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 دیسک کمر

در ستون فقرات بدن انسان بين مهره های کمری 

استخواني بالشتک ها یا صفحاتي از جنس غضروف قرار 

دیسک گفته ميشود و واضحا در کمر به  دارند که به آنها

مهره  ۵آنها دیسک کمر گفته مي شود. کمر انسان دارای 

استخوان مثلثي شکلي به  کمر است که در پایين آنها نيز

نام استخوان خاجي قرار گرفته است. بنابراین در ناحيه 

باشد. عدد مي ۵کمر تعداد دیسک های بين مهره ای 

ون فقرات بدن انسان ضربه وظيفه اصلي دیسک ها در ست

 گير بودن آن است. به عبارتي دیسکها، فشارهایي را که به

کند و همچنين شود را جذب ميستون فقرات وارد مي

کمک در بهبود حرکت بين مهره ها مي نماید. بنابراین همه 

کمر دارند و منظور از دیسک کمر فتق یا  افراد دیسک

 بيرون زدگي دیسک کمر ميباشد. 

 دیسک کمر از چه جنسي ساخته شده است ؟

در کمر افراد ساختار ژله ای شکلي وجو دارد که عمدتا از 

 .آب و کمي پروتئين و دیسک کمر را تشکيل مي دهد

معمولا افراد دیسک را کمر درد هایي مي دانند که بسيار 

 دردناک بوده و مانع فعایتهای روزانه مي شود. بنابراین

د بيماری دیسک کمر در حقيقت به همانطور که عنوان ش

 وضعيت فتق دیسک کمر اطلاق مي شود. بيماری دیسک

کمر که به اسامي مختلف مانند درد سياتيک و سياتالژی 

 نيز ناميده مي شود هم در مردان و هم زنان تقریبا با شدت

مساوی مشاهده مي شود. بعضي از منابع معتقدند در 

مي بيشتر دیده مي ساله فتق دیسک کمرک۵۰تا ۳۰مردان 

 .شود

 علل ابتلا به دیسک کمر

 وزن بالای بدن_  

 …وضعيت بد بدن در زمان نشستن، ایستاده و – 

 بلند کردن اشيا در حالات نامناسب – 

افزایش ناگهاني فشار بر ستون فقرات )حتي فشارهای  – 

 کم (

 سيگار کشيدن  –

ورزش های غير اصولي و سنگين مثل فوتبال، کشتي،  – 

 …ورزش های رزمي و

رانندگي به ویژه در مسافت های طولاني و با ماشين  – 

 .های    سنگين یا دارای صندلي نامناسب

 ایستادن و یا نشستن طولاني مدت – 

 خم و راست شدن زیاد – 

 …لرزش کل بدن )مثلاً هنگام کار کردن با تراکتور و – 

 علایم دیسک کمر 

ياری از بيماران درد موضعي در ناحيه کمرکه در یس

 !ممکن   است وجود نداشته باشد

 درد انتشاری در پاها به عنوان یکي از مهمترین علل

 .دیسک کمر مطرحميباشد

 بي حسي و ضعف عضلاني 
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 احساس گزگز و مور مور و خواب رفتگي در پاها

    احساس سوزش عضلاني 

 شایان ذکر است علائم اوليه دیسک در اغلب افراد

 عضلات ناحيه کمر و شکم است. به دنبال آنضعف 

دیسک ضعيف شده و بدنبال یک حادثه جابجا شده و با 

 ران فشار به اعصاب موجب بروز کمر درد و درد ساق پا،

 .شوند

 بسياری از بيماراني که دچار گزگز و مور مور در پا ها

 مي باشند ابتدا به بيماری ام اس شک مي کنند. در حالي

گي پا بيشتر به دليل تحریک ریشه عصب که خواب رفت

اس  توسط دیسک کمر مي باشد تا بيماری ام اس. در ام

بسيار  .… بسياری از علائم از جمله ضعف و دو بيني و

 .باشدبارزترمي

 دیسک کمر ممکن است موجب کمردرد بسيار شدید

 شود ولي خصوصا در موارد مزمن ممکن است اصلا

فقط علائم درد باسن و درد کمردرد هم نداشته باشد و 

 ساق و کناره پا ایجاد کند.

 علایم دیسک کمر شدید و پارگي دیسک کمر

بيمار با دیسک کمر شدید ممکن است از درد شدید کمر و 

با انتشار به باسن و پاشنه شکایت داشه باشد و بي حسي 

قوتي پاها و کاهش تمایل جنسي و اختلالات  پاها و بي

ممکن است از علائم یا تند شدن ادرار ادراری مانند کاهش 

 .شدیدباشدکمر-دیسک

دیسک کمر خفيف و یا دیسک کمر متوسط هم اگردرگيری 

 زیادی روی عصب ایجاد کنند ميتوانندعلائم ایجاد کند. 

 

 تمرین های دیسک کمر

ورزش برای دیسک  ولينافقرات رفع فشار ستون - 1

 کمر

 

 

 

 :چگونه انجامش بدهيم

  از بالای درب )یا هر چيزی که مي توانيد از آن آویزان

فقط "شوید( استفاده کنيد و به بدن خود اجازه دهيد 

 ."شود-آویزان

  ست این کار را انجام ۳ثانيه آویزان شوید و۳۰به مدت

خيلي آهسته از این حالت خارج شوید و دوباره  .دهيد

اگر در حين این ورزش نباید باعث درد شود.  انجام دهيد.

انجام آن احساس درد دارید، پس این ورزش برای دیسک 

کمر شماخوب نيست. در این حالت، به جای این کار، برخي 

 .تمرینات دیگر که در زیر ذکر شده امتحان کنيد

دومين  (standing extension) کشش ایستاده-۲

 ورزش برای دیسک کمر

 

 يدست انجام ده۲-۳تکرار شروع کنيد و   1۰با. 

 این مورد مخصوصاً در هنگام استراحت در هنگام

 نشستن پشت ميز کار بسيار مناسب است.

 وضعيت نيمه کبری -۳

 :نجامش بدهيماچگونه 

 

  این تمرین را با دراز کشيدن روی شکم خود شروع

کنيد و در حالي که باسن خود را در تماس با کف قرار 

 .آرامي روی آرنج خود بلند شوید دهيد، به

 قبل از بازگشت به وضعيت قبل، این وضعيت را برای

 .ثانيه نگه دارید1۰


