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اطرافبافت هایرویبرکهاستمفصلالتهابیاختلالیکآرتریت
رااریبیماینکهافرادیمی گذاردتأثیرهمبندبافت هایسایرومفاصل
فاصلمدرتحرککاهشوسفتیالتهاب،درد،مانندعلائمیازاغلبدارند

.برندمیرنج

ودهدمیقرارتاثیرتحتراسنیهایگروهتمامدرافرادتقریباًآرتریت
لعلوعلائمنظرازآننوعهرکهداردوجودآرتریتازمختلفیانواع

.استمتفاوت

رینتشایعاستئوآرتریتوروماتوئیدآرتریتآرتریت،انواعبیندر
.هستند

وباشدهدیدآسیبمفصلغضروفکهشودمیایجادزمانیاستئوآرتریت
.شودتورموالتهاببهمنجر

آنردکهاستخودایمنیبیمارییکروماتوئیدآرتریتدیگرطرفاز
وواناستخنهایتدروکندمیحملهمفصلیغشاهایبهایمنیسیستم

.بردمیبینازرامفصلداخلغضروف

عانوااساسبردرمانیگزینهندارد،وجودآرتریتبرایخاصیدرمان
تشخیصوآرتریتنشانه هایوعلائمدرکبنابرایناست،متفاوت

.استضروریمناسبدرمانداشتنبرایزودهنگام



متعادلغذاییرژیم:

ل،آجیها،توتانواعسبز،برگسبزیجاتمانندالتهابیضدغذاهای
.بگنجانیدخودغذاییرژیمدررافیبروزنجبیلحبوبات،

کافیدریافتازهستند،مهممامفاصلسلامتبرایکلسیموDویتامین
.شویدمطمئن

وزنبررسی:

هببدناضافیوزنکنید،بررسیراخودبدنیتودهشاخصهمیشه
.کندمیواردفشارشمامفاصل

منظمبدنیفعالیت:

استرسسواریدوچرخهورویپیادهشنا،مانندتاثیرکمهایورزش
رایبرامدیتیشنویوگاتوانیدمیهمچنین.دهدمیکاهشرامفاصل

.دهیدانجامعضلانیآرامشافزایش

کنیدترکراسیگار:

سلامتومفاصلبرایبلکهاست،مضرشماهایریهبرایتنهانهسیگار
.استمضرنیزشماعضلانیاسکلتی

سالممفاصلداشتنبراینکاتی


