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ال مطرح سو نیا پردازند،یکه به موضوع مراقبت از سلامت کمر م یشماریب منابع انیدر م

 نیا لشیدل دارد؟ یفردمنحصربه یژگیراهنما( چه و نیا ایکتاب ) نیا کردیکه رو شودیم

دچار مشکل شده  اگر متأسفانه کمرتان دهدیکتاب به شما نشان م نیاست که ا

جا »)اصطلاحاً  دیبازگردان یعاد تی، چگونه آن را به وضع«(زده رونیب»)اصطلاحاً 

کل مش نیاز تکرار ا یریجلوگ یکه برا آموزدیبه شما م ن،یعلاوه بر ا(. «دیندازیب

 تمریناتسراغ  ترعیهرچه سر دیخواهیکه م دانمیم .دیانجام ده دیرا با یچه اقدامات

را  تمرینات ترعیهرچه سر دیکه مشتاق دانمی. مدیکن عیخود را تسر ید بهبودو رون دیبرو

که  دهدینشان م گرید مارانی. تجربه بدیرا سرعت ببخش تانیتا روند بهبود دیشروع کن

 یمهم یهاهیتوص اطلاعات و یکه حاو کتاب ییابتدا فصولاند از وسوسه شده زیها نآن

 حو عملبه این نشما هم  ربروند. اما اگ ناتیاغ بخش تمرسر ماًیاست، عبور کرده و مستق

 یبهبود : که اساسایاست ) یکاملتان ضرور یبهبود یرا که برا یاتیو ح یدینکات کل د،یکن

 !دیلعه کنلطفاً کتاب را از ابتدا مطاداد.  دی(، از دست خواهدهدیم لیکامل شما را تشک
 

 یِاز دوران بزرگسال یافراد را در مقطع همه باًیکمر( تقر نییپا هیکمردرد )درد ناح»

عارضه اغلب با  نی. ادیآیشمار مبه هایناراحت نیترعیاز شا یکیو  کندیم ریدرگ

هم  سکید یزدگرونی)که به آن ب 2سکیفتق د ،1تیبروزیهمچون ف ینیعناو

                                                           
 تیو حساس یهمراه با سفت ژهیبه و ،یاسکلت-ین عضلانمزم یدردها فیتوص یاست که قبلاً برا یمیاصطلاح قد کی( Fibrositis) تیبروزیف.  1

 الیوفاشیمنسوخ شده و معمولاً تحت عنوان سندرم درد م صیتشخ نی. امروزه اشدیها، کمر و لگن( استفاده م، شانهکمراز بدن )مثل  یدر نقاط خاص
(Myofascial Pain Syndrome )ایالژیبرومیف ای (Fibromyalgiaطبقه )شودیم یبند. 
 عیمشکل شا کی شود،یگفته م زین سکید یپارگ ای( Herniated Discکمر ) سکیکه به آن فتق د (Slipped Disc) سکیلغزش د.  2

از ماده نرم  یو بخش دهید بیستون فقرات( آس یهااستخوان نیب یا)بالشتک ژله یامهره نیب سکیکه د دهدیرخ م یستون فقرات است که زمان
بازوها  ایضعف در کمر، پاها  ای یحسیبر اعصاب مجاور فشار وارد کند و باعث درد، ب تواندیم تیوضع نیخارج شود. ا خود یعیآن از محل طب یداخل
 شود.

 3سمیرومات ایآرتروز کمر و  ای 2تیآرتر ،(ی)کمردرد عموم 1(، لومباگوندیگویم

 ری)ت شودیم دهیشود که به سمت پا کش یکه باعث درد یو هنگام شودیم فیتوص

 «.ندیگویم کیاتی(، به آن سکشدیم

 

لات مکرر که همچنان با مشک دیدر سرتاسر جهان هست یاز هزاران نفر یکیاحتمالاً شما هم 

بلکه ممکن است  افته،یحملات کاهش ن نی. نه تنها دفعات ادیبانیکمر دست به گر

)مشکل طولانی( مشکل مزمن  کیدچار  دیشا ایشده باشند.  زیتر از گذشته نکنندهواننات

شده  زیجوت یداروها ای )درمان دستی( کیروپراکتیکا یهادرمان ،یوتراپیزیکه به ف دیهست

تان برطرف نشده؟ اما مشکل دیاکرده یجراح یحت اینداده است؟  یتان پاسختوسط پزشک

نمانده  یاقب تانیبرا یراه چیه گریباشد که د نیا دیخوانیکتاب را م نیا نکهیا لیدل دیشا

 است.

بار که با  نیاول یکتاب را برا نیا یاز آن است که کمتر کس یپژوهش ما حاک یهاافتهی

است که با  دتریمف یکسان یکتاب برا نیبلکه ا کند؛یم هیته شود،یمشکل کمر مواجه م

 دهدیما نشان م قاتیتحق نی. همچنکنندینجه نرم ممشکلات مکرر و مزمن کمر دست و پ

                                                           
از  یستون فقرات( است که معمولاً ناش ینییکمر )قسمت پا هیمزمن در ناح ایدرد حاد  فیتوص یبرا یعموم یاصطلاح (Lumbagoلومباگو ).  1

 انواز ز ترنییاما معمولاً پا ابد،یانتشار  زیها نران ایدرد ممکن است به باسن  نی. اشودیم جادیا یامهره نیب یهاسکید ایمفاصل  ،یمشکلات عضلان
 (.ابدییکه درد تا ساق پا ادامه م کیاتی)برخلاف س رودینم

حرکت در مفاصل  تیو محدود یعث درد، تورم، سفتالتهاب مفاصل است که با فیتوص یبرا یاصطلاح عموم کی (Arthritis) تیآرتر.  2
  ها عبارتند از:آن نیترعینوع مختلف دارد که شا 100از  شیب یماریب نی. اشودیم دهیدبیآس

 از حد شیاستفاده ب ای بیسن، آس شیافزا لیغضروف مفاصل به دل یفرسودگ )آرتروز(: تیاستئوآرتر. 
 دیروماتوئ تیآرتر (RA:) کندیبه مفاصل حمله م یمنیا ستمیکه در آن س یمنیخودا یماریب کی. 
 و درد در ستون فقرات  «شکلسیسوس انگشت»اغلب باعث تورم  .سیازیپسور یپوست یماریمرتبط با ب :کیاتیپسور تیآرتر

 .شودیم
 :در مفاصل کیاور دیاس یهاستالیتجمع کر نقرس. 

بافت همبند استفاده  ایدرد و التهاب در مفاصل، عضلات  فیتوص یت که برااس یو عموم یمیاصطلاح قد کی (Rheumatism) سمیرومات.  3
  داده است. قتریدق یصهایخود را به تشخ یو جا رودیمدرن کمتر به کار م یواژه در پزشک نی. امروزه اشدیم
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 3سمیرومات ایآرتروز کمر و  ای 2تیآرتر ،(ی)کمردرد عموم 1(، لومباگوندیگویم

 ری)ت شودیم دهیشود که به سمت پا کش یکه باعث درد یو هنگام شودیم فیتوص

 «.ندیگویم کیاتی(، به آن سکشدیم

 

لات مکرر که همچنان با مشک دیدر سرتاسر جهان هست یاز هزاران نفر یکیاحتمالاً شما هم 

بلکه ممکن است  افته،یحملات کاهش ن نی. نه تنها دفعات ادیبانیکمر دست به گر

)مشکل طولانی( مشکل مزمن  کیدچار  دیشا ایشده باشند.  زیتر از گذشته نکنندهواننات

شده  زیجوت یداروها ای )درمان دستی( کیروپراکتیکا یهادرمان ،یوتراپیزیکه به ف دیهست

تان برطرف نشده؟ اما مشکل دیاکرده یجراح یحت اینداده است؟  یتان پاسختوسط پزشک

نمانده  یاقب تانیبرا یراه چیه گریباشد که د نیا دیخوانیکتاب را م نیا نکهیا لیدل دیشا

 است.

بار که با  نیاول یکتاب را برا نیا یاز آن است که کمتر کس یپژوهش ما حاک یهاافتهی

است که با  دتریمف یکسان یکتاب برا نیبلکه ا کند؛یم هیته شود،یمشکل کمر مواجه م

 دهدیما نشان م قاتیتحق نی. همچنکنندینجه نرم ممشکلات مکرر و مزمن کمر دست و پ

                                                           
از  یستون فقرات( است که معمولاً ناش ینییکمر )قسمت پا هیمزمن در ناح ایدرد حاد  فیتوص یبرا یعموم یاصطلاح (Lumbagoلومباگو ).  1

 انواز ز ترنییاما معمولاً پا ابد،یانتشار  زیها نران ایدرد ممکن است به باسن  نی. اشودیم جادیا یامهره نیب یهاسکید ایمفاصل  ،یمشکلات عضلان
 (.ابدییکه درد تا ساق پا ادامه م کیاتی)برخلاف س رودینم

حرکت در مفاصل  تیو محدود یعث درد، تورم، سفتالتهاب مفاصل است که با فیتوص یبرا یاصطلاح عموم کی (Arthritis) تیآرتر.  2
  ها عبارتند از:آن نیترعینوع مختلف دارد که شا 100از  شیب یماریب نی. اشودیم دهیدبیآس

 از حد شیاستفاده ب ای بیسن، آس شیافزا لیغضروف مفاصل به دل یفرسودگ )آرتروز(: تیاستئوآرتر. 
 دیروماتوئ تیآرتر (RA:) کندیبه مفاصل حمله م یمنیا ستمیکه در آن س یمنیخودا یماریب کی. 
 و درد در ستون فقرات  «شکلسیسوس انگشت»اغلب باعث تورم  .سیازیپسور یپوست یماریمرتبط با ب :کیاتیپسور تیآرتر

 .شودیم
 :در مفاصل کیاور دیاس یهاستالیتجمع کر نقرس. 

بافت همبند استفاده  ایدرد و التهاب در مفاصل، عضلات  فیتوص یت که برااس یو عموم یمیاصطلاح قد کی (Rheumatism) سمیرومات.  3
  داده است. قتریدق یصهایخود را به تشخ یو جا رودیمدرن کمتر به کار م یواژه در پزشک نی. امروزه اشدیم

فصل 1: ناحیه لومبار )کمری( ستون فقرات
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با مشکلات  ندهیاند، در آبار دچار کمردرد شده کیکه  یافراددرصد  75تا  60که حدود 

 یهاپس از آموزش مارانیب شتریرو خواهند شد. خوشبختانه، بمزمن کمر روبه ایعودکننده 

 یا. سرانجام، روزنهرندیپذیود را ممراقبت از خ تیبا رغبت مسئول ،یتیریخودمد یلازم برا

 شده است! انینما دیاز ام
 

 یاست. در ط دهیکتاب در سرتاسر جهان به فروش رس نینسخه از ا هاونیلیم

 یمارانیاز ب یهزاران نامه قدردان گذرد،یآن م هیکه از نگارش اول یدیمد یهاسال

 نیترصرفهبهمقرون نیاند. احتمالاً اام که گره از مشکلشان گشودهکرده افتیدر

 .دیاشده مواجهخواهد بود که تاکنون با آن  یروش درمان

و پنج سال به من نشان داد که تنها  یدر طول س ماریاز هزار ب شیسالانه ب تیزیتجربه و

. بردندیمزمن کمر رنج م ایداشتند که از مشکلات عودکننده  ازیواقعاً به خدمات من ن یکسان

 تیریقادر به مد ح،یاز روش صح یپس از آگاه شترشان،ین آموختند که ببه م مارانیب نیهم

ستون  یجاانداز ای ونیپولاسیروشن شد که اعمال مان میبود. در واقع، برا اهندمشکل خود خو

 یورزش ناتیکه صرفاً به تمر شدیم یافراد صیمانع از تشخ ماران،یب یتمام یفقرات بر رو

توانستم آن تعداد  مار،یو متناسب با مشکل هر ب یاختصاص ناتیداشتند. با آموزش تمر ازین

 کنم. ییداشتند، شناسا اجیاحت یجاانداز ای ونیپولاسیبه مان عاًرا که واق یاندک افراد

( مورد 2004)اودرمن و همکاران،  یدر پژوهش "دیکمر خود را درمان کن"ارزش کتاب  

دو فرد مبتلا به کمردرد مزمن با پژوهش، کتاب به شصت و  نیقرار گرفت. در ا یابیارز

افراد مورد  نیکمردرد ا تیسابقه ده سال داده شد. سپس، نه و هجده ماه بعد، وضع نیانگیم

 یهاهیکنندگان همچنان به توصاز شرکت ییداد که درصد بالا نشان جیپرسش قرار گرفت. نتا

. کنندیعمل م ینبد حیصح تیو وضع ناتیتمر نهیدر زم "دیکمر خود را درمان کن"کتاب 

درصد  75و پس از هجده ماه،  افتیدرصد کاهش  80از  شیشدت درد ب ماران،یب نیدر ا

 را گزارش نکردند. یکمردرد گونهچیها هآن

 لیدل چیو بدون ه مقدمهی. غالباً بماندیم یاغلب افراد، علت کمردرد همچنان مبهم باق یبرا

بانه آسوده شخواب  کیو داشتن  ییجاده، جابهروزمره سا یهاتی. فعالشودیآغاز م یواضح

ه درد . هنگام تجربکندیکه آمده، فروکش م یو سپس، به همان ناگهان کند؛یرا مختل م

 یراه افتنی یپو صرفاً در  میستیقادر به تفکر واضح درباره مشکلمان ن ، معمولاًیا شدید حاد

رعت سما به  شتریدوره حاد، ب کیاز  یبه محض بهبود گر،ید ی. از سومیدرد نیتسک یبرا

 یدچار کمردردها یکه وقت دهدی. تجربه نشان ممیبریم ادیمشکلات کمرمان را از 

. میگردیدردها به دنبال کمک م نیاز ا ییرها یبارها برا م،یشویم )تکراری( عودکننده

و  میستین علائم خود تیریمعمولاً قادر به مد ،یفقدان دانش و درک کاف لیمتأسفانه، به دل

 .میانداشته زیکمر ن یاز مشکلات آت یریشگیپ یبرا یتا به امروز، راه

تمالاً از اح د،یباشی با درد رایج ماریکمرتان بر عهده خود شماست. اگر ب تیریمد تیمسئول

اساژ، ماز جمله  د؛یاکرده افتیدر یمتعدد یهامتخصصان گوناگون حوزه سلامت، درمان

 دیتوانیم شکی. بقاتیها و تزرانواع داروها مانند ضدالتهاب ،یسوزن گرما، طب ون،یپولاسیمان

اما در  د،یکن افتیدر هاستیوتراپیزیف ایهمچون پزشکان  یاز متخصصان راها درمان نیا

و درمان  یت. خودمراقبدیواقعاً به خودتان کمک کن دیتوانیکه م دیتنها خودتان هست ت،ینها

لات بلندمدت مشک تیریروش در مد نیشده است؛ ا رفتهیپذ کمردرد اکنون به طور گسترده

 خواهد بود. یگریکمر شما مؤثرتر از هر درمان د
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با مشکلات  ندهیاند، در آبار دچار کمردرد شده کیکه  یافراددرصد  75تا  60که حدود 

 یهاپس از آموزش مارانیب شتریرو خواهند شد. خوشبختانه، بمزمن کمر روبه ایعودکننده 

 یا. سرانجام، روزنهرندیپذیود را ممراقبت از خ تیبا رغبت مسئول ،یتیریخودمد یلازم برا

 شده است! انینما دیاز ام
 

 یاست. در ط دهیکتاب در سرتاسر جهان به فروش رس نینسخه از ا هاونیلیم

 یمارانیاز ب یهزاران نامه قدردان گذرد،یآن م هیکه از نگارش اول یدیمد یهاسال

 نیترصرفهبهمقرون نیاند. احتمالاً اام که گره از مشکلشان گشودهکرده افتیدر

 .دیاشده مواجهخواهد بود که تاکنون با آن  یروش درمان

و پنج سال به من نشان داد که تنها  یدر طول س ماریاز هزار ب شیسالانه ب تیزیتجربه و

. بردندیمزمن کمر رنج م ایداشتند که از مشکلات عودکننده  ازیواقعاً به خدمات من ن یکسان

 تیریقادر به مد ح،یاز روش صح یپس از آگاه شترشان،ین آموختند که ببه م مارانیب نیهم

ستون  یجاانداز ای ونیپولاسیروشن شد که اعمال مان میبود. در واقع، برا اهندمشکل خود خو

 یورزش ناتیکه صرفاً به تمر شدیم یافراد صیمانع از تشخ ماران،یب یتمام یفقرات بر رو

توانستم آن تعداد  مار،یو متناسب با مشکل هر ب یاختصاص ناتیداشتند. با آموزش تمر ازین

 کنم. ییداشتند، شناسا اجیاحت یجاانداز ای ونیپولاسیبه مان عاًرا که واق یاندک افراد

( مورد 2004)اودرمن و همکاران،  یدر پژوهش "دیکمر خود را درمان کن"ارزش کتاب  

دو فرد مبتلا به کمردرد مزمن با پژوهش، کتاب به شصت و  نیقرار گرفت. در ا یابیارز

افراد مورد  نیکمردرد ا تیسابقه ده سال داده شد. سپس، نه و هجده ماه بعد، وضع نیانگیم

 یهاهیکنندگان همچنان به توصاز شرکت ییداد که درصد بالا نشان جیپرسش قرار گرفت. نتا

. کنندیعمل م ینبد حیصح تیو وضع ناتیتمر نهیدر زم "دیکمر خود را درمان کن"کتاب 

درصد  75و پس از هجده ماه،  افتیدرصد کاهش  80از  شیشدت درد ب ماران،یب نیدر ا

 را گزارش نکردند. یکمردرد گونهچیها هآن

 لیدل چیو بدون ه مقدمهی. غالباً بماندیم یاغلب افراد، علت کمردرد همچنان مبهم باق یبرا

بانه آسوده شخواب  کیو داشتن  ییجاده، جابهروزمره سا یهاتی. فعالشودیآغاز م یواضح

ه درد . هنگام تجربکندیکه آمده، فروکش م یو سپس، به همان ناگهان کند؛یرا مختل م

 یراه افتنی یپو صرفاً در  میستیقادر به تفکر واضح درباره مشکلمان ن ، معمولاًیا شدید حاد

رعت سما به  شتریدوره حاد، ب کیاز  یبه محض بهبود گر،ید ی. از سومیدرد نیتسک یبرا

 یدچار کمردردها یکه وقت دهدی. تجربه نشان ممیبریم ادیمشکلات کمرمان را از 

. میگردیدردها به دنبال کمک م نیاز ا ییرها یبارها برا م،یشویم )تکراری( عودکننده

و  میستین علائم خود تیریمعمولاً قادر به مد ،یفقدان دانش و درک کاف لیمتأسفانه، به دل

 .میانداشته زیکمر ن یاز مشکلات آت یریشگیپ یبرا یتا به امروز، راه

تمالاً از اح د،یباشی با درد رایج ماریکمرتان بر عهده خود شماست. اگر ب تیریمد تیمسئول

اساژ، ماز جمله  د؛یاکرده افتیدر یمتعدد یهامتخصصان گوناگون حوزه سلامت، درمان

 دیتوانیم شکی. بقاتیها و تزرانواع داروها مانند ضدالتهاب ،یسوزن گرما، طب ون،یپولاسیمان

اما در  د،یکن افتیدر هاستیوتراپیزیف ایهمچون پزشکان  یاز متخصصان راها درمان نیا

و درمان  یت. خودمراقبدیواقعاً به خودتان کمک کن دیتوانیکه م دیتنها خودتان هست ت،ینها

لات بلندمدت مشک تیریروش در مد نیشده است؛ ا رفتهیپذ کمردرد اکنون به طور گسترده

 خواهد بود. یگریکمر شما مؤثرتر از هر درمان د

فصل 1: ناحیه لومبار )کمری( ستون فقرات
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 یحرکت یاز اختلال در اجزا یمعنا که ناش نیدارند؛ به ا 1یکیاغلب کمردردها منشأ مکان

باعث شروع  توانندیم دیکنیکه اتخاذ م یخاص یهاتیحرکات و وضع ن،یبدن هستند. بنابرا

با علائم تقریباً  ماریب کیکنند. اگر شما  دیدر صورت وجود درد، آن را تشد ایدرد شوند 

 یدر حالت نشسته برا ژهیبه جلو، به و مدتیطولان شدناحتمالاً هنگام خم  د،یباش دائمی

. ممکن است برخاستن از حالت نشسته شودیم شتریدردتان ب ،یمانند رانندگ یمدت طولان

. دیستیبه طور کامل صاف با دیطول بکشد تا بتوان یاقهیاشد و چند دقدشوار ب تانیبرا

هرگونه  ایها مرتب کردن تختخواب دن،یکش یزدن، جاروبرق لیب ،یباغبان رینظ ییهاتیفعال

دردناک  تانیهرچند کوتاه باشد، برا یمدت زمان یخم شدن به جلو برا ازمندیکه ن یتیفعال

 ، آن را بدتر خواهد کرد.در صورت وجود درد ایخواهد بود 

 یاس بهتربا حرکت کردن احس د،یباش یکیبه کمردرد مکان انیاگر شما هم مانند اغلب مبتلا

. کندیم دیدردتان را تشد ،یمدت طولان یثابت برا تیوضع کیو ماندن در  دیکنیم دایپ

را تجربه  ییاهورهاست. در طول روز، د دهندهنیتسک تانیبرا تیمداوم وضع رییراه رفتن و تغ

 اریارد که بسهم وجود د ییهاو زمان ابدییکاهش م یبه طور قابل توجه دردتانکه  دیکنیم

مقابل،  . دردیکن یدرد سپر گونهچیرا بدون ه یممکن است لحظات ی. حتشودیم دتریشد

 یو برا دیاردهمواره درد  تان،یهاتیکه بدون توجه به فعال دیباش یاز آن دسته افراد دیشا

 .دیخود هست تیمکرر وضع رییبه تغ رآرامش، مجبو یاندک افتنی

  

                                                           
ها، ستون فقرات )مثل مهره یعملکرد اجزا ایها از اختلال در ساختار یاز کمردردها اشاره دارند که ناش یابه دسته یکیبا منشأ مکان یکمردردها.  1

محسوب  دنوع کمردر نیترعینوع کمردرد شا نی. اشوندیم دیخاص تشد یهاتیوضع ایمفاصل( هستند و معمولاً با حرکت  ایها عضلات، رباط ها،سکید
 .گرددیم جادیا یفرسودگ ای بیآس ،یکیزیاسترس ف لیو اغلب به دل شودیم

 کیبه  کنمیم شنهادیپ د،یابار است که دچار کمردرد شده نینخست یاگر برا 

ک مدر یدارا ،یمکنز یالمللنیموسسه ب یکه از سو دیمراجعه کن ینیمتخصص بال

وسسه لطفاً به صفحه اطلاعات م ،یمتخصص نیچن افتنی یمعتبر باشد. برا

 .دییمراجعه فرما یمکنز یالمللنیب

 

 نادرست درباره کمردرد حاد باورهای

 .شودیم یمدت تلقکوتاه یاست که درد حاد کمر، درد نیاول: تصور غلط ا باور
از  یاریدارد. بس رتیمغا یزودگذر است، با شواهد پژوهش یادعا که کمردرد مشکل نیا

پس  مارانیدرصد ب 50از  شیمدت بودن، بوتاهکه برخلاف تصور ک دهندیمطالعات نشان م

 یا. مطالعهشوندیو مزمن م داریدرد پا ای برگشت کنندهدچار حملات  ،یناتوان هیاز دوره اول

حمله کمردرد حاد،  نیسال پس از نخست کیانجام داد، نشان داد که  ایتانیدر بر 1که کرافت

روزانه  یهاتیداشتند که فعال تیشکا مداوم ایهمچنان از علائم متناوب  مارانیدرصد ب 50

توسط انثوون، اسکارگرن و  2004در سال  یا. مطالعهکردیکارشان را مختل م ایمعمول 

 یریگیتجربه کمردرد حادشان پ نیرا به مدت پنج سال پس از اول مارانی( ب2004) 2اوبرگ

 یمشکلات مداوم و جد با مارانیاز ب یبار نشان داد که تعداد قابل توجه نینخست یکرد و برا

مطالعه  نی. ادهدیقرار م ریها را تحت تاثو امرار معاش آن یزندگ تیفیمواجه هستند که ک

کمردرد برگشت  مدتیطولان مشکلاتدچار  مارانیدرصد ب 50از  شیکه ب افتیدر نیهمچن

 افراد یبرخ یکمردرد برا»کرده است که  انیب زین یگریاند. محقق دکننده و مزمن شده

                                                           
1 . Croft 
2 . Enthoven, Skargren, and Oberg  
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 یحرکت یاز اختلال در اجزا یمعنا که ناش نیدارند؛ به ا 1یکیاغلب کمردردها منشأ مکان

باعث شروع  توانندیم دیکنیکه اتخاذ م یخاص یهاتیحرکات و وضع ن،یبدن هستند. بنابرا

با علائم تقریباً  ماریب کیکنند. اگر شما  دیدر صورت وجود درد، آن را تشد ایدرد شوند 

 یدر حالت نشسته برا ژهیبه جلو، به و مدتیطولان شدناحتمالاً هنگام خم  د،یباش دائمی

. ممکن است برخاستن از حالت نشسته شودیم شتریدردتان ب ،یمانند رانندگ یمدت طولان

. دیستیبه طور کامل صاف با دیطول بکشد تا بتوان یاقهیاشد و چند دقدشوار ب تانیبرا

هرگونه  ایها مرتب کردن تختخواب دن،یکش یزدن، جاروبرق لیب ،یباغبان رینظ ییهاتیفعال

دردناک  تانیهرچند کوتاه باشد، برا یمدت زمان یخم شدن به جلو برا ازمندیکه ن یتیفعال

 ، آن را بدتر خواهد کرد.در صورت وجود درد ایخواهد بود 

 یاس بهتربا حرکت کردن احس د،یباش یکیبه کمردرد مکان انیاگر شما هم مانند اغلب مبتلا

. کندیم دیدردتان را تشد ،یمدت طولان یثابت برا تیوضع کیو ماندن در  دیکنیم دایپ

را تجربه  ییاهورهاست. در طول روز، د دهندهنیتسک تانیبرا تیمداوم وضع رییراه رفتن و تغ

 اریارد که بسهم وجود د ییهاو زمان ابدییکاهش م یبه طور قابل توجه دردتانکه  دیکنیم

مقابل،  . دردیکن یدرد سپر گونهچیرا بدون ه یممکن است لحظات ی. حتشودیم دتریشد

 یو برا دیاردهمواره درد  تان،یهاتیکه بدون توجه به فعال دیباش یاز آن دسته افراد دیشا

 .دیخود هست تیمکرر وضع رییبه تغ رآرامش، مجبو یاندک افتنی

  

                                                           
ها، ستون فقرات )مثل مهره یعملکرد اجزا ایها از اختلال در ساختار یاز کمردردها اشاره دارند که ناش یابه دسته یکیبا منشأ مکان یکمردردها.  1

محسوب  دنوع کمردر نیترعینوع کمردرد شا نی. اشوندیم دیخاص تشد یهاتیوضع ایمفاصل( هستند و معمولاً با حرکت  ایها عضلات، رباط ها،سکید
 .گرددیم جادیا یفرسودگ ای بیآس ،یکیزیاسترس ف لیو اغلب به دل شودیم

 کیبه  کنمیم شنهادیپ د،یابار است که دچار کمردرد شده نینخست یاگر برا 

ک مدر یدارا ،یمکنز یالمللنیموسسه ب یکه از سو دیمراجعه کن ینیمتخصص بال

وسسه لطفاً به صفحه اطلاعات م ،یمتخصص نیچن افتنی یمعتبر باشد. برا

 .دییمراجعه فرما یمکنز یالمللنیب

 

 نادرست درباره کمردرد حاد باورهای

 .شودیم یمدت تلقکوتاه یاست که درد حاد کمر، درد نیاول: تصور غلط ا باور
از  یاریدارد. بس رتیمغا یزودگذر است، با شواهد پژوهش یادعا که کمردرد مشکل نیا

پس  مارانیدرصد ب 50از  شیمدت بودن، بوتاهکه برخلاف تصور ک دهندیمطالعات نشان م

 یا. مطالعهشوندیو مزمن م داریدرد پا ای برگشت کنندهدچار حملات  ،یناتوان هیاز دوره اول

حمله کمردرد حاد،  نیسال پس از نخست کیانجام داد، نشان داد که  ایتانیدر بر 1که کرافت

روزانه  یهاتیداشتند که فعال تیشکا مداوم ایهمچنان از علائم متناوب  مارانیدرصد ب 50

توسط انثوون، اسکارگرن و  2004در سال  یا. مطالعهکردیکارشان را مختل م ایمعمول 

 یریگیتجربه کمردرد حادشان پ نیرا به مدت پنج سال پس از اول مارانی( ب2004) 2اوبرگ

 یمشکلات مداوم و جد با مارانیاز ب یبار نشان داد که تعداد قابل توجه نینخست یکرد و برا

مطالعه  نی. ادهدیقرار م ریها را تحت تاثو امرار معاش آن یزندگ تیفیمواجه هستند که ک

کمردرد برگشت  مدتیطولان مشکلاتدچار  مارانیدرصد ب 50از  شیکه ب افتیدر نیهمچن

 افراد یبرخ یکمردرد برا»کرده است که  انیب زین یگریاند. محقق دکننده و مزمن شده

                                                           
1 . Croft 
2 . Enthoven, Skargren, and Oberg  
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در  ییحس خودکفا جادیا یبرا حاتیالعمر است و آموزش و ارائه توضمادام یواقعاً مشکل

  «است. یها ضرورآن
، ی(درمان دست) ستون فقرات ونیپولاسیاست که مان نیباور نادرست ا: دوم باور

 .شودیکمردرد محسوب م یدرمان برا نیو کارآمدتر نیبهتر
روش درمان  نیترستون فقرات، محبوب (یاندازج) ونیپولاسیمان ای میدر گذشته، تنظ

 یوپاتو استئ کیروپراکتیکا نیو عمدتاً توسط متخصص رفتیبه شمار م کمرمشکلات کمر و 

را اتخاذ  یاندرم وهیش نیا زین هاستیوتراپیزیف ،گذشتهقرن  نیمه. از شدیبه کار گرفته م

ها درمان آن یاصل یهاد که روشوجود دارن یاگروه حرفه هامروزه س جه،یاند. در نتکرده

  ستون فقرات است. ونیپولاسیبر استفاده از مان یمبتن

حاصل  فواید درمانیاند که طرفداران، نشان داده تحقیقات ر،یسال اخ ستیدر طول ده تا ب 

 یشده بر روانجام قاتیاند. تحقکرده ییستون فقرات را به شدت بزرگنما ونیپولاسیاز مان

است؛ چرا که  دهیآن به اثبات نرس دیاز آن است که فوا یکمردرد حاک یبرا ونیپولاسیمان

(. 1996، 1991، 1متناقض همراه بوده است )کوس جیو اغلب با نتا دوددرمان مح نیا ریتاث

رفته اعتبار را به دنبال دارند، رفته ماریب یمعمولاً وابستگ رفعالیغ یهادرمان نیاز آنجا که ا

است که هر  یبدن تیبر ورزش و فعال ی. در حال حاضر، تمرکز اصلدهندیخود را از دست م

به درمان  یکرده و از وابستگ تیریبتوانند مشکل خود را مد مارانیرا دارند تا ب تیقابل نیدو ا

 .ابندی ییرها ینیو متخصصان بال

 یهاروش یریکمر قادر به فراگ عیبا مشکلات شا مارانیدرصد از ب ۸0 باًیتقر

 10درصد، تنها  ۸0 نیشده است. از ا حیکتاب تشر نیهستند که در ا یانخوددرم

                                                           
1 . Koes 

 دایپ ازین شود،یانجام م ینیکه توسط متخصص بال یدرمان دست یدرصد به نوع

 خواهند کرد.

متحده انجام  الاتیاز دانشگاه واشنگتن در ا یالمللنیکه توسط محققان برجسته ب یپژوهش

را آموخته  یکه روش مکنز یمارانیدوره درمان، ب انیاماه پس از پ کیشد، نشان داد که 

 )درمان دستی( ونیپولاسیتحت مان مارانیب یکه با بهبود افتندیبهبود  یابودند، به اندازه

بهره برده  یکه از روش مکنز یوجود، گروه نی. با اکردیم یبرابر روپراکتورهایتوسط کا

درصد  72داشتند و  ازین یکمتر یات درمانجلس ،یسطح از بهبود نیبه ا دنیرس یبودند، برا

خواهند  ییآن به تنها تیریها اظهار داشتند که در صورت بازگشت مشکل، قادر به مدآن

 تیحائز اهم اریبس برند،یرنج م کنندهبرگشت که از مشکلات  یمارانیب یبرا افتهی نیبود. ا

 (.دیرجوع کن 1998و همکاران،  1نیچرکمطالعه است )به 

 میتنظ یهاندرما ای ونیپولاسیبدانند که مان برند،یکه از کمردرد رنج م یاست افراد یضرور

شود،  زیجوبه کمردرد ت انیتمام مبتلا یبرا یراهکار عموم کیبه عنوان  دیستون فقرات نبا

ا ی میاز تنظ دیدارند. قطعاً نبا ازینها واقعاً به آن از آن یکه تعداد اندک لیدل نیصرفاً به ا

شان نخود را  یناکارآمد یخوددرمان یهااز آنکه روش شیستون فقرات پ ونیپولاسیمان

رمان خود کند، دکه او را قادر به  ماریبه ب ییهادر آموزش روش یدهند، استفاده شود. کوتاه

 .شودیمحسوب ماخلاقی  از اصول یتخطو قصور 

 نیتخصصم ون،یپولاسیماهر در مان یهاستیوتراپیزیدرمان به ف یاگر برا

 ونیپولاسیکه مان دیمطمئن باش باًیتقر د،یمراجعه کن یاستئوپات ای کیروپراکتیکا

                                                           
1 . Cherkin 
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در  ییحس خودکفا جادیا یبرا حاتیالعمر است و آموزش و ارائه توضمادام یواقعاً مشکل

  «است. یها ضرورآن
، ی(درمان دست) ستون فقرات ونیپولاسیاست که مان نیباور نادرست ا: دوم باور

 .شودیکمردرد محسوب م یدرمان برا نیو کارآمدتر نیبهتر
روش درمان  نیترستون فقرات، محبوب (یاندازج) ونیپولاسیمان ای میدر گذشته، تنظ

 یوپاتو استئ کیروپراکتیکا نیو عمدتاً توسط متخصص رفتیبه شمار م کمرمشکلات کمر و 

را اتخاذ  یاندرم وهیش نیا زین هاستیوتراپیزیف ،گذشتهقرن  نیمه. از شدیبه کار گرفته م

ها درمان آن یاصل یهاد که روشوجود دارن یاگروه حرفه هامروزه س جه،یاند. در نتکرده

  ستون فقرات است. ونیپولاسیبر استفاده از مان یمبتن

حاصل  فواید درمانیاند که طرفداران، نشان داده تحقیقات ر،یسال اخ ستیدر طول ده تا ب 

 یشده بر روانجام قاتیاند. تحقکرده ییستون فقرات را به شدت بزرگنما ونیپولاسیاز مان

است؛ چرا که  دهیآن به اثبات نرس دیاز آن است که فوا یکمردرد حاک یبرا ونیپولاسیمان

(. 1996، 1991، 1متناقض همراه بوده است )کوس جیو اغلب با نتا دوددرمان مح نیا ریتاث

رفته اعتبار را به دنبال دارند، رفته ماریب یمعمولاً وابستگ رفعالیغ یهادرمان نیاز آنجا که ا

است که هر  یبدن تیبر ورزش و فعال ی. در حال حاضر، تمرکز اصلدهندیخود را از دست م

به درمان  یکرده و از وابستگ تیریبتوانند مشکل خود را مد مارانیرا دارند تا ب تیقابل نیدو ا

 .ابندی ییرها ینیو متخصصان بال

 یهاروش یریکمر قادر به فراگ عیبا مشکلات شا مارانیدرصد از ب ۸0 باًیتقر

 10درصد، تنها  ۸0 نیشده است. از ا حیکتاب تشر نیهستند که در ا یانخوددرم
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 دایپ ازین شود،یانجام م ینیکه توسط متخصص بال یدرمان دست یدرصد به نوع

 خواهند کرد.

متحده انجام  الاتیاز دانشگاه واشنگتن در ا یالمللنیکه توسط محققان برجسته ب یپژوهش

را آموخته  یکه روش مکنز یمارانیدوره درمان، ب انیاماه پس از پ کیشد، نشان داد که 

 )درمان دستی( ونیپولاسیتحت مان مارانیب یکه با بهبود افتندیبهبود  یابودند، به اندازه

بهره برده  یکه از روش مکنز یوجود، گروه نی. با اکردیم یبرابر روپراکتورهایتوسط کا

درصد  72داشتند و  ازین یکمتر یات درمانجلس ،یسطح از بهبود نیبه ا دنیرس یبودند، برا

خواهند  ییآن به تنها تیریها اظهار داشتند که در صورت بازگشت مشکل، قادر به مدآن

 تیحائز اهم اریبس برند،یرنج م کنندهبرگشت که از مشکلات  یمارانیب یبرا افتهی نیبود. ا

 (.دیرجوع کن 1998و همکاران،  1نیچرکمطالعه است )به 

 میتنظ یهاندرما ای ونیپولاسیبدانند که مان برند،یکه از کمردرد رنج م یاست افراد یضرور

شود،  زیجوبه کمردرد ت انیتمام مبتلا یبرا یراهکار عموم کیبه عنوان  دیستون فقرات نبا

ا ی میاز تنظ دیدارند. قطعاً نبا ازینها واقعاً به آن از آن یکه تعداد اندک لیدل نیصرفاً به ا

شان نخود را  یناکارآمد یخوددرمان یهااز آنکه روش شیستون فقرات پ ونیپولاسیمان

رمان خود کند، دکه او را قادر به  ماریبه ب ییهادر آموزش روش یدهند، استفاده شود. کوتاه

 .شودیمحسوب ماخلاقی  از اصول یتخطو قصور 

 نیتخصصم ون،یپولاسیماهر در مان یهاستیوتراپیزیدرمان به ف یاگر برا

 ونیپولاسیکه مان دیمطمئن باش باًیتقر د،یمراجعه کن یاستئوپات ای کیروپراکتیکا
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فصل 1: ناحیه لومبار )کمری( ستون فقرات


