
  

 

  

مهره است که بعد از کمر، شایعترین مفاصل  ۷گردن انسان شامل 

مستعد آرتروز، ساییدگی و کاهش فاصله و فتق دیسک محسوب 

  .میشود

 انانس همه در. است نشینی شهر زندگی مختص گردن دیسک بیماری

 03تا 03 سن در ها مهره ستون بین  دیسک فرسایشی فرآیند ها

  دهد می دست از را خود آب تدریج به ودیسک شود می آغاز سالگی

 مترک هم اش پذیری ،انعطاف یابد می کاهش آن ارتفاع اینکه بر وعلاوه

 بروز وباعث بخشد می سرعت فرسایش این به هم عواملی. شود می

 .شوند می گردن دیسک

 رد کمی حرکت که بدن های مهره دیگر برخلاف گردنی فقرات ستون

 چرخش زانمی بیشترین بنابراین است متحرک دارند،کاملاً یکدیگر کنار

 مهره۷ از گردن.کنیم می مشاهده گردن در را عقب و جلو به حرکات و

 حرکات – تنفس کنترل ریشه 8 این.است شده تشکیل عصبی ریشه 8و

 دیسک  مهره دو هر وبین دارند برعهده را دست حرکات و بدن روی سر

 هسته ویک بیرونی حلقه یک از دیسک ساختمان.است گرفته قرار

 نندهک احاطه حلقه دیسک سائیدگی اثر در .است شده تشکیل مرکزی

 این به و زند می بیرون پارگی محل از مرکزی وهسته شود می پاره

 ویر فشار باعث که گویند می ای مهره بین دیسک فتق برجستگی

 .شود می آغاز درد و شود می عصبی های ریشه

 

 

 م دیسک گردن علائ

 درد تیز یا سنگین 

 نیلاگرفتگی یا اسپاسم عض 

 ضعف 

 دوکتف بین وسوزش گردن درد  

 خواب دچار ها دست که ها دست قدرت کاهش احساس 

 .شوند می وگزگز رفتگی

 درد ناشی از دیسک گردن به دو صورت بروز می کند :

ستون فقرات احساس  در خود این درد موضعی است و درد مکانیکی :

شود.هنگام صبح  وبرخاستن از خواب دردی احساس نمی شود وبه می 

تدریج با افزایش فعالیت روزانه به شدت آن افزوده می شود.به طوری 

 که شب به اوج خود می رسد.

انتشاری: این درد در ناحیه دست احساس می شود .یعنی می تواند  درد

 ست به صورتساعد وکف دست باشد.این درد در بالای د ، در شانه ،بازو

احساس برق گرفتگی وکوفتگی است وهرچه به نوک انگشتان نزدیک 

 می شویم ،ازمیزان آن کاسته وعلایم بی حسی آشکار می شود.

 درمان :

 ) استفاده از گردنبند طبی( استراحت و بی حرکتی گردن .1

 ورزش های گردنی ,استفاده از کشش  .2

 فیزیوتراپی .0

 تجویز مسکن ها .0

 کنندهتجویز داروهای شل  .5

 تجویز داروهای کورتونی  .6

 جراحی  .۷

 

 پيش در شده توصيه استراتژي ماساژ

 .نيست فشاري زخم به ابتلاء از گيري

 فعالیت :

روز بر روی تشک سفت استراحت  0-1به بیمار توصیه کنید که بمدت 

 ,دقیقه در پشت گردن 23-13کند و از کمپرس گرم و مرطوب به مدت 

چند بار در روز استفاده کند ) کمپرس گرم باعث شل شدن عضلات و 

 کاهش درد می شود.(

توصیه می شود زیر نظر فیزیوتراپ با  ,ودی درد در صورت عدم بهب

ورزش های گردن برای تقویت عضلات گردن انجام  ,دستور پزشک

 شود.

 ورزش :

ورزش گردن درد و حرکات گردن را در هر زمان و مکان ) به جز در 

هنگام رانندگی ( میتوانید انجام دهید. این ورزش ها در سه جهت جلو 

 پهلو به پهلو و چرخش می باشد. ,پشت  ,

 

 

 

 

 



 

 
 دانشكده علوم پزشكي ساوه

 

 

شهریور  71مجتمع بيمارستانی شهدا 

 و مدرس

 

  دیسک گردن

 گروه آموزشي سلامت به مددجو

 مجتمع -ميدان مدرس-خيابان مطهری آدرس:

 شهریور و مدرس 71بيمارستاني 

 280- 24444224تلفن: 

  h17shahrivar@yahoo.comپست الكترونيك:

 

 فش پاشنه کوتاه بپوشید.ک 

 .از رانندگی زیاد با اتومبیل اجتناب شود 

  دقیقه اجتناب  03از نشستن یا ایستادن به مدت بیش از

 کنید.

  بخیه ها را خشک و تمیز نگه دارید و روی آن را با پانسمان

قرمزی یا  ,بپوشانید.در صورت بروز علائم عفونت ) تب 

ه پزشک معالج خود ترشح و افزایش درد ( حتما ب ,تحریک

 مراجعه نمایید.

 .از تشک و صندلی مناسب استفاده نمایید 

  از خوابیدن در وضعیت رو به شکم یا استفاده از بالش

 اجتناب نمایید.

 .از حرکت زیاد بدن اجتناب کنید 

  هفته در تمام اوقات از گردنبند استفاده نمایید مگر  6تا

 ,ن گردنبند اینکه پزشک اجازه دهد. ) در صورت باز بود

 گردن خود را ثابت نگه دارید( 

  روزی دوبار با صابون ملایم ناحیه گردن را شست و شو

بند  ,بیمار به پشت بخوابد  ,دهید. ) برای شستن گردن 

گردنبند در هر طرف باز شده و از طرف جلو برداشته شود 

و به آرامی گردن شسته و خشک شود.سپس به پهلو برگشته 

بند گردنبند را باز کرده  ,سر بیمار قرار داده و یک بالش زیر 

و طرف دیگر گردن را نیز به آرامی شسته و خشک نموده و 

 سپس بند دوباره بسته شود.(

 ورزش ,آموزش های فیزیوتراپ را در ارتباط با بلند شدن, 

 کار و.. رعایت کنید.

 

 بيماران محترم توجه کنيد : 

همیشه گردن خود را چه در حالت ایستاده، نشسته و یا راه رفتن، صاف 

 .ای با بدن نسازد و عمود بر بدن نگهدارید به طوری که هیچ زاویه

 زم است صندلی خود را کوتاهلاهرگز گردن خود را خم نکنید بلکه اگر 

تر ببرید تا مجبور به خم کردن گردن الانید یا ارتفاع میز خود را بتر ک

های گردنی ناشی از خم بودن  خود نباشید. چرا که بسیاری از بیماری

کان گردن خود را خم لامی است. بنابراین حتی الانگردن به مدت طو

نکنید و اگر مجبور به این کارهستید، هر از چند گاهی گردن خود را 

 .صاف کنید

اگر کارتان نشسته است و مجبور به خم کردن گردن خود هستید حتماً 

 های گردنی تان از وزن سرتان و فشار آن بر روی مهره با یکی از دستان

ت اطراف لاها و عض بکاهید تا کمتر دچار صدمات گردنی شوید. شانه

ار ت، فشلارا تقویت نمایید، چرا که با افزایش قدرت و تحمل این عض

 .های بین مهرهای وارد میشود روی مهره و دیسککمتری 

از نرمشها و حرکاتی که در آنها مجبور به خم کردن گردن هستید 

 .دوری کنید

 آموزش هاي بعد از عمل دیسک گردن :

ساعت در وضعیت صاف در تخت  20-12توصیه می شود که بمدت 

بدن خود  ,استراحت کنید.جهت نگاه کردن از یک طرف به طرف دیگر 

 را همراه با گردن بچرخانید و گردن باید در وضعیت خنثی قرار بگیرد.

 ,افراد خانواده به بیمار کمک نمایند تا سر  ,در هنگام تغییر وضعیت

 شانه و سینه در یک امتداد باشند.

 : مراقبت در منزل پس از عمل دیسک گردن

 خم و راست یا چرخاندن گردن اجتناب شود. ,از چرخیدن 


