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 درمان غير دارويي براي از بين بردن درد

  
 مشورت فرمائيد.توجه: این مطالب جنبه اطلاع رسانی دارد و توصيه می شود حتما با پزشك معالج خود 

هاي اثبات رستته   استتكن ك نه شتتودب به اي بهاي كندهل درد ستتهطان به كار گههده م اين درمان كه اكنون به طور گستتدهد 

هاي  يابن  كه با استتدفاد  اچ انان ك نه رون ن بعضتت  اههاد در م مدفاوك  وجود دارن  كه به كنهاي ب يا همها  با دارو ب ار م 

صهف مق ار كمدهي دارو دارن ب اين ك نه  صنوع ب پهت كهدن نهاچ به م ش ب بهوهه ب ب كلقهنب خواب م شامل؛ آرامش بخ ها 

 اسب كحهي  پوسكب كحهي  اعصاب اچ طهيق پوسكب طب سوچن ب ورچش يا ههزيوكهاپ  و حمايك عاطف  و مشاور  اسكن حو

ها هاب پهسداران يا ديگهان جهك آموخدن اين ك نه مم ن اسك شما به مدخصصهن به اشكب م دكاران اجدماع ب روان شناس

شه ن خانواد  و دوسدان نهز م  شده با ساچمانكوانن  نهاچ دا سام  مدخصصهن و  ها و اههاد مطلع اچ اين كم  كنن ن بهاي ياهدن ا

 كوانه  ك ابهه چيه را به كار ببهي ن هاب م ك نه 

  مشاور  با پزش  يا پهسداران 

  كماس با مهاكز به اشك محلب مهكز درمان سهطان با كلهنه  درد 

  كانن باچدي  اچ كداب ههوش  يا كدابخانه محل چن گ 

  با مهكز مل  طب ك مهل  يا جايگزينكماس 

اچ آن جا كه درد مم ن اسك علامد  اچ گسدهش سهطانب بهوچ عفونك يا ناش  اچ مش لات درمان سهطان باش  قبل اچ مصهف 

 هه گونه دارو يا انجام هه ك نه  بهبود دردب با پزش  خود مشورت كنه ن 

 ي غهه داروي  عباركن  اچ: هاهاي عموم  بهاي كس هن درد كوسط روشبعض  راهنماي 

 هاي غههداروي  را همها  با مصتتهف دارو انجام اين ه ك ام روش بهاي شتتما مفه  استتك را بهاموچي ن ستتع  كنه  روش

 دهه  به عنوان نمونه مم ن اسك اچ ك نه  آرامش بخش  همزمان با مصهف دارو سود ببهي ن 



  هاي  كه دقك و كوانن  اچ روشپس اچ استتدهاحك كاه  اههاد م كوانه  انجام دهه  بشتتناستته ن خودكان و آن اه را م

هاي  را ب ار ببهن  كه كلاش طلبن ب اسدفاد  نماين ن به هنگام خسدگ  مم ن اسك اشخاص ك نه انهژي بهشدهي م 

به  كمدهي لاچم دارن ن بهاي مثالب اچ روش حواس پهك  به هنگام  كه استتدهاحك نمود  و هوشتتهاري  استتدفاد  كهد  و

 هاي گهم يا سهد اسدفاد  كنه نهنگام  كه خسده هسده  اچ بالشد 

 شون  و نهز هاي  كه باعث آرامش يا بهوچ احساس بهدهي در شما م خوش بهن بود  و به كلاش ادامه دهه ن اچ هعالهك

 كنن ب يادداشك كههه كنه ن اچ آنها كه كم   نم 

  بار مورد آچمايش قهار ع ب قبل اچ آن كه به خود هه روش را بهش اچ ي   ن ادب م ك  ب بار اول ندهجه  دهه ن اگه در 

 بقبولانه  موثه نهسكب ي  بار ديگه آن روش را امدحان كنه ن 

 آرامش بخشی 

نماي ن اين روش به شما در بهده اين روش درد را بهبود بخشه   يا اچ طهيق كاهش كنش عضلان  اچ ب كه ش ن آن پهشگههي م 

ده  و به شود و اضطهابدان را كاهش م ده ب كمده موجب خسدگ  كان م كن ب انهژي بهشدهي به شما م  خوابه ن كم  م

يابن  كه مصتتهف دارو يا استتدفاد  اچ نماي ن به عنوان مثالب بعضتت  اچ اههاد در م هاي كندهل درد كم  م كارآي  ديگه روش

 بخش ن ده و سهيعده اثه م بالشدگ گهم يا سهد در هنگام  كه در آرامش هسدن ب بهش

 چگونه از روش آرامش بخشی استفاده كنيم؟

ها يا پاهايدان را روي هم اي  انجام شتتودن اشتتماندان را ببن ي ن دستتككوان  هنگام  كه نشتتستتده يا دراچ كشتته  اين روش م 

شودن اگه دراچ كشه   سك سبب كهخد  يا گزگز  شوي  كهنهان اچاي  اون مم ن ا راحك هسده ب چيه چانوها و چيه  اي ب مطمئن ب

 كان اسدفاد  كنه ن گهدندان بالشد  كوا   بگذاري  اچ پله كوا   )اهار پايه كوا  ( بهاي ان ام كحدان 

 گهدد: هاي مدع دي وجود دارن  در اين جا بعض  اچ آنها بهاي شما گهدآوري و عهضه م روش

 تمركز بينایی و ماساژ ریتميك 

  اي آرام و چيبا ه ه كنه ن را باچ كهد  و به شئ  خهه  شوي ب يا اشماندان را بسده به منظه اشماندان 



  ساژ نواح  قهمز ساژ دهه ن اچ ما سفك ما صورت  سددان ناحهه نزدي  به منطقه درد را به طور دوران  و به  با كف د

 دوسدان اين كار را بهايدان انجام دهن ن  ش   مدورم يا چبه خودداري نمايه ن مم ن اسك بخواهه  عضوي اچ خانواد  يا

 دم، انقباض، بازدم، رهاسازي )شل كردن( 

  كوانه  اشتتمهايدان را نفس عمهق ب شتته ن در همان چمان عضتتلات يا گهوه  اچ آنها را منقبي كنه  بهاي مثالب م

ايدان را سفك نمايه ب يا آنها را كا ها را مشك كنه ب باچوها و پاههايدان را به هم بسايه ن دسكروي هم بفشاري ب دن ان

 ح  ام ان ب شه ن 

  نفس كان را نگا  داري  و عضلاكدان را ي  كا دو ثانهه به صورت سفك نگا  داري ن 

  نفس را بههون ب هه  و بگذاري  ب ندان شل و نهم شودن 

 تنفس ریتميك آهسته 

 اي چيبا و آرامش بخش كمهكز نمايه ن ه به جسم  خهه  ش   يا اشماندان را بسده و روي كنفس خود يا منظ 

  بهي  عضلاكدان را سفك كنه  )مثل باچو و پا( نفس  آرام و عمهق كشه   و در همان هنگام كه دم را ههو م 

  گهددن كان را شل كهد  و حس كنه  كه درد اچ ب ندان كخلهه م دهه ب عضلاتهمان طور كه نفس را بههون م 

  بار  12كا  9آرام و شتل باق  بمانه  و به آرام  و آستايش كنفس كنه  روي كنفس خود كمهكز كهد  و هه دقهقه حالا

 نفس ب شه ن خهل  عمهق نفس ن شه ن 

  كوانه  به خودكان بگويه ؛ )نفس( ي ب دو )نفس بههون( ي ب دون بهاي حفظ ريدم كنفس م 

س دهه  خود را آرام و شل كنه ن ك مفه  باش ن هه وقك كه نفس را بههون م اگه در اوايل كس  با ص اي بلن  بشمارد مم ن ا

ان ب به هنگام دم آنها را سفك كهد  و هنگا باچدم شل نمايه ب بهاي هه گهو  اچ اگه بعض  عضلاتب مثل عضله شانه شما نهم نش  

 عضلات اين عمل را هقط ي  يا دوبار انجام دهه ن 

  دقهقه ادامه دهه ن  10و ريدمه  را اچ ان  ثانهه كا بسده به نهاچكان كنفس آرام 



  جهك اكمام بهنامه كنفس ريدمه ب با خود به آرام  اچ ي  كا ستته را بشتتماري ب اشتتماندان را باچ كهد  و به خودكان

 كنمن سپس به آرام  شهوع به هعالهك نمايه ن بگويه  من احساس آرامش و هوشهاري م 

 به ك نه  كنفس ريدمه  اضاهه نمايه ن  كوانه هاي  كه م ديگه روش 

  كلقهن 

  هاي ك  نفه  مخصوصن گوش كهدن به ي  موسهق  آرام خانوادگ  با گوش 

 هاي مخدلف ب نب به هنگام كنفس آرام و آرامش بخشن نهم و ارام ساچي قسمك 

هش بهوي ن به كلماك  مثل سنگهنب نورب هاي مخدلف ب ن را نهم و آرام ساچي ن اچ پا شهوع كهد  و به طهف سه پكوانه  قسمكم 

كوانه  روي نقطه خاصتت  اچ ب ن كمهكز كهد  و آن را نهم و آرام دهه  م گهم يا غوطه ور بهان يشتته ن هه گا  نفس را بههون م 

سكن به عنوان مثال به هنگام باچدمب پا و  ش ن اچ آن منطقه ا صور كنه  كه درد در حال بههون رهدن و كخلهه  قوچك را ساچي  ك

 نهم و آرام كصور كهد  و دهعه بع  ران و چانوها و همهن طور به طهف بالا ادامه دهه ن 

 تذكرات 

 خورن  كه را  حل آنها در چيه پهشنهاد ش   اسكن نماين  به مش لاك  به م بعض  اههاد كه اچ ك نه  هوق اسدفاد  م 

  ش ل  داري  اچ روشبا صورك  كه انهن م ش ن در  سك قابل انجام نبا ش ي ب ك نه  آرامش بخش  مم ن ا هاي درد 

ساژ ريدمه  يا دم سان مثل كمهكز بهناي  همها  با ما سهيع و آ سدفاد   -باچدم -انقباض -آرامش بخش   شل كهدن ا

 نمايه ن 

  ش ن عمق كنفس م سبب كوكا   صورت وقوع باي  نفسگه گا  كنفس عمهق بهاي م ك   سطح  شود كه در  هاي 

 كشه   يا به آرام  نفس ب شه  كا بهطهف شودن 

  كوان  مفه  واقع شتودن اگه مم ن استك خوابدان ببهدن اين امه مخصتوصتار در چمان  كه قصت  به بستده رهدن داري  م

شسده و ك نه  را انجام دهه  يا انم  سفك ن صن ل   سدفاد  خواهه  خوابدان ببهد روي ي   ساعك چنگ دار ا چ ي  

 نمايه ن 



ها مش ل داري  اچ پزش ب پهسدارب م دكار اجدماع  يا مدخصصهن درد بخواهه  شما را به كس  كه اگه در اسدفاد  اچ اين روش

كن  يا باعث احستتاست  هاي آرام بخشتت  كخصتتر دارد معهه  نماي  ههن ك نه   را كه درد شتتما را ب كه م در چمهنه ك نه 

 باش ب ادامه ن هه ن وشاين  ش   بهايدان آسان نم ناخ

 بيوفيدبك 

گههن  هاي مخصوص اههاد ياد م ي بهوهه ب  اسكن با كم  ماشهنيادگههي اين ك نه  نهاچمن  كم  ك نسهن آموچش دي  

اسك بهاي آموخدن  كه اعمال معهن  اچ ب ن مثل ضهبان قلبب هشار خون و كنش عضلان  را كندهل نماين ن گا  اين روش كم  

ش  يا همان  هاي بهوهه ب  جهك آرام كهدن خود و كنار آم ن با درد كوانه  اچ ك نه شما م  Relaxationك نه  آرام بخ

 رودن هاي درمان درد كوأما به كار م بهه  ببهي ن اين ك نه  غالبار با ديگه روش

 تلقين 

سدفاد  اچ كصور شما  جهك خلق كصاويه ذهن  و ي شودن راه  كه كلقهن به آن و سايه درد را هاي ذهن  گفده م ا وضعهكبه ا

سكن كلقهن م بهبود م  ش   ا سد  ههمه   ن ش  به در شما مثل لمسب بهناي ب كوان  به عنوان روياي  كه اچ كمام حسبخ هاي 

 دانن ن شخص  م گههد كلق  گهددن بعض  اچ اههاد آن را نوع  ههپنوكهزم شنواي ب بوياي  و اشاي  بهه  م 

ها پس اچ آن بهبود بخشن ن اگه باي  در بسده بمانه  يا باي  اچ خانه كوانن  درد شما را به هنگام كلقهن و ساعككصاويه معهن  م 

كوانه  لحظات دلخوا  و دل اسب كوان  به شما در خلاص  اچ احساس چن ان  بودن كم  نماي ن شما م خارج نشوي  كلقهن م 

سان كم  ذهن مج دار مهور نمايه ن كلقهن م  خود را در ضطهاب و خوابه ن آ ش نب بهبود دردب كاهش ا شما در آرام  كوان  به 

 كن ن 

 چگونه از آن استفاده كنيم 

سك عمل م  سده ا سك بخواهه  اچ ي  ك نه  آرام بخش  قبل كلقهن به بهدهين نحو در هنگام  كه اشماندان ب كن ن مم ن ا

سدفاد  صويه م  اچ كلقهن ا شما در ذهننمايه ن ك صويهي اچ  كان به عنوان ههدي ب ون درد كوان  مثل انهژي بهبود دهن   و يا ك



ههسدن ( يا به هاي  هسده  كه درد را اچ نقاط مخدلف ب ن به مغزكان م باش  )به عنوان مثال كصويه كنه  در حال بهي ن سهم

 كن  ه ه كنه ن ما را خوشحال م ي  م ان خوشاين ب امن و راحك يا هعالهد  كه ش

 اين ي  ورچشب با كوپ انهژي اسك؛ 

  اشماندان را ببن ي ب آهسده نفس ب شه  و احساس آرامش كنه ن 

  ش م خود نفس ب شه  هنگام  كه دم را انجام م شه ندان كمهكز كنه ب به آرام  و راحك با  دهه  آرام روي نفس ك

دهه  بگويه  باچدم ي ب دو با اين ريدم آهستتتده ان  و هنگامه ه باچدم م  و آهستتتده با خودكان بگويه  دمب ي ب دو

 دقهقه نفس ب شه ن 

 سلامد  در ريه صور كنه  كه كوپ  اچ انهژي  سهنهك سه  شما در قف ش ل گههدهب كه م هاي  ش ل ي  نور كان  كوان  

ري كصور كنه  كه قابل ش ل سفه  باش ب ش ل نامشخر داشده باش  و ش ل خاص  ن اشده باش ب اين كوپ را طو

 گههدن اسكن 

  ده ب اين كوپ انهژي را به سمك دردناك ب ن شما وقد  حاضه ش ي ب كصور كنه  كه هواي  كه عمل دم را انجام م

 ران ن م 

  شما بههون م وقد  عمل باچدم را انجام م صويه كنه  كه هوا اين كوپ را اچ ب ن  ان اچد و چمان  كه اين كوپ دهه ب ك

 بهدن شود دردهاي شما را هم با خود م اچ ب ن خارج م 

  دو اق ام اخهه را در هه دم و باچدم ك هار كنه ن 

 شود و ههاه بهشده و بهشده ناخوش  را اچ ب ن شما دور كه م شما مم ن اسك كصويه كنه  اين كوپ بزرگ و بزرگ

 كن ن م 

  ام  عمل دم را انجام دهه ب اشتتماندان را باچ كنه  و به آرام  به بشتتماري ب به آر 3در پايان اين كلقهنب به آرام  كا

 كنمن اين كار را به آرام  شهوع كنه ن خودكان بگويه  من احساس هوشهاري و آرامش م 

 گهدن ن هاي آرامش بخش  ايجاد م مش لاك  كه مم ن اسك با كلقهن ايجاد شون  مشابه مواردي هسدن  كه با شهو 



 پرت كردن حواس

پهت كهدن حواس به اين معناستتك كه كوجه خود را اچ درد به اهزهاي ديگهي معطوف كنه  و مهدمب ب ون اين كه بفهمن  اين 

گههن  وقد  كه با نگا  كهدن به كلويزيون يا گوش دادن به راديو ه ه خود را اچ نگهان  در مورد درد منحهف روش را به كار م 

 كنن ن م 

سك سا مم ن ا س هن  پهت كهدن حو به منظور بهطهف كهدن دردهاي ملايمب به كنهاي  به كار رود يا همها  با داروهاي بهاي ك

اي  و مندظه شهوع اي ش ي  ناش  اچ بهخ  اچ اق امات كشخهص  مورد اسدفاد  قهار گههدن وقد  دارو مصهف كهد دردهاي دور 

ها حواس خود را پهت كنه  و ش  مم ن اسك بدوان  بهاي اسعكاثه آن هسده ب پهت كهدن حواس كاربهد داردن اگه درد ملايم با

 كوان  بهاي م ك  ي  روش ق ركمن  بهاي كس هن دردهاي ش ي  باش ن اين روش حد  م 

 چگونه حواسمان را پرت كنيم؟ 

دن پهت كهدن كوان  بهاي پهت كهدن حواس مورد استتدفاد  قهار گهههه نوع هعالهد  كه كوجه شتتما را به خود مشتتغول كن ب م 

من »كوان  درون  باشتتت ب به عنوان مثالب شتتتمهدنب كوي دل آواچ خوان نب دعا كهدن و ك هار كهدن جملاك  اچ قبهل حواس م 

 «  كوان خودم را كطبهق دهمنم 

سمهم  سوچن دوچيب مج سد ب اچ قبهل  ش  مثلب انجام انواع كارهاي د ش ن غهق مطالعه ي  كداكوان  خارج  با ب ساچي و نقا

سهق  نهز  شا كهدن يا گوش دادن به مو سهنماب كلويزيون كما شما را اچ درد دور كن ن رهدن به  سك اه ار  ش ن مم ن ا خوب 

كوانن  هاي آهستتتده ريدمه  نهز همها  با پهت كهدن حواس م هاي مناستتتب  جهك پهت كهدن حواس هستتتدن ن كنفسروش

 هاي مفه  بهاي پهت كهدن حواس اسكن آرامش بخش باشن ن دي ار با دوسدان و هامهل اچ شهو 

مم ن استتك بهاي شتتما گوش دادن به ي  آهنگ كن  با گوشتت  يا ه هون كم  كنن   باشتت ن بهاي كم  به كوجه موستتهق  

ص ا را چياد كنه ن اين كار م  ش  ب  ش ي   ش ت درد خود كنظهم كنه  و وقد  درد  ص ا را با  كوانه  ريدم را كغههه دهه ب يعن  

 كوان  كم  كنن   باش ن انهژي چيادي نهاچ ن ارد و وقد  شما خسده هسده  م به صهف 



كنن ن اگه شما هم انهن هاي پهت كهدن حواس بهخ  بهماران ابهاچ خسدگ ب كحهي  پذيه ش ن و درد بهشدهي م بع  اچ روش

شه  دقك كنه  كه ك  سن ي   و مايل نبا سك روش حواس پهك  را نپ ش لاك  داري  مم ن ا ام روش پهت كهدن حواس و اه م

 وقك بهاي شما سودمن  اسك؟ 

 خواب مصنوعی 

سكن در وضعهك آرامشب شخر بهش اچ پهش آمادگ   خواب مصنوع  ايجاد كمهكز بالا و در حالد  گذرا بهن خواب و به اري ا

شنهادات را م  صنوع  را م درياهك په اچ بهن بهدن احساس درد يا جايگزين كهدن احساس ديگهي به كوان بهاي ياب ن خواب م

دي   كه معمولار روانشتتناس يا روان حس غهه دردناك ب ار بهدن خواب مصتتنوع  كوستتط اههاد دور  جاي درد و كغههه آن به ب 

ها هنگام به ار شودن بهشده اههاد در طول خواب مصنوع  احساس  را دارن  مشابه وضعهد  كه صبحپزش  هسدن ن اعمال م 

اوانهم صتت اهاي كه كاملار به ار هستتدهمن م  كوانهم اشتتمانمان را كاملار باچكنهم هه ان كنهمن حالد  كه نم شتت ن كجهبه م 

شنويمب م  سده م داخل و خارج خانه را ب شنويمب اشمانمان ب ص اهاي داخل و خارج خانه را ب كنهم مان  و احساس م كوانهم 

 خواههم كه اشمانمان را باچ كنهمن ه م كوانهم و ننه م 

كوانن  كوسط ي  ههد دور  دي   در چمهنه خواب مصنوع ب كمهكز كنن  كا خود را در وضعهك خواب مصنوع  اههاد به راحد  م 

ص  را به عنوان درمانگه خواب  شخ شون ن  صنوع  خارج  ضعهك خواب م سپس اچ و شنهادات مثبك را بپذيهن  و  قهار دهن ن په

 نوع  اندخاب كنه  كه در اين رشده م رك داشده باش  يا كحك نظه شخص  كه اين م ارك را دارد هعالهك كن ن مص

 تحریك پوستی 

شود ول  احساس درد كم شود و احساس هشارب گهما يا سهما ايجاد م هاي موجود در اين ك نه ب پوسك كحهي  م در شهو 

رون ب بعض  اوقات هاي هدول بهاي كحهي  پوسك ب ار م اركعاشب گهماب سهما و ههآورد رودن ماساژب هشارب شود يا اچ بهن م م 

 شودن ها بع  اچ آن م كحهي  پوسك موجب بهطهف ش ن درد يا كخفهف آن در طول كحهي  يا ساعك



در سمك مقابل موضع كوانه  كحهي  را كوان انجام دادن شما حد  م كحهي  پوسد  را در نواح  نزدي  به موضع درد نهز م 

درد انجام دهه ن به عنوان مثال مم ن اسك شما به منظور كاهش درد چانوي راسكب چانوي سمك اپ را كحهي  پوسد  كنه ن 

 كوان  جهك ايجاد آرامش بهشده يا به منظور كس هن دردب اسدفاد  شودن كحهي  پوسد  نواح  دور اچ درد نهز م 

 احتياطات 

   هسده  قبل اچ انجام كحهي  پوسد  باي  كوسط پزش  يا پهسدار خود بهرس  شودن اگه كحك پهكو درمان 

  هاي سهد يا گهمب باي  كوسط پزش  يا پهسدار خود بهرس  شوي ن شوي  قبل اچ اسدفاد  اچ كهسهاگه شهم  درمان  م 

  با ه  و اچ مواجه كهدن مناطق كحك درمان  مال به نواح  كحك درمان ب ماد و مههم  باي  پ يا گهماي چياد ن ستتتهما 

 بپهههزي ن 

 ماساژ 

كوان آن را به مق ار كم  اچ موادي نظهه پودر كال ب روغن يا مناطق درد را با حهكات اهخشتتت  م اوم و آرام دستتتك كه م 

ساژ دادن را م  سك عمل ما سده به اين كه محل درد كجا ساژ دهه ن ب سك خال  ما شده كهدب يا با د سهون آغ كوانه  خودكان لو

جام دهه  يا اچ اههاد خانواد  دوسك يا درمانگه ماساژ بخواهه  كه شما را ماساژ ده ن بعض  اچ اههاد معدق ن  كه خارش ملايم ان

 كنه  بهدهين اسكب انجام دهه ن كن ب آن اه را كه احساس م هاي آرام بهده اچ ماساژ عمل م موضع درد يا ضهبه

 احتياطات 

 ان  يا حساس و دردناك هسدن  چ ماساژ در مناطق كحك درمان و مناطق  كه قهمز ش  اگه كحك پهكو درمان  هسده  ا

 يا كهحش دارن ب بپهههزي ن 

 فشار 

بهاي اعمال هشار روي نواح  مخدلف دردناك و اطهاف آن اچ كماس دسكب كف دسكب نوك انگشدان يا اچ نوك شسك اسدفاد  

اي دردناك را بغل كنه  و هشار دهه ن شما مجاچ هسده  كه بهاي امدحان سودمن  كنه  يا با اسدفاد  اچ ي  يا دو دسك باچو يا پ

شار به م ت  شار بهاوري ن هم انهن م  10بودن ه ضع مورد نظه ه ضع درد يا اطهاف آن دنبال نقاط ثانهه روي مو كوانه  در مو



ب معمولار هشار در حال  بهدهين حساس بگهدي ن مناطق كوا   چيه پوسك كه به طهچ بخصوص  نسبك به درد حساس هسدن 

شما م  شودن  شده ن شود كا منجهبه درد به سك به نهم  انجام  شار باعث م اثه را دارد كه كا آن جا كه مم ن ا شود كه كوانه  ه

 ها بع  كس هن ياب ن ها و حد  ساعكدرد كا دقهقه

  

 ارتعاش 

كن ب به عنوان مثالب اكصتتال دستتدگا  مهكعش اف آن ي  نوع كستت هن موضتتع  ايجاد م ايجاد اركعاش در مناطق درد يا اطه

سه درد م كنن   س هن  سه معمولار باعث ك سك  سد  به پو شودب بهاي درد كمهب قهاردادن ي  مهكعش كنن   بلن  كه با ي د

 كن ن باطهي كار م 

دارب مهكعش هاي مخدلف  مثل نوع كوا  باطهيش كنن  كوانه  اچ مهكعكوان  موثه باشتت  شتتما م روي قستتمد  اچ پشتتك م 

هاي كخك خواب  استتدفاد  كنه ب مهكعش هاي بزرگ بهق  ماستتاژ گهما يا مهكعش كنن  ي بهق  دستتد  يا انواع بالشتتد كنن  

 كنن   را روي ش م قهار ن هه  و اچ اسدفاد  آن روي مناطق  اچ پوسك كه قهمز و حساس اسك خودداري كنه ن 

 تياطات اح

 ها در مناطق كحك راديوكهاپ  اسدفاد  ن نه ن اگه كحك پهكو درمان  هسده  اچ مهكعش كنن  

 سرد یا گرم 

ده  هاي آسهب دي   را كس هن م هاي كوصهف ش  ب شما باي  بهدهين روش را اندخاب كنه ب گهما اغلب ماههچهاچ مهان روش

اي دارن  هقط اچ گهما استتدفاد  ف خواه  دادن بشتتده اههادي كه درد كهنهحس كهدن موضتتع درد را كخفهو ستتهما اچ طهيق ب 

س هن بخش آن مان گاركه نهز نم  سك و اثه ك سهع كه اچ گهما سهما در بهبودي دردب  ش   كنن ب بهخ  ديگه معدق ن  كه اثه بخ

 ب اسدفاد  كنه ن كوانه  بهاي كس هن بخش  بهشده اچ گهما و سهما به كناواي موارد شما م هسكن در پار 



سده سهماب اچ ژل ب سدهبهاي  ش   در ب سدفاد  م بن ي  سدههاي پلاسده   ا ها حد  در دماي انجماد نهز نهم و قابل كنن ن اين ب

كوانه  ان ين بار هاي لواچم به اشتتد  كههه كهدن آنها را م ها و ههوشتتگا كوان اچ داروخانههاي ژل را م مانن ن بستتدهانعطاف م 

 كه مورد اسدفاد  قهار دهه ن كوانه  با پهچه ن بسده در حوله آنها را آسانفاد  كنه  و در ههيزر نگا  داري ن شما م اسد

هاي يخ يا قطعات يخ پهچه   شتت   در حوله نهز همان كارآي  را دارن ن حمام آب گهمب دوش آب گهم يا استتدفاد  اچ ي  كهستته

 كن كمپهس گهمب بهاي كوله  گهما مناسب اس

 داردن ها يا چانوها دور آنها را پلاسده  بپهچه ب اين عمل آنها را گهم و مهطوب نگا  م بهاي كس هن مفاصل مانن  آرنج

 احتياطات 

  سدفاد  اچ داروهاي خواب آور شد  گهم كنن   را روي پوسك بههنه نگذاري ب با دسدگا  روشن نخوابه ب به هنگام ا بال

 ها را نگذاري ن حسب اين دسدگا سدفاد  ن نه  و روي پوسك ب اچ دسدگاههاي گهم كنن  ب ا

   ما  بع  اچ آن اسدفاد  ن نه ن  6اچ گهما و سهماب مادام  كه كحك پهكو درمان  هسده  و حد 

  هاي سهد باي  كوسط پزش  معاينه شوي نكنه  قبل اچ اسدفاد  اچ كهسهاگه داروهاي شهم  درمان  مصهف م 

 ر مناطق  اچ پوسك كه حس يا گهدش خون آن مخدل اسك اسدفاد  ن نه ن ها داچ اين كهسه 

  دقهقه دسدگاههاي سهد يا گهم كنن   را مورد اسدفاد  قهار ن هه ن  10كا  5بهش اچ 

 منتول 

سهاري اچ ههآورد  سدن ن كهمب سدهس ه س هن درد در د سهونهاي مندول بهاي ك سدهس ها و ژلهاب لو هاي حاوي مندول در د

كنن  اين حس كا كنن  و اثه ستتهما يا گهما را القام م شتتون  گهدش خون را چياد م ن ب آنها وقد  روي پوستتك ماله   م هستتد

 مان ن ساعاك  بع  هم باق  م 

 چگونگی استفاده از منتول 

سدفاد  اچ ههآورد  سد  قبل اچ ا سطح پو ش  روي ي  اهارم  كن  و كه دردم هاي مندول مق ار كم  اچ آن را با حهكات اهخ

سهك داري  يا نه؟ اگه  سا شما به مندقول ح شان خواه  داد كه آيا  شما ن شودب بماله ن اين كار به  سد   سك كحهي  پو قهار ا



ياب ن و كا ان ين مندول اش ال  ايجاد ن هد مق ار بهشدهي اچ آن را اسدفاد  كنه ن احساس حاصل اچ مندول به ك ريج اهزايش م 

كوانه  مناهذ پوستتد  را قبل اچ استتدفاد  اچ  ن بهاي اهزايش مهزان اثه بخشتت  و طول م ت كيثهه مندول م مانستتاعك باق  م 

مندولب با گهما دادن پوستتتك باچ كنه ن )مثلار با دوش آب گهم يا آهداب(ن يا اين كه بع  اچ ماله ن مندول روي پوستتتكب با ي  

هما اسدفاد  ن نه  اون مم ن اسك باعث سوخدگ  پوسك شون (ن اگه هاي گپوشش پلاسده   ناحهه را بپوشانه  )اچ بالشد 

كوانه  مندول را وقد  كنها هسده  و يا در طول نگهان اين موضوع هسده  كه بوي ناخوشاين  مندول سايهين را ناراحك كن ب م 

 شب اسدفاد  كنه ن 

 احتياطات 

 ضايعه سل  دار پوسك و هم مندول را دور اشمب در مناطق چخم  يا  انهن در مخاطات )مثل مخاط دهانب ناحهه كنا

 يا داخل مقع ( اسدفاد  ن هدي ن 

  )مهاقب باشه  كه مندول وارد اشمدان نشود )دسداندان را پس اچ اسدفاد  اچ مندول بشويه ن 

  در مناطق  اچ ب ن كه كحك پهكودرمان  اسك اچ مندول اسدفاد  ن نه ن 

  هاي مندول اسدفاد  ن نه ب اها كه به شما كوصهه ش   كه آسپهين مصهف ن نه ب ب ون مشورت پزش  اچ ههآورد اگه

سهاري اچ ههآورد  سپهين  مم ن ب شبه آ سدن  و مق ار كم  اچ اين مواد  سپهين ه شابه آ هاي مندول حاوي موادي م

 اسك اچ خلال پوسك شما جذب شون ن 

 (TENSپوست ) تحریك الكتریكی عصب از طریق

شهو  ششاين  ضعهف بهق اچ طهيق پو سك كه در آن جهيان  سك مناطق درد اي ا سدن ب به پو صل ه هاي  كه به دو ال دهود مد

كنن ب به شون  بهماران احساس جهيان بهق را به صورت مور مور ش ن يا قلقل  ش ن يا ضهبه ملايم كوصهف م ناك اعمال م 

كوان جهيان بهق را كم يا چاد كهد و آن را كا به ح ي كن ن م ضتتعهف بهق با احستتاس درد ك اخل م رستت  كحهي ات نظه م 

س هن درد م  سان  كه در عهن حال كه باعث ك س هن درد كا چمان  ادامه دارد كه ر شاين  نهز ايجاد ن ن ن ك ساس ناخو شود اح



را اچ كجا كههه كنه  و طهيقه  TENSرا راهنماي  كن  كه كوان  شتتما جهيان بهق بهقهار باشتت ب پزشتت  يا ههزيوكهاپهستتك م 

 اسدفاد  صحهح آن را به شما آموچش دهن ن 

 طب سوزنی 

شودن هه نقطهب احساس هاي ناچك در نقاط مخصوص ب ن در اعمال مخدلف و با چواياي گوناگون وارد م در طب سوچن ب سوچن

سمك ساس سوچن ههو م  كن ن وقد هاي مخدلف ب ن كندهل م درد را در ق ساس قلق  اح صه يا مبهم يا اح رود كه درد مخد

ها در جاي خود قهار گههدن  ديگه نباي  دردي احساس شودن شودن وقد  سوچنبهق گههدگ  ضعهف بهاي ان  ثانهه احساس م 

سده به وضعهك اثه بخش  آنهاب بع  اچ معمولار سوچن كنن ن در هنگام ان ب خارج م هثانهه اچ محل  كه قهار گههد 30كا  15ها را ب

شودن در حال حاضه طب سوچن  به عنوان ي  روش كس هن درد ها ههن گونه احساس ناخوشاين ي ايجاد نم درآوردن سوچن

شودن اچ  سوچن  داردب انجام  شخر دور  دي   كه م رك طب  سط ي   سوچن  باي  كو سكن طب  ش   ا سهع  مطهح  به طور و

 اجدماع  خودب بخواهه  كه ي  مدخصر طب سوچن  را به شما معهه  كن ن  پزش ب پهسدار يا م دكار

 احتياطات 

  هاي اسدهيل اسدفاد  كن ن ده  اچ سوچنكيكه  كنه  كه شخص  كه طب سوچن  را انجام م 

  اگه كحك شهم  درمان  هسده ب قبل اچ طب سوچن  با پزش  خود مشورت كنه ن 

 حمایت روحی و مشاوره 

ض ساس ا سهدگ  به خود را  دهه  دردكان ب كه م اگه اح ضطهاب و طهاب و اه سك كه درد باعث ا شودن با اين وجود طبهع  ا

ساس ياس و ب  شودن بهخ  بهماران اح سهدگ  و نومه ي  سهخوردگ ب پناه  م اه ساس  سك داار اح كنن ن بهخ  مم ن ا

 كوان آنها را بهطهف كهدن بهع  اسك ول  م كفايد ب خشمب كهسب كنهاي ب يا دلهه  شون ن بهوچ اين احساسات طب 

ي احساس خودبا كس  كه با او راحك هسده  صحبك كنه  مثلار با پزش انب پهسدارانب م دكاران اجدماع ب اههاد خانواد ب دربار 

  مشاور  دوسدان يا ي  روحان  يا اههاد ديگهي كه مبدلار به سهطان هسدن ن مم ن اسك مايل باشه  با ي  كخصر روان پزش



سدان سدار يا م دكار اجدماع  بهمار ش ب په هاي كوانن  اههاد دور  دي   در امه كم  به بهماران مبدلار به بهماريها م كنه ن پز

 مزمن را به شما معهه  كنن ن 

شه  كه به گهو  شما مايل با سك  سهطان هم ديگه رهم انهن مم ن ا شوي ب جاي  كه مبدلايان به  ا دي ار هاي حمايد  محلق 

 شون ن كنن  و در احساسات خود بهاي كنار آم ن با سهطان با شما شهي  م م 

 هاي حمايكب اچ پزش ب پهسدار يا م دكاران اجدماع  بهمارسدان كم  بگههي ن ي گهو بهاي كسب اطلاعات دربار 

 هاي دیگر تسكين درد روش

 رودن هاي ديگه بهاي كاهش درد ب ار م ياب ب در اين موردب درمانهن نم هاي غههداروي  كس در بهخ  اههادب درد با دارو يا شهو 

 پرتودرمانی 

شعات پهانهژي )كه پهكو درمان  نامه   م  شع شهد  كهدن كومور كاهش ده ن غالبار شود( م درمان با ك كوان  درد را اچ طهيق ه

 ي  روچ اشعه بهاي كس هن درد لاچم اسكن 

 جراحی 

صب   سهه ع سهههاب هاي درد را به مغز م كه پهامههگا  م س ود كهدن اين م ش ن بهاي م شودب درد احساس نخواه   بهن ب قطع 

ي كحهي ات كنن ن وقد  اعصاب اندقال دهن  جهاحان مغز و اعصابب اعصاب  را كه معمولار نزدي  طناب نخاع  هسدن  قطع م 

هجهحار جهاحان با مهارت و كجارب در امه كندهل دردب باي  با درد كخهيب شتتون ب حس هشتتار و حهارت نهز مخدل خواه  شتت ن ك

 سايه مدخصصهن درد در مورد انجام مهاحل درمانب مشورت كنن ن 

 بلوك عصبی یا مسدود كردن عصب 

سك كه در آن ي  داروي ب  ش  ا صب يا اطهاف آن يا رو سك درون ع ش   ا سدهوئه  مخلوط  ضع  كه گاه  با ي  ا حس  مو

شود كا درد را مس ود كن ن بع  اچ كزريق عصب قادر نخواه  بود كه پهام درد را به مغز بهسان  لذا اع  كزريق م درون طناب نخ

كوان اچ كزريق هنول يا ال ل استتدفاد  كهدن شتتودن بهاي طولان  كه شتت ن اثه كستت هن درد م حس درد به طور موقك بهطهف م 

 ي مورد نظه شود ن كاهش كمام حواس در منطقهمس ود كهدن عصب مم ن اسك منجهبه هلج عضله يا 



 ها آخرین مراقبت

ه ف اچ كندهل درد معمولار به اين منظور استتتك كه شتتتخر كا آن جا كه مم ن استتتك اچ درد رهاي  ياب  و حد  بدوان  به 

كه شتتتخر ههصتتتك  هاي عادي روچمه  خود مثال كارب كفهيحات و باچستتتاچي خود بپهداچدن اما مواردي نهز وجود دارن هعالهك

ما ( و كندهل درد نهز مشتتت ل استتتكب در اين موارد ههاهم كهدن  12كوكاه  را بهاي چن گ  كهدن در پهش داردن )كمده اچ 

 وضعهد  كه بهمار احساس راحد  داشده باش ب ه ف بهدهي اسكن 

دنبال دارن ب ول  به هه حال هاي  اچ كندهل درد ستتود جستتك كه عوارض جانب  نهز به در اين موارد مم ن استتك حد  اچ روش

بهاي ايجاد آسايش بهاي بهمار اسدفاد  اچ آنها ضهوري اسكن به عنوان مثالب مس ود كهدن عصب مم ن اسك منجهبه هلج عضله 

شتودب يا مثلار استدفاد  اچ داروهاي بخصتوص در مقاديه بالا مم ن استك عوارض جانب  نظهه به خواب رهدن طولان  م ت را به 

 قهاري بهمار لاچم اسكن ده باش ب اما بهاي كندهل درد و بهطهف كهدن ب همها  داش

 هاي كنترل درد ي روشتحقيقات درباره

اشتتتمگههي در كاهش مهزان هاي كحقهقاك  بالهن  به طور مطالعات بهروي بهمارانب مطالعات بالهن  يا به عبارت ديگهب طهح

هاي بهدهي را بهاي كندهل ان ن هم انهن مطالعات بالهن  روشمهگ و مهه ناشتت  اچ ستتهطان در ايالك مدح   آمهي ا موثه بود 

سدفاد  اچ پمپدرد ارايه كهد  سدهن ان ن نظهه ا ض  درد كحك كندهل بهمار( كه بهاي نخ ض  درد ) هاي كزريق  دايم  داروهاي 

 ظهور په ا كهدن  1980 اي دهه بار در ابد

ان  كه نشان دهن  آيا اق امات ض سهطان هاي كحقهقاك  بالهن  به اين منظور طهاح  ش  در كحقهقات مهبوط به سهطان طهح

ص  نوين يا روش)به عنوان مثال داروهاي مجاچب روش شخه شگاه  ك سهطان( در مورد هاي آچماي شگههي اچ  هاي ام ان پذيه په

 ان  يا خهه؟ ورد مطالعه اثه بخش بود بهماران م

سان اطلاق م  ش   روي ان سك كه به مطالعات و كحقهقات پز شودب اين كحقهقات طهح كحقهقاك  بالهن  ي  واژ  كحقهقاك  ا

هاسكن در ق م نخسك بهاي آن كه ي  دارو و آخهين مهحله بهاي آچمون دارو يا اق امات ج ي  كشخهص  بهاي مبارچ  با بهماري

س  قهار م  شگا  مورد بهر سدفاد  بگههدب در آچماي  انجمن)  FDAشود و بع  اگه گههدب بع  روي حهوانات آچمايش م مجوچ ا



 اسدفاد  انسان روي مطالعه بهاي هاآن اچ بالهن  كحقهقاك  هايطهح در كوانن م  محققانن كهد كييه  را آن( آمهي ا غذاي و دارو

 ن كنن 
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