
 

 آموزش به بیمار

 بدن درد

 

    :حتما       رژیم غذایی سالم ن  تا ی  ی ذا غ م  رژی در 

از کلسیم و انواع ویتامین ها و مواد معدنی استتتدتاد              
کنید. میو  و سبزیجات را در برنتامتغ غتذایتی تتان                
بگنجانید و از مصرف مشروبات الکلی و دختانتیتات             

 خودداری کنید. 

   :ی بتتغ        پیاده روی ز دردهای عضلان ا سیاری  ب

این دلیل رخ می دهد کغ فعالیت جسمی متنتیتمتی          
نداریم. گاهی هیچ تحرکی نداریم و گاهی بغ شتدت            
فعالیت می کنیم. اما اگر هر روز بغ مدت نیم ستاعتت            

 پیاد  روی کنیم می توانیم از بدن درد مصون بمانبم.

             دمای بدنتان را با گرم شدن و سرد شددن

م           هوا تنظیم کنید:    سرما لتتبتتا  کتت ر در  اگ

بپوشید و در معرض باد قرار بگیرید دچار بدن درد می           
 شوید. 
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   :قل روزی           نوشیدن آب دا ح روز   8در طول 

لیوان آب بنوشید تا سموم بدن دفع شود و بدن درد            
 بغ حداقل برسد. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 درمان دارویی: 
مصرف داروهای ضد درد ، ضدالتهاب و کورتون تجویز شد  

 توسط پزشک 

ا           نکته :   را ب دن  م ب داو ا م ی ردی دردهای مکرر  ر ف اگ

علائم شدیدتری تجربغ کند باید برای تشخیص و درمان بغ          

 موقع بغ پزشک مراجعغ کند. 

 راه های پیشگیری: 

  :ت هتتای          استراحت عالتتیتت ف م  جا ان ن  حی در 

بدنی، گاهی چند دقیقغ بغ عضلغ تان استراحت دهید.     
قبل ورزش گرم کنید و بعد ورزش سرد کتنتیتد. در               

 ساعت خواب کافی داشتغ باشید.  8شبانغ روز حداقل 
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 PePa01/aکد سند:  

 21/0/1041/تاریخ تهیه: 

 /01//21/0/تاریخ ابلاغ: 

 /01//2140/تاریخ بازنگري بعدي :  

 واحد آموزش به بیمار

 بیمارستان امام سجاد)ع(



 

 بدن درد    

بدن درد یا درد عضلانی نشانغ رایج بسیاری از بتیتمتاری               تعریف:   

هاست. بدن درد بغ معنای خستگی و کوفتگی تمام عضتلات بتدن                
  است.

 علل بدن درد:
   :ها درد       تصلب شرایین ا هردوی آن ی اها  پ زوها،  ا ر ب اگ

دارند، ممکن است بغ این دلیل باشد کغ عضلاتتتتان ختون              
 کافی دریافت نمی کنند. 

    :شود،   کم کاری تیروئید ر  د کم کا روئی تی د  ی  ر غ اگ

می تواند باعث ایجاد دردهای عضلانی و مدصلی و همچنین          
 تورم و حساسیت شود. 

      :رد        آنفلوانزا یا سایر عفونت ها رو  وا ی ویتت وقت

 بدن می شود میتواند باعث دردهای عضلانی شود. 

داروها: گاهی اوقات مصرف بعضی داروها میتواند منجر بغ ایجاد           
 بدن درد شود. 

    :ع       سندرم خستگی مزمن و ث یک ن اع م ب در سن ن  ی ا

خستگی مدرط می شود کغ استراحت باعث بهتر شتدن آن             
 نمی شود. 

   :ستتیتت ن       کم خونی دن اک ت های ب اف ی، ب خون در کم 

کافی دریافت نمی کنند و در نتیجغ، بسیاری از قسمت هتای            
 بدن درد می گیرد. 

 غ            کرونا ب ب سی ر آ ث در ا ا  رون ز ک شی ا ا ی ن : درد عضلان

فیبرهای ماهیچغ ای توسط خود ویرو  ایجاد می شود. درد            
عضلانی کرونا معمولا با حساسیت بغ لمس همرا  استت یتا          
وقتی عضلغ حرکت می کند درد در آن احسا  می شود. امتا            
بدن دردهایی کغ بغ علت های دیگرایجاد شد  اند، در یتک              

 عضلغ خاص متمرکزهستند و مدام درد می کند. 
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   :شود کغ عضتتلات بتتغ              کم آبی ث می  اع ی ب کم آب

سختی کار کند و شما را دچار گرفتتگتی و کترامتی هتای                 
 عضلانی کنند. 

 فعالیت ورزشی و تمرین های سخت بدنی 

 کم خوابی 

  استر 

 کمبود ویتامین 

 علل همراه بدن درد:
 رنگ پریدگی 

 احسا  ضعف 

 تب و لرز 

 تنگی ندس 

 صدا دادن استخوان در هنگام را  رفتن 

 نامنیم شدن خواب 

 کبودی و ورم در بافت 

 سرد شدن دست و پا 

 احسا  درد و کوفتگی در یک یا چند عضو 
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 درمان غیردارویی:

    :ر       حمام آب گرم سیتتا ش ب م نق ر ب گ م آ حما

مهمی رادر تسکین درد عضلات و کاهتش عتلائتم            
 کند. سرماخوردگی و آندلوانزا ایدا می

 
 
 
 
 
 
 
 

   :ی        کمپرس یخ ت عصتتبتت عالی ف خ  ر  ی کمپ

بدن را بغ طور موقت کاهش می دهدو باعث کاهش          
بدن درد می شود. تنها کافی است کغ کمپر  یخ را            
روی قسمت های دردناک بدنتان قرار دهید و آن را           

 3تا    9دقیقغ روی آن قسمت بگذارید و  13بغ مدت   
 بار در روز این کار را تکرار کنید. 
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