
 

    تزیت رٍهاتَئیذآر

 تاضذ. آرتزیت رٍهاتَئیذ تیواری التْاتی هفاصل هی 

 یک هفصل طثیعی غضزٍف هفصلی یک سطح صاف ٍ در

در  . حزکت کٌذ لغشًذُ ایداد هی کٌذ تا هفصل تِ راحتی

 سیستن ایوٌی تذى تطَر یذرٍهاتَئآرتزیت  تیواری

کِ  هفصل آساد هی کٌذ هَادی در ٍ غیزطثیعی فعال هی ضَد

تیي رفتي سطح  اس تاعث خزاب کزدُ ٍ تافت هفصل را

هحذٍدیت حزکت  تَرم ٍ،  ًتیدِ درد در ٍ هفصلی هی ضَد

تیواری  ایي  تزٍسعاهل صًتیک در  هی آیذ. هفاصل تِ ٍخَد

   ًقص دارد.

 :علاین 

 هفصل درد    

 تَرم     

 گزهی     

 کاّص عولکزدهفصل   

 03 ح ّا تیص اسهفاصل کِ صث خطکی صثحگاّی 

 دقیقِ طَل هی کطذ.

 هفاصل اتتذا درتیواری 

 هچ ّا ٍ  ، کَچک دستْا

تصَرت قزیٌِ را  پاّا

تا  ٍ کٌذ هی گزفتار

 ،ساًَّا  پیطزفت تیواری

هفاصل  ، ّا ضاًِ آرًح ّا،

 کٌذ.هیدرگیز  هفاصل گیدگاّی فکی را ٍ گزدى ٍ راى ّا

 علاین هعوَلا دٍطزفِ ٍ ضزٍع ًطاًِ ّا تذریدی است.

درگیز هی ضًَذ هحذٍدیت هفاصلی کِ  هتقارى ّستٌذ.

 دچارتغییز ضکل هی ضًَذ. تِ هزٍر حزکت پثذا هی کٌٌذ ٍ

    ی:رٍضْای تطخیص

عکس  آسهایص خَى ٍ ،ٍی هعایٌِ ٍ پشضک تا تزرسی تیوار 

 تطخیص هی دّذ. تیواری را،رادیَلَصی اس هفاصل 

 :درهاى
درهاى حفظ کارکزد طثیعی هفاصل تِ ٍسیلِ  ّذف اس

 کاّص سفتی ٍتَرم است. ،تسکیي درد

  NSAIDSکَرتیکَاستزٍئیذ ٍ دارٍّای ضذالتْاب هاًٌذ اس*

ٍ هتَتزٍکسات ٍ... هالاریک  یٍ دارٍّای سهیٌِ ای هثل آًت

)هصزف خْت درهاى هی تَاى استفادُ کزد  پشضک تا ًظز

       پشضک تزای افزاد هسي دارٍی هسکي تذٍى دستَر

 است(. سیاى آٍر

سفتی آًْا  ٍ ضَدقَی  تا عضلاتکٌذ  کوک هی ٍرسش*

  .یاتذکاّص 

تا درد  تِ هفاصل کوک هی کٌذ تاآساًتز ٍ عضلات قَی تز*

  کوتز حزکت کٌذ.

تایذ تَخِ  ًذاریذ اًدام دّیذ. توزیٌات را در سهاًی کِ درد

کِ ٍرسش تیص اس حذ یا در سهاى ًاهٌاسة ٍضعیت را  داضت

    .تذتز هی کٌذ

 ٍاى آب گزم یا دٍش  استفادُ اس حوام درگزهای سطحی تا * 

ٍ  هزطَب هی تَاًذ خطکی هفاصل آب گزم ٍکوپزس گزم ٍ

پس اس کارتزد گزها  طزف کٌذ. گزفتگی عضلات را تز

هَثزتز اًدام هی ضَد. کِ الثتِ  ٍ ْای درهاًی راحت تزٍرسض

 اًدام آى تایستی تا ًظز پشضک هعالح تاضذ.

 حفظ آى اس صذهِ، تِ هفصل ٍگاّی تزای استزاحت دادى *

ًیاس تِ استفادُ اس آتل تحت ًظز پشضک ٍ هتخصص حزکت 

عصا ٍ ٍاکز فطار ٍاردُ تِ هفصل را کن  آتل ، درهاًی ّست.

 هی کٌذ ٍ درد را کاّص هی دّذ.

در هَاردی کِ هفصل آسیة خذی دیذُ است هوکي است *

تافت هلتْة را خارج هی کٌٌذ خزاحی ًیاس تاضذ.در خزاحی 

در ایي خزاحی یک  ٍ گاّی هفصل را ًیش تعَیض هی کٌٌذ.

 هفصل هصٌَعی را خایگشیي هفصل آسیة دیذُ هی کٌٌذ.

 

 تَصیِ ّای هزاقثتی:
  ُدارٍّا را طثق دستَر پشضک ٍ در سهاى تعییي ضذ

 هصزف کٌیذ.

 ضوا هوکي هصزف تزخی دارٍّا ّوزاُ تا کن ضذى تحزک

تاعث فطار ٍسى است تاعث افشایص ٍسًتاى ضَد ٍ اضافِ 

 تیطتز تز رٍی هفاصل هی ضَد.

  تزای هصزف یک رصین غذایی هتعادل ٍ هحذٍد اس ًظز

 اًزصی تا کارضٌاس تغذیِ هطَرت کٌیذ.

 اگز اضافِ ٍسى داریذ تا تزًاهِ هٌظن غذایی ٍسى خَد را

 کاّص دّیذ.

 توزیٌات  ز کارضٌاس ،طثق تَخِ پشضک ٍ سیز ًظ

ضٌا یا دٍچزخِ سَاری را اًدام  حزکتی هاًٌذ پیادُ رٍی ،

 دّیذ.

  اس هصزف هسکي ّای گًَاگَى تذٍى دستَر پشضک

 خَدداری کٌیذ.
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، ٍسى سخن گلَ یا افشایص ًاگْاًی  در صَرت تزٍس تة ٍ

 ٍرم حتوا تِ پشضک هزاخعِ کٌیذ.

ٍ کٌیذ.تٌص سا دٍری  اس عَاهل استزس سا  

 هزاقة ایوٌی هحیط سًذگی خَد تاضیذ.رٍی سطَح

فزش ّای کَچک ٍ سثک کِ احتوال  لغشًذُ راُ ًزٍیذ.

 سزخَردى ضوا را سیاد هی کٌذ اس سز راُ تزداریذ.

  ٌّگام ًطستي ، ایستادى ٍ خَاتیذى ٍضعیت طثیعی

هفاصل خَد را حفظ کٌیذ کِ تزای ایٌکار تا ًظز پشضک 

 تِ هتخصص طة ٍرسش هزاخعِ کٌیذ. خَدتاى تزای هطاٍرُ

 ٍرسش تا آرتزیت رٍهاتَئیذ:

.یک تزًاهِ ٍرسضی ضاهل فعالیت ٍ استزاحت است 

، ٍرسش کٌیذ . ٌّگاهی کِ خستِ ًیستیذ 

.حذاقل یکثار در رٍس ٍرسش کٌیذ 

 اگز تعذ اس تیذار ضذى ٍرسش کٌیذ، سفتی ٍ سختی

 در صیح را کن هی کٌیذ. هفاصل

یا ضٌا را اًتخاب کٌیذ،ن فطار هثل قذم سدى ٍرسضْای ک 

 هی آٍرًذ.ٍرسش ّا کوتز تِ هفاصل ضوا فطار  چزاکِ ایي

 یقثل اس ٍرسش ّای سٌگیي تز عضلات خَد را تخَت 

 .کٌیذ تقَیت

 ریش ریش  یا درد داریذ، اگز هفاصل ضوا ٍرم کزدُ اًذ

  ٍرسش کٌیذ.

 

 رٍس،  سعی کٌیذ کِ تدای یک خلسِ طَلاًی در

 توزیٌات خَد را در چٌذ ًَتت اًدام دّیذ .

  فعالیت ّای خَد را طَری تٌظین کٌیذ کِ ّن ضاهل

 ّن توزیٌات استقاهتی تزای ساخت  توزیٌات ایزٍتیک ٍ

 عضلات تاضٌذ.

  تعذ اس  ّویطِ قثل اس ٍرسش تذى خَد را گزم کٌیذ ٍ

  د را خٌک کٌیذ.اًدام توزیٌات تذى خَ

  ٍرسضی هٌاسثی کِ ارتعاضات را خذب ٍ اس کفص ّای

 استفادُ کٌیذ. اس پاّا هحافظت هی کٌٌذ،
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