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آرتزیت یب التْبة هفػل حبلتی است کِ سجت ایجبد درد ٍ 

هی ضَد ٍ تَرم، قزهشی ٍ گزهی در اقزاف  سفتی در هفػل

در هَارد ضذیذ هوکي است تغییز ضکل . هفػل ایجبد هی کٌذ

 . هفػل ًیش دیذُ ضَد

اًَاع هختلفی اس آرتزیت ٍجَد دارد کِ دٍ ًَع ضبیغ تز آى 

ّز دٍ ًَع در سًبى . استئَآرتزیت ٍ آرتزیت رٍهبتَئیذ است

 . ضَدثیطتز اس هزداى هطبّذُ هی

 

ثِ دلیل ثیوبری در غؿزٍف هفبغلی است کِ   استئَآرتزیت

  .فزسبیص ٍ سبییذگی غؿزٍف ایجبد هی ضَد

غؿزٍف، قسوت ًزم هفػل است کِ اًتْبی استخَاًْب را هی 

 .پَضبًذ ٍ حزکت استخَاًْب را رٍی ّن آسبى هی کٌذ

اگز غؿزٍف، سبئیذُ یب فزسَدُ ضَد، استخَاًْب ثز رٍی ّن 

سبئیذُ هی ضًَذ ٍ در ًتیجِ هفػل تحزیک ضذُ ٍ هتَرم ٍ 

 . هلتْت هی ضَد

گبّی ایي تحزیکبت ثبػث رضذ غیز قجیؼی استخَاى هی ضَد 

کِ سجت تَرم ٍ ثزآهذگیْبیی رٍی استخَاى ایجبد هی کٌذ 

  .استخَاى هی ضَد

استئَآرتزیت ثیطتز در ساًَّب، کوز، لگي، ٍ اًگطتبى دیذُ هی 

 . ضَد
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ضزٍع هی ضَد  م ٍ پٌجن ػوز دِّ چْبرػلائن ثیوبری اغلت در 

ٍ ضبهل درد ، هحذٍدیت حزکتی ٍ سزٍ غذای هفػل هی 

 . اهب گبّی هوکي است کِ ّیچ ػلاهتی دیذُ ًطَدثبضذ، 

ایي ثذیي )یک ثیوبری خَد ایوٌی است  آرتزیت رٍهبتَئیذ

خَد ثذى ثبفت قجیؼی  در هقبثل هؼٌی است کِ دفبع ثذى

آرتزیت ( .ٍاکٌص ًطبى هی دّذ ٍ ثِ آى حولِ هی کٌذ

 .آسیت سكح داخلی هفػل هی ضَد رٍهبتَئیذ سجت

ثشرگسبلی یب هیبًسبلی ضزٍع سي آرتزیت رٍهبتَئیذ، در اثتذای 

اغل هی ضَد ٍ هی ضَد ٍ ثبػث قزهشی، تَرم، ٍ ثذضکلی هف

 .ٍ پبّب را تحت تأثیز قزار هی دّذهؼوَلا هفبغل دست، ساًَ 
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ى ٍ رح حبل، هؼبیٌِ ثیوبر، آسهبیص خَپشضک ثب ثزرسی ش

 .غل هی تَاًذ ثیوبری را تطخیع دّذگزافی اس هفب

 

ثیؼی هفبغل ثِ ٍسیلِ تسکیي ّذف اس درهبى، حفظ کبرکزد ـ

 .ٍ کبّص غذهِ ثِ هفػل استکٌتزل التْبة ، درد

ثب ًظز پشضک استفبدُ  اس دارٍّبی هسکي ثزای تسکیي درد

هػزف دارٍی هسکي ثذٍى دستَر پشضک ثخػَظ . کٌیذ

 .سبل سیبى آٍر است 65ثزای افزاد ثبلای 

هػزف ثؼؿی اس دارٍّب ّوزاُ ثب کن ضذى تحزک ضوب هوکي 

 .است ثبػث افشایص ٍسًتبى ضَد

اؾبفِ ٍسى ثبػث فطبر ثیطتز ثز رٍی هفبغل هی ضَد ٍ هفبغل 

 . را آسردُ هی کٌذ

ثزای هػزف یک رصین غذایی هتؼبدل ٍ هحذٍد اس ًظز اًزصی 

 . ثب کبرضٌبس تغذیِ هطَرت کٌیذ

توبم . ثؼؿی حزکبت ٍرسضی ثبػث کٌتزل ٍسى ضوب هی ضَد

. حزکبت ثبیذ سیز ًظز کبرضٌبس ٍ ثب دستَر پشضک اًجبم ضَد

ٍرسش ثیص اس حذ یب در سهبى ًبهٌبست هی تَاًذ ٍؾؼیت را 

 . ثذتز کٌذ

ضوب کوک هی کٌذ تب ػؿلات خَد را قَی کٌیذٍ ٍرسش ثِ 

ػؿلات قَی ثِ هفبغل کوک هی . سفتی آًْب را کبّص دّیذ

 . کٌذ تب آسبًتز ٍ ثب درد کوتز حزکت کٌذ

  .توزیٌبت را درسهبًی کِ درد ًذاریذ اًجبم دّیذ

ى اس غذهِ، ًیبس گبّی ثزای استزاحت دادى ثِ هفػل ٍ حفظ آ

 آتل، ػػب، ٍ ٍاکز فطبر ٍاردُ . ّستل یب ثزیس ثِ استفبدُ اس آت
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 چیست؟ آرتزیت

 ایجبد هی ضَد؟چگًَِ آرتزیت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ػلائن کذاهٌذ؟

 :درهبى



آتل ساًَ . هفػل را کن هی کٌذ ٍ درد را کبّص هی دّذثِ 

ثبیذ در حبلت ثبس ثَدى کبهل ساًَ ٍ آتل هچ دست در ٍؾؼیت 

 . خن ضذى هچ دست کوی سوت پطت دست ثستِ ضَد

ثبیذ ثِ اًذاسُ ای ثبضذ کِ ثلٌذی ػػبیی کِ استفبدُ هی کٌیذ، 

 . ضَد آرًج ضوب کوی خن

استفبدُ اس رٍضْبی گزهب درهبًی ٍ سزهبدرهبًی ّز دٍ هؤثز 

ًٍذ ٍ ػؿلات را شگزهب ٍ سزهب ّزدٍ ثبػث هْبر درد هی . است

  . ثبیذ تحت ًظز پشضک غَرت گیزًذاهب . ضل هی کٌٌذ

گزهبی سكحی ثب استفبدُ اس حوبم در ٍاى آثگزم یب دٍش 

اغل ٍ آثگزم ٍ کوپزس گزم ٍ هزقَة هی تَاًذ خطکی هف

 ، حزارتپس اس کبرثزد . ؾلات را ثزقزف کٌذگزفتگی ع

 .ٍرسضْبی درهبًی راحت تز ٍ هؤثزتز اًجبم هی ضَد

در هَاردی کِ هفػل آسیت جذی دیذُ است، هوکي است 

در جزاحی ثبفت هلتْت را خبرج هی کٌٌذ . جزاحی ًیبس ثبضذ

در ایي جزاحی یک . ٍ گبّی حتی هفػل را تؼَیؽ هی کٌٌذ

 .ًَػی را جبیگشیي هفػل آسیت دیذُ هی کٌٌذهفػل هع

 

 

 

 

دارٍّب را قجق دستَر پشضک ٍ در سهبى تؼییي ضذُ  

 .هػزف کٌیذ

یذ، ثب ثزًبهِ هٌظن غذایی ٍسى خَد را اراگز اؾبفِ ٍسى د 

 .کبّص دّیذ
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ارضٌبس،  توزیٌبت حزکتی تَغیِ پشضک ٍ سیز ًظزکقجق  

توزیٌبتی هبًٌذ پیبدُ رٍی، ضٌب، یب دٍچزخِ . اًجبم دّیذ را

سَاری، ثبػث ثْجَد سلاهتی ٍ کوک ثِ کٌتزل ٍسى هی 

 .ضَد

اس هػزف هسکٌْبی گًَبگَى ثذٍى دستَر پشضک  

قز حولِ قلجی ٍ ثؼؿی اس هسکٌْب  خ. خَدداری کٌیذ

ثبػث هطکلات  دٌّذ ٍ ثؼؿی یهغشی را افشایص م

 .گَارضی هی ضًَذ

ى ضوب د ػَارؼ احتوبلی دارٍّبیی کِ ثزای درهبدر هَر 

ٍ راّْبی هقبثلِ ثب آى  دتَغیِ ضذُ ثب پشضک غحجت کٌی

 .را یبد ثگیزیذ

رٍی سكَح . هزاقت ایوٌی هحیف سًذگی خَد ثبضیذ 

فزضْبی کَچک ٍ سجک کِ احتوبل سز . لغشًذُ راُ ًزٍیذ

ٌّگبم . خَردى ضوب را سیبد هی کٌٌذ، اس سز راُ ثزداریذ

ى، ایستبدى ٍ خَاثیذى، ٍؾؼیت قجیؼی هفبغل خَد ًطست

 .را حفظ کٌیذ

  

 

 

  

ثیوبری آرتزیت احتوبلا تب پبیبى ػوز ثب ضوب هی هبًذ ٍ ضوب ّز 

گبّی درد ٍ . چٌذ ٍقت یک ثبر ػلائوی در هفبغل خَد داریذ

هطکلات هفػلی ثِ دًجبل استفبدُ ًبدرست اس یک هفػل ٍ فطبر 

 . سیبد ثز آى ایجبد هی ضَد

سهبًی کِ ػلاهتی ًذاریذ، ثب هزاقجت هذاٍم ٍ استفبدُ درست اس 

 .اس ثزٍس هجذد ػلائن جلَگیزی کٌیذ هفبغل
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 سلاهتکویتِ آهَسش 

 ثیوبرستبى سیٌب

 

 

  ،دردّبی هفػلی

 
 ٍ هزاقجت اس هفبغل

 
 

 1391:ثبس ثیٌی

 چگًَِ ثبیذ اس خَد هزاقجت کٌیذ؟

 

 

 

 

 :تَجِ کٌیذ


