
 کمزدرد و کوهنوردی

 

ّیب  وویر ری وٌَّیَیراى طیرهب ثیِ روایو وٌَّیَیر    ظَطیب         ثسیابی  ا  ریر اگرچِ 

ِ ثی هَق هیی وَاًی   وٌَّیَیر  یا    ٍوی ثرٍ  ثاوبی  ػبیع ًوی شَر  وٌََّیر  طحاح(

ٍ ه وی وَوبُ ٍیب عَلاًی هرر یا ا  ایي هؼبوات ثیب  رایر ٍ اییي   ش ت وحت وبوار لرای رّ  

ا  وَطاِ ّب  هرثَعِ هی ویَاى ویب حی   ییبر  ا  اییي      ری حبوی است وِ ثب یػبیت ثر ی 

. حوای    .هَاهمت ٍ هسیبػ ت قلیب  بییجح ا.   هشىلات جلَگار  ًوَر. ثِ ّواي رواو ثب 

قى ثب وٌَّیَیر  ریررا تان    ایوجبط ّب ٍرم ثبشگبُ اسپالت ثِ هجحث وورریرهسئَل هحت

 . هی ش و ییس ری رٍیُ ّب  قهَ شی ایي ثبشگبُ  وِ ثرا  اٍواي ثبی ثَر

ثْویي   7 هغبوجی وِ ری  یر هلاحظِ هی هرهبیا  یئَس هغبوجی است وِ ری جلسِ هَی ِ

ا  جولیِ ریهبًْیب  رایٍییی     ریهبًْب  وَطیاِ شی ُ   قٍی هی شَرثحت گرری . یبر 39هبُ 

 ٍاج  شرایظ وجَیز شَر . قشٌبیی ثَرُ ٍ هی ثبیست وَسظ هررجْت ب ثِ هطر

 آریا همذان چی

***** 

 :به سبان سادهآناتومی ناحیه ستون فقزات 

 :  ، واگبهبى ّب، ریسه ّب  ثاي هْرُ ا  ٍ اػظبةّب، ػضلاتگار  هْرُ چگًَگی لرای

ی ربیاي ثیِ هْیرُ ّیب     وِ رهْرُ وور   5وَیاساه،  21هْرُ گررًی ،  7هْرُ ّب شبهو 

رًجبوچیِ ا   وَوسیاس( هتظیو هیی     استخَاى ثِ ثْن چسجا ُ  بجی  سبورٍم( ٍ ًْبیتب 

ثبش . ستَى هْرّب ثِ عَی عجاؼی ری ًبحایِ گیررى ٍ وویر ثیِ سیوت جلیَ رایا  اًحٌیب        

 هاجبش   ثرػىس ًبحاِ وَیاوس یب ساٌِ(.



 
 

 ری ا  هْیرُ  ری لسوت جلَ ٍ یه لیَس   (Body)سن یب وٌِ هْرُّر هْرُ شبهو یه ج

ِ  یا ًخیبػی  هجیرا   ػمت ری ا  هْرُ لَس .است ػمت سوت  عٌیبة  .قٍیر هیی  ٍجیَر  ثی

 حسی ثظَیت ًخبع عَل ری ػظجی ّب  ییشِ ٍ. گارر هی لرای هجرا ایي را و ری ًخبػی

هسیار اػظیبة    .شیًَ   هیی  هٌشؼت ًخبع ا  ا  هْرُ ثاي ّب  سَیاخ عریك ا  حروتی یب

ِ  حروتیی  اػظیبة  هسیار . اسیت  هغیز  سوت ثِ جب قى ا  ٍ ًخبع سوت ثِ حسی  سیوت  ثی

 .ثبش  هی ػضلات ٍ هحاظ

 

 
  .، ریسه لرای هی گاررثاي هْرُ ّب



 

         
هحىین ویر   ثیِ ًیبم ًَولئیَس ٍ ییه لسیوت       ریسه ّب ا  یه لسوت ژلاواٌی ری هرویز 

، ثیِ  رُ ّبْشىاو ش ُ اً  ٍ ػلاٍُ ثر وحرن ثخشا ى ثِ ستَى هوهحاغی ثِ ًبم قًَوَس 

 ػٌَاى ضرثِ گار ًاز ػوو هی وٌٌ .

 
 یب ّرًی ریسه هی گَیٌ . تك ریسه ٍهِ ًَولئَس ا  قًَوَس اِ ثارٍى  رى ًبحث  

 
شیبی ٍایر ویررُ ٍ   هّرًی ریسه هی وَاً  ثر یٍ  اػظبثی ویِ ا  ًخیبع  یبیی هیی شیَر      

 ریر ٍ ًبیاحتی ٍ ػلاین ثبواٌی ش ی   شَر.هَجت 



 

 
 .ر وشٌ ُ ثِ رشت اً ام وحتبًی شَررر هوىي است رچبی ریر ش ی  واه

 

 
 ثررای  هی وَاى ثِ ٍجَر ّرًی ریسه ری ثرر.ثب هؼبیٌِ ٍ وظَیر



 
 

 ی را ا هی وٌ .حر ّرًی ریسه ًاب  ثِ ػوو جراری ثر ی هَای

 
ری ّرًی ریسیه یٍ  هیی رّی  ٍ ًیِ     ّب ثب هٌشب ٍی ش  وِ ًِ ّوِ وورریرقٍوی ثبی  یبر 

 هی ثبش .ىْب ػوو جراحی لا م ریسّوِ 

 

 ً :ّب یا ثِ طَیت  یر ثابى ًوَرُ اثر ی هغبوؼبت شاَع ػلو وورریر

 %77، وشا گی ٍ اسپبسن ػلو ػضلاًی هثو یي ثِ یي ش ى -

 
 وِ هؼوَلا ثب استراحت ٍ هسىي ری ه ت وَوبّی ثْجَر هی یبث .  

 

 %27ٍ استئَ قیوریت ّب  وغاارات رژًراواَ -

 %4ررٍ  ٍ شىستگی ّب  ًبشی ا  قى استئَ -



 
 

 %4ّرًی  ریسه  -

 %1وٌگی وبًبل ًخبع   -

 %1اسپَ ً یلَ وجاستز   -

 %1اسپًَ یلَ واز   -

 
 

 ػلو ووتر شبیغ:

 شىستگی ّب ثر اثر ضرثِ   -

 ثاوبی  ّب  هبری ار    -

 ّب    وبًسر -

 ػلو اوتْبثی   -

 ػفًَت ّب   -
 

، ٍ غاجت ا  هحو وبی ٍ جی ایی ا  ٍی    اجؼِ ثِ رزشهریر ا  ػلو شبیغ هربل وورحثْر 

 هحسَة هی شَر.



 
 

شیًَ ُ اسیت ییب ًایب  ثیِ هی ا لات         ا  هَایر وورریر  َرثخَر هح ٍرثسابی اگرچِ ری

وشیخاض اییي    ج   ً ایر ٍوی ری ثر ی هَالغ هی ثبیست وَجِ ثاشیتر  ثیِ قى ًویَر.   

 "ریرچن ّیب  لرهیز   "هَایر وَسظ رزشه اًجبم هی گارر ٍ ٍجَر هشىلات  ییر ا  جولیِ   

 یا علت هی وٌ . ّستٌ  وِ ًاب  ثِ ثریسی ٍ وَجِ ثاشتر 

 وبّش ٍ ى -

 ...( ، وؼریك شجبًٍِجَر ػلاین ػفًَت  وت -

 ورويسبثمِ استمبرُ عَلاًی ای -

 ضرثِ -

 اسئَررٍ  -

 سبثمِ وبًسر -

 وورریر شجبًِ ری ٌّگبم استراحت   -

 یب یٍرُ ا تلال ری ػولىرر هثبًِ ٍ -

 17ٍثب  یر  57سي ثبلا   -

 لاًیثی حسی ٍ یب ا تلال ری حروبت اً ام وحتبًی ٍ وحلاو ػض -

ثر ی هَایر ریگر وِ ری هؼبیٌِ وَسیظ رزشیه  هشیخض هیی شیًَ  هثیو ثریسیی         -

 یهلىس وبً ًٍْب

 

 درمان:

. ری  ییر  ثر اسبس ًَع وشخاض وجَیز هیی شیَر   هثو سبیر ثاوبی  ّب ریهبى وورریر ًاز

 ثر ی ا  ایي ریهبى ّب ًبم ثررُ ش ُ است:

 بزخی اسدرمان های دارویی:

هوىي است هَجت وضؼاف ساسیتن  ّب   یر وِ ایٍررستِ ا   قىثسابی هْن است ػَایع 

 .ًظر لرای گاری ه هی شَر  ظَطب ری ایومبع ی هروز  ٍ وبّش َّشابی  جػظ



 

 
اوتْبة رایٍّیییب  ضییی ّیییبیی هثیییو اسیییتبهاٌَهي ٍ ًایییز  : هسیییىيهسیییىي ّیییب -

، رارٍوسیاىبم ویِ   ًبررٍوسي، سلىسات ثرٍهي،َهثو ایج  (NSAID) استرٍئا  غار

َ   . ریهایبى رایٍ ر رایً اوتْبة ٍ ض  ریض   بطات ری ثرٍلي  ژویَهي(  ّیب  هیَق ایجی

 ثاویبی  حیبر     AMSایف ٍ ّواٌغیَی ری راشیگار  ا     ثر ی ا  ػلایین  ف  ریهبى

ِ    ٌظر هی یس  ری طیؼَر ثوَطاِ ش ُ ٍ  (ایوفبع  ّب  ٍی شیی ویبیثرر ثاشیتر  راشیت

ی هی ت ا   ًبرُ عیَلا فب اسیت ثْرحبل قشٌبیی ثب ػَایع جبًجی ایي هسىي ّب ٍ ث. ثبش 

 ضرٍی  است قًْب لا م ٍ

   ػضلاًی هثو: هتَوبیثبهَل ٍ ثبولَهي ّبشو وٌٌ ُ  -

ّیب    اثت ا ثرا  ریهبى طرع وَوا  ش  ٍوی ری حیبل حبضیر ثیرا  اسیتفبرُ     :گبثبرٌتاي -

یی ثیب هٌشیب ػظیجی  هبًٌی  سیرریر ٍ       ظَص ریرّب هختلف ا  جولِ وبّش ریر، ثِ

 .وورریر( ثىبی هی یٍر

ٍ   رایٍّب  سِ حلمِ ا  - ویی  : هثو ایوی رراهاي وِ ری ریهیبى اهسیررگی ویبیثرر رایر 

 َیز هی شَر.جو زّب ًاثرا  ثر ی ا  وورریر

هثو و یاي ویِ ثیب وَجیِ ثیِ احتویبل      ایا   بطات اراَئا   ّستٌ  رایٍّبیی وِ ر -

 رر هح ٍر  رایً .ایجبر ٍاثستگی وبیث

 

 :داروییدرمانهای غیز

ّب حبر هوىي اسیت ررشیه   ظَطب وورریر ّب یراگرچِ ری ثر ی ا  وورر استزاحت:    

ّب سؼی ری یٍیىرر ریهبًی وورریر وَطاِ ثِ استراحت وَوبُ ه ت ه ت ًوبی  ٍوی اهرٍ ُ

وحرن سبثك  َر ثب  گررر وب ا  ػَایع ثیی حروتیی   ر قى است وِ ّرچِ سریؼتر هرر ثِ ث

 جلَگار  شَر. ٍ استراحت عَلاًی ه ت ری ثستر



، ، اٍوتراسًَ هبگٌتاهازیىی هثو اهَای اوىترٍهبرُ ا  یٍ  ّب  فاست:  فیشیوتزاپی         

 ٍسبیو هىبًاىی ٍ...( گرهب ٍ

 
 

هَیر ّوِ قًبى وَاهك ػبم ٍجَر ً ایر ٍوی اًجیبم   رایٍیی وِ ٌَّ  ریسبیر ریهبى ّب  غار

 :، هجب  هی ثبش ریهراوز هَیر وبیا قًْب 

 

 :مثل درمانهای طب آلتزناتیو و یا طب کل نگز

 .(ّب  جریبى حابوی ری ث ىه ایَر ج هجتٌی ثراػتمبر ثِ ٍ طب سوسنی:

 
 

 (وغَ  ریهبى ثب رستهؼٌب   ثِ  کایزو پزاکتیک :

 
 

 های طبی:کمزبنذ

هغبوؼبت حبوی ا  وبّش ریر ثِ ٌّگبم استفبرُ ا  قى است ٍویی اسیتفبرُ   اگرچِ ثر ی ا  

 ضؼف ػضلاًی هٌجر شَر.عَلاًی ه ت ا  قى هوىي ثِ 



 
 

 درمانهای جزاحی:

ّرًیی  جراحی چیبیُ سیب  ًجبشی  هثیو     ریهبى ّب  غارجبم هی شَر وِ ولا ری هَایر  اً

 ریسه رایا  ػبیضِ ش ی .

 

 پیشگیزی:

 توجه به آموسشهای کوهنوردی اس قبیل:  

 وررى لجو ا  اًجبم ثرًبهِ وٌََّیر  گرم

 
 

 گبهجررای  طحاح ری طؼَر ٍهرٍر  

 
 

 



 طحاح ا  ثبعَم استمبرُ 

 
 

ّب  وَوِ رشیتی ٍ وورثٌی  ٍ چای ى ویَا م ری وَویِ رشیتی ثیِ        ٍ استفبرُ طحاح ای ثٌ  

 هٌبست ثبش . و ری هحومهروز ث عر   وِ

   

 
 وِ هاتَاً  ا ط هبت ٍایرُ ثِ ساستن اسىلتی ػضلاًی ث ى جلَگار  وٌ 



 پیشگیزی اس کمزدرد در خارج اس بزنامه کوهنوردی:

 هَایر  هثو:

 لات پاراورتبزال با ورسش های مناسبضتقویت ع

 
 

 عذم انجام تمزینات فیشیکی مضز  

 
 

 وضعیت ها وحزکات اشتباه  جلوگیزی اس 

 

 
 تلف روسانهخرعایت ارگونومی در فعالیتهای م

 
 



 اجهه با کمزدردهنگام موو در خوابیذن خصوصا 

 
 

 یه صحیحذغو ت

 
 

 ا  جولِ ًىبوی ّستٌ  وِ هی وَاًٌ  ا  ثرٍ  وورریر جلَگار  ًوبیٌ .

 

 ذاستوار باشی                             

 

 
 

 


