
 از کثذ چیسر؟ یا ًوًَِ ترداری تیَخسی
ًوًَهِ تهرداری    ذکَچکی از کثزکِ تسیار ثذ  در تیَخسی ک 

ی آسیة ضٌاس هسخػعزیر هیکرٍسکَج زَسط  ضَد ٍ هی

 ضَد.  هیتررسی 

 
 آیذ؟ هیتا تیَخسی کثذ چِ ًسیدِ ای تذسر 

خسئیهاذ   در ًوًَِ ترداری از کثذ ٍ تررسی رٍی ًوًَِ کثهذ 

آیذ کِ تها   هیتذسر   لسری از آًچِ در کثذ رخ دادُ اسرکاه

ْای ذ یا سایر آزهایطاذ ٍ عکسهثرداری اًدام سًََگرافی کث

از ضهذذ ٍ    شایي رٍ  تا  کاى هخسض . آیذ ویً  دیگر تذسر

 .ًذضَ هیهیساى خیطرفر تیواری کثذی ًیس هطلع 

 آهادگی قثل از ًوًَِ ترداری کثذ

 عقهادی تایهذ آزههایص    اً  زطخیع اخسلالاذ ترای

 ًهَ  هطهکلاذ    ایهي   در غَرذ ٍخَد  . خَى اًدام ضَد

 ًوًَِ ترداری اًدام ًخَاّذ ضذ.  

 حوهام کٌیهذ ٍ ههَ ّهای      یک رٍز قثل از آزهایص

 را کاهلاً ترطرف ًوائیذ .  ًاحیِ ضکن 

  ٍ در ٌّگام هراخعِ تِ تیوارسساى، ًسایح آزهایطاذ

 سًََگرافی ضکن را تِ ّوراُ داضسِ تاضیذ. 

     در غَرزی کِ ساتقِ اتسلا تِ تیوهاری ّهای خهًَی

 داریذ، حسواً خسضک ٍ خرسسار را هطلع کٌیذ. 

 یي، ترٍفي ٍ یا ٍارفاریي هػرف در غَرزی کِ آسدر

ّفسِ قثل از ًوًَِ ترداری تها ًرهر خسضهک    کٌیذ، یک  هی

احسوها     ایهي دارٍّها    زیرا ،هػرف دارٍّا را هسَقف کٌیذ

 ذٌّذ. ایص هیافس  خًَریسی حیي ًوًَِ ترداری را

     ٍ ضص ساعر قثل از اًدام ًوًَهِ تهرداری از خهَردى

 آضاهیذى خرّیس کٌیذ.

 

 ضَد؟ ًوًَِ ترداری از کثذ چگًَِ اًدام هی

ِ حالر خَاتیذُ تِ خطر )طها  تهاز    ضوا رٍی یک زخر ت

اگر احسها      خَاتیذ. قثل از خَاتیذى رٍی زخر حسواً هی

کهِ   کٌیذ تِ دسسطَیی ترٍیهذ، چهرا   خری هثاًِ یا رٍدُ هی

ساعر تعذ از ًوًَهِ تهرداری تایهذ تهِ      چٌذضوا حذاقل زا 

خْلَی راسر رٍی زخر تخَاتیذ ٍ تْسر اسر در ایي ههذذ  

 از زخر خاییي ًیاییذ.  

 چح . دسر )زرخیحاکٌذ هیضوا سرهی را ٍغل  تِخرسسار 

در حالیکِ تِ خطر رٍی زخر  در زهاى ًوًَِ ترداری از کثذ

از ضهوا   ًسدیک لثِ راسر زخهر خَاتیهذُ ایهذ    )طا  تاز  ٍ

ضَد زا دسر راسر خَد را زیر سهر تگااریهذ.    هیخَاسسِ 

  ثهذ را تها  خسضک هحهل دقیها اًدهام ًوًَهِ تهرداری از ک     

 تعهذ از گهاارد.   ههی کٌذ ٍ علاههر   هیهطخع  فیسًََگرا

زسریها   عیهههادُ تهیحک کٌٌهذُ هَؾه    ، کردىؾذعفًَی 

    .د َهض هی

 
ضوا خَاسسِ ضَد زا چٌذ تهار ًفهک عویها     از  هوکي اسر

تکطیذ ٍسدک ًفسساى را حثک کٌیذ زا ًوًَهِ تهرداری تها    

از را     َزىهک سه هخسضه . در ایي حا   هَفقیر اًدام ضَد

 ذدّ خَسر ٍ فاغلِ تیي دًذُ ای تِ سور کثذ ضوا عثَر هی

ظرف چٌذ ثاًیِ زکِ کَچکی از کثذ ضوا را ًوًَِ تهرداری   ٍ

َزى ٍ ًوًَهِ تهرداری   هر عثَر دادى سهکٌذ. هوکي اس هی

تار زکرار ضَد زا ًوًَِ کافی تذسر آیهذ. سهدک    2-3ترای 

 در ایهي کهار   ضهَد .  ههی هحل ًوًَِ ترداری تذقر خاًسواى 

 احسیاخی تِ تخیِ ًیسر. 
 

 :تعذ از ًوًَِ ترداری از کثذ 

دادُ ضذُ ٍ قرار  ظرف هخػَظًوًَِ کثذ تذسر آهذُ در 

 ضَد. هیترای ارسا  تِ آزهایطگاُ آسیة ضٌاسی آهادُ 

 ساعر چٌذ ساعر زحر ًرر تاضیذ. در ایيچٌذ ضوا تایذ  

 هی گیریذ. ًثایذ غاا تخَریذ ٍ سرم  طثا دسسَر خسضک

فطار خَى ٍ ًثؽ ضوا هرزة زَسط خرسسار اًذازُ گیری 

 ضَد. هی
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 ی راسر خَاتیذُ تاضیذ.ساعر تِ خْلَ 2ترای حذاقل  تْسر اسر 

 رٍی زخر دراز کطیذُ ٍ از حرکاذ زیاد خَدداری ًواییذ.

 زدَیس خَاّذ ضذ.  هسکي  درغَرذ ٍخَد درد 

 

 عَارؼ دارد؟آیا ًوًَِ ترداری از کثذ

  عارؾِ ضایعسر ًوًَِ ترداری از کثذ احسا  درد در هحل

ٍرٍد سَزى ٍ سور راسر ضکن ٍ یا ضاًِ راسر اسر. ایي 

درد هعوَلا تا ًفک  .د هعوَلا هثْن ٍ خفیف اسراحسا  در

ضَد ٍ ظرف چٌذ ساعر زا یک رٍز  هیکطیذى قذری تیطسر 

رٍد. گاّی اٍقاذ ایي درد هوکي اسر  هیتعذ هعوَلا از تیي 

تیطسر طَ  تکطذ ٍ تعذ از هرخع ضذى زا هذذ ّا درد 

خفیفی را در هحل ًوًَِ ترداری داضسِ تاضیذ. ترای کاّص 

کِ خسضک ترایساى زدَیس  ًیذ از هسکي خَراکی زَا هیدرد 

اسسفادُ کٌیذ. در غَرذ درد ضذیذزر کِ تِ ایي  کردُ 

دارٍّا خَاب ًذّذ تْسر اسر تا خسضک یا تیوارسساًی کِ در 

اثر هوکي اسر  آى ًوًَِ ترداری ضذُ ایذ زوا  تگیریذ.

خَاب آلَدگی دارٍّای هسکي ترای چٌذ ساعر در ضوا 

راًٌذگی ًکٌیذ. در  تیَخسی کثذضَد در رٍز  تاضذ. زَغیِ هی

کِ احسا  خَاب آلَدگی ضذیذ داریذ از حرکر تِ  غَرزی

زٌْایی ٍ تذٍى ّوراُ ًیس اخسٌاب کٌیذ ٍ زا رسیذى تِ هٌس  

 حرکر کٌیذ.  در کٌار ّوراُ خَد

 

  خًَریسی از هحل ًوًَِ ترداری هعوَلا خیلی کن

تلافاغلِ تایذ تِ  خًَریسی از ًاحیِ ًوًَِ ترداری تاضذ. هی

 خرسسار اطلا  دادُ ضَد. 

دّذ. ترای ّویي  هیدر ساعاذ اٍلیِ رخ  خًَریسی هعوَلاً 

ساعر زحر ًرر تاضیذ.علاهر اداهِ  4ضوا تایذ حذاقل 

تاضذ کِ  هیخًَریسی افر فطارخَى ٍ افسایص ؾرتاى قلة 

طسری در تیوارسساى در ایٌػَرذ ضوا تایذ ترای هذذ تی

 . تاضیذزحر ًرر 

  ِعَارؼ دیگر ًوًَِ ترداری هثل ًطر غفرا ت

 . هی تاضذ ٍ سَراخ ضذى کیسِ غفرا یا رٍدُ داخل ضکن

   تاضذ ٍ تا درد ٍ ًاراحسی  هیعفًَر تسیار ًادر

ضَد. درغَرزیکِ ضوا  هیضذیذ ضکن ٍ زة ٍ لرز هطخع 

درد ٍ ًاراحسی تعذ از ًوًَِ ترداری داریذ تِ خرسسار یا خسضک 

 .خَد اطلا  دّیذ

 سَاًیذ خاًسواى یْار ساعر تعذ از ًوًَِ ترداری هچ

سَاًیذ حوام تعذ هی ساعر 24هحل ًوًَِ ترداری را ترداریذ ٍ 

 کٌیذ. 

 از تلٌذ ٍ را تیطسر اسسراحر کٌیذ  رٍز تیَخسی

کردى اخسام سٌگیي ٍ فعالیر ضذیذ زا یک ّفسِ خرّیس 

 ًوائیذ

 ضام سثکی هثل سَج  تعذ از ًوًَِ ترداری ضة

 . تخَریذ

  تِ هػرف دارٍی خاظ یا آًسی تیَزیک احسیاج

 ًیسر.

 زَاًیذ غاای عادی  هی رٍز تعذ از ًوًَِ ترداری

 هػرف کٌیذ ٍ فعالیر طثیعی ٍ عادی داضسِ تاضیذ. 

در غَرذ ترٍز درد یا ًاراحسی ضذیذ ضکن ٍ سرگیدِ ٍ 

 تِ خسضک ٍ خرسسار خَد اطلا  دّیذ.ؾعف ضذیذ یا زة 
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