
 ّبی غیشداسٍیی   دسهبى. ۴

دارٍّاب درهبى ّبیهذرىثزایرهبتیسنهفػلیثسیبراثزگذارًذ.

درّبیفیشیکی کبردرهبًیٍسبیزدرهبىدرهبى یاب ّبثِتٌْبیی

تَاًٌذالتْبة سفتضذىعضلات دردًٍبتَاًیتزکیتثبّنهی

راکبّصدٌّذ.ثبدریبفتدرهبىهٌبستهوکياستثْجَدپیذا

اسّبیثیوبریکٌیذ یبایٌکِتوبمیبثخصسیبدیاسًطبًِ تابى

ِ ثاِثیيثزٍد.رعبیتتَغی ّبیثْذاضتیراجذیثایایازیاذ.

یکبفیثخَاثیذ غذایهٌبستثخَریذ ثِعَرهاٌا اناًذاسُ

 ٍرسشکٌیذٍرٍاثظحوبیتیخَدراثبدییزاىاداهِدّیذ.

 . استشاحت  5

خَاةکبفیثزایسلاهتیفیشیکیٍرٍاًیضوبحیبتیاست.

اسات دردٍافسزدگیحبغلاسرهبتیسنهفػلیهاواکاي

 خَاثیذىراثِکبریسختتجذیلکٌذ.

خَاة سفتي صهبى ثبثت  *ثشای ثیذاس شذى ٍ ثِ تخت 

ٍ هؼیٌی دس ًظش ثگیشیذ ٍ حتی دس سٍصّبی تؼطیل 

 آى سا سػبیت کٌیذ.

 *دس اتبقی خٌک، تبسیک ٍ سبکت ثخَاثیذ.

شبت     7*اص خَسدى ٍ ًَشیذى ثؼذ اص سبػت     

ّببی     خَدداسی کٌیذ، ثِ خصَص ًَشیبذًبی  

 داس یب الکلی کبفئیي

*اص تلَیضیَى، کبهپیَتش ٍ سببیبش ٍسببیبل          

خَاة ٍ یب ًضدیبک ثبِ      الکتشًٍیکی دس تخت

 صهبى خَاة استفبدُ ًکٌیذ.

 ثیوبسستبى فبطوِ الضّشاء )س( هْشیض
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ٍضوبهی سازد تَاًیذثزایکبّصدردرهبتیسنهفػلیاسکوپازط

هابًاٌاذ گزمثِتٌْبیییبثِتٌبٍةاستفبدُکٌیذ.حوبمآةگزمًیاش

 دّذ.ٍرسشدراستخزآةگزمدردهفبغلراکبّصهی

 . َّای آصاد ٍ تغییش فضب  21

داد.َّایتبسًٍَُرخَرضیذقذرتٍسًذگیتبسُ ایثِضوبخاَاّاذ

داضاتاِکٌذرٍحیِتبىکوکهیدیذارثبدٍستبىٍعشیشاى یخاَثای

 ثبضیذ.
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غجحثب7-9درغَرتداضتيّزگًَِسَالغیزاسرٍسّبیتعغیل

  ٍاحذهزاقجتدرهٌشلتوبطفزهبییذ3322داخلی

 ًکبت لاصم جْت خَاة ثْتش



 هصشف لجٌیبت 

اسات هحػَلاتلجٌیاسآًجبکِدارایًَعیپزٍتئیيّستٌذ هوکي

دردردرٍهبتیسنًقصداضتِثبضٌذ.ایيپزٍتئیيهوکياستثابفات

 اعزافهفبغلراتحزیککٌذ.

ثزایدردرهبتیسنثیطتزاسآًکِپزٍتئیيًیبسثذىرااسهٌجعحیَاًای

کازُ ٍلجٌیتبهیيکٌیذ ثِهٌبثعگیبّیٍسجشیجبتهثلاسفٌاب، 

 هغشّب سَیب لَثیب عذطٍثذرگٌِهزاجعِکٌیذ.

 

 

ثزایکٌتزلدردلاسماستچٌذرٍشاسراّْبیسیزرااهتحبىکٌیذ

 یثْتزیدرپیدارد:ٍثجیٌیذکذامیکثزایضوبًتیجِ

 ثذى -. استجبط رّي2

ثزایهثبلافسزدگیاسهطکلاتیاستکِهعوَلاثبرهبتیسنهفػلای

دٍّوزاُاست.ًکتِ ّاز یهثجتایٌجبستکِرهبتیسنٍافسزدگی

سًاذگایقبثلدرهبىّستٌذ.ضوبثبیذثیبهَسیذچیًَِعابدت ّابی

تبىثزقزارکٌیذتبثتَاًیذعلائنرهبتیسنهفػلایسلاهترادرسًذگی

 ٍافسزدگیراهذیزیتکٌیذ.

 . داسٍّبی ضذالتْبة 3

کاٌاتازلتوبماستزاتضی اس ّبیکٌتزلدرددررهبتیسنهفػلیثعذ

درد گیزًذ.اٍلیيگشیٌِدرثیيرٍشالتْبةقزارهی کابّاص ّابی

در دارٍّبیضذرهبتیسویکٌتزلالتْبةاست.ثزایکٌتزلالتاْابة

 درارتجبطثبضیذ. رهبتیسنثبیذثبپشضکخَدتبى

 . داسٍّبی هسکي۳

 

 

 
هفصلی یک تیواری است کِ هَجة التْاب، درد ٍ تَرم هفاصل    رٍهاتیسن

تذى هیشَد. ایي تیواری هعوَلا هسهي تَدُ ٍ در دراز هذت هیتَاًذ هلَجلة    
 تخریة هفص  شَد.

تلِ تلة       روماتیسم قلبل ل       رٍهاتیسن هفصلی تِ  رتریت رٍهاتَتیذ ٍ 

  رهاتیسوی گفتِ هی شَد. ایي تیواری ّا در زًاى شایع تر از هرداى است.

 

 

ّفت هعیار ٍجَد دارد کِ ّرنِ تعذاد تیشتری از  ًْا در یک تیوار هلَجلَد   
 ست عثارتٌذ از:تیشتر ا تاشذ  تاشٌذ ارتوام ایٌکِ هشک  تیوار رٍهاتیسن

 دشکی صثط اّی در هفاص  کِ تیل از یک ساعت حَم تکشذ. 

 تَرم هفصلی در رذاا  سِ هفص  از تذى  

 )تَرم دریکی یا نٌذ تا ازهفاص  دست)هفاص  اً شت یا هچ دست 

 تَرم در دٍهفص  اریٌِ در دٍ حرف تذى 

 ٍجَد ًذٍم ّای زیر جلذی 

 تست  زهایش اّیRFهثثت 

    َکاّل داًسیتِ استخَاى در استخَاًْای دست ٍ دَردگی سطل
 هفصلی در هفاص  دست در رادیَگرافی تیوار

 

 

رٍهاتیسن یک تیواری شًتیکی است، تاایي رام شى ّا تلرای فلعلام      
 شذى ٍ تطریک سیستن ایوٌی، ًیاز تِ عاه  هطرک تیرًٍی دارًذ.

 : مواد مضر برای روماتیسم

 سیگار 

درثیوبریّبیصًتیکیهبًٌذرٍهبتیسنصىّبیهستعذثزای 

 فعبلضذىهعوَلاعَاهلهحزررااسهحیظدریبفتهیکٌٌذ

عبهلّبیهحیغیهیتَاًٌذثیوبریّبیعفًَیثبضٌذٍتٌْاب

ثاِ عبهلخبرجیکِراثغِهطخعآىثباثتلاثِرٍهبتایاسان

اثجبترسیذُ هػزفدخبًیبتثِخػَظسییبراستکِثبعث

هیضَدثیوبریًْفتِرٍهبتیسنثزٍسکٌذٍیبضذتثیاوابری

یااااااااااابثاااااااااااذ  .افاااااااااااشایاااااااااااص

ثاِ پاشضاکابى اسایيرٍ

ساابثااقااِ کااِ افاازادی

ثااِ اثااتاالا خاابًااَادگاای

رٍهبتیسندارًذٍدرٍاقاع

ّساتاٌاذ  هستعذاثاتالا

تَغیِهیکٌٌذاسهػزف

 سییبرپزّیشکٌٌذ

 غزاّبی طجخ شذُ دس حشاست ثبلا  

 غذاّبیپزًوک 

 کن تحشکی 

 

 

 سٍهبتیسن

 کٌتشل دسد

 ػلائن 
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 هَاد هضشس دس ثیوبسی سٍهبتیسن
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