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    چی ت؟ آرت
 حتم ل  بتلا به آرت    کد م  ست؟دهنده ی عو مل  یز یش 
علایم آرت    کد م  ست؟
    ؟چه ک ر ب ید ک دب  ی پیشگی ی     آرت
صول درم نی آرت    کد م  ست؟ 
 ؟  نو کد م  ستآرت     ر ش ه ی مفید ب  ی
؟آرت    گ د  چی ت
    ؟گ د  کد م  ست ر ش ه ی مفید ب  ی آرت

؟کدام استگردن آرتروز ورزش های مفید برای 

خود‌را‌ثانيه‌گردن‌5به‌مدت‌در‌حالت‌نشسته‌-1
سعی‌را‌بالا‌کشیده‌وبرده،‌سرشانه‌ها‌به‌سمت‌بالا‌

ین‌را‌این‌تمر‌.‌کنید‌به‌نزدیک‌گوش‌خود‌برسانید
.کنیدتکرار‌نوبت‌10در‌

،فقراتستونحفظباايستادهياونشستهحالتدر-3
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حالتنظير)ايستادهياونشستهحالتدر-4
وعقببهراشانه‌هاثانيه5مدتبه(نظامیخبردار

ینا.دهيدفشارعقبوداخلبهراشکموبردهبالا
کنیدتکرارنوبت10درراتمرین



آرتروز چیست؟ 
ببسکهمی‌باشدمفصلیبیماریشایعترینآرتروز

ستهسردوشدهمفاصلپيشروندهوتدريجیتخريب
.استمسنافراددرناتوانیعلل

مهره‌های،زانو:ازعبارتنددرگیرمفاصلشایعترین
.دستشستمفصلوگردن،لگن،گردنی

روز احتمال ابتلا به آرتافزایش دهنده ی عوامل 
است؟کدام 

افزایش‌سن
چاقی
استعداد‌ژنتیکی
ضربات‌و‌آسیب‌های‌مفصلی‌قبلی
مانند‌کار‌در‌معادن)داشتن‌شغل‌های‌خاص‌‌،

...(کشاورزان‌و‌
مشکلات‌تغذیه‌ای‌

مناسبوزنحفظ
ورزشیفعالیت)مناسبفیزیکیفعالیتداشتن

(هفتهازروز5درروزانهدقیقه30مدتبه
مدتطولانیسرپاییکارهایانجامصورتدر

.کنيداستراحتکارحینمناسبمیزانبه
کفش‌هایبجایمناسبکفش‌هایازاستفاده

...وبلندپاشنه‌،تیزنوک،تنگ
پله‌هاازمکرررفتنپايينوبالاازپرهیز

؟علایم آرتروز کدام است
درد‌مفاصل‌
مفاصلتورّم‌
صداهای‌غیر‌طبیعی‌داخل‌مفصل
خالی‌کردن‌و‌قفل‌کردن‌مفصل
محدودیت‌حرکات‌مفاصل
تغییر‌شکل‌مفاصل

20(بترتیبه)پاهاوبنشیندصندلیرویبیمار-2
بالاثانیه5و(نشودخمزانو)بیایدبالاسانتی‌متر

نپايينمی‌شودخمزانوکهحالیدرآرامبعدوبماند
شبوظهر،صبحروزانهبار20.بیاید

اصول درمانی آرتروز کدام است؟
تن‌زانو‌زدن‌و‌چهارزانو‌نشس،‌پرهیز‌از‌ایستادن‌طولانی
ودپرهیز‌از‌فعالیت‌هایی‌که‌سبب‌درد‌مفاصل‌می‌ش.
کارهایی‌که‌در‌خارج‌از‌،در‌صورت‌وجود‌پله‌در‌منزل

.ودبه‌يک‌باره‌انجام‌ش،منزل‌لازم‌است‌صورت‌پذيرد
ذکر‌شده‌در)عضلات‌انجام‌ورزش‌های‌تقویتی‌

(قسمت‌بعد
استفاده‌از‌عصا‌در‌آرتروز‌پیشرفته
رم‌نگه‌بستن‌باند‌يا‌گ،‌استفاده‌از‌کیسه‌آب‌گرم

داشتن‌زانو
استرسو‌اضطراب‌،‌عصبیتنش‌های‌کنترل‌

افصهمکنارراپاهر‌دووبکشیددرازپشتبه-3
برایمی‌توانیدهمچنین.دهیدقرارزمینروی
یرز‌حولهقطعه‌اییاپدیکتمریناینبهترانجام
تپش،رانجلویانقباضباسپس؛دهیدقرارزانو

درثانیه5ودهیدفشارحولهیاپَدبهراخودزانوی
اپهر‌دوبرایراتمریناین.داریدنگهانقباضحال
.کنیدتکراربار10مجموعاودادهانجام

؟زانو کدام استآرتروز مفید برای ورزش های 
خودایپبینبالشيکوبنشینیدصندلیروی-1

همبهراخودزانو‌هایثانیه5مدتبهودهیدقرار
ینا.کنیدشلراخودیعضله‌بعدوکنیدنزدیک
.کنیدتمرینروزانهتایی10نوبتدودرراحرکت

آرتروز گردن چیست؟
دریگردندرد‌هایعللشایعترینازیکیبیماریاین
آنعمدهشکایتکهاستسال45بالایافراد
.استگردنحرکاتمحدودیتوسفتی
داشتنگهنثابتمثلا)بی‌حرکتیمدتیازبعدبیشتردرد
درطولانیمدتبه،خصوصیبهوضعیتدر،سر

و‌آیدمیبوجود(کامپیوترازاستفادهومطالعههنگام
.می‌شودشروعگردنپشتازمعمولا

ايد‌آرتروز‌نيست‌و‌بیعلايم‌ذکر‌شده‌الزاما‌به‌معنا
.توسط‌پزشک‌معالج‌تأييد‌شود

کرد؟چه کار بايد برای پیشگیری از  آرتروز 


