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  مقدمه

بيشتر آناتوميستها اين را قبول  البته. شود كه مطالعه ساختار بدن انسان است در بيان آناتومي گفته مي

نظر گرفتن اعمال مربوط به قسمتهاي مختلف  كنند اين تعريف بدون در ندارند چرا كه آنان بيان مي

ن و ربـط آن بـه اعمـال    عبارتست از مطالعـه سـاختمان بـد    بنابراين معني دقيق آناتومي. بدن است

بررسي آناتومي ، چنانچه بررسي با چشم غيـر مسـلح صـورت     در. قسمتهاي مختلف آن ساختمان

 .گويند (macroanatomy) بين گيرد آن را كالبد شناسي درشت

 يا بافت شناسي (microanatomy) انجام گيرد، آن را كالبد شناسي ريزبين ميكروسكوپ با كمك

(histology) يا رويان شناسي جنين شناسي بالاخره شناسايي بدن انسان در دوره جنيني ،. گويند 

embryology ولي واژه آناتومي يا كالبد شناسي ، در زبان فارسي ، بيشـتر بيـان  . شود  ه ميناميد 

كالبـد   گيـرد،  بررسي عملي بدن انسان كـه روي جسـد انجـام مـي    . كننده همان ماكروآناتومي است

  .شود يا تشريح خوانده مي شكافي

  تاريخچه

 فلمنگـي قـرن شـانزدهم   كه يك آناتوميسـت   وساليوس اولين مطالعات مربوط به آناتومي ، توسط

 او توانست طرحهايي از قسمتهاي مختلف بدن ، با چشم غير مسلح رسـم . باشد صورت گرفت مي

  .كند
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  انواع آناتومي

 شود كـه شـاخه خاصـي از    امروزه آناتومي با يك صفت استفاده مي

  .كند آناتومي را بيان مي

درمـان كلينيكـي اسـتفاده     بطور معمول از شناخت و :آناتومي عملي

 .فيزيكي بر روي بدن شود مثل استفاده از علم آناتومي در اجراي يك آزمايش مي

 .دارو وابسته به عمل مطالعه آناتومي :آناتومي كلينيكي

ارگانيسمهاي مختلف با كشيدن شباهتها و تفاوتهـا در رابطـه بـا     توميمطالعه آنا :اي آناتومي مقايسه

 .عملكرد ساختار و

 .كند در خلاف جهت طرح بدن بررسي مي اي كه بدن را آناتومي :آناتومي عرضي

نـوعي از   جنين شناسي .تا تشكيل يك انسان بالغ لقاح زيستي از مطالعه فرايندهاي :آناتومي تكامل

 .افتد درگير است در رابطه با فرايندهاي تكاملي كه قبل از تولد اتفاق مي ردهاين است كه بطور گست

با چشم غير مسلح بر روي برشهايي از قسمتهاي مختلـف   مطالعه آناتومي :آناتومي ماكروسكوپيك

 .بدن

 ، همچنـين از  نـوري  ميكروسـكوپ  بـا اسـتفاده از   مطالعـه آنـاتومي   :آنـاتومي ميكروسـكوپيك  

 نيز استفاده شده و قسمتهاي كوچكتر از حد سلول را مطالعـه  الكتروني اسكن كننده ميكروسكوپ

 .كنند مي

 .محيطي و سيستم عصبي مركزي مطالعه :آناتومي اعصاب

 سـي  ، تصوير بـرداري  براساس تكنيكهاي تصويرسازي مثلا العه آناتوميمط :آناتومي راديوگرافيك

 .اولتراسونوگرافي و تي اسكن
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خاصـي از بـدن مثـل     قسمت مطالعه آناتومي يك :اي آناتومي منطقه

 قفسه سينه در اين نوع همزمان همه سيستمهاي زيستي مثل اسكلتي ،

و ارتباطات اعمال سيستمهاي مختلف باهم و بطور ... گردش خون و

 .شود از بدن مطالعه مي همزمان در يك قسمت خاص

سطح خـارجي بـدن دارد كـه     آناتومي كه مطالعه بر :آناتومي سطحي

 .باشد رمان مشكل كلينيكي مهم ميبخصوص در شناسايي و د

شود به عمل جراحـي   مطالعه آناتومي بطوري كه مربوط مي اجرا و :آناتومي مربوط به عمل جراحي

 .درمان باشد كه هدف آن ممكن است شناسايي يا

 اي ، اسـكلتي ،  بوسيله سيستمهاي زيستي مثلا سيستم ماهيچـه  آناتومي مطالعه :آناتومي سيستميك

  .شود در اين نوع يك سيستم زيستي بطور منفرد در كل بدن مطالعه مي.. و  خون گردش

  كاربردهاي آناتومي

 .خاصي از بدن انسان بيمار و ارجاع بيماري به محل مقايسه آناتومي طبيعي يك انسان طبيعي با يك

 .بررسي كليه مراحل تكامل از زيگوت تا انسان بالغ

 .استفاده از آناتومي در رده بندي موجودات مختلف

  .و ناهنجاريهاي آن در سيستمهاي مختلف جنسيت جنين تعيين استفاده از آناتومي در
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  آناتومي كالبدشناسي

كه در آن  باشد نام كالبد شناسي توصيفي مي يك شاخه از آناتومي به

بدن انسان را از جهت دارا بودن اعمـال مشخصـي بـه دسـتگاههاي     

اين دستگاهها به . كنند كه با همديگر ارتباط دارند مي جداگانه تقسيم

  .شوند مي سه دسته عمده طبقه بندي

اسـتخوانها ، مفاصـل ،   (دسـتگاه حركتـي   : ارتبـاطي عبارتنـد از   دسـتگاههاي  :دستگاههاي ارتباطي

 .حواس دستگاه و عصبي دستگاه ،(عضلات

 دسـتگاههاي  :نيز شامل چند دستگاه اسـت كـه عبارتنـد از    اين دستگاهها ، :اي دستگاههاي تغذيه

 .و غدد مربوط به آنها ادراري ، تنفس ، گردش خون ، گوارش

باشد كه هر يك از يك  دستگاه تناسلي مرد و زن مي، شامل  اين دستگاهها :دستگاههاي توليد مثلي

كـه سـلولهاي مخصـوص    . انـد  بوجـود آمـده  ) در زن) تخمدان و) در مرد) بيضه عضو اصلي به نام

مي كند و نيز تعدادي مجاري و غدد وابسته كه حركـات   را توليد) اسپروماتوزوئيد و اوول(تناسلي 

  .سازند ميسر مي و تركيب و رشد سلولهاي مذكور را
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  آناتومي گوش

  ديدكلي

 مراحل مختلفي را درون گـوش طـي   امواج صوتي .قسمتهاي مختلفي تشكيل شده استاز  گوش

هر كدام از اجـزاي گـوش درونـي را ايـن امـواج تـاثير       . تبديل شوند شنوايي اعصاب كنند تا به مي

ساختمان  .رسند و به اعصاب شنوايي مي...) تقويت، جمع آوري ، تغيير فركانس ، انتقال و( گذاشته

  .گوش از قسمتهاي مختلفي تشكيل شده است

   گوش خارجي

  .سازد و از دو قسمت تشكيل شده است را جمع آوري و متمركز مي صوتي امواج گوش خارجي

  لاله گوش

وتي و تشخيص امواج ص لاله گوش در غالب حيوانات متحرك است، و براي جمع كردن و هدايت

انسـان لالـه گـوش     در. رود، ممكن است به طرف منبع صـورت متوجـه شـود    جهت صدا بكار مي

  .تواند تشخيص دهد اي جهت صوت را مي حركت است ولي تا اندازه بي

  مجراي گوش خارجي

دارد و در حـدود يـك سـانتيمتر     سانتيمتر طـول  3تا  2ايست كه تقريبا  مجراي گوش خارجي لوله

ارتعاشات صـوتي تـا قسـمت انتهـايي ايـن لولـه       . شود ختم مي صماخ پرده م دارد و بهمكعب حج

   .يابد انتشار مي مياني گوش به مايع و جامد ، پس از آن بوسيله محيطهاي بوسيله هوا منتقل شده
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  پرده صماخ

 درجه كشش آن. شود است كه بوسيله اصوات با فركانسهاي مختلف مرتعش ميغشايي  صماخ پرده

 بوسـيله  از محيط به طرف مركز تدريجا زياد شده و به همين علت است كه هر قسمت از اين پرده

  .شود معيني مرتعش مي فركانس

 

 

  گوش مياني

. كنـد  گوش مياني امواج را تقويـت و منتقـل مـي   

 اسـتخواني موسـوم بـه    گـوش ميـاني در حفـره   

قـرار   (Caisse De Tympan) تمپان صندوق

 Trompand) شـيپور اسـتاش   دارد و بوسـيله 

Eustache) رسـد بوسـيله    به پرده صماخ مي ارتعاشات هوا كه از گوش خارجي. رسد مي حلق به

شده است، به گوش داخلي منتقل  استخوان كوچك كه يكي پس از ديگري متكي بهم مفصل چهار

چكشي ، سنداني ، عدسـي و ركـابي    اين چهار استخوان بر حسب شكلي كه دارند شامل. گردد مي

   .افزايش تغييرات فشار است وظيفه آنها كم كردن دامنه ارتعاشات و در نتيجه. است
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   پنجره بيضي

شود كه سطح  ختم مي (Ovale) كشي به پرده صماخ و استخوان ركابي به پنجره بيضياستخوان چ

مرتبه از سطح بيضي بزرگتر اسـت   14چون سطح صماخ . مرتبه از پرده صماخ كوچكتر است 4آن 

تـوان انـرژي    اي اسـت كـه مـي    بهترين وسيله اين. گردد مرتبه زياد مي 14لذا فشار در پنجره بيضي 

  .محيطي با وزن مخصوص زياد منتقل نمود به) هوا(با وزن مخصوص كم را  ارتعاشي يك محيط

  پنجره گرد

پنجره گرد و . مرسوم است (Round) در گوش مياني ، پنجره ديگري وجود دارد كه به پنجره گرد

ارتعاشـاتي را كـه بـه پـرده      پنجـره بيضـي  . پنجره بيضي حد فاصل بين گوش داخلي و مياني است

كند و پنجره گرد سبب  منتقل مي طريق استخوانهاي گوش مياني به گوش داخلي رسد از صماخ مي

  .قـرار دارد، بتوانـد مـرتعش شـود     شود مايع گوش داخلي كه در محفظـه غيـر قابـل ارتعاشـي     مي

 

 

  گوش داخلي

ش داخلي امواج منتقل شده از گوش ميـاني  گو

تبـديل   امـواج شـنوايي   را دريافـت و آن را بـه  

ترين قسمت گوش  اصلي گوش داخلي. كند مي

  .است و از چندين قسمت تشكيل شده است
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مجراي نيم حلقوي واقع شده است كه بـراي   در ساختمان گوش سه :مجاري نيم حلقوي •

 .تاثير ندارد شنيدن در امر رود و حفظ تعادل بدن در فضا بكار مي

 اند اي بنام اوتريكول قرار گرفته حلقوي بالاي كيسه مجاري نيم :كيسه اوتريكول و ساكول •

(Utricule) به يك كيسه كوچكتر مرسوم به سـاكول  ، كه بوسيله مجرايي (Saccule) 

  .شود وصل مي

  حلزون

پيچيده به شكل حلـزون   اي حفره قرار گرفته كه (Limacon) در زير مجاري نيم حلقوي ، حلزون

،  2,5هـاي ايـن مـارپيچ     حلقـه  تعـداد . شود است و بوسيله دريچه بيضي به گوش مياني مربوط مي

حلزون از مايعي پر شده و بوسـيله  . است ميليمتر 3,3ميليمتر و قطر قاعده آن در حدود  38طولش 

ي پنجره بيضي كـه ارتعاشـات را   يك. ارتباط دارد دو پنجره بوسيله غشاي مسدود به صندوق تمپان

و عمل آن اين است كه به مايعي كه در حلزون قرار دارد،  كند و ديگري پنجره گرد بوده دريافت مي

  .دهد امكان ارتعاش مي

  .حلزوني قرار دارد كه به ساكول معروف است در وسط حلزون مجراي:مجراي حلزوني •

م غشـا بـازيلر بـه دو قسـمت تقسـيم      طولي بـه نـا   حفره حلزون بوسيله جدار:غشا بازيلر •

  .شود مي
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  اندام كورتي

. يا عضو كـورتي قـرار گرفتـه اسـت     (Corti) كورتي اندام اي مرسوم به روي غشا بازيلر مجموعه

  .يابد به طرف راس آن بتدريج افزايش مي از قاعده حلزونتعداد اندام كورتي 

  تونل كورتي

دو و مجاور هـم قـرار دارد،    عضو كورتي از يك سلسله سلولهايي به شكل ميله كه راس آنها دو به

سازد كـه بـه تونـل كـورتي      محدود مي بدين طريق مجرايي با مقطع مثلثي شكل را. شود تشكيل مي

  .معروف است

 

 

  شروع پيدايش حس شنوايي

يك سر ميله روي غشـا بـازيلر   

آزاد  تكيه داشته و سر ديگـر آن 

روي . داشته باشد حركت آزاد) مايع مجراي حلزوني(تواند در داخل آندولنف  لذا هر ميله مي. است

به آنها  نواييش عصب نهايي دار شنوايي قرار دارند كه انشعابات تونل كورتي سلولهاي مژهدو طرف 

  .را از اين ناحيه دانست حس شنوايي توان شروع گردد، و مي منتهي مي
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  حركت درماني

حركت درماني يكي از شاخه هاي تربيت بدني وعلوم ورزشي است كه بـه رفـع ناهنجـاري هـاي     

پيش از اين مطالب زيادي در اين مورد آورده شده است از جمله پشـت گـرد   . وضعيتي مي پردازد 

از آنجا كه اطلاعات آورده شده كـاملاُ عمـومي   ... پشت كج يا اسكليوز و   پاي پرانتزي شت گود پ

بوده و فقط شما را در تشخيص عارضه ياري مي كند لازم است بدانيد در صورت مبتلا بودن به هر 

فـوق  يك از اين عوارض بايستي به متخصصين اين امر مانند ارتوپد ها و درمانگراني مثل دكتر يـا  

  .ليسانس تربيت بدني با گرايش حركت درماني مراجعه نماييد 

  :استئوآرتريت ستون مهره ها 

اين عارضه علي رقم اسم بزرگش چيزي بيش از فرسودگي و انحطاط ستون مهره ها به دليـل بـالا   

 .رفتن سن  نيست 

ط تعريـف  وينستون چرچيل سالخوردگي را حركت دزدانه و مرموز بدن به طرف ضعف و انحطا  

اما منصفانه تر آن است كه بگـوييم ؛ سـالخوردگي پيشـرفت و توسـعه آرام وكنـد بلـوغ       . مي كند 

،عقلانيت وتجربه است كه با كاهش خاصيت الاستيكي بافت هاي نرم ،غضروف ها و نـازك شـدن   

  . بافت استخواني بدن همراه مي شود وستون مهره ها نيز از اين مقوله جدا نخواهد بود

  :  اله ستون مهره ها داراي ويژ گي هاي زير است استح  
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  كم عرض شدن و نازكي فضاي بين مهره ها به علت نازك شدن ديسك هاي بين مهره اي  ) الف

  در حاشيه جسم مهره ها)زوائد استخواني (شكل گيري استئوپيت ها )ب

  تورم سطوح خلفي مفاصل ) ج

  

سـالگي بـه طـور كامـل      60سالگي شـروع مـي شـود و تاسـن      30 – 25استحاله در همه ما ازسن 

پيشرفت مي كند ، به طوري كه افراد كمي يافت مي شوند كه عكس هـاي  گرفتـه شـده از سـتون     

نشان دهد، واين همان چيزي است كه بايـد بـه درسـتي بـه خـاطر       مهره هاي آنها حالت طبيعي را

اما به طور كلي استئوآرتريت ستون مهره ها مشكلي بسيار حاد نيست، هرچند كه در .  داشته باشيم 

بعضي از افراد ممكن است سبب تشديد گرفتگي عضلاني و درد شود ليكن اين مسئله همان طـور  

ن مي كنند درعوامل ايجاد كمردرد از اهميت كمتري برخوردار كه گفته شد برخلاف آنچه مردم گما

 .است 
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  bodylastics exerciseتمرين با لاستيك هاي بدن سازي 

. يكي از روشهاي تمريني مدرن كه بتازگي ابداع شده استفاده از لاستيك هاي بـدن سـازي اسـت    

نجـام داد داراي مزايـاي   حركـت ورزشـي را مـي تـوان بـا آن ا      140روش تمريني كه دست كـم  

است از جملـه اينكـه در امـاكن كوچـك مثـل آپارتمـان مـي تـوان از آن بخـوبي اسـتفاده            بسيار

حمل و نقل وسيله بدليل كم حجم بودن و سبكي وزن بسيار است و آموزش آن بسيار  امكان. كرد

مـومي بـدن و يـا    استفاده از آن بعنوان ورزش ع.ساده بوده و استفاده مرتب از آن توصيه مي شود 

 .تقويت گروهي از عضلات و حتي در حركت درماني و فيزيو تراپي ممكن است 

  

آشنايي با نحوه اجراي  براي.بعنوان مثال تصوير فوق براي تقويت عضله سه سر بازو مناسب است 

 .را كليك كنيداينجا حركات 

 

  flat footكف پاي صاف 

كف پاي صاف از جمله ناهنجاري هاي وضعيتي است كه بدلايل مختلف از جمله گذاشتن پنجه پا 

هنكامي كه پا به بيـرون چـرخش پيـدا    .ود مي آيد بوج)toe out(رو به بيرون وراه رفتن اصطلاحا 

عضـله سـوم نـازك نئـي ؛ عضـله      . مي كند قوس كف پا از بين رفته و كف پـا صـاف مـي شـود     

 . نگهدارنده قوس كف پا است و تضعيف اين عضله هم باعث صافي كف پا مي شود 

  

 



 ١٣

  disc problemديسك كمر 

زماني كه دچار آسيب ديدگي مي  در رابطه با ديسك كمر ابتدا به بررسي شكل هاي مختلف ديسك

بـه   از غضـروفي   لازم بذكر است كه ديسك بين دنـده اي .و طرز قرار گرفتن آن مي پردازم  شوند

ك ها و فشار هـاي زيـاد   شكل صفحات گرد ساخته شده و بين آنها مايعي ژلاتيني براي جذب شو

همانطور كه در شكل زير مشاهده مي كنيد از بالا بـه پـايين شـكل هـر ديسـك يـك        .وجود دارد 

    .سعي ميكنم به ترتيب توضيح دهم . وضعيت را نمايش مي دهد  نوع

  

دومين ديسـك نمونـه يـك    .اولين ديسك بين مهره اي نمونه سالم يك ديسك را نمايش مي دهد  

ديسك رو به انحطاط و فاسد را نشان مي دهد فاصله دو مهره كم شده و مايع بين ديسـك از بـين   

 ديسك سوم نشان دهنده ديسك آسيب ديده ايست كه تحت فشار قرار گرفتـه و مـايع  . رفته است 

هدايت و بصورت برآمدگي بر روي عصب سـياتيك فشـار وارد    خارج بين ديسك از محل خود به

ديسك چهارم نمونه ديسكي است كه به فتق مبتلا . مي كند ولي هنوز بدنه ديسك پاره نشده است 

شده و مايع بين ديسك از آن خارج شده و براحتي بر روي عصب همـان ناحيـه فشـار وارد كـرده     

سك پنجم نشان دهنده ديسك نازك شده است در اين وضعيت فاصله بين مهـره اي  شكل دي.است 



 ١٤

ديسك ششـم و هفـتم   .كم شده و استخوان هاي مهره ها فضا را براي عصب سياتيك تنگ مي كند 

اينهـا  . نشان دهنده ديسك تخريب شده به همراه استئوفيد ها و لبه هاي استخواني اطراف آن است 

در تمام اشكال فـوق بجـز شـكل نرمـال آن عصـب       ر عصب تنگ مي كنندخود فضا را ب هم بنوبه

بين كدام مهره باشد درد و نارسـايي   درگيري سياتيكتحت فشار قرار گرفته و بستگي به اينكه محل

    .عصبي را در مكانهايي كه عصب دهي مي شود ايجاد مي كند 

  

 واريس   

 

اينكـه چـه   .واريس يكي از بيماري هاي عروقي است كه باعث افت زياد خون در پاها مـي گـردد   

لـي در جهـت چگـونگي     اتفاقاتي باعث بروز واريس مي شود بايد گفت علل زيادي وجود دارد و

پـس از تضـعيف عضـلات صـاف درون رگهـا و       قعـرو  نمود آن در بدن بايد گفت با گشاد شدن

همچنين خرابي دريچه هاي لانه كبوتري كـه در هـدايت خـون از انـدام تحتـاني بـه طـرف قلـب         

گاهي پس از بيماري هاي طولاني كه باعث مي شود بيمار بـراي  . بروز مي كند  اين عارضه موثرند

عيف شـده و از ايـن رو فشـار    و ض عضلات بدن اصطلاحا آتروفي  مدت طولاني در بستر بخوابد؛

تا عمل پمپاژ خون به بالا را انجام دهـد ؛صـورت نمـي     مناسبي كه مي بايست به رگ ها وارد شود

 )ادامه مطلب(  .مي شوند  پذيرد و لذا رگها بدون حمايت عضلات پا دچار بيماري واريس



 ١٥

  sciaticياتيك س   

سياتيك يك بيماري است كه با درگيـر شـدن عصـب سـياتيك در دو نقطـه از بـدن بوجـود مـي          

براي آنكه مسئله را بهتر تشريح كنم مي بايست كمي به عقب برگشته و چگونگي قـرار گـرفتن   .آيد

بي كـه  همانطور كه عص ـ.عصبي كه پاها را كنترل مي كند سياتيك نام دارد   .عصب را توضيح دهم 

 .دستها را تحت تاثير قرار مي دهد براكياليز نام دارد 

  

كه از بين ستون مهره هاي ناحيه كمر بيـرون آمـده و در تصـوير بـه رنـگ       درتصوير فوق اعصابي

ه است اعصابي هستند كه عمدتا اعصاب حسي و حركتي پاها هستند و به آنهـا  نمايش داده شد آبي

 .اعصاب سياتيك گويند 

 در مورد دراز و نشست    

     بنام خداوند جان و خرد

اهاي كشيده صحيح است يا با پـاي  يكي از سوالاتي كه مطرح شده اين است كه دراز و نشست با پ

     خم ؟

بايد عرض كنم كه اگر هدف از دراز و نشست تقويت عضلات شكم باشد بايـد بـا پـاي خميـده       

مثلا فرد داراي گودي كمر است و يكي از تمرينات اصلي آن تقويت عضلات شكم يا . انجام شود 



 ١٦

ت خم كننـده ران كـف پـا را روي    بنا بر اين براي حذف عصلا.   همان ركتوس ابدوميني مي باشد

با اين كار عضله راست رانـي و سـوئز و خاصـره اي را از    . زمين گذاشته و زانوان را خم مي كنيم 

ولي زماني كه فرد از لحاط پوسچرال و سيستم وضـعيتي مـوردي   . حركت تمريني خارج مي كنيم 

 . يرادي ندارد ندارد و ورزشكار است انجام حركت دراز و نشست با پاهاي كشيده ا

 

 : از قديم گفته اند كه  

  مستمع صاحب سخن را بر سر ذوق آورد       

بايد به اطلاع برسانم ادامه روند كـاري مـا بسـتگي بـه      ضمن تشكر از كليه بازديد كنندگان وبلاگ

 نفـر  240در يك ماه گذشته تعداد بازديد كنندگان بـيش از  . نظرات و پيشنهادات شما عزيزان دارد 

نظـرات و پيشـنهادات    با اين وجـود تعـداد  . بوده كه اين در جاي خود رقم قابل ملاحظه اي است 

از آنجا كه نظرات شما در جهت دهي وبـلاگ و تـداوم آن بسـيار مـوثر     . شما كمتر از ده نفر است 

مرقـوم   ضمن تشكر مجدد از شما مـي خـواهيم كـه نظـرات و پيشـنهادات خـود را حتمـا          است

                               فرماييد

  

  

  

  

  

  



 ١٧

 چاقي       

                                     

ن وزن نياز به چاقي عبارت از اضافه وزني است كه به تدريج كسب مي شود و درمان آن و كم كرد

غير قابل "بايد توجه داشت كه وزني كه به تدريج كم شود قابل تحمل بوده وتقريبا.وقت كافي دارد

داراي  "استفاده از دارو براي درمان چاقي صـحيح نيسـت  چـون دارو هـا معمـولا     . برگشت است 

م ارتبـاط دارد  چاقي با بسياري از بيماري ها بطور مستقيم ويا غيـر مسـتقي  .عوارض سوء مي باشند 

          ...مثل فشار خون ،سخت شدن ديواره رگ ها سنگ كيسه صفرا ،آرتروز،واريس و .



 ١٨

 

 

  knee painزانو درد   

   

  

حقيقت اين است كه مفصل زانو .برده وهمواره از آن شكايت دارند  خيلي از مردم از درد زانورنج  

در عـين حـال   . بزرگترين مفصل بدن است و در هنگام راه رفتن بيشتر وزن بدن را تحمل مي كند 

و . نسبت به ديگر مفاصل از كمترين حمايت از طريق ليگامان ها و عضلات خود برخوردار اسـت  

است يعني فقط حول يك محور حركت دارد ،حركـات اضـافي در    با توجه به اينكه مفصلي لولايي

  . جهات ديگر باعث آسيب رساندن به آن مي شود 

 

 تغذيه مناسب   

سختي بيشتر به زمـاني مربـوط مـي شـودكه  شـيوه      .  مناسب در عمل كار دشواري نيست تغذيه   

ردني هاي دوست داشتني تغذيه سالم به معناي صرف نظركردن ازخو  "اصولا.تغذيه نادرست باشد

ايـن مقالـه   . و لذيذ نيست بلكه اصل مطلب رعايت حد و مـرز در صـرف غـذا ومقـدار آن اسـت     

                                          .دربرگيرنده   پيشنهاداتي در جهت چگونگي تغذيه درستميباشد

 



 ١٩

  Low back painكمردرد     

                     

  

بـا  . در ادامه بحث هاي قبلي كمر درد از جمله عوارضي است كه گريبانگير جامعه امروزي اسـت  

توجه به اينكه پيشگيري مقدم بر درمان است يك سري حركات كششي مناسب براي كسـاني كـه   

ايـن حركـات نـه تنهـا از ابـتلا بـه       .چند وقت يكبار به كمر درد مبتلا مي شوند ارائه مي گردد هر

درمان آن بسـيار   و در بسيار مناسب بوده ، بلكه در صورت بروز آن نيز كمردرد جلوگيري مي كند

در صورت وجود ابهام سوالات خود را ُدر بخش نظرات بنويسيد و يا با ايميـل سـوالات    .ند موثر

    . ود را مطرح كنيدخ

                        yazdani_shahram @yahoo.com  

  

  

  

  

  

  

  



 ٢٠

  round shoulderپشت گرد    

        

  

ايـن  . اري هاي رايج بين جوانان بويژه دختران اسـت  پشت گرد از جمله عادت هاي بد و نا هنج 

عارضه كه به آن كايفوز جوانان هم گفته مي شود ازعوارضي است كه بدلايل مختلف بوجود مـي  

در اين وضعيت با دور شدن كتف ها از يكديگر مفصـل بـازو بـه         .آيد وليكن قابل درمان است

لـو وكشـيدگي و ضـعف عضـلات سـوم      جلو چرخيده و باعث كوتاهي عضـلات سـينه اي در ج  

      .وچهارم ذوزنقه و عضلات متواضي الاضلاع در پشت  مي گردد 
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