
 انسژاور از ترخيص يكپارچه دستورالعمل                                                 پزشكي وآموزش درمان، بهداشت وزارت

                      ديتادرمان                                                                                    معاونت                     

 

 ديتا

 

 . ايد كرده مراجعه انسژاور به گردن حاد درد علت به شما...................................................  آقاي/  خانم گرامي بيمار

 . است شده ايجاد(  سخت جسم با برخورد) ضربه از پس شما گردن درد □

 . است شده ايجاد(  اتومبيل ناگهاني ترمز هنگام برگشتي و رفت سريع حركت مانند)  شديد و ناگهاني حركت از پس شما گردن درد □

 .   است شده ايجاد مشخصي علت يا و آسيب يا ضربه شدن وارد بدون شما گردن درد □

 آسيب، گردني هاي مهره دررفتگي يا شكستگي مانند خطرناك عوارض و مهم هاي علت، انسژاور در شده انجام معاينات و ها بررسي و فعلي علايم به توجه با 
 .  بازگرديد منزل به توانيد مي و نداشته جراحي عمل انجام يا بيمارستان در بستري به نياز فعلا و اند شده حاضررد حال در اصلي اعصاب درگيري و عروقي

 علت از نظر صرف، دارد وجود آن براي مختلفي بسيار هاي علت كه، است پزشكان و ها انسژاور به كنندگان مراجعه هاي شكايت ترين ازشايع يكي گردن درد 
 .  يابند مي بهبود كاملا پيشرفته مداخلات يا جراحي به نياز بدون دردها اين موارد اغلب در درد ايجاد

، عاطفي – رواني فشارهاي و اضطراب، شديد يا ناگهاني حركات، ضربه اثر در)  ها تاندون يا و عضلات شدن سفت و گرفتگي گردني دردهاي علت ترين شايع 
 شود مي زير علايم ايجاد باعث كه است.... ( و سنگين بارهاي حمل، استراحت يا فعاليت هنگام اندام نامناسب هاي وضعيت، عضلاني ضعف

 ها شانه بالاي و گردن پشت هاي قسمت در درد -

  خفيف سردرد -

  سمت يك به سر كردن خم به تمايل -

  عضلات برجستگي و سفتي -

  لمس هنگام گردن عضلات سفتي و درد -

  اطراف به گردن كردن خم هنگام درد -

 .  باشد مي مطرح شما گردن درد اصلي علت عنوان به.. ................................  حاضر حال در شده انجام هاي بررسي به توجه با

 : تشخيص

 به نياز موارد برخي در تنها و گيرد مي صورت باليني معاينات و علايم، آسيب يا ضربه وجود ي سابقه، حال شرح اساس بر معمولا گردني دردهاي علت تشخيص
 . بود خواهد اسكن تي سي يا برداري عكس انجام

 . نداريد گردن از تصويربرداري به نياز حاضر حال در شما علايم به توجه با □ 

 . شود نمي مشاهده غيرطبيعي ي يافته آن در كه شده انجام برداري عكس شما گردن از □

 . است طبيعي كه است شده انجام اسكن تي سي شما گردن از □

 . كنيد مراجعه اعصاب و مغز جراحي متخصص به اينده روز چند در شود مي توصيه و نداريد انسيژاور اقدام به نياز شده انجام اسكن تي سي به توجه با □

  

 

 درد گردن 
 

 



 : كنيد توجه زير هاي توصيه و نكات به بهبودي زمان تا ترخيص از پس

 خواهد نياز زمان هفته 6 به درد كامل بهبودي موارد برخي در هرچند، كند مي پيدا ادامه هفته 2 تا اغلب اما يابد مي نسبي بهبود روز 2-3 از پس معمولا درد 1.
 . داشت

 شما براي خاصي داروي ترخيص هنگام كه صورتي در، كنيد استفاده ناپروكسن و لوفنژ، بروفن، استامينوفن تركيبات مانند درد ضد داروهاي از درد كنترل جهت 2.
 كنيد. مصرف را دارو همان تنها است شده تجويز

 در و معالج پزشك دستور طبق فقط را دارو است شده تجويز(  باكلوفن يا متوكاربامول مانند) عضلاني ي كننده شل داروهاي شما براي ترخيص هنگام چه . چنان3
 سوزش و درد و گوارشي هاي ناراحتي بروز چنين هم و حالي بي و ضعف باعث داروها اين ي خودسرانه و اندازه از بيش مصرف كنيد توجه، كنيد مصرف معين زمان
 . شد خواهد معده

 و خطرناك عوارض توانند مي داروها اين، نكنيد خودسرانه طور به(  آمپول و قرص انواع)  كورتوني داروهاي از استفاده به اقدام پزشك دستور بدون وجه هيچ به 4.
 . نيستند پذير درمان اغلب كه كنند ايجاد مهمي

 يا قطع به اقدام شخصا وجه هيچ به(  ها كورتون تركيبات انواع مثل) كنيد مي مصرف مداوم طور به خاصي داروي ها بيماري ساير درمان براي كه صورتي در 5.
 . كنيد مشورت پزشك با درمان ي ادامه جهت و نكنيد آن مصرف ميزان تغيير

 بر دقيقه  15-22 مدت به را يخ ي كيسه. كنيد استفاده يخ ي كيسه يا سرد كمپرس از عضلات گرفتگي رفع و درد بهبود جهت ترخيص از پس اول روز 1-2 در 6.
 آسيب باعث و نگيرد قرار پوست با مستقيم تماس در يخ كنيد دقت، كنيد تكرار ساعت 3-4 هر را كار اين و دهيد قرار ها شانه بالاي و گردن پشت عضلات روي

 . كنيد متوقف را يخ از استفاده( كبودي) رنگ تغيير بروز صورت در، نشود پوست

 كار اين باشيد مراقب. بگيريد گرم آب دوش يا، كنيد استفاده(  نوبت 4 روزانه يا درد تشديد هنگام) بالا روش به گرم ي حوله يا گرم كمپرس از، بعد روزهاي در 7.
 (  كنيد متوقف را كار ي ادامه، پوست شديد قرمزي بروز صورت در. )نشود شما پوست سوختگي موجب

 . شود مي عضلاني گرفتگي و درد بهبود باعث خوابيدن از بعد و قبل و گرم يا سرد كمپرس از بعد خصوص به ها شانه و گردن عضلات ژماسا 8.

، پيروكسيكام مثل)  لوسيون و روغن، پماد، كرم، لژ انواع شامل موضعي عضلاني ي كننده شل يا التهاب ضد، درد ضد تركيبات از ژماسا هنگام توانيد مي 9.
 .كنيد استفاده..... ( و فلفل، نعناع، رزماري ي عصاره حاوي تركيبات مانند گياهي هاي فرآورده انواع يا ديكلوفناك

 و ديكلوفناك مانند پمادهايي از استفاده صورت در و شود نمي توصيه ديكلوفناك مانند مشابه خوراكي و موضعي داروهاي از زمان هم ي استفاده كنيد توجه .12
 شياف يا لوفنژ و ديكلوفناك، ناپروكسن، بروفن هاي قرص مصرف از و كرده استفاده خوراكي مسكن عنوان به استامينوفن از تنها است بهتر پيروكسيكام
 . كنيد خودداري ديكلوفناك

 باعث آيند درمي شما بدن شكل به كه نرم بسترهاي، كنيد استفاده دهند نمي شكل تغيير بدن حركات با كه سخت و محكم هاي تشك از خوابيدن براي 11.
 . شوند مي كمر و گردن دردهاي تشديد

 . كنيد خودداري شكم روي خوابيدن از و بخوابيد پشت يا پهلو به استراحت هنگام 12.

 بهتر حالت اين در، كنيد خودداري دست روي بر خوابيدن از و دهيد قرار جلو در خود ي سينه مقابل را خود پاييني دست خوابيد مي پهلو روي بر كه صورتي در 13.
 . دهيد قرار آنها بين بالش يك و كرده خم كمي را خود پاهاي است

 و بوده مستقيم ها مهره ستون كه طوري به بگيرد قرار پشت امتداد در و راستا يك در مستقيم كاملا گردنتان و سر كه باشد بالا اي اندازه به بايد شما سر زير 14.
 .  باشد نشده خم جلو يا عقب به گردن

 قرار بالا) پلكاني حالت ايجاد از و بگيرد قرار بالش ي لبه روي بر شما هاي شانه و شود ايجاد تشك با ملايمي شيب كه دهيد قرار اي گونه به را خود بالش 15.
 . كنيد جلوگيري(  تشك روي بر ها شانه بودن پايين و سر گرفتن



 پارچه يا)  ي حوله يك از يا و طبي يا محكم هاي بالش از، نشود آن رفتن فرو باعث سر فشار و نبوده اي پنبه و نرم كه كنيد انتخاب اي گونه به را خود بالش 16.
 . نماييد استفاده گيرد مي قرار گردن دور حلقه نيم شكل به و است موجود ها داروخانه در كه ويژه طبي هاي بالش از توانيد مي، كنيد استفاده شده تا( 

 درمي شما بدن شكل به و فرورفته راحتي به كه نرم هاي تشك با راحتي هاي مبل،كنيد استفاده صاف پشتي با و محكم كاملا هاي صندلي از نشستن هنگام 17.
 .باشد صندلي پشتي با كامل تماس در شما لگن و پشت، ها شانه بايد نشستن هنگام، شوند مي كمر و گردن دردهاي تشديد باعث آيند

 . كنيد استفاده بالا هاي ويژگي با هايي صندلي از و كرده خودداري مبل روي بر كشيدن دراز از استراحت يا تلويزيون تماشاي هنگام 8

 . كنيد خودداري عقب به آن كردن خم از و دهيد قرار صاف كاملا حالت در را اتومبيل صندلي پشتي 19.

 در گردن، باشد خميدگي بدون و صاف و كشيده كاملا شما پشت كه طوري به دهيد قرار صحيح وضعيت در را خود اندام رفتن راه و ايستادن، نشستن هنگام 22.
 . نشود خميده جلو به سر و بگيرند قرار افتادگي بدون عقب به رو ها شانه،بگيرد قرار پشت امتداد

 . كنيد خودداري سنگين هاي پشتي كوله يا كيف حمل از 21.

 . كنيد خودداري مدت طولاني رانندگي از 22.

 هاي قفسه از اجسام برداشتن، لوسترها لامپ تعويض، ها پرده كردن آويزان مثل)  دارد بازوها و ها شانه، سر داشتن نگاه بالا به نياز كه هايي فعاليت انجام از 23.
 . كنيد استفاده نباشد بازوها و گردن بردن بالا به نياز كه شكلي به مناسب ارتفاع با هايي نردبان از و كرده خودداري(  بلند

 . كنيد خم را خود زانوهاي، كمر كامل كردن خم جاي به كنيد سعي زمين روزي از اجسام كردن بلند هنگام 24.

 را خود وضعيت بار يك دقيقه دقيقه 32-22 هر و كنيد خودداري( كامپيوتر با كار هنگام مثلا)  نشسته حالت در بويژه طولاني وضعيت يك در ماندن باقي از 25.
 . برويد راه قدم چند يا داده تغيير

 . بپرهيزيد مجادله و بحث، احساسي شديد هاي واكنش، عاطفي هيجانات از 26.

 . كنيد دوري امكان حد تا عصبي فشارهاي و استرس، اضطراب ايجاد عوامل از 27.

 در توانيد مي خوابيدن و استحمام جهت تنها)  داريد نگاه بسته دائم طور به را آن است شده تجويز طبي بند گردن شما براي ترخيص هنگام كه صورتي در 28.
 . دهيد ادامه را آن از استفاده است كرده توصيه پزشك كه زماني تا و(  كنيد باز را آن پزشك موافقت صورت

 كامل حركتي بي ايجاد بدون را خود معمول هاي فعاليت كنيد سعي و ننماييد آن از استفاده به اقدام خودسرانه طور به، طبي بند گردن تجويز عدم صورت در 29.
 شديد، ناگهاني، سريع حركات از كه كنيد دقت، دهيد ادامه( گردد مي درد ي دوره شدن طولاني و عضلات وسفتي خشكي، عضلات شدن ضعيف باعث كه)  گردن

 . كنيد اجتناب گردن و سر چرخشي و

 جراحي متخصص به درمان و بررسي جهت شود مي توصيه و هستيد گردني مزمن دردهاي به مبتلا دارد ادامه شما درد چنان هم هفته 6 از پس كه صورتي در 32.
 .كنيد مراجعه اعصاب و مغز

 : كنيد مراجعه پزشك يا انسژاور به مجددا زير علايم از يك هر بروز صورت در

  مسكن مصرف به پاسخ عدم يا درد تشديد -

  داروها مصرف و مراقبت روز 3 از پس علايم در بهبودي هرگونه عدم -

  درجه 38 بالاي تب بروز -

  نيابد بهبود مسكن مصرف و استراحت با كه شديد سردرد -

  گردن حركات سفتي يا دردناكي تشديد -

  استفراغ و تهوع -

  ها دست حسي بي يا ضعف يا حس اختلال -

 آوردن بالا در توانايي عدم مثلا)  ها دست در حركتي اختلال هرگونه -
  دستان از يك هر فلج يا(  انگشتان دادن حركت يا ها دست

هوشياري سطح كاهش يا منگي و گيجي -



 2-3 روزانه را زير هاي تمرين، عضلات تقويت و گردن خشكي و درد بهبود جهت توانيد مي ندارد وجود عصبي درگيري كه صورتي در

 : دهيد انجام(  خوابيدن از بعد و قبل خصوص به)  نوبت

 به را گردن سپس، كنيد صبر ثانيه 12، كنيد لمس را خود ي سينه چانه با كنيد سعي و كنند نگاه زمين به ها چشم كه طوري به كرده خم جلو به را خود گردن -
 . كنيد تكرار بار 15-12 را حركت اين، كنيد خم شكل همين به مجددا و آورده در طبيعي حالت

 شكل همين به مجددا و آورده در طبيعي حالت به را گردن سپس، كنيد صبر ثانيه 12، كنند نگاه سقف به ها چشم كه طوري به كرده خم عقب به را خود گردن -
 . كنيد تكرار بار  15 -12 را حركت اين، كنيد خم

 جهت در گردن چرخش با سپس و كنيد نگاه را روبرو و برگردانده طبيعي حالت به را گردن، كنيد صبر ثانيه 12، كرده نگاه راست سمت به گردن چرخاندن با -
 . كنيد تكرار نوبت  15 -12 را حركت اين، كنيد نگاه چپ سمت به ثانيه 12 مدت به مقابل

 صبر ثانيه 12، كنيد لمس را خود ي شانه راست گوش با كه كنيد خم شكلي به را گردن كنيد سعي سپس، داريد نگاه صاف كاملا را گردن و كنيد نگاه روبرو به -
 .كنيد تكرار نوبت  15-12 را حركت اين، برگردانيد اوليه صاف حالت به را گردن و كنيد

 صبر ثانيه 12، كنيد لمس را خود ي شانه چپ گوش با كه كنيد خم شكلي به را گردن كنيد سعي سپس، داريد نگاه صاف كاملا را گردن و كنيد نگاه روبرو به -
 . كنيد تكرار نوبت  15-12 را حركت اين، برگردانيد اوليه صاف حالت به را گردن و كنيد

 به را شانه عضلات كردن شل با سپس و كرده صبر ثانيه 12، كنيد( سفت) منقبض را شانه عضلات و ببريد بالا را خود هاي شانه، نشسته يا ايستاده حالت در -
 . كنيد تكرار نوبت 15 -12 را حركت اين، برگردانيد پايين و طبيعي حالت

 حركت جلو به رو چرخشي حركات با بار 15 -12 را ها شانه سپس، كنيد خم كمي را ها آرنج و داده قرار بدن طرف دو را خود دستان نشسته يا ايستاده حالت در -
 . دهيد

 عقب به رو چرخشي حركات با بار  15 -12 را ها شانه سپس، كنيد خم كمي را ها آرنج و داده قرار بدن طرف دو را خود دستان نشسته يا ايستاده حالت در -
 . دهيد حركت

 ثانيه 15 -12 و بكشيد(  سر بالاي در)  چپ سمت به آرامي به را راست دست مچ چپ دست با و بياوريد سر بالاي را راست دست ايستاده يا نشسته حالت در -
 . كنيد تكرار مقابل دست با را حركت اين سپس، كنيد صبر

 درد ايجاد يا گردن درد تشديد باعث كه صورتي در و شوند انجام گردن ناگهاني يا شديد حركت ايجاد بدون و آرامي به بايد ها تمرين اين ي كليه كنيد قت د -
 . كنيد خودداري ها تمرين ي ادامه از شوند ها دست سمت به گردن مسير در گرفتگي برق به شبيه حالتي يا سوزشي

 . كنيد خودداري(  اي دايره حركت و كامل دور يك)  گردن چرخشي حركات انجام از -

 و كند برخورد مقابل سمت عضلات به آب، سمت يك به گردن كردن خم هنگام كه شكلي به، دهيد انجام گرم آب دوش زير در را ها تمرين ي كليه توانيد مي -
 .باشد ها شانه و بدن پشت عضلات سمت به آب جريان ها شانه حركات هنگام

 

 مهر و امضای پرستار                                                      مهر و امضای پزشک                        

 


