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مقدمه مؤلفان

براساس گزارش سازمان بهداشت جهانی اختلالات اسکلتی ـ عضلانی مرتبط با کار 

شایع ترین بیماری ها در آسیب های شغلی است. ساعت های طولانی کار کردن در یک 

حالت ثابت، مانند نشستن و ایستادن در شرایط محیطی نامطلوب می تواند از عوامل 

ایجاد این اختلالات باشد.

از شایع ترین علائم این آسیب ها می توان به درد در عضلات و خشکی مفاصل اشاره 

کرد. قرمزی، تورم، حس کرختی و سوزن سوزن شدن از علائم دیگری است که ممکن 

است افراد تجربه کنند. این علائم به تدریج شروع شده و در صورت عدم درمان یا 

پیشگیری مناسب، پیش رونده هستند. 

در مراحل ابتدایی علائم با درد و خستگی هنگام کار شروع شده و در زمان فراغت 

از کار برطرف می شود. با پیشرفت آسیب، این درد و خستگی حتی پس از ساعت های 

اتمام کار نیز احساس می شود، به طوری که حتی فرد برای انجام کارهای روزانه نیز 

دچار مشکل می شود. در صورت ادامه این روند و عدم درمان این شرایط، حتی خواب و 

استراحت افراد نیز تحت تأثیر قرار گرفته و دچار اختلال می شود.

با توجه به جایگاه اجتماعی و اقتصادی کار در دنیای امروز و نقش آن در زندگی 

افراد به نظر می رسد، انجام اقداماتی در راستای بهبود شرایط شغلی و کاهش آسیب های 

مربوط به آن از ضروریات است. به همین منظور این کتاب که حاصل تحقیق و پژوهش 
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تیمی متشکل از متخصصان پزشکی ـ ورزشی، بازتوانی عصبی، توانبخشی، درد و علوم 

ورزشی دانشگاه علوم پزشکی تهران است؛ با زبانی ساده جمع آوری شده تا شما را در 

راستای بهبود وضعیت جسمانی، بهداشت روان و افزایش فعالیت فیزیکی همراهی کند. 

ضمن قدردانی از همکاری همۀ عزیزانی که ما را در نگارش این کتاب راهنمایی 

کردند، امیدواریم تألیف و تدوین این کتاب بتواند گامی مؤثر در راستای افزایش فعالیت 

فیزیکی و مبارزه با کم تحرکی و بی تحرکی در بین شاغلان این مرز و بوم باشد. 

همچنین از آقای حسین شیخ محمدی، کارشناس ورزشی دانشگاه علوم پزشکی 

دانشگاه علوم  دانشکدۀ مجازی  نیز،  و  نمایش حرکات ورزشی  و  اجرا  تهران، جهت 

پزشکی تهران در استفاده از استودیوی تخصصی و ثبت تصاویر قدردانی می نماییم.


