
 

:هقذهِ    

 كن درد ٍ  ّاي ساسي سًاىِ جاهعِ اس رٍش آگاُهار سشاريي در كطَر رٍ تِ افشايص است تا تَجِ تِ ايٌكِ آ

 ّاي لاسم پيص اس سايواى، تزاي آضٌا كزدى سًاى تا فزآيٌذ عثيعي دردساسي سايواى عثيعي ٍ دادى آهَسش تي

  كطَردر كاّص آهار سشاريي در خَاّذ ضذكِ هيتَاًذ  سايواى عثيعياًتخاب هَجة توايل تيطتز هادراى تِ ،سايواى

.ٍالع ضَد هؤثز    

اس اّويت تسيار تالايي تزخَردار است  آهادُ كزدى رٍحي ٍ رٍاًي سىِ تاردار تزاي لثَل ٍ گذراًذى يك سايواى عثيعي

اي لَي سايواى را ضزٍع كٌذ،  تا هزاحل هختلف سايواًي آضٌا تاضذ ٍ تا اًگيشُ ،اگز سًي در ٌّگام تَلذ فزسًذ اٍل خَد. 

ًذيذُ دردّاي ضذيذتزي را  دردي هعادل درد يك سىِ چٌذسا را تجزتِ خَاّذ كزد؛ در صَرتي كِ سًاىِ آهَسش

.تجزتِ خَاٌّذ كزد  

:اًَاع رٍشْا   

.درد سايواى در يك سايواى عثيعي تِ كار هي رًٍذرٍضْاي هتفاٍتي چَى رٍضْاي غيزدارٍيي ٍ دارٍيي تزاي كاّص   

كِ  هي تاضذضاهل استفادُ اس دارٍّاي َّضثزي تشريمي ، گاسّاي َّضثزي ٍ تي حسي اپيذٍرال ، رٍضْاي دارٍيي 

تستِ تِ ضزايظ هزكشدرهاًي ٍ ًيش تجزتِ ٍ علالِ افزادي كِ ايي كار را اًجام هي دٌّذ ٍ يا اًتخاب تيوار، رٍضْاي 

.هختلفي تزاي ايجاد تي دردي اًتخاب هي ضَد  

در ايي رٍش تا آهَسش صحيح ًحَُ  ضَد آهَسش هادر اس چٌذيي هاُ لثل اس سهاى سايواى آغاس هي غيز دارٍيي رٍشدر

اساس آى تز ايي ٍالعيت است كِ اضغزاب ٍ . س ٍ توزكش سياد، احساس درد كاّص هي ياتذ ٍ يا هْار هي ضَدتٌف

.ًاآضٌايي تا هزاحل سايواى ، درد را تطذيذ هي كٌذ ٍ اس ايي رٍ حوايت رٍاًي اس تيوار، درد را كاّص خَاّذ داد  

:عوذتا تِ دٍ گزٍُ تقسين هي شَد  يي رٍشْا ا  

                                

 

 

: اس كِ عثارتٌذ.تا تشريك ًَعي دارٍي تيحسي هاًع اًتمال حس درد تِ هغش هي ضَد   

.هي تاضذ  پَدًذال – پاراسزٍيكال – اپيذٍرال،اسپايٌال  -اسپايٌال -اپيذٍرالكِ ضاهل  :صيًَالر(الف   

 داروييروشهاي 

 رٍشْاي غيز دارٍيي سايواى كن درد

 



.هي تاضذ  دارٍّاي ٍريذي - تي دردي استٌطاليكِ ضاهل  :غيز رصيًَال(ب  

 

 

در ايي حالت هادر لادر است . هَجة هيطَد كِ هادر تتَاًذ سايواى خَد را آگاّاًِ ّذايت كٌذ  ايي هْارت استفادُ اس 

:ايي رٍضْا عثارتٌذ اس  تزخي اس .سايواى خَد را تِ حذالل تزساًذ  احساس درد كِ  

ايي هْارتْا تِ عَر عولي تِ هادر در كلاسْاي آهادگي : توزيي ّاي كششي ،هاساص، تي آراهي ،هْارتْاي تٌفسي-1

.تزاي سايواى آهَسش دادُ خَاّذ ضذ   

يز ٍضعيت هادر هَجة رفع خستگي ،راحتي تيطتز ٍ يتغ:قزار گزفتي در ٍضعيت ّاي هختلف در سهاى درد-2

ايستادُ،خَاتيذُ ،دراسكطيذُ ،ٍ يا راُ )تز است  تَاًذ تِ دلخَاُ خَد  ّز حالتي كِ راحتهادر هي .گزدش خَى تْتز هيطَد 

.را اًتخاب كٌذ ( رفتي  

كِ لثلا )هادر "ّوزاُ"سخت تَسظ كوك  يا ضيپاضٌِ پا ٍ  ،تا دست فطاري هذاٍم ٍ لَي ايي رٍش:فشار هخالف -3

  .هي ضَد  تز پاييي كوز هادر ايجاد (در كلاس آهادگي تا رٍش صحيح اًجام آى آضٌا ضذُ است 

گذاردى پاّا در درٍى  ،پًَِ ٍ هزين گلي تزاي هاساص ،تاتًَِ ،استفادُ اس رٍغي ّاي اسغَخَدٍس :زاپيآرٍهات-4

.غطتِ تِ رٍغي ٍ يا لزار گزفتي داخل ٍاى آب حاٍي رٍغي تاعث آراهص هادر هي ضَد آب آ  

عضلات ،كاّص اضغزاب ، درد ٍ تحزيك سايواى تِ استفادُ اس ٍاى يا در ايي رٍش تزاي ضل ضذى : درهاًي آب-5

.دٍش آب گزم ،استخز سايواى ٍ جكَسي تاكيذ دارد   

.ايجاد فطار عويك تا دست تز رٍي ًماط هطخصي اس تذى كِ تَسظ ّوزاُ اًجام هي ضَد :طة فشاري-6  

ٍ گزم  تغزي آب گزم ،حَلِ هزعَب)گزم ّص درد تا استفادُ اس اضياء تاثيز ايي رٍش در كا:گزهاي سطحي -7

تا صلْاي گزم كٌٌذُ ،كطيذى پتَي گزم تز (هياًذٍراُ ٍ كوز  ،كطالِ راى،ضكن )،آغطتِ كزدى لسوتْاي تحتاًي تذى  (

  .گزم اهكاى پذيز است  آبرٍي توام تذى ٍ دٍش گزفتي تا 

هياًذٍراُ ٍ همعذ تَصيِ  ،سزد تز رٍي كوز آبضذُ تااستفادُ اس كيسِ ّاي يخ ، ٍ حَلِ خيس :سزهاي سطحي-8

  .هيطَد 

 ،ص ًَاحي دستهاسا ،غَش گزفتيًَِ ّا ٍ هَّا در آلسوت گ ًَاسش اعويٌاى تخص ٍ دٍستاًِ : لوس ٍ هاساص-9

.هي تَاًذ هَجة كاّص درد ٍ تسكيي هادر ضَد تَسظ ّوزاُ هادر تاسي ٍ سايز لسوتْاي تذى  ،كوز  

 روشها ي بدون استفاده از دارو ي بي حسي



ايي رٍش تِ هْارت خاظ .تز ًماط هطخصي اس تذى فطار ٍارد هي ضَد  تا سَسى تزاي كاّص درد :طة سَسًي-11

.عاهل سايواى ًياس دارد  

 در ايي رٍش يك دستگاُ الكتزيكي هخصَظ تا فزستادى اهَاج هَجة تحزيك الكتزيكي عصة اس راُ پَست-11

.  كاّص درد ٌّگام اًمثاض رحن هي گزدد  

 ،هتوزكش ضذى حَاس ٍ فكز هادر تِ ضزايغي غيز اس ضزايظ سايواًي هاًٌذ دعا كزدى: اًحزافتَجِ هزكشي ٍ -12

اًجام صحيح توزيي ّاي تٌفسي هي  ،ضٌيذى ، لوس كزدى ، تواضاي تلَيشيَى ، راُ رفتي ًگاُ كزدى تِ يك عكس ،

. تَاًذ تِ كاّص درد كوك كٌذ   

درد ضزايظ هغلَتي تزاي هادر ايجاد هي كٌذ  ضٌيذى هَسيمي دلخَاُ در ٌّگام: قيهَسي-13  

زات هَلت هغشي ّوزاُ تا تيَْضي هيثاضذ كِ هَجة افشايص لذرت يايجاد تغي ايي رٍش تِ صَرت :ّيپٌَتيشم-14

ّيپٌَتيشم تاعث آراهص جسوي ٍ فكزي ، افشايص توزكش ٍ حتي ايجاد تَاًايي در كٌتزل . تلميي در هادر هي ضَد 

. للة ٍ كاّص درد هي ضَد ضزتاى  ، فطار خَى  

.رٍضْاي غيز دارٍيي ًياسهٌذ آهَسش ٍ فزاگيزي هْارت هي تاضذ: تذكز  

.هَسش دادُ هيطَد در كلاسْاي اهادگي تزاي سايواى آ تسياري اس رٍضْاي فَق: ًكتِ   

در . ساعت است  1تارداري ضزٍع هي ضَد هذت سهاى ّز جلسِ  12جلسِ اس ّفتِ  9هادگي تزاي سايواى در لاس آك

يك ًفز اس اعضاي  لاسهست هادر.هَسش دادُ هي ضَد هْارتْا تصَرت عولي آّز جلسِ اتتذا هغالة ضفاّي ٍ سپس 

تا هادر هغالة ٍ هْارتْا را هي  فزد ّوشهاى ايي تياٍردخاًَادُ ،دٍستاى ،يا تستگاى خَد را اًتخاب كزدُ ٍ تِ كلاس 

 .رٌّگام سايواى خَاّذ تَد هادر د"ّوزاُ"كِ هَسد آ

 

   
 


