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روزنـامـه طلـوع آگهـی و مشــترک می‌پـذیـرد
42229246 - 32344772

سلامت

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين تكليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر راي 139760311003001796 هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف 
ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت 
حوزه ثبت ملك ممسني تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقای عبدالرسول 
ایزدی فرزند امان اله بشماره شناسنامه 2380032718 صادره از نورآباد در 
ششدانگ يك باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه در مالکیت 
موقوفه بوشهری می باشد به مساحت ششدانگ 312/83 مترمربع پلاك 2448 
فرعي از 54  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 27 فرعی از 54 اصلي قطعه 
9 بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي آقاي نواز امیری ورثه ایاز محرز 
گرديده است.لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.

طبق  اعتراض  و عدم وصول  مذكور  انقضاي مدت  در صورت  است  بديهي 
مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.       7/1259            542/م الف

تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/7/24   تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/8/9
سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان ممسنی

آگهی فقدان سند مالیکت شهرستان ممسنی
آقای غلام امیری  با تسلیم دو برگ استشهادیه که توسط دفترخانه اسناد رسمی 
شماره 24 ممسنی تنظیم گردیده مدعی است تعداد یک برگ سند مالکیت به 
سریال 295914 سری الف سال 91 دفتر 111 صفحه 365 ملک شماره 1965 
فرعی از 332 اصلی که به موجب سند شماره 91549 مورخ 1391/12/17 
نزد  ماه   144 مدت  به  394/303/000ریال  مبلغ  قبال  در  ممسنی   24 دفتر 
بانک ملی شعبه نورآباد ممسنی رهن می باشد مفقود گردیده است و نامبرده 
تقاضای صدور سند مالکیت المثنی را نموده، مراتب طبق ماده 120 اصلاحی 
آیین نامه قانون ثبت آگهی می شود تا هرکس نسبت به مورد آگهی معامله 
ای انجام داده یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود باشد تا 10 روز پس از 
انتشار این آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند 
مالکیت و یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراض نرسد 
و یا در صورت اعتراض اصل سند مالکیت یا اصل سند ارایه نشود اداره ثبت 
اسناد و املاک سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم 
خواهد کرد.          تاریخ انتشار: 97/7/24           549/ م الف         7/1254
سیدمصطفی حسینی – رییس واحد ثبتی حوزه ثبت ملک ممسنی

آگهی فقدان سند مالیکت 
جمیله همایون با وکالت شماره 47885-95/10/08 و تفویض وکالت شماره 
با تسلیم دو برگ استشهادیه که در  48982 - 96/02/18 دفتر 163 شیراز 
تعداد یک  است که  تنظیم شده مدعی  اسناد رسمی شماره 335 شیراز  دفتر 
جلد سند مالکیت به شماره چاپی 058964 مربوط به ششدانگ یکقطعه زمین 
ثبت  ذیل  که  شیراز   4 بخش  در  واقع   2155/1796 پلاک  به  شده  محصور 
719994 در صفحه 197 دفتر 1323 املاک به نام سیدعلی سیدعباسی ثبت 
و سند مالکیت صادر و سپس مع الواسطه به موجب سند 91/02/23-31721 
دفتر 163 شیراز به طاهره رستم پور شیخ احمدی منتقل شده و به علت سهل 
مالکیت  سند  المثنی  سند  صدور  تقاضای  نامبرده  و  گردیده  مفقود  انگاری 
نموده مراتب طبق اصلاحیه تبصره یک ماده 120 آیین نامه  قانون ثبت آگهی 
می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای  کرده  و یا مدعی 
وجود سند مالکیت نزد خود می¬باشد  تا ده  روز پس از انتشار آگهی به ثبت 
محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله 
تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض 
اصل سند ارایه نشود  اداره ثبت  سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و 

به متقاضی تسلیم خواهد کرد. 14366/ م الف          28097/17108
جهانبخش اسفندیاری نیا

رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی فقدان سند مالیکت 
با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر  آقای محمدمهدی کرمی احمدآباد 
خانه 361 شیراز تنظیم شده مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت به 
زمین  قطعه  یک  ششدانگ  به  مربوط   94 الف  سری   962788 چاپی  شماره 
محصور به پلاک 2151/226 واقع در بخش 4 شیراز که ذیل ثبت - در صفحه 
- دفتر - املاک به نام محمدمهدی کرمی احمدآباد ثبت سند صادر شده است 
و به علت جابجایی مفقود گردیده و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی سند 
مالکیت نموده مراتب طبق اصلاحیه تبصره یک ماده 120 آیین نامه  قانون 
ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای  کرده  
و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می¬باشد  تا ده  روز پس از انتشار 
آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت یا 
خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در 
صورت اعتراض اصل سند ارایه نشود  اداره ثبت  سند مالکیت المثنی را طبق 

مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
		  14368/ م الف          28080/17095
جهانبخش اسفندیاری نیا 

رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی موضوع ماده 3 قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی  اراضی و  
ساختمانهای فاقد سند رسمی 

قانون  موضوع  اول  هیأت   139760311039000123 شماره  رأی  برابر 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در 
متقاضی آقای  بلامعارض  مالکانه  مهر تصرفات  ثبت ملک  ثبتی حوزه  واحد 
علی بهزادی فرزند اسماعیل به شماره شناسنامه 4 صادره از لامرد نسبت  به 
ششدانگ یک قطعه زمین زراعتی به مساحت 120000 مترمربع تحت پلاک 
شهرستان  فارس   25 بخش   3 قطعه  در  واقع  اصلی   3835 پلاک  از  فرعی   4
مهر روستای بهرستان خریداری از مالکان رسمی زارعین صاحب نسق محرز 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه 
از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم و گواهی 
تقدیم دادخواست اخذ و به اداره ثبت تحویل نماید. بدیهی است در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر 

خواهد شد.  237/ م الف              28074/17082      
تاریخ انتشار نوبت اول: 1397/7/24          تاریخ انتشار نوبت دوم: 1397/8/9

خلیل شاکری- کفیل اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان مهر
آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت   1397/06/14 مورخه   139760311034002206 شماره  رأي  برابر 
فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون  موضوع  اول 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات 
مالکانه بلامعارض متقاضي خانم فاطمه نازلش فرزند حسن به شماره شناسنامه 
1480 صادره از گراش به شماره ملی 6499707228 در ششدانگ يک باب 
پلاک  از  قسمتی  مترمربع   490/82 مساحت  به  مسکونی  تجاری-  ساختمان 
2068/34 اصلي واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي محمدعلی 
خانبازی محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 
فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي 
به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف 
مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
انقضاي مدت مذکور و عدم وصول  است در صورت  بديهي  نمايند.  تقديم 

اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         14358/م الف
تاریخ انتشار نوبت اول: سه شنبه1397/7/24          

تاریخ انتشار نوبت دوم: چهارشنبه 1397/8/9         28028/17042      
جهانبخش اسفندیاری نیا

رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی موضوع ماده 3 قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی  اراضی 
و ساختمانهای فاقد سند رسمی و ماده 13 آیین نامه اجرایی آن

برابر رأی شماره 139760311014001375 مورخ 1397/7/11 هیأت موضوع 
سند  فاقد  ساختمانهای  و  اراضی  ثبتی  وضعیت  تکلیف  تعیین  قانون  یک  ماده 
رسمی مستقر در اداره ثبت اسناد و املاک اقلید تصرفات مالکانه و بلامعارض 
آقای شاپور شمشیری قورت فرزند صمصام به شماره شناسنامه 289 و شماره ملی 
2294296044 صادره از شیراز در ششدانگ یک قطعه زمین زراعتی به مساحت 
329805 مترمربع در قسمتی از پلاک شماره 127 واقع در شهرستان اقلید بخش 
16 فارس سرحد چهاردانگه روستای شادکام که جهت آن پلاک 31 فرعی از 
موضوع  شمشیری  صمصام  وراث  کلیه  از1(  خریداری  گردیده  منظور   127
تمامی باقیمانده مالکیت مورث مذکور در اظهارنامه ثبتی به میزان 20/74 هکتار 
2( مالکیت رسمی مشاعی متقاضی موضوع سند شماره 23360 مورخ 89/2/22 
از  انتقالی  اقلید  اقرارنامه رسمی شماره 29348 مورخ 91/7/17 دفتر 140  و 
متقاضی  مالکیت رسمی   )3 هکتار  میزان 3/7  به  عطا  فرزند  سیروس شمشیری 
موضوع سند شماره 23022 مورخ 89/11/30 دفتر 140 اقلید انتقالی از شمشیر 
حبیبی فرزند نگهدار به میزان 6/2 هکتار 4(خریداری عادی از شمشیر حبیبی 
اطلاع  منظور  به  لذا  است.  محرز گردیده  هکتار  میزان 2/35  به  نگهدار  فرزند 
که  در صورتی  شود  می  آگهی  روز   15 فاصله  به  نوبت  دو  در  مراتب  عموم 
اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند 
از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و 
پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود 
را به مرجع قضایی تقدیم و گواهی تقدیم دادخواست اخذ و به اداره ثبت تحویل 
نماید. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 
مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.  290/ م الف        28101/17113     
تاریخ انتشار نوبت اول: 1397/7/24          تاریخ انتشار نوبت دوم: 1397/8/9

رضا رحیمی - رییس ثبت اسناد و املاک اقلید

آگهی ابلاغ اجراییه
به موجب اجراییه شماره 9710428884500200 مورخ 1397/7/18 صادره 
دادنامه شماره  اختلاف شهرستان کازرون که طی  پنجم شورای حل  شعبه  از 
9709978884500307 مورخ 1397/5/31 قطعیت یافته محکوم علیه آقای 
سیروس قایدشرف فرزند محمدتقی محکوم است به الزام به حضور در احد از 
دفاتر اسناد رسمی و تنظیم سند انتقال رسمی خودروی پژو 405 مدل 86 به 
شماره انتظامی ایران 63-287 س 72 و نیز پرداخت هزینه دادرسی به مبلغ 
690/000 ریال در حق محکوم له آقای حسین کشاورز فرزند اردشیر به علاوه 
پرداخت هزینه اجرایی در حق صندوق دولت. بدینوسیله ابلاغ می شود که 
اقدام والا  به اجرای مفاد اجراییه  نسبت  تاریخ درج آگهی  از  ظرف ده روز 
برابر مقررات قانونی حکم مزبور اجرا خواهد شد.  7/1270         955/م الف

شعبه پنجم شورای حل اختلاف کازرون

آگهی احضار متهم
در پرونده شماره 9709987123700114شعبه 17 دادیاری دادسرای عمومی و انقلاب شیراز آقای سعید سجادیان منش فرزند علی به موجب شکایت فرزانه 
کلانتری به اتهام ترک انفاق تحت تعقیب قرار دارد با توجه به معلوم نبودن محل اقامت وی و عدم امکان ابلاغ احضاریه و عدم دسترسی به او طبق ماده 174 
قانون آیین دادرسی کیفی مراتب یک نوبت در روزنامه  طلوع آگهی و متهم ظرف مهلت یک ماه احضار می شود پس از انقضای مهلت مذکور تصمیم لازم گرفته 

خواهد شد. 14367/م الف            28083/17098	         
دادیاری شعبه 17 دادسرای عمومی و انقلاب شیراز

روش‌های مختلفی ازجمله تمرینات فیزیوتراپی در بهبود دیسک گردن 
بهبود  حدودی  تا  را  عارضه  این  می‌توانید  آن‌ها  انجام  با  و  است  مؤثر 

ببخشید.
فقرات  ستون  مهره‌های  میان  در  کمری،  فقرات  ستون  دیسک  همانند 

گردن نیز دیسک بین مهره‌ای وجود دارد.
فتق )بیرون‌زدگی( دیسک گردن زمانی اتفاق می‌افتد که ماده ژله مانند 
موجود در مرکز دیسک گردن ضعیف و شکننده شده و از دیواره سخت 
خارجی، بیرون بزند؛ این عارضه که در افراد بین سی تا شصت سال بروز 
می‌کند با اعمال فشار بر عصب ستون فقرات باعث ایجاد درد گردن یا 
بازو، بی‌حسی یا سوزن سوزن شدن این نواحی می‌شود. البته باید توجه 

شود که گردن  درد جزو الزامی علائم دیسک گردن نیست.
ستون فقرات از 24 استخوان متحرک به نام مهره ساخته شده است. بخش 
گردن ستون فقرات وزن سر شما با وزنی حدود 4.5 کیلوگرم به شما 
اجازه می‌دهد سرخود را به جلو عقب تکان دهید و گردش 180 درجه 

داشته باشید.
7 مهره گردنی بانام‌های  C1 تا C7 دیسک‌ها آن‌ها را از هم جدا کرده 
و مانع از ساییده شدن مهره‌ها بر روی هم می‌شوند. مرکز هر دیسک با 
ماده‌ای ژله مانند پرشده است و در سطح هر دیسک، یک جفت اعصاب 

نخاعی از طناب نخاعی خارج و در بدن پخش می‌شود.
نخاع و اعصاب نخاعی با عملکردی شبیه به تلفن، اجازه می‌دهند پیام‌ها یا 

تحریکات بین مغز و بدن )اندام‌ها( جابه‌جا شوند.
در  ایجادشده  پارگی  از طریق  از مرکز دیسک  ژله‌ای  ماده  هنگامی‌که 
آنولوس دیواره دیسک خارج شود، فتق دیسک گردن یا بیرون‌زدگی 

دیسک گردن ایجاد می‌شود.
باگذشت زمان، فتق دیسک گردن تمایل به کوچک شدن دارد و ممکن 
است منجر به تسکین درد به‌صورت جزئی یا کامل شود. در بیشتر موارد 

درد گردن و یا دست در طول 6 هفته بهبود می‌یابد.
اگر شما دیسک گردن دارید، ممکن است دردی را احساس کنید که 
در طول بازو دستتان منتشر می‌شود، همچنین احساس درد در ناحیه شانه 
یا گردن هنگام چرخش سر و خم شدن گردن را خواهید داشت؛ گاهی 
اوقات ممکن است اسپاسم )گرفتگی( عضلانی داشته باشید )به این معنا 
و  ناخوشایند  درد  اوقات  گاهی  می‌شوند(.  غیرقابل‌کنترل  عضلات  که 
سوزش در بازوی شما وجود دارد. همچنین ممکن است ضعف عضلانی 
در عضلات دو سر و سه سر و همچنین در پروسه هند گریپ )گرفتن 

وسایل( داشته باشید.
به دیسک گردن هدایت  ابتلا  به سمت  عواملی که شما را 

می‌کند
نامناسب  بلند کردن  به علت آسیب دیدن،  است  دیسک گردن ممکن 
اجسام یا حتی خودبه‌خود ایجاد شوند؛ بالا رفتن سن هم نقش مهمی در 
ایجاد انواع دیسک‌ها ازجمله دیسک گردن دارد چراکه با افزایش سن، 
دیسک‌های شما خشک‌تر و سخت‌تر می‌شوند و دیوار بیرونی و فیبری 
سخت دیسک ممکن است تضعیف شود درنتیجه دیگر قادر نخواهد بود 

که هسته ژله‌ای را در مرکز قرار دهد.
این ماده ممکن است از طریق یک پارگی در دیواره دیسک، خارج‌شده 
و باعث ایجاد درد در هنگام تماس با عصب شود؛ ژنتیک فرد نیز در ابتلا 
به دیسک گردن مؤثر است همچنین سیگار کشیدن  و مصرف تنباکو 
است؛ همچنین  انواع دیسک  ایجاد دیسک گردن و دیگر  ازجمله علل 
انجام برخی از فعالیت‌های شغلی و تفریحی نیز می‌تواند منجر به انحطاط 

زودرس دیسک گردن و آسیب آن شود.

فتق دیسک گردن بیشتر در افرادی که در دهه 4 و 5 زندگی خود هستند 
رایج است، اگرچه افراد سالخورده و میانسالی که فعالیت فیزیکی خاصی 

دارند، در گروه با خطر ریسک بالا قرار می‌گیرند.
قابل‌ذکر است تنها هشت درصد از فتق دیسک‌ها مربوط به ناحیه گردن 

)دیسک گردن( است.
راه‌های فرار از دیسک گردن

سن  افزایش  از  جلوگیری  عارضه  این  بروز  از  پیشگیری  برای  
اجتناب‌ناپذیر است اما تغییر در سبک زندگی می‌تواند به جلوگیری از 
بدنی  حالت‌های  تمرین  کند.  جلوگیری  دیسک  به  مربوط  بیماری‌های 
مناسب و حرکات درست بدن، حفظ وزن مناسب و سلامت، ورزش منظم 

و عدم استعمال دخانیات می‌تواند کمک‌کننده باشد.
درمان این اختلال در بیشتر بیماران با تنها با چهار الی شش هفته قرار 
گرفتن تحت درمان نورولوژیک درد و علائم از بین می‌رود. نسبت به 
مسیر درمانی خود خوش‌بین بوده و به خاطر داشته باشید که کمتر از %۵ 

مشکلات ستون مهره نیازمند جراحی هستند.
برای  غیراستروئیدی  ضدالتهابی  داروهای  شامل  است  ممکن  داروها 
کاهش تورم، رفع اسپاسم ماهیچه‌ای و یا از بین رفتن درد باشند هم‌چنین 
درمان فیزیکی که تأثیر بسیاری بر بهبودی درمان دارد شامل درمان با 

سرما و گرما، ماساژ ملایم و کشش می‌شود.
تمرین‌های مؤثر برای درمان این اختلال

را صاف  گردن  و  پشت  بنشینید،  یا  بایستید  صاف  چانه  انقباض  برای 
کنید و شانه‌ها را اندکی عقب بدهید. همان‌طور که سر را روبه‌جلو نگاه 
داشته‌اید و خیره به روبه‌رو نگاه می‌کنید، چانه را روبه‌داخل جمع کنید. 
باید کشش خفیفی را بدون درد حس کنید؛ اگر دچار درد شدید، فوراً 
انجام حرکت را متوقف کنید و به پزشک مراجعه نمایید. چند ثانیه در 
این حالت بمانید و حرکت را هرروز در چند نوبت ده مرتبه‌ای تکرار 
کنید. برای انقباض کتف در موقعیت فوق قرار بگیرید و کتف‌ها را به 
مدت 5 ثانیه تا جایی که می‌توانید، به هم‌فشار دهید. بازهم تأکید می‌کنیم 
که به‌جز کشش نباید هیچ دردی حس کنید. حرکت را هرروز ده بار 

تکرار کنید.

سر را صاف نگه‌ دارید و چانه را روبه‌داخل جمع کنید. این موقعیت را 
حفظ کنید و سر را به‌آرامی ده بار پایین ببرید. سپس عضلات را شل 

کنید.

 
 موبیلیزاسیون عصب میانی

بازو را تا ارتفاع شانه بالا ببرید. ابتدا آرنج را خم کنید، سپس به‌آرامی آن 
را به‌گونه‌ای صاف کنید که کف دست رو به دیوار باشد. برای افزایش 
کشش می‌توانید سرتان را به سمت دیگر خم کنید. 5 ثانیه در این حالت 

بمانید، عضلات را شل کنید و حرکت را چهار بار دیگر تکرار کنید.

 
 بازو را تا ارتفاع شانه بالا ببرید. آرنج را خم کنید و ساعد را به‌گونه‌ای 
به  انگشتان رو  بگیرد و نوک  قرار  بچرخانید که کف دست کنار سر 
پایین باشد. 5 ثانیه در این حالت بمانید، عضلات را شل کنید و حرکت 

را 4 بار دیگر تکرار کنید.

 
 بازویتان را کنار بدن نگه ‌دارید و آن را روبه‌داخل بپیچانید، مچ دست 
را خم کنید و سپس بازو را عقب ببرید تا زاویه کمی با پهلو پیدا کند. 
بار  بمانید، عضلات را شل کنید و حرکت را 4  این حالت  ثانیه در   5

دیگر تکرار کنید.

گردن  و  نیاورید  فشار  گردن  به  کنید.  خم  جلو  به  بااحتیاط  را  گردن 
نکنید. عضلات را شل کنید و گردن را صاف کنید.  بیش‌ازحد خم  را 

حرکت را 10 بار تکرار کنید.

  
 سرتان را به‌آرامی به یک سمت بچرخانید، در منتهی‌الیه دامنه حرکتی به 
گردن فشار نیاورید. سرتان را به سمت دیگر بچرخانید و عضلات را شل 

کنید. حرکت را 10 بار تکرار کنید.

 
چه زمانی به سراغ جراحی گردن برویم

جراحی ستون فقرات گردنی ممکن است هنگامی پیشنهاد شود که درد و 
علائم در طول درمان غیر جراحی به‌طور پیشرونده‌ای شدیدتر شوند. اگر 
فتق دیسک اتفاق افتاده منجر به فشرده شدن دیسک درون ستون فقرات 

شود )میلوپاتی(، جراحی ممکن است ضروری باشد.
هدف از جراحی کاهش فشردگی اعصابی است که توسط دیسک فشرده 
شده است. رایج‌ترین فرآیند دیسکتومی نامیده می‌شود که به‌طور جزئی 
یا کلی دیسک آسیب‌دیده را خارج می‌کند. این جراحی معمولًا از ناحیه 
می‌شود.  انجام  می‌شود(  نامیده  گردنی  جلوی  )دیسکتومی  گردن  جلو 
گاهی نیاز است که از طریق ناحیه پشتی گردن و با برداشتن بخشی از 
لامینا، یک صفحه استخوانی پوشاننده کانال نخاعی، به دیسک فتق یافته 
خلفی(  )لامینوکتومی  لامینوکتومی  فرآیند  این  نام  کرد.  پیدا  دسترسی 
بسیار  جراحی  به‌صورت  می‌تواند  مرحله‌ای  هر  اغلب،  می‌شود.  نامیده 
کوچک با حداقل تهاجم به بافت‌های بدن انجام‌شده و گاهی در مرکز 

جراحی بیماران سرپایی نخاعی.

ورزش‌های مناسب برای درمان دیسک گردن 


