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پیشگفتار
زندگیماشینیروحوجسمانسانرامیفرساید.  •

انسانرادچارخستگیوافسردگیمیکند.  •
بیماریهایقلبی_ عروقیراافزایشمیدهد.  •

سببافزایشوزن،چاقی،مرضقند،افزایشفشارخونوبالارفتنچربیهایخون  •
میشود.

وهمچنین:
ستونمهرههاکهدرواقعتکیهگاهاصلیبدنانساناسترادستخوشفرسایشزودرس

میسازد.
شکینیستکهرعایتاصولصحیحنشستن،ایستادن،خوابیدنوکارکردندرحفظسلامت

ستونمهرههانقشمهمیدارد.
برایاینکهبهترباایناصولآشناشویمباهمسریبهمدرسهستونمهرهها

میزنیم.



3 مدرسهستونمهرهها

1-برایزمانطولانیمثلاًدرزمانکارکردن
ستونمهرههایخودرادریکحالتقرار

ندهید.

2-صندلیکارخودرابهمیزنزدیککنیدو
آنرادورازمیزقرارندهید.

3-رویپشتیودستهصندلیلم
ندهید.

زنگسروگردن
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4-رویصندلیبدونپشتیننشینید.

6-درموقعکاردرارتفاعبالایسر،
مواظبباشیدکهسرتانبرایمدت

زیادبهپشتخمنشود.

5-رویمیزیکهارتفاعآنکوتاهیابلند
استکارنکنید.



5 مدرسهستونمهرهها

7-هنگامرانندگیدرزمانعقبرفتنفقطسروگردنرانچرخانید،بلکهبطورهمزمان
ازچرخشتنهنیزاستفادهکنیدومدتاینوضعیتراکوتاهکنید.

8-باپریدنبدونعلتازرویارتفاع،
در وسیلة یا ماشین روی از خصوصاً
حالحرکتبهمهرههایخودفشاروارد

نسازید.

9-ازبلندکردناجسامدرارتفاعو
دورازتنهخودداریکنید.
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10-سعیکنیدانعطافوقدرتعضلاتسروگردنراحفظکنید.

11-اگرازعینکهایدوکانونهاستفادهمیکنیددر
مواقعخواندنسروگردنرادرحالتخمبهجلو

نگهدارید.

12-ازگذاشتنبالشسفتوبلندزیر
سرخودداریکنید.



7 مدرسهستونمهرهها

13-مواظبحوادثدرمحیطکارخودباشید.
اینحوادثمیتواندصدماتجبرانناپذیری

بهشماواردسازد.

14-سعیکنیدآمادگیفیزیکیخودراحفظکنید.
اشخاصباوزنبالاوفیزیکبدنیضعیف

مستعدصدماتبیشتریهستند.

از کارمیتواند محیط در تغییراتی با 15-نشستنصحیح
دردهایپشتگردنشماجلوگیریکند.
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16-خمنگهداشتنگردن،فشاریحدودسه
برابروزنسررویمهرههااعمالمیکند
ومیتواندباعثصدمهبهمهرههایگردن

شود.

17-درمسافرتهایطولانیدرموقعخواب
ازبالشتکهایبادیبهشکلUاستفاده

کنید.

18-ازنگهداشتنگوشیتلفنباگردنوشانه
خودداریکنید.



9 مدرسهستونمهرهها

بهصورت کهمدتی 1-هنگامی
یکنواخترویکمرفشارآمده،
ضمناستراحتدرخلافجهت
کشش تحت را کمر عضلات

قراردهید.

2-همیشهسعیکنیدستونفقرات
رادرحالتمتناسب،متعادلو

آمادهقراردهید.

زنگکمر

3-کاردرارتفاعپایینباعث
کمردردمیشود.
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4-بلندکردنوبالابردناجسامبهبالایسر
ضمنزیادکردنقوسکمر،فشارزیادیبه
کمرواردمیکند،درچنینمواقعیحتماًازیک

چهارپایهیانردباناستفادهکنید.

5-بلندکردناشیاءدرحالتدولانیروییمعادلده
برابروزنجسموبالاتنهبهمهرههاواردمیکند.این
نیروموجبجابجایی،پارگیدیسکبینمهرهایووارد

آمدنفشاربهنخاعمیشود.

6-ازوضعیتهاییکهباعث
کمردردمیشوداجتنابکنید.
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7-هلدادنوکشیدناشیاءسنگین
بهترازبلندکردنآنهاست.

8-سفتیمفاصلوکوتاهیعضلاتازعلل
عمدةکمردردهستند.

9-هرکارینیازمندنشستنخاصیاست؛توجه
داشتباشیدکهحالتمناسبوصندلیو
میزاستانداردبرایسلامتکمرضروریاست.
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باشد مستقیم باید اشیاءکمر کردن بلند 10-در
فشار ، باشد نزدیکتر بدن به اشیاء که هرچه

کمتریبهکمرواردمیشود.

11-یکزیرپاییدرمواقعایستــادنطولانیمثل
کارکردندرپشتمیزنقشهکشییاایستادهاتو
زدنبرایجابجاییوانتقالوزنوکاهشقوس

کمرضروریاست.

وسیله به اشیاء حمل موقع 12-در
2یاچندنفر،آنهابایدپیشاپیشاز
موانعموجوددرمسیرحرکتاطلاع

داشتهباشند.
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از شانه، روی سنگین اشیاء حمل موقع 13-در
دستمقابلبرایکاهشانحرافاستفادهکنید.

14-درجابجاییاشیاءبهجایحرکتناگهانی
وچرخشمحوریکمر،بابرداشتنقدمهای

کوچکبهسمتمقابلبچرخید.

15-بلندکردنچندمرحلهایاشیاءسنگینازصدمهبهکمرجلوگیریمیکند.
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16-سطحتواناییفیزیکیخودراافزایشدهید.

برای هستید مجبور که مواقعی 17-در
مواقعطولانیدرجاییبنشینید،باجابجایی
لگنازخستگیعضلاتجلوگیریکنید.

18-یکتشکخیلیسفتباعثمیشودزیر
کمرشماخالیبماند.
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عادت اگر اما نخوابید شکم روی که است 19-بهتر
بهخوابیدنرویشکمدارید،ازگذاشتنبالشزیرسر

خودداریکنید.

20-تختخوابوتشکهاینرموزاویهداربرایستون
فقراتمناسبنیست.




