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بهترین ورزش براي شما ، شنا در آبگرم ، پیاده روي   . 7

 معمولی ، ورزشهاي ویژه براي تقویت عضلات کمر است.

م و راست کردن زیاد کمر توام از ورزشهایی که با خ     .8

 اجتناب کنید. است

 کمر خود را از سرما حفاظت کنید.. 9

 

ساعت متوالی باشد.  2. جلسات مدیریتی نباید بیش از 10

تنفس بین جلسات حتما باید به همراه برخاستن و راه رفتن 

با پذیرایی مختصر و بصورت سرپایی باشد. باید توجه داشت 

که سالیانه میلیونها ساعت کار فعال بدلیل حمله کمردرد از 

دست می رود. بنابراین مدیري خوب است که براي 

 جلوگیري از این اتلاف و کاهش بهره وري ، راه هاي مناسب

 پیشگیري از کمردرد خود و کارمندانش را بیابد.

 

. از رانندگی طولانی مدت اجتناب کنید. همچنین صندلی 11

شما به هنگام رانندگی باید متناسب باشد. براي دنده عقب 

 رفتن از آئینه هاي بغل استفاده کنید.

  .. وزن زیاد از عوامل کمر درد است12

 

صله از عوامل اصلی کمر . آبستنی و زایمان مكرر بدون فا13

 درد است.

                      

 

  طب سوزنی اگر توسط افراد مجرب و نه کسانیكه فقط

ادعاي این کار را دارند انجام شود ، می تواند با تحریك 

ترشح مواد کاهش دهنده درد از مغز و نخاع باعث 

کاهش درد شود. تحریك کننده هاي الكتریكی نظیر 

TENS یز احتمالاً همین اثر را دارند.ن 

  انداختن دیسك انجام می اقداماتی که تحت عنوان جا

شود می تواند بسیار خطرناك باشد. اگر چه در دردهاي 

حاد موثر است امّا باید توسط فرد مجاز و مجرب و پس 

اطمینان از بی  از بررسی کامل ستون فقرات و حصول

 خطري انجام شود.

  بطور کلی در زمانی که فرد ، مبتلا به کمر درد حاد می

د ناراحت کننده باشد. باشد انجام ورزش می توان

بنابراین کلیه ورزشها را باید در زمانی انجام داد که درد 

ورزش هاي روزمره  حاد فروکش کرده باشد بهتر است

 شما سبك باشد.

  ورزشهایی که با دومیدانی همراهند مانند انواع بازي با

 لایان به کمر درد مناسب نیستند.توپ براي مبت

  توسط فیزیوتراپیست به ورزشهاي ویژه کمر درد باید

ن ورزشها بطور شما آموزش داده شده و ادامه یابد. ای

لات اطراف شكم و کمر بكار می ضعمده براي تقویت ع

 آیند.

                                منبع :   

www.drtimothysteel.com 
www.drjho.com 
www.neuroclinic.blogfa.com 
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 كمر درد حاد چگونه درمان مي شود 

 

بسیاري از مواقع کمر درد با یك حمله حاد آغاز می 

رنج چندانی  ومدتها گردد.گاه افرادي که سابقه کمردرد دارند

 نبرده اند به ناگاه مبتلا به کمر درد شدید می گردند. 

 استراحت مطلق و ماندن در  درمان، در این هنگام

 رختخواب است.

  براي استراحت یك یا دو پتو در محل گرمی که در

معرض سرما و باد سرد نباشد پهن کرده و یا روي تختی 

که کف آن تخته است روي یك تشك پنبه اي سفت 

 بخوابید.

  خوابیدن باید به پهلو باشد به صورتی که باید پاها را به

 سوي شكم خود جمع کرده و یا به صورت رو به بالا 

را زیر زانوي   طاقباز( در حالیكه یك پتوي لوله شده)

 قرار داده اید. خود

 برقی و یا کیف  نواحی دردناك باید توسط یك تشك

ه از داروهاي ضد آب گرم ، گرم نگه داشته شود. استفاد

درد و ضد گرفتگی عضلات با نظر پزشك معالجتان 

 کمك کننده است..

  .بهتر است براي رفتن به دستشویی آرام از جا برخیزید

از مایعات و میوه تازه استفاده کنید تا براي دفع لازم به 

زور زدن زیاد نباشد. استفاده از دستشویی فرنگی 

  بسیار بهتر است.

 

  خون در تخت خواب مچ پاها را براي تسهیل گردش

ساق و ران را منقبض و منبسط  حرکت دهید و عظلات

 ید.ئنما

 

  براي اجتناب از اتلاف وقت گوش دادن به نوار ، تماشاي

استراحت مطلق توصیه می  تلویزیون و مطالعه در هنگام

 شود. 

 شما غلبه نكند. سعی کنید افسردگی به 

   علاج کمردرد در غالب موارد به همین سادگی است در

مواردي که استراحت منجر به کاهش چشمگیر درد 

نگردد بررسی بیشتر و شاید بستري شدن در 

 .بیمارستان الزامی باشد

 :غالب داروهاي ضد درد اثر تحریك کننده و  توجه کنید

با  خونریزي دهنده روي معده دارند. بدون مشورت

پزشك از هیچ داروئی استفاده نكنید. اگر درد شما با 

جاي خود با استراحت مطلق کاهش چشمگیري یافت از 

 احتیاط برخیزید و:

 

کمر خود را با بستن یك شال خیلی محكم  .1

باید کمی به شكم فشار وارد  محافظت کنید.)شال

 (.کند

 .ر خود را همواره گرم نگه داریدکم  .2

 اشیاء خم نشوید.براي برداشتن     .3

 هر نوع زور زدن ممنوع است.    .4

 

                      

 

در ادامه درمان علاوه بر احتیاط هاي لازم انجام فیزیوتراپی 

 .بسیار کمك کننده است

هرگز بصورت طولانی مدت ننشینید. برخاستن و قدم   .1

زدن به مدت چند دقیقه بعد از هر نشستن طولانی لازم 

 است.

 

از صندلی ثابت دسته دار با پشتی بلند جهت نشستن  . 2

 استفاده کنید.

 

زیر میز خود یك چهارپایه براي قرار دادن پاها بر آن  .3

 بگذارید.

 

اگر ایستاده کار می کنید در یك جا نایستید. موقع کار    .4

سانتی متر زیر پاي  20یك چهارپایه باید به ارتفاع حدود 

 خود قرار دهید.

 

چهارپایه یا نردبان  براي برداشتن اجسام از ارتفاع از  5

 .یداستفاده کن

 .. روي تشك سفت بخوابید6

 

3 


