
 اسپولوندوزیس :

 يها همهر تخریبی ريبیما عنو هر به

 ،گویند می یسزسپوندلیوا اتفقر نستو

 مفاصل فرسایشی تریتآر عنو یک که

 به و کند می دیجاا همهر نستو تنه بین

. یدآ می دجوو به که لتهابیا علت

 تخصوصیا و کمر حرکت یتودمحد

 زشسو با معمولا یمدار را کمر لتهابیا

 و دشو می زغاآ اتفقر نستو در درد و

 لنباد به و نماز پیشرفت با یجرتد به

 رچاد اتفقر نستو ها همهر نچسبید

 منجر که دشو می فنعطاا معد و سفتی

 می اتفقر نستو حرکتی منهدا کاهش به

 اردند مشخصی علت ريبیما ینا د،شو

 آن ملاعو مهمترین نتیکیژ ملاعو لیو

 . هستند

 : علائم

  کمر تحتانی يها قسمت درد*

 یتودمحد و خشکی)سفتی و درد*

 سایر و اتفقر    نستو( تحرکا

 از بعد و ها صبح غلبا که مفاصلی

 ننمایا شوند می تر بد فعالیتی بی دوره

 ددگر می

 علت به دلتعا معد و عمومی ضعف*

  نخاعی لکانا به رفشا

  مثانه و روده يها سفنکترا در لختلاا*

 نجریا کاهش علت به مهااندا گزگز*

  مهااندا در نخو

 :  نمادر

 در تغییر وزبر رتصو در حیاجر*

 عمل از بعد يها قبتامر دنگر و کمر

 : حیاجر

 . کنند دهستفاا فرنگی لتاتو از*

 6 تا حد از بیش فعالیت از دداريخو*

 از دداريخو و عمل از پس هفته

   اتفقر نستو خمیدگی و کشیدگی

 روي بر تمد طولانی نشستن از*

 به کنید سعی د،شو دداريخو صندلی

 . بکشید دراز نشستن يجا

 يکمر بریس از فتنر راه حین در*

 و یجرتد به را ها فعالیت. *کنید دهستفاا

 ديبهبو ایرز هیدد یشافزا تحمل حد تا

 می لطو به هفته 6 تا ها طبار کامل

 . نجامدا

 دداريخو سنگین يها فعالیت منجاا از*

 . کنید

 مانند علائمی وزبر رتصو در*

 بی درد، سر دار، مهادا درد ي،خونریز

 به عفونتو عمدفو و ادراد ريختیاا

 . کنید جعهامر پزشک

 : لمنز در قبتامر

  وزن کاهش*  یوگا ورزش منجاا*

  مبگرآ کیف از دهستفاا*

 ايبر يکمر ناحیه مانیدر ژماسا*

  علائمو درد کاهش

   پیاتر اوزون* نیزسو طب*

 پهلو به ابتدا تخت از نشد بلند مهنگا*

 تخت لبه به را دخو طحتیاا با و بیدابخو



 از را ها پا یجرتد به سپس و بکشانید

 بکشید انیزآو تخت لبه

 :ییاغذ یمرژ

 کاهش جهت بچر کم شیر از دهستفاا*

  بلتهاا

 شتندا علت به کلیوبر کلم فمصر* 

  نیتوز غنرو فمصر*  3مگاا

  سبز يچا فمصر* 

 دانفتابگرآ يها غنرو از دهستفاا معد*

   سویا  و ذرت و

 از مملو ییاغذ یمرژ فمصر*

 جلو جهت تجا  همیو و تسبزیجا

 . یبوست وزبر از يگیر

 :  قبتیامر دخو و ربیما به زشموآ

  هخمید حالت به نشستن از پرهیز*

 حوله مثل منر دنگر محافظ از دهستفاا*

  کمر و دنگر يها ورزش منجاا معد* 

 تنظیم و یمنیا کمربند از دهستفاا*

 رانندگی حین در پشتی مناسب

 : ارهشد علائم

 یرز علائم از یک هر وزبر رتصو در

  پزشک به

 ا دخ م نا به.   دشو جعهامر

 و فوقانی يمهااندا گزگز و حسی بی-1

  تحتانی

  یسزلیووسپوندا فتنر راه در مشکل -2

 حرکت حین در سایشی ايصد دیجاا-3

   دنگر

 **** 

 : منبع

 و خلیدا دارث،سو و نروبر بکتا

 2222ري،پرستا حیاجر
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