
 كمر درد پيشگيري و درمان
 . سالگی می باشد ٤٥دردهای ستون مهره ای عمده ترين علل ناتوانی ها و بيماری های سنين قبل از

بهترين راه مقابله با دردهای ستون فقرات تحت کنترل در اوردن آنها و انجام مراقبتهای لازم می  §
 .باشد

 . مراقبت ها متناسب با وضعيت شغلی وزندگی است §
 .ودتان هستيد که می توانيد واقعا به خودتان کمک کنيدفقط خ §

آگاهی از وضعيت های درست ويا نا درست ستون فقرات به فرد کمک می نمايد تا از فعاليت های نادرست 
 .جلوگيری کند

 : علت کمر درد §
اغلب کمر درد ها دراثر کشيدگی بيش از حد و طولانی مدت رباطها  وبافت ها ی نرم اطراف _ §

 . واستخوانهاايجاد می شود مفاصل

§  
 .عضلات شل وضعيت های نامناسب هنگام خوابيدن ايستادن ونشستن موجب کمر درد می گردد §
 ديسک §
 .ديسک همچون واشری بين دو مهره قرارگرفته است  §
ای نامناسب کشيدگی بيش از حد رباطها حين بلند کردن اجسام سنگين يا قرارگرفتن در وضعيت ه §

 .بدنی به محيط ديسک آسيب وارد ميکند
چگونه با کنتر ل وضعيت بدن مفاصل را در يک حالت ايده ال نگه داريم و از ايجاد ديسک يا کمر  §

 درد در آينده جلو گيری کنيم ؟
 .طرز خوابيدن نشستن ايستادن راه رفتن وخم شدن وبرداشتن بار سنگين اهميت بسيار زيادی دارد §

 
 
 

 :حيح دراز كشيدنطرز ص
 .خوابيدن روی سطح سفت وصاف صحيح نيست_
 .خوابيدن روی تشک فنری يا تشکی که فرد در آن فرو می رود صحيح نيست_
 



 
 :تخت خوب

تختی است که اجازه دهد انحناهای بدن حالت طبيعی خود را حفظ کند و بدن در حالت آناتوميکی مناسب 
 . خميدگی پيدا کندخودقرار گيرد بدون اينکه ستون مهره ها

 
 :به پشت خوابيدن §
در صورتيکه در اين وضعيت می خوابيد يک بالش زير سر وگردن ويک بالش زير زانوها _ §

 .بگذاريد
 .از گذاشتن پشت سر به تنهايی روی بالش خود داری کنيد_ §
کردن زانو يا قرار دادن چند بالش زمانيکه کمردرد داريد خوابيدن به پشت بهتر است همراه باخم  §

 .زير زانو همراه باشد

 
 :به پهلو خوابيدن  §
 .با قراردادن چانه در يک وضعيت طبيعی انحنای گردنی را حفظ کنيد §
 .نبايد در مفاصل گردنی فرورفتگی ايجاد شود §
 . قراردهيدگردن و سر را در راستای بدن §
   .از بالش نازک استفاده نکنيد §

 
  
  
  
  
  
  



  
 :ارتفاع بالش §

ب برای بالش طوری است که سر و گردن را در يک راستا و در منتهی اليه شانه ها 

 !!هرگز§
 .وی بالش قرار ندهيد

 

 :به شکم خوابيدن 
 .ضعيت مناسب نيست

رخد ومفاصل گردن وقسمتهای بالاتر مفاصل پشتی از حالت 

 

 

 .ون فقرات می شودث خستگی عضلات ست
اری شده باشد و قوس کمر را 

 .و دار بايد مطابق قوس ها ی ستون فقرات بامواد نرم پدگذاری شود§

 

ارتفاع مناس_ §
 .قرار دهد

بالش بلند _ 
هرگز شانه ها را ر_ §

  
  
§
خوابيدن در اين و §
در اين وضعيت سر به يک طرف می چ §

 .طبيعی خارج می شود

 : طرز صحيح نشستن �
صندلی بدون پشتی باع §
صندلی مناسب صندلی است که تکيه گاه پشتی آن راست باشد پدگذ_ §

 .حمايت کند
صندلی باز_ 

 .بازوها بلند باشد تا ساعد وآرنج بتواند روی آن قراردگيرد وراحت باشد_ §
 .ازوها کمی از وزن وارد بر ستون فقرات را می کاهنداين ب_ §



 
 :عمق زياد صندلی §
 .صندلی ها نبايد عمق زيادی داشته باشند_ §
در اين حالت کفل ها نمی توانند با پشتی صندلی در تماس باشند وبدن انحنای طبيعی خود را از _ §

 .دست می دهد

 
 :ترکيب صندلی وچار پايه باهم  §
 .نشستن در اين وضعيت با پا ها ی کشيده به طرف جلودر امتداد افق به هيچ وجه مناسب نيست §
 .صندلی بازو دار با چارپايه وضعيت مناسبی برای نشستن ايجاد می کند_ §

 

 
 :ارتفاع صندلی نسبت به ميز §
 .سبت به ميز خيلی بلند هستندبيشتر صندلی ها ن_ §
 .تااز خم شدن زياد به طرف جلو جلوگيری شود.در موقع کار صندلی را کاملا به زير ميز بکشيد_ §
 .آرنج ياساعد را برای استراحت روی ميز تکيه دهيد_ §
 نوشتن در سطوح شيب دار_  §



 
 
 
 

 .    خودداری کنيد  L    از نشستن به شکلدر رختخواب §

 
 

 :نشستن روی زمين §
 نشستن روی زمين در ناراحتی های ديسک آزار دهنده است §
 .هر دو زانو را خم کنيد  §
 .دستها را به عقب تکيه دهيد §

 
 

 : نشستن طولانی مدت §
 .تکيه گاه ايجاد کنيد §



 
 

 :   راه رفتن صحيح �
 در خط مستقيم حرکت کنيد_ §
 .حداکثر خاصيت ارتجاعی در مفاصل لگن زانوها مچ پا وانگشتان را ايجاد کنيد_  §

 
 

 
 
 
 

 
 :صود از سراشيبي  �
 .بدن را راست نگه داريد_  §
 .پاشنه را از زمين به طرف جلو پرتاب کنيد_ §



 
 
 

 :خم شدن وبرداشتن اشيا �
  .از کمر خم نشويد_ §

 
 

 .از زانوها کمک بگيريد §
 .چمباتمه بزنيد §
 .يک پا را به پشت پای ديگر ببريد در حالی که حول محور مفصل لگن ديگر می چرخيد §
 .روی يک جعبه يا چار پايه کوچک بنشينيد §
 .دبرای برداشتن اشيا زير مبل از چهار دست و پا اقدام کني §



 
 
 
 
 
 
 

 .يک پا را به پشت پای ديگر ببريد در حالی که حول محور مفصل لگن ديگر می چرخيد §
 .روی يک جعبه يا چار پايه کوچک بنشينيد §
 .برای برداشتن اشيا زير مبل از چهار دست و پا اقدام کنيد §

 
 

 :مفاصل را حمايت كنيد 
 مرتب کردن تخت §
 مسواک زدن  §
 ستشوی ظروفش §
 گذاشتن دست روی ميز §
 باز کردن در سنگين §
 زير دوش §
 کشيدن کشوی پايينی §



 
 
 

 بلند کردن اشيا
 برای بلند کردن صندلی سبک آن را به ران خود تکيه دهيد  §
  هل بدهيد-٢کمک بگيريد-١:برای بلند کردن صندلی سنگين §
 .تر از ديگری بگذاريد وزانو را خم کنيدبرای برداشتن چمدان يک پا را جلو  §
حمل کردن  §

 اشيا
 
 
 
 
 

 حمل کردن اشيا
 .بدن را تا حد امکان صاف نگه داريد و وزن را در دو طرف بدن تقسيم کنيد_  §
 .به جای يک چمدان سنگين از دو چمدان متوسط استفاده کنيد_ §



 
 
  کردن گردن به پشتخم
 

 .انجام اين حرکت به مدت طولانی به گردن آسيب وارد می کند §

 
 

 بلند کردن اشيا
 

برای بلند کردن يک جعبه ويا يک ديگ سنگين پاهايتان را در دو طرف آ ن قرار دهيد زانوها را خم  §
 يدکنيد و همزمان با صاف کردن زانوها ديگ را بلند کن

 

 

 حمايت از ستون فقرات



 
  بلند کردن در کاپوت- §

 
 بستن بند کفش §

 
 بالا بردن کرکره مغازه §

 
 بلند کردن بچه §

 
 بلند کردن نوزاد از روی تخت §

 
 
 

 خم کردن گردن به جلو
 .کتاب يا روزنامه را به حد کافی بالا بياوريد_  §
 آرنج ها را تکيه دهيد_ §
 وی دست ديگر تکيه دهيدآرنج را ر- §
 يک پا را روی پای ديگر بيندازيد_ §
 هنگام دوخت ودوز از بازوی صندلی يا زانو استفاده کنيد_ §
 هنگام نوشتن زاويه مشاهده مطالب بايد قائمه باشد_ §
 در حال نوشتن نگه داشتن چانه با دست مفيد است §

 
 
 
 
 

 ا زير آرنج ها باشدارتفاع ميز دست کم بايد ت §
 در مسافرت های طولانی هنگام خواب آلودگی گردنتان را بدرستی حمايت کنيد §

  
 
 



 
 

 
 
 
 
 

 در حال راه رفتن به زمين نگاه نکنيد §
 ز کشيده مطالعه نکنيد چون مجبوريد گردن را به طرف جلو تحت فشار قراردهيددر حالت درا §

  
 
 
 
 
 



هنگام نشستن روی مبل و صحبت با دوستان به جای اينکه سرتان را بچرخانيد کلا به طرف او  §
 بچرخيد

 .ار تايپ کننده باشدهنگام تايپ کردن ماشين تحرير بايد در جلو قرار گيردو نبايد در کن §

 
 
 

  
 

 به هم فشردگی §
 برای اشاره کردن از سر استفاده نکنيد- §
 بالابردن سر در موقع دراز کشيدن به گردن فشار وارد می کند §
 مدت طولانی در اين وضعيت قرار نگيريد §
 بافندگی طولانی  ممنوع §
 گين بشدت در گرن کشش ايجاد می کندحمل بار سن §

 
 چگونه فشار رااز روی ستون فقرات برداريم ؟

 
 ستون فقرات را در وضعيت مناسب نگه داريد §
 از از اضافه وزن پرهيز کنيد §
 حمل بارهای سنگين خود داری کنيد §
 از کرست کمری کشی استفاده کنيد §
 پرهيز از نشستن طولانی مدت §
 شنا §
 شدن به جلو بپرهيزيدهنگام سرفه وعطسه از خم  §

 
 



 
 
 
 



 
 
 
 

 



 

 
 فيزيوتراپيست افسانه مشعشعی


