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را با روش های “ درد“ می دانید چگونه

 غیر دارویی تسکین دهید؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 تهيه و تنظيم :واحد آموزش سلامت
 

 2041دی 

 

 

 آب درمانی:-5

روشی درمانی است که هدف آن کاهش درد بیمیریار و  آب درمانی

افزایش دامنه حرکات مفاصل و قدرت اندام با استفاده از آب اسیت  

این روش بخصوص برای مشکلات مفصلی و دردهای مزمن و ییا بیه 

منظور تسریع بهبودی پس از مشکلات استخوانی و مفصلی توصیمیه 

 می شود 

 

 گرما و سرما:-6

بعضی از افراد سرما و بعضی دیگر گرما را ترجمح می دهند  یی  راه 

ساده استفاده از سرما، منجرد کردن کمسه های پر از ژل و پمچمیدن 

آنها در حوله است  گرما به صورت پدهای گرم، حوله هیای گیرم و 

 مرطوب، ی  ظرف آب گرم یا حرام گرم استفاده می شود 

 

 توصيه های خودمراقبتی

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.................................................................................................... 

با آرزوی سلامتی برای شما و فرزند دلبندتان برای كسب اطلاعات 

ژوهشی هفده  و پيگيری، اطلاعات تماس مركز آموزشی درمانی و پ

 شهريور رشت به شرح ذيل می باشد:

 

:رشت، خيابان نامجو، خيابان شهيد سيادتی، ضلع جنوبیی   آدرس

 شهريور رشت 21پارک شهر، مركز آموزشی درمانی و پژوهشی 

 

 شماره تماس بيمارستان:

00066400-00066062-420  

 

 بيمارستان:“ آموزش به بيمار”صفحه  آدرس

 

https://17shahrivar.gums.ac.ir 
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محمد رضا خواجه امينيان، عليرضا حبيبی، معصومه ايیمیانیی. 

 .184-110تهران: جامعه نگر. 
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والدين گرامی، مطالب زير جهت افزايش آگاهی شما در میورد 

می باشد لطفا به نکیات “  تسکين درد با روشهای غير دارويی” 

 زير توجه فرماييد:

 

 درد چيست؟

درد وضعمتی است کیه در آن، 

شخص ناراحتی شدید را تجربه یا 

گزارش می کند که بیا آسیمی  

احترالی یا واقعیِ بافت در ارتباط است  درد مرکن است به دو شیکیل 

ماه( وجود داشیتیه  6حاد )کوتاه مدت( و مزمن )بلند مدت بمشتر از 

 باشد 

 

 چرا يک عضو درد می كند؟

بروز و شدت درد به هر دو عامل سمستم اعصاب و عوامل میییمی یی 

بستگی دارد  گمرنده های درد تقریبا در ترامی اعضا ماننید پیوسیت، 

مفصل و     وجود دارد  علاوه بر گمرنده های درد، چینیانیچیه سیاییر 

گمرنده ها نمز به شدت تیری  شوند، حس درد ایجاد می شیود  بیه 

عبارتی گرما، کشمدگی یا انقباض علاوه بر تیریی  گیمیرنیده هیای 

 مربوطه، منجر به ایجاد درد نمز می گردد 

 

 

 اقدامات تسکين دهنده ی غير دارويی

 انحراف فکر يا پرت كردن حواس:-2

انیراف فکر، فعالمتی است که حواس و ذهن فرد را از درد منیرف می کند 

و توجه او را به نق ه ی دیگری مع وف می کند  صیبت کردن با بمرار در 

مورد تجربه ها و خاطره های خوش از بهترین روش های انیراف فکر است  

از سایر روشها می توان به انجام کار و فعالمت، کتاب خوانیدن، تیریاشیای 

تلویزیون یا بازی فکری اشیاره 

 کرد 

 

 موسيقی درمانی:-1

استفاده از موسمقی برای کنترل درد یکی از روش های رایج هنیردرمیانیی 

است و در این روش درمانی، موسمقی های آرام موثر است  برای استفاده از 

این روش باید به امکانات بخش و بمرارستان و هرچنمن فرهنگ بیمیریار 

دقت فراوانی شود  مرکن است بمراران با درد شدید و در میرحیلیه حیاد 

 بمراری تیرل موسمقی را نداشته باشند 

 

 ماساژ:-3

ماساژ یکی دیگر از روش های غمر دارویی پمشگمری و تسکیمین درد 

می باشد که با کاهش حساسمت و سفتی عضله و بهیبیود وضیعیمیت 

جریان خون باعث رهایی از درد و خستگی می گردد  خود فرد یا یی  

نفر دیگر می تواند آن را انجام دهد که شامل حرکات دورانی و آهسته 

است  پا، پشت گردن و جرجره می تواند برای تخفمف تنش و فشیار 

 ماساژ داده شود، ماساژ نباید پوست را قرمز کند 

 

 تن آرامی:-0

تن آرامی درد را از طریق کم کردن فشار و کشش عضلات تخفمف می 

 دهد  شل کردن عضلات به روش زیر امکان پذیر می باشد:

در ی  میمط ساکت بنشمنمد یا دراز بکشمد  م رئن شویید کیه در 

وضعمت راحت قرار گرفته اید، پاها و بازوها را روی هم نمندازید  یی  

نفس عرمق بکشمد و عضلات را سفت کنمد  می توانمد ترام عضلات را 

باهم بکشمد و یا بر روی ی  دسته از عضلات در یی  زمیان می یل 

عضلات صورت و یا عضلات بازو و دست تررکز کنمد نفیس خیود را 

نگهدارید و عضلات خود را سفت کنمد  نفس خود را رهیا کینیمید و 

 عضلات خود را نمز هرزمان رها کنمد 

نکته: موارد و رفتارهای كه باعث آغاز درد می شود میلیل 

فعاليتها، حركات و درجه حرارت های گرم يیا سیرد را 

 شناسايی نماييد.


