
Lage rugpijn

Lage rugpijn wordt ook wel 'spit' genoemd. Het komt veel 

voor. Sommige mensen krijgen het maar één keer, bij anderen 

komt het geregeld terug. De pijn zit onder in de rug, in het 

gebied tussen de onderste ribben en de billen. Vooral bewegen 

kan flink pijn doen. Van een stoel opstaan of uit bed komen, is 

dan een hele toer. Mensen met lage rugpijn bewegen hun rug 

zo min mogelijk. Soms kunnen ze hun rug niet eens bewegen. 

Hoe kunt u het voorkomen?
Er is altijd kans dat lage rugpijn terugkomt, maar als u de 

volgende adviezen opvolgt, loopt u minder risico. 

• Zorg voor een goede conditie. Regelmatig wandelen,   

 zwemmen of fietsen is heel goed om uw rug in vorm te   

 houden. Bij een goede conditie hoort ook ontspanning;   

 stress zorgt vaak voor een gespannen houding en dit 

 vergroot de kans op rugpijn. 

•  Let op een goede houding. Loop en zit zoveel mogelijk  

rechtop. Neem een (hoge) stoel die uw rug steunt en  

waarop u recht zit. Ook wisselen van houding is van belang; 

de hele dag op dezelfde manier zitten of staan, geeft eerder 

problemen. 

• Let op uw rug als u tilt. Dat wil zeggen: buig niet uw rug,   

 maar zak door uw knieën als u iets optilt.

Wat is het?
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0% cyaan
65% magenta
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درد پائين کمر بنام »Spit« ياتير زدن يا درد ناگهانی کمر نيز ياد ميشود. اين درد بسيار پيش ميآيد. بعضی 
مردم صرف يک مرتبه اين دردرا دارند، در ديگران اين بطور منظم دوباره ميآيد. درد در قس�مت پائين 
کم�ر قرار دارد، در س�احه بين قبرغه هاى تحتانی و قس�مت فوقانی ران ه�ا. بخصوص حرکت کردن 
ميتواند ش�ديد درد آور باش�د. بلند ش�دن از يک چوکی )ايستاد ش�دن( يا بيرون آمدن از بستر، يک کار 
بسيار مشکل است . کسانيکه درد پائين کمر دارند کمر خودرا تا حد امکان کم حرکت ميدهند. بعضی 

اوقات آنها کمر خودرا هيچ حرکت داده نميتوانند.  

چطور ميتوانيد از آن جلو گيرى کنيد؟
هميش�ه چان�س وج�ود دارد ک�ه درد پائين کمر دوباره ميآيد، اما اگر ش�ما مش�وره ه�اى ذيل را تعقيب 

ميکنيد، ريسک يا خطر کمتر است. 
ب�راى طاق�ت بهت�ر فعاليت بدن کار کنيد. منظم قدم زدن ، آببازى کردن و يا بايس�کل س�وارى کردن   •
بسيار خوب است تا شما کمر خودرا در فورم )حالت درست( نگهداريد. با يک طاقت خوب بدن 
تفريح دماغی هم مربوط اس�ت ؛ س�ترس )فش�ار روحی( اغلباَ باعث يک وضعيت کش ش�ده بدن 

ميگردد و اين چانس درد کمر را بلند ميبرد. 
خوب متوجه طرز حرکت اعضاى بدن )مثلَا استوار نشستن( باشيد. تا حد امکان راست راه برويد و   •
راست بنشينيد. يک چوکی )چوکی بلند( را بگيريد، که کمر شمارا کمک ميکند تا بالاى آن راست 
بنش�ينيد. همچن�ان تغيي�ر دادن وضعي�ت يا طرز حرکت اعضاى بدن مهم اس�ت ؛ تم�ام روز به عين 

طريق نشستن و تا ايستادن ، باعث پروبلمها ميگردد. 
متوجه کمر خود باش�يد وقتيکه ش�ما چيزى را از روى زمين بلند ميکنيد يعنی اينکه : کمر خودرا خم   •

نکنيد، ولی توسط زانو ها خود را پائين کنيد اگر چيزى را بلند ميکنيد.  ؛

اين چه است ؟ 

Dari



Lage rugpijn

• Beweging zorgt ervoor dat u eerder van uw klachten af  

 bent. Iemand met lage rugpijn moet in beweging   

 blijven, ondanks de pijn. De pijn is geen teken dat er  

 iets beschadigd is. Doe het wel rustig aan: wandelen,  

 fietsen en zwemmen zijn goede activiteiten. Als de pijn  

 minder wordt, kunt u uw bewegingen langzaam uit- 

 breiden. Lang achter elkaar in dezelfde houding staan  

 of zitten kunt u beter vermijden. 

• Snel bukken of zwaar tillen is slecht bij lage rugpijn.  

 Sjouwen met een zware boodschappentas of uw kind  

 optillen, kunt u dus beter aan iemand anders overlaten. 

• Draaien met de onderrug kunt u ook beter vermijden.  

 Raap niet zittend iets van de grond op dat achter u  

 ligt, maar sta op en buig door uw knieën. Opstaan uit  

 bed doet u als volgt: eerst op uw zij rollen, liggend de  

 benen over de rand slaan en dan uzelf met uw armen  

 zijwaarts omhoog drukken. 

• Warmte kan de lage rugpijn verzachten; neem bijvoor- 

 beeld een warme douche of gebruik een infraroodlamp. 

• Bedrust is meestal niet nodig, maar soms kan het niet  

 anders. Blijf niet langer dan twee dagen in bed, anders  

 wordt uw rug stijf. Om uw rug te helpen ontspannen,  

 kunt u kussens onder uw knieën leggen. 

• Pijnstillers kunnen helpen. Ze verminderen de pijn,

 waardoor u zich weer gemakkelijker en soepeler kunt  

 bewegen. Gebruik bij voorkeur paracetamol. Als dat niet  

 helpt, kunt u diclofenac, ibuprofen of naproxen proberen. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

Neem contact op met uw huisarts: 

• Als de pijn, ondanks het opvolgen van de adviezen, 

 ondraaglijk is; 

• Als de pijn uitstraalt naar uw been en tot onder uw knie   

 voelbaar is; 

• Als u lage rugpijn heeft en daarbij een tintelend, branderig   

 of doof gevoel in één van uw voeten of benen; 

• Als u lage rugpijn heeft en daarbij in één been minder   

 kracht heeft; 

• Als u lage rugpijn heeft en u krijgt problemen met plassen; 

• Als er na twee weken nog steeds geen verbetering is 

 opgetreden. 

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen 

maakt, overleg dan met uw huisarts.

Wanneer naar de huisarts?
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کمر دردی

حرک�ت باعث اين ميش�ود که ش�ما زودت�ر از ناراحتی هاى خود رهائی حاصل ميکنيد. يک ش�خص   •
بادرد کمر بايد هميشه در حرکت باشد، با وصف درد. درد علامه اين نيست که يک چيز صدمه ديده 
اس�ت. اما آرام حرکت کنيد: قدم زدن ، بايس�کل س�وارى کردن و آببازى کردن فعاليت  هاى خوب 
هستند. اگر درد کمتر ميشود، ميتوانيدحرکت هاى خودرا آهسته آهسته توسعه بدهيد. بهتر است از 

يک مدت طولانی درعين حالت ايستادن و يا نشستن دورى کرده بتوانيد.
دفعتاَ خم ش�دن و يا بلند کردن يک چيز س�نگين در هنگام کمر دردى خوب نيس�ت . بر داشتن )حمل   •
ک�ردن( ي�ک خريط�ه س�نگين س�ودا و يا بلند ک�ردن طفل خ�ودرا، بهتر اس�ت براى ي�ک کس ديگر 

يگذاريد.
از دور دادن پائي�ن کم�ر ه�م بهتر اس�ت دورى کنيد. در حالت نشس�تن يک چيز را که در عقب ش�ما   •
بالاى زمين قرار دارد در دست بلند نکنيد، اما اول ايستاد شويد و توسط زانو هاى خود خم شويد. 
بلند ش�دن از بس�تررا قرارذيل  انجام ميدهيد: اول پهلودور بدهيد، درحاليکه هنوز دراز کش�يده ايد 
پاهاى خودرا بطرف کنار بستر ببريد و بعد از آن خودرا با بازو هاى خودرا بطرف کنار درجهت بالا 

فشار بدهيد.
گرمی ميتواند درد پائين کمر را سبک بسازد؛ مثلَا يک دوش گرم بگيريد و يا اشعه چراع مادون سرخ   •

استفاده کنيد.
استراحت بستر اکثراَ لازم نيست ، اما بعضی اوقات چاره ديگر نيست. اضافه از دو روز در بستر باقی   •
نمانيد، در غير آن کمر ش�ما س�فت ميش�ود. براى کمک کردن به استراحت يا آرام ساختن کمر تان ، 

ميتوانيد پشتی هارا زير زانوهاى خود يگذاريد. 
دواهاى مسکن ميتوانند کمک کنند. اينها دردرا کم ميسازند، که توسط آن شما خودرا دوباره آسانتر   •
و نرمتر ميتوانيد حرکت بدهيد. بهتر است پاراسيتامول استفاده کنيد. اگر اين کمک نميکند، ميتوانيد 

ديکلوفيناک، ايبوپروفين يا نپروکسين امتحان کنيد.

شما خود تان چه کرده ميتوانيد؟ 

 با داکتر فاميلی خود تماس بگيريد:  
اگر درد با وصف تعقيب کردن مشوره ها ، غير قابل تحمل باقی ميماند؛   •

اگر درد بطرف پاهاى شما سرايت ميکند و تا قسمت پائين زانو ها قابل احساس کردن است ؛   •
اگر ش�ما درد کمر داريد و با آن احس�اس س�وزن سوزن ش�دن ، احساس سوزش يا احساس بی حسی   •

در يکی از پاهاى خود داريد؛ 
اگر شما درد کمر داريد و با آن در يکی از پاها کمتر طاقت داريد؛    •

اگر شما درد کمر داريد و شما پروبلم هاى ادرار کردن حاصل ميکنيد ؛   •
اگر بعد از دو هفته هنوز هم هيچ بهبودى رخ نداده است؛  •

اگر علايم ديگری موجود هس�تند، که ش�ما در باره آنها تش�ويش داريد، در آن صورت با داکترفاميلی 
خود مشوره کنيد.

چه وقت نزد داکتر خانگی )داکتر فاميلی(؟
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