
ار مختلفی دارد.صرف نظرر ا  علر  يعلتهای بس  درد گردن

ایجاد درد در اغلب موارد این دردها بدون نيا  به جراحری یرا 

 مداخلات پيشرفته کاملا بهبود می یابند.

 شایعترین علل ایجاد درد گردن چیست؟

شایعترین عل  دردهای گردنی و سف  شدن عضرلات و یرا 

 تاندون ها :

 –ضربه، حرکات ناگهانی و شدید، اضطراب و فشارهای روانی  

عاطفی، ضعف عضلانی، وضعي  های نامناسب اندام هنگرام 

 فعالي  یا استراح ، حمل بارهای سنگين می باشد.

 مهمترین علائم درد گردن چیست؟

پش  گردن و بالای شانه ها، سرردرد خفيرف، درد در قسم   

سرفتی و برجسرتگی  تمایل به خم کردن سر به یر  سرم ،

عضلات، درد و سرفتی عضرلات گرردن هنگرام لمرد، درد 

 هنگام خم کردن گردن به اطراف .

 

 درد گردن چگونه تشخیص داده می شود؟

شرح حال،سابقه وجود ضرربه یرا یسريب، بر اساس  تشخيص  

علائم و معاینات بالينی اس  و در برخی موارد نيا  به عکرد 

 ود.برداری یا سی تی اسکن خواهد ب

 ؟یدچه نکاتی را رعایت کنباید پس از ترخیص 

رو  بهبودی نسبی مری یابرد امرا   2-3پد ا   درد معمولا  -1

هفته ادامه پيدا می کند،هر چنرد در برخری مروارد   2اغلب تا  

 هفته  مان نيا  دارد. 6بهبودی کامل درد به 

جه  کنتررل درد ا  داروهرای ضرد درد ماننرد ترکيبرات   -2

اسررتامينوفن،بروفن ،ولرروفن و ناپروکسررن اسررتفادد کنيررد .در 

صورتی که هنگام ترخيص داروی خاصی بررای شرما تجروی  

 شدد اس  تنها همان را مصرف کنيد.

بدون دستور پ ش  ا  ترکيبات کورتون استفادد نکنيد .در   -3

 صورت تجوی  اقدام به قطع یا تغيير مي ان مصرف ین نکنيد.

ول، جهرر  بهبررود درد و رفررع گرفتگرری رو  ا 1 -2در  -4

عضلات ا  کمپرس سرد یا کيسه یخ استفادد کنيد.کيسه یرخ 

دقيقه برر روی عضرلات پشر  گرردن و   15-20را به مدت  

سراع  تکررار   3-4بالای شانه  قرار دهيرد و اینکرار را هرر  

 کنيد.در صورت برو  کبودی کمپرس را متوقف کنيد.

 

یا حوله گررم یرا دو    در رو های بعدی ا  کمپرس گرم  -5

یب گرم استفادد کنيد.در صورت برو  قرم ی شردید ا  ادامره 

 کمپرس خودداری کنيد.

ماساو عضلات کمر و شانه ها با انروا  ول، کررم، پمراد و   -6

روغن و لوسريونمملل پيروکسريکام،دیکلوفنای یرا ترکيبرات 

ر ماری ، نعنا  و ....( به خصوص بعد ا  کمپرس سرد یا گررم 

ل و بعرد ا  خوابيردن باعره بهبرود درد و رفرع گرفتگری و قب

 عضلانی می شود.

 

برای خوابيدن ا  تشر  هرای ممکرم و سرخ  کره برا   -7

 حرکات بدن تغيير شکل نمی دهند استفادد کنيد.

هنگام استراح  به پهلو یا پشر  بخوابيرد و ا  خوابيردن   -8

روی شکم خودداری کنيد.در صورتی که برر روی پهلرو مری 

يد دس  پائينی خود را مقابل سينه خود در جلو قرار دهيد خواب

و ا  خوابيدن بر روی دس  خودداری کنيد. در این حال  بهتر 

اس  پاهای خود را کمی خم کردد و ی  بالش بين ینها قررار 

 دهيد.

 



بالش خود را طوری قرار دهيد که سر و گردنتان برا یر    -9

ا باشد ستون مهررد شيب ملایم، کاملا مستقيم و در ی  راست

 ها مستقيم و گردن به عقب یا جلو خم نشود.

بالش خود را به گونه ای انتخاب کنيد که نرم و پنبه ای   -10

نبودد و فشار سر باعه فررو رفرتن ین نشرود.ا  برالش هرای 

ممکم یا طبی ویا ا  حوله یا پارچه تا شدد استفادد کنيد، مری 

رت نريم حلقره دور توانيد ا  بالش های طبی ویژد که به صرو

 گردن قرار می گيرد، استفادد کنيد.

هنگام نشستن ا  صندلی های کاملا ممکم و با پشرتی   -11

صاف کنيد، مبل های راحتی دارای تش  های نررم کره بره 

راحتی فرو رفته و به شکل بدن شما در می ییند باعه تشدید 

  دردهای گردن و کمر می شوند.

 

یا استراح  ا  درا  کشيدن برر   هنگام تماشای تلوی یون  -12

 روی مبل خودداری کنيد.

 ا  رانندگی طولانی مدت خودداری کنيد. -13

 ا  حمل کيف یا کوله پشتی های سنگين خودداری کنيد.  -14

ا  انجام فعاليتهائی که نيا  به بالا نگه داشتن سر،شانه و   -15

با وهررا و کشرريدد شرردن پشرر  و کمررر برره سررم  بررالا دارد 

 خودداری کنيد.ا  ور شهای سنگين خودداری کنيد.

هنگام بلند کردن اجسام ا  روی  مرين سرعی کنيرد بره   -16

 جای خم کردن کامل ، انوهای خود را خم کنيد.

 

ا  هيجانات عاطفی، اضطراب و استرس، بمه و مجادله   -17

 دوری کنيد.

در صورت تجوی  گردنبند طبی ین را بطرور دائرم بسرته   -18

اریرد،تنها در صرورت اسرتممام و خوابيردن،در صرورت نگه د

 موافق  پ ش  می توانيد ین را با  کنيد.

هفتره توصريه مری  6در صورت ادامه درد گردن پد ا    -19

 شود به متخصص جراحی مغ  و اعصاب مراجعه کنيد.

 دیتامو ارت بهداش (  -منبع:دستورالعمل یکپارچه ترخيص ا  اورواند

 :www.goldis.mui.ac.irسای  بيمارستان

 

 

 

 درد گردن 

 )علل، علائم و مراقبت هاي پس از ترخیص( 
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