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۱9-پاندمی کووید در دردگردن از پیشگیری برای ساده هایو ورزش بهداشتی رفتارهای  

 دکتر صدیقهالسادات طوافیان1، دکتر سحر بوذری2

 با همکاری: زینب بازوند

 گروه آموزش بهدشت، دانشکده علوم پزشکی، دانشگاه تربیت مدرس .1

 پزشکی، دانشگاه تربیت مدرسوتراپی، دانشکده علوم یگروه فیز  .2
       Tavafian@modares.ac.ir 

 مقدمه

 یتدرد در جمعگردن (. شیوع1-3کنند)تجربه میدرد را گردن دوره یکخود  یدرصد افراد در زندگ 67 یبا  تقر

 هماننددرد . گردن(4)زده شده است یندرصد در سال تخم 50تا  30درصد در ماه و  40تا  15 ینب ینعمومى بالغ

 یغلش یتو سطح رضا یزندگ یفیتش ککاه مدت شود و باعثتواند به طور مزمن منجر به ناتوانی طولانیمیکمردرد 

های درمانی آن نیز بسیار بالا و منجر به بار اقتصادی محسوسی بر جامعه خواهد شد و چالش مهمی شود؛ هزینهافراد 

 . (8-5شود)برای نظام سلامتی محسوب می

ردن کرکاها در فضای محدود خانه مانند ها و سرگرمییروس جدید و اجبار برای انجام فعالیتوکرونا یوعش یپدر 

-ضعیتومدت از تلفن همراه با  لانیاستفاده طو یزیون و یاتلو یتماشا یت بدنی،وضعییر بدون تغ یزممدت پشت یطولان

 توان به استرسها میکننده این درداز دیگر عوامل ایجادنماید. یم دردگردنفرد را مستعد ابتلا به های نادرست بدنی، 

از ابتلا به  توانیمیم ساده یهاو ورزش ینکات ارگونوم یتبا رعاو خواب در وضعیت نامناسب و ناکافی اشاره کرد. 

درد یشگیری از گردنهای ساده در منزل جهت پدر این نوشتار به معرفی چند نمونه از وزرش .یشگیری نماییمپ دردگردن

 پردازیم.می

 (۱0، 9نکات ارگونومی برای نشستن و ایستادن صحیح )

 نشستن در وضعیت درست

 است: مقابلمطابق با شکل  یزو م یارتفاع صندل ینبهتر

 کف پا  یکه وقت یبرابر با ساق پا باشد. به نحو یباتقر یصندل یمنارتفاع نش

 درجه باشد.  90 یباران و ساق تقر یهاست، زاو ینزم یرو

 یردآن قرار گ یرز یبه راحت پا باشد که ران یطور یزارتفاع م . 

 یردآن قرار گ یرو یباشد که ساعد به راحت یطور یزارتفاع م. 

 درجه باشد.  90بازو و ساعد حدود  یۀزاو گیردیقرار م یزم یکه ساعد رو یزمان 

 الش و استفاده از کوسن)ب ییپایرقراردادن ز یرنظ یراتییتوان با تغیم نباشد،مناسب  یکه ارتفاع صندل یدر صورت

 داد. ییرتغی را به نحو مناسب رابطۀ میز و صندلی یمنگاهنش یکوچک( رو
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 نشستن  یتوضع ینبهتر

 درجه باشد.  90ساعد و بازو حدود  یۀو زاو 110و ستون فقرات حدود  پا ران یهزاو 

 باشد. صافباید ستون فقرات گردن  ؛یدبه جلو نده یاو  یدستون فقرات گردن را خم نکن ،نوشتن یاکردن یپتا یبرا 

 چند  وانتیم یم،خواندن متون گردن را به جلو خم کن یکه برا شودیاست و سبب م یینپا یاربس یتورکه مان یدر صورت

 قرار داد.آن  یرزدر کتاب 

 از بدن دور نباشند. یلیها خآرنج 

 ساعد باشند. یراستا مچ دست و دست در 

 ها بالا نروند.ها شل و رها باشند و به سمت گوششانه 

 دهدیرخ م یزو پشت م یصندل ینشستن بر رو ینکه ح یاشتباهات

ازو ساعد و ب یۀها، آرنج خم شده و زاواز حد دست یشبالا آمدن ب یلبه دل ،بلند است یاربس یزارتفاع مکه حالتی( الف

 دهد.میخود را بالا  ۀشانو فرد  شودیدرجه م 90کمتر از 

ساعد  یۀها، آرنج خم شده و زاواز حد دست یشبالا آمدن ب یلبه دل، بلند است یاربس یصندل ۀارتفاع دستکه حالتی( ب

 .دهدمیخود را بالا  ۀفرد شانو  شودیدرجه م 90و بازو کمتر از 

ست که موقع ا یطور حالت ینبهتر نشیند.روی لبه صندلی می ، فرد براست یلطو یاربس یصندل یمینگاهنش کهحالتی( ج

ر دو باسن ه یرو یکسانموقع نشستن لازم است وزن را به صورت  ینهمچن ینیم،بنش یصندل یدر انتها یبا نشستن تقر

 .یمکن ریخوددا یندادن به طرفو از لم یاندازیمب

 یطور یو صندل یزلازم است فاصله م؛ رودینمز یم یرفرد به ز یپایا برخورد دارد و  یزم ۀبا لب یصندل ۀدست کهحالتی( د

اشد گاه داشته بیهاستفاده شود. در هر حال لازم است که آرنج تک یصندل ۀاز دست یاو  یردقرار گ یزم یباشد که ساعد رو

  درجه باشد. 90بازو و ساعد حدود  یهو زاو

 

 هکردقوز یا هدادلم یت( نشستن در وضعه

 یتعو گردن در وض دشویم خمسطح کار  یروبر کردن یپتا یاموقع نوشتن فرد بلند باشد،  یلیخ یصندل کهحالتی( و

  .گیردیقرار م ینامناسب

تن شانه که سبب بالا رف شودیم نزدیک بازو به ساعد کردن تایپ یا نوشتن موقع باشد، کوتاه خیلی صندلی کهحالتی( ز

 نامناسب است. یززانو و ستون فقرات کمر ن یتوضع و شودیم یگردن یو دردها
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 در وضعیت درست یستادنا

  یردقرار گ یزم یرپاها زو ستون فقرات صاف.  

 افزودرا  یزارتفاع م ،آن یرو یسطح چوبیک توان با قرار دادن یکوتاه است م یزارتفاع م کهحالتی. 

 فاده است ییپا یرمنظور لازم است مطابق شکل از ز ینبد نمایید؛ بلند استفاده یهایز صندلا، تار بلند اسیز کم کهحالتی

  .شود

  بگذارید آن روی بر را پا دارد، پاها قراردادن ی برایخود قسمت ییندر قسمت پا یصندل کهحالتی. 

  و  دیندازیهر دو پا ب یروبر  یکسانوزن را به صورت  ،یطولان یستادنموقع ا

ته . دقت داشیمقرار ده یمختصر یبلند یا یهچارپا یپا را بر رو یک یحا ترج یا

 .یدیندازپا ن یک یروبه مدت طولانی وزن را  یدباش

 (۱2، ۱۱نکات بهداشتی برای کاهش استرس)

 رژیم غذایی مناسب

 د.های غذایی زیاد و کوچک میل کنیدر روزهای پراسترس، وعده 

 .مصرف مایعات را افزایش دهید 

 د.نماییمیل  در روز سبزیجاتکم پنج وعده میوه و دست 

 هایغذاهایی سرشار از ویتامینC ، Bبگنجانیدی غذایی و منیزیم را در برنامه. 

  درا به حداقل رسانی الکل، قند، نمک و نیکوتین  کافئینمانند  ییغذاهامصرف. 

 خواب کافی و مناسب

  شود.می خواب شبانهخواب زیاد روزانه باعث اشکال در 

 داشته باشید. برنامه منظم خواب و بیداری یک 

  د.کاکائو و کشیدن سیگار خودداری کنی قهوه،کافئین، ساعت قبل از خواب از خوردن چای، 2حداقل 

  تعویض نکنیدها بستر خود را شب نماییدسعی. 

  داشته باشید. برنامه منظم ورزش روزانهیک 

 نه کمتر. و عد لازم است نه بیشتریی در روز باکه برای سلامتی و کار دبخوابی حدیبه 
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  جهت خواب کمکی مآراموسیقی ملایم و تمرینات تن نوشیدن یک لیوان شیر، ،یک دوش با آب ولرمقبل از خوابیدن 

 کننده خواهد بود.

  داستفاده کنی خود خواب یهای بعدی از آن به عنوان برنامهو در شب یادداشت نماییدشب  خود را هرالگوی خواب. 

  یون و عدم گوش دادن به رادیو و عدم مطالعه در رختخواب یزتماشای تلوعدم 

  د.استراحت کنی)مانند نور و صدای کم( در محیطی آرام با محرکی آرام  

 30الی  20وقتی بعد از  کنید.های روزانه را از خود دور استرسو افکار  دحداقل یک ساعت قبل از خواب سعی کنی 

ه احساس نیاز ب که مجددا  و تا هنگامی دمطالعه یا یک سرگرمی مشغول سازی خود را با ،روید بخواب ددقیقه نتوانستی

 .ازنگردیدبه رختخواب ب ایدنکردهخواب 

 آید. می تانکه خواب دتنها هنگامی به بستر بروی 

 .دمای محیط خواب باید متعادل و نسبتا خنک باشد 

  الگوی تعادل  خوردنتا موجب اختلال و برهم  تغییر ندهیدی تعطیل حتی در روزهاخود را ساعت خوابیدن و بیدارشدن

 خواب نشود.

 را طولانی مدت مصرف نکنید. های خوابقرص 

 وضعیت درست بدن موقع خوابیدن

   باشد که ستون فقرات گردن در وضع نرمال  یبه نحو یدباوضعیت بدن

 بماند. یخود باق

 ود. بالا خم نش یا یینسر و گردن به سمت پا ،بازبه پهلو و طاق یتدر وضع 

 ند. گردن و شانه را پر ک یبهتر است که بالش فضا ،به پهلو یدنهنگام خواب 

 گردن و شانه پر شود.  یخال یرا تا فضاکشیده را به جلو خود باز بالش طاق یتدر وضع 

 شود.ینم یهشود، توص یدهچرخ سمت یکبه  یبه مدت طولان یدسر با ینکها یلدمر به دل یتدر وضع یدنخواب 

 (۱7-۱۳) دردگردنهای ساده برای پیشگیری از شرزو

 ورزش شماره یک

  .این تمرین را در حالت نشسته یا ایستاده انجام دهید 

 دادن روی صندلی خودداری کنید. اگر در حالت نشسته هستید، سعی کنید ستون فقرات صاف باشد و از لم 

  د:نماییبه آرامی و بدون اینکه دردی در ناحیۀ گردن ایجاد شود حرکات را به نحو زیر اجرا 
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 سپس به آرامی به حالت طبیعی خود برگردانید. ،چانه را به سمت سقف ببرید و سر را به عقب خم کنید( الف 

رامی سپس به آ ،جلو خم کنید( چانه را به سمت قفسه سینه پایین بیاورید و سر را به ب

 به حالت طبیعی خود برگردانید.

( به آرامی سر را به سمت راست و چپ بچرخانید. دقت داشته باشید که در حین این ج

 حرکت صورت به سمت بالا و پایین نچرخیده باشد.

به آرامی سر را به سمت راست و چپ خم کنید. دقت داشته باشید که در حین این  (د

 ت به سمت بالا و پایین نچرخیده باشد.حرکت صور

 انجام دهید. بار در روز 3و برای مرتبه  10تا  5هر حرکت را به آرامی بین 

 ورزش شماره دو

 یدببر یینبه سمت پا یو بعد از مکث کوتاه یاوریدشانه ها را به سمت بالا ب. 

 .یدانجام دهبار در روز  3و مرتبه  10. یدشماره نگه دار 7تا  5 ینهر حرکت را ب

 سه شماره ورزش

 نیدیبنش یصندل یبا ستون فقرات صاف رو یا یستیدبا یاورزش لازم است  ینا یاجرا یبرا . 

 به  پسس ید،سر و گردن را خم کن یدغبغب گرفتن نبا یبرا ید. دقت کنیردغبغب بگ یبه آرام

 . یدردانبرگ یعیحالت طب بهسر و گردن را  ی. بعد از مکث کوتاهیدچانه را به سمت عقب ببر یآرام

 .یدانجام دهبار در روز  3 یو برامرتبه  10 ید،انجام دهشماره  5هر حرکت را به مدت 

 چهار شماره ورزش

 یدباش یستادها یانشسته  یتدر وضع. 

  سر را از سمت  یگربا دست د یو به آرام یددست خود را پشت گردن خود قرار ده یکمطابق شکل

ت سر را به حال یو به آرام یدنگاه کن یکنزد ۀ. سپس به شانیددور کن دارد،قرار که در پشت  یدست

 . یدبرگردان یعیطب

 یدسمت مقابل تکرار کن یحرکت را برا . 

  ید. سپس سمت مقابل را انجام دهیدسر را به حالت اول برگردان یو به آرام یدشماره نگه دار 5هر کشش را تا . 

 یدانجام نده یعو حرکت را سر یدر کنصب یهر دو کشش مدت زمان کوتاه ینب . 

 .یداجرا کن بار در روز 3و مرتبه  3-2هر سمت  یهر کشش را برا

 یدده یشزمان کشش را افزا یجبه تدر یدکن یسع . 

 یده داراشماره نگ 30کشش را تا  یتهر وضع یداست که بتوان ینحالت ا ینبهتر . 

 ج ب الف

 د
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و  دیرا انجام ده بار کشش 2در هر مرتبه  ید،ده یششماره افزا 30کشش را به  داریمدت زمان نگه یدکه توانست یزمان

 .یداجرا کن دو بار در روز یرا برا تحرک

 پنج شماره ورزش

 یدباش یستادها یانشسته  یتدر وضع . 

 که در  یسر را از سمت دست یگربا دست د ی. به آرامیدمطابق شکل دست خود را در پشت خود قرار ده

 ید و مطابق شکل به شانه نگاه کنید.پشت است دور کن

 یدبرگردان یعیسر را به حالت طب یبه آرام . 

 یدسر را به حالت اول برگردان یو به آرام یده داراکشش را نگ یتشماره وضع 5. تا یدکن تکرارسمت مقابل  یحرکت را برا .

 . یدسمت مقابل را انجام دهحرکت را برای سپس 

 یدانجام نده یعو حرکت را سر یدصبر کن یزمان کوتاه یدو کشش مدتهر  ینب . 

 .یداجرا کنبار در روز  3و مرتبه  3-2هر سمت  یرا برا کششهر 

 شماره  30کشش را تا  یتهر وضع یداست که بتوان ینحالت ا ین. بهتریدده یشزمان کشش را افزا یجبه تدر یدکن یسع

 . یدنگه دار

و  یدرا انجام ده شبار کش 2در هر مرتبه  ید،ده یششماره افزا 30کشش را به  داریمدت زمان نگه یدکه توانست یزمان

 .یداجرا کندو بار در روز  یحرکت را برا

 ورزش شماره شش

 باشد. 90 با یآرنج و بازو، و بازو و بدن تقر یۀکه زاو دیریبگ یخود را طور یهامطابق شکل دست 

 کشش تا دیببر وارید سمت به را خود یآرام به. باشد ترکینزد وارید به پا کی. یستیدبا یواردر کنج د 

 . دیریبگ فاصله وارید از یآرام به سپس. دیکن حس خود نهیس قفسه یجلو و بالا قسمت در یمیملا

 دیبرگرد اول حالت به یآرام به و دیدار نگه را کشش تیوضع شماره 5 تا . 

 .یداجرا کنبار در روز  3و مرتبه  3-2 یهر کشش را برا

 یدده یشزمان کشش را افزا یجبه تدر یدکن یسع . 

 یده داراشماره نگ 30کشش را تا  یتهر وضع یداست که بتوان ینحالت ا ینبهتر . 

و  یدرا انجام ده بار کشش 2 در هر مرتبه ید،ده یشافزا شماره 30کشش را به  داریمدت زمان نگه یدکه توانست یزمان

 .یداجرا کن بار در روز 2 یحرکت را برا

 ورزش شماره هفت

 یدورزش را اجرا کن ینا یدتوانیم یستادها یانشسته  یتدر وضع. 
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 یاده خم نش ینخود باشد و به طرف یعیطب یتدر وضعباید سر و گردن  نکته مهم این است که 

 د. نباش یدهنچرخ

 اف ص ینهصورت شما در آ یدکن یو سع یدانجام ده ینهآ یدر ابتدا بهتر است که ورزش را جلو

 باشد. 

 .یدانجام ده روزبار در  3 یو برا مرتبه 10. یدشماره نگه دار 10تا  6 ینهر حرکت را ب

 کمتر باشد. شما از حداکثر قدرت کنیدیکه اعمال م یمقدار فشار 

 سر و گردن را به جلو یدخواهیم یا. گویددهفشار خود  یهارا به دست یشانیو پ یدبگذار یشانیپ یها را جلوستکف د 

 سر و گردن حرکت کند. یبه صورت واقع یدنبا ینتمر یندر ا ید. دقت داشته باشیدخم کن

 سر و گردن را به عقب خم  یدخواه یم یا. گویدفشار ده های خودو سر را به دست  یدکف دست ها را پشت سر بگذار

 سر و گردن حرکت کند. یبه صورت واقع یدنبا ینتمر یندر ا ید. دقت داشته باشیدکن

 سر و گردن را به سمت  یدخواهیم یا. گویدو سر را به دست خود فشار ده یدکف دست راست را سمت راست سر بگذار

سمت  یسر و گردن حرکت کند. حرکت را برا یبه صورت واقع یدنبا ینتمر یندر ا ید. دقت داشته باشیدراست خم کن

 ید.کن تکرار یزمقابل ن

 ورزش شماره هشت

 یدباش یستادهدر حالت ا . 

 یدو در هم قلاب کن ببرید پشت سمت به را ها مطابق شکل دست . 

 یدکن یکسپس دو کتف خود را از پشت به هم نزد . 

 .یدانجام دهروز بار در  3 یو برامرتبه  10. یدنگه دارشماره  7تا  5 ینهر حرکت را ب

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، ماندن در خانه و عدم حضور در19-ویدکو یماریب گیریدر دوران همه یشگیرانهاقدام پ ینمهمتر به عموم مردم: یامپ

 یلبه دل ین. همچندهیمیو در خانه انجام م یاز مشاغل را به صورت دورکار یاریبس یلدل ینمراکز شلوغ است. به هم

 ین. ایمهست یزیونتلو یتماشا یاهمراه و  هایرا مشغول استفاده از تلفن زیادیمدت زمان  یکاهش ارتباطات اجتماع

خواهد شد. به  یگردن یموجب دردها ی،اجتماع گیریو کناره ینهطاز دوران قرن یناش یروح هایموارد، در کنار استرس

 هاییهتوصهای ساده و رعایت با انجام ورزش توانیمیدوران، م یندر ا یبازده یشو افزا یگردن یاز دردها یشگیریمنظور پ

 .یمکن یسپر یکمتر یو نگران یدوران را با راحت ینا ،ادهس یبهداشت

 

و  ی، حفظ سلامت روح19-یدکوو یماریب گیریدر دوران همه یرانمد یرویشپ هایاز چالش یکی: یرانبه مد یامپ

ال، ح ین. با اشودیانجام م یخانگ یوترهایکامپ یقاز مشاغل در خانه و از طر یاریبس ،این دورانکارکنان است. در  یجسم

کارکنان  قیمنظور با تشو ین. بدشودینم یترعا یوتراستفاده از کامپ رایب یخانگ هاییطدر مح یاز نکات ارگونوم یاریبس

 یازدهو ب کاست یاسکلت-یعضلان یاز دردها یتا حد مطلوب توانیم یساده بهداشت اتنک یتساده و رعا یهابه انجام ورزش

 داد. یشرا افزا یشغل
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