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 تنگی ستون فقرات کمری
 تنگی نخاع چیست؟

شما  ستون فقرات کمرتنگی نخاع اصطلاح پزشکی برای باریک شدن فضای 
است. این باریک شدن بخشی طبیعی از  ،که در آن اعصاب شما قرار دارند

روند پیری است و لزوماً علائمی ایجاد نمی کند. در واقع، بسیاری از افراد 

این نوع تنگی را دارند اما هیچ علامتی ندارند. گاهی اوقات، این باریک شدن 
این لنگش نوروژنیک می تواند باعث کاهش جریان خون به اعصاب شود. به 

 می گویند
اصطلاح پزشکی برای زمانی که اعصاب به اندازه کافی جریان خون به این  -

. این کاهش جریان خون بیشتر زمانی اتفاق می استفاده می شود آنها نمی رسد
ر موقعیت های خاصی مانند ، به مدت ط.لانی ، افتد که ستون فقرات شما

ناک باعث دردجریان خون در اعصاب می تواند . فقدان می گیردایستادن قرار 
احتمالاً باعث درد، بی حسی و یا سوزن سوزن شدن پاها  و اینآنها شود  شدن

.می شود  

 تنگی نخاعی باریک شدن کانال نخاعی است
 

امجر یتنگ بدون تنگی  

ست؟یامر چ نیعلائم معمول ا  

بدون کمردرد  ای ،کنند، درد در ساق پا با یم فیکه مردم توص یعلامت نیتر عیشا

 ای ستادنیمانند ا یعمود تیپس از قرار گرفتن در وضع، مدتی درد معمولاً  نیاست. ا

به جلو مانند هنگام  دهیخم یکم تیعلائم اغلب در وضع نیشود. ا یراه رفتن ظاهر م

است که  لیدل نیبه ا نیواگن بهتر است. ا نهل داد ای ینشستن، دوچرخه سوار

 کیبار لیدهد )به دل یخون به عصب را کاهش م انیجر شتریب یعمود یها تیوضع

.ابدی انیشود خون بهتر به عصب جر یشدن( و خم شدن به جلو باعث م
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امر انجام داد؟ نیکمک به ا یبرا یتوان کار یم ایآ  

بگذارد.  ریشما تأث یزندگ تیفیتواند بر ک یاما اغلب م ست،یمضر ن تیوضع نیا

 وتراپیزیدرد کمر و پا کمک کند و ف نیتواند به ا یوجود دارد که م نهیگز یتعداد
.بگذارد انیمختلف را با شما در م یها نهیگز نیتواند ا یشما م  

به طور منظم انجام  دیتوان یوجود دارد که م ییدهد که ورزش ها ینشان م قاتیتحق

از موارد،  یاریتواند منجر به بهبود قابل توجه علائم شود. در واقع در بس یم و دیده

.بود دینخاع مف یتنگ یبرا یذکر شد به اندازه جراح ناتیتمر نیکه از ا ییبهبودها  

دهد که  یشواهد نشان م رایکتابچه را به شما داده است ز نیشما ا ستیوتراپیزیف

شود و نحوه  یداشتن درک بهتر از آنچه باعث درد شما م نات،یعلاوه بر تمر

که از انجام آنها لذت  ییبه کارها یکند تا با درد کمتر یآن به شما کمک م تیریمد
.دیبازگرد دیبر یم  

 یکند. برخ ینم جادیا یمشکل جد چیکانال نخاع به طور معمول ه یتنگ

به آنها  دیپا درد دارد با ایکه کمردرد  یاز علائم وجود دارد که هر کس

:علائم عبارتند از نهایکند. ا ویژه توجه  

به  ازی، نخیس کردن خودروده شما ) ایدر عملکرد مثانه  دیجد راتییتغ-

مثانه خود را به طور  ایآ نکهیاز ا نانیبه توالت، عدم اطم یهجوم ناگهان

.(ریخ ای دیکرده ا هیکامل تخل  

یدر عملکرد جنس دیجد راتییتغ-  

)ممکن است  یتناسل هیناح ای مقعدشما در حس کردن  ییکاهش توانا- 

 هنگام پاک کردن  ای دیرا احساس کن معده یا مدفوعباد  نیتفاوت ب دینتوان

روی سوزن سوزن شدن  مور مور یا  احساس، دستمال توالتخود با 

.(دیداشته باشپوست خود،   

  حیقابل توض ریو غ یناگهان خیلی زیاد، کاهش وزن -

غرق در عرق از خواب  ،در طول شبکه  هنگامی) دیشبانه جد قیتعر-

.(دیشو یم داریب  
 

 یبه بخش حوادث و اورژانس محل دیبا د،یعلامت اول را تجربه کرد 3از  کیاگر هر 
 یبا پزشک عموم دیبا د،یاز دو علامت آخر را تجربه کرد یکی. اگر دیخود مراجعه کن

.دیخود صحبت کن  
موضوع را با پزشک  نیا دیبا د،یعلائم را دار نیاز ا کیکه هر  دیستیاگر مطمئن ن

ساعته ان اچ  24با شماره  ای دیبگذار انیخود در م ستیوتراپیزیف ،)جی پی(یعموم
.دیریتماس بگ 111اس؛
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ورزش میرژ  
در حد توان.  4تا  1از سطح  شرفتیپ – شدن  خم نیتمر.1  

لگن بیش - 1 سطح  
خود را به گونه  ی. زانوهادیسطح صاف و ثابت دراز بکش کی یپشت رو به
 هیپا یکه به آرام دیسطح صاف باشند. تصور کن یرو تانیکه پاها دیخم کن یا

لگن خود را به  یو به آرام دیکن یستون فقرات خود را به سمت سقف بلند م
را به سمت  دخوکمر دیکار با نیانجام ا نی. در حدیکن یم لیسمت عقب متما

مرتبه        و دینگه دار هیثان 20حالت را به مدت  نیا دیکن ی. سعدیبکش نیزم
 تکرارکنید.

 
 

نهیسبه سمت  زانو  خم کردن()– 2سطح   
 کی یبه آرام سپس به کمک بازوهای خود،و کمرتان شل باشد. دیپشت دراز بکش به

که راحت خم  ای اندازه ، بهدیبکش نهیرا به سمت قفسه س گرید یزانو و سپس زانو
 هیبه حالت اول یکی یکیخود را  یپاها ی. به آرامدینگه دار هیثان 10 دیکن ی. سعدیشو

مرتبه تکرار کنبد.        .دیشل کن  
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کودک( در پوزیشن  یدست ها و زانوها )گربه عصبان - 3سطح   
 ی. سپس به آرامدیقرار ده زیم تیسطح ثابت در وضع یرا رودست ها و زانوها 

.دیبه سمت بالا ببرمی توانید که  ییستون فقرات خود را تا جا  
 سمت بها، باسن خود ر یبه آرام د،یده یم رونیخود را ب بازدم  سپس همانطور که 

و سپس به حالت  دینگه دار هیثان 10 به مدت خود یپاشنه ها ببرید و روی عقب
مرتبه تکرار کنید.         .دیشروع بازگرد  

 

در حالت نشسته خم شدن به جلو - 4سطح   

که  یی. تا جادیقرار ده نیزم یخود را رو یو پاها دینیثابت بنش یصندل کی یرو
و سپس به  دینگه دار هیثان 5. دیخم شو نیبه سمت زم یبه آرام دیکن یاحساس م

و        مرتبه تکرار کنید. دیشروع بازگرد تیبه موقع یآرام  
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یورزش هواز.1  
 و تنگی عرق یگرم باعث ینیتمر نی. ادیانجام ده یورزش هواز قهیدق 20 روزانه

به جلو مانند بالا  م شدنخ نیشد که  تمر دیشروع متوجه خواه یبرا شود یم شمانفس 
 با  در ابتدا  دیبا شما  نیآسان تر خواهد بود و بنابرا یدوچرخه سوار ایرفتن از پله 

کردید که این تمرین ها  که احساس وقتی. دینشروع ک  قهیدق 20این ورزش ها به  مدت
 ادهیپ جیو به تدر دیبه جلو کن دهیخم ناتیشروع به کاهش تمر برای شما آسان شده،

ه کنید.به فعالیت های روزانه خود اضافسطح صاف را  کی یرو یرو  
 قهیدق 20 ،ه به طورکاملک یتا زمان کنید، شتریخود را ب  یرو ادهیپ مرور زمان  به
.دیکن یرو ادهیپ  
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(نیتمر 4)  یاندام تحتان تیتقو.1  

دن  پا از پهلوبالابر  

 نیر از زمیشتب کمی ای سانتی متر  30 خود را در حدود  یپا دیپهلو دراز بکشبه 
نگه   به سمت عقب یخود را کم یکه پا دیو مطمئن شو دیبه سمت بالا بلند کن

 نییپا را پا یو سپس به آرام دینگه دار خود را در این حالت هیثان 5. دیدار
مرتبه تکرار کنبد.        . دیاوریب  

 پل زدن

 یصاف رو تانیکه پاها یبه طور دیرا خم کن تانیو زانوها دیبه پشت دراز بکش
تا کمرتان صاف شود. سپس  دیعضلات شکم خود را سفت کن یباشد. به آرام نیزم

 کیاست که  نی. هدف ادیاوریبالا ب دیتوان یکه م ییباسن خود را تا جا یبه آرام
.دیباشمچ پا داشته  و زانو تا  از باسن میخط مستق  

مرتبه تکرار کنید        . دینگه دار هیثان چند  
 

 

 

زانو کشش  

پادر حالت نشسته   

 تیدر وضع هیچند ثان ی. برادیدراز کن یپا را به آرامحالت نشسته، هر بار      
     .دیصاف نگه دار

 مرتیه تکرار کنید.
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)اسکوات(چمباتمه زدن  

خم  مهیخود را تا ن یزانوها ستاده،یدر حالت ا

 د،ینیبنش یصندل یرو دیخواه یانگار م د،یکن

و  دینگه دار نیزم یخود را صاف رو یپاها

.دینگه دار هیچند ثان  

. در دیخود را صاف کن یپاها یبه آرام سپس

سطح  ، دست خود را بر یک ازیصورت ن

.         مرتبه تکرار هیددقرار  )صندلی(ثابت

 کنید.     
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)هر دو کشش( یکشش اندام تحتان.1  

نگیکشش همستر  

 . دیبکش نهیقفسه س سمت زانو را به کی یسپس به آرام د،یپشت دراز بکش به

خود را صاف  یزانو یبه آرام بگیرید، سپسخود را  یپشت زانوبا دست 

مرتبه تکرار کنید.       . دینگه دار هی. چند ثاندیکن  
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لگنعضله) خم کننده( کشش .2  

 یکه پا یدر حال دیخود بکش نهیزانو را به سمت س کی د،یپشت دراز بکش به
.دیاندازیلبه تخت ب یرو یرا به آرام گرید  

تبه تکرار کنید.رم    . دینگه دار هیچند ثان یرا برا نیا  

 

 
.      دینگه دار هی. چند ثانباسن خود را منقبض و جمع کنبدو  دیدر حالت لانژ زانو بزن دیتوان یم ای

  مرتبه تکرار کنبد.
  

در صورت نیاز از  -هستید  رام و ریلکسمام تمرینات مطمئن شوید که آدر طول ن

.بالش برای راحتی استفاده کنید... و به یاد داشته باشید که نفس بکشید
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!رفتن رونیدرد هنگام ب تیریمد ینکات مهم برا  

. را استفاده کنید، آن کند یبه درد کمر و پا کمک م خم شدن به جلو،اگر .1

 هیتکای  و به نرده  دیستیبا دینکن یشود، چرا سع یدرد شروع م یوقت

تا درد دوباره برطرف شود؟ دینیبنش مکتین کی یرو قهیچند دق ای دیده  

 دیتوان یم ،باسن خودجمع و منقبض کردن  با  - دیراه برو کج لگن   با.2

این  و  دیخون قرار ده انیجر یبرا یبازتر تیخود را در وضع کمر

.دهد یکاهش م ستادنیا ایاغلب درد شما را هنگام راه رفتن کار،   

 یباسن شما م )پوزیشن(تیوضع و یکه حرکت کل دیداشته باش ادیبه .3

به شما کمک کند. درد  در تسکینتواند   

ها مسکن ریکه تأث دیداشته باش ادی! به دیخود استفاده کن یاز مسکن ها.4

برای تاثیر بهتر،  مدت زمانی  نیاست و بنابرا یمعمولاً زمان کوتاه

.دیمصرف کن ها راآن ،یروادهیقبل از پ )یکساعت یا بیشتر(  ،  

 کیمکان رییتواند در تغ یاغلب م نی. ادیریکاهش وزن را در نظر بگ.5

.باشد دیستون فقرات مف قیطر برکاهش بار  نیستون فقرات و همچن  

 تیفیبر ک یقابل توجه ریتواند تاث یاما م ستیمضر ن یکانال نخاع یتنگ تیوضع
از افراد کمک  یادیتواند به تعداد ز یم ناتیتمر نیشما داشته باشد. اگرچه ا یزندگ

کنند. اگر پس از انجام  یکنند، اما به همه کمک نم تیریکند تا علائم درد خود را مد
ممکن  د،یپا دار دیعلائم مداوم و شد لیراه رفتن به دل تیهمچنان محدود ناتیتمر نیا

.باشد دیمف یرای شما کمر هیدر ناح یاست جراح  
مغز و اعصاب  یجراح ای یارجاع  به بخش ارتوپد ،یبه جراح ازیصورت ن در

.مناسب باشدبرای شما،  ممکن است   
 

دامفی ، در تهیه نسخه نهایی با تشکر فراوان از مشارکت  کلر مک کلوی و بکی  

این کتابچه.
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.دیکن یرا بررس ریز یها نکیل د؟یخواه یم یشتریاطلاعات ب  

http://www.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal- 

stenosis/index.htm 

http://www.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know- 

about-your-back 

http://www.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal-
http://www.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know-


 

  

 فیزیوتراپی اسکلتی عضلانی

 ً بگذارید.ا ما در میان به صورت محرمانه ب ،را تجربیات خود  لطفا  
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

عکس ها در 

گوشی خود باز 

 کنید

را گوشی خود  

کیو  کد  یرو

دینگه دارآر   

نظرات خود  نظر سنجی را بازکنید

را با ما 

درمیان 

بگذاریذ
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