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��� �����  ��� از ����) Arthritis(�ر��وز �� �����' &%$�ر�+�ي �!*�� ا() ا�' &%$�ري در �!��  ا�

�1د و  ه� ا��5د �� ه�، �ر�5+�، ا���34ن د(�+�، /�ه� و در (�1ن �+�2 زا�1ه�، �!*  ران /�ه�، ���,

����� �!*  را ا��5د ��&�;: ا�9+�ب، ورم و درد در �!��  ��2، ��6ود�) در دا��,  ���دا��' . 

��ت . دا�? و �<�ه� در ا�' ز�%�, &�اي ه$, ورز���ران و ��&%�ن =زم ا()��در �$�ر2 اول در �1رد 

,��� ،B��  .ه�، �ر�D� ،�+5 د(�+� و /�ه� ��1ز�+��� اراC, <�د�� ����3 &�اي �ر��وز <�دن، 

$���ت ����3 �1<� &�اي �ر��وز/3)، ��از 1Hا���<�ن ;�E�F� G�G . <�دد � و زا�1 ارا�, ��در ا�' �$�ر2 

در . �1د در ا;$�ل رو�+� ه�<�3L �& Gر و زور و �6) ��ا�4�JH KC �!�ط �$����ت را ا��5م ��ه�� ��

  .E$' �1�%, �%�4دد در �1رد ا;$�ل ا�' رو�+� &� /M*N�� O�G �13رت دا��, &����

��اي ��� و ��� ����  

�B /�ه� را ;$1د &� ز�%' �2�4 دا��,، /�ي را() را .  دراز &�3%�روي ز�%' &, /3)       -١

(UV &� ه� دو د() (�ق /�ه� را &4%���، . از زا�SH 1 �$1د2 روي (%�, �Rار ده%�

,���/ �%��$& �R�& (%WEدر ا�' و ,%��X ��Y 2�%3�. ه�ي ه� دو /� را &\�ف �Hرج 

��9) او9%, &�<�3, ا�' ;$  را ;%�ً� &� /� ,& UV)�%ا��5م ده ^Y ي.  

روي ز�%' &, /3) دراز &�3%� ه� دو /� را از زا�SH 1 �$1د2 روي (%�, �Rار ده%� و        -٢

��د2، . &� ه� دو د() (�ق /�ه� را &���%4 Oد�G� ,�%) ,& ا=���ن��زا�1ه� را �� 

  .ه�ي /� را &, `�ف �Hرج �3? ده%� /���,

/�ه� را از زا�SH 1 �$1دbc; 2ت . (� bRب �$��%�د(�+� را ز�� . &, /3) دراز &��%3       -٣

�%�� deF�� را S�� .�����, ;bcت �$� &� ز�%' �$�س /%�ا  �%��$� (Rد.  

g-       �%3�& دراز S�� ار داد2، /�ه� را &, . روي�R '%��1 از (� روي ز��h د(�+� را B�

�%���B د(�+� و �%G ه$�ا2 &� ;$  دم و �$� �3Lر . ا��از2 ;�ض ���, از هS دور  ,&

�%��$� ����, . ا��eFض ;bcت 49' و /�ه�، &�=��, را �� ��ف از روي ز�%' & �%��$� (Rد

��د2 &� . د(��ن ��ف و �3%�2 �1د :�� (���ه$�اU!�� �& 2 ;�دي د��X 2%, در 

  .&�زدم &, ��9) او9%, &�<�د��

j-       �%3�& دراز S�� روي .R ���3%/ ي را() را . �ار ده%�(�ق د() را() را ز���/

��%�، &� د() را() �D /�ي را()  Oد�G� ')�& ,& 1د2 /���, /� را$� SH (3/ از

��9) او9%, &�<�د�� و ا�' ;$  را ;%�ً� &�  ,& 2���� �R�& (���را <���X ��Y ,�L%, در 

  ./�ي Y^ ا��5م ده%�

k-       �%3�& روي (%�, . روي ز�%' &, /3) دراز  Hد2 &\�ف دا�� Sه� دو /� را از زا�1 ه

��l &�ن را &, . &� د(�+� ه� دو (�ق /� را &�R .���%4ار ده%��(UV ����� �1(���ت ا=

�) ده%��� mF; 1 و�h ($).  


��اي �ر��وز زا� ����  

١.        %��دم ;$%�F &4%��� و . �روي ز�%' دراز �3%�2 /�ه� را �$� از هS دور 

�%��ا�' . زا�1ه� را 1Hب ��deF �$1دUV) 2 ه$�ا2 &� &�زدم ا��eFض را ره� 

�%C�$� ر ���ار�& '���Y را  $;.  



د(�+� را ز�� (� bRب �$1د2 �B /�ه� را &� ز�%' . روي ز�%' دراز &��%3        .٢

�%�� deF�� ه� را . ;$1د �4, دا��, ه� دو /� را�/ m%���& UV)gj �� k٠ 

�%C�$� ���  .درh, از روي ز�%' &

�Gد�O &, د�1ار روي ز�%' `1ري دراز &��%3 �, از ران �� /���, /�ه� روي         .٣

ه� از هS دور �$1دUV)  2 /�ه� را ا��از2 ;�ض ���,. د�1ار ��%, داد2 ���1

(UV /�5, /�ه� را &\�ف داH  . /�5, /�ه� را &\�ف ز�%' �3? ده%�

�) ده%� &\����1� Oد�G� �4���� ,& �/ ا���34ن ه� دو ,�(UV . 1ري 

 Sا���34ن ه� دو /� از ه ,��) ده%� &\1ري ��/�5, /�ه� را &\�ف �Hرج 

  .د��4 دور �1د

g.         و &�(' را &, د�1ار �+!�� (3/ ،,�J3� ,��/ر�+Y O� د�1ار روي Oد�G�

/�ي را() را ه� دو (�ق /�ه� را &� ز�%' ;$1د �2�4 دا��,، . ��%, ده%�

�%���, ;bcت . &\�ف &�= &%�ور�� �� ���5 �, &�1ا�%� زا�1 را ��ف  �%�� (Rد

  ./3) ران /� 1Hب �3%�2 �1د

j.        �%3�& دراز S�� ار ده%�. روي�R Sد(�+� را ز�� /%���3 روي ه .

 bc;g٠ت &�(' و ران /�ه� را 1Hب ��deF �$1د2 /�ه� را &���%m از /3) 

 ��gj& ,hدر �%�� ����, /�ه� از �!*  ران &��� �1د و .  �%��$� (Rد

�3%�2 �1د) Y+�ر (� زا�bc;)1ت روي ران /�ه� .  

��%� ه� (me ا��5د درد در �!*  �1د از ا��5م �ن ��ف ا<� ا��5م ه��O از ا�' ���? �o� .  eR

�%����ت ��وع در ا&��ا &� ��Wاد ��6ودي از �. از ا��5م ���? &� /1H p9�W� O�Gد �13رت �

�%CاG!%& �+�� اد�W� �& pا��5م �1د. �$1د2 &��ر� m��� روزا�, &\1ر ?��� ,����& ,� �%C�$� شb� .

�%��  .از �3Lر �وردن روي �!*  ه��4م ���? �hاً 1Hدداري 

   

  �L�>�&Maya Machawe, از در(+�ي ا(��د ���� 

 


