
 چیست؟ هیگزًی سزدرد

 ثذتز ثبػث تَاًذ هی ثَ یب صذا ، ًَر ، حزوت. ثبشٌذ هتغیز شذیذ تب هتَسط شذت اس تَاًٌذ هی دردًبن ٍ تپٌذُ هیگزًی سزدردّبی

 شذیذتز ثسیبر هیگزى. ثبشذ ّوزاُ ًَر ٍ صذا ثِ حسبسیت ٍ ثیٌبیی هشىلات ، استفزاؽ ، تَْع حبلت ثب است هوىي ٍ شَد آًْب شذى

وٌذ هختل را شوب سًذگی تَاًذ هی ٍ ثىشذ طَل سبػت 27 تب 4 اس است هوىي. است تٌشی هؼوَلی سزدردّبی اس تز دردًبن ٍ  

چیست؟ هیگزى ػلت  

 ثزخی یب رٍحی یب جسوی استزس. شًَذ هی درد ثبػث ٍ شًَذ هی گستزدُ ٍ ثبریه شوب سز در خًَی ّبی ري ، هیگزى طی در

ًیست هشخص آى دلیك ػلت اهب. شَد هیگزى ایجبد ثبػث است هوىي غذاّب  

چیست؟ هیگزى ػلائن  

 :اس ػجبرتٌذ دیگز ػلائن. ثبشیذ داشتِ دار ٍضزثبى شذیذ درد احسبس خَد سز طزف دٍ یب یه در است هوىي*

  وزدى صحجت در هشىل ٍ ثذى طزف یه در حسی ثی یب شذى سَسى سَسى*

  استفزاؽ یب تَْع حبلت ، اشتْب وبّش *

 شوب گزدى ٍ سز در حسبسیت احسبس* 

 صذا ٍ ًَر ثِ حسبسیت* 

شَد؟ هی دادُ تشخیص هیگزى گًَِچ  

 ٍ وٌذ هی لَاس شوب اس ػلائن هَرد در ثْذاشتی ّبی هزالجت دٌّذُ ارائِ ثٌبثزایي ، دّذ تشخیص را هیگزى تَاًذ ًوی آسهبیشی ّیچ

 اگز. دّذ اًجبم شوب سزدرد دلایل سبیز رد ثزای را اسىي ٍ ایىس اشؼِ هبًٌذ آسهبیشبتی است هوىي اٍ. دّذ هی اًجبم را هؼبیٌِ یه

 دّذ هی اًجبم شوب ػلائن ثزاسبس را تشخیص ٍی ، ًشَد پیذا دیگزی ػلت

 شَد؟ هی درهبى چگًَِ یگزىه

 تغییزاتی خَد سًذگی سجه در وِ دّذ پیشٌْبد شوب ثِ ٍ وٌذ تجَیش شوب ثزای را دارٍّبیی درد وبّش ثزای است هوىي شوبپششه 

وٌذ تجَیش هیگزى ثِ ووتز اثتلا در شوب ثِ ووه ثزای دارٍّبیی است هوىي ّوچٌیي ٍی. وٌیذ ایجبد   

 اتبق یه در سپس. ًجبشیذ درد شذى ثذتز هٌتظز - وٌیذ هصزف را خَد شذُ تجَیش دارٍی،  شزٍع هحض ثِ ، داریذ هیگزى وِ ٌّگبهی

 دّیذ لزار خَد چشوبى رٍی را سزد ای پبرچِ ٍ ثىشیذ دراس سبوت ٍ تبریه

 

 

 



دّن؟ اًجبم تَاًن هی وبری چِ هیگزى اس جلَگیزی زایث  

  :وٌذ جلَگیزی هیگزى اس تَاًذ هی شوب سًذگی سجه در تغییزات اس ثزخی

. وٌیذ خَدداری شًَذ هی هیگزى ثبػث وِ غذاّبیی اس اهب ، ًىٌیذ ًظز صزف غذاییاصلی  ّبی ٍػذُ اس. دّیذ تغییز را خَد رصین* 

 ثٌبثزایي ، ثبشذ هتفبٍت هختلف افزاد در است هوىي هَارد ایي.( وٌیذ هزاجؼِ خَد رصین تغییز ثخش ثِ هیگزى اس جلَگیزی ثزای)

 وٌذ هی ووه شوب ثِ ایي. وٌیذ یبدداشت هیگزى شزٍع اس لجل خَریذ هی وِ را غذاّبیی ٍ داشتِ ًگِ را "سزدرد خبطزات دفتزچِ"

 ذوٌی شٌبسبییرا  وٌیذ اجتٌبة آًْب اس ثبیذ وِ را غذاّبیی

  .وٌیذ ػول ثزًبهِ یه طجك ، ّب ّفتِ آخز در حتی ، خَاة اس شذى ثیذار ٍ خَاثیذى ثزای. وٌیذ ایجبد خَاةخَة  بداتػ*

 دارٍّب ایي ًجبیذ دلایلی ثِ ایٌىِ هگز ، وٌیذ استفبدُ( تبیلٌَل) استبهیٌَفي یب آسپزیي اس درد ثزای. وٌیذ هصزف دارٍ تجَیش طجك* 

 هصزف دستَرالؼول طجك دلیمبً را آى حتوبً. وٌذ هی تجَیش شوب ثزای تزی لَی هسىي دارٍی ،ی وِ پششه صَرت در. وٌیذ هصزف را

 .شَد هی هیگزى شذى ثذتز ثبػث دارٍّب اس ثزخی حذ اس ثیش هصزف سیزا وٌیذ

 پیش ػضلاًی شذى شلتىٌیه  ، هذیتیشي ، یَگب هبًٌذ سبسی آرام ّبی تىٌیه هزتت طَر ثِ. دّیذ وبّش را خَد سًذگی استزس*

 دٌّذُ وبّش ػَاهل ایي هَرد در تب وٌذ ووه شوب ثِ تَاًذ هی درهبًی ٍ ثْذاشتی خذهبتگبى  دٌّذُ ارائِ. وٌیذ توزیي را رًٍذُ

 ثذاًیذ ثیشتز استزس

 :وٌیذ پیشگیزی هیگزى اس تب دّیذ تغییز را خَد غذایی صینر*

کىید خودداری آوها اس ، شدید مبتلا میگزنبه  ووشیدن یا خوردن اس بعد اگز. شوود میگزن ایجاد باعث است ممکه غذاها ایه   

وبفئیي حبٍی غذاّبی یب ّب ًَشیذًی   

  پبرهسبى ، هَسارلا ، چذار پٌیزّبی،    لجٌی هحصَلات

 دٍدی هبّی ٍ هزؽ جگز ، داي ّبت

هَس ٍ پیبس ، آٍٍوبدٍ ، اًجیز   

  سهیٌی ثبدام وزُ ٍ آجیل،   شىلات

:هٌجغ  
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