
ناهنجاری سر 

حقیقت پژوههستی : ارائه ای از 



ندرکهاستشایعبسیاروضعیتیکجلوبهسرناهنجاری 
 
خنثی،یاطبیعیحالتدرکهاستحالیدراین.می گیردقراربدنوسطبرعمودخطازجلوترگوش هاوسرا

.باشندراستایکدربدنوسطبرعمودخطوشانه هابابایدگوش هاوسر

موارددرکهاستهمراهگردشانه هایناهنجاری بااغلبناهنجاری این.شودجانبیعوارضسایرونامتعادلراه رفتنسفتی،گردن،دردباعثمی تواندجلوبهسرناهنجاری 

.شودپشتیقوز یاکیفوز بهمنجرمی تواندشدید

اینجانبیوارضعمناسب،بدنیوضعیتباتوجه بههمراهتقویتیوکششیتمریناتانجام:نمودبرطرفراناهنجاری اینمی توانمعمولا کهاستاینخوبخبراما

.می کندبازیابیرابدنیوضعیتومی دهدتسکینراناهنجاری 

وجودبهمراههتلفنیالپ تاپصفحهسمتبهطولنی مدتخم شدن هاینتیجهدراغلبوضعیتاینزیرامی شود،نامیدهنیزمتنیگردنهمچنینجلوبهسرناهنجاری 

ید
 
.می شودمشاهدهپیری رونددرعضلانیقدرتازدست دادندلیلبهسالمنداندرهمچنینناهنجاری این.می ا



جلوبهسرناهنجاری درمان

شمااحتمالا دارد،قرارانشانه هایتجلویدربگیرد،قرارشانه هایتانبالیمستقیماا اینکهبه جایسرتانومی شودمتمایلجلوسمتبهنیزشماگردناگر

گردنیفقراتتونسبراضافیوزن کیلوگرمچندینودهدقرارتحت فشارراشماگردنعضلاتمی تواندوضعیتاین.هستیدجلوسرناهنجاری دچارنیز

سیبخطروکندواردشما
 
.دهدافزایشرافقراتستوندرا

ناحیهایندربیشتریعضلانباراضافه کردنگردنی،فقراتستونرویفشارافزایشجملهازشود،متعددیمشکلاتبهمنجرمی تواندجلوبهسروضعیت

تاباشیدهمراهمابانتیجهدر.می شودبیشترعلائمسایروسفتیدرد،گردنبروزاحتمالیابد،ادامهبیشترجلوبهسروضعیتهرچه.کمربالیقوز و

.چیستدرناهنجاری ایندرمانراهبدانید

.کنیدکمکزمانطولدرجلوبهسروضعیتاصلاحبهسادهعاداتاینروزههرانجامبامی توانیدشما



کنیشروعچانهوسینهعضلاتکششباراصبحروزهرجلوبهسردرمانبرای.۱

نهامی توانوهستندسادهشده اند،طراحیجلوبهسرناهنجاری بامقابلهبرایکهتمریناتیوکششیحرکاتازبسیاری 
 
تنفس.قراردادروزانهنامهبر دربه راحتیراا

.کندکمکشمابدنوضعیتبهبودبهمی تواندنیزعمیق

وردهشروعبرایتمرینچندادامهدر
 
:استشدها

تاکچینتمرین

سانوسریعتمرینیچانهکششیا
 
.می کندکمکمی دهند،رقراشانه هارویراشماسرکهعضلاتییعنیسینه،قفسهبالیبازکنندهعضلاتتقویتبهواستا

.می شودتوصیهفقراتستونبالیدرسرنگه داشتنترازبهکمکبرایکهاستکلیدیتمرین هایازیکیچانهکشش

:تمریناینانجامبرای

.کنیدبازشانهعرضبه اندازهپاهاودهیدتکیهدیواربهراخودبالتنهوبایستید

.کندبرخورددیوارباتابکشیدعقببهراخودسروبیاوریدپایینراخودچانه

.کنیدتکرارراحرکتاینبار۱۰وداریدنگهثانیه۵مدتبهراکشش





تمرین چین تاک در وضعیت خوابیده

.خوب است که این کشش درست قبل از بلندشدن از رختخواب و در اول صبح انجام شود

:برای انجام این تمرین

.به پشت دراز بکشید و یک حوله کوچک زیر گردن خود قرار دهید

.بار این حرکت را تکرار کنید۱۰چانه خود را به داخل بکشید و سپس به حالت طبیعی برگردید و برای 



دیواررویبرتاکچینتمرین

بمناسوضعیتداشتندرشمابهنیزتمریناین

.می کندکمکبدنی

رویصافراخودپشتوسرشانه ها،وبایستید

.دهیدقراردیوار

ریددانگهثانیهچندوبکشیدداخلبهراخودچانه

رکتحاینوبرگردیدچانهطبیعیحالتبهسپسو

یناانجامباهم زمانمی توانید.کنیدتکرارباردهرا

رادودستهرشروع،موقعیتهمانازوحرکت

قراربیرونبهرورادست هاکفودیوارمقابل

پایینوبالادیواررویراخوددست هایودهید

.ببرید



کشش گردن به جلو

.این تمرین نوعی تغییر شکل از همان حرکت چین تاک است

.می توانید این تمرین را به صورت ایستاده یا نشسته انجام دهید

دهید و با استفاده از دو انگشت یک دست، چانه خود را به سمت عقب ببرید سپس دست دیگر خود را بالای سرتان قرار

نی که به آرامی درحالی که سر خود را به سمت سینه خم می کنید به پشت سر خود فشار وارد کنید و این فشار را تا زما

.احساس کشیدگی در پشت گردن کنید ادامه دهید

.ثانیه نگه دارید و سپس به حالت طبیعی برگردید و سه بار دیگر آن را تکرار کنید۲۰این کشش را به مدت 





ژست یوگا برای گردن درد

کی بسیاری از حرکات یوگا می توانند به کاهش تنش و درد در گردن و شانه های شما کمک کنند؛ اما ما در ادامه ی

:از تمرینات ساده در این زمینه را برای شما آورده ایم

.طوری بایستید که پاهایتان در راستای باسن باشد

.به آرامی به جلو خم شوید و کمی زانوهای خود را خم کنید

.دستان خود را روی زمین یا زیر انگشتان پاهایتان قرار دهید

چ استرسی باید بتوانید بدون هی. چانه خود را به سمت قفسه سینه تان ببرید و اجازه دهید سر و گردنتان شل شود

.این کار را انجام دهید

.کنیدبا سر خود دایره هایی ایجاد کنید یا سر خود را ازیک طرف به سمت دیگر حرکت دهید تا به کاهش تنش کمک

ایستید و در سپس ستون فقرات خود را به سمت بالا بچرخانید و ب. این موقعیت را حداقل برای یک دقیقه نگه دارید

.آخر بازوها و سر خود را بالا بیاورید



برای درمان سر به جلو فضای کاری خود را به صورت ارگونومیک تنظیم کنید. ۲

سر به نشستن بر روی صندلی و خیره شدن به صفحه نمایش برای ساعات طولانی می تواند به راحتی شما را مستعد ناهنجاری

.یدپس میز کاری خود را طوری بچینید که شما را تشویق کند سرتان را روی شانه هایتان در یک راستا نگه دار. جلو کند

.تنظیم کنیدمحل قرارگیری میز، مانیتور کامپیوتر یا کیبوردتان را برای کمک به تراز نگه داشتن سروگردن خود به طور مناسب

لای صفحه نمایش یا لپ تاپ خود را طوری بالا بیاورید که وقتی مستقیم به جلو نگاه می کنید، چشمانتان به یک سوم با

.صفحه نمایش برخورد کند

ما موس و کیبورد خود را به صورتی قرار دهید که هنگام استفاده از آنها، ساعدهای شما موازی با زمین باشند و آرنج های ش

.درجه خم شده باشند۹۰تقریباً 

.یدیک صندلی اداری با تکیه گاه مناسب تهیه کنید تا بتوانید در حین کار پشت سر خود را روی صندلی صاف نگه دار

یم اگر با رعایت تمام این موارد باز هم متوجه شدید که گردن خود را به جلو خم می کنید، یک یادآوری را روی تلفن خود تنظ

.کنید که چندین بار در روز به شما هشدار دهد تا وضعیت بدن خود را بررسی کنید



برای درمان سر به جلو روی بالش های طبی بخوابید. ۳

یده مرکز بالش به سمت داخل خم. بالش طبی که گاهی بالش ارتوپدی نیز نامیده می شود، دارای شکل مشخصی است

اشتن هدف از طراحی این بالش ها، خنثی نگه د. است تا از انحنای طبیعی سر و ستون فقرات گردنی بهتر حمایت کند

وله ای اگر تهیه این نوع بالشت برای شما هزینه زیادی دارد می توانید به جای بالش، ح. گردن شما به هنگام خواب است

.زیر گردنتان رول کنید و به همان تأثیر مشابه بالش های طبی دست پیدا کنید

در ضمن قابل ذکر است که هیچ مدرک پزشکی واضحی وجود ندارد که یک نوع بالش را بر دیگری ارجحیت دهد، 

.بنابراین اجازه دهید برای انتخاب بالش مناسب، راحتی شخصی شما را در این زمینه راهنمایی کند

ی که گفته توجه به این نکته ضروری است که یک شبه وضعیت سر روبه جلو را اصلاح نخواهید کرد؛ بنابراین به نکات

شما شدید اگر وضعیت سر به جلو. شد متعهد شوید و ببینید آیا در هفته ها و ماه های آینده متوجه بهبودی شده اید یا خیر

صان است یا باعث درد می شود، با یک فیزیوتراپیست یا متخصص حرکات اصلاحی مشورت کنید؛ زیرا این متخص

.می توانند راهنمایی ها و گزینه های بیشتری را برای کمک به بهبود وضعیت بدن به شما ارائه دهند



تحقیقات در رابطه  با سر به جلو چه می گویند؟

که بر روی دانشجویان سالم و دارای ناهنجاری سر به جلو انجام شد نشان داد که این ۲۰۱۹مطالعه ای در سال 

.ناهنجاری با کاهش عملکرد تنفسی مرتبط است

نیز گزارش داد که ناهنجاری سر به جلو و کیفوز با افزایش میزان مرگ ومیر، ۲۰۱۹مقاله مروری دیگری در سال 

.به ویژه در مردان و زنان مسن، مرتبط است

۵الی ۴نشان داد که وزن مؤثر سر بر روی ستون فقرات که در حالت خنثی بین ۲۰۱۴مطالعه ای دیگر در سال 

!کیلوگرم افزایش یابد۲۲کیلوگرم است، در ناهنجاری سر به جلو می تواند تا 

که بر روی افرادی که بیش از شش ساعت در روز با رایانه کار می کردند انجام ۲۰۱۲بر اساس یک مطالعه در سال 

.شد، نشان داده شد که ناهنجاری سر به جلو می تواند توانایی تعادل را کاهش دهد



علت ناهنجاری سر به جلو

ناهنجاری سر به جلو اغلب از خم شدن روی یک دستگاه الکترونیکی یا خم شدن پشت میز برای نگاه کردن به 

.صفحه نمایش کامپیوتر برای مدت طولانی ناشی می شود

از طرفی مطالعات نشان می دهد که تمرین های کششی و تقویتی خاص و درمان های دستی که توسط متخصصین 

عوارض کایروپراکتیک یا فیزیوتراپیست ها انجام می شود می تواند به بازگرداندن هم ترازی طبیعی سروگردن و کاهش

.جانبی کمک کند

:سایر علل احتمالی ناهنجاری سر به جلو عبارت اند از

رانندگی در حالت خمیده روی فرمان برای مدت طولانی

مشاغلی که نیاز به خم شدن به جلو دارند، مانند خیاطی

حمل یک کوله پشتی سنگین



وضعیت بدنی نامناسب طولانی مدت، مانند قوز کردن

خوابیدن با بالش خیلی بلند یا مطالعه در رختخواب

آسیب های گردنی، مانند آسیب ویپلش یا شلاقی

حرکات جبرانی برای سازگاری با درد

ضعف عضلانی در قسمت فوقانی کمر

بیماری هایی مانند آرتریت و تحلیل استخوان

ناهنجاری های مادرزادی

عوارض ناهنجاری سر به جلو

.ل کندناهنجاری سر به جلو می تواند عملکرد عضلات قسمت بالایی کمر، گردن و شانه های شما را که از سر حمایت می کنند دچار اختلا

باعث این موضوع. هنگامی که وضعیت بدنی شما دچار ناهماهنگی شود، فشار بیش از حدی بر عضلات و بافت های هم بند وارد می شود

.یعنی عضلات جلوی گردن کوتاه و ضعیف و عضلات پشت گردن بلند و سفت می شوند. تغییر طول و قدرت عضلات می شود

.ناهنجاری سر به جلو همچنین بر اعصاب، تاندون ها و رباط های درگیر با آن عضلات نیز تأثیر می گذارد



:عوارض جانبی این ناهنجاری ممکن است شامل موارد زیر باشد

گردن درد مزمن

عضلات سفت گردن

کاهش دامنه حرکتی گردن

سردرد

کمر درد

فکی–درد فک در مفصل گیجگاهی 

بی حسی و گزگز در بازوها و دست ها

کاهش کنترل تعادل

اسپاسم عضلانی

پارگی یا سایر مشکلات مربوط به دیسک ها



عمل جراحی برای درمان ناهنجاری سر به جلو

از جراحی برای درمان ناهنجاری سر به جلو استفاده نمی شود، مگر اینکه یک ناهنجاری ساختاری زمینه ای، مانند 

.ناهنجاری های مادرزادی وجود داشته باشد

.در برخی موارد که ناهنجاری سر به جلو با کیفوز همراه است، ممکن است از جراحی استفاده شود

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

ر اگر د. ناهنجاری سر به جلو می تواند عوارض جانبی دردناکی داشته باشد، و انجام وظایف روزانه شما را مختل کند

ین در برخی موارد، ممکن است ا. گردن خود درد دارید، بهتر است برای معاینه و تشخیص به یک پزشک مراجعه کنید

.ناهنجاری همراه با یک بیماری زمینه ای مانند خار استخوانی یا پارگی دیسک همراه باشد

ا برای همچنین می تواند شما ر. پزشک ممکن است برای شل کردن عضلات یا تسکین درد دارویی برای شما تجویز کند

.فیزیوتراپی یا کاردرمانی به متخصص مربوطه ارجاع دهد



کلام آخر

ود خم ناهنجاری سر روبه جلو امروزه وضعیتی بسیار متداول است؛ زیرا افراد مدت زمان طولانی را روی تلفن یا لپ تاپ خ

.می شوند

ی ناهنجاری سر به جلو تراز طبیعی بدن شما را دچار اختلال می کند و گاهی می تواند دردناک یا همراه با عوارض جانب

فع ر. انجام تمرینات ورزشی و کششی در تسکین درد و بازگرداندن وضعیت مناسب بدن مؤثر است. دیگری باشد

.ناهنجاری سر به جلو مستلزم توجه به وضعیت بدن و حفظ حرکات کششی و خاص در طول روز است


