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 Emergency Services خدمات اضطراری

 Neck Pain and Strain درد و کشيدگی گردن
از جراحت عضلات يا رباط هايی می ناشی گردن درد معمولاً 

معمول . را در جای خود نگه ميدارندباشد که استخوان های گردن 
ترين علت گردن درد تصادف با ماشين می باشد که کشيدگی 

ولی شخص ممکن . يز خوانده می شودن) ’whiplash‘( گردن
 . دچار گردن درد شودهم است بدون دليل واضحی 

يکی دو روز بعد از بروز جراحت وخيم  در طیاين درد معمولاً 
 .بهبود پيدا می کندروز  10گردن درد معمولاً در ظرف . تر است
 :شما ممکن استدرد گردن 
 به پشت يا بازوهای شما سرايت کند −
 بدتر شودبا حرکت دادن  −
 موجب گرفتگی يا حساس شدن گردن شما شود −
 موجب سردرد شود −

 دريافت کنيد کمک موقعیچه 
در موارد زير نزد پزشک خانوادگی خود برويد يا به نزديک 

 :مراجعه کنيد) walk-in(ترين درمانگاه بدون وقت قبلی 
  هفته مداوا در خانه هنوز درد خفيف يا ملايم داريد 2بعد از. 
 زوها يا ران های خود احساس بی حسی يا سوزش می در با

 .کنيد
  به دليل درد نمی توانيد به فعاليت های روزمره خود

 .بپردازيد

 :در موارد زير به نزديک ترين بخش اورژانس مراجعه کنيد
  داده توانايی يا حس را در بازوها يا ران های خود از دست

 .ايد
  داده ايدرا از دست توانايی کنترل مثانه يا روده های خود. 

 نحوه مراقبت از خودتان در محيط خانه
يا  Tylenol(استومينوفن داروهای تسکين درد از قبيل  •

يا مارک  Advil ،Motrin(يا ايبوپروفن ) مارک فروشگاه
 .را مصرف کنيد) فروشگاه

 :ساعت اول 72تا  48 در طی •
کمپرس . از کمپرس يخ روی ناحيه دردناک استفاده کنيد -

. را با پارچه بپوشانيد تا از پوست شما محافظت شوديخ 
دقيقه در هر ساعت  15تا  10از کمپرس يخ تنها برای  -

 .استفاده کنيد

 :ساعت 72بعد از  •
 .ناحيه دردناک استفاده کنيد بر رویاز حرارت  -
دقيقه استفاده  15تا  10از حرارت هربار تنها برای  -

 .کنيد
بماليد تا درد تسکين پيدا  ناحيه را با ملايمت ماساژ دهيد يا •

. شود تقويتکرده و جريان خون 

ممکن است نتوانيد نقاط کور را . ندگی مراقب باشيدهنگام ران •
 .کنترل کنيد

. حرکت کنيد •
به طور آهسته و به محض اينکه برايتان مقدور باشد به  -

گردن خود را تا . فعاليت های روزمره خود برگرديد
اينکار . ی دهد حرکت دهيدحدی که درد به شما امکان م

حرکت دادن گردن در ابتدا . دادخواهد  را تسريعالتيام 
 .برايتان دردناک خواهد بود

اينکار موجب . کششی و تقويتی انجام دهيد هایورزش -
حفظ انعطاف پذيری و تقويت گردن شما شده و گرفتگی 

 .عضلانی را کاهش می دهد
فعاليت هايی که درد يا گرفتگی عضلانی شما را افزايش  -

 .می دهند انجام ندهيد
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 ساير گزينه های درمانی
درمان های ديگری وجود دارند که ممکن است به تسکين گردن 
درد، بازيابی حرکت و تقويت عضلات در اطراف ستون فقرات 

 .شما کمک کنند
 :می شوند اين گزينه ها شامل مراجعه به درمانگران زير

 متخصص فيزيوتراپی −
 درمانگر مجاز ماساژ −
 کايروپراکتر −
 متخصص طب سوزنی −

ماهيچه های قوی کمر و گردن می تواند به پيشگيری از گردن 
 .درد يا جراحات مربوط به گردن کمک کند

 
 روش های پيشگيری از گردن درد

طرز صحيح قرارگيری بدن را در حالت ايستاده و نشسته  •
 .مراعات کنيد

 .انجام دهيد به کرات های کششی را رزشو •

 .سعی کنيد که روی شکمتان نخوابيد •

 .به طور مرتب ورزش کنيد •

روش انجام فعاليت هايی که شما را دچار گردن درد می کنند  •
 . تغيير دهيد

هنگاميکه شروع می کنيد گردن درد را احساس کنيد،  •
 .استراحت کنيد

را در زندگی  به دنبال روش هايی باشيد که استرس و تنش •
 .می دهندکاهش  شما

 

 

 :خوب است سؤال کنيد برای کسب اطلاعات بيشتر،
 خانوادگی شماپزشک  •

• HealthLinkBC 8-1-1 ) برای اشخاص ناشنوا  1-1-7يا
به آدرس آنلاين  HealthLinkBCيا از ) و کم شنوا

www.HealthLinkBC.ca بازديد کنيد 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 با کسب اجازه از) 2011اُکتبر (’ FB.700.N281 Neck Pain‘اقتباس از 
Vancouver Coastal Health. 
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