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پرٌیز از طکر و ىهک اضافی را در رزیم غذایی داطحً -01

 ةاطید.

 جَصیً ٌا9

 نراقتث ٌای دارویی پردىیزولَن

  .دارو را ةا غذا یا طیر نصرف کيید 

 .از جغییر دوز و یا قطٍع دارو ةپرٌیزید 

  در صَرت نظاٌده جب، گلَ درد، درد غضلاىی، افزایض

 ىاگٍاىی وزن یا ادم ةً پزطک اطلاع دٌید.

  رژیم دارای نددودیث نصرف شدیم) رزیم کم ىهک( و

شرطار از ویحانیو د )ناٌی و زیحَن(، پروجئیو و پحاشیم 

 نصرف طَد.

  ةٍداطث فردی را رغایث کيید و از جهاس ةا افراد ةیهار

 خَدداری کيید. 

  در نراجػً ةً دىدان پزطکی و یا شایر پرشيل درناىی قتل

ایو دارو خال نصرف از ٌر رویً ای اطلاع دٌید کً در 

نی    ناه گذطحً ایو دارو را نصرف 01ةَدید یا طی 

 ىهَدید.

 نراقتث پرشحاری ٌیدروکصی کلروکیو9

 * دارو ةا غذا نیل طَد

*ٌرگَىً جغییر ةیيایی را پایض کرده فَرا 

 گزارش کيید.

جصث ٌای ازنایظگاٌی دوره ای ةرای غهلکرد کتد را 

اطفال دور ىگً دارید. اىجام دٌید.دارو را از دشحرس 

)نقدار کهی از دارو غَارض طدید و کظيده ای ایجاد 

 نیکيد.(

ةیهاران ةٍحر اشث داروٌا را ةا نػده پر ىکح9ً 

نصرف کييد جا دچار درد و شایر غَارض 

جاىتی ىظَد   ٌهچيیو چَن ةػضی داروٌا 

ندت زنان جادیر گذاری طَلاىی دارىد  

ىتاید چياىچً اخصاس ةٍتَدی ىکردید 

 داروٌا را ةدون ىظر پزطک قطع کيید.

، جرجهً دکحر شید 1111ةروىر شَدارث  نياةع9

راٌيهای آنَزش ةً نددجَ ةرای نصلم نٍدوی ،

، فاطهً غلایی و 0281نراقتث در نيزل 

 ٌهکاران

 

 

 

 ةیهارشحان ةیهار ةً آنَزش9 جيظیم و  طراح

خکیم لقهان  

0312شهیرا رضایی نٍر ویرایض  
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ةیهاری ةافث ٌهتيد نیتاطد. یک  9آرجریث روناجَئید

شیصحم ایهيی فرد کً نػهَلا ٌم ةدن را در ةراةر 

غفَىث و ةیهاری ندافظث نیکيد ةً دلیل ىاطياخحً ةً 

ةافث ٌای نفاصل خهلً نیکيد. ایو ةیهاری اغلب در 

نیاىصالی طروع نیظَد و طیَع ان در افراد نصو جر 

ن افزایض نی یاةد ولی کَدکان و ىَجَاىان ىیز ةً آ

 نتحلا نی طَىد.

نفاصل خصاس ، گرم و نحَرم نی طَىد.  ىظاىً ٌا9

نفاصل ٌر دو شهث ةدن را درگیر نیکيد. الحٍاب 

نفاصل در اىحٍایی جریو قصهث، نچ ٌا و دشث ٌا 

ایجاد نی طَد. کَفحگی و خصحگی ،جب ٌای گاه ةً 

گاه ،اخصاس ىاخَطی ،درد و خظکی نفاصل ةرای 

دقیقً در ٌيگام صتح و پس از یک دوره  21ةیض از 

 خث طَلاىی ندت ىیز از ىظاىً ٌای ارجریث نیاشحرا

 ةاطد.

 آنَزش ةً ةیهار و خَد نراقتحی

افراد نتحلا ةً ارجریث روناجَئید ةً یک جػادل خَب -0

نیان اشحراخث و ورزش ىیاز دارىد ةً طَر کلی 

اشحراخث ٌای کَجاه جر در نیان فػالیث ىصتث ةً 

اشحراخث ٌای طَلا ىی ندت در ةصحر نَدرجر اشث 

 ػالیث و اشحراخث جػادل ایجاد کرد.ایصحی ةیو فة

چياىچً پس از فػالیث درد طروع طَد، ةاید ةرای 

 ندجی فػالیث را نحَقف کيید.

ٌرگز نفاصلی را کً الحٍاب دارىد ناشاژ  ىدٌید زیرا -1

الحٍاب را طدیدجر نی کيد در ایو خالث نیحَان روی 

 غضلات اطراف نفصل درگیر را ناشاژ داد.

الانکان ىظصحً کار را اىجام دٌید وقحی  خحی -2

نفاصل زاىَ و لگو گرفحار ٌصحيد ةٍحر اشث از صيدلی 

پظث صاف و ةليد اشحفاده کيید. آجل ةاغخ نیظَدکً 

ىظصحو و ةرخاشحو اشان جر طَد و زیاد خم طدن 

 لگو و زاىَ اجحياب طَد.

ةیهاراىی کً قادر ةً خرکث ىیصحيد ةایصحی در -3

م جاةجا طَىد و جغییر وضػیث داده جخث ةً طَر نداو

 طَد جا از ایجاد زخم ةصحر جلَگیری طَد.

ةصحو آجل ةرای کَجاه ندت در اطراف یک نفصل -4

 دردىاک را در کاٌض درد و جَرم نَدر نیداىيد.

روش ٌای دیگر کاٌض فظار ةر روی نفصل اشحفاده -5

از وشایل کهکی ةرای ىظصحو و ةرخاشحو ناىيد 

ىگی و اشحفاده از جخث خَاب و جغییر صيدلی جَالث فر

  ةاطد. در روش ٌای اىجام انَر روزاىً نی

درد پا را ةا کهپرس گرم نیحَان جصکیو داد و  -6

 فیزیَجراپی نٍم اشث.

اخصاشات ىاطی از جرس از ةیهاری غصتاىیث،  -7

افصردگی ٌهراه ةا طرد و نددودیث فیزیکی نیحَاىد 

ایو ةیهاران گردد و نيجر ةً افزایض شطح اشحرس در 

روش ٌای کاٌض اشحرس طانل9ةرىانً ٌای ورزطی، 

طرکث در گروه ٌا، ةرقراری ارجتاط خَب ةا جیم 

 پزطکی نی ةاطد.پ

کيحرل وزن ةرای پیظگیری از افزایض فظار روی  -8

 نفاصل الزانی اشث.

 

 


