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 چکیده

. پردازنددیمبه مطالعه  ستایحالت ا کیدر  یطولان یهاساعت یبرا انیو هدف: امروزه دانشجو نهیزم

گذارد. هدف می ریسر و گردن تأث تیروی انحنای ستون فقرات و وضع ادیتکرار ز لیحالات به دل نیا

دختر  انیومختلف عادت مطالعه در دانشج یهادرد گردن در حالت زانیم یسهیاز پژوهش حاضر مقا

 و پسر است. 

دختر  511دانشجو )1017تعداد  قیتحق نی. در اباشدیم یفی: پژوهش حاضر از نوع توصبررسی روش

و مقداط   یلیتحصد یهارشدته یصورت هدفمند( که دارادانشگاه سطح تهران )به 5از  پسر( 506و 

شددت درد در  زانیم کردنیمشابه بودند انتخاب و مورد مطالعه قرار گرفتند. به منظور کم یلیتحص

از روش  هاافتدهی یسدهیمقا یاستفاده شد. برا VASدرد  یافراد مبتلا به گردن درد، از مقیاس بصر

 استفاده شد. نییتع بیکرامر و ضر یف کیمتراطرفه و آماره ناپار کی انسیوار لیتحل یآمار

 انیبر درد گدردن در دانشدجو طالعهکرد عادات مختلف م دییتأ یطور کلبه قیتحق هایافتهی: هاافتهی
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 . بود 6حالت  نیو کمتر 8و  11شاخ  درد مربوط به حالت 

باعد  بدروز  توانندیمدت م ینامناسب مطالعه، در طولان هایتی: عادات غلط، مانند وضعیریگجهینت
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 مقدمه 

به عندوان دردهدایی  ناشناخته معمولاًدردهای مزمن با علت 

مداه  سدهبار در طول ای یکشوند که حداقل هفتهتعریف می

از میان  بدون شناسایی بیماری یا آسیب خاصی ایجاد شوند.

 57/3 ععضددلانی بددا شددیو-ایددن دردهددا، دردهددای اسددکلتی

 52کده های مختلدف بددن افدراد در یک یا قسمت درصدی

بدالاترین  دارای دهنددیل میدرصد از آنها را دختدران تشدک

درد گدردن  ،اسکلتی -و در دردهای عضلانیباشند میشیوع 

، 2و بویوکاوسدی 1)آکتدور  و شانه بیشترین شیوع را دارندد

میددانگین شددیوع . (2011و همکدداران،  3( )هددوفتن2019

در  کدهاسدت  گزارش شدده 8/55 برابر با درد گردن میعمو

 بین جنسیت، سدن با این حالباشد؛ میزنان بیش از مردان 

ی معنداداری ترکیب بدنی با میزان شدت درد گردن رابطه و

درد گدردن در  .(2018)شدریعت و همکداران،  مشاهده نشد

و در  3/26صددورت میددانگین یافتدده بهکشددورهای توسددعه

درصد شدیوع دارد و ایدن  5/17یافته تر توسعهمکشورهای ک

روسدتایی اسدت. شیوع در مناطق شدهری بدالاتر از منداطق 

ی سر به جلو همچنین میزان شیوع درد گردن و میزان زاویه

و  4)هدویاسدت  در جوام  مختلدف متفداوت گدزارش شدده

 (.2010همکاران، 

در اجتماعددات صددنعتی، جددایی کدده تجهیددزات و وسددایل 

کار گرفتده و بده شددهالکتریکی برای اهداف ارتباطی ساخته 

طولانی در یک حالدت های شوند، دانشجویان برای ساعتمی

ها، وضعیت بددنی پردازند. در این فعالیتایستا به فعالیت می

نامناسب و حرکات تکراری بسدیار معمدول هسدتند. یکدی از 

هددای جسددمانی وضددعیتی، عددادات و علددل بددروز ناهنجاری

و  5)کدارتر الگوهای غلط حرکتی، نشستن و ایسدتادن اسدت

های مهم جامعده شردر این راستا یکی از ق(. 1994، 6بانیستر

طور معمدول دانشدجویان دهند. بدهرا دانشجویان تشکیل می

بددین  ؛کننددنسبت به سایر اقشار جامعه بیشتر مطالعه مدی

الگوی نشستن مخصدو   ،منظور هر کدام با توجه به عادات

فدرد در  کنند.مدت را اتخاذ میبه خود جهت مطالعه طولانی

سدایر الگوهدای  الگوی خدا  نشسدتن خدود در مقایسده بدا

کندد و همدواره مایدل نشستن احساس راحتی بیشدتری مدی

                                                           
1. Aktürk 

2. Büyükavcı 

3. Hoftun 

4. Hoy 

5  . Carter 

6  . Banister 

خواندن یک حالت مخصو  به خود  است تا به هنگام درس

ی پشدت عنوان مثال برخی افراد بده مطالعدهرا اتخاذ کند. به

کنندد. میز عادت دارند و با این شدیوه احسداس راحتدی مدی

ل ئمسدا برخی دوست دارند به پهلو به بدالش تکیده دهندد و

را حل کنند. بدین منظور بدا توجده یمی ریاضی، فیزیک و ش

که اتخاذ یک حالت خا  برای طدولانی مددت باعد  به این

اکثدر  ؛شدودبرخی تغییدرات در راسدتای سدتون فقدرات مدی

هددای تحصددیلی بددا یددک وضددعیت نشسددته شددناخته فعالیت

شوند که در این حالت سر و تنه دانشجویان به طرف جلو می

در ایدن وضدعیت،  ؛انددها خم و دور شددهاند و شانهدهخم ش

دهندد می رخ عضدلانی –درصد بالایی از مشدکلات اسدکلتی

مناطقی از بددن کده اغلدب د دار  .(1994)کارتر و بانیستر، 

شوند شامل پشدت، گدردن، شدانه و دسدت این مشکلات می

وضعیت خدم شدده بده  (.1991)اولیور و میدل دیچ،  هستند

ن غلط( و یا حفظ یدک وضدعیت بددنی غلدط جلو )در نشست

)در هنگام ایستادن(، در طول روز یک پدیده معمولی اسدت. 

طور غلط بدلیل تکرار زیداد در هبنابراین نشستن و ایستادن ب

گذارد. اعتقاد بر ایدن روز روی انحنای ستون فقرات تأثیر می

است که در بیشتر موارد مشکلات اسکلتی از مدرسه، محدل 

و همکداران،  7)بونسدترا گیرنددمی شأمحیط ورزش منکار یا 

2008.) 

شدده اسددت کدده بددین در مطالعدات مختلددف نشددان داده 

ی نشستن، ایستادن و پوسچرهای مختلف در طول روز نحوه

و وضددعیت کینمدداتیکی و درد گددردن رابطدده وجددود دارد 

 10فدلا؛ 2002و همکاران،  9 یو؛ 2010و همکاران،  8)کانیرو

و از طرفدی  (2015رجبدی و همکداران، ؛ 2007و همکاران، 

ی نشسدتن و طدرز قرارگیدری گدردن و گردن درد نیز نحدوه

)رجبی و همکاران،  دهدهای افراد را تحت تأثیر قرار میشانه

2015.) 

شدود کده گونه برآورد مدیبا توجه به موارد ذکر شده این

شیوع روز افزون درد گردن در عموم مردم باید مدورد توجده 

رسد از میان اقشدار مختلدف جامعده، نظر می گیرد و بهقرار 

دلیل قرار گرفتن در پوسدچرهای نادرسدت در  دانشجویان به

در  شدترطول انجام مطالعات خود از اقشاری هسدتند کده بی

به جلو و درد گدردن  معرض مشکلات ناشی از ناهنجاری سر

                                                           
7. Boonstra 

8  . Caneiro 

9  . Chiu 

10  . Falla 
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بررسدی و مقایسده قرار دارند. بنابراین هدف پژوهش حاضدر 

هدای مختلدف گردن دانشجویان دختر و پسر در حالدتدرد 

گونده ی پژوهش ایدنعادت مطالعه بود. به این ترتیب فرضیه

پسدر و  بین درد گردن دانشجویان دختدر وشود که بیان می

 دارد.  عادات مطالعه آنها رابطه وجود

 

 هامواد و روش

 -ی)از ندوع علد یدانیدو م یفیحاضدر بدا روش توصد قیتحق

در ایدن تحقیدق  باشد.ای میمرحله تک به روش (ایسهیمقا

صدورت دانشگاه سدطح تهدران )به 5از دانشجو  1017تعداد 

های تحصدیلی و مقداط  تحصدیلی هدفمند( که دارای رشته

البتده بایدد  ؛مشابه بودند انتخاب و مورد مطالعه قرار گرفتند

هدفمندد  صورتبه توجه داشت که انتخاب گروهای آموزشی

صدورت تصدادفی و در هدا از بدین آنهدا بههولی انتخاب نموند

های انتخاب شده صورت گرفتده اسدت. صورت رضایتِ نمونه

دانشدگاه تهدران، دانشدگاه  :ای مورد ارزیابی شداملهدانشگاه

صدنعت، دانشدگاه شدهید  و علامه طباطبائی، دانشدگاه علدم

ای گوندههدا بهبودندد. دانشدگاه میبهشتی و دانشدگاه خدوارز

هددای تحصددیلی مختلددف و کدده دارای رشددتهانتخدداب شدددند 

 همچنین مقاط  مختلف تحصیلی باشند.

هدای و نمونده 74/23±91/3های زن میانگین سن نمونه

هدددای زن قدددد نمونددده، میدددانگین 82/23±57/3مدددرد 

و میانگین  70/174±97/7های مرد و نمونه 14/7±42/162

هددای مددرد و نموندده 33/57±87/8 ی زنهددانموندده جددرم

هدا در موندهن نیدا یلیتحصهای ویژگیبود.  18/12±19/69

 .است آورده شده 1جدول شماره 

 

 
 تحقیق هایهای تحصیلی و مقطع تحصیلی در نمونههای فردی مربوط به رشتهویژگی :1 جدول

 جنسیت
 رشته تحصیلی مقط 

 کل
 پزشکی فنی علوم پایه علوم انسانی دکتری ارشد کارشناسی

 511 126 134 127 124 149 169 193 زن

 506 120 131 125 130 152 178 176 مرد

 

کردن میدزان شددت درد در افدراد مبدتلا بده  برای کمی

1از مقیداسگردن درد، 
 VAS  اسدتفاده شدد. ایدن ابدزار کده

صفر تا  از در یک راستا ،باشددهنده حس درد افراد مینشان

قرار داشت که در پرسشنامه تعبیه شده بود. یک انتهای  10

یعنددی  10آن صددفر یعنددی بدددون درد و انتهددای دیگددر آن 

هدا نمونه (.1شکلدر نظر گرفته شد ) شدیدترین درد ممکن

حس درد خدود را  10تا  صفردور اعداد بین  هبا کشیدن دایر

گیدری درد بدالا پایایی این روش در اندازه. کردندمیگزارش 

( 2001و همکدارانش ) 2گزارش شده است. در تحقیق پدولی

هدای حداد بسدیار بدالا گیدری دردپایایی این وسیله در اندازه

در تحقیدق دیگدری بدون . (ICC=097/0) گزارش شده است

( پایدددایی ایدددن روش را در 2008اران )و همکددد 3اسدددترا

و میدزان  قرار دادندد مطالعهمورد گیری دردهای مزمن اندازه

و دیگدر محققدان نیدز از  گزارش کردندد84/0 تا 76/0 آن را

                                                           
1.Visual analogue scale 

2. Polly 

3. Boonstra 

کیدد أ( به استفاده از آن ت2008و همکاران ) 4جمله بیریویک

 .اندداشته

گیددری سددطح فعالیددت بدددنی و در انتهددا بددرای اندددازه

ها در تحقیق حاضر از فدرم های مورد مطالعه آزمودنیویژگی

بدرای همدین  آوری اطلاعات فردی مخصو  که صدرفاًجم 

تحقیق تهیه شده بود استفاده شده است. فرم استفاده شدده 

 بخش بود.  2 دارای

 از قبیدل: هدایبخش اول: شامل اطلاعات فدردی آزمدودن

 .رشته تحصیلی بود و ، مقط  تحصیلیجرم، سن، قد

مطالعه بدود  یبخش دوم: شامل اطلاعاتی در مورد شیوه

شدیوه غالدب  ،که با استفاده از تصاویر مربوطه در هر قسمت

 ،مطالعه مشخ  شده و علاوه بر شناسایی وضعیت مربوطده

 (. 1شماره  میزان آن نیز با درصد بیان شد )پیوست

آوری اطلاعدات در بخش سوم: این بخش مربوط به جم 

رد و همچنین منطقه دردنا  بدود. میدزان خصو  میزان د

 10 عددد تدا صدفر عددد درد با استفاده از مقیاس درد که از

                                                           
4. Breivik 
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و درد غیرقابدل  صدفر برابر با عددد براساس حالت بدون درد

ها براسداس در نظر گرفته شد که آزمودنی 10 برابر با تحمل

مقیداس مدورد  ،میزان کمیت درد موجود در نواحی مربوطده

 (.  2شماره  )پیوستنمودند نمودار مشخ  می نظر را از روی

 

 روش آماری

 لیدتحلهدا بدا اسدتفاده از روش آمداری تجزیه و تحلیل داده

طرفه و آماره ناپارمتریدک فدی کرامدر و ضدریب یک انسیوار

 باشدد کده کلیده تجزیده ومیلازم به ذکدر  تعیین انجام شد.

 انجام شد.  22ورژن  SPSSها توسط نرم افزار تحلیل

 

 هایافته

دهد که بیشترین میدزان شداخ  مینشان  1نمودار شماره 

و  11درد گردن دانشجویان دختر مربوط به حالدت مطالعده 

 باشد.می 6کمترین میزان حالت 

 

 
 میانگین شاخص درد گردن دانشجویان دختر در عادات مختلف مطالعه :2 نمودار

 

( =221/0Pو  =301/1Fنتیجه آزمدون لدون )با توجه به 

تجانس بدین واریدانس وجدود داشدت؛ لدذا تجزیده و تحلیدل 

طرفده و یک انسیوار لیتحلها با استفاده از روش آماری داده

 آماره ناپارمتریک فی کرامر و ضریب تعیین انجام شد. نتدای 

که بدین درد گدردن دانشدجویان دختدر و عدادات  نشان داد

 .(2)جدول  داری وجود داردمطالعه آنها تفاوت معنی

 
 طرفه ونتایج آزمون درد گردن دانشجویان دختر و عادات مطالعه توسط تحلیل واریانس یک :2 جدول

 و ضریب تعیین آماره ناپارمتریک فی کرامر 

 Df مجموع مجذورات 
 میانگین

 مجذورات
f 2 سطح معناداریR  آمارهphi 

 727/12 12 729/152 بین گروهی

 438 113/2179 درون گروهی 587/0 065/0 003/0 558/2
975/4 

 450 841/2331 کل

 

دسددت آمددده وجددود تفدداوت بددا توجدده بددا اطلاعددات به

همچنددین  ؛شدودییدد میأداری بدین ایدن دو متغیددر تمعندی

( بوده و جهت رابطده 065/0ضریب تأثیر بین این دو متغیر )

بیددانگر وجددود رابطدده  p=003/0 .صددورت مسددتقیم اسددتبه

بندابراین عدادات مختلدف  ؛دار بین این دو متغیر اسدتمعنی

 ثیر دارد.أمطالعه بر درد گردن در دانشجویان دختر ت

دهد که بیشترین میزان شداخ  درد نشان می 2 نمودار

بدوده  8و  11گردن دانشجویان پسر مربوط به حالت مطالعه 

 اشد.بمی 6حالت در همچنین کمترین میزان و 
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 میانگین شاخص درد گردن دانشجویان پسر در عادات مختلف مطالعه: 3 نمودار

 

( =082/0Pو  =650/1Fنتیجه آزمدون لدون )با توجه به 

تجانس بدین واریدانس وجدود داشدت. لدذا تجزیده و تحلیدل 

یک طرفه و  انسیوار لیتحلها با استفاده از روش آماری داده

و از آماره ناپارمتریک فی کرامر و ضریب تعیدین انجدام شدد 

توان بیان داشت که بدین درد گدردن دانشدجویان این رو می

 داری وجدود داردو عدادات مطالعده آنهدا تفداوت معندی پسر

 .(3)جدول 

 
 و طرفه یک واریانس تحلیل توسط مطالعه عادات و پسر دانشجویان گردن درد آزمون : نتایج3 جدول

 تعیین ضریب و کرامر فی ناپارمتریک آماره 

 phiآماره  2R سطح معناداری f مجذورات میانگین Df مجموع مجذورات 

 527/0 070/0 001/0 051/3 353/13 11 878/146 بین گروهی

 377/4 445 809/1847 درون گروهی

 456 687/2094 کل

 

وجددود رابطدده  ،دسددت آمدددهبددا توجدده بددا اطلاعددات به

شود که ضریب تدأثیر یید میأداری بین این دو متغیر تمعنی

صدورت ( بدوده و جهدت رابطده به07/0بین ایدن دو متغیدر )

دار بدین بیانگر وجود رابطده معندی p=001/0 .مستقیم است

است. بنابراین عادات مختلف مطالعه بدر درد  این دو متغیر

 دارد.ثیر أگردن در دانشجویان پسر ت
 

 گیریبحث و نتیجه

 آزمون فرضیه نشان داد که بین درد گردن دانشجویان دختر

 ؛پسر و عادات مطالعده آنهدا رابطده معنداداری وجدود دارد و

همچنین نتای  نشان داد که بیشدترین میدزان شداخ  درد 

و  11گدردن دانشدجویان دختدر مربددوط بده حالدت مطالعدده 

رین میدزان شداخ  باشد و بیشتمی 6کمترین میزان حالت 

، 8و  11درد گردن دانشجویان پسر مربوط به حالت مطالعه 

 باشد.می 6همچنین کمترین میزان حالت 

، درصددد 30درد گددردن بددا نددرخ شددیوع سددالانه بددیش از 

 تقریبداً(. 2015، 1)کدوهن هارمین دلیل اصلی ناتوانی است 

از افراد، درد گدردن جددی را در طدول زنددگی خدود  ییمن

. (2006، 4ویگسدنو هدارت 3و کیویک 2)فجر کنندیتجربه م

هایی مثدل کمدر درد، سدر همزمان با ناتوانی این درد معمولاً

 (.2015)کدوهن،  شوددرد، افسردگی و دردهای مفصلی می

ترین عوامل خطرزای ابتلا به گردن درد شدامل ضدربه و مهم

حدال در برخدی  هدای خدا  ورزشدی اسدت؛ بدا ایدنآسیب

های خا  مثل کارمندان اداری و کداربران موقعیتمطالعات 

 یبدرامعرض خطرترین افراد  عنوان درکامپیوتر و کارگران به

 اند. معرفی شدهابتلا به درد گردن 

های قرارگیدری سدر نسدبت بده سدتون با توجه به حالت

، قابدل مشداهده اسدت 8و  11های گردنی در دو حالت مهره

                                                           
1. Cohen 

2  . Fejer 

3  . Kyvik 

4  . Hartvigsen 
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که وزن سر در این دو حالت گشتاور بیشتری را بدر مفاصدل 

آورد و در نتیجه نیاز به فعالیدت عضدلانی این ناحیه وارد می

در این حالات بیشتر بوده و سدبب خسدتگی و درد زودتدر و 

فاصدله مرکدز ثقدل سدر از  6بیشتری خواهد بود. در حالدت 

سایر حالات بود. همچندین در حالدت  از ها کمترستون مهره

دارد، مقدداری ی افراد به پای آنها تکیه ه تنهنکبه دلیل آ 12

هدا کاسدته از نیرو و گشتاور وارده بدر مفاصدل سدتون مهدره

شود و همین امر باع  تسهیل در ایجاد ثبدات در ناحیده می

شود و نیاز بده فعالیدت عضدلانی را کداهش داده و گردن می

 اندازد.خستگی و درد را به تعویق می

نتای  حاصل از این مطالعه بدا بیشدتر مطالعدات گذشدته 

کدردن بدا گدردن درد وده و طرز نشسدتن و مطالعدههمسو ب

 یقدی( در تحق2012و همکداران ) یبلو رابطه داشته است. 

شکل رای  عادات نشسدتن بدرای  4بین  یرابطه  یبه  بررس

 بددروز و کنکددور داوطلبددان مدددت طددولانی کددردن مطالعدده

های نمونده ستون فقرات پرداختندد. یتوضعی هایناهنجاری

-88 آموزان داوطلب کنکدورنفر از دانش 120این تحقیق را 

: های  هارگانهدادند که در گروهتشکیل میر شهر بهنمی 87

طرفده و تکیده بده صدورت نشسدتن یکعادات مطالعه به -1

 صدورت دمدر درازکدشعادت مطالعده به -2 نفر(، 30) بالش

عادات مطالعه به صورت نشستن کف زمدین و  -3 ،نفر( 30)

عادات مطالعه در پشدت  -4 ،نفر( 30خم شدن روی کتاب )

نفر( قرار گرفتند. نتای  تحقیق آنان نشدان داد کده  30میز )

بین عادات نشستن برای مطالعه پشت میز و عارضه کایفوز و 

(. >05/0pداری وجددود دارد )سددر جلددو آمددده رابطدده معنددی

هدا در مدورد عدادات نشسدتن بدرای مطالعده همچنین یافته

تکیه بده بدالش نشدان داد کده  طرفه وصورت نشستن یکبه

گردنی بین این مدل عادات نشستن و عارضه اسکولیوز و ک 

(. عدلاوه >05/0pداری وجود دارد )و شانه نابرابر رابطه معنی

ها نشان داد بین عادات نشستن برای مطالعده بدر بر آن یافته

شدن بر روی کتاب با عارضه کدایفوز رابطده روی زمین و خم

ولی بین این ندوع عدادات  ،(>05/0pدارد ) داری وجودمعنی

لوردوز گدردن و لدوردوز کمدر رابطده با ه عنشستن برای مطال

بدین عدادات  کده ها نشدان دادیافته داری وجود ندارد.معنی

کمددر رابطدده  صددورت درازکددش دمددر و لددوردوزمطالعدده به

(. در پایان محققدین نتیجده >05/0pداری وجود دارد )معنی

ویژه آموزان و بدهختلف نشستن در دانشگرفتند که عادات م

داوطلبان کنکور که ساعات زیدادی را صدرف نشسدتن بدرای 

هدای تواند باع  بروز برخی ناهنجداریمی ،نمایندمطالعه می

نیدز در ( 1989) و همکداران 1بریددجر. ستون فقدرات شدود

طرفه، صاف و حالت خم شدن بده بررسی اثرات نشستن یک

و تمایل به خم شدن به جلو  تننشسجلو دریافتند که حالت 

هدا در پشت میز مطالعه موجب تشدید انحنای سدتون مهدره

 مینشسدتن و ارگوندو میشود. آنهدا دریافتندد کده آنداتومی

های ستون فقدرات نقدش تواند در بروز ناهنجاریصندلی می

و همکاران  2یسها 2009در سال . داشته باشدهمی بسیار م

عضددلانی در  -هددای اسددکلتیاندداییبدده بررسددی شددیوع ناتو

دانشجویان بهداشدت دنددان اسدترالیایی پرداختندد. در ایدن 

 درصدد 64مطالعه بیشترین ناتوانایی گزارش شده بدا شدیوع 

ی گردن بود. در این میان دانشدجویانی کده مربوط به ناحیه

بیشتر از  ،کردندساعت روی میز مطالعه می 20-16در هفته 

)هددایس و اسددمیت و  جربدده کردندددسددایرین درد گددردن را ت

 با این وجود نتای  تحقیق  یدو و همکداران .(2009کوکرل، 

تدوان بده ( با این موضوع همسو نبود و از علل آن می2002)

این اشداره کدرد کده در ایدن مطالعده میدزان درد گدردن بدا 

اسددتفاده از پرسشددنامه و توسددط خددود آزمددودنی بدده دسددت 

افدراد تنهدا یدک وضدعیت آمد و همچنین در این تحقیق می

عنوان وضدعیت مطالعده یدا اسدتفاده از کدامپیوتر غالب را به

گونده مطالعه  یو و همکداران هدیچ . درانتخاب نکرده بودند

رابطه معناداری بین عدادات مطالعده و درد گدردن مشداهده 

 . نشد

 که اتخاذ یک حالت خدا  بدرای طدولانیبا توجه به این

شود؛ استای ستون فقرات میمدت باع  برخی تغییرات در ر

 –هدای اسدکلتیدر بسیاری از کشورها، جلوگیری از بیماری

 شددودمددی گرفتدده در نظددر اولویددت یددک عنوانبدده عضددلانی

و ( 1992و جانسن،  3وستگارد؛ 2008 ،بیریویک و همکاران)

های قبلی عندوان شدد یکدی از علدل در بخش که طورهمان

عدادات و الگوهدای های جسدمانی وضدعیتی، بروز ناهنجاری

دانشددجویان از  غلددط حرکتددی، نشسددتن و ایسددتادن اسددت.

هایی هستند که در هنگام مطالعه یک وضدعیت خدا  گروه

. کننددحفدظ مینشستن یا خوابیدن را برای مددت طدولانی 

فددرد در الگددوی خددا  نشسددتن خددود در مقایسدده بددا سددایر 

کند و همدواره الگوهای نشستن احساس راحتی بیشتری می

خواندن یک حالت مخصو  بده است تا به هنگام درس مایل

                                                           
1. Bridger 

2. Hayes 

3. Westgaard 
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ی عنوان مثال برخی افدراد بده مطالعدهبه ؛خود را اتخاذ کند

پشت میدز عدادت دارندد و بدا ایدن شدیوه احسداس راحتدی 

هدای تدرین وضدعیتکنند. در این مطالعه سعی شد شای می

نامده ی مشاهده شده در بین دانشدجویان در پرسدشمطالعه

 د. گنجانده شو

تثبیت عادات بدنی خوب یدا بدد، نیداز بده سدازگاری در 

عضلانی و حرکتی دارد. سدازگاری بدا  -مسیر سیستم عصبی

 -عادات بدنی خوب یا بد، جهت تثبیت در مسیرهای عصدبی

به زمان زیادی نیاز دارد. نکته قابل توجده  عضلانی و حرکتی

گونده در خصو  نکته ذکر شده در بالا این است کده همدان

یک وضعیت بدنی ناهنجار ممکن اسدت در مددت زمدان  که

 -های عصدبیطولانی و در اثر سدازگاری در مسدیر سیسدتم

عضلانی و حرکتی اتفاق افتدد، اصدلای یدک وضدعیت بددنی 

های مناسدب یدا از طریدق نامناسب از طریق حفظ وضدعیت

حرکات و تمرینات اصلاحی نیز بده زمدان زیدادی نیداز دارد. 

بدنی غلدط بدا اخدتلال در حالدت  حفظ مستمر یک وضعیت

بدن که تغییراتی در بافت نرم بخصو  اطراف ستون فقرات 

به افدزایش  کند در ارتباط است و این مسئله منجرایجاد می

گدردد. بندابراین استرس و فشار بدر روی ایدن سداختارها می

حفظ یک وضعیت بدنی غلط برای مدت طدولانی کده باعد  

شدود و یدا اعمدال زمدان می تکرار فشارهای کو ک به مرور

فشار زیاد در دوره زمدانی کوتداه، هدر دو موجدب نقصدان در 

 شود.وضعیت بدنی و ایجاد دردهای اسکلتی عضلانی می

اگدر افدراد بدا وضدعیت  که توان نتیجه گرفتبنابراین می

بدنی مناسب سازگار شوند، عادات صدحیح در آندان تثبیدت 

عادات غلط در طولانی مددت منجدر بده  ،شود و بالعکسمی

ترین مشکل اسدکلتی گردد که رای الگوهای بدنی ضعیف می

در میان مردم است. وضعیت خم شده به جلدو )در نشسدتن 

غلددط( و یددا حفددظ یددک وضددعیت بدددنی غلددط )در هنگددام 

ایستادن(، در طول روز یک پدیده معمدولی اسدت. بندابراین 

دلیدل تکدرار زیداد در روز  طور غلط بههنشستن و ایستادن ب

گدذارد. اعتقداد بدر ایدن روی انحنای ستون فقرات تدأثیر می

است که در بیشتر موارد مشکلات اسکلتی از مدرسه، محدل 

)بونسدترا و همکداران،  دگیرندمی أکار یا محیط ورزش منشد

بددا توجدده بدده نتددای  حاصددل از ایددن مطالعدده تصددور . (2008

و بدرای  3و  12هدای شود، برای دانشجویان دختر حالتمی

با توجه بده گدزارش درد  ،6و  12های دانشجویان پسر حالت

هدای که حالدتحالی تری باشند. درهای مناسبکمتر، حالت

دلیدل گدزارش  برای دانشدجویان دختدر و پسدر بده 8و  11

هدای نامناسدب تلقدی عنوان حالتبده ،بیشترین میدزان درد

 شوند.می

 

 تقدیر و تشکر

 یداریمطالعه  ینکه ما را در انجام اهایی یآزمودناز با تشکر 

. همچنین این مقاله حاصل طری پژوهشی از سدوی رساندند

صندوق حمایت از پژوهشگران و فناوران کشدور )بده شدماره 

 باشد.( می90008081
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 2پیوست شماره 

 

 گیری شدت دردروش استفاده شده برای اندازه :1شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


