 ورزش هاي رزمي ( خودداري کنید.

روز اول به   1-2براي حفظ آمادگي بدني خود مي توانید پس از  

پیاده روي آرام در زمین هموار بدون شیب يا شنا ) به خصوص 

دقیقه    22تا  11در روزهاي ابتدايي  ، راه رفتن در آب ( بپردازيد 

به اين ورزش ها پرداخته و به مرور میزان آن را تا حدي افزايش 

 .دهید که باعث تشديد درد نشود
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