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 :ددگر مي توصيه يرز تنكا عايتر

 
 كنيد بجتناا نوزا رچها و نوزا دو رتصو به نشستن از. 

 كنيدبجتناا طولاني فتنر راه و دنيستاا از درد موقعدر. 

 . از توالت فرنگي استفاده كنيد 

 هيدد ژماسا ميآرا به را دخو ينوهازا بفتاآ رنو يرز در. 

 كنيد بجتناا سنگين ربا دنكر بلند از. 

 .روزانه به ميزان كافي آب بنوشيد 

  را بالا گذاشته ودربالارفتن از پله ابتدا پاي سالم 

 ،ودر پايين آمدنپاي ناسالم را كنار آن بگذاريد 

ابتدا پاي ناسالم را پايين گذاشته و سپس پاي 

 سالم را در كنار آن قرار دهيد.

 

 ورزش های مناسب

 ينوهازا كف و بنشينيد هكشيد يپاها با مينز روي -1

 و يدارنگهد ثانيه 5 .هيدد رفشا مينز به را دخو

 كنيد .ارتكر ربا  02

 

به پشت دراز بكشيد يک زانوي خود را جمع  -2

كنيد و كف پا را زمين بگذاريد پاي ديگر را با زانوي 

ثانيه  5درجه بالا ببريد  55صاف و كشيده تا 

 12نگهداريد و به آرامي پا را صاف زمين بگذاريد 

 بار تكرار كنيد .

 

 

 

 
 

 

لبه تخت بنشينيد ،ساق روي يک صندلي و يا  -3

يک پاي خود را بالا بياوريد تا زانو صاف و كشيده 

ثانيه نگهداريد و براي هر پا  5شود ،در اين حالت 

  بار تكرار كنيد . 12

 

 
 

 

 

 

 

 لمفصوف غضردر آن ست كه امفصلي ي ريک بيماوز ترآر

 رچاد    لـمفصان ستخوانتيجه  در د .شو تخريب ميو  هيدد سيبآ

 ريبيماعموم مردم به اين . دشو مي گيردخو و ساييدگي

. ساييدگي د ن ي و گ ي  م ز  ي ن ل  ص ف  م

سوم  هـهد ازست كه امفصلي ري شايعترين بيماوز ترآر

جامعه  ادفراكثر اسالگي تقريبا  52سن د در مي شووع شر زندگي

 علائم آنهابيشتردر لي ومي شوند وزي ترات آرتغييرر چاد

ي وسير يـجـيردـت عيوشر وزترآر . دشو نمي هيدد باليني

 . دوـش يـم شديدترل به سال ساه دارد و ندوپيشر

 .دـاشـب يـم وزن هكنند تحمل ينكها ليلد به نوزا مفصل

 نوزا وزترآر علائم از يكي .باشد ميي بيشتروز ترر و آرتحت فشا

 با و هشد بدتر دهيستاا ياـفعاليته با كه ستا مفصل درد

 لشكاا مفصل شكل تغيير رموـت.  دوـش مي بهتر حتاسترا

 آن علائم يگرد از صبحگاهيكي خش و نـتـفر راه در

 كاهش مفصل تحركا منهدا وز  رـتآر پيشرفت با .باشد مي

 حركت بي و خشک مفصل هـتـرفـشـپي اردمو در و يافته

 .دشو مي

 هدـنـكن تشديد مهم ربسيا ملاعو از تعضلا ضعف و چاقي

 تلاـعض تـتقوي و وزن كاهش ينابنابر ,ستا ريبيما

د ـاهـك مي آن علائم از آب در هيژو به مناسب يشهاورز اـب

 .هدد مي كاهش را ريبيما سير و

 

 



 

 

 

، با زانوي صاف بنشينيد زير زانو را مانند تمرين اول -4

يک بالش كوچک قرار دهيد ، مچ پا را بالا بياوريد تا زانو 

بار تكرار  12ثانيه نگهداريد و براي هر پا  5 ،صاف شود

 كنيد .

 

 
 

      تي پشت به ديوار بايستيد پاها را     سان 32با فاصله  -5

زانو هاي خود را خم كنيد كمي باز كنيد ، كمي 

بار تكرار  02ثانيه را تحمل كنيد و بالا بياييد و  3

 كنيد

 

 

 

قزوین درمانی بهداشتی خدمات و پزشکی علوم دانشگاه  

ولایت مستقل درمانی آموزشی مرکز  

 آرتروز زانو

 

 

 واحد آموزش سلامت

 با تایید و نظارت آقای دکتر علیزاده

 درد فلوشیپو  متخصص بیهوشی 

 5041فروردین بازنگری : 

 

 

روي زمين دراز بكشيد با پاهاي صاف و كشيده ، يک  -6

را با دست گرفته و به پا را صاف بالا بياوريد و پنجه پا 

سمت خود بكشيد زانو را صاف نگهداريد به طوريكه 

پشت زانو احساس كشيدگي كنيد  ) اگر دستتان به 

ثانيه  12(پنجه نميرسد از يک بند كمک بگيريد 

 بار تكرار كنيد . 5نگهداريد و 

 
 

 

 
 با 44 تا 8 منزل، در سوال داشتن صورت در

 داخلی 328-22203723-22 تلفن شماره

. بگیرید تماس سلامت آموزش واحد 7302  


