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مدیریت 
دارو ها
	1
	داروها را هر مرتبه به میزان تجویز شده مصرف میکنم
	
	
	
	
	

	
	2
	به برنامه مقدار مصرف دارو پای بند هستم و تبعیت میکنم 
	
	
	
	
	

	
	3
	دارو ها را به روش صحیح مصرف میکنم (مثلا قبل/بعد یا همراه با غذا)
	
	
	
	
	

	
	4
	 به رژیم دارویی تجویز شده پای بند می باشم (  دریافت دوره درمان دارویی کامل و قطع دارو فقظ  با نظر پزشک ) 
	
	
	
	
	

	
	5
	در صورت بروز هرگونه سوال درباره نحوه مصرف  / مقدارمصرف یا شیوه صحیح مصرف از پرسنل و پزشک درمانی کمک میگیرم
	
	
	
	
	

	
	6
	با مشورت و راهنمایی پزشک روماتولوژیست عوارض جانبی دارو را مدیریت میکنیم (در صورت بروز علایمی مانند حالت تهوع درد شکم یا ضایعات پوستی) با پزشک مشورت می گیرم
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استفاده از منابع و مدیریت عاطفی
	7
	مرتباً جهت ویزیت های بعدی  به پزشک مراجعه می کنم و سوابق پزشکی خود را محافظت می کنم 
	
	
	
	
	

	
	8
	قبل از مراجعات بعدی به پزشک یک لیست از سوالاتی که داریم را تهیه می نمایم 
	
	
	
	
	

	
	9
	با سایر بیماران و پرسنل درمان (جهت مبادله اطلاعات یا درمیان گذاشتن احساسات ) ارتباط برقرار می نمایم 
	
	
	
	
	

	
	10
	برای گذر از سختی های دوره درمان بیماری از خانواده و دوستان جهت حمایت و پشتیبانی  کمک می گیرم   
	
	
	
	
	

	
	11
	هنگام مقابله با بیماری حمایت اجتماعی مناسب دریافت می کنم (برای مثال استفاده از بیمه/مددکار اجتماعی و...)
	
	
	
	
	

	
	12
	هنگام که احساس  ناراحتی و نگرانی می کنم  جهت مدیریت احساسات خود اقدام می نمایم  (برای مثال گوش دادن اهنگ و ...)
	
	
	
	
	

	
	13
	نگرش مثبت خود را نسبت به بیماری حفظ می کنم 
	
	
	
	
	

	




ورزش و محافظت از مفاصل
	14
	 با راهنمایی پزشک فعالیت فیزیکی روزانه متناسب با  وضعیت بیماری خود را  انجام می دهم (برای مثال پیاده روی/دوچرخه سواری و ...) 
	
	
	
	
	

	
	15
	فعالیت های ورزشی درمانی (برای مثال ورزش های مخصوص مفاصل) را تحت نظرمتخصص انجام می دهم  
	
	
	
	
	

	
	16
	فعالیت ورزشی متناسب با وضعیت فیزیکی خود را دارم (نحوه فعالیت/زمان و مقدار فعالیت) و در هنگام لزوم ورزش را قطع می کنم (برای مثال هنگام بروز سرگیجه/حالت تهوع/درد قفسه سینه و .. )
	
	
	
	
	

	
	17
	 به   تدریح شدت فعالیت ورزشی  خود را زیاد می نمایم  و از فعالیت ورزشی بیش از حد پرهیز می نمایم . 
	
	
	
	
	

	
	18
	وظایف  کاری و شغلی (از جمله خانه داری)  خود را متناسب با وضعیت فیزیکی و بیماری ام  انجام می دهم 
	
	
	
	
	

	
	19
	جهت محافظت از مفصل هایم  اقدامات لازم (برای مثال جهت بلند کردن اجسام سنگین از قدرت بازو ها به جای انگشتان استفاده میکنم/هنگام سرما جهت گرم نگه داشتن مفاصل دست کش می پوشم) انجام می دهم 
	
	
	
	
	

	

مدیریت علایم 

	20
	به علایم تورم  در مفاصل خود دقت  و توجه دارم 
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	[bookmark: _GoBack]  به علایم درد مفاصل دقت می نمایم  (از جمله : محل مفاصل دردناک/مدت و شدت درد )
	
	
	
	
	

	
	22
	به طول مدت خشکی صبحگاهی مفاصل خود دقت می نمایم 
	
	
	
	
	

	
	23
	جهت تسکین خشکی صبحگاهی و درد یا سایر مشکلات مفاصل خود اقدام می نمایم (برای مثال فغالیت ورزشی متوسط یا گرم کردن مفاصل درگیر با حرارت) 
	
	
	
	
	



