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 باشد نیدست فرو کوبد پشتش به زم تا         اگر با من زدیبرخ یگردون به زبر دست

   در دنیای معاصر ، ورزش به عنوان پدیده ای موثر در همه ی جوامع جایگاه ویژه ای پیدا کرده است. ارتباط فعالیت های بدنی 

     فرا هم کرده و گستردگی مطالب و مسائل مرتبط با ورزشو ورزش با علوم مختلف زمینه های جدیدی را برای مطالعه ی انسان 

که  یاتمطابق با موضوع این نشریه  طلب می نماید.و تربیت بدنی به حدی است که نیاز به علوم تخصصی و مطالعات ویژه را 

تمامی مطالب ارائه  که داده و گردآورندگان آن سعی بر این داشتندمور بررسی قرار  را انتخاب شده است بخش اجتماعی ورزش

 بتوانند از آن استفاده نمایند.                  و تمامی افراد در گرو ه های سنی مختلف  شته باشندشده جنبه ی کاربردی دا

 باتشکر                                                                                                                                                                               

 حامد خیرالهی                                                                                                                                                                          

 

 یر:سخن سردب
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شواهد بسیاری نشان دهنده رابطه بین مصرف 

رژیم  ها هستند. همچنین یکغذا و انجام ورزش

غذایی بد، به طور یقین اثر منفی بر انجام حرکات 

گذارد، حتی اگر حرکات  به صورت غیر ورزشی می

 ای باشند.حرفه

یک رژیم غذایی که شامل مقدار کافی از کالری، 

ها، مواد معدنی و پروتئین باشد، انرژی ویتامین

لازم برای انجام یک مسابقه و یا یک ورزش 

 کند.تفریحی را تأمین می

یکی از عواملی که می تواند در ورزش نقش مهمی 

داشته باشد، تغذیه صحیح قبل و پس از ورزش 

 است.

 

تغذیه ورزشکار، قبل و بعد از ورزش اگر به طور 

صحیح برنامه ریزی شود باعث آرامش و عملکرد 

بهتر ورزشکار در طول ورزش می شود. در واقع 

غذایی که پیش از ورزش مصرف می کنیم، 

گلیکوژن کافی ذخیره شده در عضلات و ماهیچه 

های بدن را که برای عملکرد بهتر ورزشی نیاز 

کند  و غذایی که پس از ورزش است، تامین می

 شود،مصرف می

 برد.بازیابی و توانایی ورزش را بالا می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تغذیه قبل از ورزش 

بسیاری از تصورات اشتباه حول و حوش تغذیه و 

نقش تغذیه  ها بهورزش وجود دارد که دسته ای از آن

پندارند غذا شود. برخی میپیش از ورزش مربوط می

اد خوردن پیش از انجام حرکات ورزشی باعث ایج

شود. برخی فکر حالت تهوع و انقباضات شکمی می

تری بیشم خالی ورزش کنند چربیاگر با شککنند می

 سوزانند.می

از سوی دیگر پر بودن شکم و خوردن غذای سنگین 

ه، حالت تهوع و پیش از ورزش باعث ناراحتی معد

و این حالت به این دلیل گردد  انقباضات شکمی می

ف گوارش و شود که تمام انرژی بدن صرایجاد می

ش خون در و گردشود هضم غذای خورده شده می

یابد و جریان خون سیستم گوارشی افزایش می

 .یابدورودی به عضلات و ماهیچه ها کاهش می

ش کردن با شکم خالی هم توصیه از دیگر سو، ورز

تواند باعث کاهش قند خون و شود؛ چرا که مینمی

 ضعف و افت انرژی بدن گردد.

بنابراین شما به استفاده از مقداری غذای سبک پیش 

از ورزش نیاز دارید که انرژی لازم برای ورزش و نیز 

چربی سوزی را افزایش دهد. در واقع در صورت 

خوردن غذای سنگین شامل پروتئین، فیبر و چربی 

ساعت از انجام فعالیت های ورزشی  9تا  9زیاد باید 

خودداری کنید تا غذای شما هضم شود. ولی در 

بعد ساعت  2صورت استفاده از غذایی ساده، تنها 

ساعت  2تا  9توانید ورزش کنید. پس بهتر است می

 پیش از ورزش غذای سبکی میل کنید.
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دهد در چنین شرایطی از بدن ترجیح می 

کربوهیدرات ها به عنوان سوخت بدن استفاده کند 

ز موادی چون نان، ماکارونی، میوه پس بهتر است ا

و سبزیجات قبل از ورزش بهره ببرید. اما اگر در 

توانید مان ورزش احساس گرسنگی کردید، میز

وعده کوچکی شامل کمی میوه، نوشیدنی ورزشی 

چه  یا مقداری آب میوه مصرف کنید. در واقع هر

شوید، بکوشید از به زمان انجام ورزش نزدیک می

کنید و همان طور که گفتیم در  خوردن اجتناب

صورت نزدیک شدن به زمان انجام ورزش، از 

 غذاهای زود هضم استفاده کنید.

ترین منبع انرژی برای بنابراین چون گلوکز مهم

انجام حرکات ورزشی است باید پیش از ورزش، 

بیشتر از مواد حاوی کربوهیدرات استفاده کنیم که 

. مصرف گیردتر صورت میها راحتهضم آن

کافئین در بدن به عنوان محرک سیستم عصبی 

ها ل کرده و با بالا بردن سوخت چربیمرکزی عم

برای تامین انرژی، مقاومت فرد را افزایش داده و 

ا هاعث نگه داشتن گلیکوژن در ماهیچهدر نتیجه ب

 گردد.می

در مقابل، برخی به این ماده حساسیت شدید 

چون تهوع، داشته و مصرف آن باعث بروز علائمی 

شود. کافئین زیاد لرزش عضلات و سردرد می

بدن و پایین  ادرارآور است و منجر به کاهش آب

گردد. از مصرف هر گونه آمدن عملکرد فرد می

به سختی غذای پرچرب که هضم آن آهسته و 

        مدت زیادی در معده باقی  گیرد وصورت می

ماند خودداری کنید، زیرا ممکن است باعث می

 مشکلاتی در ناحیه معده شود.

گوشت، شیرینی جات، مواد سرخ کردنی و چیپس 

 می روند.سیب زمینی از این دسته مواد به شمار 

 تغذیه پس از ورزش

یح آن پس از به طور کلی نوع تغذیه و زمان صح

تواند اثر های بدنی میورزش و انجام فعالیت

ورزش را در بدن ماندگار کند و اگر درست انجام 

    نگیرد اثر عکس خواهد داشت. معمولا توصیه

نجام ورزش غذای سبک ساعت پس از ا 2می شود 

کنید. در واقع مصرف مواد  ای مصرفیا میان وعده

له پس از ورزش پرکالری و کربوهیدرات ها بلافاص

 تواند حساسیت انسولینی بدن را بالا ببرد.می

بالا رفتن حساسیت انسولینی کار بدن را برای 

و ذخیره آن در عضلات جذب قند از جریان خون 

ن به عنوان انرژی ها و استفاده از آو سایر بافت

تواند باعث کند و این حالت میبدن آسان تر می

بالا رفتن قند خون شده و خطر ابتلا به دیابت را 

 افزایش دهد.

 آن است که تحقیقات صورت گرفته اخیر حاکی از

های هوازی به تغذیه پس بسیاری از فواید ورزش

ته و روی متابولیسم بدن از ورزش بستگی داش

 هگذارد. ولی لازم نیست در این فاصله بتاثیر می

خودتان گرسنگی دهید. بلکه استفاده از غذاهای 

که حساسیت انسولینی را  کم کالری علاوه بر این

 ورزش از دست برد، مقدار کالری که هنگامبالا نمی

 کند.داده ایم، جبران می
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ورزش باعث ولع گرسنگی دادن به خود پس از 

شود پس سعی یشتر در وعده غذای اصلی میب

کنید با مصرف غذای کم کالری گرسنگی خود را 

به  پس از ورزش رفع کنید و این کار لطمه ای هم

زند. در واقع آن بهره مندی از فواید ورزش نمی

شود، زی که باعث خنثی شدن اثر ورزش میچی

انواع لری بالا مانند مصرف غذاهایی با کا

ها همچون سیب زمینی و نیز شکلات کربوهیدرات

است که اثر منفی بر بدن دارد بخصوص برای 

ن دارند و به همین منظور افرادی که قصد لاغر شد

 کنند.ورزش می

ورزش و انجام نوع تغذیه و زمان صحیح آن پس از 

تواند اثر ورزش را در بدن فعالیت های بدنی می

انجام نگیرد اثر عکس  ماندگار کند و اگر درست

 .خواهد داشت
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 از افراد یاریاست که بس یعیشا تیمشکل و شکا

. آمار نشان شوندیبا آن روبرو م یدر طول زندگ

خود  زندگی دوران در افراد از ٪19که  دهدیم

مرتبه به علت کمردرد به پزشک مراجعه  کیحداقل 

 مارانیاز ب یاریاند. اگرچه علت کمردرد در بسکرده

و  ینیبال هایآزمون مار،یب تیشکا قیاز طر

 یبردارریبخش تصو نیو همچن یشگاهیآزما

 عیشا لیبه دل یاست، ول ییقابل شناسا یپزشک

که در  یکمر و عوامل مختلف هیناح یبودن دردها

به وجود  یعلت اصل صیآن نقش دارند، تشخ جادیا

 آورنده کمردرد مشکل است.

 رشدنیو درگ عهیستون فقرات، درصورت ضا در

و تاندون  هاچهیعناصر حساس به درد همانند ماه

 یپشت یامهره نیمفاصل  ب ا،فاسی ها،رباط ها،آن

و  ی(، اعصاب نخاعالیزیآپوف ای)مفاصل فاست 

به هر  یو طناب نخاع ینها، عروق خوآن یهاشهیر

درد وجود دارد که ممکن است  جادیاحتمال ا ،یلیدل

 یبه شکل دردها ینقاط دورتر ای هیدر همان ناح

 احساس گردند. رکشندهیت

 ستون فقرات

 مهره است: 99ستون فقرات شامل 

 گردنی مهره هفت •

 یدوازده مهره پشت •

 یپنج مهره کمر •

 گریکدیکه در افراد بالغ به  یپنج مهره خاج •

ساکروم را به وجود  ای یو استخوان خاج دهیچسب

 اند.آورده

 کی نیکه در بالغ یاچهار مهره دنبالچه •

 .نندکیم جادیرا ا کسیکوکس ایاستخوان دنبالچه 

 کمردرد
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 :گرددیم لیهر مهره از دو قسمت تشک

 جسم مهره در جلو •

( جسم و قوس هر یقوس مهره در پشت )عناصرخلف •

وراخ که س ابندییاتصال م گریکدیبه  یامهره به گونه

در طول  یامهره یها. سوراخکنندیم جادیرا ا یامهره

 رندیگیدر امتداد هم قرار م یاستون فقرات به گونه

و  آورندی( را به وجود میا)مهره ینخاع یکه، مجرا

 نیتریی. به انتهادهدیم یخود جا ررا د یطناب نخاع

. ندیگویم ییمخروط انتها ،یقسمت طناب نخاع

( در محل سوراخ پس ی)نخاع شوک یطناب نخاع

                    یدوم کمر ایدر مهره اول  آغاز شده و یسر

( L9 ای L2 )ابدییم انیپا. 

. ردیگیقرارم سکید کیجسم هر دو مهره،  نیب

در کاهش  یمهم ارینقش بس یامهره نیب یهاسکید

 لیتسه نیستون فقرات و همچن یفشار به ساختارها

خود شامل دو قسمت  سکیحرکات آن دارند. هر د

 است:

 سکیبنام هسته د یبخش مرکز •

 بروزوسیبنام آنولوس ف یطیبخش مح •

به  ی( اصلگامانیشش رباط )ل یدارا یامهره ستون

 نیو مفاصل ب ییجلو یامهره نیهمراه مفاصل ب

( است. الیزیآپوف ای)مفاصل فاست  یپشت یامهره

 ستون فقرات عبارتنداز: یشش رباط اصل

 یقدام  ییجلو یرباط طول •

 یخلف  یپشت یرباط طول •

 رباط زرد  فلاوم( •

 (نوسینتراسپای)ا  یخار نیرباط ب •

 (نوسی)سوپرااسپا  یرباط فوق خار •

 (نترترانسورسی)ا  یعرض نیرباط ب •

 کمر  یعلل دردها

 میدرد کمر نقش دارند و تقس جادیدر ا یمختلف عوامل

د ارتباط وجو نیازنظر مولفان در ا یگوناگون یهایبند

عوامل  نیتراز مهم یکی یتحرک یدارد. سندروم ب

 یحرکت یجسمان یمزمن و ناتوان یهایماریابتلا به ب

 شی. به نظر پزشکان بدیآیشمار ماز جمله کمر درد به

 یب              مربوط به یعضلان یردهادرصد علل د 18از 

و نوع  یچون چاق یاست صرف نظر از عوامل یتحرک

 علل کمردرد عبارتنداز: نیشغل، مهمتر

 کمر یکیدرد مکان •

 یدرد کمر با منشاء درون وند •

 یدرد کمر التهاب •

 عفونت لیدرد به دل •

 از تومورها یدرد ناش •

 یدرد کمر با منشاء عروق •

 یدرد کمر با مبدأ روان •

 نیعتریشا یکیمکان یفوق، دردها یهاعلت انیم از

 علت کمردرد هستند.

 یکمر یدردها یکیمکان علل

است  یکیاز نوع مکان یکمر یدرصد دردها 19

 در قسمت زین یکیاختلالات مکان نیاز از ا یاریبس

 هیناح قتی. درحقشودیم جادیا یفقرات کمر نییپا

محل  نتریعی( شاLumbosacral) یخاج یکمر

 است. یکمر یدردها
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 کمر عبارتنداز: هیناح یکیمکان یعلل دردها نیمهمتر

 (Strain) یعضلان یدگیکش •

 (Sprain) یخوردگ چیپ •

 (Facet Joints)یپشت یامهره نیمفاصل ب بیآس •

 یامهره نیب سکیفتق د •

 ( Spondylolistesis) یلغزش مهره کمر •

 (Scoliosisستون فقرات) یانحراف جانب •

 (Osteoarthritisآرتروز) •

 ینخاع یمجرا یتنگ •

 (Fractures)هایشکستگ •

 (Dislocation)هایدررفتگ •

 یکمر با منشاء درون وند درد

ستون  یدرارتباط با ساختارها یکمر یدردها یگاه

ه ک گردندیم جادیا یگرید یهافقرات نبوده و از بافت

داشته باشند.  یممکن است مبدأ درون وند

 یکه به علت ارتباطات عصب ییبه دردها ،یطورکلبه

 یگرید هیدر ناح یمرکز یمشترک در دستگاه عصب

 یخود احساس گردند، درد ارجاع یمنطقه اصل رازیغ

دستگاه گوارش همانند زخم  یهایماری. بنامندیم

و زخم معده ممکن است باعث  تیدوازدهه، پانکرات

اختلالات دستگاه  بیترت نیکمردرد گردند. به هم

ها، تومور مشکلات حالب ه،یهمانند سنگ کل یادرار

)التهاب پروستات( و  تیپروستات، پروستات

مثل  هامدر خان یدستگاه تناسل یهایماریب

 در یدرد ارجاع جادیباعث ا توانندیم زین وزیاندومتر

 کمر گردند. هیناح
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 کمردرد یدرد التهاب

 یالتهاب دهیپد جادیکه باعث ا سمیرومات یهایماریاز ب یبرخ

ممکن است عامل کمردرد باشند،  گردند،یبدن م یهادر بافت

 یدارد. دردها یبستگ یماریکه شدت درد و محل آن به نوع ب

 به هنگام استراحت ،یسمیرومات یماریب کیاز  یناش یالتهاب

)برخلاف درد  ابندییکاهش م تیفعال یهاو در زمان شیافزا

به هنگام صبح،  مارانیب نیاز ا یاری(. در بسیکمر یکیمکان

اهش ک تیفعال یکه پس از مدت گرددیفرد م یداریدرد باعث ب

که ممکن است  یسمیرومات یهایماریاز ب ی. مواردابدییم

 باعث کمردرد شوند عبارتنداز:

 دیروماتوئ تیآرتر •

 لوزانیآنک تیلیاسپوند •

 بهجت یماریب •

 تریسندرم را •

 به علت وجود تومور درد

 ،یکمر یهاستون فقرات ممکن است مهره هیناح یتومورها

اعصاب  شهیر اینرم اطراف ستون فقرات، مننژ  یهابافت

همانند  میخوش خ یکنند. تومورها ریرا درگ ینخاع

عامل درد کمر  کیبه عنوان  توانندیم م،یبدخ یتومورها

ها به علت متاستاز مثلاً از تومور مهره یمطرح باشند. گاه

 .گرددیم جادیا و ریه پروستات ه،یکل

 یعفون یماریاز ب یناش درد

محسوب  یحاد و مزمن از عوامل درد کمر یهاعفونت

 موارد عبارتنداز: نیاز ا ی. برخشوندیم

 حاد و مزمن تیلیاستئوم •

 یعفونت قارچ •

 سل •

 سکید یعفونت حاد فضا •

 تب مالت  )بروسلوز( •
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 منشاء عروقی درد کمر با

در  سیاهرگ یا سرخرگ اختلالات عروقی ناشی از

د. بعضی از مشکلات سرخرگی یا ایجاد درد نقش دارن

سیاهرگی که ممکن است عامل درد کمر باشند 

 :شامل

 آئورت انسداد پیشرونده و تدریجی 

 آئورت شکمی آنوریسم 

 )انسداد عروق ایلیاک )تهیگاهی 

 ایهای مهرهفشار به سیاهرگ 

 های سیاهرگینارسایی 

 درد کمر با منشاء روانی

اگر درد بدون وجود ضایعه عضوی خاصی ایجاد گردد، 

درد روانی )سایکوژنیک( یا سایکوسوماتیک 

نوع درد منشاء روحی داشته و ارتباطی نامند. این می

ها و دیسک بین ای، مفصلی، رباطبا ساختار ماهیچه

ای ندارد. به هرحال محل درد و نیز تنوع بارزی مهره

ه خوانی نداشتکه با هیچ تفسیر آناتومیک خاصی هم

 سازدباشد، سایکوژنیک بودن درد را مطرح می

در این  تمارض و هیستری ،افسردگی مواردی چون

گیرند. تشخیص دردهای سایکوژنیک گروه قرارمی

معمولاً آسان نیست و به خصوص اگر با یک ضایعه 

کننده عضوی نیز همراه گردند، ممکن است گیج

 .باشند

 علل دیگر

سایر عللی که ممکن است باعث کمردرد شوند 

 :عبارتنداز

 و  ونیزاسیمانند ساکرال یاختلالات مادرزاد

 ونیزاسیلومبار

 و  استئوپروز های متابولیک همانندبیماری

 هیپرپاراتیروئیدی های غدد مانندبیماری

 

  مسمومیت با فلزات سنگین مانند جیوه و

 رادیوم

 تالاسمی های خونی همانندبیماری 

 

 نهیمعا

 ،ماریب خچهیبا توجه به شرح حال و تار پزشک

ساختار ستون فقرات  یرا رو یمختلف ناتیمعا

به علت  یابیمرتبط، جهت دست یو نواح

درد کمر، شدت و محل آن انجام  یاحتمال

 باشد: ریکه ممکن است شامل موارد ز دهدیم

 هیناح ژهیمشاهده ساختمان ستون فقرات به و •

 (Lumbosacral) یخاج یکمر

درد در آن  جادیکه احتمال ا ییهالمس قسمت •

دردناک به  هیوجود دارد. لمس ناح ینواح

 .کندیکمک م ماریاز شدت و نوع درد ب یآگاه

( ستون فقرات ROM) یدامنه حرکت یبررس •

 در جهات مختلف

که احتمال اسپاسم در  ییهاچهیماه نهیمعا •

ها وجود دارد )به خصوص عضلات آن

 (نگیو همستر وپسواسیلیا

 یتحتان یهاطول اندام یبررس •

و  پیلگن خاصره )ه یهااستخوان یابیارز •

( جهت بالانس بودن و وجود هرگونه یخاج

 چرخش

 یهاچهیماه ژهیبه و هاچهیآزمون قدرت ماه •

 یهاشهیر یابیمچ پا و انگشتان پا جهت ارز

 یخاج-یکمر یعصب

 یتحتان یهااندام ینواح یحس ناتیمعا •
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%AE%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%AE%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A6%D9%88%D8%B1%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A6%D9%88%D8%B1%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B6
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B6
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A6%D9%88%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A6%D9%88%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B2
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D9%BE%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%87%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D9%BE%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D9%85%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D9%85%DB%8C
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 تشخیص

پزشکان بر این باورند سن ابتلا به کمردرد و 

دردهای مزمن در ناحیه ستون فقرات پایین آمده و 

کننده است. بخش از این جهت موضوع نگران

بزرگی از کمردردها ناشی از سبک زندگی نادرست 

خصوص و پایین بودن سطح اطلاعات مردم در 

رفتارهای صحیح نشستن و خوابیدن، جابه جایی 

اجسام ، تحرک جسمانی کم و تغذیه نادرست است. 

در گذشته اغلب بیمارانی که از دردهای کمر 

شکایت داشتند در سنین میانسالی به بالا بودند اما 

امروز با زندگی مدرن، جوانان و نوجوانان نیز به 

 .اندستهجرگه تجربه کنندگان دردهای کمر پیو

علاوه بر معاینه فیزیکی جهت تشخیص علت 

کمردرد توسط پزشک معالج، احتمال دارد با توجه 

به شرایط بیمار اقدامات تشخیصی خاصی نیز 

 :درخواست گردد که عبارتنداز

 رادیوگرافی 

 ام آر آی 

 سی تی اسکن 

 اسکن استخوانی 

 میلوگرافی 

 آزمایش خون 

 

 درمان

 :طورکلی، درمان شامل موارد زیر استبه

  درمان دارویی طبق نظر متخصص مربوطه با

 توجه به علت کمردرد

 که بیشتر در ارتباط با  فیزیوتراپی درمان

 دردهای مکانیکی کاربرد دارد

 های روزمره جهت کاهش درد و کنترل فعالیت

 پیشگیری از بروز دردهای کمری

 جلوگیری از کمر  لت نشستن جهتتصحیح حا

 درد و قوز پشتی 

 ها یا ساپورترهای کنندهاستفاده از حمایت

 کمری در هنگام نشستن

 های شدید و موارد درمان جراحی که در آسیب

گردد. زمانی که درد بیمار خاص مطرح می

های فوق خیلی زیاد باشد و بیمار به درمان

پاسخ ندهد یا ضعف عضلانی وجود داشته 

باشد, ممکن است نیاز به عمل جراحی ضروری 

 .باشد
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D9%88%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%81%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%85_%D8%A2%D8%B1_%D8%A2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C_%D8%AA%DB%8C_%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D9%86
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D9%86_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%DB%8C%D9%84%D9%88%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%81%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B2%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%B4_%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C
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 اصول پیشگیری

پیشگیری از دردهای کمر یک عامل مهم جهت بهبود مناسبات 

های درمانی اقتصادی، مشارکت فعال افراد در جامعه و کاهش هزینه

 :است. بسیاری از عوامل مهم پیشگیری از کمردرد عبارتنداز

  یک وضعیت ثابت، به ویژه نشستن طولانی مدت روی پرهیز از

 صندلی

 اجتناب از حرکات سریع و چرخشی در ستون فقرات 

 رایط ای شاگر مجبور به کار در حالت ایستاده هستیم، باید به گونه

 .را مهیا کنیم که مجبور به خم کردن تنه نباشیم

  پرهیزاز بلندکردن اجسام سنگین، به خصوص در حالت ایستاده

 زانوهای صاف با

 های کار و خانه ازنظر ارتفاع مناسب اجسام استانداردسازی محیط

 در دسترس

 چاقی کاهش وزن درصورت 

 فقرات براساس اصول صحیح. امروزه های ستون تقویت ماهیچه

تواند یک روش مناسب و مفید را در این زمینه می فیزیوتراپی علم

 .ارائه کند

 هایی در نظر گرفتن توقف پرهیزاز رانندگی طولانی مدت و در

 مسیر

 های مناسب زیر های نرم حجیم و استفاده از بالشپرهیزاز تشک

 .سر

 و  اضطراب ای شاد به جایداشتن اعتماد به نفس و روحیه

عمولاً کنترل مناسبی بر وضعیت بدنی تشویش. افراد مضطرب م

های روزمره ندارند، بنابراین مستعد آسیب خود در فعالیت

 .بیشتری هستند

 

ره 
ما

 ش
مه

نا
اه

گ
9 

"
ی

مت
سلا

 و 
ش

رز
و

" 
– 

ار 
به

99
11

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C_(%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C_(%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
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ماساژ ورزشی یکی از انواع ماساژهای شناخته شده 

سال  9999و پرطرفداری است که تقریباً بیش از 

از ماساژ جزئی جدایی ناپذیر تاریخچه دارد. این نوع 

از ورزش شناخته شده و بسیاری از ورزشکاران 

مطرح سراسر دنیا از ماساژ ورزشی برای درخشیدن 

      بیشتر در رشته های ورزشی شان از این تکنیک بهره 

های اعزامی گیرند. اگر دقت کرده باشید، تیممی

های جهانی همیشه یک نیروی ماساژور برای رقابت

برند. علت این همه ورزشی را نیز همراه خود می

های این توجه توجه به ماساژ چیست؟! یکی از علت

این است که ماساژ نه تنها ورزشکار را از نظر 

کند، بلکه ها میجسمانی آماده شرکت در رقابت

جلوی بروز بسیاری از صدمات ورزشی را نیز خواهد 

حدود به گرفت. البته استفاده از ماساژ ورزشی م

ن آ ای یک بار،شود و اگر فقط هفتهنمی  ورزشکاران 

توانید از کنید هم میهم به صورت گذری ورزش می

 مند شوید.فواید ماساژ بهره

 

 هدف از ماساژ ورزشی

ماساژ انواع مختلفی داشته و هرکدام به منظور هدف 

شده است. ماساژ ورزشی نیز خاصی طراحی و معرفی 

به منظور آماده سازی، ریکاوری و بهبود عملکرد 

ورزشکار معرفی شده و شخص ماساژ دهنده )ماساژ 

تراپیست( با علم به هدف ورزشکار از ماساژ، شروع به 

کند. با توجه به اینکه با گذشت ماساژ دادن شخص می

 ،زمان تعداد ورزشکاران و مسابقات رو به افزایش است

احتیاج به ماساژ برای ورزشکاران نیز روز به روز 

کند. به قدری این حوزه از ضرورت بیشتری پیدا می

ماساژ رشد داشته است که امروزه ماساژ ورزشی دیگر 

یک مهارت و شغل شناخته شده و به صورت معمول 

برای سرعت بخشیدن به ریکاوری ورزشکاران و بهبود 

 .گیردرار میعملکرد ورزشی مورد استفاده ق

ماساژ ورزشی برای کشیدگی و دردهای عضلانی معجزه 

ل ها از تشکیکند و علاوه بر باز کردن این گرفتگیمی

نماید. علاوه جلوگیری می آسیب بافت اسکار در محل

شود تا می       بر این موارد گفته شده، ماساژ باعث 

د شونفیبرهای جدید ترمیمی که داخل بدن تولید می

دقیقاً در راستای فیبرهای عضلانی، رشد کرده و از 

های احتمالی در آینده تا حد زیادی آسیب دیدگی

 .جلوگیری شود

 :در ماساژ ورزشی دو نکته بسیار مهم وجود دارد

انتخاب نوع ماساژ با توجه به نیازسنجی  .9

 ورزشکار

علم و آشنایی کامل ماساژور با آناتومی و  .2

فیزیولوژی بدن انسان )علی الخصوص 

 سیستم اسکلتی و عضلانی(
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 فواید ماساژ ورزشی

ماساژ ورزشی اگر توسط فرد خبره و حرفه ای 

تواند مزایای بسیاری برای شخص اعمال شود می

 .ورزشکار به همراه داشته باشد

جلوگیری از بروز آسیب دیدگی در آینده  .9

 )ماساژ مستمر و برنامه ریزی شده(

 های عضلانیدرمان و کاهش دردها و گرفتگی .2

 ایجاد تعادل در سیستم اسکلتی بدن .9

 بهبود عملکرد ورزشکار .9

های استرسی همانند کاهش سطح هورمون .8

 یزولکورت

 احساس آرامش و کاهش اضطراب .6

جلوگیری از تشکیل بافت اسکار در محل  .8

 آسیب دیدگی

 افزایش محدوده حرکتی مفاصل .1
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 ست؟یک یماساژور ورزش نیبهتر

 کیانتخاب  ،یماساژ ورزش یاز نکات مهم برا یکی

است. هرچقدر  دهیو آموزش د ایماساژ دهنده حرفه

باشد، بدون شک  شتربی فرد معلومات سطح و هامهارت

 رتراحت دکنییم افتیکه در یاز بابت ماساژ التانیخ

آشنا بودن فرد ماساژور با  کلی صورت به. بود خواهد

 یاو تلق یبرا یازیامت تواندیم ریاز مباحث ز کیهر 

 شود:

 انسان یولوژیزیو ف یآناتوم •

 یماساژ ورزش •

 کیومکانیب •

 و درمان آن بیآس یابیقدرت ارز •

 بیبعد از آس یتوانبخش •

 شرفتهیپ هایو مراقبت هیاول هایکمک •

 بودن ایو حرفه اتیاخلاق •

 هیو تغذ یشامل الکتروتراپ زین گرید هایحوزه •

 شودیورزشکاران م

 در حین ماساژ ورزشی چه اتفاقی می افتد؟

های ماساژ ورزشی، ماساژور ازتکنیک در حین انجام

متنوعی برای رسیدن به هدف ورزشکار استفاده 

 :چهار نوع ماساژ ورزشی داریمکند. به طور کلی می

 این نوع   :ماساژ ورزشی قبل از رویداد ورزشی

 98تا  98ماساژ کوتاه بوده و معمولاً زمانی بین 

دقیقه پیش از شروع رقابت یا مسابقه انجام 

شود. در حین انجام این ماساژ تمام تمرکز می

ماساژور روی نواحی است که بیشترین درگیری 

ت در حین مسابقه دچار را داشته و ممکن اس

 .کشیدگی شود

 این   :ماساژ ورزشی بعد از اتمام رویداد ورزشی

یا دو ساعت بعد از  9نوع از ماساژ در بازه زمانی 

گیرد و هدف از آن بازگرداندن رقابت انجام می

 .های فرد ورزشکار به حالت نرمال استبافت

 این نوع ماساژ در  ا:ماساژ ورزشی تجدید قو

شود تا ورزشکار بتواند با انجام می حین رقابت

نیروی بیشتری وارد میدان شده و آسیب 

 .دیدگی کمتری را تجربه کند

 ماساژ توانبخشی : ماساژ توانبخشی ورزشی

های فرد برای کاهش دردها و آسیب دیدگی

گیرد و هدف آن بازگشت ورزشکار صورت می

سریع تر فرد ورزشکار به سلامتی پیش از 

 .رقابت است
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 چه زمانی از ماساژ ورزشی استفاده کنیم؟

بیشترین کاربرد ماساژ ورزشی زمانی است که شما مشکل خاصی 

داشته باشید. مثلاً بعد از دویدن زانویتان حساس شده باشد، بهترین 

کار  این است که سراغ یک ماساژور بروید. ماساژور ورزشی به جای 

اینکه همه بدن شما را ماساژ دهد، با علم به آسیب شما و با تمرکز 

 ماش زده یخ شانه یا کشیده همسترینگدیده  بر روی ناحیه آسیب

. اما ماساژ ورزشی قبل از رقابت یا در حین داد خواهد ماساژ را

های ورزشی نیز خالی از لطف نخواهد بود، حتماً نیازی نیست رقابت

 .آسیب ببینید تا به فکر ماساژ بیفتید

 چه افرادی بهتر است با احتیاط بیشتری ماساژ دریافت کنند؟

در موارد خاصی ممکن است ماساژ ورزشی به جای اینکه به نفع 

 رد که مواردی. باشد آسیب و مشکل بروز ساز زمینه ورزشکار شود، 

 دریافت در بیشتری دقت است بهتر کنیممی اشاره هاآن به ذیل

 :کنند احتیاط و باشند داشته ماساژ

 اگر حالتان خوب نیست و تب دارید. 

  باز، پارگی عضله و ربات یا سوختگی داریددر صورتی که زخم. 

 تومور یا هرگونه تورم 

 اختلالات عروق خونی 

 کم خونی 

 هموفیلی 

 هرگونه عفونت خاصی 

 که بهتر شود، بدترهمیشه بعد از ماساژ حالتان به جای این   

 .شودمی

  دیابت، بهتر است بعد از مشورت با پزشک، ماساژ دریافت

 .کنید
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طور گسترده های گلوکوزامین بهاگرچه امروزه مکمل

برای تسکین درد مفاصل و ترمیم غضروف آسیب 

شود ولی تأثیر دیده در آرتروز استفاده می

بسیار کمتر از باورهای  آرتروزگلوکوزامین در بهبود 

 زامینومردم است که البته این موضوع با نوع گلوک

مصرف شده ارتباط مستقیم دارد. در حال حاضر 

های موجود به دو دسته کلی تقسیم زامینوگلوک

ها به زامینوند. بر اساس ملح پایه، گلوکشومی

زامین هیدروکلراید وزامین سولفات و گلوکوگلوک

شوند که در مطالعات صورت گرفته بندی میدسته

زامین سولفات تأثیرات مثبتی در توقف وتنها گلوک

روند تخریب غضروف و بازسازی مجدد آن نشان داده 

  .است

وجود دارد  ییغذا یهاو مکمل ییاز مواد دارو یبرخ

اوقات  یکنند ، گاهیها استفاده مکه ورزشکاران از آن

 نیتمر ایاز حد و  شیبر اثر فشار ب یمفصل یدردها

هنگام  نیکه در ا دآیینادرست به سراغ فرد م

 .کندیاستفاده م نیگلوکوزام یهاورزشکار از قرص

 

و  Methyl Sulfonyl Mthana ای (MSM) از

است که ورزشکاران و  یمتماد انیسال نیگلوکوزام

 یو درمان دردها میترم یبرا رورزشکاریافراد غ

در اکثر  یمفصل ی. دردهاندیجویبهره م یمفصل

 یاز حد بر رو شیمواقع بر اثر وارد شدن استرس ب

 جادیا نیسنگ ناتیتمر نیغضروف داخل مفصل ح

       یعیسولفور طب بیترک ک، ی  MSMد.شو یم

شود در یم افتی یباشد که در اکثر مواد غذائیم

 نیبه عمل آمده مشخص شده است که ا قاتیتحق

الخصوص  یماده در رفع التهاب و درمان سرطان عل

 نیا MSM.باشدیو کلون مؤثر م نهیسرطان س

 یبقل یماریب شرفتیرا دارد که از سرعت پ تیابلق

 یکه بر رو ییها شیبه عمل آورد. در آزما یریجلوگ

 میماده در رژ نیبه عمل آمده مکمل کردن ا واناتیح

ماده از بروز مشکلات  نیها نشان داده که اآن یغذائ

 یویاختلالات کل نیو همچن یکم خون ،یمفصل

 آورد. یممانعت به عمل م

ماده  نیبودن ا یو سم یدر خصوص عوارض جانب

اعلام نشده  یگزارش چیبدن تاکنون ه ی)دارو( برا

گرم از  999روزانه تا  ماریکه ب یدر موارد یاست حت

 یعارضه جانب چیه زیکرده است ن افتیماده در نیا

 هیتوصمصرف  زانینشده است. به هر حال م دهید

گرم  29تا  2ماده به صورت روزانه حدود  نیشده ا

عنوان شد در  زیهمانطور که در ابتدا ن یباشد ولیم

 ریتأث نیزامکوماده با گلو نیصورت مصرف توأم ا

 یمعن نیبد نیبرابر خواهد شد.ا نیمثبت آن چند

توان  یم نیزامکوباشد که در صورت وجود گلو یم

گرم در طول  2تا  9 را تا حدود MSM افتیدر زانیم

 .دروز کاهش دا
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 ((Glucosamine نیگلوکوزام

 بیاز سنتز ترک داستیهمانطور که از اسمش پ نیگلوکوزام

در  نیزامو(. گلوکنی)گلوکز + آم دیآیبه وجود م نیقند و آم

 م،یسولفات پتاس .(HCI) وجود دارد یمختلف یشکل ها

 ریتأث یدارا یکه البته همگ لیوان است میسولفات سد

 19حدود  نیزاموباشند )درصد جذب انواع گلوکیم یمشابه

بدن در رشد  کیماده باعث تحر نیباشد(. ا یبالا م بهدرصد 

 یهمان غضروف در تمام ای( جیشود. )کارتلیغضروف م

ردش گ ستمیبابت که با س نیشود و از ایم افتیمفاصل بدن 

ها عضروف یعنیباشد. یم یخون در ارتباط است مستثن

 میوقت به صورت مستق چیبدن ه یبافت ها گریبرخلاف د

  ها خاطر غضروف نیشوند و به همینم هیتوسط خون تغذ

داخل  عاتیردش ماگ قیخود را از طر یمواد مغذ ستیبایم

 شود کهی. فشار وارده بر مفاصل باعث مندینما نیبدن تأم

و  دیبه سمت خارخ بافت حرکت نما ضروفداخل غ عیما

خود  یخارج از مفصل مواذ مغذ طیدر شرا عیما نیسپس هم

مفصل  یکه فشار وارده از رو یو هنگام دینمایرا جذب م

گردد. و یداخل غضروف برم عیما نیبرداشته شد، دوباره ا

 یلاص لیاز دلا یکی. دینمایم هیکامل تغذ یآن را با مواد غذائ

     نیسلامت مفاصل مؤثر است هم یچرا ورزش برا نکهیا

تلا دارند به لحاظ اب ینیپائ یبدن تیکه فعال یافراد باشد.یم

 اریبس یمفصل یهایهمچون آرتروز و ناراحت یبه عوارض

ها غضروف جیباشند. به مروز زمان و به تدریم   مستعدتر 

 نیدهند که همیرا از دست م عاتیقدرت نگه داشتن ما

مکمل کردن  آورد.یرا به همراه م یفصلم یموضوع دردها

 نیشود که ایروزانه باعث م یغذائ میدر رژ نیگلوکوزام

تر سفت شودیگفته م Synorial هاکه اصطلاحاً به آنت عایما

وف غضر جهیو در نت رندیبه خود بگ ینیژلات تیشده و خاص

 نیخود نگه دارد و هم انیرا در م یشتریب عیبتواند ما

( )غضروف جیکارتل یدسترس شیباعث افزا انه تنه تیخاص

 یر روب شتریشود بلکه قدرت تحمل فشار بیم یبه مواد غذائ

توان عملکرد یم گریدهد. در کلام دیارتقاء م زیمفصل را ن

کرد که باعث کاهش اصطحلاک و  انیب نطوریرا ا نیزاموگلوک

 .شودیکاهش درد اطراف مفصل م

ماه از مکمل کردن  91تا  92از گذشت  پس

 یبرهایف یاعصاب مرکزها ستمیس نیگلوکوزام

دهد و یامتداد م یرا به داخل بافت مفصل یعصب

 یو حرکت یعصب ستمیعملکرد س بیترت نیبد

 .ابدییبدن ارتقاء م

به  نیمشخص شده است که گلوکوزام نیبر ا علاوه

کمک  زین دهیصدمه د یهاغضروف یدوباره ساز

مده به عمل آ راًیکه اخ یقاتیتحق نیکند. بنابرایم

در خصوص مکمل کردن  یانبجعوارض  چیه

روزانه در افراد  یغذائ میماده در رژ نیدرازمدت ا

معمول  ینشده است. دوز مصرف دهیسالم د

-یگرم م 8/9به صورت روزانه حدود  نیگلوکوزام

و  9توان آن را تا یفرد م ازیباشد که بسته به ن

توسط گرم در طول روز برساند. به طور م 92 یحت

 یلیم 9899تا  889حدود  ستیبایدر هر وعده م

مصرف کرد.  نیگرم( گلوکوزام 8/9تا  88/9گرم )

همراه با  نیمصرف گلوکوزام یزمان برا نیبهتر

  باشد.یم یذائوعده غ

MSM آن دسته از ورزشکاران  یبرا نیو گلوکوزام

   رنج  نیسنگ نیدرد مزمن بر اثر تمر کیکه از 

باشند در صورت یو مؤثر م دیمف اریبرند بسیم

 به طور حتم باتیترک نیا یو به جا حیمصرف صح

خلاص شدن از  ،یورزشکار ارتقاء عملکرد ورزش

 دست درد مفصل را تجربه خواهد کرد.
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 سه نوع سلول وجود دارد یاستخوان هایبافت در

  سازدی( ابتدا کلاژن م OSTEOBLASTاستئوبلاست ) •

عمل  نیوا دهدیآن رسوب م یرا رو یسپس مواد معدن

 (Lacuna)تا خود درون کپسول دهندمی ادامه قدررا آن

 پس نیمتوقف گردد، از ا یمحصورگشته، استخوان ساز

 . نامندیم تیسلول را استئوس نیا

 کپسول درون هاسلول نیا( Osteocyte)تیاستئوس •

خود، با  یتوپلاسمیس هایدهزای توسط و قراردارند

ر د هادهیزا نیا ند،نماییارتباط بر قرار م گرید هایسلول

ها نقش و هورمون ییمواد غذا ها،ونینقل و انتقال  

 دارند .  یاساس

استخوان  های( سلولOSTEOCLASTاستئوکلاست ) •

خوار هستند که کار خود را دو مرحله برداشت مواد 

 . رسانندیبه انجام م یمواد آل هیو تجز یمعدن

 توده استخوان لیعوامل موثر بر تشک

 سن  •

در مردان )آندروژن( ودر  یجنس هایجنس: هورمون•

اسکلت را  عیزنان )استروژن ( در مرحله بلوغ رشد سر

 .شوندیسبب م

 ، پاراتورمون و... نیتون ،کلسی رشد:  هاهورمون •

 نژاد  •

 هیتغذ •

  یکیزیف تیفعال •

 یموثر در استخوان ساز یطیمح عوامل

 (D نیتامیو لی)تشک دیاشعه خورش •

  یدنیفلوئور در آب آشاممقدار مناسب عنصر  •

 لیحلت یبدن تیمناسب، کم بودن فعال یبدن تیفعال •

 .    کندیم عسری را هارفتن استخوان

 استخوان یاز پوک یریشگیورزش در پ نقش

ه ب شتریب ییومواد غذا ژنیخون، اکس انیجر شیافزا •

 استخوان ساز هایسلول

 ورزش با هاکه ترشح آن هاییهورمون شیافزا •

   سمیو متابول یواستخوان ساز شودیم کتحری

 .دهدیم شیرا افزا یاستخوان هایسلول

 زش و پوکی استخوانور
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 استخوان یورزش وپوک

عد دردوران قبل و ب یبر ساختار اسکلت یبدن تیفعال

تر کم راتیتاث نیا یاز بلوغ موثر است ودر بزرگسال

 سبک حدود یورزش ناتیکه با تمر یهستند، به طور

 یشود . تئوریدرصد به توده استخوان اضافه م 9-2

 نیبد کندیم هتوجی را ورزش سازکه نقش استخوان

 یشکستگ یورزش تیلاست که با انجام فعا بیترت

که موجب  دهدیدر استخوان رخ م یزیر یلیخ

 نیا تیفعال استئوکلاست شده و با هایسلول کیتحر

استخوان ساز  هایآن سلول پی ودر هاسلول

 یم   جادیاز استخوان ا یاستئوبلاست توده متراکم تر

 باشد. دارتریکه در برابر فشار پا یشود، به طور

ستخوان به انتهای خود خواهد رشد ا ی کهسنین در 

 باید ؛ رسید

  کند.هر روز ورزش  کندسعی فرد 

  نیاز به کلسیم و ویتامینD را به طور کامل بر طرف

 د.کن
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