
تشدید  رابطه مستقیمی با یکدیگر دارند. استرس به عنوان یک عامل مخرب، نقشی انکارناپذیر در    استرس و دیسک کمر 

تواند به علت عوامل گوناگونی از جمله ناشی از مشکلات دیسک کمر می  کمردرد  ..کندایفا می  علائم دیسک کمر خطرناک

توانند منجر به درد و ناراحتی شدیدی شوند که زندگی روزمره فرد را تحت  باشد. این مشکلات می  التهابات،  هافشار بر عصب

انند به تشدید علائم کمردرد کمک  تونیز می شارهای روحیتأثیر قرار دهند. علاوه بر عوامل فیزیکی، عوامل روانی مانند ف

 .شود و علائم را بدتر کند تشدید درد عصبی ناشی از اضطراب ممکن است باعث  فشارهای عصبیکنند. به عنوان مثال، 

کمردرد عصبی کمر عصبییا    درمان  شامل    دیسک  که  است  گوناگونی  رویکردهای  تراپینیازمند  ،    فیزیوتراپی،  اوزون 

تواند به بهبود علائم  میهای مدیریت اضطراب  روششود. همچنین استفاده از  می  جراحیرد شدیدتر  و در موا  تزریقات موضعی 

توانند در ایجاد و تشدید استرس و دیسک کمر نقش داشته باشند، تشخیص صحیح  کمک کند. با توجه به اینکه عوامل مختلفی می

به فرد کمک شود تا به طور موثرتری با این وضعیت  و درمان مناسب این مشکلات از اهمیت بسزایی برخوردار است تا  

 .پردازیممقابله کند و به بهبودی علائم دست یابد. در این مقاله به بررسی این رابطه و راهکارهای مقابله با آن می

  ارتباط استرس و دیسک کمر

ین رابطه دو سویه است، به طوری  دارد. ا  تشدید علائم دیسک کمراسترس به عنوان یک عامل مخرب، نقشی انکارناپذیر در  

  .تواند باعث افزایش اضطراب در فرد شودکه درد ناشی از دیسک کمر نیز می
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 [caption/]ارتباط استرس و دیسک کمر

 تأثیر استرس بر دیسک کمر 



با یک   استرس و دیسک کمر دیگر دارند. به طوری که اگر فردی دچار دیسک کمر باشد، همین امر موجب رابطه مستقیم 

شود.    دیسک کمر خطرناکشود. از سوی دیگر فشار روحی و اضطرای طولانی مدت نیز می تاند باعث  اضطراب وی می

 :کنیمدر ادامه به تأثیر استرس بر دیسک کمر اشاره می

 افزایش تنش عضلانی 

 .شودکمر و افزایش فشار بر دیسک می  استرس باعث انقباض عضلات

 تشدید التهاب 

 .کنداسترس، التهاب موجود در ناحیه دیسک را تشدید می

 اختلال در خواب 

 .کندکمبود خواب و کیفیت نامناسب آن، روندترمیم دیسک را مختل می

 تثبیت درد 

 .کنداسترس مزمن، درد ناشی از بیرون زدگی مهره های دیسک کمر را طولانی می

تواند با ایجاد درد و محدودیت در حرکات، اضطراب را در فرد افزایش نیز می  دیسک کمر خطرناک  دیسک کمر بالاخص

های درمانی مناسب بهره ببرید تا میزان درد به شکل قابل توجهی دهد. از این رو بهتر است برای درمان این عارضه از روش 

 .کاهش یابد

 علائم دیسک کمر عصبی 

 :توان در موارد زیر خلاصه کردهستند را می  راسترس و دیسک کمبرخی از علائم که نشان دهنده 

 .شویدبه طور مکرر دچار کمردرد، تنش، سفتی، درد یا اسپاسم کمر می :درد مداوم

 .سفت است رسد کمر شما اغلب دردناک، متشنج یابه نظر می :کمردرد مزمن

 .کمردرد، تنش عضلات پشت، سفتی و درد به طور منظم :گرفتگی عضلانی

 .امان مختل شودتواند به دلیل کمردرد مزمن و بیخواب شما نیز می :خواباختلال در 

 حالت های کف پا :مقالات بیشتر 

 .تواند مانند احساس سوزش در پشت باشدکمردرد اضطرابی نیز می :سوزش

 .شودتوضیحی بین شانه میث ایجاد درد و تنش غیرقابلاسترس و دیسک کمر باع  :هادرد بین شانه

 .کنیدها را بیشتر مصرف میناپذیر، مسکنبه دلیل کمردرد، تنش، سفتی و درد تسکین :مصرف زیاد مسکن

 .شوندهای پشت شما اغلب بدون دلیل اسپاسم میماهیچه :اسپاسم عضلات پشت
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، درد یا اسپاسم سفتیکنید، کمردرد حاد یا مزمن، تنش،  تجربه میموقعی که اضطراب و دیسک کمر را    :درد بدون علت

 .عنوان علت رد کرده استشود. پزشک شما آسیب را به بدون دلیل ایجاد می
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 [caption/]علائم دیسک کمر عصبی

 آیا دیسک کمر عصبی خطرناک است؟ 

تر باشد. اگر  ای از وجود مشکلات جدیتواند نشانهدیسک کمردرد عصبی معمولاً خطرناک نیست، اما در برخی موارد می

 :کمردرد عصبی با علائم زیر همراه باشد، ممکن است نیاز به بررسی و درمان دارید

بالای    18اگر کمردرد عصبی در سنین زیر   :سن نیاز به بررسی    55یا  بیشتر دارید زیرا ممکن است  سال شروع شود، 

 .تر باشدای از مشکلات جدینشانه

 .اگر کمردرد پس از ضربه شدید یا تصادف رخ داده باشد، بهتر است برای ارزیابی تخصصی مراجعه کنید :آسیب

ای از  اگر درد شما در هنگام خواب یا استراحت تشدید شود و در طول روز کاهش یابد، ممکن است نشانه :علائم در خواب

 .مشکلات جدی باشد

اگر سابقه استفاده از کورتیزون یا مواد دارویی دیگر، سابقه سرطان، یا تومور دارید و کمردرد عصبی دارید،   :سابقه پزشکی

 .باید به پزشک مراجعه کنید

ارید، نیاز به  اگر همراه با کمردرد عصبی، علائمی مانند ضعف عمومی، تعریق شبانه، یا کاهش وزن شدید د  :علائم عمومی

 .ارزیابی پزشکی دارید



در صورت داشتن هر یک از این علائم، بهتر است به پزشک مراجعه کنید تا بررسی تکمیلی و درمان مناسب صورت گیرد 

 .تری وجود نداردو اطمینان حاصل شود که هیچ مشکل جدی

   راهکارهای مقابله با استرس و دیسک کمر

 :کنید، راهکارهای زیر کمک زیادی به کاهش درد شما خواهد کردتجربه میرا  استرس و دیسک کمرزمانی که 

 .کندتنفس عمیق و یوگا به کاهش تنش و اضطراب کمک می :تمرینات تنفسی

 .دهدپذیری آنها را افزایش می روی و شنا، عضلات را تقویت و انعطافهای ورزشی مانند پیادهفعالیت :ورزش منظم

 دلایل ورم زانو و درمان با پی آر پی زانو :مقالات بیشتر

 .کندمصرف غذاهای سالم و مغذی، به تأمین مواد لازم برای ترمیم دیسک کمک می :تغذیه سالم

 .دهدآگاهی، ذهن را آرام و اضطراب را کاهش میمدیتیشن و ذهنتمرین  :مدیتیشن

توانند در کاهش درد می  اوزون تراپیهای درمانی ایمن و بدون عارضه مانند  های غیرتهاجمی: در حال حاضر روشدرمان

 .دیسک کمر خطرناک و اضطرای ناشی از آن بسیار مؤثر باشند
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 [caption/]راهکارهای مقابله با استرس و دیسک کمر

 خلاصه مطالب 
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است.    تشدید دردهای کمریکی از عوامل مهم در بروز و  ارتباط تنگاتنگی با یکدیگر دارند. استرس    استرس و دیسک کمر

های عضلانی و  تواند تأثیر مستقیمی بر روی سلامتی عمومی بدن داشته باشد و منجر به افزایش تنشهرگونه فشار روانی می

ده و این  تواند باعث افزایش فعالیت عضلات اطراف ناحیه کمر شهای دیسک کمر شود. در واقع اضطراب می فشار بر مهره

 .ها را مختل کندبازیافت طبیعی دیسک

تری در دیسک و ایجاد علائم دیسک کمر خطرناک منجر شود. از آنجا که  تواند به عوارض جدی به علاوه، اضطراب می

 تواندها نقش مهمی در جذب فشارهای ناشی از حرکت بدن دارند، هر گونه تغییرات منفی در ساختار یا عملکرد آنها میدیسک

های عصبی و حتی فشار بر مغز و نخاع شود. در نتیجه، مدیریت استرس و  باعث افزایش خطر ایجاد فشار بیشتر بر ریشه

تواند به عنوان یک راهکار مهم در پیشگیری از بروز و تشدید دیسک کمر و کاهش خطرات  زا میهای تنشپرهیز از وضعیت

 .مرتبط با آن مؤثر باشد

  .مقاله کلیک کنید برای دانلود پی دی اف

 


