
 بيمارستان شهيد دكتر لبافي نژاد

  كلينيك درد

كمر درد ناشي از فتق ديسك بين 
 مهره اي

 دكتر پيمان دادخواه  فوق تخصص درد شناسي

 طاهره عسگري كارشناس ارشد فيزيوتراپي 

 فتق ديسك بين مهره اي كمر:

ديسك بين مهره اي بصورت بالشتك يا صفحه اي بين 
دو جسم مهره در ستون فقرات قرار مي گيرد و جذب 
كننده فشارهايي است كه به ستون مهره ها وارد مي 
شود, بنابراين ديسكها همانند يك كمك فنر ضربات 

 وارده به ستون فقرات را خنثي مي كنند. ستون فقرات  

فتق ديسك عارضه ايست كه به علت ضربه يا بلند كردن 
جسم سنگين و يا گاهي خود به خود در ستون فقرات 

اتفاق مي افتدو طي آن قسمت بيرون زده ديسك باعث 
فشار بر روي نخاع و ريشه هاي عصبي آن؛ كه پاها را 

  عصبدهي مي كند مي گردد

فتق ديسك معمولا بعد از ضربه يا فعاليتهايي مانند بلـنـد   
كردن يا هل دادن اجسام سنگيـن و يـا خـم شـدن و               
چرخيدن ناگهاني بوجود مي آيد و باعث مي شود قسمتـي  
از ديسك به بيرون فتق پيدا مي كند و قسمت بيرون زده   
ديسك به نخاع و ريشه هاي عصبي آن فشار وارد مي كنـد  
و باعث درد يا گزگز شدن در كمر وپاها مي شود . نشستن  
هاي طولاني مدت بدون بالش پشت كمر, و يا خم شدن به  
جلو در حالت ايستاده و نشسته باعث تشديد عـلائـم مـي      
شود . استراحت و راه رفتن مختصر به ويژه درآب بـاعـث      

 بهبود نسبي مي شود.



به حالت چهار دست و پا قرار بگيريد ستون             -3
مهره ها را به آرامي از ناحيه كمر و لگن به بالا و               

 . مرتبه تكرار كنيد 10پايين ببريد. 

 

 

 

 

به پشت دراز بكشيد زانوها را خم كنيد و كف             -4
پاها را زمين بگذاريد. باسن را به بالا كشيده و پل            

 . بار تكرار كنيد 10ثانيه نگهداريد و  5بزنيد .

 

 

به شكم دراز بكشيد, كف دستهاي خود را روي          -1
زمين بگذاريد, به آرامي سر و سينه خود را تا               

ثانيه نگهداريد    5جاييكه درد نداريد بالا بياوريد.        
 . بار تكرار كنيد 10

به پشت دراز بكشيد زانوها را خم كنيد و كف - 2
پاها را زمين بگذاريد. دو زانو را به هم چسبانده و 

 زانوها را به آرامي به چپ و راست بچرخانيد.

 ورزشهاي مناسب :  رعايت نكات زير در فعاليتهاي روزانه توصيه مي گردد


