
اسکلتی-دردهای عضلانی

دکتر محمد صادقی

دکتر مرجان قوی پیشه



مروری بر مطالب

ستون فقرات چیست و از چه اجزایی تشکیل شده؟

اهمیت حفظ پاسچر مناسب

دیسک

سیاتیک

ارگونومی صحیح محل کار

 محل کار)پاسچر صحیح در وضعیتهای مختلف  ,
(ایستاده, خوابیده, نشسته

بالش و تشک حهت , اصول انتخاب صحیح مبلمان
اسکلتی-جلوگیری از دردهای عضلانی



ده؟ستون فقرات چیست و از چه اجزایی تشکیل ش



ستون فقرات از نماهای مختلف



یاهمیت حفظ قوسهای نرمال ستون فقرات و مدل چرخ دنده ا



دیسک چیست؟



عوامل ایجاد کننده دیسک کمر

عوامل زمینه ای مانند ژنتیک

بلند کردن بار سنگین

استفاده ناصحیح از مهره ها

راه رفتن و خوابیدن, طرز نشستن



علایم بیرون زدگی یا پارگی دیسک کمر 

کمرناحیهدرموضعيدرد

پاهادرانتشاریدرد

مورموروگزگزاحساسعضلانیضعفوحسیبی
پاهادررفتگیخوابو

شدیدبسیارکمردردموجباستممکنکمردیسک
اصلااستممکنمزمنموارددرخصوصاولیشود

وباسندردعلائمفقطوباشدنداشتههمکمردرد
.کندایجادپاکنارهوساقدرد



سیاتیک چیست؟





ارگونومی صحیح محل کار





:شیوه صحیح نشستن در محل کار







:در صورت عدم رعایت اصول گفته شده



استفاده از ساپورت کمری جهت حفظ قوس نرمال کمر



:شیوه صحیح خوابیدن



!!خوابیدن به شکم؟



کدام نوع تشک؟



نوع و ارتفاع بالش؟





:اصول انتخاب صحیح مبلمان ارگونومیک









Modern world syndrome:





با تشکر از توجه شما


