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 ندرک درد مزمن لگ

 درد مزمن لگن چیست؟

لاح )درد مزمن لگن( طاز اص سالها وجود داردیا  بالای رانها که برای ماهها وبرای توصیف درد ناحیه میان ناف  ما

وجود داشته  یا باسن پاهاکمر، شکم، لگن، مانند مختلف  ناحیه. این درد ممکن است همزمان در چندین استفاده می کنیم

 تأثیر بگذارد. و خواب ما روحیه، سطح انرژیممکن است روی و  باشد

تأثیر  شمامدرسه و سر کار، ورزش کردن و روابط حضور در  توانایی شما برای روی بر درد مزمن لگن می تواند

 بگذارد.

 درد من چگونه شروع شد؟

 یا زایمان ادرار(، عمل جراحی اندومتریوز یا عفونت مجاریمانند )درد مزمن لگن می تواند با ضربه، مشکل پزشکی 

بعد از ترمیم حتی ممکن است ، درد در درد مزمن لگن ی برای آن وجود ندارد.مشخصهیچ توضیح گاهی . ایجاد شود

 .ماندبو درمان بیماری همچنان باقی بافت آسیب دیده 

 چرا باید در مورد درد اطلاعات داشته باشم؟

کمتر شدن این می تواند موجب  نگاه کنید. آنل متفاوتی به ککمک کند تا به ش درک درد می تواند به شماما می دانیم که 

می تواند به شما تغییر دیدگاه شما نسبت به درد . کشیدن شما شودکمتر درد به و کمک  آنمعنی تغییر ، رددترس از 

 که از آنها لذت می برید را از سر بگیرید.فعالیت هایی  کمک کند تا

 

 نکات مفید

 ا نیستید.شما تنه •

 را تجربه کند. ندر استرالیا از هر پنج خانم یک نفر ممکن است درد مزمن لگ •

 درد همیشه واقعی است. شما نمی توانید درد را تصور کنید. •

درد به شما کمک می کند تا مکث کنید و به آن توجه و از خود درد برای بقا لازم است و همیشه بد نیست.  •

 محافظت کنید.

 .دچار درد شوید یا حتی زمانی که صدمه یا بیماری برطرف شده است دون صدمه به بدنتانشما ممکن است ب •

 بیش از حد محتاط و حساس می شود. ، سیستم درد اگر برای مدت طولانی درد را تجربه کرده اید •

 

 سیستم درد من چه طور بیش از حد محتاط می شود؟

، مواد هنگامی که تغییراتی در دما هاردیاباین طر هستند. خ ردیابوجود دارند که  عصبی پایانه هایدر بدن ما 

برای سیستم درد شما  .به مغز اطلاع می دهند و شما باید به آنها توجه کنید، یا فشار ایجاد می شوندشیمیایی 

 به شما هشدار دهد.روی شیشه شکسته بر  پاگذاشتن به بشقاب داغ یا  دست زدن هنگامضروری است که 
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اگر در مورد سلامتی خود نگران هستید باید آن را  این برگه فقط اطلاعات کلی را ارائه می دهد و جایگزین توصیه های پزشک معالج در رابطه با سلامتی شما نیست.

 با پزشک متخصص در میان بگذارید.

 

درک به همراه افکار و عقاید  موجود و تجربیات گذشته شما  را عات دریافتی از ردیابهای خطرمغز باید اطلا

که شما در خطر تصمیم می گیرد ، مغز شما )نه ردیابهای خطر( اطلاعات این بعد از تجزیه و تحلیل همه . کند

برای  تر اوقات سیستم دردبیشاین زمانی است که درد را تجربه می کنید. هستید و نیاز به محافظت دارید. 

، نخاع و سلولهای عصبی مغزدرد مزمن دارید هر چند هنگامی که  . به خوبی عمل می کند محافظت از شما

 حساس تر می شوند. زمان تغییر می کنند و به مرورلگن در واقع 

 سیستم درد بیش از حد محتاط شما          

 که خطر را به شما هشدار می دهد. ود است ردیاب د آژیرتصور کنید سیستم درد شما مانند 

به مرور زمان آژیر . ضروری است دود آژیربرای  خطر، امکانو  دود در خانهوجود  هنگامبه شما هشدار 

برای آژیر ردیاب دود شما . می دهد به شما هشدار علائم دودبا کوچکترین  وخطر شما حساس تر می شود 

 واکنش نشان دهد. توستر را روشن می کنید وش آب را باز می کنید یا هر بار که دضروری یا مفید نیست که 

برای اغلب به شما هشدار می دهد. با کوچکترین تغییر ، سیستم درد شما بنابراین وقتی که درد مزمن لگن دارید

 به شما هشدار دهد. هر بار که فعالیتهای روزمره خود را انجام می دهید سیستم درد شما مفید نیست که 

و هنگامی که شما برای انجام کاری تمرین می کنید در انجام سیستم درد شما به تمرین ایجاد درد ادامه می دهد 

یی چرا  ی برایتوضیح این موضوعسیستم درد شما در تمرین درد بسیار خوب می شود. آن بهتر می شوید. 

ین علامتی است که نشان می دهد ا .استبی ضرر یا انجام فعالیتهای معمول یک تماس ملایم  دردناک شدن

 سیستم درد شما بیش از حد محتاط شده است.

 

 د. نرا تغییر ده اند خودشنو سیستم بیش از حد محتاط درد شما می توانمغز خبر خوب این است که 

 با درمان می توانید به مرور زمان ردیاب دود خود را دوباره تنظیم کنید.

 

 د محتاط خود چه کاری می توانم انجام دهم؟برای کمک به سیستم درد بیش از ح

البته زمان، صبر، درک و مداومت لازم است.  راههای زیادی برای رسیدگی به درد لگن وجود دارند.

 خواهد کرد.  همکاریبرای یافتن ابزار مناسب با شما فیزیوتراپیست شما 

 .هستند در این زمینهرهایی به عهده گرفتن مسئولیت بهبودی خود و انجام کامؤثر ترین راهکارها 

 :استمفید موارد زیر توجه به 

 درک اینکه درد مساوی با آسیب نیست. •

 دانستن اینکه حرکت کردن برای شما ایمن است. •

مواد شیمیایی تسکین درد تولید شرکت در ورزشهایی که از آنها لذت می برید. مغز می تواند در حین ورزش  •

 کند. 

 می تواند درد را تسکین دهد. دارناو معانجام کارهای لذت بخش  •

 ذهن آگاهیروشهای تنفس آرام، مراقبه و تمدد اعصاب،  •

 و داشتن خواب کافی تغذیه مناسب، مراقبت از خودتان مانند مدیریت استرس •
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 چه طور می توانید در مورد درد اطلاعات بیشتری کسب کنید:

 با فیزیوتراپیست خود در بیمارستان مرسی صحبت کنید. •

 TEDx talk Why Things Hurt by Lorimer Mosleyویدئو را نگاه کنید: این  •

 را نگاه کنید. Tame the Beastوبسایت  •

می توانید این کتاب را از کتابخانه  را مطالعه کنید. Butler and Mosleyنوشته شده توسط  Explain Painکتاب  •

 های عمومی قرض بگیرید.

 استفاده کنید. Butler and Mosleyنوشته شده توسط  Protectometerنرم افزار از کتاب یا  •

 به وبسایتهای زیر مراجعه کنید:  •

Pelvic Pain Foundation of Australia 

Pain Australia 
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