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شتر ساعات روز را در حال نشستن هستیم. امروزه بی

نشستن هم مثل دیگر فرایندها، در بدن انسان به زیبایی 

انجام می گیرد اما نشستن طولانی مدت پدیده اي نوظهور 

است. امروزه بشر تمام کارهایش را در حال نشسته انجام 

می دهد و بدن انسان براي این همه نشستن طراحی و 

  ساخته نشده است. 

 

ار وارد بر استخوان هاي نشیمنگاهیفش  

استخوان پاشنه پا و استخوانهاي نشیمنگاهی دو استخوانی 

هستند که براي تحمل بیشترین فشارها در بدن انسان 

مهمترین و   ته اند. استخوان هاي نشیمنگاهیتکامل یاف

    بهترین ناحیه براي تحمل وزن هنگام نشستن هستند.

  

 
  

  

  

سطح تماس با صندلی  % 8ی تنها استخوان هاي نشیمنگاه

وزن بدن را  % 65را اشغال می کنند و این در حالیست که 

گاهی د بنابراین به استخوان هاي نشیمنتحمل می نماین

   فشار زیادي وارد می شود. 

اگر روي یک سطح صاف و بدون انعطاف بنشینیم، 

استخوان هاي نشیمنگاهی در ته لگن، به ناحیه ي کوچکی 

سرینی یا همان عضلات باسن، عصب سیاتیک و  از عضلات

سابیده می شوند که فرد را دچار بی قراري و درد   رگ ها

می کند.در این هنگام سعی می کنید از جایتان بلند شوید 

و درد را کاهش دهید اما دوباره به محض نشستن این درد 

   سراغتان می آید.

نست در اگر قدرت جابه جا شدن نداشتیم این فشار می توا

مویرگ ها و عدم  دقیقه باعث بسته شدن 15تا  10عرض 

به سلول ها گردد و پوست و  یتغذیه و اکسیژن رسان

عضلات را تخریب نماید. این همان چیزي است که به آن 

زخم بستر می گویند و متاسفانه معلولین حرکتی با آن 

  مواجه هستند.

      

  

  

  

  

  ویژه پرسنل



 

 

   فشار بر دنبالچه

   

یکی دیگر از دلایل درد در ناحیه باسن، فشار بر دنبالچه 

در انتهاي پایینی ستون مهره قرار دارد.  دنبالچه می باشد.

فقرات تشکیل شده   در ستون مهره  3-5این قسمت از 

که پشت سر هم قرار گرفته اند. بین آنها دیسک بین مهره 

د و ی را ایجاد میکننثم یک شکل مثلاي قرار دارد و روي ه

حرکت بین آنها محدود می باشد. استخوان هاي کوچک 

دنبالچه حرکت محدودي نسبت به هم دارندکه اگر این 

حرکت از حد معمول خود خارج شود، دنبالچه دچار تورم و 

   درد می شود.

در هنگام نشستن بر آن  دنبالچه عضو حساسی است که 

اند فشار وارد می شود بنابراین نشستن طولانی مدت می تو

دنبالچه را دردناك کند به طوري که فرد در باسن احساس 

درد می کند. حتی بعضی از افراد به جاي نشستن روي 

استخوان نشیمنگاهی لگن، روي دنبالچه می نشینند در 

این حالت به جاي آنکه وزن بدن را استخوانهاي قوي 

نشیمنگاهی تحمل کنند، استخوانهاي حساس دنبالچه 

د و در نهایت دنبالچه دچار درد و التهاب تحمل خواهند کر

  می شود

  

  

 

 

  
  

  

بایست باسن در هنگام نشستن می  براي جلوگیري از درد 

د ده کنی از به نشین استفااز صندلی نرم و انعطاف پذیر و یا 

یا رینگ  به عنوان زیرنشین موارد . به نشین که در بعضی

بالچه و معرفی می گردند می توانند از فشار وارد بر دن

استخوانهاي نشیمنگاهی هنگام نشستن بکاهند و نشستن 

   را راحت و بدون درد سازند

  

  

  

مدت شود که فرد هر یک ساعت بهوصیه میتهمچنین 

دقیقه وضعیت خود را از حالت نشسته به ایستاده 5حداقل 

  .یا درازکش تغییر دهد

  

  

  
  

  

  منبع:  

   Fast company   
  


