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 چکیده

 یگریخطر کمردرد در هر دو گروه بزرگسالان و کودکان گزارش شد. عوامل د شیو افزا یکم تحرک نیب یارتباط معنادار ز،یو متاآنال کیستماتیس یمرور یمطالعه کیدر  مقدمه:

 گاریو مصرف س یمانند چاق یعوامل نیشدند. همچن ییابه عنوان عوامل خطر شناس زیتلفن همراه ن ای انهیو استفاده از را ونیزیتلو یتماشا ،یرانندگ مدت،یمانند نشستن طولان
 خطر کمردرد همراه بودند. شیطور مستقل با افزابه

و کاهش زمان  یسبک زندگ رییکه تغ دهدینشان م یعلم یهاافتهی یبند. جمعکندیم فایکمردرد ا وعیش شیدر افزا یعامل خطر قابل اصلاح، نقش مهم کیبه عنوان  یتحرککم
 ،یبهداشت یهاستمیمختلف از جمله س یهابخش نیب یهمکار ب،مطلو جیبه نتا یابیدست یحال، برا نیاز کمردرد داشته باشد. با ا یریشگیدر پ یقابل توجه ریتاث تواندینشستن م

به  توانندیهستند که م ییمنظم از جمله راهکارها یبدن تیبه فعال قیو تشو ایپو یکار یهاطیمح جادیا ،یآموزش یهابرنامه یاست. طراح یضرور یو آموزش یکار یهاطیمح
 افراد را در بلندمدت بهبود بخشد. یزندگ تیفیسلامت ستون فقرات و ک تواندیم هاهیصتو نیاز کمردرد کمک کنند. توجه به ا یکاهش بار ناش

 زیمتاآنال؛ کیستماتیمرور س ؛یریشگیپ؛ کمردرد ؛یکم تحرک واژگان کلیدی:
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 مقدمه

که  شودیمحسوب م یعضلان -یاختلالات اسکلت نیترعیاز شا ،کمردرد

 یهاساات یساا یافراد و بار اقتصاااد یزندگ تیفیبر ک یقابل توجه رأیت

اند که ک  نشااار داد  ریدر سااراساار جهار داردا ماا اات اخ یبهداشاات

از عوامل  یکیدر جوامع مدرر، به  ژ یونشااسااته، به یو رفتارها یتحرک

ستا ا لیابتلا به کمردرد تبد یخار مه  برا تنها در موضوع نه نیشد  ا

سالار، بلکه در کودکار و نوجوانار ن  یسبک زندگ رییتغ لیبه د  زیبزرگ

 کنند  استانگرار هاشینمازمار استفاد  از صفحه شیو افزا

 یداریارتباط مان ز،یو متاآنا  کیستماتیس یمرور یماا اه کی در

خار کمردرد در هر دو گرو  بزرگساااالار و  شیو افزا یک  تحرک نیب

 ،یرانندگ مدت،یمانند نشستن طولان یگریکودکار گزارش شدا عوامل د

به عنوار عوامل  زیتلفن همرا  ن ای انهیو اسااتفاد  از را وریزیتلو یتماشااا

س شنا س یمانند چاق یعوامل نیشدندا همچن ییاخار  صرف   گاریو م

 ا(1) خار کمردرد همرا  بودند شیطور مستقل با افزابه

قالات و اساااتجرا   نشیگز ندایفر تهیم مذکور در هااف اه  اا   ،م

شت یمتادد یهاچا ش در  یتحرکمتفاوت از کمردرد و ک  فیتاار :دا

تا ساااهیماا اات مجتلف، مقا ماا اات  یا برخکندیرا دشاااوار م جین

 یکه برخ یدر دا  کنند،یم فیمزمن تار ایرا به صااورت داد  کمردرد

 یریگانداز  یعدم دضور درد اشار  دارندا ابزارها ایتنها به دضور  گرید

هساااتند که ممکن اسااات تحت  یبر خوداظهار یمبتن عمدتاً یتحرکک 

 یچندعامل د یپد کیا کمردرد رندیقرار گ یاطلاعات یهایریسااوگ ریثأت

در بروز آر نقش دارندا  زین یایو مح یشاااغل ،یاسااات و عوامل روان

 نیاسااات که ا یماا اات ازمندین یتحرکمساااتقل ک  ریثأدرک ت ن،یبنابرا

 عوامل را به دقت کنترل کنندا

 نیب ی، ارتباط مانادارمورد بررسااای ماا اات یبرخ یهاافتهی در

شد، اما برخ شدت درد گزارش  ستن و  ش  نیچن گرید یمدت زمار ن

 یهاکه پژوهش دهدیها نشااار متناقض نینکردندا ا دأییرا ت یارتباط

شدر ا یبرا یشتریب شن  ضرور نیرو ستا همچن یارتباط   ریتاث ن،یا
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به عنوار  ما  کیمصااارف قهو   مل ادت به  ازیکمردرد ن در یعا

 نهیزم نیماا اات موجود در ا جینتا رایدارد، ز یترقیدق یهایبررسااا

 ا(1) متناقض هستند زین

اه  اا  کهی از آرتحرکک ی م یت دارد  ز ا یکیبه عنوار  رو اهم

 ،یفناور شااارفتیاز جمله پ یمجتلف لیمدرر، به دلا یزندگ یهایژگیو

وا  ردر اوقات فراغت  یبدن یهاتیو کاهش فاا  یکار یا گوها رییتغ

س افتهی ستا ب ساعت یاریا س یطولان یهااز افراد  ش ته و را در دا ت ن

 هینقل یلهیوس ای هدر محل کار، خان ینامناسب بدن یهاتیاغلب با وضا

 یبر ساختارها یفشار مضاعفضمن این که  رفتارها نیا اکنندیم یسپر

سلامت عموم کنندیستور فقرات وارد م سوی گذارندیم ریثأت یبر  ا از 

ندیم یتحرکک دیگر،  ادد لیبه دلا توا ودا شااابه کمردرد منجر  یمت

کاهش جر مدتینشاااساااتن طولان عث  به عضااالات و  اریبا خور 

ها و بافت هیامر کاهش تغذ نیکه ا شاااودیم یامهر  نیب یهاساااکید

نامناسااب  یهاتیو درد را به دنبال داردا وضااا بیادتمال تجر شیافزا

 کندیبر ستور فقرات وارد م یکنواختیرینشستن مانند قوز کردر، فشار غ

ضاف  ن،یبرساندا همچن بیها آسها و مهر به عضلات، رباط تواندیو م

از عدم  یبدر مانند عضاالات شااک  و کمر که ناشاا یعضاالات مرکز

 شیاز ساااتور فقرات و افزا تیاسااات، باعث کاهش دما یکاف تیفاا 

 ا(2، 1) شودیآر م یریپذبیآس

 شودیم شنهادیموجود، پ یهاماا اه و چا ش یهاافتهیتوجه به  با

س ستگذاراریکه پژوهشگرار و  سلامت به راهبردها ا  یچندباد یدوز  

ندا آموزش  یریشاااگیو پ یتحرککاهش ک  یبرا جه کن از کمردرد تو

بار  خارات ک  یعموم اا  قیتشاااو ،یتحرکدر منظ  و  یبدن تیبه ف

از جمله  کنند،یم لیکه درکت را تسااه یدگکار و زن یهاطیمح یطراد

مانند  نینو یهایاساااتفاد  از فناور ن،یتندا همچنهسااا دیاقدامات مف

مه نا اا  شیپا یتلفن همرا  برا یهابر ندیم یبدن تیف کاهش  توا به 

کودکار، محدود کردر زمار استفاد  از  ینشسته کمک کندا برا یرفتارها

 اردیقرار گ تیدر او و دیفاال با یهایبه باز قیو تشو هاشینماصفحه

 

 گیرینتیجه

 شیدر افزا یعامل خار قابل اصلاح، نقش مهم کیبه عنوار  ،یتحرکک 

که  دهدینشااار م یعلم یهاافتهی یبندا جمعکندیم فایکمردرد ا وعیشاا

در  یقابل توجه ریتاث تواندیو کاهش زمار نشستن م یسبک زندگ رییتغ

 جیبه نتا یابیدساات یدال، برا نیاز کمردرد داشااته باشاادا با ا یریشااگیپ

 ،یبهداشت یهاست یمجتلف از جمله س یهابجش نیب یهمکار وب،مال

 ،یآموزش یهابرنامه یاستا طراد یضرور یو آموزش یکار یهاطیمح

منظ  از جمله  یبدن تیبه فاا  قیو تشاااو ایپو یکار یهاطیمح جادیا

از کمردرد کمک  یبه کاهش بار ناشاا توانندیهسااتند که م ییراهکارها

 تیفیساالامت سااتور فقرات و ک تواندیم هاهیوصاات نیکنندا توجه به ا

 افراد را در بلندمدت بهبود بجشدا یزندگ

 

 تشکر و قدردانی

 گردیداصفهار انجام  یدانشگا  علوم پزشک تیماا اه با دما

 ا یدانشگا  سپاسگزار یهاتیاز دما وسیلهبدین
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Inactivity and Low Back Pain; The Need for Preventive Strategies 

 

Sadegh Baradaran Mahdavi 1, Roya Kelishadi 2 

 

Abstract 

A systematic review and meta-analysis reported a significant association between physical inactivity and an 

increased risk of low back pain in both adults and children. Other risk factors such as prolonged sitting, driving, 

watching television, and using computers or mobile phones were also identified. Factors such as obesity and 

smoking were also independently associated with an increased risk of low back pain. 

As a modifiable risk factor, physical inactivity plays an important role in increasing the prevalence of low back 

pain. A synthesis of the scientific evidence indicates that lifestyle modifications and reduced sedentary time can 

substantially impact the prevention of low back pain. However, achieving optimal outcomes requires collaboration 

across various sectors, including health systems, workplaces, and educational settings. Designing educational 

programs, creating dynamic work environments, and encouraging regular physical activity are some of the 

strategies that can help reduce the burden of back pain. Following these recommendations can improve spinal 

health and quality of life in the long term. 
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