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گرفتگی عضلات کمر| درد عضلانی بهترین مسکن برای 
 

مشکلات شایعی هستند که بسیاری از افراد با آن روبرو کمر  عضلات گرفتگیو درد عضلانی 

توانند ناشی از عوامل مختلفی مانند فعالیت بدنی شدید، استرس، سن، مشکلات میشوند. این می

 .ای باشندهای زمینهوضعیت بدنی نامناسب و حتی بیماری

شود. این درد معمولاً به صورت کشیدگی، خشکی و ناراحتی در عضلات احساس میدرد عضلانی 

نیز گرفتگی عضلات کمر پاها ایجاد شود.  ها وتواند در سراسر بدن از جمله کمر، گردن، شانهمی

شود و با انقباض و سفتی عضلات همراه است که در ناحیه کمر احساس میدرد عضلانی یک نوع 

 .است

نیازمند دانستن علت بروز این عارضه دردناک است. بهترین دارو برای گرفتگی عضلات کمر انتخاب 

های ضروری کنند و پس از انجام آزمایشپایش میبا مراجعه به پزشک، ایشان شرایط شما را رصد و 

کنند. مناسب با شرایط شما تجویز میمسکن درد عضلانی یک درد عضلانی و مشخص شدن علت 

 توان به موارد زیر اشاره کرد:میگرفتگی عضلات کمر ترین علل از رایج

 آرتروز کمر •

 اضافه وزن و چاقی •

 افتادگی دیسک کمر •

 کانال نخاعی هامهره تنگی •

 استفاده بیش از حد از عضلات •

 قوز کردن یا وضعیت نامناسب بدن •

 کمر عضلات ضربه یا آسیب مستقیم به •

 یفیبرومیالژ از جملهشرایط پزشکی خاص  •

 ها مثل منیزیم و پتاسیمکمبود برخی از الکترولیت •

 های سنگین یا غیر اصولیعوارض ناشی از ورزش •

 D مانند کلسیم و ویتامین اهکمبود مواد معدنی و ویتامین •

تواند شدت و درد در این ناحیه میگرفتگی عضلات کمر جا به آن اشاره کردیم، طور که تا اینهمان

به  برای تمام موارد بالا مناسب نیست.داروی گرفتگی کمر و علت متفاوتی داشته باشد. بنابراین 

توانند انتخاب خوبی به های غذایی میهای عضلانی و مکملکنندههای درد، شلطور کلی مسکن

مسکن قوی برای درد ایم چند ما در ادامه سعی کرده به شمار روند.داروی گرفتگی عضلات عنوان 

تخاب را به شما معرفی نماییم، اما به یاد داشته باشید تشخیص انداروی گرفتگی عضلات و عضلانی 

  فقط بر عهده متخصص معالج است.مسکن درد عضلانی ترین مناسب

 عضلانی درد قوی برای مسکنانواع 
 دارد وجود های دیگردرمان و انواع درد عضلانی مسکن از مختلفی انواع معمولاً عضلانی، درد برای

این دسته از داروها  (NSAIDs) :استروئیدی. داروهای ضد التهاب غیر کرد استفاده هاآن از توانمی که

این  .دهندعلاوه بر تسکین درد، التهاب را نیز کاهش می مانند ایبوپروفن، ناپروکسن و دیکلوفناک

 .ناشی از التهاب بسیار موثر هستند برای کاهش دردهایداروی گرفتگی عضلات نوع از 

 .شوندتسکین دردهای شدید استفاده میهستند و برای  مسکن قوی برای درد عضلانیاپیوئیدها 

الزاما  برای دردهای مزمن و شدید و مورفین معمولاً  ، ترامادول، اوکسی کودوناپیوئیدها مانند کدئین

، احتمال بالای وابستگیو د و به دلیل عوارض جانبیگردنمی تجویز توسط پزشک و تحت نظر وی
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بهترین دارو برای اقسام مختلف  از برخی اینجا رد .شودها توصیه نمیمصرف طولانی مدت آن

 است: شده آورده عضلانی درد کاهش برایو  گرفتگی عضلات کمر

            همراه با التهاب(مسکن درد عضلانی ) ایبوپروفن •

 )رفع گرفتگی عضلات کمر همراه با التهاب( ناپروکسن •

 همراه با التهاب(مسکن درد عضلانی ) کتوپروفن •

 بدون التهاب(مسکن درد عضلانی )  استامینوفن •

 (مسکن قوی برای درد عضلانی) کدئین •

 (مسکن قوی برای درد عضلانی) ترامادول •

، ماساژ، (گرفتگی عضلات کمر)رفع اضطراب و استرس و از بین بردن  رینات تنفسیتم و یوگا

تواند در کنار دارو می های مجرب آموزش دیدههای خاص زیر نظر مربیورزشو  فیزیوتراپی

 کمک کند.درد عضلانی درمانی به تسریع بهبود 

 امن عضلانی درد مسکن استامینون،
و سایر دردها از جمله  درد عضلانیتواند با مکانیسم عملی که دارد سبب کاهش استامینوفن میمسکن درد عضلانی جایی که از آن

استامینوفن یک داروی امن محسوب  .مورد استقبال بسیاری از افراد قرار گرفته است دندان درد، سر درد، دل درد، کمر درد و ... باشد

 میزان دوز مصرفی باید طبق نظر ان کرد کهباید خاطر نشتواند اثرگذاری خوبی داشته باشد، که در صورت مصرف به موقع می شده

مشکلات کبدی  دچار دچار مسمومیت استامینوفن شده و ممکن است پزشک معالج باشد و در صورتی که استفاده بیش از حد شود فرد

 شود.

ت و به شکل قرص در گرم استامینوفن اسمیلی 325مدیفارم بوده که حاوی یکی از محصولات شرکت داروسازی کیش 325مگافن 

های خفیف باشد و سبب با شدتداروی گرفتگی عضلات تواند گردد. این محصول دارویی میعددی تولید و عرضه می 24های بسته

 .خواهد شدکاهش درد در نواحی مذکور 

گرم استامینوفن در ترکیبات میلی 500آید که شامل مدیفارم به شمار میسازی کیشدیگر محصول تولید شده در شرکت دارو 500مگافن 

آید. با توجه به اینکه میزان به حساب میمسکن قوی برای درد عضلانی با فرمولاسیونی که دارد یک  500این دارو است. مگافن 

ساعت  6الی  4محسوب شده و باید هر  325استامینوفن تری نسبت به مسکن قوی بودهاستامینوفن استفاده شده در این دارو بیشتر 

 را به محض شروع شدن درد استفاده نمایند. 500عدد از مگافن  1بزرگسالان 

 بهترین دارو برای گرفتگی عضلات کمر، عضلانی هایکنندهشل
 سنگین هایفعالیت یا استرس تنش، دلیل به معمولاً  که است شایع مشکل یک کمر عضلات گرفتگی

 هایاسپاسم رفع و درد کاهش برای داروها مؤثرترین از یکی عضلانی هایکنندهشل. شودمی ایجاد

 بهبود به آرامش، ایجاد و عضلات در تنش کاهش با داروها این. هستند شرایطی چنین در عضلانی

 .کنندمی کمک درد کاهش و حرکت

 هستند کاریسوبرودولو  کاربامولو شامل سیکلوبنزاپرین، متنی رایج های عضلاکنندهبرخی از شل

معمولا برای گرفتگی عضلات  داروینوع . این که البته فرم موجود در ایران متوکاربامول است

و تأثیر خوبی در کاهش درد و اسپاسم دارند. با این حال،  شدهتجویز های کوتاه مدت فقط دوره

مدت یا نادرست آنها ممکن است عوارض باید تحت نظر پزشک مصرف شوند، زیرا مصرف طولانی

 .آلودگی، سرگیجه یا وابستگی دارویی ایجاد کندجانبی نظیر خواب

ل نظیر فیزیوتراپی، کشش و های مکمهای عضلانی با درمانکنندهعلاوه بر مصرف دارو، ترکیب شل

داشته باشد. همچنین استفاده از  در روند درمان بیمار تواند تأثیر بهتریتمرینات مناسب می

تر تواند به بهبود سریعهای طبیعی مانند گرما درمانی و ماساژ در کنار مصرف این داروها میروش

ترین درمان ضروری مناسبکمک کند. در نهایت، مشورت با پزشک برای انتخاب گرفتگی کمر 

بهترین دارو برای گرفتگی عضلات کمر های عضلانی که کنندهدر ادامه به مشهورترین شل .است

 ناشی از اسپاسم هستند اشاره خواهیم کرد:

https://megafen.ir/megafen-325/
https://megafen.ir/megafen-325/
https://megafen.ir/megafen-325/
https://megafen.ir/megafen-500-2/
https://megafen.ir/megafen-500-2/
https://megafen.ir/megafen-500-2/
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و  شدههای عضلانی حاد استفاده و اسپاسم درد عضلانی: به منظور درمان کاربامولو مت •

 .کندایجاد می ی عضلانیهاکنندهدیگر شل آلودگی کمتری نسبت بهمعمولاً خواب

های مرتبط با بیشتر برای مشکلات ناشی از اختلالات عصبی مانند اسپاسم: تیزانیدین •

 .شودهای نخاعی یا مولتیپل اسکلروزیس استفاده میبیماری

 کنندگی عضلاتاین داروی بنزودیازپینی علاوه بر اثرات ضد اضطراب، خاصیت شلدیازپام:  •

 .نیز دارد رارفع گرفتگی عضلات کمر و 

 شود که مصرف این داروها با صلاحدید پزشک باید باشد.باز هم تاکید می

 در بدن ناشی از کمبود مواد مغذیمسکن درد عضلانی  غذایی مکمل
ممکن است به کمبود مواد مغذی ایجاد شود. حتی یکی از مشکلات رایج است که درد عضلانی 

تواند ها میآن فقداندارند و  هاو عملکرد آن مغذی نقش حیاتی در سلامت عضلاتبرخی از مواد 

های غذایی و مواد باعث ضعف عضلات، خستگی و درد شود. در این متن به بررسی انواع مکمل

کنند، ها و مواد معدنی کمک میمغذی که به تسکین درد عضلانی ناشی از کمبود ویتامین

 .پردازیممی

  عضلانی درد و D ویتامین کمبود بین ارتباط
ها و عضلات دارد. کمبود این نقش مهمی در جذب کلسیم و حفظ سلامت استخوان D ویتامین

و حتی  هادر استخوان ، دردگرفتگی عضلات کمر، تواند منجر به ضعف عضلانیویتامین می

ازه کافی در معرض ویژه برای افرادی که به اند، بهD های ویتامینشود. مکملعضلات اسپاسم 

  .نور خورشید نیستند، مفید است

موجود در بدن   Dویتامین میزان، عضلات کمر گرفتگیبرای حفظ سلامت عضلات و جلوگیری از 

ویتامین دی از طریق نور  .لیتر باشدنانوگرم در میلی 50تا  20باید در محدوده یک بزرگسال 

شود. های چرب مثل سالمون و ساردین، زرده تخم مرغ و زردچوبه جذب میخورشید، ماهی

های غذایی که حاوی میزان کافی ویتامین دی است، مکمل غذایی یکی از بهترین مکمل

 است. سوپرابیون موبیفلکس

 

  عضلات گرفتگی داروی عنوان به منیزیم تاثیر
. این رودبه شمار میصحیح عضلات  خوب و ترین مواد معدنی برای عملکردمنیزیم یکی از مهم

گرفتگی تواند باعث و کمبود آن می کردهماده معدنی به تنظیم انقباض و انبساط عضلات کمک 

های مختلف مانند اکسید های منیزیم به شکلشود. مکملدر این نواحی  و درد کمر عضلات

عنوان یک داروی توانند به منیزیم، سیترات منیزیم و گلیسینات منیزیم موجود هستند و می

 سزایی داشته باشند. عضلات نیز نقش به گرفتگی

م پیچ و برگ چغندر(، آجیل دار )اسفناج، کلمصرف غذاهای حاوی منیزیم از جمله سبزیجات برگ

ها )لوبیا، نخود ها )بادام، بادام زمینی، دانه کدو تنبل و دانه آفتابگردان(، برخی از حبوباتو مغز 

سزایی در میزان دریافت ز و آووکادو تاثیر بهفرنگی و عدس(، ماهی چرب )سالمون و تن(، مو

 گرفتگیمنیزیم بدن دارند و بهتر است از رژیم غذایی خوب برای مشکلات جسمانی از جمله 

دهنده میزان سطح تواند نشانو عضلات غافل نشویید. انجام آزمایش خون و ادرار میکمر 

د دچار خستگی، افسردگی، منیزیم در بدن باشد و در صورت فقدان این ماده ضروری فر 

 گردد.می)ضربان قلب نامنظم( اضطراب، سر درد و آریتمی 

https://suprabion.ir/fa/%D8%B3%D9%88%D9%BE%D8%B1%D8%A7%D8%A8%DB%8C%D9%88%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%A8%DB%8C%D9%81%D9%84%DA%A9%D8%B3/
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 کمر گرفتگی برای درمانی کارراه یک B گروه هایویتامین
و درد در ناحیه عضلات گرفتگی کمر های ضروری بدن که در صورت کمبود، فرد دچار مشکلاتی از جمله یکی دیگر از ویتامین

)پیریدوکسین( و ویتامین  6)تیامین(، ویتامین ب  1ها اقسام مختلفی از جمله ویتامین ب های گروه ب هستند. این ویتامینشود، ویتامینمی

 دارند.ین( را م)کوبالا 12ب 

و پاها، ضعف  ها، بی حسی و گزگز در نواحی دستگرفتگی عضلات کمرتواند علائمی از جمله کم بودن میزان ویتامین ب در بدن می

فقدان ویتامین ب تشخیص داده  بیمار در بدن فرددرد عضلانی و خستگی بیش از اندازه و اضطراب را به همراه داشته باشد. اگر علت 

غذایی حاوی این ویتامین و یا داشتن رژیم غذایی مناسب مثل سبزیجات تیره، گوشت، مرغ، ماهی، لبنیات، غلات و های شود با مکمل

 توان تا حدی این کمبود را برطرف کرد.حبوبات می

عضلانی مسکن قوی برای درد آورد، مانند یک داشتن یک رژیم غذایی مناسب علاوه بر اینکه بدنی سالم را برای فرد به ارمغان می

تواند سبب بهبود عملکرد بدن و کاهش درد در بدن شود. اگر تحت درمان از روش دارو درمانی هستید، بهتر است از عمل کرده و می

 های کافی و لازم را بگیرید.تر راهنماییپزشک متخصص خود به منظور داشتن یک برنامه غذایی مناسب

 

 باشد؟ کمر عضلات گیگرفت برای دارو بهترین تواندمی کلسیم چطور
به علت کمبود کلسیم در بدن است، داشتن و عضلات گرفتگی کمر  منشاهای ضروری، پزشک تشخیص دهد آزمایش اگر پس از انجام

 آید که وظیفهکند. کلسیم یک ماده معدنی به شمار میکننده توصیه میهای غذایی را به مراجعهیک تغذیه مناسب حاوی کلسیم و مکمل

 دهد.رخ میگرفتگی کمر های عضلانی و یا ها بوده و در صورت کمبود این ویتامین کرامپآن انبساط و انقباض ماهیچه

بهترین دارو برای گرفتگی عضلات کمر توانند ها میبه نوعی داشتن یک رژیم غذایی خوب سرشار از کلسیم و مصرف مولتی ویتامین

توانند جذب کلسیم را کاهش دهند، بنابراین بررسی این مورد وب شوند. مشکلات گوارشی میناشی از کمبود این ویتامین مغذی محس

همچنین به  پذیری بیشتر شده و فرد دچار درد بیشتری خواهد شد.نیز ضروری است. در صورت نبود کلسیم عضلات دچار تحریک

 اندازه بودن ویتامین د سبب جذب بهتر کلسیم خواهد شد.

های شدید به صورت تشنج نیز بروز دهد اما در حالت کلی گز گز دست و پا، خستگی، تواند در حالتعلائم فقدان کلسیم در بدن می

شوند، های از جمله ساردین که با استخوان مصرف میهای رایج کمبود کلسیم هستند. ماهیها و درد عضلات از نشانهشکستن ناخن

مسکن توانند کلسیم به بدن رسانده و مانند یک اسفناج و کلم بروکلی، لبنیاتی همچون شیر، ماست و پنیر میدار تیره مثل سبزیجات برگ

 ناشی از کمبود این ویتامین معدنی عمل کنند.قوی برای درد عضلانی 

 داروی گرفتگی عضلاتتعادل پتاسیم در بدن نوعی 
تواند میزان مایع در بدن را به عملکرد اعصاب، عضلات و قلب دارد. پتاسیم میهای متفاوتی در پتاسیم یک الکترولیت است که نقش

از علائم رایج کمبود پتاسیم  نماید.تر میهای عصبی را آسانو نقش انتقال پیام در انقباض و انبساط عضلات نقش دارد تعادل برساند،

سطح طبیعی پتاسیم در  ها است.س شدن در برخی از اندامو بی ح گرفتگی کمردر بدن ضعف و خستگی، ضربان نامنظم قلب، درد و 

 شود.بوده که با آزمایش خون مشخص میمیلی مول در لیتر  0.5ا ت 3.5بین  حدودا خون

کند،  عملداروی گرفتگی عضلات مانند یک تواند میتواند برای افرادی که دچار این عارضه هستند مصرف به اندازه لازم پتاسیم می

موز، آووکادو،  تواند مشکلاتی را به همراه داشته باشد.حت نظر پزشک مصرف شود چرا که استفاده بیش از اندازه پتاسیم میاما باید ت

زمینی خصوصا با پوست، حبوباتی مثل لوبیا و عدس، آب مرکباتی همچون آب پرتقال، گوجه فرنگی و مشتقات آن در کنار سیب

 سزایی در به تعادل رساندن این ماده در بدن را داشته باشند.بههای حاوی پتاسیم نقش مکمل

داروی هستند و نقش یک الکترولیت پتاسیم شود که سرشار از های چیا و کتان موارد طبیعی محسوب میسالمون، ساردین، گردو، دانه

به داشتن یک رژیم غذایی مناسب، خواب سعی کنید تا حد ممکن علاوه بر دارو درمانی همیشه  نمایند.را ایفا میگرفتگی عضلات 

 های اصولی پایبند باشید.کافی، استراحت و ورزش
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  کمر گرفتگی کاهش برای آن نقش و 3 امگا ضدالتهاب
باشد. بهترین دارو برای گرفتگی عضلات کمر تواند یکی از انواع شود که مییک اسید چرب محسوب می 3دانید امگا طور که میهمان

مشکلات  سایر ها )مانند پتاسیم و منیزیم(، کمبود آب، و یاممکن است به دلایل مختلفی از جمله کمبود الکترولیت کمر گرفتگی عضلات

 .های عضلانی مرتبط با التهاب یا ضعف عضلات کمک کندتواند به کاهش گرفتگیمی 3 امگاالتهابی رخ دهد. مصرف کافی 

توانند به عنوان مکمل استفاده شوند، البته بهتر است مصرف آنها با مشورت پزشک صورت می 3گا مهای اروغن ماهی و کپسول

های طبیعی به منظور درمان درد التهاب در بدن به شمار رفته و نوعی در بدن یکی از بهترین راه 3به تعادل رساندن میزان امگا  .گیرد

 شود.به طور غیر مستقیم شمرده میمسکن درد عضلانی 

کمک کرده و  در عضلات برای کاهش کرمپ ایتواند به طور ویژهرود که میبه شمار می بهبود گردش خون 3مگا ااز وظایف  یکی

شود و جریان خون ها میهای رگپذیری دیوارهباعث افزایش انعطاف 3مگا ا و سایر عضلات درگیر را برطرف نماید.گرفتگی کمر 

کند تا اکسیژن و مواد مغذی بیشتری دریافت کنند و از تجمع اسید لاکتیک که ممکن عضلات کمک میبخشد. این ویژگی به را بهبود می

 .است منجر به گرفتگی عضلات شود، جلوگیری کند

 گیرینتیجه
ای این عارضه دردناک را تشخیص داد. معمولا در وهله اول باید علت ریشهبهترین دارو برای گرفتگی عضلات کمر برای انتخاب 

های بالینی، آزمایش خون، آزمایش ادرار و ... مشخص خواهد شد. انتخاب روش صحیح ناخت منشا بروز این مشکل با انجام آزمایشش

 عنوان نباید خوددرمانی کنید.داشته و به هیچ  معالجکاملا بستگی به تشخیص پزشک مسکن درد عضلانی ترین و مناسبدرمان 

روند به شمار میمسکن قوی برای درد عضلانی های غذایی به نوعی از انواع مکمل و عضلانیهای کنندهشلمصرف دارو درمانی، 

برای  500و  325مصرف استامینوفن با نام تجاری مگافن  توانند برای اشخاصی با مشکلات نام برده، بسیار مثمر ثمر باشند.که می

های درد سبب کاهش این تواند با مسدود کردن سیگنالمحسوب شده و میگرفتگی عضلات کمر کاهش درد بهترین دارو برای 

 های دردناک در بیمار شود.عارضه

های پزشکی و دکتر معالج لازم است خاطر نشان کنیم که تمام محتوای مذکور جهت افزایش آگاهی جامعه بوده و قطعا جایگزین توصیه

 ها به افراد دیگر جددا خوددری نمایید.وصیه آنشما نخواهد شد. از خود درمانی و مصرف خود سرانه داروها و یا ت

 


