
احســاس نــو
چگونه إحساس دست را اموزش � د� �عد از اس�ب عص��



اســ�ب عص�� دســت
؛ عصب دست ممکن است �صورت جز�� �ا �امل قطع شدە اس�ب عص��

است. ترم�م عصب از راە عمل جرا� و�خ�ه کردن دو طرفه ب��دە شدە 
عصب �ه همد�گر انجام �ذیر است. همچنان اعصاب بواسطه فشار خار�� 

اس�ب � شوند. بهبودی اس�ب عص�� وقت ن�از دارد.و�رای بهبودی ��ع�� 
. صبور �اش  وتوا�� به�� �ا�د دست را خوب اسفادە ک��

تم��ــن کــردن دســت خ�ــ� مهــم اســت
 را دارند. واین را �ه

�
سلول های مغز توا�� دگرگو�� در طول زند�

قا�ل انعطاف �ذیری دست�اە عص�� معروف است. مع�� اش اینه که 
سلول های مغز �اتوان � شوند ورا�طه مستق�م �اندازە پ�ام های عص�� 

گرفته و فرستادە شدە از دست دارند. وسلول های مغز ب��ار ونا توان 
فعال است. عصب اس�ب د�دە شدە پ�ام های  � شوند هن�ام�که دست غ��

عص�� متفاوت � فرس�ند وسلول های مغز �ا�د این پ�ام های جد�د 
ی   عص�� وح� �ش��

�
ومتفاوت را تفس�� کنند. این ن�از �ه هماهن�

م دفا� عص�� دست  � دارد. درمراحل اول�ه �عد از اس�ب عص�� م��ان��
غ�� فعال است. �ه همان دل�ل �ه دست ن�اە  کن وق�� دست تان را استفادە � ک�� 



از هــر دو دســت اســتفادە کــن

دمــای هــای متفــاوت بواســطه دســت
إحســاس کــن 



مــواد متفــاوت

/ ب�نــا�� / ب��ــا�� حــس شــنوا��
مغز حس های متعدد عص�� هماهنگ �

کنند. و��ام های عص�� �صورت به�� 
ە سازی � کنند وهن�ا� که حس های  ذخ��

.متفاوت و�ه هم زمان �ه �ارگرفته شوند 



حس شــنا� جد�د دســت

حس های جد�د ومتفاوت در دست ها �عد از بهبودی عصب اس�ب د�دە
 جد�د �ه 

�
فته خو�� است برای زند� را طب�� است. واین �شانه پ���

عصب اس�ب د�دە است.

ات دردهای أعصاب دست �اعث رنچ وازار است. و�ع�� وقت ها تاث��
 روزانه را دارد. دست تان �صورت طب�� 

�
من�� روی خوابتان وزند�

استفادە کن. وس� کن دست ها �صورت طب�� �شناس. این ها �مک 
� کنند �ه ارامش کردن درد دست است. 

چرا دست گزگز ومورمور � شود؟



شنا� ش�ل های و مواد متفاوت �دون ��ار بردن حسه ب�نا�� �شانه 
فته است. دست را �ه فعال�ت های ق�ل از اس�ب  از فن اور�ن پ���

های مهم ؛ س� کن ش�ل های کوچک  � عص�� تم��ن کن. از ج��
اهن را �گذار�د وس� کن این ها را  داخل �ا�ت شلوار و���

�شخ�ص �ده�د. �عد از اس�ب عص�� علا�م از عدم تحمل �دی 
ها بروز � شود. بنابراین اش�ا �ه دمای های متفاوت مانند 

خورا� داخل �خچال٬ِ فلزات ولوله اب را �شناس. پوش�دن 
دستکش های دولا�ه ای �ه نگهداری دمای دست را �مگ � کند 



helse-stavanger.no/behandlinger/
a-kjenne-igjen

تماشا کن ف�لم های و�دیوی
از اموزش حس دست 

اینجا مقدمه از بنچ ف�لم کوتاە
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درمان�اە ز��ا�� وجرا� دست
درمان�اە توان�خ�� دست

�اهش توا�� دست برای انجام فعال�ت های روزانه �عد از اس�ب عص��
روزتان را سخت � کند. ا�ر نتوا�س�� �ه فعال�ت های گذشته تان ق�ل از  

اس�ب عص�� �ه �ارتان برکردی �ه فعال�ت های د�گر روزانه این 
�اعث مش�لا�� برای شما خواهد شد. س� کن �ا ک� که خوب � شنا� 

را صح�ت کن. س� کن �ا پزشک معالج تان٬ گروە توان�خ�� دست واعضا�� 
 درما�� مشاورت کن. 

�
د�گرگروە پزش�

Telefon 51 51 83 02 / 51 51 82 42 / 51 51 82 46
Postadresse Postboks 8100, 4068 Stavanger
Web helse-stavanger.no/behandlinger/a-kjenne-igjen


