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 :تعریف موضوع
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 اهمیت موضوع:

اند میتوان  کـه افراد با آن مواجه لانیعضـ -ز مهمترین عوارض اسکلتی ا

 .مچ دست اشاره کردبه کمردرد، شانه درد، زانودرد، گردن درد و درد 

ترین عامـل از دست رفـتن زمـان  عمده لانیعض -اسکلتی ختلالات ا

 .ها و آسیبهای انسانی به شمار میرود کـار، افزایش هزینه

 علائم و نشانه:

، التهـاب و سفتی لاتاحساس درد، بیحسی، سوزش و خارش، گرفتگی عض

لانی عض –اسکلتی  علائم اختلالاتمفاصـل و کاهش دامنه حرکت مهمترین 

 .هستند
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 توصیه های خود مراقبتی:

 کمر درد:

 :روش بلند کردن اجسام از روی زمین 

  بهتر است قبل از شروع کار مدتی با حرکات ورزشی، نرمشی و کششی

  .اندامهای فوقانی و تحتانی، بدن خود را برای کار آماده کنید

 ها و گردگیری  جا کردن وسایل منزل، پاك کردن شیشه در حین جابه

 .از وارد کردن بیش از اندازه فشار به کمر خود خودداری کنید

 :هنگام بلند کردن بار نکات زیر را رعایت کنید

  پاها را صاف بر روی زمین بگذارید و تا حد ممکن نزدیک جسم

زانو خود را مانند حالت  بایستید، سپس زانوها را خم کرده و فرم بدن

شکم و باسن را به داخل جمع کنید، جسم را  لات زدن کنید، عض

نزدیک به خودتان بگیرید. دقـت داشــته باشــید در هنگام 

جا کردن آنها، پشت  برداشــتن اجســام از روی زمــین و یــا جابه

 خود را صـاف نگـه داریـد و قـوز نکنیـد، زانوهـا را خـم کـرده و

 .ـود تکیـه کنیدپـای خ لاتبـرای تحمـل وزن جسـم بـه عضـ

 



عضلانی-پیشگیری از مشکلات اسکلتی   

 

4 
 

 اید، برای چرخش به جهتی  گر جسم سنگینی را از زمین بلند کردها

خود را از محل کمر به آن سمت نچرخانید، بلکه  الا تنهخاص، هرگز ب

 .تمام بدن را از محل پاها به آن سمت برگردانید

  اشیای سنگین را به سرعت و با یک حرکت سریع و ناگهانی از روی

د. تا حد امکان از بلند کردن اجسام سنگین خودداری زمین بلند نکنی

کنید اما در نظر داشته باشید که حتی یک جسم سبک نیز، اگر به طرز 

صحیح برداشته نشود، میتواند باعث کمردرد و آسیب شدید کمر 

 .گردد

 هرگز در حالی که جسمی را توسط یکی از دستهای خود بلنـد کرده 

جسم سنگین دیگری را بلند کنیـد. اید، سعی نکنید با دست دیگر 

اگـر اصـرار دارید هر دو بار را همزمان حمل کنید، ابتـدا بـاری را کـه 

طور  در دسـت داریـد زمین بگذارید و سپس هر دو جسم را به

 .همزمان و با هم بلند کنید

 از حمل بار در طرفین بدن خودداری کنید. 

  خرید دستی استفاده برای حمـل وسـایل خریـداری شـده، از چرخ

دستی استفاده نمیکنید، بارها را بـه دو  کنید. اگر هنگام خرید از چرخ

قسـمت مساوی تقسیم و با دو دست حمل کنید تا تعادل بدن حفظ 

 شود. 

 روش صحیح حمل کودك: 

 کودك خود را با کمر صاف حمل کنید.  

 از کالسکه  .هستید لانیاگر مجبور به حمل کودك در مسافتهای طو

نیز توصیه  ( آغــوش مخصــوص کودك)استفاده کنید. اســتفاده از 

 .میشود
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  هنگـــام شـــیردادن یـــا تعـــویض کودك، کمر خود را خم

 .نکنید

 روش صحیح استفاده از تی یا جارو: 

  زمان هل دادن یا کشیدن اشیایی مثل جاروبرقی یا استفاده از جارو

دسته بلند استفاده کنید. دسته را هر چه دستی یا تی، از جاروی 

بیشـتر بـه بـدن نزدیک کنید و تا حد امکان از خم کردن کمر 

  .جلوگیری کنید

  ،پس از  بلکه جارو کردن منزل را به یکباره و پشت سرهم انجام ندهید

 .چند دقیقه استراحت کرده و سپس به کار خود ادامه دهید

 روش صحیح انجام امور منزل: 

 سازی سرامیک و کف زمین به حالت زانوزده خودداری کنیدكاز پا. 

 ها و یا در  ر از شانهالاتتـر از لگـن یـا ب انجام کار در ارتفاع پـایین

حالت چمباتمه زدن، خم شدن، زانو زدن، گذاشتن و برداشتن اشیا در 

نقـاط دور از دسترس و به فاصله زیـاد از کمر و تنه نیز باعث کمردرد 

 .میشود

  تنهایی  از هــل دادن یــا کشــیدن اجســام ســنگین، به

خــودداری کنیــد ولــی اگــر مجبــور شــدید، بهتــر اســت 

پشــت خــود را بــه جســم ســنگین تکیــه دهیــد و بــا 

  .پــا و ران جسم را هل دهید عضلاتفشار 

 ها یا  سازی شیشهمنظور کاهش آسیب شانه و گردن هنگام پاك به

فاده کنید تا دستها به مدت سطوح، از زیرپایی یا نردبان استاندارد است

 .ها قرار نگیرند از شانه بالاتر لانی طو
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  وسایل خود را در کابینت یا کمد طوری بچینید که کمتر مجبـور بـه

خـم شدن یا کشیدن دستها شوید، به عبارتی اشیایی که زیاد با آنها 

 گن تا شانه شما قرار گیردکارداریـد در ارتفاع ل

 2سازی سطوح فوقانی در و پنجره، دیوار یا سقف به ازای هر برای پاك 

دقیقه کار، مدت کوتاهی سر را پایین انداخته و بـه حالـت  3تا 

از جابه جــایی وســایل منــزل  .اسـتراحت قـرار دهید

 .اســت، جلوگیری کنید خمیدهدرحــالتی کــه کمر 

  هنگام انجام کارهای منزل نظیر اتوکشیدن،  ولانی مدت طاز ایستادن

 .بپرهیزید لانی ظرف شستن یا آشپزی طو

 

 

 چگونه بایستید: 

 شکم را منقـبض کنیـد تـا  لاتاف بایستید. عضعی کنید همیشه صس

 .شکم تو رفته و گودی کمر کمتر شود

  را صـاف نگهدارید. تا جایی که ممکن اسـت از بیحرکت  شانه ها

 .خودداری کنید طولانیایسـتادن بـه مـدت 

  هنگام ایـستادن وزن خـود را روی هـر دو پا توزیع کرده و بیشـترین

  .وزن خود را به زیر انگشت شست پا اعمال کنید نه پاشنه پا

 ودبـهتـر اسـت پـاها به اندازه عرض شانه از هم باز ش.  
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 کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید. 

  اگر برای انجام کارهای روزانه، مثل اتو کردن لباس یا شستن ظرفها

کرده و یک پا مجبور به ایستادن در یک جا هستید از زیرپایی استفاده 

 .از پای دیگر قرار گیرد و هرچند وقت یکبار جای پاها عوض شود لاتربا

  تاحد امکان در انجام کارهـای منـزل تنـوع ایجـاد نماییـد و از

پرهیــز  طولانیانجـام کارهــای یکنواخــت در مــدت زمــان 

  .کنیــد

  در یک وضعیت نباشیـد. خطـر واریـس را  طولانیسعی کنید به مدت

 .در کارهای ایستاده در نظر داشته باشید

 سایر روشهای پیشگیری از کمردرد: 

 وزن دارید، با رعایت رژیم غذایی مناسب و با ورزش  انچه اضافهچن

 .کردن، وزن خود را کاهش دهید

 زمان  فرسا انجام نداده و به مدت سعی کنید فعالیتهای شدید و طاقت

 .کار نکنید لانیطو

 راه رفتن روی سطوح ناصاف و شیبدار باعث افزایش کمردرد میشود. 

 3بــا پاشــنه حــدود  ســعی کنیــد بــا کفــش مناســب 

ســانتیمتری راه برویــد و همــواره دقــت داشــته باشــید 

باعـث شـروع یـا تشـدید کمـردرد  لانیکــه راه رفــتن طــو

 .میشود

 ای روی  توصـیه میشود پـس از مــدتی راه رفــتن، چنــد دقیقه

ه یــک نیمکــت یــا ســکو بنشــــینید و ســــپس بــــه را

 .رفــــتن ادامــــه دهیــــد
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 جای نشســتن روی زمــین بــه نشســتن روی  ســعی کــرده به

 .صندلی یا مبل راحتی عادت کنید

 از تشک مناسب استفاده کنید. 

 تا حد امکان از توالت فرنگی استفاده کنید. 

 با اتوبوس اجتناب کنید لانیمدت یا سفرهای طو لانیاز رانندگی طو. 

 را هنگام رانندگی تنظیم نموده و تکیه دهید در صورت  صندلی خود

 .نیاز از بالشتک استفاده کنید

 
 گردن درد:

منظور دقت در کار یا کنترل کـار سـبب ایجاد  خمش و چـرخش گـردن به

های خودمراقبتی زیر را  گردن درد میشود. بـرای کـاهش گـردن درد، توصیه

 :رعایت کنید

 هرچنـد دقیقه یکبار استراحت کنیدسازی سـقف، زمان پاك.  

 آورده و  الاکارهای نوشتاری، سطح کار را ب زمان پاك کردن سبزی یا

  .گردن خود را زیاد خـم نکنیـد

 در حـین کـار بـه خـود اسـتراحت دهیـد. 

 مدت سر، پیچش گردن به چپ و راست و پشت طولانی  از خم کردن

  .بپرهیزید نیطولادن ســر بــه مــدت بالا برسـر یا 

 تلفن را با سر و گردن خود نگیرید.  
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 روی  از تماشای تلویزیون با گردن خمیده بپرهیزید و درست روبه

 .تلویزیون بنشینید

 :شانه درد

 :مختلف ایجاد میشود از جمله لایلشانه درد به د

 از  لازمـانی کـه بـازو و دستها کـام وارد آوردن نیـرو و انجام کـار

  ،بـدن دور شـده و فاصـله گرفتــه

 لانیر بــه مـــدت زمــان طــوبلنــد کـــردن بــا 

   انجـام کارهـایی نظیـر سـبزی پـاك کـردن، کـار بـا رایانه،تایــپ

ی، لانگوشــی تلفــن بــه مــدت طــوکــردن، گــرفتن 

 ، آرایشگری، بافنـدگی، خیـاطی

 مانند خرید میوه و یا وسـایل  لانیوحمـل بـار سـبک بـه مـدت طـ

 روزمـره زنـدگی

 در اثر تعویض دنده اتومبیـل یـا چـرخش فرمـان  لانیـدگی طـورانن

 اتومبیـل

 چند توصیه خودمراقبتی برای پیشگیری از شانه درد: 

 هایی که درد را تشدید  نحوه انجام کار و پرهیز از فعالیت صلاحا

  .میکند

  لانیمدت طواجتناب از حمل اشیا به 

  استفاده از میز و صندلی مناسب 

  انجام ورزشهای کششی 

 وضعیت خواب، نشستن، راه رفتن و سایر حرکات  اصلاح 

  حین کاراستراحت 
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 :مچ درد

های شب آغاز شـده و بـا  بیماری شامل گزگز کردن، در نیمهلائم ع

لا ن دست، موجب بیخوابی افراد مبـتدرد و بـی حـس شـدن انگشتا

 .ین بیمـاری میشودبه ا

ها باید سعی کرد ضمن  رای پیشــگیری از بــروز ایــن نشــانهب

هایی که از طریق دست انجام میشود، کارهای روزانه  کــاهش فعالیت

ریزی شود که زمانی را هم بـه اسـتراحت و نـرمش  گونهای برنامه به

 .دادن دستها اختصاص داد

 مچ دست چندتوصیه خودمراقبتی برای کاهش درد: 

  هنگام انجام کارهای خانه مانند گردگیری، شستن ظروف و جارو کردن

ایجاد ممکن است دست در حالت بد و نامناسبی قرار گیرد و باعث 

شود. به همین دلیل توصیه میشود هنگام  لانیآسیبهای اسکلتی عض

انجام کارهای خانه به وضعیت و نحوه قرار گرفتن مچ دست توجه 

  .کنید

 ام حرکات تکراری و کارهایی که نیاز به فشار و نیروی زیاد دارند از انج

 .تا حد امکان خودداری کنید

  دستها را در معرض ارتعاش قرار ندهید، برخی وسایل برقی مانند

گوشت ممکن است هنگام کار ارتعاش ایجاد  آبمیوه گیری و چرخ

  .کنند

 ری کنیداز قرار دادن دستها روی بدنه دستگاههای مرتعش خوددا. 

 و در یک حالت کار نکنید لانیه مدت طوب.  

 مدت نظیر خرد کردن سبزی یا خرد کردن لانیاز حرکتهای تکراری طو 

  .پرهیز کنید لانیگوشت یا رنده کردن به مدت طو
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 منظورکاهش درد دستها و مچ از ابزار کار، چاقو و وسایل مناسب و  هب

 .استاندارد استفاده کنید

 دار استفاده کنید تگیره و یا ظرف دستهاز ظروف دارای دس. 

 دن یا حرکتهای غیرعادی مچ دست پرهیز لانخم کردن، پیچاندن، چ از

  .کنید

 ه درد یا قرمزی دستها و استراحت دادن به آنها توجه کنیدب. 

  خریداری شده هستید، پس از مدتی  لایاگر مجبور به حمل دستی کا

در کف دست و انگشتان احساس درد و ناراحتی میکنید، استفاده از 

 .برخی از ابزارهای ساده به نحو موثری از این امر جلوگیری میکنند

  بهتــرین حالــت قرار گــرفتن دســت در هنگام کــار بــا

پ یـا مــوس در راستای سـاعد اسـت و انحـراف دستها بـه چـ

 .یـا پایین موجب مچ درد میشود لاراسـت، بـا

 
 :زانودرد

میشود. مدت روی صندلی یا روی زمین منجر به زانودرد  لانینشستن طو

 :پیشگیری یا کاهش زانودرد توصیه میشود برای

 ساعتی یکبار از جای خود برخیزید و چند دقیقه راه بروید. 

  پا را از روی زمین بلند های  همچنین هنگام نشستن میتوانید پاشنه

  .کنید یا زانوها را صاف نگه دارید
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 بایستند، بهتر اسـت سـاعتی  لانیفرادی کـه ناچارنـد مـدتی طـوا

 .چنـد بـار زانوهای خـود را خـم کننـد و چنـد قدم راه بروند

 صورت طاقباز، بالشی را زیر زانوهای خود قرار دهید هنگام خوابیدن به. 

 یی که موجب درد، ناراحتی و تورم زانو میشود، از انجام ورزشها

 .خودداری کنید

 های مناسب ورزشی و غذایی، وزن خود  گر اضافه وزن دارید، با برنامها

را کاهش دهید. به خاطر داشته باشید که کاهش وزن موجب کاهش فشار 

 .وارده بر مفصل میشود

  به مدت از انجام اعمالی نظیر بلند کردن اجسام سنگین و حمل بار

 .اجتناب کنید، زیرا این کار فشار زیادی بر زانوها وارد میسازد لانیطو

 زانو را با ورزش  لاتبه حمل اجسام سنگین هستید، عض اگر ناگزیر

تقویت کنید و بین فعالیتهای خود، زمانی را به استراحت بپردازید به 

خاطر داشته باشید حمل اجسام سنگین موجب آسیب به گردن، کمر و 

انو میشود. فشاری که موقع حمل اجسام به زانوها وارد میشود، چندین ز

  .جا نکنید برابر وزن آن جسم است. اجسام سنگین را جابه

  در وضعیت مناسب بنشینید. نشستن در وضعیت دو زانو یا چهار زانو

فشار زیادی به زانو وارد میکند. نشستن بر روی صندلی، به شرطی که 

برای زانو بسیار مناسبتر از نشستن بر روی زمین صندلی مناسب باشد 

  .است

 و پایین رفتن زیاد از پله موجب تشدید زانودرد میشود. در صورت لا با

  .های حفاظتی استفاده کنید وجود پله در منزل از نرده



عضلانی-پیشگیری از مشکلات اسکلتی   

 

13 
 

 

 تمرینات پیشگیری و درمان اختلالات اسکلتی و عضلانی :

 و یک نفس عمیق بکشید و دستها راروی شکم قرار داده  :تنفس عمیق

طوریکه احساس کنید دستها به بیرون حرکت  .دیافراگم را منبسط کنید

میکند هوا را کامل بیرون دهید طوریکه احساس کنید دستها به داخل 

دفعه در طول روز انجام  3بار نفس عمیق بکشید.  10تا 5حرکت میکند 

  .دهید

 پشت گردن را صاف کنید. آرام چانه را به داخل برده و  :غبغب انداختن

 3بارتکرار کنید.  10تا5ثانیه نگه دارید و همزمان بلند بشمارید.  15تا 10

 .دفعه در طول روز انجام دهید
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 حرکت داده، سپس در یک مسیر دایرهای  لاها را به با شانه :چرخاندن شانه

 دفعه در طول روز 3بار تکرارکنید.  10تا 5به جلو سپس به عقب بچرخانید. 

 .انجام دهید

 

 انگشتان را تا حد ممکن از هم باز کنید. سپس  :مشت کردن دست ها

دفعه در  3بار تکرار کنید.  10تا 5آنها را محکم ببندید و مشت کنید. 

 .روز انجام دهید

 
 رام سر را به جلو بیاورید، سپس برگردید به طرفینخم کنید، برگردید، آ :حرکت سر

سپس برگردید.حرکت را به چپ نیز انجام دهید. اگر سر را به راست چرخانده، 

احساس درد کردید، حرکت را با دامنه زیاد انجام ندهید. اگر احساس خستگی 

 .کردید تمرین را قطع نموده وهر نیم ساعت تمرین را تکرار کنید
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 و  لاآرنجها را خم کنید،کف دستها را به با :چرخاندن کف دست به داخل و خارج

 .دفعه در طول روز انجام دهید3بار تکرار کنید.  10تا  5رخانید پایین بچ

 

 حرکت دهید و تا حد  لاها را خم کنید و دستها را به پایین سپس به با مچ :خم کردن مچ

 .دفعه در طول روز انجام دهید 3بار تکرار کنید.  10تا  5ممکن به بیرون ببرید. 
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 انگشتان را مشت کرده و آرنج ها  آرنج ها را صاف کنید، سپس :خم کردن آرنج

دفعه  3بار تکرار کنید.  10تا  5ها اشاره کند  راخم کنید، طوریکه مشت شما به شانه

 .در طول روز انجام دهید

 
 را تا حد دستها را در هم قفل کرده و هر دو اندام  :صاف کردن اندام فوقانی

دفعه در  3. تکرار کنید بار 10تا 5ببرید، البته نباید درد داشته باشید. لا ممکن با

 .طول روز انجام دهید

 

دستها را در هم قفل کرده و پشت سر بگذارید. آرام آرنجها  :عقب بردن آرنج

 .دفعه در طول روز انجام دهید 3بار تکرارکنید.  10تا  5را عقب ببرید. 
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 تا جایی  )یک دامنه راحت دستها را پشت سر بگذارید، آرام تنه را تا  :خم کردن تنه

دفعه در طول روز انجام  3بار تکرار کنید.  10تا 5به طرفین خم کنید (که میتوانید

 .دهید

 

 5دستها را روی لگن قرارداده، آرام تنه را به چپ و راست بچرخانید.  :چرخش تنه 

 .دفعه در طول روز انجام دهید 3بار تکرارکنید. 10تا
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 برروی کمر قرار دهید و آرام کمرتان  دستها را در هم قفل کرده، :صاف کردن تنه

 .دفعه در طول روز انجام دهید 3بار تکرار کنید.  10تا   5.را قوس دهید

 
 حالت اول  )بهیک ساق را صاف کرده سپس آن را ریلکس کنید :صاف کردن زانو

دفعه  3.بار تکرار کنید10تا 5تمرین را برای ساق دیگر نیز تکرار کنید.  (.برگردانید

 .روز انجام دهید در طول

 
 ابتدا اندامهای تحتانی را صاف کرده وجلوی خود قرار  :بازکردن اندام تحتانی

بار  10تا  5دهید، سپس آنها را از هم بازکرده، سپس به یکدیگر نزدیک کنید. 

 .دفعه در طول روز انجام دهید 3تکرار کنید. 
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 ثانیه نگهدارید و  15 تا 10باسنهارا به هم نزدیک کرده،  :بهم فشردن باسن ها

 .دفعه در طول روز انجام دهید 3بار تکرار کنید.  10تا5.همزمان بلند بشمارید

 
 را تا حدی  و پایین اشاره کنید، مچ پا لابه با ،پای خود با انگشت :خم کردن مچ پا

 .دفعه در طول روز انجام دهید 3بار تکرار کنید.  10تا  5که میتوانید خم کنید. 

 

 


