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 :پیشگفتار

اهمیت  پیشگیری در طب مدرن روز به روز  رو به افزایش 

عضلانی سهم  زیادی از است . بیماریهای اکتسابی  اسکلتی و 

شوند. در جوامع ها در بین مردم را شامل میشیوع بیماری

کند. صنعتی و زندگی شهری این شیوع درصد بیشتری هم پیدا می

 وعد محل کار ها در اثر شرایط نامسابخشی از این بیماری

 .شوندایجاد میروزمره ما  فتارهایها و رعادت بخشی بعلت

سهم بزرگی در زندگی، ایگاه اصلی ما محیط خانه  بعنوان پ

 گیرد.ی ما را دربر میهای روزمرهاز فعالیت

تصحیح الگوهای حرکتی در خانه، باعث پیشگیری از بروز 

تر رشد سریعهای اکتسابی اسکلتی عضلانی و یماریبسیاری از ب

پدر و و معمولا رفتار فرهنگ پیشگیری در جامعه خواهد شد 

زندان خواهد ی فربرای رفتارهای آینده مادر در خانه الگویی

 بود.

توسط  ،گستردهدر کشورهای توسعه یافته، مطالعاتی امروزه 

شود و بخشی از اطلاعات این گروهی از متخصصین انجام می

گیرد تحقیقات به زبان ساده در اختیار عموم مردم قرار می

 تا با رعایت نکات آن سطح سلامت در جامعه بالاتر رود.

ها و سعی کرده است با توجه به عادتکتاب مولف در این 

شود، ی مردم ایران مشاهده میهایی که در زندگی روزمرهروش

یر متخصص، به زبان ساده برای درک افراد غتر را موارد مهم

جایگزینی عملی برای آنها ، نمونه ییادآوری کند و با ارایه

 معرفی کند.

ه، بیشتر مربوط به فعالیت روش صحیح کار مداوم با رایان

در محل کار در نظر گرفته شده است . به همین منظور اشاره 

 مستقیمی به آن نشده است .

شک راهنمایی شما خوانندگان عزیز، کمک بزرگی برای رفع بی

 های این کتاب خواهد بود.نقص

 کیوان هنرمند
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کمین سلامتی ما  بهه  دشمن خطرناکی که در منزل، زدسی

 !اند نشسته

کاری هم "گویند: اید که میحتما تا کنون زیاد از دوستان و اطرافیان شنیده

کنه! درد می نکردم، ولی کمرم خیلی

ام ولی زانوهام هفشاری به خودم نیاورد

د گرفته! داغونه! گردنم بی خودی در

زنه تو پشت و کنه میهام درد میشونه

گردنم! چند روزیه مچ دستم جون نداره، 

دارم، ول  دستم نگه یتونم لیوان رو تونمی

 "کنه.ی پام درد میکف پاهام و پاشنه م،رشه! راه که میمی

های شدید و یا ضربهد که فقط با کنناغلب مردم فکر می

های بدن ممکن است به اندام ،لند کردن اجسام سنگینب

الی که چنین نیست. اگر حآسیب وارد شود، در 

واحد زمان به های اشتباه که فشار کمی را در حرکت

همین  ،د، مدام تکرار شوندنکنبدن وارد می

، در طول چند ماه، فشار های نه چندان سنگینحرکت

و کم کم د نکنبدن وارد می های اندامبه  فراوانی را

 د که نشوباعث بروز بیماریهای مختلفی در بدن می

اینکه  از آن و مهمتر  هزینه  استپرطولانی و  هادرمان آندر بیشترموارد، 

ایم و فرصت یک زندگی خوش و سلامت را به خطر انداخته سلامت خود

 ایم.را از خود دریغ کرده

همیشه پیشگیری از درمان بهتر است و اگر اشکالی را هم در بدن خود 

از  تاشود  اقدام مناسب درمانبرای  کنید بهتر است هرچه زودتر حس می

تر صورت گیرد. همانطور درمان سریعو پیشرفت بیماری جلوگیری شود 

با ، ی پیشرفتهدانید در بسیاری از موارد از جمله آرتروزهاکه می

کامل امکان پذیر نیست و فقط درمان بصورت ی، حای غیر از جراهدرمان

 توان از پیشروی آن جلوگیری نمود.شود و تنها میعلایم بیماری کنترل می



 

 

هر شغل و یا ورزشی ممکن است نسبت به 

شرایط انجام آن برای شخص درگیر، 

هایی اد کند و آسیبجای را مختلفیرهای طخ

 دانیم کهمیرا به بدن فرد وارد نماید. 

های ی بسیار مختلف و ورزشیهالغش

در  ثبسیار متنوعی وجود دارند که بح

فرصت کافی نیاز به مورد هرکدام از آنها 

امل افرادی خواهد شد که با آن شغل و یا ورزش شدارد و به هرحال فقط 

درگیر هستند. اما در منازل،  با در نظر گرفتن   شرایط  کم و بیش مشابه 

خطرهای زیادی در کمین سلامتی های مختلف جامعه،  اد و طبقهبرای افر

ها که معمولا در خانه اشتباه هایفعالیتاز  تعدادی ،ند. در ادامههستما 

در و  ، نام بردهند برای سلامتی ما مضر باشندنتواد و مینانجام می شو

های ما، شده است. گاه در عادت دادهدر مورد هرکدام توضیحاتی  ادامه

 تا بتوانیمصورت گیرد در آنها تغییراتی  بهتر است که  واردی وجود داردم

 شرایط سلامت برای بدن خود اطمینان داشته باشیم.حفظ از  تریشب
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 قدیمیاستفاده از توالت  -1

فقط ، نامیممی برخلاف آنچه که ما آن را "توالت ایرانی"  قدیمیتوالت 

که اطلاع دارم هنوز در بعضی از  مربوط به ایران نیست و تا جایی

ولی فقط در  ،شوداستفاده می( و ... هایییونان، آفریقاکشورها )ترکیه، 

و بر خلاف آنچه که ما در مقابل توالت ایرانی،  !! میان افراد کم اطلاع!

نامیم، فقط مربوط به فرنگ نیست! در تمام کشورها توالت فرنگی می

، آذربایجان و حتی کشورهای عربی( هاییترکیه، آفریقاهمان کشورهای )

های افراد متوسط و با اطلاع و در کشورهای اروپایی آمریکایی در خانه

دارم بگویم  کنند. قصدها استفاده میمردم از این توالتی همه و استرالیایی 

ین وسیله را نباید یک وسیله لوکس در نظر گرفت و نامگذاری آن اکه 

 توالت ) توالتهمان اه است. بهتر است آن را بعنوان توالت فرنگی، اشتب

( و نوع قدیمی معمولی

توالت را که در کشور ما 

متاسفانه هنوز زیاد استفاده 

شود، توالت قدیمی می

  نامید.

نشستن بروی توالت 

قدیمی، در بد ترین شکل 

افتد. نشستن ممکن اتفاق می

کند. اگر ران می در حالت دو زانو، فشار بسیار زیادی را به زانوها وارد

اهرم در  بازوی دیگراهرم و ساق پا را بعنوان بازوی پا را بعنوان یک 

)مانند یک فندق شکن  که از دو  اند، انو مفصل شدهزنظر بگیرید که در 

ی وزن به اندازهدر هنگام دوزانو نشستن تشکیل شده است(  2اهرم نوع 

آموز سال یک دانش   ،شودها فشار وارد میاهرم این بازوهایبدن روی 

تواند برای شما محاسبه کند که با توجه به طول دوم راهنمایی هم می

بروی در مرکز مفصل زانو، برابر وزن شما  6ها، دست کم اهرم

فقط  کیلوگرم   60شود. اگر وزن شما زانو فشار وارد میهای غضروف



 

 

م کیلوگر ۳60معادل  ،باشد

نیرو به زانوها وارد 

که ار شود. انگمی

ی اید و یک وزنهایستاده

کیلوگرمی را روی  ۳00

در حد )  سر نگهداشته اید

قهرمان وزنه یک 

توجه به شاید با  .برداری(

  داشتهی خود هاتری از مقدار فشار بر روی زانو، درک دقیقمثالاین 

 د.یباش

هنگام تخلیه های بدن حرکتبا 

به عضلات اعمال فشار روده، 

و  روده  تخلیهشکم برای 

این فشار  ،های بدنانقباض

شود! اگر زمان بیشتر هم می

هم طولانی شود )که نشستن 

فشار بسیار ، شود(می اغلب

وارد  زانومفصل به  تریزیاد

مستقیم به  ،شود. این فشارمی

 این که چطور شود.ها وارد میمنیسکو ها غضروف مفاصل، لیگامان

شود جای تعجب است و از ابود نمیزانو ن حتی با یکبار دوزانو نشستن،

ها ممکن است بگویند که بعضیبدن انسان است. خلقت ها و عجایب قدرت

کنند و هیچ های قدیمی استفاده میاین همه افراد هر روز دارند از توالت

افتد. در جواب باید گفت که اگر این فشارها بصورت اتفاقی هم برایشان نمی

زانو را بسیار دست کم، د اشکال نکند ولی شخص ایجادر زانوی  ناگهانی

همین فرسودگی کند. کند و پیری زود رس در زانو ایجاد میفرسوده می

و  برده است  ر بالاادر کشور ما بسی را  آمار زانو درد زودرس در زانو، 

درد نداشته توانید پیدا کنید که زانو سال می 55بالای را به ندرت شخصی 

گاهی صحبت  شورهای توسعه یاقته چنین نیست.در کباشد. در حالی که 



 

 

دانم این های قدیمی بیشتر است!!! نمیشود که بهداشت توالتاز این می

بالا توضیح داده  ردشود فقط همانطور که ه استدلالی بیان میچصحبت  با 

اید . بطور حتم بیمارانی را دیدهشودصیه نمیوشد، استفاده از توالت قدیمی ت

استفاده کنند )نه های قدیمی توانند از توالتر اگر هم بخواهند نمیکه دیگ

و بعد به ناچار از  بلند شوند( وی آن راز  اینکهشینند و نه نتوانند بمی

بهتر است قبل از اینکه ناتوان  دار استفاده می کنند. چههای صندلیتوالت

 را  یترو مجبور به کنار گذاشتن توالت قدیمی شویم، روش منطقی

 کنیم. جایگزین

مان زاستفاده کنیم، بهتر است  قدیمییم از توالت واگر در مواردی مجبور ش

ی تر کنیم. با گرفتن شیر آب  یا هر دستگیرهرا هر چه ممکن است کوتاه

از ، بخشی از وزن را به دستها انتقال دهیم و بفن اطراممکن دیگری در آ

های قدیمی از توالتهتر است ب کنم تا جایی که امکان داردهم تاکید می

 و ها، دانشگاهوزارت بهداشت ،ها استفاده نشود. امیدوارم شهرداری

ر این مورد ی دچه بیشتر  به فرهنگسازهای مربوط دیگر هرارگان

 بپردازند.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ها در آشپزخانهزیاد ایستادن خانم -2

زیادی را در آشپزخانه معمولا وقت دار باشند و چه شاغل، ها چه خانهخانم

ند فشار زیادی را به زانوها و ستون اتواین ایستادن طولانی می .گذرانندمی

فقرات وارد نماید. دقت 

داشته باشید زمانی که 

روی شما در حال پیاده

عضلات فعال  ،هستید

هستند و حرکت متناوب 

شود فشار وزن باعث می

های بدن شما به قسمت

لفی وارد و در مخت

شود.  ت فشار پخش حقیق

لی مکانیسم بدن به شک

هنگامی که  است که

عضلات اید،ایستاده

فعال هستند و متری ک

حفظ راستای  یوظیفه

ها و مفاصل است و فشار وزن بدن مستقیم به شتر با استخوانیبدن ب

ند فشار زیادی اتو. ایستادن طولانی میشوندها و مفاصل وارد میاستخوان

را به زانوها و ستون فقرات وارد نماید. خط ثقل بدن طوری از مفاصل 

ی ایستایی بدن را بدوش ها وظیفهکند که خود مفاصل و لیگامانعبور می

هیچ مکانسیم عضلانی در بدن وجود ندارد که بتواند فشار نیروی کشند. می

ک وجود دارد که در هر زانودو منیسعمودی را بر روی زانو کم کند. 

های اند و فشار وارد بر غضروفیک واشر در داخل زانو قرار گرفتهمانند 

های به منیسک فشار زیادی طولانی ایستادن در هنگام کنند. زانو را کم می

شود. با  خراب شود که باعث فرسوده شدن سریع آنها میوارد می زانو

های زانو خیلی بیشتر ضروف استخوانفشار وارد بر غها،  شدن منیسک

مفاصل را  ،طولانی ادامه پیدا کند یاگر این فشار مدت شود.برابر( می2)تا 



 

 

مفصل شکل طبیعی خود را از دست داده و بسیار کم کمکند و فرسوده می

  شود.دردناک می

د نتواند، مینشوهایی که در آشپزخانه انجام میدقت کنید بسیاری از فعالیت

با  د.ند و لازم نیست حتما ایستاده انجام گردننشسته انجام شودر وضعیت 

و با نشستن در آشپزخانه  سبک و پلاستیکی  بلندی قرار دادن یک چهارپایه

روی آن، خانم خانه دار 

تسلط خوبی بروی میز 

آشپزخانه و یا سطح روی 

کابینت و ظرفشویی خواهد 

این چهاریاپه به  داشت.

 قابل راحتی در آشپزخانه

قابل  و خواهد بود جابجایی

به همین  شستشو هم هست.

توانید مقدار راحتی می

ادی از فشار وارد بر زی

م کنید. در کها را زانو

صورتی که صندلی 

مناسب تری با قابلیت 

مقدار زیادی از فشار وارد  توانیدمی تنظیم ارتفاع و دارای پشتی تهیه کنید،

تر باشید. در این صورت بر ستون فقرات را هم کاهش دهید و بازهم راحت

اید و فشارهای خرابکار را از بدن خود نه تنها از بدن خود مراقبت کرده

که این امر باعث  کنیدمیاید، بلکه انرژی کمتری را هم مصرف دور کرده

تر باشید و احساس خستگی کمتری شود در انتهای روز بسیار شادابمی

 داشته باشید.

زیر را  ید، توصیهیایستمی زمان زیادی سرپا  اگرها  برای شستن ظرف

کنم. این روش را یادگاری از من داشته باشید. اطمینان یه میاشما ار به

خواهید  خیلی سریع مزایای آن را احساس ،دارم بعد از استفاده از این روش

 نمود :



 

 

سطل زباله و خرت و  ،کابینت زیر ظرفشویی پر از مواد شوینده معمولا

این قسمت از کابینت را به کمدی  و های دیگری از آشپزخانه است پرت

 نمدار و حسابی شلوغ تبدیل کرده است. در مرحله اول سطل زباله را در

دردار مخصوص  یهای زبالهبیرون ازکابینت قرار دهید و از سطل

ضای فاستفاده کنید. گرمای مربوط به آب گرم در زیر این کابینت نه آشپزخا

باعث  و  ها در سطل زباله ایجاد می کندمناسبی را برای رشد باکتری

اشکالات بهداشتی سبب  و های آشپزخانه زودتر فاسد شوندشود زبالهمی

 د.شومیی شما و هم در مراکز جمع آوری زباله فراوانی هم در داخل خانه

جابجا کردن وسایل به محلی دیگر و  خارج کردن سطل زباله وبا 

شود. فضای کافی در کابینت ایجاد می، ورانداختن وسایلی که لازم نداریدد

ید. شویی را باز کنفهر دو در کابینت زیر ظر ،هااکنون برای شستن ظرف

خیال راحت روی  ادار مقابل ظرفشویی بگذارید و بیک صندلی پشتی

باید  نت قراردهید. ارتفاع صندلییبنید و پاهای خود را داخل کابنشی صندلی

این  با کمی بالا باشد و پاها داخل کابینت و روی کف کابینت قرار بگیرند.

روش ظرفشویی شما، مانند یک میز تحریر راحت خواهد شد و با کمترین 

 نید کار خود را انجام دهید.اتوخستگی و فشار می

کنید )که خیلی هم دقت کنید که حتی اگر از ماشین ظرفشویی استفاده می

شود( باز هم گاهی برای شستن بهتر است و آب کمتری هم مصرف می

خشی از ظرفها مجبور خواهید بود با دست ب بزرگها و یا ظروف قابلمه

نقش مهمی در آسایش شما خواهد  ،را بشویید. توجه به نکات گفته شده

 داشت.

 

 

 

 



 

 

 پوشیدن و درآوردن کفش -3

ر در روز چندین پوشیدن و در آوردن کفش، حرکتی است که برای هر نف

   شود و اغلب مردم توجهی به روش انجام آن ندارند.بار تکرار می

اگر شخصی برای پوشیدن 

کفش، از کمر خم شود، 

فشار بسیار زیادی را به 

ستون فقرات، بخصوص 

و  کندبخش کمر وارد می

اگر زانوها را هم خم کند، 

فشار وارد بر کمر کمتر 

شود ولی فشار زیادی به می

 شود.زانوها وارد می

ها استفاده گروهی از پله

ی و پا را روی پله کنندمی

گذارند و کفش را بالایی می

روش  وشند. البتهپمی

استفاده از پله نسبت به 

، روش های قبلیروش

ست ولی ظاهر بهتری ا

روش دیگر هم   جا هم پله در دسترس نیست.ندارد و در ضمن همهخوبی 

 دیگرهای بلند استفاده شود کشکش است. اگر از پاشنهاستفاده از پاشنه

روش بسیار مناسبی خواهد بود اما در  یست وکمر ناز نیازی به خم شدن 

برای بستن بند مجبور خواهید بود داشته باشدبند شما صورتی که کفش 

 به راه حل زیر دقت کنید: شوید! کفش خم

  چهارپایهیک  جواب خیلی ساده است. باید روی صندلی و یا  راه حل: 

و نه  تر بلندخیلی نه ارتفاع چهار پایه در حد زانوی شخص باشد )مناسب 

 مشغول پوشیدن کفش شد.با استفاده از پاشنه کش و  ( نشستترکوتاهخیلی 



 

 

در حالت نشسته توانید حالا می

بند کفش را بسته و یا  خم شوید

وزن  روشدر این باز کنید. 

لگن به صندلی شما از طریق 

شود و دیگر فشار منتقل می

بروی ستون فقرات و یا زانوها 

کند. برای این آسیب وارد نمی

منظور یک صندلی و یا 

ر ها را دجایی که معمولا کفش ، چهارپایه را نزدیک درب ورودی منزل

اگر شخصی با عجله  ید.نپوشید قرار دهید و آنرا جابجا نکآورید و یا میمی

پایه هم دم در نباشد، به احتمال زیاد بخواهد از خانه خارج شود و چهار 

رود چهار پایه را پیدا کند تا روی آن بنشیند. همانطور با عجله خم نمی

پوشد و شود و کفش را میمی

اعث احتمال دارد همان فشار ب

بروز کمر درد در این فرد 

 شود.

شاید باورتان نشود اما همیشه 

ی که یمارانتعداد زیای از ب

 دردشان، هستند کمر درد دچار

 .ده استآغاز شکفش ن و در آوردن دهای غلط برای پوشیوشاز همین ر

 در ضمن برای پوشیدن جوراب هم بهتر است از همین روش استفاده شود.

 

 



 

 

 دوزانو نشستنچهار زانو و  -4

هم در حالت چهار زانو و 

الت دو زانو فشار حهم در 

بسیار زیادی به زانوها 

باز هم همان  شود. وارد می

 بازوهای اهرمی که حالت 

مفصل زانو در مرکز آنها 

چندین قرار گرفته است و 

وارد بر  ر فشار ببرا

 شود.فشار وارد می ها، بر زانو)وزن تنه( اهرمبازوهای 

ر زانو فشار خیلی ادر حالت چه 

نو وارد های زابه لیگامانزیادی 

ها در ناشود. تعدادی از لیگاممی

این حالت مدام کشیده  شده و اگر 

وضعیت مدت طولانی در این 

ها نابمانند، آسیب جدی به لیگام

 ند که هر روز تعداد زیادییشود. باز هم ممکن است اشخاصی بگووارد می

نشینند و مشکلی هم برایشان بوجود ها در این وضعیت میتاز افراد، ساع

الای زانو درد در ایران باز هم باید به آمار بسیار ب ،جواب درید. آیمن

در این وضعیت  ناگهانیم و یادآور شوم که حتی اگر زانو بصورت اشاره کن

شود و به مرور زمان، آثار بیماریهای ه میدآسیب نبیند، مفصل بسیار فرسو

اگر پیشگیری همیشه بهتر از درمان است. د. نشومزمن در زانو پدیدار می

هر چند  ،کنید و ایا اگر حس درددر کارکرد زانو احساس می یهم اشکال

خفیف در زانو دارید، بهتر است زودتر درمان را شروع کنید.  دردهای 

 تری دارند.طولانی طول درمان بسیار  ،مزمن

است ممکن با تنفس در هوای آلوده مقایسه کنید.  توانیدیماین وضعیت را 

 بارزیلوده تنفس کرده باشید و هیچ اشکال حتی روزها و سالها در هوای آ



 

 

هوای آلوده، روشن است که  ه، ولی برای هم باشیدیش نیامده پبرای شما 

 خواهد گذاشت. فراوانی مخرب تاثیرروی سلامتی کم کم، 

دلی بنشینید. نشستن روی زمین روی صنحتما ترتیبی دهید تا در منزل 

کند. استفاده از های مختلف بدن وارد میقسمت بهای زیادی رهفشا

های ساده  ویا مبلمان گران قیمت از نظر سلامتی زانو با هم تفاونی صندلی

پسندید  م است و یا میکه شرایطش برای شما فراهرا  هر کدام  .ندارند

 د. فقط دقت کنید کهیانتخاب کن

ینید. نشستن و شزمین ننروی 

برخاستن از زمین فشار زیادی 

 وکند وارد میکمر و بدن را به 

برای سلامتی شما مفید نیست. 

پاها را هنگام نشستن بعلاوه اگر 

و   و زانوها را خم دنگذاریصاف 

قرار دهید، در حالت دوزانو یا 

فشار زیادی به زانوهای خود 

وارد خواهید کرد که باعث 

گی مفصل زانو خواهد فرسود

  چینشیاگر اصرار دارید  گردید.

های بزرگ استفاده کنید که لگن را داشته باشید، از پشتیدر منزل سنتی 

 دارند و لازم نیست روی آنها چهار زانو بنشینید.می از زمین بالاتر نگه

 

 

 



 

 

 نگهداشتن گوشی تلفن با گردن -5

در مورد اولین توصیه من به شما 

این است که صحبت با تلفن، 

کار  ،صحبت کردن مزمان باه

ی دیگری انجام ندهید. در درجه

ل کار کردن با مشغو اگراول 

تعمیر  و یاچاقو در آشپزخانه 

چار و انبردست آبا  ایوسیله

حواس شما  ممکن است هستید،

به خود آسیب پرت شود و 

برسانید. شکستن لیوان و ظروف 

دیگر، ریختن آب جوش کتری، 

پاشیدن روغن داغ به صورت و 

در اثر بدن همگی ممکن است 

یک اشتباه کوچک اتفاق بیافتد و 

تمرکز شما را  کارهای مختلف، صحبت کردن با تلفن در زمان انجام دادن

ل این خطرها را بالا بسیار کم کرده و احتمادهید بر کاری که انجام می

 برد.می

ا، اگر قرار باشد گوشی تلفن را نزدیک گوش نگهدارید هاین خطر ازگذشته 

شوید گوشی و در عین حال کار دیگری را انجام دهید، معمولا مجبور می

و این  نگهداریدببین سر و شانه  نزدیک گوش  ،تلفن را با کج کردن گردن

در بیشتر کند. وارد میو شانه  دن وضعیت، فشار بسیار زیادی را به گر

شود ولی ممکن است بعد بعد از این کار، گردن دردناک و خسته میمواقع 

کار را تکرار کند. با  همیندوباره بعدها از چند دقیقه بهتر شود و شخص 

عضلات طرفی گردن دچار خستگی مزمن و به  ،تکرار این وضعیت



 

 

دچار  زمان مرور

 گرفتگی ودردناکی

 به تدریجو شوند می

فرسوددگی مفاصل 

 های گردنیمهره

 خواهند شد. ایجاد

ی بسیار ایگردن منطقه

حساس است. 

بخش  ترینضخیم

ی گردنی ستون از محدوده ،بسیار مهم و زیاد یاعصاب همراه با نخاع 

مشکلات  ای گردنی،هسیب به مهرآکنند. بی احتیاطی و فقرات عبور می

از  ،هاکند. سر درد، درد در گردن و شانهفراوانی را برای فرد ایجاد می

اختلال حرکت دستها و درد در  ،های اولیه و درد در بازو و دستهانشانه

 های جدی فقرات گردنی باشند.تواند ناشی از آسیبی پاها میتپشت و ح

ع درد و کنند که شروبیماران زیادی با دردهای گردن مراجعه می

ها از کارهای کوچکی مثل نگهداشتن گوشی با گردن شروع ناراحتی

اند. در این وضعیت درمان بسیار اند و حالا تبدیل به مشکلات جدی شدهشده

 سخت و طولانی خواهد بود.

دهید با تلفن می راه حل: در اولین مرحله بهتر است زمانی که کاری انجام

با تلفن صحبت کنید، کار را رها کنید،  دصحبت نکنید. هرگاه اصرار داشتی

امروزه، . بنشینید و از صحبت کردن لذت ببرید )کمی خونسرد  باشید(

گو را دارند. دهای موبایل قابلیت پخش صدا از بلنها و گوشیبیشتر تلفن

بهتر است تلفن را در نزدیکی خود قرار داده و بدون اینکه نیازی باشد که 

با تلفن صحبت کنید و به کار خود برسید )از  گوشی را به دست بگبرید

روش دیگر هم استفاده از وسایل مختلف بدون تکنولوژی استفاده کنید(.  

است  گیرندسیم )بلوتوث( و یا گوشهای کوچکی که داخل گوش قرار می

 توانید از آنها استفاده کنید.تکنولوژی غربیه نباشید می اگر باکه 



 

 

 و موبایل خود را با خم کردن گردن، نزدیک به هر حال هرگز گوشی تلفن

 گوشی قرار ندهید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تمیز کردن کف منزل با دستمال -6

های سرامیکی و سنگفرش شده با دستمال، قسمتدردن کف منزل  رتمیز ک

 لازم نیست  های بزرگی است که هیچگونه توجیهی ندارد.از آن اشتباه

ایی باشید تا از ضررهای این روش کار مطلع متخصص و درمانگر حرفه

باشید. برای تمیز کردن کف منزل با دستمال مجبور خواهید بود که یا 

زانوها را روی زمین 

قرار دهید و به جلو خم 

شوید و یا اینکه دو زانو 

ردن پشت و گبنشینید و 

را به مقدار خیلی زیاد 

خم کنید. در این وضعیت 

شار بسیار زیادی را به ف

کنید. ها وارد میزانو

زانو با زمین، مفصل زانو را بسیار متورم و دردناک  ککتماس مستقیم کش

ر باستخوان ساق و ران پا مانند دو بازوی یک اهرم چندین برا کند.می

های مختلف وزن شما را به مفصل زانو منتقل و آسیب فراوانی را به قسمت

قرار گرفتن در این وضعیت حتی برای مدت کوتاه کند. زانو وارد می

اید که اگر شخصی در این وضعیت تواند بسیار مضر باشد. حتما دیدهمی

تواند از جای خود بلند شود. گروهی ممکن است قرار گیرد بسیار سخت می

د و هیچ مشکل بخصوصی هم برایشان انکه بارها این کار را کرده بگویند

ی به تنهتیز در پاسخ باید گفت که حتی وقتی طبری  اتفاق نیافتاده است.

اما  .شودقطع نمیبا یک یا دو ضربه درخت  ،خوردمیمعمولی درختی 

 ،ی یک تبر معمولیهاخیلی زخیم هم با تکرارضربهیک درخت  یحتی تنه

  شود.یم قطعبالاخره 

های مهرهبه را فشار بسیار زیادی  ،خمیده در این وضعیتبدن قرار گیری 

در بیشتر موارد حتی بعد از بلند شدن از  کند.پشت، کمر و گردن وارد می

های مختلف ستون فقرات احساس افراد درد زیادی دربخش ،این وضعیت



 

 

هایی را به بدن وارد ی این حرکات چه آسیبکنند. واضح است که ادامهمی

 کند.می

به زمین برساند، یت دست خود را نکه شخص بتواند در این وضعبرای آ

های رکتد را زیاد بکشد. و بعد هم انجام حبور است شانه و دست خومج

ها شود که فشار بسیار زیادی به تاندونتکراری رفت و برگشت، باعث می

 همراهو عضلات دست وارد شود. شک نداشته باشید که تکرار این حرکات 

 انو.خواهد بود با انواع بیماریهای شانه، ستون فقرات و ز

دلیل انجام این کار چیست؟ 

 دن کفرچرا باید تمیز ک

با این روش انجام  زمین

شود؟! آیا این همه انواع 

جاروهای دسته بلند، 

 مختلف،  هاییت

های بخار شوی و دستگاه

 منظور .... برای همین

 به بدن خود فشار بیاورید؟تا مجبور نباشید اینگونه اند ساخته نشده

گیرند، آیا نباید برای نظافت منزل از کمک کارگران بهره میهایی که خانم

بفکر سلامت آن کارگر که به یقین وضع مالی خوبی هم ندارد باشند؟ آیا 

تواند زمین و صحیح است که با ادعای اینکه هیچ روشی به این خوبی نمی

درزهای بین کاشی و سرامیک را پاک کند، کارگر را مجبور به استفاده 

ستفاده از ابزار مناسب ا اروش کنند؟! اطمینان داشته باشید که باز این 

ها و زیباترین و تمیزترین هتل بهترین نتیجه را بدست خواهید آورد.

های شوند که نمونههای دنیا با استفاده از ابزارهایی تمیز میبیمارستان

های اسفنجی مختلف با دسته یاه. امروزه تیخانگی آن هم موجود است

توان می های بخارشوی مختلفی وجود دارند که با اطمینانند و دستگاهبل

د و اگر روش صحیح استفاده دهنافت را انجام میگفت بسیار خوب کار نظ

بدون اینکه لازم باشد به بدن د یتوانمیا بدانید اطمینان داشته باشید از آن ر



 

 

رد نظر شما افت مود، نظیخود و یا یک انسان دیگر، فشار زیادی وارد کن

ی به وسواس، اید به احتمال ابتلانشده قانعاگر هنوز هم  د.خواهد شانجام 

 فکر کنید!

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پر و خالی کردن ماشین رختشویی و ظرفشویی -7
خوشبختانه امروز کمتر کسی 

های ه با دست لباسشود کپیدا می

 در گذشته،منزل را بشوید. 

توانست می رخت شستن با دست

برای بدن خطرهای زیادی را 

 در حال حاضر ایجاد کند.

شویی در استفاده از ماشین لباس

آمار منازل همه گیر شده است و 

های ظرفشویی استفاده از ماشین

هم رو به افزایش است. روش 

استفاده از این وسایل هم باید 

اگر  زیراقرار گیرد  توجهمورد 

توجهی از این وسایل با بی

تواند آسیب استفاده شود، می

  زیادی به بدن برساند.

 ،دها را وارد ماشین رختشویی کننباسخواهند لها وقتی میبعضی از خانم

ها از سبد ن لباسون تکیه گاه مدتی را مشغول گذاشتبداز کمر دولا شده و 

تواند کند و میاین حالت فشار زیادی را به کمر وارد می شوند.به ماشین می

تر از آن زمانی است که اما بد رای سلامتی شما تهدید محسوب شود.ب

ها کنید. در این مرحله لباسها را از ماشین لباس شویی خارج میلباس

اغلب خشک را دارند.  لباس  تر ازبسیار سنگین وزنی و هستند  مرطوب

د ها به کابینت یا زمین هم رخورد نکنها بسیار مراقب هستند که لباسخانم

تری را خم بمانند. شود زمان طولانیتا دوباره کثیف نشوند که باعث می

ها از ماشین خارج شوند، فشار گاه لباساگر در وضعیت دولا و بدون تکیه

 تواند باعث بروز کمر درد شود.شود و میبه کمر وارد می زیادی



 

 

ها ها در ماشین ظرفشویی زمان بیشتری نسبت به گذاشتن لباسچیدن ظرف

گاه این بازهم اگر بشکل دولا و بدون تکیه کند.درون رختشویی صرف می

جدی  یشود و تهدیدام شود، فشار بسیار زیادی به کمر وارد میجعمل ان

 برای سلامت کمر است.

 راه حل:

قرار دادن یک 

متوسط چهارپایه 

تمام  در آشپزخانه

این مشکلات را 

کند. با حل می

نشستن روی چهار 

شود و فشار بسیار ی شما از طرف لگن به چهارپایه منتقل میپایه، وزن تنه

مین راحتی یکی ه شود. بهکمتری به ستون فقرات کمر و زانوها وارد می

کنید و شانس زندگی با از تهدیدهای سلامت خود در منزل را حذف می

ذکر  2ی همانطور که در بخش شماره دهید.افزایش می سلامت کامل را

بخش تواند میدر آشپزخانه، صندلی با قابلیت تغییر ارتفاع شد، وجود یک 

 بزرگی از فشارهای وارد بر بدن را  کاهش دهد.

 

 

 

 

 

 



 

 

غذای زیاد در ظرفهای بزرگ برای مهمانی و  پختن -8

 های مختلفمناسبت
 

تصمیم به پخت  ویژه،های ها و یا مناسبتانیهای خونه در مهمگاهی خانم

دقت داشته باشید  . گذارندلاح سنگ تمام میگیرند و به اصطغذای زیاد می

 که حجم ظروف با وزن آنها نسبت مستقیم دارد. بعلاوه هنگامی که غذای

اختصاص کنید زمان بیشتری را هم باید به کارهای خود بیشتری درست می

سطح  ،شود. با خسته شدن بدندهید و این امر باعث خستگی بیشتر شما می

 شود.یب بدنی ایجاد میرود و زودتر آستحمل پایین می

دقت کنید که جابجایی 

یک ظرف داغ مثلا به 

کیلوگرم با  ۱0وزن 

جابجا کردن یک جسم 

کیلوگرمی دیگر  ۱0

بسیار متفاوت است و 

 نیازتوان بیشتری را 

دارد. زمانی که شما 

این افزایش فاصله بر  جسمی را دور از بدن خود نگهدارید )ظرف داغ(

ها، باعث وارد شدن فشار بسیار بیشتری به بدن شما اساس قانون اهرم

 شود.می

 راه حل:

)مراقب باشید زود جوگیر  اگر مجبور بودید حجم کار خود را افزایش دهید

را که می شناسید در یک روز به منزل  ی افرادینشوید، لازم نیست همه

کمکی  وی رها( و یا نی، حتما از افراد خانواده )حتی از مهماندعوت کنید(

دهند به شما اطمینان داشته باشید همه ترجیح می .)کارگرها( کمک بگیرید

 دستمزدی شدن شما باشند. کمک کنند تا اینکه شاهد از پا افتادگی و بستر



 

 

درمان ی هزینه با کوچکترین بخش  ،برای کمک به شما ریک روز کارگ

 قابل مقایسه نخواهد بود. ،ادرد احتمالی شم

ی کار خود را جوری بعلاوه اینکه با زمان بندی مناسب و با نظم برنامه

ها را در یک روز آن هم با عجله تنظیم کنید که مجبور نباشید تمام فعالیت

 انجام دهید.

کارکردن در وضعیت نشسته و وجود صندلی و  مواردی را که درباره

ی ر کردن را که قبلا براچهارپایه و صحبت نکردن با تلفن همزمان با کا

همانی شما شرح دادیم را در نظر داشته باشید تا هم بتوانید از مراسم یا م

ی ها، مجال ورود به محدودهخود لذت بیشتری ببرید و هم اینکه  به بیماری

 ندهید.سلامتی خود را 

 

 

 

 

 

 



 

 

 انجام تعمیرات مختلف در منزل -9

تهدید بیشتر  این خطر آقایان را 

خیلی از آقایان دوست  کند.می

دارند بخشی از کارهای فنی منزل 

را خود انجام دهند که البته کار بدی 

هم نیست. اما باید مراقب باشند تا 

ن  در شرایط مناسبی ادر این زم

فشار زیادی به بدن  قرار بگیرند تا

ایشان فشار وارد نشود. مثال اول: 

برای عوض کردن واشر شیر آب 

دستشویی و یا تعمیر پریز برق، اگر این وسایل در ارتفاع پایینی از دیوار 

نشیند و مدتی را مشغول کار باشند، معمولا شخص دوزانو روی پاها می

و اگر در کند وارد می نشستن دو زانو، فشار زیادی را به زانوها  شود.می

ر حال انجام کار سختی هم باشد )باز کردن یک پیچ این شرایط شخص د

( فشار وارد بر کمر و زانوها روی پشت بام ی کولرسفت، برداشتن دریچه

ها و کمر یابد و ممکن است ناگهان آسیب جدی و شدیدی به زانوافزایش می

ای  مختلفی از دستگاه گوارش هتواند به قسمتوارد کند. حتی این فشار می

 لفی را ایجاد کند.های مختون زدگی )فتق ها( و پارگیهم وارد شود و بیر

ی کوتاه استفاده توانید از یک چهارپایهراه حل: بسیار ساده است. باز هم می

کنید و راحت روی آن بنشینید و کار خود را انجام دهید. اگر چهار پایه 

، وضعیت بهتری را نسبت به ی زمین بنشینیدروکامل حتی اگر  ،نداشتید

. البته به یاد داشته باشید که هنگام نشستن و بلند شدن دو زانو خواهید داشت

شود و بسیار بهتر است از میفشار زیادی به بدن وارد از روی زمین 

 همان چهار پایه استفاده کنید.



 

 

مثال دوم: تعمیرات 

ال و لباسشویی. چیخ

این برای دسترسی به 

وسایل سنگین ابتدا 

مجبور هستید آنها را 

جابجا کنید. اگر 

فشار زیادی را به بدن خود ، باید این کار را انجام دهیدتنهایی  به بخواهید

 وارد کنید که خطر بزرگی است.

داری های چرخین است که این وسایل را روی پایهرین را ه ابهتراه حل: 

قرار دهید تا در صورت لزوم که برای همین منظور ساخته شده است 

خود را جابجا  یها را از قفل خارج کنید و به راحتی وسیلهبتوانید چرخ

تما برای اید، حگذاشتهها زیر وسایل خود ناین نوع پایهاز کنید. اگر 

تنهایی این  به جابجایی این وسایل سنگین از افراد دیگر کمک بگیرید و

  ید.دهنانجام کار را 

در  . زیون و دی وی دی و ...یهای پشت تلوابلوصل کردن کمثال سوم: 

 هازیونیاین موارد هم باید دقت زیادی انجام دهید. از آنجایی که اغلب تلو

دهیم، دسترسی به پشت آن آسان نیست. برای را پشت به دیوار قرار می

زیون قرار نیست کار سنگینی انجام شود ولی یهای تلوجابجا کردن کابل

های نادرست )قرار دادن زانو روی زمین، رفتن در وضعیتقرار گ

 تواند به بدن شما آسیب جدی وارد کند.چرخش کمر و ...( می

به دسترسی های لازم به پشت وسایل منزل راه حل: در زمان چیدن وسایل 

انجام توجه کنید و سعی کنید شرایط بهتری را فراهم کنید. در زمان 

عجله کار خود و بدون بدن خود و با حوصله  با دقت به وضعیتتعمیرات، 

 را انجام دهید.

 



 

 

 نادرست از جارو برقی یاستفاده -10
ای بسیار مفید و کارآمد است و در طراحی آن نکات جارو برقی وسیله

ها، ه قرار گرفته است تا کاربران در خانهجبسیار ظریف و دقیقی مورد تو

ها و آقایان در بیشتر موارد، خانمبه راحتی از آن استفاده کنند. اما متاسفانه 

ز جای بسیار تعجب است که گاهی اکنند. با روشی اشتباه از آن استفاده می

امکانات خوبی که 

ست، در اختیار ما

صحیح ی استفاده

 کنیم.نمی

 ،اگر توجه کنید

ی جارو ول دستهط

ی به اندازه برقی

طول دسته قابل تنظیم است. هنگامی  ،تربلند است و در انواع کامل کافی

شود، شخص باید کمر خود را صاف نگهدارد. در که از جارو استفاده می

به سمت هنگام استفاده از جاروی برقی که شخص  شاهد هستیماغلب موارد 

به هیج ای بهتر دیدن سطح زمین که البته شود.  شاید برجلو و پایین خم می

. و نگاه کردن به سطح زمین بیهوده است به این کار نیست وجه نیازی

باید به کل سطح زمین کشیده شود و  وبرای گرفتن غبار سطح زمین، جار

ها آنقدر بلند هستند که ی جاروی زمین لزومی ندارد. دستهدیدن سطح رو

توان سطح زمین را جارو صاف هم می با قرار گرفتن در وضعیت کاملا

 زد.



 

 

قسمت سر جارو 

ها طوری برقی

شوند که طراحی می

امکان خوابیدن  دسته 

و خرطومی جارو  

فراهم   را روی زمین

این کند. بنابرمی

برای تمیز کردن زیر 

ا و میزها جا بجا شوند. این جا میز یا صندلی نیازی نیست همه صندلی ه

بخصوص اگر  کنند.زیادی را به کمر شما وارد میایی وسایل، فشار بج

مل آنها هستید و عضلات خسته هستند، سطح تحر ست که مشغول کامدتی ا

با خم کردن  شود.آید و احتمال بروز آسیب بسیار بیشستر میتر میپایین

 . زیرها را تمیز کنیدتوانید زیر میز و صندلیی جارو به راحتی میدسته

های ی کمی از زمین دارند را با فاصلهها و یا اجسامی که خیلی فاصلهمبل

د. زمانی نشوزمانی بیشتری تمیز کنید تا هر دفعه به بدن خود فشار وارد 

و میزها را جابجا کنید حتما از افراد دیگر هم کمک  هم که قصد دارید مبل

پا افتاده مشکلات ای پیش بسیاری از بیماران از همین کارهبرای د. بگیری

 شود.کمر، گردن، شانه و بازوهایشان شروع می

راه حل: استفاده صحیح از جارو در وضعیت صاف کمر. کم کردن وسواس 

ی جاروبرقی. زمانی که کیسه پر باشد قدرت مکش ی بموقع کیسهو تخلیه

شود. دقت تر میگیرتر و سختجارو زدن بسیار وقتشود و جارو کم می

ها را با هم جارو نزنید. کار ها و سالنی اتاقسیار بهتر است همهکنید که ب

آورد و احتمال یکنواخت و پشت سرهم توان تحمل بدن شما را پایین می

  برد.آسیب دیدگی را بالا می

ها را جابجا ها، لازم نیست که آنبرای جارو زدن سطح زیر میز و صندلی

پایین آوردن لوله قادر خواهید بود کنید. با کمی زاویه دادن به سرجارو و 

 این سطوح را جارو کنید.  



 

 

ی ها و وسایلی که خیلی به زمین نزدیک هستند و با خواباندن لولهمبل

گیرند و لازم شود، دیرتر هم خاک میجارو به آن دست رسی پیدا نمی

ودتان نیست با فاصله های کوتاه  و هر هفتته زیر آنها را جارو کنید. به خ

 م کنید!رح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 خوابیدن نادرست وضعیت -11

ترین نیازهای انسان است و در طول خواب مغز خوابیدن یکی از اصلی

کند تا در زمان بیداری کارآیی بیشتری می سپریهای مختلفی را مکانیسم

استراحت نیز در طول خواب ها لیگامانها و تاندون ،داشته باشد. عضلات

بعد کنند تا در روز می

 ی فعالیت باشند.آماده

در طول روز و در 

زمان فعالیت، 

غضروف های بدن 

و هستند تحت فشار 

اسفنج  همانند یک

شوند و تر میمرطوب مقداری از آب موجود در آنها کم می شود و نازک

شود تا ها برداشته میوانفشار از روی مفصل و استخ بازهنگام خوب،

داشته باشند و قطورتر  را آبی بارهدوها امکان جذب و دیسک غضروف

  شوند.

کنند که شما در وضعیت صحیح یتمام این موارد زمانی بروز پیدا م

به آن اهمیت  توجه ودرست خوابیدن امر بسیار مهمی است  ه باشید.دیخواب

 بالایی دارد.

 :چند نظر باید مورد توجه قرار دادوضعیت خواب را از 

 .خوابیمسطحی که روی آن می -۱

 اندازیم.که بر تن داریم و روی خود می یپوشش -2

 روش قرار گرفتن بدن. -۳

 مدت و زمان خواب. -4

 رویم.محیطی که در آن بخواب می -5



 

 

ای که در اثر نه باندازه ، اماخوابیم باید نرم باشدروی آن میسطحی که 

قوس بردارد. سطوح خیلی سخت باعث آزردگی  زیاد وزن بدن ما 

ها استخوانی و سطوح خیلی نرم برآمدگی عضلات و پوست در مجاورت

های باعث ایجاد قوس

بزرگ و جابجایی 

ها و فشار بر استخوان

ها لیگامانها و دیسک

جنس سطحی که  گردند.می

خوابیم خیلی روی آن می

های مهم نیست و سلیقه

ی های مختلفی داشته باشند. بهتر است ملحفهمختلف ممکن است انتخاب

خ باشد تا باعث تعریق زیاد نشود و هوا امکان جریان روی تشک از جنس ن

 داشته باشد.

پوشیدن لباسهای نازک و نخی و گشاد، به تنفس پوست و جریان آزاد خون 

 برد.کند و کیفیت خواب را بسیار بالا میکمک بسیاری می

روش قرارگرفتن بدن: بهترین روش برای خواب، خوابیدن به پشت )طاق 

زیر زانوها است. در این وضعیت کمترین  در کوچکیبالشت  همراهباز( 

شود. سعی دستگاه گردش خون وارد می و هاستون فقرات، ریه برفشار 

تان را در کنار بدن قرار دهید. گذاشتن دست به پشت سر و زیر کنید دست

های شانه و عروق اندام ه تاندونبرا زیادی فشاری  در طول شب بالشت

 کند. فوقانی وارد می

ی است. اما خوابیدن به سمت پهلو ، چپ و یا راست هم وضعیت مناسب

است و بهتر است که وضعیت اصلی تر، مناسببازهم خوابیدن به پشت

شود به سمت خوابیدن به پشت باشد و اگر در طول شب جابجایی انجام می

پهلو، به هرحال فشار به بخشی از مسیر تنفسی  به در وضعیت پهلوها باشد.

وضعیت خوابیده به پشت ، شود و به همین دلیلونی بیشتر میق خو عرو

بهتر است دو سوم زمان  کنیم.را بعنوان وضعیت اصلی خواب توصیه می



 

 

ب را در وضعیت به پشت و  یک سوم را در وضعیت به پهلو قرار اخو

 بگیریم.

قرار گرفتن گردن و سر روی بالشت الزامی است. در هر وضعیتی که 

م بهتر است سر به شکلی روی بالشت قرار گیرد که انگار ایخوابیده

اگر  ،به پشتخوابیده در وضعیت  کنیم.ایم و روبرو را نگاه میایستاده

ایم و به گار ایستادهنافتد و ابالشت زیر سر قرار نگیرد، سر به پایین می

اگر بالش زیر سر خیلی بزرگ باشد، چانه به  کنیم.بالای سر نگاه می

 کنیم.ایم و به پایین نگاه میشود و انگار ایستادهی سینه نزدیک میقفسه

 

آید و انگار در وضعیت به پهلو خوابیده، اگر بالشت بلند باشد، گردن بالا می

ی بالاتر خم شده است و اگر کوتاه باشد سر به سمت سر به سمت شانه

شود. رود و باز هم باعث خم شدن گردن به سمت پایین میینی میی پایشانه

ی سربرای حفظ وضعیت صحیح در های خمیدهوضعیتهیچکدام از این 

در وضعیت به پهلو خوابیده، گردن باید طوری  طول خواب مناسب نیست.

روی بالشت قرار گیرد که انگار سر مستقیم به جلو نگاه می کند بدون خم 

 چپ و یا راست.شدگی به سمت 



 

 

اهمیتی ندارد جنس بالشت 

های مختلف و سلیقه

های مختلف خواهند انتخاب

داشت. بهتر است بالشت 

آنقدر عریض باشد که از 

ها شروع شود و زیر کتف

تا زیر سر را پر کند. 

تنها  های کوچک که بالشت

کنند زیر سر را پر می

بالشت  د.نشوتوصیه نمی

خیلی نه خیلی نرم و نه باید 

سفت باشد تا با وزن سر 

تغییر شکل مناسب را بدهد و 

زیر گردن و سر را پر و 

 های روبالشتی حمایت کند.

نخی و یا هر جنسی که به 

 ،دنی جریان بدهاجازه ،هوا

 بسیار مفید خواهند بود.

شود. در این وضعیت موقعیت هیچگاه توصیه نمی، خوابیدن به روی شکم

. شودفشار زیادی به ستون فقرات کمری وارد میگردن بسیار بد است و 

موقعیت خوبی برای وجه  هیچ و به  است دستگاه تنفس تحت فشار

 استراحت به مدت طولانی نیست.

ساعت خواب در طول شبانه روز، احتیاج دارد.  9تا  6هر انسان عادی به 

ر به مرور زمان باعث خستگی زیاد و کاهش توان و سطح تخواب کم

های مختلف در اسکلت خواب زیاد هم باعث ناهنجاریشود و تحمل بدن می

شود. سعی کنید با توجه به شغل و فعالیتی که دارید، و با و رفتار بدن می

در نظر گرفتن  زمان بیدار شدن صبح، زمان مناسب را برای خواب شب 

ی مشخصی در طول هفته، برنامه ظ این روشسعی کنید با حف تعییین کنید و



 

 

های داری ها را به شبها و شب زندهبرای خواب خود داشته باشید. مهمانی

سعی  ،علاقه داریدبخصوصی بیاندازید و اگر به مسابقات ورزشی  یتعطیل

کنید از تماشای آن در ساعات دیگر )حتی اگر پخش مستقیم نباشد( لذت 

ساسیت زیاد باشد و بقیه را ح اید در طول سال فقط چند مسابقه باببرید. ش

با مرتب بودن  ی آن لذت برد.توان از تماشای پخش مجدد و یا خلاصهمی

ها بسیار بخشنیاز به داروهای خواب آور و آرامی خواب، احتمال برنامه

 اید.در حقیقت لطف بزرگی به خود کرده با ایجاد این نظم، یابد وکاهش می

کیفیت خواب  ،و دور از سر و صدا مناسباتاق تاریک با تهویه و دمای 

ناپه جلوی تلویزیون اک دهد. از خوابیدن رویشما را بسیار افزایش می

خودداری کنید. تمام شرایط نادرست برای خواب در این وضعیت وجود 

کم کم اید  و تان را هدر دادهد خواب و وقتدارد و در حقیقت فقط خود را ب

 مشکلات مختلفی را برای گردن و سایر نقاط بدن پیش خواهد آمد.

 

 

 

 

 

 



 

 

 انجام ورزش و نرمش بدون احتیاط لازم.-12
ها همه به این روزخوشبختانه 

قش مهم آن در اهمیت ورزش و ن

اند. اما گاهی بردهحفظ سلامتی پی

در انتخاب نوع ورزش اشتباهاتی 

تواند نتایج دهد که میرخ می

بسیار بدی را برای بدن درپی 

داشته باشد. نکات مهمی را باید در 

مورد ورزش مورد توجه قرار 

 دهید.

 نرمش و نه ورزش. نوع ورزش: .۱

 مقدار نرمش. .2

 .زمان انجام نرمش .۳

 .فراهم آوردن شرایط مناسب برای نرمش .4

دقت کنید که اگر شما یک فرد عادی هستید و برای حفظ سلامتی قرار است 

داشته باشید، شما یک فرد کاملا آماتور در ورزش محسوب تحرکی 

شوید و نه یک ورزشکار. هرگز شرایط خود را با یک ورزشکار می

 گیر مقایسه نکنید.ای  و یا حتی یک ورزشکار پیحرفه

بعنوان مثال اگر دوستی 

دو سه دارید که مدتهاست 

به کوهستان در هفته جلسه 

د، او یک ورزشکار رومی

ود. شمحسوب می گیرپی

شرایط بدن او با شما بسیار 

هیچ وجه ه فاوت است و بمت

بدن خود را با چنین 

ای که ید. کاملا واضح است یک ورزشکار حرفهنمقایسه نک شخصی



 

 

ی پردازد، در مرحلهای به ورزش میهای حرفهبصورت باشگاهی و یا تیم

ورزشکار هم یک  زگیر قرار دارد و بابالاتری از یک ورزشکار پی

ایی گیر نباید توان و سطح تحمل بدن خود را با چنین ورزشکار حرفهپی

وارد کردن فشار زیادتر از حد تحمل بدن، حتما عوارض بدی  مقایسه کند. 

 شوند.را برای شما باقی خواهد گذاشت که گاهی بسیار دردسر ساز می

دارید و  اگر برای سلامتی قرار است تحرک داشته باشید، نیاز به نرمش

دفتری با تحرک  شغلیبعنوان مثال اگر یک کارمند بانک که نه ورزش. 

 برای حفظ تناسب اندام و که  سالگی تصمیم بگیرد 40در سن  ،دارد  کم

ایی یکبار با دوستان فوتبال بازی کند، این تصمیم بسیار اشتباه سلامتی هفته

ر تانه فشاهای دوساست. فوتبال ورزش سنگینی است و حتی در بازی

شود و بدنی که آماده نباشد حتما در این ورزش زیادی به بدن وارد می

 سیب خواهد دید.آ

 

م و یا در شرایط مشابه، مهندسی که باز اغلب کار خود را در دفتر انجا

دهد و پیاده روی چندانی در طول روز ندارد، اگر تصمیم بگیرد برای می

تا  مسیر با سایر افراد هم سفر شود وحفظ سلامتی، کوه پیمایی کند و در 

روند بالا برود و بعد خسته با سرعت از جایی که سایر کوه پیماها بالا می

ها به و نه تن کوه پایین بیاید، حتما به بدن خود آسیب جدی وارد خواهد کرد

حفظ سلامتی خود کمک نکرده بلکه خود را در معرض آسیب جدی هم 

 قرار داده است.

های سنگین از جمله اسکی، دویدن، موارد در سایر ورزش مشابه همین

 تنیس، والیبال، اسکواش و .... وجود دارد.



 

 

اگر علاقمند هستید از  ،وجه کنیدت

 ،ها انجام دهیداین دست ورزش

اشید. گیر بباید یک ورزشکار پی

ظر یک مربی نیعنی اول زیر 

های های لازم را در دورهموزشآ

ای دست هفتهمختلف ببینید و بعد 

ورزش  ،دوساعته یکم سه جلسه

 و تمرین داشته باشید.

ای ناچار است  تمام روزهای هفته زیر نظر مربی  کار حرفهیک ورزش

 ی او ورزش خواهد بود.تمرین کند و اصولا حرفه

اگر فرصت کافی برای 

تبدیل شدن به یک 

ندارید  گیرپیورزشکار 

و یا به این سطح از 

ورزش و تحرک 

ایی ندارید، لاقهع

توانید با انجام می

سلامتی بدن  ،هارمشن

خود را حفظ کنید و به 

تری از های سبکورزش

ایی در جمله پیاده روی در سطح صاف، دوچرخه سواری، شنا، کوهپیم

های ورزشی سطح کوهپایه و نه پیشرفته، بدمینتون و استفاده از باشگاه

ای که ذکر شد هم در سطح حرفهبپردازید. توجه کنید که همین مواردی 

و شما نباید وضعیت و تلاش خود را در  های سنگینی هستندبسیار ورزش

گیر در ایی یا پیبا سطح تلاش و توانایی ورزشکاران حرفه ها،این ورزش

ها بعنوان نمونه نام برده شدند تا این ورزش ها مقایسه کنید.همان رشته

 بدانید که شما بیشتر به نرمش احتیاج دارید تا ورزش سنگین.



 

 

ها مقدار انجام نرمش

برای افراد مختلف در 

سنین و شرایط مختلف 

بسیار متفاوت است و 

توان به آن در اینجا نمی

پرداخت ولی بعنوان 

یک قانون کلی برای 

بیماری  که افرادی

تپش  ۱20دقیقه ضربان قلب را به  ۱5اصی ندارد، نرمشی که در زمان خ

 تاثیرات بسیار خوبی در بدن خواهد داشت. و در دقیقه برساند، ایده ال است

ها بهتر است در بعد از ظهر و سر شب باشد. در این زمان انجام نرمش

 زمان بدن آمادگی بیشتری برای تحرک و پذیرش فشار دارد )البته نه در

دقیقه شروع  20را از  پایان یک روز کاری بسیار سنگین(. زمان نرمش

همین مقدار نرمش اگر  دقیقه برسانید. 40کنید و بعد از دو ماه کم کم  به 

 سه بار در هفته تکرار شود، برای حفظ سلامتی شما کافی است.

هایی که هر نوع نرمش و تمرین

شخص باید انجام دهد به شرایط 

د بستگی دارد و عمومی آن فر

بهتر است برای یک بار به یک 

متخصص و یا یک مربی مراجعه 

کنید و از صحیح بودن آنها 

هایی برنامه اطمینان حاصل کنید.

که معمولا از تلویزیون و ... پخش 

شود ممکن است برای بدن شما می

دانم چرا این ایده آل نباشد و نمی

ها بیشتر صبح پخش برنامه

بخصوص صبح  شود )صبح ومی

ها هر زود برای انجام ورزش مناسب نیست( و چرا در بیشتر این برنامه



 

 

شود. اگر هدف این است که مردم های مختلفی انجام میروز ورزش

ش کنند، باید زمان پخش آن به ها ورزهمزمان با تماشای این برنامه

  های مشابهی انجام شود.زظهر منتقل شود و اینکه هر روز تمرینبعدا

های مختلف ارزش هر تمرین به تکرار شدن آن است و اگر هر روز نرمش

 انجام شود، سود زیادی برای بدن نخواهد داشت.

لباس مناسب )سبک  و آزاد 

برای انجام حرکات( و 

کفش ورزشی مناسب از 

های مهم برای انجام الزام

هستند. هرگز ها ورزش

و  بدون کفش مناسب نرمش

 ورزش نکنید.

های تردمیل دستکاه

(treadmillاین روزها در منازل ) ،شوند. زیاد دیده می افراد مختلف

ی قرار دادن این دستگاه در مقابل تلویزیون و دویدن معمولا اشخاص با ایده

کنند. دقت تماشای تلویزیون این دستگاه را خریداری می زمانروی آن در 

ین محسوب های سنگجزو تمرینکنید که همانطور که قبلا گفته شد، دویدن 

ردمیل، بعلت یکنواخت بودن مسیر، فشار شود و انجام آن روی تمی

کند. پس اگر قرار است های بدن وارد میبه بعضی از قسمت رابیشتری 

گیر باشید و اگر حوس کنید باید یک ورزشکار پی ،روی تردمیل بدوید

تمال زیاد به خود آسیب ای دوبار نیم ساعت روی تردمیل بدوید، به احهفته

 4راه حل این است که روی تردمیل با سرعت کم )بیشینه  خواهید رساند.

و  کیلومتر در ساعت( راه  بروید. البته باز هم پیاده روی در فضای آزاد

 را بیشتر توصیه می کنم. روی زمین

راه رفتن در خانه دور یک سالن معمولا روش مناسبی برای تمرین نیست. 

ی شما را ضعیف خواهد کرد و خیلی کمتر از راری خانه روحیهفضای تک

توانید راه بروید. در ضمن اگر افراد دیگری هم اید میآنچه که قصد داشته



 

 

احساس خوبی نخواهند  مدام چرخیدن شما در خانه،در منزل باشند، حتما از 

های خود را در بیرون از منزل در و ورزش هاداشت. سعی کنید نرمش

وسایل  های مناسب انجام دهید.یا در باشگاه ، همراه با خانواده و فضای آزاد

های مختلف نسب محلهها و درپارک هاتوسط شهرداری ورزشی که

کافی است  .اندکردهها فراهم فضای مناسبی برای انجام تمریناند، شده

که هوا سرد است بعد از حالت تعریق در مراقب باشید در روزهایی 

 و یا هوای خیلی سرد قرار نگیرید. معرض باد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  حرکات روزمره  انجامعجله در  -13

 های بدنی غلط و عدم آمادگی بدن،تنها انجام حرکات سنگین و یا وضعیت

ی سلامتی ما نیستند. توجه داشته باشید که حتی اگر عوامل تهدید کنننده

تکرار شوند،  زیادحرکات صحیح و روزمره خیلی سریع انجام شوند و یا 

 رای سلامتی ما بسیار مضر خواهند بود.ب

پیاده شود، معمولا از ماشین قصد دارد   ایهنگامی که رانندهبعنوان مثال، 

گذاشته و بعد با چرخش تنه روی پای خود را از ماشین بیرون  ابتدا یک

ها به سمت بیرون از دست کمر،

کنند و تنه هم در ماشین حرکت می

وضعیت خمیده  به همراه سر و 

گردن از فضای  اتوموبیل خارج 

شود و بعد  پای دوم از اتومبیل می 

شود. شود و تنه صاف میرج میاخ

ت که با همین توضیح مشخص اسس

ی پیاده شدن هدیک حرکت بنظر سا

از ماشین، تا چه اندازه حرکت 

است. اگر  اییده  و ترکیبیپیچ

همین حرکت با سرعت زیاد انجام 

شود باعث بروز فشار و ایجاد 

مقدار شود. های مختلفی از بدن میکشیدگی و تحت فشار گرفتن بخش

همین فشارها  هم در شبانه روز  زیاد است.  هاییچنین حرکتتکرار 

هایی در بدن شما خواهد شد و یا دست کم بدن کم باعث بروز گرفتاریکم

 کند.های اسکلتی و عضلانی بسیار مستعد میرا برای ابتلای به بیماری

تواند  میزیاد، با سرعت آنها هایی از این حرکات که انجام تنها نمونه

 نام می بریم: را برای بدن دردسر آفرین باشد

  ناگهان از وضعیت خوابیده در زمان بیدار شدن از خواب، صبح

 به حالت نشسته در آمدن.



 

 

 .ناگهان بلند شدن و نشستن 

  صورت و دست و ناگهان خم شدن و خم ماندن در زمان شستن

 یا مسواک زدن.

  ز روی زمین.اداشتن  جسمی برناگهان خم شدن و 

 مد و یا ز داخل کا چیزی  ناگهان دست را بالا بردن و برداشتن

 کابینت آشپزخانه.

 .همراه کردن چرخش با عمل بلند شدن از روی صندلی 

 قب دوق عاشتن خریدهای روزانه در صنذسریع چرخیدن و گ

 ماشین.

 تن.ها را بالا و پایین رفبا سرعت پله 

  ،ناگهان ایستادن.هنگام راه رفتن 

 .تغییر جهت ناگهان هنگام راه رفتن سریع 

بسته به شغل ونوع زندگی افراد ممکن است در و صدها حرکت دیگر که 

 طول روز برای افراد اتفاق بیافتند.

حرکات ن داستان قدیمی لاکپشت و خرگوش، برای پیروز شدن، طبق هما

 شرط برنده شدن نیست بلکه حرکات باید هوشمندانه و پیوسته انجامسریع، 

 شود.

 

 

 

 

 



 

 

 سخن پایانی:

روش زندگی شما نقش مهمی را در  .سلامتی دارایی بسیار با ارزشی است

 اگر به هر صورت اشکال یا دارد.  بر عهدهحفظ سلامتی و ایجاد آسایش 

دردی در بخشی  از مفاصل یا بدن خود حس کردید و برای چند روز در 

 وبدن شما ماندگار شد، بهتر است هرچه زودتر به مراکز درمانی مراجعه 

تر برای درمان اقدام کنید.  در مراحل ابتدایی بیماری، درد بسیار ساده

 شود.کنترل و بیماری درمان می

ای که گفته شد، بخش زیادی از های سادهی کردن از نکتهبا  پیرو 

 شونداند، مهار مینشاط شما را هدف قرار گرفته تهدیدهایی که سلامتی و

ی خود تجربه زندگی پر نشاط و شادابی را در کنار خانواده توانیدمی و

 کنید.

 با آرزوی سلامتی
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 دشمن خانگی ۱۳شناخت 

های غلطی که در زندگی عادتدر این کتاب سعی شده است با زبانی ساده، 

 ،جبران آنها رایبو  شودد را به خواننده معرفی نی ما وجود دارروزمره

 .شودفی معر ابه شمهایی ساده و قابل اجرای راه حل

ا محسوب مکه دشمن سلامتی  ، های حرکتی غلطبا شناخت این عادت

 تری را پیش رو خواهیم داشت.شوند، زندگی سالممی

 یری همیشه از درمان بهتر است.پیشگ
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