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بطوريكه ,  در حالت ايستاده به ديوار تكيه دهيد        -5
كمي .  سانت با ديوار فاصله داشته باشد         30پاها  

ثانيه تحمل كنيد و       3زانوهاي خود را خم كنيد       
  .بار تكرار كنيد 20. بالا بياييد 

 

 

 

 

 

روي زمين دراز بكشيد با پاهاي صاف و                 -6
كشيده؛ يك پا را صاف بالا بياوريد و پنجه پارا با              
دست گرفته به سمت خود بكشيد زانو را صاف             
نگهداريد به طوريكه در پشت زانو احساس               

اگر دستتان به پنجه نميرسد از        (كشيدگي كنيد   
بار   5ثانيه نگهداريد و      10)  يك بند كمك بگيريد   

  تكرار كنيد

 

روي يك صندلي و يا لبه تخت بنشينيد؛ ساق  -3
يك پاي خود را بالا بياوريد تا زانو صاف و كشيده 

ثانيه نگهداريد و براي هر پا  5شود؛ در اين حالت 
 . بار تكرار كنيد 10

 

 

 

 

 

 

 

روي زمين با زانوي صاف بنشينيد زير زانو را  -4
يك بالش كوچك قرار دهيد؛ مچ پا را بالا بياوريد 

 10ثانيه نگهداريد و براي هر پا 5تا زانو صاف شود؛ 
 . بار تكرار كنيد

 گروه بيهوشي
                بيمارستان شهيد دكتر لبافي نژاد



آرتروز يك بيماري مفصلي است كه در آن غضروف 
مفصل آسيب ديده و تخريب        مي شـود؛ در      
نتيجه استخوان مفصل دچار ساييدگي و خوردگـي  

عموم مردم به اين بيماري سـايـيـدگـي       .  مي شود
 .مفصل نيز مي گويند

آرتروز شايعترين بيماري مفصلي است كه از دهـه    
سـالـگـي       40در سن . سوم زندگي شروع مي شود

تقريبا اكثر افراد جامعه دچار تغيـيـرات آرتـروزي         
مي شوند ولي در بيشتر آنها علائم باليـنـي ديـده      

آرتروز شروعي تـدريـجـي و سـيـري            .  نمي شود
. پيشرونده دارد و سال به سال شديدتر مـي شـود    

مفصل زانو به دليل اينكه تحـمـل كـنـنـده وزن               
 .مي باشد تحت فشار و آرتروز بيشتري قرار دارد

يكي از علائم آرتروز زانو درد مفصل است كـه بـا       
فعاليتهاي ايستاده بدتر شده و با استراحت  بهـتـر   

اشكال در راه ,  تغيير شكل مفصل ,  مي شود ؛ تورم
رفتن و خشكي صبحگاهي از ديـگـر عـلائـم آن               

با پيشرفت آرتروز؛ دامنه حركات مفصـل  .  مي باشد
كاهش يافته و در موارد پيشرفته  مفصل خشك و   

 .بي حركت مي شود

 

 ورزشهاي مناسب
روي زمين با پاهاي كشيده بنشينيد و كف زانوهاي خود را -1

 .بار تكرار كنيد 20ثانيه نگهداريد و  5. به زمين فشار دهيد

 

 

 

 

 

 

به پشت دراز بكشيد يك زانوي خود را جمع كنيد و كـف    -2
پا را زمين بگذاريد؛ پاي ديگر را با زانوي صاف و كشيده  تـا    

ثانيه نگهداريد و به آرامي پا را صـاف       5درجه بالا ببريد  45
  .بار تكرار كنيد 10زمين بگذاريد 

چاقي و ضعف عضلات از عوامل بسيار مهم تشديد كنـنـده   
بنابراين كاهش وزن و تقويـت عضـلات بـا        ,  بيماري است

ورزشهاي مناسب به ويژه در آب از علائم آن مي كـاهـد و     
 .سير بيماري را كاهش مي دهد

 

 

 .رعايت نكات زير توصيه مي گردد
 .از نشستن  دو زانو و چهار زانو اجتناب كنيد -1

درموقع درد از ايستادن و راه رفتن طولاني اجتناب  -2
 .كنيد

 .از توالت فرنگي استفاده كنيد -3

 .در زير نور آفتاب زانوهاي خود را به آرامي ماساژ دهيد -4

 .از بلند كردن بار سنگين اجتناب كنيد -5

 .روزانه به ميزان كافي آب بياشاميد -6

در بالا رفتن از پله ابتدا پاي سالم را بالا گذاشته  -7
وپاي ناسالم را كنار آن بگذاريد و در پايين 

ابتدا پاي ناسالم را پايين گذاشته و سپس ,آمدن
 .پاي سالم را در كنار آن قرار دهيد


