
 

 روش هاي فيزيكي:
لمسي : ماساژ دادن باعث شل شدن عضلات و افزايش -1

 جريان خون و در نهايت كاهش درد مي شود .

 

تمرين هاي كششي : به طور مثال شانه هاي خود را با  -2

دست هاي گره زده به سمت پايين و يا جلو نگه داشته و 

سر خود را به سمت بالا و عقب بكشيد تا احساس شل 

عضلات را در نيمه فوقاني بدن داشته باشيد .شدن   

 

شل كردن عضلات : بر روي تخت دراز بكشيد  و به -3

ثانيه يك نفس عميق بكشيد ) دم (.  7مدت   

ثانيه نفس خود را خارج كنيد ) بازدم( 7و بعد به مدت   

سپس سعي كنيد هم زمان عضلات خود را شل كنيد ) 

كاهش درد مي شود ( مرتبه در روز باعث 7انجام اين كار   

 

تنفس هاي شكمي :  -4  

اجازه دهيد نفس شما بر شكمتان متمركز شود آهنگ 

تنفس را تا حد امكان نرم و آهسته نگه داريد تا اين كار 

 باعث كاهش درد نسبي شما گردد.
 

 

 

 حرارت درماني :

گرم كردن عضو مي تواند در كاهش درد مفيد باشد براي 

كيسه آب گرم ژل هاي  اين منظور مي تون از يك

مخصوص كه در ابتدا گرم نشده سپس استفاده مي شوند 

 و حتي حمام آب گرم استفاده كرد .

 اثرات حرارت درماني عبارتند از :

افزايش اكسيژن رساني و مواد متعددي به بافت  -

 هاي آسيب ديده

متوقف كردن پيام هاي درد كه در راه رسيدن به  -

هاي عضلاني مغز هستند. مثل : گرفتگي 

 دردهاي موضعي

نكته : حرارت درماني در روزهاي اول عضو  -

 شكسته شده صحيح نيست و ضرر دارد .

 

 سرما درماني : 

سرما ) مثل يخ ( يكي از بهترين راه حل هاي طبيعي 

جهت از بين بردن درد ناشي از التهاب مي باشد هم چنين 

 به عنوان يك بي حسي موضعي با متوقف كردن پيام هاي

 درد به مغز باعث كاهش درد مي شود .

مثل انواع شكستگي ها در رفتگي ها و 

بافت نرم ساعات اوليه جراحي   فك آسيب 

  وصورت
 
 

   

 درد چيست ؟
درد وضعيتي است كه در آن شخص به دليل ايجاد يك 

آسيب در قسمتي از بدن ناراحتي شديدي را احساس 

 مي كند 

 

*جالب است كه بدانيم گاهي هورموني ) به نام  

آندروفين ( در بدن ترشح مي شود كه پيام هاي درد را 

در راه رسيدن به مغز مسدود كرده و باعث كاهش درد 

استرس و افسردگي مي شود . اين  –اضطراب  –

هورمون در هر گونه فعاليتي كه پمپاژ خون را در يك 

زاد شده و وارد گردش دوره معين و ثابت افزايش دهد آ

 خون مي شود 

 

 *انواع روش هاي كمك به كاهش درد :

حرارت درماني-1  

سرما درماني-2  

روش هاي فيزيكي -3  

روش هاي روانشناختي -4  

 



 
 

 
 

 روش هاي غير دارويي تسكين درد

 

 

 
 
 
 
 

سلامتواحد آموزش   

1405فروردين   
 

 

 

 ساير روش هاي كاهش درد عبارتند از 

 *خوابيدن به اندازه كافي 

 *استفاده از دمنوش هاي طبيعي

*قرارگيري در نور خورشيد ) به علت 

 افزايش ويتامين دي

 * قدم زدن در فضاي آزاد

 

 
 
 

 

 حال خوب شما آرزوي ماست
 
 
 

 

1401مردادتاريخ تهيه و تنظيم :   

 

 

 

 

 

 منبع :

 كتاب درمان بدون دارو : عظيم محمدزاده

:  محمد علي كرمكار كتاب ماساژ ايراني  

ثانيه  15فشار دادن : در اندام هايي كه درد دارند به مدت  -5

 گاهي مي تواند به كاهش درد كمك كند .

 

استفاده از انواع روغن هاي گياهي : -6  

مثل روغن بابونه بروي موضع درد مي تواند به كاهش درد كمك 

 كند .

 روش هاي روانشناختي :
كنيم عواملي كه باعث تشديد درد مي آگاهي شناخت : سعي -1

 شود را از ياد ببريم .

 

تصورات هدايت شده : سعي كنيم چشم هايمان را ببنديم و  -2

خود را در موقعيت ها و تجربه هاي شاد و لذت بخش كه آن را 

تجربه كرده و يا دوست داريم تجربه كنيم قرار بدهيم و هم زمان 

 نفس هاي عميق بكشيم .

 

فكر : با ديدن فيلم گوش دادن به موسيقي و خواندن انحراف  -3

 كتاب مي توانيم فكر خود را از درد منحرف كنيم .
 
 

لبخند درماني :  -4  

نا خود آگاه با لبخند زدن حس خوب رضايت و انحراف از درد را 

 مي توان تجربه كرد .



 


