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 مشکلات گردن
به  توانیها مآن که از جمله ردیگیاز اختلالات را در بر م یاگسترده فیمشکلات گردن ط

و در  4****سکیفتق د ،3***تیبروزیف ،2**سمی، رومات1*گردن لوزیآرتروز گردن، اسپوند

 اشاره کرد. 5****ینوروپات ای یکولوپاتیراد ابد،ییکه درد به بازو انتشار م یموارد

 یاوقات به نواح یخود تجربه درد گردن را دارند که گاه یاز افراد در طول زندگ یاریبس

موارد، درد گردن  ی. در برخابدییانتشار م زیبازوها ن یها، کتف و بالاطراف مانند شانها

 8یحسیب ای 7، سوزن سوزن شدن6مانند گزگز یکند و علائم یشرویپ زیها نتا دست تواندیم

در  شهیهستند که ر ییافراد دچار سردردها یبرخ ن،یکند. همچن جادیدر انگشتان را ا

 ند.مشکلات گردن دار

 بدون درد یساعات مشخص ایروزها  یعنی کند؛یدرد گردن اغلب به صورت متناوب بروز م

و بدون علت مشخص ظاهر شده و به  یبه طور ناگهان توانندیدردها م نیوجود دارد. ا نیز

وجود  یموارد، درد گردن به صورت مزمن و دائم یشوند. اما در برخ دیهمان سرعت ناپد

                                                           
1 . Spondylosis of the neck 

دهد و به دلیل تغییرات طبیعی در *)اسپوندیلوز به معنای ساییدگی و پارگی تدریجی ستون فقرات است. این بیماری معمولاً با افزایش سن رخ می
 شود.(ها و مفاصل ستون فقرات ایجاد میها، مهرهدیسک

2 . Rheumatism 
شوند. های همبند بدن میها و سایر بافتشود که باعث التهاب و درد در مفاصل، عضلات، تاندونها گفته میای از بیماری**)روماتیسم به مجموعه

 توانند به شدت کیفیت زندگی را کاهش دهند.(ها اغلب مزمن هستند و میاین بیماری
3 . Fibrositis 

شد. این بیماری با لاحی است که در گذشته برای توصیف یک بیماری مزمن با درد عضلانی و اسکلتی گسترده استفاده می***)فیبروزیتیس اصط
 شد.(های نرم همراه بود و اغلب با خستگی، اختلال خواب و حساسیت به لمس همراه میدردهای عمیق و مزمن در عضلات و بافت

4 . Herniated disc 
های عصبی های ستون فقرات از جای خود خارج شده و به ریشهای بین مهرههای نرم و ژلهدهد که یکی از دیسکرخ می ****)فتق دیسک زمانی
 دهند تا خم شود و بچرخد.(کنند و به ستون فقرات اجازه میها مانند بالشتک عمل میفشار وارد کند. این دیسک

5 . Neuropathy 
بینند، کنند. وقتی اعصاب آسیب میها را بین مغز، نخاع و بقیه بدن منتقل میماری اعصاب است. اعصاب پیام*****)نوروپاتی به معنی آسیب یا بی

 توانند باعث طیف وسیعی از علائم شوند.(شوند و میها به درستی منتقل نمیاین پیام
6 . Tingling 
7 . Prickling 
8 . Numbness  
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ترک کار  یروزمره و حت یهاتیمداوم دارو، کاهش فعال صرفنجر به مم تواندیدارد که م

قرار داده و افراد را مجبور  ریرا به شدت تحت تأث یزندگ تیفیک تواندیدرد مزمن م نیشود. ا

مشکلات  جه،ی. در نتشودخود را به حداقل برسانند تا درد قابل تحمل  یهاتیکند تا فعال

کرده و بر عملکرد روزمره افراد  جادیا یسبک زندگ رد یدج یهاتیمحدود توانندیگردن م

 بگذارند. ریتأث

ها ماه یکه علائم گاه دیامتوجه شده احتمالاً د،یکنیمشکل دست و پنجه نرم م نیاگر با ا

که  دیرا امتحان کرده باش یمختلف یهادار هستند. ممکن است درمانها ادامهسال یحت ای

کرده و دوباره ( بازگشت مجدد درد)عود  یدهند، اما به زود نیمدت درد را تسکدر کوتاه

با وجود  رایز د؛یاکتاب را انتخاب کرده نیاست که ا لین دلیبه هم دیشما را آزار دهند. شا

 .کندینم تانیکه رها دیدار یدرمان، درد مزمن یفراوان برا یهاتلاش

 ای ستیوتراپیزیچه توسط پزشک، ف ج،یرا یهااز درمان یاریکه بس دیااحتمالاً متوجه شده

از  یریشگیتمرکز دارند و کمتر به پ یعلائم فعل نیشوند، عموماً بر تسک زیتجو روپراکتریکا

ها درمان نیا گر،ی. به عبارت دپردازندیدرد م یاصل یهاشهیبهبود ر ایبروز مجدد مشکلات 

مشکل  یاشهیحل ر یاما ممکن است برا دهند،یم نیبه شما تسک یصورت موقت بهاغلب 

 نباشند. یکاف

اگر  شدی. چه خوب مدیدرد گردن به دنبال راه حل بوده باش نیتسک یبارها برا دیشا

 نی. اما بهتر از آن ادیکن یدگیهر زمان که درد شروع شد، خودتان به آن رس دیتوانستیم

 گرید دیر کنکند. تصو یریکه از بروز درد گردن جلوگ دیاموزیرا ب یروش دیاست که بتوان

 .دیدرد به دنبال راه حل باش نیسکت ینباشد برا یازین

درک  ازمندیخود، ن یماریمقابله موثر با ب یبرا مارانیاند که بمطالعات متعدد نشان داده

 یدرمان ناتیتمر ،یماریجامع در مورد ب یهاها به آموزشهستند. آن تشانیاز وضع یقیعم
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و بدون درد  یعاد یدارند تا بتوانند زندگ ازیعلائم ن تیریمد یبرا ییمناسب و راهکارها

 یدر زندگ یماریب دکنندهیبدانند چگونه از عوامل تشد دیبا مارانیب ن،یداشته باشند. همچن

خود استفاده کنند. تمام  تیبهبود وضع یموثر برا یهایروزمره اجتناب کرده و از استراتژ

 قرار گرفته است. یرسکتاب مورد بر نیموارد به طور کامل در ا نیا

 یبرا یخود مراقبت یهادرمان نهیدر زم یریچشمگ یهاشرفتیسو، پ نیبه ا 1970از دهه 

اند، حاصل کتاب ارائه شده نیکه در ا ییهامشکلات ستون فقرات صورت گرفته است. روش

ها نه تنها توسط روش نیاست. ا ماریب 20،000از  شیبا ب ینیاز چهل سال تجربه بال شیب

در سراسر جهان مورد استفاده قرار  هاستیوتراپیزیاز پزشکان و ف یاریمن، بلکه توسط بس

 به همراه داشته است. یمثبت اریبس جیگرفته و نتا

 نیشده در ا فیتوص ناتیمتحده نشان داده است که تمر الاتیدر ا یولوژیمطالعات راد

 Ordway]گرداندیخود بازم یکیو آناتوم یعیطب تیرا به وضع یکتاب، ستون فقرات گردن

NR, Seymour RJ, Donelson RG, Hojnowski LS, Edwards WT (1999). 

Cervical flexion, extension, protrusion, and retraction: A 

radiographic segmental analysis. Spine 24 (3).240-7که  یگری([. مطالعه د

به  ناتیتمر نیکه ا کندیم دییانجام شده است، تأمبتلا به درد بازو و گردن  مارانیب یبر رو

مطالعه نشان داده است  نی. اشودیمنجر م یتوجه علائم و بهبود عملکرد عصب ابلکاهش ق

 شوندیم دیتشد یبه جلو، درد و اختلالات عصب دهیخم تیگردن در وضع یریکه با قرارگ

[Abdulwahab SS, Sabbahi M (2000) Neck retractions, cervical root 

decompression, and radicular pain. JOSPT 30.1.4-12.] 
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سلامت  تیریبر نقش فعال شما در مد دیکتاب، تاک نیا میمفاه نیتراز مهم یکی

ه شما کتاب ب نیا د،یکنیوپنجه نرم مگردن است. اگر با مشکلات گردن دست

 یریشگیها پمجدد آن داده و از بروز نیرا تسک یکه چگونه علائم فعل آموزدیم

درد  مدتیکنترل طولان ید اصلیمناسب، کل ناتیو انجام تمر ی. خود مراقبتدیکن

 شماست. یزندگ تیفیگردن و بهبود ک

 درمان خود اقدام کنند؟  یبرا ییبه تنها توانندیم یچه افراد
روبرو ستون فقرات در  2عود کننده 1یکیکه با مشکلات مکان یافراد یتمام یکتاب برا نیا

ارائه  یهاروش یایممکن است از مزا یاندک اریشده است. تنها تعداد بس یهستند، طراح

و  یمنینکات ا تیبا رعا توانندیهمه افراد م باًیمند نشوند. تقرکتاب بهره نیشده در ا

 مند شوند.مثبت آن بهره جیرا آغاز کنند و از نتا یشنهادیپ یلازم، برنامه ورزش یهااطیاحت

 دیتشد جیدر. اگر دردتان به تدیدرد خود توجه کن راتییبه دقت به تغ نات،یز آغاز تمرپس ا

، حتماً تحمل شد رقابلیو غ افتی شیافزا وستهیشدت آن به طور پ ایشد، روز بعد بدتر شد 

ند به منابع معتبر مان شتریکسب اطلاعات ب یبرا ایبه پزشک متخصص مراجعه کرده و 

 .دییمراجعه نما یکنزمک یلالملنیموسسه ب تیوبسا

 د،یکنیبار است که تجربه م نیاول یدرد برا نیاگر ا ژهیشانه، به و ایدر صورت بروز درد گردن 

متخصص روش  ایمناسب، به پزشک  یبرنامه درمان افتیو در قیدق صیتشخ یبهتر است برا

 کیشما به دار است، سر و ضربان دیاگر درد شما شد ن،ی. همچندیمراجعه کن یکنزمک

 یپزشک یابیبه ارز ازیبه طور قطع ن د،یو مداوم دار دیشد یا سردردهایشده  دهیسمت کش

                                                           
وعه ای از اختلالات اشاره دارد که در ساختار و عملکرد مهره ها، دیسک ها و مفاصل ستون فقرات رخ . )مشکلات مکانیکی ستون فقرات به مجم 1

 می دهد. این مشکلات اغلب باعث درد، محدودیت حرکتی و سایر علائم آزاردهنده می شوند.(
2 . Recurring 
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 یباشند و مراجعه به پزشک برا تریدهنده مشکلات جدعلائم ممکن است نشان نی. ادیدار

 مهم است. اریو درمان به موقع بس صیتشخ

حتما با  ،یرگونه برنامه ورزشاز شروع ه شیپ ر،یز طیاز شرا کیدر صورت مواجهه با هر 

 :دیمشورت کن یکنزمتخصص روش مک ایپزشک 

 که به انگشتان  دیدار یحسیب ایدست، درد، سوزن سوزن شدن  ایمچ دست  هیاگر در ناح

 .ابدییانتشار م زیدست ن

 دیدچار مشکلات گردن شده ا ،ریاخ دشدی تصادف دنبال به اگر. 

 پزشک مراجعه حتما به چشم د،یکنیرا تجربه م دیشد ایمکرر  یسردردها یاگر به تازگ

 .دیکن

 مراجعه  شوند،یم دیتشد جیکه به تدر دیکنیرا تجربه م یلیدلیو ب دیشد یسردردها اگر

 است. یبه پزشک ضرور

 یدهنده مشکلممکن است نشان جهیو مکرر همراه با حالت تهوع و سرگ دیشد یسردردها 

 .دیعلائم، حتما به پزشک مراجعه کن نیباشد. در صورت مواجهه با ا یجد

دانش  دیبا دیکنیکه انتخاب م ی. درمانگردیداشته باش یدر انتخاب درمانگر خود دقت فراوان

حق دارد تا با  ماریمشکلات گردن داشته باشد. هر ب تیریمد نهیدر زم یو مهارت کاف

 نی. اابدیدست  خود یماریدرد گردن، به استقلال در کنترل ب تیریمد یهاروش یریادگی

 قرار دارد. یدوش هر درمانگر راست که ب یتیمسوول

از  قیدق یرویکه پ دهدیجامع و کامل را ارائه م تیریمد ستمیس کیکتاب  نیا"

 "به اهداف است. یابیدر دست تیموفق دیآن، کل

 یالزام یقبل یهافصل قیها، مطالعه دقآن زیآمتیو حل موفق هانیتمر قیدرک عم یبرا

حل  یارتباط برا نیدر ارتباط هستند و درک ا یبعد یهاهر فصل با فصل می. مفاهاست

 مهم است. اریبس هانیتمر

به  شودیم هیتوص ،یکنزبه روش مک منیدرمان موثر و ا افتیاز در نانیاطم یبرا

 یکیو درمان مکان صیتشخ یرسم نامهیگواه یکه دارا دییمراجعه نما ینیمتخصص

دانش و  کنندهنیتضم نامهیگواه نیباشند. ا یکنزمک یلالملنیاز موسسه ب

 .است یروش درمان نیارائه ا یلازم برا یهامهارت
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