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زًی یکی اس ؽایغ تزیي اًَاع عزدردّا عزدرد هیگ

هی تاؽذ. تزخی اٍلات درد در لغوت پیؾاًی، اطزاف 

چؾن ٍ یا در پؾت عز دیذُ هی ؽَد، ٍلی هؼوَلا 

 .درد هیگزى در یک طزف عز اعت

 ػلائن هیگزى

تیوار هیگزًی هؼوَلا تزجیح هی دّذ در طی حولات 

تکؾذ. حولات در یک اتاق تاریک ٍ عاکت دراس 

 .عاػت طَل هی کؾذ 27تا  4تیي  هیگزى

 درد ؽذیذ ٍ ضزتاى دار 

 تَْع، اعتفزاؽ، تحزیک پذیزی 

 حغاعیت تِ ًَر ٍ فذا ٍ ػذم تحول آى 

 ضؼفخَاب آلَدگی ، 

 ػذم تحول تَّای ؽذیذ ٍ هختلف 

 یا خَؽحالی سیاد افغزدگی ٍ 

 افشایؼ حجن ادرار تؾٌگی تیؼ اس حذ ٍ 

 یا اعْال یثَعت ٍ 

 ٍ کؾیذى خویاسُ کوثَد اًزصی تذى 

  هیل سیاد تِ خَردى غذاّای ؽیزیي ٍ یا

 ؽَر

اغلة تا گزفتي ؽزح  تؾخیـ عزدرد هیگزًی

حال، ػلائن ٍ هؼایٌات تالیٌی فَرت هی گیزد ٍ 

تِ ًذرت ًیاس تِ اًجام تغت ّای تؾخیقی ٍ 

 هذاخلات تقَیزتزداری خَاّذ ؽذ.

 

 آهَسػ ًحَُ هقزف دارٍ پظ اس تزخیـ

جْت کٌتزل درد درایتذا اس دارٍّای ضذدرد -1

ی هؼوَلی هثل اعتاهیٌَفي آعپزیي خَراک

 .صلَفي  اعتفادُ کٌیذ، /تزٍفي/ًاپزٍکغي

در فَرتیکِ عزدر ؽوا تا ایي دارٍّا تْثَد ًوی یاتذ -2

جْت تجَیش دارٍّای تخققی ٍیضُ ی درهاى هیگزى 

 .)هاًٌذ تزیپتاى ّا(تِ پشؽک هزاجؼِ کٌیذ

تی کِ تاردارتَدُ یا تِ تیواری ّای هشهي در فَر-3

ػزٍلی هثتلا ّغتیذ حتوا تِ پشؽک اطلاع –للثی 

چَى درایي ؽزایط هقزف دارٍّای ضذ هیگزى  .دّیذ

 .تا ػَارك خطزًاکی ّوزاُ خَاّذ تَد 

ارٍّای خَراکی ضذتَْع هاًٌذ هتَکلَپزاهیذ / اس د-4

 .تار در رٍس(3اًذاعتزٍى اعتفادُ کٌیذ)حذاکثز 

 

 تغذیِ

  پزّیش اس غذاّای چزب ٍعٌگیي ٍحجین 

  پزّیش اس الکل 

  پزّیش اس هقزف سیاد هَاد حاٍی کافییي هاًٌذ

 اًَاع لَُْ ٍ ًغکافِ

 پیگیزی ّای پظ اس تزخیـ

اس حضَر در هحیط ّایی تا ًَر ٍفذای سیاد خَدداری -1

 .کٌیذ

اًَاع ػطزیا تَی غذا اس اعتؼوال تَّای هختلف هاًٌذ -2

 .خَدداری کٌیذ

 .اس تواؽای تلَیشیَى ٍهطالؼْکزدى پزّیش کٌیذ -3

اس کار کزدى تا کاهپیَتز یا اًجام تاسی ّای کاهپیَتزی -4

 .پزّیش کٌیذ

کیغِ ی یخ یا کوپزط عزدتز رٍی هٌاطك درد ًاک -5

 .لزار دّیذ
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https://article.tebyan.net/137354/%D8%B9%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%85-%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%DA%A9%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://article.tebyan.net/137354/%D8%B9%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%85-%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%DA%A9%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://article.tebyan.net/192347/%DA%86%D8%B1%D8%A7-%D8%AE%DB%8C%D9%84%DB%8C-%D8%AA%D8%B4%D9%86%D9%87-%D9%85%DB%8C-%D8%B4%D9%88%D9%85-
https://article.tebyan.net/192347/%DA%86%D8%B1%D8%A7-%D8%AE%DB%8C%D9%84%DB%8C-%D8%AA%D8%B4%D9%86%D9%87-%D9%85%DB%8C-%D8%B4%D9%88%D9%85-
https://article.tebyan.net/157428/%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://article.tebyan.net/157428/%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA
https://article.tebyan.net/178095/%D8%AE%D9%85%DB%8C%D8%A7%D8%B2%D9%87-%DA%86%D9%87-%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-
https://article.tebyan.net/178095/%D8%AE%D9%85%DB%8C%D8%A7%D8%B2%D9%87-%DA%86%D9%87-%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-
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 عایزهَارد آهَسؽی

خٌک ٍکاهلا تاریک ،خلَت  ،در یک اتاق آرام -1

 .اعتزاحت کٌیذ 

ی ٍخَاب هٌظن داؽتِ تاؽیذٍدر فاعتزاحت کا-2

عاػت در 8-11عاػات هؾخـ تِ رختخَاب تزٍیذ)

 .ؽثاًِ رٍس(

 .ٌّگام تزٍسحولات اس راًٌذگی خَدداری کٌیذ-3

ػل سیز هی تَاًٌذ تاػث ایجاد تٌؼ یا تکزار -4

ًَذ کِ پزّیش اس آًْا تاػث حولات عزدر هیگزًی ؽ

کٌتزل عزدرد ٍپیؾگیزی اس تزٍسدٍتارُ ی آى خَاّذ 

 ؽذ:

  افغزدگیلاػذگی  ،اعتزط ، 

  هقزف لزؿ ّای جلَگیزی اس تارداری 

 تگی ؽذیذ غخ 

 اعتؼوال عیگار یا اعتؾوام دٍد عیگار 

 ضزتِ ّای خفیف تِ عز 

  هایؼات ٍکن آتی تذىکن هقزف 

 

 سهاى هزاجؼِ هجذد تِ پشؽک

 24تؾذیذ درد یا ػذم ّزگًَِ تْثَدی در طَل -1

 عاػت

تزٍس تَْع ٍاعتفزاؽ هکزر تِ طَری کِ لادر تِ -2

 .خَردى ٍآؽاهیذى ًثاؽیذ

 افشایؼ تٌاٍب حولات عزدرد-3

 عزدرد ًاؽی اس ضزتِ-4

 درج38ِتة تالای -5

 عال51تالای تزٍس اٍلیي حولات عزدرد درعي -6

 تزٍس تؾٌج-7

 گیجی یا کاّؼ عطح َّؽیاری-8

 

 

  : هٌثغ

ػشیش خاًی ر ٍ ّوکاراى . طزح دیتا ٍسارت تْذاؽت، 

دعتَرالؼول یکپارچِ درهاى ٍ آهَسػ پشؽکی . 

 تزخیـ اس اٍرصاًظ
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