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ثغیبری اس ٔزدْ ٚ در  درد سا٘ٛ یىی اس دردٞبی آؽٙبیی اعت وٝ ایٗ رٚسٞب پیز ٚ خٛاٖ ٘ذارد ٚ تمزیجبً

 ٘ٛعوٝ در ایٙدب ثیؾتز ثٝ  داردػُّ ٔختّفی  درد سا٘ٛختّف ثب آٖ درٌیز ٞغتٙذ. ٔعٙیّ ٞبی   ٌزٜٚ

 ۸ٌزٜٚ تمغیٓ ٔیؾٛ٘ذ  عٝسا٘ٛ دردٞب ثز اعبط ػُّ ایدبدؽبٖ ثٝ پزداسیٓ.   آٖ ٔی ثزٚسخٛا٘بٖ ٚ ػُّ 

ٌزٚٞی اس سا٘ٛ دردٞب وٝ ٔؼٕٛلاً در عٗ ثشرٌغبِی ٚ ٔیب٘غبِی ثزٚس ٔیىٙٙذ ٚ ٘بؽی اس تخزیت عؽح  -

وّی  ثٛدٜ ٚ ثؽٛر ٞب ثیؾتز اس آلبیبٖ در خب٘ٓ سا٘ٛ درد ٚ آرتزٚس در ٔدٕٛع  ٔفصّی )آرتزٚس( ٞغتٙذ.

ٞب ثیؾتز دیذٜ ٔیؾٛد. اِجتٝ صزف ٘ظز اس ػُّ ص٘تیىی ٚ ٞٛرٔٛ٘ی،  ٔزثٛغ ثٝ غعزٚف در خب٘ٓ ثیٕبریٟبی 

 اٖ ثبیذ ٚسٖ ثیؾتزی را تحُٕ وٙٙذ!ٞب دٚراٖ ثبرداری دار٘ذ ٚ در ایٗ دٚر ٘جبیذ فزأٛػ وزد وٝ خب٘ٓ 

ثذٖ را ٘یش، اس  یثٛدٜ یؼٙی ثخؾٟبی دیٍزعیغتٕیه اغّت ٟب ٗ ثیٕبریای. سا٘ٛ دردٞبیی وٝ ثز اثز اثتلا ثٝ ٘ٛػی ثیٕبری ٚ در عٙیٗ ٔختّف ایدبد ٔیؾٛ٘ذ -

 .)رٚٔبتیغٓ( در ثیٕبری آرتزیت رٚٔبتٛئیذ ۸ درٌیز ٔی ٕ٘بیٙذ ٚ سا٘ٛٞب ٞٓ در خزیبٖ ایٗ درٌیزی، ٌزفتبر ٔیؾٛ٘ذ ثزای ٔثبَ

 ٞٓ ثزٚس ٔیىٙٙذ.عٙیٗ خٛا٘ی ٔتأعفب٘ٝ ایٗ ٌزٜٚ اس دردٞب حتی در  ی یب ٔؾىلات اعتخٛاٖ وؾىه ٔیؾٛ٘ذ.سا٘ٛ دردٞبیی وٝ ٔزثٛغ ثٝ ٔفصُ وؾىی را٘ -

تز وبرٞب ٔیؾٛد ٚ وبرایی را افشایؼ ٔیذٞذ، اعتخٛاٖ وؾىه ٞٓ ٔب٘ٙذ  ای در ثذٖ دارد. ٕٞب٘ؽٛر وٝ لزلزٜ ثبػث ا٘دبْ راحت  ایٗ اعتخٛاٖ ٘مؼ لزلزٜ

ٚسا٘ٝ خٛد را ا٘دبْ ثذٞیٓ. اِجتٝ ایٗ در صٛرتی اعت وٝ وؾىه ثذٖٚ ٔؾىُ ٚ ثٝ درعتی ٞبی ر تز ثتٛا٘یٓ فؼبِیت  ای اعت وٝ ثبػث ٔیؾٛد ٔب راحت لزلزٜ

حزوت وٙذ ٚ ٘یزٚی ٔؾىُ عبس خٛاٞذ ثٛد. در ایٗ حبِت تب٘ذٖٚ ٕ٘یتٛا٘ذ ثٝ راحتی  ،وبر وٙذ أب در ؽزایؽی وٝ وؾىه عزخبی خٛد لزار ٘ذاؽتٝ ثبؽذ

 ایٗ ثزٚسعؽح ٔفصّی اعتخٛاٖ وؾىه ثب عؽح ٔفصّی اعتخٛاٖ راٖ تٕبط ثیؾتزی خٛاٞذ داؽت. صٛرت ٔتؼبدَ ٚارد ٘ؾذٜ ٚ در ٘تیدٝ ث ػعّٝ چٟبرعز

ایٗ  ٚ در ٘تیدٝ، زٚف ٔفصُ ٚ ٔفصُ وؾىه راٖ ٚارد ؽٛدؽیٜٛ درعتی تٛسیغ ٍ٘ؾتٝ ٚ فؾبر ثیؾتزی ثز رٚی غع ٚسٖ ثذٖ ثٝ  ٚظؼیت ٔٛخت ٔیٍزدد وٝ

 ٔیؾٛد. (اعتئٛآرتزیت) أز ٔٛخت اثتلا ثٝ آرتزٚس سٚدرط

وؾىه سا٘ٛ حبِتی ٔثّثی دارد. فبصّٝ ِجٝ وٙبری ایٗ وؾىه تب وٙبرٜ اعتخٛاٖ راٖ تمزیجب ٔغبٚی اعت أب در ایٗ 

)ایٗ ا٘حزاف ٔؼٕٛلا ثٝ عٕت ثبلا یب خبرج اعت(. اٌز فزد ثب سا٘ٛی ِخت ثبیغتذ،  ٔیجبؽذوؾىه دارای ا٘حزاف  ،ػبرظٝ

خیص داد. سا٘ٛیی وٝ ثٝ عٕت ػمت ٔتٕبیُ اعت، ثؼذ اس ٔذتی ٔیتٛا٘ذ ٔیتٛاٖ ٚخٛد یب ػذْ ٚخٛد ایٗ ػبرظٝ را تؾ

ای ثبسی   ثذِیُ ػٛأُ ایدبد وٙٙذٜ ظؼف، ػعّٝ چٟبر عز ٘مؼ پبیذار وٙٙذٜ وپغَٛ پؾتی ٔفصُ سا٘ٛ را ؽُ وٙذ.

غَٛ ٕ٘یىٙذ ٚ در ٘تیدٝ سا٘ٛ ثٝ عٕت ػمت ٔتٕبیُ ؽذٜ، اعتخٛاٖ راٖ را رٚی اعتخٛاٖ درؽت ٘ی لفُ وزدٜ ٚ وپ

ای وٝ درعت وبر ٕ٘یىٙذ، ٔیٍزدد. ایٗ اتفبلبت وپغَٛ ٔفصّی سا٘ٛ را ؽُ وزدٜ ٚ تحت  ٔفصّی سا٘ٛ خب٘ؾیٗ ػعّٝ

 ٞبی حغبط ثٝ درد ٔیؾٛد. ٖ ٌیز٘ذٜوؾؼ لزار ٔیذٞذ ٚ ثبػث فؼبَ ؽذ

وٓ آعیت   ٍٞٙبٔی وٝ عؽح ٔفصّی ثصٛرت ٔتمبرٖ ٚ یىٙٛاخت فؾبر را تٛسیغ ٘ىٙذ، عؽح تحت فؾبر وٓ ،در سا٘ٛ •

ء ٘ٛن تیش ٚارد عؽح پٛعت ثذٖ وٙیٓ وٝ در ایٗ حبِت  دیذٜ ٚ آرتزٚس ثٛخٛد ٔیأیذ. دلیمبً ٔب٘ٙذ سٔب٘ی وٝ یه فؾبری ٔؼبدَ ٘یٓ ویّٛ را ثٛعیّٝ یه ؽی

د. در ایٗ ؽزایػ حتی یه د، ثٝ پٛعت آعیت ثیؾتزی ٚارد ٔیٍزدتز ثٝ پٛعت ٚارد ؽٛ  ء ثشري ٚ پٟٗ ثٛعیّٝ ؽیفؾبر ٚ ٚسٖ ٘غجت ثٝ سٔب٘یىٝ ٕٞیٗ 

 اثتلا ثٝ آرتزٚس ؽٛد.ٔغتؼذ  ،عز ٚ ػمت را٘ذٖ سا٘ٛٓ ٕٔىٗ اعت ثٝ ػّت ظؼف ػعّٝ چٟبرعبِٝ ٞ ۴۱ - ۴۲ ٘ٛخٛاٖ

فؾبر ایٗ  ،ٖثزاثز ٚسٖ ثذٕ٘بٖ ثٝ ٔفصُ سا٘ٛ فؾبر ٚارد ٔیىٙیٓ. ایٗ در حبِی اعت وٝ در ٍٞٙبْ پبییٗ آٔذ ۱ٞب ثبلا ٔیزٚیٓ، در حذٚد  ٍٞٙبٔیىٝ ٔب اس پّٝ  •

ٞب وٝ آعیت ثیؾتزی سا٘ٛ را  عفب٘ٝ ٔزدْ ثٝ ایٗ فؾبرٞب تٛخٝ ٕ٘یىٙٙذ ٚ ثٛیضٜ در ٍٞٙبْ پبییٗ آٔذٖ اس پّٝ ٔتأ ثزاثز ٚسٖ ثذٕ٘بٖ ٔیزعذ! ۵ـ  ۶ثٝ حذٚد 

ٞب   ثبلا ٚ پبییٗ ثزٚ٘ذ. در ٍٞٙبْ ثبلا رفتٗ اس پّٝٞب  تز ٚ ثب فؾبر سیبدتزی پبییٗ ٔیأیٙذ! تٛصیٝ ٔیؾٛد ٔزدْ ثٝ آرأی ٚ یىی یىی اس پّٝ   تٟذیذ ٔیىٙذ، عزیغ

 تحت فؾبر لزار ٔیٍیز٘ذ. ٘یشٞب   رثبغ ٚ اعتخٛاٖ،  ٜٚ ثز ػعلات، غعزٚفلغٕتی اس فؾبر را ػعلات تحُٕ ٔیىٙٙذ أب در پبییٗ آٔذٖ ػلا

ؽٛد. ایٗ فزد در ٍٞٙبْ پبییٗ آٔذٖ اس پّٝ ا ٔتحُّٕ ویّٛئی، فؾبر ثیؾتزی ر ۴۱ٚسٖ دارد ٘غجت ثٝ فزدی  ٌزْویّٛ ۴۱۱ؼجیؼی اعت سا٘ٛٞبی وغی وٝ 

ٚسٖ ثٝ سا٘ٛٞبیؼ ٚارد ٔیؾٛد! در ٔدٕٛع  ٌزْویّٛ ۲۶۱ویّٛیی در حذٚد  ۴۱ثٝ سا٘ٛٞبیؼ ٚارد ٔیىٙذ در حبِی وٝ یه فزد  را ٚسٖ ٌزْویّٛ ۶۱۱حذٚد 

ثیؾتز خٛاٞذ ثٛد. حتی در ٔٛاردی وٝ سا٘ٛ در اثز یه ثیٕبری اِتٟبثی ٚی ثٝ آرتزٚس ٚ ٔؾىلات وؾىه راٖ احتٕبَ اثتلاء ، ٞزچمذر ٚسٖ فزد ثیؾتز ثبؽذ

 تز ٕ٘بیذ.  را ؼٛلا٘ی ٚ دٚرٜ درٔبٖ دچبر ٔؾىُ ؽذٜ اعت، ٚسٖ ثیؾتز ٔیتٛا٘ذ فزآیٙذ اِتٟبة

ٝ ؽٙبعبئی افزادی وٝ دارای ٔؾىُ ثذ لزارٌیزی اعتخٛاٖ وؾىه ثبیذ اس ٕٞبٖ عٙیٗ ٘ٛخٛا٘ی در ٔذارط غزثبٍِزی ؽٛد تب در عٙیٗ ٘شدیه ثٝ ثّٛؽ، ث •

ٚ ٔیتٛاٖ اس پیؾزفت آٖ در عٙیٗ ثؼذی  ثٛدٜدر حبِت ایغتبدٜ لبثُ ا٘دبْ ٚ . ایٗ وبر ثب یه ٔؼبیٙٝ ثبِیٙی عبدٜ ٔفصُ سا٘ٛ ٌزددایٗ ٔؾىُ ٞغتٙذ، الذاْ 

ثذ٘غبسی ٞغتٙذ! ایٗ افزاد اٌزچٝ ثب ٞذف علأت ٚ ٞبی  ا٘ذ، ٔزاخؼیٗ ثبؽٍبٜ  ٔتبعفب٘ٝ ثغیبری اس خٛا٘ب٘ی وٝ دچبر ظبیؼبت ٔفصّی ؽذٜ خٌّٛیزی وزد.

اعتب٘ذارد ٚ  ٞبی غیز اصِٛی، غیز ٞب ٔزاخؼٝ ٔیىٙٙذ أب ثب ا٘دبْ ٚرسػ   تٙذرعتی ثٝ ایٗ ثبؽٍبٜ

ٞب اٌزچٝ ٕٔىٗ   ، ثٝ ظبیؼبت ٔفصّی دچبر ٔیؾٛ٘ذ. ایٗ ٚرسػدار صلاحیت ثذٖٚ ٘ظبرت ٔتخصص

 ٞب ٔیزعب٘ٙذ! دی ثٝ غعزٚف عیت سیباعت ٔٛخت تمٛیت ػعلات ؽٛ٘ذ أب آ

اٌز ػعلات ٚ ٔفبصُ ٔب عبِٓ ٚ ثذٖٚ ٔؾىُ ثبؽٙذ، وٛٞٙٛردی خیّی ٔفیذ خٛاٞذ ثٛد أب ثبیذ  •

ثٝ چٙذ ٘ىتٝ تٛخٝ داؽتٝ ثبؽیٓ؛ ٍٞٙبْ ثبلا رفتٗ ٚ ثٛیضٜ پبییٗ آٔذٖ اس وٜٛ، آٞغتٝ ٚ ثٝ ٔزٚر راٜ 

درخٝ خٓ ٔیؾٛ٘ذ(. حتٕب اس وِٛٝ پؾتی  ۵۱تب  ۳۱ثزٚیٓ )در ٍٞٙبْ ثبلا رفتٗ سا٘ٛٞبیٕبٖ در حذٚد 



ٕ٘بئیٓ تب عتٖٛ ثزای حُٕ ٚعبیُ اعتفبدٜ وٙیٓ ٚ اس حُٕ ٚعبیُ غیز ظزٚری خٛدداری 

ٔجبدرت ثٝ ا٘دبْ دار٘ذ ثٟتز اعت لجُ اس ٔؾىُ بٖ أب اٌز سا٘ٛٞبیت فمزاتٕبٖ آعیت ٘جیٙذ

 .ٕ٘بئیذٚ یب ارتٛپذ ٔؾٛرت  یغتثب پشؽه خب٘ٛادٜ، فیشیٛتزاپ وٛٞٙٛردی حتٕبً

ٞٛا ثز رٚی ثیٕبری ٔفبصُ تبثیزٌذار ٌزٔی ٚ یب عزدی تصٛر ٔزدْ ثز ایٗ اعت وٝ  •

پذیزی   ٔیجبؽذ! اِجتٝ ایٗ ٔؽّت پبیٝ ػّٕی ٘ذارد، ِٚی ثٝ ٞز حبَ در ؽزایػ ٌزٔب، ا٘ؼؽبف

رد سا٘ٛٞب در تز ٔیؾٛ٘ذ. ایٗ در حبِی اعت وٝ د ٞب ٘زْ  ٞب ثیؾتز ٚ ػعلات ٚ رثبغ  ثبفت 

  عزٔب ثیؾتز خٛد را ٘ؾبٖ ٔیذٞذ.

ثیٙٙذ.   وٝ ثیؾتزیٗ عؽح تٕبط را دار٘ذ، در ٍٞٙبْ حزوبت ثیؾتزیٗ آعیت را ٔی راٖ -ٔفصُ سا٘ٛ ٚ ٔفصُ وؾىه دٞٙذٜ  ٔدٕٛػٝ عبختبرٞبی تؾىیُ  •

سیبدی ٔتٛخٝ سا٘ٛٞبیٕبٖ ٔیؾٛد ٔثلا حبِتی ؽجیٝ ٘ؾغتٗ ٚ درخٝ(، آعیت  ۴۱ - ۵۱ٍٞٙبٔیىٝ ٔب سا٘ٛٞبیٕبٖ را سیبد خٓ ٚ راعت ٔیىٙیٓ )ثیؾتز اس 

ٞبیی وٝ ثبػث ثبس   ثزخبعتٗ، چٕجبتٕٝ سدٖ، چٟبر سا٘ٛ یب دٚ سا٘ٛ ٘ؾغتٗ ثٝ ٔذت ؼٛلا٘ی، چٟبر دعت ٚ پب راٜ رفتٗ )اِجتٝ ٘ٝ در وٛدن ٘ٛپب( یب ا٘دبْ ٚرسػ

 ٚ ثغتٝ ؽذٖ سیبد پبٞب ٔیٍزدد.

رعبٖ خٛاٞذ ثٛد. فزدی را تصٛر وٙیذ وٝ ٔغبفت ؼٛلا٘ی ٔب٘ٙذ تٟزاٖ تب ٔؾٟذ را   آعیت ،ٞٓثبثت یه ٚظؼیت  ٔذت در لزارٌیزی ؼٛلا٘ی ٕٞچٙیٗ 

اعت. در ایٗ حبِت اٌزچٝ فؾبر سیبدی ثٝ سا٘ٛ ٚارد ٕ٘یؾٛد أب چٖٛ ایٗ ٔمذار اس  درخٝ خٓ ؽذٜ  ۷۱را٘ٙذٌی ٔیىٙذ. سا٘ٛی ایٗ فزد ٍٞٙبْ را٘ٙذٌی حذٚد 

خٛاٞذ دیذ. در ایٗ ؽزایػ   خٓ ؽذٖ سا٘ٛ ثٝ ٔذت ؼٛلا٘ی ادأٝ داؽتٝ ٚ در ٘تیدٝ عؽح ثبثتی اس فؾبر ثٝ عبختبر غعزٚف ٔفصّی ٚارد ٔیؾٛد، سا٘ٛ آعیت

. اٌز ػلاٜٚ ثز ٚظؼیت ثبثت ٚ ػذْ ٌؾتخٛاٞذ  آغبسوٓ رؽتٝ ؽذٖ ٚ تخزیت عؽٛح ٔفصّی  خٛاٞذ داؽت ٚ وٓ غعزٚف ٔفصّی تغذیٝ وبفی ٚ درعتی ٘

وبرٔٙذاٖ ، فزػ ثبفبٖب٘ٙذ ایٗ ٔؾىُ ؽبُٔ افزادی ٔ تغذیٝ ٔٙبعت، یه فؾبر ٔعبػف ٞٓ ٚارد ؽٛد )ٔب٘ٙذ حبِت چٕجبتٕٝ سدٖ(، ٚظؼیت ثذتز خٛاٞذ ؽذ.

 ٘یش، ٔیٍزدد.ٔخبثزات ٚ  اپزاتٛرٞبی وبٔپیٛتز ،اداری

ٔیٍیز٘ذ. در صٛرتیىٝ وفؼ ثبػث ؽٛد لٛط وف پب ٞب   وفؼرا اس ثیؾتزیٗ تبثیز لٛط وف پب ٚ عپظ ٔفصُ ٔچ پب  •

وبٞؼ یبفتٝ ٚ ٔفصُ ٔچ پب ٘بپبیذار ؽٛد ٚ یب در خبٕ٘ی وٝ وفؼ پبؽٙٝ ثّٙذ ٔیپٛؽذ، ٔچ پبیؼ حبِت خٓ ثٛدٖ پیذا 

د. ٟ٘بیتبً سا٘ٛ بر ثٝ ٔفصُ سا٘ٛ تحٕیُ ٔیٍزدوف پب وٓ ٔیؾٛد ٚ ثصٛرت خجزا٘ی فؾوٙذ، در ٘تیدٝ ثجبت در ٔفصُ ٔچ ٚ 

داؽتٝ ثذ٘جبَ ، را وٝ در ثبلا ٌفتٝ ؽذدر وُ راٜ رفتٗ در درخٝ ثبثتی لزار دارد وٝ ایٗ أز ٕٞبٖ ػٛارض ٚظؼیت ثبثت 

 ٘یش، ػعّٝرعیذٖ ثٝ آعیت  ٔذت در یه ؼَٛ ثبثت ٚ وٛتبٞی، ٔٙمجط ٔیٍزدد وٝ ٔٛخت ٚ ػعّٝ ٞٓ ثصٛرت ؼٛلا٘ی 

ٚ  داؽتٝ پذیز ا٘ؼؽبف حبِت عب٘تیٕتز ثٛدٜ، در ظٕٗ وف وفؼ ثبیذ  ۱ثٟتزیٗ ارتفبع پبؽٙٝ وفؼ حذٚد  خٛاٞذ ؽذ.

 ٔؽبثك ثب ا٘حٙبی وف پب ثبؽذ.

 ها چىذ راهکار به مىظًر جلًگیری از بريز آسیب  ◄

حتٕب لجُ اس آٖ ثبیذ ثذٖ را ثب ٘زٔؼ ٌزْ وزدٜ ٚ ثؼذ اس اتٕبْ ٚرسػ ٘یش، ثذٖ را ثٝ تذریح در ٍٞٙبْ ٚرسػ ٚ ا٘دبْ حزوبت ثذ٘ی ثبیذ خیّی دلت ؽٛد.  •

را ثٝ حبِت ػبدی رعب٘یذ. در ایٗ حبِت وٕتزیٗ ٔیشاٖ آعیت  ٞبی ثذٖ وبعتٝ ٚ آٖ  وٓ اس ؽذت فؼبِیت   یؼٙی پظ اس ٚرسػ ثبیذ ثٝ آرأی ٚ وٓ عزد ٕ٘ٛد.

 ثٝ ٔفبصُ، ػعلات ٚ ... ٚارد ٔیؾٛد.

ػٕمی وٝ ثبػث تمٛیت ػعلات ٔیؾٛ٘ذ، ٔٛخت وبٞؼ آعیت ٚ تمٛیت سا٘ٛٞب ٌؾتٝ ٚ در تٕزیٗ حبِتی را ثٛخٛد ٔیأٚر٘ذ وٝ فزد ثتٛا٘ذ  - تٕزیٙبت حغی •

ب اػٕبَ ٚسٖ حبِت دارد؛ ثذٖٚ اػٕبَ ٚسٖ رٚی ٔفصُ سا٘ٛ ٚ یب ثدٚ ٞبی ٔختّف ٔفصُ در ٍٞٙبْ ا٘دبْ ٚرسػ آٌبٜ ثبؽذ. تٕزیٙبت ٔفصُ سا٘ٛ  اس ٚظؼیت 

ثٟتزیٗ ٘زٔؾی وٝ ٔیتٛاٖ ثٝ ٕٞٝ افزاد حتی ٔجتلایبٖ ثٝ آرتزٚس ٚ ٔؾىلات وؾىه راٖ تٛصیٝ وزد ایٗ اعت وٝ دراس وؾیذٜ ٚ سا٘ٛ را در  رٚی ٔفصُ سا٘ٛ.

درخٝ لزار دادٜ  ۷۱پؾت سا٘ٛ ثٝ فزػ یب سٔیٗ فؾبر دادٜ ؽٛد. در ایٗ حبِت ساٚیٝ ٘ٛن پبٞبیتبٖ تب عبق را در حذٚد  وزدٖ،عؼی ثب حبِت صبف لزار دٞٙذ. 

درخٝ( لزار دادٜ ٚ ثب فؾبر، سا٘ٛٞبیتبٖ را اس  ۴۱ - ۴۳ٚ عپظ آٟ٘ب را ؽُ وٙیذ. در ٔزحّٝ ثؼذی ٔیتٛا٘یذ ثبِؼ وٛچىی سیز سا٘ٛٞبیتبٖ )خٟت ایدبد ساٚیٝ 

ویٌّٛزٔی را ثٝ ٔچ پب ثغتٝ ٚ ٘یٓ ٚ یه ثب٘یٝ حفظ وٙیذ. در حبِت پیؾزفتٝ ٔیتٛاٖ یه ٚس٘ٝ وٛچه  ۳ثٝ صبف درآٚریذ. ٞز ا٘مجبض را در حذٚد حبِت خٓ 

ثبلا آٚردٖ  ٚ ذٖ پبٞب ثٝ ٞٓوٝ ثب ٘ؾغتٗ ثز رٚی صٙذِی، چغجب٘٘زٔؼ تمٛیت ػعلات چٟبرعز را٘ی ا٘دبْ  ثب لزار دادٖ ثبِؾی در سیز پب، حزوت را ا٘دبْ داد.

 ٘یش، ٘زٔؼ ٔٙبعجی اعت.وٝ اٍ٘ؾتبٖ پبٞب را ثٝ عٕت صٛرت ٚ خلاف آٖ فؾبر ٔیذٞیٓ  در حبِتی ب ا٘دبْ ٔیؾٛد،تب سٔبٖ صبف ؽذٖ سا٘ٛٞ عبق پبٞب

ٚ چٝ در لذْ سدٖ، فؾبر  ، چٝ در وبرٞبی رٚسٔزٜٔتٙبعت ؽٛیذ. ثٝ ٚاعؽٝ وبٞؼ ٚسٖلاغز ٞغتیذ، ثبیذ چبق ثزای وٕه ثٝ ثٟجٛد ثیٕبری ٞبی سا٘ٛ، اٌز  •

 ٚاردٜ ثز رٚی سا٘ٛٞبیتبٖ وٓ ٔیؾٛد. وبٞؼ ٚسٖ صذٔبت احتٕبِی ثٝ رثبغ ٞب ٚ تب٘ذٖٚ ٞب را ٘یش، وبٞؼ ٔیذٞذ.

ػلالٝ ای ثٝ  اٌز ثٝ اعتخز دعتزعی ٘ذاؽتٝ ٚ یب اٌز ثٝ درد ٔشٔٗ سا٘ٛ ٔجتلا ٞغتیذ، ثٝ ؽٙب ٚ یب ٚرسػ ٞبی آثی ثپزداسیذ )٘ٛػی فیشیٛتزاپی ثزای سا٘ٛٞب(. •

تٙیظ ٚ دٚیذٖ را  ٚرسػ ٞبی آثی ٘ذاریذ، ثٝ پیبدٜ رٚی ٚ ٚرسػ ٞبیی ثپزداسیذ وٝ ثبػث وؾؼ ثذٖ ٚ ٔبٞیچٝ ٞب ؽٛ٘ذ. ٚرسػ ٞبیی ٕٞچٖٛ ثغىتجبَ،

درد سا٘ٛی ؽٕب تؾذیذ یبفت، حتٕبً آٟ٘ب را ٔحذٚد وٙیذ. ثٝ ثذ٘تبٖ  ،ٌز ثب ایٍٙٛ٘ٝ ٚرسؽٟبوٕتز ا٘دبْ دٞیذ. ا

یىٙذ، ٘ٛع ٚرسؽتبٖ را تغییز اٌز احغبط وزدیذ ثزخی اس حزوبت ٚرسؽی ثٝ ؽٕب صذٔٝ ٚارد ٔتٛخٝ وٙیذ، 

خٛدتبٖ را ثب فؼبِیت سیبد خغتٝ ٘ىٙیذ، ثّىٝ در اِٚیٗ فزصت ثٝ اعتزاحت ثپزداسیذ. ٌٛػ ثٝ سً٘ دٞیذ. 

 ثبؽیذ، سیزا ثیؾتز صذٔبت ثذ٘ی سٔب٘ی اتفبق ٔی افتذ وٝ ا٘غبٖ خغتٝ اعت!

٘غجت ثٝ  ،ؽٛیذٔؽٕئٗ ثٝ ؽزؼی وٝ لجلاً اِجتٝ ) خاوگی برای کمک به رفع زاوً دردهای   درمان *



 ۸ (!٘ذاریذآِزصی ٔٛاد سیز ٔٛظؼی ٚ خٛراوی ٔصزف 

تزیٗ رٚػ ثزای وبٞؼ درد ٚ تٛرْ سا٘ٛ اعت. عزٔب ثبػث تًٙ ؽذٖ   ثٟتزیٗ ٚ عبدٜ :کمپرس سرد . 1

درد ٚ در ٘تیدٝ، وبٞؼ تٛرْ ٔیؾٛد. ثٝ ایٗ ٔٙظٛر چٙذ   ی خٖٛ، وبٞؼ خزیبٖ خٖٛ در ٘بحیٝٞب  ري

دلیمٝ ثز رٚی ٔحُ درد لزار ثذٞیذ. ایٗ وبر را  ۰۱تب  ۴۱٘بسن پیچیذٜ ٚ ثٝ ٔذت   لؽؼٝ یخ را در یه حِٛٝ

ثبر در رٚس تب ثٟجٛدی درد ا٘دبْ دٞیذ. ٔیتٛا٘یذ اس وٕپزط عزد ٚ ٌزْ ثؽٛر ٔتٛاِی ٘یش، ثزای عٝ تب دٚ 

 ٔشِٔٗ سا٘ٛ اعتفبدٜ وٙیذ.وبٞؼ دردٞبی 

. ایٗ ٔحَّٛ را در ؼی رٚس ثٙٛؽیذ ٚ ایٗ وبر را تب ثٟجٛدی ٕ٘بئیذفٙدبٖ آة تصفیٝ ؽذٜ ٔخّٛغ دٚ لبؽك چبیخٛری عزوٝ عیت را ثب دٚ  :سرکه سیب . 2

آٖ لزار دٞیذ. ٕٞچٙیٗ ٔیتٛا٘یذ داخُ دلیمٝ در  ۱۱فٙدبٖ اس عزوٝ عیت را ثٝ ٚاٖ آة داؽ ثیبفشاییذ ٚ سا٘ٛٞب را ٞز رٚس ثٝ ٔذت دٚ ا٘دبْ دٞیذ. ٔیتٛا٘یذ 

 ( ٔبعبص دٞیذ.رفغ دردسٔبٖ تب )ثبر دٚ رٚسی  ٞب راسا٘ٛ ،لبؽك غذاخٛری عزوٝ عیت ٚ ٕٞبٖ ٔمذار رٚغٗ سیتٖٛ را ثب ٞٓ ٔخّٛغ وٙیذ ٚ ثب آٖیه 

اعت وٝ در ثذٖ ؽجیٝ ثٝ ٔغىٗ ػُٕ ٔیىٙذ. وبپغبیغیٗ حظ ٌزٔب ایدبد وزدٜ ٚ درد را وبپغبیغیٗ ای ثٝ ٘بْ  فّفُ لزٔش حبٚی ٔبدٜ :فلفل قرمس . 3

دٚ ثبر ٚ ثٝ ٔذت دٚ فٙدبٖ رٚغٗ سیتٖٛ ٔخّٛغ وٙیذ. اس ایٗ ٔخّٛغ رٚسی ٘صف لبؽك غذاخٛری پٛدر فّفُ لزٔش را ثب دٚ وبٞؼ ٔیذٞذ. ثٝ ایٗ ٔٙظٛر 

دلیمٝ ثز  ۰۱فٙدبٖ عزوٝ عیت ثیبفشایذ ٚ ثٝ ٔذت یه فٙدبٖ پٛدر فّفُ لزٔش را ثٝ ٘صف یب یه چٟبرْ ٞفتٝ در ٔحُ درد سا٘ٛ ثٕبِیذ. ٕٞچٙیٗ ٔیتٛا٘یذ 

 ( ٘یش، ٔیتٛا٘یذ اعتفبدٜ وٙیذ.وبپىظ پٕبد ثبر در رٚس ا٘دبْ دٞیذ تب تٛرْ وبٞؼ یبثذ. اس صَ ٚ وزْ ٞبی آٔبدٜ )ٔب٘ٙذدٚ ٔحُ درد لزاردٞیذ. ایٗ وبر را 

ثخؾی س٘دجیُ در ایٗ ٔٛرد،  ٚ یب خزاحت ثبؽذ، س٘دجیُ درٔبٖ خٛثی ثزای رفغ درد اعت. اثز ٛ در اثز آتزٚس، وؾیذٌی ػعلاتسا٘اٌز درد  :زوجبیل . 4

دلیمٝ ثدٛؽب٘یذ. ٔحَّٛ را صبف  ۴۱فٙدبٖ آة ثٍذاریذ ٚ ثٝ ٔذت یه وٛچىی اس س٘دجیُ را در   ٔزثٛغ ثٝ ٚخٛد یه ٔبدٜ ظذ اِتٟبثی در آٖ اعت. تىٝ

فٙدبٖ اس ایٗ ٔحَّٛ را رٚسا٘ٝ )تب ثٟجٛد درد( ٔیُ وٙیذ. ٕٞچٙیٗ ٔیتٛا٘یذ ٔحُ درد را ثب رٚغٗ عٝ تب دٚ وزدٜ ٚ ٔمذار وٕی ػغُ ٚ آثّیٕٛ ثٝ آٖ ثیبفشاییذ. 

 ٔبعبص دٞیذ.رٚغٗ سیتٖٛ ٚ س٘دجیُ،  ی اسٚ یب ٔخّٛؼس٘دجیُ 

ثٝ وبٞؼ درد وٕه ٔیىٙذ. ػلاٜٚ ثز  ٚاوغیذا٘ی لٛی ٔیجبؽذ   آ٘تی اعت وٝ اثز ظذاِتٟبثی داؽتٝ،وٛروٛٔیٗ ای ثٝ ٘بْ  بدٜسردچٛثٝ حبٚی ٔ :زردچًبه . 5

( ٌشارػ ٔیذٞذ وٝ سردچٛثٝ ٕٔىٗ اعت رٚ٘ذ پیؾزفت رٚٔبتیغٓ ٔفصّی را )وٝ خٛد یىی اس NCCAMایٗ، ٔزوش ّٔی دارٚٞبی تىٕیّی ٚ خبیٍشیٗ )

دلیمٝ دٜ فٙدبٖ آة ریختٝ ٚ ثٝ ٔذت یه لبؽك غذاخٛری س٘دجیُ ٚ ٕٞبٖ ٔمذار سردچٛثٝ را در ٘صف دلایُ درد سا٘ٛعت( وٙذ عبسد. ثٝ ایٗ ٔٙظٛر 

لبؽك ٔزثبخٛری سردچٛثٝ را در یه ثبر در رٚس اس آٖ ٔیُ وٙیذ. ٕٞچٙیٗ ٔیتٛا٘یذ دٚ ثیبفشاییذ ٚ  ػغُ ثٝ آٖٔمذار وٕی ثدٛؽب٘یذ. ٔحَّٛ را صبف وزدٜ ٚ 

عٝ ٔیّیٍزْ سردچٛثٝ ثٝ ٔیشاٖ  ۰۳۱یب  ۰۱۱ٞبی  ثبر ٔیُ وٙیذ. راٜ دیٍز، اعتفبدٜ اس وپغَٛ یه ػغُ ؽیزیٗ ٚ رٚسی وٕی ِیٛاٖ ؽیز خٛؽب٘یذٜ، ثب یه 

ذ. در ٚالغ ایٗ ٕٙٔىٗ خٖٛ را رلیك وٙٚ تب حذٚدی س٘دجیُ، سردچٛثٝ  داؽتٝ ثبؽیذ وٝتٛخٝ  ا تب ثٟجٛد درد ادأٝ دٞیذ.ٞب ر  ثبر در رٚس اعت. ایٗ درٔبٖ

 .ٔٙبعت ٘یغت ،ٔصزف ٔیىٙٙذ وٙٙذٜ  دارٚٞبی رلیكدرٔبٖ ثزای وغب٘ی وٝ 

لبؽك غذاخٛری رٚغٗ دٚ ٔبعبص ثب رٚغٗ خزدَ ٌزْ ٔیتٛا٘ذ ثٝ رفغ درد ٚ ثٟجٛد ٌزدػ خٖٛ در ٘بحیٝ درد وٕه وٙذ. ثٝ ایٗ ٔٙظٛر  :ريغه خردل . 6

ٚ رٚغٗ را صبف وٙیذ. ثب اعتفبدٜ اس ایٗ  ٌزدد. ثٍذاریذ ایٗ ٔخّٛغ عزد ؽذٜزد وزدٜ ٚ در آٖ تف دٞیذ تب ثزؽتٝ حجٝ عیز را خُیه ٕ٘ٛدٜ، خزدَ را داؽ 

ثبر در رٚس دٚ دلیمٝ وٕپزط وٙیذ. ایٗ وبر را چٙذ ٌزْ ثٝ ٔذت   عپظ سا٘ٛ را ثب یه دعتٕبَ ثغتٝ ٚ ثب حِٛٝ دََٚرا٘ی ٔحُ درد را ٔبعبص دٞیذ ٗ ثصٛرترٚغ

 ٞفتٝ ا٘دبْ دٞیذ.دٚ ٚ ثٝ ٔذت 

لبؽك چبیخٛری اس تخٓ ؽٙجّیّٝ را در آة تصفیٝ ؽذٜ یه درد سا٘ٛ ٘بؽی اس آرتزٚس ثغیبر ٔفیذ اعت.  وبٞؼؼجیؼت ٌزْ دارد ٚ ثزای  :تخم شىبلیله . 7

ٔؾت دا٘ٝ را ثزؽتٝ وزدٜ، آعیبة وٙیذ. یه ٞب را ثدٛیذ. ٕٞچٙیٗ ٔیتٛا٘یذ ثٝ ا٘ذاسٜ   ثٝ ٔذت یه ؽت ثخیغب٘یذ. صجح رٚس ثؼذ آة را خبِی وزدٜ ٚ دا٘ٝ

ا ثب ٔمذاری آة ٔخّٛغ ٕ٘ٛدٜ، ثؽٛریىٝ ثٝ ؽىُ خٕیزی درآیذ. اس ایٗ لبؽك چبیخٛری اس آٖ ریه ؽیؾٝ در ثغتٝ ٍٟ٘ذاریذ ٚ ٞز ثبر یه عپظ پٛدر را در 

 ثبر در رٚس ا٘دبْ دٞیذ. دٚٞفتٝ، یه دلیمٝ رٚی ٔحُ درد لزاردٞیذ ٚ پظ اس آٖ، ٔحُ را ثب آة ٌزْ ثؾٛییذ. ایٗ درٔبٖ را ثٝ ٔذت  ۱۱خٕیز ثٝ ٔذت 

لؽزٜ رٚغٗ اوبِیپتٛط را ثب ٕٞیٗ ٔمذار رٚغٗ ٘ؼٙبع ٔخّٛغ  ۵تب  ۳خبصیت تغىیٗ دٞٙذٌی دارد ٚ ثٝ ثٟجٛد درد وٕه ٔیىٙذ.  :ريغه اکالیپتًس . 8

ثٝ دٚر اس ٘ٛرخٛرؽیذ ٍٟ٘ذاریذ. ٞز سٔبٖ وٝ در سا٘ٛ   لبؽك غذاخٛری رٚغٗ سیتٖٛ ثٝ آٖ ثیبفشاییذ. ایٗ ٔخّٛغ را در ثؽزی در ثغتٝ ٚ تیزٜدٚ وزدٜ ٚ 

 وزدیذ، ٔحُ درد را ثب ایٗ رٚغٗ ٔبعبص دادٜ ٚ آ٘مذر ٔبعبص را ادأٝ دٞیذ تب ٔؽٕئٗ ؽٛیذ رٚغٗ وبٔلاً خذة پٛعت ؽذٜ اعت. د احغبط در

 ۸د٘جبَ وٙیذ  ،ٌیزی عزیؼتز، ثٟتز اعت الذأبت پیؾٍیزا٘ٝ سیز را ٘یش  ٚ ثٝ ٔٙظٛر ٘تیدٝ ٟبی فٛق اِذّوزدرٔب٘ ا٘دبْ در ؼی -

 خٛد را وبٞؼ دٞیذ.عؼی وٙیذ اظبفٝ ٚسٖ  •

 رٚی وٙیذ.  دلیمٝ پیبدٜ ۴۳رٚسا٘ٝ حذالُ  •

 ٚرسػ ٞبیی را وٝ ثز سا٘ٛ فؾبر ٚارد ٔیىٙٙذ، ا٘دبْ ٘ذٞیذ. •

 وفؼ ٔٙبعت ٚ ا٘ذاسٜ ثپٛؽیذ. اس پٛؽیذٖ وفؼ پبؽٙٝ دار ثپزٞیشیذ. •

 ثٙٛؽیذ.آة ثیؾتزی  ٓ اعتفبدٜ وٙیذ ٚیشیْٛ را ثؽٛر ٔٙظّ( ٚ ۴ٙٔٚ  ۱ٞبی أٍب )  ٔىُٕ •

پبٞب را ثبلاتز  را ا٘دبْ دٞیذ ٚ ٍٞٙبْ اعتزاحت،ٞبی تمٛیت سا٘ٛ  ثب ٘ظز وبرؽٙبط، ٚرسػ  •

 دٞیذ تب ٚرْ ٚ دردؽبٖ وبٞؼ یبثذ. اس عؽح ثذٖ لزار

ٞبی ٌیبٞی را وبٞؼ دادٜ ٚ ثذٖ را ٚأیذارد تب ٔٛادی  سیزا اثز ٔغىٗ  !عیٍبر ٘ىؾیذ •

 تزؽح وٙذ وٝ تؾذیذ وٙٙذٜ اِتٟبة ٞغتٙذ.




