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(OSTEOARTHRITIS) ؟چيست آرتروز
ن بيماری در اي. آتروز يک بيماری التهاب مفاصل است که در واقع به ساييدگی مفاصل اطلاق می شود

رشکل يا آرتروز در بيش تر موارد با درد، تغيي. مفاصل به تدريج تخريب و دچار ساييدگی می شوند
.تورم مفاصل و محدوديت حرکت همراه است

رخواستن از هنگام ب(در بيش تر مواقع افراد مبتلا به اين بيماری پس از مدتی طولانی بی حرکت ماندن 
ن دچار سفتی مفاصل، درد و محدوديت  های حرکتی می شوند؛ اي) …بستر، در سفرهای طولانی و 

.علائم به مرور زمان کم تر می شوند

مفاصل  آرتروز می تواند در همه  مفاصل بدن اتفاق بيفتد، اما مفاصل استخوان لگن، مفاصل زانوها و
.کوچک دست ها بيش تر از ساير مفاصل درگير می شوند

 هايی که در محل اتصالصورت است که غضروفابتلا به آرتروز بدين 

اين اتفاق در صورت پيشرفت بيماری. مفاصل قرار دارند، ازبين ميروند 

.  منجر به ساييده شدن استخوان هايی می شود که زير مفاصل قرار دارند 

پيش اين تغييرات ناگهانی رخ نمی دهند، بلکه به آهستگی و با مرور زمان 

.می آيند و در طول زمان بدتر می شوند

افرادمبتلا به آرتروز،دردهای شديد،سفتی والتهاب مفاصل راتجربه می کنند 

می شوند،  ودرصورت پيشرفت بيماری،باکاهش توانايی های حرکتی مواجه

.به صورتی که ديگر نمی توانند فعاليت های روزمره خود را انجام دهند



علل و علائم آرتروز
:آرتروز می تواند به دلايل مختلفی رخ دهد، از جمله

.با افزايش سن، فرسايش طبيعی غضروف ها رخ می دهد که منجر به آرتروز می شود: پيری

سريع آسيب های ناشی از ورزش، تصادفات يا حرکات تکراری می تواند باعث ت: آسيب های مفصلی
.فرايند فرسايش غضروف ها شود

.برخی افراد به دليل عوامل ژنتيکی مستعدتر به آرتروز هستند: عوامل ژنتيکی

روز را وزن اضافی فشار بيشتری بر مفاصل، به ويژه مفاصل زانو، وارد می کند و خطر آرت: چاقی
.افزايش می دهد

.زکمک کنندبيماری هايی مانندآرتريت روماتوئيد می توانند به توسعه آرترو:بيماری های التهابی مفاصل

دارند،  برخی مشاغل و فعاليت ها که نياز به حرکات تکراری مفاصل: مشاغل و فعاليت های تکراری
.می توانند خطر آرتروز را افزايش دهند

علائم آرتروز 

:معمولاً به تدريج ظاهر می شوندوممکن است شامل مواردزيرباشند

،      خشکی مفاصل       ،     تورمدرد مفاصل

کاهش دامنه حرکتی         ،         صدای مفاصل



تمرينات پيشنهادی حرکات اصلاحی

:دنکات مهم هنگام انجام حرکات اصلاحی ، قبل از شروع، چند نکته کليدی را به خاطر بسپاري

.دقيقه پياده روی سبک شروع کنيد تا مفاصلتان آماده شوند١٠-۵هميشه با: گرم کردن

.حرکات را با سرعت کم و کنترل شده انجام دهيد تا از آسيب جلوگيری شود: آرام و پيوسته

.  داگر حين ورزش احساس درد شديد کرديد، توقف کنيد و با پزشک مشورت کني: درد غيرعادی

.بار در هفته ورزش کنيد ۴-٣برای نتيجه گيری، حداقل : تکرار منظم

ج��دول حرک��ات اص��لاحی پيش��نهادی

منب��عتع��داد/ م�دتنح��وه انج��امه�دفن��ام حرک��ت

(lying) تقوي`ت عض̀`له چهارس̀`ر رانبا̀لا ب`ردن پا̀ی ص`ا̀ف
روی زمي`ن دراز بکش`يد، ي`ک پا̀ را خ`م کني̀`د، پ`ا̀ی 
ديگ`ر را ص`ا̀ف ب`ا̀لا ببري̀`د و ۵ ثاني`ه نگ`ه داري̀`د. 

تک̀`رار، ٢ س`ت ١۵-١٠
Versus 
Arthritis

تقوي̀`ت عض̀`لات ران و باس̀`ناس`کوات با̀ تکي`ه ب`ه دي`وار
پش`ت ب`ه دي`وار بايس`تيد، زانوها̀ را تا̀ زاوي̀`ه ۴۵ درج̀`ه 

خم کني̀`د و ١٠ ثاني`ه نگ`ه داري̀`د. 
WebMDتک̀`رار، ٢ س`ت ١٢-٨

اف`زايش انعطاف پ`ذيری پش̀`ت رانکشش همس`ترينگ
روی ص`ندلی بنش`ينيد، ي`ک پ`ا̀ را ص`ا̀ف کني̀`د و ب̀`ه 

سمت انگش`تان پا̀ خ`م ش`ويد. 
ROHثاني̀`ه، ٣ بار ه`ر پ`ا̀ ٣٠

فعاليتزمان

گرم ک̀`ردن +  بالا بردن پ̀`ای ص̀`افص`بح (۵ دقيقه)

اس`کوات ب`ا تکي`ه ب̀`ه دي̀`وار +  کش`ش همس`ترينگعصر (١٠ دقيقه)



نتيجه گيری
روز آرتروز زانو ممکن است مثل يک جاده پر از دست انداز به نظر برسد، اما با حرکت اصلاحی آرت

ما عمل اين تمرينات ساده، مثل روغن کاری برای مفاصل ش. زانو، می توانيد اين مسير را هموار کنيد
اف گرفته تا از بالا بردن پای ص. می کنند و به شما کمک می کنند تا دوباره با اعتمادبه نفس حرکت کنيد

ريد؟ پس چرا منتظ. اسکوات با تکيه به ديوار، هر حرکت يک قدم به سمت زندگی بدون درد است
!  بديل کنيدامروز يک برنامه کوچک برای خودتان تنظيم کنيد و زانوهايتان را به بهترين دوستتان ت

ا پزشک اگر به اطلاعات بيشتری درباره دليل زانو درد در جوانی يا اوزون تراپی زانو نياز داريد، ب
.يا فيزيوتراپيست مشورت کنيد و اين مسير را با اطمينان ادامه دهيد

پايان


