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 شود.ھای نخاع منتقل میکند کھ از طریق اعصاب بھ نیورونمی ھایی را تولیدلمس یا فشار ملایم بھ بدن سیگنال

 شود.این لمس یا فشار بدون درد تلقی می شوند.ھا از طریق مسیرھای عصبی وتر نخاعی بھ مغز منتقل میسیگنال

مدت) و دردی کھ قبلاً درک آن سخت بود حالا از اثر تحقیقات درد معند (طولانی
 مدرن مرتبط با درد قابل توضیح است.

ھای ممکن است تغییراتی در سیستم کنترول درد مرکزی ایجاد شود کھ سیگنال
 سازد.در نخاع و مغز مختل می درد را

مدت) را ھای پشت درد معند (طولانیبینید مکانیزمتصاویری کھ در ادامھ می
 دھند.توضیح می

مدت)مدل توضیحی برای درد معند (طولانی

فشار>>

 فشار!

احساس طبیعی در مقابل لمس و فشار



آفت >>

توقف درد

درد!

دیدگیتجربھ عادی از آسیب

فشار>>

توقف درد

درد!

پذیری بیش از حد مرکزی (حساسیت مرکزی)تحریک

 سروتونین سروتونین

سیگنالھای درد دریافتی میتوانند باعث شوند حجرات عصبی در نخاع تحت فشار قرار بگیرند و حساس (تحریکپذیر) شوند. 
حتی بعد از بھبود صدمھ نسجی، ھمچنان حجرات عصبی بیش از حد حساس ھستند. لمس و فشار ملایم بھ بدن یا کار با عضلات 

قویت نمایند.  میتواند باعث شود نیورونھای بیش از حد حساس سیگنالھای مغز را اشتباھا تً

این بھ معنی آن است کھ حتی اگر صدمھ بھبود پیدا نموده است، باز ھم لمس، فشار ملایم یا کار با عضلات دردناک است. 
ضمن این، اگر «توقف درد» بھ دلیل کمبود نوراپینفرین کار نکند، مکانیزم موثری برای کاھش حساسیت نیورونھای نخاع 

وجود ندارد. سیگنالھای درد کھ بھ طرف مغز میروند دیگر کاھش نمییابند. 

آفت بھ ھر نسجی در بدن )بطور مثال یک عضلھ( باعث تقویت سیگنالھای منتقل شده از طریق مسیرھای عصبی نخاع بھ مغز 
میشود. تنھا در این صورت آسیبدیدگی بھ عنوان درد احساس میشود. بعداً مغز سیگنالھای کاھش درد را بھ حجرات عصبی 

نخاع ارسال میکند )»توقف درد«(. سیگنالھای کاھش درد ذریعھ ناقل عصبی سروتونین ایجاد میشوند. 

سروتونین حساسیت حجرات عصبی نخاع را نسبت بھ سیگنالھای دریافتی از آفت کمتر میکند و درد را تسکین میدھد. 
سیگنالھای کاھش درد رو بھ بالا ذریعھ نوراپینفرین ایجاد میشوند. 
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تغییرات در بخش کنترول درد مرکزی بصورت فیبرومیالژیا، درد 
گردن و شانھ از اثر کار، درد ناشی از صدمھ شلاقی و دیگر 

 کند.ھمراه با درد ملایم بروز پیدا میمشکلات 
البتھ،  گیرد تا این اختلالات ایجاد شوند.معمولا چندین سال وقت می

دیدگی ممکن است ھمچنان دچار تحریک و تنش ناحیھ اصلی آسیب
ھای نخاع را تواند حساسیت بیش از حد نیورونعضلانی باشد کھ می

 تشدید نماید.
مدت) دیگر مربوط بھ ناحیھ د (طولانیاما توضیح اصلی برای درد معن

دیدگی نیست، بلکھ در سیستم عصبی مرکزی (نخاع و اصلی آسیب
 مغز) است.

 توقف درد

انتشار و کاھش درد

 دھد:درد را افزایش می
 

 استرس
 اضطراب

 تشویش
 افسردگی

 اختلال خواب

دھد:درد را کاھش می

آگاھی
کنترول
آرامش

تغییر سبک زندگی
فعالیت تطبیقی

فشار>>

 حسیبی

 سروتونین

 درد!
 انتشار >>

کنترول ناکارآمد درد در بخش مرکزی، بھ شکل حجرات عصبی بیش از حد حساس در نخاع، میتواند سبب انتشار سیگنالھا بھ دگر قسمتھای نخاع و مغز شود. این موضوع 
میتواند باعث انتشار درد (دردی کھ در یک ناحیھ کلانتر پخش میشود، درد «منتقل شونده» بھ دیگر قسمتھای بدن، درد پخش شونده) و ھمچنان بیحسی و ضعف شود. 

استرس، اضطراب، تشوش، افسردگی و اختلال خواب بر «توقف درد» تاثیر منفی میگذارد. 

بیتحرکی و احساس کاھش کنترول بر زندگی نیز بھ این درد اضافھ میکند. آگاھی از وضعیت درد، کاھش استرس زندگی، آرامش، تغییرات سبک زندگی و فعالیتھای تطبیقی 
در کاھش درد موثر بوده است. 





 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

درد مدت) تأثیر گذاشت تا اختلالات در بخش کنترول توان بر شرایط درد معند (طولانیمی
مھم است  باشد.گیر است و مستلزم کوشش شخص میاین کار وقت مرکزی تغییر پیدا کند.

قسم درد را مدیریت کنید تا دیگر ھای درد را درک کنید و یاد بگیرید کھ چیکھ مکانیزم
 باعث استرس و افسردگی نشود.

 :توان با انجام کارھای ذیل بدست آوردتعادل بھتر در زندگی روزمره را می
 آرامش روزانھ بھ اشکال مختلف -
 ھای روزمره تطبیقیفعالیت -
 فعالیت بدنی تطبیقی -
 دواھای احتمالی -

 پذیری حجرات عصبی نخاع را کاھش دھد.تواند تحریکاین کار در کنار استرس کمتر، می
 تغییر افکار و رفتار و سبک زندگیتان، برای موفقیت ضروری است.

ھای صحی خود مراجعھ دھنده مراقبتدرد خود بھ ارائھ توانید برای کمک بھ کاھششما می
 نمایید.

 گرفتھ شده است. Region Norbottenمفکوره و محتوا از 
 Region Norrbotten، بخش ارتباطات، Cay Hedberg طراحی گرافیک، تصویرسازی و عکاسی:

 محتوای این بروشور اندکی اصلاح شده است.
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