
     مردان در ضغلی های بیماری و کمردرد-خرداد 29 /ضنبه سه

 را خَد ووزدرد سًذگي عَل در تشرگسالاى درصذ 85 وِ ضَد هي سدُ تخویي. است خْاى سزاسز در عضلاًي -اسىلتي ضىايت تزيي ضايع  ووزدرد

 ًطاى ت،ًذر تِ ووزدرد .هیطَد هحذٍد خَد خَدی تِ ووزدرد افزاد، اس تسیاری در .وٌٌذ هي تدزتِ

 . است پشضىي خذی تیواری يه دٌّذُ

 :کمردرد انواع

 ّفتِ عَل 12 تا 4 تیي وِ ووزدردی عٌَاى تِ هعوَلاً حاد تحت ووزدرد .وطذ هي عَل ّفتِ 4 اس ووتز وِ ضَد هي گفتِ ووزدردی تِ حاد ووزدرد

 .ضَد هي تعزيف ياتذ هي اداهِ تیطتز يا ّفتِ 12 تزای وِ دردی عٌَاى تِ هشهي ووزدرد ٍ وطذ هي

 :خطر عوامل

 سغح تحصیلات رٍاًي، فطار تحزن، تي وار فیشيىي، ضذيذ وار سى، خٌسیت سي، چالي، وطیذى، سیگار ضاهل ووزدرد ضىايات تا هزتثظ خغز عَاهل

 .است افسزدگي ٍ اضغزاب اختلال هاًٌذ رٍاًي عَاهل ٍ ضغلي ًارضايتي پايیي،

 غیراختصاصی کمردرد : 

 غیاب يه در تیوار وِ هعٌي ايي تِ دارًذ، غیزاختصاصي ووزدرد )درصذ 85 اس تیص( .هیىٌٌذ هزاخعِ ووزدرد تا وِ افزادی تفاقا تِ لزية اوثزيت

 ووزدرد غیز تِ هثتلا تیواراى اوثز. تاضٌذ داضتِ عضلاًي اسىلتي درد است هوىي تیواراى ايي اس تسیاری. دارد ووزدرد خاظ سهیٌِ ای تیواری

 .ياتٌذ هي تْثَد ّفتِ چٌذ عزض در اختصاصي

 جذی سیستمیک علل: 

 .تَد خَاٌّذ ديگزی علائن دارای ووز خش تِ افزاد ايي ّوِ ی تمزيثا وٌٌذ هي هزاخعِ ووزدرد تاايي  وِ تیواراًي  1 اس درووتز

 ضغلی کمردرد: 

 خارج وار اس تزی عَلاًي هذت تیوار چِ ّز وِ دّذ هي ًطاى وار اس ًاضي ًاتَاًي تِ هزتَط هغالعات.   است رايح ضىايت يه ضاغل افزاد در ووزدرد

 تمَيت را وار تِ تاسگطت ٍ دّذ واّص را هذت عَلاًي ًاتَاًي است هوىي وار هحل در ٌّگام سٍد هذاخلِ لذا .است ووتز وار تِ تاسگطت احتوال ضَد،

  .وٌذ

 درهحل وار اضتغال وَتاُ هذت، وار دراًدام ًاوافي هْارت هاًٌذ،  ّستٌذ هزتثظ هذاٍم ووزدرد تِ اتتلا خغز افشايص تا اختواعي رٍاًي عَاهل تزخي

 ضًَذ هي ووزدرد تذاٍم هَخة اختواعي-رٍاًي خغز عَاهل  ٍ ٍضعیت تغییز تا درد عَد اس تزس، هَاد هصزف ،  افسزدگي،  )اخیز استخذام(

 .ًیستٌذ درد ووز وٌٌذُ ايداد ايي عَاهل خَدضاى تِ تٌْايي اگزچِ

 : دکمردر علائم کاهص در ورزش نقص

 است هوىي ٍرسش .وٌذ هي فزدووه استماهت ٍ لذرت پذيزی، اًعغاف تاسياتي يا حفظ تِ سيزا ضَد هي تَصیِ تِ ووزدرد هثتلا تیواراى تِ اغلة ٍرسش

  تخطذتْثَد را  )ّفتِ 12 اس تیص( هشهي ٍ ّفتِ 12 تا 4  حاد تحت ووزدرد تِ هثتلا تیواراى در را علائن

 :ورزش انتخاب

 تاضذ دلیل ايي تِ است هوىي ايي است ًذادُ ًطاى هشهي ٍ حاد تحت ووزدرد  تِ هثتلا تیواراى تزای سايزيي تِ ًسثت تزتزی ٍرسضي تىٌیه ّیچ

 را تیواراًي ها .دارد هشهي ٍ حاد تحت ا ووزدرد ت هزتثظ غیزعثیعي التْاتي ٍ عصثي فزآيٌذّای تز يىساًي عوَهي اثزات اضىال ّوِ در ٍرسش وِ

 .دٌّذ اداهِ وار ايي تِ وِ وٌین هي تطَيك وٌٌذ هي ٍرسش ٍ ّستٌذ فعال حاضز حال در وِ

 ووتزی تذًي فعالیت وِ تیواراًي تا همايسِ در هیىٌٌذ، ضزوت ضذيذ تا هتَسظ فعالیتْای در هٌظن عَر تِ وِ هشهي تِ ووزددر  هثتلا تیواراى

 .دارًذ تْتزی عولىزد ٍ ووتز درد دارًذ،
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