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انتخـاب نحـوه قـرار گيـری بدن و نشسـتن 
مناسـب، در طـول درمـان بيمـار در حرفـه 

دندانپزشـکی
ــرد در  ــه ف ــه ک ــرای زمانیک ــول لازم ب 2. اص

ــد ــال کار می کن ــا فع ــت و ی ــت ثاب حال
بنشــینید،  صــاف  صــورت  بــه  کــه  هنگامــی   .۱
ــه  ــمت بالاتن ــارن در قس ــت متق ــه حال ــان ب بازوهایت
یتــان قــرار می گیــرد. ایــن نــوع نشســتن باعــث 
ــان  ــا و شــانه یت ــی بازوه ــار قســمتهای بالای کاهــش ب
بــر بــدن می شــود. عــلاوه بــر آن، تــا می توانیــد 
ــمت  ــه س ــان ب ــی بازوهایت ــمتهای بالای ــرکات قس ح
جلــو، و همچنیــن بــه ســمت های کنــاری )پهلوییتــان( 
را کاهــش دهیــد، حــرکات بازوهایتــان بــه طــرف کنــار 
بایــد بیــن ۱۵ تــا 20 درجــه باشــد، و حــرکات دســتها 
ــد.  ــه باش ــد 2۵ درج ــو بای ــمت جل ــه س ــا( ب )بازوه
قســمت بــالا تنــه ی بدنتــان می توانــد بــه ســمت جلــو 
ــن،  ــا باس ــه ی آن ب ــه زاوی ــود ک ــم ش ــدازه ای خ ــه ان ب
حداکثــر ۱0 الــی 20 درجــه باشــد امــا هیــچ وقــت در 
ایــن وضعیــت بــه کنارهایتــان )پهلویتــان( خــم نشــوید 
و از چرخیــدن نیــز بایــد اجتنــاب شــود. ســر می توانــد 



13 نحوه صحيح نشستن دندانپزشك

ــر 2۵ درجــه خــم شــود.  ــا حداکث ــو ت ــه ســمت جل ب
2. هــدف از انجــام روشــهای مناســب کار کــردن ایــن 
اســت کــه: تــا جــای ممکــن حــرکات بــدن در طــول 
ــاس  ــرد احس ــه ف ــود ک ــم ش ــوری تنظی ــان ط درم
ــار  ــروی ب ــد و نی ــود کن ــای خ ــی در ماهیچه ه راحت
بازوهــا و شــانه بــه خوبــی بــر روی ماهیچه هــا و 
ســتون فقــرات پخــش شــود، تــا فــرد دندانپزشــک در 

ــد. ــی نکن ــاس ناراحت ــان احس ــگام درم هن
ــد ماهیچــه ای  ــگام ورزش و اســتفاده از شــکم بن در هن
کــه بســتن آن باعــث کاهــش درد ماهیچــه ای می شــود، 
و بــا انجــام حــرکات ورزشــی در خــارج از مطــب 
دندانپزشــکی خــود، از ســالم بــودن ماهیچه هــای خــود 
مطمئــن شــوید و قــدرت ماهیچه هــا را افزایــش دهیــد، 
ــد در  ــما می توانی ــا، ش ــن کاره ــام ای ــه ی انج در نتیج

ــد. ــرار بگیری ــت اســتقرار و نشســتن مناســب ق وضعی
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3. انتخــاب نحــوه ی نشســتن مناســب در 
حالتهــای ثابــت و فعــال در دندانپزشــکی

بــرای انتخــاب نحــوه ی نشســتن مناســب بــه حالتهای 
ــدن  ــه تمــام حــرکات ب ــه طــوری ک ــال، ب ــت و فع ثاب
بــه آســانی انجــام شــود، دندانپزشــک )یــا فــرد انجــام 
دهنــده( بایــد بــه صــورت صــاف بنشــیند، بــه شــکلی 
ــه  ــو و ب ــمت جل ــه س ــی ب ــینه کم ــه ی س ــه قفس ک
ســمت بــالا باشــد، و همچنیــن ماهیچــه هــای شــکمی 
کمــی کشــیده باشــند. شــانه بایــد درســت بــا قســمت 
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مفصلهــای باســن عمــود باشــد و وزن بــدن روی 
ــت  ــن وزن در نهای ــد و ای ــن بیای ــرات و لگ ــتون فق س
ــوع وضعیــت باعــث  ــن ن ــرار گیــرد. ای ــی ق روی صندل

مــی شــود، تنفــس بهتــری نیــز داشــته باشــید.
ــت  ــه وضعی ــیدن ب ــرای رس ــرایط لازم ب 4. ش

ــب کاری مناس
شــرایط داشــتن وضعیــت مناســب، در هنــگام 
فعالیــت کاری ثابــت، مطابــق مــوارد زیر اســت:
ــتید،  ــت هس ــت کاری ثاب ــه در وضعی ــی ک ۱. هنگام

ــینید. ــاف بنش ــت و ص راس
2. تــا موقعــی کــه قســمت بالاتنــه ی بدنتــان بــه حات 
ــان لازم را روی  ــرد، درم ــرار نگی ــوازن( ق ــارن )مت متق
دهــان بیمــار انجــام ندهیــد. ایــن شــیوه ی متقارنــی 
ــکل  ــه ش ــدن را ب ــاژتیال ب ــن میدس ــه در پل ــت ک اس
ــد. ــه دو قســمت مســاوی تقســیم می نمای ــودی ب عم

ــر  ــن ب ــای ممک ــا ج ــه ت ــید ک ــته باش ــه داش ۳. توج
روی زمینــه ی کاری کــه روی آن می خواهیــد کار 
ــر  ــید(. اگ ــته باش ــلط داش ــید )تس ــود باش ــد، عم کنی
ــه  ــوید ک ــور می ش ــد، مجب ــت روی نده ــن وضعی ای
ســرتان تــا جــای ممکــن بــرای دیــدن زمینــه ی 
ــث  ــودآگاه باع ــر ناخ ــن ام ــه ای ــو بکشــید ک کاری جل
می شــود، حالــت بدنتــان تغییــر کنــد. در ایــن شــیوه، 


