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کمر‌درد 
دومین دلیل عمده مراجعه به پزشک

 

دکتر محمد دینــداری، ارتوپد در مورد کمر‌درد به »آتیه 
نو« می‌گوید‌: »کمردرد یک بیماری تک‌علتی نیست بلکه 
نشانه‌ای از چند بیماری است. این درد که معمولاً به‌ دلیل 
آسیب‌های عضلانی، اســتخوانی و اعصاب ایجاد می‌شود 
در 85 درصد موارد بعد از حدود دو ماه خود‌به‌خود بهبود 
پیدا می‌کند. این در حالی اســت که پیشــگیری از این 
بیمــاری راحت‌تر از درمان آن اســت.«  او می‌افزاید‌: »از 
علل مهم کمر‌درد می‌توان به ضعف عضلات شکم‌، ضعف 
یا انعطاف‌ناپذیری عضلات متصل به ستون فقرات‌، سفت 
شدن عضله پشت ران‌، انحنای بیش از حد ستون فقرات به 
طرف جلو‌، تومور‌، تنگی کانال نخاعی‌، فتق دیسک کمر‌، 

لغزش مهره و آرتروز اشاره کرد‌.« 
این ارتوپد یادآوری می‌کند‌: »معمولاً درد در ناحیه شکم، 
لگن و قفسه سینه نیز ممکن است به شکل کمردرد بروز 
کند که در این صورت به آن درد انتشاری گفته می‌شود؛ 
از جمله درد آپاندیسیت، عفونت کلیه، کیست تخمدان، 
بارداری معمولی و بــارداری خارج از رحــم. علائم درد 
ســیاتیک )دردی که در طول عصب سیاتیک که از پایین 
کمر به ران‌ها و باســن منشعب شــده و تا پایین پا ادامه 
دارد( نیز به‌علت تحریک ریشه عصب در اثر فشار دیسک 
بیرون‌زده بین‌مهــره‌ای به‌ وجود می‌آیــد. در این موارد 
کمردرد حالتی تیز و برنده دارد، طوری که ناحیه بخصوصی 
را کرخت می‌کند و درد گاهی تا انگشت‌ها هم انتشار پیدا 
می‌کند. این حالت در جوانان معمولاً به دنبال انجام کارها 

و ورزش‌های سنگین اتفاق می‌افتد.«

انواع کمر‌درد 
این پزشک در مورد انواع کمردرد می‌گوید: »کمر‌درد به 
سه گروه تقسیم می‌شــود که عبارت‌اند از کمر‌دردهای 
خطرنــاک، کمر‌دردهایی که باعث بیدار شــدن بیمار از 
خواب می‌شود و کمردردهایی که به دنبال ضربه دیدن و 
افتادن بــه زمین به وجود می‌آید و در صورتی که همراه با 
تب، بی‌اشتهایی و کاهش وزن باشد، بیمار هرچه سریع‌تر 

باید به پزشک متخصص مراجعه کند. همچنین بیمارانی 
که سابقه مصرف طولانی‌مدت داروی کورتن را دارند، اگر 
با کمر‌درد مراجعه کنند، احتمال شکســتگی استخوان 
در آنان وجود دارد و از این رو باید هرچه ســریع‌تر درمان 
شــوند. در گروه دوم یعنی کمر‌درد‌هایی که ریشــه‌های 
عصبی را درگیر می‌کنند، مانند دیسکی که بیرون زده و 
روی ریشه فشــار می‌آورد درد به زیر زانو تیر می‌کشد. در 
این حالت تیر کشیدن پا بیشتر بیمار را آزار می‌دهد و جزو 
درد‌های سیاتیک است و گروه سوم که ۹۰ درصد بیماران 
را تشــکیل می‌دهد و شایع‌ترین دردهای کمر است، علل 
نامشــخصی دارند و ممکن است به دلایل مختلفی مانند 
عضله و دیســک به وجود آمده باشند. این نوع کمر‌دردها 
خطرناک نیستند و ریشــه عصبی را درگیر نمی‌کنند. اما 
بچه‌ها و افراد مســن جزء گروه خطر هستند. اگر کودکی 
زیر ۱۰ سال دچار درد کمر شود، باید هرچه سریع‌تر او را 
به پزشک نشان داد. معمولاً دردهای کمر افراد ۲۰ تا ۵۰ 
سال را درگیر می‌کند که ممکن است به علت‌هایی مانند 
شــکم بزرگ، چاقی و افزایش قوس کمر باشد. بسیاری از 
این بیماران با انجام ورزش‌های مناســب و مصرف برخی 

دارو‌های ساده درمان می‌شوند.«

او در مورد گرفتگی کمر می‌گوید‌: »گرفتگی کمر واکنش 
انقباضی درد عضلات پشت و بخصوص کمر است. گرفتگی 
عضلانی و درد شدید ممکن است در اثر تحریک یا آسیب به 
اعصاب، رباط‌ها یا ماهیچه‌های کمر ایجاد شود. افرادی که 
از گرفتگی کمر رنج می‌برند، احساس درد شدید و سفت 
شدن ماهیچه همراه با سفتی یا برآمدگی قابل ‌لمس دارند. 
در بیشتر موارد، این واکنش‌های انقباضی عضلات، درست 
پس از ایجاد جراحت دیده می‌شــوند اما در بعضی موارد 
ممکن است ظاهر شدن آن‌ها چند ساعت تا چند روز طول 
بکشد. برای پیشگیری از بروز این مشکل یا تخفیف شدت 
کمردرد پــس از بروز آن، می‌تــوان از برخی تمرین‌های 

ورزشی استفاده کرد.«

علائم کمر‌درد
کمردرد، علاوه بر درد در ناحیه کمر، با علائم و نشانه‌های 
دیگری نیز همراه اســت که توصیه می‌شــود در صورت 
مشاهده آن‌ها بیماران به پزشک مراجعه کنند. این علائم 
عبارت‌اند از: تب‌، کاهــش وزن‌، درد در ناحیه کمر زمانی 
که حتی با استراحت کردن و دراز کشیدن نیز آرام نگیرد‌، 
درد در ناحیــه کمر تا جایی که باعث بیدار شــدن فرد از 

خواب شــود‌، درد در ناحیه پا زمانی که تــا زیر زانو ادامه 
داشته باشد‌، آسیب‌دیدگی ناحیه کمر زمانی که ضربه‌ای 
به آن وارد شود، بی‌اختیاری ادرار و مدفوع و بی‌حسی در 

اطراف اندام‌های تناسلی، دور باسن و مقعد.

رابطه سن و کمردرد
دکتــر دینداری در مورد رابطه ســن با کمــر‌درد چنین 
توضیح می‌دهد‌: »یکی دیگر از علــل کمردرد، آرتروز یا 
تغییر ماهیت دیســک بین‌مهره‌ای است. با افزایش سن، 
فضای دیسک بین‌مهره‌ای کاهش می‌یابد. در این حالت 
حتی صدمات کم هم می‌تواند باعث التهاب و فشار آمدن 
روی ریشه‌های عصبی شــود. با بالارفتن سن، تغییرات 
آرتروزی در مفاصل بین‌مهره‌ای نیــز باعث تنگی کانال 
نخاعی می‌شود. در این وضعیت شخص حین ایستادن‌های 
طولانی‌مدت در هر دو پای خود احساس درد می‌کند. گاه 
حتی قدرت راه ‌رفتن طولانی را از دســت می‌دهد و ناچار 
به توقف می‌شــود. در تنگی کانال نخاعی اگر قسمتی از 
دیســک به داخل کانال نخاع وارد شود، کانال را به‌شدت 
تنگ می‌کند. در این صورت ممکن اســت علائم شدید و 
خطرناکی مثل از دســت دادن حس اندام، اختلال در کار 

روده یا مثانه و از دست دادن کنترل ادرار پیش بیاید.«

‏پیشگیری از کمر‌درد
او با بیان این مطلب که یکی از مهم‌ترین راه‌های پیشگیری 
از کمر‌درد ورزش است ادامه می‌دهد: »متأسفانه بسیاری 
از جوانان و نوجوانان ورزش نمی‌کنند، از این رو در سنین 
بالا دچار کمر‌درد و درد‌های عضلانی می‌شوند. بسیاری از 
مردم از عادت‌های غذایی سالم پیروی نمی‌کنند و همین 
مسئله باعث می‌شود بعد از ۳۰سالگی دچار افزایش وزن 
بی‌رویه شــوند و به این بیماری‌ مبتلا شــوند. بسیاری از 
بیماران به علت کمر‌درد در مراکز درمانی بستری می‌شوند، 
در حالی که خیلی از آنان با انتخاب شیوه صحیح تغذیه و 
ورزش می‌توانند از بروز این بیماری پیشگیری کنند. آن‌ها 
فکر می‌کنند زمانی که کمردرد دارند، باید استراحت کنند 
و هیچ فعالیتی انجام ندهند. در حالی که این‌گونه نیست؛ 
در اغلب موارد برای اینکه بیمــار زودتر بهبود پیدا کند، 

بهترین کار ورزش و انجام حرکات کششی است.

کمردرد یکی ازشایع‌ترین بیماری‌هایی اســت که باعث ضعف و ناتوانی انسان می‌شود. بررسی‌های سازمان 
بهداشت جهانی نشان می‌دهد که بیش از 85 درصد از مردم دنیا این درد را تجربه کرده‌اند. کمردرد از مهم‌ترین 
دلایل غیبت از کار بعد از سرماخوردگی‌، دومین دلیل عمده مراجعه به پزشک و سومین دلیل جراحی‌ها و چهارمین 

علت بستری به شمار می‌آید. طی غربالگری‌های انجام شده توسط وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی کمردرد نه‌تنها 
دومین‌ بار بیماری را در کشور داراست بلکه حدود 7/5 درصد افراد جامعه هم به آن مبتلا هستند و حدود 85 تا 90درصد ایرانی‌ها 
حداقل یک‌بار در طول زندگی خود آن را تجربه کرده‌اند که مهم‌ترین علت آن الگوی نامناسب زندگی مردم و بی‌تحرکی است.

مواردی که برای پیشــگیری از کمــر‌درد باید 
رعایت شود

- هنگام ایستادن، راه رفتن و بخصوص نشستن 
پشت شــما کاملًا راست باشد )ســر خود را بالا 
گرفته، شکم را به داخل کشیده و قفسه سینه را 

در حالت استراحت قرار دهید.(
- هنگام ایستادن و راه رفتن، انگشت پاها‌ تا حد 
امکان به ســمت جلو قرار گرفته و بیشــتر وزن 
روی پاشنه‌ها تحمیل شــود. وزن خود را به‌طور 
مســاوی بر روی هر دو پا تقسیم کنید، هرگز به 

عقب خم نشوید‌.
- خانم‌ها حتی‌الامکان از پوشــیدن کفش‌های 

پاشنه بلند خودداری کنند.
- هنگام نشستن در خانه، محل کار یا ماشین باید 
پشت‌تان به جایی تکیه داشته باشد در این هنگام 
حوله‌ای را لوله کنید و در ناحیه کمری قرار دهید 
و یا از یک بالش کوچک استفاده کنید. در صورت 
امکان در حالت نشسته یک یا هر دو زانو بالاتر از 
سطح ران‌ها قرار گیرد. این مسئله بخصوص در 
هنگام رانندگی )با جلو کشیدن صندلی راننده( 
یا هنگام نشســتن در اتومبیل به عنوان مسافر 

اهمیت دارد.
- اجسام را به‌طور صحیح از زمین بلند کنید. بلند 
کردن اشیا باید به نحوی باشد که فشار ناگهانی و 
شدید به کمر وارد نکند. صحیح بلند کردن، یعنی 
با حفظ راستای ســتون فقرات از زانو و عضلات 
قوی پا اســتفاده کردن. اگر شیء مورد نظر وزن 
زیــادی دارد، از بلند کردن آن خودداری کنید و 
از دیگران کمــک بگیرید. اگر باید چیزی را بلند 
کنید، آن را به تنه خود نزدیک کنید، تا فشار وارده 
بر کمرتان حداقل شود و هرگز بار را از ناحیه کمر 

به بالا نبرید.
- حتماً تخت راحتی داشــته باشید، طاق‌باز و با 
زانوهای خم بخوابید یــا به پهلو خوابیده و یکی 
از دو زانو را خم کنیــد و از یک بالش بین زانوها 
اســتفاده کنید. اگر هر روز با کمردرد از خواب 
بلند می‌شــوید، احتمالاً تخت خیلی ســفت یا 
خیلی نرمی ‌دارید‌. هرگز به روی شکم نخوابید. 
اگر چاره‌ای جز خوابیدن روی شــکم ندارید، از 
یک بالش زیر ناحیه لگن اســتفاده کنید. برای 
خوابیدن‌، لبه تخت بنشــینید و از پهلو بخوابید 
و برای بلند شــدن، به پهلــو چرخیده، با کمک 

دست‌ها بلند شوید.
- اگر کارهایی مانند باغبانی انجام می‌دهید که 
مستلزم به جلو خم شدن است، بعد از پنج دقیقه 
بایستید. همچنین می‌توانید کمی ‌به عقب خم 
شوید. در این صورت تمامی ‌اعضایی که مدتی در 
اثر به جلو خم بودن تحت فشــار بوده‌اند کشیده 

می‌شوند و شما احساس راحتی می‌کنید.
- از چاقی پرهیز کنید. یک رژیم غذایی متنوع و 
متعادل که شامل مقادیر زیادی میوه و سبزیجات 
تازه است، برای خود در نظر بگیرید‌. مصرف انواع 

چربی، شیرینی و نمک را کم کنید.
- از کشیدن ســیگار اجتناب کنید. زیرا سیگار 
خطر پوکی استخوان را افزایش داده و نیکوتین 
موجود در سیگار از طریق تداخل با مواد غذایی به 
دیسک‌های مهره‌های کمری آسیب می‌رساند‌. 

- برای جلوگیری از خشکی پشت، مرتب ورزش 
کنید. پیاده‌روی، شــنا و غیره به شــما کمک 
خواهد کرد. )اگر پیاده‌روی یا دویدن را انتخاب 
کردید کفش مناســب به پا کنید( در این موارد 
ســخت‌گیری نکنید. مقدار ورزش را به تدریج 
افزایش دهید. ۵ دقیقه نرمش روزانه بهتر از یک 

ساعت و یک‌بار نرمش در هفته است.
- وزن خود را در محدوده ســالم کنترل کنید. 
اضافه وزن باعث اعمال فشــار بر روی ســتون 

مهره‌ها و کمر می‌شود.
- بهبود وضعیت بدن نقش اساسی در پیشگیری 
از کمر‌درد دارد. روش ایستادن، نشستن و بلند 
کردن اجسام بر روی سلامت مهره‌ها تأثیر‌گذار 

است.

پیشگیری از کمر‌درد

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

راهکارهایی برای بلند کردن صحیح اجسامتغذیه مناسب برای بیماران مبتلا به کمر‌درد
کمر‌درد مشکل رایجی است، اگرچه معمولاً به بیماری 
یا آسیب جدی مربوط نمی‌شود اما مشکلات گوارشی 
و یبوســت به عنوان یک عامل شایع در ایجاد کمردرد 
مطرح اســت. این در حالی است که تنها با دنبال کردن 
چند تغییر ساده در رژیم غذایی کمر‌درد قابل پیشگیری 

است. مواد غذایی مناسب برای کمردرد عبارت‌اند از‌: 

اسیدهای چرب امگا ۳
غذاهای حاوی چربی امــگا 3 به کاهش التهاب مربوط 
به بعضی از انواع آرتروز کمــک می‌کنند. این اثرات در 
مقایسه با دارو خفیف اســت‌. چربی‌های امگا 3 دارای 
عوارض جانبی اندکی هســتند و از مزایای ســامتی 

دیگری مانند کاهش بیماری قلبی برخوردار هستند. 
غذاهــای غنــی از چربی‌هــای امگا 3 شــامل ماهی، 
ماهی‌های روغنی مانند سالمون و ساردین هستند که 
مقادیر بیشتری چربی امگا 3 دارند. سویا و روغن سویا‌، 
روغن کانولا )کلزا(‌،گردو‌، غذاهای تقویت شده با امگا 3 

مانند مارگارین و تخم‌مرغ نیز مناسب هستند. 

برخی از مکمل‌های روغن ماهی
ضروری اســت که روغن ماهی را بــا روغن جگر ماهی 
)مانند روغن جگر ماهی و روغن جگر ماهی‌ هالیبوت( 
اشــتباه نگیرید. روغن‌ جگر ماهــی همچنین حاوی 
ویتامین )A( است. مقادیر زیاد ویتامین )A(  می‌تواند 
عوارض جانبی جدی را ایجاد کند. قبل از اســتفاده از 
هرگونه مکمل، از پزشک خود سؤال کنید تا از مصرف 

دوز مناسب مطمئن شوید.

انواع توت و غذاهای حاوی آنتی‌اکسیدان
انواع توت و برِی شامل توت‌فرنگی، شاتوت، زغال‌اخته، 
تمشــک و قره‌قاط حاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی به نام 

آنتوسیانین )گروهی از آنتی‌اکسیدان‌ها که در میوه‌ها 
و سبزیجات قرمز، بنفش و آبی یافت می‌شوند( هستند 
که دارای اثر ضد‌التهابی در بدن است. این میوه‌ها نه‌تنها 
باعث کاهش التهاب می‌شــوند بلکه از سلول‌ها در برابر 
آســیب‌های التهابی محافظت می‌کنند و در نتیجه در 

کاهش کمر‌درد نقش حیاتی ایفا می‌کنند.

لبنیات
شیر پاســتوریزه حاوی هورمون و آنتی‌بیوتیک و فاقد 
آنزیم‌های طبیعی اســت. اگر بدن شــما قادر به هضم 
درست شیر نباشــد، ممکن است باعث التهاب در بدن 
شود. سعی کنید برای مدت یک ماه از شیر و محصولات 
لبنی خودداری کنید و ببینید آیا از کمر‌درد رهایی پیدا 
می‌کنید. اگر چنین است، شــیر و لبنیات کارخانه‌ای 
را با ســایر منابع کلســیم و پروتئین مانند شیر‌بادام یا 
شــیر‌نارگیل جایگزیــن کنید. اگر می‌توانید به شــیر 
گاوهای بومی )و یا حتی بهتر، به‌طور مستقیم از مزرعه( 

دسترسی داشته باشید، آن را جایگزین کنید.

وقتی مبتلا به کمردرد و یا در معرض آن هســتید، لازم 
است تا در زندگی روزمره خود، مواردی را رعایت کنید. 
از جمله این موارد، برداشتن اجسام )با حجم و وزن‌های 
مختلف( از روی زمین است. در این این امر، لازم است 

تا نکات زیر را در نظر بگیرید.
- جسم مورد نظر را سبک و سنگین کنید.

- مسیری که قرار است طی کنید را باز و خلوت کنید.
- جســم را در ارتفاع مناسب و نزدیک به بخش مرکزی 

بدن بگیرید.
- تنفس داشته باشید و نفس‌تان را حبس نکنید.

- پاها به اندازه عرض شانه باز باشد تا سطح اتکای کافی 
داشته باشید.

- زانوها را خم کنید.
- عضلات شکم را منقبض کنید.

- در هنگام بلند کردن، با کمک عضلات پا بایستید.
- جسم را طوری نگه دارید که جلوی دیدتان را نگیرد.

- کمرتان را صاف نگه دارید و به آن انحنا ندهید.
- جسم را به‌طور کامل در دست نگه دارید و آن را نصف 

و نیمه نگیرید.
- هنگام برداشتن یا گذاشــتن جسم مراقب انگشت‌ها 

باشید.
- اگر می‌خواهید یک جسم سنگین را بلند کنید )مثلًا 
یک سبد رخت چرک یا یک جعبه در گاراژ( دقت کنید؛ 
کاملًا به آن نزدیک شوید، زانوها را خم کنید و به کمک 

عضلات پاها بلند شوید و از ناحیه کمر خم نشوید.
- برای بلند کردن چمدان، در کنار آن بایستید، زانوها 
را خم کرده، دســته چمدان را بگیریــد و بعد زانوها را 

صاف کنید.
- در زمان نگهداشــتن اجســام، زانوها را خم کنید تا 

تعادل‌تان حفظ شود.
- در صورتی که باید جسم را به یک سمت حرکت دهید 

بدن خود را نچرخانید، نوک پاهای خود را در جهتی که 
می‌خواهید حرکت کنید قرار دهید و ســپس در همان 
جهت بچرخید. در حین حرکت جســم را نزدیک خود 

قرار دهید.
- برای قرار دادن یک جسم روی قفسه، تا جای ممکن به 
قفسه نزدیک شوید، پاها را با فاصله از هم قرار دهید، در 
حالی که یک پا جلوتر از دیگری باشد، به افزایش سطح 

حمایتی کمک می‌کند.
- از خــم شــدن بــه جلــو بپرهیزیــد و در حالی که 
 جســم را در دســت گرفته‌اید بازوهای خــود را کمی

 خم کنید.
- در صورتی که ارتفاع قفسه تا حدود سینه شماست به 
قفسه نزدیک شــوید، پاها را از هم جدا کرده و یک پا را 

جلوتر قرار دهید.
- جســم را تا نزدیکی ســینه بالا بیاورید، آرنج‌ها را در 
کنار بدن قرار دهید و دســت‌ها را طوری قرار دهید که 
بتوانید جسم را رو به بالا فشار دهید و آن را روی قفسه 

قرار دهید.


