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 راه‌های پیشگیری از 
دیسک کمر

دیسک کمر یکی از مشکلات شایع ستون فقرات 
است که می‌تواند باعث درد زیادی شود. درمان 
این بیماری به روش‌های مختلفی انجام می‌گیرد. 
اگر درمان‌های کم‌تهاجم پاسخگو نباشند، ناچار 
جراحی مورد اســتفاده قرار می‌گیــرد. بنابراین 
بــرای کم‌هزینه‌تر بــودن درمان، پیشــگیری از 
دیســک کمــر اهمیــت زیــادی دارد. بعضی از 

راه‌های پیشگیری از دیسک کمر را بشناسید:
 توجه به شیوه صحیح نشستن و راه رفتن •

یکی از موارد مهمی که می‌تواند موجب کمردرد 
شدید در افراد شود، شیوه نادرست نشستن و راه 
رفتن است. بسیاری از افراد ساعت‌های زیادی را 
پشت کامپیوتر سپری و یا از تلفن همراه استفاده 
می‌کنند و متوجه آسیبی که به کمر خود می‌زنند 
نیستند. این مشــکل در افرادی که سن کمتری 
دارند نیــز دیده می‌شــود؛ مثلًا حمل نادرســت 
کوله‌پشــتی می‌تواند علت کمردرد در نوجوانان 
باشــد که در صورت عــدم توجه بــه آن در آینده 

مشکلات فراوانی برای آن‌ها ایجاد خواهد کرد.
طرز صحیح نشستن برای پیشگیری از کمردرد •

بهترین صندلــی بــرای پیشــگیری از کمر درد 
صندلی‌هایی اســت که پشــتی صاف یا کمری 
دارنــد. هنگام نشســتن زانوهای خــود را کمی 
بالاتر از باســن خود نگه دارید. برای این منظور 
می‌توانید پاهای خــور را روی یک چهارپایه قرار 
دهید. پشــتی صندلی شــما باید با زاویه حدود 
۱۱۰ درجه تنظیم شــود. در صورت لزوم از یک 
بالشتک گوه‌ای شــکل یا کمری استفاده کنید. 
اگر باید برای مدت طولانی بایســتید، ســر خود 
را بالا نگه دارید و شــکم خود را به‌ســمت داخل 
بکشید. در صورت امکان، یک پا را روی چهارپایه 
یا جعبه‌ای بــه ارتفاع حدود ۱۵ســانتی‌متر قرار 
دهید و هر ۵ تــا ۱۵ دقیقه پاهــا را عوض کنید. 
برای تمریــن وضعیــت صحیح بــدن، درحالی 
کــه ایســتاده‌اید، پاشــنه‌های خود را بــه دیوار 
بچسبانید؛ به‌گونه‌ای که ساق پا، باسن، شانه‌ها 
و پشت سر شما دیوار را لمس کند. سپس دستان 
خود را به پشــت ببرید و در قســمت گودی کمر 

قرار دهید.
شیوه صحیح بلند کردن اجسام  •

بلند کردن نامناســب اجسام ســنگین‌وزن یکی 
از دلایل شایع کمردرد است، اما این اتفاق تنها 
مختص به کسانی که جعبه‌های سنگین را بلند 
می‌کنند نیســت. حمل کیف لپ‌تاپ، چمدان، 
دوربین، کیســه‌های مواد غذایی و سایر اجسام 
نیز می‌تواند به کمر شما فشار بیاورد. در صورت 
امکان با حمل اجســام ســبک‌تر، توزیع وزن در 
هر دو طرف بدن و انتقال وزن از شــانه به شانه، 
مقداری وزن را از روی شــانه‌های خود بردارید. 
همچنین چرخ‌دستی یا کیســه‌های چرخ‌دار را 
برای بارهای سنگین‌تر مانند مواد غذایی یا جعبه 

در نظر بگیرید.
هنگام بلند کردن و حمل یک جســم سنگین، به 
جسم نزدیک شوید، زانوهای خود را خم و عضلات 
شکم را ســفت کنید. هنگام ایستادن از عضلات 
پا برای حمایت از بدن خود بهره بگیرید. جســم 
را نزدیک بدن خود نگــه دارید تا انحنای طبیعی 
پشت حفظ شود. مراقب باشید هنگام بلند کردن 
پیچ نخورید. اگر جســمی بیش از حد ســنگین 
است که نمی‌توان آن را به‌شکل ایمن بلند کرد، از 

کسی بخواهید که به شما کمک کند.
استفاده از کفش‌های مناسب برای جلوگیری  •

از کمردرد
برای جلوگیری از کمردرد کفش راحت و پاشــنه 
کوتاه بپوشــید. اســتفاده از کفش‌های مناسب 
فشــار روی کمــر را در حالت ایســتاده کاهش 
می‌دهــد. از پوشــیدن کفش‌های پاشــنه بلند 
اجتناب کنید. این کفش‌ها می‌توانند مرکز ثقل 
شما را تغییر و کمر شما را تحت‌فشار قرار دهند. 
اگر مجبورید کفش پاشــنه بلند بپوشــید، حتماً 
یک جفت کفش پاشــنه کوتاه به همراه داشــته 
باشــید که در صورت احســاس ناراحتی شدید، 

کفش‌های‌تان را تعویض کنید.

 علت اصلی ایــن بیماری ســاییدگی، پارگی طبیعی و 
غیر‌طبیعی دیسک بین‌مهره‌ای است که با افزایش سن و 
یا آسیب ناشی از ضربه ناگهانی به کمر در ستون فقرات 
ایجاد می‌شود. از آنجایی که دیســک‌ها محتوای آب و 
خاصیت ارتجاعی خود را از دست می‌دهند، تأثیرشان 
بر حرکت مهره‌ها و جذب شوک و ضربه کاهش می‌یابد. 
بررســی‌های وزارت بهداشــت و آموزش پزشکی نشان 
می‌دهد کــه کمردرد دومین‌ بیماری در کشــور اســت 
که حدود ‌۵/۷درصد افراد جامعه به آن مبتلا هســتند. 
عواملی چون الگوی نامناسب زندگی و بی‌تحرکی عامل 
اصلی آن محسوب می‌شود. دیســک کمر از رایج‌ترین 
و شــایع‌ترین دردهاســت و ‌۹۰درصد ایرانیان به دلیل 
سبک زندگی نادرست این عارضه را تجربه می‌کنند. این 
در حالی است که ورزش و سبک زندگی درست مانع از 

بروز بیماری مورد نظر می‌شود‌. 

دکتر علیرضا جبــاری، ارتوپد در مورد دیســک کمر و 
علل به‌وجود آمــدن آن به »آتیه‌نو« می‌گوید‌: »ســتون 
فقرات انســان از مهره‌های اســتخوانی که بر روی هم 
قرار گرفته‌اند تشــکیل شــده و شــامل هفت مهره در 
گردن، 12 مهره سینه‌ای در ناحیه پشتی )بین گردن 
و کمر( و پنج مهره کمری در قســمت کمر اســت‌. بعد 
از مهره پنجم کمری استخوان خاجی قرار دارد که آن 
هم به اســتخوان دنبالچه چسبیده اســت. استخوان 
خاجی از لبه‌هایش به استخوان لگن متصل می‌شود‌. 
مهره‌ها توســط دیســک‌های قابل ارتجــاع از یکدیگر 
جدا شــده‌اند‌. هر دیســک دارای یک ماده ژله مانند 
در مرکز نوکلئوس اســت که اطراف آن را بافت ســفت 
و ســختی به نام آنولوس احاطه می‌کنــد. وقتی گفته 
می‌شــود فردی دیســک دارد، منظور بیرون‌زدگی آن 
اســت که در این حالت ماده ژله مانند مرکزی از ورای 
یک نقطه ضعف ساختمانی در آنولوس به سمت خارج 
رانده می‌شود‌. با فشار دیسک بیرون‌زده بر روی عصب 
نخاعی آزردگی رشته عصبی به‌وجود می‌آید که به علت 
اصطکاک بین این دو ناحیه اســت. در واقع فشــاری 
که دیســک برآمده روی عصب وارد می‌کند سبب درد 
کمر، پشت، پاها و سایر علائم دیسک می‌شود‌. معمولًا 

به‌دنبال فشار‌هایی که به ستون فقرات وارد می‌شود و 
اغلب در هنگام خم‌شدن، چرخیدن، بلند کردن اشیا 
یا وضعیت نامناسب ستون فقرات امکان بیرون‌زدگی 
دیســک وجود دارد. البتــه در بیشــتر بیرون‌زدگی‌ها 
دیســک قبلًا دچار تغییرات فرسایشــی و ســاییدگی 
شده و فشار وارده در مرحله آخر تنها عامل بروز عارضه 
نیست؛ زیرا دیســک طی یک روند مزمن‌، آماده بیرون 
زدن شده و پس از یک کار ســنگین، فعالیت فیزیکی 
غیر‌معمول، خم‌شــدن ناگهانی یا بلندکردن اجســام 
سنگین به راحتی بیرون می‌زند و سبب درد و مشکلات 
بعدی می‌شــود‌. برخی عوامل همچــون اضافه‌‌وزن و 
چاقی، مشــاغل ســختی که نیاز به بلند کــردن، هل 
دادن، کشیدن و چرخاندن دارند، خطر دیسک کمر را 
افزایش می‌دهند. فتق دیسک می‌تواند ژنتیکی باشد 
و به برخی افراد به ارث برسد، از طرفی سیگار کشیدن 
باعث کاهش اکسیژن‌رســانی به دیســک می‌شــود. 
مردان تقریباً دوبرابر زنان در معرض خطر این بیماری 

قرار دارند و بیشتر افراد ۳۵ تا ۵۰ سال به این مشکل 
دچار می‌شوند.«

نشانه‌های اولیه 
او در مورد نشــانه‌های این بیمــاری می‌افزاید‌: »اولین 
نشــانه این بیمــاری درد‌هــای خفیف تا شــدید ناحیه 
کمری است‌. اغلب موارد این درد به یک یا هر دو پا تیر 
می‌کشد، با ســرفه، عطســه، فعالیت یا زور زدن شدید 
و با اســتراحت خفیف‌تر می‌شــود. معمولًا در گرفتاری 
ریشه‌های عصب سیاتیک درد در پشت و ناحیه سرینی 
است و تا ساق پا و پاشنه نیز انتشــار می‌یابد که همراه 
با درد، احساس گزگز و مور‌مور شدن در یک یا هر دو پا 
دیده می‌شــود‌. بیمار ممکن اســت از احساس سوزش 
و کرختی پاها شــکایت کنــد. در این مــوارد وقتی فرد 
به‌صورت طاق‌باز به پشت خوابیده، اگر بدون خم شدن 
زانو پا را بالا ببرد درد شــدیدی که به کمر تیر می‌کشد 

ایجاد می‌شود‌.«

روش درمان
این پزشک ارتوپد اشاره می‌کند: »دیســک کمر در صورت 
عدم درمان مناسب، ضمن مزمن شدن درد کمر و اندام‌های 
تحتانی، احتمال دارد به دلیل آسیب به رشته‌های عصبی، 
اختلالات حســی و حرکتی در پاها ایجــاد کند و در بعضی 

موارد فرد دچار بی‌اختیاری ادرار یا مدفوع شود‌.« 
در  »اســاس درمــان  یــادآور می‌شــود:  جبــاری 
بیرون‌زدگی‌های دیسک مهره‌ای، روش‌های طبی است 
که شامل اســتراحت، کم کردن فعالیت‌های فیزیکی و 
استفاده از دارو‌های مســکن و ترکیبات ضد‌التهابی و 
گاهی دارو‌های شل‌کننده عضلانی است‌. هدف اصلی 
در این‌گونه موارد تســکین درد، کاهــش التهاب و رفع 
اسپاســم و گرفتگی عضلانی است‌. تزریق مدام کورتن 
یا مالیــدن پماد‌های موضعــی به نقاط دردنــاک غالباً 
تأثیــر چندانی در بهبود علائم دیســک نــدارد‌. اگرچه 
اســتفاده از محافظ‌های کمر یا کرســت باعث محدود 
شــدن حرکت‌های پشت و کمر می‌شــود، اما پوشیدن 
طولانی‌مدت این کرســت‌ها می‌توانــد باعث تضعیف 
عضلات و سفتی و خشک شدن کمر شــود‌. درواقع در 

درازمدت مضراتش بیش از منافع آن است‌. 
بعضی بیماران باید اســتراحت مطلق داشته باشند که 
به معنای حــذف کامل فعالیت‌های بدنی، اســتراحت 
در بدن به‌ویژه بر روی تشــک سفت اســت. بیمار باید 
از ایستادن، نشســتن و راه رفتن، پیاده‌روی در سطوح 
شیب‌دار و خم و راست شدن و از هرگونه تحرک چه کم 
و چه زیاد پرهیز کند. زمان استراحت مطلق بین دو روز 
تا دو هفته متغیر اســت و معمولًا متناسب با سیر درد و 

علائم بیماری است‌. 
جراحی نیز در موارد معــدودی از درد‌هــای کمر و پاها 
ضرورت دارد. بســیاری از بیماران با اتخــاذ روش‌های 
درمانی مناســب از اقدام جراحی معاف می‌شــوند، اما 
در هنــگام وجود درد‌هــای عود‌کننده و مزاحــم که با 2 
تــا 3 دوره درمان طبی مناســب بهتر نشــوند، درد‌های 
مقاوم به درمان که به‌رغم بهره‌گیری از انواع درمان‌های 
غیر‌جراحی کماکان ماندگار هســتند‌، بــروز اختلالات 
عصبی پیش‌رونده مانند اختلالات حســی و حرکتی در 
اندام‌های تحتانی، نشانه‌های بالینی ناشی از فشار حاد 
بر روی شبکه کمر که به‌صورت فلج سریع و ناگهانی پاها 
و بی‌اختیاری ادرار خود را نشان می‌دهد‌ عمل جراحی 

ضرورت دارد.  

انجام تمرینات ورزشی به کنترل درد ناتوان‌کننده ناشی 
از بیرون‌زدگی دیســک کمر کمک می‌کند و می‌تواند در 
زمینه درمان بدون جراحی نقش مؤثری داشته باشد. انواع 
به‌خصوصی از ورزش‌های کششی دیســک کمر، درد را 
کاهش داده و عضلات را برای جلوگیری از صدمات بیشتر 

تقویت می‌کند. بعضی از این تمرینات عبارت‌اند از‌: 
تمرینات کششی پایه: •

 از ایــن ورزش‌هــای کششــی بــرای علــت کمــر درد و 
بیرون‌‌زدگی دیسک اســتفاده کنید تا هم درد آن کنترل 
شــود و هم عضلات پشــت‌تان تقویت شــود. باید مراقب 
باشید که در ورزش کمر، هیچ‌یک از این تمرینات، بدن‌تان 
را بیــش از حد راحتی‌ کــش ندهید و اگــر تمرینی باعث 
ایجاد درد شد انجام آن را متوقف کنید. تمرینات را مطابق 

توصیه‌های فیزیوتراپیست یا پزشک‌تان انجام دهید.
تیلت لگن: •

 از حرکات تقویت عضلات کمر بوده که عضلات قسمت پایینی 
پشــت را تقویت می‌کند و وضعیت قرارگیری بــدن را بهبود 
می‌بخشد. در ابتدا این ورزش دیسک کمر را پنج بار تکرار کنید‌. 

کشش زانو به سینه:  •
کشــش زانو به ســینه موجب تقویت عضلات شــکمی و 
عضلات پشتیبان اطراف کمر خواهد شد. روزانه دو تا سه 

بار این ورزش را با هر دو پا انجام دهید.
فشردن تیغه شانه:  •

عبارت است از فشردن تیغه‌های شــانه‌ها که رفع سفتی 
عضلات و کاهش درد آن‌هــا را در پی دارد. اســتفاده از 
یک صندلی بدون دسته به انجام بهتر این تمرین کمک 
می‌کند. این نرمش برای دیسک کمر را روزی دو نوبت و 

در هر نوبت تا پنج بار تکرار کنید.
پل زدن:  •

نرمش دیســک کمر برای تقویت عضلات پشــت و گردن 

است‌. در ابتدا این ورزش‌ها را پنج‌بار تکرار کنید و سپس 
به‌تدریج تعداد آن را به 20 بار برسانید.

حرکات کششی پیشرفته:  •
می‌توانیــد بــا اســتفاده از حرکات کششــی پیشــرفته 
توانایی‌هــای حرکتــی خــود را بیشــتر افزایــش دهید. 
تمریناتی مانند تمرین‌های زیر را به برنامه ورزشــی خود 
اضافه کنید تا به تمرینات کششــی برای درمان دیسک 

کمر با ورزش بیشتر عادت کنید.
کشش چرخشی کمر:  •

کشــش چرخشــی کمر، عضلات چهارســر و پشت را 
تقویــت و در همین حــال به تقویت عضلات شــکمی 
نیز کمک می‌کند. همانند ســایر مشــکلات ناشی از 
ضعیف بودن کمــر، در بیرون‌‌زدگی دیســک کمر نیز 
تقویــت عضلات شــکمی یکــی از اهــداف تمرینات 
روزانــه را تشــکیل می‌دهــد. هر ســت را هشــت بار 

تکرار کنید.

خودداری از مصــرف غذاهای نامناســب یکــی از راه‌های 
افزایش سلامتی اســت. همین‌طور بهترین راه برای کمک 
به دیســک کمر انتخــاب غذای مناســب اســت‌. غذاهای 
بســیاری وجود دارند که خوردن آن‌ها به کاهش نشانه‌های 
دیســک کمر کمک می‌کند. از آن جمله می‌تــوان به موارد 

زیر اشاره کرد:
سبزیجات •

 سبزیجات به‌طور کلی برای بدن مفید هســتند، بنابراین 
برای تقویت ســامت بدن‌تان آن را در برنامه غذایی روزانه 
بگنجانید. اســم دیگر ســبزیجات، بســته ســامت است 
که بــرای مقابله بــا بیرون‌زدگی دیســک کمر هم بســیار 
مناســب‌اند. بعضی ســبزیجات بخصوص خواص ویژه‌ای 
دارند که قدرت مقابله با فتق دیسک کمر را ایجاد می‌کنند. 
کلم‌پیچ، بروکلی و اسفناج دارای خواص ضدالتهابی و هر 
یک از آن‌ها حاوی مواد مغذی تقویت‌کننده ستون فقرات 
هستند. ستون فقرات که شاکله سیســتم اسکلتی بدن را 
شکل می‌دهد، از هر ماده مغذی در دسترس برای تقویت 

خود استفاده می‌کند.
ماهی سالمون •

اگر مشــکلی با غذای دریایی ندارید، بهتر است سالمون را 
به رژیم غذایی‌تان اضافه کنید. ســالمون یک منبع غنی از 
پروتئین و همچنیــن ماده مغذی مفیدی به نام اســیدهای 
چرب امگا3 است. سلامت بافت استخوان و همچنین کاهش 
نشانه‌های دیســک کمر از نتایج مصرف اسید چرب امگا3 
محسوب می‌شود. این ماده نیز مانند سبزیجاتی که در بالا 

اشاره شد، در مبارزه با التهاب بسیار مؤثر است.
آووکادو •

ربطی ندارد که شــما طرفدار آووکادو باشید یا خیر، واقعیت 
این اســت کــه آووکادو برای دیســک کمر عملکــرد خوبی 
دارد. میوه گرمســیری فوق علاوه بر فیبر و پتاسیم، سرشار 

از چربی‌های ســالم مورد نیاز بدن است. وجود این مواد در 
آووکادو، آن را تبدیــل به گزینه‌ای عالی برای ســامت بدن 
می‌کند. البته باید توجه داشت که هرچند چربی موجود در 
آووکادو یک چربی سالم است، اما بالاخره یک ماده غذایی 

چرب به حساب می‌آید و نباید در مصرف آن زیاده‌روی کرد.
 روغن ماهی  •

با اســتفاده از روغن ماهی بدون انجام عمل جراحی می‌توان 
بیرون‌زدگی دیسک را درمان کرد. این درمان خانگی براساس 
خواص و قابلیت‌های ضدالتهابی روغن ماهی می‌تواند درمانی 
مؤثر باشد. ثابت شده که روغن ماهی برای کاهش التهاب و درد 

ناشی از دیسک دژنراتیو بسیار مفید واقع می‌شود‌. 
 سویا  •

محصولات حاوی ســویا دارای مقادیر بالایی از جنیســتین 
هســتند. اعتقاد بر این است که جنیســتین مسئول تولید 
کلاژن است و همچنین فعالیت هر آنزیم طبیعی که موجب 

کاهش تولید کلاژن می‌شود را به‌راحتی متوقف می‌کند.

تمرینات ورزشی برای دیسک کمر تغذیه در بیماران مبتلا به دیسک کمر

دیسک کمر
آسیبی خطرناک در ستون مهره‌ها

بیماری دیســک کمر اختلال شــایعی اســت که میلیون‌ها نفر در سراســر جهان به‌ویژه افراد 
بالای ۴۰ ســال را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. این عارضــه زمانی اتفاق می‌افتد که دیســک‌های 
بین‌مهره‌ای در ســتون فقرات )بالشــتک بیــن مهره‌های کمر(، آســیب ببینند یا پاره شــوند. 

بیماری فوق علائمی‌ را به همراه دارد که می‌تواند به‌طور قابل‌توجهی بر کیفیت زندگی فرد تأثیر بگذارد. 
معمولاً شــروع بیماری با درد بســیار شــدید همراه اســت، به‌طوری که فرد را از انجام فعالیت‌های روزمره 

خود بازمی‌دارد.


