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 منابع:    

   (  2222)پانردهمیش ایردارث وسوو نر وبرب کتا  

 مشتاقی ا هراز زترجمه  

  فاطمه ، لمنزدر قبت امراي جو برد مدزش ومي آهنمارا   

 ران همکاو علایی ا  

 تهیه و تنظیم:

 حکیم                                                      ن لقمان ستاربیمار به بیمازش مىآ

 3041:سمیرا رضایی مهر یص ایرو

مانی مناسب به درپاسخ م عدرت صودر حی: اجر

ر چار دکه بیمااردي مودر یا ه و کر شدي ذشهارو

می ده ستفااحی اجري هااز روش باشد ه فلجی شد

 ه ک تخریب شدیسدبدین ترتیب که د، شو

 د. می شوار داده قري آن تز به جاوپرو شته دابر

 ر: حی به بیمااجراز بعد ي هازش موآ

با و روي آن را  شته داخشک نگه و تمیز را *بخیه 

 بپوشانید. ن پانسما

بند به دن گردن، از یسک گردحی اعمل جراز *بعد 

 نمایید ده ستفااوم امدر شش هفته به طوت مد

ن آن چرخاندو عقب و به جلو دن گردن خم کر*از 

 نمایید. دداري خو

به را سر ده ونموب جتنااشکم روي بر ن بیداخو*از 

 ي شتن بالش هااگذاز ید. دارحالت ثابت نگه 

که باعث خم ا چر، نماییدب جتناد اپشت خود در یاز

 دد. سته می گراناخور بطودن گرن شد

د را خودن گر، ملایمن با صابور در روز با*دو 

 با حوله تمیز کاملا خشک کنید. و هید دشستشو 

از ینکه اببندید مگر د را نبند خودگرت قااوهمه *در 

 مانی که ، زبگیریدزه جاد اپزشک معالج خو

ید. تا دارثابت نگه دن را می کنید گرز بارا نبند دگر

 و از نندگی بپرهیزید از راپزشک ر ستون دماز

 کنید. ب جتنااتومبیل اطولانی با ي هات مسافر
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ر کادن کرود با محددن ضعیت گرح وصلاادرمان :

روي بر ر کاهش فشار پر خطر به منظوي  ها

 دن. گر

دن را گرت نبند ها حرکادین گرانبند طبی: دگر

 روي کمتر بر ر موجب فشاو تر می کنند ودمحد

ست این اعصبی می شوند. نکته مهم ي یشه هار

 ت نبند ها نباید طولانی مددین گراکه 

ضعیف دن را گرت عضلاا یرزشوند  بسته

 کنند. می

ي نرمش هام دادن نجااند با امی تو پی:افیزیى تر

ف نعطاایش قابلیت افزاي ابرص طبی مخصو

فع علائم کمک ربه دن گرت تقویت عضلادن و گر

  کند.

لتهابی مثل اضد ي هااز دارو الج پزشک معدارو: 

ت عضلاه شل کنندي ها، داروکسنوناپرو فن وبر

کاهش اي برن توریق کورتزت از قااوگاهی و 

 می کند. ده ستفار ابیمات مشکلا

ند انتوق فوت مااقداتیکه رصودر  ن:تىریق کىرتز

 یق رتزد شور بیمات موجب کاهش مشکلا

 منجادن اعصبی گري یشه هااف رطرن در اتورکو

حی ایق توسط متخصصین جررین تزد. امی گیر

درد( تخصصقیا متخصص بیهوشی)فوب و صاعا

 د. می شوم نجاا

 

     

 وزبر مانیز مقطعدر دو  هادرد  دنگر  معمولا

لیلد به غلبا که لسا 02و  22 بین ادفر. امیکنند   

 ضعیتو یکدر  طولانی تمد به نشینی میز پشت

يقتضاا به کهو ...  انمندرکا ،ها طخیا مانند   

نددار نگه ثابترا  نسرشا ندرمجبو شغل .  

 بهعلتآن  وزبر مقطع یندر ا که سالگی 02از  بعد

رود بالاتر سن رچقد هرو  ستا سن   

دشو می بیشترآن  وزبر لحتماا .  

ها نشانهو علایم :   

*   می هکشید مهجمج هقاعد به که ها شانه بیندرد 

دشو .  

* و  سپاسما یاو   دنگر تحرکا نشد ودمحد

تعضلا  گرفتگی   

* ها زوبا به هشوند منشتردرد    

* ستد ننگشتاا نشد رمو رموو  گزگز    

ها ستد یا زوبا تعضلا ضعف *    

*  ممکن دگیر ارقر رفشا تحت عنخا تیکهرصودر 

بی رچاد یاو کند نشین یلچررا و دفر ستا   

 .دشو کامل فلجو  عمدفوادرار و  ريختیاا

    

دگیز سبک تغییر ناو ن تا نمادر مقد لی    

دنگر یسکد   

 يبالا همهردو  ،ستا همهر 7 شامل ننساا دنگر

 طمربوآن  عنو ترین شایعو  اردند یسکد دنگر

  به

 وز،ترآر مستعد که ستا دنگر پایینی قسمت فتق

ستا  یسکد گیزد ونبیرو  تخریبو   ساییدگی   

درد علت :  

اي،  همهر مفاصل افطرا منر يها بافت بلتهاا

 ،شانهو  سر نامناسب ضعیتو ،مفاصل خشکی

و یسکد به سیبآ وز،تر، آر ها همهر شکل تغییر   

و  عضلانی يها گرفتگیاز  ناشی يها ريبیما

ستا لیگامانی يها کشیدگی .  

و  فعالیت مثل مختلفی يها علت ثردرد در ا دنگر

. یدآ می پدید ها ريبیمااز  برخیو  ضربه ر،کا

 می دیجاا فعالیت ثردر ا که هاییدرد  دنگر غلبا

 تمد طولانیو  اريتکر تحرکا بعلت ،شوند

 انستخوا ،ها لیگامن ،ها ونتاند دن،گر تعضلا

   مفاصل یاو 
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