
 انواع کمردرد:کمردردحادومزمن 

دردی که حداقل شش هفته طول :دردشدید

بکشد.دردشدید وحاد می باشد.اغلب این دردتوسط 

ن رخ می  تصادف ،افتادن یابلند کردن وسایل سنگی 

دهد.معمولا این درد از چند روز تا چند هفته طول می  

 کشد وبدون درمان بهتر می شود . 

ازسه ماه طول بکشد.دردمزمن دردمزمن :دردی که بیشتر

ی دارد.بیشتر این دردها  می باشد این درد شیوع کمتر

 بدون عمل جراحی درمان می شوند. 

 

 به نام خدا 

از            دانشگاه علوم پزشکی شت 

 بیمارستان حاج محمداسماعیل امتیاز

 مرکزفوریتهای شهیدرجایی  

ی ازآن    کمردرد و راه های پیشگت 

 تهیه کننده :فاطمه رضایی   

 کارشناس بهداشت حرفه ای

  

  6931زمستان

 

 

 کمردردچیست؟

 کمردردعارضه ای بسیارمتداول است که دربسیاری از 

 دچار 
ی

 افرادپس ازگذراندن سن بلوغ درمقطعی از زندگ

 آن می شوند،روزانه بسیاری ازافرادکارمندان وکارگران 

 درسراسرجهان به دلیل ابتلابه کمردردازانجام وظایف 

 شغلی خودبازمی مانند. 

 کمردردچگونه اتفاق می افتد؟

 یکی ضعیف وناپایدار ن ایط فت   سرر

  اضافه وزن 

  فشارکاری 

 انجام بیش ازحدیک کار 

  ن  بلندکردن اجسام سنگی 

 پیچش وخمش درناحیه کمر 

 ازناحیه کمر 
ن
 خم شدن های طولای

  
ن
 چمباتمه زدن به مدت طولای

  خم وراست شدن مکرروپوسچرنامناسب 

 

 

 ویژه پرسنل



ی ازآسیب های کمری   پیشگت 

ی ازآسیب های کمری بسط  ین راه پیشگت 
بهتر

وتوسعه عادت هایی است که فشار درناحیه  

 کمرراکاهش می دهد. 

بدین منظور برای کمک به افرادچندین روش 

 اساسی وجود دارد . 

ن  تاآن جایی که می توانیدازبلندکردن اجسام سنگی 

 خودداری کنید : 

ن شانه  ین ارتفاع برای بلندکردن بار،ارتفاع بی  بهتر

 وکمرمی باشد. 

 برای جابه جایی اشیا ازچرخ دستر استفاده کنید. 

هنگام بلندکردن بار،زانوخمیده وپشت راست نگه 

 داشته شود. 

تاآنجایی که ممکن است بار رانزدیک بدن نگه 

 دارید . 

 اگرکاری انجام خواهیدداد،که ممکن است به کمر

 آسیب رساند،

 را برای کشش 
ر
همانندورزشکاران حرفه ای مدی

ید.   عضلات درنظربگت 

ن کار داشته باشید.   وقفه های کوتاه ومکرر ی دربی 

بیش ازیکی دوساعت درحالت نشسته ثابت 

ید.   قرارنگت 

همیشه سعی کنیدکمرخودراصاف نگه 

ید.  ن هت   داریدوازقوزکردن بتر

 

  بله

 

 

 

 خت  

 

 

 

 

 افراد درمعرض کمردرد

بیشتر بزرگسالان دچار این درد می شوند ممکن 

ن درد کمر رادرسن   03تا 03است اولی 
ی
سالگ

 احساس کنید. 

  .افرادی که اضافه وزن دارند 

 ندارند 
ن
 افرادی که فعالیت بدی

  .افرادی که صاف نمی شینندونمی ایستند 

  کمردردمانند:سفت 
ی
وراثت:برحین ازعلل اری

شدن مهره ها که نوعی بیماری آرتریت 

 است،که برستون فقرات اثردارد. 

  .ن بلندمی کنند  افرادی که اجسام سنگی 

 


