
 

 

 

ده ر، به زبان فارسی تهیه شگاین نوشته توسط انجمن روماتولوژی ایران برای اطلاع رسانی به بیماران و افراد علاقمند دی

مورد آموزش بیماران روماتیسمی سعی شده است که آخرین اطلاعات  است. پس از بررسی منابع مختلف ومعتبرعلمی در

این نوشته ها  .به زبانی ساده در دسترس خوانندگان قرار گیرد. مطالب این سایت مرتبا مورد بازنگری قرار می گیرند

رده عه کجایگزین پزشک برای تشخیص و درمان بیماران نیست و توصیه می شود که همه بیماران به پزشک خود مراج

 .نمایندو دستورات وی را اجرا 

 

 :فهرست مطالب

 فیبرومیالژی چیست ؟

 علت فیبرومیالژی

 علائم فیبرومیالژی 

 تشخیص فیبرومیالژی 

 درمان فیبرومیالژی 

 سایر منابع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 فیبرومیالژی          



 

 

 

 

 فیبرومیالژی چیست ؟

دارد و در معاینه  من در همه جای بدنزو مسندرمی است که بیمار مبتلا به آن دردهای منتشر  (Fibromyalgia)فیبرومیالژی 

و  (رباط ها)امان ها گدرد در عضلات لی نقاط حساس به فشار در قسمت های مختلف بدن وجود دارد. واژه فیبرومیالژی به معنی زنی

هستتتند که تقریبا  ای زمینه اضتررا  و افستترد ی مانند همراهی علایم وی گاستت. اتتلاتت توا  و تستت (ردپی ها)زتاندون ها 

 کلمه .ر هم دیده می شتتتوندگهمیشتتته در فیبرومیالژی وجود دارند  راه این علاام اتتیتتتاتتتتی نیستتتتند ودر بیماری های دی

 در درد حس معای به است شده ساتته( )درد الژی و ( عضله) می رباطها و ها تاندون بافت( ستازنده) فیبر جز، سته از فیبرومیالژی

 می باشد. عضلات و ها تاندون

 نشتتتتانتته هتتا  زمجموعتته ای ا ،علتتت این تته بتته این نتتاراحتی ستتتنتتدر   نتتته می شتتتود این استتتتت کتته در فیبرومیتتالژی

  زر و بتتدون عتلتتت و دلتیتتو مشتتتخیتتتی وجود دارنتتد. در حقیقتتت فیبرومیتتالژی نوعی اگتمتراه یت تتدیته هتو عتلااتم بتت

 رحتتا  ه هوجود نتتدارد. امتتا بتت یتتا عضتتتلات و ستتتتایر بتتافتتت هتتا هی  التیتتابی ،یرا در منتتاتتتتتوز ،آرتتریتتت نیستتتتت

 متتره زر وجتتود دارد در یتتگتتدرد و اتتتتتتلا  در عتتمتتلتت تترد متتنتتاتتتتتو و بتتافتتت هتتای د ،اتتون در فتتیتتبتترومتتیتتالتتژی

 نتتاراحتتتی هتتای رومتتاتتیستتتمتی قترار متی  یرد. فیبرومیتتالژی یتت  نتتاراحتی اکبرا  یه کننتتده استتتتت کتته بخوبی هم 

 متتایشتتتات در بیمتتاران تقریبتتا زه و نتتتایه همتته آشتتتنتتاتتتته نشتتتده استتتت. اون علاام فیبرومیتتالژی بستتتیتتار شتتتای  بود

شان داده ش ی نزما مرالعات پ ش ان این ناراحتی را بعنوان ی  عارضه تاص قبو  نداشتند وزپز در  ذشته بسیاری ا ،طبیعی است

در  است شده  زارش درتتد 5 تا2 بین شتیو  این مختلف جوام  در اند که فیبرومیالژی وجود دارد و شتیو  آن در جوام  مختلف

 96/0ران هر تهتحقیقات روماتولوژی انجا  شده شیو  فیبرومیالژی را در ش زارش شده است. نتایه ی  مرالعه که توسط مرکزتد  

 اکبر و ی مبتلا به فیبرومیالژی می شتوندگستتال 50تا  00نان در ستنین زارش کرده استتت. معموت زدرتتد جمعیت مرالعه شتده  

 هستند. تانم سندر  این به مبتلایان

جمله بیماری های  زر اگمراه بیماری های دیه هری وجود داشتتتته و یا بگاای و بدون وجود بیماری دیهفیبرومیتالژی می تواند به تن

 لتتتوپتتتوس یتتتا  ،آرتتتتریتتتت رومتتتاتتتتواتتتیتتتد ت(،اوستتتتتتتتت تتتوآرتتتتریتتتز )آرتتتترورومتتتاتتتتیستتتتتمتتتی متتتبتتتو 

رعی ندارد ولی بیماری پیشرونده ای علاج ق راه فیبرومیالژی  .دیده شتود (استووندیلیت آن یلوبان)استووندیو آرتریت آن یلوبانت 

 ،شزبا ی  برنامه درمانی شتتامو ور . مان بدتر نمی شتتود و عوارش شتتدید و مری ومیر نداردزهم نیستتت بدین معنی که در طو  

د فیبرومیالژی می تواننبه  ی کنارآمدن با علاام و دارودرمانی بیماران مبتلاگونگفتن ایاد ر ،برطرف کردن استتتترس ،استتتتراحتت

 .ند ی راحت تر و منیدی داشته باشندز

 

 علت فیبرومیالژی

نظر ژنتی ی مستتتعد ابتلا به بیماری استتت در  زعلت یا علو  فیبرومیالژی معلو  نیستتت. بر مبنای ی  ت وری ا ر فردی که ا زهنو

بیماران شتترو  فیبرومیالژی را به ی  عامو  زمعرش ی   یا اند  عامو محیری تاص قرار  یرد علاام پیدا می شتتوند. بستتیاری ا



 

 

ای ه حادثه مانند تیادف اتومبیو ی  بیماری همراه با تب ی  عمو جراحی و یا استرس قبیو ی ز ا نستبت می دهند ازاستترس 

تغییراتی که در بیماران فیبرومیالژی وجود دارد و مم ن است  زبعضتی ا .ی وجود داشتته استتگدوران بچ زمداو  روانی که  اهی ا

 علاام را ایجاد کنند اکنون شتاتته شتده اند. بیشتتر محققین عقیده دارند که ناهنجاری هاای در عمل رد سیستم اعیا   زبعضتی ا

 نتتا  هتتای طبیعی درد می شتتتود و واکنش ییرطبیعی بتته گستتتی "ایش زاف "منجر بتته اتتنتتای متی افتتتتد کتته  زیمترکت

 :یر اشاره کردزمی توان به موارد منیه زیالژی را ایجاد می کنند. در این استرس علاام فیبروم

  :تغییر در پردازش حس های مختلف  -

افراد طبیعی نستبت به درد حستاس هستتند بل ه نسبت به تدای بلند نور  زا بیش اهبیماران مبتلا به فیبرومیالژی نه تن

ادی نشان می دهند. این مس له را زیحساسیت  زیاد بوها داروها تغییردر درجه حرارت محیط و بعضتی مواد شتیمیاای نیز

 زو یا قبو ا ر نستتتبت به افراد طبیعیگاین طورمی توان شتتترا داد که در این بیماران آستتتتانه حس درد و حس های دی

 .بیماری تغییر کرده است

 :  Substance P افزایش -

  Substance P ت در متتایتت  نتتختتاعتتی بتتیتتمتتاران متتبتتتتتلا بتته فتتیتتبتترومتتیتتالتتژی یتتلتتظتت

 .یاد می کندزسه برابر طبیعی است. این ماده شیمیاای حس درد را 

 :کاهش سروتونین -

ش آن داار اتتلا  می زکاهش یافته و یا پردا زمغ (serotonin)در بیمتاران مبتلا به فیبرومیالژی مقدار ستتتروتونین 

 .شود. سروتونین در تنظیم حس درد نقش دارد

  :آدرنال -هیپوفیز –اختلال در محور هیپوتالاموس  -

مله ج زیولوژی  بدن ازر بیمتاران مبتلا بته فیبرومیتالژی اند اتتلا  در تنظیم مقدار هورمون هاای که فعالیت های فید

 .مقابله با استرس را کنتر  می کنند مشاهده شده است

  :کاهش هورمون رشد -

طبیعی استتت. این  زکمتر ا  (hormone growth) بیماران مبتلا به فیبرومیالژی مقدار هورمون رشتتد زدر بعضتتی ا

 .فعالیت نقش داشته باشد زتغییر مم ن است در پیدایش درد عضلات بعد ا

 :عوامل روانی و رفتاری -

در حا  حاضتتر اعتقاد بر این نیستتت که علت فیبرومیالژی عوامو روانی استتت ولی اضتتررا  و افستترد ی که در نتیجه 

ستتتی و معیو  ایجاد می  نوبه تود علاام فیبرومیالژی را بدتر کرده و ی ه ی بوجود می آیند بگمن وتستتتتزدردهای م

 د بتتیشتتتتتتتر شتتتتده و اضتتتترتترا  و عتتد  تتترتتابتت  متتنتتجتتر بتته در ،یگتتتستتتتتتت ،کتتنتتنتتد بتترتتوریتت تته درد

 .این سی و ادامه می یابد

 

 علائم فیبرومیالژی

 ز:شایعترین علاام فیبرومیالژی عبارتند ا

 احساس درد و وجود نقاط دردناک  -



 

 

 درد منتشتتتر کته در تمتا  قستتتمت های بدن وجود دارد شتتتایعترین نشتتتانه فیبرومیالژی استتتت. درد مم ن استتتت 

 حس می شتتتود. در بعضتتتی  زر بتتدن نیگدر قستتتمتتت هتتای دییتتت هتتایتت  منرقتته بتتدن شتتترو  شتتتود ولی در ن زا

 در و شد می حس روز طو  اکبر دریاد می شود و شدت درد در قسمت های مختلف بدن تغییر می کند زافراد درد کم و 

. بیماران دردهای عضتتلات و بافت ها را به دارد ادامه آن شتترو  از علایم این ماه ستته مدت به حداقو و ماه روزهای اکبر

ش و یا زسو ،تمزدرد مانند درد  ،درد ضربان دار ،مهدرد مب ،حساس بودن بدن: ورت های مختلف شرا می دهند مبوتت

 .ن شدن همراه استزن سوزش و سوزحسی سو شدن بی ز زری نظیر  گنه درد . بعضی اوقات درد با حس های دیهک

 بتتدن بیمتتاران  زدرد همتته بتتدن بتتا فشتتتتار وارد آوردن بر روی نقتتاط تتتاتتتتی ا زعلاوه بر شتتت تتایتتت بیمتتار ا

 فشتتتار برروی این نقتتاط در افراد طبیعی فقط احستتتاس فشتتتار بتته  .مبتلا بتته فیبرومیتتالژی درد ایجتتاد می شتتتود

 وجود ز شتتتت  این معتتاینتته را انجتتا  دهتتد بیمتتاران ازاین کتته پ زبیشتتتتر مواق  قبتتو ا .وجود می آورد نتته درد

 نقتتاطی در بتتدن تود اطلا  نتتدارنتتد. مرتتالعتتات بعتتدی نشتتتتان داده کتته علاوه براین نقتتاط تتتاص دردنتتا  انین 

 .حساسیت بیشتری نسبت به فشار نشان می دهند زبقیه مناط  بدن بیماران مبتلا به فیبرومیالژی نی

 خستگی و اختلال خواب -

  زشتتت تتایتتت دارنتتد و حتی پس ا منزی مگتستتتت زدرتتتتتد بیمتتاران مبتلا بتته فیبرومیتتالژی ا 00تتتا  55حتتدود 

 بیمتتارانی کته طب  معیتتارهتتای تشتتتخییتتتی مبتلا بتته  زفعتالیتتت انتد  هم تستتتتته می شتتتونتتد. در حتتدود نیمی ا

 ا  (Fatigue Chronic Syndrome)من زی مگفیبرومیالژی هستتتتند معیارهای تشتتتخییتتتی ستتتندر  تستتتت

 .درد برای بیمار ایجاد اش ا  می کند زی بیشتر اگوجود دارد. در بعضی بیماران تست زنی

 بیمتتاران مبتلا بتته فیبرومیتتالژی اکبرا توا  شتتتبتتانتته توبی نتتدارنتتد. در حتتا  حتتاضتتتر مشتتتخ  نیستتتت کتته آیتتا 

 ی می کنتتد. بیمتاران معموت می تواننتتد گی علامتت اولیتته بیمتاری استتتت ویتا این ته بی توابی ایجتاد تستتتتگتستتتت

  زتوا  می پرنتتد. او  تتتتب  بعتتد ا زولتتت اهستتته دارنتتد و بتتبتتدون اشتتت تتا  بخوا  رونتتد ولی توا  ستتتب ی 

 توا  بیمتاران ستتترحتا  نیستتتتنتد و احستتتاس می کننتد کته تو  نخوابیتده انتد. در بیماران مبتلا  زبیتدارشتتتدن ا

 اه توا  قرار می  یرنتتد اتتلا  در مراحتتو توا  عمی  گتتمتتایشتتتزبتته فتیبرومیتتالژی کتته تحتتت بررستتتی در آ

 ترین قستتتمتتت توا  در هر ستتتتا  بزشتتتود . بترتتلاف افتراد طتبتیعی ب دیتتده متی (تتوا  4و  0متراحتتو (

ار او  شود که بیم بیماران مبتلا به فیبرومیالژی مربوط به ی  تا دو ستاعت مانده به تب  است . این نو  توا  سبب می

 .بیدار شدن سرحا  نباشد زتب  پس ا

 

 سایرعلائم شایع در فبیرومیالژی

 .رنی هستندگنو  سردردهای عضلانی و می زسردردهای فراوان : که ا -

کم شدن حافظه کوتاه مدت عد  تواناای کافی در ف ر کردن که همه  زاتتلاتت شتناتتی : شتامو کم شدن قدرت تمرک -

 .این ها می تواند مربوط به کمبود توا  باشد

 ا  متناو هسندر  روده تحری  پذیر: با علاام درد ش می ننخ و یبوست و اس -

 و دهانتش ی اشم  -



 

 

هی ف ی گاکه در آن درد منیو  یج: [Temoromandibular joint syndrome]اهی ف ی گستندر  منیو  یج -

 .وجود دارد( محو اتیا  ف  به جمجمه)

 حساسیت به تداهای بلند -

 حرکات ییرطبیعی و ییر قابو کنتر  اشم ها -

 تعری  شبانه و ضعف ،عد  تحمو نسبت به  رما و سرما ،نزعلاام عمومی : تغییر در و -

 : حستتتتاستتتیتتت بتته متواد شتتتیمیتتاای مختلف  رفتری بینی و التیتتا  مختتاط بینی . این  "آلترژیتت "عتلااتم  -

علاام بعلت آلرژی و تغییرات سیستم ایمنی بوجود نمی آیند بل ه علاامی هستند که به علاام آلرژی های مختلف شباهت 

 . دارند

 شتتتتدن و ز ز  بتتیحستتتی     (Restless syndrome leg)ستتتنتتدر  پتتای بتی قترار: در ایتن ستتتنتتدر   -

یدن است باعث می شود که بیمار مرتب پاهای تود را حرکت دهد و این موضو  زی در پاها درحالت تزاحساس این ه ای

 .تود می تواند عاملی برای بدتوابی باشد

 احساس ادرار داشتن و ت رر ادرار -

 ش در واژنزو احساس سو ا  واژن و تارشهدوره های قاعد ی دردنا  الت -

 

 تشخیص فیبرومیالژی

مایش های زنتایه آ .مایشی که بتواند آن را تشخی  دهد وجود نداردزمشت و تشتخی  فیبرومیالژی در این استت که هی  آ

 بتتیتتمتتاران  .طتتبتتیتتعتتی استتتتتت (عتت تتس بتترداری بتتا اشتتتتتعتته ایتت تتس)تتتون و انتتوا  رادیتتو تترافتتی 

 ی آن هتتا را در هتتاهر نشتتتان دهتتد گآینتتد و علاامی کتته درد و تستتتتنظر می ه مبتلا بتته فیبرومیتتالژی ایلتتب ستتتالم بتت

 0660ر استتتتت. در ستتتتا  گوجتود نتتدارد. تشتتتختی  فیبرومیتتالژی بر مبنتتای علاام و رد کردن بیمتتاری هتتای دی

 کتتالته رومتتاتتولتوژی آمتریت تتا متعتیتتارهتتااتی را برای تشتتتخی  فیبرومیتتالژی تعیین کرد. براستتتتاس این معیتتارهتتا 

 :شد تشخی  فیبرومیالژی داده می شودیر موجود بازا ر علاام 

 .ماه ادامه داشته است 0 زکه بیشتر ا (کمرز در هر دوطرف بدن باتتر و پااین تر ا)درد منتشر در تما  بدن  -

ش  به این نقاط زشت  مشتخ  می شتود. مقدار فشاری که پزنقره تاص که با معاینه پ 00 زنقره ا 00دردنا  بودن  -

شت امتحان کننده را سنید می گه ای است که ناتن انزکیلو ر  بر سانتی مترمرب  است که به اندا 4وارد می آورد معاد  

 منتشر درد احساس ان جای به و شده حذف لمس حساس در نقاط وجود ، فیبرومیالژی تشتخی  2000 . معیارهایکند

 اقوحد برای جسمانی علایم و شناتتی اتتلاتت ، ناکافی توا  و علایم تستگی  ذشته، هنته طو  در بدن منرقه 5در

  یرند. می بررسی قرار مورد جدا انه برور ماه سه

-  

 تواندا بت دهدرا ب یشاتیر آزماواستت دست نشت  مم ز، پنیبالی نهمعای و از  رفته شترا حا  دبرای تشتخی  فیبرممیالژی، بع

 هراه همیا بٍ ندمیالژی داروفیبر هعلاام شبیکه ی هاابیماری  .ندرا رد ک ندفیبرممیالژی دار هعلاامی شبی هی را کهااسایر بیماری 

 د از:عبارتى ندباش هداشتوجود  است  نآن مم 



 

 

 کم کاری تیرواید -

 پلی میالژیا روماتی ا -

 C عنونت هواتیت -

 وقنه تننسی موق  توا  -

 عنونت ویروسی پاروُ ویروس -

 منزی مگسندر  تست -

 ویروسی داروهای پااین آورنده اربی تون و داروهای ضد -

 و بیمارییبیماری های تودایمنی مبو آرتریت روماتواید و لوپوس بویژه در اوا -

 و پرکاری یده پاراتیرواید (پرکاری یده آدرنا )کوشینگ ،  (کم کاری یده آدرنا)بیماری های یددی مانند آدیسون  -

 (Lyme disease)بیماری تیم  -

 ( Syndrome Myalgia-Esosinophilia)  میالژی -سندر  ااوبینوفیلی -

 بدتیمی ها -

 د ویتامین ود -

 عضله التهابی های بیماری -

 :می توانند علاام شبیه فیبرومیالژی ایجاد کنند زیر نیزعلاوه بر بیماری های فوی موارد 

 میرف داروهای پااین آورنده اربی تون و داروهای ضد ویروسی -

 مقدار کورتون میرفیدر بیمارانی که کورتون میرف می کنند در موق  کم کردن  -

تشخی  آن  اهی تا سا  ها طو  می کشد ولی در سا   ،ش ان ناآشناستزجمله پ زافراد ا زاون فیبرومیالژی برای بسیاری ا

 ذشته شناتته است. برای تشخی  فیبرومیالژی مراجعه به روماتولوژیست  زهای اتیر جامعه پبشت ی فیبرومیالژی را بیشتر ا

 .ش ان تجربه کافی برای تشخی  این بیماری و رد کردن سایر بیماری های روماتیسمی دارندزاین پ یرازها توتیه می شود 

 

 درمان فیبرومیالژی

اون علت اتتتتلی فیبرومیالژی معلو  نیستتتت درمان واحدی که بتواند همه علاام بیماری را برطرف کند وجود ندارد. بنابراین 

 .واجرا شود زجسم بیمار تجوی  است که ی  برنامه درمانی برای روا و زت

 ز:درمان هاای که در فیبرومیالژی موثرند عبارتند ا

در  طبیعت بیماری و یاد یری راه هاای که می توانند علاام را کنتر  کنند پایه اتتتتلی هرنو  برنامه درمانی  : آموزش -

 .است

 .توا  موثر هستندر برای اتتلاتت گداروها درد را کاهش می دهند و بعضی دی زبعضی ا :داروها -

انوا  مختلف داروهای مس ن در درمان فیبرومیالژی مم ن است موثر واق  شوند. استامینوفن  : داروهای مسکنن .1

مس ن قوی تری نسبت به  (Tramadol)ترامادو   .قابو استناده است زداروی کم ترری استت که برحستب نیا



 

 

داروهاای مبو کداین کمتر است ولی درمان طوتنی مدت با آن برای  زاستتامینوفن استت و تاتتیت اعتیاد آور آن ا

 .می شوند زفیبرومیالژی توتیه نمی شود. داروهای مخدر به ندرت برای فیبرومیالژی تجوی

 قبیو آستتتویرین ایبوپروفن زاابی ییراستتتتروایدی هداروهای ضتتتد الت :داروهای ضککدالتهابی ریراسککتروئیدی .2

داروها در  می شتتوند. اینز دی لوفنا  و نوروکستتن در درمان فیبرومیالژی بخاطر اثرات ضتتد دردی که دارند تجوی

ابی ییراستتتروایدی هابی کاربرد دارند. داروهای ضتتدالتهر بخاطر اثرات ضتتدالتگدرمان بیماری های روماتیستتمی دی

 .ران فیبرومیالژی وجود دارد کاهش می دهنددردهای عضلانی دردهای قاعد ی و سردرد را هم که اکبرا در بیما

  ،(Amitriptyline) داروها شتتامو آمی تریوتیلین زاین دستتته ا : داروهای ضککدافسککردگی تری سککینلیک .3

 مهار داروهای دستته از که دلوکستتین هستتند(Duloxitine)دولوکستیتین  و (Nortriptyline) نوُرتریوتیلین 

 علایم با همراه اضتتررا  یا استتترس که درمان بیمارانی در و هستتت ننرین نوراپی ، ستترتونین بازجذ  کننده

عمو می  زدر مغ (آدرنالین)این داروها با بیاد کردن نوراپی ننرین  .باشتتد می FDA تایید مورد دارند، فیبرومیالژی

ند. می کن زآنچه که برای درمان افسرد ی به کار می رود در فیبرومیالژی تجوی زکنند. این داروها را با مقادیر کمتر ا

برطرف کردن انقباش های )تر کرده و موجب شتو شتدن عضلات  همقادیر کم این داروها می توانند توا  بیمار را ب

 .شوند ی(عضلان

 مجدد  ستتروتونین جذ  زداروها با ممانعت ا زاین دستتته ا : داروهای ممانعت کننده جذب مجدد سککروتونین .4

(serotonine)  ی و درد بیماران مبتلا به فیبرومیالژی را گایش داده و تستزرا اف زمقدار این ماده شیمیاای در مغ

و   (Paroxetine)ستتتین پاروک،  (Fluoxetine) ستتتینتفلواوک زجمله این داروها می توان ا زکم می کنند. ا

 .نا  برد  (Sertraline) سرترالین

عضلانی است که  ی  داروی شو کننده ،(Cycbenzaprine)سی لوبنزاپرین   :داروهای شکل کننده علالات .5

 .با ُشو کردن عضلات درد را کم کرده و توا  بیمار را بیبود می بخشد

مم ن استتت درد عضتتلات را کم کرده   (Diazepam) و دیازپا  (Clonazepam)کلوتوزپا   :سککایر داروها .6

قرار احستتاس ناتوشتتایندی در  بود بخشتتند. ستتندر  پای بیهقرار را ب بی پای کرده و علاام ستتندر تر هتوا  را ب

 .پاهاست که بخاطر آن بیمار مرتبا پاهایش را ت ان می دهد

 .شود استناده می زداروی ضد تشنجی است که برای درمان فیبرومیالژی نی  (Gabapentin) پنتین ابا

فیبرومیالژی مورد تایید  داروای استتت که بعنوان ی  داروی اتتیتتاتتتی برای درمان: (Pregabalin)  ابالینرپ

تحقیقات انجا  شتده در مورد پر ابالین نشان داده اند که  .قرار  رفته استت  (FDA)مان یذا و داروی آمری ا زستا

 .ود می بخشدبهب زاین دارو در بیماران مبتلا به فیبرومیالژی درد را کاهش داده و اتتلا  توا  را نی

 ی وگش برای کم کردن علاام فیبرومیالژی ضتروری است. بعلت درد تستزمرالعات نشتان داده اند که انجا  ور : ورزش -

ش های زی ی بدن آن ها درشترایط مناسبی نیست . انجا  ورزضتعنی که بیماران مبتلا به فیبرومیالژی دارند وضتعیت فی

اثرات ضتد درد و ضتد افسرد ی داشته و احساس سالم بودن را تقویت می کنند. برای شرو  ی  برنامه  (آاروبی )هوابی 

یاد کنید تا تسته زش کردن را زمان ورزشرو  کرده و بتدریه تعداد آن ها و  کم زش ها را ازشتی توتتیه می شود ورزور

 .یادتر نشودزنشوید و دردتان 



 

 

یا بیشتر می تواند  زی برای عضلات دردنا  و داار انقباش ی  بار در روانجا  نرمش های کشتش : نرمش های کششی -

 یو ا .به کم شتدن درد کم  کند. با  ر  کردن عضلات یا  رفتن دوش آ   ر  نرمش ها را راحت تر می توان انجا  داد

 .شوند می بیماری توتیه این درمان برای که هستند هایی ورزش جزو ای تایی و

جمله یو ا مدیت یشن زروش های مختلنی برای مقابله با استترس وجود دارند ا : مقابله با استرسکسکب مهارت برای  -

(meditation)    بیوفیدب(Biofeedback)  های روش مجمو  در کم کردن تتتحبت های مننی و نا امید کننده 

 می کند. کم  وی درمان به بسیار بیمار تود اتلی هم اری با استرس کاهش

ار می دارند که کارهاای مانند ماستتاژ حرکت درمانی دمستتت اری هبیماران اه زبعضتتی ا  :منمل و آلترناتیودرمان های  -

(manipulations)  نی برای آن ها کم  کننده بوده استزیا طب سو. 

 درمانیی  یا اند روش  شت  معاله با توجه به علاام و وضتعیت جستمانی و روانی بیمار ی  برنامه درمانی مناسب شامو زپ

می کند. بعضتی بیماران علاام تنینی داشتتته و احتیاج کمی به درمان دارند م همین قدر که  زشترا داده شتتده در بات را تجوی

عضی یری شود کنایت می کند. اما بگبدتر شدن علاام پیش زمند فیبرومیالژی ایست و اه کارهاای را نباید انجا  دهند تا اهبن

 .ش و یاد رفتن روش های مختلف برای مقابله با درد دارندزرنامه درمانی شامو دارو درمانی وربیماران احتیاج به ی  ب زا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ( :به زبان انگلیسی)سایر منابع اینترنتی 

www.rheumatology.org 

www.arthritis.org 

www.rheumatology.org.au 

www.nih.gov 

www.fmaware.org 

 

 

 

 نو بدو منبع سایت با ذکر نطالب ایماست . کپی برداری از  نایرا ماتولوژیرو انجمن هتعلق بمسایت  نام حقوق ایمت

 .است مانعبلا متونتغییر در  اعمال

 6931فروردین  به تاریخ هی شدزنگربا

 
www.iranianra.ir 

http://www.fmaware.org/

