
 با كمر درد چه كىیم؟

تمزیجبً ّوِ ی افزاد ، ون ٍ ثیش در ًمبعی اس ووز خَد احسبس درد دارًذ. اغلت هب ٌّگبم اًجبم فؼبلیت ّبیی ًظیز ًظت 

دستگبُ تَْیِ، جبثجب وزدى جؼجِ ّبی ثشري ٍ ثلٌذ وزدى وَدوبى، ووزدرد خَد را جذی ًوی گیزین. هب ثِ ایي هسئلِ تَجِ 

ووزدردّب در ًتیجِ طذهبتی است وِ ثب رفتبرّبی رٍساًِ هب تشذیذ هی شَد. اوثز هب ٌّگبم ایستبدى، ًشستي ٍ خن ًذارین وِ 

شذى ، ٍضؼیت ّبی ًبهٌبسجی در ثذى خَد ایجبد هی وٌین. هب ٌّگبم ثلٌذ وزدى اشیبء ثِ جبی خن وزدى ساًَ، ووز خَد را خن 

ز است ٍ پذر ٍ هبدر هب را اس آى هٌغ هی وزدًذ، ثؼذ اس سبلْب هَجت هی شَد هی وٌین. اًجبم وبرّبیی وِ ثزای سلاهتی هب هض

ووزدرد هب شزٍع شَد. ٍارد آهذى فشبر سیبد ثِ ػضلات ووز ٍ ثِ اطغلاح ري ثِ ري شذى رثبط ّبی ووزی وِ ًگِ دارًذُ 

ٍ اًمجبع هی شًَذ تب ثتَاًٌذ ووز هْزُ ّب ّستٌذ ثبػث ووزدرد هی شَد. ػضلات ووز ثزای همبثلِ ثب ایي فشبر دچبر گزفتگی 

را اس طذهِ ثیشتز هحبفظت وٌٌذ ٍ ایي حبلت ، خَد ثبػث تشذیذ درد ووز است. در ٍالغ ایي سیىل درد، سفتی ٍ اًمجبع 

ػضلاًی درهبى ًوی شَد هگز ایي وِ شوب فؼبلیت خَد را ون وٌیذ ، ثِ ووز خَد استزاحت دّیذ ٍ ثِ تذریج اسػضلات خَد 

 .ییذاستفبدُ ًوب

در گذشتِ ، پششىبى استزاحت عَلاًی هذت در ثستز را تَطیِ هی وزدًذ اهب اوٌَى ثِ ایي ًتیجِ رسیذُ اًذ وِ استزاحت ثیش 

اس حذ ثبػث عَلاًی شذى درهبى ووزدرد است. ایي هسئلِ در هَرد ري ثِ ري شذى ػضلات ّن طذق هی وٌذ. ثِ ّویي 

 .س گزدى ثٌذّبی هخظَص درد گزدى استفبدُ شَددلیل اهزٍسُ شوب ووتز هشبّذُ هی وٌیذ وِ ا

در حبل حبضز ووزدردّبی شذیذ، حذاوثز ثب چٌذ رٍس استزاحت ٍ پس اس آى ثب شزٍع فؼبلیت ّبی سجه ٍ وشش آرام ػضلات 

 .درهبى هی شًَذ، ایي عزیمِ درهبى ثبػث افشایش لذرت خن شذى ثذى ٍ تَاى حزوت خَاّذ شذ

ٍس ٍ فتك دیسه ووز )غضزٍف ثیي هْزُ ّب( هشبّذُ هی شَد. فتك دیسه در ثیي ػَاهل سبیز ػلل ووزدرد در ثزٍس آرتز

ووزدرد شیَع ووتزی دارد ٍلی ثْتز شٌبختِ شذُ است. دیسه ثیي هْزُ ّب ، فضبی ًزهی را ثیي هْزُ ّب ایجبد هی وٌذ، گبُ 

س راى ٍ ثبسٍ هی گذرًذ تحت فشبر لزار گزفتِ ٍ ایي دیسه هتَرم شذُ ٍ ثِ اػظبة ًبحیِ فشبر ٍارد هی آٍرد. اغلت اػظبثی وِ ا

 .گبُ ثی حسی، ضؼف ٍ هشىلاتی در وٌتزل ادرار ایجبد هی وٌٌذ

فتك دیسه هبًٌذ سبیز ػلل ووزدرد، خَد ثِ خَد ثز عزف هی شَد ٍ اغلت ًیبسی ثِ ػول جزاحی ًیست. در حمیمت سی 

 .ذی ایجبد ًوی شَددرطذ هزدم هجتلا ثِ فتك دیسه ّستٌذ ٍ ّزگش ثزایشبى هشىل ج

 درمان

ثزای ثزعزف وزدى ووزدرد، ثِ پشت ثخَاثیذ، یه ثبلش سیز ساًَّبیتبى لزار دّیذ. )در حبلی وِ ساًَّبیتبى را جوغ وزدُ ایذ(. 

ایي عزیمِ خَاثیذى فشبر را اس ووز شوب ثز هی دارد. درهبى اطلی ّوِ ووزدردّب ون وزدى فؼبلیت است. الجتِ ایي وبّش 

بى عَر وِ لجلاً گفتِ شذ فمظ ثزای چٌذ رٍس پیشٌْبد هی شَد ٍ پس اس آى ثب ًزهش ّبی هخظَص پبییي ووز ٍ فؼبلیت ّو

 .هی تَاى ووزدرد را درهبى وزد« ػضلِ چْبر سز راى»

 در اٍلیي رٍسّب ثزای وبّش التْبة هی تَاى اس یخ در هَضغ درد استفبدُ وزد ٍ ثؼذ اس چٌذ رٍس هی تَاًیذ اس گزهبی هَضؼی

ووه ثگیزیذ تب اًمجبع همبٍم ػضلات را ثزعزف وٌیذ. ّوچٌیي دارٍّبی ضذ التْبة هثل ایجَثزٍفي، وتَ ثزٍفي ٍ ًبپزٍوسي 

در ثز عزف وزدى درد ٍ التْبة هؤثز ّستٌذ. اگز یه دارٍ اثز ًىزد، ًَع دیگزی اس دارٍ را هظزف وٌیذ؛ سیزا افزاد هختلف 



رًذ. ثِ خبعز داشتِ ثبشیذ وِ دارٍّبی ضذ التْبة را حتوبً ّوزاُ غذا هیل وٌیذ تب ًسجت ثِ دارٍّب ػىس الؼول هتفبٍتی دا

 .ثبػث ایجبد سخن هؼذُ شوب ًشًَذ

ثْتز اس دارٍّبی لذیوی ػول ًوی وٌٌذ ٍلی تحزیىبت هؼذُ در آًْب « سلیزوس» ٍ « ٍیَوس» دارٍّبی جذیذ ٍ گزاى لیوت 

 .لاًی هذت ٍ در افزادی ثب سبثمِ سخن هؼذُ هظزف هی شًَذووتز است ٍ ثِ عَر ولی ثزای درهبى دردّبی عَ

استبهیٌَفي ًوی تَاًذ ووه ثِ رفغ التْبة وٌذ. ٍلی هی تَاًذ درد را ثز عزف سبسد. ّن چٌیي ثز رٍی هؼذُ ًیش اثزی ًذارد. 

زم در رٍس هظزف شَد؛ ّشار هیلی گ 3تب  2استبهیٌَفي ثی خغزتزیي دارٍ در درهبى ّبی عَلاًی هذت است ٍلی ًجبیذ ثیش اس 

دارٍّبی شل وٌٌذُ ػضلات تَطیِ ًوی شًَذ؛ سیزا ثز وبّش درد  .دّذ هی لزار تأثیز تحت را سیزا هظزف سیبد دارٍ ، وجذ 

 .ووز تأثیزی ًذارًذ

 آیا ویازی به گرفته عكس هست؟

ّوِ ووزدردّب ًیبس ثِ ػىس ثزداری  لشٍهی دارد؟ ثبیذ گفت« ام. آر.آی»اوثز هزدم سؤال هی وٌٌذ آیب ػىس ثزداری هؼوَلی یب 

ًذارًذ. در هَاردی وِ هشىَن ثِ طذهبت استخَاًی هثل طذهِ ثِ هْزُ ّب در اثز ضزثِ، پَوی استخَاى یب سزعبى ّستیذ 

 .ػىس ثزداری هی تَاًذ هفیذ ثبشذ. ٍلی ػىس ّب ثبفت ّبی ًزم ػضلِ ٍ رثبط ّب ٍ دیسه ّب را ًشبى هی دٌّذ

تَطیِ هی شَد. اًجبم « ام.آر.آی»احی دارین ٍ یب در تشخیض ػلت دردّبی ثْجَد ًبپذیز ، اًجبم سهبًی وِ تظوین ثِ جز

 .ام.آر.آی ثزای فتك ّبی دیسه ضزٍری ًیست؛ سیزا درهبى را تغییز خَاّذ داد

 درمان در زماوی كه كمردرد بهبود ومی یابد

ریك استزٍئیذ اپیذٍرال )ووزی( ثستگی ثِ ًَع درد ووز جبثجب وزدى ستَى فمزات ، عت سَسًی ، یَگب ، هبسبص درهبًی ٍ تش

دارد. هبسبص درهبًی در هَاردی وِ ػلت ووزدرد ًبشٌبختِ است هؤثز هی ثبشذ. ثؼضی اس پششىبى ثب ثزگزداًذى هْزُ ّب ٍ جبثجب 

ت هی گیزد ثبیذ وزدى آى هَافك ًیستٌذ؛ سیزا هؼتمذًذ استخَاى ّبی ووز تَسظ ػضلات حوبیت هی شًَذ ٍ اگز درهبًی طَر

 .رٍی ػضلات اًجبم شَد

اگز ووزدردی داریذ وِ ثؼذ اس ّفتِ ّب درهبى ًشذُ است ثِ پششه خَد هزاجؼِ وٌیذ. اگز ضؼف یب سستی در ثبسٍ یب راى خَد 

 .احسبس هی وٌیذ آى را جذی ثگیزیذ

 یوگا تمریه كىید

سیزا حبلت هٌبست را در ثذى ایجبد هی وٌذ ٍ ثب تٌفس  ثؼضی اس پششىبى هؼتمذًذ یَگب ثْتزیي درهبى دردّبی هشهي ووز است؛

هٌبست، وشش ٍ فشبر رٍی ػضلِ را ون هی وٌذ. خیلی اس ثیوبراًی وِ اس درهبًْبی دیگز ًتیجِ ًگزفتِ اًذ هی گَیٌذ یَگب در 

ٍ ثِ اطلاح حبلت ٍ درهبى آًْب هؤثز ثَدُ است.ثؼذ اس ثْجَد ووزدرد، توزیٌبت ًزهشی را اداهِ دّیذ، ٍسى خَد را ون وٌیذ 

 .وشش ػضلات اّویت دّیذ. ًزهش ػضلات هزثَط ثِ شىن را اًجبم دّیذ تب اس ووزدردّبی آیٌذُ پیشگیزی شَد

اگز در لسوت ثبلای ووز خَد احسبس ًبراحتی هی وٌیذ، توزیٌبت خن شذى ثِ سوت پبییي ٍ توزیٌبت ًزهشی شبًِ ّب را 

 .(یذُ ٍ چٌذ ثبًیِ ًگِ داریذ سپس ثز ػىس ػول وٌیذاًجبم دّیذ )شبًِ ّب را ثِ عزف یىذیگز وش



سبًتیوتز اس دیَار ٍ در همبثل آى تىیِ دّیذ شىن خَد را ثِ  33ثْتزیي توزیي ثزای اطلاح حبلت ووز ایي است وِ ثب فبطلِ 

یف لزار هی داخل ثىشیذ، سیٌِ را ثیزٍى دّیذ ثؼذ اس چسجبًذى ووز ثِ دیَار، سز، شبًِ ّب ٍ پشت ٍ لگي ّوِ در یه رد

گیزًذ ٍ ثِ ایي عزیك گَدی ووز اس ثیي هی رٍد. ایي حبلت شجیِ حبلت ایستبدى سزثبساى است. طذّب سبل لجل ایي عَر گفتِ 

هی شذ وِ سزثبساى هی تَاًٌذ سبػت ّب ثذٍى احسبس ووزدرد رٍی پب ثبیستٌذ هشزٍط ثِ ایٌىِ حبلت ایستبدى آًْب درست 

ی وٌیذ؟ الجتِ ّوِ پذر ٍ هبدرّب ثِ ًحَُ طحیح ایستبدى ٍ ًشستي فزسًذاى تأویذ دارًذ ٍلی ثبشذ. آیب شوب عَر دیگزی فىز ه

آًْب ًوی تَاًٌذ توبم اٍلبت ّوزاُ فزسًذاى خَد ثبشٌذ ٍ آًْب را وٌتزل وٌٌذ! درست ایستبدى ٍ درست ًشستي ثبیذ ثزای هب ثِ 

 .طَرت ػبدت درآیذ


