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  یندسیرابرت ل
 یدارا ،1لندیوزیکوروماندل ن رهیجزدر شبه یبا مطب خصوص یستیوتراپیزیف ،یندسیرابرت ل

 تیاست. او به اهم یو درمان دست یارتوپد یوتراپیزیف هنیدر زم یلیتکم لاتیمدارک تحص

 یاریبس توانندیباور دارد و معتقد است که افراد معمولاً م یوتراپیزیدر ف یآموزش و خوددرمان

 یکنند. و یریطور مؤثر درمان کرده و از بازگشت آنها جلوگاز مشکلات بافت نرم را به

 نی( به همراه راب2009« )د را درمان کنیدشانه خو» یهاکتاب سندهیهمکار نو نیهمچن

 ( است.1994) «خود را درمان کنید یهایو کبود هایخوردگچیپ ها،یدگیکش»و  مکنزی
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 مشکلات شانه
از شانه  ریانتشادرد  ایشانه  هیدر ناح یخشک ایاز افراد دچار درد  یاریبس ،یدر طول زندگ

اختلالات  نیترعیاز شا یکیکمر و گردن،  یمشکل، پس از دردها نی. اشوندیبازو م یبه بالا

 .رودیمربوط به مفاصل و عضلات به شمار م

که  یبه طور کنند؛یمجدداً عود م ایبوده  مدتیمشکلات اغلب طولان نیا ن،یعلاوه بر ا

سال پس از شروع درد شانه، همچنان دچار مشکل هستند.  کیاز افراد تا  یمین باًیتقر

نفر در  ونیلیاز چهار م شیکه سالانه ب دهدیگزارش م 1کایآمر یجراحان ارتوپد یادمآک

موضوع منجر به  نیکه ا کنندیمراجعه م یشانه به مراکز درمان درد لیمتحده به دل الاتیا

 .شودیم ینزد جراحان ارتوپد تیزیو ونیلیم میو ن کیحدود 

 تور کافروتا یپارگ ای یدگیکش ت،یتاندونمانند  یمختلف نیمشکلات شانه معمولاً با عناو

 فیتوص تیرآرت ای تیکپسول زده،خیشانه  ،یافتادگ ری، سندرم گ)عضلات چرخاننده شانه(

باط شانه و ارت دهیچیساختار پ لیبه دل زیاز متخصصان سلامت ن یاریبس ی. حتشوندیم

وارد، م یاریدر بس. شوندیدچار چالش م دمنبع در قیدق ییآن با گردن، در شناسا کینزد

شدت  ایمحل  توانندینم زین MRIو  یسونوگراف ،یوگرافیمانند راد ییهایبردارشکل یحت

ارائه کنند.  یانانتخاب روش درم یبرا یروشن یراهنما اینشان دهند  قیطور دقرا به بیآس

 یکارهااست تا ارائه راه وفمعط ماریب طیصرف شرا صیبه تشخ شتریدر واقع، اغلب توجه ب

 درمان آن. یمؤثر برا

در طول روز  ایروزها  یاحساس شود. گاه یمختلف یهادرد شانه ممکن است به صورت

 یظاهر شده و به همان شکل ناگهان یمشخص لی. علائم ممکن است بدون دلدردی ندارید

لباس،  دنیمانند پوش یموارد، درد فقط هنگام انجام حرکات خاص یبروند. در برخ نیاز ب

                                                           
1 . American Academy of Orthopaedic Surgeons 

دردها  نی. اکندیپشت شلوار بروز م بیگذاشتن دست در ج ای لابا نتیاز کاب یزیچبرداشتن 

در تمام طول روز، در درجات  یعنیوجود داشته باشند؛  زیممکن است به صورت مداوم ن

 ی. افرادکندیدرد شانه اغلب خواب شبانه را مختل م نی. همچندیکنیمختلف احساس درد م

ناچار به ترک کار خود  یو گاه شوندیم رومجبور به مصرف دا که درد مداوم دارند معمولاً

و مجبورند  دهدیقرار م ریها را به شدت تحت تأثروزمره آن یدرد زندگ نیهستند. ا

 ل،یدل نیبماند. به هم یقابل تحمل باق یخود را کاهش دهند تا سطح ناراحت یهاتیفعال

 .ندکاهش ده یابل توجهرا به طور ق یزندگ تیفیک توانندیمشکلات شانه م

 یکه علائم گاه دیااحتمالاً تاکنون متوجه شده د،ینوع روبرو هست نیاز ا یاگر با مشکلات

ها به طور موقت درد شما را درمان ی. ممکن است برخمانندیم یها باقسال یحت ایها ماه

 ریرا تحت تأث شما یزندگ گریو بار د گرددیببرند، اما درد دوباره بازم نیاز ب ایکاهش دهند 

که با  دیدار یداریپا یچون دردها دیکنیکتاب را مطالعه م نیاکنون ا دی. شادهدیقرار م

 اند.نرفته نیمختلف، هنوز از ب یهاوجود انجام درمان

 یهاو روش یطب سوزن قات،یمتداول درمان درد شانه شامل مصرف دارو، تزر یهاروش

 یالکتروتراپ ای 1(TENS) عصب از راه پوست یکیالکتر کیمانند اولتراسوند، تحر یکیالکتر

 یمدتکوتاه نیها ممکن است تسکروش نیاز ا یحال، اگرچه برخ نی. با اشودیم 2یتداخل

بلندمدت در کاهش درد و بهبود  یبر اثربخش یمبن یشواهد محکم کدامچیکنند، ه جادیا

 اند.عملکرد ارائه نکرده

به کاهش درد کمک  یها تا حدده شده باشد که انجام آندا یناتیممکن است به شما تمر

 ستین یکاف ییشانه به تنها تیکه تنها کشش و تقو دانندیاز افراد نم یاریکرده است. اما بس

حل است؛ از راه یتنها بخش «تمریناتانجام ». کندیطور خودکار درد را برطرف نمو به

                                                           
1 . Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS) 
2 . Interferential 
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خود را  یاست که در طول روز بازوها ییاهتیوضع شود،یبه آن توجه م رکه کمت یانکته

 .میدهیدر آن قرار م

مدت  یکه در آن بازو را برا ییهاتیشما و وضع ینحوه حرکت بازو دیمهم است که بدان

 ای( 1 شکل) یسازمانند ساختمان یدر مشاغل دست ژهیوبه د،یداریبالا نگه م یطولان

مشکلات شانه داشته  دیتشد ای جادیا در ینقش قابل توجه تواندی(، م2 شکل) یشگریآرا

 باشد.

 
 1شکل 

 
 2شکل 

اغلب  کنند،یم تیفعال یادار یتحرک مانند کارهاکه در مشاغل کم یافراد ب،یترت نیبه هم

که بالا نگه داشته شده، مانند نشستن پشت  ییبازو یستایا یهاتیاز وضع یاز درد شانه ناش

 ی( و حت4 شکل) یمانند رانندگ ییهاتیدارند. فعال تیا( شک3 شکل) وتریو کار با کامپ زیم

و  مدتیفشار طولان زی( ن5 شکلبالا نگه داشته شده ) یبا بازوها دنیخواب یهاتحال یبرخ

 .کنندیشانه وارد م یبر رو ستایا

 
 3شکل 

 

 
 4شکل 
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 5شکل 

 

و  هاستیوتراپیزین، فکه پزشکا ییهااز درمان یاریکه بس دیاافتهیدر هر حال، احتمالاً در

 یریشگیشما هستند و کمتر به پ یرفع علائم فعل یصرفاً برا کنند،یم زیتجو روپراکتورهایکا

تان به کاهش درد شانه یبرا دیا. بارها و بارها مجبور شدهشودیتوجه م ندهیاز مشکلات آ

وز کرد، خواهد بود اگر هر وقت درد بر یچقدر عال دی. حال تصور کندیکمک باش لدنبا

را به کار  یمنسجم یروش درمان دی. چه بهتر اگر بتواندیآن را درمان کن دیخودتان بتوان

 شدت آن را کاهش دهد. ایکرده  یریکه از بروز درد جلوگ دیببند

 ازین یمنطق یحیدرک مشکلات خود به توض یاند که افراد برامطالعات متعدد نشان داده

 ازمندندین یناتیو تمر هاتیبدن، فعال حیصح یهاتیه وضعدربار ییهادارند. آنها به آموزش

بدانند چگونه  دیبا نیکنند. همچن یریکننده جلوگکه به آنها کمک کند از بروز علائم ناتوان

کنند و چه  یدور شوند،یروزمره با آنها مواجه م یکه در زندگ یبارانیز یروهایاز ن

کتاب به طور کامل ارائه شده  نیمطالب در ا نی. همه ارندیکار گرا به یدیمف یراهکارها

 است.

مشکلات ستون  دهندیاند که به افراد امکان مکشف شده ییهابه بعد، روش 1970از دهه 

 نجایکه در ا یخوددرمان یهاکنند. روش تیریطور مؤثر مدخود را به یهافقرات و اندام

 تیسال فعال 40 یط ماریهزار ب 20ز ا شیبا ب مکنزی نیراب اتیتجرب هیبر پا م،یکنیم یمعرف

در  هاستیوتراپیزیهاست که توسط پزشکان و فها سالروش نیاند. اشکل گرفته یاحرفه

نفر مانند  هاونیلی. مروندیکار مکمر و گردن به یدرمان دردها ینقاط مختلف جهان برا

 و( 1980) «نیدکمردرد خود را درمان ک» —مجموعه  نیا نیشیشما با مطالعه دو کتاب پ

 یها. نسخهاندافتهی تدرد دس نتسکی به —( 1983) «گردن درد خود را درمان کنید»

 یبرا مکنزیروش  نیهم ،یتازگدر دسترس هستند. به یراحتدو کتاب هنوز به نیا دیجد

 مارانیکار گرفته شده و اکثر ببه زیمانند شانه ن یگرید یدر نواح یکیمکان یدرمان دردها

 اند.را گزارش کرده یبخشتیرضا اریسب جینتا

سال  40از  شیحاصل تجربه ب م،یکنیم یمعرف نجایکه در ا یخوددرمان یهاروش

 است. ماریهزار ب 20از  شیبا ب مکنزی نیراب تیفعال

مشکل شانه بر عهده خود  تیریمد تیاست که مسئول نیکتاب ا نیا یدیاز نکات کل یکی

را  یچگونه علائم فعل دیاموزیب دیبا د،یامشکلات شانه شدهدچار  یلیشماست. اگر به هر دل

در کنترل  ی. خوددرماندیینما یریجلوگ ندهیمشکلات آ دیتشد ایو از بروز  دیکنترل کن

بار در روز  نیچند دیتوانیهاست، چون مروش ریار مؤثرتر از سایبلندمدت درد شانه بس

راه درمان  نیترمنیحال ا نیو در ع نیترنهیهزروش کم نی. ادیآن را انجام ده یراحتبه

 یتیری. خودمددیهست تانیخودتان مراقب سلامت گران،یبه د یوابستگ یاست، چرا که به جا

 .کندیت شما را فراهم میحفظ و بهبود وضع یلازم برا یابزارها

  


