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 از درد ٔٓرَا کتاب از رٔتقد
 

 

 

 

٭چًڇ ا٭ٞبة ٍا ثب  ْىٕشبيٍىَب هٔسَ ي سبٌُ ٓٙوٞ ّاُ سؼَث ِٕاوڂ ٙڂٶز ٓجٕسَٽ ىٍى اُ ٍَٔٓبٽشبة »
ٽشبة  ٖىيځبنٔىٍى ډِډه ٍا ٽبَ٘ ىاى. وً سًانٓ سب وٚبن ىَي ؿڂًوٍ ډ ىَيٓ اٍائٍ ډ زٕي١ًف ي ػٌاث

 ٽىىتي ٓ ډ آٱبُيػًى ىٍى ډِډه  زِٕياٹٮ ثٍ اً٭بن اُ ،ٓياٹٮ ٥ٓىِ ي ٙٶٺش ٓاويٽَمَاٌ ثب  جب،ُٔ ٍْا ثب وظَ
 ئٽتٍ ٙتب   ْاْ آُاى ىَتي؛ ٓ ډ ئٍا وً ْا سبٌُ ْٽٍ آُاى ٽىىيٓ ى٭ًر ډ َٔٓب ټٕي ٙمب ٍا ثٍ آُډًىن سپى

 ٓٽٍ ثب آوبن ُوتيځ  ٓٽٖبو ٓٙمب ي َڈ ثَ ُويځ َٓڈ ثَ ُويځ ٓىځَځًو هٔا ي ومًىٓ ډ َډمپهٕٱ سَ٘ ٕد
 «هًاَي ځٌاٙز. َٕسأط يٕٽىٓ ډ

ٽشبة  ٖىيځبنٔوً اُ  ٓپٔىاوٚڂبٌ آٽٖٶًٍى ي  ،ٓىٕثبڅ ٓٙىبٕ إشبى ثبُوٖٚشٍ ٍيان امس،یلیمارک ي —
 ٓآځبَ ًَه

 ٓٽشتبث  ىٍى اُ ٍَٔٓتب إتز#،   هٕٽتٍ ؿىت   يٕٙىبٕت ٓ ٍا ډت  ٓٽٖت  بٔت $ ئت ثَٓ اځَ اُ ىٍى ډِډه ٍوتغ ډت  »
. آڅته  ئت ځًٓ ىٍډبن ٕوه ډت  ًََٕه ي ثين ىٍ ډٖ ًويٕد زَٔٔډي ِإز ٽٍ ىٍثبٍ ٓي ٭چم يياٍٽىىيٌٕاډ

اُ ٍوتغ هتًى، اي ٍا    ٍَٔٓب بٵشهٔ. ٖئوًٓ ثب ىٍى ډ ٖشهٔاُ ُ ٸٕ٭م ٓي ىٍٽ ٓځًٍىين ثب ٙٶٺز، َميڅ
 .«بثيٕث ِٕو ڂَانٔى ٍْا ثَا ْسب آُاى وزٕثَاوڂ

 ٓياٹٮ َٕٕي سٲ ِٕآډ ډلجز َْب ٽشبة ِٖىئوً شارين سالسبرگ، —

# ىٍ ىٍى ډتتِډه سمَٽتتِ ىاٍى ي ٓ٭ٞتتج َْٔدتتٌ $اوٮ٦تتبٳ ٓشٕٖتتٕثتتَ وٺتت٘ وًٍيدلإش ىٍى اُ ٍَٔٓتتب»
 «ىٍ ىٍډبن ىٍى ډِډه إز. ثٍِٿډظجز ي  ٓٽشبة ځبډ هٔ. اٽىيٓ ډٺبثچٍ ثب آن اٍائٍ ډ ْثَا ٍٔٓاَپبٍَب

 َبٍياٍى ٓدِٙپ ِىاوٚپي ،ًْڅًّٕي وًٍيث ْإشبى وًٍيڅًّ ،(MD) پسشک ييلف، فًردیکل —

وڂتَٗ   َٕٕت آن إتز ٽتٍ ثتب سٲ    بىآئٍٵُڈ  ٽشبة ٹبثڄ هٔىٍ ډٲِ وُٶشٍ إز. ا ٚشَٕىٍى، ث ٓاٝچ ٍّٚٔ»
 «ٽَى. يإثَ آن د ْٽىشَڃ ثُشَ سًانٓ وٖجز ثٍ ىٍى، ډ

ٍ   ٓدِٙپ ي ډٮبين ثو٘ ٍيان چًٖنٔ، إشبى ي(MD) پسشک گل،یاسپا ذیًید —  َٔډتي  ،ْي ٭چتًڇ ٍٵشتب
 هچٍٖ ي ىٍډبنَمپبٍ ىٍ ٽشبة  ِٖىئىاوٚڂبٌ إشىٶًٍى ي وً ٓدِٙپ ِىاوٚپي ،ٓٺٕسچٶ ٓډَٽِ دِٙپ
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وتً   ْپتَى ٍٔي ىٍى اُ ٍَٔٓتب ثبُځٚتز إتز، اډتب     َٹبثتڄ ٕٽٍ ىٍى ډِډه ٱ ٙيٓ سًٍٞ ډ هَٕب ؿى ٕبڃ»
. اڇ ئٌت ى ټٔت ىٍډتبن ٍا اُ وِى  هٔت ا َٕ. ډته هتًى، ستأط   ٽىيٓ ثبيٍ ٍا طبثز ډ هٔٽٍ هلاٳ ا ٽىيٓ ډ ٓډٮَٵ

ٍ ٔ ِْٕاوڂ ٙڂٶز ْثُجًىَب ثًىوي، يٌٕٽٚ ٍوغ َب ىٍَ ٓكش بٔ َب ٕبڃ ٽٍ ٓمبٍاوٕث  ىٍى اُ ٍَٔٓتب . اوتي  بٵشت
 «ٍيٗ ىٍډبن ىٍى ډِډه إز. هٔډإطَسَ ٕٓبىځ ثٍ

 ڂبن،ٕٕٚډ ٓبڅشٔىاوٚڂبٌ ا ٓاوٖبو ٓدِٙپ ِىاوٚپي ،ٓىٕثبڅ إشبى ،(MD) شکپس ىر،یهايارد شًب  —
 يِؤٔدَيي إٓىِٚه مبٍٕشبنٕث ثين، -ًَه ٓدِٙپ ّثَوبډ َٔډي ي ځٌاٍ بنٕي ثى
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 ارْسسپاسگ
 
 
 
 
اُ ٕتَ څ٦تٴ سمتبڇ ډتشه      هبوڈ ىٽشَ دَٖٔب دًٔىيٌ ڈ.ثٖٕبٍ ٭ِِٔڇ َٖش بنىيٕش سپمٕڄ أه اطَ ډئًن ٍى

ً ي  ػٖتز  ٵَآٔىي ىٍ ٽشبة ٍا سبٔخ ٽَىوي. اٵِين ثَ آن، ْ  ثتَاْ ٔتبٵشه   ػت وٕتِ  ثتَاْ ؿتبح اطتَ     وبٙتَ
ٓ  ُّډٕىت  ىٍىٍ وُبٔز هبوڈ َٕٙٔه ىَجتبن   ٍا ډشلمڄ ٙيوي.ُٔبىْ َبْ ثٖٕبٍ  ُكمز ٙتبن ىٍ  سوٞٞت

 ٙىبٕٓ، اوشٚبٍار كب١َ ٍا ثَاْ ؿبح ٽشبة دٕٚىُبى ىاىوي.ٍيان

ْ اٍُوتيٌ  َبٔٓ  ي دٕٚىُبى ئَأ٘ ٽَىويٽشبة ٍا  ډشه هبوڈ ََُا ػٮٶَْ ستَ   ډ٦چتًة وڂتبٍٗ   ثتَا
ٵَى ډًٚٷ ي ٍاَىمبْ ډته ىٍ ډَاكتڄ ډوشچتٴ     ىٽشَ څٕلا ډپشجٓ ڇ هبوڈيٕز ٭ِِٔىډ٦بڅت اٍائٍ ىاىوي. 
  ؿبح ٽشبة ثًىوي.
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 مترجم شگفتاریپ
 
 
 
 
هَضوَ    ،تذى -رٍٗکردّإ رّي ٔآثارٕ است کِ تر پاٗ ٓشذُ در زًج٘ر تاب حاضر آخرٗي اثر تذٍٗيک

ترٗي پ٘شوااهاى اٗوي رٍٗکورد در   ور      از هْن دّذ. راّکار هٖ آى درهاىترإ  ٍ کٌذهٖ را تررسٖ درد
رٌّوٖ ٍ   أهٌشو »ّشتاد ه٘لادٕ دکتر سوارًَ تووَرٕ    ٔحاضر تاٗذ تِ دکتر جاى سارًَ اشارُ کرد. در دّ

جرٗاى اصلٖ پسشکٖ ّو٘  ٍتوت    حَزُ تأل٘ف کرد.در اٗي  را آثارٕ هطرح ٍرا  «سهيهرٍاًٖ دردّإ 
ّإ اٍ را  توَرٕدرستٖ  ٖشٌاس اخ٘ر  لن   ة ٔدر دٍ دّاها  ًشٌاخت،تِ رسو٘ت  را ّإ ٍٕ توَرٕ

ّإ هغسٕ را فوراّن   ّإ هذرى اهکاى ثثت فعال٘ت . اهرٍزُ تکٌَلَشٕکردُ استدر هَاتع زٗادٕ اثثات 
٘ش ارتثاط ت٘ي هراکس تَل٘ذ درد ٍ هراکس کٌترل ّ٘جاًات ٍ احساسات در هغوس تو  . تِ ّو٘ي دل٘ل، کٌذ هٖ

کٌذ. تر ّو٘ي اسوا  ٍ   هٖ تس٘ارٕ درد در تذى کوک ٓپ٘چ٘ذ فرآٌٗذٍ تِ فْن  شَد هٖاز پ٘ش شٌاساٖٗ 
جذٗوذتر ٍ   ّٖواٗ  دکتور سوارًَ رٍ    ًٔظرٗو توا تکو٘ول    داًشوٌذاى دٗاور  ،شَاّذ  لوٖ جذٗذ ٔتر پاٗ
 ً٘س در اٗي راستا تأل٘ف شذُ است. کتاب حاضر  هطرح کردًذ.ترإ درهاى درد  آهذتر راکار

آى درهاى ٍ درد  فرآٌٗذفْن ترإ ًَٗي ٍ راّکارّإ  ّا رٍ هعرفٖ اٗي کتاب  ّٔذف هي از ترجو
 تورٗي آًْاسوت، توِ یوَرٕ کوِ ّون       فْون  ترٗي ٍ سادُ کتاب در ت٘ي آثارٕ از اٗي ًَ ، رٍاىاٗي . است

رٍ  پ٘شوٌْادٕ کتواب   از آى اسوتاادُ کٌٌوذ.   تَاًٌذ  هٖراحتٖ  تِ اى فيهعوَلٖ ٍ ّن هتخ  ٓ خَاًٌذ
توا تَجوِ توِ    اجراسوت.   اى ً٘وس تاتول  ً٘از تِ کوک هتخ  است ٍ حتٖ تذٍى  تس٘ار سادُترإ درهاى 

ّوا تورإ    از اٗوي رٍ  إ   هجوَ ِ کارگ٘رٕ تِ ٔ کتاب ٍ هذاٍهت درتجرت٘ات شخ ٖ خَدم در هطالع
تورإ آشوٌاٖٗ توا اٗوي     آثوار    اضر ٗکٖ از تْترٗيدرهاى دردّإ هسهي، تِ اٗي ًت٘جِ رس٘ذم کِ کتاب ح

تسو٘ار  کوار   تذى تورإ افوراد توازُ   -رّي درهاى است. ّوچٌ٘ي راّکارّإ پ٘شٌْادٕ آى در زهٌ٘ٔهقَلِ 
  کارتردٕ ٍ  ولٖ است.

ترار دّذ  زتاى خَاًٌذگاى فارسٖپ٘ش پإ ترإ رّاٖٗ از درد  راّٖاٗي کتاب  ٔه٘ذ دارم کِ ترجوا
 آثار ارزشوٌذ دٗار در ّو٘ي زهٌِ٘ تاشذ.  ٔراّاشإ ترجو ٍ

 
 ارا گنجاییس
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 ؤًسىدٌ شگفتارٕپ
 
 
 
 

ډظڄ ثٖٕبٍْ ىٔڂَ اُ اٵتَاى ډته    .وياٙشڈ آن ىٍ كبڅٓ َٙي٫ ٽَىڇ ٽٍ ا٭شٺبى ؿىياوٓ ثٍ اډه أه ثَوبډٍ ٍ
ٓ    ي ٕتز  إه ًَه ي ثتين ستب ؿتٍ اوتياٌُ ٭مٕتٸ      ث ّٽٍ ٍاث٦ ىاوٖشڈ ومَٓڈ  ىٍ سًاوتي   ستب ؿتٍ اوتياٌُ ډت

هًإشڈ ٽٍ ثَاْ  ىٍ ٭ٕه كبڃ ډٓ َٖشڈ. ًٓاسٓ ٵَى ٙپبٽ ٥ًٍ ثٍډه  .َبْ ػٖمٓ اطَځٌاٍ ثبٙي ثٕمبٍْ
اْ اُ ُوتيځٓ   ډه ٹٖمز ٭متيٌ  .٭چمٓ ًٙاَيآيٍْ  م٬دٔ َٙي٫ ٽَىڇ ثٍ ػىڈ. الاسڈ ػًاة دٕيا ٽإٕ

ٽبٍٽَى ثين  ىٍ سًاوي ٔب سٲَٕٕ ًَه ډٓأه ډ٫ً١ً ٽَىڇ ٽٍ آ ىٍثبٍِآيٍْ ًٙاَي  ٍا َٝٳ ػم٬اڇ  ٭چمٓ
؟ ؿٍ ٙتَا٦ٔٓ  إزؿٍ سٲَٕٕاسٓ ډمپه ي ؿٍ سٲَٕٕاسٓ وبډمپه  ي ىٍ ًٍٝر اډپبن، ىٹٕٺبً ياطَځٌاٍ ثبٙ

ْ  أه آٔب ثڂٌاٍى طَٕأس ثين ثَ ويسًا ډٓٵپَ  سٲَٕٕاسٓ لاُڇ إز؟ اځَ آډين ؿىٕه  يػًى  ٍثَاْ ث  اطَځتٌاٍ
   ؟إز ډڄ ي دبٔياٍأسٹبثڄ  كيْ ىٍ

ا٭شٺتبى ٹچجتٓ ىاٍى. آڅته     رثٍ أته سٲٕٕتَا   ياٹٮبً ايډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ ٍىين ًځ آڅه ىٍ ايڅٕه ډلاٹبسڈ ثب
، ډٮشٺي إتز  ٭ىًان ٽٖٓ ٽٍ هًىٗ ٕبثٺبً ىؿبٍ ىٍىَبْ ډِډه ثًىٌ ي اٽىًن اُ آوُب ٍَبٔٓ دٕيا ٽَىٌ ثٍ
ز. آڅه ډمپه إً  ػَاكٓ ٽبډلا ٔبي ثيين إشٶبىٌ اُ ىاٍ ٽىىيٌ ثُجًىْ ٽبډڄ اُ ىٍىَبْ ٙئي ي ٵچغ ٽٍ

ثتٍ اي  ستټ اٵتَاىْ ٽتٍ     ٹًْ ي سٮُي ثٍ ٽمټ ثٍ ستټ  ِاوڂِٕ ،٭مڄ ثب َمَاٌ ا٭شٺبى إز اُ هًثٓ ّ ومًو
ىٍى  ىٍثتبٍِ ٽٍ ثبيٍَتبْ ٝتلٕق    إز سَ ٙيٌ ىٍ ىي ٕبڃ ځٌٙشٍ ا٭شٺبى ډه َڈ ٍإن ٽىىي. ډَاػٮٍ ډٓ
َ  ، ډٓثين ثٍ اػَا ځٌاٙشٍ ًٙوي-َبْ ىٍډبوٓ ًَه اځَ ثب ٍيٗ ؿٚتمڂَٕ   سًاوىي ىٍ ىٍډبن ثٕٚشَ اٵَاى اطت

 ًٙى. ىٔيځٓ ياٹٮٓ ٽٍ ډىؼَ ثٍ ىٍىَبْ ياٹٮٓ ډٓ ىاٙشٍ ثبٙىي، كشٓ ثب يػًى إٕٓت
ٙتىبٓ   ډته ٭ٞتت   .آٱبُ ٙي ،ًٙثٕىَىٽشَ ًَاٍى  ،ډه ثب آڅه اُ ٥َٔٸ ډلاٹبر ثب َمپبٍ آڅه آٙىبٔٓ

ٓ   FMRI٭ٞجٓ ىٍى ىٍ ډٲِ ٍا ثب إتشٶبىٌ اُ  ډََٖٕبْ ي َٖشڈ  َ    ډ٦بڅٮتٍ ډت ثتٍ ډته    ٽتىڈ. ىٽشتَ ٙتًثٕى
ځٶز ٽٍ اي ي َمپبٍاو٘ ٍيٗ ىٍډبوٓ هبٝٓ ثَاْ ىٍډبن ىٍىَبْ ډِډه ىاٍوي ٽٍ ستب ثتٍ كتبڃ ثتٍ      ډٓ

يڅتٓ ډته ُٔتَ ثتبٍ     ، هًإز ٽٍ أه ٍيٗ ٍا ډ٦بڅٮٍ ٽتىڈ  ي اُ ډه ډٓ إز ثٕمبٍان ُٔبىْ ٽمټ ٽَىٌ
 ىٍثتبٍِ ډه  دْيَ٘يڅٓ ، ثًىڇډىي  ٭لاٹٍ ثين-َبْ ىٍډبوٓ ًَه ثٍ ٍيٗ . ثب يػًى أىپٍ ثٖٕبٍٍٵشڈ ومٓ

 ثٕمبٍان ثًىػٍ وياٙشٕڈ. ّ٭ٞجٓ ډٲِ ثًى ي ثَاْ ډ٦بڅٮډََٖٕبْ 
ًٔوٓ اٙبٍ، ډيسٓ ثًى ٽٍ ىوجتبڃ ډ١ًتً٭ٓ ثتَاْ    ثٍ وبڇ  َْىٽش ڈ ىٍ ډٺ٬٦بوىاوٚؼًٔٔپٓ اُ ډه ي  
ثب٭تض ٙتي ٽتٍ     هٕي َم ثَىٓ اُ ٽمَىٍى ډِډه ٍوغ ډ ثًى ٽٍ ٕبڃ هٔؿىي ًٓؤ ثًىٔڈ. ايىٽشَْ  ٍٕبڅّ

اُ ثٕمبٍاوٓ ٍا  MRIسٞبئَ  ًٙثٕىَىٽشَ  . ىٍ َمٕه اطىبٽىي يإد ٓٙوٞ زٕاَم ٘ٔډ٫ً١ً ٽمَىٍى ثَا
َبْ ٥تًلاوٓ ٽمَىٍىَتبْ ډتِډه ىاٙتشىي ي ثٮتي اُ ىٍډتبن ثتب آڅته ثُجتًىْ           ثٍ ډه وٚبن ىاى ٽٍ ډير
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سٲَٕٕاستٓ ىٍ ٹٖتمز ډتئبڃ     َٔ. ىٍ سٞتبي ىٔين أه وشبٔغ ډَا ثٍ ٵپَ اوتياهز  .ؿٚمڂَْٕ ٔبٵشٍ ثًىوي
أته  ډًُٚى ثًى.  # ډٲِٓٹياډ ْىًٖلأا$ ي اوشًٍَٔ أىًٖلا #ٓبوٕډ ٓٚبوٕد٘ ٕٹَٚ د$ ٶَاوشبڃ ٽًٍسپٔٔدَ

َٖتشىي ٽتٍ ا٥لا٭تبر ىٍٔتبٵشٓ اُ ثتين ٍا       اْ ىي ٹٖمز ډٲِ ثٍ َڈ ډَث٣ً َٖشىي ي ََ ىي ػِء ٙجپٍ
ډٲِْ ىٍ ثٕٚشَ ډ٦بڅٮتبر ډَثت٣ً ثتٍ     ّىي وبكٕي. َمٕه ىَى ي ثٍ آوُب ډٮىبْ ٙوٞٓ ډٓ ٽىىي ډٓسٶَٖٕ 

ٍٕي ٽٍ ډٚپڄ ٭ميٌ ثتَاْ ثٕٚتشَ اٵتَاىْ ٽتٍ ىٍى ډتِډه       ثٍ و٪َ ډٓ اوي. ٹَاٍ ځَٵشٍ دْيَ٘ىٍى ډًٍى 
ثَاْ ىٍى ي ٭ًاډچٓ ٽٍ ډمپه إز ثب٭ض أؼبى ىٍى ًٙوي  اْ اڅٮبىٌ ٵًٷ اَمٕز ىاٍوي أه إز ٽٍ ډٲِ

َبْ ىٍډبوٓ آڅه ىٍ اٵَاىْ ٽٍ ٽمَىٍى ډِډه  ڈ ىٍ ډًٍى ٍيٗسٞمٕڈ ځَٵشٕ ىڅٕڄثٍ َمٕه  ًٙى. ٹبئڄ ډٓ
 .اوؼبڇ ثيَٕڈٓ دْيَٚىاٙشىي 

ٓ هًإشٕڈ سٮياى ٽمٓ اُ ثٕمبٍان ٍا ډ٦بڅٮٍ ٽىٕڈ ىٍ اثشيا ٵٺ٤ ډٓ ٍ ًويٹشتٓ ٔت   ، يڅت ٓ  ٓ ثت َتبْ   ٽتلا
ډٞتمڈ   ډٚبَيٌ ٽتَى،  ثٕمبٍان ىٍ ٍا ىٍډبناڅٮبىِ  ٵًٷًٙثٕىَ ٍٵز ي اُ وِىٔټ اطَ آډًُٙٓ آڅه ي ىٽشَ 

ستَٔه   ىٍ وُبٔتز ډًٵتٸ ٙتئڈ ثتٍِٿ    ثٕٚشَْ سٍُٕ ٽىٕڈ ي ډ٦بڅٮٍ ٍا ځٖشَٗ ىَتٕڈ.   ّٙئڈ ٽٍ ثًىػ
FMRI ّډ٦بڅٮ

ډٮمًڃ ثتَاْ   ّؿُبٍڇ ثًىػ ډب أه ډ٦بڅٮٍ ٍا ثب ٔټ .ٽمَىٍى ډِډه اوؼبڇ ىَٕڈ ىٍثبٍٍِا  1
َمٕز ؿىٕه ٽبٍْ ا٭شٺتبى  ؿَاٽٍ سمبڇ اٵَاى ىٍځَٕ ىٍ أه ډ٦بڅٮٍ ثٍ ا ؛ؿىٕه ډ٦بڅٮبسٓ ثٍ اوؼبڇ ٍٕبوئڈ

 .ٹچجٓ ىاٙشىي

ٽىىتيځبن ىٍ أته ډ٦بڅٮتٍ     َٙٽز .ډه ثٍ أه ٍيٗ ىٍډبوٓ ا٭شٺبى دٕيا ٽَىڇ دْيََ٘مٕه  ّىٍ وشٕؼ
ٕبڃ ځَٵشبٍ ٽمَىٍى ډِډه ثًىوي ي ثٮي اُ ٔټ ډبٌ ىٍډبن اٽظَٔز ٹَٔتت ثتٍ    ٔبُى٥ًٌٍ ډش٤ًٕ كييى  ثٍ

 الار ُٔبىْ ثيين ػتًاة ډبوتيٌ  إوٚبن ٽىڈ ٽٍ َىًُ ٕ ثبٔي هب٥َ. ىٍډبن ٙيوي ٥ًٍ ىائمٓ ثٍ اسٶبٷ آوُب
ٍ أ٭ًاډڄ س ؟طَ إزإأىپٍ ثَاْ ٽياڇ ىٍىَب ي ٽياڇ اٵَاى أه ٍيٗ ىٍډبوٓ ډ لاًډظ إز؛  ىٍ أته  طَٕځتٌا

 ؟ٽىىتيٌ ياثٖتشٍ إتز    ىٍډبن ٜډُبٍر ٙو ثٍؿٺيٍ  ُبي اطَځٌاٍْ آو إزىٍډبوٓ ؿٍ ؿَِٕبٔٓ  ًِٕٙ
ىٍىَتبْ ډتِډه ثتٍ ٭ًاډتڄ      ؟ٜ ي سمبٔچ٘ ثٍ ثُجًىْ ثٖتشڂٓ ىاٍى ثٍ هًى ٙوؿٺيٍ طَٕ أه ىٍډبن أس

ٓ     .ُٔبىْ ىٍ ثين ي ىٍ ډٲِ ثٖشڂٓ ىاٍى ُ ٙىبٕتٕڈ ي ثتٍ    ډب َىًُ أته ٭ًاډتڄ ٍا ٽبډتڄ ومت ٽتبٵٓ   ِاوتيا
، ا٥لا٭بر دبسًڅًّٔټ ىٹٕٸ ويأٍڈ ٽٍ ثشًاوٕڈ ثَاْ ََ ٵَى ثُشَٔه ٍيٗ ىٍډبوٓ ٙوٞٓ ٍا اثتيا٫ ٽىتٕڈ  

ٓ  ،ډًٵٸ ٙئڈ ٽٍ ثٍ ٍيٙٓ ډشٺه اډب ٍ  ٭چمٓ ي ثت اطَځتٌاٍْ ٍيٗ ىٍډتبوٓ آڅته ٍا ثتٍ آُډتبٔ٘       ،٥َٵبوت
 ىي.ٽى َبْ ډب وٚبن ىاى ٽٍ ثٕمبٍان ثُجًىْ دٕيا ډٓ ىاىٌ. ثڂٌأٍڈ

ىٍى ډتِډه آٙتپبٍ    ىٍثتبٍِ إز ٽتٍ   كٺبٔٺٓؿىٕىٓ  أه َبْ دْيَ٘ي  دْيَ٘ىٕشبيٍى ىٔڂَ أه  
اوي ٽتٍ   ٙمبٍْ وٚبن ىاىٌ ثٓ َبْ دْيَ٘ .إز ْاوڂِٕ ثٖٕبٍ َٕؼبن ّثََٙىبٕٓ ىٍى ىٍ  ٭ٞت ىي.ٽى ډٓ

ِ  ،اْ ىٍ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ َبْ ػٖمٓ سٲَٕٕار ؿىيځبوٍ إٕٓت ؿتٍ ىٍ ثتين ي ؿتٍ ىٍ ٕتشًن      ،ؿٍ ىٍ ډٲت
َ  كبٵ٪ٍ ي ثَوبډٍ ،ٹبوٓ ډٲِ ٽٍ ډَث٣ً ثٍ هچٺٕبرډَاٽِ ٵً ىي.ٽى ډٓ ٵٺَار أؼبى ٖتشىي  ٍِْٔ ثچىيډتير 

سًاوىي ٍيوي ىٍډبن ٍا سٖت٬َٔ ٔتب ىٍى ٍا ډتِډه     ډٓ . َمـىٕهىئب آن ٍا ثٕٚشَ ٽى ډشًٹٴسًاوىي ىٍى ٍا  ډٓ
اكٖبٓ ًَٔز ي ػبٔڂبٌ ډب ىٍ ىوٕبْ  ،اكٖبٕبر ،أه ډَاٽِ ٵًٹبوٓ ډٖئًڃ سٚپٕڄ ٙوٕٞز ٵَى.  ىيٽى
 

1. Functional magnetic resonance imaging 
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ىٔتي ډتب   ثب  ي َمـىٕه ىَٕڈ ٽٍ ډب ثٍ ىٍى ډٓ اْ ىٍى ثٍ ٙپڄ ډٮىبىاٍْ ثب ډٮىٓ ثىبثَأه ؛ا٥َاٵمبن َٖشىي
ياٹٮتٓ   ډتب  اڅجشٍ ډٮىبْ أه ٕوه أه وٕٖتز ٽتٍ ىٍى   .ىاٍىسىٕيٌ  َڈ اٍسجب٥ٓ ىٍ ،ډبنىٍى ِوٖجز ثٍ آٔىي

ٓ ثين ٔب ٕتشًن ٵٺتَار ثبٙتي    ،وبٙٓ اُ ىلأچٓ ىٍ ډٲِ مپه إزډىٍى  .وٕٖز ٍيٗ  َمـىتبن ثتب   ، يڅت
  .َٖشىيډَسج٤ ؿَاٽٍ سمبډٓ أه ٦ًٕف ثب َڈ  ؛إز دٌَٔ ثين ىٍډبن-ىٍډبوٓ ًَه

 ْ٭چڄ ىٍىَبْ كبى ثبډشٶبير  مپه إزډىَي ٽٍ ٭چڄ ىٍىَبْ ډِډه  ٙىبٕٓ ىٍى وٚبن ډٓ ٭ٞت
ي أىپٍ أته ٭چتڄ ىٍ ثٖتٕبٍْ اُ ډًاٹت٬ اُ ډٲتِ       يىآٔ ىٔيځٓ ٵِٕٔپٓ ثٍ يػًى ډٓ ثبٙي ٽٍ ىٍ اطَ إٕٓت

 ىڂبڇىٍ َ ٓكش اْ، َبْ ثيوٓ ىَي ٽٍ ؿٍ ٵٮبڅٕز ثٍ ډب وٚبن ډٓ ثين-ًٙوي. ٍيٗ ىٍډبوٓ ًَه وبٙٓ ډٓ
 .ٽىي ډٮپًٓىٍى ٍا  ؼبىُٔى ٽٍ ٍيوي اًډآٓ ثٍ ډٲِ ډ ٸ٥َٔ هٔاُ ا .ىٍى ثيين اٙپبڃ َٖشىي

. إتز ٍډتبن  ىڈ ا٭٪ت ٹٖتمز   ،سَٔه وپشٍ ىٍ ٍيٗ ىٍډبوٓ آڅه أه إز ٽٍ ىاٙشه ا٥لا٭بر  ػبڅت
٭چز ىٍى سٲَٕٕ ىَٕڈ. ىٍ اٱچت  ىٍثبٍِ ٍا َبٔمبن يأزٽىي ٽٍ ثبيٍَب ي ٍ ػئي ثٍ ډب ٽمټ ډٓ ٥لا٭برا

٥ًٍ وبځُبوٓ ي  ثٍ ډمپه إزٹ٬ َڈ اىٍ ثٮ٢ٓ ډً ، يڅٓٹ٬ ؿىٕه سٲَْٕٕ ډٖشچِڇ ٽبٍ ي سمَٔه إزاډً
ٔپٓ اُ ا٭٢بْ آُډبٔٚڂبٌ ډب ؿىئه ٕبڃ ځَٵشبٍ ىٍى ٙبوٍ ثتًى ي   ډظلاً ؛اسٶبٷ ثٕٶشي ًُٙىْ اْ ىٍ څل٪ٍ

ثلاٵبٝچٍ ىٍىٗ هًة ٙي. َمپبٍ ىٔڂَډبن  ،ىاٍىډبن يػًى ٍثَاْ ى سىُب ثب ٙىٕين أىپٍ ؿىٕه سپىٕپٓ
سىُب ثب كَٳ ُىن ثب ًٔوٓ ثٍ ىٍٻ ػئيْ اُ ىٍى ډِډى٘ ٍٕٕي ي ثُجًىْ ؿٚمڂَْٕ دٕيا ٽتَى. اي ثتٍ   

 .إز ٌوؼبر ىاىٗ ٍا ا ډه ځٶز ٽٍ أه سؼَثٍ ُويځٓ
ٍ  ًٓٙوي. وتً٭  ؤًٖىيځبن ثٕه اوًا٫ ثبيٍَب سمبِٔ ٹبئڄ ډٓ 1ڈٕؿ٦ًٍ هيا ٍا ثٚىبٕىٍ ٽشبة   ، اُ ثتبي

ٓ ك ،أمبن إز. أمبن ٔٮىٓ أىپٍ ډب ثٍ ؿِْٕ ثبيٍ ىأٍڈ ن ثتٍ  بٕتم كًاىٍ ٱٕتبة ډٖتشىياسٓ ٽتٍ اُ     شت
يٹشتٓ   ؛ ډظلاًسٓ. و٫ً ىٔڂَ ثبيٍ، ثبيٍ ډَٚي٣ إزاؿىٕه ډٖشىي يػًى ٍٱڈ ٓ ٭چٓكش ٔبآئٍڈ  ىٕز ډٓ

ن ثبيٍ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. ىٍ أىؼتب ډتب ثتٍ    آْ بٔاٽڈ ثٍ ډِ ىٕزٽىٕڈ ثبٔي  ډَاٹجٍْ َځٕهًإَڈ َٙي٫ ثٍ ٔبى ډٓ
ثٍ ٍيٗ ىٍډبوٓ دٕٚتىُبىْ أته ٽشتبة     بًمشكثبيٍ ډَٚي٣ اكشٕبع ىأٍڈ. ثٍ َمٕه ٕٕبٷ لاُڇ وٕٖز ٽٍ 

ٕز ٽٍ ثب ثبيٍْ ډٚتَي٣ ي ًَىتٓ ثتبُ أته ٍيٗ ٍا اډشلتبن ٽىٕتي ي       ا أمبن ٍإن ىاٙشٍ ثبٕٙي. ٽبٵٓ
 .ن دٓ ثجَٔيآْ بٔاهًىسبن ثٍ ډِ
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 1 بخش

 تًاود  مغس أه وًجًان مٓ
 دوٕا را متحًل کىد

 
 
 
 «ي؟ٕثپى ٓ ثٍ ايٽمپ ثشًاوٕي يٕٽىٓ ٵپَ ډ بٔاوي. آ ثٍ ٙير ىٍډبويٌ ى٘ٔياڅي .ٽىيٓ ٍا سلمڄ ډ ْبىٔاي ىٍى ُ»

 َتب  ىاٙشڈ. أته ثَوبډتٍ ډتير    سمبٕٓ .ٓ ا .ثٓ .ٕٓ ّىٍ ٙجپ ىٽشََب ّثَوبډډه اُ  2016ىٍ ىٕبډجَ 
َ  ٹٖمز دِٕ٘ ٫ًٙى. ډ١ًً ىٽشَ ٵٕڄ دو٘ ډٓ ځَْ ن ثٍ ډؼًَْٕز ٽٍ اُ سچًِٔٔا  ٍٕتبڅ  16 ٍْي دٖت

ٽتٍ اُ ٙتير ىٍى ثُٕتًٗ     ؿىبن ،ځَٵز ٙپمٓ ډٓ ّوبكْٕ ٙئيْ ىٍ بىٍىَ ثًى ٽٍ ىائڈٕٖٓ ثٍ وبڇ ٽِ
 سًاوٖشىي ثٕمبٍْ اي ٍا سٚوٕٜ ىَىي.  ومٓ دِٙپبنٙي.  ډٓ

ٓ   ،ثًى آډيٌډه  َٕاٯثَوبډٍ ثٍ  ِيىٽى سٍُٕ ٍ ىاوٖتز ٽتٍ    ؿتًن ډت ى ىٍ ډَٽتِ  ٍډشوٞتٜ ى  ٭ىتًان  ثت
 .وڈ ثٍ أه دَٖ ٽمټ ٽىڈاسً وي ٽٍ آٔب ډٓايثهًإز  ٽىڈ ي ډٓ وؼچٔ ٽبٍ ډٓآ څٔىٍى  بٕٓٙى ناٍي

ي ػىتڀ ٕتشبٍځبن ي    بڃٖتج ٕٙتٸ ث ب٭ ؛ډٮمًڅٓ ىٍ ٽبڅٕٶَوٕب ثتًى  ْډًُآ ٖٓ سب ىي ٕبڃ دٕ٘ ىاوٕ٘ٽ
ٍ أ ستب  ٹتَاٍ ىاٍى  َٕشبنٕاُ ىيٍان ىث ْ٭بى ْا سؼَثٍ َٕىٍ ډٖ يٍٕٕٓ ثٍ و٪َ ډډشىٶَ اُ ٕٙمٓ ي ػجَ!   ىپت

  ٙپڈ ٙي. ٍٕىٍ وبكٙئيْ  ىؿبٍ ىٍى ،سلٕٞچٓكييى ٍٕ ډبٌ دٔ اُ َٙي٫ ٕبڃ 
ٍ  بدآ ثٍ هٕبڃ أىپٍ كشمتبً  ،ثَٕبوىي ايٍّاؤٍ ٙيوي اي ٍا ثٍ ًياڅئى٘ ډؼج  اډتب  ؛إتز  وتئٔ ځَٵشت

ٖتٓ اىاډتٍ دٕتيا ٽتَى.     ٕىٍى ٽ يؿىئه ډبٌ ځٌٙز  .دٕيا ٽىىي اْ وشًاوٖشىي َٕؾ ډٚپڄ ٵِٕٔپٓ دِٙپبن
ّ َمت يڅٓ ػتًاة  ، سب ػَاكٓ اٽشٚبٵٓ هٕپاسٓ ٕٓ سب  MRI و٫ً آُډبٔٚٓ اُ اي ځَٵشىي، اُ ََىٽشََب 

 َب ډىٶٓ ثًى.   ٔ٘بُډآ
ثچپٍ ډيٍٍٕ ٍا وِٕ ٍَب ٽَى.  ،ثٕٖجبڃسىُب  وٍٍ ٔٓ ٽبسب ػ ،ٙي سَ ډٓ ٖٓ ََ ٍيُ ٕوزُٕويځٓ ثَاْ ٽ

وٕتِ   بوُت آ يىٽشََب سمبٓ ثڂٕتَى  ډّ ثَوبثب  ىٍ وُبٔزٖٓ ٕىٍىوبٻ ي ٥ًلاوٓ ثب٭ض ٙي ٽٍ ٽ َاْأه ډبػ
  .ثب ډه سمبٓ ځَٵشىي

ىَڈ  اكشمبڃ ٹًْ ډٓ ، يڅٓثَوبډٍ ځٶشڈ ٽٍ سمبڇ ډياٍٻ دِٙپٓ ٽٕٖٓ ٍا لاُڇ ىاٍڇ ِسًڅٕيٽىىيډه ثٍ 
 ٽٍ ثشًاوڈ ثٍ اي ٽمټ ٽىڈ.  

ٍ آٔب ٍاَتٓ َٖتز ٽتٍ ىٍ ثَوبډتٍ      ؛ٵٺ٤ ٔټ ډ٫ً١ً ىٔڂَ !ي٭بڅٓ ٙ»: اي ىٍ دبٕن ځٶز ٝتًٍر   ثت
  «؟إز ٓ ٽڈ ٙيٌوٚبن ىَٕڈ ٽٍ ىٍى ٽٕٖ ډوب٥جبنثَْٞ ثٍ 
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ٍ  اسً ډه ٍا ثٍ ٵپَ اوياهز ٽٍ ؿ٦ًٍ ډٓاڃ إٕأه  ٓ   اْ وٕڈ ىٍى ٍا ٽتٍ سؼَثت ٕتز  ا ٵتَىْ ي ىٍيوت
 ؟وٚبن ىَٕڈن بډوب٥ج ًٍٝر ثَْٞ ثٍ ثٍ

 سٍُٕ ٽىٕڈ.   MRIَ ٞبئډبن سٍجڄ ي ثٮي اُ ىٹوٕڈ اُ ډٲِ ٽٕٖٓ اسً دٕٚىُبى ٽَىڇ ٽٍ ډٓ
ىَي، ٵپَ ٽَىڇ ٽٍ ػبڅتت إتز    إز ٽٍ ٵٮبڅٕز ډٲِ ٍا وٚبن ډٓ هإپ ٓوً٭ MRIٓ ٽٍ ٔوؼبآاُ 

ىاوٖشڈ ٽٍ  څل٪ٍ ومٓ أهىَي. ىٍ  وٚبن ډٓ ٍا ثجٕىٕڈ ٵٮبڅٕز ډٲِ ٽٕٖٓ ثٮي اُ آٍاڇ ٙين ىٍى ؿٍ سٲَْٕٕ
 سبٍٔن ثيڃ هًاَي ٙي. آنىٍ ډًٍى ىٍى سب  َب دْيَ٘سَٔه  ثٍ ٔپٓ اُ ډُڈ اڅجياٍَ ٵٓ ىبٚىُدٕأه 

 .ىإشبن ٽٕٖٓ ٍا ثٚىًٔڈ ثڂٌأٍي ىإشبن ىٍى هًىڇ ٍا ثَأشبن سٮَٔٴ ٽىڈ ّډااىٹجڄ اُ أىپٍ 

 دسد‌هي‌کوش

ىٍ كبڃ ځَٵشه څٕٖتبؤ   ىًثٓػ ْ. ىٍ ىاوٚڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕبڇ ُويځٓ ثَ يٵٸ ډَاى ثًىا ٕبڅڂٓ 20ىٍ ايا٤ٕ 
سب يٍُٗ ي سٶَٔلبر آهَ  ځَٵشٍ نبٙىبٕٓ ثًىڇ ي ُويځٓ ثٖٕبٍ ٵٮبڅٓ ىاٙشڈ، اُ ډٮبَٙر ثب ىيٕش ٍيان
ٓ       يڅٓ ىٍ ٕبڃ ىيڇ َمٍ ؛َٶشٍ ڇ ٍا ا ؿِٕ سٲَٕٕ ٽَى. ثٍ ٽمَىٍى ډِډه ي ٙتئيْ ډجتشلا ٙتيڇ ٽتٍ ُوتيځ

 ډوشڄ ٽَى.  ٽچٓ  ثٍ
سجئڄ ٙي. وٖٚتشه ٍيْ   ٍٕب٭ش ىي  اٍْ ؼسمبٙبْ ٵٕچڈ ثٍ ٙپى ْشه ثَاٵٮبڅٕشٓ ثٍ ٕبىځٓ وٖٚٓ كش
ن آاُ أه ٽتلآ ثتٍ    ثب هًىڇ ٍا ٓڅٚز وَډبث ثًىڇ ًٍٹيٍ ډٚپڄ ثًى ٽٍ ډؼج نإٓٶز ىاوٚڂبٌ  ٝىيڅٓ

 ٽلآ ثجَڇ. 
آوؼچٔ ٍٵتشڈ. ٔپتٓ اُ آوُتب ځٶتز ٽتٍ ىٍى ډته       ٔ څىٍى ىٍ  ٽمَن بدٕ٘ ٍٕ وٶَ اُ ثُشَٔه ډشوٞٞ

سٚوٕٜ ىاى ي وٶَ ًٕڇ ځٶتز ٽتٍ    2إز. وٶَ ثٮيْ ٭چز ىٍى ٍا هَاثٓ ىٖٔټ 1ډَث٣ً ثٍ ٵشٸ ىٖٔټ
 ډٚپڄ أه إز ٽٍ ٹي هٕچٓ ثچىيْ ىاٍڇ! 

ٍ  ىٍډبناډب ثٍ ََ  ،سَ ٽىڈ سًاوٖشڈ ٽًسبٌ ٹيڇ ٍا ٽٍ ومٓ  ؛ٍا ثپىٕتي ډشًٕتڄ ٙتيڇ    ٗىٔڂَْ ٽٍ سٞتً
ٙتز.  ايوستَٔه اطتَْ    ٽياڇ ٽًؿټ َٕؾ ، يڅٓ ...، ي 3ًٔ ٵٕيثټ، ٥ت ًُٕوٓ، ٥ت ٵٚبٍْبدٓ، ثاسًَٔٵِٕ
ٵٺَاستز سجتئڄ ثتٍ     ٕتشًن ٵپَ ٽتىڈ  »ځٶز:  ًٙهٓ ډٓ ثٍاُ ٽمَڇ ځَٵشٍ ثًىوي ٽٍ ىيٕشڈ  MRI ٹيٍ آن

   «!ٙيٌ ثبٙي ثبٍ آَه
وي ي بيڅتٓ ىٍىڇ ٍا ثتٍ وٞتٴ ٍٕت     ،ىٍډتبوڈ وپتَى   ٍڃ سٍِٔٸ ٽَىوي ٽاٍيډبٌ ثٍ ډه ادٕي ٙ٘ثٮي اُ 

ثيين ډٺيډتٍ كتٔ    ٽَى. سب أىپٍ ٔټ ٍيُ ٝجق ٽبډلاً دٌَٔسَ ٍيُ ُويځٓ ٍا ثَأڈ سلمڄ َٚزډير  ثٍ
يٌ مبڇ ٭مَڇ ځَٵشٍ ثًىڇ ثٍ ٕتَاٱڈ آډت  ٽَىڇ وبٍوؼپٓ ىٍ َٕڇ ډىٶؼَ ٙي. ٙئيسَٔه َٕىٍىْ ٽٍ ىٍ س

 ٙز. ايوثًى ي ٹٞي ٍٵشه 
 

 
1. Disk herniating.  
2. Disk degeneration.  
3. Acupressure.  
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ٙيٌ ي وٍ َٕؾ ىٍډتبن   ٙىبهشٍىٍى ډِډه وٍ َٕؾ ىڅٕڄ ٓ أه ثًى ٽٍ ََٕوشْ أىشبػًَي ػًاة ػٖز
 اْ ىاٍى. ٙيٌ ٙىبهشٍ

َ بډآىٍى ثٍ ډه ځٶز ٽٍ ډشوٜٞ َٕ ، ٔټىٔين ؿىي ىٽشَ ىٔڂَ ثٮي اُ ْ ثتٍ  اٍ ىاٍڇ. وٖتو  1ٓ ٕت
 ىٍى ٽمپٓ وپَى. ثُجًى ثٍ  ډه ىاى ٽٍ اٝلاً

 ىڅٕڄ ثٍٕٚىڈ ي ىوٖشڈ ثاسً مٓوىٍى ٽمَىڅٕڄ  ثٍ ،ٙي. ىٍ وشٕؼٍ ٽٕٚين ثيسَ ډٍٓا٩ُبََاً أه ثٕمبٍْ ثب ى
ىٍػٍ ثٍ ُوتيځٓ اىاډتٍ ىَتڈ!     45 أُّيديٍڇ دٕٚىُبى ىاى ٽٍ ىٍ كبڅز  .سًاوٖشڈ ىٍاُ ثپٚڈ مٓوىٍى َٕ

 !ثبثب ډمىًن
 ډه ا١بٵٍ ٙي:  ٵَُٕز ىٍىَبْسئٍغ ىٍىَبْ َُٔ َڈ ثٍ  ثٍىٍ ٥ًڃ ؿىي ٕبڃ ثٮي 

 ىٍى دٚز 

 ىٍى ځَىن 

 ٍىٍى ٙبو 

 ًىٍى ُاو 

 ٍىٍى دبٙى 

 ؟#ىځَٕ ىٍى ُثبن ډٓ ؿٍ ٽٖٓبً ىٍى ُثبن $ياٹٮ 

 ىٍى ؿٚڈ 

 ىٍى ىويان 

 ىٍى اوڂٚشبن دب 

 ىٍى څڂه 

 ىٍى ٙپڈ 

 ىٕز ىٍى ډؾ 

  ٴ دبٽىٍى 

  دبٕبٷ ىٍى 

 َٓىٍى ډٶٞڄ ٵپٓ ځٕؼڂب 

 ٌىٍى ډٮي 

 َٕ ٍځٕؼ 
 

1. High Cerebrospinal spinal fluid pressure (CSF) 
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 ًٗيُيُ ځ 

 ٍٗهب 

 هٖشڂٓ ٙئي 

ً   دتبٔڈ ىٍ ٔټ ٽلاڇ َٕ ستب   ٭بڅمتٍ   ٔتټ ىٽشََتب اُ ىٔتين ډته ٵتَاٍْ ثًىوتي ي       ى.ٽتًَٓ اُ ىٍى ثت
إٓتٕت ىٍ اطتَ   ، 3 ي 2 ي 1 ُىٌ ياٍوڀ َڈ ٍيْ ډه ځٌاٙشٍ ثًىوتي: ىٖٔتټ ثٕتَين    ي ٍوڀ َبْ سٚوٕٜ

 َبْ دٕٚىُبىْ ٽمپٓ ثٍ ډه وپَى. ٽياڇ اُ ىٍډبن يڅٓ َٕؾ ،ىائڈ ي ٱٌَٕي ٽٕٚيځٓ ٵٚبٍ 
يٹشٓ ثب ىيٕشبوڈ ثًىڇ هٕچٓ ٕوز ثتًى ٽتٍ س٪تبََ ٽتىڈ      .ڇ ٍا ثٍ ىٕز ځَٵشٍ ثًىا ىٍى ٭ىبن ُويځٓ

ٓ ٌ ٍبَب ٽى اُ ػم٬ ٔهثىبثَا ،َٕؾ ډٚپچٓ وياٍڇ ٓ ٍٵتشڈ.   ځَْٕ ٽَىڇ. ىٔڂَ َٕ ٽبٍ َڈ ومت  ڇ ٽتبډلاً ا ُوتيځ
 .څئىڈ ُويځٓ ٽىڈاډوشڄ ٙيٌ ثًى. كشٓ ډؼجًٍ ٙيڇ ثَځَىڇ ثب ي

ځٶتز ٽتٍ دٖتَ     ډبىٍڇثين ثَاْ ىٍډبن ىٍى.  -ٍئپَى ًَه ىٍثبٍِٔټ ٍيُ ډبىٍڇ ٽشبثٓ ثٍ ډه ىاى 
ډه َڈ ډظڄ ََ ثٕمبٍ ډى٦ٺتٓ  ٽمَىٍىٗ ٍا ىٍډبن ٽَىٌ إز.  ٔپٓ اُ ىيٕشبو٘ ثب هًاوين َمٕه ٽشبة

  .اسبٹڈ دَر ٽَىڇځًّٙ ٍا ثٍ ٽشبة ىٔڂَْ 
 ٍَم أهإز؟ ډه سوٕچّٓ سًاوي ىٍى ډه ٍا ىٍډبن ٽىي؟ ډڂَ ىٍى ډه ىٍى  ډبىٍ، ٔټ ٽشبة ؿ٦ًٍ ډٓ»

 «.َبْ ډوشچٴ اُ ىٽشََبْ ډوشچٴ ىاٍڇ سٚوٕٜ
اٗ ٍا ثبلا اوياهز ي اُ اسبٷ ثَٕين ٍٵز. َمبن ثُشتَ ثتب ٽٖتٓ ٽتٍ ىٍى ىاٍى ػتَ ي       ډبىٍڇ َڈ ٙبوٍ

 ثلض وپىٕڈ!
كييى ٔټ ٕبڃ ثٮي ثبلاهٌَ ١ٍبٔز ىاىڇ ٽٍ ٽشبة ٍا ثوًاوڈ ي ثب دَٖ ىيٕز ډبىٍڇ ٝلجز ٽَىڇ. 

ٙيوٓ َٖتز.   أه اډپبن ٍا ثٍ ډه ىاى ٽٍ ثٶُمڈ ىٍىڇ ىٍډبن يڅٓ، آن ٽشبة ىٍى ډَا ىٍډبن وپَىثب أىپٍ 
 ىٍى ََؿٍ ثٕٚشَ ډ٦بڅٮٍ ٽىڈ. ىٍثبٍِأه ځبڇ ايڃ ي ډُمٓ ثًى ي سٞمٕڈ ځَٵشڈ ٽٍ 

ى ځَٵشڈ ٽٍ ىٍى ډلٞتًڃ ډٚتشَٻ ثتين ي ډٲتِ إتز.      ٔب ؛ٙىبٕٓ ىٍى ٭ٞتډ٦بڅٮّ ٽَىڇ ثٍ  َٙي٫
ٽىي. اځَ ثين ػَاكشٓ ٍا  ٍا اُ ثين ىٍٔبٵز ي آن ٍا سؼٍِٔ ي سلچٕڄ ډٓ َٔٓب ٥ًٍ ډٮمًڃ، ډٲِ ٕٕڂىبڃ ثٍ

 .آيٍى يػًى ډٍٓ ػَاكز ثوبكّٕ ډشلمڄ ًٙى، ډٲِ اكٖبٓ ىٍى ٍا ىٍ 
ٓ   هًٍى. ىٍ أه ډًاٹ٬،  ٍ َڈ ډٓيڅٓ ثٮ٢ٓ ډًاٹ٬ أه ٕٕٖشڈ ث ٙتًى ي   ٽچٕي ىٍى ىٍ ډٲتِ ٍيٙته ډت

 ًٙى. ىٔڂَ هبډًٗ ومٓ
ځًٔىي. ىٍى ډٮمتًڅٓ ىٍ اطتَ ػَاكتز ىٍ ثتين أؼتبى       ډٓ 4أه و٫ً ىٍى ډِډه ٍا ىٍى وًٍيدلإشٕټ

ٓ  اډب ؛ًٙى ډٓ ٽتٍ َتٕغ ىڅٕتڄ     ْىٍى ٔتب ٍيى  ىٍىْ ٽٍ ثٮي اُ هًة ٙين ػَاكز ٔب ثٕمبٍْ اُ ثٕه ومت
ىَڈ ٽٍ ىٍى  اُ و٫ً وًٍيدلإشٕټ إز. ىٍ ثو٘ ىيڇ ٽشبة س١ًٕق ډٓ ٵِٕٔپٓ ډٚوٜ وياٍى، ډٮمًلاً

 
1. Bulging disk 
2. Partially torn rotator cuff 
3. Repetitive strain injury 
4. Neuroplastic 
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سًاوٕي سٚوٕٜ ىَٕي ٽٍ آٔب ىٍىسبن اُ أه و٫ً إتز   آٔي ي ؿ٦ًٍ ډٓ وًٍيدلإشٕټ ؿ٦ًٍ ثٍ يػًى ډٓ
 ٔب وٍ.

ډشمَٽتِ ٙتيٌ ثتًىڇ    ډشًػٍ ٙيڇ ٽتٍ ىٍىڇ وًٍيدلإتشٕټ إتز. ىٍ سمتبڇ ډتيسٓ ٽتٍ ٍيْ ثتيوڈ        
ػئي  َب وٖجشبً ثين ىٍ آن ٕبڃ-ىاوٖشڈ ٽٍ ثَاْ ىٍډبن ىٍىڇ ثبٔي ٍيْ ډٲِڇ سمَٽِ ٽىڈ. ىٍډبن ًَه ومٓ

ٍ   َٔٓتب  ثٍ اثيا٫ سپىٕټ اْ وياٙز. دٔ َٙي٫ َبْ ىٍډبوٓ ؿىيان دَٕٚٵشٍ ثًى ي ٍيٗ  ثشًاوىتي  ٽتَىڇ ٽت
 .وىيٙبن ثبُځَىا ٕٮٓي آوُب ٍا ثٍ و٪ڈ ٥جىَىي ٭ٞجٓ ډٲِڇ ٍا سٲَٕٕ ډََٖٕبْ ٕت سَس

 اٝتلاً  اډتب  ؛ٍا ىاٍڇ ٙبوٍ ِوىيبؿَه٭٢لار  ٓػِئ دبٍځٓي َٕ آډبٓ ُىٌ ي  َىًُ َڈ ىٖٔټ ثَٕين
 اُ ثٕه ثَىڇ. ڇ ٍا ٽبډلاًو٫ً ىٍى 22ىٍىْ وياٍڇ. سمبڇ 

 ځٕتَ إتز.   َمٍىٍى ډِډه أه  ياٹ٬ ىٍىٍ ٥ًڃ أه ډَٖٕ ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ ىٍ أه سؼَثٍ سىُب وٕٖشڈ. 
ٓ   50ثٕ٘ اُ  ثَوتي. ىٍ ٕت٦ق ػُتبوٓ سومتٕه ُىٌ      ډٕچًٕن وٶَ ٵٺ٤ ىٍ آډَٔپب اُ ىٍىَبْ ډِډه ٍوتغ ډت

 ډٕچٕبٍى وٶَ إز. 2/1ًٙى ٽٍ أه ٍٹڈ ىٍ كييى  ډٓ
ٍ  ثٍ أه سَسٕت، ىٍډبن ىٍى ډِډه ثٍ َيٳ ُويځٓ ډه سجئڄ ٙي. ډَٽِ ٍيان ځتٌاٍْ   ٙىبٕٓ ىٍى ٍا دبٔت

وًٍيدلإتشٕټ َٖتشىي.    ،ځًٔي ٽٍ اٽظَٔز ىٍىَبْ ډِډه ؼَثٍ ثٍ ډه ډٓٽَىڇ سب ثشًاوڈ ثٍ ثٺٍٕ ٽمټ ٽىڈ. س
 ٗ ٍيٗ وتبڇ  أتڈ ثتٍ    ػتبډ٬ سٮمتٕڈ ىاىٌ   َٓتبْ هتًى ٍا ثتٍ ٕٕٖتشم     ىٍ ٥ًڃ ٕبڅٕبن، ډب ىٍ أه ډَٽتِ ٍي

 ىْ ٽٍ سًٍٞٗ ٍا ثپىٕي ٱچجٍ ٽىىي.أڈ ٽٍ ثٍ ََ ىٍ ي ثٍ ثٕمبٍان ُٔبىْ ٽمټ ٽَىٌ 1ثبُدَىاُٗ ىٍى
 ځًْ َُٔ ٍا ثب ډه ىاٍى:ي ځٶز، ىٍىٕبثٺّ ي ََ ډير  ََ ثٕمبٍْ ثب ََ ىٍى

‌گٍَ‌گفت

 ذ دسد ٔٗ ٚالؼ٣ ٥٘ؼت؟٥٤ٌٛ ٤ؼ٣ٙ ٣ٔ :ماریب

 و٣ٙ؟ دسدت سا حغ ٣ٔ :مه

 .ٔؼّْٛ اػت :ماریب

 ؟اػتاحؼبع ٘بخٛؿب٤ٙذ٢  :مه

 .خ٣ّ٥ :ماریب

 پغ دسدت ٚالؼ٣ اػت! :مه

 ي ثٮ٢ٓ ىٔڂَ ٍا وٍ. ىاوٕڈ َا ثٮ٢ٓ ىٍىَب ٍا ياٹٮٓ ډٓٽىڈ ٽٍ ؿ ډه َمٍٕٚ سٮؼت ډٓ
َٕذىًسٕٖشٓ ٽٍ ډُمبن ىاوٚتڂبٌ   ىاي٥چت ٙي َبٔڈ ثٍ وبڇ ػٕڈٓ ٽلإ ٔپٓ اُ َڈ، ٔٓاوٚؼًىٍ ُډبن ى

. أه ٙوٜ ػٕڈ ٍا َٕذىًسِٕڇ ٽَى ي ثٍ اي اڅٺب ٽَى ٽٍ ىٕش٘ ىٍ كبڃ آست٘  ٘ ٽىيَٕذىًسِٕډ، ثًىٙيٌ 
 

1. Pain Reprocessing Therapy. 




