
 هشنلي دردًاك

ٛبي ٗريذي ّت٘رُ در مبٕبً ّقؼذ اغَت  ْٛ٘رئيذ ثبٍشتل

ّٖشب ٕبراحتي ٛستٖذ ٗج٘د إٜٓب در ْٛٚ افزاد طجيؼي است. 

ٍٗي ت٘رُ ٗ خٕ٘زيشي اس إٜٓب ّشنٌ خيَي شبيؼي است ٗ 

مٖذ اس قجيٌ إٜٓبيي مٚ ثٚ ّذت  افزاد ّختَفي را ىزفتبر ّي

إٜٓبيي مٚ يج٘ست دارٕذ ٗ ٕشيٖٖذ، سٕبٓ حبَّٚ ٗ  ط٘لإي ّي

ٕشيٖٖذ ٗ يب فشبر آٗردٓ  ٛبي ط٘لإي در دستش٘يي ّي ّذت

ت٘إذ ايجبد  ث٘اسيز ّي ثٚ شنِ ّ٘قغ اسٜبً ٗ ّ٘ارد دييز

ٕبراحتي ٗ حتي درد مٖذ اّب پششل شْب مْنتبٓ خ٘اٛذ 

 مزد تب راٙ خلاطي اس إٜٓب را پيذا مٖيذ

؟تَاسيز چيست  

ذٛبي م٘چل مٚ درست سيز اي اس ٗري مبٕبً ّقؼذي ثب شجنٚ

ٛبي ّؼيٖي، اس قجيٌ  ش٘دفؼبٍيت پ٘ست ٛستٖذ پ٘شيذٙ ّي

سٗر سدٓ ثزاي ثيزٗٓ رإذٓ ّذف٘ع )ثخظ٘ص ّ٘قغ يج٘ست( 

يب ٕشستٔ ط٘لإي ّذت، ّْنٔ است ثبػث ثشرىي ائ 

ٛبي ّت٘رُ  ٗريذٛب ثش٘د. ائ ٗريذٛبي ثشره شذٙ لايٚ

ٕبّيِ. ّذف٘ع  ز ّيمٖذ مٚ ّب إٜٓب را ث٘اسي ثبفتي را درست ّي

سخت ّْنٔ است ث٘اسيز را ثيشتز تحزيل مزدٙ ٗ إٜٓب را اس 

.مبٕبً ّقؼذي ثيزٗٓ ثزإذ  

 اًَاع تَاسيز
ٛبي ٕزّي  ش٘د )ّبٕٖذ لايٚ ديذٙ ٗ احسبس ّي خارجي: 

ش٘د( إٜٓب ثٚ  ثيزٗٓ اس ّقؼذ جبيي مٚ رٗدٙ ثشره ثبس ّي

إٜٓب  شٕ٘ذ ّيز ايٖنٚ ٍختٚ خٕ٘ي داخٌ ٕذرت ثبػث درد ّي

ت٘إٖذ ثبػث درد ٕبىٜبٕي ٗ  شنٌ ثييزد. مٚ در ايٖظ٘رت ّي

 .شذيذ شٕ٘ذ

ٛبيي اطزاف مبٕبً  ثٚ ط٘ر شبيغ ثٚ ط٘رت خ٘شٚ داخلي: 

شٕ٘ذ. ث٘اسيز ّْنٔ است ثؼضي اٗقبت ثٚ  ّقؼذي ٗاقغ ّي

ت٘إذ  ثيزٗٓ ىستزش يبثذ. ّؼْ٘لاً ثذٗٓ درد است، ٍٗي ّي

)ثَغِ( ش٘د. خٕ٘زيشي مٖذ ٗ يب ّ٘جت تزشح ّ٘م٘س  

  

:علاين تَاسيز   

خٕ٘زيشي مٚ ّؼْ٘لاً ْٛزاٙ ثب ّذف٘ع ٗ يب پس اس دفغ  

پبشي خ٘اٛذ ث٘د.  ثظ٘رت قطزٙ قطزٙ يب خ٘ٓ  

 درد 

 خارش 

  سَسش 

 تزشح هَاد تلغوي ٍ تحزيل اطزاف هقعد 

تِ يادآٍري است مِ ّز خًَزيشي اس هقعد را ًثايد تِ  

پششل تايد حساب تَاسيز گذاشت تلنِ تَسط 

.ّاي لاسم اًجام شَد تا علل ديگز ًيش رد گزدد تزرسي  

 

 علل تَاسيز

فشبر آٗردٓ ثٚ شنِ ّ٘قغ اسٜبً ٗ ّذف٘ع خشل ٗ سفت  

ٛب در طي  اس ػٌَ شبيغ ْٛ٘رئيذ ٛستٖذ. خيَي اس خبِٕ

.شٕ٘ذ حبَّيي دچبر ْٛ٘رئيذ ّي   

ت٘إذ يل ػبٌّ ثبشذ. ػٌَ  ٕشستٔ يب ايستبدٓ ط٘لإي ّي 

دييز شبٌّ ثَٖذ مزدٓ اشيبء سٖيئ، ٗرسش ٕنزدٓ، ٗرسش 

قجيٌ اس رٗي  خيَي سٖيئ، سزفٚ ّشّٔ، ػبدتبت ثيزٗٓ

ثز  ثزاي ّذت ط٘لإي  سٗرسدٓ ثزاي دفغ ّذف٘ع يب ٕشستٔ

ّي ثبشذ.رٗي دستش٘يي   

 تزرسي شوا

ش٘د ٗ ػ٘ارع آٓ  ْبري تَقي ْٕيٗج٘د ث٘اسيز ثٚ تٖٜبيي ثي 

ثبشذ. ائ ّشنٌ ّ٘ضؼي است ٗ  ٕيش خطزٕبك جذي ْٕي

ٛبي دييز ثذٓ ٕذارد.  ٛب ٗ قسْت تأثيزي رٗي سبيز إذاُ

ّسئَٚ ِّٜ شجبٛت ثزخي ػلائِ آٓ ّثٌ خٕ٘زيشي اس ّقؼذ 

ٛبي خيَي جذي ّثٌ پٍ٘يپ يب سزطبٓ رٗدٙ  ثب ثيْبري

ي خ٘ٓ در ّذف٘ع را ثشره است. اغَت ثيْبرآ ّشبٛذٙ مْ

ىذارٕذ در حبٍي مٚ ثب ٗج٘د ث٘اسيز  ثحسبة ث٘اسيز ّي

ّْنٔ است ػَت خٕ٘زيشي ٗ يب پٍ٘يپ ٗ يب سزطبٓ رٗدٙ 

تِ ّويي دليل پس اس هشاّدُ خَى در ثشره ثبشذ. 

هدفَع تزاي اٍليي تار لاسم است تا پششل هشَرت 

ًوَد ٍ درصَرت لشٍم تزاي تزرسي ماهل رٍدُ تشره 

.َپي اًجام دادمَلًََسن  

 

 درهاى تَاسيز

تز ّذف٘ع ٗ در  خٕ٘زيشي ٗ دفغ راحت ْٕ٘دٓ درّبٓ ّت٘قف 

ّ٘اردي ٕيش درّبٓ ّ٘ضؼي ثخظ٘ص ثزداشتٔ ث٘اسيز 

خٕ٘زيشي دٖٛذٙ ثظ٘رت سزپبيي مٚ ّؼْ٘لاً ثذٗٓ درد است. 

.در ّ٘ارد ٕبدر إجبُ ػٌْ جزاحي ضزٗري است  

 

 رهانيدن شما از علايم

دار )ثٚ ّذت چٖذ دقيقٚ در آة ىزُ ثٚ  طٖذٍيدر ٗآ  -1  

ّتز ثٖشيٖيذ( يب مْپزس آة ىزُ  سبٕتي 5/7ػزع حذاقٌ 

ت٘إذ سجت خلاطي ف٘ري شْب ىزدد ّي  

اي، اس قجيٌ ٕ٘ار ثٜذاشتي، شيبف ٗ  ٛبي غيزٕسخٚ درّبٓ -2 

.ت٘إٖذ سجت خلاطي اس ػلايِ ثٚ ط٘ر ّ٘قت شٕ٘ذ مزُ ّي  



س قجيٌ ٕشستٔ ثز رٗي رٗي درست، ا ثيزٗٓػبدات  -3 

ت٘إذ  دستش٘يي فقط ثٚ ّذت لاسُ ٗ پزٛيش اس سٗرسدٓ ّي

مْل ثٚ جَ٘ىيزي اس تحزيني ثنٖذ مٚ خ٘د ّٖجز ثٚ ادُ ٗ 

ش٘د ش٘د ثزاي ائ ّٖظ٘ر ت٘اٍت فزٕيي ت٘طيٚ ّي ت٘رُ، ّي . 

هْن:ًنتِ خيلي    

ّز ٍقت دفع خَى در هدفَع داريد حتواً تا پششل  

خَد هشَرت مٌيد ٍ آى را ّويشِ تِ حساب تَاسيز 

ًگذاريد چَى هوني است علاٍُ تز تَاسيز تيواري 

.ديگزي چَى پَليپ يا تَهَر علت خًَزيشي تاشد  

 

 درهاى اسْال هشهي ٍ يثَست

اسٜبً ّشّٔ ّْٜتزئ ػَت ث٘اسيز است مٚ ثبيذ ػَت آٓ 

ّشخض ٗ درّبٓ ش٘د در ط٘رت داشتٔ اسٜبً ّشّٔ  دقيقبً

ثب پششل ّؼبٍج خ٘د ّش٘رت مٖيذ. ثزاي درّبٓ يج٘ست در 

ٛب جٜت دفغ ثط٘ر ػبدتي  ٛبي ّٖظِ رٗسإٚ ث٘يژٙ طجح ٗقت

 8تب  6ثٚ دستش٘يي ثزٗيذ غذاي پزفيجز ثخ٘ريذ ٗ رٗسإٚ 

ٍي٘آ آة ثٖ٘شيذ ٗ ثب ٛز ٗػذٙ غذاي جبّذ يل قبشق رٗغٔ 

ّظزف مٖيذ. ٗقتي ٗرسش ّٖظِ ثب يل غذاي ّٖبست سيت٘ٓ 

ت٘إذ ّٖجز ثٚ پيشييزي اس يج٘ست ش٘د.  تزميت ثش٘د ّي

ش٘د يج٘ست ػَت ٕبشبيغ ث٘اسيز است ٗ ثيشتز  )يبدآٗر ّي

.ش٘د اسٜبً ثبػث ث٘اسيز ّي  

 هَاد پزفيثز

اس فيجزٛبي غذايي سيز ْٛزاٙ غذاي رٗسّزٙ استفبدٙ مٖيذ تب  

مٖٖذ ّسئَٚ ث٘اسيز ّي مْل ثٚ جَ٘ىيزي اس . 

ٕخ٘د، ٍ٘ثيب ٗ ثبقلا ٗحج٘ثبت پزفيجز   ...) 

اي رٕو سج٘س ٗ حج٘ثبت ثٚ ط٘ر مبٌّ اس قجيٌ ثزٕج قٜ٘ٙ   

  

  مَِ، ىلاثي اس قجيٌ ٛ٘يج، ىٌسجشيجبت  

ثخظ٘ص ٍ٘ثيبٛبيي ٕظيز ػذس،  ٛبي تبسٙ ٗ ٍ٘ثيبٛب ّي٘ٙ 

.ٍ٘ثيب قزّش  ...  

است ّ٘اد فيجزي دييزي اىز ضزٗري ثبشذ پششنتبٓ ّْنٔ 

.مٚ ثذٗٓ ٕسخٚ در دستزس است ت٘طيٚ مٖذ  

 تِ خاطز داشتِ تاشيد تا هصزف مافي آب ٍ پيادُ رٍي

ٍ رصين غذايي هٌاسة هي شَد اس تزٍس ايي تيواري 

 پيشگيزي مزد.
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