
 دیسک کمر چیست؟
مهره در ستون فقرات خود دارد که  62هر انسان معمولا 

بوسیله صفحات انعطاف پذیری به نام دیسک از هم جداا 

می شونا. اگر به دلایلی دیسک از قسمت عقبی خدود 

دچار بیرون زدگی شود، این قسمت بیرون زده بر روی 

نخاع سبب بروز درد در ناحیه کمر و پاها می شود که بده 

 آن اصطلاحاٌ دیسک کمر گفته می شود.

 علائم بیرون زدگی دیسک کمر کاامنا؟

 درد در ناحیه کمر و انتشار در پاها 

 بی حسی و ضعف عضلانی 

 احساس گزگز و خواب رفتگی در پاها 

 احساس سوزش در عضلات 

 

دیسک در ناحیه کمر باعث بروز درد در ناحیه باسن، پشت 

یا جلوی ران می شود و اگر فشار روی نخاع زیاد بداشدا 

بیمار از ناحیه زانو به پایین دچار علائمی ماننا درد، بدی 

حسی، گزگز و احساس سردی و گرمی و گرگرفتگی مکرر 

عضلانی  می شود و  گاهی نیز  بیمار از درد در ناحیه ساق، 

 مچ پا یا انگشتان پای خود شاکی می باشا.

نکته : انجام فعالیت هایی ماننا خم شدان ، 

بلنا شان و فشار و کشش های ناشی از سرفه 

و عطسسه ، موجب شایا شان درد بیمار می 

شود که معمولا با استراحت کردن در بسدتدر 

 برطرف می گردد.

تشخیص  بیرون زدگی دیسک کمر را مدی 

 دانیا؟
پزشک معالج از بیمار مبتلا می خواها که دراز کشیاه و 

پاهای خود را به صورت عمودی بالا ببرد و اقاام دیدگدر 

توانایی راه رفتن روی پنجه و پاشنه پا می باشا. در مرحله 

و تست نوار عضله و عصب می ”  ام آر آی ”  بعا استفاده از 

 باشا.

 درمان بیرون زدگی دیسک کمر را می دانیا؟ 
درمان ها بر اساس شات بیماری دیسک کمر متفاوت می 

باشا که شامل آب درمانی یعنی راه رفتن در آب در 

قسمت کم عمق استخر و درمان های کششی برای عضلات 

کمر و شکم،  داروهای خوراکی ، استفاده از گدرمدای 

مرطوب ، ماساژ و فیزیوتراپی می باشا. اما اگر بدیدرون 

زدگی شایا باشا و سبب فلج اناام های تحتانی یا بدی 

اختیاری ادرار و مافوع شود ، درمان جراحی توصیه می 

 .شود

 چنا توصیه به افراد مبتلا به دیسک کمر:
  مهم ترین عامل تحریک دیسک کمر خم شدان و

چرخش از کمر می باشا لذا بایا از این حرکدت 

اجتناب نمود و از زانو خم شویا تا مهره های کمر 

 تحریک نشونا.



  سعی کنیا برای ماتی که تحت درمان هستیا بده

مات شش تا هشت هفته از جارو کردن بپرهیزیا ، 

چون به دلیل خم شان های مکرر دیسک کمر را 

 تحریک می کنا .

  طولانی نشستن به شات دیسک کمر را تحریدک

می کنا. برای افراد تحت درمان حااکثر مجداز 

 22دقیقه وبرای افراد سالم  02تا 62برای نشستن 

 دقیقه می باشا .

  پله یکی از تحریک کنناه ترین مسائل برای شعله

ور شان وعود دیسک کمر است ، بنابراین تاحدا 

 امکان از پله دوری کنیا.

  استفاده از دستشویی فرنگی به جای دستشویدی

ایرانی در پیشگیری و درمان دیسک کمر یک اصل 

 است.

  متر برای مبتلایدان بده  052پیاده روی بیش از

دیسک کمر در مراحل ابتاایی ممنوع می باشدا، 

ولی بعا از کاهش التهاب می توان به تاریج بدر 

 مسافت پیاده روی افزود.

  از نظر نحوه ی خوابیان بهتر است به پهلو یا پشدت

بخوابیا وخوابیان روی تخت با تشک سفت بهتر از 

 خوابیان برروی زمین است.

  تنها حالتی که فشار دیسک پایین می آیا خوابیدان

می باشا، نشستن راه رفتن و ایستادن فشار دیسدک 

هفته اول دیسک کدمدر  4را بالا میبرد، بنابراین در

 بهتر است در منزل دراز بکشیا.

  هفته بعااز آن سعی  8در طول درمان دیسک کمر و

 کنیا تا حا امکان از مسافرت زمینی بپرهیزیا.
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