
ٌ َای تسکیه درد  چىذ وکتٍ دربارٌ را

: استفادٌ از گردوبىذ طبی

ُ هست  تطای واّص زضز استفازُ اظ گطزى تٌس طثی زض وَتا

هفیس است اها زض طَلاًی هست ضاُ هٌاسثی ًیست ٍ تطای 

هست تیص اظ چٌس ضٍظ واهلاً هضط است ٍ هَخة ضؼیف 

. ضسى ػضلات گطزى هی گطزز

 

: تصحیح يضعیت بذن

ضیَُ ًطستي، ایستازى، حالت لطاضگیطی زض ٌّگام 

فؼالیت، اًدام ٍضظش تصَضت ضٍظاًِ زض تْثَز ایي زضز 

خْت تسىیي زضزّای گطزًی تَصیِ . تسیاض هَثط است

هی ضَز ٍضظش ّای وططی اًدام زٌّس ٍ اظ اًدام 

. ٍضظش ّایی وِ سثة تطٍظ زضز هی ضَز خساً پطّیع وٌیس

: داوستىی َای مفیذ دیگر

ـ ّویطِ گطزى ذَز ضا چِ زض حالت ایستازُ، ًطستِ، یا 

ضاُ ضفتي، صاف ٍ ػوَز تط تسى ًگْساضیس تِ طَضی وِ 

ِ ای تا تسى ًساظز . ّیچ ظاٍی

ّطگع گطزى ذَز ضا ذن ًىٌیس تلىِ اگط لاظم است 

ُ تط وٌیس یا اضتفاع هیع ذَز ضا تالاتط  صٌسلی ذَز ضا وَتا

تثطیس تا هدثَض تِ ذن وطزى گطزى ذَز ًثاضیس چطا وِ 

تسیاضی اظ تیواضی ّای گطزًی ًاضی اظ ذن تَزى گطزى تِ 

تٌاتطایي حتی الاهىاى گطزى ذَز ضا . هست طَلاًی است

ذن ًىٌیس ٍ اگط هدثَض تِ ایي واض ّستیس، ّطاظ 

. چٌسگاّی گطزى ذَز ضا صاف وٌیس

ـ اظ ًطهص ّا ٍ حطواتی وِ زض آى ّا هدثَض تِ ذن وطزى 

. گطزى ّستیس زٍضی وٌیس

ـ اگط واضتاى ًطستِ است ٍ هدثَض تِ ذن وطزى گطزى 

ذَز ّستیس حتواً تا یىی اظ زستاًتاى اظ ٍظى سطتاى ٍ 

ُ ّای گطزًی تىاّیس تا ووتط زچاض  فطاض آى تط ضٍی هْط

ِ ّا ٍ ػضلات اططاف ضا تمَیت . صسهات گطزًی ضَیس ضاً

ًواییس، چطا وِ تا افعایص لسضت ٍ تحول ایي ػضلات، 

ُ ای ٍاضز   فطاض ووتطی ضٍی هْطُ ٍ زیسه ّای تیي هْط

. هی ضَز
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: مقذمٍ

 هْطُ است وِ تؼس اظ ووط، 7گطزى اًساى ضاهل 

ضایغ تطیي هفاصل هستؼس آضتطٍظ، ساییسگی ٍ واّص 

. فاصلِ ٍ فتك زیسه هحسَب هی ضَز

ػَاهل هتؼسزی تاػث ایداز زضز زض گطزى ٍ هتؼالة آى 

اظ خولِ ایي . زضزّای تیطوطٌسُ زض زست ّا هی ضَز

ُ ای،  ػَاهل، التْاب تافت ّای ًطم اططاف هفصل ّای هْط

ِ ّا، تغییط  ذطىی هفاصل، ٍضؼیت ًاهٌاسة سط ٍ ضاً

ُ ّا تِ طَض اٍلیِ یا ثاًَیِ، آضتطٍظ، زیسه ٍ  ضىل هْط

تیواضی ّای ًاضی اظ گطفتگی ّای ػضلاًی ٍ 

. وطیسگی ّای لیگاهاًی است

گطزى زضز زض اثط ػلت ّای هرتلفی هثل فؼالیت ٍ واض، 

اغلة گطزى . آسیة ّاٍ تطذی اظ تیواضی ّا پسیس هی آیس

زضزّایی وِ زض اثط فؼالیت ایداز هی ضًَس، تؼلت حطوات 

تىطاضی ٍ طَلاًی هست ػضلات گطزى، تاًسٍى ّا، 

وطیسگی تیص اظ . لیگاهاى ّا، استرَاى یا هفاصل ّستٌس

حس ػضلات، آسیة لیگاهاى ّا، اسپاسن ػضلات یا 

التْاب هفاصل گطزى ًیع اظ خولِ ػلل ایي هطىلات 

 .تطواض هی ضًٍس

 :معمًلاً گردن دردَا در دي مقطع زماوی بريز می كىىذ

 سالگی وِ اوثطاً واضهٌس 40 تا 20ـ افطاز تیي سي 1

ّستٌس ٍ تٌاتِ اضگًََهی هحیط واضضاى زچاض زضزّای 

 .گطزى هی ضًَس

 سالگی وِ تِ زلیل افعایص سي ضخ هی زّس 50ـ تؼساظ 2

. ٍ فطز زچاض زیسه گطزى ضسُ است

  

 :درد مکاویکی دیسک گردن

ایي ًَع زضز، هَضؼی است ٍ زض ذَز ستَى فمطات 

ُ ّاست  احساس هی ضَز یا ایٌىِ ذیلی ًعزیه هْط

تیواض ٌّگام صثح ٍ تطذاستي اظ ذَاب، زضزی احساس 

ًوی وٌس ٍ تِ تسضیح ٍ تا افعایص فؼالیت ضٍظاًِ، تط ضست 

آى افعٍزُ هی ضَز تِ طَضی وِ ضة ٌّگام تِ اٍج ذَز 

. هی ضسس

 :درد اوتطاری دیسک گردن

ِ ای یا اًتطاضی هؼوَلاً زض ًاحیِ زست  زضزّای ضیط

احساس هی ضًَس یؼٌی هی تَاًٌس زض ضاًِ، تاظٍ، ساػس ٍ 

. وف زست تاضٌس

ایي ًَع زضز زض تالای زست تِ صَضت احساس 

تطق گطفتگی ٍ وَفتگی است ٍ ّطچِ تیطتط تِ ًَن 

اًگطتاى ًعزیه تط هی ضَین، اظ هیعاى آى واستِ ٍ ػلاین 

تی حسی آضىاض هی ضَز یؼٌی ٍلتی تیي اًگطت سثاتِ 

ٍ ضست تیواض واغصی لطاض هی  زّین، تِ ضاحتی 

 .هی تَاًین واغص ضا اظ تیي اًگطتاًص ذاضج وٌین

 :درمان دیسک گردن

 :گردوبىذطبی

ایي گطزًثٌسّا حطوات گطزى ضا لسضی هحسٍز هی وٌٌس ٍ 

تِ ػضلات گطزى اخاظُ هی زٌّس هستی استطاحت وٌٌس ٍ 

ِ ّای ػصثی ووتط ضَز  .ایي هَخة هی ضَز فطاض تِ ضیط

ًىتِ هْن ایٌست وِ ایي گطزًثٌسّا ًثایس تِ هست 

طَلاًی تستِ ضًَس چَى هَخة ضؼیف ضسى ػضلات 

. گطزى ٍ تستط ضسى ٍضؼیت تیواض هی ضَز

 

 :فیسیًتراپی

فیعیَتطاپی هی تَاًس تا اًدام زازى ًطهص ّای طثی 

هرصَظ تطای افعایص لاتلیت اًؼطاف گطزى ٍ تمَیت 

ػضلات گطزى تِ ضفغ ػلائن زیسه گطزى ووه 

گاّی اٍلات اظ وطص سط ٍ گطزى ّن تطای واّص .وٌس

 .ػلائن استفازُ هی ضَز

 :تسریق كًرتیکًاستريئیذ 

زض صَضتی وِ الساهات فَق ًتَاًس هَخة واّص 

هطىلات تیواض ضَز تعضیك وَضتیىَاستطٍئیس زض فضای 

ایي تعضیك تَسط . اپیسٍضال ضٍش تؼسی زضهاى است

. هترصصیي اًدام هی ضَز

 :جراحی

زض صَضت ػسم پاسد زضهاًی هٌاسة تِ ضٍش ّای شوط 

ضسُ ٍ یا زض هَاضزی وِ تیواض اظ ًظط حطوتی زچاض فلدی 

ضسُ تاضس اظ ضٍش ّای خطاحی تطای زضهاى زیسه 

 .گطزى استفازُ هی ضَز

 :اوجام يرزش َای گردن

تاػث تمَیت ػضلات گطزى ٍ افعایص اًؼطااف پصیطی 

آى ّا ضسُ تاػث تسْیل ٍتسطیغ تغصیِ زضایي ًاحیِ هی 

. گطزز

 


