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 به نام خدا

 مقابله با التهاب مفصل، با تغذيه مناسب 

اعضاي  در    كند، اما  ه مي تواند تمام مفاصل را گرفتاربيماري است ك  مفصل،      التهاب  یا   آرتروز 

  افراد در تمام   .    است    دست شایع ترمچ دست و،مانند زانو، باسن،مچ پاكار  داراي تحمل باروپر

اشكال    ،  بيماري التهاب مفصلمفصل گردند .       به التهابمبتل     ، حتي كودكان مي توانند  سنين

دارد الته   گوناگوني  مفصل،  التهاب  توع  ترین  شایع   .   ، آن  در  كه  است  مفصلي  استخواني  اب 

آمدگي ها دررباط  مي شود. این بر  زي  روي  بخش استخواني  مفصل  پدیداربرجستگي هاي ری

 .ب و تورم مي كنندایجاد التهاها، وترها، وماهيچه ها فرورفته و 

را   التهاب استخوان و مفصل اغلب در مفاصلي روي مي دهد كه آسيب دیده یا بيشترین فشار 

به ویژه مفاصلي كه بيش ترین كار را انجام مي دهند، مانند انگشتان دست و    تحمل مي كنند. 

پارگي    فاصل دچارانگشتان پا. استخوان هاي اطراف مانگشت شست، مچ دست، زانوها، ران، مچ  

 مي سازند. و التهاب گردیده كه حركت را با مشكل و درد مواجه 

در خانم ها نيز شایع  تخریب است و    معمولاً مربوط به افزایش سن والتهاب استخوان و مفصل،

نقرس یكي دیگر از التهاب هاي مفصلي است و حملت سوزان التهاب، كه اغلب در  باشد.مي  تر

ست تا یك هفته دوام بياورد. این التهاب ناشي از رسوب بلورهاي  انگشت بزرگ پا است، ممكن ا

است مفصل  در  اوریك  را    .اسيد  اوریك  اسيد  زیادي  و  پورین  پروتئين  تواند  نمي  بدن  چون 

بسوزاند، این مواد در مفصل رسوب كرده و نقرس ایجاد مي كنند. در برخي موارد، نقرس ارثي  

 داروها است. است، و گاهي نيز از عوارض جانبي بعضي 

بيماریي است كه دانشمندان    مفاصل است. این  التهاب شبه روماتيسميو كمتر شایع،    نوع سوم  

مني بدن مانند حمله به عفونت ها، به خود  مني مي نامند، و در آن، دستگاه ایوع خود ایآن را از ن
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ماري خود ایمني هم بي  ،بدنه حمله مي كند. در این جا، مفصل مورد حمله قرارمي گيرد. لوپوس

بيشتر در جوانان روي مي    ،دیگر است كه مي تواند ایجاد التهاب مفصلي كند. روماتيسم مفصلي

كند. موجب   پيدا مي  بروز  ناگهاني  به صورت  و  است  بيني  پيش  قابل  غير  و  بسيار جدي  دهد. 

 مي گردد. لاخص در دستها، مچ دست ها و پا، زانو و آرنج  ادرد، تورم و آسيب مفصل، ب التهاب،

مانند شش ها، قلب، كبد،    ، در موارد شدید تر، قادر است بر اندام هاي داخلي،روماتيسم مفصلي  

روماتيسم    استفاده از رژیم غذایي مناسب تا حدودي در درمانكليه و غدد لنفاوي تاثير بگذارد.  

تشدید   مفصلي باعث  كه  غذاهایي  از  كه  كنند  مي  توصيه  تغذیه  متخصصان  و  است    موثر 

مفصلي داراي    روماتيسم  و  پرچرب  غذاهاي  مصرف  از  به خصوص  كنيد،  نظر  شود صرف  مي 

كلسترول زیاد جداً خودداري نمایند و بيشتر از ویتامين ها و مواد معدني طبيعي استفاده كنند كه  

مانند   مزمن  بيماري  به  مبتل  كه  كساني  زیرا  یاشند،  مي  مفيد  عمومي  سلمتي  التهاب  براي 

باشمفصل   مواد  مي  از  بيشتري  به مقادیر  بيماري  این  با  به بدن شان در مقابله  براي كمك  ند 

مي باشند  روماتيسم مفصلي    معدني نيازمند مي باشند و مشخص شده است كه بيماران مبتل به  

 دچار كمبود تعدادي از مواد مغذي هستند. 

رویي و تغذیه اي درمان  بيماریي است كه باید زیر نظر پزشك، برنامه منظم دا  ،التهاب مفاصل 

در مراحل اوليه آن، كليد موفقيت در درمان آن مي باشد.  التهاب مفصل  شود. تشخيص بيماري  

رماني كه تجویز  هر چه زودتر تشخيص بيماري داده شود نتایج درماني بهتر خواهد بود. برنامه د

م مفصل مبتل است،  ميزان شدت بيماري، كداعبارتند از:،  مي شود بستگي به  نوع التهاب مفصل

ب روزمده  هاي  فعاليت  و  زندگي  نحوه  بيمار،  از  سن  باشد  تركيبي  است  ممكن  تمرین  :يمار. 

 ورزشي، محافظت از مفصل، جراحي، گرما درماني، سرما درماني، استراحت و آرامش سازي .  

 : مهم توصيه هاي 
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كنيد • آرتروز ش .از مفاصل خود محافظت  باعث  تواند  دیدگي مفصل مي  را  آسيب  آن  یا  ود 

كند ،   . بدتر  روي  پياده  مانند  باشد  آسان  مفاصل  براي  كه  كنيد  انتخاب  را  هایي  فعاليت 

خطر آسيب دیدگي كمي دارند و مفاصل    ،این فعاليت هاي كم ضربه .دوچرخه سواري و شنا

نمي آورند یا فشار زیادي وارد نمي كنند با آرتروز بيشتر   .را تاب  درباره نحوه ورزش ایمن 

در مفاصل مي تواند احتمال ابتل به آرتروز را  ،آسيب هاي ناشي از ورزش یا كار   .وزیدبيام

براي كاهش احتمال ابتل به آرتروز یا بدتر شدن آن ، اقدامات لازم براي به   .افزایش دهد

از   استفاده  مانند   ، دهيد  انجام  را  مفاصل  دیدگي  آسيب  از  جلوگيري  یا  رساندن  حداقل 

 [4].جلوگيري از آسيب دیدگي حركت مفصليتجهيزات محافظ و 

به دكتر خود مراجعه كنيد اگر شروع به آرتروز كردید ، به پزشك یا روماتولوژیست مراجعه   •

رونده است ، به این معني كه هرچه بيشتر براي   آسيب ناشي از آرتروز معمولاً پيش .كنيد

دهد مي  رخ  مفصل  در  بيشتري  تخریب   ، بمانيد  منتظر  است  پز .معالجه  ممكن  شما  شك 

آرتروز  بتواند درمان ها یا مداخلت در سبك زندگي را پيشنهاد كند كه مي تو اند پيشرفت 

 [2] .و تحرک شما را حفظ كند شما را كند نماید

به شكل روغن ماهي    3بررسي ها نشان داده كه مصرف اسيد هاي چرب امگا  ماهي بخورید. •

ازه قابل توجهي كاهش مي دهد. بدن بعضي از افراد ، ميزان درد مفاصل افراد مبتل را تا اند

پژو گزارش  دهد.  مي  نشان  واكنش  ماهي  روغن  به  واقعاً  پزشكي )نه همه(  مركز  هشگران 

موی نيز  مفاصل  آلباني  خشكي  و  خستگي  در  تحقيق  این  اساس  بر  است.  مطلب  همين  د 

 بيماراني كه كپسول روغن ماهي مصرف كردند بهبود حاصل شد.

مصرف از  ماهي،    پس  روغن  هاي  ،  كپسول  مفصلي  و    روماتيسم  بيماران  مفاصل  درد 

یابد. طبق تحقيق انجام شده در دان نيویورک بر روي  خستگي ناشي از آن بهبود مي  شگاه 

كه  ان دادكپسول هاي حاوي روغن ماهي نشبيماري هاي مفصلي با استفاده از   بهافرادمبتل
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ري روزانه ي  ورت مصرف یك قاشق چاي خو در صكاهش معني دارد.، با دریافت روغن ماهي

 این روغن ها را به بدن مي رسانيد. آن،ميزان مناسبي از 

نيز مي باشد. مطالعات نشان مي دهند كه مصرف یك    Aروغن ماهي سرشار از ویتامين   

براي بدن،   A,Dقاشق چاي خوري روغن ماهي در روز، به دليل تامين مقدار كافي ویتامين 

براي رشد استخوان ها مفيد است و    Dرا كاهش مي دهد. ویتامين  فصلي  روماتيسم معلئم  

از    Aویتامين   براي  اسيد هاي چرب،  انواع  با دیگر  دارد. روغن ماهي  التهاب  خاصيت ضد 

 بين بردن التهاب مفاصلي رقابت مي كند. 

ن این  ماهي چرب مانند ماهي آزاد، ساردین و تن را سه بار در هفته و یا بيشتر بخورید. روغ 

كمك   بر  علوه  آزاد  ماهي  خوردن  دارند.  التهابي  ضد  مواد  ها  التهاب  ماهي  با  مقابله  به 

جل با  ترميممفاصل،  به  خون،  شدن  لخته  از  ميزان    وگيري  بردن  بالا   ، خوني  هاي  رگ 

خوب   قلبي  (HDL)كلسترول  سيستم  سلمت  به  خون،  فشار  آوردن  پایين  و  بدن    -در 

 عروقي بدن نيز كمك مي كند. 

كنيد.   • كم  را  آن  است،  زیاد  تان  دهيد.اگر وزن  كاهش  را  تان  اضافه  كاهش وزن بك  وزن 

است.   ران  و  زانو  مانند  وزن  كننده  تحمل  مفاصل  سلمتي  حفظ  به  كننده  كمك  عامل 

مي شود و فضاي     پژوهشگران معتقدند كه اضافه وزن موجب وارد شدن فشار به مفاصل  

اس غضروف  از  پوشيده  انتهاي  دو  است،بين  مایع  حاوي  كه  را  ها  سازد.    تخوان  مي  تنگ 

به   مبتل  چنانچه  حتي  گویند:  مي  آنان  مفصل    همچنين  وزن  التهاب  كاهش  باشيد،  شده 

 موجب كاهش فشار وارده به برخي از مفاصل مي شود و درد را تسكين مي دهد. 

كفل ها،       كاهش وزن از ميزان فشار عصبي و درد زیادي كه در ستون مهره ها، زانو ها،  

  ي شما بيشتر باشد، فشار عصبي بيشترمي كاهد. هر چه وزن    آرنج ها و پاها حس مي كنيد،



 5 

بار اضافي، فشار عصبي وارد بر غضروف را كه با استخوان    به مفاصل تحميل مي شود. این

 در ارتباط است بيشتر كرده و در نتيجه تورم، آماس و درد بيشتري ایجاد مي كند.  

ان مي دهند كساني كه وزن طبيعي یا نزدیك به طبيعي دارند نسبت به افراد  بررسي ها نش

در برخي مفاصل مي شوند. توصيه مي شود با پزشك یا  التهاب مفاصل  به  مبتل  چاق كمتر  

 متخصص تغذیه مشورت كنيد و رژیم غذایي مناسبي پيدا كرده و آن را رعایت نمایيد.  

گ D ویتامين • طبق  كنيد.  بررسي  را  موخود  حدود  فته   ، بهداشت  ملي  درصد    60سسه 

آفریقایي D آمریكایي ها كمبود ویتامين ، به ویژه زنان  آمریكایي و در سن  -دارند و زنان 

 درخواست از پزشك براي بررسي سطح ویتامين .یائسگي ، به ویژه فاقد سطح كافي هستند

D   ه سطح كافي ویتامين بيماراني ك .شما اقدامي هوشمندانه براي پيشگيري از آرتروز است 

D  .[3]دارند ، پيشرفت آرتروز كمتري دارند 

زنجبيل   • التهاب مفصل  بيماري  از  رهایي  كنيد.براي  امتحان  را  زرد چوبه  و  زنجبيل  مصرف 

نفر    18روي سه تا هفت گرم زنجبيل به    مصرف كنيد. پژوهشگران هندي در یك مطالعه،

ل به شبه روماتيسمي مفاصل دادند. بيش از  نفر مبت  28مبتل به التهاب استخواني مفصل و  

درصد شركت كنندگان در این بررسي لااقل كاهش درد و تورم را گزارش كردند. حتي   75

بعد از دو سال مصرف این مقدار بالاي زنجبيل، هيچ كدام عوارض جانبي خاصي را گزارش  

 نكردند.

بات موجود به زنجبيل است،  تركيب شيميایي كوركومين در زرد چوبه بسيار نزدیك به تركي

از این رو، تعجب نمي كنيم كه زرد چوبه هم ارزش زیادي در درمان التهاب مفاصل داشته 

دارویي  باشد. شما گياه  این  دو  توانيد هر  به    مي  نيز  و  اي  ادویه  غذاهاي  انواع  با  را همراه 

 صورت چاي مصرف كنيد. سعي كنيد هر روز كمي زنجبيل مصرف نمایيد.  
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خورید. انگور و كشمش حاوي بسياري مواد شيميایي تسكين دهنده درد، ضد ورم  كشمش ب  •

و ضد التهاب هستند. با نگاهي به فهرست تركيبات طبيعي موجود در انگور، بسياري مسكن  

گلوكوزید،   كامفرول  ژانتزیك،  اسيد  فروليك،  اسيد  مانند  با ها  شبيه  ساليسيليك  اسيد  و 

انگو ر و كشمش مواد ضد التهابي هم دارند: اسيد استوربرتيك،  آسپيرین را مي توان یافت. 

كوئرسيترین همه این مسكن ها به مقدار  كومارین، ميریستين، كوئرسيتن، و    اسيد سيناميك، 

كشمش مي تواند اثرات تسكيني و    به اندازه   كم در كشمش هستند، بنابراین، خوردن مقادیر

 ضد التهابي داشته باشد.  

مفاصل ما بيشتر از آب تشكيل شده است و همين امر آن را به  در  ضروف غ ..هيدراته بمانيد •

مي شویم ، آب از        يكم آب  دچار  وقتي .یك بالشتك عالي براي مفاصل تبدیل كرده است

اثر فرسودگي به راحتي آسيب   در  بيند    غضروف خارج مي شود و  افراد  .مي  این مورد در 

یا دیسك تح فقرات  آرتروز ستون  به  دیده مي شودمبتل  برنده دیسك  وقتي دیسك   .ليل 

هاي غضروف در ستون فقرات رطوبت یا آب خود را از دست مي دهند و خشك مي شوند ،  

با نوشيدن آب در طول روز ، غضروف هاي خود را سالم نگه   .این درد را افزایش مي دهد 

آب    8تا    6روزانه    نوشيدن .دارید بازليوان  آینده  در سال هاي  است  داشته    موثر  ده ممكن 

 [3] .باشد

روي زبان ایجاد مي كند،  و  درد  سوزش و  فلفل قرمز مصرف كنيد.خوردن فلفل قرمز كمي   •

ولي جالب این است كه درد هاي دیگر نقاط بدن را از بين مي برد. ماده تسكين دهنده درد 

آندرو  كند.  آندروفين مي  ترشح  به  وادار  را  بدن  كاپسایسين،  نام  به  قرمز،  فلفل  ماده ،فيندر 

ست. مي  بات شبيه آسپيرین ساليسيلت نيز ا مخدر طبيعي بدن است. فلفل قرمز حاوي تركي

آب در  قرمز  فلفل  ریختن  با  ولي    ،توان  كنيد،  درست  با چاي  توان  به  مي  آن  كردن  اضافه 
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لذت بيشتري از آن ببرید. براي تاثير سریع تر، كمي  ،صورت چاشني به انواع گوناگون غذا ها 

 قرمز تند به آب گوجه فرنگي اضافه كنيد. سس فلفل 

حركات ورزشي در آب انجام دهيد.ورزش هاي آبي در درمان التهاب مفصل بسيار خوب مي   •

زیاد شده ،باشند. درد به طور قابل ملحظه اي در آب كاهش مي یابد. قابليت حركت در آب  

  .ه قابل اجرا استو احساس مي كنيد در هوا هستيد. روش هاي اوليه آن آسان و براي هم

مي توان در آب حركات موجي انجام داد. راه رفت و خم و راست شد. حركات پيشرفته ماند  

آبزیان كه بر مبناي مقاومت طبيعي آب طراحي شده و آرام و سبك انجام مي شود، بهترین  

 نتایج را در پي دارد.  

كنيد • حفظ  را  بدن  مناسب  شده   .وزن  شناخته  از  یكي  بدن  وزن  مهمترین  اضافه  و  ترین 

تر فرسوده مي   هرچه فشار بيشتري به مفاصل وارد كنيد سریع .آرتروز است   بروزعوامل خطر

لت سبوس دار ، ميوه ها رژیم غذایي خود را با افزودن فيبر در روز و مصرف بيشتر غ .شوند

 .[3] ضمن كاهش كربوهيدرات هاي تصفيه شده و چربي ، تغيير دهيد  و سبزي ها،

د.موز معمولاً به پتاسيم موجود در آن معروف است. این ميوه مي تواند منبع خوبي  ریموزبخو •

باشد كه براي مقابله با التهاب مفاصل عالي   C، فوليك اسيد و ویتامين    B6براي ویتامين  

مي باشد كه چنانچه قصد  )الياف غذایي( است. این ميوه یكي از منابع اصلي براي فيبر غذایي 

بدون مصرف كالري هاي  اشيد، بسيار مفيد است چون باعث مي شود  كاهش وزن داشته ب

اضافي، كاملً سير شوید. به ميزان رسيده بودن موز دقت كنيد. موز در حالتي كه رنگ آن  

 زرد روشن است تا زمان رسيده شدن كامل، بسيار شيرین و هضم آن آسان است.  

  مفاصل  مزایاي چشمگير سلمتياگر مي خواهيد از این    مصرف توت ها را فرموش نكنيد. •

توت سياه    ، توت فرنگي  دارد.  انتخاب وجود  براي  توت هاي مختلفي  انواع   ، استفاده كنيد 
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تنها چند گزینه هستند كه مي توانند دندان شيرین شما را راضي كرده و مواد  ،توت سفيد  

 [2] .مغذي مقابله با آرتروز را فراهم كنند

د • نشوید.سير  غافل  سير  مصرف  ضد  از  و  التهاب  ضد  و  است  اي  ویژه  خصوصيات  اراي 

سلمت  افزایش  باعث  و  است  پزشكان   ویروس  شود.  مي  بدن  دفاعي  به    دستگاه  هند  در 

هنگام انجام یك پژوهش درباره اثر سير بر بيماري هاي قلبي متوجه شدند كه در بعضي از  

ن سير درد مفاصل از بين  نيز بودند، با خوردالنهاب استخواني مفصلي  این افراد كه مبتل به  

ه سير خام یا پخته شده را مي خورند. اثبات  بوت   3یا    2ن آزمایش افراد هر روز  رفت. در ای

سير روي پروستاگلندین ها كه به جلوگيري از التهاب كمك مي كنند اثر مي    شده است كه

فعاليت  گذارد. كه  شود  مي  باعث  غذا  با  همراه  فراوان  و  خام  صورت  به  سير    مصرف 

یابد  افزایش  در سير  به صورت خام همراه غذا مصرف  خصوصيات موجود  است  بهتر  . سير 

 شود تا این كه پخته شود. 

از مواد مغذي است و برخي از  سرشار  برگ مانند اسفناج    بزي هايساسفناج مصرف نمایيد. •

ه ویژه  اسفناج ، ب . اجزاي آنها در واقع مي توانند به كاهش التهاب ناشي از آرتروز كمك كنند

، حاوي مقدار زیادي آنتي اكسيدان و همچنين تركيبات گياهي است كه مي تواند التهاب را  

كند كمك  بيماري  با  مبارزه  به  و  دهد  حاوي  .تسكين  ویژه  به  اكسيدان    اسفناج،  آنتي 

كامفرول بسيار زیاد است ، كه نشان داده شده است كه باعث كاهش اثرات عوامل التهابي  

با این حال ، براي بررسي تأثيرات اسفناج و اجزاي آن   .ت روماتوئيد مي شودمرتبط با آرتری

 [2].بر روي افراد مبتل به آرتروز ، تحقيقات بيشتري لازم است

التهاب   از مصرف بعضي از خوراكي ها پرهيز نمایيد.مشاهده شده كه بعضي از مبتلیان به   •

از خوردن بعضي خوراكي ها مانن مفصلي   د سيب زميني سفيد، گوجه فرنگي،  پس از پرهيز 

داري از مصرف تنباكو، نتایج  از فلفل سياه و لبنيات و نيز خودبادمجان، انواع فلفل، به غير  
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بيماران باید رژیم غذایي مناسب خود را پيدا كرده و    نیق العاده اي به دست آورده اند. افو

ند از رژیم غذایي خود حذف آن را پي بگيرند؛ بعني غذاهایي را كه به آن ها حساسيت دار

 كنند.

اگر دچار التهاب استخواني مفصلي هستيد، ماساژ ملیم، درد را كمتر مي  ماساژ درماني كنيد. •

وک انگشتان بماليد تا دست راحت تر بر پوست  مي روغن گياهي یا روغن ماساژ ،بر نكند. ك

بسازید. بهتر است از  حركت كند. دست را به آرامي دور مفصل بگردانيد و دایره هاي كوچك  

به   ملیم  ماساژ  دهيد.  ماساژ  را  آن  اطراف  فقط  و  كنيد  خودداري  مفصل  مستقيم  ماساژ 

تر   راحت  ماساژ  براي  كند.  مي  كمك  نيز  مفاصل  روماتيسمي  شبه  التهاب  در  تورم  كاهش 

 دقيقه ماساژ را تكرار كنيد.  10تا  5حتماً از روغن یا كرم استفاده كنيد. هر روز 

ه اي را وارد برنامه غذایي تان نمایيد.یك عدد فلفل سبز درصد بالایي از نياز روزانه  فلفل دلم •

زرد و قرمز( حتي بيش را تامين مي كند و فلفل هاي رنگي دیگر )فلفل    Cشما به ویتامين  

نيز مي   B6فلفل دلمه اي منبع بسيار خوبي از ویتامين  در خود دارند.  Cویتامين  ازفلفل سبز

رین را حتماً در یخچال نگه داري كنيد. هر چند پوست سفت و براق فلفل به  باشد. فلفل شي

مي كند، اما با قرار دادن آن    طور طبيعي این ماده مغذي را از خراب شدن سریع محافظت

 یخچال مي توان آن را به مدت بيشتري نگه داري كرد.در

سهو • و  مزه  خاطر  به  نشوید.ميگو  غافل  كم،  مقدار  به  ميگو  مصرف  از  از  یكي  پخت،  لت 

هاي   ویتامين  از  غني  منبع  ميگو  است.  دریایي  غذاهاي  ترین  محبوب 

E,D,C,B12,B6,B3,A    بوده و به دليل دارا بودن اسيد آمينه تریپتوفان فراوان )پيش

مي كند. ميگو از لحاظ       فراواني نيز براي بدن تهيه  (B3)نياسين  ،ساز ویتامين نياسين(  

د و  بوده  غني  معدني  آهن،مواد  كلسيم،    اراي  سلنيوم، 
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ودرسدیم،فسفر،منيزیم،پتاسيم، بوده  آهن، روي،منگنزفراوان  كلسيم،  معدني  مواد  این  بين 

 فسفر ميگو نسبت به دیگر آبزیان بيشتر است.    روي، منيزیم و

اونس    3د كه فقط  مي باش  Dخوب است بدانيد كه این ماده غذایي حاوي مقدار زیادي ویتامين  

مورد نياز روزانه شما را تامين خواهد كرد. ميگو اسيد چرب    Dد از ميزان ویتامين  درص  30  ،آن  از

دارد. چنانچه تصميم خرید ميگوي یخ زده را دارید، بسته آن را كمي فشار داده و گوش    3امگا

به این معنا است كه ميگو تقریباً آب شده است و بعد    ،دهيد: صداي خرد شدن كریستال هاي یخ

 شده است؛ بنابراین نباید آن را بخرید.  دوباره منجمد

كنيد.پياده روي   • به  ،پياده روي  مبتل  افراد  براي  كنترل وزن  بهترین ورزش  و  ترین  دیرینه 

زش هوازي براي مبتلیان به التهاب  . پياده روي كه معمولاً بهترین ورالتهاب مفصل است

است. بخش  لذت  و  موثر،  دسترس،  قابل  آسان،  شود،  مي  تلقي  از    مفصل  سطحي  هر  با 

 سال هاي گوناگوني مي توانند آن را انجام دهند.  دام قابل تطبيق است وافرادباسن وتناسب ان

پياده روي واقعيت است كه  این  از  را كاهش مي  ،تحقيقات كلينيكي حاكي  التهاب مفصلي  درد 

مایي خود  دهد. براي درمان التهاب مفصل، پياده روي ورزش كامل است، زیرا وقتي افراد راه پي

را به مسافت هاي نسبتاً طولاني و چندین بار در هفته مي رسانند، بدون تحمل هيچ گونه آسيبي 

زیرا هيچ ورزشي از پياده روي راحت تر نيست. براي    مطلوب و پر دوام آن بهره مي برند؛از آثار  

 پياده روي هيچ ابزار یا لباس خاصي جز كفش هاي راحت نياز ندارید. 

مي پردازید، به  ت پياده روي در هفته و طول مدني كه در طي دوره ورزش هوازي به  تعداد دفعا 

بسيار   فعاليت  ناتواني  یا  درد  علت  به  اگر  داشت.  خواهد  بستگي  شما  ورزشي  آمادگي  ميزان 

قدم زدن در داخل منزل یا در  محدودي داشته اید، مي توانيد نخستين هدف خود را پنج دقيقه  

نزل تان قرار دهيد. لباس هایي راحت و مناسب فصل بپوشيد. در مورد جایي كه  بيرون، حوالي م
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د  براي پياده روي انتخاب مي كنيد به دقت بيندیشيد. پياده روي به طرف محيط كار و منزل خو

 اعضاي خانواده تان پياده روي كنيد.را امتحان نمایيد.بهتر است بایك دوست یایكي از 

اكثر مبتلیان به التهاب مفاصل مي توانند تا زماني كه به مفصل  فعال بمانيد و ورزش كنيد. •

هاي شان فشار نمي آید به تمرین هاي ورزشي ادامه دهند. ورزش شنا براي افراد مبتل به  

بسيار مناسب مي باشد. افراد دچار التهاب مفاصل در ابتداي شروع به انجام  التهاب مفاصل،

و كردن  بلند  مانند  قدرتي  هاي  نتمرین  زیر  را  ها  كار  این  باید  سنگين،  هاي  یك  ظزنه  ر 

ع برنامه تمریني، بهتر  رومتخصص فيزیوتراپي و یا یك مربي با صلحيت انجام شود. در ش

است با یك وزنه سبك )یعني نيم تا یك كيلوگرم و در یك ست )ده بار تكرار حركت( آغاز  

را اضافه ن از این كه وزنه  )نمایيد و سپس به تدریج و قبل  بار    30مایيد آن را به سه ست 

 تكرار حركت( برسانيد.  

مصرف گزنه را امتحان نمایيد.براي تسكين درد ناشي از التهاب مفاصل، مي توان از گياهي   •

به نام گزنه استفاده نمود. هر چند این گياه وقتي پخته مي شود طعم مطلوبي پيدا مي كند. 

مراقب كاملً  باید  گياه  این  آوري  جمع  دردناک    هنگام  بسيار  آن  خارهاي  لمس  زیرا  بود، 

ین  ات پروستات بسيارمتداول است. از است. مصرف شكل خوراكي گزنه براي درمان مشكل 

نشان داده اند  لتهاب مفاصل نيزاستفاده مي شود.آزمایش هااگياه براي رفع علیم حساسيت و

رت )آلمان( اثر درماني  كه این گياه داراي خاصيت التهابي قوي است. پژوهشگران در فرانكفو 

دیكلو نام  به  التهابي  ضد  داروي  یك  با  آن  زمان  هم  مصرف  و  پخته  مورد  گزنه  را  فناک 

 مطالعه قرار داد. 

از یخ اس • اید از درمان سرد  براي رفع درد  تفاده كنيد.هنگامي كه از مفصل زیاد كار كشيده 

دقيقه روي مفصل قرار    20تا    15استفاده كنيد. یخ را در كيسه پلستيكي بریزید و به مدن  
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دقيقه این كار را دوباره تكرار كنيد. در صورت لزوم مي توان زمان    15تا    10دهيد و بعد از  

   ساعت رسانيد.  گذاشتن یخ روي مفصل را به چند

در  • موجود  بروملیين  تركيب  كه  اند  داده  نشان  جالب  تحقيقات  كنيد.برخي  آناناس مصرف 

براي   ورزشي  مربيان  امروزه  دليل  همين  به  كند.  مي  جلوگيري  التهاب  بروز  از  آناناس 

خوردن ،جلوگيري و درمان آسيب هاي ورزشي براي جلوگيري و درمان آسيب هاي ورزشي  

مي كنند. به نظر مي رسد آناناس براي بيماران التهاب    صيهورزشكاران خود توآناناس را به  

كه  ایمني،  خود  هاي  پادگن  دفع  در  را  بدن  تواند  مي  بروملیين  است.  مفيد  هم  مفاصل 

 مسئول برخي انواع التهاب مفاصل هستند، كمك مي كند. 

مفاص  ،بروملیين التهاب  ایجاد  در  این هم  كه   ، هم  را  فيبرین  شناخته مي هضم  مقصر  ل 

را رسيده،  و  تازه  آناناس  خوردن  كند.  مي  تسهيل  درد  شود،  بهبود  است.  شما  براي  حلي  ه 

آناناس   دیده شده است.  در روز هم  آناناس  ليوان آب  یا دو  با یك  التهاب مفاصل  از  ناشي 

 تنها منبع شناخته شده آنزیم بروملیين است كه اثر ضد التهابي قوي دارد.  

ز نقرس و درد مفاصل پيشگيري كرد.چاي تهيه شده با پوست  رومي توان از ب به كمك سيب  •

سيب فعاليت كليه ها را افزایش مي دهد و باعث دفع اسيد اوریك مي شود. در دیگر بيماري  

هاي روماتيسمي مي توان از كمپرس گرم سيب استفاده نمود، به این منظور سيب رنده شده 

تهاب موجود در سيب  ا با آن بانداژ مي كنند، مواد ضد الرا گرم كرده، قسمت هاي دردناک ر 

مي توان از خاصيت    ،مي گردد. با بستن موضع دردناک با سيب رنده شده  باعث كاهش درد

 ضد التهاب سيب در درمان بيماري هاي التهابي و روماتيسمي یاري گرفت.  

  85ده مي شود كه در  آب آلبالو بخورید.آب آلبالو براي التهاب مفاصل خوب است. تخمين ز •

التها به  مبتل  بيماران  دودرصد  روزانه  خوردن  با  درد  مفاصل،  رقيق  ب  آلبالوي  آب  ليوان 

تهاب  يماران مبتل به ال)نصف ليوان آب آلبالو و نصف آب(تا اندازه اي تسكين مي یابد.بشده
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غذایي    ميوه هاي غني شده از مواد ضد التهابي را به رژیم  شبه روماتيسمي مفاصل بایدآب

 بتاكاروتن و مس است.   ،خود اضافه كنند. از جمله این مواد

آبي را انجام دهيد.ش • از  نا و ورزش هاي  از فعاليت هاي    شناخاصيت شناوري در آب،  یكي 

هوازي تقریباً بدون ضرر ساخته است. اگر شنا نمي دانيد، مي توانيد با استفاده از امكاناتي،  

در جایي كه آب تا كمر مي  ،ا فرا گيرید. قدم دو رفتن  كه در دسترس است هم اكنون آن ر 

انجام   آید!  مي  به شمار  بي خطر  و  التهاب مفصل ورزشي عاقلنه  به  مبتل  افراد  براي  آید 

،  ورزش هاي انعطاف پذیر و یا شلپ شلپ كردن با دست و پا، در یك استخر گرم كم عمق

وب به حساب مي آید كه هم  شنا به این علت ورزشي مطلورزش خوبي براي مفاصل است.

قبل از شروع    تپش وا مي دارد.  بهبازوها و هم ساق ها را شدیداً به كار مي گيرد و هم قلب را

 .در كنار استخر انجام دهيد چند ورزش انعطاف پذیر ،شنا 

گوجه فرنگي مصرف نمایيد.گوجه فرنگي سرشار از ماده اي به نام ليكوپن بوده كه از آنتي   •

ه شمار مي آید و در واقع ليكوپن ماده اي ضد سرطان است و خوردن گوجه  اكسيدان ها ب

پيشگيري   و رحم  پروستات  لوزالمعده،  بروز سرطان  از  تركيبات  فرنگي  مي كند. مهم ترین 

درصد آب و بقيه آن را پروتئين، چربي، قند هاي گوناگون از جمله    80گوجه فرنگي شامل  

آمينه   اسيد  فروكتوز،  و  كبالت،  گلوكز  روي،  آهن،  فسفر،  كلسيم،  جمله  از  معدني  املح  و 

ویتامين  آرسنيك،   كبالت،  منگنز،  مس،  منيزیم،  سدیم،  ویتامين  Aپتاسيم،  ریبوفلوین،   ،

B5  اسيد فوليك، ویتامين ،K  تيامين است. مصرف گوجه فرنگي به تنظيم فشار خون و ،

راد ایجاد حساسيت مي كند كه  رفع التهاب مفاصل كمك مي كند. گوجه فرنگي در بعضي اف

 باید به آن توجه كرد.  

پر   • غذایي   عناصر  حاوي  روغني  هاي  دانه  و  كنيد.گردو  مصرف  روغني  هاي  دانه  و  گردو 

)امگا مركب  نشده  اشباع  هاي چرب  اسيد  زیرا  امگا  3ارزشي هستند  آنها  6و  روغن  دارند،   )
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و به  آن،  مصرف  و  شده  ارزیابي  ارزشمند  و  بوده  مفيد  روماتيسمي  بسيار  بيمارن  براي  یژه 

روغن هاي  دانه  و  گردو  این  بر  علوه  شود.  مي  فراواني  توصيه  معدني  مواد  حاوي  ي 

ممانندمنيزیم، فسفر،  آهن،  سلنيوم،  آهن،  به    سلنيومنگنز،كلسيم،  كه  هستند  روي  و  ، مس 

  یك تغذیه سالم كمك مي كنند.

.  

كننده درمان  تغذیه مي گویند: روغن گردو  است    كارشناسان  از  .دردهاي مفاصل  مصرف گردو 

كند.   از  ورم مفاصل جلوگيري مي  استفاده كنيد.  براي سالاد  و تخمه كدو  آفتابگردان  از تخمه 

 انواع خشكبار و دانه هاي روغني دیگر نيز مي توان در پخت غذا یا نان شيریني استفاده كرد. 

مانندگ • دارویي،گياهاني  شناسي  بدهيد!درگياه  سبز  چاي  پوست  زنه،مهماني  و  شيطان  پنجه 

شده اند. چاي سبز  تسكين این بيماري شناخته  يد به عنوان داروهایي اثر بخش در درخت ب

از    پلي فنول مي باشد كه      حاوي صدها مواد شيميایي آنتي اكسيدان بسيار قوي به نام  

گوناگون،از هاي  بيماري  كنبروز  مي  جلوگيري  قلبي  هاي  بيماري  تا  گرفته  د.  سرطان 

روماتيسمي   مفاصل  التهاب  بهبودي  یا  علیم  تخفيف  در  است  ممكن  سبز  چاي  همچنين 

ماند. این مدت زمان كوتاه  حداقل سه دقيقه در آب جوش باقي بموثر باشد. چاي سبز باید  

 آزاد شود.  باعث مي شود طعم چاي بهتر و دیگر مواد مغذي آن كاملً

، مخلوط شير  آنو درد  التهاب مفاصل  براي درمان    انجير بخورید.یكي از داروهاي بسيار موثر •

بز و انجير سياه مي باشد. این مخلوط سموم گوناگون را از بدن خارج كرده و درد را از بين  

برد.   دارد.  مي  قند زیادي  را    50انجير،  انجير خشك  چنين قند تشكيل مي دهد. همدرصد 

ویتامين و  فسفر  كلسيم،  منيزیم،  پتاسيم،  از  خوبي  منبع    C,B,Aهاي    منبع  انجير  است. 

 .فيبر غذایي مي باشدسرشاراز
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انجير را مي توان همراه با ميوه هاي دیگر مصرف كرد. انجير با ميوه هاي اسيدي مانند پرتقال  

و گریپ فروت سازگار نيست. موقع خرید انجير دقت كنيد كه تازه و پوست آن صاف باشد. اگر  

یرا این بو نشان مي دهد كه قند موجود در انجير تخمير و  بوي ترشيدگي مي داد آن را نخرید، ز

 ميوه خراب شده است. 

انجير تازه را حتماً در یخچال نگه داري كنيد، ولي انجير خشك را مي توانيد در یخچال یا در   

هواي اتاق نگه داري كنيد. البته باید در یك ظرف یا بسته بندي بدون هوا و رطوبت باشد كه در 

 دین ماه مي توان آن را داشت. راي چناین صورت ب 

حداقل صبح ها یا ترجيحاً سه بار در روز شربت  طبيعي التهاب مفصلي با سركه سيب!  درمان •

جربه  ت هيه كنيد.  خام و سالاد ها را با سركه سيب ت  سركه سيب بنوشيد. سعي كنيد غذاهاي

مفاصل دارند. اگر  نشان داده است كه املح موجود در سركه سيب تاثير خوبي در عملكرد  

ها نيز ، درد آنپس از چند هفته احساس بهبودي كردید و مفاصل تان قابل انعطاف تر شده

 ادامه دهيد.   حد امكان باید نوشيدن سركه سيب راتخفيف یافت تا 

ها استفاده كرد. تنها  ر مناسب نيست و هرگز نباید از آنبراي این منظو  ،سركه هاي سفيد معمولي 

 . ي بهداشتي مصرف كنيدی گاه هاي غذا طبيعي، موجود در فروش از سركه ي سيب

كنيد.دان • مصرف  ایزوفلوسویا  مانند  تركيباني  خاطر  به  سویا  ویتامين  ه  و  از    Eن  كلسيم  و 

اف از  دسته  آن  كند.  مي  محافظت  ها  كلستراستخوان  یا  لاكتوز  خاطر  به  كه  از  ل  و رادي 

   د از شير سویا استفاده كنند.خوردن شير هاي معمولي اجتناب مي كنند، مي توانن

از كلسيم،   • انواع خود منبع بسيار عالي  تازه باشد و چه كهنه، در همه  پنير بخورید.پنير، چه 

مي دانند كه سر       مي باشد. افرادي كه رژیم غذایي سالمي دارند    B6پروتئين و ویتامين  

باید سبزي هاي  سفره غذا، در كن داشته باشد. اما چرا    تازه هم وجودار همه غذاها هميشه 

 اري پنير هم كنار آن نمي گذارید. مقد
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نيندازید! • ازقلم  را  عدس  مي  مصرف  مفاصل  التهاب  بروز  از  پيشگيري  باعث  عدس  مصرف 

شود.عدس یكي از بهترین منابع پروتئين به شمار مي رود و حاوي مقدار زیادي فيبر غذایي  

رد. این فواید باعث  دا  B6وجهي ویتامين  )الياف غذایي( نيز مي باشد. همچنين مقدار قابل ت

بيماري هاي قلبي، سرطان و ورم مفاصل مي شود. حبوبات به خاطر قندي    محافظت بدن از

محلول  ،كه بدن قادر به هضم آن نيست، گاز معده ایجاد مي كنند، اما این قند ها در حبوبات 

نگام پختن   آب اوليه عدس را همي آیند؛ از این رو حتماً  هستند و موقع پختن از آن بيرون  

 . جدا كنيد و دور بریزید

در مصرف مواد قندي و شيرین زیاده روي نشود.كاهش مصرف قند هنگامي كه مقدار قند   •

خون بالا مي رود، فعاليت دستگاه دفاعي بدن كاهش مي یابد، از این رو چنانچه مي خواهيد  

با ال ببه بدن تان فرصت مقابله  واد قندي و نوشابه ها و  اید از مصرف متهاب ها را بدهيد، 

ها، قندي  نان  بيسكویت،  )مانند  هستند  قند  حاوي  كه  هایي  انواع    خوراكي  و  نبات  آب 

 .شكلت( بكاهيد

ت • دارویي شناخته شده،  گياهان  از  نمایيد.برخي  گياهي مصرف  ا انواع چاي و جوشانده هاي 

بيماران   درد  تسكين  موجب  غاور حدودي  و  شوند  مي  ضد  لباً  مانيسمي  داروهاي  عنوان  به 

التهاب، تورم و ضد درد مورد استفاده قرار مي گيرند. در گياه شناسي دارویي، گياهاني مانند 

گزنه، پنجه شيطان و پوست درخت بيد به عنوان داروهایي اثر بخش در تسكين این بيماري  

دارویي مي تواند  شناخته شده اند. به عنوان ميان وعده غذایي، یك فنجان دم كرده گياهان  

 يسمي را تا حدودي التيام بخشد. التهاب، درد و تورم بيماران رومات

ساعت    چند  تازه  دارویي،  گياهان  در  موجود  موثر  مواد  كه  جایي  آن  یا  از  و  چاي  تهيه  از  بعد 

شود، مي  آزاد  آنها،  ججوشانده  است  آنبهتر  ازمصرف  قبل  شب  راچند  ها  كنيم.  وشانده  تهيه  ها 

راي معده هاي حساس هستند، بهتر است جوشانده خود را شيرین نكنند، زیرا شكر  افرادي كه دا



 17 

مي شود و اثر پوششي جوشانده بر     و یا عسل موجود در چاي، موجب افزایش ترشح اسيد معده  

   بافت مخاطب معده را كاهش مي دهد. 

افزایش دهيد. ميوه و سبزي هامصرف ميوه   • ، ویتامين  سرشار از مواد معدني  و سبزي هارا 

C  .اهميت فراواني برخوردارند از  بتاكاروتين و فوليك اسيد هستند كه براي سلمتي بدن   ،

يسمي اثري فوق العاده  روماتبر روي بيماران    ر ميوه و سبزي ها،آنتي اكسيدان هاي موجود د

  نجمن تغذیه آلمان، به دليل اهميتداشته و از توليد رادیكال هاي آزاد جلوگيري مي كند. ا 

ین  وعده از آن را توصيه مي كند، به ا  5، مصرف روزانه حداقل  بسيار زیاد ميوه و سبزي ها

وعده غذایي یك پرس ميوه، سالاد و یا سبزي مصرف    ترتيب پيشنهاد مي شود كه در هر 

 كنيم.

بهتر است در طول روز حداقل یك نوع سبزي یا ميوه زرد، قرمز و یا سيز بخوریم. به این ترتيب   

ر  انواع سبز  )مواد  كلروفيل  مانند  گياهي  فعال  هاي  اكسيدان  ها  آنتي  كاروتينوئيد  نگ(، 

بدن    وفلونوئيدها به  رنگ(  قرمز  )مواد  آنتوسين  و  رنگ(  زرد  از      )مواد  بسياري  رسد.  مي 

پيرامون رو انجام گرفته  و تحقيقات علمي  بيماران نشان مي دهد كه  ماتمطالعات  تغذیه  يسم و 

ز مشكلت و  ، موجب تسكين بسياري ا دارویي  و گياهان   سرشار از سيزي هاك تغذیه مناسب و  ی

 يسمي خواهد شد.  درد هاي بيماران رومات

وفرآورده هاي  گوشت  زیاداز مصرف زیاد گوشت و فرآورده هاي آن پرهيز كنيد. از مصرف   •

بت به  ظاهراً افراد گياه خوار نسد رفت.  ه، التهاب مفصل شما از بين خواآن خودداري نمایيد

مي گردند. تخم مرغ، گوشت و انواع    التهاب مفاصل       افراد گوشت خوار كمتر دچار بيماري 

مقادیر   حاوي  آن  چرب  انواع  ویژه  به  همبرگر،  كالباس،  )سوسيس،  گوشتي  هاي  فرآورده 

 بسيار زیاد اسيد آراشيدونيك هستند و موجب افزایش التهاب مفاصل مي شوند. 
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مصرف این نوع اسيد چرب كه تنها در مواد غذایي گوشتي یافت مي  سعي كنيد تا حد امكان از  

سال   كنيد.در  خودداري  استقبال    1991شود،  با  كه  دادند  انجام  پژوهشي  نروژي  پژوهشگران 

  9فراوان رو به رو شد و اثبات كرد كه رژیم غذایي بدون گوشت علیم روماتيسم مفصلي را د ر

گران گفتند كه این رژیم غذایي شفا بخش بود، نه تنها به  بيمار از بين مي برد. پژوهش  10تن از  

حيواني   چربي  كه  این  دليل  به  بلكه  گوشت،  به  حساسيتي  واكنش  التهاب  ،دليل  باعث  خود 

بدن شما ممكن   كنيد.  گاو خودداري  ویژه گوشت  به  زیاد گوشت،  از خوردن  مفاصل مي شود. 

مي    ، چربي اشباع شده گوشت ها  است یه گوشت هاي خاصي عدم تحمل داشته باشد. همچنين

 تواند فعاليت هاي التهاب زا را تحریك كند. 

ب  كمكي  آیا  ببينيد  و  كنيد  مصرف  را  گوشت  بدون  غذایي  رژیم  كنيد  مي  سعي  شما  بهبود  ه 

رابكند. ازغذاهاي صددرصدگياهي  به  برنامه غذایي  در  عضي  نمایيد. غذا هاي چرب،  خود اضافه 

 مي توانند تورم و درد را در مفاصل التهابي افزایش دهند. ویژه گوشت و چربي هاي حيواني 

مصرف    Eویتامين   • براي  پزشكان  توصيه  دلایل  از  یكي  دهد.  مي  كاهش  را  مفاصل  درد 

مفاصل  در  ،  Eویتامين   ویتامين  التهاب  خنثي   Eاست.  طریق  از  را  خود  التهابي  ضد  آثار 

روغن نباني، مي كند.       اعمال،  كردن تركيبات زیست شيميایي آزاد شده در فرآیند التهاب

بلغور   سبزي هاي برگ دار سبز تيره، حبوبات، مغزها، دانه ها و غلت كامل )سبوس دار(، 

بلغور جو، سویا، سيب زميني شيرین، گندم و مغز گندم، جو دو سر و ذرت، تخم مرغ، شير،

 هستند. Eتخم گياه كتان داراي ویتامين 

اهش نمك ممكن است انتخاب خوبي براي افراد مبتل  ك  مصرف نمك تان را كاهش دهيد. •

غذاهاي سرشار از نمك شامل ميگو ، سوپ كنسرو شده ، پيتزا ، پنيرهاي  .به آرتروز باشد

است  دیگر  شده  فراوري  موارد  سایر  و  شده  فرآوري  هاي  گوشت   ،   پژوهشگران .خاص 

بيماري هاي خود    پيشنهاد كرده اند كه مصرف زیاد سدیم ممكن است یك عامل خطر براي
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مانند   باشد.ایمني  روي   التهاب مفاصل  بر  اي  با    18555مطالعه  را  زیاد سدیم  نفر مصرف 

  [1] .مرتبط دانست  التهاب مفاصل   افزایش خطر ابتل به

نجا كه سلنيوم موجب افزایش قدرت اثر  از مصرف غذاهاي حاوي سلنيوم غافل نشوید. از آ •

ميزان   Eویتامين   به  اغلب  شود،  آرتروز    مي  به  مبتلیان  براي  روز  در  ميكروگرم  دویست 

توصيه مي شود. مهم ترین منبع غذایي سلنيوم در رژیم هاي معمولي، انواع گوشت، ماهي و  

، مقدار  ند بسياري از ميوه ها و سبزي هاغلت هستند. غذاهایي كه پروتئين كمي دارند، مان

 كمي سلنيوم را فراهم مي كنند. 

سنگين كنيد.هنگامي كه از وعده هاي غذایي    غذایي سنگين خودداري  مصرف  وعده هاياز •

از این رو  یابد،  التهاب ها كاهش مي  با  اگر مي    ،استفاده مي شود، قدرت بدن براي مقابله 

التهاب ها افزایش یابد، باید از مصرف وعده هاي   غذایي  خواهيد قدرت تان براي مقابله با 

وسنگين، حزیاد  كه  آنهایي  خصوص  ازبه  مقدارزیادي  )مانند اوي  هستند  سنگين  هاي  غذا 

 گوشت و فرآورده هاي لبنياتي پرچرب( اجتناب نمایيد.  

باش • آرتروز  يد.ففعال  درد  تسكين  براي  دارویي  غير  و  موثر  و  ساده  روش  یك  بدني  عاليت 

كيفيت   .است و  و خوي  خلق   ، عملكرد  بهبود   ، درد  كاهش  باعث  تواند  مي  بدني  تحرک 

فعاليت بدني منظم همچنين مي تواند خطر ابتل   .گسالان مبتل به آرتروز شودزندگي در بزر

دهد كاهش  را  دیابت  و  قلبي  هاي  بيماري  مانند  مزمن  هاي  بيماري  سایر  در صورت   .به 

كنيد مدیریت  را  شرایط  این  تا  كند  مي  كمك  شما  به  شرایط  این  كه   .داشتن  همانطور 

بسته به علئم آرتروز سطح فعاليت خود را تغيير    سلمتي شما اجازه مي دهد فعال باشيد و

با  .دهيد بزرگسالان  آمریكایي ها توصيه مي كند كه  براي  بدني  فعاليت  دستورالعمل هاي 

 [4].دقيقه در هفته فعال باشند  150شدت متوسط به مدت  
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، جو   • گندم  در  پروتئين هاي موجود  از  گلوتن گروهي  باشيد.  گلوتن  غذاهاي حاوي  مراقب 

برخي تحقيقات  گلوتن را به افزایش التهاب مرتبط     مي دانند و نشان مي   .ودار است،وچا

 [1].دهند كه برنامه غذایي  بدون گلوتن، ممكن است علئم التهاب مفاصل را كاهش دهد 

ویتامين    Cویتامين   • كمبود  با  تواند  مي  مفاصل  روماتيسم  و  مفاصل  كنيد.ورم    Cمصرف 

يسمي را از  روماتكافي این ویتامين مي تواند عوارض و دردهاي    ارتباط داشته باشد. مصرف

هستند كمبود ویتامين  التهاب مفاصل   بين ببرد. مطالعات نشان داده اند افرادي كه مبتل به  

C    دارند. كمبود یا فقدان ویتامينC  ،  را بدتر و مصرف زیاد ویتامين  روماتيسم مفاصلC  

  مشخصاً درمان طبيعي خوبي براي مبتلیان به   Cن  باعث پس رفت بيماري مي شود. ویتامي

 به ترميم غضروف كمك مي كند.  Cویتامين است. التهاب مفاصل   

هاي   ویتامين  كه  این  بر  مبني  دارند  وجود  با    C,Eدلایلي  غضروف  تخریب  از  پيشگيري  در 

ل  با پزشك مشورت كنيد. خوردن یك پرتقا  Cیكدیگر همكاري دارند. قبل از مصرف ویتامين  

اضافي    Cرا جبران مي كند. نگران ویتامين  Cكمبود ویتامين ،در روز و یا یك ليوان آب پرتقال 

در مركبات )پرتقال، نارنج، نارنگي، ليمو    Cبدن خود نباشيد، زیرا با ادرار دفع مي شود. ویتامين  

شيرین(،   ليمو  فروت،  گریپ  بروكلي،  ترش،  سياه،  فرنگي  انگور  رنگ،  سبز  هاي  كلم  سبزي 

ترب،   انواع  آناناس،  خرمالو،  شيرین،  تازه  فلفل  فرنگي،  نخود  پياز،  سبز،  كلم  طالبي،  فندقي، 

 شود. جعفري و جو دو سر یافت مي  اسفناج، توت فرنگي، گوجه فرنگي، فلفل قرمز تازه، شنبليله،

برخي تحقيقات گوشت قرمز و فرآوري  در مصرف گوشت قرمز و فرآوري شده دقت نمایيد. •

،  .مرتبط مي دانند ، كه ممكن است علئم آرتروز را افزایش دهد  مفاصل    با التهاب شده را  

نفر مشخص كرد كه مصرف زیاد گوشت قرمز ممكن است یك    25630یك مطالعه بر روي  

براي   خطر  مفاصل  عامل  هاي   ..باشدالتهاب  رژیم  كه  است  شده  داده  نشان   ، برعكس 

 [1] .م آرتروز را بهبود مي بخشندگياهي كه گوشت قرمز را حذف مي كنند علئ
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استفاده از سرو كوهي در رفع التهاب مفاصل موثر است.سرخ پوستان آمریكا از سرو كوهي   •

براي رفع التهاب مفاصل استفاده مي كردند. پزشكان آلماني هنوز هم این گياه را براي این  

لمان كه نظارت بر  آ  (E)منظور و نيز براي هضم بهتر غذا به كار مي برند. كميسيون اي  

گرم از ميوه خشك این گياه    10تا    2مصرف روزانه    داروهاي گياهي آلمان را به عهده دارد،

ضروري(    100تا    20)حاوي   هاي  روغن  گرم  چاي  ،ميلي  قاشق  یك  كند.  مي  توصيه  را 

دقيقه در یك فنجان آب جوش بریزید و سپس آن  15خوري ميوه سرو خرد شده را به مدت 

هفته، توصيه مي     6فنجان از این چاي، البته نه بيش از    2الي    1. مصرف روزانه  را بنوشيد

 شود. 
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