
وضعیت بدنی سر به جلو 
)Forward head posture(

3. بــر روی صندلــی بنشــینید، کتف‌هــا را بــه هــم نزدیــک کنیــد. 
ایــن وضعیــت را 30 ثانیــه  تــا یــک دقیقــه حفــظ نماییــد.

ــان  ــید. همزم ــردن بکش ــل گ ــب و داخ ــمت عق ــه س ــه را ب 4. چان
بینــی بــه ســمت پائیــن حرکــت کنــد. ایــن وضعیــت را 30  ثانیــه 

تــا یــک دقیقــه حفــظ نماییــد.

5. در مقابــل چهارچــوب در بایســتید. مطابــق بــا شــکل، کف دســت 
را مقابــل لبــه مقابــل قــرار دهیــد. بــه ســمت جلــو حرکــت کنیــد 
ــا در عضــات ســینه کشــش را احســاس کنیــد. 30 ثانیــه ایــن  ت

وضعیــت را نگه‌داریــد. ســپس دســت دیگــر را قــرار دهیــد.

کــه  نماییــد  تنظیــم  به‌گونــه‌ای  را  خــود  نمایشــگر  6. صفحــه 
یک‌ســوم بالایــی آن مــوازی با ســطح چشــم شــما باشــد. فاصله بین 
چشــم‌ها و صفحــه نمایشــگر بایــد بیــن 45 تــا 60 ســانتیمتر باشــد

7. از حمــل کوله‌پشــتی و کیف‌هــای ســنگین خــودداری کنیــد. 
همچنیــن حمــل کیــف بــر روی یــک بــازو یــا شــانه منجــر بــه 

می‌شــود. نامناســب  بدنــی  وضعیت‌هــای 

ــا  ــه و ی ــز کار، رایان ــت می ــه پش ــر 30 دقیق ــرف ه ــس از ص 8. پ
ــد. ــداری راه بروی ــوید و مق ــد ش ــون بلن تلویزی

9. چنانچــه پــس از بیــدار شــدن از خــواب دچــار درد گــردن 
هســتید، از یــک متــکای محافــظ گــردن اســتفاده کنیــد. ایــن متــکا 
بــه شــما اجــازه می‌دهــد تــا در وســط آن مســتقر شــود و همزمــان 
ــکا  ــای مت ــفت در انته ــی س ــش منحن ــک بخ ــیله ی ــردن به‌وس از گ

حمایــت می‌کنــد.
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تعریف
این‌گونــه  بــه  بــدن  روی  بــر  ســر  وضعیــت  طبیعــی  راســتای 
تعریــف شــده اســت کــه در نمــای جانبــی خــط شــاقولی بــه  ‌عنــوان 
شــاخص از لالــه گــوش و زائــده آخرمــی کتــف گــذر کنــد. چنانچــه 
ــاقولی از  ــط ش ــه خ ــه‌ای ک ــورد به‌گون ــم بخ ــه ه ــوق ب ــت ف وضعی
پشــت گــوش عبــور کنــد، وضعیــت بــه وجــود آمــده ســر بــه جلــو 
خوانــده می‌شــود و بــر اســاس میــزان فاصلــه‌ای کــه گــوش 
ناهنجــاری معیــن می‌شــود. از خــط شــاقولی می‌گیــرد شــدت 

ــر  ــه س ــانتیمتر ک ــر 3-2 س ــه ازای ه ــو ب ــه جل ــر ب ــه س در عارض
ــی  ــن جابه‌جای ــد، ای ــت می‌کن ــو حرک ــه جل ــود ب ــی خ ــل اصل از مح
نیازمنــد 14-7 کیلوگــرم نیــروی عضلانــی اضافــی بــرای حفــظ 
وضعیــت دارد و ایــن بدیــن معنــی خواهــد بــود که نیــروی عضلانی 
کمتــری بــرای حمایــت در مقابــل فشــارهای خارجــی در اختیــار 
ــر  ــار زیــادی ب ــزان فش ــن می ــد بــود. ای ــات مربوطــه خواه عض
ــره‌ای  ــن مه ــه مهره‌هــا و دیســک‌های بی ــی ب ســتون فقــرات گردن
منتقــل شــده و ضایعــات خــاص خــود را بــه دنبــال خواهــد داشــت.

علائم سر به جلو
علائــم دیــداری: 1( ســر بــه جلــو 2( شــانه‌های گــرد 3( افزایــش 

فاصلــه بیــن دو کتــف 
علائــم لمســی: ســفتی و تنــش زیــاد ســاختار عضلانــی در عضــات 
ــده  ــی و راســت کنن ــه فوقان ــری، ذوزنق تحــت ســری، جناغــی چنب

ســتون فقــرات در ناحیــه گردنــی.
درد: معمــولاً ســردرد، درد گــردن، کرخــی و تیــر کشــیدن در 

بازوهــا بــه دلیــل گیرافتــادن اعصــاب در ناحیــه عبــور از قســمت 
ــینه. ــردن، س گ

تشخیص:
مقابــل  در  ایســتادن  آزمــون 
و  ســاده  شــیوه‌ای  دیــوار 
میدانــی بــرای ارزیابــی وضعیت 
بدنــی ســر بــه جلــو اســت و بــه 
دو روش ایســتاده و نشســته 
انجــام می‌شــود. فــرد پشــت بــه 
می‌ایســتد  به‌گونــه‌ای  دیــوار 
لبــه  و  باســن  پاشــنه‌ها،  کــه 
دیــوار  بــه  کتف‌هــا  خلفــی 
وضعیــت،  ایــن  در  بچســبد. 

شــرایط طبیعــی ســر و گــردن به‌گونــه‌ای اســت کــه خواهــد 
ــوار  ــر از دی ــه س ــبد. درصورتی‌ک ــوار بچس ــه دی ــر ب ــه س ــود ک ب
ــه  ــو محــرز خواهــد. ب ــه جل ــه بگیــرد بــروز ناهنجــاری ســر ب فاصل
ازای هــر 1 و 2 و 3 اینــچ کــه ســر از دیــوار فاصلــه می‌گیــرد 
بــه ترتیــب درجــه ضعیــف، متوســط و شــدید حــادث شــده اســت.

علل بروز وضعیت بدنی سر به جلو
عوامــل متعــددی پتانســیل بــه وجــود آوردن ناهنجاری ســر به جلو 
را دارنــد. ازآنجایی‌کــه ســتون فقــرات در ناحیــه گردنــی نســبت 
بــه دیگــر نواحــی متحرک‌تــر اســت ایــن عامــل خــود نیــز می‌توانــد 
تشــدیدکننده علــل بــه وجــود آورنــده ناهنجاری‌هــا در ایــن 
ناحیــه باشــد. ازجملــه عوامــل شــامل: وضعیــت بدنــی نامناســب، 
نامناســب،  کاری  شــرایط  ضعیــف(،  )دیــد  دیــداری  مشــکلات 
اســتفاده مــداوم از کامپیوتــر، فعالیت‌هــا و عادات خــاص، وضعیت 
نامناســب شــغلی، وضعیت‌هــای نامناســب ایســتادن، نشســتن 
ــه،  ــاه، تغذی ــف و کوت ــات ضعی ــی، عض ــی، چاق ــن، حاملگ و راه‌رفت
کوله‌پشــتی‌های  حمــل  گــردن،  شــاقی  آســیب‌های  اســترس، 
کم‌تحــرک. زندگــی  کامپیوتــری،  بازی‌هــای  انجــام  ســنگین، 

تأثیرات
وضعیــت ســر بــه جلــو بماننــد دیگــر ناهنجاری‌هــا عواقــب خــاص 
ــن  ــورد ای ــد در م ــه بای ــت. آنچ ــد داش ــال خواه ــه دنب ــود را ب خ
وضعیــت بیــش از دیگــر ناهنجاری‌هــا موردتوجــه قــرار گیــرد 
اسپاســم  ســردرد،  اســت.  آن  مجــاور  اندام‌هــای  و  موقعیــت 
عضلانــی، مشــکلات مربــوط بــه مفصــل فکــی- گیجگاهــی، کاهــش 
ترشــح اندورفیــن، درد قســمت میانــی پشــت، کاهــش دامنــه 
ــت  ــش ظرفی ــتگی، کاه ــش خس ــر، افزای ــن کم ــی، درد پایی حرکت
ــردگی  ــده و روده، فش ــه مع ــوط ب ــش‌ها، مشــکلات مرب ــی، ش حیات
ــی،  ــی هیجان ــا، بی‌ثبات ــاء و احش ــن امع ــرار گرفت ــار ق ــت فش و تح
کاهــش تعــادل، ســرگیجه، پیشــرفت آرتریــت، افســردگی، نفــخ، 
واریــس، پوکــی اســتخوان، ناهنجاری‌هــای لگــن و پــا، پاییــن بــودن 
اســتاندارد ســامت، کاهــش طــول عمــر، مشــکلات تنفســی، عــدم 
ــکلات  ــی، مش ــی روان ــا، بی‌تعادل ــح هورمون‌ه ــزان ترش ــادل می تع

ــره. نبــض و شــش و غی
ــو،  ــه جل ــر ب ــاری س ــرات نابهنج ــترده تأثی ــیر گس ــه س ــه ب ــا توج ب
لــزوم توجــه بــه فهرســت ارائــه شــده کــه از منابــع متفــاوت 
ــت را  ــن وضعی ــه ای ــش ب ــه بیش‌ازپی ــت توج ــده اس جمع‌آوری‌ش
طلــب می‌کنــد. باوجودایــن‌ نکته امیدوارکننــده در مــورد آن تمرین 
پذیــری و تأثیرپذیــری از مداخــات درمانــی و اصلاحــی اســت.

پیشگیری
ــه  ــت ک ــت اس ــز اهمی ــه حائ ــه همیش ــن نکت ــتن ای ــاد داش ــه ی  ب
حفــظ وضعیــت مناســب به‌مراتــب راحت‌تــر و بهتــر از بازیابــی آن 
اســت. در ایــن زمینــه توصیــه می‌شــود کــه تــا جــای ممکــن تــاش 
ــن عامــل  ــظ شــود. مهم‌تری ــح حف ــت خــوب و صحی ــا وضعی شــود ت
ــی  ــوزش و آگاه ــی، آم ــات وضعیت ــاح انحراف ــگیری و اص در پیش
ــوع  ــن موض ــت. ای ــت اس ــح و نادرس ــای صحی ــورد وضعیت‌ه در م
ــای کاری و  ــا، وضعیت‌ه ــتا، پوی ــای ایس ــادات، وضعیت‌ه ــامل ع ش
ــا  ــا آن‌ه ــرد ب ــه ف ــت ک ــره اس ــی روزم ــا در زندگ ــر فعالیت‌ه دیگ

ــروکار دارد. س

درمان
همان‌طــور کــه ذکــر شــد خوشــبختانه انجــام تمرینــات اصلاحــی بــر 

روی ایــن ناهنجــاری اثربخــش اســت. 
1. پشــت بــه دیــوار بایســتید )پاشــنه، باســن و تیغه‌هــای کتــف به 
دیــوار بچســبند(. تــاش کنید تا پشــت گــردن را به دیــوار نزدیک 
کنیــد. ایــن وضعیــت را 30 ثانیــه  تــا یــک دقیقــه حفــظ نماییــد.

ــن  ــه زمی ــردن را ب ــر دراز بکشــید. پشــت گ ــق شــکل زی 2. مطاب
نزدیــک کنیــد، به‌گونــه‌ای کــه قــوس پشــت گــردن از بیــن بــرود. 

ایــن وضعیــت را 30 ثانیــه تــا یــک دقیقــه حفــظ نماییــد.


