
ةياقولا  قرطو  ءاتشلا  يف  لصافملا  ملاآ  نع  هتفرعم  ديرت  ام  لك 
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�اهنم  ةياقولاو  فيفختلا  قرط  لوح  لؤاستلا  ىلإ  عفدي  امم  لصافملا ، ملاآ  نم  اصًوصخ  ةاناعملا  دادزت  ءاتشلا ، لصف  للاخ 
 

�اهنم ةياقولا  ةيفيك  لوح  ءاربخلا  حئاصن  مهأو  ءاتشلا ، يف  لصافملا  ملاآ  ءارو  بابسلأا  سيربسكإ "  " ةفيحص تزربأو 
 

؟ ءاتشلا لصف  للاخ  لصافملا  ملالآ  ةضرع  رثكلأا  قطانملا  يه  ام 

دق نكلو  لـصافملا ،  عيمج  رثأـتت  نأ  نكمي  : " ثليه دـليفون  ةسـسؤم  يف  يعمتجملا  لـيهأتلا  ةداـعإ  جـمارب  ذـيفنت  يئاـصخأ  رنريباـت ، نوج  حـضوي 
رثكأ نامدـقلاو  نادـيلا  نوكت  ثيح  مسجلا ، زكرم  نع  ةدـيعبلاو  ةدـقعملا  ةـيمظعلا  ةـينبلا  تاذ  لصافملا  يف  صاخ  لكـشب  اظًوحلم  ريثأتلا  نوكي 

ملالآا ." هذهل  ةضرع 
". درابلا سقطلا  يف  لصافملا  هذه  ملاآ  يف  ةدايز  ظحلات  نأ  حجرملا  نمف  لصافملا ، يف  لكآت  وأ  فلت  نم  يناعت  تنك  اذإو  : " فاضأو

؟ ءاتشلا لصف  للاخ  لصافملا  ملاآ  يف  مهاست  دق  يتلا  لماوعلا  يه  ام 
 

طاشنلا ضافخنا 

لّقي دـق  اذـل  وجلا ، ةدورب  ببـسب  ءاتـشلا  رهـشأ  يف  اطًاشن  لقأ  سانلا  نوكي  ام  ةًداع  : " ندـنل يف  يعيبطلا  جـلاعلا  يئاـصخأ  دراـبمول ، نب  حـضوي 
اذـه �دربلا  ببـسب  اهيلإ  لوصولا  ةبوعـص  ببـسب  ةيـضايرلا  تلااصلل  مهدايترا  لّـقي  دـقو  لـب  قلطلا ، ءاوهلا  يف  ةيـضايرلا  مهنيراـمتو  مهيـشم 

". لصافملا يف  امًلاآ  ببسي  دق  امم  تلاضعلا ، فعضو  لصافملا  تييزت  ضافخنا  ىلإ  يدؤي  دق  ضفخنملا  طاشنلا 
 

اهنأ لاإ  لصافملا ، تييزت  يف  لئاسلا  اذه  ةفيظو  لثمتتو  يللازلا ، لئاسلا  هرودـب  جـتنيُ  يذـلاو  يللازلا ، ءاشغلا  ىمـسيُ  ءاشغ  لصافملاب  طيحتُ 
�ةفاثك رثكأو  ةلويس  لقأ  يللازلا  لئاسلا  حبصي  ماع ، لكشب  ادًراب  وجلا  نوكيو  ةكرحلا  لقت  امدنع 

 
يوجلا طغضلا  ضافخنا 

 
تلاـضعلا لـلاخ  نـم  لـصافملا  ىلع  طغـضلا  ةداـيز  يف  ببـستي  دـق  اـمم  يوـجلا ، طغــضلا  ضفخني  اـم  ابـًلاغ  ءاتــشلا ، لـصف  يف  : " دراـبمول حـضوي 

". لصافملا ملاآ  ىلإ  يدؤي  يذلا  رملأا  راتولأاو ،
 

ةيومدلا ةرودلا  ضافخنا 

نع جـتنيو  �اهئفد  ىلع  ظافحلاو  ةـيويحلا  ءاضعلأا  ةـيامحل  فارطلأا  نم  مدـلا  مسجلا  بحـسي  ةرارحلا ، تاجرد  ضافخنا  عم   " هنأ ىلإ  رنريبات  ريـشي 
". مللأا ةدايز  يلاتلابو  لصفملا ، لوح  قيلزتلا  فعض  ىلإ  يدؤي  دق  امم  لصافملا ، ىلإ  مدلا  قفدت  ضافخنا  كلذ 

 
؟ ءاتشلا رهشأ  للاخ  لصافملا  ملالآ  ةضرع  رثكلأا  مه  نم 

اهنكلو ةيرمع ، ةئف  يأ  ىلع  رثؤت  نأ  نكميو  ءاتشلا ، لصف  يف  لصافملا  ملاآ  يف  ببـستلا  يف  ارًود  بعلت  ةددعتم  لماوع  كانه  : " رنريبات لوقي 
اسًيئر ابًبـس  لكآتلا  اذه  نوكي  نأ  نكميو  لكآتلا ، يف  يعيبط  لكـشب  انلـصافم  أدبت  رمعلا ، يف  انمدقت  عمف  �نسلا  يف  مدقتلا  عم  اعًويـش  رثكأ 

". نييفاضلإا سبيتلا  وأ  مللأل و/
 



ىلع طغـضت  يتـلا  ريثأـتلا  ةـيلاع  ةطــشنلأا  وأ  قاـش ، يودـي  لـمع  يف  نوـلمعي  نيذـلا  صاخــشلأا  نـيب  قزمتلاو  لـكآتلا  رــشتني  نأ  حـجرملا  نـمو 
ضارمأب ةباصلإا  ةيلامتحا  نم  مدلا  طغـض  عافتراو  بلقلا  ضارمأو  يركـسلاو  ةنمـسلا  لثم  ضارمأ  ديزت  نأ  نكمي  كلذ ، ىلإ  ةفاضلإاب  �لصافملا 

�لصافملا ملاآ  يلاتلابو  لصافملا 
 

؟ ءاتشلا للاخ  لصافملا  ملاآ  نم  ةياقولا  ةيفيك 

ةجاحلا دنع  مللأا  تانكسم  لوانت 

لكاشملل دـملأا  ةـليوط  ةـحار  رفوت  ـلا  اـهنكل  يروف ، لكـشب  ملـلأا  فيفخت  ىلع  دـعاست  تانكـسملا ، لـثم  ةـيجلاعلا ، تلاخدـتلا  نإ  : " رنريباـت لوقي 
". ةيئاقولا بيلاسلأا  ىلع  زيكرتلا  اًضيأ  يغبني  نكلو  طقف ، ةجاحلا  دنع  اهلوانت  بجي  �هجلاعت  لاو  اتًقؤم  مللأا  يفخت  تانكسملاف  �ةيساسلأا 

 
ةليقث  سبلام 

ادًـيفم نوكي  نأ  نكمي  هتطاسب ، نم  مغرلا  ىلع  تاقبطلاو ، ةـيرارحلا  سبلاملا  ءادـترا  نإ  �ةـئفاد  سبلام  ءادـترا  نم  دـكأت  : " ـًلائاق دراـبمول  حـصني 
". ةياغلل

 
ةنخاسلا تادامكلا  مدختسا 

�بيطرتلاو مدلا  قفدت  ةدايزل  كلذو  ةنخاسلا ، تادامكلا  ىتح  وأ  نخاسلا  ءاملا  تاجاجز  لثم  ءايشأ  مادختساب  درابمول  حصني 
 

كمسج كرح 
 

ىلإ مدـلا  قفدـت  نـم  دـيزت  اـهنأ  اـمك  �سبيتـلا  فـيفخت  ىلع  دـعاسي  اـمم  لـصفملا ، يف  يلـلازلا  لـئاسلا  زارفإ  زفحت  ةـكرحلا  نإ  : " رنريباـت لوـقي 
". مللأا ليلقت  ىلع  اضًيأ  دعاسي  دق  امم  لماكلاب ، كمسج  ةئفدت  ىلع  دعاستو  اهكرحت  يتلا  لصافملا 

 
ليلقتو قزمتلاو ، لكآتلا  مقافت  نم  دحلاو  انلصافم ، ةوق  ىلع  ظافحلا  يف  دعاست  نأ  نكمي  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  ىلع  ةبظاوملا  : " فاضأو

". مللأاب روعشلا  صرف  ليلقت  يف  دعاسيس  كلذ  لكو  ةباصلإا ، رطخ 
 

�يندبلا طاشنلاب  رثأتي  نأ  نكمي  ضرم  نم  يناعت  تنك  اذإ  ةصاخب  ةيضاير ، نيرامت  يأ  ةسرامم  لبق  بيبطلا  ةراشتساب  رنريبات  حصني  كلذ ، عم 
 

كمسج بيطرت  ىلع  ظفاح 

يف دـيكأتلاب  دـعاسي  نأ  هنأش  نم  ماع  لكـشب  بيطرتلا  نإـف  اذـل  مسجلا ، يف  بيطرتلا  ىوتـسمب  رثأـتت  ةـيللازلا  لـئاوسلا   " نأ ىلإ  دراـبمول  ريـشي 
". ةنورمو ةكرح  رثكأ  ءايشلأا  ىلع  ظافحلا 

 
ةيبطلا  ةراشتسلاا 

رمحأ لصفملا  حبـصأ  اذإ  وأ  ظوحلم ، لكـشب  ةدح  رثكأ  وأ  ادًيدج  مللأا  ناك  اذإ  ةيحـصلا ، ةـياعرلا  يئاصخأب  لاصتلاا  امًئاد  كيلع  بجي  : " رنريبات دـكؤي 
يناعت تنك  اذإ  ةدعاسملا  بلطب  يـصوي  امك  ةـكرحلا ." يف  أدـبت  نأ  درجمب  سبيتلا  وأ  مللأا و/ نسحتي  مل  اذإ  وأ  سمللا ، دـنع  انًخاس  وأ  امًروتم  وأ 

�ضرملاو ىمحلا  لثم  ةيفاضإ  ضارعأ  نم 
 

ةوقلا نيرامت 

هذـهب ةـباصلإا  رطخ  نم  للقيو  ةـيئاقولا  تاريثأتلا  نم  ديزيـس  تلاـضعلا  ةـيوقت  ىلع  مئاق  مادتـسم  ةيـضاير  نيرامت  ماظن  عاـبتا  " ـ رنريباـت ب حـصني 
�ءدبلا لبق  ةيندب  ةقايل  يئاصخأ  وأ  بيبط  ةراشتسا  مهملا  نم  كلذ ، عم  لبقتسملا ." يف  ملالآا 

سرامت نأ  نيرامتلا  جـمارب  عضو  دـنع  يرورـضلا  نم  �ةـيلاعفو  نامأب  ةوقلا  نيراـمت  ءادأ  لوح  تاداـشرإ  ميدـقت  مهناـكمإب  : " ـًلائاق رنريباـت  حـضويو 
". جمانربلا اذه  لكش  ديدحت  يف  كتدعاسم  صتخملل  نكميو  اهب ، عتمتست  نيرامت 

 


	كل ما تريد معرفته عن آلام المفاصل في الشتاء وطرق الوقاية

