
 

 دردگردن

مهره است كه بعد از كمر، شايع ترين ناحيه مستعد آرتروز، ساييدگي و كاهش  7انسان شامل گردن  
مهره هاي گردني از آنجايي كه نخاع و ريشه هاي عصبي . فاصله و فتق ديسك بين مهره اي است

اين ناحيه  بسيار مهمي را در برگرفته بسيار حساس تر از مهره هاي كمري هستند و آسيب هاي جدي
  .مي تواند باعث فلج كامل دست ها و پاها گردد

 

 

 

 

 

احساس گزگز و بي  و بعضاً كشندهو متعاقب آن دردهاي تير متعددي باعث ايجاد درد در گردن  عوامل
:از جمله اين عوامل عبارتنداز .دنمي شو طول اندام هاي فوقاني در حسي  

 
وضعيت نامناسب سر و شانه ها، تغيير شكل مهره ها به  ,التهاب بافت هاي نرم اطراف مفاصل گردن

ديسك  بيرون زدگي ، آرتروز،به تغييرات ساختماني ساير نقاط ستون فقراتثانويه  اوليه و ياطور 
جهت آشنايي با (  .گردن و بيماري هاي ناشي از گرفتگي هاي عضلاني و كشيدگي هاي ليگاماني



هره اي به بخش آموزشي مربوط به كمردرد مراجعه ساختمان ستون فقرات و ديسك هاي بين م
)فرماييد  

كه از مهره هاي گردنمان به خوبي محافظت كنيم تا دچار هيچ يك از  چه كنيم و چگونه عمل كنيم
بيماري  بدنبال اقتصادي مشكلات رواني و هاي جسمي- بيماري هاي فوق نشويم و براي هميشه از درد

 هاي گردن دور بمانيم؟
نظور، توجه و رعايت نكات ياد شده ذيل را به همگان توصيه مي كنيم چه در محيط هاي به اين م

آگاهي از ساختار  ا يادآور مي شويم كهيا حتي در خانه؛ و اين نكته راداري  كارگري ، چه در محيط هاي
بلكه  ناحيه گردن جهت پيشگيري از بيماريهاي آن امري ضروري است ولي به هيچ وجه كافي نبوده

.عمل به تك تك موارد ياد شده الزامي است تا دچار درد گردن و عوارض ناشي از آن نشويم    
ساييدگي ( بيشترين علل وجود دردهاي مختلف در ناحيه گردن ناشي از سه بيماري شايع آرتروز

ديسك و سندرم هاي عضلاني است كه در صورت وجود درد در ناحيه گردن و  بيرون  زدگي، )مفاصل
مراجعه كرد  ويا متخصص فيزيوتراپي آن به دست ها حتي در مراحل اوليه آن بايستي به پزشك انتشار

شخيص قطعي در مراحل اوليه صورت گيرد چرا كه درمان در اين مراحل بسيار مفيدتر و مؤثرتر تتا 
.واقع مي گردد  

:نكات بسيار مهم   

رفتن، صاف و عمود بر بدن نگهداريد به هميشه گردن خود را چه در حالت ايستاده، نشسته، يا راه . 1
  .)رجي گوش در امتداد شانه باشدمجراي خا(طوري كه هيچ زاويه اي با بدن نسازد



                           

. 

 

  
هرگز گردن خود را خم نكنيد بلكه اگر لازم است صندلي خود را كوتاه تر كنيد يا ارتفاع ميز خود را . 2

چرا كه بسياري از بيماري هاي گردني ناشي از . ور به خم كردن گردن خود نباشيدبالاتر ببريد تا مجب
ستفاده از سطوح  يكي از راه هاي جلوگيري از خم شدن گردن ا.خم بودن گردن به مدت طولاني است 

داشتن گردن در وضعيت  از نگه .مي باشد بر روي ميز تحرير شيب دار جهت قرارگيري كتاب و يا دفتر
يك راه مفيد جهت جلوگيري از آسيب هاي  .پرهيز كنيد )دقيقه 30بيش از ( به مدت طولانيخميده و

  .حركت خم كردن گردن به عقب مي باشد، گردني در اين حالت 



 . از نرمش ها و حركاتي كه در آنها مجبور به خم كردن گردن هستيد دوري كنيد  .3 

كردن گردن خود هستيد حتماً با يكي از اگر كارتان در وضعيت نشسته است و مجبور به خم . 4
دستانتان از وزن سرتان و فشار آن بر روي مهره هاي گردني بكاهيد تا كمتر دچار صدمات گردني 

.شويد  
يي استفاده كنيد كه شبيه ميز تحرير مدارس است و پايه هاي جلويي آن، كمي بهتر است از ميزها. 5

.بلندتر از پايه هاي عقبي است به اين ترتيب كمتر ناچارمي شويد گردنتان را خم كنيد  
كتاب يا روزنامه را بالا نگهداريد نه اين كه  موبايل، مطالعه سعي كنيداستفاده از موبايل و  موقع. 6

.ممكن است به گردن شما آسيب بزندبه مدت طولاني اينگونه مطالعه كردن . كنيد گردنتان را خم  

  به طوري كه سر در امتداد بدن قرار. حتي الامكان هنگام خوابيدن از بالش كوتاه استفاده كنيد .7
يكي از راه هاي حفظ راستاي طبيعي ستون فقرات در حين خواب استفاده از بالش هاي طبي . بگيرد

.         با فيزيوتراپيست متخصص مشورت نماييد دجهت انتخاب نوع بالش طبي خو. ارد ميباشداستاند
                                                                                                                           

بنشينيد تا مجبور نباشيد دستهايتان را دراز كنيد به فرمان نزديكتر اندازه اي در موقع رانندگي تا . 8
جهت اطلاعات بيشتر به بخش (  و يك زاويه باز در آرنج هاي شما ايجاد شود و به فرمان برسانيد 

.)مراقبتها در بيماران كمر درد مراجعه فرماييد  

 



    
گاهي جهت گردن  صندلي كه روي آن مي نشينيد و رانندگي مي كنيد حتماً بايستي داراي تكيه. 9

كه باعث حركت شديد رو به ( چرا كه در بسياري از حوادث رانندگي از قبيل ترمزهاي شديد . باشد
كه باعث حركت شديد رو به عقب ( و برخورد شديد اتومبيل ديگري از پشت ) جلوي گردن مي شود

.سبب آسيب نخاع در اثر شكستن و جابجايي مهره ها مي گردد) گردن مي شود   

 
 

:فيزيوتراپي در بيماران گردن درد  

هدف از . درمان فيزيوتراپي اين بيماران با معاينه و ارزيابي باليني متخصص فيزيوتراپي آغاز مي گردد
اين ارزيابي بررسي راستاي فقرات گردني بيماردر مقايسه با تنه و كمر، همچنين وجود وضعيت هاي 

عضلاني  -ين بررسي احتمال وجود درگيريهاي عصبي در ا. باشد غير طبيعي در گردن و سر بيمار مي
در جلسه ارزيابي و معاينه توضيحات كافي در . نيز بررسي و طرح درماني فيزيوتراپي تعيين مي گردد

در اختيار بيمار خصوص نوع بيماري و مراقبت هاي لازم جهت جلوگيري از عود و پيشرفت بيماري 
ده از جريانهاي پيشرفته الكتريكي و مداليته هاي گرمايي و در ادامه درمان با استفا. قرار مي گيرد

. ، التهاب، گرفتگي عضلاني و دردهاي موضعي وانتشاري بيمار كاهش داده خواهد شدو يا ليزر سرمايي
شود و  كم اهميت تلقي مي نيز نكته مهم پس از كاهش علايم اوليه ، كه معمولا توسط بيماران

عث عود مجدد بيماري ميشود، فراموشي و ادامه ندادن نكات مراقبتي متاسفانه در بسياري موارد با
بر همين اساس به خاطر داشته . مي باشد توسط فيزيوتراپيست گردن و تمرينات درماني تجويز شده

دليل (تر رفتن سن و ايجاد ضعف عضلاني بخصوص در عضلات نگهدارنده ستون فقرات باشيد كه با بالا
، )جاذبه( نيروهاي وارده به ستون فقرات از قبيل نيروي وزن) ين بالادر سنمر اصلي ايجاد حالت قوز ك



توسط عضلات جذب نشده و باعث تخريب تدريجي سطوح مفصلي مهره ها شده كه در .... ضربات و 
ادامه بيماري آرتروزيس يا ساييدگي مفصل ايجاد خواهد شد كه يك بيماري پيشرونده بدون درمان 

بنابراين انجام مراقبتهاي ذكر شده در بخش مراقبتهاي بيماران با گردن درد و . شدشناخته شده مي با
پيشگيري و  جهت مؤثر  و  مفيدي تواند نقش انجام منظم معاينات دوره اي توسط فيزيوتراپيست مي

   .درمان علايم بيماري ايفا كند
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