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سلامت استخوان ها، مفاصل و 

 عضلات
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 آيا براي حفظ سلامت استخوانها ، بايد از مکملها بهره جست؟ يا شيوه هاي تغذيه سالم مي توانند به تنهايي پاسخگويي اين مساله باشند؟

در درجه عوامل موثر در استحکام ويا پوکي استخوا ن . پوکي استخوا ن در قرن حاضر به شدت رو به افزايش است : توصيه و دانستنيها

فعاليت هاي .است سپس تغذيه ، هورمون هايي که از غدد درون ريز وارد جريان فعل و انفعالات بدن مي شوند ژنتيکياول زمينه ارثي و

و سن از جمله عواملي هستند که در استحکام و يا پوکي  نژاد، داروهاي مصرفي ، برخي بيماري ها، جنس وفيزيکي، روش زندگي 

ولي عموما به دلايل . مصرف طبيعي و به اندازه مواد غذايي بهتر و موثر تر از مکمل هاي غذايي عمل مي کند. استخوان فرد تاثير دارند 

 .ا بعنوان کمکي و با اهداف پيشگيرانه و درماني ، استفاده گردد، ترجيح داده مي شود که از مکمله مختلف 

پوکي استخوان در قرن حاضر به شدت رو به افزايش است به طوري که سازمان بهداشت جهاني به آن لقب اپيدمي خاموش قرن 

 .است است که موجب کاهش سن پوکي استخوان در کشور ما شدهکاهش فعاليت بدني يکي از عواملي . داده است 

سپس تغذيه هورمون هايي که از غدد درون . است ژنتيکي عوامل موثر در استحکام و يا پوکي استخوان در درجه اول زمينه ارثي و

ريز وارد جريان فعل و انفعالات بدن مي شود، فعاليتهاي فيزيکي ، روش زندگي ، داروهاي مصرفي ، برخي بيماري ها، جنس و نژاد 

از ميان فاکتورهاي نامبرده برخي عوا مل تغيير . هستند که در استحکام و يا پوکي استخوان فرد تاثير دارندو سن از جمله عواملي 

درجهت حفظ سلامت استخوان ها به فاکتورهايي که در  سن و جنس و بايستيمانند شرايط محيطي ، نژادي ، . ناپذير هستند 

لي که در استخوان سازي نقش دارند تغذيه است و همانطور که مي دانيد غذا بنابراين مهمترين عوام. اختيار ما هستند تاکيد کنيم

خوردن تنها به معني برطرف کردن ظاهري گرسنگي نيست بلکه از طريق غذها بايستي سه گروه از درشت مغذي ها در اختيار بدن 

ي زايي  ژماده ريز مغذي که گرچه نقش انر 05همينطور . ي زا هستند ژما قرار گيرد مثل پروتئين ها و چربي ها و قند ها که انر

ندارند اما در چرخه هاي مختلف ساخت و ساز و شکستن و پيوستن نقش دارند اولين چيزي که در استخوان سازي نقش دارند 

ديم منيزيم و س فسفر ، همچنين مواد معدني کليدي مثل کلسيم،. پروتئين ها هستند که بافت اوليه استخوان را تشکيل مي دهند 

 .نيز در استخوان نقش اساسي دارند

ماهي مثل ماهي آزاد ، ماهي تن و ساردين ، بادام ، کشمش ، سبزيجاتي نظير  منابع غذايي کلسيم ، شير و فرآورده هاي لبني ،

 . حاوي کلسيم فراوان هستند( پيچ ، بروکلي و سفيد )جعفري ، روناس ، اسفناج و انواع کلم 

زن يک نفر از مرحله از دست دادن توده استخواني رنج  4دگي به پوکي استخوان مبتلا خواهند شد و از هر زنان در مرحله اي از زن

 براي جلوگيري از پوکي استخوان از دوران جواني بايد دست به کار شد. مي برد

عصبي ، تحريک ترشح  م ضربان قلب ، انتقال پيامهاييوجود کلسيم براي انجام بسياري از اعمال بدن ضروري است ، مثل تنظ

کلسيم در بسياري از مواد غذايي وجود دارد و . هورمونها ، انعقاد خون و مهمتر از همه ساخت استخوانهاي بدن و حفظ سلامتي آنها

حتي بعد از تکميل و توقف رشد . به علت اينکه بدن قادر به ساخت آن نيست ، بايستي به مقدار کافي از راه غذا دريافت شود 

. بايستي به مقدار لازم دريافت شود، زيرا از راههاي مختلفي از بدن دفع مي شود( يعني بعداز دوران رشد) ستخواني بدن طولي ا

کلسيمي که در طي روز از بدن دفع ميشود ، بايستي از . مثلا از طريق عرق ، ريزش مو، تجديد پوست و ناخن ، ادرار و مدفوع 

کسي نتواند از طريق غذا به مقدار کافي کلسيم را براي رفع نيازهاي خود دريافت کند ، از وقتي . طريق غذا دوباره تامين شود 

چنين فردي نياز . استفاده ميکند که باعث کاهش استحکام استخوانها مي شود( منبع ذخيره کلسيم) کلسيم موجود در استخوانها 

معمولا قرص  اي جبران کمبود کلسيم و مشکلات مرتبط با آن ،لذا بر. به دريافت مکمل کلسيم يا غذاهاي غني شده يا کلسيم دارد

 هاي مکمل کلسيم تجويز مي شود که البته مصرف اين مکمل ها بايد زير نظر پزشک متخصص باشد
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 نحوه راه رفتن چگونه مي تواند در ايجاد آسيب به استخوانهاي پا و ستون فقرات موثر باشند؟

عدم رعايت اصول . درست ايستادن و درست راه رفتن در جلوگيري از کمردرد موثر است درست نشستن ، : توصيه و دانستنيها 

بيومکانيک و استاندارد در حالت هاي مختلف بدن ، باعث ايجاد قوس غير طبيعي ، فشار نامناسب به استخوانها و مفاصل و در 

 .نهايت کمر درد و دردهاي استخواني خواهد شد

حالت ها و وضعيت هايي که انسان  ش و عدم استفاده از دخانيات در سلامتي انسان حائز اهميت است ،ورز همانطور که نقش تغذيه ،

 براي حفظ سلامتي او بسيار مهم   است . در فعاليت هاي مختلف به خود ميگيرد

 
کارهايتان را با انرژي  وضعيت و فرم صحيح قرار گيري اندام ها هنگام فعاليت هاي روزانه و هنگام استراحت به شما کمک مي کند

 .آرامش داشته باشيد بيشتر و استرس و خستگي کمتري انجام داده و هنگام استراحت ،

مي توان به . از جمله عواملي که باعث ايجاد وضعيت نادرست در بدن يا عدم صحيح قرار گيري آن در حالت هاي مختلف مي شوند 

نامناسب در هنگام خواب ، مشکلات بينايي ، کفش نامناسب و پاشنه بلند سوانح و مصد وميت ها ،چاقي و اضافه وزن ، تشک 

،عادات غلط نشستن ، ايستادن و خوابيدن ، اعتماد به نفس پايين ، عضلات ضعيف و انعطاف ناپذير ، طراحي نامناسب محل کار ، 

بدن و ايستايي ايفا مي کند، ستون درست مهمترين بخش بدن که نقش بسزايي در وضعيت .و اشاره کرد... تکيه گاه نامناسب 

ميان مهر . ستون فقرات داراي قوس هاي طبيعي است که بايد آنها را وضعيت طبيعي خودشان همواره حفظ کرد. فقرات است 

و نامناسب به ستون فقرات ، با فشار بيش از حد . هاي کمر ، ديسک کمر واقع است که در واقع نقش ضربه گير را ايفا ميکند

مر تحت فشار قرار گرفته و در جايگاه خود جابجا مي شود، در اثر اين جابجايي ، اعصاب اطراف آن تحريک شده و درد ديسک ک

 .بوجود مي آيد

 : تادن صحيح ساي

قفسه سينه را به جلو کشيده و استخوان .نگاهتان به جلو باشد، سر را بالا و به سمت جلو نگه داريد و چانه را کمي به داخل بدهيد

 .شکم را داخل بدهيد.زانو ها را صاف نگه داشته و سر را به سمت سقف بکشيد.ف را عقب نگه داريدکت

 .اين حالت به شما اعتماد مي بخشد.راست قامت و محکم بايستيد .پايين تنه را به عقب و يا جلو کج نکنيد

در صورت اجبار به اين کار ، يک پاي خود را با قرار دادن روي يک بلندي يا چهار .سعي کنيد طولاني مدت در يک وضعيت نايستيد

. وزن خود را به هنگام ايستادن روي هر دوپا پخش کنيد.و پس از مدتي جاي آنها را با يکديگر عو ض کنيدپايه ، بالاتر نگه داشته 

کمي کمتر ، از هم باز کنيد و سعي کنيد بيشترين وطن خود را بر روي انگشتان شست منقل کنيد نه  شانه ،پاها را به اندازه عرض 

کفش هاي شما . چرا که پاي شما قلب دوم شماست.بر روي پاشنه ها، در آخر کفش راحت ، استاندارد با پاشنه کوتاه به پاکنيد 

 دنقش مهمي در ايستادن ، راه رفتن و سلامتي تان دارن
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: راه رفتن صحيح   

از حرکت طبيعي بازوها هنگام راه . سر بالا و مستقيم باشد ، شانه هاي هم سطح و ساير اندام کشيده و در راستاي بدن قرار گيرند

.پاها را در يک راستا و موازي هم قرار داده و به اطراف منحرف نکنيد. رفتن جلوگيري نکنيد  

 
براي رفع کمر درد بايد نحوه درست راه رفتن، نشستن ، . ر جلوگيري از کمر درد موثر استدرست ايستادن و درست راه رفتن د

براي جلوگيري از کمر . ايستادن و حتي خوابيدن را رعايت کرد و اعمال فيزيوتراپي و حرکت درماني را از طريق ورزش فرا گرفت 

وقت يک بار وزن خود را از يک پا به پاي ديگر منتقل درد هيچ وقت براي مدت طولاني در يک وضعيت ثابت نمانيد و هرچند 

پاي خود را درموقع ايستادن در يک مکان به مدت طولاني مثل ايستادن در صف، ايستادن در آشپزخانه و اتو کردن، بايد يک . کنيد

جاد قوس غير طبيعي در کمر افراد بايد از اي. روي يک پله قرار داد و در صورت فقدان سطح بالاتر ، يکي از پاها را جلو گذاشت

افراد دچار اين مشکل مي شوند و لازم است که يکي از پاها کمي  شترزيرا به طور معمول در حالت ايستاده بي. خودداري کنند

لند خانم ها نبايد از کفش پاشنه ب. مواقع بالا و پايين رفتن از پله ها سعي کنيد پاي خود را در محل مناسبي قرار دهيد. جلوتر باشد

استفاده کنند ، زيرا به منظور حفظ تعادل مجبورند که بالاتنه را به سمت عقب متمايل کنند و اين عمل باعث ايجاد قوس غير 

بايد از کلش هاي راحتي استفاده کرد تا پا ، کمر و . پا قلب دوم افراد محسوب مي شود. طبيعي و در نهايت کمر درد خواهد شد 

 .مزمن در امان بماند حتي گردن از دردهاي حاد و

حجم کار زياد مثل ايستادن به مدت طولاني ، انجام فعاليت هاي جسماني بيش از حد توانايي ، رعايت نکردن اصول صحيح در 

فعايت ها را مي توان از عمده ترين علل افزايش کمر درد ، ذکر کرد و استراحت کافي به صورت نشستن يا خوابيدن صحيح را از 

معمولا اين عارضه در . امروزه يکي از مشکلات شايع در جوامع کمر درد است . ي توان برشمرداولين تمهيدات راي رفع کمر درد ، م

طبق آمار به دست آمده در ايالات متحده آمريکا ، کمر . قسمت تحتاني پشت بروز کرده و باعث دردي مزمن  در اين ناحيه مي شود

زيرا اين عارضه علل فراواني چون . ا آن دست به گريبان هستنددرد بعد از سرما خوردگي ، شايع ترين عارضه اي است که مردم ب
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از اين رو علم . علل بيو مکانيکي ، علل عصبي و علل باليني دارد و حتي مربوط به عادات ساده در زندگي روزانه نيز  مي تواند باشد 

شيوع اين عارضه در بين . ضه برآيند پزشکي به کمک علومي چون تربيت بدني عزم خود را بر آن داشته تا درصدد رفع اين عار

واليبال ، برش ارتفاع و بسياري از : ورزشکاراني از قبيل وزنه برداران، بالرين ها ، بازيکنان فوتبال ، بازکنان رشته هاي پرشي مانند 

تا بتوانند هرچه زودتر پس بازتواني و پيشگيري از اين عارضه مد نظر ورزشکاران نيز قرار ميگيرد . ورشکاران ديگر مشاهده ميشود

 .به فعاليتهاي عادي و حرفه اي خود بدون احساس هيچ مانع يا دردي برگردند

نشستن صحيح بر روي زمين ، مبل يا صندلي بطوريکه کمترين فشار و آسيب را به مفاصل و استخوانها و تغيير شکل 

 آنها وارد آورد چگونه است؟

ستون فقرات ، مهمترين بخش در حفظ . شار را روي ستون فقرات وارد مي کندنشستن صحيح کمترين ف: توصيه و دانستنيها

برخلاف . سلامتي و ايستايي بدن ، فرم طبيعي خود را حفظ کرده و در نتيجه مشکلات کمر درد و دردهاي عضلاني کاهش مي يابد

 .تواند باعث کاهش کمر درد شوددرجه مي  025نشستن با زاويه ي . درست نشستن ، مترادف با سيخ نشستن نيست تصور ما 

 :وضعيت هاي نادرست نشستن عبارتند از 

در اين حالت عضلات پشت دچار کشش ممتد مي شود و در دراز مدت ضعف ناشي از : نشستن در حالت خميده به جلو .0

گوژ پشتي تکرار اين حالت باعث مي شود ، ستون فقرات از حالت طبيعي خارج شده و فرد دچار . کشش پيدا مي کنند

 .گردد

در اين حالت ستون فقرات از حالت طبيعي خارج شده و گنجايش ريه ها : نشستن با حالت لم داده روي مبل يا صندلي  .2

 .با توجه به جمع شدن قفسه سينه کم و فرد را در دراز مدت دچار مشکل مي سازد

 .وضعيتکج نشستن فرد و به يک طرف نشستن و عادت کردن به اين :نشستن روي زمين  .3

 .شايع ترين وضعيت ، غلط خم شدن به سمت دست برتر است: مطالعه کردن و نوشتن .4

 :وضعيت هاي صحيح نشستن عبارتند از 

سر در . فرد بايد روي صندلي صاف بنشيند به طوري که بين پشت او و تکيه گاه صندلي هيچ فاصله اي نباشد: نشستن  .0

به گونه اي باشد که زانوها بالاتر قرار گيرد تا اين شيب مدام شخص را  امتداد تنه قرار گيرد و شيب نشيمنگاه صندلي

 .وادار به تکيه دادن کند

ميز تحرير بايد از ارتفاع کافي برخوردار باشد و داراي شيبي به طرف فرد باشد تا موقع نوشتن، فرد کاملا مسلط : نوشتن .2

 .بوده و نياز به خم شدن به سمت جلو نباشد

فرد به ديوار تکيه داده و هيچ فاصله اي بين او وديوار نباشد استفاده از ميز کوتاه براي نوشتن و  :نشستن روي زمين .3

 .خواندن توصيه مي شود

 : نشستن بر روي صندلي

مهم آن است که هدف از . تقسيم مي شوند( استراحتي ) و تشريفاتي ( اداري)به طور کلي صندلي ها به انواع صندلي هاي رسمي 

 0تا  4سال اخير ، متوسط قد بچه هاي مدارس  35تا  25هرچند علي رغم آن که طي . نشستگاه را تعيين مي کند نشستن نوع

 .سانتي متر افزايش يافته ، متاسفانه صندلي ها و ميزها تغييرات تتناسبي نيافته اند



6 
 

. ه در حالت ايستاده بدن تحمل مي کندبه طور کلي هدف از نشستن، ذخيره انرژي و کاستن از فشارهايي است از فشارهايي است ک

 .شکمي و تناسب جريان خون پاها مي شود نشستن صحيح باعث کاهش تنفس شکمي و فشار وارده براحشاء

با وجود آن که با کاهش ارتفاع و پايين آمدن مرکز ثقل به حدود مهره نهم پشتي و افزايش سطح اتکاء نگهداري قائم بالا تنه ساده 

نشستن با . نيروي کشش ثقل کاسته مي شود، برخلاف تصور ما درست نشستن ، مترادف با سيخ نشستن نيست  تر مي شود و از

همچنين توجه به اين نکته ضروري است که در هنگام نشستن فشار . درجه مي تواند باعث کاهش کمر درد شود 025زاويه ي 

فردي که بر روي صندلي به جلو .به حالت ايستاده بيشتر است نسبت  هاي چهارم و پنجم کمري هوارده بر ديسک ها به ويژه مهر

کيلو گرم مي رسد و اين امر مي تواند موجب برجسته شدن  055تا  05متمايل ميشود، فشار بر روي بخش جلوئي مهره ، گاه به 

 .کتف ها ، خم شدن تنه و ساير نابهنجاري هاي ستون فقرات شود

 :استانداردهاي ميز و صندلي

. ارگونومي يا مهندسي انسان ، علمي است که طراحي ابزار و وسايل مورد نياز براي کار و زندگي انسان را مورد مطالعه قرار مي دهد

 :سانتي متر ذکر شده است 085توجه شود که مختصات زير براي افرادي با قد متوسط 

  (ر براي بزرگسالانسانتي مت 05تا  85)ميز بايد حداقل نصف قد شخص ارتفاع داشته باشد 

 (سانتي متر براي بزرگسالان 05تا  05.)صندلي حداقل يک سوم قد شخص ارتفاع داشته باشد 

  که با استفاده از يک بالشتک کوچک مي توان سرخوردن فرد درجه شيب رو به جلو داشته  00-05نشيمنگاه صندلي

 .شيب داشته باشددرجه نسبت به افق و به سمت فرد  00-05سطح ميز بايد . خنثي نمود

  در زير پاها يک سطح شيب دار به طرف پايين گذاشته شود تا وزن ساق ها و ران به طور عمود بر روي کف پا وارد نشده

 .و از فشار بر روي بافت هاي نرم ران کاسته شود

 ه شودبه هنگام مطالعه سطح صورت با سطح ميز منطبق و مماس نباشد بلکه با يک زاويه به سطح ميز نگريست. 

 

 :نشستن صحيح پشت ميز رايانه

 
 :علاوه بر رعايت نکات بالا ، بايد توصيه هاي زير را هنگام نشستن پشت ميز کامپيوتر مد نظر قرار دهيد

 چ دست ها بايد مستقيم باشد و به سمت بالا و پايين و يا طرفين خم نشده باشدم. 

 ران ها بايد موازي با سطح کف اتاق باشند. 

  درجه باشند 05بايد اندکي بازتر از آرنج ها. 

  سانتيمتر از لبه صندلي جلوتر باشند 3الي  2زانوها حدود. 
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  راستاي آن نيز با سطح چشم ها . سانتيمتر از صورت شما فاصله داشته باشد 00الي  40صفحه نمايش رايانه بايد حدود

 .در يک راستا باشد

  از ساعد قرار گيردسانتي متر بالاتر  2بهتر است صفحه کليد حدود. 

 

در ايستادن هاي طولاني چگونه مي توان علاوه برکاهش فشار و خستگي ، از شآسيب هاي احتمالي بر ستون فقرات 

 و پاها در طولاني مدت پيشگيري کرد؟

روي ديگر پا  پا روي يک به منظور ايستادن صحيح ، هنگام ايستادن مي توان وزن بدن را بعد از دقايقي از : توصيه و دانستنيها

 .سانتي ميتر زير يک پا استفاده نمود 35انداخت و در ايستادن هاي طولاني براي انجام کاري از يک چهار پايه کوتاه به ارتفاع 

 

درصورت اجبار به اين کار ، يک پاي خود را با قرار دادن روي يک بلندي يا چهار . سعي کنيد طولاني مدت در يک وضعيت نياستيد

 .تر نگه داشته و پس از مدتي جاي آنها را با يکديگر عوض کنيدپايه، بالا

پاها را به اندازه عرض شانه ، کمي کمتر ، از هم بازکنيد و سعي کنيد . وزن خود را هنگام ايستادن ، روي هر دو پا پخش کنيد

 .بيشترين وطن خود را بر روي پنجه پا منتقل کنيد نه بر روي پاشنه ها

 
مبتلايان به سائيدگي زانو به دليل امکان افزايش فشار . هاي طولاني مدت ، بايد وزن بدن را روي پاها جابه جا کردهنگام ايستادن 

بيش از حد وارده به مفصل و در نتيجه کمبود اکسيژن رساني به سلول هاي غضروفي و نيز تشديد عوارض التهاب غضروف زير 

اده از دستگاه ترد ميل و نيز انجام ورزش هايي که با ايستادن يا راه رفتن هاي کشکک شامل درد زانو و تشديد بيماري، از استف

تقويت عضلات چهار سر ران و کاهش وزن از .طولاني و يا راه رفتن بر سطوح ناهموار مانند کوهپيمايي همراه است ، خودداري کنند

نو از رانندگي به مدت طولاني و خم يا راست نگه افراد دچار سائيدگي زا. جمله راه هاي مهم کاهش روند تشديد بيماري است

همچنين آب درماني و شنا از جمله راه هاي موثر کاهش عوارض و جلوگيري از .داشتن طولاني مدت زانو نيز بايد خودداري کنند

 .تشديد سائيدگي زانو است

در قسمت داخلي استخوان پاشنه بروز ( اسپور)خارپاشنه التهاب حاد يا مزمن فاسياي کف پا است که به شکل برجستگي کف پا 

افراد . بيمار بايد از سرپا بودن طولاني مدت به نحو مقتضي امتناع کند. مي کند و در راديوگرافي نيمرخ پاشنه ، قابل مشاهده است

 .چاق وزن خود را کاهش دهند و از کفش هاي داراي پد اسفنجي استفاده کنند

 .انه دار نيز موجب کمر درد آنها ميشود و اين مورد از شکايتهاي شايع اين افراد استايستادن و نشستن هاي طولاني زنان خ
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چرا که کفش ها نقش مهمي در ايستادن ، راه رفتن و سلامتي . نکته اخر اينکه بايد کفش راحت ، استادارد با پاشنه کوتاه به پا کرد

 .دارند

 صول استاندارد در بلند کردن اجسام سنگين چيست؟ا

برابر به زانوها ، مچ پاها ، کمر و گردن  45زماني که فرد براي بلند کردن اجسام سنگين از زمين خم مي شود تا :ه و دانستنيهاتوصي

بنابراين به افراد توصيه مي شود براي بلند کردن اجسام سنگين بنشينند سپس آنها را بلند کنند تا کمر و . او فشار وارد مي شود

 .فشار را تحمل کند ستون فقرات آنان حداقل

اين در حاليست که برخي افراد چون نمي توانند . نبايد هنگام کار و جابجايي وسايل از دست و پا به عنوان اهرم استفاده شود 

اما انجام اين کار و بلند کردن اجسام با . از دست يا پاي خود براي هل دادن آن استفاده ميکنند . جسمي را به راحتي حمل کنند 

بلند کردن و حمل کردن اشياء سنگين فشار زيادي را به .ست باعث وارد شدن فشار به شانه ، آرنج ، زانو و مچ پا مي شوديک د

مهمترين مواردي که در هنگام بلند . اکثر کمر دردها با بلند کردن يک جسم سنگين شروع مي شود . ستون مهره وارد مي کنيد

 : کمر درد بايد رعايت شوند عبارتند از  کردن اجسام براي کاهش احتمال ابتلا به

 بلند کردن جسمي که سنگيني آن در حد تحمل. قبل از بلند کردن جسم اول بايد مطمئن شويد خيلي سنگين نيست 

 .اگر بيش از حد سنگين است براي بلند کردن آن کمک بگيريد. شما نباشد موجب کمر درد مي شود

  حتي اگر آن . زمين است با زانوي کشيده ، کمر خود را به جلو خم نکنيدهيچوقت براي بلند کردن جسمي که روي

 .جسم سبک باشد

  ،پاهاي خود را قدري بازتر کنيد، زانوهاي خود را براي بلند کردن ، تا آنجا که ممکن است نزديک به جسم قرار بگيريد

موقع بلند کردن جسم عضلات . ه و خم نکنيدکمرتان را صاف گرفت. خم کرده و تنه خود را پايين آورده يا کاملا بنشينيد

 .با خم و راست کردن زانوهايتان جسم را بلند کنيد نه با خم و راست کردن کمرتان. شکمتان را متقبض کنيد
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 وقتي جسم را حمل مي کنيد تا حد ممکن آنرا به بدن خود نزديک نگه داريد و کمرتان را صاف نگه داريد. 

 از کمر نچرخيد . اگر مي خواهيد جسم را به طرف چژ يا راست بگذاريد . در حين حمل جسم ناگهان به طرفين نچرخيد

 .کل بدنتان را به طرفين بچرخانيدبلکه کاملا جهت 

 موقع به زمين گذاشت جسم همان دستوراتي  را که موقع بلند کردن رعايت کرده ايد به خاطر داشته باشيد. 

  را به تنهايي از صندوق عقب ماشين خارج نکنيداجسام سنگين. 

 وقتي يک مبل يا ميز بين شما و پنجره است براي باز کردن پنجره به جلو خم نشويد. 

 پاهايتان را به اندازه . وقتي مي خواهيد يک جسم سنگين را در يک قفسه بگذتريد تا حد امکان به قفسه نزديک شويد

به جلو خم نشويد و جسم را از بدنتان دور . را کمي جلوتر از پاي ديگر قرار دهيد  عرض شانه هايتان باز کرده و يک پا

اگر قفسه در حد ارتفاع سينه شماست ابتدا در حاليکه آرنج هايتان در دو طرف بدنتان قرار دارند جسم را در حد . نکنيد

 .نرا به داخل قفسه هل بدهيدسه قرار داده و با کف دستانتان آن بالا آورده و سپس جسم را روي قفسينه تا

 حد فشار متعارف و حداکثر وزن اجسام براي جابجايي و بلند کردن از زمين براي افراد مختلف ، چگونه

 تعريف مي شود؟ 

کيلو گرم و  25حداکثر وزن مجاز براي حمل بار متعارف و بدون استفاده از ابزار مکانيکي براي کارگر زن حدود : توصيه و دانستنيها

 .کيلو گرم مي باشد 23براي کارگر مرد 

مطابق : ) با بهره گرفتن از اصول بهداشت حرفه اي و بدلايل طبي ، حمل دستي بار به صورت انفرادي در موارد ذيل ممنوع است

 (.آئين نامه حفاظتي حمل دستي بار وزارت کار و امور اجتماعي

 .بار براي نوع کاري که انجام ميگيرد، سنگين باشد( الف

قرار گرفته باشد به گونه اي که امکان بلند کردن ايمن آن ( خارج از حدود بين ران پا و شانه) درجايي بسيار بلند يا کوتاه ( ب

 .وجود نداشته باشد

 .بسيار بزرگ ، حجيم و يا داراي شکلي بوده که امکان دسترسي به آن مشکل باشد و يا جلوي ديد شخص را بگيرد( ج

 .ه و يا داراي لبه هاي تيز بوده به طوريکه گرفتن آن مشکل باشدمرطوب ، لغزند( د

 .بي ثبات بوده و مرکز ثقل آن به دليل حرکت محتويات آن تغيير نمايد( ه

 .کيلوگرم بيشتر باشد 3و  0حداکثر وزن بلند کردن بار درکارهاي نشسته براي مردان و زنان نبايد به ترتيب از  

 .کيلوگرم مي باشد 25مکانيکي براي کارگر زن حدود حداکثر وزن مجاز براي حمل بار متعارف و بدون استفاده از ابزار  

حداکثر وزن مجاز براي حمل بارمتعارف تکنفره و با دو دست و بدون استفاده از وسايل مکانيکي در شرايط محيطي  

ست در شرايطي که خصوصيات فيزيکي ، محيطي و حرفهاي کيلوگرم مي باشد، بديهي ا 23مناسب براي کارگر مرد 

 .درحد مطلوب نباشد وزن بار بايد تقليل يابد

درمواقعيکه بار سنگين بوده و يا در دست گرفتن آن چندان ساده نباشد و در ارتفاع مطلوبي واقع شده باشد و يا حمل آن  

 .ر استفاده گرددبه طور دائم انجام ميشود بايد از روشهاي کشيدن و هل دادن با
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درفعاليتهاي حمل بار به صورت چند نفره ، حداکثر بار مجاز که جابجا مي شود ، با تعداد افراد بايد بطور غير خطي  

کيلوگرم  45کيلوگرم را بر مي دارد در کار دو نفره  اين مقدار  25بعنوان مثال اگر در شرايطي يک نفر وزن .محاسبه شود

 .کيلو گرم مي باشد 35کيلو گرم نخواهد بود بلکه  05گرم است و براي کار سه نفره اين مقدار کيلو  28نخواهد بود بلکه 

حداکثر وزن مجاز براي حمل بار متعارف و بدون استفاده از ابزار مکانيکي براي کارگان مرد و زن نوجوان به ترتيب حدود  

 .کيلو گرم مي باشد 05و  25

 .مدت بارداري و همچنين ده هفته پس از زايمان ممنوع مي باشد حمل و جابجايي بار براي زنان در طول 

 

آيا استفاده مکرر و طولاني از پله ها و حرکت مخالف يا موافق سطح شيب دار ، براي مفاصل اندام تحتاني 

 زيان بارند؟( زانو و لگن) 

رفتن بدون  استاندارد،ايجاد فشار شديد بر زانوها ، بالابله ، استفاده غير اصولي از پله ها يا وجود پله هاي غير : توصيه و دانستنيها

نه اضافه در دست و بالاخص پايين آمدن غير اصولي و مستقيم از پله ها و نيز استفاده غلط از سطوح شيب استراحت و همراه با وز

سب برمفاصل تحتاني بدن و دار دستگاه هاي کمک ورزشي مانند تردميل ، همگي مواردي هستند که با ايجاد سايش و فشار نامنا

 .بالاخص زانوها ، مشکلات فراواني را در دراز مدت ايجاد مي نمايند

گرچه افراد اگر در محيط کار خود به جاي آسانسورها از پله استفاده کنند اثر بسيار خوبي در بدن خود به جا خواهند گذاشت ، اما 

به ازاي هر يک کيلو اضافه وزن در . واند عوارض نامطلوبي را بجاي بگذارد استفاده نامناسب از مفاصل و ايجاد فشار بر آنها مي ت

 .برابر مي شود 05برابر فشار به زانو وارد مي شود که در مواقع بالا و پايين رفتن  از پله ها اين فشار  0تا  3سطح صاف حدود 

ن پله ها و نيز فقط در شرايط بالا رفتن مي تواند در استفاده از پله مه منظور افزايش فعاليت جسماني در صورت استاندارد بود

صورت گيرد، پايين آمدن بعنوان ورزش هيچگاه نبايد مد نظر باشد چرا که در پايين آمدن از پله ها ، فشار بسيار زيادي برمفاصل 

 .تحتاني بدن ، بالاخص زانوها وارد مي آيد که مخرب است

ص زنان جوان به وجود مي آيد و شايعترين علتش يکي ضعف عضله چهار سر ران بيشترين دردهاي زانو در افراد جوان به خصو

است که اين عضله به طور طبيعي در زنان ضعيف تر است و ديگري رعايت نکردن برخي اصول نشستن و برخواستن مثل دوزانو يا 

مدت زياد در نتيجه کارهاي اداري در فرد به  چهار زانو نشستن يا از سطح شيب دار بالا رفتن به مدت طولاني و يا خم بودن زانو به

افراد از دو انو و چهار زانو .وجود مي آيد که البته از همه مهمتر ضعف عضله چهار سر ران باعث آن مي شود و نياز به تقويت دارد

 .نشستن و عادت به آن نيز بايد پرهيز کنند

در نتيجه استخوانها به راحتي بر . دچار آسيب مي شوداستئو آرتريت نوعي بيماري مزمن است که در آن غضروف مفصلي 

عليرغم شيوع بالاي اين . روي يکديگر لغزيده و با هم تماس مي يابند و منجر به سفتي ، درد و کاهش حرکت مفصل مي شود 

چاقي ، صدمات  سن ،: فاکتورهاي زيادي در بروز اين بيماري دخالت دارند نظير .بيماري علت اصلي آن هنوز شناخته شده نيست

نظير مفاصل . اين بيماري معمولا در مفاصل تحمل کننده وزن بدن ايجاد مي شود. استفاده نامناسب از مفاصل و مسائل ژنتيکي  ،

خود فرد . لگن ، زانوها و مفاصل پشت، بعلاوه ممکن است مفاصل گردن ،  انگشتان کوچک ، مفصل شست دست و پا نيز رخ دهد

حتي فرد مي تواند با انجام اقدامات خاصي از بروز اين بيماري . درمان اين بيماري نقش بسيار اساسي دارددر نحوه پيشگيري و 

اگر اين بيماري مفصل لگن را درگير کند، ممکن است فرد دچار درد  در رانها و قسمت داخلي پا .بطور کامل جلوگيري به عمل آورد
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اگر استئو آرتريت در زانو باشد . ر بکشد و يا موجب لنگش در حين راه رفتن شودو باسن شود،درد به زانوها و کناره هاي ران تي

ممکن است سبب بروز درد در حين حرکت زانوها ، قفل کردن زانوها در حين راه رفتن ، درد در حين بالا و پائين رفتن از پله ها و 

کسانيکه در شغلشان نياز به استفاده مکرر از :  صدمات استفاده بيش از حد و نادرست از مفاصل. ضعف عضلات بزرگ ران شود

در نتيجه فعاليتهاي اين افراد بايد به . مفاصل خود دارند و ورزشکاران داراي شانس بيشتري جهت ابتلا به اين بيماري مي باشند

 .نمي باشد درضمن به خاطر داشته باشيد که تعديل فعاليتها به معناي عدم انجام آنها بطور کامل. نحوي تعديل شود 

دن در شغل هايي که فرد ناچار است دائم از پله  بالا و پايين برود، معمولا بالا رفتن از پله به اين افراد توصيه مي شود ، اما پايين آم

از پله ها مي تواند باعث فشار و ضربه مکرر به ديسک بين مهر هاي و غضروف هاي مفاصل پا شود و در مدت زمان طولاني باعث 

به همين دليل توصيه ميشود هنگام پايين آمدن از پله . آسيب و دردهاي اسکلتي عضلاني در کمر و همچنين زانو خواهد شد ايجاد

 .يا از آسانسور استفاده نمود. ها آهسته حرکت کرد

چرخ دستي استفاده افرادي که در صنايع و  اداراتي  فعاليت دارند که مجبور به حمل بار هستند، تاجايي که امکان دارد بايد از 

صورت مي توانند بار را دونفره حمل کنند اما اگر شرايط به گونه اي بود که فرد بايد به تنهايي بار مورد نظر را  درغير اين. کنند

همچنين حتي المقدور بايد بار را از يک . حمل يا بلند کند، بايد تاحد امکان هنگام حمل بار ، بار را به سطح بدن نزديک نگه دارد

ر از سطح زمين بلند کند و در حالت نشسته به گونه اي که کمر به صورت قائم قرار دارد، بار را از سانتي مت 50سطح بلند به ارتفاع 

 .زمين بردارد

برخي افراد به منظور ايجاد فشار بيشتر درحين آمادگي جسماني و ورزش کردن، شيب  :استفاده از سطح شيب دار ترد ميل 

استفاده از دستگيره ها هنگامي . توجه داشت که دستگيره ها را نبايد نگه داشت  دستگاه هاي ترد ميل را افزايش مي دهند اما بايد

هنگامي که در سطح شيب دار راه . که دستگاه شيب دار است، موجب مي شود که آسيب بيشتري به وضعيت طبيعي بدن وارد شود

سطح شيب دار موجب ميشود به بدن در گرفتن دستگيره ها در . مي رويم به طور طبيعي مقدار کمي رو به جلو خم  مي شويم

 .جهت عقب نيرو وارد شود

اگر ارتفاع پله ها از حالت استاندارد بيشتر باشد ضرر بيشتري به افراد در هنگام . سانتي متر است 35تا  25ارتفاع استاندارد پله ها 

اگر تعداد پله ها زياد باشد ، نيز ضرر زيادي به مفصل زانو خواهد .بالا و پايين رفتن ، خصوصا پايين آمدن از پله ها وارد مي کند

پله را بالا و پايين برود حتي اگر پله ها  055ه در طبق چهارم خانه اي زندگي مي کند، مجبور است روزانه حدود کسي ک. رسيد

پاي چپ روي پله دوم و به استاندارد باشند، توصيه ميشود پله ها را يکي يکي بالا برود يعني پاي راست روي پله دوم و سپس 

عضلاني به فرد فشار نياورده است ، ميتواند به همين روال پله ها را  يوم که هنوز خستگهمين ترتيب پله ها را بالا برود تا طبقه د

اگر تند تند پله ها را بالا برويد در واقع ناخواسته باعث سايش زانو به سطح مفصلي زيرين آن خواهيد شد و سطح مفصلي . بالا برود

 .دوباره پله ها را يکي يکي بالا برويد براي همين بايد در پاگرد استراحت کنيد و. را تخريب ميکنيد

اگر هم به مشکلات و دردهاي کمري و زانو درد مبتلا هستيد ، بهتر است در نبودن آسانسور و اگر مجبوريداز پله ها استفاده کنيد ، 

ين حالت بايد خصوصا در موقع ا. آنها را از پهلو بالا برويد يعني به ديوار تکيه داده و به همين شيوه يکي يکي پله ها را بالا برويد 

اين مساله . بايد به ديوار تکيه کرده ابتدا يک پا و سپس پاي ديگر را روي پله پايين تر قرار دهيد. پايين آمدن از پله ها رعايت شود

کنند و خانه کساني که در مناطق کوهستاني زندگي مي. مهم را بايد در هنگام پايين آمدن از سطح شيب دار نيز مد نظر قرار بدهيد

هايشان در سطح شيب دار تندي واقع است ، بايد در هنگام پايين آمدن ، همانند اسکي بازان عمل کرده و به حالت زگزاک يا 
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پايين آمدن ، همانند اسکي بازان عمل کرده . مارپيچي و عمود بر سطح شيب دار پايين بيايند تا کمترين فشار به زانو ها وارد شود

پايين به حالت مستقيم . يند تا کمترين فشار به زانوها وارد شوداک يا مارپيچي و عمود بر سطح شيب دار پايين بياو به حالت زيگز

 .و پياده روي عادي بيشترين فشار را وارد کرده و به کشکک زانو آسيب مي زند

 :براي فعال نگه داشتن مفصل توصيه هاي ذيل مي توانند مفيد باشند

 دوزن خود را کاهش دهي. 

 به طور منظم براي مدت کوتاهي ورزش کنيد. 

 تراپي انجام دهيديواگر مي توانيد فيز. 

 از محافظت کننده هاي مفصل استفاده کنيد. 

 از بلند کردن چيزهاي سنگين خودداري کنيد. 

  ايراني از استفاده مکرر نادرست از مفاصل درگير مثلا بالا و پايين رفتن زياد از پله ها يا استفاده از دستشويي

 .در افراد مبتلا به آرتروز زانو خودداري کنيد

 براي جابجايي وسايل، به جاي کشيدن ، آن ها راهل دهيد. 

 از داروهايي که پزشک تجويز مي کند مصرف کنيد. 

 براي کاهش درد و سفتي مفصل ، از کمپرس گرم يا سرد استفاده کنيد. 

 آيا ضرري براي مفاصل در دراز مدت به همراه دارد؟ حين حرکت ، ناشي از چيست ؟ايجاد صدا در مفاصل در 

صداي مفصل ممکن است بدليل ايجاد گاز در فضاي مفصلي ، حرکت تاندون و لگامانها بر روي هم يا بر روي : توصيه و دانستنيها

نبال ضربه ايجاد شده اگر اين مساله با درد همراه باشد يا بد. برجستگي هاي استخواني و يا بدليل وجود سطح ناصاف مفصل باشد

ايجاد اين صدا به عمد در مفاصلي چون دست .اهميت پزشکي مي يابد و لازم به پيگيري است و گرنه مشکل خاصي ندارد. باشد

ممکن است که در دراز مدت موجب تورم دست و کاهش قدرت مشت کردن در انگشتان شود که البته اين مساله به يقين ثابت 

 .نشده است

. گاهي اين صداها شبيه تقه هستند. ممکن است صداهاي متفاوتي از بعضي از مفاصل بدن شنيده شده يا حس شود در طول روز 

گاهي بعد از عملي که در بين مردم به شکاندن . گاهي بصورت خرت خرت و شبيه به سياييده شدن دو چيز روي هم هستند

اي مفصلي بيشتر در مفاصل انگشت ، زانو ، مچ ، پا، کمر و گردن صد. انگشت معروف است ، صدايي از مفصل انگشت بوجود مي آيد

 :علت صداي مفصل ممکن است يکي از حالات زير باشد. شنيده مي شود ولي علت ايجاد صدا در همه اين مفاصل يکي نيست 

وظيفه اين مايع لغزنده کردن . در تمام مفاصل مايعي به نام مايع سيوويال وجود دارد که غليظ و لغزنده است:  .0

دردرون اين مايع مانند . اين مايع در تغذيه غضروف مفصلي هم نقش دارد. مفصل و تسهيل حرکت مفصل استسطوح 

نند اکسيژن ، نيتروژن و دي اکسيد کربن بصورت محلول گازهايي ما. بسيار ديگر از مايعاتي که در بدن ما وجود دارند

ليگامان هاي آن ه از آن در مياوريد در واقع رار دادن مفصل انگشت خود، صداي تقوقتي که با تحت فشار ق. وجود دارد

در اين عمل شما با فشار موجب مي شويد  دو سطح مفصلي از يکديگر فاصله گرفته . مفصل راتحت کشش قرار داده ايد

با انجام اين کار فشار درون مايع مفصلي کاهش ميکند و با . و در واقع مي خواهيد حجم داخل مفصل را افزايش دهيد 

ول در مايع، نامحلول شده و بصورت حباب هاي گاز در درون مفصل ظاهر مي اين کاهش فشار مقداري از گازهاي محل
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بعد از . ايجاد اين حباب گاز بصورت ناگهاني با ايجاد يک موج صدا همراه است که آنرا بصورت بک تقه مي شنويد. شود

ايد مدتي بگذرد تا حباب مجددا اين صدا را ايجاد کنيد علت آن اينست که ابتدا بشنيدن صداي تقه تا مدتي نميتوانيد 

 .گا ز تشکيل شده مجددا بصورت محلول در مايع درآيد تا شما بتوانيد مجددا آنرا توليد کنيد

وقتي مفاصل حرکت مي کنند وضعيت تاندون ها و ليگامان هاي اطراف آن مفصل تغيير   .2

با باز و . برجستگي هاي استخواني اطراف مفصل عبور کننداين تغيير وضعيت موجب مي شود تا آنها از روي . ميکنند

بسته شدن مکرر مفصل هرکدام از اين تاندون ها يا ليگامان ها ممکن است بارها به جلو و عقب حرکت کرده و با هر بار 

اين صداها ممکن است به توسط فرد حس شده و يا حتي . عبور از روي برجستگي استخواني صدايي ايجاد مي کنند

ليگامان هاي اطراف آن بشدت کشيده مي  همچنين با حرکت کردن مفصل ، در بعضي حالات ،. ديگران هم آنرا بشنوند

 .شوند و اين کشيدگي ممکن است صدا ايجاد کند

در مفاصلي که دچار آرتروز يا ساييدگي شده اند به علت آسيب غضروف ، سطح مفصل ناهموار :  .3

 .ت مفصل با ساييده شدن اين سطوح ناهموار بر روي يکديگر ممکن است صدا ايجاد شوددرحين حرک. ميشود

اگر صدا دادن مفصل همراه با درد باشد ممکن است به علت بيماري يا مشکلي باشد در اين صورت بايد به پزشک متخصص مراجعه 

 .ون درد باشد نيازي به اقدام خاصي ندارددر صورتيکه اين صداها بد. کرد تا با بررسي مفصل مشکل ا حتمالي را دريابد

که اين  در مورد اين مطلب که آيا در آوردن صدا از مفاصل انگشتان دست مضر است ، بايد گفت که هنوز با يقين اثبات نشده است 

موجب تورم  عمل مشکلي براي دست ايجاد مي کند يا خير ولي بعضي محققين عقيده دارند انجام اين کار در دراز مدت مي تواند

 .دست و کاهش قدرت مشت کردن در انگشتان شود

درنهايت نيز بايد افزود که اگر مفصل آسيب ديده شروع به صدا کردن بکند ، پزشک با عکس برداري از آن احتمال شکستگي را 

وارد شدن ضربه اي پس اگر صدا کردن مفصل به دنبال زمين خوردن يا . در غير اين صورت کارخاصي لازم نيست . بررسي ميکند

 .به آن شروع شده است حتا بايد به پزشک مراجعه کنيد

 خواب رفتن پاها مي تواند ناشي از چه نوع حرکات و وضعيتهايي در مفاصل باشد؟

احساس خواب رفتگي در اندام ها يا هر قسمتي از بدن يک احساس غير طبيعي و همراه با ساير شکايات حسي : توصيه و دانستنيها

اين حالت ها . مي نامند "پارستزي"سوزن سوزن شدن ، گز گز و مور مور شدن يا احساس سوزش است که اصطلاحا آن را نظير 

مثل )  بيشتر موارد خواب رفتگي دست و پا ناشي از فشار روي يک يا چند عصب است.مي تواند به صورت موقت يا مزمن روي دهد

اين مساله اغلب چند دقيقه بعد از حذف فشار از بين مي ( ن طولاني مدت به صورت دوزانو يا چهار زانو پاهابد نشستن يا نشست

محيطي يا  –طيف وسيعي از بيماري ها و اختلالات مي توانند به عصب آسيب بزنند که بيماري هاي سيستم عصب مرکزي . رود

 .مشکلات ارتوپدي از آن جمله اند

احساس سوزش و خارشي ناخوشايند همراه با سوزن سوزن شدن عضو خواب رفته 

يا خوابيدن بر روي عضو است به  دليل معمول بروز چنين حالتي نشستن ، تکيه کردن. است که غالبا در دست و پا ايجاد ميشود

تغيير حالت دادن و خارج کردن عضو . اين منطقه مختل شود طوريکه فشاري مداوم بر اعصاب اين عضو وارد شده يا جريان خون در

اما با برداشته شدن فشار و با برقرار شدن پيام رساني اعصاب به . خواب رفته از حالت فشرده ، معمولا اين حالت را از بين مي برد

بعضي از موارد خواب رفتگي در  در. مغز و نخاع، ابتدا حالت بي حسي جاي خود را به درد و سوزش داده و سپس از بين مي رود
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اگر شما غالبا و يا به مدتهاي طولاني دچار خواب . اثرآسيب ديدگي عصب يا اختلالات خاصي در سيستم عصبي ايجاد مي شود

 .رفتگي اعضا مي شويد، حتما به پزشک مراجعه کنيد

 :علائم خواب رفتگي که معمولا در دست و پا رخ مي دهد عبارتند از

 و دچار بي حسي و سنگيني مي شوددر ابتدا عض. 

 پوست عضو خواب رفته سوزن سوزن شده و به خارش مي افتد 

 اين عوارض پس از بازگشت بدن به حالت عادي، در عرض چند دقيقه برطرف مي شود. 

 :تعدادي از دلايل عمده پرستزي به قرار ذيلند

 وارد شدن فشار بر روي عصب. 

 کاهش مقدار خون موجود در عضو 

  ديدگي عصبآسيب 

 (نفس نفس زدن)تنفس سريع 

 متاثر شدن اعصاب از ماده اي سمي مانند الکل يا سرب 

 عارضه جانبه بعضي از داروها 

  (بيماري قند) ديابت 

  تصلب بافتهاي عصبيياMultiple  sclerosis( (MS 

 کم کاري تيروئيد 

 سکته ناقص 

 سکته 

. فشردگي شديد عصب رگهاي عصبي نيز مي توانند در اثرگير افتادن ميان استخوانها يا بافتهاي ديگر تحت فشار شديد قرار بگيرند

 : براي مثال

  اعصاب گردن از درون سوراخهاي کوچک موجود در ميان مهره ها خارج مي  –آسيب ديدگي ريشه عصب گردن

التهاب ، آسيب ديدگي يا رشد بيش از حد بافت استخواني ، کوچک شود و در فضاي اين سوراخها مي تواند در اثر .شوند

در اين حالت احساس خواب رفتگي در گردن . نتيجه عصبي که از آن عبور مي کند به شدت تحت فشار قرار ميگيرد

 .ايجاد شده و موجب بروز درد جابجا شده در بازوها مي شود

  ه صورت چهار شاخه عصبي از ميان مهر هاي بخش پاييني ستون مهر ه ها عصب سياتيک، اصلي پا است که ب –سياتيک

يا جابجايي اين ديسک موجب برآمدگي  افتادگي. خارج مي شود هر مهره توسط ديس کهايي غضروفي محافظت مي شود

ز درد در مسير عصب و فشردگي آن ميشود، اين حالت علاوه برايجاد احساس خواب رفتگي در محل مي تواند موجب برو

 .جابجا شده در پا شود

 :يا ورم رشته هاي عصبي ، دلايل متعددي دارد که رايج ترين آنها از اين قرارند التهاب عصبي
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  مصرف مداوم و بيش از حد الکل مي تواند موجب مسموميت اعصاب شده و وضعيتي را به وجود آورد که  –الکل

بيماري اعصاب پيراموني نام دارد و بارزترين نشانه آن خواب (  Peripheral   neuropathy)پريفرال نوروپاتي 

 .رفتگي در اعضا است

  سندرم گيلين باره-  ( Guillain  Barre  ) حالتي که به احتمال فراوان در اثر عفونت ويروسي ايجاد مي شود و

 .اعصاب پيراموني را تحت تاثير قرار داده ، موجب درد و بي حسي در عضو مي شود

 وني خطرناک کم خ– (Pernicious  anemia ) کاهش يا عدم کارايي ويتامينB12   موجب کند شدن روند

 .توليد گلبول قرمز شده و عملکرد نخاع را تحت الشعاع قرار مي دهد

 .افرادي که دائما در هنگام خواب رچار خواب رفتگي دست و پا مي شوند ممکن است که به کمبود پتاسيم دچار باشند: نکته 

 

 آيا به طور کلي مبادرت به انجام ماساژ براي بدن مي تواند مفيد باشد؟

بله ، ماساژ صحيح و اصولي ، بدون خشونت و اعمال فشار مي تواند بسته به نوع ، محل و وسعت ماساژ انجام : توصيه و دانستنيها

ر عضو مربوطه ، کاهش ادم ، التهاب و شده در کاهش تنش و فشار بر روي عضلات ، کاهش استرس روحي ، افزايش گردش خون د

 .درد ، افزايش حرکات دودي روده ، تسهيل در دفع مدفوع ، تقويت سيستم ايمني بدن و شادابي پوست موثر باشد

لمس ، گرفتن و مالش عضو آسيب  از آنجاييکه يکي از عکس العمل هاي طبيعي بدن در هنگام درد و دريافت يک ضربه دردناک ،

منجر به کاهش درد در وي مي گردد، لذا تصور بر آنست که لمس کردن يکي از نياز هاي طبيعي بدن انسان براي ديده بوده و 

فايده  8لذا، طبق نظر متخصصان ماساژ درماني و طب سنتي ، ماساژ مناسب و علمي مي تواند حداقل داراي .دريافت توجه است 

 :رددعمده براي بدن باشد که در ذيل به آنها اشاره مي گ

 کاهش تنش و فشار بر روي عضلات .0

 کاهش استرس روحي .2

 افزايش گردش خون در عضو مربوطه .3

 کاهش  ادم ، التهاب ودرد .4

 افزايش حرکات دودي روده .0

 تسهيل در دفع مدفوع .0

 تقويت سيستم ايمني بدن .5

 شادابي پوست .8

 25  ماساژ دادن ، . کاهش مي دهدروز، خستگي عضلاني را  2دقيقه ماساژعضلات بعد از ورزش شديد و سخت تا مدت

عضلات را قوي نمي کند، ولي با به تاخير انداختن خستگي آنها ، به افراد اين امکان را مي دهد که بطور متناوب و با 

 .خستگي کمتري تمرين ورزشي را انجام دهند

 د و بازسازي و انجام ماساژ قبل و بعد از تمرينهاي ورزشي خطر صدمات و آسيب هاي حين ورزش را کاهش مي ده

يک ماساژ مي تواند فشارهاي عصبي و عضلاني را کم و نشاط زندگي را در شما . احياي عضلات خسته را تسريع ميکند
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ماساژ يک روش درماني است و بسياري از مشکلات روزمره جسمي و رواني از اين طريق تسکين مي يابد و . تقويت کند

 .التيام مي پذيرد

  بررسي ها نشان مي دهد که / گلبول سفيد ، افزايش انرژي ذهني و تقويت سيستم ايمني مي شودماساژ بدن باعث توليد

ماساژ از راه هاي مختلفي چون افزايش جريان خون در مفاصل ، درمان کشيدگي ، خشکي و گرفتگي عضلات نقش 

. عث توليد گلبول سفيد مي شودهمچنين ماساژ بدن به صورت مداوم سيستم ايمني بدن را تقويت کرده ، با. بسزايي دارد

هم چنين باعث مي شود تا شما در کار خود فعال تر و موثر تر . او ميشود ماساژ باعث آرامش فرد و افزايش انرژي ذهني

دقيقه  00بعد از . ماساژ کوتاه مدت در محل کار اضطراب را کاهش داده و بازده کاري را اففزايش ميدهد. عمل کنيد

 .شيار تر بوده و مي توانند مسائل رياضي را سريع تر و با دقت بيشتري حل و فصل کنندماساژ، کارکنان هو

  ماساژ در پوست باعث بهتر شدن گردش خون و نيز باز شدن مجاري غدد چربي و عروقي شده که اين امر در نتيجه کنده

پوست . ش آن مي شودهمچنين سبب بهبود تنفس پوستي و عملکرد تراو. شدن بخش قشري پوست صورت مي گيرد 

گرم شده و به همين سبب خاصيت الاستيکي و ارتجاعي پوست افزايش يافته و در نتيجه باعث کاهش درد ناشي از 

کشيدگي پوست هم شده و نهايتا اينکه کمک به دفع سريعتر مواد زايد متابوليکي و از بين رفتن چسبندگيهاي مزمن مي 

 .شود

 :خواص و فوايد ماساژ صورت

 .حالت عضلات و پوست صورت ، پوست نرمتر و با قوام تر مي شود بهبود .0

 ريلکس شدن عضلات صورت و چشمها .2

 تسکين سردردها و دردهاي ناحيه صورت .3

 کاهش چين و چروک ريز و کم عمق پوست صورت .4

 تحريک جريان خون .0

 کاهش استرس و تنش .0

 وابسته ميشود؟ آيا بدن در انجام مکرر ماساژ درماني ،

گاهي نيز بدليل استفاده غلط . ماساژ درماني در مواردي داراي محدوديت استفاده براي برخي از افراد مي باشد: توصيه و دانستنيها

تکنيکي مي تواند ايجاد درد و کوفتگي در اندام نمايد اما وابستگي جسماني اساسا جزو عوارض و مشکلات ماساژ درماني ذکر نشده 

افراد ممکن است به گونه اي که فرد بسيار خواهان و متقاضي انجام ماساژ باشد، ديده شود که دليل عمده  وابستگي رواني در. است

 . است  "نياز به توجه بيشتر"اين مساله  

ماساژ يک روش علمي و . تاندون ها و مفاصل گفته مي شود دريک تعريف کلي ماساژ به فشار دادن و کشش پوست ، عضلات ،

ي درمان است که خواستگاهي در بين درمانها به خود اختصاص داده است و مانند ساير درمانها يک سري ويژگي پذيرفته شده برا

 .ها ي خاص دارد که به انواع مختلف تقسيم ميشود

با اين حال ماساژ درماني . يک روش درماني کاملا بي خطر است. ماساژ تا زماني که توسط يک ماساژ دهنده حرفه اي انجام شود

راي همه مناسب نيست و اگر شما جز آن دسته از افراد هستيد که علائم زير را داريد، قبل از استفاده از اين روش با پزشکتان ب

 :مشورت کنيد
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 دردهاي غير قابل توضيح 

 سوختگي و يا زخم هاي عميق 

 سرطان 

 لخته خون 

 شکستگي 

 پوکي استخوان 

 بارداري 

اما ماساژ به طور معمول نبايد دردناک يا . ما روز بعد از ماساژ، احساس کوفتگي کنيدبرخي از انواع ماساژ ممکن است باعث شود ش

 .اگر در طول ماساژ يا پس از آن احساس درد يا ناراحتي کرديد بلافاصله به دکتر مراجعه کنيد. ناراحت کننده باشد

 آيا ماساژ عوارض خاصي را براي افراد مختلف ، مي تواند به همراه داشته باشد؟

ماساژ درماني نيز مانند هر روش درماني ديگر موارد استفاده و منع استفاده معين دارد و همچنين مي تواند با : توصيه و دانستنيها

عوارضي همراه باشد که از جمله عوارض آن مي توان به احتمال بروز خونريزي داخلي ، آسي هاب عصبي ، فلج موقت، حساسيت به 

 .اشاره کرد( در شرايط غير بهداشتي ) حتمال انتقال عفونتهاي قارچي و پوستي روغن يا لوسين ماساژ و ا

ماساژ تراپي از جمله تکنيک هايي است که اغلب همراه درمان و در کنار آن به عنوان مکمل و درمان کمکي مورد توجه قرار مي 

بود خواب و ايجاد آرامش ، تسکين دردهاي گيرد که اگر با آگاهي و آموزش و تحت نظر متخصص ا نجام گيرد مي تواند در به

حتي ماساژ هاي گوارشي و شکمي . عضلاني ، سر درد، کمر درد و حتي ناتواني هاي حرکت در کودکان تا حد زيادي موثر باشد

تمرينات در برخي موارد با توجه به وضعيت بيمار و نوع . تاثير به سزايي دارند خاصي براي بيماري هاي داخلي و اختلالات دفع ،

ماساژ درماني ، برخي تکنيک هاي مورد نياز در درمان بيمار توسط پزشک به بيمار يا همراه او آموزش داده مي شود تا در افراد 

تراپي بنابراين در استفاده از ماساژ. مسن و به کساني که نمي توانند تردد مکرر براي گرفتن اقدامات درماني داشته باشند، انجام شود

ري ها ، مراجعه به پزشک و تشخيص نوع بيماري و مکانيسم درمان آن و در نهايت فرا گرفتن آموزش لازم در زمينه اجرا براي بيما

 .و رعايت نکات لازم در ماساژ درماني ضروري است

يا بد خوابيدن است که در اين موارد  در برخي از موارد، درد گردن يا درد کمر افراد به علت اسپاسم عضلاني در اثر پشت ميزنشيني

مي توان از ماساژ براي تسکين درد استفاده کرد اما گاهي اوقات ممکن است درد گردن در اثر آرتروز مهره ها باشد يا ديسک کمر و 

صدمه به عصب در اين گونه موارد ، ماساژ درماني اگر نامناسب باشد، مي تواند . بيرون زدگي مهر ه ها علت اصلي درد کمر باشند

گير افتاده وارد کند و اگر هم صحيح صورت گيرد، سبب تسکين موقت درد و دور شدن ذهن بيمار از علت اصلي بيماري مي شود و 

مشورت با  بنابراين بهترين توصيه پيش از ماساژ درماني ،. اين امر مي تواند عواقب جبران ناپذيري براي بيماران در پي داشته باشد

استفاده از ماساژورهاي ب و متخصص است تا بيماران به جاي رفع خستگي شان دچار عوارض غير قابل جبران يک پزشک مجر

مختلف نشوند زيرا در برخي موارد مشکلات کمر يا گردن افراد آن قدر حاد است که هر نوع تحريک فيزيکي شديد ممکن است 

 .سبب آسيب ديدن و از کار افتادن عضو شود

 :ممکن است داشته باشد عوارضي که ماساژ

 خونريزي داخلي 
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 آسيب هاي عصبي 

 فلج موقت 

 حساسيت به روغن يا لوسيون ماساژ 

  (در شرايط غير بهداشتي ) احتمال انتقال عفونتهاي قارچي و پوستي 

استکان، پس هرگونه ماساژ درماني چه در داخل استخرها و چه در خانه و توسط اطرافيان و حتي کمپرس هايي که با داغ کردن 

جهت تسکين درد  استفاده مي شود ، اگر توسط افرادي بدون مدرک معتبر و آگاهي کافي در اين زمينه انجام شود ، مي تواند 

آسيب رسان باشد و موجب تشديد درد شود به خصوص در افراد مسن که ممکن است در ابتدا تسکين دهنده ي درد باشد اما 

هايي ايجاد مي کند که جبران آن ها بسيار سخت است به خصوص اگر انجام ماساژ ها  اختلالات و حتي شکستگي مدتي بعد ،

 .ناگهاني و يا با فشار روي عضلات و استخوان ها انجام شود

 :موارد عمده منع استفاده از روش ماساژ درماني 

 (مرحله حاد) فتق ديسک تورم ناشي از بيماري هاي قلبي ، 

 (دو قطبي فاز مانيا) يا خوشي بيش از حد اختلالات رواني بويژه افسردگي  

 شکستگي هاي جوش نخورده 

 پس از عمل پيوند تاندون 

 پارگي هاي عضلاني شديد 

 مرحله حاد پارکينسون 

 در حاملگي 

 فتق ديسک هاي بزرگ در ناحيه شکم 

 دارا هستند؟آيا استفاده از ماساژورهاي الکتريکي کارايي لازم را براي ايجاد آرامش و ريلاکس کردن عضلات 

ماساژ با کمک وسايل الکتريکي با رعايت اصول استفاده و آگاهي از ماساژ درماني صحيح ، مي تواند از کارايي :توصيه و دانستنيها

بطور کلي موارد منع استفاده و از روش ماساژ درماني و عوارض مربوطه، براي منع استفاده از دستگاههاي . لازم برخوردار باشد

 .مطرح است ماساژور نيز

اگر ماساژ به صورت آرام و ملايم باشد و دستگاه هاي ماساژور عضلات را به آرامي ماساژ دهند و باعث افزايش جريان خون در آنها و 

رفع خستگي بدن شوند ، هيچ ضرر و عارضه اي بدن را تهديد نميکند اما اگر فرد يا دستگاه ماساژ دهنده ضربه شديدي به انسان 

مسلما نه تنها خستگي بدن رفع نمي شود، اين ماساژ به اصطلاح با چلاندن و پيچاندن ماهيچه ها و مفاصل همراه باشد، وارد کنند و

در برخي از موارد درد گردن يا کمر افراد به علت اسپاسم عضلاني در اثر . بلکه اين کار عواقب جبران ناپذيري درپي خو اهد داشت 

ين موارد مي توان از ماساژ براي تسکين درد استفاده کرد اما گاهي اوقات ممکن است ت که در ااسن يا بدخوابيد  پشت ميز نشيني

در اين گونه موارد ، ماساژ . درد گردن در اثر آرتروز مهر ها باشد يا ديسک کمر و بيرون زدگي مهر ها علت اصلي درد کمر باشند

اصلي بيماري م شود و اين امر مي تواند عواقب جبران ناپذيري درماني سبب تسکين موقت درد و دور شدن ذهن بيمار از علت 

بنابراين بهترين توصيه پيش از ماساژ درماني ، مشورت با يک پزشک مجرب و متخصص است تا . براي بيماران در پي داشته باشد

ند زيرا در برخي موارد بيماران به جاي رفع خستگي شان دچار عوارض غير قابل جبران استفاده از ماساژور هاي مختلف نشو
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مشکلات کمر يا گردن افراد آن قدر حاد است که هر نوع تحريک فيزيکي شديد ممکن است سبب آسيب ديدن و از کار افتادن 

 .عضو شود

کلي موارد منع روش ماساژ درماني براي منع استفاده از دستگاه هاي ماساژور الکتريکي نيز مطرح است که شامل موارد ذيل مي بطور 

 :باشد

 (مرحله حاد)فتق ديسک  تورم ناشي از بيماري هاي قلبي ، 

 (دو قطبي فاز مانيا) اختلالات رواني بويژه افسردگي يا خوشي بيش از حد  

 شکستگي هاي جوش نخورده 

 پس از عمل پيوند تاندون 

 پارگي هاي عضلاني شديد 

 مرحله حاد پارکينسون 

 در حاملگي 

 فتق ديسک هاي بزرگ در ناحيه شکم 

 تسريع جريان لنف به سمت قلب 

 افزايش گردش خون پوست 

 ماستکتومي ، قطع عضو و بي حرکتي در گچ کاهش ادم و تورم ناشي از ضربه ، 

 دردهاي حاد و مزمن 

 استرچ بافت هاي کوتاه شده 

 رفع گرفتگي عضلاني 

 پارگي خفيف عضلات 

 کمک به تخليه ي مواد جمع شده در ريه 

 جلوگيري از زخم هاي فشاري 

 

 گونه جويدن مواد سفت  ميتواند به سلامت فک آسيب برساند؟چ

بنابراين بايد از اين مفصل مهم . مفصل فکي در هر بار حرف زدن، غذا خوردن يا باز کردن دهان به کار مي افتد : توصيه و دانستنيها

اثر استرس و نگراني و همچنين جويدن عادت هايي مانند دندان قروچه ، فشار دادن دندان ها روي هم بر . بدن بسيار مراقبت کرد

يک طرفه و خوردن غذاهاي بسيار سفت و زياد جويدن آدامس ، فشار زيادي به اين مفصل وارد ميکنند و ممکن است در طولاني 

 .مدت موجب آسيب مفصل و دردهاي عضلات سر و گردن و صورت شوند

 .ز خود مي تواند ايجاد کننده مشکلات فکي و دنداني متعدد گردداز طرفي نيز بايد بياد داشت که مصرف هميشگي غذاهاي نرم ني

در ضمن . جويدن بهترين کار براي نگه داشتن ماده غذايي براي مدت کوتاهي در دهان و مزه مزه کردن و درک ترکيبات آن است

 .جويدن کمک مي کند ماده غذايي با بزاق دهان ترکيب شده و راحت تر بلعيده شود
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دان هم خوب است ، در افراد مسن که خوب غذا را نمي جوند ، بافت محافظت کننده از دندان ها به مرور از بين جيودن براي دن

استحکام دندان ها به ويژه وقتي مواد غذايي . بايد درست بجويم  مي رود براي آنکه دندان هايي مستحکم در لثه داشته باشيم ،

 .سفت را مي جويد، بيشتر مي شود

نتيجه چنين تغييري آن است که سايش . رن الگوي رژيم غذايي به سمت غذاهاي پخته و نرم تغيير پيدا کرده استدر جوامع مد

. هاي تکاملي طبيعي براي دندان ها رخ نداده و از طرف ديگر نيروي مورد نياز و عضلات قوي براي ايجاد اين نيروها لازم نيست 

ف ديگر عدم کاهش اندازه دنداني به دليل عدم سايش دندان ها نيز رخ داده که بنابراين باعث کاهش اندازه فک مي شود از طر

نتيجه آن چيزي است که باعث شده کجي . نتيجه اين دو به ارمغان آوردن ناهنجاري و کجي دنداني بيشتر براي جوامع مدرن است

که در ا نسانهاي  نخستين نيروي مورد نياز  در مقايسه بايد گفت. دنداني  هم يکي از بيماري هاي جوامع مدرن به حساب بيايد

به عبارتي در افراد اوليه شکل . هاي فک مي شده استبراي گاز زدن و بريدن و جويدن غذاها باعث شکل گيري بهتر استخوان  

عادي فک لذا براي سلامت و رشد . فک ها تحت تاثير رژيم غذايي مرتبط با ماهيت شکارچي گونه انسان بهتر شکل مي گرفته است

هر عضوي از بدن اگر از آن استفاده کافي رشد طبيعي نخواهد داشت که فک . دهان نبايد به طور دايم غذاهاي نرم را استفاده کرد

 .نيز از جمله اين اعضا محسوب شده و مستثني نيست

از عوامل ايجاد کننده سردرد بوده و منجر به  کشيدگي عضلات فک در اثر جويدن زياد غذاهاي سفت و يا جويدن زياد آدامس ،

وقتي چيزي را محکم گاز مي گيريد از نظر قوانين فيزيکي ، فک حکم اهرم و مفاصل فکي حکم . آسيب به مفصل فک مي شود

بيشتر از فشاري است که به ماده اي که بين دندان ها واقع شده وارد . فصل وارد مي شوددر واقع فشاري که به م. تکيه گاه را دارد

توجه به اين که غضروف مفصل فکي سطح صاف و نرمي را فراهم  مي آورد استخوان هاي استخوان هاي تشکيل دهنده مي آيد اما با 

طح وسيع تري توزيع مي شود و احتمال آسيب مفصل به مفصل به راحتي و با کمترين اصطکاک روي هم مي لغزند و نيرو در يک س

 .مي رسدحداقل 

به کار مي افتد بنابراين بايد از اين مفصل مهم بدن بسيار مراقبت  مفصل فکي در هر بار حرف زدن غذاخوردن يا باز کردن دهان ،

راني و همچنين  جويدن يک طرفه و خوردن فشار دادن دندان ها روي هم بر اثر استرس و نگ عادت هايي مانند دندان قروچه ،. کرد

فشار زيادي به اين مفصل وارد مي کنند و ممکن است در طولاني مدت موجب آسيب مفصل و دردهاي عضلات  بسيار سفت ،غذاهاي 

رکار سر و گردن و صورت شوند ضمنا نبايد در جويدن آدامس هم زياده روي کرد چرا که استرس زيادي را به اين مفصل وفادار و پ

 .بدن وارد مي کند

حتي اگر دندان هاي يک طرف فک تان را هم از دست داده باشيد ، . بايد بياد داشت که يک طرفه جويدن غذا نيز خطراتي را دارد 

 :خطر دارد 4عادت کنيد چرا که اين کار حداقل  باز هم نبايد به يک طرفه جويدن

يا  "تق تق  "صداي . ز و بسته مي کنيدااگر شما هنگامي که دهان تان را ب. مفصل گيجگاهي فکي تان آسيب مي بيند : خطر اول

مي شنويد، ممکن است دچار مشکلات مفصل گيجگاهي فکي باشيد مفصل گيجگاهي فکي تنها مفصل متحرک در  "خش خش "

 .ميان استخوان هاي سرو صورت بوده و مفصل بسيار پرکاري است

محل قرار گرفتن دندان را ، فشارهاي وارده از طرف لب ، زبان و گونه . ف آسيب مي بيننددندان ها و لثه هاي يک طر: خطر دوم

از نظر سطوح . به عبارت ديگر دندان ها در محلي قرار گرفته اند که برآيند نيروهاي وارده به آن ها صفر است. تعيين مي کند

خلفي و جوندهنيز وجود دندان هاي ديگر دندان را محدود مي سازد يک دندان تا هنگامي به رويش و حرکت فعال خود  –قدامي 
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براي مثال بايد گفت که . ادامه مي دهد تا به دندان مقابل برسد در ضمن دندان هاي خلفي تر تمايل به حرکت به سمت جلو دارند 

مقداري از فضاي حاصل از  رگ فک پايين از دست برود، با از دست رفتن اين دندان ،اگر يک دندان براي مثال اولين آسياي بز

در نتيجه فاصله اي بين دندان هاي مجاور با . اشغال مي گردد( نه به طور کامل) کشيده شدن آن با حرکت دندان هاي مجاور 

در ضمن . باعث آزردگي و بيماري لثه نيز مي شود ، دندان کناري ا يجاد مي گردد که علاوه بر گير غذايي و احتمال بروز پوسيدگي

 .حرکت دندان مجاور به صورت کامل و بدنه اي نبوده و با خم شدن و انحراف محوري آن ها همراه است

دندان هاي طرف مقابل جرم ميگيرند و لثه تحليل مي رود اگر عادت داشته باشيد که يک طرفه غذا را بجويد، در واقع : خطر سوم

اين موجب مي شود که دندان هاي طرف مقابل تان جرم بگيرند و به مرور زمان .ز يک طرف دهان تان اصلا استفاده نمي کنيدشما ا

از آن ها  هدندان ها و الياف نگه دارنده ي آن ها براي سالم و زنده ماندن نياز دارند ک. دچار تحليل لثه و بيماري هاي لثه شويد

 .ت الياف نگه دارنده دندان ها تحليل مي روندصوراستفاده کنيد در غير اين 

يک طرفه جويدن براي دندان هاي مصنوعي هم خطر دارد دليل چهارم براي دو طرفه جويدن مخصوص دست دنداني : خطر چهارم

ن ها است اگر شما دست دندان در دهان تان داريد بهتر است که دو طرفه بجويد چون جويدن يک طرفه به بلند شدن دست دندا

 .تان از جاي خودش منجر  مي شود و ثبات دست دندان تان به هم خواهد خورد

 آيا خميازه کشيدن شديد و طولاني مي تواند باعث در رفتگي مفصل فک شود؟

دارد که در اثر وارد آمدن ضربه به صورت يا گاهي در اثر خميازه کشيدن ، فک پاييني بله اين امکان وجود : توصيه و دانستنيها

 .ر در رفتگي شوددچا

عواملي چون ضربه به فک پايين يکطرفه غذا خوردن به مدت طولاني بعلت نداشتن دندان يا عادات مي تواند باعث دردهاي مفصلي 

محدوديت در باز کردن دهان و يا شنيدن صدا در صورت باز شدن بصورت يکطرفه يا . و ايجاد صدا در باز و بسته شدن دهان گردد

ز دررفتگي خفيف در مفصل فکي است گاه اين در رفتگي بيشتر بوده که پس از باز شدن دهان بيش از سه انگشت دو طرفه نشان ا

 .گاهي نيز فک بسته نشده و توسط دندانپزشک و با تکنيک خاصي بسته مي شود. ، فک به زحمت وبا درد بسته مي شود

رم در دهان گذاشته شده و از هر دو طرف فک براي جويدن براي پيشگيري از د ر رفتگي فک بهتر است لقمه هاي کوچکتر و ن

هنگام خميازه سعي شود دهان بيش از سه انگشت باز نشود و هنگام ا نجام هر گونه خدمات دندانپزشکي در مورد در . استفاده شود

فکي را به همراه ب مفصل نپزشک خود اطلاع دهيد تا تمهيدات لازم انجام گيرد عدم آدامس جويدن طولاني که آسيرفتگي به دندا

  .ر توصيه هاي مفيد در اين زمينه استدارد نيز از ديگ

 

 علل در رفتگي مفصل فک چيست؟

عادات کارکردي زايد ) از مهمترين علل در رفتگي مفصل فک مي توان به مواردي چون اعمال پارافانکشنال : توصيه و دانستنيها

استرس يا تنش ، وجود اختلالات رشد و نمو مفصل در زمان جنيني و حضور  تروما يا ضربه به فک ،( مانند دندان قروچه 

 .بيماريهاي سيستميک اشاره کرد

بلع و  اين ترکيب پيچيده حرکات امکان جويدن ،. داراي ديسک مفصلي است که امکان حرکات لولايي و لغزش را فراهم ميکند فک

اره دارد که به گروهي از وضعيت هاي خاص اش گيجگاهي –مفصل فکي اختلال . صحبت کردن بدون درد و موثر را فراهم ميکند

. مي باشندمفصل فک يا صدا در هنگام حرکت  محدوديت ها ي کارکردي فک تحتاني بافت هاي اطراف آن ، مشخصه آنها ، درد در
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يکي از مهم ترين اين اختلالات در رفتگي مفصل . بزرگسال شايع مي باشند و اغلب خود محدود شونده هستند در افراد اين اختلال

 .فک است

 :برخي از علل مهم بروز در رفتگي مفصل فک در منابع عبارتند از

تر اين فعاليتهاي شبي. اين اعمال اغلب به صورت ناخود آگاه تحقق مي پذيرد(: عدات کارکردي زايد) اعمال پارافانکشنال  .0

اعمال . مخرب در طول خواب به صورت  دندان قروچه و قفل کردن و فشار دندانها بر روي هم تظاهر مي يابد

مکيدن شست و انگشتان و قرار گرفتن بدن در  دندان فشاري ، پارافانکشنال روزانه شامل حرکات سايشي دندانها ،

 .انه مي باشدوضعيتهاي نامناسب و يا نگه داشتن اجسام زير چ

صدمات مستقيم به فک يا صورت مي تواند احتمال اختلالات مفصلي و عضلاني را افزايش دهد بخصوص   :تروما يا ضربه .2

 .دندانها از هم جدا باشند و ضربه به ناحيه چانه يا مفصل وارد شود اگر در حين ضربه ،

در نتيجه فشار بيشتري . دندانها شود  قفل کردنو  قروچهدندان تنش مي تواند منجر به بروز و تشديد  :استرس يا تنش   .3

 .به مفصل گيجگاهي فکي وارد مي کند

پلازي کنديل، هيپر  مواردي چون عدم تکامل مناسب ناحيه همانند آژنزي کنديل، هيپو پلازي کنديل،: اختلال رشد و نمو .4

 .صل گيجگاهي فکي محصوب ميشوندکنديل دوشاخه و اتصال ليگاماني غير طبيعي از آنومالي هاي تکاملي مف

نتايج مطالعات اپيدميولوژيک متعدد نشان داده است که افراد با نقص سلامت عمومي علائم و  :بيماريهاي سيستميک .0

 .را با شدت و ميزان بالاتري نسبت به افراد سالم جامعه نشان مي دهندفک  مفصلنشانه هاي 

التهاب يا آسيب کپسول و درد يا . نامشخص است ولي به نظر مي رسد که چند عاملي باشدفک  مفصلبطور کلي علت اختلالات 

مانند دندان قروچه ) عادت هاي کارکردي زايد اسپاسم عضلاني ممکن است به علت غيرطبيعي بودن جفت شدن دندان ها ،

وضعيت هاي غير طبيعي ديسک درون مفصلي  يا ، استرس ، اضطراب ،(گاز گرفتن لب ، فشار دادن دندان ها ،{ساييدن دندان ها}

به نظر مي رسد که . زير سوال رفته اند فک مفصلدر سال هاي اخير بسياري از فرضيه هاي مطرح در باره پيدايش اختلالات . باشد 

شد و اصلاح و افراد فاقد اين علايم، شيوع يکساني داشته بافک  مفصلجفت شدن غير طبيعي دندان ها در افراد مبتلا به علايم 

فرض بر اين است که . را به صورت قابل اعتمادي بهبود نمي بخشدفک  مفصلعلايم و نشانه هاي اختلالات  قرار گرفتن دندان ها ،

با اين حال اين . يا فعاليت پيش از حد عضلات جونده مي شو دفک  مفصلعادت هاي کارکردي زايد سبب وارد آمدن ميروتروما به 

 .ن بي علامت هم شايع مي باشندعادت ها در بيمارا

اين جابه جايي باعث وارد آمدن کشش و فشار بر . در بيشتر بيماران درد مفصل فکي ناشي از جابه جايي ديسک اين مفصل است

صداي تق تقي که به هنگام باز وبسته کردن دهان نزد اين بيماران شنيده مي شود ناشي از حرکت .اعصاب حسي مربوطه مي شود

سک مفصلي است علاوه بر اين ممکن است اسپاسم عضلات دخيل در جويدن و ناکارآمدي آنها نيز باعث درد مفصل فکي کردن دي

استرس و ساير عوامل هيجاني و رواني  آدامس جويدن بيش از حد ، وارد آمدن ضربه خفيف يا شديد به فک، دندان قروچه ،. شود

. ريت يا التهاب مفصل از عواملي هستند که باعث آسيب ديدن مفصل فک مي شوندآرت نادرست بودن وضعيت قرارگيري دندان ها ، ،

و قفل شدن آن ، تق تق کردن حرکت  گوش درد، دردناک بودن عضلات فک، درد  ناحيه گيجگاهي يا گونه ، در رفتگي مفصل فک

درد ممکن است تير .فصل فکي استمفصل فکي ، باز نشدن دهان و دردهاي مکرر و مزمن سر وگردن نيز از نشانه هاي آسيب م

درد بيشتر در . خميازه ، صحبت کردن يا جويدن ايجاد شود يا ممکن است دردي مبهم و دائمي باشد کشنده باشد و با هر بار بلع ،



23 
 

جلوي گوش متمرکز است اما ممکن است نواحي مجاور هم تير بکشد يا به دليل مشترک بودن عصب حسي مفصل فک با گوش ، 

به نحوي که بسياري از بيماراني که مبتلا به اختلالات مفصل . واحي مجاور گردن در هر يک از مناطق ذکر شده حس شودحلق و ن

 .فکي هستند به دليل درد گوش به متخصص گوش و حلق و بيني مراجعه ميکنند

 :فکي ممکن است خود را با علايمي اين گونه نشان دهد –بيماري مفصل گيجگاهي 

  هنگام حرکت فک پايينسختي و درد 

 سردرد مخصوصا اگر در دو طرف سر اتفاق بيفتد 

 دندان دردهاي مبهم 

 اختلال در باز کردن دهان 

 درد و خستگي هنگامي که يک خوراکي سفت را مي جويم 

 سروصدا در مفصل فک 

 گوش درد 

 گردن درد 

 دندان قروچه و يا فشردن دندان ها به هم هنگام خواب يا بيداري 

 قرچه مي تواند به مفصل فک و دندانها آسيب برساند؟آيا دندان 

بله ، دندان قروچه مداوم ممکن است باعث آسيب به دندانها ، خوردگي لثه ها و استخوانهاي حمايت کننده از : توصيه و دانستنيها

 .آنها در دهان شود

براي سائيدن دندانها يا فشردن دو فک بهم به دندان قروچه  عبارت است از عادت ساييدن دندانها ، پراکسيسم يا واژه اي علمي 

عنوان قروچه معمولا در خواب رخ مي دهد ولي ساييدن يا کوبيدن دندانها در طول . خصوص در حين خواب يا تحت فشار روحي است

کنند ه از آنها در باعث آسيب به دندانها ، خوردگي لثه ها و استخوانهاي حمايت دندان قروچه مداوم ممکن است . روز نيز شايع است 

اين صداها ممکن است چنان بلند باشند که . در اين بيماري صداهاي آزار دهنده دندان قروچه در شب ايجاد مي شود. دهان شود

درمعاينه ) لثه و اتخوان حمايت کننده  آسيب به دندانها ، اتقباض فراوان عضلات در يک طرف صورت ،. ديگران را از خواب بيدار کنند

) استرس، اضطراب، تلاش ناخود آگاه براي تصحيح اشتباه در جفت شدن دندانها . و سردرد نيز گاهي بروز مي کند( ، واضح است دندان

 .و الکلي بودن مي توانند باعث بروز دندان قروچه شوند( تماس بين دندانهاي فوقاني و تحتاني در هنگام بسته بودن فکها

اگر ضربه اي به فک وارد شده باشد ، مي تواند عامل دندان قروچه باشد، اگر در سيستم جفت گيري دندان ها اختلالي وجود دارد و 

حتي شغل افراد ممکن . مي توان انتظار داشت که مفصل گيجگاهي فکي دچار بيماري باشد يا فرد مضطرب و پر استرس باشد ،

به طور مثال اگر به واسطه شغل تان ، همه روز را . فکي آنها را تحت فشار قرار دهد گاهي است به گونه اي باشد که مفصل گيج

 .پشت کامپيوتر مي نشينيد ، ممکن اس سر خود را دايما در حالتي نگاه داريد که به مفصل فک تان فشار وارد کند

 قدر است؟براي مقابله با دندان قروچه چ( Night  Guard)لزوم استفاده از محافظ شبانه 

. لذا بايد به گونه اي با آن مقابله کرد. دندان قروچه باعث تحليل ناراحتي فک و حساس شدن دندان مي شود: توصيه و دانستنيها

بصورت ضربه گير يا ) تا استفاد از محافظ فيزيکي( دارويي ، غير دارويي و رفتاري) اين کار با استفاده از درمانهاي کنترل استرس
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چرا که بدون درمان ممکن است دندانها ، . بعنوان يک مراقبت اساسي دنانپزشکي مي تواند صورت پذيرد( شارخنثي کننده ف

 .خورده يا شکسته شوند استخوانها و لثه در اثر فشار ساييدگي ،

به .است مطالعات زيادي در مورد دليل رخ دادن براکسيسم انجام شده است اما دليل قطعي بروز آن بطور کامل شناخته نشده

استرستهاي روزانه در بسياري از افراد عامل آغاز . هرحال استرس و فشار روحي بايد به عنوان يک عامل اساسي در نظر گرفته شود

امکان دارد بروز يا عدم . البته احتمال دارد که برخي از افراد مبتلا به آن هرگز علائمي ناشي از آن را تجربه نکنند. براکسيسم است 

ميزان فشار روحي ، مدت زمان سائيدن يا : ئم اين اختلال با ترکيب پيچيده اي از عوامل مختلف در ارتباط باشد مانندبروز علا

 ...بد خوابيدن و  عادات فشردن دندانها ، مرتب يا نامرتب بودن دندانها ، وضعيت بدني ،

 :علايم و نشانه هاي براکسيسم که ممکن است ديده شود عبارت است از

 گي دندانهاسائيد 

 ترک برداشتن و شکستن دندانها 

  حساس شدن دندانها 

 تحليل لثه يا اي جاد شيارهايي  در نزديک خط لثه بر روي دندانها 

 لقي دندانها 

 تشکيل پاکتهاي پريودنتال 

 زخم شدن گونه 

  درد عضلاني 

 سردرد 

  مفصل فکمشکلات 

 گوش درد 

  خوابشکايت از درد فک و صورت در هنگام بيدار شدن از 

 مکيدن انگشت شصت دست توسط کودک 

 گاز گرفتن ناخن ها 

 جويدن سطح داخلي گونه ها 

 بي خوابي و افسردگي و... 

بدون درمان . کاهش درد، پيشگيري از آسيب دندانها و کاهش عادت فشردن دندانها روي هم است  هدف از درمان براکسيسم ،

ممکن . الزاما براي اين اختلال دارو لازم نيست. خورده يا شکسته شوند ساييدگي ،ممکن است دندانها ، استخوانها و لثه در اثر فشار 

 :درمان شامل موارد زير است. است در موارد خاصي درمان با يک آرام بخش يا خو اب آور به مدت کوتاه کمک کننده باشد

 شناسايي مشکل و آگاهي رساني به بيمار براي تلاش آگاهانه براي ترک عادت 

برخي از موارد اين اختلال در . اکسيسم در اثر استرس ايجاد شده باشد تا زمان وجود استرس ادامه خواهد داشتاگر بر 

بيشتر کودکان . کودکان در نوعي واکنش طبيعي به رشد و تکامل است و معمولا با رسيدن به سن نوجواني بهبود مي يابد

 .دندانهاي دائمي به درد حساس ترندبا رويش دندانهاي دائمي اين عادت را ترک ميکنند چون 
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مراقبت دندانپزشکي، دندانپزشک ممکن است براي پيشگيري از دندان قروچه در هنگام خواب ، يک پروتز محافظ شب  

يک پروتز محافظ شب شامل اسپيلنت هاي متحرکي است که روي دندانها قرار . بسازد و آن را در دهان کار بگذارد

ساخته شده که محافظ شبانه يابراي محافظت از دندانها محافظي پلاستيکي . گاز زدن را بردارندميگيرند تا فشار ناصحيح 

مي توان آنرا هنگام خواب در دهان قرار داد تا در صورت دندان قروچه از ساييده شدن مستقيم دندانها برروي هم 

ند که سبب متوقف شدن ساييدن دو قوس اين وسيله بين دندانهاي بالا و پايين سدي ايجاد مي ک. جلوگيري بعمل آيد

به هرحال اين وسيله راه حل . در واقع اين وسيله به جاي سطح اکلوزال دندانها سائيده ميشود. فکي روي هم مي شود

 .درمان اين اختلال نيست و تنها سبب کاهش عوارض ناشي از آن ميشود

 .ار آمدن موثرتر با استرس ممکن است مورد نياز باشدآموزش بازخورد زيستي يا مشاوره براي آموختن روشهايي جهت کن 

 اجتناب از مصرف الکل  

 ورزشهاي قدرتي

:هر برنامه ورزشي داراي سه مرحله است  

مرحله گرم کردن بدن – 0  

مرحله ورزش و فعاليت – 2  

مرحله خنک کردن – 3  

. گیرد می بر در را ورزش زمان%  02 نیز کردن سرد مرحله و ورزش زمان کل%  02 کردن گرم مرحله  

 : کردن خنک و کردن گرم مرحله تمرينات

 استفاده مورد مرحله اين در ملايم کششي ورزشهاي همينطور.  است کردن گرم مرحله در اقدام اولين:  آرام دويدن يا رفتن راه .0

  . گيرد مي قرار

 . داد انجام توان مي هم ايستاده حالت در را کشش اين:  پهلو عضلات کشش .2

 پاي.  باشد داشته فاصله ديوار از متر 0/0 تا 0 پاهايتان که شکلي به بايستيد ديوار روبروي:  پا ساق  پشت عضلات کشش .3

 در ، داريد نگه زمين روي را راست پاي پاشنه. باشند داشته تماس ديوار با بتوانند دست هردو تا ببريد جلو کمي را چپ

 کردن خم با.  باشيد کرده منقبض را باسن و باشند نشده خم ،زانوها باشد چرخيده بداخل کمي انگشتان نوک حاليکه

 .   دهيد انجام را حرکت ديگر پاي با و  داريد نگاه کمي.  کنيد حرکت ديوار سمت به کمي بازوها و جلويي پاي

 سينه قفسه سمت به را زانو.  داريد نگه زانو زير را خود  وران کنيد خم را زانو يک.  بخوابيد پشت به:  پا کردن بغل .4

 .  دهيد انجام ديگر پاي با و داريد نگاه کمي. بماند باقي زمين روي کشيده حالت در بايد ديگر پاي.  دهيد حرکت

 با را انگشتان و بياوريد سينه قفسه سمت رابه راست زانوي بخوابيد پشت به( :  ران پشت عضلات)  همسترينگ کشش .0

 حال همان در بکشيد سينه قفسه سمت به را زانو.  دهيد قرار راست پاي پشت را چپ دست.  داريد نگه راست دست

 و داريد نگه کمي.  کنيد راست را زانو کنيد سعي.  بکشيد پا ساق قدام سمت به را پا انگشتان و سقف سمت به را پاشنه

 . دهيد انجام ديگر پاي با
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 چپ دست با.  شود آورده پايين به فقرات ستون روي از سر پشت از که ايي بگونه ببريد بالا را راست بازوي:  زيپر کشش .0

 . دهيد انجام ديگر بازوي با و داريد نگه و دهيد فشار را ست را آرنج روي

 : عضلاني  استقامت افزايش براي قدرتي ورزشهاي انواع

 ـ عضلاني مشکلات و صدمات از برخي بروز کاهش ، ورزشي خوب عملکرد ، حرکت به کمک عضلاني آمادگي ارتقاء با:  فوايد

  استخوان پوکي احتمال کاهش ، پشت و کمر مشکلات کاهش ، بدن صحيح وضعيت حفظ ، اسکلتي

  بار 02 تا 8  هرمرحله و روز در مرتبه 3 تا 0:  مجاز  مدت

  هفته در روز 3 تا 2:  مجاز تکرار و تعداد

 :  استقامتي و قدرتي تمرينات انواع

 . روند مي بکار استخوانها استحکام و عضلات قدرت و توده افزايش براي

 رانها بيروني عضلات تقويت(0

 ها شانه بيرون بايددرست دستها.  دهيد قرار شنا وضعيت در پا انگشتان روي را خود بدن:  شنا حرکت با بازوها عضلات تقويت( 2

 خم درجه 05 آرنج که بياوريد پايين را خود بدن جايي تا.  گيرد قرار بدن زير پا انگشتان و باشند صاف پاها و پشت.  گيرند قرار

  برسيد 30 عدد به کنيد سعي.  دهيد انجام ثانيه در شنا 3 تعداد.  گيرند قرار زمين موازي بازوها يا و شود

 نشست دراز انجام با:  شکم بالاي عضلات تقويت(3

  بازو عضلات تقويت(4 

براي زنان توصيه ( با تشخيص پزشک و تحت نظر وي ) سالگي  30مکمل هاي کلسيم از انجام منظم ورزش هاي قدرتي و مصرف 

 .مي شود

   

 

 


