
 

سًاى تاردار هعوَلا ًگزاى دردی ّغتٌذ کِ در طی لیثز آى را تدزتِ 

ى هماتلِ کٌٌذ. اغلة تا آهی کٌٌذ ٍ تِ ایي فکز ّغتٌذ کِ چگًَِ 

هتفاٍت  آًاىدر  دردَع در لیثز درد دارًذ اها آعتاًِ ٍ ًسًاى 

اعت.تیؾتز اٍلات احغاط درد ؽثیِ یک کوزتٌذی اعت کِ در 

 اطزاف ؽکن ٍ فؾارًذُ اعت.

ّای ؽذیذ لاعذگی تدزتِ  را ؽثیِ تِ کزاهپ دردتعضی خاًن ّا 

هی کٌٌذ ٍ عذُ ای تِ صَرت کوزدرد ٍ در تعضی ًیش تِ صَرت 

 دردی اعت کِ سیاد هی ؽَد ٍ عپظ فزٍکؼ هی کٌذ. 

درد اهکاى پذیز اعت.  هٌاعة تزای کاّؼ پیذا کزدى یک راُ

هاها لاسم اعت کِ در ایي صَرت هی تَاًذ  یا تا یک پشؽک هؾاٍرُ

 رٍػ تَلذ ًَساد خَد را تا آگاّی در هَرد آى اًتخاب کٌذ.

اًتخاب ًَع هذاخلات خْت تغکیي درد تِ هَلعیت ٍ هیل ٍ 

زاُ تا ّودارٍّا علاهت فزد تغتگی دارد. اس آًدایی کِ اعتفادُ اس 

یکغزی عَارض خَاّذ تَد ٍ تعضی اس خاًن ّا تِ علت هؾکلاتی 

رٍػ  کِ دارًذ ًوی تَاًٌذ اس دارٍ اعتفادُ کٌٌذ ٍ اس آًدایی کِ

لذا رٍػ ّای غیز دارٍیی کِ هی ّای غیزدارٍیی اهي تز ّغتٌذ ، 

تَاًذ تاعث کاّؼ ٍ یا حذف درد در لیثز ؽَد هَرد تزرعی لزار 

 هی گیزد.

 ای غیز دارٍیی خْت تغکیي درد در لیثز:ی ّاعتزاتض

 پًزیشه ها:

لت ایغتادُ دعت ّای خَد را تِ خاًن درحا ایغتادُ: 

درایي دُ ٍ ٍسى خَد را تِ خلَ ٍارد کٌذ،ار تکیِ دادیَ

 ؽَد ًِ تِ لگي. حالت ٍسى خٌیي تیؾتز تِ کوز ٍارد هی

 

 

تِ صَرت تزعکظ رٍی صٌذلی تٌؾیٌذ ٍ پاّارا  ًؾغتِ: 

 درایي پَسیؾي تیاٍرد ، هاعاصپؾت اسلغوت ساًَ تِ خلَ 

 تَعط ّوزاُ هیتَاًذ کوک کٌٌذُ تاؽذ.            

ًؾذُ خاًن درسهاًی کِ دّاًِ ی رحن کاهل تاس  عدذُ: 

ذ کِ ساًَّا ٍعز پاییي لزار طَری رٍی پاّایؼ تٌؾیٌ

 گیزد.

 

خَاتیذُ تِ پْلَی چپ کِ تْتزیي  هخصَصا خَاتیذُ: 

ًیش پَسیؾي درطی سایواى اعت ٍ خًَزعاًی تِ خٌیي 

ًَ ؽَد.درایي حالت هیتَاى سیز عز ٍ سا دام هیتْتز اً

 راهؼ کٌذ.تالؼ لزار داد تا هادر احغاط آ

 

 ماساژ:

،هاعاص اعت کِ تَعط ّوغز  یک رٍػ ؽگفت اًگیش کاّؼ درد

 ؽَد.هیتَاى همذار کوی رٍغي اسًَع  یافزد حوایت کٌٌذُ اًدام هی

 

 

رٍی پَعت هادر ریختِ ٍ تِ ٍعیلِ ی فؾار ٍ هاعاصدادى   گیاّی

 تِ کاّؼ درد کوک کزد.   تَعط دعت

%هَارد هاعاصدادى 09تزد در  اگز هادر در لیثز اسدردکوز رًح هی

 هَثزاعت.

 :کاربرد گرما

دٍػ  ، ٍاى گزم ، اعتفادُ اس پتَّای گزم کٌٌذُ ٍ کوپزط گزم

گزم یااعتفادُ اس پذ گزم ٍ هزطَب هیتَاًذ در طَل لیثز درد را 

یي اعت کِ خزیاى خَى آى هٌطمِ راسیاد استیي تثزد . کار گزها ا

ؽَد.ّوچٌیي گزها تاعث  راهؼ ٍ راحتی هیهیکٌذ ٍ تاعث آ

 ؽَد. تغکیي درد کوز هی

 کاربرد سرما:

 هثل لثاط ّای عزد ٍکیغِ ّای آب یخ کِ هوکي اعت در

راهؼ هادر هَثز تاؽذ .عزها تِ ٍعیلِ ی کاّؼ درخِ حزارت آ

عضلِ ٍ تغکیي اعپاعن عضلِ کوک کٌٌذُ اعت.سهاًی کِ هادر 

کٌذ اعتفادُ اس ایي رٍػ درًَاحی کِ درد دارد  احغاط گزها هی

 کارایی تیؾتزی دارد.

 

 



 

 آريماتراپی ) خًشبً درماوی( :

ایي رٍػ اس رٍغي  خَؽثَ درهاًی، درهاى تا تَی خَػ اعت. در

 ّا، ؽیزُ گیاّاى ٍ درختاى اعتفادُ هی ؽَد.

ر ادُ اس چای عثش ٍ تخَر تا حذٍدی دفگشارػ ؽذُ اعت اعت

ذٍط، ساج ٍ تزکاهَت تزای کاّؼ درد سایواى هَثز اعت.اعطَخ

ریلکظ کزدى تیؾتز اعتفادُ هی ؽَد . ّوچٌیي هی تَاى چٌذ 

 ریخت .لطزُ اس آى ّا را درٍى یک ٍاى تا آب گزم 

 :ريش بردلی

رٍػ تزدلی هعوَلا سایواى تِ ٍعیلِ حوایت ّوغز ًاهیذُ هی 

ؽَد. در ایي رٍػ تاکیذ تز اعتفادُ اس کٌتزل تٌفغی ٍ تٌفظ 

 ؽکوی ٍ تؾَیك تِ ؽل کزدى عوَهی تذى هی ؽَد. ؽَّز ًمؼ 

فعالی را در کوک کزدى هادر تزای ؽل کزدى تذى ٍ اعتفادُ 

 را تزعْذُ هی گیزد.صحیح اس تکٌیک ّای تٌفغی 

 تکىیک های شل کردن ي تىفس:

ؽکلی اس ، رٍػ توزکش حَاط ٍ هٌحزف کزدى حَاط اس درد 

هزالثت اعت کِ تزای تغکیي درد هفیذ اعت.تعضی اسهادراى 

کٌٌذ  یک عکظ فکز هی لدراتاق لیثز تِ اؽیاء هَرد علالِ ؽاى هث

 کٌٌذ. ى ؽئ هیرطی اًمثاضات تَخِ خَد را هتَخِ آٍد

 کٌذ کِ حَاط خَد را رٍی هادر راتؾَیك هی ، هاها تارٍػ تدغن

کٌذ ٍ یا  ى احغاط راحتی هییک هٌظزُ سیثا ٍ تا هکاًی کِ درآ

 کاری کِ دٍعت دارد اًدام دّذ هتوزکش کٌذ.

 

 مًسیقی:

کٌذ ٍ در طی لیثز  رام هیهَعیمی ضثط ؽذُ ریتن تٌفغی راآ

طزاب ٍ درد را اض کٌذ ٍ تِ ایي ٍعیلِ راهؼ تیؾتزی ایداد هیآ

 دّذ. کاّؼ هی

 

  آب درماوی:

ؽَد.   ب گزم اعتفادُ هیؽاهل دٍػ حوام ٍ خکَسی اعت کِ اس آ

درًالیي ؽذُ ٍ اضطزاب ٍ غَطِ ٍری درآب تاعث کاّؼ تَلیذ آ

ٍ تاافشایؼ در عطح اکغی تَعیي ٍ کٌذ ًاراحتی هادر را کن هی

 ؽَد. ًذٍرفیي تاعث تحزیک درد ّای رحوی هیآ
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