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کوزدرد، احسبط درد یب ًبراحتی در ًبحیِ اًتْبیی ستَى فقزات است. 

ایي ًَع درد هوکي است در افزاد هختلف ٍ در ضزایط هتٌَػی دیذُ 

ّبیی هبًٌذ ثلٌذ کزدى اضیبء  ضَد. افزادی کِ ثِ طَر هؼوَل فؼبلیت

دٌّذ،  ّبی سٌگیي اًجبم هی سٌگیي، حول ٍ ًقل سٌگیي، یب ٍرسش

هوکي است ثِ کوزدرد هجتلا ضًَذ. ًطستي ثِ غَرت ًبدرست ٍ 

تَاًذ فطبر اضبفی ثِ ًبحیِ کوز  حوبیت ثزای هذت طَلاًی هی ثی

 .ٍاقغ کٌذ

 راه های پیشگیزی اس کوزدرد

یکی اس هْوتزیي اقذاهبت در افزادی کِ سبثقِ کوزدرد ٍ ػلاین 

کوزدرد را دیسک کوز ٍ گزدى را داضتِ اًذ ٍ یب افزادی کِ تبکٌَى 

تجزثِ ًکزدُ اًذ، رػبیت راّکبرّبی پیطگیزی اس کوزدرد ٍ آهَسش 

رفغ کوزدرد هی ثبضذ. اس جولِ ػَاهل هْن پیطگیزی اس کوزدرد هی 

 :تَاى ثِ هَارد سیز اضبرُ ًوَد

 توزینات ورسشی هنظن در پیشگیزی اس کوزدرد
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اًجبم ٍرسش ثزای حفظ سلاهت کوز لاسم ٍ ضزٍری هی ثبضذ. اًجبم  

ٍرسش ثِ غَرت هٌظن هفبغل را ًزم ٍ اًؼطبف پذیز ًگِ هی دارد، 

ػضلات را تقَیت هی کٌذ ٍ ثِ ستَاى هْزُ ّب اجبسُ هی دّذ تب رٍاى 

ٍ راحت حزکت کٌذ. تحقیقبت ًطبى هی دّذ افزادی کِ ٍرسش هی 

کوزدرد ٍ آسیت ّبی احتوبلی هقبٍم تز ّستٌذ. ٍرسش کٌٌذ ًسجت ثِ 

هزتت فَایذ ثسیبری دارد، در حفظ تٌبست اًذام ٍ ثْجَد استقبهت 

کوک هی کٌذ، فطبر خَى را هتؼبدل هی کٌذ، ثبػث چزثی سَسی هی 

ضَد ٍ استزط را ًیش هی کبّذ. توبهی ایي هَارد هی تَاًٌذ درد کوز را 

بة هی کٌیذ ثستِ ثِ سلیقِ ٍ ًیبس ضوب کبّص دٌّذ. ًَع ٍرسضی کِ اًتخ

هی تَاًذ هتفبٍت ثبضذ. توبم ٍرسش ّب خَة ّستٌذ اهب تَغیِ هی ضَد 

کِ ّز دٍ ًَع ٍرسش ّبی استقبهتی ٍ تقَیتی ٍ ٍرسش ّبی ثب ضذت 

 .کوتز را اًجبم دّیذ

 پیشگیزی اس کوزدرد با رعایت رصین غذایی سالن و هتعادل 

، ًَضیذى آة کبفی ٍ ّوشهبى اًجبم یک رصین غذایی سبلن ٍ هتؼبدل

فؼبلیت ّبی فیشیکی غحیح در داضتي یک کوز سبلن هَثز است. 

اضبفِ ٍسى هی تَاًذ فطبر ثیطتزی را ثِ هفبغل ٍ ستَى هْزُ ّب ٍارد 

کٌذ ٍ در ًْبیت هٌجز ثِ کوزدرد هی ضَد. ّیچ قبًَى ٍاحذی ثزای 

ٍیضگی ّبی  هیشاى رٍساًِ هػزف هَاد هغذی ٍجَد ًذارد ٍ ثِ ًسجت

فزدی ٍ سجک سًذگی افزاد هتفبٍت هی ثبضذ. اگزچِ هَاد غذایی 

درغذ  6۶هػزفی ثْتز است ضبهل هَارد سیز ثبضٌذ: حذٍد 

کزثَّیذرات کِ در سجشیجبت ٍ هیَُ ّب، ًبى، ثزًج ٍ غذاّبی سجَط 

درغذ چزثی کِ چزثی ّبی غیز اضجبع ثِ  ۵5دار یبفت هی ضَد، 

ُ ٍ در رٍغي هبّی، آجیل، داًِ ّب ٍ کبّص کلستزٍل ثذى کوک کزد

درغذ پزٍتئیي کِ جْت رضذ ٍ  15رٍغي سجشیجبت یبفت هی ضَد، 

تزهین ػضلات ضزٍری هی ثبضٌذ. هٌبثغ پزٍتئیي در گَضت، هزؽ، 

 .هبّی، تخن هزؽ، پٌیز، آجیل ٍ داًِ ّب هی ثبضذ

۵ 

 پیشگیری از کمردرد با مصرف آب کافی 
ساختار دیسک به گونه ای است که بخش مرکزی آن از 
یک ماده ژلاتینی ساخته شده که نوکلئوس پولپوزوس نام 

درصد این بخش از دیسک از آب تشکیل  ۰۸دارد.حدود 
شده است. اگر به میزان کافی آب ننوشیم، دیسک 

خاصیت ارتجاعی و ضربه گیری خود را از دست می 
یرون زدگی قرار می دهد و در معرض آسیب،پارگی و ب

گیرد. نوشیدن آب کافی باعث روغن کاری و نرم شدن 
مفاصل و به تعویق افتادن آرتروز و هم چنین محافظت 

از ستون فقرات و سایر بافت ها می شود. میزان 
 ۸۸ۻ۹سال برابر با  ۹۱مصرف آب در آقایان بیشتر از 

لیوان آب بوده و در خانم های بیشتر از  ۻ۹سی سی یا 
لیوان می باشد.  ۱سی سی یا  ۸۸ۺۺال برابر با س ۹۱

 ۺ/۵تا  ۵/۹هم چنین اگر ورزش می کنید لازم است 
 .لیوان اب اضافه بنوشید

 پیشگیری از کمردرد با ترک سیگار
سیگار با کاهش خونرسانی عروق کوچک تغذیه کننده 

دیسک، مانع تغذیه دیسک شده و با کاهش خاصیت 
تمال آسیب به دیسک ارتجاعی دیسک باعث افزایش اح

و کمردرد می گردد. برخی از راهکارهایی که به ترک 
سیگار کمک می کنند عبارتند از: کمک گرفتن از 

دوستان، خانواده یا رواندرمانگر، کاهش استرس با 
استفاده از شنا یا یوگا، بعد از هر وعده غذایی مسواک 

زده و آدامس جویده شود، سهم میوه و سبزی را در 
روزانه بالا ببرید، مصرف دارو طبق نظر خوراک 

 .روانپزشک
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 در صورت صلاحذیذ پششکD هصزف کلسین و ویتاهین

کوجَد کلسین هی تَاًذ  .کلسین در ثذى ػلاین هتٌَػی داردکوجَد 

ثبػث ضؼیف ضذى استخَاى ّب یب پَکی استخَاى ثطَد. پَکی 

استخَاى یک ثیوبری خبهَش است یؼٌی ػلاهتی ًذارد ٍ هوکي 

است ثؼذ اس ضکستگی هْزُ ّب ٍ ثزٍس کوزدرد، فزد دچبر ػلاهت 

ثزای  D ٍیتبهیيثبلیٌی ضذُ ٍ تطخیع دادُ ضَد. هػزف کلسین ٍ 

حفظ سلاهت استخَاى ّب ٍ ػضلات هْن هی ثبضذ اهب ثبیذ ثِ ایي 

ًکتِ تَجِ ًوَد کِ اس هػزف خَدسزاًِ هکول ّبی حبٍی کلسین ٍ 

اجتٌبة ضَد. ثْتز است اس هٌبثغ غذایی حبٍی کلسین  Dٍیتبهیي 

استفبدُ ضَد ٍ تٌْب در غَرت غلاحذیذ پشضک اس قزظ ّبی 

 .هکول استفبدُ گزدد
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 هٌبثغ :آٍای سلاهت              

 آهَسش ثِ هذدخَاُ :
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 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان گیلان
 

 بیمارستان شهیدبهشتی بندرانزلی
 

 پیشگیری از کمر درد
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