
      هوالشافی

مـراقبـت در بيمـاران گـردن درد

1. هنگام نشستن قوز نكنيد، استفاده از پشتي هنگام نشستن روي 
زمين - صندلي با پشتي و نشيمن تقريبا سفت جهت حفظ حالت صاف 

ستون فقرات و پرهيز از قوز كردن مفيد هستند. 

2. هنگام نشستن پشت ميز، صندلي را تا آخرين حد ممكن به 
ميز نزديك نماييد. در طول زمان نشستن نيز هر 45 دقيقه، وضعيتی در جهت 

عكس حالت نشستن، به خود بگيريد.

3 . از خم كردن سر هنگام انجام كارهاي روزمره از قبيل مطالعه، يادداشت كردن، كار 
با كامپيوتر و يا غذا خوردن پرهيز نمايد. بجاي خم كردن سر و گردن، بهتر است از 
سطح شيب دار روي ميز كار خود استفاده كنيد و يا صفحه كامپيوتر خود را در راستاي 

چشم هاي خود قرار دهيد تا نياز به خم كردن گردن نباشد.

4 . در رابطه با زمان و نحوه استفاده از گردن بند و بالش طبي حتماً با 
فيزيوتراپيست خود مشورت نمائيد. بالش های طبی دارای دو سر هستند كه يكی 
بلندتر از ديگری است. هنگام خوابيدن در سر بلند بالش بخوابيد بطوری كه بالش 

گودی گردن را پر كند.

5 . از نشستن به حالت لميده در صندلي پرهيز نماييد. اين وضعيت علي 
رغم ايجاد احساس خوشايند موقت بخصوص بعد از انجام ساعات كاري 
و حين تماشای تلويزيون)به دليل ايجاد كشش در عضلات پشتي( يكي از 

بدترين وضعيت ها جهت گردن درد و ديسك هاي ستون فقرات است .

از موبايل و مطالعه،  يا استفاده  تلويزيون  6 . سعي كنيد هنگام تماشای 
كتاب و موبايل را در جلوي صورت خود قراردهيد. 

7 .هنگام رانندگي از آينه بغل و عقب استفاد نماييد و از چرخش بدن و گردن پرهيز نمائيد.

  U 8 . هنگام تماشاي تلويزيون هر 45 دقيقه وضعيت خود را تغيير دهيد و حتما از بالش هاي طبي
شكل جهت نگهداری سرو گردن هنگام نشستن استفاده نمائيد.
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