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 زاًذٍى چیسر؟

زاًذٍى ّا تافر ّایی ّسسٌذ کِ ضکل آى ّا ضثیِ تِ رضسِ ّای 

ًاسک تَدُ ٍ تزای ازصال اسسخَاى تِ هاّیچِ در تذى ٍجَد 

ًذ. ایي زاًذٍى ّا هقاٍهر تالایی در هقاتل کطص دارًذ. ردا

ساخسار زاًذٍى ّا تِ ؼَر کلی اس کلاصى ساخسِ ضذُ اًذ کِ ایي 

رضسِ ای تِ ؼَر هَاسی کٌار ّن قزار دارًذ. زاًذٍى ّا ضثیِ تِ 

ؼٌاب تَدُ ٍ سفیذ رًگ هی تاضٌذ ٍ هی زَاًٌذ در اًذاسُ ّای 

 .هسفاٍزی تا ؼَل ٍ ظخاهر هسفاٍذ تاضٌذ

زفاٍذ رتاغ تا زاًذٍى در ایي اسر کِ رتاغ تاػص ازصال دٍ 

هاّیچِ تِ اسسخَاى تِ ّن اسر اها زاًذٍى تاػص ازصال یک 

 .اسسخَاى اسر

 ػلائن خارگی زاًذٍى چیسر؟

زَاى تِ درد در هحل  ززیي ػلائن خارگی زاًذٍى، هی اس جولِ اصلی

زاًذٍى ٍ ًاحیِ اؼزاف آى اضارُ کزد. درد هوکي اسر تِ صَرذ 

 زذریجی خیطزفر کٌذ ٍ یا ایٌکِ ًاگْاًی ٍ ضذیذ تاضذ. 

 :ػثارزٌذ استزخی دیگز اس ػلائن خارگی زاًذٍى        

  حساسیر ٍ درد در ٌّگام حزکر دادى هفاصل 

  هحذٍد ضذى داهٌِ حزکر آًْا تِ دلیل درد

 ضذیذ

 دیذُ احساس ًاخَضایٌذ گزفسگی در هحل آسیة 

 ٍرم ٍ السْاب 

 جزاحی درهاى

 زاًذٍىجذی،ّای   آسیة ضذى ٍارد دلیل تِ هَارد اس تزخی در

 ایي در درهاى راُ تْسزیي. ضَد هی خارگی دچار کاهل صَرذ تِ

 خارگی جزاحی ػول ًَع اًسخاب. اسر جزاحی ػول هَارد

 .دارد تسسگی آسیة ٍسؼر ٍ ضذذ تِ زاًذٍى

 

 

 

 صَرزی تسسِ تِ ًظز خشضک هؼالج دردرهاى غیز جزاحی،          

تاضذ اقذاهاذ سیز تزای تیوار اًجام  جشئی آسیة ضذذ کِ

 هی گیزد.

 ُزَرم هحل در یخ کودزس اس اسسفاد  

 ٍ تِ هذذ چٌذ ّفسِ  حزکاذ کزدى هحذٍد اسسزاحر 

 آزل یا ٍ تاًذ یک اس اسسفادُ تا ػعَ  داضسي ًگِ ضاتر 

 تزای فیشیَززاخی زَاًثخطی ّای ٍرسش دادى اًجام 

 ػعلاذ زَاى ٍ قذرذ تاسگطر

 ظذالسْاتی دارٍّای زجَیش  

 ّای خیطگیزی اس خارگی زاًذٍى رٍش

 گزم کزدى قثل اس ضزٍع ٍرسش

 صحیح حزکاذ ٍرسضیاًجام 

 افشایص زذریجی ضذذ یک فؼالیر

 ّای زکزاری اسسزاحر هٌظن هاتیي فؼالیر

 ٍرسش تِ صَرذ هٌظن، ًِ زٌْا گاّی اٍقاذ

 ّا اسسفادُ اس کفص ٍرسضی هٌاسة، خصَصاً تزای دًٍذُ

 زَقف فؼالیر ٍ حزکر در صَرذ ایجاد درد

زقَیر ػعلاذ تذى تِ هٌظَر کاّص فطار رٍی 

 اؼزاف آًْاّای  زاًذٍى

 هذذ ؼَلاًی ّای زکزاری  اجسٌاب اس فؼالیر

 

         
 داًطگاُ ػلَم خشضکی 

 ٍخذهاذ تْذاضسی درهاًی اسساى اردتیل

 هزکش آهَسضی درهاًی دکسز فاؼوی



 

 زاًذٍى خارگی جزاحی ػول اس تؼذ ّای هزاقثر

 

اسر قزار کِ زا اٍلیي جلسِ ایتؼذ اس ززخیص اس تیوارسساى ، 

تسسِ تِ ًظز سدس خَد را حفظ کٌیذ.ٍ ٍیشیر ضَیذ، خاًسواى 

 خشضک هؼالج خاًسواى را زؼَیط ًواییذ.

خاًسواى ًاحیِ ػول تایذ خطک ًگِ داضسِ ضَد در صَرزی کِ تِ  

 ّز دلیل خاًسواى  خیس ضذ اقذام تِ زؼَیط ًواییذ.

 ،سِ تِ هحل آسیةتس،تی حزکر کزدى ػعَ آسیة دیذُ تزای 

 کوک کار ایي خشضک هؼالج اس آزل یا تاًذاصاسسفادُ هی ًوایذ 

 ٍ تاضٌذ داضسِ تْثَدی ٍ ضذگی ززهین زَاًایی ّا زاًذٍى زا کٌذ هی

خس سؼی کٌیذ  .ضَد جلَگیزی ػعلاًی اًقثاض تزٍس اس ّوچٌیي

 زا سهاى زؼییي ضذُ زَسػ خشضک هؼالج آى را حفظ کٌیذ.

 

                        آزل ٍ تاًذاص اًجام ضذُ تایذ خطک ًگِ داضسِ ضَد اس  

یا ضٌا کزدى زا سهاى تْثَدی ٍ اجاسُ خشضک  فزٍ تزدى در آب

 هؼالج تدزّیشیذ.

ػعَ آسیة دیذُ را  تالازز اس سؽح قلة قزار دّیذ تزای ایي 

 هٌظَر هی زَاًیذ اس تالص کوک تگیزیذ.

             اًذام ّای سالن را زا حذ اهکاى ٍرسش ٍ حزکر تذّیذ    

 احساس کَفسگی ًگزدیذ.اػص خطکی ػعلاذ ٍ زا  ت

 اس زَاًیذ اتسذای هی رٍس دٍ در زَرم ٍ درد کاّص ظَرٌه تِ

 را یخ ًثایذ کِ کٌیذدقر   فقػ. تاضیذ داضسِ اسسفادُ یخ کودزس

 قزار دّیذ.  خَد خَسر رٍی هسسقیوا

 داضسِ اسسفادُ هسکي دارٍّای اس ّفسِ دٍ حذٍد اسر لاسم 

 .تاضیذ

 

هوکي اسر خشضک هؼالج تِ ضوا آًسی تیَزیک یا دارٍّای جْر  

 سزکاّص السْاب ًاحیِ اسیة دیذُ زجَیش کزدُ تاضذ  سؼی کٌیذ 

 .  کٌیذ هصزف ٍقر

در تزخی هَارد در آسیة زاًذٍى ّای اًذام زحساًی هوکي اسر 

تاضذ سؼی کٌیذ خَد خشضک هؼالج  دارٍی ظذ لخسِ زجَیش کزدُ 

 سزاًِ دارٍ را قؽغ ًکٌیذ.

 سیز، هوکي اسر  تسسِ تا ًظز خشضک هؼالج  خَد ًقاّر دٍراى در

 ّای درهاًی زوزیي ٍ تگیزد قزار خَب فیشیَززاخیسر یک ًظز

 کار ایي ّوچٌیي. کٌیذ دًثال خَد کاهل تْثَدی زا را هَضزی

 خَد کٌاری ّای تافر تا ّا زاًذٍى چسثٌذگی اس هاًغ زَاًذ هی

 .ضَد

 تِ ّفسِ 8 الی 6 اس تؼذ زَاًیذ هی دیذگی آسیة ضذذ تِ زَجِ تا

 زَاًیذ هی ّفسِ 11 الی 14 اس تؼذ ٍ تدزداسیذ خَد رٍسهزُ کارّای

 .دّیذ اًجام ًیش را زز سٌگیي کارّای

تا هطَرذ خشضک ٍ تسسِ تِ هحل آسیة خَاّذ  راًٌذگیضزٍع 

 .کٌیذ آغاس زَاًیذ هی ّفسِ 6 اس تؼذتَد هؼوَلاً 

 .کٌیذ جا تِ جا ٍ تلٌذ را سثک اجسام زَاًیذ هی ّفسِ 8 اس تؼذ

 هَجة زَاًذ هی سیزا کٌیذ، ززک را سیگار خَد ًقاّر دٍراى در

 .گزدد ضوا تْثَد دٍرُ افشایص

 0  زا 1تسسِ تِ هحل آسیة ٍ ًظز خشضک هؼالج هؼوَلاً  اسسحوام

ٍارد  تذٍى ٍ لاسم ّای هزاقثر گزفسي ًظز در تا ػول اس خس رٍس

 تِ ًاحیِ آسیة دیذُ خَاّذ تَد. فطار کزدى 

،  گاٍ قلن سَج .تگیزیذ کوک هقَی غذایی رصین اس اسر تْسز

صلازیي، هیَُ ٍ سثشیجاذ زاسُ ٍهصزف  ، خَدر هزؽ قلن سَج

 در ززهین سخن زاى هَضز خَاّذ تَد. هایؼاذ

 

 

 

 ضذیذ، رٍ تِ رٍ سیز ّای ًطاًِ ٍ ػلائن تا کِ صَرزی در

 :ًواییذ هزاجؼِ خشضک تِ

 هذاٍم خًَزیشی

 ضذُ جزاحی قسور اس هذاٍم ٍ ًاخَضایٌذ تَی

 .کٌذ ًوی خیذا کاّص هسکي دارٍّای کوک تِ کِ دردی

 .یاتذ ًوی تْثَد رٍس چٌذ اس تؼذ کِ زَرهی

 کطیذى ًفس در هطکلازی ٍجَد یا سیٌِ قفسِ درد

 تی حالی ضذیذ ٍ ظؼف لزس، ٍ زة
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