
 آرتروز زانو

يك بيماري مفصلي است كه در آن غضروف مفصلي آسييي      

دچيار     ديده يا تخري  مي شود، در نتيجه استخوان ميفيصي      

 .ساييدگي و خوردگي مي شود

 

 

 

 04و در سين        ترين بيماري مفصلي اسيت    آرتروز زانو شايع 

 .سالگي بيشتر افراد جامعه دچار تغييرات آرتروزي مي شوند

آرتروز شروعي تدريجي و سيري پيش رونده دارد و سال به  

 .سال شديدتر مي شود

مفص  زانو به دلي  اين كه تحم  كننده وزن بدن اسيت در     

 .باشدمعرض فشار و آرتروز بيشتر مي

درد مفص ،  تورم، تغييرشك ، خشكي صبحگاهي، اشكال در    

راه رفتن، محدوديت حركات مفص  و صداهاي غير طيبيييعيي                       

 .داخ  مفص  از علايم اين بيماري مي باشد

 

 : عوامل افزايش دهنده احتمال ابتلا به آرتروز

 چاقي* 

 ضعف عضلات اطراف زانو * 

 استعداد ژنتيكي * 

 افزايش سن* 

كاهش وزن، تقويت عضلات اطراف زانو، آب درماني و فيزييوتيراپيي     

 .سير بيماري را كاهش مي دهد

 :توصيه ها

 از نشستن چهار زانو و دو زانو بايد خودداري كنيد. 

 از توالت فرنگي استفاده كنيد. 

 از ايستادن طولاني و فعاليت هاي سنگين خودداري كنيد. 

از بلند كردن بار سنگين اجتناب كنيد. 

 در زير نور آفتاب زانوهاي خود را ماساژ دهيد. 

ابتدا پاي سالم و سپس پاي ناسالم را روي پله ,در بالا رفتن از پله

 .قرار دهيد

 

    هنگام پايين آمدن از پله، ابتدا پاي ناسالم و سپس پاي ساليم را

 .روي پله قرار دهيد 

هاي استراحت كافي براي خيود ميني يور         در حين ورزش، دوره

 .نماييد

از بالا و پايين رفتن و دويدن روي پله ها خودداري نماييد. 

 هاي فيزيوتراپي درصورت ورزش

 :ابتلا به آرتروز زانو

 02تا  51ها را روزي سه تا چهار مرتبه و هر ورزش را ورزش)

 .(بار تكرار كنيد

روي زمين با پاهاي كشيده بخوابيد و بالشتي را زير زانوهياييتيان    -1

ثانيه نگه  5قرار دهيد و كف زانوهاي خود را به بالشت فشار دهيد و 

 . داريد 

 

 

 

( درجه  04)  به پشت دراز بكشيد، يك زانوي خود را جمع كنيد -2

 5سانتي متر بالا ببريد،  15و پاي ديگر را با زانوي صاف و كشيده تا 

 .ثانيه نگه داريد و به آرامي پا را صاف روي زمين بگذاريد

3 1 2 



 آموزش و پژوهش 

 واحدآموزش سلامت بيمارستان توحيد جم

 (فيزيوتراپيست)خانم سميراهمتي         :تهيه كننده 

كتاب فيزيوتراپي در ضايعات شايع اسكلتي     •:منبع 

 عضلاني، مرضيه ياسين، دكتر اميراحمدي 

 چاپ ششم-كيسنر• 

 روشني پور، كارشناس آموزش . مينا: ويرايش

 1041مهرماه:بازنگري                         1041مهرماه

 آرتروز زانو
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روي يك صندلي و يا لبه تخت بنشينيد، ساق يك پاي خود  -1

ثانيه  5را بالا بياوريد تا زانو صاف و كشيده شود و در اين حالت 

 .نگه داريد 

 

 

 

 

. درجه خم كنيد 04به پشت دراز بكشيد، هر دو پاي خود را تا -0

يك بالشت كوچك را بين دو زانو قرار (  كف پاها روي زمين باشد) 

 .ثانيه نگه داريد 5هر دو پا را آرام به بالشت فشار دهيد و .  بدهيد

 

 

 

 

مثي  ييك     )سانتي متر را روي زمين بگذاريد  5جسمي به ارتفاع -5

به نحوي بايستيد كه پنجه پاها روي آن و پاشنه هيا روي      (.   كتاب

 .ثانيه نگه داريد 5تا  1روي پنجه ها بلند شويد و .  زمين باشد

 

 

 

 

 

 :توجه

  توضيحات گفته شده راجع به بيممماري وتمممريمن هماي          

فيزيوتراپي مختص هر مشكل، در اين قسمت به صورت كلي 

تر و مرتبط با همر    گفته شده و قطعاً براي تمرينات تخصصي

بيماري بايد در كلينيك فيزيوتمراپمي و تمحمت نم مر             

 . فيزيوتراپيست يا توسط خود فيزيوتراپيست انجام شود

 

 باآرزوي سلامتي براي شما
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