
 اهداف ف،یبخش اول:  تعار

 مقدمــه

کار و عوامل مؤثر  طیبه مطالعه درباره انسان، مح ازیکار ن طیدر مح یو بهره ور یمسائل بهداشت صنعت یبررس 

 یوبالا بردن سطح سلامت یبهره ور شیاست که در افزا یعلم یکار دارد. ارگونوم لیو ابزار و وسا نیآن، ماش

  . دارد یاساس یکارکنان نقش

 یماهایبکار رفته در هواپ یکه تکنولوژ یدوم زمان یدر جنگ جهان یبار ارگونوم نیاول یبرا ،یخیاز منظرتار   

 . داکردیپ یقابل توجه تی، اهم افتی یبرتر یانسان یهایبر توانمند ینظام

است.  گریکدیبا  تناسب آنها یساز نهیبه ینموده و در پ یرا بررس نیو ماش طیرابطه متقابل انسان، مح یارگونوم

 یشغل یهایازمندین دهندکهیخود را نشان م یهنگام یکیارگونوم انباریتوان گفت عوامل ز یم یبه طور کل

بر  تهایتلاش کرد که قابل دیبا شهیهم یراهبرد کل کیسبب به عنوان  نیتجاوز کند و بد یفرد یهایازتوانمند

 یم یانسان یهایتوانمند یابیبه سنجش و ارز یارگونوم خصوص ، نیداشته باشند. در ا یبرتر یشغل یهایازمندین

 یاری ،یانسان یهایژگیبا و ندهایو فرا ستمهایطراحان را در هرچه متناسب تر ساختن س بیترت نیپردازد و بد

 دهد. یم

ست؟یچ یارگونوم  

 .قاعده و قانون مشتق شده است یبه معن Nomosکار و یبه معن  Ergon از دو لغت یواژه ارگونوم

 طیدارد ابزارها، دستگاه ها،مح یاست که سع یبیترک یعلم ،یانسان یفاکتورها یهمان مهندس ای یارگونوم    

دانش  نی. ادینما یها و علائق افراد ،طراح تیو محدود یفکر - یجسم ییها ییکار و مشاغل را با توجه به توانا

کار با  انسان،  طیدر تناسب مح یسع همواره و رفاه انسان ، یمنیا ،ی، وحفظ سلامت یبازده شیبا هدف افزا

 یرا به معنا یارگونوم ۀکار، واژ یالملل نیراستا، سازمان ب نیدارد. در ا طیانسان با مح یمتناسب ساز یبجا

 انسان عنوان نموده است. یکار و شغل برا یمتناسب ساز

 فیتعار ریسا

 طراحی براي انسان  

 آن یحیط کار و بهینه سازبررسی روابط بین انسان ، ماشین وم  



می کند که حداکثر  یطراح یاز علوم، سیستم کار  را به گونه ا یاست که با استفاده از مجوعه ا یدانش جوان  

 .را داشته باشد یو حداقل خطا و خستگ یبازده

  یعضلان -یاز اختلالات اسکلت يعلم پیشگیر  

و قاعده و قانون می باشد در واقع رابطه انسان با کار را  واژه ارگونومی یک لغت یونانی است که به معنای کار 

 بررسی می کند

در تعریفی می توان گفت که هدف ارگونومی افزایش و بهبود و  ایمنی بهداشت و سلامتی و راحتی وکارایی  

 انسان است

 فلسفه ارگونومی

 تناسب کار با انسان

FITTING THE JOB TO THE 

HUMAN 

 

 یضرورت ارگونوم

و ابزار نامناسب مورد  طیاز کارگران ناچارند خود را با      شرا یاریامروز، بس  شرفتیرو به پ یصنعت یایدر دن   

 .ندیایموجود کنارب یتهایکار، منطبق و متناسب کنندو با محدود طیاستفاده در مح

 یشخص اثر یوفرآور یمنیا ،یتندرست ،یفرد یقابل جبران بوده و بر زندگ ریتواند غ یم یوضع نیچن جهینت   

 .نامطلوب داشته باشد

 که مورداستفاده قرار یزاتیتجه ایبا نوع کار یروان ای یانسان ازنظرجسمان ،یتیوضع نیدرچن   

 ندارد. یپردازد تناسب یبه کار م ایکرده  یکه در آن زندگ یطیدرمح ایو ردیگ یم       



 یعوارض جسم

مربوط به کار در  یازعدم تناسب جسم یعوارض ناش نیتر عیشااز دسته  یا چهیماه ،یاسکلت یها یناراحت

 .هستند یجوامع امروز

که دراثر عوامل  یتجمع یها بیاز کار را آس یناش یها یماریدرصد از کل ب 48به  کیآمار موجود، نزد هیپا بر

 یم لیتشک ند،یآ یبشمار م یا چهیماه ،یاسکلت یها یاز ناراحت یشود و خود نوع یم جادیا یکیمکان ای یکیزیف

 .شودیم جادیا شخصدر  ،یبه تبع از عوارض  روان یعوارض جسمان یدهند. بعلاوه برخ

 یعوارض روان

 یگونه  که در اثر فشار روح نیبد یخواهد شد . عوارض روان  یموجب بروز مسائل خاص زین یعدم تطابق روان   

واگذارشده به  تیکه مسئول ی. هنگامندینمایمشود،بروز  یکه در هنگام کار برشخص وارد م ادیز یوبار فکر

او  شهیدر اثر کمبود قدرت تفکر واند رد،برف یو روان یروح یشخص متناسب با توان و استعداد اونباشد، فشارها

و ... درشخص  یروح یخستگ ،یعدم تعادل روان ،یریپذ کیمانند تحر یشده و باعث بروز عوارض شتریب

دستگاه گوارش، دستگاه گردش  یهایناراحت لیازقب یمتعدد یزعوارض جسمانبرو یطیشرا نی.ادامه چنشودیم

 . گرددیم وجبو ... را در شخص م یخون، واکنش غدد داخل

استفاده ازافرادبا  ست،ین یچندان یهوش بیبالا، تفکر و ضر ییتوانا ازمندیمحوله ن تیکه مسئول یدر مقابل ، زمان

فرصت  چگاهیه فهیدر هنگام انجام وظ یشخص نیتواند مشکل ساز شود.چن یبالا باز م یو روان یذهن یهاییتوانا

خود  یتوان بالا رغمیوعل کندیکار گله م یکنواختی زنکرده و دائماا دایو استفاده از استعداد خود را پ تیخلاق

در فرد   یبروز  فشار روان ت،بهیوضع نی. ادامه ادهدیجهت انجام بهترکار، از خود نشان نم یوکوشش لیهرگز تما

 .دیسازمان  خواهد انجام یوبه تبع آن کاهش بهره ور

 راهکار

اثربخش  یبه عنوان راهکار”  یارگونوم”  کار ،    یروین یتندرست نیمشکلات وتضم نیاز بروزا یریجلوگ یبرا

اسب کار را متن طیو سپس دستگاهها، کار ومح دهیانسان را سنج یها ییتوانا ی. ارگونومدیآ یبه کمک انسان م

که کار را متناسب با انسان در آورد  نه  نستیا یگونومکند . در واقع  هدف ار یم یزیو مطابق با آنها طرح ر

کارکنان  یتمندیکار و رضا طیدر محHSE ،یروز افزون بهره ور تیانسان را متناسب با کار. همگام با اهم

 ت .بوده اس شیدر سازمانها رو به افزا یسازمان ، توجه به ارگونوم



هستند، دوره  یو روانشناس تیریمد ،ی، طراح یفن یرشته ها یکه دارا یو دانشگاه یهم اکنون مراکز علم      

 . دهند یآموزش  م انیبه دانشجو یدر خصوص ارگونوم یها و مباحث

وبهداشت کار  یمنیکار و بهبود وضع ا طیدر مح یشغل یبهایجهت کاهش آس زیدر بخش صنعت ن نیهمچن     

 .ردیمورد توجه قرار گ یتوسط متخصصان بهداشت صنعت یریو بکارگ یارگونوم یاصول و مبان ستیضرور، 

 یارگونوم يگستره عملکرد

  یمصرف یبا توجه به نوع کار و انرژ نیشاغل یتوانمند زانیم یبررس (1  

 کار یها ستگاهیا یدسته از اطلاعات درطراح نی( و کاربرد ایبدن )آنتروپومتر یکیزیمطالعه ابعاد ف (2  

 یدست یابزارها کیارگونوم یطراح (3  

 نیانسان  ماش ستمیس زیتوام( و آنال ای) ستادهیکار نشسته، ا یها ستگاهیا یطراح (4  

 افراد نینحوه ارتباط ب دگاهیاز د یروانشناخت یها یبررس (5  

 (اراستراحت و مدت انجام ک یکار و استراحت )زمان ها یها میرژ نییتع (6  

 یدست یریو بارگ یخطوط بسته بند یکالا و طراح یحمل دست یروش ها یبررس (7  

 یبدن یها تیوضع زیمرتبط با کار و آنال یعضلان یصدمات اسکلت یبررس (8  

 یشغل کیومکانیب (9  

 و کار در منزل یارگونوم (10

 کار یها طیدر مح یقیرنگ و موس نهی( کاربرد به11

 یمدانش ارگونو يشاخه ها

 :دارد تیفعال ریعمده ز نیپلیسیدر چهار د یارگونوم

 یمهندس یروانشناس •

 کار يولوژیزیف •

 یشغل کیومکانیب •

 يآنتروپومتر •



 یمهندس یروانشناس

و  یمنی. از منظر اردیگ یپردازش اطلاعات مربوط به کار، مورد کاوش قرار م یبخش جنبه ها نیدر ا    

 یروشها یبکمک طراح یانسان یاز خطاها یکاهش حوادث ناش ،یبعداز ارگونوم نیهدف ا ،یبهداشت حرفه ا

 باشد. یکار م

 کار يولوژیزیف

 میو رژ ایو پو ستایا یکارها یبررس ،یخستگ میبدن مطرح است . مفاه سمیو متابول یبخش تبادلات انرژ نیدر ا

 .ردیگ یقرار م لیو تحل هیکار مورد تجز یولوژیزیف دگاهیکار و استراحت از د یها

 یشغل کیومکانیب

قرار   لیو تحل یمختلف مورد بررس یدر بافت ها رویوحرکت اندام ها و اعمال ن یکیمکان یهایژگیبخش و نیدر ا

بر بدن بدست  یخارج یکیمکان یرا با هدف کاهش فشارها یکار یها ستگاهیو سپس الگوها و ابعاد مناسب ا

  :آورد . در واقع

 دادن اجسام و ابزارآلات ترووحرکیانتقال ن ی= چگونگکیومکانیب

 يآنتروپومتر

 يها ستگاهیا یکیزیف طیدر اصلاح شرا يابعاد يبدن و کاربرد داده ها یکیزیسنجش ابعاد ف یعنی

 .کار

به  توانیرا م کیآنتروپومتر یکاربر، داده ها ایبدن کارگر  یابعاد یها یژگیعدم تطابق ابعادمحل کار با و لیبدل

 کار، ابزارآلات و محصولات بکار بست. یها ستگاهیا ات،زیتجه یدر طراح یطور مؤثر

  یارگونوم فیتعر

 یارگونوم یالملل نیتوسط انجمن ب

به منظور  ستمیس یمولفه ها ریانسان و سا انی( با درک تعاملات میانسان یفاکتورها ی)مهندسیارگونوم    

 .داردسروکار  ستمیس یعملکرد کل زیو ن یستیرفاه و بهز تیکردن وضع نهیبه

  شدیاند یسو به سلامت افراد م کیاز  یعنی(  یستی)رفاه و بهز  :یارگونوم یهدف اجتماع      



 تیدر فعال ها ستمیس یکارامدبودن و بهره ور یعنی( ستمیس ی)عملکرد کل  :یارگونوم يهدف اقتصاد      

 یرصنعتیغ ای یصنعت یها

 ـــجـهینت

 یاهداف ارگونوم نیمهمتر

 مناسب شغل یاز طراح یناش ،یره وربه  دی( تولالف

 کار طیمناسب شغل و مح یاز طراح یبهداشت، ناش  یمنی( اب

 

 مناسب شغل یو طراح یارگونوم

ازانسان آغاز  دیبا یفرض بنا شده که طراح نیانسان است و بر ا تیمحور هیکار، بر پا یدر طراح یاصول ارگونوم

کار و  نکهیبا فرد است. با توجه به ا طیمح ایتطابق محل کار  یونومعلم ارگ یکاربرد تیماه جیاز نتا یکیشود . 

 انیشوند. عدم تناسب م یزیبا هم برنامه ر اسبمتن دیهستند با یهست ریناپذ کیو تفک یانسان دو جزء اصل

 بودن نییاز کار وپا یناش یهایشود که حوادث و ناراحت یم یادیمشکلات ز جادیانسان وکار سبب ا یهایتوانمند

 از عواقب آن است.   یبهره ور

 یاثر مثبت ارگونوم نیآشکارتر

 .کارکنان سازمان انیدر م یبهره ور شیو سرانجام افزا یشغل یتمندیبهداشت، رضا ،یمنیسطح ا یارتقا

افراد  نیکه اطلاعات ب ییبهکرد روشها لهیبوس یشغل یهایازمندیکاهش ن ایاز شغل  رلازمیغ یحذف تلاشها  

و ثمر  یشود، بهره ور ی( مبادله م تیفیو کنترل ک یفرد و فرآورده )به طور نمونه در بازرس نیب ایگوناگون 

 را سبب خواهد شد. شتریب یبخش

 کار طیو بهداشت مح یمنیا ،یارگونوم



 یمنابع انسان ینگهدار باشدنظامیکارکنان توانمند م ینگهدار یمنابع انسان تیریمد یاساس یاز رسالت ها یکی

 :نمود میتوان آنها را به دو دسته تقس یکه م شودیرا شامل م یعددابعاد مت

  

 جسم کارکنان تیتقو

 . خدمات مشابه یو بعض یورزش وتندرست یبرنامه ها یکار، اجرا طیدر مح یمنیبهداشت و ا یبرقرار

 کارکنان یعلاقمند هیروح تیتقو

 گرید یو خدمات پرسنل یو بازنشستگ مهیب خدمات

 .جسم کارکنان است تیحفظ و تقو یعنیدسته اول  یرو یارگونوم دیتأک

 یمنیدر ا یارگونوم گاهیجا

 یمنیا یازهاین یتکامل ریمس میتوان یاست . م یجسمان یبهایآس یریبالاتراز جلوگ یمنیدرا یارگونوم گاهیجا

 مینشان ده ریز یرا به صورت توال یبه دانش ارگونوم یابیانسان را جهت دست

 نساننیاز ا دانش یتوال

 پیشگیری از مرگ ایمنی 1

 یشغل یهایماریاز ب یریشگیسلامت و پ بهداشت 2

 راحتی و رضایت کاربر ارگونومی 3

 

 یچشم انداز ارگونوم  

قدرت درک،سرعت و  تها،یمحدود ها،یگوناگون و توانمند یبدن یبر اساس ساختار و اندازه ها یانسا ن یهایژگیو

 نمود میتقس  ریسه دسته ز به توانیمتفاوت  را م یمهارتها

 علوم ریدر ارتباط با سا یارگونوم گاهیجا

با  یارگونوم ها،یژگیو نیسنجش ا یگردد. برا یم یریو اندازه گ یابیارز یتوسط ارگونوم یانسان یهایژگیو    

 .شود یم ختهیدر آم یگریعلوم د

درکنارهم بکار گرفته شوند.  یهندسلازمست با علوم م یو روانشناس یولوژیزی،ف یجهت حل مشکلات طراح    

 . گرددیمحسوب م یچند رشته ا یدانش یجهت ارگونوم نیبد



 کیاز یو روانشناس یشناس ک،کالبدیولوژیزیعلوم ف انیبرقرار کننده ارتباط لازم م یشکل، ارگونوم هیبرپا    

 شتریتناسب هر چه بساز   نهیبوده وزم یجهت حل مشکلات طراح گرید یاز سو تیریو مد یسووعلوم مهندس

 اوست. رامونیپ طیانسان و مح

انسان، توان و  یجسمان یتهایو محدود تهایبدن، قابل یساختار و اندازه ها نهیاطلاعات لازم در زم: یستیعلوم ز

 .گذارد یم اریو ... را در اخت یجسمان یحد مقاومت و تحمل فشارها ،یا چهیماه یروین

  . کند یم حیرفتارها راتشر یریو شکل گ یعملکرد مغز و دستگاه عصب ی: چگونگیو روانشناس یولوژیزیف 

 دهد. یکه انسان با آن سر و کار دارد، بدست م یطیو مح نیرا در مورد ماش یاطلاعات : یمهندس علوم

عملــکرد  ،یتندرست ،یمنیا یقادرخواهد بود که به سو ستیشده ، ارگونوم ادیبا در دست داشتن اطلاعات 

 بردارد. شترگامیب یو بهره ور یبه فـراور ـدنیرس یــبهابرایجهت کــاهش آس زاتیتجهــ یطـراحمطلوب با 

 یجسمان یهایتجاوز کنند، بروز ناراحت یانسان یتهایو قابل هایژگیاز و یطیمح طیوشرا یشغل یهایازمندیهرگاه ن

 یشود و ... امر یارائه مکه  یخدمت ایفراورده  تیفیبازده کار،کاهش ک ،کاهشیانسان ی،خطاهایو روان

 .خواهد بود ریزناپذیگر

و  دیکار فراهم آ یمطلوب و مناسب برا یطیبود مح دواریتوان ام یاست که م یکینگرش ارگونوم رشیبا پذ تنها

 .ابندیکاهش  یشغل یبهایآس

 کار طیدر مح یمثبت کاربرد اصول ارگونوم ياز دستاوردها یبرخ

 براي کارکنان براي کارفرما

 بهتر ییبا کارا دیتول اتیام عملانج •

 یبهره ور شیفرآورده و افزا تیفیبهبود ک •

 دیتول یها نهیکاهش هز •

 نیکار در ب هیو روح تیحسن ن شیافزا •

 کارکنان

 یانسان یکاهش خطاها •

 از کار یکاهش حوادث ناش •

وپرداخت غرامت  یدرمان یها نهیکاهش هز •

  یناش

  از کار یو حوادث ناش یشغل یهایماریازب •

 یشغل یکاهش فشارها •

 یشغل یها بیو آس هایماریکاهش ب •

 از کار یکاهش حوادث ناش •

 کارکنان شیو آسا یراحت شیافزا •

 یبالا رفتن سطح سلامت •

 یمنیا شیافزا •

 یشغل تیرضا شیافزا • •



 از حوادث یناش یها بتیهش غکا •

 

 یارگونوم يساز ادهیپ يچالشها

 یبه علت اثربخش ایمواجه است .در تمام دن یادیز یادر جهان با چالشه یارگونوم یواجرا یساز ادهیپ   

دانش در سازمان، مقاومت در  نیکاربرد ا یایبا مزا ییعدم آشنا نی،همچنیبهبود ارگونوم یپروژه ها رهنگامید

 .شود یمشاهده م یکیارگونوم راتییبرابر تغ

فقط  دگاهید نیکار و همچن یاستمهیس یدر طراح انهیاز عدم وجود تفکر انسان گرا یموجود، ناش یچالشها   

سازمانها مطرح  یجار اتیدر ح ازین کیبه عنوان  یهنوز ارگونوم رایآن است. ز ینسبت به اجرا رانیمد یقانون

 .ستین

 يساز ادهیرفع موانع پ يراهها

 . کرد هیتوج یارگونوم یساز   ادهیرا نسبت به ضرورت پ یجامعه صنعت دیگام با نیدر اول

 . شود یم جادیدر سازمان ا یونومبه ارگ ازین سپس

و  یارگونوم یاستانداردها نیتدو ،یساز ادهیپ یروشها  نیتوان وارد مرحله تدو یم یاز آن در سطح تخصص پس

 .سازمان شد یازهایکردن آنها در جهت رفع ن یبوم

 یکردیعنوان رو( به یاصول   ارگونوم یبر مبنا تیریسازمان و مد ی)طراح یماکرو ارگونوم انیم نیدر ا    

 کار دارد. یها ستمیس یدر طراح ینقش را در ادغام دانش ارگونوم نیجامع نگر مهمتر

 يریگ جهینت

جامعه،  یو روان یسلامت جسم شیکارکنان و در کل افزا یسلامت و شاداب شیبه واسطه اثرش در افزا یارگونوم

 .دارد ژهیو تیامروز اهم یایدر دن



موضوع نه تنها باعث  نیا رایباشد ز یقانون یهایازمندیدر سازمان برطرف کردن ن یمارگونو یهدف از اجرا دینبا 

 .ماند یناکام م زین یبه الزامات قانون یابیشود بلکه در دست یسلامت کارکنان نم شیبه افزا یابیدست

 زین یگونوم. ارستیآنها ن نیتر یاست و قطعاً ضرور یبهره ور یاز ابزارها یکیدر صنعت به عنوان  یارگونوم

 .مناسب دارد یبه بستر ساز ازیعلوم ن ریمانند سا

 شود. یم ینظم سازمان شیباعث قانونمند شدن و افزا یارگونوم 

  هیو توص شنهادیپ

 هیتوص توانیاست م یکار یپست ها یو کاربرد آن اصول در طراح یاز اصول ارگونوم یتحقق و آگاه  یبرا

 ارائه نمود یصنعت یها طیمح نیو مسئول زانیبرنامه ر ران،یدم د،یرا به دست اندرکاران تول ییها

 رانیبه مد یارگونوم میآموزش مفاه .1

 افراد یها تیو قابل یفرد یها یژگیافراد با توجه به نوع حرفه، و استخدام .2

 یارگونوم یکارگران با توجه به مدل ها یدوره ا ناتیقبل از استخدام و معا ناتیمعا .3

 یانسان یفاکتورها یمهندس یها هیو توص یآنتروپومتر یوجه به داده هاکار با ت یپست ها یطراح .4

 کارکنان یولوژیزیو ف یبه ساختار آناتوم توجه .5

 کار با کارکنان نهیبه تطابق .6

 یافراد در انجام کار و استفاده از اصول ارگونوم تیجلب رضا یبرا ییاقتضا تیریاصول مد یریبکارگ .7

 توسط آنها

 آنها یاقتصاد یها انیعلل آن و ز ،یحوادث شغل لیو تحل هیو تجز یبررس .8

 ستمیافراد شاغل در س یبرا یشغل ینامه ها هیدستورالعمل ها و توص میتنظ .9

در دیدگاه کلی ارگونومی کار و انسان دو جزء اصلی و تفکیک ناپذیر هستی است که باید به گونه ای متناسب با -

ظر بگیریم و در یک کفه آن توانایی انسان و در کفه دیگر ترازو یکد یگر برنامه ریزی شوند اگر یک ترازو را در ن

 فرد دچار مشکلاتی خواهد شد کفه های ترازو برابر نباشند خود درصورتیکه کار محوله به فرد را قرار دهیم

 



 

 ریمحیط کار عاملی مهم است که در کارایی کارکنان تاثیر مستقیم دارد. با توجه به اینکه اکثریت محیطهای کا

اصول اولیه ارگونومی را رعایت نمی نمایند و این عدم توجه به اصول اولیه مسبب ایجاد ریسک فاکتورهای 

 ارگونومی و سبب بروز مشکلاتی برای کارکنان می گردد و همچنین سلامتی کارکنان را نیز به خطر می اندازد.

  :بخش دوم

 

 هایبدن و ناهنجار تیوضع یبررس

 نی مرتبط با کارعضلا -اختلالات اسکلتی

(Work-related Musculoskeletal Disorders) 

عضلانی کمک کنند این  -هنگامی که محیط کار و انجام وظیفه در شغل خاصی به وقوع اختلالات اسکلتی

 عضلانی مرتبط با کار خوانده می شوند. -( اختلالات اسکلتیWMSDsاختلالات، )

 عضلانی -دستگاه اسکلتی

(Musculoskeletal system) 

 .نرم و استخوانها تشکیل شده است یاز بافتها یعضلان -یدستگاه اسکلت

 :عبارتند از یعضلان -یمختلف دستگاه اسکلت اجزاء

 تحمل کننده فشار ی: ساختارها استخوانها •

  .قابل انقباض و ایجاد کننده حرکت یها: بافتها چهیماه •

 سازد یتصل مکه ماهیچه ها را به استخوانها م ی: بافتتاندونها •

 سازد یکه استخوانها را به یکدیگر متصل م ی: بافتلیگامنتها •

  .سازد یرا فراهم م یکه اصطحکاک میان استخوانها را کاهش داده و بالشتک یغضروفها: بافت •

  .سازد یکه ماهیچه ها، تاندونها و دیگر بافتها را به مغز مرتبط م یعصبها: سیستم ارتباط •

 در بدن.  یخون و مواد مغذ گردش یخونی: مجار عروق •

 عضلانی -اختلالات اسکلتی يریسک فاکتورها



 پوسچر نامطلوب یا ثابت •

 تکرار حرکت •

 بدن یاعمال نیرو یا فشار وارده بر اندامها •

 عدم وجود وقفه استراحت •

 یفشار تماس •

 استفاده از وسایل مرتعش •

 بار یحمل دست یفعالیتها •

 شدید یگرما و سرما •

 سازمان کار •

 پایین ینبد یآمادگ •

 یزمینه ا یبیماریها یبرخ •

 هایبروز ناهنجار یعلل و عوامل کل

 یو مادرزاد یکیاختلالات ژنت-1

 هایماریب-2

 صدمات-3

 وعدم تحرک مناسب یفقر حرکت-4

 نیسنگ ائی،راه رفتنها،نشستنها و حمل اش ستادنهایعادات نامناسب در ا -5

 یورزش یها تیفعال ایم امور روزمره در حالات نامناسب و انجا یبدن کنواختیو  حیصح ریغ یتهایشغل و وضع-6

 نامناسب مستمر

 نییپا نیغلط و نامناسب در سن یبدن تیو وضع یحرکت یالگوها دیتقل-7

 استاندارد ریاستفاده از پوشاک نامناسب و غ-8

 هیط،تغذیمناسب،مح ی،مانند نور،آب و هوا یرشد یکمبود محرکها-9

 یتیو شخص یروان یتهایوضع-10

 وزن شیافزا-11



  یتیو ترب یمسائل فرهنگ-12

 یبدن پیت-13

 سن-14

 تأثیر عوامل مختلف در حالتهاي نگهداري بدن

 ()وضعیت بدنی

  .قطعات استخوانهای بدن و نظام خاص موجود در آنها تشکیل دهندۀ اسکلت انسان است

، لیگامنتها و تاندون لاتدیگری مثل عض اسکلت که از قطعات استخوانی تشکیل شده است توسط عوامل

  .شودمحافظت می

، توانمندی جسمانی در ، انعطاف، لاغریتغییر در وضعیتهای فیزیولوژیکی هر یک از این عوامل از جمله ضعف

 وضعیت اسکلتی و نهایتاً در حالت کلی بدن مؤثر خواهد بود.

 لاغر شدن عضلات

  : تأثیر لاغر شدن عضلات در تغییر وضعیت اسلکت بدن

، تنه قادر نخواهد بود به وظایف خود به طور کامل در نگهداری بدن عمل کند که در نتیجة لاغری مفرط عضلانی

شود که ستون نتیجة آن بد ایستادن و بدنشستن و در مجموع عادات حرکتی غلط است و این امر باعث می

  باقی بماند.  فقرات و قفسة صدری نتواند به طور طبیعی رشد کند و در حالت طبیعی

 

 نامتوازن بودن قدرت عضلانی بدن

 : تأثیر فعالیت نامتعادل عضلات بدن در ایجاد ناهنجاریهای اسکلتی بدن

کند و سایر قسمتها، در مقایسه می تقویت را بدن از بخشی صرفاً که خاصی مشاغل مخصوصاً موارد، برخی در   

خورد و متعاقب آن تعادل ، توازن قدرت عضلانی به هم میشوندمی، به فعالیت واداشتهبا عضو درگیر حرکت

شود که حرکات فرد ریتم و نظم گیرد. این عارضه در بلند مدت باعث میتأثیر قرار می اسکلتی بدن نیز تحت

طبیعی خود را از دست بدهد. چنانچه این وضعیت در عضلات تنه باشد مشکل شدیدتر خواهد بود. به کار 

تواند باعث بروز ای نیز میمختلف بدن به شکل متعادل در برخی از ورزشکاران حرفهنگرفتن قسمتهای 

 اسکلتی خاصی شود. ناهنجاریهای



 کاهش قدرت عضلانی

 : نقش کاهش قدرت عضلانی در تغییر وضعیت اسکلت بدن

فوق به موارد  .، کاهش حجم عضله و کاهش قدرت عضلانی است، بیماریمهمترین پیامد کمبود حرکت    

تواند از خود بروز دهد عضله و میزان نیرویی که یک عضله می ند و بین دو عامل سطح مقطعیکدیگر مربوط

 .ارتباط مستقیم وجود دارد

 .مسئولیت حفظ تعادل اسکلتی بدن به عهدۀ عضلات و خصوصاً میزان نیرو و قدرت هر عضله است  

 پذیري عضلاتضعف دستگاه استقامتی و خستگی

  : ثیر و تأثر متقابل خستگی عضلانی و وضعیت بدنیتأ

شوند و بعد از خستگی افرادی که آمادگی جسمانی مطلوبی ندارند، در انجام فعالیتهای بدنی زودتر خسته می    

  .گردندنیز دیرتر به حالت اولیه برمی

ترتیب که وجود خستگی که خستگی و نحوۀ وضعیت بدنی ممکن است علت و معلول همدیگر باشند. به این      

تواند در به هم خوردن تعادل جسمانی در بدن ایجاد شده است می در اثر عواملی دیگر مثل انجام فعالیتهای

ایجاد خستگی بیشتر  وضعیت بدنی خوب مؤثر باشد. از طرفی نداشتن یک وضعیت بدنی خوب خود علتی برای

اشتن آن انرژی بیشتری لازم ب و تعادل خارج شود برای راست نگه، زیرا هر اندازه بدن بیشتر از حالت تناساست

مربوط به طرز قرار گرفتن بدن برای حفظ تعادل از امتیاز مکانیکی کمتری برخوردارند و  ، چرا که عضلاتاست

 خواهد بود. در مقابل باید درگیر فعالیت شوند که این خود موجب خستگی بدن

 پذیريانعطاف

 

 : پذیری بر وضعیت بدنیتأثیر انعطاف

  .وجود انعطاف مطلوب در بدن یکی از ضروریات سلامت جسمانی است

  .تواند به سلامتی بدن آسیب برساندافزایش یا کاهش این قابلیت جسمانی می

، عوامل محیطی دیگری مانند ، سن و ... است، جنسیتسطح انعطاف بدن گذشته از اینکه تحت تأثیر وراثت

  .تواند در آن تغییراتی ایجاد کندتحرکات جسمانی نیز می ، قدرت عضلانی و میزانی عمومیسطح آمادگ



یابد و می در اغلب موارد پس از مدتی که عضو و یا اندام شخص حرکت نکند، حالت ارتجاعی بافتها کاهش     

علاوه حذف حرکت از شود. به کاهش خاصیت ارتجاعی بافتها و عضلات موجب محدود شدن حرکات مفاصل می

 .و سخت شدن پوست و ایجاد چسبندگی در کپسول مفصلی خواهد شد ، باعث سفتزندگی

 ترکیب بدن

 : تأثیر و نقش کاهش فعالیت جسمانی و افزایش بافت چربی زیرپوست بر وضعیت بدن

شود و در دن کم میچنانچه فعالیت روزمره بدن کمتر از حد طبیعی باشد به مرور زمان از وزن سایر قسمتهای ب

یابد. با توجه به اینکه چربی زیر پوستی در تمام قسمتها بدن افزایش می برابر وزن و حجم بافت چربی زیرپوستی

تنه نسبت به بخش میان ، باسن و در مجموعکند و در برخی قسمتها مثل اطراف شکمبه طور یکسان تجمع نمی

شود. البته برخی از ناهنجاریهایی که مربوط یت بدن دچار ناهنجاری می، وضعاندامها )دستها و پاها( بیشتر است

 .، تا حدود زیادی وراثتی استبه ترکیب تیپ بدنی است

 تأثیر سن بر وضعیت بدن

 : تأثیر افزایش سن را بر تغییرات دستگاه عضلانی و اسکلت بدن .1

 : عوامل مؤثر در کاهش سن فیزیولوژیکی .2

، دستگاه گوارش و ... ، ریهه بر اینکه فعالیت فیزیولوژیکی ارگانهای حیاتی بدن مثل قلببا افزایش سن علاو 

  .اسکلتی بدن نیز دستخوش تغییراتی خواهد شد گیرد، دستگاه عضلانیتحت تأثیر قرار می

و سایر  یابد، دستگاه عضلانیها کاهش میبا بالا رفتن سن افراد، ارتفاع قد در اثر فشردگی دیسک بین مهره

گیرد. شود و در نتیجه بدن حالت خمیدگی و افتادگی به خود میعوامل محافظت کنندۀ اسکلت ضعیف می

( برای همه افراد یکسان نیست و اگرچه سن زمانی )تقویمی اگرچه تأثیر افزایش سن بر ارگانهای بدن در همه

 زندگـی دارد. و این تغییر بستگـی به نحوۀ توان سن فـیزیولوژیکی را تغییـر دادغیرقابل تغییر است اما می

سالگی میزان کاهش انعطاف بدنی مشهودتر  11 -14  شود، در سنینبا افزایش سن انعطاف بدنی محدودتر می

 ( 1ـ2. )شکل است



 

 تعادل اندامهاي مختلف بدن

نی باید با ایجاد انقباض هرچه مرکز ثقل اندامهای بدن از مفاصل فاصلة بیشتری داشته باشند، نیروی عضلا   

 دار شود.بیشتر وظیفة ایجاد تعادل لازم را در عضو عهده

 

 موقعیت مرکز ثقل اندامهای مختلف بدن 2ـ2شکل   

مثلاً ) حال چنانچه تعادل مناسبی در وضعیت قرارگیری مراکز ثقل اندامها، خصوصاً اندامهای قرینه برقرار نباشد

را تحت  موقعیت مرکز ثقل کل بدن و نتیجتاً تعادل کلی و وضعیت بدنی (ستتفاوت در موقعیت مرکز ثقل دو د

 . دهدتأثیر قرار می

، حالات روحی عوامل فیزیولوژیکی مذکور در وضعیت و ساختار بدن مؤثر بودند. شایان ذکر است که عوامل روانی

 موتر باشد. و تا حدودی موقعیتهای شغلی و اجتماعی افراد نیز ممکن است در وضعیت بدن

 مهره ها یعیطب تیوضع

قامت و حفاظت از نخاع  یمهم  نگهدار   فهیشده است   که   وظ  لیمهره تشک 33ستون فقرات از  یبه طور کل

حرکات  بالا تنه  را   زیوارد شده  ون یروهایرا به عهده دارد    وجود  قوسها  در ستون فقرات  سبب  دفع   بهتر ن

 سازد. یان مبه همه جهت ممکن و آس



 

 ستون فقرات یعیطب تیوضع

 : شده است لیستون فقزات از چهار قوس تشک

 مهره( 7)  یگرد ن قوس

 مهره(12) یپشت قوس

 مهره( 5)یکمر قوس

  مهره متصل( 5)یخاج قوس

 .مهره متصل(4)دنبالچه

 است هنگام تولد ستون فقرات تنها یک انحنا دارد که تحدب آن به سمت عقب 

گیرد ستون فقرات به تدریج به شکل مستقیم خوابد و سر خود را بالا میودک روی شکم میزمانی که ک

توان گفت قوس گردنی او نشیند میشود و زمانی که کودک میآید و سپس انحنای گردنی در آن ایجاد میدرمی

کمری به تدریج  د انحنایآموزایستد و راه رفتن را میشود و با بالا رفتن سن زمانی که کودک سرپا میکامل می

شود و به تدریج ، توسعة سایر انحناهای ستون فقرات آغاز میشود. همزمان با رشد انحنای کمریآشکار می

 (. 1ـ3گیرد )شکل وضعیت انحنای یک فرد بالغ را به خود می

 

 بررسی وضعیت ستون فقرات از طریق دامنة حرکتی 

متهای مختلف بدن بر دامنة حرکتی آن عضو تأثیر دارد، بررسی وضعیت با توجه به اینکه بروز ناهنجاری در قس

شود که عمل در این روش از فرد خواسته می .عضو نیز عملی است ستون فقرات از طریق دامنة حرکتی این

 .دهد ، فلکشن جانبی و یا اکستنشن و هایپراکستنشن و چرخش ستون فقرات را انجامفلکشن

، خم درجه 85شدن به جلو )فلکشن( . خمون فقرات پشتی و کمری به این شرح استدامنة حرکت طبیعی ست

 .درجه 38درجه و چرخش به راست یا چپ  28شدن به پهلوها  ، خمدرجه 3شدن به عقب )هایپراکستنشن( 

 یاندام فوقان

 :ستون فقرات فیوظا



 یتحتان یتحمل وزن بدن و انتقال آن به اندامها-1

 )نخاع(یاعصاب مرکز ستمیاز س یقسمت یدارمحافظت و نگه-2

 ینقش حرکت-3

 بدن از پهلو حیصح تیوضع

    یاز قوزک  خارج بیبه ترت  یستیبا   یخط  شاقول  ردیقرا ر  گ  یاگر فرد از پهلو در مقابل خط شاقول

  کشگک زانو  تاج  خاصره  زائده یپا  قسمت خارج     

 .گوش عبور کنداستخوا ن کتف و وسط لاله   یآخرم     

 سر کج

  یمهره ها  یشود و عبارت  است از  انحراف طرف یاین  تغییرشکل با چرخش  و  کج شدن سرمشخص م

 . یگردن

 

 عوارض

 دید دانیاختلال در وسعت م-1

 چرخش چشمها-2

 علل

 نامناسب تیدر رحم مادر در وضع نیقرارگرفتن سر جن-1

 عضلات گردن است یان کوتاه جهیضربه به عضلات گردن که نت-2

 طرف کیدر  یپستان -چنبری– یعضله جناغ یکوتاه ایفلج -3

 یگردن یسل ستون مهرها-یمهرها نیب سکید یپوست،پارگ یسوختگ-4

 یبد به مدت طولان تیسر در وضع ینگهدار-5



 یینایو ب ییضعف شنوا-6

 نشانه ها

 عدم تقارن فاصله گوش از سطح شانه ها-1

 چرخش صورت طرف و کیسر در  یریقرارگ-2

 سر یدر خمش جانب یبودن دامنه حرکت ینامساو-3

 سر به جلو

 - یمفاصل  فک یرو یجلوتر از مرکزثقل واقع شده وفشارزیاد  یگردن یدر  این تغییر شکل  سر ومهره ها

 . شود یو مفاصل گردن  و عضلات   پشت گردن وارد م یگیجگاه

 علل

 در نشستن حیصح ریعادات غ-1

 نیب کیدر افراد نزد ژهیوب یینایضعف ب-2

 دنیدر هنگام خواب ادیبا ارتفاع ز ییبالشها یریبه کارگ-3

 نشانه ها

 به جلو رفتن سر و بالا آمدن چانه-1

  پشت هیمفاصل گردن در ناح یفشار بر رو شیافزا-2

 پشت گردن و سر هیدر عضلات ناح یخستگ-3

 یکشش ناتینمونه تمر

تا از  دیفشار ده نییسر را به پا دیبر یم نهیکه چانه را به طرف س یر حالد دیدراز بکش نیزم یبه پشت بر رو-1

 .کاسته شود یگردن یانحنا

سر را  دیو بکوش دیبا تعادل مناسب دو دست را در پشت سر قرار ده ستادهیا ای نیزم یدر حالت نشسته بر رو-2

 . دیحالت کشش حفظ کن دودریبه جلو ببر

 یتیتقو ناتینمونه تمر



 .دیکن کینزد نهیچانه را به س نیزم یتا با بلند کردن سر از رو دیو بکوش دهیخواب نیزم یشت بر روبه پ -1

از حرکت سر به جلو  یشانیپ ینشسته قرار گرفته و با گذاشتن کف دست خود بر رو ای ستادهیدر حالت ا-2

 .دیو به آن مقاومت ده دیکن یخوددار

 یبر رو یکه وزنه ا یدر حال دیبلند کن نیزم یسر خود را از روتا  دیو بکوش دهیبه حالت طاق باز خواب-3

 شما قرار گرفته است. یشانیپ

 شانه افتاده

شوند . این عارضه  یم  ینداشته وتحت تاثیر عوامل مختلف  دچار افتادگ یاز افراد شانه ها حالت طبیع یدر برخ

 ممکن  است بصورت  یک  طرفه یا دو طرفه مشاهده شود .

 علل

 طرفه در ورزش کی یتهایفعل ای یطولان یو راه رفتن ها دن،یستادن،خوابیغلط درنشستن،ا یتهایعوض-1

 گردن یانیو م یقدام یعدم تعادل در عضلات نگهدارنده کمربند شانه و عضلات نردبان-2

 گریدست د یریاستفاده از دست مسلط بدون توجه به بکارگ -3

 مربند شانه و بد جوش خوردن آنهاک یاستخوان ها یو شکستگ یعارضه کج پشت-4

 نشانه ها

  دو استخوان ترقوه ای یدر اتفاع دو زائده اخرم ینابرابر-1

 کتف یتحتان هیزاو ینابرابر-2

 گردن و سر شانه انیم هینابرابر بودن زاو-3

 کاهش تحرک در مفصل شانه-4

 درد در اطراف شانه ها و گردن-5

 بازو و تنه در دو طرف یداخل هیناح انیناهمسان بودن فاصله م-6

 یو درمان یملاحظات اصلاح

 و راه رفتن ستادنیدر هنگام نشستن،ا یبدن حیصح تیآشنا ساختن فرد با وضع-1



 اءیبه هنگام حمل اش یدو اندام فوقان نیب فهیوظ میتقس-2

 مفصل بازو یدامنه حرکت ادیازد-3

 یپستان-یچنبر-یغو جنا دیذوزنقه،دلتوئ 2الاضلاع،بخش  یعضلات متواز تیتقو-4

 یذوزنقه و تحت ترقوه ا 4کوچک،بخش  یا نهیانعطاف عضلات س-5

 یکشش ناتینمونه تمر

 .دیتا حد امکان آن را به سمت بالا بکش دید،بکوشیقفل کن گریکدیسر برده و در  یهر دو دست را از پهلو بالا-1

 .دیبه پشت انجام ده دهیخواب تیبالا را به وضع نیتمر-2

 .دیشو زانیبه حالت ثابت آو سکیاز بارف-3

 یتیتقو ناتینمونه تمر

 .دارد به بالا برده شود یکه افتادگ یتا شانه را در سمت دیبکوش ستادهیا تیدر وضع-1

 .تا توپ به طرف بالا برود دیضربه بزن بالیوال ایتر به توپ فوتبال  نییبا شانه پا ستادهیا تیدر وضع-2

 .دیشو زانیآو کسیاده از بافکه شانه در آن سمت افت یبا دست-3

 (فوزیپشت گرد) ک

گویند . چنانچه قوس  یرا تحت  عنوان   پشت  گرد    م یپشت یتحدب مهره ها یافزایش بیش از حد طبیع

درجه باشد ناهنجاری تحت عنوان پشت گرد یا کیفوز نامیده  20تا  15ناحیة پشت بیش از حد طبیعی یعنی 

 .(6ـ4شده است )شکل 

 نشانه ها

 دیآ یم نییپا نهیرود و س یاستخوان جناغ فرو م

  شود یکوچک م نهیس حفره

 زودرس به دنبال دارد یو خستگ یاختلالات تنفس دیموارد شد در

 دستها به طرف جلو لیتما



 نهیس یدر عضلات جلو یدر عضلات پشت و کوتاه کشش

 علل

 تیبدن و عدم تقو یحد دستها در جلو از شیبدن مانند کارکرد ب یغلط در نحوه نگهدار یاز الگوها یرویپ

 عضلات مخالف

 یانواع گرد پشت

 :بر اساس شدت انحنا یگرد پشت

درجه و در  70کند)بالاتر از  یاز ستون مهره ها محدود وآن را کاملا برجسته م یکوچک هیبه ناح یگرد پشت-1

 .دو مهره( ای کیسطح 

 تفاق افتاده است و شدت آن کم است.ا کنواختیدر سراسر ستون فقرات و به شکل  یگرد پشت-2

 :(ریمتحرک)برگشت پذ یگرد پشت

 .شودیحذف م دنیمشهود است و در هنگام خواب ستادنیدر هنگام ا فقط

 :علل

  بدن تیبد قرار گرفتن وضع 

  عضلات ضعف

 یبر اثر عارضه گود پشت یجبران یپشت گرد

 :ثابت یگرد پشت

 .مشهود است زین دهیفرد در حالت خواب تیوضع یگرد پشت نیا در

 :علل

متعدد  یهای(، شکستگیتورم مفاصل مهره ا ایو درد مزمن پشت در اثر عفونت  ی)خشکیجمود لتیاسپوند

 ستون فقرات، یها یماریستون فقرات،ب

 عوارض

 الف( شکل ظاهری  .



 عوارض فیزیولوژیک (ب

آیند. روند و گردن و سر جلو میعقب می ها و پشت به، شانهدر اثر افزایش قوس ناحیة پشت .شکل ظاهری (الف

 .شودکلی بدن از حالت طبیعی خارج می افتد و در نتیجه نمایشکم تا حدودی می

، قفسه و حفرۀ استخوانی را به ها و جناغ سینهقوس ناحیة پشتی به کمک انحنای دنده .عوارض فیزیولوژیک (ب

کند. به هم خوردن این تعادل باعث محدودیت دم را تسهیل میو باز آورد که امکان فعالیت قلب و دموجود می

  .شودشود و در نتیجه امکان فعالیت طبیعی این اندامها با مشکل مواجه میدر این قفسه می

کاهش ظرفیت قلب و گردش خون را به دنبال دارد که این خود آستانة خستگی فرد  محدودیت قفسة سینه     

 .آوردرا پایین می

 ت ورزشی براي اصلاح پشت گردحرکا

 1تمرین 

 پذیری در ستون فقراتایجاد جنبش :هدف

باز دستها را در بالای سر مستقیم نگه دارید و بالاتنه را به روش اجرا در حالت ایستاده با پاهای نیمه 

 حرکت را انجام دهید. سمت راست و چپ خم کنید. چندین مرتبه این

 2تمرین 

 و کشش در عضلات ناحیة سینه : توسعة انعطافهدف

) قرار دهید. سپس سعی )میز، نرده یا صندلی یای متناسب با ارتفاع اندام تحتانروش اجرا دستها را روی وسیله

پایین قوس داده شود. به حالت اولیه برگردید. حرکت را چندبار  کنید ناحیة بالاتنه خصوصاً قفسة سینه به سمت

 تکرار کنید.

 3تمرین 

 ایجاد انعطاف و کشش در عضلات ناحیة سینه :هدف

شود. دو نفر پشت به یکدیگر قرار روش اجرا: این تمرین دونفره به دو صورت نشسته و ایستاده انجام می

گیرند. شروع حرکت به این ترتیب بالای سر کشیده شده است می گیرند و دستهای یکدیگر را در حالی که بهمی

گردد و استراحت برمی کشد، سپس به حالتن تنة خود نفر دیگر را به پشت خود میاست که یک نفر با خم کرد

 کند. بهتر است این تمرین ابتدا نشسته و سپس ایستاده انجام شود.فرد دیگر همین حرکت را تکرار می



 4تمرین 

 ها: تقویت عضلات پشت و شانههدف

لاً کشیده است دستها را به سمت جلو و بالای سر نگه روش اجرا: روی شکم دراز بکشید و در حالی که پاها کام

زمین بلند کنید و دوباره به آرامی به حالت اول برگردید. سعی شود در  دارید. دستها و سینه را به آرامی از روی

 اجرای این حرکت پاها روی زمین ثابت باشد. حرکت را تکرار کنید.

 یکشش ناتینمونه تمر

که دو دست خود را تا سر حد شانه بالا  ی.در حالدیرا انتخاب کن حیصح تیو وضع ستادهیدر چهرچوب در ا-1

 .دیعبور کن یتا از چهارچوب در به آرام دیبکوش دیآورده ا

دستها را به طرف جلو رانده و تا حد امکان  دیسپس بکوش دینیبنش نیزم یدو زانوبه صورت جمع شده بر رو-2

 ه()کشش گربدینقطه منتقل کن نیبه دورتر

 یتیتقو ناتینمونه تمر

 دهیده،خوابینشر خم-1

و  دیو عقب فشار ده نییآرنجها را به پا دیو بکوش دیقلاب کن گریکدیو دستها را پشت بدن برده و به  دیستیبا-2

 .دیکرده و سر را بالا نگه دار کینزد گریکدیآنها را به 

 کمر گود) لوردوز (

 6تا  4گویند . که زاویة آن در حالت طبیعی حدوداً  یمر  گود مکمر را تحت عنوان ک یافزایش بیش ازحد گود

 نامند. . افزایش این قوس از محدودۀ ذکر شده را پشت گود یا لوردوز میدرجه است

 علایم ناهنجاري

، چرخش باسن به سمت عقب و بالا از علایم این ناهنجاری افتادن شکم به جلو افزایش گودی ناحیة کمری

این ناراحتی دارد. افتادگی شکم را در این بخش باید از افزایش  . تمام علایم فوق بستگی به شدتاستخوانی است

کمر شکایت  چربی زیر پوستی در ناحیة شکم تمیز داد. مبتلایان به پشت گود معمولاً از درد خستگی در ناحیة

 دارند.

 عوامل ایجاد پشت گود



، سنگین شدن حفرۀ شکمی در اثر چاقی بیش از (داخلی ، مایل خارجی وراست شکمی) ضعف عضلات شکمی

، کوتاه بودن تاندون آشیل از عوامل این مادرزادی دوطرفه مفصل ران حد و یا بارداری در خانمها، دررفتگی

، استفاده از صندلیهای غیراستاندارد و تقلید الگوهای حرکتی ناهنجاری هستند. عواملی مانند نشستن نادرست

 .توانند در ایجاد و یا تشدید این عارضه مؤثر باشندند مدت نیز میغلط در بل

  .تواند باعث افزایش قوس کمر گرددضعف عضلات شکمی از دو طریق می

جلو متمایل شود و در نتیجه قوس  شود که امعاء و احشای داخلی به مرور زمان بهضعف این عضلات سبب می

 .کمر نیز به جلو تمایل پیدا کند

لگن را به سمت پایین  های ناحیةکنندههای مفصل ران و راستشود تا کنندههای شکم سبب میضلهضعف ع

 بچرخانند و به این طریق به انحنای کمری بیفزاید.

انحنای کمری زیادی وجود  (سال 12تا  6) توجه به عوامل فوق باید در نظر داشت که در کودکان سنین مدرسه

 .رودافزایش قوس کمر در این سنین به خودی خود از بین می .طبیعی دانستدارد که نباید آن را غیر

، یک چهار پایه در زیر پا یا انداختن یک پا روی پای دیگر به طور گاه به گاه توان با قرار دادناین مشکل را می

 .شود قوس کمر کمتر شودحل کرد. این عمل باعث می

این حالت در برخی از  .حد عضلات در دوران بارداری رایج استگودی پشت در زنان به علت کشش بیش از 

، پرتاب نیزه و حرکات کنند، مخصوصاً در شنای پروانهاستفاده نمی ورزشکاران که از بدن خود به شکل متعادل

  .شوددیده می (چرخشها، پارالل بانوان) ژیمناستیک

 عوارض

 

شود. در نتیجة این های کمری نیز به سمت جلو رانده میبا افزایش تحدب ستون فقرات به سمت جلو مهره

نسبت به وضعیت طبیعی افزایش و از ناحیة خلفی این فاصله  تغییر وضعیت فاصلة بین دو مهره در ناحیة قدامی

دیسک کمری و  شدگی قسمت خلفییابد. در موارد پیشرفته حتی ممکن است این عارضه باعث لهکاهش می

 یکدیگر شود که به ایجاد درد در ناحیة کمر منجر خواهد شد. ها بااتصال مهره

یابد و ها انتقال مییابد، مرکز ثقل از نزدیکی مرکز به قسمت پشت مهرهزمانی که انحنای کمر افزایش می   

 ها که عصبهای نخاعی از آنجاهای شوکی به یکدیگر نزدیک و در نتیجه از اندازۀ مجرا یا منفذ بین مهرهزائده

شود. کاهش اندازۀ مجرا ممکن است به اعصاب فشار آورد و ایجاد کمردرد کند. از آنجا که گذرد کاسته میمی



، وجود این ناهنجاری ارتباط مستقیمی بین قوس کمری و تیلت لگن وجود دارد در نتیجة چرخش خلفی لگن

شود و فشار و یری زودرس منجر میکند. گودی پشت معمولاً به علایم پمی عمل زایمان را در خانمها مشکل

ها از شود که مهرهدهد نیز این افزایش قوس سبب میصدمة اضافی که در فعالیت شدید در این افراد رخ می

 عصبی شوند. هایای و فشار بر روی ریشهعقب به یکدیگر نزدیکتر شوند و موجب تنگی سوراخ بین مهره

 تمرینهاي ورزشی براي اصلاح پشت گود

 :ای باشد که اهداف زیر را تأمین کندطراحی برنامة تمرینی برای اصلاح پشت گود باید به گونه .ل تمریناصو

 .های ستون فقراتپذیری و افزایش دامنة حرکتی لازم در مهرهایجاد جنبش .1

 .کشش و انعطاف عضلات ناحیة خلفی ستون فقرات در ناحیة کمر .2

 .، مایل خارجی و مایل داخلیامل راست شکمیتقویت عضلات بخش قدامی شکم ش .3

 ها خودداری شود.در همة موارد فوق باید از ایجاد فشار بر روی ستون مهره

 1تمرین 

 های کمریپذیری در مهرهایجاد جنبش :هدف

های کمری را به حالت شل و آزاد رها روش اجرا: مطابق شکل زیر برای اجرای تمرین آماده شوید، سپس مهره

های کمری فرورفتگی و های کمری را به سمت بالا حرکت دهید، به طوری که در مهرهنید و مجدداً مهرهک

 برآمدگی ایجاد شود. این حرکت را چند مرتبه انجام دهید و پس از استراحت مجدداً تکرار کنید.

 2تمرین 

 کنندۀ ستون فقراتایجاد انعطاف و کشش در بخش تحتانی عضلات راست :هدف

ش اجرا: روی باسن بنشینید، پاها را کشیده و روبه جلو نگه دارید، یکی از پاها را در جلو سینه جمع کنید و با رو

 دو دست پاشنة همین پا را محکم بگیرید سپس زانو را باز کنید. این حرکت را روی دو پا چند بار تکرار کنید.

 3تمرین 

 تقویت عضلات شکم :هدف

نید، پاهای خود را به سمت جلو بکشید و همانند حرکت قیچی به بالا و پایین ببرید. روش اجرا: روی باسن بنشی

 .توان دستها را از شست روی زمین گذاشت و یا اینکه دستها را بالا نگه داشتدر اجرای این حرکت می



 .خر استسایر تمرینهایی که در این مرحله باید انجام شود شامل خزیدن و همچنین شنای کرال پشت در است

 پشت تابدار

 جهیباشد  درنت یبه سمت عقب م یا نهیلگن  به  سمت  جلو  و  قسمت  س ییشکل  جابجا  رییتغ   نیدر ا

 دهد . یم شیرا افزا  یپشت  یمهره ها  فوزیکمر    و  ک  یلوردوز مهرها

 پشت کج )اسکولیوز(

مهره ها  به   یکه  زواید شوک  یا به  نحوستون مهره ه یاسکولیوز یا  پشت کج  عبارت است  از انحراف طرف

 سمت تعقر وبدنه مهره ها به سمت تحدب چرخش پیدا کنند .

 علایم

توان متوجه این انحراف ستون فقرات اکثر افراد تا حدودی انحراف دارد. با نگاهی گذرا آن هم از روی لباس نمی

ن از جمله شانه و لگن و طرز راه رفتن ایجاد شد. در نوع پیشرفتة این ناراحتی تغییراتی در سایر اعضای بد

شود و راه رفتن فرد ریتم طبیعی ها از راستای افقی خارج و لگن به یک سمت متمایل میشود. معمولاً شانهمی

ها به جانب به خوبی قابل رؤیت ها نگاه کنیم انحراف مهرهدهد. و چنانچه از پشت به مهرهخود را از دست می

 .است

ها، نوک کتفها و چین ناحیة گوش بین بازو، تنه و کفلها، بلندی شانهتوان از علایم عدم تقارن سهرا می اسکولیوز

شود در کتفها وضعیت ناهنجاری دیده فرد از ناحیة کمر به جلو خم می خلفی لگن تشخیص داد. همچنین وقتی

 ار آورد.توان نشانة این بیماری به شم(. موارد فوق را می18ـ4شود )شکل می

 عوامل

، عادت در حمل وسایل توسط یک دست در مدت طولانی و بد کوتاه بودن طول یکی از پاها در اثر عوامل مختلف

پذیر و یا عوامل فوق اکثراً ناهنجاری برگشت .ناهنجاری است قرار گرفتن وضعیت بدن از عوامل ایجاد این

توان به راحتی آن را اصلاح کرد. در این نیست و میهمراهآورند که با نقص عضو سطحی را در بدن به وجود می

تر تواند با ارادۀ قبلی بدن خود را در وضعیت طبیعی نگه دارد. نوع دیگر ناهنجاری پیشرفتهناهنجاری فرد می

 . نامیده شده است است که اسکولیوز ساختاری

ف عضلات شکم قوس کمری مقداری افزایش سالگی در دختران و پسرها به علت ضع 6البته اسکولیوز در حدود 

 .درصد شایعتر است 85یابد. همچنین گفته شده که این بیماری در دختران نسبت به پسران می



ها وجود دارد و مشکل شایعتر آن در میان کل بچه %5، تحقیقات نشان داده است که این ناهنجاری در به علاوه

 .کنندگان نیزهبازان و پرتابدهند، مثل تنیسغیرمتقارن انجام می ورزشکارانی است که تمرینهای را به صورت

این عارضه زیاد  اند احتمال وقوعمعمولاً در ورزشکاران پرتاب نیزه که بیش از هشت سال تمرین فعال داشته

 .است

یک سمت  شود. آغوش گرفتن اطفال با یک دست و درنوع دیگر بر اثر آغوش گرفتن اطفال در آنها ایجاد می

شود . این طریقة آغوش گرفتن نه تنها کودک را های کودک میمهره بدن باعث ایجاد انحنای جانبی در ستون

 شود.کند، بلکه باعث ایجاد ناراحتیهایی در والدین نیز میخسته و ناراحت می

 عوارض

 درجه( 45از  شتریوزبیدرد)اسکول-1

 یتنفس-یاختلال در عملکرد دستگاه قلب-2

 یتلالات عصباخ-3

 اختلال در راه رفتن-3

 کاهش تحرک ستون فقرات-4

 یابیو ارز ینحوه بررس

 نابرابر یشانه ها-1

 عدم توازن در چرخش به راست و چپ تنه-2

 در حالت خم شدن به راست وچپ نیفاصله انگشتان تا زم-3

 عدم تعادل در عضلات طرف چپ و راست-4

 و انتها وسط خط باسن( یمهره گردن 7یکاستفاده از نخ شاقول )ابتدا زائده شو-5

 پذیرتمرینهاي ورزشی براي اصلاح ناهنجاري اسکولیوز برگشت

 3تمرین 

 تقویت عضلات بخش محدب شدة ستون فقرات :هدف



 .به سمت راست است  C تمرین برای اسکولیوز :نکته

در اجرای حرکت کشیده است  روش اجرا : روی شانه و پهلوی راست روی زمین بخوابید و در حالی که پاها

دستها را نیز به بالای سر بکشید و بکوشید دستها، سر و گردن و به طور کلی بالاتنة خود را از زمین بلند کنید. 

 مجدداً به حالت اول برگردید و این حرکت را تکرار کنید 

 2تمرین 

 کشش عضلات ستون فقرات هدف

 .ت استبه سمت راس  C تمرین برای اسکولیوز :نکته

روش اجرا : در حالی که دستها در طرفین است بایستید، بازوی راست را بالای سر ببرید و تا حد کشش ناحیة 

ای که ستون ها در پهلوی بدن روی نقطهدندهپهلوها و ستون فقرات حرکت را انجام دهید. دست چپ را روی

 .فقرات را در وضعیت مستقیم قرار دهد بگذارید و فشار دهید

 (Sمرینهاي ورزشی براي اصلاح اسکولیوز پیشرفته )ت

 1تمرین   

 : توسعة انعطاف عضلات ستون فقراتهدف

روش اجرا با بازوهای کاملاً کشیده از میلة بارفیکس یا دارحلقه آویزان شوید. بهتر است برای گرفتن میله و یا 

ز انجام حرکات پرشی خصوصاً از ارتفاع زیاد شود. در هنگام فرود ا پایین آمدن از آن از یک چهارپایه استفاده

 خودداری کنید 

 2تمرین 

 تقویت عضلات پشتی ستون فقرات :هدف

روش اجرا روی زمین بنشینید، پاهای خود را دراز کنید و پشت را راست و بالاتنه را به سمت بالا نگه دارید. 

  حرکت را تکرار کنید.برای مدت کوتاهی در این وضعیت بنشینید و بعد از استراحت مجدداً

 3تمرین 

 کشش قدامی ستون فقرات و قفسة سینههدف : 

ای که ارتفاع آن تا کمر شما است بایستید. دستها را روی میله بگذارید و به پایین فشار : کنار میله روش اجرا

 .ار کنیددهید. سپس به حالت اولیه برگردید و حرکت را تکر آورید و ستون فقرات را در حد امکان کشش



. شنای کرال پشت در علاوه بر این تمرینها، شنا از بهترین ورزشهای متعادل کنندۀ سطح قدرت عضلات است

ورزش کلیة اهدافی را که قبلاً در اجرای این تمرین شرح داده شد،  درمان اسکولیوز بسیار مؤثر است زیرا این

 تواند تأمین کند.، میگسترش ظرفیت ریوی پذیری در ستون فقرات و کشش و انعطاف لازم وشامل جنبش

 يپرانتز يزانو

  یشوند ونمای یران از  همد یگر  دور  م یزانو است  که در آن  دو کندیل داخل یاز  انواع   تغییر شکلها  ییک

 است. یعیطب یسال اول زندگ 3-2عارضه در  نیشود.ا یشبیه کمان یا پرانتز در زانو ایجاد م

 علل

 وراثت-1

 یدر دوران نوزاد میحج یه رفتن زودرس واستفاده از پوشاک هارا-2

 یماریب-3

 ها و صدمات به صفحات رشد زانو بیاس-4

 اطراف زانو یبد جوش خوردن استخوانها-5

 فلج-6

 یکپسول ورباط خارج یپارگ-7

  یسر ران2 یضعف عضلان-8

 یوتر مهیعضلات ن یکوتاه 9

 علائم

 راه رفتن اردک وار

 خلچرخش ساق به دا

 ضعف عضلات خارج پا

 عضلات داخل یکوتاه

 ارتفاع تنه کاهش



 زودرس یواحساس خستگ درد

 کفش یدگیسائ

 زودرس  آرتروز

کند به طوری ،ایجاد می، خصوصاً در تند راه رفتن و دویدن: پای پرانتزی تغییراتی در ریتم راه رفتن علایم     

، کنند و چنانچه به اثر پای آنها روی زمین توجه کنیممی رسد که این افراد با پای باز حرکتکه به نظر می

کنند می ها به سمت داخل انحراف دارند. در پای پرانتزی زانوها به سمت داخل چرخششود که پنجهمعلوم می

 شود.و استخوان کشکک به طرف داخل متمایل می

پای کمانی  اند. بسبت به یکدیگر قرار گرفته، ساق و زانو در فاصلة مساوی نپای طبیعی که قوزکهای داخلی الف

. صفحاتی که به صورت فرضی از چرخیده است اند و کشکک به سمت داخلکه زانوها از یکدیگر فاصله گرفته

 دهد.است وضعیت چرخش پا را نشان میوسط مفصل عبور کرده

لبة خارجی پا بیشتر وزن بدن را متحمل  رود یا حداقلدر موارد شدید عارضه فرد روی لبة خارجی پا راه می     

  .کند که سمت خارجی کف آن بیشتر سائیده شده استمی شود. بررسی کفش این افراد مشخصمی

شود روی سطح صاف و به حالت طبیعی بایستد، سپس فاصلة بین برای سنجش دقیقتر، از فرد خواسته می     

نی در امتداد یکدیگر در حالت طبیعی استخوان ران و درشت شود.گیری میش اندازهدو زانو به وسیلة خط

 .شوددرجه انحنا طبیعی محسوب می 7هستند و تا 

 عوارض 

شود که فشار وارد بر زانو به صورت برابر و طبیعی در سطح مفصلی اعمال نشود و این ناهنجاری باعث می    

های سنگین و له شدن را در مقابل ضربه قسمت عمدۀ فشار به بخش داخلی زانوها وارد شود و این بخش

، استخوانهای ران و درشت نی به علت تحمل پذیرتر کند. همچنین بخش داخلی قشر استخوانیدیسکها آسیب

 .شوندفشار ضخیمتر می

شود. فاصلة استخوان زانوها نسبت به یکدیگر از لحاظ وضعیت اسکلتی عضلانی تغییراتی در پاها ایجاد می      

شوند و عضلات گیرد. عضلات بخش  داخلی ران کوتاه میقرار می تینییابد و پا در وضعیت سوپیش میافزا

گیرد همچنین عضلة درشت نی قدامی می ارجانب خارجی ران و گروه عضلات همسترینگ در معرض کشش قر

 گیرند.کوتاه و عضلات گروه نازک نئی در معرض کشش غیرطبیعی قرار می



 

 هاي بهداشتی و حرکات اصلاحی: توصیهي پاي کمانیناهنجار 

های زیر نیز در خلال زندگی روزمره مد نظر برای اصلاح این ناهنجاری ضمن انجام حرکات درمانی باید توصیه

 .قرار بگیرد

  .از نشستن به صورت چهارزانو خودداری کنید و بیشتر به صورت دوزانو بنشینید .1

 ها را به جلو و کمی به سمتوشید لبة داخلی پا را به کار اندازید و پنجههنگام راه رفتن و ایستادن بک .2

 .بیرون قرار دهید و حرکت کنید

ای باشد که ضمن ایجاد تحرک لازم در زانو، تمرینهای اصلاحی برای پیشگیری این ناهنجاری باید به گونه

 حالت کشیدگی نگه دارد عضلات بخش داخلی ران و ساق پا و لیگامنتهای بخش داخلی زانو را در

 1تمرین 

 ایجاد انعطاف در عضلات بخش داخلی پا :هدف

روش اجرا : در نزدیک دیوار به پشت بخوابید، به صورتی که باسن به دیوار بچسبد، پاها را به صورت کشیده 

(. الف 5ـ6ل )زانوباز( از مفصل ران باز و سپس جمع کنید؛ به حالت اولیه برگردید و حرکت را تکرار کنید )شک

توانید مقابل دیوار بنشینید پاها را به صورت کشیده نگه دارید، کف پا را به دیوار برای دستیابی به این هدف می

 .بچسبانید. سپس فاصلة پاها رابه تدریج از یکدیگر زیاد کنید 

 2تمرین 

 تقویت عضلات خارجی ران :هدف

ت کشیده قرار دهید، یک پا را تا حد امکان بالا ببرید، سپس به روش اجرا : به یک پهلو بخوابید، پا را در وضعی

توان وزنة یک یا دو کیلویی به مچ پا جای اول برگردانید و حرکت را چندین بار تکرار کنید در این تمرین می

 .بست و تمرین را اجرا کرد

 یکشش ناتینمونه تمر

 (ییغشا مهیبه شکم و چرخش مچ پا به خارج)کشش ن دنیخواب

 به پشت و چرخش مچ پا به خارج دنیوابخ



 یتیتقو ناتینمونه تمر

 واریو فشار دادن به د واریکنار د ستادهیا

 به توپ با خارج پا ضربه

 يضربدر يزانو

ران  به هم  نزدیکتر شده و   یکندیل داخل زاویه دار زانو است  که در آن  دو یاز انواع تغییر شکلها ییک

 کنند یشبیه ضربدر در پاها  ایجاد م یگیرند و نمای یماز هم فاصله  یداخل یقوزکها

 علل

 یداخل لیاز اندازه کند شیرشد ب

 سر و گردن استخوان ران نیب هیزاو کاهش

 یرباط داخل یپارگ

  یوتر مهیعضلات ن ضعف

 یسر ران 2 یکوتاه

 نشانه ها

 لیتاندون اش یکوتاه

 کشکک به خارج لیتما

 زود رس یخستگ

 پشت ساق درد

 صاف یمثل کف پا هیارض ثانوعو بروز

 :اندمیزان این ناهنجاری را به چهار درجه به شرح زیرتقسیم کرده

 .سانتیمتر کمتر است 2.5: فاصلة بین دو قوزک از 1درجة  

 .سانتیمتر است 2.5-5: فاصلة بین دو قوزک 2درجة  



 .سانتیمتر است 5-7: فاصلة بین دو قوزک 3درجة  

 .سانتیمتر بیشتر است 7قوزک از  : فاصلة بین دو4درجة  

 ناهنجاري والگوم زانو: علل و عوارض

کشیدگی عضلات و تاندونهای داخلی ران و مفصل زانو و همچنین کشیدگی عضلات جانب داخلی ساق و عناصر 

زن هم ، اضافه وطبعاً افرادی که علاوه بر مشکلات فوق .این عارضه است لیگامنتی و کپسول مفصلی از علل اولیة

، خصوصاً در سنینی پذیرترند. پای به هم نزدیک با پای پرونیت یا والگوس شدید همراه استداشته باشند آسیب

 .کنندها شروع به راه رفتن میکه بچه

 .سالگی شایعتر است 6تا  2این ناهنجاری در سنین 

 عوارض

آید بیشتر روی لبة داخلی پا اعمال برپا می در نتیجة این ناهنجاری فشاری که در راه رفتن و دویدن یا ایستادن

همچنین بر اثر فشار وارد بر بخش داخلی مچ پا، لیگامنت  .شود. این عمل در افت قوس طولی پا مؤثر استمی

 شوددلتوئید دچار کشیدگی و تحمل فشار اضافی می

فشردگی و کوتاه شدگی لیگامنتهای جانب داخلی زانو در معرض کشیدگی و لیگامنت طرفی مقابل در معرض 

 .گیردقرار می

پذیری و فشردگی مینیسکهای خارجی پا به دلیل کاهش فضای مفصلی در ناحیة خارجی زانو در معرض آسیب 

 .گیرندقرار می

  هاي بهداشتی و حرکات اصلاحیناهنجاري والگوم زانو: توصیه

 .های زیر مد نظر قرار بگیردباید توصیه، ضمن اجرای تمرینها و حرکات اصلاحی برای اصلاح این ناهنجاری

 .در صورت وجود اضافه وزن بکوشید آن را کاهش دهید .1

، لبة خارجی پا فعالتر باشد )روی لبة خارجی پا فشار بیاورید(. ، دویدن و ایستادنسعی کنید هنگام راه رفتن .2

 .بهبود ناهنجاری مؤثر باشد ضخیمتری دارند در رسد استفاده از کفیهایی که لبة داخلیبه نظر می

ای دارد، از نشستن به این صورت پرهیز کند و از ضربه زدن چنانچه فرد عادت به نشستن به صورت قورباغه .3

 .شدید به توپ فوتبال با کنارۀ داخلی پا خودداری کند به اجسام سنگین مثل توپ مدیسنبال یا ضربة



پذیری و تحرک در مفصل زانو، موجب که ضمن ایجاد جنبشای طرح شود تمرینهای اصلاحی باید به گونه

، ، نیمه وتریدرون گردانندۀ ساق پا شود، مثل عضلات نیمه غشایی تقویت عضلات جانب داخلی پا و عضلات

عضلات جانب خارجی  . همچنین تمرینهای دیگری باید انجام داد که باعث کشش و انعطافخیاطه و پهن داخلی

 نده پهن نیام شود.پا مثل عضلة کش

 1تمرین 

 پذیری در مفصل زانوتقویت عضلات ایجاد تحرک و جنبش :هدف

روش اجرا از کمر خم شوید و کف دستها را روی زانوها قرار دهید. زانوها را کمی خم کنید وبه چپ و راست 

 .دیحرکت ده

 2تمرین 

 تقویت عضلات نیمه غشایی و نیمه وتري هدف

( را در ه مطابق شکل برای اجرای تمرین آماده شوید، پشت پاشنه )ناحیة تاندون آشیلروش اجرا : روی دستگا

پشت دستة وزنه قرار دهید، به آرامی زانوها را خم کنید سپس با کنترل و به تدریج به حالت اولیه برگردید. این 

 .حرکت را تکرار کنید 

 یکشش ناتینمونه تمر

 دیوانبه شکم مچ پا رابه داخل بچرخ دهیخواب

 دیکن کینزد نهیران را به بالا آورده و زانو را به س کیحالت چهار زانو  در

 دیکن کیباز نزد یپا را به دستها کیبه پشت  دهیحالت خواب در

 یتیتقو ناتینمونه تمر

 باز یچرخش پا به خارج و انقباض عضله چهار سر در حالت نشسته با پا

 باز یدست در حالت نشسته با پاپا با مقاومت  یپا همراه چرخش خارج حرکت

 نیزم یدو زانو در حالت نشسته با خم کردن زانو و قرار دادن کف پا رو انیتوپ م گرفتن

 .دیبه شکم ،ساق پا را به داخل چرخانده و در مقابل خم کردن زانو مقاومت کن دهیخواب تیوضع در



 چرخیده به خارج   يپا

 رود . یرج راه مچرخیده به خا یدر این حالت فرد با پا   

 چرخیده به داخل يپا

 رود . یچرخیده  به  داخل  راه م یدر این حالت فرد با پا 

 صاف  يکف پا

 

 شود . یکف پا اطلاق م یپا اصطلاح صاف یداخل یبه کاهش ارتفاع قوس طول

 صاف يکف پا صیتشخ

 :رنگ پوست کف پا یبررس 

رنگ پوست پا در  کهیاست در حال زینازک  و تم  یداخل یمربوط به قوس طول یرنگ پوست پا در نواح   

 تماس  دارند نیکه با زم یقسمتهائ

کرده  بود  و  مشابه رنگ  رییتغ یقسمت متفاوت است  و  اگر رنگ پوست پا  در محدوده  قوس طول نیبا ا     

 کف پا است.   یپا شده بود دا ل  بر  صاف  یقسمت ها  هیپوست  بق

 ناهنجاریهاي کف پا

 کالبدشناسی کف پا ادآوریی 

 7عدد است که  26مجموع این استخوانها  .، کف و انگشتان تشکیل شده استاستخوانهای پا از سه قسمت مچ

  ، تاسی و سه استخوان میخی هستند، ناوی، پاشنهقطعة آن در ناحیة مچ شامل استخوانهای قاپ

 قوسهاي کف پا

 .صلی تحمل کنندۀ وزن بدن هستنددر کف پا سه نقطه وجود دارد که نقاط ا

 :اندازاین نقاط عبارت 

 (استخوان پاشنه) زیر کالکانئوس .1

 زیر انتهای تحتانی متاتارس اول .2



 . زیر انتهای تحتانی متاتارس پنجم3

شود که اضلاع آن در واقع قوسهای کف پا ، مثلثی حاصل میحال اگر سه نقطة فوق را به یکدیگر وصل کنیم

با توجه به اینکه استخوانهای تارس و متاتارس یکنواخت و یکسان نیستند و همة آنها در یک سطح روی هستند. 

، قوس طولی خارجی و گیرند، در مجموع سه قوس در کف پا وجود دارد که قوس طولی داخلیزمین قرار نمی

 شوند که دو قوس طولی داخلی و قوس عرضی مهمتر هستند.قوس عرضی خوانده می

  :د این قوسها از دو لحاظ مهم استوجو

قوسها در کف پا حکم فنر دارند وفشارهایی را که در اثر  .از نظر تعمیم و کاهش فشارهای وارد شده بر بدن .1

 .. از نظر ایجاد تحرک لازم در پا2دهند. شود تعمیم و کاهش می، پریدن و دویدن ایجاد میرفتن راه

ها )بخش قدامی پا(، لبة کناری کف پا به طور کامل و ، باید قسمت نوک پنجهدر وضعیت طبیعی ساختار کف پا

نشان داده شده است روی  3ـ7پاشنه روی زمین قرار گیرد. دو بخش میانی و داخلی به طریقی که در شکل 

 .گیرندزمین قرار می

شوند. های کف پا می، لیگامنتها، نیام کف پایی و عضلات موجب ثبات قوسعواملی مثل ساختار استخوانی

است کاهش یا افزایش یابد و یا محو شود اینک دربارۀ هر یک از  قوسهای کف پا در اثر عوامل مختلف ممکن

 ناهنجاریهای مربوط به قوسها بحث خواهد شد.

 : تعریف و علل ایجادکف پاي صاف

 . گویندمیکاهش یا از بین رفتن کامل ارتفاع قوس طولی داخلی کف پا را صافی کف پا   

 علل ایجاد ناهنجاري 

 ..کتسابی یا محیطی2. مادرزادی یا وراثتی 1شود پای صاف معمولاً به دو طریق ایجاد می

. مادرزادی . ناهنجاری کف پای صاف ممکن است از والدین به کودک به ارث برسد. اما تعداد کمی از کودکان 1

 .گویند و درمان آن هم مشکلتر استرا ثابت می شوند. این نوع ناهنجاریبا این عارضه متولد می

درصد نوزادان هنگام تولد از نظر قوسهای کف پا سالم هستند اما این  90. تقریباً . کف پای صاف اکتسابی2

شود. معمولاً این نوع صافی یابد و تعداد افراد دارای پای ناهنجار افزوده میدرصد در نوجوانی و بلوغ کاهش می

 پذیر است. طافکف پا انع

 شود.صافی کف پا بعد از تولد در اثر عوامل زیر ایجاد می



انگشتان پا، ساقی خلفی ضعف عضلانی در ناحیة ساق و کف پا شامل عضلات بازکنندۀ .نداشتن تحرک کافی .1

 .و قدامی و نازک نی بلند، کوتاه و طرفی و عضلات عمقی کف پا

 زمانی کوتاه به سرعت اضافه وزن یافته باشند.(وزن زیاد. )خصوصاً افرادی که در  .2

 .مشاغلی که نیاز به سرپا ایستادن طولانی و ثابت دارد مثل آرایشگری و یا دندانپزشکی .نوع شغل .3

 .، تنگ و پاشنه بلندپوشیدن کفشهای نامناسب .4

توانند قوسهای پا را در نمی شوند وافزایش سن که در نتیجة آن عضلات و لیگامنتها به مرور زمان ضعیف می .5

 .حالت طبیعی نگه دارند

کنند، دچار درد و ناراحتی اند موقعی که مجدداً فعالیت خود را شروع میبیمارانی که مدت زیادی بستری بوده .6

 .شونددر کف پا می

 :شودبراي سنجش وضعیت کف پاي صاف از دو روش استفاده می

 (پدواسکوپ) روش تست آینه .1

، بعد از آماده کردن دستگاه از فرد سنجد. در این تستروش سنگینی وزن بدن بر قسمتهای مختلف پا را میاین 

خواهیم روی دستگاه بایستد. تماس کف پا با شیشه و نحوۀ تحمل وزن در آینة پایینی دستگاه قابل رؤیت می

مختلف پا  رویی را که به قسمتهایکند، میزان نی. این روش ضمن اینکه نقاط تماس کف پا را مشخص میاست

 .دهد شود به صورت تقریبی نشان میوارد می

 روش پدوگرافی -2

شــود شود. در پدوگرافی کف پا به جـوهر رنگی آغـشته میدر این روش اثر کف پا در حالت حرکت بررسی می

سـطح به صورت مشخصی  بـرود به طوری که اثر کف پا روی خـواهیم که روی سطحی صاف راهو از فرد می

شود. روش پدوگرافی باقی بماند. در این روش ابتدا مسیر حرکت فرد توسط خط باریکی روی سطح مشخص می

 نسبت به روش اثر پا )نقش پا( دقت بیشتری دارد

 

 کف پاي صاف : عوارض

های کف پا مربوط شود به وظایف قوسقطعاً بخشی از عوارضی که در اثر ناهنجاری کف پای صاف ایجاد می    

. گفته شد که وظایف این قوسها ایجاد تحرک بیشتر در کف پا و جذب و تعمیم ضرباتی است که از ناحیة است



شود و شود. بدیهی است در صورت نبودن قوسهای طبیعی اعمال فوق در پا انجام نمیکف پا به بدن وارد می

شود به قسمتهای فوقانی بدن وارد خواهد ه کف پا وارد می، ب، دویدن و پریدننیروهایی که در نتیجة راه رفتن

شود. در واقع های کمر ایجاد میدر مفاصل مختلف بدن از جمله زانو و مهره شد که به دنبال آن ناراحتیهایی

رو ناشی از وزن بدن با مشکل روبه کار جذب شوکتوان گفت در نتیجة ایجاد این عارضه بخش مهمی از سازهمی

 ود.شمی

 کف پاي صاف : پیشگیري و درمان

اند تنها برای پیشگیری ناهنجاریهای اکتسابی و تمرینهای اصلاحی کف پای صاف که در این گفتار پیشنهاد شده

، شناسایی علل بروز آن بسیار مهم . برای اصلاح این عارضهمحیطی است که بعد از تولد در فرد ایجاد شده است

با پای صاف به دنیا نیامده است و این ناهنجاری را در نتیجة عوامل مختلفی که قبلاً  است و باید مشخص شود فرد

توان برای پیشگیری یا درمان آن تمهیداتی اندیشید. . در اینجاست که میبحث شد از محیط کسب کرده است

 دهند .داشت که عضلات کف پا به حرکات اصلاحی به کندی واکنش نشان می البته باید توجه

 2تمرین 

 ، انعطاف عضلات نازک نی: تقویت عضلة درشت نی قدامی هدف

روی لبة خارجی پا فشار آورید، پا را در حالت چرخش به داخل قرار دهید و مجدداً روی لبة خارجی  روش اجرا :

 تکیه کنید و تدریجی انجام دهید. برای حفظ تعادل بهتر است به جایی پا بلند شوید. این تمرین را به طور آهسته

 3تمرین 

 : تقویت عضلات عمقی کف و خم کنندۀ انگشتان پا هدف

متر را روی زمین قرار دهید. با انگشتان پا به تدریج پارچه را  2تا  5.1روش اجرا حوله یا پارچة بلندی به طول 

 استراحت مجدداً حرکت را تکرار کنید زیر پای خود جمع کنید. بعد از چند دقیقه

 4تمرین 

 کنندۀ انگشتان پا: تقویت عضلات عمقی کف پا و خم هدف

 را از (ریزهسنگ) روش اجرا به کمک تا کردن انگشتان یک یا هر دو پا، اشیای کوچک

 روی زمین بلند کنید و چند ثانیه آن را بالا نگه دارید و مجدداً به حالت اول بازگردید. این حرکت را تکرار کنید.



 6تمرین 

 ت کف پا: تقویت عضلا هدف

ها قرار ها را روی هر یک از دایرهکنیم و پاشنه: دو دایره به اندازۀ پاشنة پا روی زمین مشخص می اجرا روش

ها به اندازۀ پا و از دیگری کمی کمتر از ؛ فاصلة این نقاط از یکی از دایرهکشیمها مینقاطی را جلو دایره .دهیممی

حرکت عضلات عمقی پا  در نتیجة این .انگشتان پا را روی نقاط بزنیمکنیم نوک سپس سعی می .اندازۀ پاست

 .گیرندتحت تمرین قرار می

تری طراحی کرد. اجرای توان بازیهای مفرحبرای تقویت عضلات عمقی کف پا، علاوه بر تمرینهای سبکی می

 .شودمی گونه بازیها برای کودکان بیشتر توصیهاین

  

 7تمرین  

 ضلات عمقی کف پا: تقویت ع هدف

خواهیم که بر لبة استخر کم عمق اما پر از آب بنشیند. تعداد زیادی توپ پلاستیکی را ها می: از بچه اجرا روش

 .جا کنندکه به توپها ضربه بزنند و با حرکت پا توپها را روی آب جابه خواهیمدهیم و از آنان میروی آب قرار می

 افهاي اصلاحی براي کف پاي صتوصیه

 .برای اصلاح کف پای صاف لازم است علاوه بر اجرای تمرینهای اصلاحی موارد زیر مد نظر قرار گیرد

، طناب ، مخصوصاً فرود با کف پا، خودداری شود. حرکات پرشی شامل پریدن از پلهدادن حرکات پرشیاز انجام

  .است ، پرش طول یا ارتفاع در دو و میدانیزدن

اند در هنگام راه رفتن پنجة پای خود را بیرون بگذارند، سعی کنند آن را ز افراد عادت کردهچنانچه این دسته ا

 .مستقیم و روبه جلو قرار دهند و وزن بدن را روی لبة خارجی پا بیندازند

کند که مدت طولانی سرپا بایستد، لازم است از کفشهای طبی استفاده چنانچه موقعیت شغلی فرد او را مجبور می -

 .کند، یا اینکه بعد از چند ساعت سرپا ایستادن به حرکات تقویتی کف پا بپردازد

اند باید سه یا چهار ماه بعد از بهبود و به دست آوردن توانمندی جسمانی اشخاصی که مدت زیادی بستری بوده -

 .عمومی به طور ثابت و طولانی سرپا بایستند



سانتیمتر( تنگ و باریک خودداری شود )بهتر  5یار بلند )بیش از ، پاشنة بساز پوشیدن کفشهای بدون پاشنه -

 .سانتیمتر باشد( 4ـ2است پاشنة کفش بین 

ء دیگری که عضلات کف پا را به انقباض وادار کند ، تشک و هر شی، چمنراه رفتن با پای برهنه روی ماسة نرم

 .رسدمفید به نظر می

آن را کاهش دهند یا حداقل از سرپا ایستادنهای طولانی خودداری  افرادی که اضافه وزن زیادی دارند بکوشند

. این مشکل برای افرادی که وزنشان به سرعت افراد خطرناکتر است کنند حرکات پرشی که قبلاً ذکر شد برای این

اند حادتر وزن بالا شده و در کوتاه مدت افزایش قابل توجهی یافته نسبت به افرادی که در بلند مدت دچار اضافه

وزن هم نباشند، برای پیشگیری از بروز آن لازم است موارد بهداشت پا را . این افراد حتی اگر دچار اضافهاست

 رعایت کنند.

 ناهنجاري کف پاي گود: تعریف و علایم

شود، ارتفاع این یابد و باعث ایجاد ناهنجاری کف پای صاف میهمچنانکه ارتفاع قوس طولی کف پا کاهش می

، . در این ناهنجاریخود شود که تحت عنوان پای گود خوانده شده است وس ممکن است بیشتر از حد طبیعیق

داخلی کف پا بلکه قسمت   کند همچنین در مشاهدۀ اثر پای گود نه تنها قسمت میانیروی پا برآمدگی پیدا می

 نجة پا به یکدیگر متصل نیستند. ، سینه و پشود. اثر پاشنهمیانی خارجی آن نیز روی زمین دیده نمی

 نحوة تشخیص علایم

 .خستگی غیرعادی در هنگام راه رفتن و ایستادن و کوفتگی در ناحیة سینة پا از علایم مهم کف پای گود است

، پای صاف ذکر شد، شامل نقش کف پا، پدوگرافی و تست آینه برای سنجش پای گود از تستهایی که در مورد کف

 .ودشاستفاده می

 ، پیشگیري و درمان، عوارضکف پاي گود : علل

علاوه بر اینکه کف پای گود ممکن است در اثر عوامل ژنتیکی در فرد ایجاد شود، عوامل محیطی و اکتسابی 

( و نبودن تعادل مناسب بین قدرت عضلات قدامی ساق پا مانند ضعف گروه عضلات پشت ساق پا )دوقلو و نعلی

تغییر وضعیت در  تواند باعث کوتاهی فاسیای کف پایی شود که اینعضلات مذکور می)درسی فلکسورها( و 

 .تشدید یا احتمالاً ایجاد عارضة کف پای گود مؤثر است

 عوارض



شود که کند و در بلند مدت باعث میافزایش ارتفاع قوس طولی پا را از حالت طبیعی و شکیل خود خارج می

، فشار ها قرار بگیرند. در این عارضهدار نسبت به پنجهشیب ند و در وضعیتمتاتارسالهای کف پا آسیب ببین

 کند.شود و در این قسمت استخوان برآمدگی ایجاد میبیشتری روی سرمتاتارسالها وارد می

 یانگشت چکش

 .یانگشت نیب یعبارت است از خم شدن مفاصل ابتدائ

 شست کج

 به سمت داخل. یاستخوان  کف پائ  نیراف اولعبارت  است  از انحراف شست به خارج و انح

 ، علل و عوارض: علایمانگشت شست کج

شود. در ناهنجاری انگشت شست کج یا هالوکس والگوس انگشت شست به طرف انگشت دوم نزدیک می    

ل که محور استخوان بند اول شست نسبت به محور استخوان او توان گفت این ناهنجاری ایجاد شدهزمانی می

   .کف پایی بیش از ده درجه به سمت خارج انحراف داشته باشد

 علایم و علل انگشت کج 

برای شناخت این ناهنجاری  .در افرادی که قوس عرضی پای آنها ضعیف است امکان بروز شست کج بیشتر است

، اما اگر ؤیت استخاصی نیست و ظاهر غیرطبیعی پا به خوبی قابل ر نیازی به ارزشیابی یا استفاده از وسایل

 .شودمطالعات درمانی هدف باشد از تکنیکهای رادیوگرافی و گونیامتر استفاده می

ساز اختلالاتی در وضعیت توانند زمینه، هرچند عوامل محیطی زیر میعلل این عارضه بیشتر وراثتی است

 .استخوان شست پا باشند

 و نهایتاً انحراف انگشت شست به سمت از بین رفتن قوس عرضی پا و در نتیجه پهن شدن پا .1

 .سایر انگشتان

 .پوشیدن کفشهای تنگ مخصوصاً زمانی که فرد دچار ضعف عضلانی باشد .2

 .عفونتهای مفصلی .3

 

 عوارض



ها و ، بد شکل شدن پا، ضعف و کاهش تحرک کف پا خصوصاً در ناحیة پنجهوجود پینه در اطراف مفصل

در طرف خارجی و محدودیت فضای مفصلی در طرف  ایش فضای مفصلیافز) همچنین اختلالات مفصلی

 .از پیامدهای انگشت شست کج است (داخلی

، در این عارضه معمولاً عضلات دورکنندۀ شست دچار کشیدگی و انعطاف بیش از حد و عضلات نزدیک کننده

 .شوندکوتاه می

 : پیشگیري و درمانانگشت شست کج

کنند. این موضوع در مورد عضلات مربوط به صلاحی به کندی بر عضلات پا تأثیر میگفته شد که تمرینهای ا

لذا باید سعی شود با رعایت بهداشت حرکتی و انجام الگوهای معیار حرکتی و با استفاده  .شست پا شدیدتر است

 -به ویژه کودکان  -از وسایل و ابزارهای مناسب از بروز این ناهنجاری جلوگیری کرد. در عین حال مبتلایان 

  .دار، مخصوصاً کفشهای پاشنه بلند و تنگ بپوشندنباید کفشهای تنگ و نوک

 1تمرین 

 ایجاد تحرک در مفصل شست :هدف

روش اجرا در وضعیت نشسته یا ایستاده مداد یا شیئی را از روی زمین با انگشت شست بردارید. این حرکت را 

 را در اجرای این تمرین ندارید بهتر است حرکت را در حالت نشسته انجام  چندین بار تکرار کنید. اگر تعادل لازم

 2تمرین 

 پذیری مفصل شست: توسعة تحرکهدف

روش اجرا در وضعیت نشسته انگشت شست را با دست بگیرید و به آرامی به آن حرکات چرخشی بدهید. 

 چرخش به طرف بیرون را فعالتر انجام دهید 

 3تمرین 

 ضلات نزدیک کنندۀ شست پاتوسعة ع :هدف

: در وضعیت نشسته انگشت شست را با دست بگیرید و به آرامی آن را به سمت داخل بدن بکشید،  اجرا روش

 سپس انگشت را به حالت اولیه بازگردانید. حرکت را مجدداً تکرار کنید.

 

 وضعیت طبیعی بدن در حالت خواب



گذرد، وضعیت صحیح درازکشیدن راد به خواب و استراحت میدرصد از کل زندگی اف31با توجه به اینکه حدود 

. خوابیدن به پهلو با زانوهای خم شده سبب استراحت در ناحیة و استراحت در حالت نشسته بسیار مهم است

های فرد پهن باشد، مفید است اگر شانه صوص، بهشود استفاده از بالش تخت برای راحتی گردنستون فقرات می

خود قرار  برای راحتی پشت این است که فرد در حالت درازکش )طاق باز( بالشی در زیر زانوهای نحوۀ دیگر

 . دهددهد. استفاده از بالش در ناحیة زیر زانو فشار وارد بر کمر را کاهش می

 این طریقة استراحت .خوابیدن روی شکم برای افرادی که ستون فقرات طبیعی دارند نیز روش مناسبی نیست   

شود گودی کمر زیاد شود. خوابیدن به طریقی که در شکل مقابل نشان داده شده است باعث خستگی باعث می

  . شودها میبازوها و شانه

 شوداستفاده از بالشهای بسیار بلند نیز توصیه نمی   

 نشستن

 یشود. و اجرا یم لیبر بدن تحم ستادهیاست که در حالت ا ییو کاستن از فشارها یانرژ رهیهدف از نشستن،ذخ

و فشار وارد بر احشاء و و شکم  یسبب کاهش تنفس شکم حیاست.نشستن صح تهایبهتر و مسلط تر فعال

 مطلوب موثر است. یبدن تیوضع یشود و در نگهدار یخون پاها م انیوتناسب جر

 یصندل ينشستن بررو

در  یادار یهایو از ارتفاع رها نشود.در صندل دیفرود آ یبه هنگام فرود آمدن،مرکز ثقل و بالا تنه با کنترل و آرام

عقب  یپا یقرار گرفته و وزن بدن همراه با خم شدن مفاصل بر رو هیپا عقب تر در فاصله دو پا کیموقع فرود ،

 .دیآ یفرود م یبه آرام منگاهیو نش

 یصندل ينشستن بر رو

 یصندل یکند و با استفاده از پشت یکم مکمر خود را  یدهد و گود یم هیتک یفرد به حالت قائم نشسته به پشت

 کند. یم تیدهدبالا تنه خود را حما یرا پوشش م یپشت و یکه تمام

 یبرخاستن از صندل

 شود. یاصول مربوط به نشستن به شکل معکوس اجا م

 یو صندل زیم ياستاندارد ها

 .سالان(بزرگ یبرا متریسانت 90-80دست کم نصف قد فرد ارتفاع داشته باشد) دیبا زیم-1



 .(60-50)سوم قد فرد ارتفاع داشته باشد کیدست کم  دیبا یصندل-2

و  عیفرد وس یدرجه بسازد و نشستنگاه مطابق با ابعاد بدن 110حدود  هی،زاویصندل منگاهیبا سطح نش یپشت-3

 .باشد قیعم

اشد تا از ستون بلند ب یستون فقرات قوس داشته باشد و به اندازه کاف یعیبر اساس شکل طب یصندل یپشت-4

 .کند تیدادن حما هیفقرات در هنگام تک

گذاشته شود تا وزن ساقها و ران به طور عمود بر کف پا وارد  نییبه طرف پا بداریسطح ش کیپاها  ریدر ز-5

 .ران کاسته شود ریز یبافتها یاز فشار بر رو زینشده و ن

 ستهینگر زیبه سطح م هیزاو کیشد، بلکه با منطبق و مماس نبا زیبه هنگام مطالعه ،سطح صورت با سطح م-6

 .شود یریداشته باشد تا عارضه سر به جلو جلوگ نییدرجه به طرف پا 15-10 بیش دیبا زیشود .م

 60استخوان ران با تنه  هیعبارت است از زاو 180با قد  یفرد یمفاصل به هنگام نشستن برا یایزوا نیبهتر-7

درجه به جلو  10شود که کمر فقط  یباعث م ایزوا نیا تیدور باشند.رعا یانیدرجه از خط م 30درجه و رانها 

 خم شود.

 نیزم ينکات مربوط به  نشستن  بر رو

  .نندیگز ینشستن بر م یبرا یمتفاوت یروشها یو اجتماع ی،عادات و اصول فرهنگ یبدن تیافراد با توجه وضع

 شارف لیوتعد میسطح اتکا و تقس شیاز دستها جهت افزا استفاده

تا حد  یاز از قوس کمر نیگردد همچن یریشگیقائم بالا تنه ،حفظ شود و از افت بالا تنه به جلو پ تیوضع دیبا

 .ممکن کاسته شود

،انجام دادن  تیوضع ریینچندان سفت،تغ یمدت ،انتخاب سطح اتکا یممتد و طولان یاز نشستن ها زیپره

 به عادات نشستن. عضلات مربوط با توجه تیو تقو یریحرکات انعطاف پذ

 نشستن پشت میز یا صندلی اداري

بهتر  .، شیب و سطح نشیمنگاه در تأمین راحتی ستون فقرات بسیار مهم استساخت میز و صندلی از نظر ارتفاع

کنند، مثل تایپیستها، به طور خاص و با توجه بدون استراحت کار می است میز و صندلی افرادی که مدت زیادی

مستلزم صرف هزینة زیاد و  اتومیکی بدن و قد آنها ساخته شود. اما با توجه به اینکه رعایت این مهمبه ساختار آن

 .، اصول زیر در انتخاب صندلی و میز کار باید رعایت شودتا حدودی غیرممکن است



لو خم تا جایی که ممکن است صندلی خود را به میز نزدیک کنید تا مجبور نشوید به هنگام کار رو به ج .1

 .شوید

 .سعی کنید گردن را صاف نگه دارید و خود را از ناحیة مفاصل ران و لگن به سمت جلو خم کنید .2

خود در  یبدن تیدر وضع رییتغ یبرا یفواصل استراحت کوتاه مدت یطولان ینشستنها نیتا حد امکان در ب.3

 .دیرینظر بگ

 .نماند یباق یصندل یلگن وپشت انیم یدقت شود موقع نشستن فاصله ا-4

شود قوس  یکار باعث م نی. ادیبالاتر از مفصل ران قرار ده ایپشت ستون مهره در سطح  هیناح یزانو و تمام-5

 .کند دایکاهش پ یکمر

 .شود

 سانتیمتر زیرپای خود بگذارید 10ـ15سعی کنید یک چهار پایه به ارتفاع  .6

 .ردیبه خود بگ یراحت تیکند تا وضع یمک مموارد به فرد ک یسفت در بعض یاستفاده از بالش ها .7

 .در انتخاب صندلی نیز بهتر است موارد زیر مد نظر قرار گیرد .

 .طول نشیمنگاه صندلی نباید بیش از طول ران باشد تا فرد بتواند به طور کامل به پشتی صندلی تکیه دهد

درجه به سمت 10د باشد. میز دارای شیب درصد  قد فرد و ارتفاع میز نصف ق31ارتفاع صندلی حدوداً به اندازۀ 

 .فرد باشد

های بالایی کمر و پایینی پشت در تماس باشد و چنانچه پشتی صندلی به پشتی صندلی باید حداقل با مهره

 .، فاصلة بین این دو قسمت بیش از ده سانتیمتر نباشدسطح نشیمنگاه متصل نیست

لیهای چرخان معمولاً فشار نامناسبی را روی بدن ایجاد دار بودن صندلی ممکن است مزیت باشد. صنددسته

 .کنندمی

 نشستن روي صندلی متحرك

شود از اهمیت خاصی برخوردار است و در نشستن روی صندلی متحرک به سبب نیروهایی که بر بدن اعمال می

دلی بشود. در ، باید دقت بیشتری در انتخاب صنستون فقرات صورت وجود ناهنجاری یا ناراحتی در ناحیة

شود. برای مثال  گاه صندلی باید با رعایت معیارهای لازم ساختهگونه صندلیها هر دو بخش نشیمنگاه و تکیهاین



شود. بهتر است گاه صندلی اتومبیل بیش از اندازه خوابیده باشد . باعث افزایش انحنای کمر میچنانچه تکیه

 گاه کمی شیب داشته باشد.، به سمت تکیهح کافی برای نشستن، علاوه بر سطصندلی اتومبیل بخش نشیمنگاه

 وضعیت مناسب براي بدن در حالت ایستادن

افرادی که در ستون فقرات ناهنجاری دارند باید از ایستادن طولانی و بدون حرکت خودداری کنند و 

  .المقدور از حالت ایستا به حالت پویا تغییر وضعیت دهندحتی

، جلو استخوان ران ، وسط استخوان بازو، وسطایستادن به این ترتیب است که لالة گوشوضعیت صحیح برای 

 وضعیتهای درست و غلط 5کشکک زانو و پشت قوزک پا در یک وضعیت شاقولی و عمود قرار گیرند.. شکل 

سمت  دهد. توجه کنید که در وضعیت غلط شکم و چانه به سمت جلو و قفسة سینه بهایستادن را نشان می

 .عمود نیست عقب متمایل است و ران و ساق پا در یک وضعیت

چنانچه موقعیت شغلی یا علتهای دیگر فرد را مجبور کند که در طول روز مدتی سرپا بایستد، برای کاهش 

 .، نکات زیر باید در نظر گرفته شودخستگی کمر، علاوه بر نگه داشتن بدن در وضعیت طبیعی

 .بیاورید و سعی کنید از افت و خمودگی اندام فوقانی جلوگیری کنیدقفسة سینه را جلو  .1

 .تر نگه داریدسانتی 5ـ10فاصلة پاها را  .2

 .با استفاده از یک چهارپایه پای جلوی را کمی بلندتر از پای عقبی نگه دارید .3

 قرار دهید.. در صورت نبودن چهارپایه ضمن حفظ فاصلة بین دو پا یک پا را از پای دیگر جلوتر 4

 جا کردن پاها عضلات اندام تحتانی را به فعالیت و حرکت وا داریدبا جابه .5

 .ها قرار دهید نه روی انگشتان پاوزن بدن را روی پاشنه .6

 .از پوشیدن کفشهای پاشنه بلند و تنگ خودداری کنید .7

ط حفظ حالت بدن در وضعیت چنانچه به علت ناهنجار بودن ساختار استخوانی ستون فقرات و یا عادت غل

 :شودکند، تمرین زیر توصیه میطبیعی گفته شده برای فرد مشکل است یا در فرد ایجاد خستگی می

سپس بالاتنه را همتراز با دیوار به پایین  د،یکم جلوتر بیاورکنار دیوار قرار بگیرید )پشت به دیوار(، پاها را کم

 .برگردید. این حرکت را چندین بار انجام دهیدآرامی به حالت اول  بکشید و مجدداً به

  



 رفتن راه در بدن براي مناسب وضعیت 

، سطحی که ، نوع کفش، جنسیتاگرچه راه رفتن به عنوان یک وضعیت بدنی پویا تحت تأثیر عواملی مثل سن 

ان گفت طریقة راه تو، میگیرد، تیپ بدنی و تا حددی حالات روانی و شخصیتی استراه رفتن در آن انجام می

، طبیعی ستون فقرات زیرا تغییر در وضعیت .رفتن تا حد زیادی مشخص کنندۀ وضعیت ساختار بدنی نیز هست

 .، زانوها و حتی قوسهای کف پا در وضعیت طبیعی راه رفتن مؤثر استلگن

دارد و تفاوتهای موجود در راه ، به ویژه تناسب پاها، بستگی .به طور کلی الگوی راه رفتن تا حدی به ساختار بدن

 .شخص است تا خطاهای واقعی راه رفتن دهندۀ ساختار بدنرفتن افراد بیشتر نشان

 شودخطاهاي متداول در راه رفتن که سبب استفادة غلط از عضلات می

 :اندازعبارت 

 ، قبل از رسیدن پای جلو به زمینخم شدن .1

 پای جلو به زمین حمل وزن روی پای عقب بعد از برخورد .2

 گاهانتقال شدید وزن به پای تکیه .3

 حرکت بازوها در قوس بسیار وسیع .4

 وارد کردن نیرو به طور مستقیم از پای عقب به سمت بالا در حین گام برداشتن .5

 حرکت ندادن بازوها از شانه .6

 نگاه کردن به پاها .7

 بردن انگشتان پا به زیر و یا رو .8

د فوق عواملی مانند کم یا زیاد کردن عرض گامها نسبت به حالت طبیعی ممکن است علاوه بر موار

 .ریتم راه رفتن را به هم بزند

 :برای اصلاح و ایجاد الگوی صحیح در راه رفتن به نکات زیر باید توجه شود

 .وضعیت طبیعی بدن در حالت ایستادن حفظ شود .1

 .به جلو باشددر هنگام راه رفتن پنجة پاها مستقیم رو  .2



 .از تاب دادن بیش از اندازۀ دستها خودداری شود .3

 .تر باشدسانتی 10ـ5عرض گامها .4

 .تر باشدسانتی 40طور متوسط طول گامها به .5

 .باشد قهیگام در دق 100تا  70 یسرعت گام بردار-6

 وضعیت طبیعی بدن در حمل اشیا

ح ساختار استخوانی و پیشگیری از ایجاد عادتهای غلط در انجام صحیح فعالیتهای روزمره نقش مهمی در اصلا

  .افراد دارد. در حمل اشیا و استفاده از وسایل باید نکات زیر مد نظر قرار گیرد

  .کردن به جسم کاهش دهیمفاصلة بین وزنه و خود را با نزدیک

چیزی با بیل یا پارو، بهتر است جا کردن گیرد، مثل جابهء توسط وسیلة کمکی انجام میاگر بلند کردن شی .2

 .ء قرار گیریمدستة این وسیله کوتاهتر باشد یا حداقل نزدیک به شی

وزنه کردن کمر با خم کردن زانوها بههای سنگین از روی زمین بهتر است به جای خمبرای بلند کردن وزنه . 3

 شویمنزدیک

کنید، با قرار دادن میز متناسب با وضعیت بدنی در زیر خیاطی کار میای مانند اطو یا چرخچنانچه با وسیله .4

 .خم نشوید ، خود را مسلط بر وسیله کنید و روی آنوسیله

، به عضلات ای، مخصوصاً به صورت انفجاری و ضربهاز حرکات شدید و چرخشهای ناگهانی و تحمیل بار اضافه .5

 .خودداری کنید

ندارند یا حمل آن خصوصاً روی شانه خودداری شود، مانند حمل  از بلند کردن اجسامی که تعادل خوبی .6

  .تکمیل نشده باشد هایی که ظرفیت آنمایعات در بطری یا بشکه

اگر درنظر دارید چیزی را به طریقة آویز حمل کنید، لازم است در طرفین بدن تعادل برقرار شود. حمل وزنه  .7

ها را افزایش مهره (بخش جانبی) ت فشار وارد بر دیسکاس با یک دست در شرایطی که دست دیگر خالی

 .(7-5دهد )شکل می

-8. در بلند کردن وزنه از پهلو نیز کمر نباید از جانب خم شود؛ این کار را با خم کردن زانوها انجام دهید. شکل 

 دهد. نحوۀ صحیح و غلط بلند کردن وزنه را از پهلو نشان می 5



 

 ر وضعیت بدننقش ارتفاع پاشنه کفش د 

های کمر و ، قوس و سلامت مهرهتأثیر استفاده از کفشهای پاشنة بلند را در تغییر وضعیت مرکز ثقل بدن

 عضلات ساق پا:

ایستد وزن بدن که از طریق استخوانهای ساق به در شرایط عادی زمانی که فرد بدون کفش روی زمین سرپا می

 .شود می شود به دو قسمت تقسیمهر پا اعمال می

کند. با پوشیدن کفش پاشنه بلند تعادل بخشی از این وزن را پاشنه و بخشی دیگر را قسمت قدامی پا تحمل می

شود خورد و قسمت عمدۀ نیرو به بخش قدامی پا وارد میمی توزیع نیروی وارد شده به این دو بخش به هم

گیرد و فرد برای تر از محل طبیعی خود قرار می، مرکز ثقل بدن جلو(. در نتیجة این تغییر وضعیت10 -5)شکل 

بردن تنه تا حدودی مرکز ثقل را در جایگاه طبیعی خودش قرار دهد که این کند با عقبحفظ تعادل سعی می

 های آن خواهد شد.عمل باعث افزایش قوس کمر و واردشدن فشار به مهره

  تنه نیزسمت عقب متمایل کند، بخشهای میان( وقتی فرد بالاتنة خود را به 511بینید )شکل چنانکه می

  شاقولی از وسط استخوان ران عبور کرده است در حالی الف خط 511گیرند. در شکل تحت تأثیر قرار می

 ب خط شاقولی در فاصلة نسبتاً زیادی در پشت استخوان ران و لگن قرار دارد. 11-5که در شکل 

شود وضعیت عضلات قسمتهایی از بدن نیز تحت تأثیر قرار د ایجاد میبندی فرعلاوه بر تغییری که در استخوان

  .گیردمی

 گونه کفشها استفاده کند، پشت ساق پاست چنانچه فرد مدت زیادی از این ، عضلة دوقلویاز جملة این عضلات

 .ذاشتشود و به دنبال آن اثرات زیانبخشی بر مفاصل زانو و ران خواهد گاین عضله کوتاه و ضعیف می

 و کنترل عوارض اسکلتی عضلانی  ناشی از کار يریشگیپ يروشها

 کمردرد

-گردن  یها بیلآسیبا توجه به اینکه یکی از شایعترین بیماریهای شغلی بیماریهای عضلانی اسکلتی از قب       

 ستون فقرات یها بیلگن وآس -پا -مچ پا  -دست-مچ دست  -آرنج  -شانه

از بیماریها کمر درد شایعترین می باشد لذا پرداختن به این بیماری از چند نظر ارزشمند  و از بین این گروه بوده

 :می باشد از جمله



 

 .گردد یم یکمر درد باعث غیبت از کار و بدنبال آن کاهش راندمان کار -

  .گردد یکمر درد باعث تحمیل هزینه اضافی جهت تشخیص ودرمان م -

 می شود. تهایانجام فعال کمر درد باعث ناتوانی فرد در -

 جادیتلف شده ا یروز کار ونیلیم5برند هر ساله ،  یاز کمر درد رنج م یکار یرویهر ساله بیش از یک میلیون ن

از آنها مربوط به صدمات مربوط به  یکیافتد  یاتفاق م یکار یکه در محیطها یکند و از هر پنج صدمه ا یم

  . کمر است

شود نیز  مربوط به این صدمات بوده  یپرداخت م یکار یروهایکه به ن ییامتهااز طرف دیگر یک چهارم غر  

  . شود ، بنماید یرا که به صدمه دیدگان وارد م یتواند جبران درد و رنج یاست . اگرچه این هزینه ها نم

نفر  کینفر حداقل  1000از هر  دنیو خواب ستادنیبلند کردن بار ، نشستن ، ا حیاصول صح تیعدم رعا بعلت

 .شود یمبتلا به کمردرد م

 .شود ینفر مبتلا به کمر درد م کینفر  6استرس از هر  بعلت

 ساختمان ستون فقرات

مهره ها وجود  نیکه در محدوده ا ییاز راه سوراخ ها یباشد و اعصاب نخاع یمهره م 33 یستون فقرات دارا

 .کنند یدارد عبور م

از هر دو طرف عبور کرده و  نهیبه طور قر یقسمت مهره خاج نیرت نییتا پا یاعصاب کمر یها شهیو ر اعصاب

 .امتداد دارند

، ضعف  سکید یماریاست مثلا ب هیناح نیدر ا یماریو ب بیکمر به علت وجود هر نوع ع یتمام دردها منشا

 .شود یم جادیاعصاب ا نیهم لهیبه وس رهیعضلات و غ

  ساختار کمر

از  ی، نگهدار یکمر محافظت از اندام فوقان یدون درد است. عملکرد اصلو ب ریانعطاف پذ ،یکمر سالم، قو کی

 .هاست«گامانیل»اتصال عضلات و  یبرا یو محل یریکمک به انعطاف پذ ،یطناب نخاع

اعصاب، عضلات و  یها شهیر سکها،یشده است که به همراه د لیمهره تشک 5)قوس کمر( از  یستون فقرات کمر

فقرات  یاعضا نیفشار را تحمل کرده و بزرگتر نیشتریآنها ب نیماب ی سکهایه ها و دباشد. مهر یم ها«گامانیل»



موزون  یاندام تیو وضع یعیبه همراه سه قوس طب حیصح یراستا یستون فقرات سالم دارا کیکمر هستند. 

 .شود  یو پا محافظت م سنباشد که به توسط عضــلات پشت، شــــکم ، با یم

 سکید

 یکیواشر لاست کی هینسبتا نرم که شب یفینسج ل کیمسطح هستند  بایکه تقر یمهره استخواندو  نیدر فاصله ب

 .قرار گرفته است ینینوع ماده ژلات کی یفینسج ل نیباشد قرار گرفته است . درون ا یم

ر آن فشار وارده را به طو ینیروند . ماده ژلات یم نیشده و از ب دهی، سائ سکیبدون وجود د یکمر یها مهره

،  دنیبدن ، خم وراست شدن ، پر ینیاز سنگ یناش یفشار ها یکند و تمام یم میدر تمام جهات تقس یمساو

 .کند یم یتحمل و خنث یمهره ا نیب سکی،بلند کردن بار و راه رفتن را د دنیدو

 ؟ شود می وارد شما کمر به نیروي چه بار کردن بلند اثر در دانید  می آیا 

 . دارد قرار وسط در آن گاه تکیه و است الاکلنگ یک شما کمر کنید فرض

 دیگر طرف در( میباشد کیلوگرم 0. 5 پوندتقریبا هر)پوندی  10  شئ یک کردن بلند برای صورت این در

 . است لازم نیرو پوند 10 فقط الاکلنگ

  . 1به  10کند اما با نسبت  یکمر شما همانند تکیه گاه الاکلنگ عمل م

 . کند ی(بر کمر وارد ملوگرمیک 50پوند ) 100در حدود  ی(فشارلوگرمیک 5) یپوند 10شئ برداشتن یک  ییعن 

 بلند کردن همان بار نیاز است . یبرا یبیشتر یشما تکیه گاه را به یک طرف حرکت دهید ، نیرو اگر

،  بلند کردن شئ ( را در نظر بگیرید لوگرمیک52 بایتقر ایپوند  105حال اگر شما میانگین  وزن بالا تنه خود ) 

( بر کمرتان وارد خواهد کرد .  لوگرمیک575پوند) 1150در حدود  ی(فشارلوگرمیک 5) یپوند 10

 (لوگرمیک575)1150=10(*105+10)

 ریسک فاکتورهاي آسیب به کمر

 : ریسک فاکتورهاي حاد

 اجسامبیشتر عوامل تروماتیک بوده مانند لیز خوردن، افتادن، تصادف، روش نامناسب حمل      

  : ریسک فاکتورهاي مزمن     



داشتن وضعیت ناجورستون فقرات هنگام کار، انجام نامناسب حمل اجسام که همراه با جابجائی مکرر باشد ،      

 سابقه ژنتیکی و .....

 بلند کردن اشیاء-1

 . تواند سبب آسیب به کمر شود یبلند کردن اشیاء سنگین م

 صورت پذیرد . یو به مدت زمان طولان یکراراین کار به طور ت یبه ویژه وقت 

 پیچش وخمش درناحیه کمر - 2

 درمواقع بلند کردن ونگهداشتن بارهای سنگین....

 حمل اشیاء به صورت نا مناسب یا غیر اصولی... -3

 سر ، به فاصله زیاد از کمر و تنه( ي)بالا یگذاشتن و برداشتن اشیاء در نقاط خارج از حد دسترس -4

 نامناسب و نامنظم دارند . يکه شکلها یاشیائ ییکردن و جابجا بلند -5

 نامناسب و ناراحت کننده يکار کردن در وضعیتها-6

 مدت در یک وضعیت ناصحیح و ناراحت کننده . ینشستن یا ایستادن طولان -7

 کیفشار کاري استات - 8

 دهدیقرار م یعضلان یاسکلت بیض آسو دائم)بدون استراحت ( فرد را در معر کیبصورت استات یتحمل بار کار

 کار در وضعیت بدنی ناراحت کننده وغیر نرمال )ارتفاع نامناسب سطح انجام کار( - 9

 یبه تنهائ نیانجام کار سنگ -10

 .ازگفتن اینکه بلندکردن این جسم برای شما به تنهایی  بسیارسنگین است نهراسید

 .جسمی خود را بشناسید بسیارمهم است که شما توانایی ها و محدودیتهای

 .به دلیل کمک نگرفتن ازدیگران ، بسیاری ازمردم دچارکمردرد شده اند

 اضافه وزن - 11

  .اضافه وزن می تواند مشکل بزرگی باشد



 .اضافه وزن فرد ، فشار زیادی  به کمر وی موقع خم شدن به جلو وارد می کند

 .شکم برآمده به سلامتی کمر کمکی نمی کند

 خوردن در روي  سطوح مرطوب یا یخ بسته ممکن است موجب آسیبهاي کمري شود.لیز  - 12

 برخی از مردم بدلیل وضعیت بدنی نامناسب هنگام خوابیدن دچار کمردرد می شوند. - 13

 

 راههاي کاهش ریسک فاکتورهاي کمر درد

  کمر با کمک ورزش یها چهیکردن ماه یقو ✓

 اصلاح شرایط جابجائی اجسام ✓

 قرار دادن اجسام در ارتفاعات خیلی بالا و خیلی پاییناز  خودداری ✓

 وزن اجسام کاهش ✓

 دست)چنگش مناسب( برای اجسام یجا گذاشتن ✓

 هنگام انجام کار یخمش ایحرکات چرخشی و  حذف ✓

 صورت لزوم استفاده از جابجا کنند ه های مکانیکی در ✓

کردن جسم به بدن تا حد  رعایت اصول جابجائی اجسام )بلند کردن به روش مناسب مانند نزدیک- ✓

امکان،خم کردن زانوها ، حفظ انحنای کمر هنگام جابجائی خودداری از چرخش و خم شدن به اطراف 

  یاستفاده از کمک کننده ها ایهنگام جابجائی اجسام، کمک از افراد دیگر برای جابجائی اجسام و 

 مکانیکی جهت حمل اجسام

  ابجائی اجسامخودداری از حرکات جهشی و سریع هنگام ج ✓

 .....کاهش ریسک فاکتورهای کمر درد در منزل مانند ظرف شستن  با حفظ پوسچر مناسب و ✓

نگهداری ستون فقرات در وضعیت نرمال در هنگام انجام کارهای شخصی مانند ریش تراشیدن، مسواک  ✓

 زدن، حمام بچه ، تعمیر ماشین، بیل زدن باغچه و غیره

 تفاده کنید . از روشهاي مناسب بلند کردن اس

هنگام بلند کردن بار، زانو خمیده و پشت راست نگه داشته شود .در این صورت بلند کردن  بار توسط عضلات  -

 . پا  انجام خواهد شد

 یک حالت تعادلی با باز کردن پاها به اندازه عرض شانه ایجاد کنید -



را بر روی سطح زمین قرار دهید . تا حد امکان   برای بلند کردن اشیاء به حالت چمباتمه بنشینید ، و پاشنه ها -

را به آرامی با به کمک پاهایتان بلند کنید نه به کمک  دباریریبه بار  نزدیک شوید وبا هر دو دستتان بار را بگ

 کمر

 .همیشه در موقع جابجا کردن بار پاهایتان را بچرخانید نه کمرتان را  -

 

 .ست استفاده کنید )نه از انگشتان (برای ایمن گرفتن بار، ازتمام کف د -

 . مطمئن شوید که می توانید اشیاء را در دستان نگهدارید و امکان سر خوردن آن وجود ندارد -

بار را آرام آرام )بدون تکان ( بلند کنید واز عضلات پا و شکم و ناحیه باسن استفاده کنید ، و تا آنجایی که  -

 .داریدممکن است بار را نزدیک بدنتان نگه

هنگام بلند کردن بار چانه خود را رو به بالا ، کمرتان را تا حد ممکن راست و مستقیم و در امتداد خط گردن  -

 . بگیرید

 .همیشه در موقع جابجا کردن بار پاهایتان را بچرخانید نه کمرتان را



دهید و سپس تمام بدن خود  هنگامی که برای تغییر مسیر  می ایستید ، ابتدا پاها را در جهت مسیر حرکت قرار

 . را بچرخانید

 . وزن  باری را  که میخواهید بلند کنید کاهش دهید -

اگر می خواهید بسته کتاب ها را جابه جا کنید به جای  اینکه همه را یکجا بلندکنید ،بهتر است که آنها را 

 .دربسته های کوچکتر حمل کنید

 ده کنیدازدستگیره و تسمه مخصوص بلند کردن استفا -

اگر شکل بار ناجور یا وزن آن برایتان خیلی سنگین است ، برای جابجایی و بلند کردن آن از دیگران کمک  -

 بگیرید.

 زانو هایتان را خم کنید نه کمرتان را

 .این کار باعث می شود شما بار را با نیروی پاهایتان  بلند کنید نه نیروی کمر

 .بار را بغل کنید

 .را به بدنتان نزدیک کنید و به تدریج پاهایتان را صاف کنید تا به حالت ایستاده در آئیدتا حد ممکن بار  

 .از چرخش بدن خود داری کنید    

  .چرخش بدن باعث می شود بار بیشتری بر کمر وارد شود و منجر به صدمه جدی شود    

 هت هستند .و زانو ها در هنگام بلند کردن بار در یک جمطمئن شوید که پاها     

 تا آنجایی که می توانید از بلند کردن وخم شدن اجتناب کنید

اشیاء رادر بالای سطح زمین قرار دهید با این کار فرد مجبور نخواهد شد جهت برداشتن اشیاء، دوباره به سمت 

 . پایین خم شود

  . بلند کردن و گذاشتن اشیاء استفاده کنید یالامکان از یک سکو برا یحت 

 .ین ارتفاع برای بلند کردن بار ، ارتفاع بین شانه و کمر استبهتر 

 قرار دادن اشیاء سنگین در قفسه های هم سطح با نا حیه کمر 

 قرار دادن اشیاء سبک تردر قفسه های بالاتر و یا پایین تر از حد کمر 



 برای جابجایی اشیاء ، از چرخ دستی استفاده کنید. -

 دستی؟ چرخ کشیدن یا دادن هل —است کدامیک براي کمر افراد بهتر 

 . هل دادن چرخ دستی ، گاری ، فرغون  و...بهتر از کشیدن آنهاست

اگر فرد مجبور به کشیدن وسایل ذکر شده باشد، بایستی سعی  نماید با حفظ وضعیت مناسب بدنی خود اقدام 

  .به بلند نمودن بار نماید

  . و سایر وسایل مشابه استفاده کنید در صورت امکان از جرثقیل ، انواع بالابر ها 

 .مهم است که محدودیتهای بدن خود را بدانید و در هر لحظه ازموقعیت بدنی خود آگاه باشید

یاد بگیرید تا بتوانید تشخیص دهید ،کمرتان درچه شرایطی درمعرض بیشترین خطر و ریسک ناشی از خمش ، 

 . بالا بردن اجسام ، پیچش وکشش وغیره است

 پیشگیریهای لازم برای دوری از صدمات در نظر بگیریدسپس 

 اگر به کمردرد مبتلا شدیم چگونه آنرا کنترل نمائیم؟

 ))روشهاي کنترل بیماري کمر درد((

آرام بخش مانند شربت زعفران  یهایدنیدرمان افسردگی و استرس از کمر درد می کاهد ) استفاده از نوش ✓

 موثر باشد( تواندی،دم کرده گل گاو زبان و...م

  استفاده از طب سوزنی برای درمان کمردرد ✓

 قدم زدن در استخر ✓

 پزشک ( زیتقویت ستون فقرات راهی مناسب برای کاهش دردهای کمر با ورزش مناسب )تجو ✓

 کمک گرفتن از عضلات کمر و شکم )انقباض عضلات (هنگام نشستن و راه رفتن ✓

 وگایانجام  ورزش  ✓

 حیاستراحت مناسب به روش صح ✓

 مدت در یک حالت ثابت یطولان ستادنیا ایعدم نشستن و -کار نیپوسچر مناسب ح تیارع ✓

 و خمش کمر چشیحذف پ ✓

شستن ظروف با پوسچر غلط )در صورت ضرورت ظرف شستن سر و تنه در یک راستا و عضلات کمر  حذف ✓

 و شکم منقبض گردد(

و پائین نروید بلکه با پوسچر مناسب و با قرار روش صحیح از پله بالا و پائین بروید با سرعت از پله ها بالا  به ✓

 (دادن یک پا بر روی پله بعدی و سپس قرار دادن پای دیگر در کنار آن از پله ها بالا و پائین بروید



 کفش پاشنه دار و نامناسب حذف ✓

 جاتیمصرف ترش کاهش ✓

بدن)مخصوصا در  نیو...در طرف فیحمل نامتعادل بار مانند ک-دنیو پر دنیحذف دو-نگه داشتن کمر گرم ✓

ای ه ورزش ندادن انجام–با پوسچر نامناسب  یعدم رانندگ-گردن( هیخصوص درد در ناح

 یفرنگ سیو نا متقارن،استفاده از سرو کطرفهیراه نرفتن -سرخود ورزش نکردن-و..( یمائی)کوهپنیسنگ

 معمولا بهترین وضعیت بدنی که به افرادجهت خوابیدن توصیه می شود عبارت است از:

 بر روی شکم یا پشت )تمام بدن در یک سطح ( – 1

 به پهلو )با خمیده کردن جزئی زانوها ( - 2

 :اگر فردي کمردرد داشته باشد

  به پهلو  و با زانوی کمی خمیده  دنیخواب

  به پشت و بالشی در زیر زانو ها یا

 از بالش با ضخامت مناسب . استفاده

  کار و نشستن به روش صحیح یو صندل زیم

 متناسب با ابعاد بدنی کارکنان شاغل باشد ، یستیبا یمحیط کار م

جلوگیری از بروز بیماریهای ناشی از کار وجود میز و صندلی مناسب همراه با یک روشنایی مطلوب از ایجاد  در

 ناراحتیهای اسکلتی عضلانی و خستگی در ناحیه کمر پیشگیری می نماید.

ر وضعیت نرمال به هنگام نشستن به اندازه زمان حمل اجسام اهمیت دارد از طرفی نگهداری ستون فقرات د   

 لذا قرار دادن پشتی مناسب در صندلی باعث ایجاد وضعیت نرمال در ستون فقرات می گردد .

 صندلی

در جلوگیری از خستگی و بروز ناراحتی های اسکلتی  ینوع صندلی مورد استفاده و طراحی آن نقش بسیار مهم

 .ردعضلانی دا

 



یک صندلی خوب زمانی میتواند نقش خود را خوب ایفا می کندکه بتواند حالت انحنای قوس کمر را در      

دسترسی به صندلی متناسب با نوع  یدر محیط کار  فرد بتواند براحت نکهیهنگام نشستن حفظ  نماید ضمن ا

م با هم می باشد باید "و نشسته توا تادهت ایسکار را داشته باشد. برای مثال اگر نوع کار نیازمند استفاده از حال

  .ارتفاع صندلی طوری باشد که فرد بتواند در هر شرایطی از آن استفاده نماید

 رفتار هاي فردي در نحوه نشستن :

نحوه نشستن فرد می تواند یکی ازعلتهای باشد که باعث ایجاد کمر درد شود به خصوص در بین افرادی که 

های مزمن می باشد استفاده از وضعیت نامناسب بدن سبب تشدید درد می گردد و این مسئله مبتلاء به  کمر رد

 نشان دهنده این است که نحوه نشستن افراد حائز اهمیت زیادی می باشد

 عدم استفاده از پشتی مناسب :

نشسته باشد  اکثر دردها و فرسایش های داخلی مهره ای و فشار بر روی دیسک در زمانی پیش می آید که فرد 

و از پشتی استفاده ننماید، مهره ها پهن می شوند.  برای جلوگیری از این امر پشنهاد گردیده از پشتی های 

 با سطح افق باشد و حالت قوسی کمر حفظ خواهد شد. 110-105استفاده گردد که دارای زاویه 

 نشمینگاه صندلی

ی باشد نشیمنگاه صندلی می باشد در صورتی که فرد از نشمینگاه صندلی باعث  کاهش فشار وارده بر پا م     

صندلی با نشیمنگاه نامناسب استفاده کند به طوری که قسمت پشت زانو با لبه جلوی صندلی فشرده شود این 

تماس و فشارها به گذشت زمان باعث ورم و ایجاد اختلال در عصب سیاتیک می گردد. ورم پا )از مچ تا انگشتان 

سطح ارتفاع نشیمنگاه دارد که اگر این ارتفاع نامناسب باشد پا در حالت آویزان خواهد بود)که  پا ( بستگی به

( حتی اگر صندلی دارای انحنا و شیب در قسمت جلو باشد. عدم شودیپا و کمر فرد اعمال م یاسترس آن رو

 ر نشسته انجام بدهد.صندلی در محیطهای که فرد باید به مدت طولانی کا رویاستفاده از پوشش چرمی برای 

سانتیمتر   تا پشت زانوی آنها دچار استرس و عوارض ناشی از آن 4تا   3فاصله پشت زانوها تا نشیمنگاه بایستی 

 نشود

 در حالت نشسته بر روي صندلی کار چه موقع بایستی از زیر پائی مناسب استفاده نمود؟

صورت تنظیم ارتفاع صندلی و قرار گیری صحیح مچ دست و ساعد در راستای همدیگر بطوریکه دسته در 

صندلی تکیه گاه آرنج و در ارتفاع میز کار قرار گیرد اگر کف پاها کاملا روی زمین قرار گیرند نیازی به استفاده از 

 ائی با ارتفاع مناسب استفاده نمود .زیر پائی نیست ولی اگر پاها در حالت آویزان باشند بایستی از زیر پ



 کار زیم  

عمق داخل   نیو  همچن زی، ارتفاع م زی، سطح روی م زیمواردی که در میز اهمیت دارد عبارتند از : جنس م

 .میز

آن  یشد تا کلیه  قطعات و وسایلی که برای انجام کار لازم است بر روسطح روی میز بایدبه اندازه کافی با وسعت

 . جا بگیرد

موادی که برای ساخت میز استفاده می گردد باید از لغزیدن قطعات برروی میز در هنگام کار جلوگیری  نوع

 . کند

ارد. باید پا به اندازه عمق میز ) فضای داخل میز (اهمیت زیادی در راحت بودن پا برای انجام یکسری حرکات د

 .کافی فضای آزاد در زیر میز  داشته باشد

اگر ارتفاع میز بالاتر از ارتفاع آرنج باشد باعث بالا بردن شانه و دست می شود و این سبب خستگی و درد در 

 ناحیه شانه می گردد

یز مناسب قابل تنظیم ، م یستیبا یبرای هرکاری با توجه به نوع فعالیت و مشخصات آنتروپومتری شاغلین م

 طراحی  گردد. واگر این امر میسر نگردد میتوان از صندلی قابل تنظیم ارگونومیک استفاده گردد.

 وتریکار با کامپ

درد  تیبالا بودن سطح قرار گرفتن نمایشگر ) مانیتور( بر روی میز ، سبب به عقب رفتن گردن می شود و در نها

 شود . یگردن م هیدر ناح

می تواند به دلیل نامناسب قرارگیری دستگاه   دیاگر درد در ناحیه گردن و شانه و آرنج و مچ را تجربه نموده باش

  . بر روی میز کار باشد که این موارد به ترتیب زیر می تواند بر آن تاثیر بگذارد

 

  :نمایشگر و مانیتور بر روی میز بالا باشد یریسطح قرار گ اگر

 :گردن می شودبهترین وضعیت جهت کار با کامپیوتر زمانی است که به عقب رفتن سبب

  .کار در حد آرنج و سطح بالایی مانیتور پایین تر از حد چشم فرد قرار گیرد سطح

  ( درجه بین سر و تنه قابل قبول می باشد 15زاویه  )



 :(باشدادیز ایاگر فاصله مانیتور از فرد نامناسب)کم 

  غیر اینصورت سبب خستگی چشم می گردد در

در صورتیکه فاصله زیاد باشد فرد مجبور است که برای دیدن مطالب و نوشته های ریزتر به طرف جلو خم گردد  

که سبب خستگی چشم و استرس در بالا تنه می شود و در ضمن فرد نمی تواند به پشتی تکیه کند  و خستگی 

 . ی نمایددر ناحیه پشت و کمر را ایجاد م

فاصله کم باشد چشم نمی تواند به خوبی روی صحفه متمرکز شود و ناچار سر را به طرف عقب برده و یا  اگر

برای راحت دیدن ناچار است فاصله را زیاد کرده که هنگام تایپ کردن  دست را به طرف جلو دراز کرده که 

  . تاثیرگذار می باشد هعضلات شان سبب  کشیدگی در عضلات دست و بازو می گردد و به نحوی بر روی

 اینچ ( مورد قبول می باشد 40تا  20سانتیمتر)یا  100تا   50مناسب باشد در حدود  باید

 : اگر ارتفاع میز بالاتر از ارتفاع آرنج باشد

شانه و دست می شود و این سبب خستگی و درد در ناحیه شانه می گردد.  این مسئله بخصوص  باعث بالا بردن

  . دربین افرادی که با کامپیوتر سروکار دارند اتفاق می افتد

 : اگر ارتفاع سطح میز پایین تر از ارتفاع ارنج باشد

 نیهره ها پیدا می شود که اباعث خم شدن گردن و تمایل تنه به طرف جلو شده و تغییری در  قوس ستون م

در موقع  نیموضوع باعث افزایش بار بر روی عضلات ناحیه گردن و شانه شده و ایجاد کمر درد می کند همچن

در ناحیه مچ با لبه میز  دستکار با صفحه کلید قسمت دست در ناحیه مچ به طرف بالا خم شده و قسمت پشت 

برای افرادی که به طور طولانی با  برخورد کرده و مشکلات و ناراحتیهای در ناحیه مچ به وجود می آورد.

کامپیوتر کار می کنند و ساعتهای زیادی را به نگاه کردن به صفحه مانیتور می گذارند به صورتی از سوزش و 

وضوع به این علت است که در حین کار نیاز به تمرکز زیاد خستگی ، خشکی چشم شکایت می کنند که این م

دارند و تعداد پلک زدنها در طی کار کاهش می یابد . برای پیشگیری  توصیه می گردد هر چند یکبار سر را از 

متر )برای مثال ساعت روی دیوار ( برگردانده و نگاه کرده  6مانیتور به طرف یک شیئ دوری در فاصله بیشتر از 

 ه طور مرتب شروع به پلک زدن نمایند تا سطح روی چشم مرطوب گردد .و ب

 موس ، صفحه کلید و پرینتر لیقب زازیم يرو زاتیبه تجه یحد دسترس

در خصوص اجزاء مورد نیاز کامپیوتر که برای انجام کار نیاز می باشد باید در منطقه حد دسترس اولیه قرار      

 یدن تنه به طرف جلو  و طرفین نباشدگرفته به طوریکه فرد نیاز به کش



 ییکار نسبت به منابع روشنا زیم یریقرار گ

 مچ درد 

 )سندرم تونل کارپال(

Carpal Tunnel Syndrome  :)است که معمولاً مردم  یجیرا اریبس یها یماریاز ب یکی)سندرم تونل کارپال

 یدست ختم شد ه و حرکات دست را تا حدود یشناسند که درد آن به انگشت ها یم” مچ درد” آنرا به عنوان 

 یصنعت یکارگران و کارکنان کشورها انیدر م یناراحت نیآورد. امروزه ا یبه وجود م یسازد و ناتوان یمشکل م

کنند؛ مانند صندوق  یکار م وتریبا کامپ یادیکه ساعات ز یکسان انیعارضه در م نیاست. ا جیفوق العاده را

اشتغال دارند  یکیمکان یکه به کارها یو افراد یساز نیماش یها و کارگران کارخانه ها سینو نیدارها، ماش

مچ  یبه معن یدر پزشک Carpalن درد شناخته شده ، و قابل درمان است.یاست. در حال حاضرا جیرا اریبس

 یها( را از مچ به انگشت Median Nerveمهم ) اریبس یاست که عصب ها یکانال Carpal Tunnelدست و

مچ  ی( است که شامل غضروف و استخوان هاTendonمحل عبور ) نیکانال همچن نیرساند. ا یدست م

از تانـُل  Median Nerveبه نام یعصب حس کینهُ غضروف  ی(است. به طور کلCarpel Bonesدست)

 کنند.  یکارپل عبور م

 دار هم مراقب باشندخانه يهاخانم

 نیفقط مربوط به شاغلانهر چند ا یماریب نیاما ا شود،یم دهید یدر مشاغل خاص شتریعارضه ب نیهر چند ا

دار خانه یهاو خانم ستیفقط مربوط به شاغلان ن یماریب نیاما ا شود،یم دهید یدر مشاغل خاص شتریعارضه ب

 شود. وجود آمدن سندرم تونل کارپال باعث به تواندیخانه م یرهامراقب باشند. انجام کا دیهم با

 

 : يماریب نیعلل بروز ا

 

 یناراحت نینفر به ا کیکنند از هر ده نفر  یکار م شانیهستند که با دست ها یدهد کسان ینشان م قاتیتحق

 نیبه ا شتریها ب اطیدانان و خ یقیها ، قصاب ها ، نجارها، موس ستیپیخانه دار ، تا یدچار هستند ، خانمها

است ؛  جیساله و بخصوص زنان باردار را 60تا  40زنان  انیدر م رضهعا نیا یشوند . به عبارت یدچار م یماریب

 نیگردد. در ضمن ا یهورمون ، غضروف شل شده و باعث تورم م ادیترشحات ز لیبه دل یدر دوران باردار رایز

که از  یکسان نیشود . همچن یم دهیزدیکنند ن یمصرف م یکه قرص ضد باردار ییخانم ها انیحالت در م

 گردند.  یدچار م یماریب نینوسان هورمون به ا لیبرند به دل یرنج م دیروئیت یاراحتن



مچ و مفاصل  سمیرمات نیاست . همچن یماریب نی(عامل ا (Median) یانیم یعصب حس یفشار حاصله بر رو

 .ندیآ یبه حساب م یماریب نیاز علل ا زیدست ن

 

 : يماریبروز ب ينشانه ها

و کف دست است. عموماً درد درهنگام شب  هیو درد در سه انگشت اول یحس یب یماریب نیا یاز نشانه ها یکی

 یرود و اگر بازو به طرف بالا نگهداشته شود درد شروع م یم نیو با تکان دادن دست از ب دیآ یم ماریبه سراغ ب

 شود.

 :يریشگیپ

 یدست انجام م قیکه از طر دیشد یها تیکرد ضمن کاهش فعال یسع دیمشکل با نیاز بروز ا یریشگیپ یبرا

هم به استراحت و نرمش  یکرد که زمان یزیبرنامه ر یروزانه را به گونه ا یمچ(، کارها چشیشود)خمش و پ

 دست ها اختصاص داده شود.

که دارای زاویه مناسب نسبت به سطح افق باشد به طوریکه مچ زیاد  ددر هنگام کارمچ دست به صورتی قرار گیر

  خم نگردد.به طرف بالا

برای جلوگیری از برخورد دست با سطح میز از زیر دستی  که از جنس مناسب و انعطاف پذیر باشد  استفاده 

 گردد. 

 : يماریب نیبهبود و تسک يراهها

. اگر درد تازه شروع شده است ، دیو آن را خم نکن دینگه دار یکم کردن درد ، دست را در حال عاد یبرا

 قهیدق 30تا  20به مدت  کباریرا هر دو ساعت  خیببرد.  نیتا تورم را از ب دیل درد قرار دهمح یرو خی یمقدار

 یرا رو یگرم کننده ا لهیوس قهیدق 20ساعت به مدت  کیکهنه است ، هر  تان. اگر درددیمحل درد بگذار یرو

 . دیمحل درد بگذار

 درمانی مناسب: میرژ

درغلات بجز عدس، جگر،  دیتوان یرا م نیتامیو نیباشد . ا B6نیتامیمملو از و دیبا دیکن یکه مصرف م ییغذا

 . دیابیبجز اسفناج ب جاتیسبز نیدل و قلوه و همچن

روزانه خود  میسبز را در رژ جاتیدو وعده سالاد با سبز یال کیو حتماً  دیتازه استفاده کن یاز غذاها دیکن یسع

 .دیفراوان استفاده کن زانیبه م می. کرفس را به واسطه وجود سددیقرار ده

 

 .  دیکن زیجداً پره یگازدار و الکل ی)که در قهوه ، شکلات و کاکائو موجود است (،نوشابه ها نیاز خوردن کافئ



 مچ دست: يآتل بند

مچ و انگشتان دست مبتلا شده را به مدت چند روز با استفاده از آتل مخصوص  دیمشکل با نیدر صورت بروز ا

کامل حاصل  یبهبود تا راستا قرار داد کیو در  حرکتیموجود است( کاملا ب یلوازم پزشک ایه ها )در داروخان

 بهره گرفت. یوتراپیزیو ف ییدارو یبه پزشک مراجعه کرد و از درمان ها نصورتیا ریگردد در غ

 مواردي را که در هنگام انجام کار نشسته  باید رعایت نمود:

درصد از ورم  2-3در محل نشستن (  یییکبارانجام یکسری حرکات ) جابجا دقیقه 15برای کارهای نشسته هر 

 .پا خواهد کاست

جهت پیشگیری از ایجاد ناراحتیهای اسکلتی و عضلانی ناشی از نشستن افرادی که دارای کار اپراتوری با  در

دقیقه می باشند. و در زمانی که بار کاری   15ساعت،یکبار نیازمند استراحت به مدت 2کامپیوتری هستند هر 

 .دقیقه پیش بینی کرده اند 10بیشتر باشد برای هر ساعت 

 بدن هنگام انجام کار وضعیت مناسب

 :به موارد زیر باید توجه نمود وتریبرای قرار دادن بدن در وضعیت های مناسب به ویژه درحین کار با کامپ

 .دست ، مچ و آرنج باید در امتداد خط مستقیم قرار گرفته وتقریبا حالتی موازی با کف اتاق داشته باشند .1

 یل به جلو قرار گیرد ، به عبارت دیگر سر و تنه در یک امتداد باشند.. سر باید هم سطح با تنه و یا اندکی متما2

  . شانه ها ، باید کاملا راحت باشند و بازوها نیز به شکل طبیعی و آزاد خود در دو طرف بدن قرار گیرند .3

 .درجه باشد 120تا  90آرنج ها ، باید نزدیک بدن قرار گیرند و زاویه ای که با بازوها می سازند حدودا  .4

  .پاها ، کاملا بر کف اتاق ویا روی زیر پایی قرار گیرند .5

 . کمر ، باید در حالتی که فرد صاف نشسته و یا به سمت عقب تکیه داده است کاملا با تکیه گاه حمایت گردد.6

ران ها و ناحیه باسن ، باید کاملا توسط نشیمنگاه صندلی حمایت گردد وبه طور کلی در حالتی موازی با کف  .7

 .اتاق قرار گیرند

 .زانوها ، باید حدودا در همان ارتفاع باسن قرار داشته باشند و پاها نیز اندکی به طرف جلو متمایل شوند .8

 وتریوضعیت مناسب بدن کار با کامپ

نشسته با کمر راست.که.تنه.وگردن.تقریبا بصورت عمودی و در یک امتداد قرار دارند و پاها  از قسمت وضعیت 

 به حالت عمودی هستند. نییساق پا به پا



بالاتر از زانوها قرار گرفته و زاویه   یک حالت دیگر برای کار کردن در وضعیت نشسته حالتی است که ارتفاع کفل

 درجه است. 90ز بین رانها و تنه بیشتر ا

الی  105زاویه تنه با رانها بین  در حالت نشسته با تکیه به عقب که در آن تنه و گردن در یک. امتداد بوده و

 درجه می باشد. 120

و گردن تقریبا در امتداد یک  یک وضعیت مناسب برای کار ایستاده با رایانه حالتی است که در آن پاها ، تنه

 محور عمودی هستند.


