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للمرض   وثيقة معلومات

المكسرات أو البقوليات أو الكاكاو(. 

ة طويلة طهي الطعام • لمنع فقدان العناصر الغذائية.   لفتر

ي من  
والزنجبيل   الكركم، تناول  التهاب مفاصل الركبةإذا كنت تعان 

 تحسي   الألم والتصلب.   يمكنه

التمرين الجسدي

والعجز، م  لاالتمارين الرياضية على تقليل الآتساعد  
وتقليل   الرشاقة،   وتحسي     الجسمدهون  وزيادة 

. المزاج
ي يومي يتناسب مع عمرك 

قم بممارسة نشاط بدن 
ي 
تعان  ي  الت  الحركة والأمراض  على  وقدرتك  منها   

اتكو  ي ا. يمكنك  خي   الهوائية   جة أو ركوب الدرا   لمش 
ي   التمارين الرياضية المائيةمارسة  أو م   أو السباحة  أو    أو اليوغا أو التاي تش 

 . إلخشد العضلات، 

حسن مزاجك 
 قم بأنشطة ممتعة. 

ي الأفكار السلبية.   فكر بإيجابية
وتحكم ف 

خاء   التأمل   مارس  ظ على العلاقات فاحو   والاسي 
 والأسرية. الاجتماعية  

الراحة 
المعتدلة التم  مارس  الرياضية  تكون  و   ارين  أن  ات يفضل  الصباح.  ي 

بع ف 
غرفة مع روتي   مري    ح قبل النوم. اجعل    جدول نوم أكير أو أقل استقرارا 

ت. استخدم السرير للنوم فقط. هادئة ومظلمة وخالية من الشاشا  النوم 
ي السرير عندما لا تشعر   خلد ا 

بالنعاس ولا تبق ف  النوم عندما تشعر  إلى 
بذلك. 

الشاي،  )القهوة،  المنشطات  تجنب  الطويلة.  القيلولة  تجنب 
م  والتالشوكولاتة،  والكحول  الكولا...(  وبات  العشاء   دخي   سر  ووجبات 

الساعات   الدسمة  المرهقة خلال  المكثفة والأنشطة  الرياضة  وممارسة 
ي تسبق النوم.  الت 

خ قبل الذهاب إلى السرير.  اسي 

دخي   الإقلاع عن الت

تقليل آلام الظهر المزمنة والألم العضلىي   من  دخي   التيساعد الإقلاع عن  
ي والصداع الشديد. 

الليف 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
ونيكا  الرسوم التوضيحية:  ا ثارثا، خوان خوسيب كابري وفت  البت 

دي.  مونتت 

 جودة يمكن لآلام المفاصل والعظام والعضلات المستمرة أن تؤثر على  
منها.   ي 

يعان  الذي  للشخص  المزاجية  الحالة  وحت   االحياة  لعلاج  اتبع 
  
طبيب العائلة.  موض به من قبلال   الدوائ 

ماذا يمكنك أن تفعل أيضا؟ 
تقليل   ي 

ف  والعجز الآللمساعدة  اللازمة   لام  تحسي   ي  والأدوية  مكنك 
  و 

. التدخي   الرياضة والمزاج والراحة وتجنب  نظامك الغذائ 

تغذية
ي متوسطي باتباع  يوص 

 نظام غذان 
الأطعمة الغنية بالبوليفينول:   وتناول
حصص يومية من   5•

)العنب،   أو الخضار واكهالف
الفراولة، التوت، الرمان، 
الأفوكادو، التوت الأزرق، 

، الملفوف،  وكلىي البنجر، الير
الباذنجان، الطماطم، البصل، الثوم أو الفلفل(. 

الزبادي،  • البكر،  الزيتون  الطبيعية، زيت  الكاملة  لير  الحبوب 
، المكسرات، البذور والكاكاو.  الكفي 

البقوليات  4• أو  الأسماك  من  أسبوعية  لعدس، )ا   حصص 
ا...(. جالفاصوليا، البازلاء، الصو 

بالأوميجا  • الغنية  بذور   3الأطعمة  الجوز،  الأزرق،  )السمك 
السمسم، الشيا، الكتان(. 

قلل
والبيض • البيضاء  اللحوم   : ي

الحيوان  الأصل  ذات  الأطعمة 
( الطازج  )  مرتي   والجير   الحمراء  اللحوم  الأسبوع(؛  ي 

ي   مرة ف 
ف 

الأسبوع(. 
السكريات والدهون والأطعمة المصنعة. •

ب الماء  لألم. من ا أن يزيد من الحساسية  جفاف  لل يمكن :  شر

 تجنب
الزائد  السعرات   الذي ،  الوزن  تناول  تجنب  الألم.  مستوى  على  يؤثر 

بي     الخفيفة  الوجبات  أو  الوجبات  تفوت  لا  لكن  الزائدة،  كل الحرارية 
 . وجبة
الش)  فيتامي   د   نقص  يوم وتجنب تعرض لأشعة  مس لبضع دقائق كل 
و دائم الدسم(،  قليلة  المنتجات  تناول  بنقص  ا  )اللحوم    12فيتامي   

المعادن، مثل نقص  الألبان( و  لبيض والمأكولات البحرية و والأسماك وا 
اء والفواكه  قاور الأذات  )الخضار   المغنيسيوم   الخض 

يسا فونت وفيكتور مت  لابالسا المؤلف:   . روسا بلانكا مونيوث، أنا متت 
  ف    المراجعة العلمية: مجموعة

بية الصحية  المراجعة المطبعية: مجموعة التر
  صفحتنا: يمكنك 

الاطلاع على المزيد من الأوراق ف 

كيفية التخفيف من آلام   
العظام والعضلات المستمر 

Quasar Serveis d’Imatge تترجمة
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بذلك. 

الشاي،  )القهوة،  المنشطات  تجنب  الطويلة.  القيلولة  تجنب 
م  والتالشوكولاتة،  والكحول  الكولا...(  وبات  العشاء   دخي   سر  ووجبات 
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ي تسبق النوم.  الت 

خ قبل الذهاب إلى السرير.  اسي 

دخي   الإقلاع عن الت

تقليل آلام الظهر المزمنة والألم العضلىي   من  دخي   التيساعد الإقلاع عن  
ي والصداع الشديد. 

الليف 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
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منها.   ي 

يعان  الذي  للشخص  المزاجية  الحالة  وحت   االحياة  لعلاج  اتبع 
  
طبيب العائلة.  موض به من قبلال   الدوائ 

ماذا يمكنك أن تفعل أيضا؟ 
تقليل   ي 

ف  والعجز الآللمساعدة  اللازمة   لام  تحسي   ي  والأدوية  مكنك 
  و 

. التدخي   الرياضة والمزاج والراحة وتجنب  نظامك الغذائ 

تغذية
ي متوسطي باتباع  يوص 

 نظام غذان 
الأطعمة الغنية بالبوليفينول:   وتناول
حصص يومية من   5•

)العنب،   أو الخضار واكهالف
الفراولة، التوت، الرمان، 
الأفوكادو، التوت الأزرق، 

، الملفوف،  وكلىي البنجر، الير
الباذنجان، الطماطم، البصل، الثوم أو الفلفل(. 

الزبادي،  • البكر،  الزيتون  الطبيعية، زيت  الكاملة  لير  الحبوب 
، المكسرات، البذور والكاكاو.  الكفي 

البقوليات  4• أو  الأسماك  من  أسبوعية  لعدس، )ا   حصص 
ا...(. جالفاصوليا، البازلاء، الصو 

بالأوميجا  • الغنية  بذور   3الأطعمة  الجوز،  الأزرق،  )السمك 
السمسم، الشيا، الكتان(. 

قلل
والبيض • البيضاء  اللحوم   : ي

الحيوان  الأصل  ذات  الأطعمة 
( الطازج  )  مرتي   والجير   الحمراء  اللحوم  الأسبوع(؛  ي 
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الأسبوع(. 
السكريات والدهون والأطعمة المصنعة. •

ب الماء  لألم. من ا أن يزيد من الحساسية  جفاف  لل يمكن :  شر

 تجنب
الزائد  السعرات   الذي ،  الوزن  تناول  تجنب  الألم.  مستوى  على  يؤثر 

بي     الخفيفة  الوجبات  أو  الوجبات  تفوت  لا  لكن  الزائدة،  كل الحرارية 
 . وجبة
الش)  فيتامي   د   نقص  يوم وتجنب تعرض لأشعة  مس لبضع دقائق كل 
و دائم الدسم(،  قليلة  المنتجات  تناول  بنقص  ا  )اللحوم    12فيتامي   

المعادن، مثل نقص  الألبان( و  لبيض والمأكولات البحرية و والأسماك وا 
اء والفواكه  قاور الأذات  )الخضار   المغنيسيوم   الخض 

يسا فونت وفيكتور مت  لابالسا المؤلف:   . روسا بلانكا مونيوث، أنا متت 
  ف    المراجعة العلمية: مجموعة

بية الصحية  المراجعة المطبعية: مجموعة التر
  صفحتنا: يمكنك 

الاطلاع على المزيد من الأوراق ف 

كيفية التخفيف من آلام   
العظام والعضلات المستمر 

للمرض   وثيقة معلومات
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التمرين الجسدي
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 . إلخشد العضلات، 

حسن مزاجك 
 قم بأنشطة ممتعة. 

ي الأفكار السلبية.   فكر بإيجابية
وتحكم ف 

خاء   التأمل   مارس  ظ على العلاقات فاحو   والاسي 
 والأسرية. الاجتماعية  
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