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تزیي ًَع سزدرد است کِ  ، ضایغسزدرد تٌطی

تَاًذ تاػث درد خفیف، هتَسط یا ضذیذ در سز،  هی

ّای ضوا ضَد. تؼضی اس هزدم  گزدى ٍ پطت چطن

گَیٌذ کِ سزدرد تٌطی، هاًٌذ آى است کِ یک  هی

 .ضاى تستِ ضذُ تاضذ تاًذ )ًَار( سفت تِ دٍر پیطاًی

کٌٌذ،  اکثز افزادی کِ سزدردّای تٌطی را تجزتِ هی

طَر  ای دارًذ. ایي سزدردّا تِ سزدردّای دٍرُ

افتٌذ. تا ایي  اتفاق هی یک یا دٍ تار در هاُهتَسط 

تَاًٌذ هشهي ًیش تاضٌذ.  حال سزدردّای تٌطی هی

ّای سزدردی است کِ  سزدردّای هشهي ضاهل دٍرُ

کطٌذ. سًاى دٍ  رٍس در ّز هاُ طَل هی ۵۱تیص اس 

 .ضًَذ تزاتز هزداى تِ سزدردّای تٌطی دچار هی

 ػلل سزدردّای تٌطی

سزدردّای تٌطی تَسط اًقثاضات ػضلِ در ًَاحی 

ّا  ضًَذ. اًَاع غذاّا، فؼالیت سز ٍ گزدى ایجاد هی

تَاًٌذ تاػث ایجاد ایي ًَع  هی ػَاهل استزس سا ٍ

ضذى  اًقثاضات ضًَذ. تزخی اس هزدم ًیش پس اس خیزُ

ی کاهپیَتز تزای هذت طَلاًی یا پس اس  تِ صفحِ

ت سهاى طَلاًی تِ سزدردّای راًٌذگی تزای هذ

ضًَذ. َّای سزد ًیش هوکي است  تٌطی دچار هی

 .تاػث سزدرد تٌطی ضَد

 

 آهَسش ًحَُ هصزف دارٍ تؼذ اس تزخیص

جْت کٌتزل درد اس دارٍّای ضذ درد خَراکی -1

هؼوَلی هثل استاهیٌَفي /آسپزیي/تزٍفي/ًاپزٍکسي 

 کٌیذ.استفادُ  /صلَفي

در صَرتی کِ پشضک ٌّگام تزخیص دارٍی خاصی -2

تزای ضوا تجَیشکزدُ است تٌْا ّواى را هصزف کٌیذ 

ٍاس استفادُ ّن سهاى دارٍّای هسکي اس اًَاع هختلف 

 .تپزّیشیذ

در صَرتی کِ دارٍی خاصی تِ طَر هذاٍم تزای سایز -3

تیواری ّا هصزف هی کٌیذ جْت اداهِ ی درهاى تا 

زدُ ٍاس قطغ یا تغییز هیشاى هصزف پشضک هطَرت ک

 دارٍّا تِ طَر خَدسزاًِ خَدداری کٌیذ.

رٍس در 3در صَرت ًیاس تِ استفادُ اس هسکي تیص اس -4

ّفتِ تِ ػلت ایجاد ٍاتستگی در ضوا تا پشضک هطَرت 

 کٌیذ.

جْت کٌتزل درد در کَدکاى ًٍَجَاًاى اس آسپزیي -5

 .استفادُ ًکٌیذ

 

 تغذیِ

 پزّیش اس غذاّای چزب ٍسٌگیي ٍحجین 

  پزّیش اس هصزف الکل ٍهصزف سیاد هَاد حاٍی

 کافییي هثل اًَاع قَُْ ًٍسکافِ

 پیگیزی ّای پس اس تزخیص

  استزاحت کافی ٍخَاب هٌظن داضتِ تاضیذ ٍدر

-11ساػات هطخص تِ رختخَاب تزٍیذ )

 ساػت در ضثاًِ رٍس(8

  جسواًی ٍفیشیکی اس اًجام فؼالیت ّای سٌگیي

 ساػت خَدداری کٌیذ.24حذاقل تِ هذت 

 .ػضلات گزدى ٍضاًِ ّای خَد را هاساصدّیذ 

 .دٍش آب گزم تگیزیذ 

  اس کیسِ ی یخ ٍکوپزس گزم تز رٍی پیطاًی

 ٍػضلات گزدى تِ طَر هتٌاٍب استفادُ کٌیذ.

 

2 3 4 

https://www.chetor.com/48567-%D8%B9%D9%88%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3/
https://www.chetor.com/48567-%D8%B9%D9%88%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3/
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 ع(چٌاراى)ِتیوارستاى ثاهي الائو

 ٍاحذ آهَسش سلاهت

 سزدرد تٌطی)ػصثی(
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 66شماره بازنگری:

 
 پمفلت آموزشی ویژه بیماران
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 سایزهَارد آهَسضی

  خلَت ٍتاریک خٌک ،در یک اتاق آرام

 لستزاحت کٌیذ.

  ٍرسش سثک ٍهلاین َّاسی تِ طَر هٌظن

ًَتت در ّفتِ اًجام دّیذ)هثل 3ٍحذاقل 

 پیادُ رٍی(

  ػلل سیز هی تَاًٌذ تاػث ایجاد تطذیذ یا

تکزار حولات سزدرد ّای تٌطی ضًَذ کِ 

ث کٌتزل سزدرد پزّیش اسآًْا تاػ

 اس تزٍس دٍتارُ ی آى خَاّذ ضذ: ٍپیطگیزی

 یا فطارّای ػصثی،اضطزاب،استزس-1

 افسزدگی-2

 حول کیف یا کَلِ پطتی سٌگیي -3

 توزکش طَلاًی تزای هًَیتَرکاهپیَتز-4

 

 سهاى هزاجؼِ هجذد تِ پشضک

  ِتطذیذ درد یاتزٍس درد ضذیذی کِ هطات

 حولات قثلی ًثاضذ.

 گًَِ ػذم تْثَدی درتطذیذ درد یا ّز 

 ساػت 24طَل 

  51تزٍس اٍلیي حولِ سزدرد در سي تالای 

 سال

 افشایص تٌاٍب حولات سزدرد 

  سزدردی کِ هٌجز تِ تیذارضذى اس خَاب

 ضَد.

 تزٍس تَْع ٍاستفزاؽ هکزر 

  درجِ، اختلال تکلن38تة تالای 

 سزدرد ًاضی اس ضزتِ، تزٍس تطٌج 

 تاری دیذ یا دٍتیٌی-تغییزات تیٌایی 

 رٍّا ٍ اداهِ دردػذم پاسخ هٌاسة تِ دا 

  : هٌثغ

ػشیش خاًی ر ٍ ّوکاراى . طزح دیتا ٍسارت تْذاضت، 

دستَرالؼول یکپارچِ درهاى ٍ آهَسش پشضکی . 

 تزخیص اس اٍرصاًس
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