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 حاد ر درد کم
 

 اقدام کلیدی 

 کمردرد استفاده کند.  ن یتسک  ی برا  گرما درمانیاز  ای سکن را مصرف کند م  شده   هیدوز توص تا    دیبه فرد کمک کن 

 

 مقدمه

  ع ی شا  یل دلکنند.  یخود آن را تجربه م  ی از زندگ  یاز بزرگسالان در مقطع  ی ار یاست و بس  شایع  رکم   درد در قسمت پایین احساس  
از بلند کردن اجسام    یتواند ناشی صدمات م  نی ها( است. ا رباط   ا ی  هاچه ی نرم پشت )مانند ماه  یهابه بافت   بی کمردرد شامل آس

ممکن  ها  ب یآس  نیاست. ا   عفونت   ای  ها، تومورمهره  یشکستگ   ملکمردرد شا  تری جد   دلایلباشد.    سکید  بیآس  ای استرس    ن، یسنگ 
 کمردرد حاد تمرکز دارند.  ت یر ی ها بر مدراهکار   نیشود. ا  یعصب ب یمنجر به آس است

 

 اه کارها ر

 . شود یر یتا از کمردرد جلوگ ، را خم کرده و پشت خود را صاف نگه دارند زانو  دیافراد با  ن، یهنگام بلند کردن اجسام سنگ  •
 کمردرد حاد مؤثر باشد.  انواع از  یبرخ ن یممکن است در تسک  (Paracetamol)  پاراستامول •
کمردرد حاد موثر    نیدر تسک   تواندمی(  ibuprofen  بوپروفنی، مانند ا NSAIDs)  ید ی راستروئ یغ  ضد التهاب   یداروها •

 کنند.  جادیو فشار خون بالا ا  ه،یکل عملکرد در معده، تداخل کیاز جمله تحر  یعوارض جانب شاید باشند، اما 
از کمردرد    ی بی شود که ترک  ی در افراد  ی ناتوان  و درد    کوتاه مدت  اهشممکن است باعث ک  ی حرارت  های درمان با پوشش •

 حاد دارند.  مه نیحاد و 

 

 کاتی که بهتر است بدانیدن

 دراز بکشد.  ای  ندیاو راحت تر است بنش ی که برا  ی تیدر وضع د یفرد با •
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 نجیره رفتارهای بقا ز

 باشیدو آماده  دیکن یر یشگیپ

 . ورزش کنیدبه طور منظم   •
 .د یاستفاده کن ک یارگونوم یصندل ک ی از  د،یکنی کار م ز یاگر پشت م •
 . اطلاعات کسب کنیدکاهش خطرات کمردرد  یدر مورد چگونگ  •
 . دیاصلاح کن را  اجسامروش بلند کردن  ،و صاف نگه داشتن کمر  با خم کردن زانو  •
 کفش.  یکف ای  طبیمانند کمربند  د، ی استفاده کن کمر محافظت از  ی برا  ی از لوازم جانب یبیترک •
 . دیکن  یخوددار حرکت خاص  ا ی  وضعیت کدت ی طولانی م حفظو از  دی ده ریی خود را به طور منظم تغ  تیوضع •

 

 زودهنگام صیشخت

 ندیکش  ایمانند بلند کردن    یبدن  تیفعال  یممکن است از پشت خود برا   ای،  بوده  میضربه مستق  ،حادثه با سرعت بالا  کی  گیرفرد در 
 د:تجربه کن این موارد را  ممکن استاستفاده کرده باشد. 

 .یکمر درد ناگهان •
 رود.پایین میپا به سمت  کیپشت ش که از وز ساحساس  ایکمردرد همراه با گردن درد  •
 کمردرد. لیدر راه رفتن به دل یناگهان یناتوان •

 

 هیاول یمراحل کمک ها

 .دیدهطر اخ نانیبه او اطم و آرام کنیدرا  فرد .1
 یبرا   هیاول  یهازا باشخد، مراحل کمک  بیحوادث آسخ   ریسخا  ایخوردن    نیزم  جهینت. اگر در  دیعلت کمردرد را مشخص  کن .2

 .دیستون فقرات دنبال کن بیآس
بوپروفن( را مصخخرف ای  ایسخخکن )مانند پاراسخختامول  شخخده م    هیو دوز توصخخ   ردیراحت قرار گ  یتیتا در موقع  دیبه فرد کمک کن .3

 کند.
 .دیکمر قرار ده نییرا در قسمت پا( ی)به عنوان مثال، پد حرارت ییمنبع گرما کی .4
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 دریافت کمک

  یاورژانس  یپزشک   یها( باشد، به مراقبت خودرو تصادف    ایزا )مثلًا سقوط    بی حادثه آس  ک ی  جهیدر نت  ای  دی دش    اگر کمردرد  •
 . دیداشته باش  یدسترس

 : کمردرد، اگر باشد  یبه دنبال مشاوره پزشک  د یفرد با •
  ا یبه مدت چهار هفته    فرد   ا ی(  ل یرخ داده است )مثلًا تصادف اتومب  شیپ   یاست که مدت   ی مربوط به حادثه ا  ▪

 . درگیر است شتر یب
 . به خصوص اگر پا احساس ضعف کند ابد، یی پا گسترش م  کیبه   ▪
را تجربه    یعملکرد جنساختلال در    ای   ،روده  ا یمشکلات مثانه    فرد  ای   ترکیب شده   یاختلالات حس  ، در پا  ف ضعبا   ▪

 .کندمی

دارا  فرد  استروئ  یاستفاده طولان  ایاستصوان    یپوک  ،ی منی ا   ستمیسابقه سرطان، ضعف س  یاگر  از  پردن   دهایمدت    زولون ی)مانند 
prednisoloneباشد.   یبه دنبال مشاوره پزشک  د ی( است، با 

 

 بهبود

 . دیبا پزشک مشورت کن   افت،یاگر کمردرد در عرض چهار هفته بهبود ن  •

 

 


