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     حاد یها یماریببخش خدمات 

 [Persistent Pain] درد مزمن

 [A guide to self-management] خود مدیریت برای راهنمائی
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 مقدمه

در  یهمگ کهرا دخیل می کند و روانشناسان  ها وتراپیزیف، پرستاران، پزشکاندرد  تیریمد خدمات

درد [ تسکین] کینیکل کیشما وارد  که یزمان. متخصص هستند کهنهمزمن و  یدردها تیریمد

عال در ف ینقش زین شماوجود  نیابا . دینیببرا  ها آنهمه  ایافراد  نیااز  یکیاست  ممکن دیشو یم

 .داشت دیخواهخود  درد تیریمد

 گریکدیبا  کار. استشما  یزندگو مزمن بر  کهنهاثر درد  کاهش جهتهمکاری با شما هدف ما 

 تر فعال کنند یم کمکو به شما  دیبر یملذت  ها آناز  که روی آورید ییکارهابه انجام  شود یمباعث 

 .دیکن یدرد خود را بررس تیریمدمختلف  یراه ها که کرد میخواه کمکبه شما  نیهمچن. دیباش

 میخواهبه توافق درد  تیریمدبر سر برنامه ، دیشودرد آشنا  تیریمدگروه  نیاولبا  نکهیاپس از 

 تیریمدبه شما در  توانند یم که دکن یم شنهادیپرا به شما  یساده ا یکارها کتابچه نیا بعلاوه. دیرس

رویکرد  دیتوان یمچگونه  که دهد یمرا  دهیا نیابه شما  نیهمچن کار نیا. کنند کمکبهتر درد خود 

تر شما راحتر یبرا ها تیفعال نیاانجام  کهیطوربه  دیده رییتغرا  یعیطبروزانه  یها تیفعالخود به 

 .شود

به شما  توانند یممطالب  نیاچگونه  نکهیاو  کتابچه نیادر رابطه با موضوعات  شتریباطلاعات  یبرا

 کیهر  با دیتوان یم دیدار اجیاحت دیگریزبان  ایبا فرمت  یاطلاعاتبه  کهیصورتدر  ایو  کنند کمک

در  که میکن یمبرگزار  یرسم ریغ یگروهجلسات  نیهمچنما  .دیکن مشورتدرد  تیریمد یاعضااز 

مایلید در این اگر . رندیگ یمقرار  یبررسمورد بحث و  یشتریبموضوعات با دقت  نیاجلسات  نیا

 .دیریبگدرد خود تماس  کینیکلبا  جلسات شرکت کنید

 

 

 



 درد درک   

 ها عصب نیا. باشند یمنسبت به درد حساس  که اند شده دهیپوش ییها عصببدن ما با  نواحیتمام  با  یتقر

 که دهد یم غامیپدرد به ما  میزن یمدست  یداغ زیچ، مثلا  اگر به کنند یمحفظ  آسیبما را در برابر 

 دایپ یبهبودجراحت آن  نکهیادرد، درد حاد نام دارد و معمولا  به محض  نیا. میبرداردست خود را 

 .رود یم نیب زا کرد

درد پس از  نیا. اند کرده دایپادامه  شتریب ایماه  3به مدت  کههستند  ییدردهامزمن  یدردهااما 

 .باشد ینمادامه دار  بیآساز  یناشمعمولا  و  ابدی یمجراحت ادامه  یبهبود

 ؟دهد یمقرار  الشعاعمرا تحت  یزندگدرد  نیاچگونه ؟ 

بر  تواند یمدرد . را تحت الشعاع قرار دهدشخص  کی یزندگ یها بخش یتمام تواند یمدرد مزمن 

 لیدلبه افراد  نکهیا. اثر بگذاردشخص  روحیه، روابط و یاجتماع یزندگ، قیعلا، ورزش، کار یرو

 امری داشته باشند یافسردگ ای ینگران، یدیاماحساس خشم، نا اتفاق افتاده است  شانیبرا کهآنچه 

 .است یعیطب

 [کسب آرامش] کردن، و استراحت سبک ها ورزش، بودن، مانند فعال یادیز یکارهاوجود  نیابا 

 کمکاست  کردهبروز  ویدر  که یعلائم رفع خود وانجام دهد تا به  تواند یمشخص  که وجود دارند

 .کند

 چرا من همچنان درد دارم؟؟ 

 یعیطب ایکساشعه عکسبرداری و  اسکن جینتا که دیبگوشما به شما  دکتر که یصورتدر  یحت

. دیکناست همچنان احساس درد  ممکندر مفاصل شما وجود ندارد،  یبیآس چیه گرید نکهیاو  باشند یم

 کهمسئله  نیاو  افتد یماتفاق  نیاچرا  که میدان ینم. رود ینم نیبافراد درد از  یبرخمتأسفانه در مورد 

در  یراتییتغ کهاست  نیا میدان یمآنچه . است جیرا اریبس باشند یم یعیطب دیشدبا وجود درد  جینتا

 .شود یمو به نظر حساس رخ می دهد درد ما  ستمیس روند عملکرد

 

 

 

 

1 



 .شوند دردناکاست  ممکن شوند ینم دردناک یعیطببه طور  که یاحساسات جهینتدر 

 است؟ شتریب بیآسوجود  یمعنبه  شیافزادرد رو به  ایآ؟ 

 میکن یسعاست  ممکنو  میکن ینم حرکت یعیطبما به طور  کهاست  یمعن نیبداوقات درد  یگاه

 .میکنرا حفاظت  دردناک هیناح

 فیضع ایاست سفت  ممکن دردناکمنطقه  کهخواهد بود  یمعن نیبد یتحرک یببا گذشت زمان، 

 .شود

را بدنبال  تیفعال کاهشدرد و  شیافزا ی ازخطرناک چرخه و شده شدیدتراست  ممکندرد  جهینتدر 

و عضلات شما  دیدهانجام  دیتوان یم یکمتر یهاکار دیباشدرد داشته  شتریبهر چقدر  .خواهد داشت

 .شود یم شتریبدرد  دیدهانجام  یکمتر کارهر چقدر . شوند یم تر فیضعو  تر سفت

 ستندین کار نیاقادر به انجام  که کنند یماما احساس  کنندورزش  شتریب خواهند یماز افراد  یاریبس

 آورند یممسئله افراد معمولا  به خو فشار  نیارغم  یعل. شود یمدردشان  شیافزاباعث  تحرکچون 

مسئله معمولا  منجر به  نیا. شود یم دتریشددردشان  ،فشار نیا جهینترا انجام دهند و در  کار نیا که

را  کار نیا که دیکن قیتصداست  ممکن .شود یم لیتبدبد  یروزهاخوب و  یروزهااز  یاچرخه 

 .دیده یمانجام  متوجه آن شوید نکهیابدون 

 

 

 

 

درد رو به 

 افزایش

 کاهش فعالیت

افزایش ضعف و 

 کوفتگی عضلانی



 

 پیش بری   

دوره خوب و چه  یزمانچه  کهدهند  صیتشخ که رندیگ یم ادیمزمن دارند اغلب  یدردها که یافراد

 کهخواهد بود  یمعن نیبد و دیکناستراحت  شتریباست  ممکندر دوره بد، . آن ها استدوره بد  یزمان

در طول دوره خوب،  .دیآور یمبدست  کمترو  دیده یماز دست  یحدودرا تا  سلامتتناسب اندام و 

 ممکن جهینتو در  دیدهرا انجام  دیدهانجام  دیاقادر نبوده  که ییکارهاتمام  دیبخواه کهاست  یعیطب

 .دیکنو دوباره استراحت  دیشوسته است ناراحت و خ

احساس  یابه گونه  تواند یم. بدل شود ادیزو استراحت  تیفعالاز  خطرناک چرخه ای به تواند یم نیا

 احتمالا   نیا. سازد یمرا روز به روز محدودتر  شما یها تیفعالو  شود یمدرد بدتر  ییگو کهشود 

از  استفادهاست  ممکن. دیبکشدست  دیبرد یملذت  که ییکارهااز انجام  کهخواهد بود  یمعن نیبد

. روی آورید که دوست دارید ییکارهاتا به انجام  کند کمکبه شما « پیش بری»به نام  یکیتکن

و  دیکن جلوگیریدرد  وخیم شدنتا از  باشد یمشما  یها تیفعال یبرا یزیربرنامه  ینوع «بری پیش»

از آن  دیتوان یم کهاست  یدیکل یابزارهااز  یکی نیا. دیابیبه اهداف خود دست  کند یم کمکبه شما 

 .کند کمکبه شما درد  تیریمددر تا  دیکناستفاده 

 ؟استچگونه  پیش بری؟ 

 .وجود دارد اساسی سه اصل

 یبند تیاولو( الف)

 :هر روز به این موارد فکر کنید

  انجام شود؟ دیبا یکارامروز چه 

 من واقعا  به  کههستند  یگرید یکارها ایآانجام شوند چه هستند و  دیبا که ییکارها نیتر مهم

 دارم؟ لیتما ها انانجام 

 را انجام دهم؟ کار نیا دیباواقعا   ایآ 

 ؟کند کمک کار نیابه من در انجام  تواند یم یکس ایآ 

 دیمف یابه گونه  کارها نیا برنامه ریزیو  دیدهدر طول هفته انجام  دیبا که ییکارهااز  فهرستی هیته

 .دیدهانجام  کبارهیرا به  هاهمه آن  نکهیاو نه  دیدهرا هر روز انجام  هر مورد را که خواهد بود
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 برنامه( ب)

، دیکنغذا  هیتهرا صرف  قهیدق 33 دیبخواه؟ مثلا  اگر کرد میتقسبه مراحل مختلف  توان یمرا  کار ایآ

 دیدهانجام  دیخواه یم که دیدار یکاراگر . دیدهو نه یکباره انجام  یا قهیدق 03ت را در جلسا کار نیا

شما  یبرا کارآن  تیریمد کهیطورانجام آن وجود دارد به  یبرا یگریدراه  ایآ که دیکناز خود سؤال 

 ساده تر شود؟

 پیش بری( ج)

که کارها را بدین معنا . کند کمکخود  یها تیفعالتدریجی  شیافزابه شما در  تواند یم پیشبرد کارها

قادر به  که افتی دیدرخواه جیتدربه . روزانه آن را انجام دهیداما زمانی انجام دهید که راحت هستید 

بد،  ایخوب  دوره کیمثلا  در طول . شود یم هر چه بهترو سلامت شما  دیهست یشتریب یکارهاانجام 

. دیدهرا هر روز انجام  کار نیا دیتوان یم ،دیبزنقدم  قهیدق 3 دیکناحساس درد  نکهیابدون  دیبتواناگر 

به  دهیدرا گام به گام انجام  کار نیا حتما   .را افزایش دهیدمدت  نیاشروع  جیتدربه  دیتوان یمآنگاه 

 .باشند کوچک کارها نیاتا چه حد  ستینمهم . دیکن تیریمدآن را  بتوانید کهیطور

 گام برداشتن یاساس نیقوان

 سخت باشد ها آنبه  دنیرس که دیرینگدر نظر  یاهدافخود  یبرا. 

  به افزایش فعالیت بپردازید یجیتدربه طور  دیبا که دیباش هداشت ادیبه. 

 و  دینشو دیامنا که دیکن یسعباشد، اما  کننده دیامنا ایمواقع آهسته  یبرخدر  تواند یم شرفتیپ

 .شود یممحسوب  شرفتیپاگر آهسته باشد باز  یحت که دیباشداشته  ادیبه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 به اهداف خود دستیابی  

 . دیباشآرامش داشته  دیبتوان و  دیباش تر فعال به تدریج لازم استتا  دیشو یماکنون متوجه 

و نه چند روز چند ماه  ایچند هفته و در طول  ،و گام به گام تدریجی رویکردی انجام این امر، یبرا

در  یسع که یکار ریمس یراحت، به رسد یمدرد از راه  یوقت دیکناست احساس  ممکن. دیکنانتخاب 

 نیااگر  .رسدبآهسته به نظر  اریبس شرفتیپ که یوقت، مخصوصا  دیده یماز دست  را دیدارانجام آن 

به شما کمک می  امر نیا. خواهد بود دیمفاهداف  نییتع که دیشواست متوجه  ممکنآنگاه  افتدیباتفاق 

 .کند تا با انجام گام به گام کارهای خود به پیش بروید

 ؟ستیچهدف ؟ 

به  دیکن یم فکر یهدفبه  که یوقت. هدف استهمان  نیا -دیدهانجام  دیدار لیتما که دیکن فکر یزیچبه 

به گردش بردن  ؛باشد یزیچهر  تواند یماین امر . دیابیبه آن دست  دیتوان یمچگونه  که دیکن فکر نیا

 .غذا خوردن با دوستان رونیب ای، نمایسسگ، رفتن به 

 .دیدهانجام  دیخواه یم کهاست  یکارلذت بخش و همان ، یابیدستهدف شما قابل  که دیشومطمئن 

 به اهدافم برسم؟ توانم یمچگونه ؟ 

 دیابیبه آن دست  دیتوان یمچگونه  که دیکن فکر نیابه  دیکرد فکرهدف  کیبه  نکهیابه محض 

  دیتوان یمچگونه  که دیکن یزیربرنامه . دیببر شیپبه  خود را گام به گام که دیباشداشته  ادیبه 

 .دیرو شیپبه سمت هدف خود  یجیتدربه طور 

 کمترو نه  شتریبنه  دیدهاز برنامه خود را انجام  یمقدارهر روز  دیکن یسع. 

  دیبرس دیخواه یم یهدفبه چه  دیبگوئبه خانواده و دوستان خود. 

 باشد کوچکچقدر  که ستینمهم . دیکن قیتشوخودتان را  ،شرفتیپ یبرا. 

 دیبده زهیجابه خود  دیدیرسبه هدف  یوقت. 
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 درد شیافزا  

 نیااگر چه . کنند یمدرد را تجربه  شیافزا برند یممزمن رنج  یدردهااز  که یکساناز  یاریبس

 نکهیا ایو باعث دردسر شوند و  کننده دیاما ن توانند یمندارند، اما  ینگران یجادردها معمولا   شیافزا

 یاساده  یکارهاوجود  نیابا . دینداردرد خود  یروبر  یادیز کنترل که دیکناحساس سبب شوند 

 سازگاربا درد خود را تا  میکن کمک نکهیا ایو  میده کاهشرا  دردها شیافزا نیا انجام داد تا توان یم

 .کنیم

 ؟شود یمدرد  شیافزاباعث  یزیچچه  ؟

 نکهیا ای دیکن کمکمورد  نیادر  دیتوان یم ایآ. شود یمدرد  شیافزاخاص باعث  یتیفعالاوقات  گاهی

 کردن میتقس یراحتبه  تواند یم نیا. دیکن یریجلوگاز آن  کهیطوربه  دیده رییتغروش انجام آن را 

 آنچگونه انجام دادن  یبرا یزیربرنامه  یا( دینیبببخش گام برداشتن را )تر  کوتاهبه جلسات  تیفعال

 .باشد

 ؟کنم تیریمددرد را  توانم یمچگونه ؟ 

 کی نگرفت یسادگبه  تواند یم کار نیا. کنند یم کمکبه درد شما  که دیکن فکر ییکارهابه  دیکن یسع

 سودمند نیز کوتاه یمدت در دنیکشاوقات دراز یگاه. آفتاب گرفتن باشد ای کردنحمام  ایدوش آب گرم 

 دینبا کار نیا، اما دیکندر رختخواب استراحت  یکوتاهبه مدت  که دیشواست مجبور  ممکن. است

در بخش . کنند کمک توانند یممعمولا   زین ها مسکنمصرف . انجامدیبروز به طول  2از  شتریب

 .داشت میخواه یشتریب یها هیتوصمصرف دارو 

 استراحت خوب است؟ ایآ؟ 

تلاش . ابدی شیافزا زیناست درد شما  ممکنشوند  دچار تنش ،درد شیافزا نیحاگر عضلات شما در 

بخش . وجود دارند کار نیاانجام  یبرا یادیز یهاو راه  کند کمک تواند یم کردناستراحت  یبرا

 .دیکنرا مطالعه  کتابچه نیااستراحت 
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         ها تیفعالدرباره ؟ 

 این احتمال دیدهرا انجام  کار نیااگر . دینکنمتوقف  یکلاما به  دیده کاهش یکمخود را  یها تیفعال

خود  همکاران ایاز خانواده، دوستان  نکهیااز . دیدهاز دست  یحدودسلامت خود را تا  کهوجود دارد 

 .دینترس دیده کاهش یکوتاهخود را به مدت  یها تیفعالمیزان اجازه دهند  شماتا به  دیبخواه کمک

به سطح  جیتدردرد به  شیافزا کردن فروکشخواهد بود و با  یموقت کار نیا که دیباشداشته  ادیبه 

 .گشت دیخواهخود باز  تیفعالاز  یعیطب

 مصرف دارو

 .باشد کرده زیتجودرد شما  تسکین یبرااز دارو را  یمختلفاست انواع  ممکنشما  پشزک

 یبرخ، مانند دینشناس مسکنرا به عنوان  ها آن کهباشند  ییداروهااست شامل  ممکن داروها نیا

نحوه  میدان یمچون  شوند یم زیتجوداروها  نیا.  ضد صرع یداروها ای یافسردگضد  یداروها

داروها نگران  نیااگر در مورد مصرف . کند کمک زین مزمن یدردهابه  تواند یماثرگذاری آنها 

است نوبت  ممکن نیهمچن. دیکنمشورت  خود منطقه پزشک داروساز یاخود  یعموم پزشکبا  دیهست

 .میکن یبررسداروها را  نیاتا  میدهدرد به شما  کینیکلبا  یتیزیو

میزان  یجیتدربه طور  دیشومجبور  دیباش دهید را مصرف دارو اثربخشی نکهیاقبل از است  ممکن

 کار نیاچگونه  دیبدان کهداده شود  یدستورالعملبه شما  دیباو  دیده شیافزاخود را  یداروها مصرف

 نیااما  دینده شیافزاخود دوز دارو را سر دیستینمطمئن  کار نیااگر از انجام . دیدهرا انجام 

 .دیگذارب انیمدر  پزشکموضوع را با 

 نیا ایو  دیکنعوارض را تحمل  نیا دینتوان کهیطوربه  دیشددارو  یجانباگر متوجه وجود عوارض 

 . دیبخواهمشورت  محلیداروخانه  ایخود  پزشکآنگاه از  می شودشما  ینگرانعوارض باعث 
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 بدانم؟ را یزیچچه باید درباره مصرف دارو خود ؟ 

مصرف  که ییداروها که سازد یممسئله مطمئن  نیاشما را از  ها دستورالعمل یسر کی رعایت

 .دارندرا  ممکناثر  نیبهتر دیکن یم

   دیکناستفاده  پزشکخود مطابق با دستور  یها مسکناز  دیباحتما. 

 دیکنخود را به طور منظم در طول روز مصرف  یها مسکن. 

  یاثر ها مسکن که دیکن یماگر احساس . دینکناستفاده یزان تجویزی ماز  شتریب ها مسکناز 

 .دیکنخود مشورت  پزشکندارند با 

  دتریشددرد تا  دینکنصبر  دیکن مصرف مسکن نکهیاقبل از ، دیشددرد  شیافزااگر دچار 

 خواهد بود یمعن نیبدو شود  وخیم تر کند یم کمکاز حد تنها به درد  شیب کردنصبر . شود

 .آن دشوارتر خواهد بود کنترل که

  دیبخواهخود مشورت  پزشک؛ از دینکنقطع  یناگهانخود را  یداروهااز  کی چیهمصرف. 

 برخورد با احساسات

از  که ییکارها دینتوان زمانیکهاست  ممکن. قرار دهد ریتأثاست احساس شما را تحت  ممکندرد 

به  ها انساناغلب . دیکن  یدیناام ای ینگران، یافسردگ، احساس دیدهرا انجام  دیبر یملذت  ها آنانجام 

شما . شوند یم نیخشمگ شان یزندگآن اتفاق بر  ریتأث یچگونگو  افتد یماتفاق  شانیبرا کهآنچه  لیدل

به  کننده دیاماست نا  ممکن تتانیوضعو  دیباشدرباره خودتان داشته  یمنف اریبس افکاراست  ممکن

 برند یممزمن رنج  یدردهااز  که یافراداز  یاریبسو  باشد یممتداول  اریبساحساس  نیا. نظر رسد

 .دارند یاحساس نیچن

 ؟گذارد یم ریتأثمن  یروموضوع بر  نیاچگونه ؟ 

اگر . گذارد ریتأث زیندرد شما  یروبر  تواند یم دیکن یم فکرو  دیکن یماحساس  کهآنچه  که میدان یم

 نکاتو  دیکن یم تمرکزخود  تیوضع یمنف یهاجنبه  یرواست بر  ممکن دینگران ایشما افسرده 

واقعا   کهچه بدتر از آن زیچهمه  دیده یممسئله ادامه  نیاشما به  کههمچنان . دیکن یممثبت را فراموش 

 .دیآ یمبه نظرتان وجود دارد، 
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و شما  یعموم وضعیت یروبر  تواند یممسئله  نیا. دیده یمرا ناخود آگاه انجام  کار نیااست  ممکن

 .داشته باشد ریتأثو دوستان خود  با خانواده برخورد یچگونگ یروبر 

در عوض بر  که دیدهانجام  یکمتر کاراست بدتر شود و شما  ممکنمسئله، درد شما  نیاعلاوه بر 

 خطرناکچرخه  کیبه  تواند یممسئله چگونه  نیا که دیکن یممشاهده  ایآ. گذارد یم ریتأثشما  روحیه

 چرخه در حال رخ دادن است؟ نیا که دیبدان نکهیاشود بدون  لیتبد

 ؟انجام دهم توانم یم یکارچه دارم  یاحساساگر چنین ؟ 

  گریداز افراد  یاریبس. دیداراحساس را  نیا که دیستین یکسشما تنها  که دیباشداشته  ادیبه 

 .برند یماحساسات رنج  نیااز  دچارندمزمن  یدردها به که زین

  دیکنخود صحبت  کینزددرباره احساس خود با خانواده و دوستان. 

 که دیکن فکر یکارهابه . دینکن فکرخود  تیوضع یمنف یهادر مورد جنبه  دیکن یسع 

انجام  دیتوان ینم که ییکارهانه  دیبر یماز انجامشان لذت  ایو  دیابیدست  ها آنبه  دیتوان یم

 .دیده

  دیبر یماز آن لذت  که دیدهجام ان ییکارها دیتوان یمچگونه  که دیکن یزیربرنامه. 

 مسائل  دینگذارو  دیباشواقع گرا  دیکن یسع دیکن یم فکرخود  یزندگدر مورد  که یوقت

امر  نیادر انجام  توانند یمخانواده و دوستان  .کنندواقعا  هستند جلوه  کهبدتر از آنچه  تانیبرا

 .کنند کمکبه شما 

  کمکبه شما  یدهآرامش  یها مهارت نیتمر. دیاندازیب ینگاهبه بخش استراحت دوباره 

 .دیکنمثبت نگاه  دیدو به مسائل با  دیکن پاک یمنف افکارذهن خود را از  که کند یم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 خانواده و دوستان 

. داشته باشند ریتأثروابط ما با دوستان و خانواده  یروبر  توانند یممزمن  یدردها که میدان یم  

شما تجربه  که یمسائلاما . بیشتر از شما حمایت می کنند معمولا   باشند یم کینزدبه شما  که یافراد

 یروبر  توانند یم زین یجنس مشکلاتو  یخلق کجدر حالت،  راتییتغمانند خواب آشفته،  دیکن یم

و  کنند تیحمااز حد  شیبخانواده  ای کانینزد کهخطر وجود دارد  نیا نیهمچن. داشته باشند ریتأث ها آن

 .شما انجام دهند یبرا یشتریب یکارها که کنند یسع

 بهره را از خانواده و دوستان خود ببرم؟ نیشتریب توانم یمچگونه ؟ 

  دیباشفعال  یخانوادگو  یاجتماع یزندگشما در  کهمهم است. 

  ییکارهانه  دیدهدوستان خود انجام  ایبا خانواده  دیتوان یم که دیکن تمرکز ییکارها یروبر 

 .دیدهانجام  دیتوان ینم که

 خوب  دیدهانجام  شانیبرا یکار دیبتواناگر . دیبدان شتریبخود را  انیاطراف قدر دیکن یسع

 .خواهد بود

  به آن را  دیکن یسعو  دیببرلذت  کهیطوربه برنامه داشته باشید دسته جمعی برای گردش

قدام ا ها تیفعال پیشبرد یبرا دیخواه یم کهدرست همانطور  ،دیکن میتقس تیریمدقابل  مراحلی

 که دیکنرا انتخاب  یرستوران دیروب رونیبغذا صرف  یبرا دیخواه یممثلا  اگر . کنید

در صورت لزوم راه  دیبتوانلازم دارد تا  یفضاراحت دارد و  یها یصندل، باشد کینزد

 .دیبرو

 و نه  دیدههمسر خود انجام  ای ها بچهرا با  یکاراوقات بهتر است  یگاه. دیکن یبند تیاولو

 .دیکنآن صبر  یبرا دیتوان یم که یکار

  موضوع  نیا.  کنندمواجه  مشکلرا با  یجنس زشیآم کاراست  ممکنمزمن  یهادرد

خود مطرح  یجنس کیشرموضوع را با  نیا دیکن یسع . برساند بیآس شما روابط به تواند یم

 خودیاریبه بخش  شتریب اتیجزئموضوع با  نیا یبررس یبرا) Pain Concern. دیکن

 .باشد دیمف ممکن است که کردمنتشر  «و درد مزمن سکس»با نام  یا کتابچه( دیکنمراجعه 

  شما در همه  یبرا کارها نیاانجام  ممکن است کنند درکتا  دیکن کمکبه خانواده خود

  .نباشد دنسودملحظات 
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 خواب

گاهی درد در شب شما را . افراد دچار درد مستمر اغلب در رابطه با خواب خود دچار مشکل هستند

 .رهایی از خواب دچار مشکل هستیدبرای و یا  کند یماز خواب بیدار 

 دارد یمآنچه مرا بیدار نگه ؟ 

 .بدون آنکه متوجه شوید شما را بیدار نگه دارند توانند میممکن است کارهایی باشند که 

  یا در طول شب بیدار هستید؟ دینوش یمآیا در عصر قهوه، چای، نوشابه انرژی زا یا الکل 

  ؟دیزن یمیا چرت  دیشو یمبرای جبران کم خوابی خود دیر از خواب بیدار 

  ؟دیکش یمآیا به خاطر نگرانی از خواب ناکافی در حالی که بیدار هستید دراز 

 انجام دهم توانم یمبرای اینکه بخوابم چه کاری  ؟

به  تواند یماگر توانستید عامل بیدار ماندن خود را شناسایی کنید، در زیر مواردی ذکر شده است که  

 :شما کمک کند بخوابید

 به تدریج  ورزش روزانه خود را افزایش دهید. 

 سعی کنید در طول روز چرت نزنید. 

  کشیدن سیگار  حتی. ساعت قبل از خواب چای، قهوه، نوشابه گازدار یا الکل ننوشید 4حداقل

 .عامل بیداری باشد تواند یم

 تواند یمیک حمام آب گرم . سعی کنید قبل از رفتن به تختخواب فضای آرامی را ایجاد کنید 

 یها تیفعالخوبی برای انجام  فرصت این زمان .به آرامش ذهن و عضلات شما کمک کند

 .آرامش بخش است

  اندازه گرم نباشدمطمئن شوید که تخت شما راحت باشد و بیش از. 

 .در صورت نیاز به تکیه دهی از بالشت استفاده کنید -

 .در شب تنها زمانی به تختخواب بروید که خواب آلود هستید -
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 صرفنظر از مدت خواب  در صورت امکان هر شب در زمان مشخصی به تختخواب بروید و

 .ساعت خود را کوک کنید .در زمان مشخصی از صبح بیدار شوید خود در طول شب،

  برای مثال مطالعه )بیدار شوید و کاری آرامش بخش  قهیدق 33بخوابید، پس از  دیتوان ینماگر

 .انجام دهید تا احساس خواب آلودگی کنید( یا گوش دادن به موسیقی

 

 استراحت

ماهیچه های شما در طبیعی است که . تنش مشکل رایج بین افرادی است که به درد مزمن دچار هستند

واکنش به درد منقبض شوند اما زمانی که برای دوره های طولانی دچار اضطراب باشید، 

نشوید که این اتفاق رخ  حتی ممکن است متوجه. شوند یمهای بدن شما تمام مدت منقبض  ماهیچه

کتابی سنگین با بازوی باز است، دیر یا زود بازوی شما ن این مورد کمی شبیه نگه داشت. دهد یم

 .شوند یمبه همین دلیل است که ماهیچه های منقبض باعث تشدید درد شما  .شود یمخسته و دردناک 

 ام شدهمتوجه شوم که دچار تنش  متوان یمچگونه ؟ 

 :برای مثال. تر استاگر دچار درد هستید غالبا  شناسایی تنش در دیگر اعضای بدن دشوار

 ؟اند شدهجمع  تانیها چشم ایآ 

  مثل اینکه اخم کرده باشید شوند یمشاید ابروهایتان به طرف هم جمع. 

  به آرامی شانه های خود را بالا و پایین بکشید و بررسی کنید که اطراف شانه های خود دچار

 .تنش و انقباض است یا خیر

 چگونه استراحت کنم؟ 

و این به نوبه تنش در ماهیچه های خود را رفع کنید  دیتوان یمکردن به این معنا است که استراحت 

 :وجود داردمختلفی برای انجام این کار  یها روش. سطح درد شما را کاهش دهد تواند یم خود

 فشردی صوتی یها لوح دیتوان یم (CD)  را از کتابفروشی ها، یا از گروه های پشتیبانی

 .را از کتابخانه محلی امانت بگیرید ها آن دیتوان یمتسکین درد تهیه کنید و یا 
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 بعضی افراد باور دارند که پخش موسیقی مفید است. 

 

  اثر آرامش بخشی داشته باشد و نیز شما را از  تواند یمانجام یک فعالیت سرگرم کننده نیز

 .درد رهایی بخشد

 

آرامش بخش را کمی به طور روزانه انجام  یها تیفعالممکن  است لازم باشد تمامی انواع 

یادگیری روند . دقیقه شروع کنید و هر هفته آن را کمی بیشتر کنید 5با  دیتوان یم. دهید

و  دیریگ یمر چه بیشتر تمرین کنید بهتر آن را فرا آرامش بخشی ممکن است طول بکشد اما ه

به خاطر داشته باشید که مزایای آرامش بخشی و استراحت را در . حفظ آن نیز ارزشمند است

 .طولانی مدت احساس خواهید کرد و این کار ارزش تمرین کردن را دارد

آرامش بخش اختصاص دهید و مکان نسبتا   یها تیفعالرا برای انجام  ییها زمانسعی کنید 

زمانی از روز را انتخاب . گرمی را برای این کار بیابید که چیزی یا کسی مزاحمتان نشود

بر روی پشت خود دراز بکشید و اگر  . دیکن ینماحساس اجبار  کنید که برای انجام کار

 .وی صندلی با پشتی مناسب بنشینیددراز بکشید بر ر دیتوان ینم

برای هر . کار روزمره این است که بر روی هر یک از گروه های ماهیچه ای خود کار کنید

ید و سپس کاملا  آزاد و شل بکش حد ممکنرا تا  ها آنیک از گروه های ماهیچه ای خود ابتدا 

نفس ، ها آننفس عمیق بکشید و با آزاد و شل کردن  دیکن یمرا باز  ها چهیماهزمانی که . کنید

 .خود را به بیرون بدهید

سپس . آرام و آهسته نفس بکشید .برای شروع چند دقیقه بر نفس کشیدن خود تمرکز کنید

 .ماهیچه را برای سایر گروه های ماهیچه ای بدن خود انجام دهید یتمرینات کشش

 

 باید کشش ماهیچه بازوی خود . همزمان با دم خود چند ثانیه یک دست را گره کنید – ها دست

 .این کار را برای دست دیگر خود انجام دهید.  کنید شلسپس با بازدم آن را . را احساس کنید

  سپس . یک آرنج را جمع کنید و همزمان با دم خود تمام ماهیچه را چند ثانیه بکشید –بازوها

 .این کار را برای بازوی دیگر خود انجام دهید. را شل کنید ها آنبا بازدم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خود بالا بکشید و چند ثانیه نگه دارید و سپس شل کنید یها گوشرا تا  تانیها شانه. 



  چند ثانیه پایین بکشید  دیتوان یمسعی کنید اخم کنید و ابروهای خود را تا جایی که  –صورت

به گونه ای که )بالا بکشید  دیتوان یمای خود را تا جایی که سپس ابروه. و سپس شل کنید

سپس فک خود را چند ثانیه جمع کنید و بعد شل . و سپس شل کنید (دیا شدهانگار وحشت زده 

 .کنید

  یک نفس عمیق بکشید و چند ثانیه نگه دارید سپس راحت باشید و به تنفس معمول  –سینه

 .خود بازگردید

  جمع کنید و سپس شل کنید دیتوان یمماهیچه های شکم خود را تا جایی که  –شکم. 

  باسن خود را فشرده کنید و سپس شل کنید –باسن. 

  پا بزنید و سپس شل کنید، سپس ماهیچه های ران پای خود را خم کنید  یها انگشت –پاها ،

 .خود را بکشید و شل کنید

 دیکن یمهر بار که گروهی از ماهیچه های خود را شل . بار تکرار کنید 4-3سپس تمام این برنامه را 

بعضی افراد باور دارند زمانی . در زمان شل شدن در مقایسه با زمان کشش توجه کنید ها آنبه تفاوت 

 .شود یمرفع  ها چهیماه، که انقباض دهند یمکه این تمرینات را روزانه انجام 

این تمرین آرامش بخش و استراحتی سریع و ساده را در هر زمان که احساس تنش  دیتوان یمهمچنین 

از این برنامه در هر زمان و هر مکانی در حالت نشسته و حتی زمانی  دیتوان یم. کردید انجام دهید

 .معی شلوغ قرار دارید انجام دهیدکه در ج

 یک نفس خوب و عمیق بکشید

 بکشیدآرام و عمیق نفس 

 شل باشند تانیها شانهبگذارید 

 را شل کنید ها دست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 درباره كار چه؟

ممکن است مشغول کار باشید و احساس کنید سر کار ماندن دشوار است و یا اینکه برای مدتی بیکار 

ممکن است . کن است نوع احساس شما به خود را عوض کندمعدم توانایی انجام کار م. بوده باشید

را از دست برای بازگشت به کار  لازم یها مهارتاحساس کنید کاری مفید برای انجام ندارید یا اینکه 

 .همچنین ممکن است دچار مشکلات مالی شوید. کنید میو بسیار احساس انزوا  دیا داده

کار خود را به درستی انجام  دیتوان ینم دیکن یماگر هنوز مشغول کار هستید، ممکن است اگر فکر 

همه . کنند نمیاین مسائل را به خوبی درک  احتمالا  که بعضی کارفرماها  میدان یمدهد درمانده شوید و 

 .اضطراب و تشویش باشند برایعامل دیگری  توانند یماینها 

 بکنم توانم یمبرای کمک به خود در سر کار چه ؟ 

 :بعضی از این موارد ممکن است به شما در محل کار کمک کند

 اگر در . تا حد امکان کوتاه باشد ،اگر لازم است مرخصی بگیرید! سعی کنید سر کار بمانید

 .مرخصی هستید فعال بمانید

  انجام دهید و همچنین  دیتوان ینمو یا  دیتوان یماز شغل خود فکر کنید که  ییها بخشدر مورد

انجام دادن  تر آسانمختلف  یها روشبه . مواردی را که دچار مشکل هستید مد نظر قرار دهید

 .فعالیت خود را دوباره بخوانید« پیش بری» مربوط به بخش. کارها فکر کنید

  در رفع آنها به شما  دتوان یمبا کارفرمای خود صحبت کنید و مشکلات خود و اینکه چگونه

 . در میان بگذارید اود را با کمک کن

  با یک متخصص کاردرمانی یا فیزیوتراپ مشورت کنید که در زمینه ارزیابی محل کار

که ممکن است بتوانند به شما کمک کنند در انتهای  ییها گروهمشخصات . دتخصص دار

 .کتابچه درج شده است

 :به شما در زمانی که خارج از محل کار هستید کمک کنند توانند یمموارد زیر 

  کند یماین کار به تناسب و قابلیت شما کمک . فعال بمانید حد امکانسعی کنید تا. 
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  مشاوران اشتغال معلولان یا مشاوران شغلی در مرکز . که دارید فکر کنید ییها مهارتبه

 .در این مورد به شما کمک کنند توانند یماشتغال محلی 

 کارتان عملی اس برای مثال اگر . آموزش مجدد یا تحصیل مجدد را مد نظر قرار دهید

 یها کالج. کاری بیابید که کمتر فعالیت بدنی داشته باشد تا بتوانید آن را انجام دهید دیتوان یم

 .در رابطه با دوره های آموزشی به شما کمک کنند توانند یممحلی 

 ساعات کاری . به کار داوطلبانه فکر کنید. کار به معنای اشتغال با پرداخت حقوق نیست

باشند و سازمانهای بسیاری وجود دارند که به طیف کوتاه تر و انعطاف پذیرتر  توانند یم

اعتماد به نفس لازم برای بازگشت به محل  توانند یماین کار . نیاز دارند ها مهارتوسیعی از 

 .کار را به شما بازگرداند

به شما کمک یا  توانند یمدرج شده است که  ییها سازماندر پشت کتابچه مشخصات بعضی از 

 .مشاوره دهند

 

 باید به خاطر داشته باشید آنچه

 بعید است که درد مزمن هشداری برای جراحت یا نشانه صدمه رو به افزایش باشد. 

  خودتان برای تسکین دردتان انجام دهید دیتوان یمکارهای زیادی را. 

 در مورد چگونگی برنامه ریزی و پیش بری فعالیت خود فکر کنید. 

  استراحتی انجام دهیدهر روزه کمی فعالیت آرامش بخش و. 

  دیتوان ینمانجام دهید، نه کارهایی که  دیتوان یمسعی کنید بر کارهایی تمرکز کنید که. 

  آنها  .انجام دهید با دوستان و خانواده خود گفتگو کنید دیکن یمدر مورد کاری که سعی

 .به شما کمک کنند و شما را تشویق نمایند توانند یم

  به خود افتخار کنید دیابی یمید و زمانی که به هدفی دست خود فکر کن یها تیموفقبه. 

  به روش مدیریت آن فکر کنید و به خاطر داشته باشید که این امر  دیشو یماگر دچار هیجان

 .موقتی است
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 خودیاری

Pain Association Scotland 
 (انجمن دردشناسی اسکاتلند)

Suit D 
Moncrieffe Business Centre 

Friarton Road 
Perth PH2 8DG 

9356 383 3833 
www.painassociation.com 

انجمن دردشناسی شبکه ای از گروه های 
اجتماعی آموزش و پشتیبانی را سازماندهی 

و بسته های اطلاعاتی در مورد  کند یم
ه را ارائ ها آنچگونگی دسترسی به 

 .دهد یم
 

Arthritis Research Campaign 
 [(التهاب مفاصل]کمپین پژوهش آرتروز )

Copeman House 
St Mary's Court 
St Mary's Gate 

Chesterfield 
Derbyshire S41 7TD 

3433 363 3333 
www.arthritisresearchuk.org 

آرتروز دارای فهرستی کمپین پژوهش 
 .بزرگ از جزوات اطلاعاتی است

 Pain Concernموسسه 
PO Box 13256 

Haddington EH41 4YD 
 خط پشتیبانی

3386 023 3333 
www.painconcern.org.uk 

جزوات  Pain Concernموسسه 
اطلاعاتی را در زمینه موضوعات گسترده 

ممکن . کند یمبوط به درد مزمن ارائه مر
است این جزوات اطلاعات بیشتری را در 
رابطه با موضوعات مورد بحث در این 

این .  کتابچه در اختیار شما قرار بدهند
موسسه کتابچه ای مفید درباره  مطالب 

نیز منتشر  ها سازمانخواندنی و سایر 
و همزمان خدمات تلفنی نیز ارائه  کند یم
 .دهد یم

British Pain Society ( جامعه درد
 (بریتانیا

www.britishpainsociety.org 
این وبسایت دارای بخشی برای عموم افراد 
است که حاوی فهرستی از مطالب خواندنی 

است که  ییها سازمانتوصیه شده و سایر 
. دهندممکن است خدمات حمایتی ارائه 

پیوندهایی به سایر وبسایت های مفید نیز 
 .در آن درج شده است
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Momentum 
Pavillion 7 

Watermark Park 
325 Govan Road 

Glasgow G51 2SE 
5266 406 3040 

www.momenumscotland.org 
اگر به دلیل احساس درد برای ماندن سرکار 

دچار مشکل هستید یا اینکه بازگشتن به سرکار را 
به شما کمک  تواند یمدر نظر دارید، این گروه 

 .کند و مشاوره دهد
 

Neuropathy Trust 
PO Box 26 

Nantwich 
Cheshire CW5 5FP 

838 900 30233 
w.neurocentre.comww 

Neuropathy Trust  به ایجاد آینده ای بهتر
برای تمامی کسانی متعهد است که از دردعصبی 

 .برند یمپیرامونی و ناخوشی عصبی رنج 
 

Volunteering The Volunteer Centre 
Glasgow 

84 Miller Street (4th Floor) 
Glasgow G1 1DT 

3430 229 3040 
www.volunteerglasgow.org 

 یا
www.volunteerscotland.org.uk 

به شما در یافتن کار  تواند یماین موسسه 
داوطلبانه مناسب شما در نواحی محلی و خارج 

 .از گلاسگو کمک کند
 

Learn Direct Sscotland 
6333 033 3838 

www.learndirectscotland.com 
Learn Direct Scotland  به دنبال بهبود

 ها شرکتو اشتغال افراد و رقابت  ها مهارت
این موسسه افراد را به شروع مجدد . است

و کاری  فردی یها مهارتیادگیری برای تقویت 
و به بنگاه های  کنند یمخود ترغیب و تشویق 
 یها فرصتتا به  کند یمتجاری کوچک کمک 

آموزشی و پیشرفتی برای کارکنان خود دسترسی 
 .یابند
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