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  مقدمه

و در صد قابل توجهی از مردم به آن مبتلا هستند اکثر این بیماریها بوده از بیماریهاي شایع انسان بیماریهاي روماتیسمی 

ن به این بیماریها و امبتلای. مزمن شده و بعضی از آنها مادام العمر بوده و باعث مشکلات متعددي براي شخص مبتلا می گردند

با توجه به مشغله زیاد امکان پاسخ گویی به تمام این . بستگان آنها سوالات زیادي در ارتباط با علت، علائم و درمان آنها دارند

بخصوص (در ارتباط با بیماري ها . سوالات توسط پزشک معالج میسر نبوده و لذا سوالات اکثر بیماران بدون جواب می ماند

 هدر جامعه ما باورهاي مختلفی وجود دارد که بسیاري از این باورها مبناي علمی نداشته و کاملا  اشتبا) ي روماتیسمیبیماریها

می باشند از طرف دیگر اطلاعات صحیح در ارتباط با بیماري ها براي مبتلایان و بستگانشان کمک زیادي به بیمار براي 

با توجه به اینکه در زبان فارسی . همکاري بهتر وي با پزشک معالج خواهد شدبرخورد واقع بینانه با بیماري کرده و باعث 

کتابی براي مبتلایان به بیماري هاي روماتیسمی نوشته نشده و به منظور افزایش آگاهی مبتلایان و براي کمک به ایجاد 

  .به بیماریهاي روماتیسمی تقدیم کنمباورهاي صحیح در ارتباط با این بیماریها تصمیم گرفتم که این کتاب را به مبتلایان 

  

  دکتر محمد حسن جوکار

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  معنی لغوي روماتیسم چیست؟

در طب یونانی . روما به معنی ماده جاري است

رسوب این ماده در مفاصل . یافته و در مفاصل جایگزین می گردد

  

 وترها، رباطها، ، عضلاتمفاصل(سیستم حرکتی 

البته تعداد زیادي از بیماري هاي روماتیسمی، بیماریهاي منتشري هستند که غیر از مفاصل، اعضا دیگر را 

  . متفاوت است

  

  مفصل چیست و ساختمان آن چگونه است؟

در . فلسفه وجودي مفاصل ایجاد حرکت براي اسکلت است

  . ساختمان مفصل به شکل ساده در تصویر زیر نشان داده شده است
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معنی لغوي روماتیسم چیست؟

روما به معنی ماده جاري است. گرفته شده است) Rheuma(یک کلمه یونانی به نام روما از 

یافته و در مفاصل جایگزین می گرددمعتقد بودند ماده اي از مغز منشا گرفته، در خون جریان 

  .لذا به بیماریهاي مفصلی روماتیسم اطلاق شد. باعث تورم و درد مفاصل می گردد

ماتیسم چیست؟رو

سیستم حرکتی شود که وجه مشترك آنها ابتلا  میروماتیسم به مجموعه اي از بیماریها گفته 

البته تعداد زیادي از بیماري هاي روماتیسمی، بیماریهاي منتشري هستند که غیر از مفاصل، اعضا دیگر را . 

متفاوت است ،درگیري اعضا بدن در بیماري هاي روماتیسمی مختلف. نیز می توانند مبتلا کنند

مفصل چیست و ساختمان آن چگونه است؟

فلسفه وجودي مفاصل ایجاد حرکت براي اسکلت است. مفصل یا بند محل اتصال دو یا چند استخوان در اسکلت است

ساختمان مفصل به شکل ساده در تصویر زیر نشان داده شده است. صورتی که مفاصل وجود نداشتند حرکت امکان پذیر نبود

  

یک کلمه یونانی به نام روما از کلمه روماتیسم 

معتقد بودند ماده اي از مغز منشا گرفته، در خون جریان 

باعث تورم و درد مفاصل می گردد

   

روماتیسم به مجموعه اي از بیماریها گفته 

. است )و استخوانها

نیز می توانند مبتلا کنند

  

  

مفصل یا بند محل اتصال دو یا چند استخوان در اسکلت است

صورتی که مفاصل وجود نداشتند حرکت امکان پذیر نبود
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ند؟اریهاي شایعی هستمبی یروماتیسمبیماري هاي آیا 

بیماریهاي روماتیسمی از شایعترین بیماریهاي مزمن هستند.

در نمودار زیر علل مهم ناتوانی نشان داده شده است ( بیماریهاي مفصلی از شایعترین علت ناتوانی هستند

.)همانطور که در نمودار دیده می شود شایعترین علت ناتوانی بیماري هاي روماتیسمی هستند

25 %اتیسم مبتلایندمردم به نوعی روم.

بیماریهاي روماتیسمی هستندشایعترین بیماریهاي مزمن ،.

این بیماریها هستند شایعترین علت درد مزمن.  

 را بیماریهاي روماتیسمی تشکیل میدهند مراجعات پزشکی% 17علت.  

 را به جوامع تحمیل می کنند هزینه هاي اقتصادي زیادياین بیماریها.  

 می باشندبیماري 120شامل بیش از بیماریهاي روماتیسمی.

  

  

  علل مهم ناتوانی

  

چند نوع روماتیسم وجود دارد؟ مهمترین انواع کدام هستند؟

شایعترین . البته شیوع و اهمیت همه این بیماریها یکسان نیست . بیماري هستند 120اري هاي روماتیسمی شامل بیش از بیم

  :ازو مهمترین بیماریهاي روماتیسمی عبارتند 

آرتروز

0.00%5.00%10.00%15.00%20.00%

آرتریت و روماتیسم

اختلالات ستون فقرات

مشکلات قلبی

مشکلات تنفسی

فشار خون بالا

دیابت

مشکلات بینایی

مشکلات شنوایی

سکتھ مغزی

درصد کل ناتوانی ھا

ی
ار

یم
 ب

وع
ن
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آرتریت روماتوئید

آرتریت روماتوئید جوانان

لوپوس

اسکلرودرمی

درماتومیوزیت و پلی میوزیت

بیماري بهجت

واسکولیتها:

آرتریت تاکایاسو.1

آرتریت گیجگاهی.2

پلی آرتریت ند وزا.3

گرانولوماتوز وگنر.4

پورپوراي هنوخ شوئن لاین .5

اسپوندیلیت انکیلوزان

آرتریت واکنشی

 پسوریاتیکآرتریت

 نقرس و نقرس کاذب

استئوپروز یا پوکی استخوان

سندروم شوگرن

کمردرد

بورسیت، تاندینیت، کپسولیت، آرنج تنیس بازان، آرنج گلف بازان و  :بیماریهاي موضعی...

فیبرومیالژي

  

  آیا بیماریهاي روماتیسمی مسري هستند؟

  .شخص به شخص منتقل نمی شوند هیچکدام از بیماریهاي روماتیسمی مسري نبوده و از. خیر
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  آرتریت چیست؟

آرتریت . مفصلگرمی و قرمزي  تورم  ،درد، سفتی: علائم شایع آرتریت عبارتند از. به التهاب مفصل آرتریت گفته می شود

و علاوه بر  علل آرتریت بسیار زیاد است. ممکن است در یک مفصل ایجاد شده یا تعداد بیشتري از مفاصل را مبتلا کند

  :علل شایع آرتریت عبارتند از. بیماریهاي روماتیسمی بیماریهاي مختلف دیگري می توانند باعث آرتریت شوند

 بیماریهاي روماتیسمی

ضربه

عفونت

بدخیمی ها

  .متفاوت استپاسخ به درمان در آرتریتهاي مختلف 

  

روماتیسم چیست؟ایجاد علل 

 بیماریهاي روماتیسمی بیماریهاي خودایمنی هستند یعنی اکثر  .هنوز مشخص نیست یروماتیسمبیماریهاي علت اصلی اکثر 

ولی بهر حال عوامل زیر در  .سیستم ایمنی بر علیه بافتهاي بدن شخص واکنش نشان داده و باعث آسیب این بافتها می گردد

:ایجاد روماتیسم نقش دارند

دارند مثل آرتریت روماتوئید، لوپوس، اسپوندیلیت انکیلوزان،  در بعضی روماتیسمها عوامل ارثی دخالت: ارث و ژنتیک

د نگران ابتلا بستگان درجه یک خود نباشید یالبته در صورتی که مبتلا به یکی از این روماتیسها هست. بیماري بهجت

.آنان از چند درصد تجاوز نمی کند ءچون احتمال ابتلا

بدنبال برخی عفونتها ایجاد می شوند مثلابعضی از انواع بیماریهاي روماتیسمی : عفونتها:

تناسلی -آرتریت واکنشی بدنبال عفونتهاي گوارشی و ادراري.1

تب روماتیسمی بدنبال گلودرد استرپتوکوکی.2

وع راین فشارها در کسی مستعد ابتلا به بیماریهاي روماتیسمی باشد می توانند باعث ش: فشارهاي عصبی و روانی

.بیماري گردند نور شد مبتلا به یک بیماري روماتیسمی باشد باعث تشدید و شعلهاري شده و در کسی که مبی

مثل مواد شیمیایی: عوامل محیطی

بعضی بیماریهاي روماتیسمی در خانمها و برخی در آقایان شایعترند: جنس.

ن آمیدیپروکائو هیدرالازین مثل : داروها

 رژیم غذایی
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  شی دارد؟آیا رطوبت و آب در ایجاد روماتیسم نق

اتیسمی من مبتلا به روالذا بیمار .ی نداردگی در محل مرطوب هیچ ارتباطی با ابتلا به بیماري هاي روماتیسمدتماس با آب و زن

رینود دارند در تماس با آب سرد  البته بیمارانی که پدیده . ندارند...) شستشو، حمام کردن و (هیچ منعی از نظر تماس با آب 

  .شوندممکن دچار حمله 

به ترتیب دچار رنگ پریدگی، کبودي ) انگشتان دست و پا(حالتی که بیمار در مواجه با سرما یا استرس در انتهاها : پدیده رینود

  .و قرمزي می شود

در . ما این تصور اشتباه وجود دارد که تماس با آب و زندگی در محل مرطوب نقش مهمی در ایجاد روماتیسم دارد هدر جامع

  .این اعتقاد بخوبی بیان شده است )از محمد جاوید( ا عنوان درد روماتیسمشعر طنز ب

فغان از گوشۀ قبري بلند است......شبی در خواب دیدم در پاسارگاد

زار و دردمند است پریشان حال و.... به نزدیک آمدم دیدم که کوروش

که درد پا مرا کرده کلافه.... می داد و می گفت اژدو پایش را ماس

به دور هر دو پاي خود ملافه..... ببین پیچیده ام از شدت درد

ندارم روز وشب آرامش وخواب.... ز روماتیسم پایم در عذاب است 

شکایت را به که گویم از این آب؟..... همه جاي مزارم نم کشیده

از این دکتر به آن دکتر روانم......شب با پاي دردي  به برزخ روز و

خدا داند که زار و ناتوانم...... رو و درمانزپول دکتر و دا

من بیدار هستم بخواب آسوده،:..... یادت هست این حرف "جاوید"یقین 

به او گفتم زتو بیزار هستم..... گرفتم یقۀ گوینده اش را

کجا بر باد می شد تاج و تختت؟.... اگر جان خودت بیدار بودي 

بزد تیپاي جانانه به بختت.... همان سی سال و اندي خواب ِ غفلت

خوش انصافان به زیرم آب بستند.... مرا هم مثل خود در خواب کردي

دل اسطورة خود را شکستند.... وبا احداث آن سد کذایی

به محشر می نمایم راهشان سد.... چو سد بستند در محدودة من 

از آن ها می ستانم خارج از حد....تمام خرج درمانم یقیناً

  



11
  

آیا هواي سرد در ایجاد روماتیسم نقش دارد؟

آب و هوا نقشی در ایجاد روماتیسم ندارد و آب و هواي سرد و مرطوب در 

شدت آسیب مفصلی در بیماران مبتلا به روماتیسم تاثیري ندارد بهر حال 

تعداد قابل توجهی از بیماران مبتلا به روماتیسم می گویند دردهاي مفصلی 

دارند احتمال  پدیده رینودبیمارانی که  تشدید می شودآنها درهواي سرد 

- دردهاي عضلانیبطور کلی  .ایجاد حملات در هواي سرد افزایش می یابد

   .اسکلتی ممکن است در هواي سرد تشدید شوند

آیا فشارهاي عصبی در ایجاد روماتیسم دخیل هستند؟

چون استرس روي عملکرد سیستم ایمنی تاثیر دارد و بیماري هاي روماتیسمی بیماریهاي . بلی

  . خودایمنی هستند لذا استرس در ایجاد و تشدید بیماریهاي روماتیسمی نقش دارد

 در کسی که زمینه مساعد براي ابتلاء به روماتیسم داشته باشد فشارهاي عصبی می

.تیسمی گردندتوانند باعث شروع بیماریهاي روما

 در کسی که مبتلا به یک بیماري روماتیسمی باشد فشارهاي عصبی می توانند باعث

.شعله ور شدن بیماري گردند

 لذا نحوه ...). مثل شرکت در امتحانات و (همه ما  در زندگی روزانه خود با وقایع استرس زاي زیادي موجه هستیم

.کنار آمدن با این استرسها را باید بیاموزیم

  آیا رژیم غذایی در ایجاد و درمان  روماتیسم نقش دارد؟

واقعیت این است . توجه می شده است) از جمله بیماریهاي روماتیسمی(از قدیم به نقش رژیم غذایی در ایجاد و درمان بیماریها 

ایی می تواند بصورت زیر با بهر حال رژیم غذ. که درایجاد و درمان اکثر بیماریهاي روماتیسمی رژیم غذایی تاثیر زیادي ندارد

  .ارتباط داشته باشد وماتیسمیبعضی بیماري هاي ر

 رژیم غذایی حاوي مقدار مناسب پروتئین، کربوهیدرات، چربی، مواد معدنی و ویتامین ها براي سالم بودن و سالم

.ماندن لازم است

 مفاصل نیز می ) آلرژیک(در جریان واکنش هاي ازدیاد حساسیتی

لذا اگر شخص به غذاي خاصی حساسیت داشته باشد . توانند مبتلا شوند

. ممکن با مصرف این غذا دچار درد مفصلی نیز بشود
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  ینکه نمی توانند با توجه به ا باشند )مفاصل ران، زانو و پا(کسانی که دچار بیماري مفصلی در اندام هاي تحتانی

از طرف دیگر افزایش وزن باعث افزایش آسیب . فعالیت مناسب و کافی داشته باشند لذا مستعد چاقی و اضافه وزن هستند

لذا در  صورتی که شخص مبتلا به روماتیسم . می گردد) بخصوص کسانی که بیماري مفصلی دارند(مفصلی در دراز مدت 

کاهش وزن باعث کاهش تخریب . رژیم غذایی وزن خود را به وزن ایده آل برساند اضافه وزن داشته باشد بهتر است با

.مفصلی در مبتلایان به آرتروز می گردد

کاهش دریافت کالري باعث کاهش علائم مفصلی در مبتلایان به روماتیسم می گردد.

 لذا به این بیماران . شوندبا توجه به اینکه مواد آنتی اکسیدان باعث کاهش تخریب مفاصل در جریان آتروز می

.را مصرف کنند) مثل سبزیجات و میوه جات(توصیه می شود که غذاهایی که غنی از مواد آنتی اکسیدان هستند 

 می تواند باعث کاهش درد مفصلی در بیماري هاي . است 3مصرف ماهی با توجه اینکه غنی از اسیدهاي چرب امگا

.اهی توصیه نمی شودالبته در نقرس مصرف زیاد م. مفصلی شود

مصرف زیاد غذاهاي حیوانی و چربی هاي اشباع شده می تواند  باعث تشدید علائم در بیماریهاي مفصلی شود.

علائم روماتیسم چیست؟

همانطور که قبلا گفته شد بیماریهاي روماتیسمی شامل دسته وسیعی از بیماریها هستند که می توانند اعضا مختلف را مبتلا 

علائم ابتلا مفاصل . در اکثر بیماریهاي روماتیسمی مفاصل نیز مبتلا می شوند. در نتیجه علائم مختلفی را ایجاد نمایندکرده و 

  :در اکثر بیماریهاي روماتیسمی عبارت است از

:درد مفصلی در اکثر بیماریهاي روماتیسمی داراي خصوصیات زیر است: درد مفصل-1

با فعالیت بتدریج کاهش می یابد

 استراحت تشدید می یابدبا

نیمه هاي شب بیمار را از خواب بیدار می کند

 صبح موقع بیدار شدن از خواب درد شدیدتر است و بیمار احساس خشکی در مفاصل می کند این خشکی معمولا

.بیشتر از یک ساعت طول می کشد

   :در آرتروز خصوصیات درد عبارت است از

با استراحت بهتر می شود.

ت تشدید می شودبا فعالی.
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 کمتر از نیم ساعت(خشکی صبحگاهی کوتاه مدت است.(

تورم مفصل-2

.در بعضی روماتیسم ها ایجاد می شود د فقطالبته. قرمزي سطح مفصل-3

کاهش دامنه حرکات مفصل -4

) اولیه بیماريبخصوص در مراحل (باید توجه داشته باشید که در تعداد قابل توجهی از بیماران در صورتی که درمان مناسب 

  .صورت نگیرد ممکن مفاصل مبتلا دچار آسیب دائمی گردند

  .البته بسیاري از بیماریهاي روماتیسمی اعضاي دیگر بدن را نیز مبتلا می کنند

  

بدن ممکن است مبتلا شوند؟ ءآیا در بیماریهاي روماتیسمی غیر از مفاصل بقیه اعضا

البته احتمال ابتلا اعضا . از اعضا دیگر را نیز مبتلا کنند ییر از مفاصل بعضاکثر بیماریهاي روماتیسمی می توانند غ. بله

  :مختلف در بیماریهاي روماتیسمی مختلف متفاوت است

  پوست، چشم، ریه: آرتریت روماتوئید

   ءتمام اعضا: لوپوس

  آفت دهان، آفت تناسلی، پوست، چشم، سیستم عصبی، عروق :بیماري بهجت

  سیستم گوارشی، ریه، کلیهپوست، : اسکلرودرمی

  ، ریه عضله،: پلی میوزیت

   ءتمام اعضا: واسکولیت ها

  چشم، ریه: اسپوندیلیت انکیلوزان

  چشم، پوست، مجراي تناسلی: آرتریت واکنشی

  پوست، چشم: آرتریت پسوریاتیک

  مخاطها :سندروم شوگرن

  

مشابهی هستند؟آیا تمام بیماران مبتلا به یک نوع روماتیسم داراي علائم کاملا 

اگر چه بیماران مبتلا به یک نوع روماتیسم از نظر علائم بیماري از خیلی از جهات به هم شبیه هستند ولی تفاوتهایی نیز . خیر

بیماران مبتلا به یک نوع . با هم دارند و در واقع هیچ دو بیماري را نمی توان یافت که از نظر مشکلات کاملا شبیه به هم باشند

  :وماتیسمی ممکن است از جهات زیر با هم متفاوت باشندبیماري ر
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اگر چه هر بیماري روماتیسمی در سنین خاصی شایعتر است ولی اکثر بیماریهاي روماتیسمی در . سن شروع بیماري

.هر سنی ممکن است شروع شوند

نحوه شروع

 شدت علائم

درگیري اعضا مختلف

سیر بیماري

پاسخ به درمان

  

قابل درمان است؟آیا روماتیسم 

  :بطور کلی می توان گفت .به درمان در انواع مختلف بیماریهاي روماتیسمی متفاوت استپاسخ 

مثل آرتریت واکنشی( بعضی روماتیسمها بعد ازمدتی ممکن است خودبخود خاموش شوند.(

 لذا. فقط قابل کنترل هستندبعضی از روماتیسمها معمولا مادام العمر بوده و حتی با درمان قابل ریشه کنی نیستند و 

مثل آرتریت روماتوئید، لوپوس: دشخص مبتلا باید همیشه تحت درمان قرار داشته باشن

 از طی دوره  سمحدودي داشته و در صورتی که درمان موفقیت آمیز باشد پدرمان بعضی از روماتیسم ها دوره

.)الژیا روماتیکامثل پلی می( بیمار را قطع کرد يدرمانی ممکن است بتوان داروها

یف می یابندفثر بیماریهاي روماتیسمی در سیر خود گاهی تشدید و گاهی تخاک. 

  

آیا تزریق پنی سیلین ماهانه در درمان روماتیسم موثر است؟

لذا مصرف پنی سیلین در بقیه . تب روماتیسمی موثر است ابتلاء و عود تزریق پنی سیلین ماهانه فقط در پیشگیري از

   .روماتیسمی تاثیري ندارد

؟داروهاي ضد روماتیسم بدون عارضه هستندآیا 

  :بهر حال در این ارتباط مطالب زیر قابل ذکر است. ساخته نشده استاي تقریبا تا کنون هیچ داروي بدون عارضه 

 ولی عوارض شایع و . عوارض متعدد و متنوعی باشداگر چه هر دارویی ممکن است داراي

مهم هر دارویی مشخص است در صورت نیاز می توانید شایعترین و مهمترین عوارض داروهاي 

.سوال کنید تانمصرفی خود را از پزشک معالج



15
  

مصرف دارو به  اگر چه تمام داروها داراي عارضه هستند ولی در صورتی که پزشک مصرف دارویی را براي شما صلاح بداند

.ی خواهد بودلنفع شماست چون سود آن بیش از احتمال زیان ناشی از عوارض احتما

در صورت لزوم این تمهیدات . مصرف بعضی داروها با رعایت تمهیدات خاصی احتمالا باعث کاهش عوارض خواهد بود

.توسط پزشک معالج در اختیار شما گذاشته خواهد شد

مصرف دارو با پزشک خود مشورت کنیداز کلی بعد در صورت بروز هر گونه مش. 

اکثر مبتلایان به روماتیسم باید به صورت دوره اي مورد معاینه و بررسی هاي  ،براي جلوگیري از عوارض دارویی

.آزمایشگاهی قرار گیرند

  

  آیا باید بیمار مبتلا به روماتیسم حتما دارو مصرف کند؟

البته نوع دارو، دوز دارو و مدت مصرف در انواع مختلف روماتیسم و حتی در یک . جواب این سوال در اکثر موارد مثبت است

  . نوع روماتیسم از بیماري به بیمار دیگر متفاوت است

  

  مصرف داروهاي ضد روماتیسم چقدر است؟زمان مدت 

معمولا ) مثل آرتریت روماتوئید و لوپوس(بعضی از بیماریهاي روماتیسمی در . بستگی به نوع روماتیسم و پاسخ به درمان دارد

البته بسته به نیاز پزشک معالج در طول زمان نوع و دوز داروهاي . نیاز بیمار به دارو طولانی مدت و گاهی مادام العمر است

  .بیمار را تغییر می دهد

  

  مصرف می شوند کدامند؟مهمترین داروهایی که براي درمان بیماریهاي روماتیسمی  

داروهاي ضد التهاب:

ایندومتاسین

ایبوبروفن

ناپروکسن

دیکلوفناك

پیروکسیکام

سلکوکسیب

پردنیزولون، متیل پردنیزولون، بتامتازون، هیدروکورتیزون، دگزامتازون :کورتیکواستروئیدها
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کلروکین و هیدروکسی کلروکین

متوترکسات

سولفاسالازین

آزاتیوپرین

سیکلوفسفامید

سیکلوسپورین

 ایمونوگلوبولین وریدي)IVIG(

ریتوکسیماباتانرسپت، اینفلیکسیماب، : داروهاي بیولوژیک

  

  آیا داروهاي گیاهی در درمان بیماریهاي روماتیسمی موثرند؟

در ارتباط با . است در اکثر جوامع مرسوم) از جمله بیماریهاي روماتیسمی(مصرف داروهاي گیاهی در درمان بیماریهاي مختلف 

  :مصرف این داروها در بیماریهاي روماتیسمی نکات زیر قابل ذکر است

ن عارضه نبوده و گاهی با بقیه داروها تداخل دارند لذا قبل از مصرف حتما با پزشک وچون داروهاي گیاهی نیز بد

 .رت کنیدوخود مش

 بسیاري از بیماران تمایل دارند که از داروهاي گیاهی استفاده کنند

چون این داروها طبیعی هستند ولی باید توجه داشت که هر ماده طبیعی 

از عوارض مهم و نسبتا شایع داروهاي گیاهی . الزاما بدون عارضه نیست

.است) هپاتیت(التهاب کبد 

و مثل سرب(ر بعضی از داروهاي گیاهی حاوي بعضی مواد دیگ 

.هستند که می توانند مشکل ساز باشند) کورتیکواستروئید

بسیاري از این محصولات از استانداردهاي پائینی برخوردارند.

 در بیماریهاي مطالعات اندکی در ارتباط با تاثیر داروهاي گیاهی

  .روماتیسمی وجود دارد
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  خودش کم و زیاد کند؟ آیا بیمار مبتلا به روماتیسم می تواند داروهایش را

به همان صورت تجویزي باید مصرف شوند لذا از کم کردن دوز آنها با توجه به اینکه داروهاي تجویزي توسط روماتولوژیست 

ممکن است باعث تشدید علائم شود از طرف دیگر دوز داروهایتان  را بدون اجازه پزشک این کار خودسرانه بپرهیزید چون 

  .رف بیش از میزان تجویزي دارو می تواند گاهی باعث عوارض شدیدي شودافزایش ندهید چون مص

  

چه مشکلاتی ممکن  و در صورت قطع داروهایش را قطع کندمی تواند بیمار مبتلا به روماتیسم  آیا

است پیدا کند؟

بهمراه داشته ند باعث شعله ورشدن بیماري شده و گاهی عوارض جبران ناپذیري قطع داروهاي روماتیسمی می توا

.اکیدا توصیه می شود از قطع داروهاي روماتیسمی خود بپرهیزید الذ. باشد

قطع ناگهانی کورتیکواستروئیدها ممکن است باعث ایجاد علائم محرومیت از این داروها گردد.  

می گردد يقطع اکثر داروهاي ضد روماتیسم بعد از چند هفته تا چند ماه منجر به تشدید علائم بیمار. 

  

  آیا فیزیوتراپی در درمان بیماریهاي روماتیسمی نقشی دارد؟

مه هاي اصلی در درمان بیماریهاي روماتیسمی نیست ولی بهر حال در روند درمان این بیماریها و ااگر چه فیزیوتراپی از برن

و به شما یاد می دهد که  یک فیزیوتراپ آگاه به شما، ورزش هاي لازم را می آموزد. کاهش عوارض بیماري بدون تاثیر نیست

در اثر بی حرکتی عضلات ضعیف می شوند . بسیار مهم است که عضلات شما قوي باشند. دامنه حرکتی مفاصل را بیشتر کنید

  .و قوي کردن مجد آنها مشکل و وقت گیر است

  

  آیا در بیماریهاي روماتیسمی نیاز به جراحی وجود دارد؟

بیماران سالها  ولی در تعدادي از عمل جراحی نقشی در درمان بیماریهاي روماتیسمی نداردی بیماري معمولا ئدر سالهاي ابتدا

با توجه به اینکه بیماریهاي روماتیسمی می توانند . بعد از شروع بیماري ممکن است نیاز به تعویض مفصل وجود داشته باشد

اء نیاز به عمل اعضاء مختلف را مبتلا کنند گاهی ممکن است در جریان ابتلاء این اعض

  .جراحی باشد

آیا فرد مبتلا به روماتیسم می تواند زندگی خوب و شادي داشته 

  باشد؟

لذا شما تنها کسی نیستید . سلامتی نسبی است و تعداد زیادي از افراد جامعه حداقل از یک نوع بیماري رنج می برند

).بیماریهاي روماتیسمی هستندمردم مبتلا به % 17حدود (که مبتلا به یک بیماري هستید 
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 متفاوت بوده بعضی واقعیت را پذیرفته، به پیشنهادهاي پزشک ) از جمله ابتلاء به بیماریها(برخورد افراد با مشکلات

معالج عمل کرده و در عین حال به زندگی عادي خود ادامه داده واز زندگی خود لذت می برند و در مقابل افرادي هستند 

ابتلاء به بیماري خود را قربانی سرنوشت پنداشته، فکر می کنند که به آخر دنیا رسیده و زندگی را براي خود و که بعد از 

.خانواده تلخ می کنند

رونی بستگی یاحساس شادي و خوشبختی یک احساس درونی است و به تفسیر و برداشت شما از وقایع مختلف ب

یک اتفاق واحد ممکن است باعث دو . غمگین کند مگر خود شما بخواهید در واقع هیچ اتفاقی نمی تواند شما را. دارد

یکی این واقعه را به . تفسیر متفاوت استدو احساس متضاد در دو فرد شود این دو احساس متفاوت ناشی از دو برداشت و 

.عنوان یک فرصت براي رشد و تکامل تلقی می کند و دیگري آن را یک فاجعه می پندارد

 اگر بیماري خود را پذیرفته، در پی درمان مناسب آن باشید و در عین حال آن را یک فرصت براي رشد و شما نیز

تکامل و نزدیکی بیشتر به خدا تلقی کنید نه تنها می توانید زندگی خوبی داشته باشید بلکه روند درمانی شما با موفقیت 

.  بیشتري همراه خواهد بود

  

  ؟ی تواند ازدواج کندآیا شخص مبتلا به روماتیسم م

ولی براي بچه دار شدن حتما با  ن روماتیسمی بلامانع استاازدواج در تمام بیمار

.پزشک خود مشورت کنید

 با توجه به اینکه باید با همسر آینده خود کاملا صادق بوده و زندگی مشترك خود

. اري خود قرار دهیدمخود را در جریان بی د من به شما این است که همسر آیندهارا بر راستی و پاکی بنا کنید پیشنه

  آیا شخص مبتلا به روماتیسم می تواند بچه دار شود؟

اینکه تفاوت زیادي بین بیماریهاي مختلف روماتیسمی وجود دارد نمی توان جواب یکسانی را به تمام  با توجه به

 .بیماران در این ارتباط داد

 روماتیسم باید در در صورت حامله شدن فرد مبتلا به

اولین فرصت پزشک خود را در جریان بگذارد چون ممکن است 

.داروهاي وي نیاز به تغییر داشته باشد
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 بیماران مبتلا به آرتریت روماتوئید از نظر حامله شدن معمولا مشکلی نداشته و حتی ممکن است بیماري آنها در طی

.حاملگی بهبود نسبی داشته باشد

و  یسم ها بخصوص لوپوس احتمال سقط جنین، زایمان زودرس و کاهش رشد جنین افزایش می یابددر بعضی از رومات

.لذا این بیماران باید قبل از حاملگی حتما با پزشک خود مشورت کنند. ممکن است در طی حاملگی بیماري تشدید یابد

 مان با دوز بالاي داروهاست بهتر است حامله پلی میوزیت و واسکولیتها تا زمانی که بیماري شدید است و بیمار تحت دردر

.نشود

 چون بیماریهاي روماتیسمی میتوانند اعضاء مختلف را مبتلا کنند لذا بسته به اینکه کدام اعضاء و با چه شدتی مبتلا باشند

ز بچه دار شدن قبل ا .و بیمار تحت درمان با چه داروهایی باشد پزشک ممکن است اجازه حاملگی را به بیمار بدهد یا ندهد

معمولا مشکلی  پزشک اجازه بچه دار شدن را به شما بدهد در صورتی که. باید در این ارتباط با پزشک خود مشورت کنید

.پیش نمی آید

و در صورتی که . شدن متوترکسات را قطع کنید در صورتی که قصد بچه دار شدن دارید باید از سه ماه قبل از باردار

.حامله شدید، بلافاصله این دارو را قطع کنیدبصورت ناخواسته 

 احتمال ایجاد ناهنجاري در نوزاد با دیگر افراد تفاوتی نداردی روماتیسمبیماریهاي در بیماران مبتلا به.

  دهی در فرد مبتلا به روماتیسم مجاز است؟آیا شیر

ولی با توجه به اینکه مصرف بعضی از داروها در شیردهی ممنوع . منعی براي شیردهی نیست دابتلاء به روماتیسم خودبخو 

  . است باید در این ارتباط با پزشک خود مشورت کنید

    

  چه عواملی می توانند باعث تشدید علائم در بیماریهاي روماتیسمی گردند؟

اروهاي ضد التهاب و کورتیکواستروئید معمولا بلافاصله قطع د. کاهش یا قطع داروهایی که بیمار در حال استفاده آنهاست-1

کلروکین، هیدروکسی کلروکین، سولفاسالازین، متوترکسات و (در صورتی که قطع بقیه داروها  منجر به تشدید علائم می شوند

.بعد از چند هفته ممکن است بیمار را دچار تشدید علائم کند...) 

.هر گونه استرس فیزیکی و روحی-2

.ها عفونت-3

.مصرف بعضی از داروها بخصوص در لوپوس-4

.به لوپوس می گرددتماس با آفتاب باعث تشدید علائم بخصوص علائم پوستی در مبتلایان -5
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  .گاهی بیماري هاي روماتیسمی خودبخود شعله ور می شوند- 6

آیا اعتقادات مذهبی و دعا نقشی در درمان بیماریهاي 

  روماتیسمی دارند؟

همانطور که قبلا نیز گفته شد یکی از علل ایجاد و تشدید علائم در بیماریهاي 

در مطالعات انجام شده نقش آرامش، دعا، . روماتیسمی استرس هاي عصبی است

  .    توکل به خدا و امیدواري به آینده در بهبود نسبی، کاهش شکایات و سرعت ترمیم نسوج آسیب دیده مشخص گردیده است

         

  نقش ورزش در درمان بیماریهاي روماتیسمی چیست؟    

باید توجه داشت در  . به هر بیمار با توجه به بیماري وي و مفاصل مبتلا باید توصیه هاي مفید در این ارتباط داده شود

  :بیماران روماتیسمی ، ورزش درمانی باید از اصول زیر پیروي کند

فیزیکی خود را حفظ کنید و در عین حال مواظب مفصل هایتان نیز باشید هر آنچه را می توانید انجام دهید تا فعالیت .

هنگام ورزش نباید درد شدید براي بیمار ایجاد شود.

لذا اگر این حالات اتفاق افتاد یعنی ورزش صحیح . ورزش نباید باعث افزایش التهاب و درد در روز بعد از ورزش شود

 .تجدیدنظر کردگیرد و باید در نحوه ورزش  صورت نمی

 ورزش هایی که باعث تقویت عضلات می شوند، ورزش هاي کششی، ورزش هاي عمومی و یوگا در اکثر بیماري مفصلی

.باعث کاهش علائم می گردند

 در این نوع ورزش می گردند لذا  عضلاتورزش هاي آبی روي مفاصل فشار کمتري می آورند و در عوض باعث تقویت

.د هستندمفی یبیماري هاي مفصل

ر بورزش در سنین بالا باعث کاهش در افت عملکرد سیستم حرکتی می شود و در ضمن باعث امکان واکنش بهتر در برا

.لذا از میزان صدمات فرد می کاهند ،اتفاقات و حوادث شده

است یري از پوکی استخوان موثرتوده استخوانی میشود لذا در پیشگ پیاده روي باعث حفظ و بهبود .

 ورزشهاي سنگین و حرکات جهشی و پرشی در کسانی که بیماري مفصلی دارند می تواند باعث تشدید آسیب مفصلی

.گردند
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  آیا بیماریهاي روماتیسمی قابل پیشگیري هستند؟

  :از این نظر بیماریهاي روماتیسمی مهم را به چند دسته می توان تقسیم کرد

با جلوگیري از در این گروه ). تب روماتیسمی، آرتریت واکنشی(روماتیسم هایی که بدنبال عفونت ایجاد می شوند -1

.می توان تا حد زیادي میزان بروز این بیماریها را کاهش داد ،بعد از ابتلاءعفونت ، و درمان زودهنگام به عفونت ابتلاء

بوده و لی بهر عوامل متعددي می توانند احتمال بروز آنها را بیماریهاي روماتیسمی که علت دقیق آنها مشخص ن-2

اگر چه تمهیدات زیر ممکن است باعث کاهش قابل توجه این دسته از بیماریها نشوند ولی بهر . کاهش یا افزایش دهند

:حال بدون تاثیر نیز نیستند

هشاط و بدون دغدغگی شاد و با ندپرهیز از استرس هاي بی مورد وحفظ آرامش و فراهم آوردن زن

پرهیز از مصرف کالري بیش از نیاز، پرهیز از مصرف زیاد چربی هاي حیوانی و چربی : رژیم غذایی مناسب

 .هاي اشباع شده، مصرف غذاهاي دریایی، مصرف میوه جات و سبزیجات تازه

ورزش مناسب
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  اهمیت ورزش را بدانید

وضعیت کنونی تان دارید ، احساس ضعف  یکی از مشکلاتی که شما به  خاطر

انجام ورزشهاي هوازي علاوه بر اینکه خستگی شما را کاهش . و خستگی است

ورزش  موجب می . و یا از بین می برد ، باعث افزایش طول عمر شما می شود 

که . ید به راحتی دفع شود شود که جریان خون در بدن افزایش یافته و مواد غذائی موجود در خون به سلولها برسد و مواد زا

با پیاده روي حس خوبی در شما ایجاد میشود و احساس آرامش خاصی می کنید و . نتیجه این روش نوعی پاکسازي بدن است

ما انجام ورزشهاي سنگین را .  دیدتان نسبت به دنیاي پیرامون خود بهتر می شود 

  .به شما پیشنهاد نمی کنیم

پیاده روي هم . براي شما پیاده روي روزانه است ساده ترین و مفید ترین ورزش 

از امروز هر روز به مدت . ساده است و هم عارضه اي را براي شما ایجاد نمی کند 

پیاده روي به علت تحریک ماهیچه ها واستخوان ها سبب افزایش قدرت عضلانی و  .دقیقه پیاده روي کنید 30تا  20

  .استخــوانی می شود

این کار باعث بهبود شرایط روحی . م با همسر ، فرزندان یا کسی که دوستش دارید به پیاده روي بروید ما پیشنهاد می کنی

  .سعی کنید هر روز مسیر پیاده روي را تغییر دهید تا انگیزه تان را از دست ندهید. شما می شود 

بعداز گرم کردن بدن به .  انجام شود دقیقه راه رفتن آ هسته 5قبل از پیاده روي بهتر است عمل گرم کردن بدن به صورت 

  .دقیقه حرکات کششی را انجام دهید  5مدت 

، پیشگیري از خشکی و سفتی ، افزایش حوصلهرانجام ورزش باعث کاهش خستگی ، کاهش ضعف، بهبود خواب، تمرکز بهت

  .بهبود اشتهاي شما، افزایش شادابی و بهبود وضع روحی شما می شود ،عضلانی

پیاده روي به ورزش دیگري علاقه دارید بهتر است از حالت سبک شروع کنید و در صورت مشکل تنفسی،  اگر به غیر از

  :براي انجام پیاده روي نکات زیر را رعایت کنید.سرگیجه، عدم تعادل و یا درد سینه با پزشک خود مشورت کنید 

همچنین جوراب . گهدارد و مانع تاثیر ضربه به پا شودکفش هاي راحت، کاملاً اندازه و بنددار بپوشید، که پا را در خود ن -1

 .پاها را حفظ کند بپوشید هاي ضخیم نخی که عرق پا را جذب و
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و در زمستان به  .در تابستان لباس هاي با رنگ روشن بپوشید. لباس هاي راحت، سبک و متناسب با دماي هوا بپوشید -2

بتوانید به تدریج با گرم شدن بدن در حین پیاده روي، لباس هاي خود تا  جاي یک لباس ضخیم، چند لباس نازکتر بپوشید

  .را کم کنید

   .پیاده روي را با سرعت کم شروع کنید -3  

در هر قدم بازوها را آزادانه . سر را بالا نگهدارید، به جلو نگاه کنید نه به زمین. دریک وضعیت متعادل و راحت راه بروید -4

روي . گام برداشتن را از مفصل ران و با گام بلند انجام دهید. بدن را کمی به جلو متمایل کنید. در کنار بدن حرکت دهید

  .از برداشتن گام هاي خیلی بلند خودداري کنید. پاشنه فرود آمده و با یک حرکت نرم به جلو بروید

مثبت آن    ده روي مانــع تاثیراتایستادن مکرر و شروع مجدد پیا. راه رفتن را درصورت امکان بدون توقف انجام دهید -5

.می شود

با یک نفس عمیق از طریق بینی و با دهان بسته ریه ها را از هوا پرکنید و . در حین راه رفتن نفس هاي عمیق بکشید   - 6

  .سپس هوا را از دهان خارج کنید

سعی کنید زمان خاصی از هر روز را براي پیاده روي در نظر بگیرید که  -7

   .و در صورت امکان با دوستانتان پیاده روي کنید  گرسنه نباشید خسته و یا

 و اگردر سربالایی قدم می زنید، بــدن را به سمت جلــو متمایل کنید -8

  .، قدم هاي کوتاه تري برداریدبراي حفظ تعادل

مدت زمان پیاده روي و مسافتی که طی کرده اید   -9 

هفته اي   .را هر روز در تقویم خود یاد داشت کنید

   .یک بار مدت زمان پیاده روي را افزایش دهید

در اواخر پیاده روي به تدریج قدم هاي خود را  -10

می توانید حرکات انعطاف پذیري را . آهسته تر کنید

نیز انجام دهید و با این کار کم کم بدن خود را سرد 

  .کنید



24
  

و یا پا درد شدید فوراً استراحت کنید و با پزشک مشورت اگر در حین پیاده روي دچار درد قفسه سینه، تنگی نفس  -11

  .نمایید

  .دکندر صورت درگیري مفاصل اندام هاي تحتانی استفاده از عصا کمک زیادي به کاهش فشار وارده به این مفاصل می  -12

.کنید ورزش هاي آبی در بیماریهاي مفصلی بسیار مفیدند براي انجام ورزشهاي آبی برنامه ریزي -13
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  راهکارهاي شادي بخش

هر روز صبح که از خواب برمی خیزید  :خوش بین باشید

. یز براي داشتن یک روز خوب مهیاستبگویید؛ امروز همه چ

زیباي طلوع . و سپس تمام روز را براي یافتن آن تلاش کنید

، یک نامه دعوت و یا یک تلفن مهم خورشید، یا یک عکس

 .می تواند همان چیزي باشد که در جست و جوي آن بودید

تحقیقات نشان می دهد  :در جست و جوي خنده باشید و با صداي بلند بخندید

، بنابرین آن را همچون یک جایزه سلامتی جسم و روان شما مفید است که خنده براي

یاد اوري داستانهاي خنده . جام دهید که منجر به خندیدن شوندکارهائی را ان .بربائید

ادي شما می دار، فیلم هاي کمدي، و یا تلفن به دوستانی را که موجب ش

به طور کلی خنده شل کننده عمده عضلات بوده، . شوند را فراموش نکنید

ا در ضمن دستگاه دفاعی بدن ر. رگ هاي خونی را منبسط می گرداند

 .قوت می بخشد و قدرت تحمل درد را افزایش می دهد

  

شـادي ها از خنده حاصل می شود                           زنـــدگـی بـا خنـده کامــل می شود

هر خُلی با خنــده عاقــل می شود                               هر غمـی با خـنده باطــل می شود

خنــده زیبــا و قشنــگ و دلرباست

درمان دواستخنده بر هر درد بی 

کــار او مـــاس مالی استیـــا برآنــکه                    خـــنـده کـــــــن بر آنکه جیبش خالی است

لاغــــر و ریشش شبیــه شالی است                              کاپشنش ارزان و جنسش عالی است

خنده می کن، خنده کردن کار ماست

خنده بر هــــر درد بی درمــان دواست

یـــا که کـــارت روز و شـب بیکاري است                  کـــن در جـسمت ار بیماري استخنـده 

یــا کــه دختـر خــالـه ات سیگاري است                        کار چشمت شب به شب بیداري است
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خنده می کن خنده بر این ها رواست

خنده بر هر درد بی درمـــــان دواست      

خنده بر خُردان و بر پیران نما                                                                         ان نماخنده بر آنــان و بر اینــ

گریـــه بر اندوه مسکیـنان نما                                                                       نما  خنده بر وضعیت ایــــــران

خنده کن گر روزي ات باد ِ هواست

خنده بر هر درد بی درمان دواست

اندکی هــم با درایــــت خنده کن                                                   کنخنده خنده، بی نهــایت خنده 

از تـــه دل بــا رضـایـــت خنده کن                                                     لحظه اي بر گریه هایت خنده کن   

خنده میگن بهترین ِ نغمه هــاست

خنده بر هر درد بی درمان دواست

همنـشــیـن و یــار بی دینـان شده                                               خنده کن بر هر که بی ایمان شده

کار و بارش سکه، از سیمان شده                                               یـــار آنــــان، دشـمــن ایـنـان شده

خنده می کن خنده کردن با صفاست

خنده بر هر درد بی درمــــان دواست

یـــک دو مثــقــال هــم بر آمریــکا بخند                            ول کـــــن ایــــنهـا را و بـر آنــهـــا بخند

*بخند Chinaو بر Russianیک کمی بر                             انـــــدکـی بــر انــگلیــســی هــا بخند

خنده می کن خنده بر غم ها بلاست

خنده بر هر درد بی درمـــــان دواست

خـنده اي بر قــــلـــب بی آزار ما                                               خنده اي کن تو به حــــال زار ما

خنده اي بر گریــــه ي زار زار ما                                                 خند ه اي بر حـــــال این بازار ما

خنده می کن خنده از لطف خداست

خنده بر هر درد بی درمــــان دواست

ــــع مد بکنخنده اي هم بهر وضـ                                       خنده اي را هم به حـال خود بکن

مثل مرغــــــان اندکی قد قد بکن                                         خنده را در هر زمــان گر شد بکن

خنده می کن، گریه کردن نارواست

خنده بر هر درد بی درمــان دواست

جـنگ جمل  بـر خـوارج یا کـه بر                                                 خنده کن بر عالــــمان بی عمل

خنده کن بر دانــه و زخم و دمل                                                 ـرج جوزا و حملخنده کن در بـــ
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خنده مـــال خوشـــگلا و بدگلاست

خنده بر هر در بی درمـــان دواست

خنده بر آن ریـــش و موي و آن ردا                                     خنده کـــن بـــر شــــاعـــران پر ادا

خنده بر یک یک نـــما، هر یک جدا                                              !شعر بی معنا و این سان سرصدا

!خنده کردن از نخــندیدن سواست

خنده بر هر درد بی درمان دواست

چون گهـی افتان و گه خیزان بود                                               خنده ات نـــاجــــور و نـامیزان بود

چیـــز ت از آن بیـــنــی آویزان بود                                              چشمت از این خنده نم ریزان بود

خنده در جمع است و تنهایی خطاست

خنده بر هر درد بی درمـــــــان دواست

خنده کـــــردن یکمی آسان شده                                         خنده ي ما و شــما یکسان شده

شده“ سان”نم قافـــیه اینجا گما                                           مش رجب راننده ي نیسان شده

خنده جایش توي هر صحن و سراست

خنده بر هر درد بی درمـــــــان دواست

خنده می کن از ســـــحرگه تا غروب                           خنده می کن خنده هـاي ناز و خوب

خنده کن بر پشـــــمک و بر آب جوب                           خنده اي بر شـرق و بر غرب و جنوب

بانــــوا و بیــــنواستخنده مــــــال 

خنده بر هر درد بی درمان دواست

بـــــاعث خندیدن و شادي تویی                                                   مرتضی خـــــان ِ خدادادي تویی

از طــــرفــــداران دامــادي تویی                                                 بلبل خوشخـــــــوان آزادي تویی

ـــفاستخنده کــــار آدمــــاي باصــ

خنده بر هر درد بی درمان دواست

ت پاي من سنگ آمدهسزیر شــــ                                             بس کنم چون قـــــافیه تنگ آمده

خنده ســـمت گریه بر جنگ آمده                                                هر چی سنگه مال هر لنگ آمده

شعرکم تقدیم ِ هر کی با خداست

ستخنده بر هر درد بی درمان دوا

ت احتی برک(پس به خاطر تمامی برکات زندگی . قدر شناسی قلب شما را بر روي شادي ها می گشاید: ار باشیدزسپاسگ

.از خداوند متعال سپاسگذار باشید ) کوچک
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بر روي میز آشپز خانه گلدانی پر از گلهاي تازه قرار . از یک عطر خوشبو هر روز استفاده کنید: به خودتان توجه کنید

...حمام گرفتن، گوش دادن به یک موسیقی ملایم و . دهید 

نگاه کردن به غنچه یک گل می تواند بهترین روش تحریک احساسات . کار را متوقف کنید و یک شاخه گل رز را ببویید

.با نگاه کردن به گل و یا بوییدن آن، نگاه شما نیز به زندگی زیبا می شود. باشد 

چشمان خود را ببندید و به چیزهاي خوب فکر کنید. هیدش دبه موسیقی شاد و مثبت گو.

و با پذیرائی از خودتان با یک ظرف میوه از دیدن منظره شهرتان لذت ببرید. ندلی بردارید و به پشت بام برویدیک ص .

فکر مثبت تن ادمی را به سوي . پرورش ذهن به سمت مثبت گرائی از ویژگی هاي مهم دست یافتن به زندگی بهتر است

  . سلامت بیشتر رهنمون می سازد

این واقعیتی است . تفکر مثبت باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می شود  و به شما کمک می کند به سوي بهبود بروید

جه ان می شود انگیزه دادن به مردم باعث بالا رفتن روحیه و تقویت سیستم ایمنی بدن می که کم کم جامعه پزشکی متو

. شود

 ایجاد و برقراري یک رابطه معنوي با خالق از طریق انجام فرایض دینی

به طوري که خود دعا نه تنها . باعث خرسندي و آرامش ادمی می شود 

دمی دور آامیدي را از بلکه روحیه یاس و نا . انسان را تقویت می کند 

وقتی در تنهائی او را می جوییم و از او مدد می طلبیم نیرو و . می کند 

انرژي نهفته اي در ما زنده می شود و همه کائنات به سوي ما انرژي می 

. تحقیقات نشان داده اند که معنویت سیستم دفاعی بدن را چندین برابر بالا می برد. فرستند

 بیرون می  با گل و گیاه خستگی را از تن شمادر ارتباط بودن : باغبانی کنید و محیط زندگی خود را با گیاهان بیارایید

  . اکسیژن بیشتر مساوي است با آرامش بیشتر. گیاهان به همه جا اکسیژن می اورند. برد

لات خود را بهتر درك کنید و همچنین کمک به دیگران شما را قادر می سازد تا مشک: داوطلب کمک به دیگران شوید

.تعامل اجتماعی برایتان فراهم می سازد

اري با هم بودن در گروه مفید ترین ک. مشارکت داشته باشید و خود را از جمع جدا نکنید

.  ، تا شادي خود را افزایش داده و روحیه بهتري داشته باشیماست که می توانیم انجام دهیم

به خاطر پس . یند به دیگران شما را آزار می دهد نه دیگران رااحساس ناخوشا: ببخشید

. آرامش خویش بخشنده باشید
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پس تا . تنها کسی که تمام زندگی با ماست خود ما هستیم. صبر داشته باش. غم و گریه هم جزء لاینفک زندگی است

. موقعی که زنده هستی زندگی کن

 سختی ها داروهائی . را که سنگ بناي کامیابی اند با آغوشی باز بپذیریمما باید سختی ها، دردها و آزمایش هاي الهی

. هستند که پروردگار به خاطر نیازمان به آنها ان را برایمان تجویز فرمود

اسوده بخوابد اعتماد به موجودي برتر و . ن چه به انسان توان می دهد تا در بدترین و وحشتناك ترین شرایط  نترسدآ

.ی هنگام خواب هم مواظب انسان استعالی است که حت

خدا پشت و ! کلمات منفی بر زبان نیاور و مایوس نشو. پس گله و شکایت نکن. هر رویداد ناخوشایندي راه حل الهی دارد

پناه تو خواهد بود پس دیگر نگران چه هستی؟ 

 مطمئن باش بسیاري از مشکلات تو ماندنی نیست و خدا در زمان الهی و از راه نیکو و به دست هر کس که خود صلاح

.  بداند، گشایش در زندگی تو رخ خواهد داد

هائی را براي خودتان تعیین کنید براي امروز، فردا و روزهاي بعد برنامه ریزي کنید و هدف .

زندگی مان بهتر خواهد هر زمان که خدا را شکر می کنیم. با معنا، مفرح و غنی است شکر گذاري جزء لازم یک زندگی ،

بیایید به جاي فکر . پس همین حالا در هر شرایطی که هستیم خدا را شکر کنیم تا زندگی بهتري نصیبمان شود. شد

. کردن به چیزهایی که نداریم براي انچه که داریم شکرگذاري کنیم

هر جا، هر جوري از شما پرسید حالت چطوره؟  بلند جواب بده عالیه، عالی، هر زمان، هر کس .

 توصیه هاي یاد شده نه تنها باعث تمدد اعصاب می شوند بلکه زندگی طولانی تري را براي شما به ارمغان می آورند و این

! به معناي داشتن زمان بیشتر براي کسب شادي بیشتر است

ت تکرار کنهر روز این جملات را با خود.  

  .من به اتدازه کافی براي مقاومت کردن قوي هستم           

.هر اتفاقی بیافتد می دانم که می توانم با آن کنار بیایم            

. امروز روز خوبی است و این لحظات بهترین لحظه هاي زندگی من است             

.دوباره راه صحیح را ادامه می دهم اهی می افتم ، اما بلند می شوم و گدرست است که من             

. در سختی هاي زندگی می خندم چون احساس می کنم که بالاخره من برنده می شوم            

  .در برابر مشکلات ناشکري نمی کنم چون یاد گرفته ام صبر کنم و شرایط مثبت را براي خودم ایجاد کنم            
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  معجزه امید

بعد صدها  که هنوز، ،سمان را بنگرآ
شب و روز 

ن روز نخستآمثل 

به ما می  رم و آبی و پر از مهر،گ
!خندد

یا زمینی را که دلش از سردی شب 
های خزان

!نه شکست و نه گرفت

بلکه از عاطفه لبریز شد و

نفسی از سر امید کشید 

دشتی از یاس سپید  ،و در آغاز بهار

زیر پاهامان ریخت،

!پر امنیت احساس خداست تا بگوید که هنوز،

 !غصه چرا؟ ماه من،

تو مرا داری و من هر شب و روز،

همه خوشبختی توست ،ویمآرز
دل به غم دادن و از یاس سخن هاگفتن  !ماه من

…که خدا را دارند کار آایی نیست،

مثل باران بارید اگر هم روزی، ،غم و اندوه !ماه من

زمین خورد و شکست، ،از لب پنجره عشق ،یا دل شیشه ای ات

چتر شادی وا کن ،با نگاهت به خدا

!که خدا هست،خدا هست ،و بگو با دل خود

راه نورانی امید همانی است که در تارترین لحظه شب،او 

…نشانم میداد

…همه زندگی ام،غرق شادی باشد او همانی است که هر لحظه دلش می خواهد،
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!غصه اگر هست، بگو تا باشد! ماه من

،معنی خوشبختی

!…بودن اندوه است

این همه شادی و شور  ،این همه غصه و غم

 میوه یک باغند !چه بخواهی و چه نه

همه را با هم و با عشق بچیین

:ولی از یاد مبر

سبزه زاری است پر یاد خدا  ،پشت هر کوه بلند

و در آن باز کسی می خواند

که خدا هست،خدا هست

چرا؟!وچرا غصه؟

  "مهین رضوانی فرد"

او که در گذشته ما را از ناخوشی ها رهانید اکنون نیز هست؛ او که سخت ترین تصمیم گیریها را به روش خود بر ما آسان کرد، 

  پس این همه اندوه براي چه؟ .  حالا نیز حضور دارد

د پاهایتان محکم به کنناگر می خواهید آرام و بدون ترس زندگی کنید، اگر می خواهید حوادث و بلاها از کنار شما آرام عبور 

  . ، اما سرتان و آنچه توي سرتان هست رو به بالا باشد هرچی هست اون بالاستزمین باشد

و طبیعتا سرعت بهبودي در افراد امیدوار خیلی بیشتر از افراد نا امید . وار و ناامید تقسیم می شوندبیماران به دو دسته امید

چه بسیار افرادي که با سلاح امید بر . ري همیشه یک قدم جلوتر از افراد ناامیدنداشخاص امید وار در مقابله با بیما. است

امید سلاحی است پر قدرت که بر سر راه خود . بیماري خود چیره شده و امروز در نهایت سلامت و شادابی زندگی می کنند

را هر چیزي و تردید نکنید که این اسلحه کا، پس سعی کنید در زندگی امیدوار باشید موانع سخت را از میان بر می داردتمام 

  . را امکانپذیر می سازد

امید می تواند نور و روشنائی . گشت به ما نیروئی دوباره می بخشد، چیزي است که در راه بازامید یک پدیده شگفت انگیز است

  . ز دست ندهیدپس هرگز امید خود را ا. ا به تاریک ترین مکانها وارد کندر

وقتی احساس می کنی که دیگر تحمل نداري، جادوي امید است که به تو نیرو می دهد تا راه . امید را رها نکن هرگز ریسمان

  .را ادمه دهی
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نها به سمتی پیش بروند و شما سعی کنید آاگر . مورچه ها هرگز تسلیم نمی شوند تا حالا به زندگی مورچه دقت کردي؟

پس تو هم هرگز تسلیم . چه فلسفه فوق العاده اي است فلسفه مورچه! واي. ندمتوقفشان کنید به دنبال راه دیگري می گرد

   .نشو، آینده را ببین، مثبت بمان و همه تلاشت را بکن
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 روماتیسمراهکارهایی براي خانواده بیماران مبتلا به 

ما می خواهیم کمک .  عزیز هدف ما ارتقاء وضعیت سلامت بیمار شماست دوست

کنیم شرایطی فراهم کنیم که بیمار شما راحت تر با بیماري و عوارض درمان خود 

اگر بیمار شما تغذیه خوبی داشته باشد، تحرك بدنی داشته باشد و از . کنار بیاید

ار باشد مطمئن باشید خیلی راحت تر با شرایط روحیه خوب و امیدوارانه اي برخورد

  . در مقابله با بیماري خواهد داشت خود کنار آمده و بدنش عملکرد خوبی را

شما می خواهید  .این راهکارها را تا جاي ممکن عملی کنید. من دراین بخش راهکارهایی را پیش روي شما قرار خواهم داد

  :به این راهکارها توجه کنید بیمارتان در بهترین وضعیت ممکن باشد پس

بهترین راه براي آماده کردن بیمار جهت برقراري  .یکی از مسایل مهم برقراري ارتباط با این بیماران است :برقراري ارتباط

.ارتباط پذیرش مشکلات انها و برنامه ریزي متناسب با آن است

 وولیت هائی که قبلا به عهده اش بوده را اکنون نیز انجام بیمارشما نباید کلیه کارها و مس: تغییر در پذیرش مسوولیت ها

اما یادتان . چون اولا قادر به انجام بعضی کارها نیست و ثانیا انجام بعضی کارها باعث تشدید بیماري وي می گردد. دهد

. او داشته باشد باید طوري باشد که زندگی یک روند عادي را براي. باشد که این به معنی بیکار کردن مطلق بیمار نیست

پس از بیمار سلب . استقلال خود را حفظ کند، در تصمیم گیري ها شرکت داشته باشد. کارهاي شخصی اش را انجام دهد

.مسوولیت نکنید

با توجه بیش از اندازه . توجه بیش از اندازه باعث سلب استقلال و ایجاد نگرانی در بیمار می شود : توجه در حد متعادل

ممکن است او فکر کند که ناتوان شده و کاملا به شما وابسته است و این اعتماد به نفس بیمار را تضعیف کرده و باعث 

. ایجاد ناراحتی براي بیمار می شود

نید زمانی را به بحث و گفت و گو با بیمار در مورد امور روزانه اختصاص دهید و او را در بحث هایتان سعی ک

.وارد کنید

ا آنها باشد به منزل  دعوت کنیدازافرادي که میدانید بیمارتان دوست دارد ب.

از موسیقی شاد استفاده کنید. سعی کنید محیط شاد و مفرحی را در خانه ایجاد کنید.  

همراهی شما گام مفیدي درتاثیر گذار بودن این ورزشها است. زمانی را به پیاده روي و ورزش با بیمارتان اختصاص دهید.  

این باعث شادابی او می شود .شرایطی را فراهم کنید که بیمار با محیط اجتماعی اطرافش در تعامل باشد.

به او القاء کنید که فرد توانائی است و با دیگران . ا بیماري بالاستمرتبا به بیمار بگویید که چقدر توانائیش براي مقابله ب

  .فرق دارد
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 و در جهت حمایت از او برآیید. اما به آنها دامن ندهید. به بیمار اجازه دهید که احساسات خود را بیان کند.  

 بخوابدسعی کنید شرایطی فراهم کنید که بیمار هنگام خواب در آرامش کامل و تاریکی مطلق.  

انجام دعا و نماز تاثیر مسلمی بر بهبود شرایط روحی و جسمی بیمار شما . بیمار را به اماکن مذهبی مانند مساجد ببرید

  .دارد

 پس کارهائی را به او واگذار کنید. اگر همه مسوولیت ها بر عهده شما باشد بیمار ممکن است احساس گناه کند .  

این کار معجزه می کند. ود را در دامان طبیعت  صرف کنیدسعی کنید در هفته چند بار غذاي خ.    

این امر به شما . گاهی سفره را در پشت بام و یا بالکن منزل پهن کنید. براي خوردن غذا از یک جاي ثابت استفاده نکنید

  . و بیمارتان روحیه می دهد

از اطرافیان و یا گروه هاي حمایتی کمک  اگر به خاطر رو به رو شدن با مشکلات بوجود امده احساس خستگی می کنید

  . بخواهید

 حتی در بدترین شرایط سعی کنید ظاهر خود را حفظ کنید و لبخند به چهره

  . داشته باشید

مواظب . اما نه همیشه. را تنها باشد و با خود خلوت کند اجازه دهید بیمار زمانی

   .باشید بیمار منزوي و گوشه گیر نشود

 بار براي بیمارتان گل بخرید و با روئی گشاده به او تقدیم کنیدهر چند وقت یک.  

 براي بسیاري از بیماران بیدار ماندن در کنار تخت او نشانه اي مهم از حمایت و

  . ان صحبت  کنیدپس گاهی این کار را بکنید و در این حال با بیمارت. عشق و علاقه شماست

پس تا می  توانید شاد باشید و شادي را در محیط . حرف اول را می زند فراموش نکنید روحیه بالا در درمان بیماري

  .خانواده ایجاد کنید

تا همه فشارها بر عهده یک نفر نباشد. اعضاي خانواده براي کارهاي مرتبط با بیمار باید برنامه ریزي کنید.  
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وصیه هاي پزشک به بیماران روماتیسمیت

.باید به روماتولوژیست مراجعه کنیدبراي درمان بیماري روماتیسمی -1

چون درمان بیماریهاي روماتیسمی در مراحل اولیه موثرتر است لذا در صورتی که مشکوك به ابتلاء به روماتیسم هستید -2

  . هر چه زودتر به یک روماتولوژیست مراجعه کنید

.به تمام توصیه هاي روماتولوژیست عمل کنید-3

  .مصرف کنیدداروهاي تجویزي را بطور کامل -4

.زیاد کردن میزان داروهاي خود بپرهیزید از کم و-5

.تا زمانی که روماتولوژیست صلاح بداند باید تحت درمان باشید- 6

.هر مشکل جسمی یا روحی پیدا کردید با پزشک خود مشورت کنید-7

  ان از اینگونه فشارها با توجه به اینکه فشارهاي عصبی می توانند باعث تشدید بیماریهاي روماتیسمی شوند حتی الامک-8

.پرهیز کرده و آرامش خود را حفظ کنید

براي ارزیابی فعالیت بیماري و جلوگیري از عوارض دارویی معمولا لازم است به فواصل منظم از شما آزمایش بعمل آید لذا -9

 .از این نظر با پزشک همکاري کنید
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  :ه استبیماریهاي روماتیسمی پاسخ داده شددر این کتاب به پرسش هاي رایج در باره 

 روماتیسم چیست؟

 آیا بیماری های روماتیسمی بیماریهای شایعی هستند؟

 چند نوع روماتیسم وجود دارد؟

 مهمترین انواع بیماریهای روماتیسمی کدامند؟ 

 آیا بیماریهای روماتیسمی مسری هستند؟

 آرتریت چیست؟ 

 علل ایجاد روماتیسم چیست؟

 ت و آب در ایجاد روماتیسم نقش دارد؟آیا رطوب

 آیا هوای سرد در ایجاد روماتیسم نقش دارد؟

 آیا فشارهای عصبی در ایجاد روماتیسم دخیل هستند؟

 آیا رژیم غذایی در ایجاد و درمان  روماتیسم نقش دارد؟

. . .و 

  

  


