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  زندگي روزمره با مراقبت از ستون مهره ها 

  مقدمه 

ليكن اين جانب . براي پرهيز از دردهاي ستون پشت، حين فعاليت هاي روزانه مي توان ده ها قانون وضع كرد

همان گونه كه تا كنون توجه كرده ايد، چه براي خوانندگان و چه براي بيماران خود تمايلي بـه ارائـه دسـتور    

همواره  دريافته ام كه ارائه اصول كلي و سـپس تشـريح آنهـا بـا مثـال هـاي سـاده،        . العمل هاي خشك ندارم

  .برخورد درست تري را در اين رابطه به وجود مي آورد

  :ا ابتدا به سه اصل كلي اشاره مي كنيملذ

كمر خود را در هر نوع فعاليتي كه انجام مي دهيد؛  در وضعيت انحناء آن نگه داريد، و تا آنجا كه ممكن  -1

  .است و شرايط به شما امكان مي دهد چنين كنيد، كاهش زياد يا افزايش انحناء آن به كمردرد مي انجامد

ا تا كردن زانوها يا چمباتمه زدن، سهمي از كـار لازم را بـه عهـده ران هايتـان     هنگام بلند كردن يك شئ ب -2

  .ستون پشتي شما جرثقيل نيست. قرار دهيد

بـراي  . براي بهبودي وضعيت مكانيكي ستون پشتي به هنگام انجام كـار، راه هـاي كمـك بـه آن را بيابيـد      -3

  .با بازوهاي درست شده بلند نكنيدآن را . مثال، چنانچه نمي توانيد چيز سنگين را بغل كنيد

  .حال ببينيم اين اصول در جريان فعاليت هاي گوناگون چگونه بكار برده مي شود

  استراحت شبانه

مي توانيد با قرار دادن بالش كوچكي زير سر و زانو هاي تا حدودي تا شده، وضـعيت درسـتي  بـراي سـتون     

ردنتان مناسب نيستند، لذا چنانچه همـراه بـا درد كمـر،    بالش هاي ابري سفت، براي گ. پشتي خود تأمين كنيد
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مـي توانيـد يـك يـا دو بـالش      . درد گردن نيز داريد از بالش پر و يا بالش هـاي نـرم مشـابه آن اسـتفاده كنيـد     

شايد بهتر باشد بالش ها را داخل ملحفه يا پتـويي پيچيـد، بـه گونـه اي كـه در      . بزرگ، زير زانو ها قرار دهيد

  . جا نشوند، براي اين منظور يك بالشگرد و كلفت نيز مناسب استطول خواب جاب

اگـر  .  داريـد  مي توانيد با قرار دادن يك يا دو تشك صندلي زير ساق پاها، آنها را بالا نگه: يك روش ديگر

و ) زانو نزديـك سـينه  (مي دهيد به پهلو بخوابيد، براي جلوگيري از چرخش لگن، پاها را جمع كنيد  ترجيح 

هر وضعيتي كه بـه  . بين دوران خود قرار دهيد، بسياري از افراد راحت ترند كه تنها يك ران بالا بياورند بالش

  .كار مي بريد بالش زير ران خود قرار دهيد

هنگامي كه دچار كمردرد هستيد، يكي از بهترين روش ها براي بهبود خواب آرام شبانه اين است كه پارچـه  

هنگام دراز كشيدن كمر شما، همانند لباسهايي كه روي بند لباس . مر خود بپيچيديا حوله اي لوله شده دور ك

در ايـن صـورت، سـتون پشـتي خـم شـده و فشـار بيشـتري را بـه نقـاط           . آويخته ايد، به پايين كشيده مي شود

با حمايت حوله يا پارچه لوله شده ستون مهره ها روي يك خط مناسب قـرار گرفتـه   . دردناك وارد مي آورد

ضخامت حوله يا پارچه  دور كمرتان را مناسـب بـا   . و با وارده به آن  به گونه مساوي تقسيم              مي شود

و انـدازه درسـت آن را                   مـي توانيـد بـا تجربـه خودتـان بـه دسـت          . گودي اين قسمت تنظيم كنيد

نگام خواب بـه شـما دسـت مـي دهـد، دچـار       ممكن است آن را ساده انديشي بيابيد و از راحتي كه ه. آوريد

براي ايـن كـار مـي تـوان     . همين روش تصادفاً، براي دردهاي گردن نيز بسيار مفيد است. شگفتي خواهيد شد

يك حوله لوله  شده را داخل روكش بالش در قسمت پايي قرار داد، به گونه اي كه وقتي آن را زير سر قـرار  
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روش ارزان قيمتي براي از بين بردن دردهـاي  . شانه و سر شما را پر كند بين) اختلاف ارتفاع(مي دهيد فاصله 

  .شبانه گردن است

خوابيدن روي شكم ممكن است سبب درد صبحگاهي پشت شود و يا برعكس ممكن اسـت شـما آن را تنهـا    

ل و ايـن كـه كـدامين را در جريـان عم ـ    . اين مربوط به نوع و گروه دردهـاي شـما اسـت   . راه خوابيدن بدانيد

پزشكان معمولاً مصر بر ايـن هسـتند كـه خوابيـدن     . پاسخ درستي در اين رابطه وجود ندارد. ترجيح مي دهيد

به افرادي كه اين روش خوابيدن را تنها راه آرام گرفتن تشخيص مي . است» بد«روي شكم براي ستون پشت 

هـيچ وضـعيتي سـتون مهـره     . اين معقول به نظـر نمـي آيـد   . دهند گفته مي شود  وضعيت ديگري را برگزينند

در ايـن  . چنانچه با خوابيدن روي شكم احساس خـوبي داريـد، آن را برگزينيـد   . هايتان را آسيب نمي رسانند

  .مورد شما خود بهترين داور براي انتخاب بهترين روش هستيد

  استراحت روزانه

  .هستند شرح مي دهد در اين جا سه وضعيت براي بيماران مبتلا به دردهاي پشتي كه در حال بهبودي

براي مطالعه يا تماشاي تلويزيون به پشت خوابيده، زانوهاي خود را خم كنيد بالش ي اندكي بلند  :1وضعيت 

چنانچـه  . زير سر و بالشتكي كوتاه زير كمر قرار دهيد، به گونه اي كه انحنـاي مختصـري بـه كمرتـان بدهيـد     

يـك نيمكـت يـا جسـم نرمـي مشـابهي بـه عنـوان تشـك          زمين به نظرتان سفت  مي رسد، مي توانيد از پشتي 

  .استفاده كنيد

يك بالش بزرگ زير شانه و سر خود قرار دهيد و يك بـالش زيـر ناحيـه نسـرين پاهـاي خـود را       : 2وضعيت 

اسـت كـه مـورد     12اين وضعيت شبيه تمـرين شـماره   . روي كف صندلي يا چهارپايه اي با رويه نرم بگذاريد
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يـك  . ئن هستم اين وضعيت حداقل يك بار، مرا از حمله درد پشت نجات داده استمطم. علاقه من مي باشد

بغل پر از هيزم براي شومينه به داخل منزل مي بردم كه پـايم بـه پايـه درب اصـابت كـرده، تعـادل خـود را از        

. در حالي كه سعي كردم به زمين نيفتم، كمرم پيچيد و احساس كردم رويدادي به وقـوع پيوسـت  . دست دادم

  .يقيناً با چنين احساسي آشنا هستيد

خوشبختانه بعداز ظهر يك روز شنبه بود و تلويزيون مسابقه جالب فوتبالي را نشـان مـي داد، لـذا زمـين اتـاق      

حملـه  . نشيمن را انتخاب كرده، چندين ساعت در وضعيت فوق خوابيده، به تماشاي تلويزيـون مشـغول شـدم   

  .م هرگز نيامددردي كه انتظار            مي كشيد

  

  

به شكم، در حالي كه به ساعدهاي خود تكيـه داده ايـد، بخوابيـد بسـياري ايـن وضـعيت را بـراي        : 3وضعيت 

  .اين وضعيت به ويژه در دردهاي گروه يك مفيد است. كاهش دردهاي پشت خود مفيد مي يابند

يچ وضعيتي، هر اندازه هـم كـه   ه. چنانچه مدت زيادي  روي شكم  خوابيده خود را هر از چندگاه تغيير دهيد

  .خوب باشد براي تمام روز مفيد نخواهد بود

  

  نشستن

چنانچه به خـاطر داشـته باشـيد    . بسياري از مردم نمي دانند كه نشستن وضعيت راحتي براي ستون پشت نسيت

بـه    در فصل سوم نشان دادم در وضعيت نشسته، به ويژه هنگامي كه به جلو خم مي شويد، بـار بيشـتري نسـبت   
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به همين دليل است كه بسياري  از افرادي كـه پشـت   . زماني كه راست ايستاده ايد به پشت شما وارد مي شود

  .ميز نشين هستند از دردپشت شاكي                مي باشند

ابتدا صندلي راحتي انتخاب كنيد كه رويه مناسب ولي نه چندان سفتي داشته باشد، بهتر است صندلي، پشـتي  

درجه به عقب شيب داشـته و زيرپـايي بـه گونـه اي باشـد كـه ران هـاي شـما          10اشته باشد كه حدود سفتي د

  .اندكي از مفاصل ران بالاتر قرار گيرد

چنانچه در اداره يا محل كار، از صندلي استفاده مي كنيد، صندلي با پشت تاشويي باشـد كـه بتـوان آن را در    

. كه مايل به انتخاب حالت شلي هستيد بتوانيـد آن را آزاد كـرد   وضعيت كاملاً راست ثابت كرد و يا هنگامي

. دسته هاي صندلي امكان مي دهد قسمت فوقاني بدن خود را بالا كشيده و انـدكي از بـار روي كمـر بكاهيـد    

از سوي ديگر براي ران . صندلي بايد به اندازه كافي وسيع باشد، به گونه اي كه وزن خود را تغيير محل دهيد

  .وضعيت مناسبي داشته باشد؛ لبه صندلي نبايد به پشت رانتان فشار بياورد هايتان

چنانچه پاهايتان به راحتي روي زمين قرار نمي گيرند، استفاده از يك زيرپـائي و يـا قـرار دادن پاهايتـان روي     

زن بـدن را  هر وضعيتي را كه انتخاب كرده ايد مكرراً تغيير دهيـد تـا بتوانيـد و   . يك صندلي مجاور بهتر است

اگر بيشتر سـاعات روز مـي نشـينيد،  درسـت نشسـتن اهميـت       . بين ديسك و مفاصل بين مهره ها تقسيم كنيد

با نشستن از انحناء طبيعي ناحيه كمر كاسته شده، فشار به قسمت جلويي ستون مهره هـاي پشـت   . بسياري دارد

مهمتـرين اقـدام بـراي جلـوگيري  از     . هاست برقراري انحناء كمر تنها راه موازنه ستون مهره. افزايش مي يابد
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سـانتي متـر را    13مـن يـك ابـري بـه قطـر      . درد بيشتر پشت به كار بردن منظم پشتي مناسب براي كمـر اسـت  

  .ترجيح مي دهم

  :براي مشكل نشستن افراد مبتلا به دردهاي پشتي سه راه حل وجود دارد

اً محكم قرار دهيد، انـدكي بـه جلـو متمايـل     سرين هاي خود را در قسمت عقب يك صندلي نسبت: 1وضعيت 

ميـزان كـردن   . باشيد و يك شئ لوله شده، پشت كمر خود تقريباً در محلي كه كمر بند مي بنديد قـرار دهيـد  

. به اندازه اي به عقب خم شويد كه ناراحتي شما را كاهش مي دهد. مناسب آن به دلخواه شما انجام مي شود

  .اي بلند نيست كه به راحتي روي زمين قرار گيرند، از يك زيرپايي استفاده كنيدچنانچه پاهاي شما به اندازه 

  

  

  .در حالي كه به ديوار تكيه داده ايد روي زمين بنشينيد و زانوهايتان را بغل كنيد: 2وضعيت 

در همه نقاط جهان، اشكال بسيار متنوعي از وضـعيت چمباتمـه بـه كـار     : نشستن با حالت چمباتمه :3وضعيت 

چنانچه به چمباتمه نشستن عادت نداريد يا اندكي مسن هستيد ممكن است ايـن گونـه نشسـتن    . رده مي شودب

مي توانيد در حالي كه يك زانو را خم كرده، كـف پـاي  ديگـر را روي زمـين     . براي زانوهايتان مشكل باشد

ن بابچه هاي كوچـك و يـا   حالت چمباتمه را براي رسيدگي به كارهاي باغباني، گپ زد. گذارده ايد بنشينيد

  .شركت در ضيافت غير رسمي كه بعضي مهمانها، چهارزانو روي زمين نشسته اند مورد استفاده قرار دهيد
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هدف اصلي در هر يك از اين وضـعيت هـاي ذكـر شـده،     . يقين دارم  مفهوم آن چرا كه ذكر شد دريافته ايد

ار ناشـي از لـم دادن بـه جلـو، روي سـتون مهـره       حفظ انحناء طبيعي ستون مهره ها هنگام نشستن و كاهش فش

لـيكن شـما مـي    . عملي تر اسـت  1به كار بردن وضعيت ) در آمريكاي شمالي(براي بيشتر ما . هايتان مي باشد

  . توانيد آنچه را مناسب تر است براي خود برگزينيد

شت زمـاني اسـت   يكي از بهترين فرصت ها براي طرح ريزي درست چگونگي حمايت  از ستون مهره هاي پ

يـك  : اولين نقشه اي  را كه در فصل پيش ذكر كردم بـه خـاطر آوريـد   . كه با هواپيما به مسافرت مي پردازيد

بالشتك براي حمايت ناحيه كمر، اسـتفاده از يـك سـاك دسـتي بـه جـاي زيرپـايي، بـه كـار بـردن كمربنـد            

ي كنار  راهرو براي اينكه بتوانيـد  مخصوص پرواز براي  جلوگيري از لغزش شما به جلو و نشستن روي صندل

چنانچه اين پيشنهادات ساده را اجرا كنيد، حتي پروازهاي طولاني نيـز  . بايستيد  و حركت كششي انجام دهيد

همين اصول به شما امكان مي دهند هركجا كه بخواهيد به هـر انـدازه   . مشكلي برايتان به وجود نخواهد آورد

  . كه مورد نيازتان باشد بنشينيد

  در حال نشسته  -كارهاي منزل

. در اين مورد نيز با رعايت اصل مراقبت براي نگهداري انحناء طبيعي ستون مهره ها مشكلي نخواهدي داشت

در مـوردي كـه صـندلي    . در آشپزخانه وسايل مورد نياز را طوري قرار دهيد كه به آساني در دسـترس باشـند  

ندتر استفاده كنيد كه جايي نيز براي قرار گرفتن پاهايتان داشـته  كوتاه براي نشستن كافي نيست از چهارپايه بل

با قرار دادن بالشي پشت گـودي كمرتـان، صـندلي    . هنگام مطاله ساعد و بازوها  را روي ميز تكيه دهيد. باشد

  .پشت دار مستقيم آشپزخانه راحت ترين صندلي در منزل است
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  در حالت ايستاده -كارهاي منزل

وانيد يك پاي خود را روي چهارپايه يا وسيله ديگري بالا بگذاريد هرگز روي دوپا صاف هر زماني كه مي ت

ايـن درسـت روش ديگـري    . نايستيد، نگهبانان سالها پيش از پزشكان به تئوري اين مسأله دسـت يافتـه بودنـد   

  .است براي نگهداري  انحناء ستون مهره 

بشود، با خم شدن روي ميز، يا آويخـتن بـه قفسـه اي    هنگام انجام كارهايي ممكن اسن سبب تشديد درد شما 

هر . بالاي سر ، فعاليت هاي خود را به گونه اي تغيير دهيد كه مانع فشار آوردن زياد به ستون پشتي شما بشود

  .از چند گاه ولو فقط براي چند دقيقه استراحت كنيد

ا كه مسـتلزم خميـده مانـدن شـما     تميز كردن كف زمين، جارو زدن و جمع آوري برگ هاي حياط و جز اينه

روش مناسب انجام اين كارها اين است كه مستلزم خميـده مانـدن   . باشد  همگي مي تواند سبب درد شودمي 

روش مناسب انجام اين كارها اين است كه با بكار بـردن پاهـا   . شما مي باشد همگي مي تواند سبب درد شود

زان به جلو خم شويد و تا آنجا كه ممكن است با مسـتقيم و شـل نگـه داشـتن     شبيه شمشيربا) ران و ساق پاها(

گرچه ممكن است ساده لوحانه بـه نظـر برسـد، لـيكن بـا      . ستون پشتي خود اي گونه فعاليت ها را انجام دهيد

تمرين كافي به اندازه اي  انجام اين فعاليت ها آسان مي شود كه باور آن مشكلا است و پشـت شـما بـه واقـع     

  .احساس بسيار بهتري خواهد داشت

  ارتفاع مناسب براي ميز كار
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بيشتر كساني كه دچار مشكل پشتي هستند، ارتفاع ميز يا پيشخوان محل كار بهتر اسـت پـنج سـانتي متـر زيـر      

متأسفانه ارتفاع اكثر اين گونه وسائل اغلب مناسب نيست، پس سعي كنيـد تفـاوت موجـود را بـا     . آرنج باشد

  .ل نشستن يا ايستادن خود مثل بكار بردن چهارپايه در زير پا تنظيم كنيدبالا بردن مح

  كارهاي اداره

مي توانيد با قراردادن يك شي ساده به قطر يك يا دو كتاب ضخيم در زير پاهايتان هنگام نشستن برپشت ميز 

. حركـت دهيـد  گاه و بيگـاه خـود را بـه اطـراف خـم كـرده،       . كمك زيادي به ستون مهره هاي پشتي بنماييد

هنگام صحبت با ارباب رجوع يا مكالمه تلفني با بيرون كشيدن يكي از كشوهاي پاييني ميز پاي خود را روي 

  .هرگاه كمر خود را با بالشتك كوچكي حمايت كنيد، يا گهگاه برخاسته و قدم بزنيد. آن قرار دهيد

  بلند كردن اشياء 

د ندارد، اما بايد متناسب با اندازه شي ء و شرايط بلنـد كـردن   براي بلند كردن اشياء راه منحصر به فردي وجو 

  : آن باشد و اين حالت بايد نكات زير را رعايت كنيد

  .با در نظر گرفتن اصل بازوي اهرم در مكانيك هر چه بيشتر شي را نزديك به بدن خود نگه داريد -1

قـرار  ) ران و سـاق پاهـا  (ضـلات پاهـا   به جاي تحميل فشار روي عضلات پشت، فشار مورد نياز را روي ع -2

  .دهيد

پشت خود را راست نگه داريد، البته نه مانند يك ميله، بلنـد كـردن بعضـي اشـياء مسـتلزم ايـن اسـت كـه          -3

قسمتي بالاي تنه خود  را به جلو خم كنيد در اين حالت بايـد سـعي كنيـد كـه انحنـاء كمـر را حفـظ كنيـد و         

  .ها و لگن بذاريد بخشي ازخم شدن را بعهده مفاصل ران
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ممكن است شما روش هـايي را بـه   . وزن بدن، نيروي حركت و حتي وزن جسم را مي توان به كمك گرفت

براي مثال چنانچه كارتون سنگيني را از زمـين بلنـد كـنم،    . كار گيريد كه تركيبي از اين اصول و نيروها باشد

. د شدن روي پاها سعي مي كـنم آن را بلنـد كـنم   نزديك آن مي نشينم آن را به سينه مي چسبانم، سپس با بلن

هرگـاه مـي   . اين روش بلند كردن اشياء براي پشت هم مفيد است، ليكن به يقين روي زانوها فشـار مـي آورد  

بهتـرين شـكل بلنـد    . خواهيد وزنه اي را بلند كنيد بپيچيد و اين كار را با چرخش روي پاهايتـان انجـام دهيـد   

بهتر آن است كه طـرح و نقشـه   . كه در آن احساس امنيت و راحتي مي كنيد كردن همان وضعيتي است است

  .شكل بلند كردن را قبل از آنكه به عهده عضلاتتان بگذاريد در ذهن خود مشخص كنيد

بـراي مثـال در حـالي كـه همـراه شـخص ديگـري        . زيان بخش ترين شكل بلند كردن اشيا آماده نبودن است

. يد به ناگاه همراه شما آن را رها ساخته، تمامي بار را به شما واگذار مـي كنـد   كمدي را از پلكاني بالا مي بر

در اين حال فرصتي براي حفظ تعادل خود و محافظت از ستون مهره هايتان نداريد بـراي پيشـگيري از چنـين    

تـا هـردو    حادثه اي  قبل از شروع به كار و بلند كردن آن، شرايط و نحوه انجام آن را مورد بحث قـرار دهيـد  

اين دورانديشي را حتي براي بلند كردن اشياي سـبك  . براي مراقبت از ستون پشتي تان  آمادگي داشته باشيد

هر اندازه درباره مراقبـت از پشـت و خـودداري از وارد آمـدن فشـار بـه آن وسـواس        . نيز مي توان بكار بست

د به ديسك ها و مفاصل بين مهره اي  بـار  داشته باشيد باز مواقعي پيش مي آيد كه به سادگي مجبور مي شوي

ايـن ورزش هـا بـه    . بيش از اندازه تحميل كنيد و به اين علت ورزشهاي تناسب اندام اهميت بسياري مي يابـد 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۱۲ 

 

ستون پشتي خود به اندازه اي اعبار داشته باشيد كه هرگاه به گونه اي » حساب سپرده«شما امكان مي دهد در 

  .كنيد دچار درد نشويد» شتبردا«اجتناب ناپذير از آن 

  مقاربت هاي جنسي

از آنجا . درد كمر يا ستون پشت همانند سر درد مي تواند عذر موجهي براي خودداري از فعاليت جنسي باشد

  .كه اثبات درد آسان نيست، خودداري از فعاليت جنسي نيز موجه نمي باشد

فعاليـت جنسـي خـود سـبب نـوعي وازدگـي و        به هر حال ترس يكي از زوج ها، به خاطر آغاز درد به هنگـام 

. چنانچه هنگام مقاربت با هماهنگي همسر احتياط لازم را به كار بريد. سست كردن پايه هاي ازدواج مي شود

لازم نيست خود را از انجام آن محروم كنيد به عنوان يك اقدام دراز مدت بلافاصله شـروع بـه انجـام ورزش    

نحوه انجام مقاربت را خود تنظيم، و در عين حال با زوج خود به توافق برسـيد  . هاي تناسب اندام  بدن نماييد

  .كه حين انجام فعاليت جنسي، وضعيتي را انتخاب كنيد كه درد كمتري را به همراه داشته باشد

نياز به تجربه روش هـاي و مختلـف رو انتخـاب    ) جماع(براي يافتن بهترين وضعيت قرار گرفتن حين مقاربت 

چنانچه شما مشكل ستون فقرات داريد همسر شما بايد شـكيبايي كـافي   . ين شكل آن خواهيد داشتآسان تر

كوشـش اضـافي كـه در ايـن     . داشته باشد و هردو رعايت مسائل ضروري لازم را قبل و حين نزديكي بنماييـد 

يي تان را تقويت و راستا به كار مي بريد با ارزش بوده و مي تواند زندگي جنسي شما را بهبود و روابط زناشو

  .احساس بهتري به شما ببخشد

  آبستني
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در موارد زيادي، خانم هايي كـه  . در زمان آبستني، مشكلات ستون پشت به طور معمول موجب نگراني است

آنـان  . مايلند آبستن شوند از شدت يافتن دردهاي بيمناكند و در اين مـورد بـا ايـن جانـب مشـاوره مـي كننـد       

درد تا چه حد است و براي كاهش آن تا چه اقدامي مي توانند انجـام دهنـد؟ گرچـه     نگرانند كه خطر تشديد

خانمي را ديدم كه با سابقه دردهاي مزمن پشت تمامي . پشت دردها، شايع هستند، با آبستني تشديد نمي يابند

ن تجربـه  دوران آبستني  را بدون درد طي كرده است، يا خانم ديگري نخستين درد كمر خود را هنگـام آبسـت  

  . كرده است

معهذا  خانم هاي بسياري را ديده ام كه پزشك معالج . به عقيده من درد ستون فقرات  نبايد مانع آبستني شود

سفارش من اين است . آن گوشزد كرده  به علت داشتن زمينه دردهاي پشت از بچه دار شدن خودداري كنند

مانع خواست شما بشود؛ تنها لازم اسـت از چنـد مـاه     چنانچه مي خواهيد آبستن شويد اجازه ندهيد درد پشت

قبل باانجام ورزش هاي مناسب كمر، اندام خود را متناسب نماييد و كنترل دردهاي خود را  به دسـت گيريـد   

دردهاي پشت، معمـولاً در سـه   . به گونه اي كه احتمال بروز دردهاي پشت در دوران آبستني به حداقل برسد

دردهاي پشت همراه با آبستني معمولاً ناشي از تغييرات . ايان دوره آبستني پيش مي آيدماهه دوم يا نزديكي پ

جا به جايي مركز ثقل بدن مادر سبب              مي شود، به شـكل ويـژه اي راه رفتـه، در    . مكانيكي بدن است

دن ترشـح مـي شـود،    هورمون هايي كه براي كمك بـه زايمـان او در ب ـ  . انحناء ناحيه كمر تغيير به وجود آيد

رباط پايه هاي مهره ها و قسمت خلفي لگن را شل مي كنند؛ رشد جنين عضلات شكم را تحت كشـش قـرار   



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۱۴ 

 

اين دگرگوني هـا بـار ديگـر اهميـت مراقبـت از      . داده، با بزرگ شدن پستان ها قسمت فوقاني پشت مي كشد

  .ستون فقرات و داشتن تناسب اندام قبل از زايمان را گوشزد مي كند

در برنامه هاي آموزشي قبل از زايمان ورزشهايي همانند آنچه در اين كتاب ارائه شـده تعلـيم داده مـي شـود،     

زيرا مراقبتهاي قبل و پس از زايمـان نيـز هماننـد مراقبتهـاي سـتون فقـرات پشـتي ملتـرم نگهـداري و تقويـت           

آبستني تطبيق داده مي شـود،  بديهي است ورزش هاي شما با نيازهاي دوران . عضلات پشت و شكم مي باشد

  .ليكن رهنمودهاي كلي يكي است

استفاده از كفش هاي پاشنه بلنـد كـه معمـولاً سـبب كمـردرد      . بعضي تغييرات نيز در اين راستا ديده مي شود

قـرار  . ممكن است به استراحتهاي طولاني تر نياز باشد. در دوران آبستني سبب ناراحتي مي گردد -نمي شود 

عيت هايي كه سبب بهبودي درد مي شود ميسر نباشد در اين حالت درك صحيح از عللـي كـه   گرفتن در وض

  .موجب درد مي گردد مي توان سبب كاهش درد شود

مسئله اي كه بسياري از مادران مورد توجه قرار نمي دهند، شيوع فراوان دردهاي پشتي بعد از زيمان نخسـتين  

در اولـين هفتـه    -حاملگي را بدون احساس دردي سپري كرده اند بسياري از خانم هايي كه دوران . مي باشد

شروع درد زماني است كه تازه مادر با وظايي جديد ناشناخته مواجـه  . پس از زايمان دچار درد كمر مي شوند

در نتيجه در جريان خم شدن هاي مكرر و بلند كردن نوزاد براي شـير دادن  و پرسـتاري و تعـويض    . مي شود

  .يش لباس شويي و جز اينها بويژه آسيب پذير تر مي شودلباس و افزا
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اين فعاليت ها زماني انجام مي شود كه هنوز عضلات شكم مادر در اثر كشش هـاي دوران آبسـتني وضـعيت    

  .خوبي ندارد، و هنوز فرصت بازيابي قدرت كششي خود را نيافته است

ه ويژه اي به روش هـاي انجـام فعاليـت هـاي     چنانچه شما در چنين وضعيتي قرار داريد، سفارش مي كنم توج

روزانه مبذول داريد؛ به اين ترتيب كه، مراقبت هاي لازم را براي نگهداري ستون پشـت بهعمـل آوريـد و بـه     

  .محض اينكه پزشك شما اجازه مي دهد، برنامه جديد ورزشي خود را آغاز كنيد

  يوگا

ات، حتي زمان شروع حمله دردهاي ستون مهـره هـا،   روش هايي كه در يوگا تعليم داده مي شود؛ در همه اوق

براي كنترل دردها مفيد مي باشد؛ زيرا اصول اين روش بر پيشگيري و از بـين بـردن اسپاسـم عضـلات مبتنـي      

  .است

لذا چنانچه ورزشـهاي يوگـا را تـرجيح    . بعضي از ورزشهاي يوگا نيز در كنترل دردهاي پشتي توسعه مي شود

گرچه اين ورزشها به اندازه  ورزشهايي كه در اين كتـاب  . جام ندادن آنها وجود نداردمي دهيد دليلي براي ان

ارائه شده است، ويژه كنترل دردها نيستند، چنانچه انجام آنها سـبب كـاهش دردهـاي شـما مـي شـوند آن را       

از هم تميـز  توجه داشته باشيد كه ورزشهاي خم شدن به جلو و به عقب يا ورزش هاي انبساطي را . ادامه دهيد

مانند بسياري از برنامه هاي ورزشي ديگر آنهايي كه برگزينيد كه بيشـتر پاسـخگوي نيازمنـديهاي شـما     . دهيد

از ورزشـهايي كـه موجـب درد مـي شـود آيـا شـما را        . مي باشد رهنمود كلي ما نيز در اينجا به كار  مـي رود 

  .مناسب هستندتشديد مي كند بپرهيزيد و آنهايي را انجام دهيد كه برايتان 

  ورزش هاي ديگر 
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هاي ورزشي خود  بيشتر مبتلايان به دردهاي ستون فقرات پشتي بنا به توسعه پزشكانشان از شركت در فعاليت

مي كنند؛ به اين ترتيب بدون اينكه ضرورتي در كار باشد خود را از لذت هـاي سـالم تجديـد نيـرو و      داري  

  .دانجام مسابقه هاي دوستانه محروم مي كنن

البته بعضي از ورزش ها براي مبتلايان به دردهاي ستون فقرات پشتي اندكي سنگين هستند چنانچه با حملات 

مكرر درد مواجه باشيد احتمال نمي دهد بتوانيد تعطيلات آخر هفته را به ورزشهايي چـون اسـكي، مسـابقات    

ه شما آسيب خواهند رساند؛ چنين علت اين نيست كه اين ورزشها ب. بوكس زني و يا پرتاب ديسك بپردازيد

  .آسيبي در كار نيست؛ علت اين است دردي كه اين ورزشها سبب مي شوند بهايي است بيش از اندازه لازم

اما چنانچه شما از جهات ديگر سالم و علاقمند به انجام ورزش هاي قهرماني هستيد ده ها امكـان ورزشـي در   

هر نوع ورزش صـرفنظر از  . كه درد معمولي پشت مانعي برابر شما باشدبرابر شما قرار دارد، و دليلي نمي بينم 

اينكه مشكل پشتي در كار باشد يا نه مي تواند براي شركت كننده بـه درجـاتي خطـر آسـيب احتمـالي در بـر       

  . داشته باشد

 براي مثال ممكن است حين انجام پينگ پنگ انگشت شما بشكند يا براي كندن صدف  كنار ساحل به ناخن

نكته مهم اين است كه خطرهاي احتمالي هر نوع ورزشي را كه انتخـاب مـي كنيـد    . شصت شما آسيب برسد

  . در نظر داشته ومراقبت هاي  لازم را به عمل آوريد

مسئله اي كه مايلم در اينجا روشن سازم فشارهايي است كه در جريان انجام هر نوع ورزشـي روي مـي دهـد،    

  .ريان اسكي بازي در آخر هفته روي مي دهدمثل حوادث احتمالي كه در ج
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فشار وزن، چرخش و پيچش در حـين انجـام حركـات،    : سه نوع فشار ممكن است به ستون مهره ها وارد آيد

سنگيني باري كه به آن عادت نداريد چنانچه به ستون مهره ها تحميل شود سبب فشار به ديسك ها و ساييدن 

چرخش روي ديسك هايي كه نمي توانند كشيدگي اليـاف ديـواره   . دردناك مفاصل بين مهره ها خواهد شد

كشـيدگي هـاي سـتون مهـره هـا سـبب       . خارجي خود را تحمل كنند، تحت كشيدگي شديد قـرار مـي دهـد   

كاهش انحنا پذيري آن شده، در اينحال هر نوع ضربه يا فشار به ستون پشتي مي تواند بـا درد بيشـتري همـراه    

  .باشد

ثير عامل فوق در جريان هر يـك از فعاليـت هـاي ورزشـي را بـرآورد مـي نمـاييم و بعضـي         در اينجا ميزان تأ

ورزشها در بيش از يك مقوله ذكر مي شود، ولي قبل از ذكر آن بار ديگر بر اين نكتـه تأكيـد مـي ورزم كـه     

م اسـت  اين توضيحات به اين منظور ارائه نمي شود كه شما از ورزش مورد نظر خـود پرهيـز كنيـد، بلكـه لاز    

  .حين انجام ورزشها مراقبت و هشياري كافي داشته باشيد

  ورزش هايي كه بار اضافي وارد مي سازند

چنانچه يك قهرمان با تجربه در ايـن نيسـتيد   . وزنه برداري آشكارا روي ستون مهره هاي پشتي فشار مي سازد

بولينـگ،  : زمينـه عبارتنـد از   ورزش هـاي قابـل تحمـل تـر در ايـن     . عاقلانه است كه اين ورزش را رها سازيد

  .دويدن آرام، اسب سواري، موتور سواري، شكار و ماهيگيري ) ورزش هاي زير آب(غواصي 

دويدن ممكن است با وزنه برداري شباهتي نداشته باشد، ليكن تكرار فشار وارده به ديسك ها در هر گـام اثـر   

  .د مكمل دويدن هاي نرم روزانه باشدمشابه به آن را دارد ورزشهاي تقويت كننده عضلات بدن باي
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خطرهاي موجود در شكار و ماهيگيري انجام كارهـاي سـنگين جنبـي آنهـا از قبيـل بلنـد كـردن مـاهي هـاي          

  .سنگين وزن و وسائل سنگين ضروري آنها مي باشد

  ورزشهايي كه موجب چرخش مي شوند

. ن راكت بال و تنيس قرار گرفته استبي ترديد يكي از شديدترين اين ورزش ها است؛ و بعد از آ: اسكواش

كسـاني  . نيروي چرخشي قابل ملاحظه اي  روي ستون مهره هـا دارد ) كمتر از ورزش هاي باراكت(گلف نيز 

  .كه به گلف علاقه زيادي دارند بهتر است گيم ها را كوتاه تر  و چرخش هاي آن را ملايم تر انجام دهند

  .چنانچه به درستي انجام شود چرخش نخواهد داشت -ريان اسكيدر ج. فوتبال به چرخش كمتري نياز دارد

اسكي بازان خوب به جاي ستون مهره ها، پاهاي خود را چرخش مي دهند و بـه نـدرت ممكـن اسـت دچـار      

بيس بال را به علت حركات آن در جريان رقابت ها مـي تـوان ورزشـي    . مشكل پشتي به علت چرخش بشوند

جريان گيم تنها سه يا چهار بـار  در معـرض چـرخش قـرار مـي گيريـد و        چرخشي به حساب آورد، ليكن در

  .خطر درد ستون پشتي براي مثال خيلي كمتر از گلف خواهد بود

  ورزش هايي كه سبب كشيدگي مي شوند

زيرا در جريان انجام آن شما بـا قـرار دادن چـوب دسـتي روي     . در اين زمينه هاكي ورزشي مشكل ساز است

مي كنيد، ورزش هاي مورد علاقه مثل تنيس، بدمينتون و واليبال حداقل موقع سرو زدن  يخ پشت خود را خم

بيسبال، بسـكتبال، قـايقراني، غواصـي، تيرانـدازي بـا تيـرو كمـان و        . موجب خم شدن ستون مهره ها مي شود

وزن از  برخي اشكال ويژه شنا همه سبب فشار كشيدگي ستون مداوم است، ليكن فشار وضعيتي آن بـا انتقـال  

  .بازوها به دستگيره ها خنثي مي شود
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ولبـاس هـاي مناسـب آنهـا موجـب      ) كمربند مخصوص(درجريان بعضي از ورزش ها ممكن است استفاده از 

  . آرامش شما شود

از همه مهمتر بخاطر داشته باشيد كه غير ازضربه هاي ناشـي از تصـادف كـه ممكـن اسـت درهركجـا وبـراي        

ين حركات ورزشي نيز به ستون مهـره هـاي شـما آسـيبي نمـي رسـاند، تنهـا        هركس روي دهد، حتي شديدتر

ممكن است براي چند روز شما را اذيت كند، چنانچـه بارهـا درايـن كتـاب نشـان داده ايـم اذيـت بـا آسـيب          

يكسان نيست؛ پس احساس اين لذت را كه فردي عادي وسالم هستيد با احسـاس نيمـه معلـول بـودن مقايسـه      

  .كنيد

شي كه انتخاب مي كنيد بايد بدانيد كه ورزش هاي تناسب اندام نمي تواند جايگزين ورزش هاي هرنوع ورز

  . دقيقه اي لازم براي مراقبت از ستون مهره هاي شما باشد10

برنامه شخصي شما درباره مراقبت احتياط آميز از  ستون مهره هايتان هنگامي با موافقيت پيشرفت خواهد بـود  

برخورد مثبت، فعاليـت هـاي روزانـه مناسـب، ورزش هـاي مناسـب       : آن را تركيب كنيدكه عناصر چهارگانه 

براي كنترل دردها وشايد ازهمه مهمتر برخورد فردي كه خود مسئوليت مراقبـت از سـتون فقـراتش را عهـده     

  .دار است

نامنـد بـا   ساله عضو آتش نشاني كـه اورا مـارك مـي    45نكته آخر زماني مجدداً به ذهن من رسيد كه بيماري 

من درد اورا تركيبي از گروه هاي يك ودو تشخيص دادم زيـرا هـم   . درد فلج كننده پشتي به من مراجعه كرد

با خم شدن به جلو وهم با خم شدن با پشت دردرش شدت يافت وبه اندازه اي اسپاسم داشـت نمـي توانسـت    



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۲۰ 

 

ه بودند نمي تواند فعاليـت هـاي روزمـره    مستقيم بايستد قبلاً به چند پزشك ديگر مراجعه كرده بود وبه او گفت

  .شغل خودرا ادامه دهد واحتمالاً نياز به عمل جراحي خواهد داشت ويك سال بود كه از كار بيكار شده بود

مـن  . مارك علاقه داشت درلباس  يك آتش نشان مشغول كار شود ليكن دراين راستا به كمك نيـاز داشـت  

بـه  . توانايي او درحل مشكل بوجود آمـده اش تأكيـد ورزيـده ام    منشأ دردهايش را برايش روشن ساختم وبه

علت طول مدت وشدت بيماري قبل از بررسي مسأله عمل جراحـي، يـك برنامـه تجديـد نيـرو بـا مراقبـت را        

  .برايش تجويز كردم

 هزينـه هـاي درمـان او   .سه ماه بعد مارك براي ويزيت نوبت دوم با داستاني مأيوس كننده به من مراجعه كـرد 

مورد قبول واقع نشده بود وبه جاي آن به او يك شغل پشت ميزنشـيني ارجـاع شـده بودكـه تمـام روز را مـي       

با نشستن عملاً دردهاي گروه يك او تشديد يافته بود، مارك مصمم بود به شغل قبلي خـود برگـردد   . نشست

  .وپس از ملاقات بامن متقاعد شد كه مي تواند چنين كند

از كتاب من كسب كرده بود، برنامه روزمره اي براي ورزش هاي كنترل كننـده دردهـاي   برپايه اطلاعاتي كه 

دريك دوره بازآموزي براي آتش نشاني شركت كرد بـار سـومي كـه بـه مطـب مـن       . خود پايه گذاري كرد

مراجعه كرد لباس آتش نشاني متناسب خود را برتن داشت؛ پشتش هنوز اندكي اذيـت مـي كـرد لـيكن تنهـا      

  .نياز داشت گواهي پزشكي براي بازگشت كامل به كار بود كه بدون تعلل به او دادم  چيزي كه
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همه عوامل شكست درمارك وجود داشت ليكن او بدان جهت موفق شد كه مسئوليت مسـتقيم بهبـودي اش   

 .مراقبت از ستون مهره هايتان را خود عهده دار شـويد : درس مارك بسيار ساده است. را خود به عهده گرفت

  . هيچ كس بهتر از شما نمي تواند آن را انجام دهد

  :الگوي اول

درد شما از بلند كردن يك شئ نسبتاً سنگين يـا چرخيـدن و يـا يـك حادثـه جزيـي در جريـان زنـدگي                

ممكن است هيچ حادثـه اي را بـه خـاطر    . روزمره از قبيل كندن  يك علف در باغ و جز اينها آغاز شده است

  .نياوريد

حمله بيماري از يك نقطه دردناك و يا با احساس كشيدگي در پشت شروع شده، بـه آهسـتگي شـدت            

درد بطـور  . در پايان اولين روز، كمر شما بسيار دردناك مي شود روز دوم باز هم شديدتر مـي شـود  . مي يابد

درد شـما  . انتشار مي يابـد عمده در قسمت پاييني ستون مهره ها و سرين است، ليكن گاهي به يكي از پاها نيز 

  . با خم شدن به جلو و يا نشستن شدت مي يابد و ممكن است با خميده شدن به سمت پشت تسكين يابد

  .درد همين كه استقرار يافت ممكن است هفته ها و يا حتي ماه ها به طول انجامد     

آن شبيه دردهـاي گـروه دوم    در موارد كمي ممكن است دردهاي گروه يك شروع ناگهاني داشته، دوره     

  .كوتاه باشد

  .چنانچه از شما سؤال كنند محل شدت درد را نشان دهيد، دست خود را بالاي سرين قرار خواهيد داد      

چنانچه اين منطقه را با كمي فشار لمس كنيد، دو برجستگي استخواني موجود در قسمت بالايي لگن را به      

گروه هاي برجسته به طور طبيعي در قسمت بـالايي مفصـل اسـتخوان لگـن بـا      اين . آساني لمس خواهيد كرد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۲۲ 

 

منشأ درد شما در اين نقطه ها نيسـت، لـيكن اسپاسـم عضـلات     . وجود دارند) ساكروايلياك(استخوان خاجي 

پيش از آنكه پزشكان اطلاعـات بيشـتري در مـورد عملكـرد     . سبب مي شود درد در اين قسمت احساس شود

  .ب كنند، درد اين مفصل با درد كمر يكي گرفته مي شودساكروايلياك كس

  گروه دوم

در اينجا نيز درد اصـلي شـما در كمـر و يـا     . دردهاي گروه دوم، شباهت هايي با دردهاي گروه يك دارد      

درد پاها نيز معمولاً وجود دارند؛ ليكن بيمار به آنها توجه نمي كند، شروع درد ناگهاني است . سرين ها است

هنگامي كه قوس كمري خـود را بـه طـرف عقـب بيشـتر      ). برخلاف گروه يك(به سرعت افزايش مي يابد  و

خم مي كنيد، به گونه اي كه بتوانيد به سقف نگاه كنيد درد شما شدت مي يابد و يـا بـا تكـرار ايـن حركـت      

  .درد باز هم بيشتر مي شود

انچه استراحت كامل داشـته باشـيد، يـا حـداقل از     چن. ممكن است با خم شدن به جلو دردها كاهش يابد       

ايـن  . حركاتي كه درد را شدت مي بخشند پرهيز نماييد، بين چهار تا چهارده روز درد شديد از بـين مـي رود  

بهبودي موجب خوشحالي است، ولي ممكن است گمراه كننده نيز باشـد؛ زيـرا بسـياري از بيمـاران مبـتلا بـه       

راي گرفتن نوبت اقدام كرده اند درد عذاب دهنده شديدي داشته انـد؛ روزي  دردهاي گروه دو هنگامي كه ب

نوبـت پزشـك   . با چنين رويدادي سردرگم نگرديد. كه براي معاينه نزد پزشك رفته اند درد از بين رفته است

يك پزشك با تجربـه از اينكـه دردهـاي    . خود را حفظ كنيد و به چگونگي تغييرات روند دردها توجه نماييد

برعكس اين ويژگي بـراي او  . تون مهره ها نمايان و به خودي خود پنهان شده است دچار شگفتي نمي شودس

درد شما ممكن است مجدداً پيش نيايد، اما چنانچه دوبـاره شـروع   . يك نكته مهم تشخيصي به شمار مي رود
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دردهـاي گـروه دوم،    يك نمونـه غيـر معمـول   . شود؛ به طور معمول هر سال دو يا سه نوبت عود خواهد كرد

به اين ترتيب كه طي چنـدين روز بـه تـدريج شـدت مـي يابـد و هفتـه هـا و گـاه          . شكل مزمن تري مي گيرد

اما به هر حال ويژگي هاي گروه . چندين ماه به طول مي انجامد، ويژگي اي كه بيشتر خاص گروه اول است 

د و با خم شدن به عقب درد  بيشتر مي شديد ترين بخش دردس درد پشت احساس مي شو: دم باقي مي مانند

  .شود

  توأمان بودن دردهاي گروه يك و دو

به هر . تا اينجا دردهاي گروه يك و دو را همانگونه كه در واقع وجود دارند، جدا از هم بررسي كرديم        

آيا شـما بـه     حال دردهاي اين دو گروه، چنانچه در فصل بعد خواهيم ديد، تنگاتنگ به هم مربوط مي باشند؛

حمل هاي شديد كوتاه مدت دچار شده ايد كه در بين آنها حملات دراز مدت تري نيز وجود داشـته اسـت؟   

  .ممكن است دردهاي شما يك شكل نبوده، دوران باقي ماندن آنها يكسان نباشند

خـم شـده، سـپس     آيا درد هنگامي كه به جلو و يا به عقب خم مي شويد مي يابد؟ آيا هنگامي كه به جلو      

چنانچـه  . بلند مي شويد از همه وقت شديد تر است؟ اگر چنين است به دو نمونه  جداگانه درد مبتلا شده ايـد 

تركيبي از هر دو گروه درد را داريد دچار دشواري بزرگتري نشده ايد، اما ممكن است تشـخيص آن انـدكي   

  .دشوارتر و درمان خسته كننده تري داشته باشند

  

  گروه يك و دو را رد مي كند آزموني كه
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بيشتر خوانندگان دردهاي خود را در زمره گروه يك يا دو مـي يابنـد؛ زيـرا ايـن دو گـروه مجموعـاً             
10

9 

يا تركيبي از هـر  (كسانيكه دردهايشان در يكي  از دو گروه يادشده . دردهاي ستون پشتي را تشكيل مي دهند

پيشنهاد مي كـنم هريـك   . توضيحات بعدي، پيرامون دردهاي گروه سه و چهار توجه كنيدنمي گنجد به ) دو

  .از خوانندگان آزمايش ساده اي را كه كليد تشخيصي براي هر چهار گروه از دردها است دقيقاً انجام دهند

شـما در   اين آزمايش در مورد دردهاي گروه يك و دو منفي خواهد بود؛ بدين معنـي چنانچـه دردهـاي          

در مبتلايان به درهاي گروه چهـار نيـز ايـن    . زمره گروه يك يا دو باشد اين آزمايش موجب درد نخواهد شد

از اين رو هر يك از بيماران مي توانند براي اينكه بدانند آيا به گروه سوم دردهـا، يعنـي   . آزمايش منفي است

  .ندعصب تحت فشار مبتلا هستند يا نه؟ اين آزمايش را بكار گير

وقتي درد پاها شديدتر از دردهاي پشت باشد، نشانه آنست كه دردهـا از فشـار مسـتقيم بـه ريشـه عصـب             

اين درد، ويژه گروه سه و چهار است و نكته مهم اين است گاه عصبي تحت فشـار مـي باشـد    . ناشي مي شود

وه سـخن مـي گـوييم منظـور     وقتـي از دردهـاي ايـن دو گـر    . بدون اينكه توانايي كار خود را از دست بدهـد 

علايمي هستند كه تنها نشان مي دهند عصب به علت فشار تحريك شده اما كار آن ممكن است مختـل شـده   

چانچه عملكرد عصب نيز دچار اختلال شده باشد، نشانه آن است كه ميزان فشار وارده زيـادتر  . يا نشده  باشد

م از دردهـاي معمـولي پشـت، تحريـك شـديداً      به هر حـال تشـخيص دردهـاي گـروه سـو     . از قبل بوده است

با دو آزمايش ساده مي توان تشخيص داد آيا عصـب شـما شـديداً    . دردناك عصب در اين گروه دردها است

  تحريك شده يا خير؟
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درحالي كه به پشت خوابيده ايد بدون اينكه زانوي تان را خم كنيد يكي از پاهاي خود را مسـتقيماً بـالا    .الف

ه خودتان به تنهايي نمي توانيد اين حركت را انجام دهيد از يك نفـر كمـك بخواهيـد كـه پـاي      چنانچ. ببريد

آيا اين حركت دردي كاملاً شبيه دردهاي واقعي شما به وجود مـي آورد؟ چنانچـه   . شما را به آرامي بالا ببرد

ن، پشت زانو و حتـي  به دردهاي گروه سوم مبتلا باشيد، بالا بردن به شكل فوق سبب احساس درد در پشت را

هنگام انجام ايـن آزمـون  ممكـن اسـت در كمـر خـود احسـاس درد        . ساق پا تا انگشتان پاي شما خواهد شد

چنانچـه همـه درد در پشـت باشـد، در زمـره      . مهم بودن يا نبودن درد پشت پاها است. كنيد، ليكن مهم نيست

  .گروه يك و دو مي باشيد كه قبلاً با آنها آشنا شده ايد

اكنون توجه كنيد تا چه درجه اي مي توانيد پاي خود را بالا ببريد و يا اجازه دهيد شخص ديگـري آن را   .ب

تنها كسانيكه مرتب ورزش مي كنند آن . درجه بالا ببريد 90انتظار نداشته باشيد آن را بيش از زاويه . بالا ببرد

قائمه يعني بيش از شصت درجه بدون درد پايتـان  آيا شما نيز مي توانيد بيش  از دو سوم زاويه . را انجام دهند

  .را بالا ببريد؟ اگر چنين باشد شما به دردهاي گروه يك يا دو مبتلا هستيد

  

  

  گروه سوم

درد حـاد  . مردم دردهاي گروه سوم را حالتي كاملاً جداگانه در بين دردهاي ستون مهره هـا مـي پندارنـد         

رد گروه يك، يعني ديسك برجسـته اي كـه بـه عصـب نيـز فشـار مـي        گروه سوم را تنها مي توان شكلي از د

و ) گـروه يـك  (زيرا چنانچه گفتيم ابتدا قسمتي از ديواره ديسـك برجسـته          مـي شـود     . آورد تلقي كرد
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با شناخت اين رونـد تعجـب   . چنانجه اين برآمدگي افزايش يابد عصب مربوطه را تحت فشار قرار خواهد داد

دردهاي گروه سوم، تمامي علايم دردهاي گروه يك را به همراه چنـد علامـت ويـژه خـود      نخواهيد كرد كه

درد . دردهاي گروه سوم همانند دردهاي گروه يـك طـي يـك يـا دو روز شـكل مـي گيرنـد       . دارا مي باشند

  .و هر وقت شما به جلو خم شويد درد شديدتر مي شود. تثبيت شده، سپس تا هفته ها ادامه  مي يابد

درد شديد ممكـن اسـت بـه ران، سـاق پـا و بسـياري       . درد عمده پاها از ويژگي دردهاي گروه سوم است      

بطور مشخص بيماري كه مبتلا به دردهاي گروه سوم مي باشـد، خواهـد   . موارد كف پا و انگشتان انتشار يابد

  . »درد اصلي را در پايم احساس مي كنم. مشكل من در واقع كمرم نيست«گفت 

چنانچه تشخيص عصب تحت فشار ممكن شد، نكته مهمي كه بايد بررسي شـود ايـن اسـت كـه يـا فشـار             

در دردهاي گروه سوم انجام . روي عصب به اندازه اي بوده است كه موجب اختلال عمل عصب شود يا خير

يعني ( نتايج منفي. آزمايش هاي مربوط به قدرت عضلات، رفلكس ها و حس اندام مربوط حائزاهميت است

به نفع تشخيص دردهاي گروه يك و دو و يـا  ) اين كه آزمايشها نشان دهند بازتابهاي مربوط طبيعي مي باشند

  .آن دسته از گروه سوم است كه تنها سبب تحريك شده ولي هنوز عمل آن مختل نشده است

ايجـاد اخـتلال    بـه نـدرت   -كه بعداً در همين فصـل شـرح داده خواهـد شـد     -حتي دردهاي گروه چهارم      

اين چهار گروه بيشتر دردهاي ستون پشـتي را در بـر        مـي گيرنـد ودر     . مداوم در كار عصب خواهند كرد

چنانچـه تصـور مـي    . موارد بسيار نادر آزمايش هاي عصبي كه در اينجا شرح داده شده اند مثبت خواهند بـود 

ن آزمايش هاي عصبي را در مورد خود انجام دهيـد  كنيد به گروه سوم دردها مبتلا هستيد، پيشنهاد مي كنم اي
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بيماراني نيز كه دردهايشان در گروه يك و يا دو قـرار مـي گيـرد يـا بـه      . تا قدرت انتقال عصب مشخص شود

دردهاي پاها از نمونه گروه چهار مبتلا هستند مي توانند اين آزمايش هـا را در مـورد خـود بكـار برنـد، زيـرا       

  .مزبور را مورد تأييد قرار مي دهند نتايج منفي، تشخيص هاي

همين كه به انجام اين آزمايش ها در مورد خودتان اقدام كرده ايد تا حد امكان بكوشـيد موضـوع واقـع           

سخت كوشش كنيد نتايج بدست آمـده را در ذهـن خـود بـزرگ     . بينانه در مورد يافته هاي خود داشته باشيد

  .نكنيد

ست كاملاً در مورد وضعيتي كه براي بدنتان پـيش آمـده بـي طـرف و واقـع بينانـه،       مي دانيم كه ممكن ني      

عمل كنيد، ليكن حد اعلاي كوشش خود را بكار بريد كه يافته هاي خود را درسـت همانگونـه بنويسـيد كـه     

گويي علايم مربوط به شخص ديگري را مورد بررسي قرار مي دهيد، مثل بيماري دوستي كـه سـبب نگرانـي    

  .ي گردد و آشفته تان نمي كندشما م

  دردهاي گروه چهار

بعضي دردهـاي  . دردهاي گروه چهار كه بيشتر در پاها احساس مي شود اغلب به صورت درد مبهم است      

گاه درد خود را بخاطر احساس كرختـي در پـا، بـه لاسـتيك ويـا قطـع       . شديد سياتيك گروه سه  شبيه نيست

علائـم بيمـاري شـما معمـولاً     . ست يا حالت ارتجـاعي بـيش از حـد دارد   چوب تشبيه مي كنند كه يا خشك ا

دقيقه اي، بروز مي كند و با استراحت به سرعت از بـين مـي رود،    15تا  10همراه فعاليت، گاه تنها با راه رفتن 

لـم دادن روي صـندلي يـا نيمكـت،     . اما هنگامي بهبودي مي يابد كه در حالت خميده به جلو استراحت كنيد

  . كت ايستادن و يا خم شدن به جلو يا چمباته زدن نيز ممكن است علايم درد پاهاي شما را كاهش دهندسا
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دردهاي گروه چهار بيشتر در افراد مسن بروي مي كند؛ گرچه اين نوع درد، به سرعت بروز كـرده، تنهـا          

ا بـه طـول مـي انجامـد و بـه      چند دقيقه به طول مي انجامد؛ با اين همه يك بيمـاري مـزمن اسـت كـه سـال ه ـ     

  .آهستگي شدت مي يابد

ممكن است شما علاوه بر دردهاي گروه چهار، از دردهاي گروه يك و يا دو نيز رنـج ببريـد و يـا بكلـي           

پيام هاي عصبي شما به پاها، وقتي استراحت مي كنيـد، طبيعـي اسـت امـا هـر زمـاني       . درد پشت نداشته باشيد

  .شودورزش مي كنيد، مختل مي 

چنانچه تاريخچه واقعي بيماري را بررسي كرده، آزمايش هاي ياد شده را به دقت انجام داده، و يا نتـايج          

بدست آمده را تا آنجا كه ممكن است ارزيابي واقع بينانه كرده باشيد به اين نتيجه مي رسيد كه دردهاي شما  

اشيد كه با انجام درست اين آزمايش ها گروه مربوط توجه داشته ب. از جمله گروه يك، دو، سه و چهار است

  . به درد را معين مي كنيد نه شدت و ضعف آن را

ممكن است با بررسي هاي لازم به اين نتيجه رسيده باشيد كه درد شما ناشي از فشار شديد عصب، يعني         

تنهـا  . الزاماً بدتر از انواع ديگر نيسـت نادرترين نوع گروه چهارگانه باشد؛ اما توجه داشته باشيد كه گروه سه، 

  .نوع متفاوتي است كه ممكن است نياز به درمان ديگري داشته باشد

  جمع بندي گروه هاي چهارگانه

اگر ديسك دردناك شما، عصب را تحت فشـار قـرار نـداده باشـد، كنتـرل در آن آسـان تـر         :گروه يك      

  .است



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۲۹ 

 

» ديسك لغزيـده «است به نحو دلخواه به دوستانتان اجازه دهيد آن را به براي ايجاد هيجاني بيشتر ممكن         

تعبير كنند، درحالي كه اكنون مي دانيد ديسك هـا نمـي لغزنـد، از حسـن تصـادف چنانچـه در فصـل بعـدي         

از ويژگي هاي گروه اول، اين است كه اين گروه دردها مـبهم و كهنـه   . نيز نمي شوند» متلاشي«خواهيد ديد 

  .مدت زمان زيادي باقي مي مانند، اما بي درمان نيستندهستند و 

در اين گروه چنانچه گفته شده مفصل كوچك بين مهره ها منشـاء درد اسـت، گـاه ايـن نـوع       :گروه دوم      

  .درد، بسيار شديد مي باشد

، تصـور مـي   چنانچه در فصل يك اشاره كردم بيشتر آنهايي كه مبتلا به دردهاي پشتي هستند: گروه سوم       

شايد درد گروه سوم، سبك نباشند، امـا چنـدان   . كنند در اين گروه قرار دارند؛ و البته بيشتر آنان در اشتباهند

  .و درد آن از درد ديسك كهنه، يك يا مفصل ساييده شده كمتر مي باشد. شديد نيست

حداقل در زماني كه استراحت مـي  در اين گروه . بيماران اين گروه، بيشتر افراد مسن هستند: گروه چهارم     

  .كنند از دردها رها هستند و فرصت كافي دارند تا روش هايي را برگزينند كه بيماري آنان را بهبود ببخشد

  .باري، ورزش يوگا و حركت كشش، و استراحت كافي، راه درمان اين نوع دردهاست    

  منشاء گروه دردهاي اول

ب مورد نياز خود را حفظ كند، نتيجـه آن خواهـد بـود كـه بـه صـورت       هنكاميكه هسته ديسك تمامي آ       

ممكن است از فيزيك دو دبيرستان را به خـاطر داشـته   . يك ضربه گير هيدروليك تقريباً كامل عمل مي كند

باشيد كه فشار وارده به يك مايع در ظروف بسته به طور مساوي به تمامي قسمتهاي آن منتقل مي شود به اين 

ر ناشي از وزن بدن شما ويا بلند كردن يك جسم سنگين به طور يكسان به اطراف ديـواره ديسـك   علت، فشا
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با خشك شـدن قسـمت مركـزي ديسـك ايـن      . منتقل شده، اثر ناشي از فشار به اين گونه خنثي        مي شود

  .سيستم كم و بيش كامل، كار خود را انجام نمي دهد و ديسك شروع به باريك شدن مي كند

ديسك هـا  . ديواره خارجي  ديسك  كه آنولوس ناميده مي شود از حد طبيعي خود برآمده تر مي  شود        

به همين منظور ساخته شده اند كه بتوانند از اطراف در اثر وارد آمدن ضربه به آنها برآمـده شـوند لـيكن ايـن     

ضع به قسمتهاي مختلـف ديسـك   سرانجام اگر چنانچه توزيع متناسب و. امر محدوديت ويژه خود را داراست

  .مختل شود فشار وارده، آن نقاط را در زير سطح ديواره خارجي سست مي كند

حلقه ليفي خارجي ديسك نيز خشك مي شود، درست همانند شكافهايي كه روي چرم كفش كهنـه بـه          

ژل مركـزي آن را   وجود مي آيد، شكافهايي روي آن ظاهر شده در نتيجه ديواره ديسك، توانايي نگهـداري 

  . از دست مي دهد و اين آغاز دردهاي گروه يك است

در . سرانجام اين واقعه ممكن است حادثه مهمي در پـي داشـته، يـا بـرعكس اتفـاقي ديگـري رخ ندهـد               

صورت نخست غلاف خارجي ديسك به ناگهان شكاف بزرگي برداشته، برآمدگي ناگهاني در آن به وجـود  

همان عصـبي كـه عضـلات پشـت و     . قسمت خارجي ديسك سبب احساس درد مي شود و تحريك. مي آيد

مفصل هاي كوچك بين مهره ها را فرمان مي دهد و پيام هاي دريافتي از پاها را به سيسـتم مركـزي اعصـاب    

نـوع عصـبي كـه بـه     . ديسك را نيز انتقال مـي دهـد   منتقل مي كند، درد ناشي از فشار وارده از ديواره بيروني

ديسك ها مي روند شبيه عصبي است كه به سطح كاسه چشم شما مربوط است و مـي توانـد درد شـديدي را    

  . سبب شود



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۳۱ 

 

گاهي ايجاد اين برآمدگي تدريجي است و رشته عصبي مورد نظر فرصت تطبيق خود با كشـش ناشـي از         

ممكن است بيش از ناراحتي حاصـله از نفـخ معـده بعـد از خـوردن يـك غـذاي         ناراحتي حاصله. آن را دارد

  .سنگين نباشد

و با . اما چنانچه بيرون زدگي و يا پارگي به طور ناگهاني رخ دهد، شما درد شديدي احساس خواهيد كرد     

اسـت   افزايش اين بيرون زدگي درد شدت مي گيرد و اين بيان كننده چگونگي شروع دردهـاي گـروه يـك   

قبلاً ديديد به علت ارتباط هاي موجود بين عصب قسمت هاي مختلف سـتون مهـره چگونـه ايـن دردهـا مـي       

در ديسك به پاها انتشارمي يابد سـپس عضـلات پشـت دچـار اسپاسـم شـده،       . توانند به سرعت گسترش يابند

را در پـي خواهـد   ستون مهره ها به يك طرف خميده شده، و افـزايش اسپاسـم سـرانجام، بـي حركتـي بيمـار       

  .داشت

محل ايجاد بيماري ديسك، بيان كننده اين است كه دردهاي گروه اول  وقتي نشسته، يا به جلو خـم مـي          

محل بيرون زدگي ديسك، در جلوي نقطه اتكاء حركت ستون نخاعي قرار دارد لذا با . شويد شدت مي يابند

قبلاً ديسك را به واشر شـيرهاي آب تشـبيه كـرديم    . شوذهر حركت به جلو  و يا نشستن اين نقطه  فشرده مي 

خم شدن به جلو همانند اين است كه مهره . كه وقتي آن را سفت مي كنيد، ديواره خارجي آن بيرون مي زند

  .روي واشر را با پيچاندن سفت تر مي كنيد

  منشاء دردهاي گروه دوم

امـا  . ممكن است مشكل بزرگي بـه نظـر نرسـد   ) شايد نيم سانتي متر يا كمتر(كاهش در ضخامت ديسك       

زيرا ديسك علاوه بر نقش ضربه . همين كاهش به ظار جزئي مي تواند تفاوت بين ناراحتي و درد را بيان دارد
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كـاهش فاصـله   . گيري كه به عهده دارد، مي يابد به اندازه كافي فاصله بين مهره بالايي و پاييني را حفظ كنـد 

چنانچه فاصله بـين اسـتخوانها كـاهش يابـد،     . منجر به فرسايش صفحه مفصلي آنها شودبين مهره ها مي تواند 

  .شكل معمولي قرار گرفتن مفصل ها روي هم مختلف  مي شود

همين كه موتور كار مي كند . تصور كنيد در يك موتور الكتريكي محور مركزي آن دچار اختلال شود       

  .ظم بين قطعات به هم خورده و سائيدگي در آنها به وجود آيداختلال در محور مركزي آن سبب مي شود ن

ديسك هاي ستون فقرات شما عامل حفظ توازن قسمت هاي ديگر مهره ها هستند؛ اما ايـن نقـش را در           

مورد فصل هاي ياد شده ايفاء نمي كنند همين كه ديسـك هـا باريـك مـي شـوند، دو مهـره مريوطـه بـه هـم          

استخوان مفصل هاي بين مهره اي روي هم سائيده مي شوند؛ اين در واقع يك بيماري  نزديك تر مي گردند،

  .نيست، اما دشواري عادي كار مفصل نيز نمي باشد؛ و درست همانند يك مشكل مكانيكي تلقي مي شود

درد موضـعي، درد پاهـا، اسپاسـم    : و دردهاي گروه دوم پشتي بـه همانگونـه گـروه اول سـير مـي كننـد              

در عين حال مفصل در نقطه درد، دچار ورم مي شود، گرچه بدن شما             مي خواهـد بـا   . عضلات پشت

  .محدود كردن حركت آن مشغول ترميم شود، با اين همه التهاب به تنهايي نيز سبب درد مي شود

  منشاء دردهاي گروه سه

سبب دردهـاي گـروه سـه نيـز      -و مي شدموجب دردهاي گروه يك و د -ديسك كهنه و سائيده شده          

همين كه قسمت مركزي ديسك آب  خود را از دست داد، با فشـار اسـتخوان هـا، پوسـته خـارجي      . مي باشد

  .بدين گونه مي تواند به طور مستقيم يا غير مستقيم سبب فشار روي عصب شود. ديسك بيرون مي زند
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ورد اصطلاحات به كـار بـرده شـده بـه وسـيله پزشـكان       قبل از توضيح چگونگي اين پديده، اندكي در م       

را بـه منزلـه عبـارات مشـابه و     » بيرون زده» « برجسته شده«در تمامي اين كتاب، اصطلاحات . صحبت مي كنم

و خـود  . به اين دليل اين دو عبارات را انتخاب كرده ام كه فهم آنها آسان اسـت . قابل تعويض به كارگرفته ام

  .ه مفهوم مورد نظر بوده نياز به شرح و تفصيل ندارندكم و بيش بيان كنند

او ممكـن اسـت اصـطلاح    . ممكن است پزشك شما براي بيان همين حالات، عبارات ديگري بكار گيرد       

فتق ديسك، ديسك پاره شده، بيرون زده، شكافته شده، شكسته شده و يا  اتساع يافته را به كـار گيـرد معنـي    

يا ممكن است به شما گفته شود كه ديسك به صورت سكستر در آمده كه معنـي اش  همه آنها يكي است، و 

پيشرفت برآمدگي ديسك مي باشد كه قسمتي از آن كاملاً پاره شده است و ايـن درسـت بـه منزلـه پيشـرفته      

  .تري از همان حالت است

اخه اصلي عصـب از  همان گونه كه در فصل سه ديديم يك طرف هر يك از ديسك ها به محلي كه ش         

كانال نخاعي بيرون مي آيد بسيار نزديك است؛ هنگامي كه يك قسمت ديسك حتي اندكي بيرون مي زنـد  

روي عصب براحتي فشار مي آورد، و تنها اندكي تماس به گونه مالش و يا تحت فشار قرار دادن عصب براي 

ي ريشه عصب فشـار وارد سـازد   اين روش مستقيمي است كه ديسك ممكن است رو. ايجاد درد كافي است

  .درگيري غير مستقيم ديسك ها در رابطه با فشار روي عصب دردهاي گروه چهار را به وجود مي آورد(

علاوه برفشار نا خواسـته  : وقتي عصبي به وسيله ديسك تحت فشار قرار مي گيرد دو پيامد خواهد داشت       

شيميايي ناشي ازتماس با هسته ديسـك نيـز قـرار     اي كه به عصب وارد مي شود عصب در معرض تحريكات
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مي گيرد قسمت مركزي ديسك داراي ماده اي است با تركيب ويژه كه بدن نسـبت بـه آن بـه نـوعي حالـت      

بيگانه دارد  لذا هنگام تماس مستقيم سعي مي كند آن را دفع كند اين عمل بدن سـبب بـه وجـود آمـدن ورم     

از آنجا كه خـود عصـب، نـه ديسـك يـا مفصـل در       . ب درد خواهد شدبسيار زياد و تا حد قابل توجهي موج

اينجا محل تحريك است و از آنجايي كه علائم به وجود آمده مسير خود عصب را طي مي كنـد درد اصـلي   

  .در پا، متمركز مي شود نه در پشت

  منشاء دردهاي گروه چهار     

از بازتاب هاي نازك شدن ديسك هـا اسـت كـه    گروه چهارم دردهاي معمولي پشت و پاها يكي ديگر        

در نتيجه خشك شدن آنها با فزايش سن و به مرور زمان در جريان زندگي روزمره شكل گرفته، در اثـر پهـن   

همانگونـه كـه قـبلاً    . و نازك شدن ديسك ها و بيرون زدگي آنها، مهره ها مجاور به هم  نزديك  مـي شـوند  

نقـاط خروجـي   . هاي اعصاب محيطي از كانال نخاعي خـارج مـي شـوند    مشاهده كرديم از بين مهره ها ريشه

وقتي اين فضـا  . اين اعصاب سوراخ درون مهره ها نيست بلكه فضايي است كه بين مهره ها بوجود آمده است

كاهش يابد شاخه عصبي كه از آن خارج             مي شود، تحت فشار قرار مـي گـرد فشـار واقعـي عمـلاً بـه       

ليكن گناهكار اصلي ديسك است زيرا نتوانسـته بـه انـدازه كـافي     . ان روي عصب وارد مي شودوسيله استخو

مـي نامنـد   ) تنگي نخاعي(تنگ شدن كانال نخاعي را استنوز اسپاينال . استخوانها را از همديگر دور نگه دارد

وقتـي مـي گـوييم     به معني تنگي است» استنوز«كه واژه اي پزشكي است و نبايد بيمار را دچار وحشت كنند 

كانال نخاعي شما تنگ شده است، بايد همان اندازه دچار وحشت شويد كه كسي بگويـد مـوي شـما نـازك     

  .علاوه بر آن مشكل، خود تنگي كانال نيست بلكه نبودن فضاي كافي براي عبور عصب است. است
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اهي درستون مهره هـا، تغييـرات   عصبها همانند ديگر قسمت هاي بدن ما نياز به تأمين خون كافي دارند گ       

در ايـن حالـت زائيـده    . استخواني ايجاد مي شوند كه گردش معمولي خون را به اين قسمت مختل مـي سـازد  

هاي استخواني به نام استئوفيت، در طول كنار خلقي تنـه تبلـي شـكل مهـره هـا بـه وجـود آمـده درون كانـال          

ي ديگري نيز در كنار صفحه هاي مفصلي فرسوده شـده  زائيده هاي استخوان. نخاعي ايجاد برآمدگي مي كند

در ايـن حالـت عصـب هـاي مربوطـه بـه       . به وجود مي آيد و سوراخ هاي كوچك خروجي را كند مي كنـد 

معمولاً زمانيكـه عصـب هـا در حـال اسـتراحت هسـتند، بـه انـدازه كـافي          . آهستگي دچار فشردگي مي شوند

همين كه اين عصب ها به فعاليت مشغول مي شـوند، بـراي مثـال    اما. گردش خون براي تغذيه آنها وجود دارد

اين جريان .  هنگام راه رفتن كه پيام هاي لازم را به پاها مي برند نياز به تغذيه بيشتر دارند كه به آنها نمي رسد

احساس درد مبهم و احساس كرختي زماني است كه خود عضلات پاها . است كه سبب ايجاد درد پا مي شود

اين درد معمولاً هنگامي كه به جلو خم مي شويد كـاهش مـي يابـد زيـرا     . افي در اختيار نداشته باشندخون ك

اين وضعيت سوراخ خروجي را باز كرده فضاي درون كانال را افزايش مي دهد و به عصب امكان بهبود مـي  

  .بخشد

چگونه مي توانيد ) باشيدفرض كنيم دچار چنين وضعيتي شده (هنگامي كه عصب شما تحت فشار است        

بفهميد آيا اين فشار  در اثر تماس مستقيم ديسك و عصب است يا در نتيجه تحت فشار قـرار گـرفتن عصـب    

  .بين مهره هاي مجاور؟ پاسخ اين است كه با اطمينان نمي توان علت واقعي  را مشخص ساخت
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داريد و عصب شـما  تحـت فشـار    چنانچه زير شصت سال . يكي از معيارهاي تشخيص درست، سن است      

است، ممكن است كه عصب در تماس مستقيم قرار گرفته باشد؛ اگر بيش از شصت سال داريد، بيشتر عصب 

افراد مسن تر احتمال درگيري شان به عصب تازه بيـرون زده  . بين دو مهره مجاور تحت فشار قرار گرفته است

  .شدو نوع دردها در اين گروه متفاوت مي با. كم است 

  .دردهاي گروه نمونه سه، يعني درد سياتيك ناگهاني و شديد است و با خم شدن به جلو شدت مي يابد      

درد گروه چهار، دردي مبهم است كه  در پاها احساس و با فعاليت آغاز و بـا اسـتراحت و خـم شـدن بـه            

يمـاري كـه او را بعلـت قطعـه     . باشـيد  ممكن است در عين حال به هر دو گروه دردهـا مبـتلا  . جلو پايين ميابد

سكستر شده تحت عمل قرار داده ايم چند مـاه پـس از عمـل مـي گفـت عـلاوه بـر اينكـه از شـر درد شـديد           

سياتيك راحت شده است، از دردهاي مبهمي  كه هنگام راه رفتن احساس               مي كرد نيز رهايي يافتـه  

نده شده به اندازه كـافي اسـتخوان از ديـواره كانـال نخـاعي ايـن       در واقع من براي يافتن تكه ديسك ك. است

قسمت برداشته بودم؛ و با اينكار عامل تحت فشار قرار گرفتن ريشه عصبي او يعني عامل دردهاي گروه چهار 

  .را نيز از بين برده بودم

  علل دردهاي نادر پشت

  اسپونديليت آنكيلوزانت

اسپونديليت آنكيلوزانـت سـبب التهـاب حـاد و     . جوان را مبتلا مي كند اين بيماري  در درجه اول مردان       

گسترده مفاصل ستون مهره ها شده، ممكن اسـت مفاصـل لگـن، زانـو و مفصـل اسـتخوان لگـن  و اسـتخوان         

از علايم مشخصه آن صاف  شدن اشكار سطح ستون  مهره هاي ناحيـه  . را در برگيرد) ساكروايلياك(خاجي 
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بنا بـه دلايـل   . حركات قفسه سينه، سفتي آشكار ستون مهره ها، به ويژه صبح ها مي باشد كمري، از بين رفتن

بـا پيشـرفت بيمـاري در اثـر     . غير آشكار اين بيماري در بريتانيا اندكي بيش از آمريكاي شمالي ديده مي شود

ين بيماري ا. جوش خوردن تمامي مهره هاي ستون فقرات به يكديگر، اين ستون سفت و بي حركت مي شود

  .ممكن است خود به خود در هر يك از مراحل پيشرفتش متوقف شود

دردهاي ناشي از التهاب حاد را مي توان با داروهاي ضد التهاب تسكين داد ضمن درمان مناسـب بيمـار           

ه گونـه  را اصلاح كند از جمله خوابيدن بدون بالش ب... ) نشستن، ايستادن و (بايد چگونگي قرار گرفتن خود 

اي كه اگر قرار باشد  ستون مهره ها به يكديگر جوش بخورند در وضـعيت مطلـوب آنهـا باشـد؛ زيـرا تغييـر       

  .شكل هاي ثابت شده ممكن است نياز به عمل جراحي بزرگ ستون مهره ها داشته باشد

ت سرطان در مهره، سرطان هاي اوليه ستون مهره ها اين بيماري بسيار نادر ممكن است در نتيجه رشد باف       

خصوصيات ويژه ايـن نـوع   . مغز استخوان عصب ها عضله ها و يا بافت هاي ليفي ستون مهره ها به وجود آيد

كانسر ابتـدايي  . سرطان ها درد و حساسيت محل رشد سرطان است كه استراحت يا فعاليت اثري در آن ندارد

مـي تـوان تشـخيص     MRIو يـا   CTن اسـتخوان،   ستون مهره ها را معمولاً با انجام آزمايش هاي لازم، اسك

  .داد

براي درمان اين بيماري نادر سه روش درماني هر يك به تنهايي يا توام باهم بـه كـار بـرده              مـي             

  )م - Xدرمان با اشعه (شيمي درماني جراحي و راديوتراپي . شود

  ستون مهره ها ) متاستاتيك(سرطانهاي ثانوي 
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. گرچه اين سرطان ها از سرطانهاي ابتدايي شايع ترنـد؛ بـا ايـن همـه ايـن عارضـه نيـز نسـبتاً نـادر اسـت                  

به اين معني است كه منشاء سرطان در يك نقطه ديگر بدن است؛ يعني سريه ها، پستان و يـا  » ثانوي«اصطلاح 

  .غده پروستات كه پس از رشد در محل اوليه به ستون مهره ها انتشار مي يابد

بيماري كه مبتلا به سرطان نقطه اي  ديگـر از بـدن اسـت و درد پشـت را نيـز دارد، ممكـن اسـت بـه درد               

سرطان ثانوي مبتلا نباشند اين احتمال وجود دارد كه ساييدگي معمولي عامل درد باشد و ارتباطي به سـرطان  

آنها است، و مي تـوان همزمـان بادرمـان    او نداشته باشد درمان سرطان ثانوي ستون مهره ها شبيه سرطان اوليه 

از آنجـا كـه سـرطانهاي پسـتان و     . سرطان عضوي كه ابتدا مبتلا شده، اين سرطان را نيز تحت درمان قرار داد

  .پروستات به هورمونها پاسخ مي دهند، درمان چنين مواردي احتمالاً درمان هورموني را نيز در بر مي گيرد

در اين عارضه كه معمـولاً خـاص سـنين بـالاي عمـر اسـت، اسـتخوان        ) خوان هاپوكي است(استئوپوروز         

ستون مهره ها و ديگر قسمتهاي بدن پوك مي شوند؛ گرچه قطره بيروني و شكل استخوان ها ثابت مي مانند، 

اين حالتي است بدون درد كه ممكن است بخشي از روند . تراكم دروني استخوانها به تدريج كاهش مي يابد

  .لي افزايش سن باشدمعمو

گاه بويژه در خانم ها پس از يائسگي، ايـن كـاهش تـراكم اسـتخواني بسـيار شـديد شـده، ممكـن اسـت                

استئوپروز خود به تنهايي ايجاد ناراحتي نمي كنـد، امـا هنگـامي كـه يـك اسـتخوان       . اختلالاتي را سبب شود

  .ي ديگر دردناك مي شودبيش از اندازه نازك شود، مي شكند، درست همانند هر شكستگ
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در ستون مهره ها به طور ناگهاني، اغلب در اثر حركتي كه ظاهراً بدون آسيب است، مانند سـرفه، عطسـه         

ايـن  ) شكسـتگي فشـرده شـده   (و يا افتادن از يك پله ممكن اسـت تنـه طبـل ماننـد مهـره روي خـود بخوابـد        

، ليكن شكستگي اگر در چنـد نقطـه بوجـود آيـد     شكستگي ترميم خواهد شد و دردها نيز متوقف مي گردند

مي تواند منجر به تغييراتي در چگونگي قرار گرفتن ستون مهره ها شده  نـوعي از گوژپشـتي بـه وجـود آورد     

اختلالات مكانيكي بوجود آمـده را مـي تـوان هماننـد دردهـاي عـادي       . كه در خانم هاي مسن ديده مي شود

  .پشت تحت درمان قرار داد

هترين زمان استئوپروز پيشگيري از طريق بوجود آوردن استخوانهاي قـوي و نيرومنـد از سـنين ابتـدايي     ب       

. استئوپروز هنگامي كه استقرار يافت درمانش بسيار مشـكل و گـاه برگشـت ناپـذير مـي باشـد      . زندگي است

كالســيتونين،  درمانهــاي آن شــامل جــايگزين كــردن كمبــود هورمــون، دارو درمــاني ماننــد تجــويز فلورايــد،

و مقاير زياد كلسيم و نيز در پيش گـرفتن روش زنـدگي جديـدي اسـت كـه در آن       Dپاراتورمون،  ويتامين 

  .مصرف سيگار و الكل كنار گذاشته شده، ورزش و رژيم متعادل غذايي مبناي زندگي باشد

  بيماري پاژت 

ان، سپس تلاش اسـتخوان بـراي تـرميم    اين بيماري عبارت است از مراحل تكرار شونده تخريب استخو         

در نتيجـه  . طبيعي آن اين روند غير معمول مي تواند در هر قسمت از بدن از جمله ستون مهره ها پديدار شـود 

ممكـن اسـت   . در ستون مهره ها ممكن است تغيير شكل استخواني به گونه كوتاهي و بـد شـكلي بـروز كنـد    

ي كانال نخاعي و درد ناشي از تخت فشار مـزمن قـرار گـرفتن     استخوان به درون كانال رشد كرده، سبب تنگ

  .سالگي به طور نادر ديده مي شود 40عصب شود اين بيماري قبل از سنين 
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  بيماري شبه رماتيسم

شـبه  (عضـلاني بـدن در آمريكـاي شـمالي، آرتريـت رماتوئيـد        -در بين تمـام بيمـاري هـاي اسـتخواني            

شـبه رماتيسـم حـدود يـك درصـد از      . ديگر بيماران را خانه نشـين مـي سـازد    بيش از بيماري هاي)  رماتيسم

درحالي كه در ديگر مردم جهان نيـز بعضـي   ) منظور آمريكاي شمالي است(جمعيت كشور را مبتلا مي سازد 

  .از خصوصيات اين بيماري كم و بيش بروز مي كند

ايـن  .          ناشي از آن مبـتلا  نمـي شـود   ) ورم مفصل(هر فرد مبتلا به بيماري رماتوئيد الزاماً به آرتريت        

بيماري اشكال مختلفي داشته بسياري از قسمتهاي بدن را در بر مي گيرد از كليـه هـا تـا سيسـتم عصـبي، قـبلاً       

اشاره كرديم كه آرتريت يعني ورم مفصل به هر علت؛ لـذا وقتـي ايـن بيمـاري بـه طـور مشـخص مفاصـل را         

  . اتوئيد ناميده مي شودگرفتار كند آرتريت رم

بيماري كه به آرتريت رماتوئيد مبتلا شده، بـه طـور مشـخص دچـار ورم بسـياري از مفاصـل بـدن و از جملـه         

راه تشـخيص آزمايشـات خـوني و راديـوگرافي اسـت كـه تخريـب ويـژه         . مفصل هاي بين مهره ها مي شـود 

  .شودستون فقرات گردن بيش از كمر مبتلا مي . مفاصل را نشان مي دهد

و اقدامات عمومي ) به صورت تزريقي(درمان اين بيماري شامل داروها از آسپرين گرفته تا تركيبات طلا       

مثل استراحت، ورزش چگونگي فعاليت هاي روزمره تا بكارگيري كرست ها و كمك هـاي ديگـر نيـز لازم    

مطـابق آمـار ارائـه شـده از     . شـود گاه عمل جراحي براي ترميم يا تعويض مفاصل مبتلا نيز انجـام  مـي   . است

نفر بهبودي كامل مي يابند  5نفري كه به آرتيت رماتوئيد مبتلا مي شوند  20انجمن رماتيسم آمريكا كه از هر 
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درصـد از مبتلايـان، دچـار     2تنهـا  . نفر ديگر بهبود توأم با تغيير شكلهاي جزئي استخواني خواهند داشـت  5و 

  .مشكلات عمده مفاصل مي شوند

  اري شوئرمنبيم

علت نامگذاري اين است كه به طـور معمـول   . بعضي مردم اين بيماري  را كوژپشتي جواني مي شناسند         

سالگي دچار خميدگي ستون مهره به جلو يا كوژپشتي مي شوند زيرا در اثر اختلال رشـد،   14تا  11افراد بين 

ف بيماري را    مي تـوان بـا فيزيـوتراپي، درسـت راه     موارد خفي. در مي آيد) ذوزنقه اي(مهر ها به شكل گوُهِ 

اصلاح كرد موارد شديد آن را هنگـام  ) Brace(رفتن و ايستادن و نشستن، يا بكار بردن كرست هاي مناسب 

  .بلوغ مي توان با عمل جراحي ترميم نمود

  )كجي ستون مهره ها(اسكوليوز 

  .وژپشت نوتردام ويكتور هوگو استبدترين شكل اين بيماري، حداقل در افسانه ها، گ      

علت گوژي ايجاد و برآمـدگي آشـكار پشـت    . خوشبختانه تعداد بسيار كمي به آن شدت مبتلا مي شوند      

اين حالت بيماري كه دختـران را بـيش از پسـران مبـتلا مـي كنـد، در ابتـداي        . قفسه سينه در يك طرف است

بيشـتر اسـكوليزها   . مهره هـا بـه يـك طـرف مـي شـود       شروع بلوغ آغاز گشته سبب چرخش و انحراف ستون

قسمت بالايي ستون مهره ها را مبتلا مي كند، گرچه علت آن روشن نشده، ما به عامل ژنتيـك در ايـن مـورد    

اسكوليوز ممكن است به علت اختلالات ساختماني مادرزادي، حـوادث جراحـي هـاي قفسـه     . سوءزن داريم

  .از بيماري فلج كننده نيز بوجود آيدسينه و يا عدم توازن عضلاني ناشي 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۴۲ 

 

در دوران بلـوغ  . بيمار را مي توان در دوران رشد با ورزش و استفاده از كرست هاي مناسب درمـان كـرد        

موارد شديد انحراف را مي توان با عمل جراحي ترميم كرد اسكوليوز قسمت پاييني سـتون مهـره هـا را مبـتلا     

اسكوليوز ممكـن اسـت   . ، ما به علل ژنتيك در اين مورد سوء زن داريمگرچه علت آن روشن نشده. مي كند

بعلت اختلالات سازماني مادرزادي، حوادث، جراحي هـاي قفسـه سـينه و يـا عـدم تـوازن عضـلاني ناشـي از         

بيمار را مي توان در دوران رشد با ورزش و استفاده از كرست هاي مناسب . بيماري فلج كننده نيز بوجود آيد

اسـكولويز قسـمت   . در دوران بلوغ موارد شديد انحراف را مي توان با عمل جراحي تـرميم كـرد  . رددرمان ك

نـوع شـايعتر قسـمت بـالايي سـتون مهـره هـا        . پايين ستون مهره ها ممكن است با دردهاي كمري  همراه باشد

موارد آن چنـان جزئـي   درصد مردم دچار اسكوليوز هستند، ليكن بيشتر  15تقريباً . معمولاً بدون درد مي باشد

  .است كه افراد از وجود آن آگاه نمي شوند و نيازي به درمان ندارد

نوع متفاوتي از اسكوليوز ممكن است در افراد مسن به وجود آيد؛ به اين شكل كه روند طبيعي فرسايش        

اييني ستون مهـره  مهر ها به اندازه اي شدت يابد كه ستون پشتي خم مي شود، ديسكها و مفصل هاي قسمت پ

ورزش  و اصلاح وضعيت قرار گرفتن بيمار مي تواند كمك . چرخش يافته دچار انحراف درد ناك مي شود

  .كند، ليكن براي كنترل دردها در موارد شديد ممكن است نياز به جراحي باشد

  اسپينابي فيدا

از مـردم آن را يكـي از علـل دردهـاي     اسپينابي فيدا را به اين دليل مورد بحث قرار مي دهم كه بسـياري         

البته كاربرد نامناسب اين عنوان اين باور را سبب شده است؛ زيـرا اسـپينابي فيـدا نـه دردنـاك      . كمر مي دانند

در مرحله جنيني ستون مهره . است و نه يك مسئله جدي، نوع ديگري از اين بيماري نيز به ندرت وجود دارد
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بـا رشـد جنـين ايـن دولايـه بـه       . پهن در قسمت پشتي جنين رشد مي كنـد   ها و سيستم عصبي به گونه دولايه

گاه لايه بيروني كـه اسـتخوان را مـي    . شكل دو لوله روي خود تا مي شود، يكي درون ديگري قرار مي گيرد

كه اكنون به سيسـتم عصـبي تبـديل     -سازد بسته نمي شود و شكافي روي آن باقي مي ماند كه لوله دروني را 

موارد شبيه آن هنگام تولد نوزاد به صورت برآمدگي نخاع شوكي زيرپوست مشخص مـي  . پوشاند شده نمي

شود اين حالت را مننگوميلوسل مي نامند شكل خفيف تر آن كه اسپينابي فيـدا ناميـده مـي شـود، فقـط يـك       

سالها بعـد   ميليمتر در قسمت خلفي آن باقي مانده، تنها 2-1مهره  را در بر مي گيرد كه يك شكاف كوچك 

اين شكاف كوچك از بافت فيبرو زخـيم پـر شـده،    . با انجام يك راديوگرافي به دليل ديگر، آشكار مي شود

  .نخاع شوكي كار خود را به طور طبيعي انجام مي دهد و اين اختلال ساختماني سبب درد پشت نمي شود

  )ورم مهره(اسپونديليت 

ه ها است كه ممكن است در اثر يك عفونـت و يـا فعـل و انفعـال     اسپونديليت حالت التهابي ستون مهر         

زمانيكه به علت عفونت ميكروبي به وجود مي آيد، استئوميليت سـتون مهـره هـا ناميـده     . شيميايي بوجود آيد

عكس العمل هاي شيميايي گاهي در جريان آزمـايش هـا، ماننـد عكـس بـرداري از ديسـك بـراي        . مي شود

عفونت نيز ممكن است ناشي از عمل جراحي، زخـم بـاز ناحيـه    . بروز مي كند تشخيص علت دردهاي كمري

  . پشت، يا در اثر تصادف و عفونتي باشد كه در محل ديگر بدن به اين قسمت منتقل شده است

علت عارضه هرچه باشد، التهاب يا عفونت،  معمولاً با آنتي بيوتيـك، اسـتراحت و گـاه بسـتن كرسـت و            

بـه نـدرت ممكـن اسـت عمـل      . بي حركت كردن ستون مهره ها، تحت درمان قرار مي گيردگچ گيري براي 

  .جراحي براي تخليه عفونت و يا از بين بردن فشار روي نخاع و يا جوش دادن قسمت مبتلا شده انجام گيرد
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  )لغزيدگي مهره(اسپونديلوليستريس 

كـه در آن مهـره روي مهـره  ديگـر لغزيـده      اين عارضه، بيماري نيست، بلكه يك حالت مكانيكي است         

ايـن  . ديسك ها هرگز نمي لغزند، ليكن عجيب اين كه مهره ها گاه دچار اين حالت              مي شوند. است

  .وضعيت به علل زير ممكن است روي دهد

  ) حالتي كه كمي بعد شرح داده خواهد شد( عيب سيتم متصل كننده قسمت خلفي ستون مهره ها ) 1

  وجود يك اختلال مادرزادي در شكل صفحه مفصلي بين مهره )2

  ساييدگي پيشرفته تعدادي از صفحه هاي مفصلي) 3

  ضربه اي شديد به اين قسمت) 4

  .بيماري استخواني مانند پاژت كه سبب تغيير شكل مهره شود) 5

  .عمل جراحي باشد در دوران بلوغ ممكن است براي برگشت دادن مهره ها به شكل طبيعي، نياز به       

. در افراد بالغ، اشكال جزئي اسپوتديلوليستريس را همانند دردهاي معمولي پشـت درمـات       مـي كننـد          

  .اشكال بسيار لغزنده ممكن است نياز به عمل جراحي براي كنترل درد باشد

 -جاور بوجود مـي آيـد  اشكال دژنراتيو اين عارضه كه به علت ساييدگي شديد در صفحه  هاي مفصلي م      

در واقع تظاهر موضعي از اسكوليوز  مي باشد كه قبلاً شرح داده شده، بنا به دلايل نـامعين، لغزيـدگي در اثـر    

. ديـده مـي شـود    L5و  L4بيماري دژنراتيو، بيشتر در خانمها بالاي سـنين چهـل و پـنج در سـطح مهـره هـاي       

و هماننـد اسـكوليوز ممكـن    . چهار                مي باشددردهاي بوجود آمده تركيبي از گروه هاي يك، دو و 

  .است براي برطرف كردن فشار وارده به اعصاب و كنترل دردهاي پشت نياز به عمل جراحي داشته باشد
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  اسپونديلوليزيس

اشتباه اسپونديلوليزيس را نبايد با اسپونديلوليستريس  -درباره اين بيماري گاه پزشكان نيز اشتباه مي كنند       

معمـولاً يكـي از مهـره     (اسپونديلوليستريس عبارت است از وجو يك نقصان در قسمت خلفـي مهـره هـا   . كرد

؛ گرچه علت آن مشخص نشده، تصور             مـي رود ناشـي از يـك شكسـتگي در دوران     )هاي پايين كمر

يعـي مفصـل هـاي مهـره     نتيجه جداشدگي غير طب. كه جوش نخورده است) قبل از پنج سالگي(كودكي باشد 

) اسپونديلوليسـتريس (گرچه ممكن است اسپونديلوليزيس باعـث لغزيـدگي مهـره    . هاي بالايي و پاييني است

  .شود ، اما اين حالت اجتناب ناپذير نيست، و الزاماً سبب دردهاي پشت نيز نمي شود

شـكال معمـولي دردهـاي پشـت     در متن كتاب، باور من بر اين است كه شما خواننده عزيـز بـه يكـي از ا          

اگر چنين باشد، مي تـوانم  . اين فرض منطقي بي زياني است. دچار هستيد، نه هيچ يك از اين اشكال نادر آن

برآن نيستم هـيچ  . به شما اطمينان دهم، علي رغم داشتن درد، يكي از افراد خوشبخت بين گروه نيز مي باشيد

؛ بلكه مايلم اين نكته را روشن سازم كه اقدامات فردي شـما  فردي را ترغيب كنم كه به پزشك مراجعه نكند

  .مي تواند، خود راه بهبودي شما باشد

  رو شهاي كنترل كننده درهاي گروه يك

  حالت ايستاده

  خم شدن به عقب -1
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ايستاده، در وضعيتي كه برايتان راحت است پاها را از هم بازكنيـد و دسـتها را روي سـرين هـا قـرار       :تمرين

تـا آنجـا كـه ممكـن اسـت      . به گونه اي كه مي خواهيد به سقف نگاه كنيد، خود را به عقب خم كنيـد . دهيد

  .زانوهايتان را راست نگه داريد

هنگامي كه مدت طولاني نشسته بوديد براي رفـع خسـتگي بـه    . اين حركت را قبلاً مي شناختيد :سفارش لازم

با تبديل آن به يك ورزش و برنامه ريزي براي انجام . گونه اي خود به خودي اين حركت را انجام مي داديد

  .آن در تمامي طول روز، به كنترل دايمي درد دست خواهيد يافت

  حالت نشسته 

  كشش در حالت نشسته -2

كناره هاي چهار پايـه را درحـالي كـه    . براي اين تمرين به چهار پايه يا نيمكتي بدون پشتي نيازداريد :تمرين

  .اي حفظ تعدل با دستهايتان بگيريد و تا آنجا كه مي توانيد خود را به عقب خم كنيدروي آن نشسته ايد بر

حالت نشسته قسمت پاييني بدن شما را ثابت نگه داشته، موجب مـي شـود سـتون پشـتي خـود را بـه        :سفارش

  .اين حركت ورزشي را مي توانيد بدون جلب توجه اطرافيان سر كار خود نيز انجام دهيد. عقب خم كنيد

  حالت خوابيده

  خوابيدن به شكم -3

. كافي است روي شكم بخوابيد و بگذاريد نيروي ثقل پشت شـما را خـم كنـد   . ورزش راحتي است :تمرين

يكي از اساسي ترين ورزش هـاي ده دقيقـه اي در هـر روز    . روي هر سطح راحتي مي توانيد آن را انجام هيد

  .است
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ممكـن  . كه ستون فقرات بسيار سفتي پيدا كـرده انـد   -گروه يك  بعضي از بيماران مبتلا به دردهاي :سفارش

در اين صورت سعي كنيد حركت را با قرار دادن يـك بـالش   . است حتي اين حركت برايشان دردناك باشد

همين كـه درد فـروكش كـرد    . اين كار سبب مي شود انحناء پشت شما كمتر شود. زير لگن خود انجام دهيد

  .هيدآن رابدون بالش انجام د

  وضعيت تلويزيون -4

درست هماننـد بچـه هـا    . درحالي كه به شكم خوابيده ايد روي ساعد ها و يا آرنج هايتان تكيه كنيد :تمرين

  .يك تمرين ورزشي آسان ديگر. هنگام تماشاي تلويزيون

اين وضعيت خميدگي پشت شما را در ناحيه كمري افزايش مي دهد و بعد از  حركت خوابيـدن بـه    :سفارش

  .شكم انجام مي شود

  بلند شدن روي دست ها -5

به آرامي سـرو  . درحالي كه به شكم خوابيده ايد كف دستهايتان را كنار شانه ها روي زمين بگذاريد :تمرين

آرنـج كـاملاً   (شانه هاي خود را از زمين تا جايي بلند كنيد كه بازوها و ساعدهايتان روي يـك خـط مسـتقيم    

را روي سينه نگه داريد و براي كاهش انحناء با فشار روي پشتتان با شروع حركت،  چانه خود. قرار گيرد) باز

  . نفس خود را فرو داده، در پايان آن را بيرون دهيد
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. اين حركت شناخته ترين حركت ورزشي انبساطي كششي براي كنترل دردهـاي گـروه يـك اسـت     :سفارش

ء پشتتان خيلي زياد مي شود، دست ها را كمـي جلـوتر   فعاليتي است با حداكثر تمركز وي كمر، چنانچه انحنا

  .از سرتان قرار داده حركت را تكرار كنيد

  ورزش هاي كنترل كننده دردهاي گروه دو

  حالت ايستاده

  كج كردن لگن در حالت ايستاده -6

نيزهـا  سـانتي متـر بـا پـايين ديـوار قر      15كنار ديواري ايستاده درحالي كه پاشنه هاي پاي شما حدود : تمرين

با به درون كشيدن شكم در سفت كردن سـرين هـا بـه آرامـي     . فاصله دارد، پشت خود را به ديوار تكيه دهيد

شـانه  . لگن خود را جمع كنيد،  به گونه اي كه احساس كنيد تمامي ستون پشتي شما به ديـوار چسـبيده اسـت   

  .ههاي خود را شل نگه داشته، نفس خود را حبس نكنيد

ا اين تمرين آشنا شديد مي توانيد آنرا هركجا كه ايستاده ايد با تجسم ديواري فرضـي بـه   همين كه ب: سفارش

در حالت خوابيده  10چنانچه نحوه انجام آن برايتان دشوار است آن را مانند تمرين شماره . خوبي انجام دهيد

  .انجام دهيد

  لمس يك شصت پا -7

حال  به جلو خـم شـويد   . ود را روي لبه آن قرار دهيدجلوي چهارپايه يا نيمكتي ايستاده يك پاي خ :تمرين

بـا  . تا آنجا كه قفسه سينه شما با رانتان مماس و دست هايتان به شصت پـايي برسـد كـه آن را بـالا آورده ايـد     

  .عوض كردن پا، اين حركت را تكرار كنيد
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تن زانوهايتان، محـدود  حركت با بالا قرار گرف. حركت بالا، خم شدن كششي ملايم به جلو مي باشد: توضيح

چنانچه ايـن حركـت   . ممكن است پشت ران پائي كه مستقيم قرار گرفته، كمي كشش احساس كنيد.مي شود

  .دردهاي شما را كاهش مي دهد، وقتي پاي مزبور، روي زمين قرار گرفته، آن را بيشتر تكرار كنيد

  لمس هر دو شصت پاها -8

بـا آويـزان   . مي از همديگر باز و بازوهايتان را پهلوي تان نگـه داريـد  پاها ك. آرام اما مستقيم بايستيد :تمرين

به آهستگي به خم شدن خود ادامه دهيد تا زماني كه پشت شما به مـوازات  . كردن دست ها به جلو خم شويد

همين كه حالت كششي راحتي احساس كرديد مجـدداً  . در اين وضعيت متوقف نشويد. كف زمين قرار گيرد

  .دراست بايستي

  .اين حركت ورزشي را بايد به آرامي انجام داد :توضيح

  خم كردن ناگهاني بدن به طرف پاها به گونه يك حركت 

  شديد باله مانند، ممكن است در هر شخصي سبب درد پشت 

  .مهم نيست كه عملاً دست شما  به شصت پاهايتان برسد يا خير، انجام حركت داراي اهميت است. شود 

  حالت نشسته

  خم شدن به جلو -9

روي يك صندلي درحالي كه ران هايتان را از هـم فاصـله مـي دهيـد بنشـينيد، زانوهـا خـم و كـف          :تمرين

از ناحيه كمر  به جلو خم شويد، در حالي كه دستهايتان را از ميان ساق پاهـا  . پاهايتان را روي زمين قرار دهيد
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در اين حركت آرام به جلو خـم  . ن زانو پايان دهيداين حركت را با رسيدن سرتان ميا.به طرف مچ پا مي بريد

  .شويد و د رحال خميده متوقف نشويد

بـراي افـزايش حالـت    . هدف اين است كه احساس كشش كنيد. مهم نسيت تا چه حد خم مي شويد :توضيح

  .يدكشش مي توانيد در حالي كه دست ها را ميان ساق پاها به طرف مچ پا مي بريد، زانوهايتان را راست كن

  حالت خوابيده

  بلند كردن لگن -10

با جلو بردن مفاصل ران و سفت كردن عضـلات  . در حالي كه زانوهايتان خم شده، به پشت بخوابيد :تمرين

اندكي سرين ها را بلند كنيد، ليكن با پاها خود را بلند نكنيد و يا بـه  . شكم، ناحيه كمر را با زمين مماس كنيد

  .جلو نكشيد

ت به اندازه بقيه حركت هاي كششي خم شونده، جنبه ورزشي ندارد، ليكن به هر حال مـي  اين حرك :توضيح

  .تواند براي كنترل دردهاي گروه دو مؤثر باشد

  

  زانوها روي سينه -11

اكنون پشت ران ها را با دسـت گرفتـه،   . مانند حالت قبلي قرار گرفته، لگن خود را اندكي بلند كنيد :تمرين

اندكي آنها را بكشـيد و حالـت كشـش بوجـود آمـده را احسـاس       . را روي سينه بياوريد زانوهاي تا شده خود

  .كنيد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
۵۱ 

 

اگر دستهايتان به اندازه كافي بلند نيستند كه به پشت ران ها برسند، حوله يـا پارچـه اي را تـا كـرده،      :توضيح

يكـي از پاهـا در ايـن    كشـيدن  . پشت ران ها قرار دهيد و با گرفتن دو انتهاي آن، اين حركت را انجـام دهيـد  

وضعيت، سبب مي شود مفصل ران تا حدودي  تحت كشش قرار گيرد، ليكن روي ناحيه پشت و يا دردهـاي  

  .گروه دو اثري ندارد

  ورزش هاي كنترل كننده دردهاي گروه سه

  .براي بيماري كه عصب او شديداً تحت فشار قرار رگفته، ورزش به مفهوم مرسوم آن جايي ندارد      

با وجود اين چند حركت كنترل كننده دردهاي گروه يك اغلب در كـاهش دردهـاي پـاي ايـن بيمـاران            

گاه اثر  5و به خوبي مناسب اين منظور مي باشد و تمرين شماره  4و  3تمرين هاي شماره . مؤثر واقع مي شود

ي را كـه ديسـك روي   همه اين تمرين ها در وضعيت خوابيده انجـام مـي شـود و فشـار    . حيرت انگيزي دارد

نيـز  ) به حالت تقريباً چهار دسـت و پـا  (خوابيدن روي زانوها و دست ها . عصب مي آورد، كاهش خواهد داد

  .ممكن است برايتان مفيد واقع شود

  حالت خوابيده

  » Z«خوابيدن شبيه حرف  -12

ايتـان را روي چهـار پايـه،    درحالي كه به پشت خوابيده ايد، هر دو زانو را كاملاً خم كنيد و ساق پاه :تمرين

تا آنجا كـه  . زير سرتان و نيز زير ناحيه سرين ها يك بالش قرار دهيد. نيمكت يا كف يك صندلي قرار دهيد

مي توانيد خود را به چهار پايه يا نيمكت ياد شده نزديك كنيد، به گونه اي كه زانوهايتان كـاملاً روي شـكم   
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در آمده باشد، در اين وضعيت باقي بمانيد تا زماني كه درد شما  »Z«خوابيده  مجموعه بدنتان به شكل حرف 

  .كنترل شود

ممكن است براي راحتي بيشتر لازم باشد در ضـخامت بـالش هـا و يـا بلنـدي چهارپايـه يـا صـندلي،         : توضيح

  .تغييراتي بوجود آوريد

  ورزش هاي كنترل كننده دردهاي گروه چهار

درد پاها كه با راه رفتن به وجـود مـي آيـد و بـا اسـتراحت       -دهاي گروه چهاربيشتر بيماران مبتلا به در          

  -بهبود مي يابند 

  

همان ورزشهاي مفيدي كه در دردهاي گروه سه مؤثرند، در اينجـا نيـز اثـر    . از خم شدن به جلوسود مي برند 

  .به ويژه مفيد هستند 10و  8، 6ورزش هاي . بخش مي باشند

براي بهبودي مداوم آنها، بيمار مـي بايـد   . ر اغلب نياز به كنترل هاي دراز مدت دارنددردهاي گروه چها       

از نظر جسمي تغييرات لازم را به ويژه با انجام ورزش هايي كـه خـم شـدن را تقويـت              مـي كننـد بـه        

  .وجود آورد

  تناسب اندام در خم شدن

سختي و يا سهولت آن را مـي تـوان بـا تغييـر محـل بـازو       . اين ورزش با خوابيدن به پشت انجام مي شوند      

آسان ترين شكل آن با قرار دادن بازوها روي قفسه سينه، اين ورزش مشكل تـر انجـام مـي شـود و     . تغيير داد

دسـت هـا نبايـد پشـت     . سخت ترين قسمت آن هنگامي است كه شما دستهاي خود را پشت گوش قرار دهيد
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ا در اين وضعيت، هنگام انجام حركت ورزشي مورد نظر بـراي غلبـه بـر ضـعف     سرتان، به هم قفل شوند، زير

ممكن است ورزش خم شدن كمـر، سـبب درد گـردن    . عضله شكم تمايل به كشيدن خود به خود  مي شويد

براي كاهش اين احتمال سعي كنيد چانه خود را نسبت به سينه در وضعيت ثابت آن نگه داشـتهو سـر و   . شود

  .ون مهره ها ي تان را در امتداد هم حفظ كنيدقسمت فوقاني ست

  وضعيت نيم نشسته -13

به پشت درحالي كه زانوهايتان را خم كرده ايد بخوابيد و يا به كارگيري عضلات شـكم بـه آرامـي     :تمرين

پاهـا را  . تا آنجايي كه كتف هايتان كـاملاً از زمـين بلنـد شـده باشـد     . قسمت فوقاتي بدن را از زمين بلند كنيد

  .اندكي اين وضعيت را نگه داشته، به آهستگي به حالت اول بازگرديد. روي زمين نگه داريد

به عقيده من اين ورزش، اگر درست انجام شـود، مـؤثرترين حركـت تقويـت كننـده عضـلات خـم        : توضيح

اين . مي دهند   بسياري از افراد اين حركت را با گير دادن پاهاي خود زير مانعي انجام          . كننده مي باشد

چنانچه هنگام اين نوع ورزش به پاهاي خود فشار آوريد، به تقويت كننده ران هـا تبـديل شـده،    . اشتباه است

  .براي تقويت عضلات شكم اثر كمي خواهد داشت

   

بيشـترين  . اشتباه ديگر اين است كه قبل از بلند كردن كتـف هـا از زمـين، ايـن حركـت را متوقـف كنيـد             

بلند كـردن ارزش ورزشـي آن   . در نتيجه بهترين اثر اين حركت ورزشي در همين قسمت آن استكوشش و 
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سي درجه آخر  حركت براي نشستن كامل براحتـي انجـام   . را مي كاهد، و بطور كامل نشستن نيز مؤثر نيست

  .مي شود و زور چنداني براي انجام آن نياز نيست

  نشستن -14

تنه خود را به طرف عقـب ببريـد، بـه نحـوي كـه      ) با دستها بگيريد(ا بغل كنيد بنشينيد و زانوهايتان ر :تمرين

با كمك بازوها، دوباره  خود را بالا بكشيد و يا به حركت ادامه دهيد، به گونـه اي  . آرنج هايتان راست شوند

  .كه شانه هايتان به زمين بچسبد

ضـعيف باشـند، ايـن ورزش بـراي شـروع      چنانچه عضلات شكم شماتوانايي كافي نداشته و يا خيلي : توضيح

بـه تـدريج شـما    . نيروهاي لازم براي انجام حركت به كمك بازوها تأمين مي شـود . تقويت آنها مناسب است

خواهيد توانست بدون كمك بازو از حالت خوابيده بنشينيد، اما عجله نكنيد، گاه تقويت عضله شكم مـاه هـا   

  .وقت مي گيرد

  مايل نشستن -15

به آرامـي شـروع بـه بلنـد كـردن      . زانوهاي خميده بخوابيد، باسن شما روي زمين قرار داشته باشد با: :تمرين

در اين حالت به يك طرف . نيمه فوقاني تنه خود كنيد به گونه اي كه كتف هايتان از زمين فاصله گرفته باشد

خوابيـده برگشـته،    خم شويد به گونه اي كه گويا مي خواهيد به سطح خارجي زانو برسـيد سـپس بـه حالـت    

  .حركت را اينبار به طرف ديگر تكرار كنيد

حركت آرام به يك طرف، عضلات مايل اطراف تنه و نيز عضلات قسمت مركزي يعني عضله هاي : توضيح

  .راست شكم را بكار مي گيرد
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  خم شدن -16

نه هـاي خـود را از   در همان حالي كـه شـا  . همانند تمرين هاي قبل به پشت زانوهاي خميده بخوابيد: :تمرين

  .زمين بلند مي كنيد، زانوها را به طرف قفسه سينه بياوريد و به آهستگي خود را به طرف بالا بكشيد

توجه داشته باشيد كه چانه خود را محكم روي . اين تمرين ممكن است، سبب كشيدگي گردن شود: توضيح

  .قفسه سينه نگه داريد

  نشستن به كمك صندلي -17

لگن خود را . بخوابيد، ران و زانو ها را خم كرده و ساق پاها را روي كف صندلي تكيه دهيدبه پشت : تمرين

روي زمين نگه داشته، و سعي كنيد با خم كردن قسمت فوقاني تنه بنشينيد تا جايي كه پشت كتف ها از زمين 

  .اندكي اين حالت را نگه داشته، سپس آرام برگرديد. جدا شده باشد

رين چون شما، ران ها را بالا نگه مي داريد، تقريباً هر كمكي را كه ممكن بود از عضـلات  در اين تم: توضيح

براي نشستن بگيريد، ناممكن مي كند و همه كـار بـه عهـده عضـلات     ) اطراف مفصل لگن(قسمت بالاي ران 

  .انجام دهيد اگر اين حالت برايتان دشوار است، مي توانيد با تغيير محل بازوها، آن را راحت تر. شكم است

  فشار روي زانو با بازوي متقابل -18

در حالي كه با زانوهاي خميده به پشت خوابيده، لگن تان به زمين تكيه دارد، يك زانوي تـان را بـه   : تمرين

طرف سينه بياوريد در همان حال با بازوي طرف متقابل روي آن فشـار آورده بـه آرامـي سـر و شـانه را بلنـد       

ايـن حالـت را انـدكي حفـظ و سـپس خـود را شـل كنيـد و بـه حالـت اول           . نگـه داريـد  كرده بازو را راست 

  .برگردانيد
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  .حركت را با زانوي طرف مقابل تكرار كنيد

بـه ايـن   ) انقباض و سفت كردن عضله بدون اين كه آن را جمع كنيـد (اين تمرين ايزومتريك است :  توضيح

  .يك نقطه ثابت عضله منقبض         مي شود با فشار به. معني كه در آن نبايد حركتي انجام شود

  بلند كردن يك پا -19

در حالي كه به پشت خوابيده يك پا را از زانوخم و پاي ديگر را راست روي زمين قرار دهيـد پـاي   : تمرين

راست شده را بلند كرده، آن را به سطح زانوي خم شـده برسـانيد، سـپس آن را دوبـاره پـايين آوريـد و ايـن        

  .با پاي ديگر تكرار كنيدحركت را 

اين حركت چنانچه زانو، كمي خم باشد آسان تر، و بر عكس چنانچه هـر دو پـا راسـت روي زمـين     : توضيح

  .قرار گيرد دشوارتر انجام مي شود

  بلندكردن هر دو پا  -20

نج درجـه  درحالي كه به پشت خوابيده ايد باسن را سفت كرده، آهسته هر دو پا را تا زاويه چهل و پ ـ: تمرين

  .اندكي آنها را در اين وضعيت نگه داشته سپس پايين آوريد. بالا ببريد

بـراي  . هنگام انجام اين تمرين، اندكي دشوار است كه پشت خـود را روي زمـين صـاف نگـه داريـد     : توضيح

 اينكه اين حركت آسان تر انجام شود، مي توانيد براي شروع، پاي خود را روي يك چهـار پايـه گـذارده، يـا    

  .اندكي زانو را خم كنيد

  گستردن ران ها -21
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هر دو زانو را روي سينه خم كنيد، سپس پاها را به حالـت  . به پشت خوابيده، سرين ها را جمع كنيد:  تمرين

در ايـن  . مستقيم برگردانده، آنها را تا آنجا پايين ببريد كه با كف زمين زاويه چهل و پنج درجه داشـته باشـند  

  .هم باز كنيد و مجدداً به هم بچسبانيدحالت پاها را از 

چنانچـه زانوهايتـان كـاملاً    . هر اندازه پاي شما به زمين نزديكتر شود، اين تمرين دشـوارتر مـي شـود   : توضيح

. مستقيم قرارگرفته، بخواهيد پاهايتان را بلند كنيد براي انجام حركت مزبور نيروي بيشتري به كار خواهيد برد

. را در حال نشسته با قرار دادن كف دستهايتان روي زمين در پشت خود، انجـام دهيـد   مي توانيد همين تمرين

در اين حال زانوها را خم كرده به طرف قفسه سينه ببريد، سـپس ران و سـاق پـا را راسـت كـرده، از هـم بـاز        

سـرين هـا،    براي اينكه اين حركت، جالب تر شودمي توانيد بازوهايتان را از دو طرف باز كنيـد و روي . كنيد

  .توازن خود را برقرار نماييد

  تناسب اندام با نرمش هاي انبساطي 

هماننـد ورزش هـاي كششـي در اينجـا نيـز بـا       . اين حركات ورزشي را با خوابيدن روي شكم آغاز كنيد       

ا پشت چنانچه دست ها ر. تغيير محل دادن بازوهاي تان مي توانيد ميزان دشواري اين ورزش ها را تغيير دهيد

چنانچـه دسـتهايتان را پشـت گردنتـان قـرار دهيـد وضـعيت        . گودي كمر به هم قفل كنيد آسان تر مي شـوند 

بينابيني خواهد بود و دشوارترين شكل انجام انها حالتي است كـه بازوهايتـان را از هـم بازنگـه داريـد، بـراي       

  .لو خم نگه داريدپيشگيري از درد ناحيه گردن حين انجام اين حركات، چانه خود را به ج

  انبساط تنه -22
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درحالي كه به شكم خوابيده ايد، به آرامي سر و سينه خود را از زمـين بلنـد كنيـد و انـدكي در ايـن      : تمرين

  .وضعيت نگه داريد

برحسب تمايل مي توانيد در وضعيت قرار گرفته، باقي مانده يا حركت را تكرار كنيد، هر كدام : توضيح لازم

اين تمرين اندكي دشوار است لذا به آرامـي  . يد برايتان مفيد تر است همان درست مي باشدرا احساس مي كن

  .آن را آغاز كنيد

  انبساط تنه و پاها -23

درحالي كه چانه خود را از روي سينه تاكرده ايد، سر و سينه را از زمين بلند كنيد، در . دمرو بخوابيد: تمرين

را خم كرده ايد، ران ها را نيز از زمين بلنـد كنيـد، در عـين حـال در      عين حال در همان وضعي كه زانوهايتان

  .همان وضعي كه زانوهايتان را خم كرده ايد، ران ها را نيز از زمين بلند كنيد

براي اينكه بتوانيد اين حركت ورزشي را به درستي انجام دهيد، لازم است عضلات پشت نيرومنـدي  : توضيح

اگـر زانوهـا را راسـت    . دادن دست هايتان روي گودي كمر به آرامي شـروع كنيـد   آن را با قرار. داشته باشيد

  .كرده، سعي كنيد مفصل هاي ران را نيز از زمين بلند كنيد، اين حركت دشوارتر انجام مي شود

  انبساط با كمك -24

ي سـطح  روي يك ميز يا تشك سفت به شكم بخوابيد، به گونه اي كه ساق پاهـا، ران و لگنتـان رو  : تمرين

در حـالي كـه شـخص    . انتخاب شده قرار گيرد و از كمر به بالا از لبه تا ميز يـا نيمكـت مزبـور آويـزان باشـد     
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ديگري پاهايتان را نگه مي دارد يا آن را به وسيله اي ديگر تكيه داده ايد، قسمت بالايي تنه را بلند كنيد تا در 

  .وضعيت افقي روي يك خط مستقيم قرار گيرد

حركت بهترين حركت ورزشي براي تقويت حركت هاي  انبساطي و تقويت عضلات دو طرف  اين: توضيح

  .ستون مهره ها است

  

  انبساط مفاصل ران -25

  .درحالي كه به شكم خوابيده ايد، زانو  را خم و ران را از زمين بلند كنيد: تمرين

شد، اين حركت دشوارتر انجـام  چنانچه زانو راست با. اين وضعيت را حفظ و حركت را تكرار كنيد: توضيح

  .با اين حركت هم عضلات كنار ستون مهره ها و هم عضلات سرين ها تقويت مي شوند. مي شود

  انبساط بازو -26

به شكم بخوابيد و بازوهايتان را مستقيم در بالاي سر روي زمين قرار دهيد، يك بازو را از زمين بلند : تمرين

  .داً پايين آوريدكنيد، اندك زماني نگه داشته، مجد

گـام كوچـك   . حركت تقويت كننده آساني است براي كساني كه عضلات پشت آنها ضعيف است: توضيح

چنانچه بخواهيد حركت اندكي دشوارتر شود، هم زمان با بلند كردن بازو، ران همان طـرف  . اما مناسبي است

  .را نيز از زمين بلند كنيد

  ورزش هاي تقويت كننده ران و ساق پا

  خم كردن زانو -27
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كـف پاهـا را روي زمـين    . در حالي كه دست ها را روي مفصل ران ها قرار داده ايد راسـت بايسـتيد  : تمرين

صاف و محكم نگه داشته و به اآرامي زانوهايتان را خم كنيد زماني كه بين زاويه چهل و پنج و شصت درجه 

  .زانوهايتان خم شد، حركت را متوقف وسپس بلند شويد

براي اين كه اين حركت ورزشي به مفيد ترين شكل انجام شـود، خـم و راسـت شـدن شـما بايـد بـه         :توضيح

متكي شده ايد نه به نيـرو  ) نيروي ثقل(چنانچه به سرعت پايين برويد در واقع به وزن بدن . آرامي انجام  گيرد

  .و پنج درجه خم نكنيدبراي كاهش درد احتمالي زانو، بهتر است زانو را بيش از زاويه چهل . عضلات ران

  صندلي فرضي -28

سـانتي متـر جلـوتر از قرنيـز پـاي ديـوار قـرار         30درحال تكيه به ديوار صافي بايستيد و پاشنه پاها را : تمرين

همانند اين كه مـي خواهيـد روي يـك صـندلي     . با لغزاندن تنه خود روي ديوار ، به آرامي پايين بياييد. دهيد

آنها را درست در برابـر و  . پاهايتان را جلوتر نبريد. هاي شما موازي زمين قرار گيردبنشينيد، به شكلي كه ران 

سعي نكنيد دست ها را روي زانو ها، تكيه دهيد گرچه با اين كار حركـات آسـان تـر    . زير زانو ها حفظ كنيد

  .مي شود، از ارزش ورزشي آن كاسته مي شود

ثانيـه در ايـن حالـت     30بيش از . ين نكرده اند مشكل استبراي بيشتر افرادي كه اين حركت را تمر: توضيح

باقي بمانند در اين حالت مأيوس نشويد، همان اندازه كه مي توانيد انجام دهيد، اسـتراحت كنيـد و بـار ديگـر     

پس از چند روز يا چند هفته اين حركت را به نحو كاملاً مطلوبي انجام خواهيـد داد  . حركت را تكرار نماييد

  .سه دقيقه براي بيشتر افراد مناسب است. يد به اندازه كافي در وضعيت نيمه نشسته باقي بمانيدو مي توان
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  .دقيقه در اين وضعيت بمانيد، آمادگي شركت در المپيك را به دست آورده ايد 5اگر بتوانيد بيش از     

از ستون مهـره هـا، داراي   سخن پاياني ديگر پيرامون ورزش، گرچه ورزش در راستاي مراقبت دراز مدت      

ده دقيقـه ورزش  .   واقع نگري نيست كه تصور كنيد. اهميت ويژه اي است، ليكن حل تمامي مسأله نمي باشد

مي تواند بيست و سه ساعت و پنجاه دقيقه باقي مانـده از شـبانه روز، علايـم دردهـاي كمـري شـما را كـاملاً        

اي مراقبـت از سـتون مهـره هـاي پشـتي شـما در تمـامي        ورزش تنها بخشي است از برنامـه روشـه  . كنترل كند

گرچه اهميت اين مراقبت ها به اندازه ورزش آشـكار نيسـت،   . فعاليت هايي كه طي شبانه روز انجام مي دهيد

  .ليكن اهميتي برابر با آن دارد

 


