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اید و ندانید چرا؟ شاید همین الان هم این دردها آیا تا به حال درد عضلات ناگهانی یا خستگی مفرط را تجربه کرده
های تواند شما را از فعالیتمیرد عضلات علت دتوجهی به دانید علت چیست. بیسراغتان آمده باشد و نمی

روزمره، ورزش و حتی خواب راحت محروم کند. بسیاری از افراد با دردهایی مثل گرفتگی عضلات ران، کتف یا شکم 
کنند، بدون اینکه بدانند ریشه این مشکلات کجاست. اگر شما هم این علائم را نادیده بگیرید، ممکن زندگی می

 تر جسمی و حتی کاهش کیفیت زندگی دچار شوید. است به مشکلات جدی

های پیشگیری، اولین قدم برای رهایی از درد و روشعلت درد عضلات این فرصت را از دست ندهید؛ چون دانستن 
مدت های طولانیتوانید از آسیبو بازگشت به سلامتی است. اگر همین حالا اطلاعات لازم را کسب کنید، می

های مختلف درد عضلات کند تا علتشده به شما کمک میبندیصورت کامل و دستهکنید. این مطلب بهجلوگیری 
 .های مختلف بدن را بشناسید و یاد بگیرید چگونه با چند نکته ساده از آن پیشگیری کنیددر بخش

 های درمانو خستگی مفرط | دلایل و راهعلت درد عضلات بدن 
کنند. این درد ترین مشکلاتی است که بسیاری از افراد در طول زندگی خود تجربه میعدرد عضلات بدن یکی از شای

ای. های زمینههای روزانه گرفته تا بیماریتواند ناشی از عوامل مختلفی باشد؛ از فشار بیش از حد در فعالیتمی
از حد یا کمبود خواب  ، خستگی مفرط است که به دلیل فعالیت بیشدرد عضلات بدن علت یکی از دلایل اصلی

توانند نقش مهمی در ایجاد آبی بدن و استرس میشود. همچنین مشکلاتی مانند کمبود مواد معدنی، کمایجاد می
  .این درد داشته باشند

تواند زندگی روزمره را مختل کند. این مشکل اغلب خستگی مفرط همراه با درد عضلات یکی از علائمی است که می
ترین علل خستگی مفرط و درد شود. مهمها و فشار زیاد بر سیستم عضلانی ایجاد میکمبود انرژی در سلولبه دلیل 

است. در بسیاری از موارد،  B12 یا D های روانی، تغذیه نامناسب و کمبود ویتامینخوابی، استرسعضلات شامل کم
ای دیگر به طور جامع در مقاله .شودضلات میها نیز باعث احساس درد و سنگینی عرسانی به بافتکمبود اکسیژن

 ایم.صحبت کرده نقش تغذیه در درد عضلاتدر خصوص 

دهند یا تحت فشار روحی هستند، بیشتر در معرض این های سنگین انجام میافرادی که به طور مداوم فعالیت
توانند باعث خستگی دیابت می خونی، مشکلات تیروئید وهای مزمنی مانند کممشکل قرار دارند. همچنین بیماری

مفرط و درد گسترده عضلانی شوند. برای رفع این مشکل، لازم است علاوه بر بررسی پزشکی، اصلاح سبک زندگی نیز 
 .تواند تأثیر زیادی در کاهش این علائم داشته باشدانجام شود. مدیریت استرس، خواب کافی و ورزش سبک می

های ورزشی سنگین بدون آمادگی بدنی است که منجر به التهاب و کشیدگی یکی دیگر از عوامل مهم، فعالیت
تواند فشار زیادی بر عضلات شود. همچنین وضعیت نامناسب بدن در زمان نشستن یا ایستادن میعضلات می

ن هایی مانند فیبرومیالژیا یا مشکلات عصبی و مفصلی نیز علت درد عضلات بدوارد کند. در برخی موارد، بیماری
تواند به کاهش این هستند. تشخیص دقیق علت نیاز به بررسی پزشکی دارد، اما رعایت سبک زندگی سالم می

 :علت درد عضلاتاز  نکات پیشگیری .مشکل کمک کند

 داشتن خواب کافی و منظم •
 مصرف آب کافی در طول روز •
 روی یا یوگاورزش سبک مانند پیاده •
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 ساعت ۸تا  ۷داشتن خواب منظم بین  •
 رل استرس و انجام تمرینات تنفسیکنت •
 B12 مصرف مواد غذایی حاوی آهن و ویتامین •
 های سنگین بدون آمادگی بدنیپرهیز از فعالیت •
 ها و مواد معدنیتغذیه متعادل سرشار از ویتامین •
 رعایت وضعیت صحیح بدن هنگام نشستن و ایستادن •
 خونیچکاپ منظم برای تشخیص مشکلات تیروئید و کم •

 های ریکاوری سریعو روشعضلات بعد از بدنسازی علت درد  
ها، های بدن به تمرینات قدرتی است. در این نوع ورزشترین واکنشدرد عضلات بعد از بدنسازی یکی از طبیعی

های ریز ایجاد پارگی شود ومیدرد عضلات بعد از بدنسازی علت گیرند و همین امر عضلات تحت فشار زیاد قرار می
د و تقویت عضلات هستند اما تا زمان ترمیم، باعث ساز رشهای کوچک، زمینهشود. این آسیبدر بافت عضلانی می

 .درد و کوفتگی خواهند شد

کار معمولا درد بیشتری شدت درد بسته به سطح آمادگی بدنی، نوع تمرین و حجم کاری متفاوت است. افراد تازه
صول تغذیه و ای با رعایت اشان به فشار عادت ندارند. در مقابل، ورزشکاران حرفهکنند چون عضلاتاحساس می

 .شونداستراحت کمتر دچار این درد می

اند یا تمرین ویژه کسانی که تازه شروع به فعالیت بدنی کردهبرای بسیاری از افراد بهعلت درد عضلات بعد از ورزش 
کند، نتیجه فشار اند، سوال مهمی است. این درد که اغلب به شکل کوفتگی یا گرفتگی بروز میسنگین انجام داده

های ریز در خصوص تمرینات قدرتی و هوازی شدید، پارگیارد شدن به فیبرهای عضلانی است. هنگام ورزش، بهو
 .های کوچک علت اصلی درد عضلات بعد از ورزش استشود. همین آسیببافت عضلات ایجاد می

 ۷۲تا  ۲۴ولا معروف است، معم DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness)این وضعیت که در علم پزشکی به 
های میکروسکوپی محدود تنها به آسیبعلت درد عضلات بعد از ورزش شود. ساعت پس از تمرین ظاهر می

 .توانند این مشکل را تشدید کنندآبی بدن، کمبود منیزیم یا پتاسیم و حتی عدم گرم کردن بدن نیز میشود؛ کمنمی
ی دیگر به صورت کامل بیان توانیم در یک مقالهست را میا درد عضلات بعد از ورزش و بدنسازیهر آنچه درباره 

 .کنیم

ای کننده به نظر برسد، اما در بیشتر موارد این نشانهممکن است نگرانعلت درد عضلات بعد از ورزش با وجود اینکه 
تر و ویهای کوچک، عضلات را قطبیعی از سازگاری بدن با فعالیت بدنی است. در واقع بدن با ترمیم این آسیب

تر مثل کشیدگی یا پارگی سازد. البته اگر درد بیش از حد شدید یا طولانی باشد، احتمال آسیب جدیتر میمقاوم
 .عضله وجود دارد

کننده است. رعایت اصول تمرینی و برای مدیریت این مشکل، دانستن علت درد عضلات بعد از ورزش بسیار کمک
برای کاهش درد، توصیه  .تر کندا کاهش دهد و روند ریکاوری را سریعتواند شدت درد ر های ساده میمراقبت

شود بعد از تمرین از حرکات کششی و ماساژ سبک استفاده شود. همچنین مصرف پروتئین کافی و خواب منظم می
 :های پیشگیری و درمانراه .کندبه ترمیم عضلات کمک زیادی می
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 افزایش تدریجی شدت تمرینات •
 تکنیک صحیح در حرکات بدنسازیرعایت  •
 تغذیه مناسب حاوی پروتئین و کربوهیدرات کافی •
 خواب کافی برای ریکاوری عضلات •
 استفاده از کمپرس گرم یا سرد در صورت درد شدید •
 استراحت دادن به عضلات بین جلسات تمرینی •

 های درمان خانگی و پزشکیو روشعلت درد گرفتن عضلات شکم 

های شکمی، حرکات ناگهانی، یا حتی تواند به دلایل مختلفی از جمله ورزشمیت شکم درد گرفتن عضلا علت 
های مکرر ایجاد شود. این نوع درد اغلب ناشی از کشیدگی یا اسپاسم عضلات شکمی است و معمولا پس از سرفه

 .کندچند روز استراحت بهبود پیدا می

بدون گرم کردن مناسب است. در این شرایط، فشار ناگهانی یکی دیگر از عوامل شایع، انجام تمرینات سنگین شکم 
ها مانند پتاسیم یا منیزیم آید. همچنین کمبود الکترولیتهای ریز به وجود میشود و پارگیبه عضلات وارد می

 .تواند باعث گرفتگی و درد در این ناحیه شودمی

به همین دلیل اگر درد با علائمی مثل تهوع، شود. گاهی درد عضلات شکم با مشکلات گوارشی اشتباه گرفته می
 :های پیشگیری و درماناهر  .تر بررسی شوندهای جدیاستفراغ یا تب همراه باشد، باید علت

 گرم کردن و کشش قبل از انجام حرکات ورزشی شکم •
 مصرف آب کافی و مواد غذایی غنی از پتاسیم و منیزیم •
 پرهیز از فشار بیش از حد به عضلات شکم •
 های شدید تا زمان بهبوداستراحت و اجتناب از فعالیت •
 استفاده از کمپرس گرم یا ماساژ ملایم برای کاهش درد •
 مدتمراجعه به پزشک در صورت درد شدید یا طولانی •

 های درمان موثرو راهعلت درد عضلات دست 
. بسیاری از افراد بعد از کار تواند از فشارهای روزمره تا مشکلات پزشکی متنوع باشدمیعلت درد عضلات دست 

شوند. این مشکل به دلیل استفاده بیش از حد طولانی با کامپیوتر یا موبایل دچار درد در ناحیه ساعد و بازو می
 .شوداز عضلات و تکرار حرکات ایجاد می

صحیح است.  های قدرتی بدون رعایت اصولهای شایع، بلند کردن اجسام سنگین یا انجام ورزشیکی دیگر از علت
 .شونددر چنین شرایطی فیبرهای عضلانی دچار آسیب یا کشیدگی شده و باعث درد می

هایی مانند آرتروز یا مشکلات عصبی باشد. در این شرایط تواند ناشی از بیماریمیعلت درد عضلات دست گاهی 
لت بسیار مهم است تا شود. تشخیص صحیح عحسی یا گزگز در دست ظاهر میدرد معمولا همراه با ضعف، بی

 :های پیشگیری و درمانراه .بتوان بهترین درمان را انتخاب کرد

 های سنگینگرم کردن قبل از ورزش و فعالیت •
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 ها در زمان کار طولانیاستراحت دادن به دست •
 انجام حرکات کششی برای جلوگیری از گرفتگی •
 استفاده از کمپرس سرد یا گرم برای کاهش التهاب •
 مواد غذایی غنی از منیزیم و پتاسیممصرف  •
 حسیمراجعه به پزشک در صورت درد طولانی یا همراه با بی •

 های کاهش سریع آنو روشعلت درد عضلات بازو 
های سنگین، بلند کردن وزنه یا استفاده بیش از حد از این ناحیه است. اغلب به دلیل ورزشعلت درد عضلات بازو 

ورزشکاران بدنسازی و افرادی که  .کوفتگی، گرفتگی یا حتی تیر کشیدن ظاهر شوددرد بازو ممکن است به شکل 
های تواند ناشی از آسیبمیعلت درد عضلات بازو کار فیزیکی سنگین دارند بیشتر در معرض این مشکل هستند. 

 .یابدمیکروسکوپی عضلات، التهاب تاندون یا حتی مشکلات گردن باشد که به بازو انتشار می

حسی باشد، احتمال درگیری اعصاب وجود دارد. در این موارد مراجعه به پزشک ضروری درد همراه با ضعف یا بی اگر
علت از  های پیشگیریراه .تواند درد را تسکین دهدهای خانگی میاست. اما در اغلب موارد، استراحت و مراقبت

 :و درمان درد عضلات بازو

 ای کاهش درداستفاده از ماساژ یا کمپرس گرم بر  •
 انجام حرکات کششی بازو قبل و بعد از ورزش •
 مصرف پروتئین کافی برای ترمیم عضلات •
 خواب کافی و استراحت مناسب •
 سازیپرهیز از بلند کردن اجسام سنگین بدون آماده •
 مراجعه به پزشک در صورت درد مزمن یا انتشار به شانه و گردن •

 خانگی و پزشکیهای درمان و روشعلت درد عضلات پشت 
تواند ناشی از وضعیت بد نشستن، کار طولانی پشت میز، یا بسیار متنوع است و میعلت درد عضلات پشت 

های سنگین باشد. عضلات پشت وظیفه اصلی در حفظ حالت بدن را دارند، به همین دلیل بیش از دیگر ورزش
 .گیرندعضلات در معرض درد و گرفتگی قرار می

، اسپاسم ناشی از نشستن طولانی و عدم تحرک است. همچنین بلند علت درد عضلات پشتن ترییکی از شایع
هایی مثل دیسک کمر بیماری .شودکردن نادرست اجسام سنگین و فشار ناگهانی هم باعث کشیدگی عضلات می

همراه با علائم دیگر توانند عامل درد باشند. در این شرایط، درد عضلات پشت معمولا یا آرتروز ستون فقرات نیز می
 :ن آنو درما از علت درد عضلات پشت های پیشگیریراه .کندحسی پا یا محدودیت حرکتی بروز میمانند بی

 اصلاح وضعیت نشستن و استفاده از صندلی ارگونومیک •
 انجام تمرینات کششی و تقویتی برای عضلات پشت •
 ناگهانیاجتناب از بلند کردن اجسام سنگین به شکل  •
 استفاده از کمپرس گرم یا ماساژ برای کاهش درد •
 مراجعه به پزشک در صورت درد شدید یا مداوم •
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 استراحت کافی و خواب منظم •

 های تسکین آنو روشعلت درد عضلات پشت کتف 
های سنگین معمولا به دلیل وضعیت بد نشستن، کار طولانی با کامپیوتر یا ورزشعلت درد عضلات پشت کتف 

ها فشار مکرر بر روی شانه .شودتنه است. این درد به صورت کوفتگی یا گرفتگی عمیق در اطراف کتف حس میبالا 
علت درد عضلات پشت تواند عضلات اطراف کتف را دچار التهاب کند. گاهی و حرکات اشتباه در تمرینات ورزشی می

علت از  های پیشگیریراه .شودحیه منتقل میبه مشکلات گردن یا ستون فقرات مربوط است که درد به این ناکتف 
 :و درمان درد عضلات پشت کتف

 استفاده از ماساژ درمانی یا کمپرس گرم •
 انجام حرکات کششی شانه و کتف روزانه •
 پرهیز از حرکات ورزشی ناگهانی و غیر اصولی •
 تقویت عضلات شانه و پشت با تمرینات سبک •
 کار کردنرعایت وضعیت صحیح بدن هنگام نشستن و  •
 هامراجعه به پزشک در صورت درد شدید یا انتشار به دست •

 های درمان مؤثرو روشعلت درد عضلات گردن 
اغلب به دلیل نشستن طولانی، کار با موبایل یا استرس زیاد است. خم شدن سر به جلو و علت درد عضلات گردن 

بسیاری از افراد شاغل  .شودگرفتگی و درد میوضعیت نامناسب بدن باعث فشار روی عضلات گردن شده و منجر به 
علت درد شوند. گاهی در کارهای اداری یا کسانی که ساعات زیادی با گوشی سروکار دارند، دچار این مشکل می

و   علت درد عضلات گردناز  های پیشگیریراه .به مشکلاتی مانند دیسک گردن یا آرتروز مربوط استعضلات گردن 
 :درمان

 اصلاح وضعیت نشستن و قرار دادن مانیتور در ارتفاع مناسب •
 هامراجعه به پزشک در صورت درد مزمن یا انتشار به شانه •
 استفاده از کمپرس گرم یا سرد برای کاهش درد  •
 انجام حرکات کششی و نرمشی برای گردن •
 پرهیز از خوابیدن در وضعیت نامناسب •
 استراحت منظم در بین ساعات کاری •

 های درمانو بهترین روشای د عضلات بین دندهعلت در 
های مکرر است. این معمولا ناشی از حرکات ناگهانی، ورزش سنگین یا حتی سرفهای علت درد عضلات بین دنده

گرفتگی یا التهاب  .شود و ممکن است با مشکلات قلبی یا ریوی اشتباه گرفته شوددرد در قفسه سینه احساس می
های کششی یا تواند باعث تیر کشیدن یا کوفتگی در ناحیه سینه شود. افرادی که ورزشمی ایعضلات بین دنده

ای علت درد عضلات بین دندهاز های پیشگیری راه .دهند، بیشتر در معرض این مشکل هستندبرداری انجام میوزنه
 آن: و درمان
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 گرم کردن مناسب قبل از ورزش •
 سینهپرهیز از حرکات ناگهانی قفسه  •
 استفاده از کمپرس گرم برای کاهش التهاب •
 استراحت کافی و اجتناب از فعالیت سنگین •
 مصرف مایعات کافی برای جلوگیری از گرفتگی •
 مراجعه به پزشک در صورت درد شدید یا همراه با تنگی نفس •

 های تسکین آنو راهعلت درد عضلات صورت 
های سینوسی باشد. عضلات قروچه، یا حتی عفونتاسترس، دندانتواند ناشی از میعلت درد عضلات صورت 

ترین یکی از رایج .صورت به دلیل حرکات مداوم در صحبت کردن، جویدن و حالات چهره در معرض گرفتگی قرار دارند
شود. همچنین قروچه در خواب است که باعث درد فک و صورت میدلایل، فشار ناشی از استرس و عادت دندان

علت درد  از های پیشگیریراه .هستندعلت درد عضلات صورت نیز  (TMJ) دهای تنشی و مشکلات مفصل فکسردر 
 آن: و درمانعضلات صورت 

 ماساژ ملایم عضلات صورت •
 کمپرس گرم برای کاهش گرفتگی •
 مدت آدامسپرهیز از جویدن طولانی •
 سازیمدیریت استرس با تمرینات آرام •
 متخصص در صورت درد مداوم مراجعه به دندانپزشک یا پزشک •
 قروچهاستفاده از محافظ دندان در زمان خواب در صورت دندان •

 ؟پا چیست پشت درد عضلاتلت ع
شوند. رو میترین مشکلات حرکتی است که بسیاری از افراد در سنین مختلف با آن روبهدرد عضلات پا یکی از شایع

ه بررسی قسمت ب شود و دلایل متنوعی داشته باشد. در این این درد ممکن است در ران، ساق یا پشت پا احساس 
پردازیم و در پایان میعلت درد عضلات پشت پا و همچنین علت درد عضلات پا چیست ، علت درد عضلات پا

تواند ساده و موقتی یا ناشی از میعلت درد عضلات پا  .کنیمبهترین راهکارهای درمان و پیشگیری را معرفی می
 : اند ازترین دلایل عبارتتر باشد. برخی از مهمهای جدیبیماری

 .یکاف یبدون آمادگ دیشد یها: انجام ورزشنیسنگ یبدن تیفعال •
 .شودیو درد عضلات پا م یمنجر به گرفتگ میکلس ای میپتاس م،یز ی: کاهش منیاملاح معدن کمبود •
 عضلات است. یدرد و گرفتگ عوامل نیتر عیاز شا یکیآب  یناکاف دنیبدن: نوش یآبکم •
 .شودیو درد م ی: فشار بر عضلات پا باعث خستگینشستن طولان ای ستادنیا •
 .گرددیبلند موجب فشار به عضلات پا مپاشنه اینامناسب: استفاده از کفش تنگ  کفش •
 .تواند درد مزمن ایجاد کندواریس یا انسداد عروق پا می :مشکلات گردش خون •
 .آسیب اعصاب محیطی یکی از علل شایع درد در پاهاست :های عصبیبیماریدیابت و  •
 .شرایطی مانند فیبرومیالژیا یا میوزیت :های عضلانی و التهابیبیماری •
 .تواند ناشی از این کمبود باشدضعف و درد عضلات پا می :D کمبود ویتامین •
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اغلب ناشی از فشار بیش از حد در ورزشکاران  علت درد عضلات پا :های ورزشی یا کشیدگیآسیب •
 .است

 .انتشار پیدا کندعضلات پشت پا  علت تواند بهدرد ناشی از عصب سیاتیک می :سیاتیک •
 .عامل شایع کشیدگی این ناحیه :حرکات ناگهانی یا بلند کردن اجسام سنگین •

درمان انتخاب کند بهترین روش کمک میعلت درد عضلات پشت پا و همچنین علت درد عضلات پا شناخت 
شود. اگر درد موقتی و ناشی از فعالیت روزانه یا ورزش باشد، با استراحت و مراقبت خانگی برطرف خواهد 

برای کاهش درد و پیشگیری  .شد. اما در صورت درد مزمن یا همراه با علائم دیگر، مراجعه به پزشک ضروری است
 :شودتر رعایت موارد زیر توصیه میاز مشکلات جدی

 شیدن آب کافی در طول روزنو •
 D مصرف مواد غذایی غنی از منیزیم، پتاسیم و ویتامین •
 گرم کردن قبل از ورزش و انجام حرکات کششی بعد از تمرین •
 استفاده از کفش راحت و استاندارد •
 استراحت کافی و خواب منظم •
 ماساژ و کمپرس گرم یا سرد بسته به نوع درد •
 شدت درد مراجعه به پزشک در صورت تداوم یا •

 درد عضلاتگیری | علل نتیجه

کنند و اغلب آن را درد عضلات و خستگی مفرط، مشکلی است که بسیاری از افراد در طول زندگی خود تجربه می
توانند دلایل متنوعی داشته باشند؛ از فشار طور که در متن اشاره شد، این دردها میگیرند. اما هماننادیده می

خونی، مشکلات تیروئید ای مانند کمهای زمینهماریهای ورزشی و سبک زندگی نادرست گرفته تا بیناشی از فعالیت
 یا دیابت. 

تر های جدیتنها کیفیت زندگی را کاهش دهد، بلکه باعث پیشرفت بیماریتوجهی به این علائم ممکن است نهبی
 و رعایت اصول پیشگیری اهمیت زیادی دارد. اقداماتی مانند خواب کافی،علل درد عضلات شود. بنابراین شناخت 

توانند تا حد زیادی مصرف آب و مواد معدنی، انجام ورزش سبک، رعایت وضعیت صحیح بدن و کنترل استرس می
 (DOMS مانند) های شدیداز سوی دیگر، درد عضلانی بعد از ورزش یا فعالیت.از بروز این مشکلات جلوگیری کنند

مدت باشد، باید به فکر رد شدید یا طولانییک واکنش طبیعی بدن برای سازگاری و تقویت عضلات است. اما اگر د
 تر و مراجعه به پزشک بود. درمان جدی

کنند. در عین حال، در تر کمک میهای خانگی همچون ماساژ، کمپرس گرم یا سرد و استراحت به بهبود سریعروش
یکی از .یار مؤثر باشدتواند بسمواردی که نیاز به تسکین سریع درد وجود دارد، استفاده از داروهای ترکیبی می

است؛ دارویی ترکیبی که حاوی ایبوپروفن، استامینوفن و کافئین  Pain شده در این زمینه، مگافنهای شناختهگزینه
 باشد. می
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عنوان یک ضدالتهاب قوی، استامینوفن برای کاهش درد و تب، و کافئین برای افزایش اثرگذاری ایبوپروفن به
هم در کنترل دردهای عضلانی و اسکلتی مؤثر باشد  Pain شود مگافنترکیب باعث می کنند. اینها عمل میمسکن

و هم در کاهش خستگی ناشی از فشار جسمی یا روحی نقش داشته باشد. البته مصرف این دارو باید طبق توصیه 
توان نهایت، می در.ویژه در افرادی که مشکلات گوارشی، کبدی یا کلیوی دارندپزشک یا داروساز صورت گیرد، به

ترین راهکار برای جلوگیری از درد عضلات است، اما در صورت بروز درد، گفت پیشگیری و اصلاح سبک زندگی مهم
های تر به فعالیتتواند بازگشت سریعمی Pain مگافنهای درمانی مناسب از جمله داروهایی مانند انتخاب روش

 .روزمره و کیفیت زندگی بهتر را تضمین کند

 


