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 زمان مرور به و اولیه صورت به غضروف آن در که است مفصلی بیماری یک

 مفصلی های بافت سایر بیماری پیشرفت با و شود می پیشرونده تخریب دچار

 اختلال دلیل ترین اصلی از آرتروز .شوند می کاری کم و ضعف دچار نیز

 های فعالیت در اختلال و جسمی ناتوانی ایجاد به منجر که است مفصل عملکرد

 .شود می مبتلا اندام روزمره

 این .است مفصل روی بر فشار افزایش و سن رفتن بالا آن عوامل ترین اصلی از

 می نیز مفاصل سایر ولی دهد می رخ ران و گردن کمر، زانو، در بیشتر بیماری

 .شوند آرتروز دچار توانند
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  توان و ظرفیت نیز سن رفتن بالا با .است سن افزایش آن اصلی عامل :اولیه آرتروز

  باعث وزن اضافه .است موثر آن تشدید در نیز وزن اضافه و چاقی .شود می کم مفصل

  تدریجی تخریب عامل، دو این نتیجه .یابد افزایش مفصل به واردشده نیروی شود، می

 دوزانو و چهارزانو زدن، چمباتمه مانند ها فعالیت بعضی .است مفصلی غضروف

 .کنند می وارد مفاصل بر بیشتری فشار دادن لم و نشستن

  پایین سنین در تواند می که است خاصی علت دنبال به مفصلی تخریب :ثانویه آرتروز 

  بیماری کمری، قوس افزایش و پرانتزی پا مانند مفصل در شکل تغییر .دهد رخ نیز

  برخی و ناحیه آن عضلات ضعف مفصلی، التهاب بیماریهای مانند مفصلی ای زمینه

 .است علل این جمله از ای زمینه بیماریهای
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 خفیف، تا علامت بدون حالت از تواند می آن شدت اساس بر آرتروز های نشانه و علائم

 شروع با .است طولانی فعالیت انجام از بعد درد علامت، اولین .باشد متغیر شدید یا متوسط،

 آ از برخی که کند، می بروز گونی گونا علائم مفصلی تخریب پیشرفت و مفصل بر وارده فشار

 :از عبارتند نها

 عادی حالت در درد به تدریج به درد این .شود می تشدید خاص فیزیکی فعالیت با که دردی•

 .شود می کشیده نیز

 حرکتی دامنه کاهش و سفتی•

 درد با همراه و مفصلی حرکات هنگام در صدا وجود•

 مفاصل شدن گ بزر•

 مفصل ورم•

 روزمره های فعالیت انجام در ناتوانی•
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 .است اقدامات مهمترین از مفصل به فشار کاهش و وزن کنترل•

 از جلوگیری در اساسی نقش بدن، ظرفیت و پتانسیل افزایش) عضلانی قدرت افزایش•

 .(دارد فرد بهبودی حتی و بیماری پیشرفت

  مناسبی گیرهای ضربه قوی عضلات) بدن کل عضلات تقویت و موضعی عضلات تقویت•

 .(هستند مفاصل بر وارده فشار برای

  همسترینگ ولی دارند قوی سر چهار عضله که افرادی مثلا) عضلات در توازن افزایش•

  نهایت در تواند می این که کند می تحمل زانو در را بیشتری فشار بدن دارند، ضعیفی

 .(شود زانو آسیب به منجر

 کمکی وسایل از استفاده با درگیر مفصل اطراف ناحیه در حمایت ایجاد•

 مفاصل های بدشکلی اصلاح•

 6 ای زمینه بیماری درمان و اصلاح•



  های درمان از باشد، رسیده شدید و متوسط درجه به و کرده پیشرفت آرتروز گر ا

  سبب تواند می تنها درمان هرگونه که دانست باید ولی شود؛ می استفاده متعددی

  بیماری پیشرفت توقف و روزمره های فعالیت شدن تر ن آسا بیماری، علائم کاهش

 بیماری از مرحله این در ها درمان .کند نمی درمان قطعی صورت به را بیماری و شود

 :از عبارتند

 الکتریکی تحریکات•

 عمومی تمرینات•

 استخر از استفاده و درمانی آب•

 تقویتی و هوازی تمرینات از استفاده•

7 



 

 .یابد کاهش وی وزن باید دارد وزن اضافه بیمار اگر تحتانی اندام مفاصل در آرتروز بروز صورت در•

 .شود خودداری نشستن زانو چهار از•

 .یابد کاهش پله از رفتن پایین و بالا•

 .شود خودداری مدت طولانی ایستادن از•

 .نشود استفاده ایرانی دستشویی از ممکن حد تا•

 .نشود فراموش دیده آسیب مفصل از مراقبت ولی شوند، حفظ بدنی های فعالیت امکان حد تا•

 .شود باز آتل فعالیت، انجام از بعد و شود استفاده آتل از سنگین های فعالیت زمان در•

 .است مفید بسیار بدرمانی آ از استفاده•

 .شود انجام روز در دقیقه 20 حدود در روزانه روی پیاده•

 .شود خودداری مدت طولانی روی پیاده یا و شیبدار سطح روی بر روی پیاده از•
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 عضلات تقویت به که چرا هستند، شروع برای گزینه بهترین هوازی های ورزش

 - قلبی کارکرد تواند می کم شدت با هوازی تمرینات .کنند می کمک تنه پایین

  کمک وزن کنترل به کند، ایجاد فرد در سلامت احساس بخشد، بهبود را عروقی

  تمرینات این .کند کمک عضلات تقویت به مفاصل، از محافظت با همزمان و کند

 شدت باید تمرینات این از بردن سود برای .است کردن شنا و روی پیاده شامل

   .بزند حرف دیگری با بتواند همچنان فرد ولی شود تند تنفس

9 



 و (دویدن مانند) آورد می زانو روی زیادی فشار که هایی ورزش از است لازم

 و تنیس مانند) است گهانی نا توقف یا سریع پیچش پرش، شامل که هایی ورزش

  آرتروز به مبتلا افراد برای استخر درون های ورزش و شنا .شود خودداری(بسکتبال

  کم دست را کم شدت با هوازی های ورزش که کنید سعی .است سودمند بسیار

 آرامی به است لازم .دهید انجام روز در دقیقه ۳۰ تا کثر حدا هفته در بار چهار

 .است مهم بسیار آهسته و متعادل سرعتی داشتن .کنید شروع

  درد کمترین احساس صورت در و باشند خود علائم مراقب باید آرتروز به مبتلایان

 .کنند متوقف را تمرین
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