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ورزش‌های ویژه انحراف ستون فقراتورزش‌های ویژه انحراف ستون فقرات

1    تمرین اول    .کشش ستون فقرات             

کشـش عضلانی سـتون فقـرات در بیشـینه ترین حالت ایجاد می شـود.
    موقعیت شروع       

کنـار یک در نشسـته، دسـت ها را کنار چارچوب در بـالا ببرید.
    اجرا       

هـر دو دسـت )بـدون حرکـت( به سـمت پاییـن کشـیده می شـوند. 10 بـار و دفعـه 
10 ثانیـه نگـه داریـد.

.     تثبیت در وضعیت کشـیده     2   تمرین دوم    
در بیشـینه ترین حالـت کشـش سـتون فقـرات، کل عضلات پشـت بـرای تقویت 

فعال می شـود.
    موقعیت شروع       

بـا نشسـتن پشـت در، دسـت ها را در حالتـی که بـا در تمـاس دارنـد تا جـای ممکـن 
دراز کنیـد.
    اجرا       

هـر دو دسـت را کمی بالا بیاوریـد. حدود ۵ تا۱۰ ثانیـه نگه دارید.

.    وضعیت تسکین      3    تمرین سوم    
سـتون فقـرات کشـیده شـده و تسـکین می یابـد. در همـان زمـان، گروه هـای 

عضلانـی کشـیده می شـوند که به بهبـود وضعیـت بـدن منجـر می شـود.
    موقعیت شروع         
روی چهار دسـت و پا.

     اجرا      
دسـت ها تا جایـی که امـکان دارد به سـمت جلـو حرکـت می کننـد و هم زمـان باسـن 
به سـمت پـا حرکـت می کنـد. حدود یـک دقیقه در حالـت کشـیده بمانید. ایـن حرکت 

را 10 بـار تکـرار کنید.

.    تثبیت در وضعیت خوابیده به پشـت     4   تمرین چهارم    
در حالت بیشـینه کشـش سـتون فقرات، کشـش عضلانی ایجاد می شـود.

    موقعیت شروع         
به پشـت دراز بکشـید، پاهـا را خـم کنیـد، دسـت ها را کنـار بـدن، کـف دسـت به سـمت 

سـقف، چانـه به سـمت سـینه تان باشـد.
   اجرا      

پاها به سـمت سقف کشیده می شوند، به طوری که زانوها کامل کشیده نمی شوند. 
سـتون فقـرات کمـری تمـاس خـود را با سـطح حفـظ می کنـد. هر حرکـت را 5 تـا 10 ثانیه 

و 10 بـار تکرار کنید.

.    تثبیت در وضعیت مسـتعد    5   تمرین پنجم     
کثر کشش ستون فقرات، کل عضلات پشت برای تقویت فعال می شود. در حدا

    موقعیت شروع         
روی شـکم دراز بکشـید، بازوها را کنار بدن خود قرار دهید، کف دسـتانتان به سـمت 

زمین باشد.
   اجرا      

سـرِ خـود را کمـی بـالا بیاوریـد. هـر دو تیغـه شـانه به سـمت سـتون فقـرات )شـانه ها 
5 تـا 10 ثانیـه  به عقـب( حرکـت می کننـد. بازوهـا را کمـی بـالا بیاوریـد. ایـن حرکـت را 

و 10 بـار تکـرار کنیـد.

 
تیک

سلامتی

کمردرد و ستون فقرات به طور فزاینده ای از مشکلات رایج در سبک زندگی کم تحرک 
وزی هسـتند که هـم مـردان و هـم زنـان را تحت تأثیـر قـرار می دهنـد. با ایـن حـال،  امـر

اقدامـات عملـی، از جمله توصیه هـا و تمرین های پیشـگیرانه ای وجود دارد که می تواند 
آسـیب های ناشـی از ابتال به ایـن مسـائل را کاهـش دهـد یا حتـی از بیـن ببرد.

حفــظ وضعیت مناســب بدنی:
وضعیت مناسب بدنی یکی از مهم ترین عوامل در کاهش کمردرد است. چه نشستن پشت میز، ایستادن 

یا بلنـد کـردن اشـیا ، نگـه داشـتن سـتون فقـرات در وضعیـت خنثـی ضـروری اسـت. ایـن امـر شـامل تراز کردن 
گوش هـا، شـانه ها و باسـن در یـک خـط مسـتقیم اسـت تا از فشـار دادن عضالت و رباط هایـی که سـتون فقـرات 

را پشـتیبانی می کننـد، جلوگیـری شـود. زنانـی که ممکـن اسـت بیشـتر مسـتعد خـم شـدن یا نشسـتن به صـورت 
ضربـدری باشـند و مردانـی که ممکـن اسـت بیشـتر به سـمت جلـو خـم شـوند، بایـد مراقبـت ویـژه ای بـرای نشسـتن 

به صـورت عمـودی با تکیـه گاه کمـر داشـته باشـند.

تقویــت عضلات مرکزی:
تقویـت عضالت شـکم، کمـر و لگـن، حمایـت مـورد نیاز از سـتون فقـرات را فراهـم می کنـد. ورزش هایـی ماننـد 
پلانـک، بریـج و حـرکات یـوگا می تواننـد به تثبیـت سـتون فقـرات و کاهـش خطـر درد کمـک کننـد. ایـن تمرینـات هـم 
بـرای مـردان و هـم بـرای زنـان مفیـد اسـت، امـا می توانـد به ویژه بـرای زنـان در دوران بـارداری یا پـس از زایمـان مفید 

باشـد، زیـرا اضافـه وزن می توانـد به کمـر فشـار وارد کنـد.

 تحــرک، تحرک، تحرک:
یکی از ساده ترین و مؤثرترین راه ها برای پیشگیری از درد ستون فقرات، تحرک است. فعالیت بدنی منظم، 

از جمله پیاده روی، شـنا یا دوچرخه سـواری، عضلات حمایت کننده از ستون فقرات را قوی و انعطاف پذیر 
نگـه مـی دارد. خـودداری از نشسـتن های طولانـی مـدت، چه در محـل کار و چـه در خانـه نیـز بسـیار 

پراهمیـت اسـت. اسـتراحت های کوتـاه بـرای ایسـتادن، کشـش یـا راه رفتـن در هـر سـاعت 
می توانـد تفـاوت بزرگـی ایجـاد کنـد. این امر هـم برای مردان و هـم برای زنان صادق اسـت، 

زیـرا نشسـتن طولانـی مـدت خطر کمـردرد را بـدون توجه به جنسـیت افزایـش می دهد.

 تنظیمــات ارگونومیــک:
گاری ارگونومیـک بـرای جلوگیـری از کمـردرد حیاتـی اسـت. مـواردی ماننـد  تنظیـم شـرایط کاری بـرای سـاز
اطمینـان از اینکـه صندلـی حمایـت کافـی از کمـر را ارائـه می دهـد، صفحـه نمایش در سـطح چشـم قـرار دارد و صفحه 
کلیـد طـوری قـرار می گیـرد که مچ هـا خنثـی بماننـد. هـم مـردان و هـم زنـان از رعایـت ایـن شـرایط سـود می برنـد، امـا 
زنانـی که کفـش پاشـنه دار می پوشـند، بایـد اطمینـان حاصـل کننـد که صندلـی و میـز آن هـا بـرای حفـظ وضعیـت 

مناسـب تنظیـم شـده اسـت.

 کشــش و انعطاف پذیری:
وزانـه، به ویـژه عضالت همسـترینگ و لگـن، می توانـد تنشـی را که به کمـردرد کمـک می کنـد، کاهـش  کشـش ر
تـس، با افزایـش تحـرک و کاهـش سـفتی، سالمت کلـی سـتون  دهـد. تمرینـات انعطاف پذیـری، ماننـد یـوگا یا پیلا

فقـرات را بهبـود می بخشـد.

از سال 2008 میلادی به این سو، فدراسیون 
نگلیسـی  ا به  ی ) ز ر و ه  لمللـی مهـر ا بین 
Chiropractic( با همـکاری سـازمان های درمانـی 
مختلـف در سـطح جهـان روز جهانـی سـتون فقـرات 
را به تقویـم روزهـای بین المللـی وارد کـرد. 26 مهـر 
کتبـر 2024(، ششـمین سـالروز رسـمی  امسـال )16 ا
بزرگداشت ستون فقرات است تا در آن انجمن‌های 
مردم نهاد به همراه نهادهای رسمی متولی درمان، 
گاهـی عمومـی دربـاره راهـکاری مؤثـر جلوگیـری  آ
و مدیریـت آسـیب های سـتون فقـرات ماننـد انـواع 

کمردردهـا را افزایـش دهنـد.
در ایـن روز تالش می شـود تا از طریـق انتقال دانش 
گاهـی عمومـی دربـاره سالمت سـتون  به افزایـش آ
فقـرات کمـک شـود. ایـن انتقـال دانـش صرفـا با کتـب 
گاهی  آموزشی و محتوای تخصصی انجام نمی گیرد. آ
درباره انتخاب سبک زندگی سالم تر از طریق ورزش 
روزانـه و تحـرک بیشـتر به بهبـود کیفیـت زندگـی افراد 
و سلامتی ستون فقرات آن ها کمک بسزایی می کند.

شعار کلیدی روز جهانی ستون 
فقـرات در سـال 2024 میالدی، 
نتخـاب  ز سـتون فقـرات« ا یـت ا »حما
شـده اسـت. انتخـاب ایـن شـعار به ایـن 
افـراد در سـنین  منظـور بـوده اسـت تا 
مختلـف سالمت سـتون فقـرات خـود 
را در جنبه های مختلف زندگی در اولویت 
قرار دهنـد. در محل سـکونت، محل کار، 
مدرسـه یا در پاتوق هـای عمومـی مثـل 
یـک بوسـتان شـهری با تقویـت عـادات 
سالم ورزشی می توان از دردهای ناشی 
از سـتون فقـرات در امـان مانـد. در ایـن 
روز همان قدر که به افراد کم تحرک برای 
تحـرک بیشـتر و فعالیـت مـداوم توصیـه 
می شود، به ورزشکاران و افرادی که فعالیت 
بدنـی زیـادی دارند نیـز توصیه می شـود 

تـا از وارد کـردن فشـار مضاعـف به بدن 
از طریق برداشتن وزنه های سنگین، 
بالا رفتن از مسیرهای صعب العبور 

و ورزش بدون کسب آمادگی قبلی 
اجتنـاب کنند.

619 میلیــون نفر
براســاس برآورد ســازمان 
نــی  جها شــت  ا بهد
2020 میلادی،  در ســال 
619 میلیــون نفــر در سراســر جهــان 
برنــد  از درد ناحیــه کمــر رنــج می 
د  ا د تعــد شــو بینــی می  پیش  و 
2050 میلادی  ایــن افــراد تا ســال 
بــا  843 میلیــون نفــر برســد که  به 
بــل  جمعیــت قا یــش ســن و  ا فز ا

افزایــش بیشــتر نیــز هســت.

60 درصد
در اروپــا و آمریــکا، تقریبــا 
جمعیــت    ز صــد ا ر د  60
شاغل در مقطعی از زندگی 
خــود کمــردرد را   گــزارش می دهنــد 
ی  ر ی کا محیط‌هــا تــا به  عمد که 
بی تحــرک نســبت داده می‌شــود.

45 درصد
در آســیا، ایــن رقــم کمتــر 
اســت، حــدود 45٪، زیــرا 
بسیاری از کشورها، مانند 
اپــن، محیط هــای کاری فعال تــر  ژ
را تشــویق می کننــد. عــاوه بــر ایــن، 
شیوه های فرهنگی مانند نشستن 
روی زمین، که در بخش هایی از آسیا 
رایج است، در مقایسه با کشورهای 
بــی به مشــکلات کمتــر مرتبــط  غر

با ســتون فقــرات کمــک می کنــد.

ناتوانــی در حرکت
افراد مبتلا به کمردردهای 
شدید می توانند به تدریج 
دچــار ناتوانــی در حرکت 
شــوند در حالی کــه بســیار از ایــن 

افراد می توانند درمان شوند.

حداقــل یک بار
ت  مشــکلا د و  ر د کمــر
ناشــی از ســتون فقــرات 
در هر ســنی ممکن اســت 
تجربه شــوند و هر انســانی حداقل 
ــار در طــول زندگــی دچــار آن  یــک ب

می شــود.

70 سال
فراوانی مشکلات ناشی 
از ستون فقرات در سنین 
تــر اســت  لا لای 70 ســال بســیار با بــا
ن بیشــتر  ا د مــر ن نســبت به  نــا ز و 
از مشــکلات ســتون فقــرات رنــج 

می برنــد.

وضعیـت صحیـح نشسـتن بـرای جلوگیـری از درد سـتون فقـرات 
ضـروری اسـت، به خصوص بـرای افرادی که سـاعات طولانـی را در محل 

مـا  ادامـه چنـد توصیـه کوتـاه ا . در  دانشـگاه می نشـینند ، مدرسـه یا  کار
یـم: بـردی بـرای شـما دار کار

 حفــظ تراز خنثای ســتون فقرات
گردن رحم(، وسـط پشـت )سـینه(  سـتون فقـرات دارای انحناهـای طبیعی در ناحیه گردن )

و کمـر اسـت. هنـگام نشسـتن، سـعی کنیـد که ایـن منحنی هـا را حفـظ کنیـد. وضعیـت خنثـای 
سـتون فقـرات به ایـن معنـی اسـت که سـر با نیـم تنـه در یـک راسـتا قرار دارد، شـانه ها شـل هسـتند 
و قسـمت پایینـی کمـر منحنـی به سـمت داخـل خـود را حفـظ می کند. تکیـه گاه کمـر، مانند بالشـتک 

یا صندلـی ارگونومیـک، به حفـظ ایـن تراز کمـک می کنـد.

 پاهــای صاف روی زمین
یرپایـی قـرار گیرنـد و زانوهـا با زاویـه 90 درجـه  وی ز وی زمیـن یـا ر پاهـای شـما بایـد صـاف ر
باشـند. آویـزان شـدن پاهـا یا پاهـای ضربـدری می توانـد باسـن را ناهماهنـگ نگـه دارد و باعـث 
افزایـش فشـار به کمـر شـود. مردانـی که تمایـل دارنـد با حالـت پاهـای پهن تـر بنشـینند و زنانـی 
که ممکـن اسـت بیشـتر اوقـات پاهـای خـود را روی هـم بگذارنـد، بـرای سالمت سـتون فقـرات بایـد 

به ایـن موضـوع توجـه داشـته باشـند.

 تنظیــم ارتفــاع صندلی و میز
ارتفـاع میـز و صندلـی بایـد طـوری تنظیـم شـود که هنـگام کار با رایانـه یا نوشـتن، آرنج هـای 
شـما با زاویـه 90 درجه خم شـود، مچ هـا خنثی و سـاعدها مـوازی با زمین باشـند. اطمینـان حاصل 
کنیـد که بـالای صفحـه نمایـش شـما در سـطح چشـم قـرار دارد تا از فشـار گـردن جلوگیـری شـود. 
بـرای خانم هـا، پوشـیدن کفش های پاشـنه بلنـد می تواند بـر وضعیت بـدن تأثیر بگـذارد، بنابراین 

انتخـاب کفش هـای تخـت یا تنظیـم ارتفـاع صندلـی توصیـه می شـود.

 اســتراحت منظم
حتـی با بهتریـن حالـت، نشسـتن طولانـی مـدت همچنـان می توانـد باعـث ناراحتـی شـود. 
ایسـتادن، کشـش یـا راه رفتـن بـرای چنـد دقیقـه هـر دو سـاعت به کاهش فشـار روی سـتون فقرات، 
بهبـود گـردش خـون و حفـظ وضعیـت کلـی بـدن کمـک می کنـد. مـردان و زنـان هـر دو از چنیـن 
اسـتراحت هایی سـود می برنـد، امـا زنـان ممکـن اسـت به دلیـل کاهـش فشـار روی لگـن، تسـکین 

بیشـتری را از ایسـتادن تجربه کننـد.

عـادل نجفـی| یکـی از اعضـای اساسـی اسـکلت هـر فـرد، سـتون فقـرات 

24 مهـره تشـکیل شـده اسـت. هـر  اسـت. آناتومـی ایـن عضو بـدن از 
کـدام از مهره‌هـا یـک اسـتخوان متحـرک انـد که بـا ماهیچه ‎هـا و رباط هـا 
 S به یکدیگـر وصـل شـده اند. تصـور عموم از سـتون فقرات یـک منحنی
مانند است که از نظر علمی خاصیت پخش وزن در بدن را دارد.S بودن 
سـتون فقـرات مانـع از افتـادن وزن بـدن بـر یـک قسـمت و آسـیب به یـک 
گی‌هـای ایـن منحـی   ناحیـه می شـود. جالـب اسـت بدانیـد از دیگـر ویژ
S شـکل  این اسـت که در برابـر انواع اسـترس ها مقاومـت می کند. در این 
شـماره همراهمـان باشـید و توصیه هـای مراقبـت از ایـن عضـو حسـاس 

را به خاطر بسـپارید.

   استــــوار بمانیـــد! 
  درباره راهکارهای مراقبتی و پیشگیرانه دردهای ستون فقرات بیشتر بدانید  

فسادپذیری مواد غذاییفسادپذیری مواد غذایی

شادفر

 شـرایط نگهـداری و شـیوه کار با مـواد غذایـی بسـیار 
مهم اسـت. بـرای نمونه خامه یکی از فراورده های 

جانبی شیر است که با توجه به درصد بالای چربی 
)حـدود 30 درصـد( و همچنین مـواد مغذی زیاد 
می توانـد با فعالیـت میکروارگانیسـم ها خیلـی 
زود فاسد شود. از همین رو مواد غذایی از نظر 
سرعت فساد پذیری در سه گروه قرار می گیرند.

  مواد غذایی زود فاسدشونده مانند شیر، گوشت 
غ بایـد در یخچال و به مدت کوتاهی  قرمز، ماهی و مر

نگهداری شوند.
  مواد غذایی نیمه فاسدشـونده مانند میوه ها و سـبزی ها 

را می تـوان در هـوای خنـک بیـرون از یخچـال بـرای مدتـی کوتـاه نگهـداری کـرد، ولـی 
در هـوای گرم باید آ ن هـا در یخچـال نگهداری کرد.

  مـواد غذایـی دیـر فاسدشـونده ماننـد حبوبـات و غالت خشـک شـده را می تـوان 
در شـرایط خنـک و بیـرون از یخچـال بـرای مـدت طولانـی نگهـداری کرد.

  دلیل فساد مواد غذایی     
مـواد غذایـی از نظـر فسـاد پذیری یکسـان نیسـتند، برخـی از مـواد غذایـی به دلیـل 
ماهیـت خـود فـوری فاسـد می شـوند و در مقابـل برخـی از مـواد غذایـی در برابـر 

فسـاد مقاوم ترنـد.

    مقـدار رطوبت ماده غذایی       
هرچـه رطوبـت مـاده غذایـی کمتـر یعنـی خشـک تر باشـد دیرتـر فاسـد می شـود 

و هرچـه مرطوب تـر زودتـر به فسـاد نزدیـک می شـود.

   PH مواد غذایی       
PH پاییـن اسـیدی ماننـد سـرکه و آبلیمـو به دلیـل اسـیدی بـودن  مـواد غذایـی بـا 
PH حـدود ۶ نزدیـک به خنثـی  مقاوم ترنـد و در مقابـل مـواد پروتئینـی گوشـتی کـه 

دارنـد بیشـتر در معـرض فسـاد قـرار دارنـد.
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