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	گردن انسان شامل 7 مهره است که بعد از کمر، شايع ترين ناحیه مستعد آرتروز، ساييدگي و کاهش فاصله و فتق ديسک بین مهره ای است. مهره هاي گردني از آنجايي که نخاع و ريشه هاي عصبي بسيار مهمي را در برگرفته بسيار حساس تر از مهره هاي کمري هستند و آسيب هاي جدي اين...
	عوامل متعددي باعث ايجاد درد در گردن و متعاقب آن دردهاي تير کِشنده و بعضاً احساس گزگز و بی حسی درطول اندام های فوقانی  مي شوند. از جمله اين عوامل عبارتنداز:  التهاب بافت هاي نرم اطراف مفاصل گردن, وضعيت نامناسب سر و شانه ها، تغيير شکل مهره ها به طور اول...
	چه کنیم و چگونه عمل کنیم که از مهره هاي گردنمان به خوبي محافظت کنيم تا دچار هيچ يک از بيماري هاي فوق نشويم و براي هميشه از درد هاي جسمي- رواني و مشکلات اقتصادي بدنبال بيماري هاي گردن دور بمانيم؟ به اين منظور، توجه و رعايت نکات ياد شده ذيل را به همگان ...
	نکات بسیار مهم:
	1. هميشه گردن خود را چه در حالت ايستاده، نشسته، يا راه رفتن، صاف و عمود بر بدن نگهداريد به طوري که هيچ زاويه اي با بدن نسازد(مجرای خارجی گوش در امتداد شانه باشد).
	.
	2. هرگز گردن خود را خم نکنيد بلکه اگر لازم است صندلي خود را کوتاه تر کنيد يا ارتفاع ميز خود را بالاتر ببريد تا مجبور به خم کردن گردن خود نباشيد. چرا که بسياري از بيماري هاي گردني ناشي از خم بودن گردن به مدت طولاني است .یکی از راه های جلوگیری از خم ش...
	. از نرمش ها و حرکاتي که در آنها مجبور به خم کردن گردن هستيد دوري کنيد.3
	4. اگر کارتان در وضعیت نشسته است و مجبور به خم کردن گردن خود هستيد حتماً با يکي از دستانتان از وزن سرتان و فشار آن بر روي مهره هاي گردني بکاهيد تا کمتر دچار صدمات گردني شويد. 5. بهتر است از ميزهايي استفاده کنيد که شبيه ميز تحرير مدارس است و پايه هاي ج...
	7. حتي الامکان هنگام خوابيدن از بالش کوتاه استفاده کنيد. به طوري که سر در امتداد بدن قرار  بگیرد. یکی از راه های حفظ راستای طبیعی ستون فقرات در حین خواب استفاده از بالش های طبی استاندارد میباشد. جهت انتخاب نوع بالش طبی خود با فیزیوتراپیست متخصص مشورت ...
	8. در موقع رانندگي تا اندازه ای به فرمان نزديکتر بنشينيد تا مجبور نباشيد دستهايتان را دراز کنيد و به فرمان برسانيد  و یک زاویه باز در آرنج های شما ایجاد شود ( جهت اطلاعات بیشتر به بخش مراقبتها در بیماران کمر درد مراجعه فرمایید).
	9. صندلي که روي آن مي نشينيد و رانندگي مي کنيد حتماً بايستي داراي تکيه گاهي جهت گردن باشد. چرا که در بسياري از حوادث رانندگي از قبيل ترمزهاي شديد ( که باعث حرکت شديد رو به جلوي گردن مي شود) و برخورد شديد اتومبيل ديگري از پشت ( که باعث حرکت شديد رو...
	فیزیوتراپی در بیماران گردن درد:
	درمان فیزیوتراپی این بیماران با معاینه و ارزیابی بالینی متخصص فیزیوتراپی آغاز می گردد. هدف از این ارزیابی بررسی راستای فقرات گردنی بیماردر مقایسه با تنه و کمر، همچنین وجود وضعیت های غیر طبیعی در گردن و سر بیمار می باشد. در این بررسی احتمال وجود درگیری...

