
 پیشگیزی اس آى ٍ راُ ّبی کوزدرد ػلل آشٌبیی ثب

 

در دٍراى سًذگی خَد حذاقل یک هزتجِ  درطذ افزاد 80حذٍد  کِ ًشبى هی دّذ ثزخی هغبلؼبت

 .هی کٌٌذثِ ػلت کوزدرد ثِ پششک هزاجؼِ 

ثخش ثشرگی اس کوزدردّب ًبشی اس عجک سًذگی ًبدرعت ٍ پبییي ثَدى عغح اعلاػبت هزدم در  

خظَص رفتبرّبی طحیح ًشغتي ٍ خَاثیذى، جبثِ جبیی اجغبم ، تحزک جغوبًی کن ٍ تغذیِ 

ثبٍر ایجبد شذُ اعت کِ عي اثتلا ثِ کوزدرد کبّش یبفتِ ٍ ثب سًذگی هذرى،  ًبدرعت اعت ٍ ایي

 .جَاًبى ٍ ًَجَاًبى ًیش ثِ جزگِ تجزثِ کٌٌذگبى دردّبی کوز پیَعتِ اًذ

 :هْزُ اعت ۳۳شبهل  ى فقزاتعتَ

 ّفت هْزُ گزدًی

 دٍاسدُ هْزُ پشتی

 پٌج هْزُ کوزی

پٌج هْزُ خبجی کِ در افزاد ثبلغ ثِ یکذیگز چغجیذُ ٍ 

 .ًذعبسهی  را خبجی اعتخَاى

 .کٌٌذ را ایجبد هی  دًجبلچِ ثبلغیي یک اعتخَاىای کِ در  چْبر هْزُ دًجبلچِ

 

 :گزدد ّز هْزُ اس دٍ قغوت تشکیل هی

 در جلَ ای جغن هْزُ
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(  ػٌبطزخلفی)قَط هْزُ در پشت 

 

 

 کِ. کٌٌذ را ایجبد هی ای عَراخ هْزُ یبثٌذ کِ ی ثِ یکذیگز اتظبل هیا ثِ گًَِ ایي دٍ ثخش هْزُ

در خَد جبی  را عٌبة ًخبػی ٍ ُدای را ثِ ٍجَد آٍر هْزُهجزای  در عَل عتَى فقزات ثِ 

در هحل عَراخ پظ عزی آغبس شذُ ٍ در هْزُ اٍل یب دٍم ( ًخبع شَکی)عٌبة ًخبػی . دّذ هی

  .ریشِ ّبی دم اعجی حضَر دارًذ L5ٍ تب هْزُ  یبثذ پبیبى هی L2 یب L1 کوزی

خبطیت ای  ّبی ثیي هْزُ دیغکاس ٍیضگی ّبی . قزارهی گیزد دیغک ثیي جغن ّز دٍ هْزُ، یک

ًقش ثغیبر هْوی در کبّش فشبر ثِ جذة ًیزٍ آة دٍعتی آى اعت کِ ثبػث هی شَد دیغک 

ّز دیغک خَد شبهل دٍ قغوت . ایفب کٌذحزکبت آى  عبختبرّبی عتَى فقزات ٍ ّوچٌیي تغْیل

 :اعت

o ًبم ّغتِ دیغکُ ثخش هزکشی ة 

o ًبم آًَلَط فیجزٍسٍطُ ثخش هحیغی ة 

 

 

 

 :ػلل کوزدرد ػجبرتٌذاس هْوتزیي. ػَاهل هختلفی در ایجبد درد کوز ًقش دارًذ

شبیؼتزیي ػلت کوزدرد هی ثبشذ ٍ ػللی چَى شکغتگی ّب، اختلالات  درد هکبًیکی کوز .1

را در ثز هی گیزد ٍ هی تَاًذ هٌجز ثِ کشیذگی لیگوبى ّبی ... عبختبری ًبشی اس شغل ٍ 
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را شبهل ... عتَى فقزات، تٌگی کبًبل ًخبػی ٍ یب لیش خَردى هْز ّب رٍی هْزُ سیزیي ٍ 

 .هی شَد 

... ای ًبحیِ احشبء شکوی هبًٌذ سخن هؼذُ، عٌگ کلیِ ٍ دردُ درد کوز ثب هٌشبء احشبیی .2

 .هی تَاًذ در تشخیض ٍ تؼییي درهبى هٌبعت ایي ًَع درد ایجبد دشَاری ًوبیذ

ایي ًَع کوزدرد ًبشی اس ثیوبری ّبی التْبثی عتَى فقزات هبًٌذ : درد کوز التْبثی .3

درد ٍ هحل آى ثِ ًَع هی ثبشذ کِ شذت ... آرتزیت رٍهبتَئیذ، اعپًَذیلیت آًکیلَساى ٍ 

اغلت دردّبی التْبثی ، ثِ ٌّگبم اعتزاحت افشایش ٍ در سهبى .  ثیوبری ثغتگی دارد

ٍ اغلت افزاد اس شذت درد هوکي ( ثزخلاف درد هکبًیکی کوزی)یبثٌذ  فؼبلیت کبّش هی

 .  اعت اس خَاة ثیذار شًَذ

... اعتئَهیلیت ّب ٍ  ثیوبری ّبیی چَى عل عتَى فقزات، تت هبلت ٍ: درد ثِ دلیل ػفًَت .4

 .ّن هی تَاًٌذ هٌشب کوزدرد ثبشٌذ

ٍضؼیت فزد تغییز ًوی کٌٌذ ٍ ایي دردّب اغلت ثب تغییز  (Tumors)تَهَرّب درد ًبشی اس .5

فزد در ّیچ ٍضؼیتی احغبط راحتی ًوی ًوبیذ ٍ در ثیشتز هَارد ثب شزایغی چَى کبّش 

 .ٍسى ًبگْبًی ٍ ثذٍى ّیچ ػلت هشخض ّوزاُ ّغتٌذ

تٌی قزار هی گیزًذ ٍ  -کَعَهبتیک یب رٍاىدر حَسُ دردّبی عبی هز ثب هجذا رٍاًیدرد ک .6

ٍ ارتجبعی ثب عبختبر جَد ضبیؼِ ػضَی خبطی ایجبد گزدد اگز درد ثذٍى ٍسهبًی اعت کِ

تشخیض دردّبی عبیکَصًیک .ای ًذارد ّب ٍ دیغک ثیي هْزُ ای، هفظلی، رثبط هبّیچِ

ثب یک ضبیؼِ ػضَی ًیش ّوزاُ گزدًذ، هوکي اعت گیج هؼوَلا آعبى ًیغت ٍ ثِ خظَص اگز 

 .کٌٌذُ ثبشٌذ

 ، چَى گزدپشتی ٍیب اًحزاف عزفی عتَى هْزُ ّب ختلالات هبدرسادیا هبًٌذ ػلل دیگز .7

 .ًیش هٌشب دردّبی کوزی هی تَاًٌذ ثبشٌذ هغوَهیت ثب فلشات عٌگیي هبًٌذ جیَُ 

 پیشگیزی اس دردّبی ًبحیِ کوزی



هز یک ػبهل هْن جْت ثْجَد هٌبعجبت اقتظبدی، هشبرکت فؼبل افزاد در پیشگیزی اس دردّبی ک

 :ثغیبری اس ػَاهل هْن پیشگیزی اس کوزدرد ػجبرتٌذاس. ّبی درهبًی اعت جبهؼِ ٍ کبّش ّشیٌِ

 یک ٍضؼیت ثبثت، ثِ ٍیضُ ًشغتي عَلاًی هذت رٍی طٌذلیحفظ  پزّیش اس .1

 ثزای ثزداشتي اجغبم اجتٌبة اس حزکبت عزیغ ٍ چزخشی در عتَى فقزات .2

عبًتی هتز ثِ تٌبٍة  20اس چبرپبیِ ای ثب ارتفبع ، ثَر ثِ کبر در حبلت ایغتبدُ ّغتیذاگز هج .3

 .سیز یک پب اعتفبدُ ًوبیین

 پزّیشاس ثلٌذکزدى اجغبم عٌگیي، ثِ خظَص در حبلت ایغتبدُ ثب ساًَّبی طبف .4

 در دعتزطٍ اجغبم هٌبعت قزار گزفتي کبر ٍ خبًِ اسًظز ارتفبع   اعتبًذاردعبسی هحیظ .5

 تب هججَر ثِ حزکبت تکزاری ًٍبدرعت ًشَین ثَدى آًْب

 چبقی کبّش ٍسى درطَرت .6

 . ّبی عتَى فقزات ثزاعبط اطَل طحیح تقَیت هبّیچِ .7

 اًجبم توزیٌبت کششی هٌبعت ثزای ثْجَد اًؼغبف پذیزی .8

ثِ یبد داشتِ )هغیز یط ّبیی در پزّیشاس راًٌذگی عَلاًی هذت ٍ در ًظز گزفتي تَقف .9

 (ثبشین عَل عفز ٍهغیز راُ ّن ثخشی اس هغبفزت اعت ٍ ثبیذ اس آى لذت ثزد

کِ ٌّگبم خَاثیذى فزم عجیؼی ثذى را تغییز هی دٌّذ ٍ  ٍیب فٌزیّبی ًزم  پزّیشاس تشک .10

 اعتفبدُ اس تشک ّبی عجی اعتبًذارد

تب در حیي اعتزاحت فشبر اس رٍی ػضلات گزدى ٍ  ّبی هٌبعت سیز عز اعتفبدُ اس ثبلش .11

 عتَى هْزُ ّب ثزداشتِ شَد

افزاد هضغزة هؼوَلاً . ٍ تشَیش اضغزاة ای شبد ثِ جبی داشتي اػتوبد ثِ ًفظ ٍ رٍحیِ .12

ّبی رٍسهزُ ًذارًذ، ثٌبثزایي هغتؼذ آعیت  ٍضؼیت ثذًی خَد در فؼبلیتکٌتزل هٌبعجی ثز 

 .ثیشتزی ّغتٌذ
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توزیٌبت دٍاسدُ گبًِ علاهت عتَى فقزات در ًَشتبری دیگزی کِ در عبیت فذراعیَى پششکی 

 .ٍرسشی هَجَد اعت ثِ عَر کبهل آٍردُ شذُ اعت

 

 

 دکتز سیٌت ٍاشقبًی فزاّبًی 

 فیشیَتزاپیغت فذراعیَى پششکی ٍرسشی

 


