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نشستن های طولانی مدت بدون بالش پشت 

یا خم شدن به جلو در حالت ایستاده کمر و 

باعث تشدید علائم میشود .  و نشسته

استراحت و راه رفتن مختصر به ویژه در آب 

 باعث بهبود نسبی می شود . 

 

 

 

رعایت نکات زیر در فعالیت های روزانه توصیه 

 می گردد:

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 ورزش های مناسب

 

 دخو یستهاد کف, بکشید دراز شکم به -1

 سینه و سر میآرا به, یداربگذ مینز روی را

 5جایی که درد ندارید بالا بیاورید تا  را دخو

 بار تکرار کنید . 11ثانیه نگه دارید 

 
 

دیسک بین مهره ای بصورت بالشتک یا 

صفحه ای بین دوجسم مهره در ستون فقرات 

قرار می گیرد .و جذب کننده فشارهایی است 

که به ستون مهره ها وارد می شود .بنابراین 

دیسک ها همانند یک کمک فنر ضربات وارده 

 به ستون فقرات را خنثی می کنند . 

یا  علت ضربهفتق دیسک عارضه ایست که به 

بلند کردن جسم سنگین و یا گاهی خود به 

خود در ستون فقرات اتفاق می افتد و طی آن 

قسمت بیرون زده دیسک باعث فشار بر روی 

نخاع و ریشه های عصبی آن ، که پاها را عصب 

 دهی می کند ، می گردد .

فتق دیسک معمولا بعد از ضربه با فعالیت 

ادن اجسام هایی مانند بلند کردن یا هل د

سنگین و یا خم شدن و چرخیدن ناگهانی 

بوجود می آید و باعث می شود قسمتی از 

و قسمت بیرون زده  بیایددیسک به بیرون 

ه نخاع و ریشه های عصبی آن فشار دیسک ب

ارد میکند و باعث درد و گز گز شدن در کمر و

 و پا ها میشود .



 

 

 

کف و خم کنید را نوها زابکشید دراز به پشت  -2

ه به هم چسباندرا نو دو زاید. ارمین بگذرا زپاها 

 ست بچرخانید.و رامی به چپ آرابه را نوها زا و

 

 

 

 
 

 

 

به حالت چهار دست و پا قرار بگیرید ستون  -3

مهره ها را به آرامی از ناحیه کمر و لگن به بالا و 

 . مرتبه تکرار کنید 11پایین ببرید 

 
 

 

 

 

 

قزوین درمانی بهداشتی خدمات و پزشکی علوم دانشگاه  

ولایت مستقل درمانی آموزشی مرکز  

 کمردرد ناشی از فتق دیسک بین مهره ای

 

 

 واحد آموزش سلامت

 با تایید و نظارت آقای دکتر علیزاده

 فلوشیپ دردو  متخصص بیهوشی 

  5041: تابستان بازنگری 

 

 

 

 

 فکو خم کنید را  نوهازابکشید دراز به پشت  -4

ه و به بالا کشیدرا ید. باسن ارمین بگذرا زپاها 

 .کنیدار تکرر با 11و ید ارثانیه نگهد 5بزنید  پل
 
 
 

 

 

 

)همه روزه  50تا  8 ساعت از منزل   در سوال داشتن صورت در

-22204774-72 تلفن شماره بجز روز های تعطیل ( با

 .بگیرید تماس سلامت آموزش واحد 1402 داخلی 478


