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  آرتروز

 يينارسا انگريمفصل در انسان است و ب يماريب نيعتريشا شود، يكه در عامه آرتروز به آن گفته م تياستئوآتر

  .باشد يافراد مسن م انيمزمن در م يمفاصل است و آرتروز زانو علت عمده ناتوان

  عوامل بروز آرتروز 

 يماريب نيكه احتمال ابتلا به ا دهد ينشان م هايسبرر. ارتباط دارد يو نژاد يكيبروز آرتروز با مسائل ژنت زانيم

  . است شتريدر خانمها ب

سـال   45در زنان با سن كمتـر از   كهيبطور. باشد يسن م تياستئوآرتر يعامل خطرساز برا نيبزرگتر: بالا سن

  . ستبوده ا% 68 زانيم نيسال ا 65 يو بالا. بوده است% 30 وعيش زانيسال م 45-64 نيب نيو در سن% 2فقط 

 يتيكفـا  ياز عوامل خطر ساز مهم جهت آرتروز هستند ب ـ زيو استفاده مكرر ازمفصل ن ديشد يها ضربه: ضربه

غضـروف مفصـل    بياگرچـه آس ـ . شـود  يزانو م ـ تيمنجر به استئوآرتر سكيمن بيو آس يرباط متقاطع قدام

مـثلا از قبـل   ( مبتلامفصل در صورت استفاده از  د،يبعد از آن بوجود آ اي بيآس يممكن است در هر زمان ط

  . رود يم نيبودن مفصل از ب داريدر صورت ناپا زين يعيغضروف طب يحت) شكسته

 5 زاني ـنشان داده كـه كـاهش وزن بـه م    قاتيتحق. از عوامل خطر آرتروز در زانو و دست است يچاق: يچاق

  . دهد يكاهش م% 50احتمال بوجود آمدن آرتروز علامتدار زانو را  لوگرميك
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  آرتروز  تعل

آرتـروز تنهـا    ني ـبـا وجـود ا  . اسـت  يغضـروف مفصـل   شروندهيرفتن پ نيآرتروز از ب يپاتولوژ ياصل يژگيو

 ري ـاست كه درآن همه بافتها شامل اسـتخوان ز ) مفصل(عضو  كي يماريبلكه ب ستين يبافت غضروف يماريب

  . شوند يو غضروف گرفتار م يعضلان -ي، رباطها و قسمت عصب سكيغضروف ، من

  آرتروز  ميعلا

درد بـا كـاركرد مفصـل     ني ـكه ا شود يم فيدر مفصل مبتلا توص يعمق يغالبا به صورت درد تياستئوآرتر

و  يسـفت . باشـد  يممكن اسـت درد دائم ـ  يماريب شرفتياما با پ شود، يو با استراحت برطرف م ابدي يم ديتشد

ممكـن اسـت    يتحرك يو ب يتيفعال يدوره ب يبعد از مدت ايشدن از خواب  داريمفصل مبتلا در هنگام ب يخشك

حركـت مفاصـل خـود بـا      يممكـن اسـت بـرا    ماريب. كند يم دايپ نيتسك قهيدق 30 باياما پس از تقر. بارز باشد

  . مشكل مواجه شود و قادر نباشد آنها را خم و راست كند

  معمول  ريدر مفاصل غ آرتروز

 يشـغل  ري ـغ اي ـ يشـغل  يپركار ريتحت تاث شوند، يم كه به ندرت دچار آرتروز گريمفاصل د يگرفتار يالگو

و مفصـل   بـال  سي، آرتروز مچ پا در رقاصان باله ، آرتروز آرنج در پرتاپ كنندگان ب ـ نيبنابرا. قرار دارد يقبل

 يعمـوم  تي ـجمع انيمفاصل ، در م نياز ا كيآرتروز در هر نكهيبا ا. است عيزنان شا انگشتان دست در مشت

، سبب آرتـروز   يبا مسافت طولان يرو ادهيپ اي دنيحال ثابت نشده است كه دو نيبا ا يلو. ستين عيچندان شا

، كارگران نخ  يمانند افراد به كار برنده مته دست يشغل يتهاياز فعال يدر مقابل ، افراد شاغل در برخ يول. شود

قـرار   يه مكـر شـغل  شوند كـه مـورد اسـتفاد    ياست دچار آرتروز در مفاصل نممك... و  يساز يو كشت يسير

  . رنديگ يم
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   صيتشخ

در  ردي ـگ يصـورت م ـ ) عكـس ( يوگرافي ـو راد) مي ـعلا( ينيبـال  يهايژگيآرتروز معمولا بر اساس و صيتشخ

 يفضـا  يرفتن غضروف مفصل ، تنگ شدگ نيباشد، اما با از ب يعيممكن است طب يوگرافي، راد هيمراحل اول

  . گردد يآشكار م راتييتغ ريمفصل و سا

   يريشگيپ

خـود   ييرا در برنامـه غـذا   يو سـبز  وهي ـآن مصرف فـراوان م  يو به جا ديكن زيچرب پره يخوردن غذاها از

  . ديبگنجان

  . ديكن ياضطراب و استرس دور از

قوز كردن هنگام كار . ديگردن خود را راست نگهداشته و شانه را عقب بده ديكن يسع وتريكار با كامپ هنگام

 نيهمچن ـ. ديبچسبان يكاملا پشت خود را به صندل. شود يگردن و شانه ها م يهاسبب درد وتريبا كامپ يطولان

درجه  90 هيشما در زاو يو زانو شتهقرار دا نيزم يكه كف پاها رو ديكن ميتنظ يخود را طور يارتفاع صندل

  . شددستان شما قرار داشته با كياز آرنج و نزد نترييپا ديبا Mouseو  rdآرتروزKeyb. قرار داشته باشد

   درمان

  . رديگ يصورت م ماريب يآرتروز در جهت كاهش درد ، حفظ تحرك و به حداقل رساندن ناتوان درمان

   ييدارو ريغ اقدامات

اصـلاح  . ابـد ي ديتشـد  اي ـنادرست بدن بوجود آمـده   تيآرتروز ممكن است به علت وضع: بار مفصل كاهش

بـار   لي ـاز تحم دي ـبا. باشد دي، ممكن است مف) لوردوز(از حد كمر  شيب يانحنا حيغلط بدن و تصح تيوضع
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،  يطـولان  سـتادن ياز ا ديمفصل ران ، با ايمبتلا به آرتروز زانو  مارانيب. شود يبه مفصل مبتلا ، خوددار ياضاف

 يا استفاده از كف گوه. وزن خود را كاهش دهند ديچاق با مارانيب. كنند يزانو زدن و چمباتمه زدن خوددار

از اسـتراحت در طـول روز    ييهـا  دوره تي ـرعا. آرتروز زانو ممكن است درد را كاهش دهـد انواع  يدر بعض

مبـتلا بـه آرتـروز     مـاران يدر ب. ستيدردناك لازم ن فصلكردن كامل م حركت ياما ب. باشد ديممكن است مف

 ري ـدو طرفه اسـتفاده از چـوب ز   يماريزانو گرفتن عصا در دست طرف مقابل و در ب ايطرفه مفصل ران  كي

  . كمك كننده است) Walker اي(بغل 

برنامـه   دي ـبا مـاران يدر ب. را كـاهش دهـد   يگرم كردن مفصل ممكـن اسـت درد و سـفت   : و ورزش يوتراپيزيف

 دي ـبا يك ـيزيف تيعضـلات دور مفصـل و بهبـود وضـع     تيدر جهت حفظ دامنه حركت مفصل ، تقو يورزش

رفـتن و   نياز ب ـ( يدرد منجـر بـه آتروف ـ   جاديس از ااستفاده نادرست از مفصل مبتلا به علت تر. گردد يطراح

در برابـر   يدر حفاظـت از غضـروف مفصـل    يچون عضلات اطراف مفصل نقش مهم ـ. شود يعضله م) ليتحل

  . است تيآنها حائز اهم تيدارند، تقو يكيزياسترس ف

بـه انـدازه   عضـلات دور مفصـل در عـرض چنـد هفتـه ، ممكـن اسـت         تيافراد مبتلا به آرتروز زانو ، تقو در

در افراد مبتلا به آرتروز زانو با ضعف عضله چهار سـر ران   يناتوان. مسكن منجر به كاهش درد شود يداروها

  . دارند شستهنسبت به افراد بازن يكمتر يليدارد و افراد فعال درد خ ياديز يليارتباط خ

آمـوزش اصـول مراقبـت از    : د ازدرمان آرتروز هستند عبارتن ـ يبنا ريكه ز ييدارو ريخلاصه اقدامات غ بطور

عضلات اطـراف مفصـل ، كـاهش وزن در افـراد چـاق ،       تيتقو يبرا يينهاي، تمر يحرارت يمفصل ، روشها

 اي ـبا كمك عصـا   زيكه بالشتك دارند و ن ييزانو با استفاده از كفها ايبه مفصل ران  ياز اعمال بار اضاف زيپره

Walker.  
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 يبطـور . برخوردار هسـتند  ياديز تيدرد از اهم يها كننده نييعنوان تعبه  ياجتماع -يعوامل روان ينيهمچن

گـران مـاهر بـه انـدازه      توسـط مصـاحبه   يا دارند، مشاوره دوره ياندك ياجتماع تيكه در افراد مبتلا كه حما

  . در كاهش درد مفصل موثر است يمسكن ضد التهاب يداروها

   ييدارو درمان

... غضـروف و   بي ـافتـادن تخر  ريبه تـاخ  اي يريشگيدارد و داروها سبب پ ينيدرمان آرتروز جنبه تسك امروزه

 يـي دارو ري ـاقـدامات غ  يبـرا  يكمك يبه عنوان روش ديبا ييدرمان درد آرتروز ، عوامل دارو يبرا. شود ينم

  . رنديمورد استفاده قرار گ

التهـاب و كـاهش درد    كـاهش  يها براNSAID ريو ناپروكسن و سا بوپروفني، ا نوفنيمانند استام ييداروها

اسـتفاده از  . مصرف شـوند  اطيبا احت ديمعده با يزيمسكن به علت خطر خونر يالبته داروها. شوند ياستفاده م

 ني ـخطـر ا  توانـد  يغـذا م ـ  طمصـرف وس ـ  نيماده محافظ معده مانند امپرازول و همچن ـ كيداروها همراه  نيا

  . عوارض را كم كند

). ديدر موارد درد حاد شـد (درد به مدت چند هفته شود  نيسبب تسك تواند يم يكورتون داخل مفصل قيتزر

  . بار تكرار شود كيماه  4-6در فواصل كمتر از  دينبا يول

   يارتوپد يجراح

بـا   ريفراگ ييهستند و درمان دارو شرفتهيكه مبتلا به آرتروز پ مارانيمفصل در آن دسته از ب نيگزيجا يجراح

 نيسبب تسك تواند يم مارانيب يتر در بعض ساده يهايجراح نيهمچن. شود يشكست مواجه شده است، انجام م

  .درد شود
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  ورزش و آرتروز

 ي، التهاب مفصل زانو علت ناتوان افتهيتوسعه  يدر كشورها. در انسان است  يمفصل يماريب نيعتريآرتروز شا

    . رود يمدت در سالمندان به شمار م يطولان

سال  45 ريزنان ز ٪2بعمل آمده تنها  قيتحق كيدر .است  يماريب جاديت اعامل خطر زا جه نيتر يسن قو. 

  .بوده است  ٪68سال  65 يو بالا ٪30سال  64تا  45 يدر زنان بالا وعيش زانيم يدچار آرتروز بودند ول

. شـوند  يآرتروز محسوب م ـ يبرا يمهم ياز عوامل خطرزا زيو استفاده مكرر از مفاصل ن ديشد يضربه ها. 

 يهـا م ـ  يسـرگرم  اي ـشده بـر مفاصـل در اثـر مشـاغل      لياضافه بار تحم ريمفاصل تحت تأث يريدرگ يهاالگو

  :مثال  يبرا.باشد

،  سـبال يتـوپ ب  يانگشتان درشت پرتاب كننده ها – يها ، آرنج و مفصل كف دست نيآرتروز مچ پا در بالر. 

  . ستين عياز مفاصل فوق شا كي چيآرتروز ه يدر افراد عاد كهياست در حال عيشا

  سر و كار دارند ، يكه با متد دست ياز جمله مشاغل كارگردان يشغل يها تيفعال. 

 يتواند موجب آرتروز در مفاصل خاص يو كارگران معادن زغالسنگ م يساز ي، كشت يسيكارگران نخ ر. 

  .شود

بعمـل آمـده كـاهش     يها يبررسشود و طبق  يآرتروز زانو و دست محسوب م يبرا ييعامل خطرزا يچاق. 

محققان بـر   شتريب.دهد  كاهش مي ٪ 50آرتروز علامت دار زانو را تا  شيدايشانس پ لوگرميك 5معادل  يوزن

  شود ؛ ياز غضروف شروع م يماريب راتييتغ نيباورند كه اول نيا
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  :در مفصل دارد  يمفصل دو عملكرد اساس غضروف

كنـد و   يوارده را تحمـل م ـ  يصاف بوده ، فشارها يريطور چشمگ آورد كه به يفراهم م ياول آنكه سطح. 

داخل مفصل  عيما يلغزند و در اثر نرم كنندگ يم گريكدي يرو ينحو با حركت مفصل استخوانها براحت نيبد

 گريكـد ي يبـر رو  خي ـبار كمتر از لغزش دو قطعـه   15،  گريعضروف بر غضروف د ياصطكاك ناش بيضر

  !است 

تحمـل   نيخرد شدن استخوان ح جهيآن است كه از تمركز فشارها و در نت يروف مفصلعملكرد عض نيدوم. 

 نكـه يا اي ـشـود و   يع ـيطب ريو استخوان غ يعضروف مفصل كيولوژيهر گاه ساختار ب.كند يم يريفشار جلوگ

و  يدر آرتروز به صورت درد عمق يدرد مفصل.  ديآ يم ديآرتروز پد. از حد بر مفصل وارد شود  شيفشار ب

 يدر صورت.ابدي يم نيو با استراحت تسك ديبوده و با حركت مفصل تشد ريمشخص در مفصل درگ هيدر ناح

مفصـل پـس از    يخشـك .كنـد  يخـواب فـرد را مختـل م ـ    يبوده و گـاه  يباشد ، درد دائم شرفتهيپ يماريكه ب

 قـه يدق 20عمولاً كمتر از اما م.بارز باشد تممكن اس)  يمثلاً رانندگ(  تيفعال يپس از مدت ايبرخاستن از بستر 

. وجـود نـدارد    يمـار يب ني ـبـه همـراه ا   رهي ـ، كاهش وزن و غ يحال يمانند تب ، ب گريعلائم د.كشد يطول م

در  يشـكل و مختصـر   ريي ـبافت نرم اطراف مفصل ، تغ ايمتوجه تورم استخوان  نهيممكن است پزشك در معا

 يمـار يكند و ب يم شاتيو آزما يولوژيراد با توجه به علائم ، پزشك درخواست عكس.مفصل شود يزندگ

  .دهد يم صيرا تشخ
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  :از درمان آرتروز  هدف

  كاهش درد. 

  حفظ تحرك. 

  .باشد  يمفصل در افراد م يبه حداقل رساندن ناتوان. 

  : قيفشار وارده بر مفصل از طر كاهش

  ، زانو زدن ، چمباتمه زدن يطولان ستادنياز ا زيپره. 

  كاهش وزن. 

  استراحت. 

  .شود  يمحسوب م ييدارو ريغ ياز درمانها رهياستفاده از عصا و غ. 

  .شود  يدر نظر گرفته م دتريدر موارد شد يارتوپد ياز داروها و جراح استفاده

كنـد   يم يريمفاصل جلوگ ياز خشك نكهيو علاوه بر ا ديآ ياز درمان آرتروز به شمار م ياتيجزء ح ورزش

مناسـب   يورزش ـ نـات يبا انجـام تمر  ماريفرد ب نيهمچن. كند  يكمك م زيعضلات اطراف مفاصل ن تيبه تقو

 يبـرا  يورزش ـ نـات يمراز ت يانـواع مختلف ـ .  ابـد ي يبدن بهبـود م ـ  يكل يكرده ، انرژ ياحساس نشاط و شاداب

  :به آرتروز وجود دارد  انيمبتلا

  يهواز يورزش ها ·

  ) ياستقامت(  يقدرت ·

  يكشش·

  و راست شدن خم·
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  .مفاصل خاص  يبرا هژيو ناتيتمر و·

با بالابردن ضربان قلب به  رهي، بالارفتن از پله ها و غ ي، دوچرخه سوار يرو ادهيپ« مثل شنا  يهواز يورزشها

 يو ناتوان يسبب كاهش درد ، خشك ناتيتمر نيانجام ا نيهمچن. كند  يكمك م هيعملكرد قلب و ر تيتقو

  ... يهفته است ول يزهادر اكثر رو تيفعال هقيدق 30،  ينياهداف برنامه تمر. شود  يمفاصل م

 دي ـتوان يو اگـر م ـ  دي ـكن نيتمر قهيدق 5،  دياگر تا كنون ورزش نكرده ا.  ديشروع كن جيو بتدر يبه آهستگ. 

 يبـرا .  دي ـتـر كن  يرا طولان ناتيده درصد ، زمان تمر زانيهر هفته به م.  ديروز چند بار تكرار كن يآنرا در ط

  ...و  قهيدق ازدهي يدوم روز تهاز هف ديكرد يم يرو ادهيپ قهيدق 10 يول روزمثال اگر درهفته ا

تر شدن پمپ قلبتـان اسـت و    يهدف قو!  دياوريهم به خودتان فشار ن يليخ يول ديخودتان را به مبارزه بطلب. 

  .ديبه ورزش ادامه ده ينفستان تنگ شود ول يو كم ديممكن است عرق كن انيم نيدر ا

  .مخفاصلتان را فرسوده خواهد كرد يتحمل وزن اضاف.  ديل خود را به دست آورآ دهيوزن ا. 

 هي ـورزش در كنـار تغذ .دارد يمفاصل ملتهب بر م يرا از رو يكاهش وزن در حد چند گرم فشار اضاف يحت

  .كاهش وزن است يدرمان برا وهيش نيسالم بهتر

  يو كشش ياستقامت ناتيتمر

 ني ـا.شـود  يعضلات بدن م ي، سبب پرورش كل شرفتهيپ زاتيتفاده از تجهاس ايسبك و  يكردن وزنه ها بلند

 يقـدرت  نـات يقبـل از انجـام تمر  . شـود   يخون عضلات و قدرت و تحمل آن م انيجر شيباعث افزا نانيتمر

  : ديرا به خاطر داشته باش لينكات ذ

  .ديانجام ده يور ادهيسبك مثل پ يكار به ورزش ها نيا.ديبدن خود را گرم كن نيقبل از تمر. 1
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  .هستند ) يقدرت(  ناتيتمر ريمقدم بر سا يكشش ناتيتمر. 2

و در  ديبكش ـ قي ـهنگام بلند كـردن وزنـه نفـس عم   .  دينفس بكش حيبه هنگام بلند كردن وزنه به روش صح. 3

  .ديده رونيب يعمل ، نفس را با قدرت و به آرام انيپا

  .ديكن نيگزيرا جا نتريسنگ يوزنه ها جيبتدر. 4

  . ديكن نيكمتر ا ز چهار روز در هفته تمر ايو  انيروز در م كيبطور . 5

مفاصل ملتهب پس  يبر رو قهيدق 20تا  15شده به مدت  دهيچيپ يكه در قالب پارچه ا خياستفاده از قالب . 6

  .كند  يم يريشگيو تورم آن پ ي، از دردناك ناتياز انجام تمر

اگـر   ياسـت ول ـ  يع ـيطب نيدر مفصـل بعـد از تمـر    ياس ناراحتاحس يو قابل تحمل و مختصر فيدرد خف. 7

 دي ـرا قطع كرده بـا پزشـكتان مشـورت كن    ناتيشدند ، تمر ديمفاصلتان در شب با چند روز بعد دچار درد شد

نمونه از  كيقسمت  نيا در. گرداند يبرم هيشما را مجدداً به حالت زمان اول نيدر برنامه تمر ياندك راتييتغ.

  : ديآ يم ليشده در ذ هيبه آرتروز زانو ته انيمبتلا يكه برا يبرنامه ورزش

  يكشش ناتيتمر

سطح صاف و سفت و به پشت دراز  يران قرار گرفته بر رو يعضلات چهار سر ران كه در جلو تيتقو يبرا

بـه   شده را دهيصاف كش يپا.  ديرا از زانو خم كن گريد ينگه داشته و پا)  ميمستق( پا را راست  كي.  ديبكش

بـار انجـام    12عمـل بـا    ني ـا.  ديدارنگه هيثان 7-5بلند كرده و به مدت  نيمتر از سطح زم يسانت 20-15اندازه 

 كي ـ يآسـان و راحـت بـود ، وزنـه ا     نـات يتمر ني ـاگر ا.  ديرا انجام ده نيتمر نيا گريد يسپس با پا.  ديده

عضلات پشت ران  تيتقو يبرا.  ديره انجام دهسه دو يمرتبه برا 12نرمش را  نيا.  ديرا به مچ پا ببند ييلويك

حالـت نگـه    نيرا در هم ـ هي ـثان 7-5و  دياوريمتر بالا ب يسانت 10-5 يآرام بهپا را  كي.  ديشكم بخواب يبر رو
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عضلات  تيتقو يبرا.  ديتكرار كن گريد يحركت انجام داده و با پا 12عمل را سه بار و دوباره با  نيا.  ديدار

بـار بـا    هـر حركت را دو دوره و  نيو ا ديپا بلند شو يپنجه ها يو رو ديستيبا شخوانيپ كي يساق پا در جلو

  .ديحركت تكرار كن 12

  خم و راست شدن زانو ناتيتمر

 يگريرا به سمت د گريد يپا را دراز كرده و پا كي.  دينيبنش نيزم يمنظور كشش عضلات خلف ران رو به

 كـه يتـا موقع  ديبه سمت انگشـتان پـا خـم شـو    .  رديراست قرار بگ يچپ در كنار زانو يپا كهيبطور ديخم كن

نفـس   يو بـه آسـان   ديراحـت باش ـ )  سـت يدرد پشت زانو مهم ن(  ديبمان تيوضع نيدر ا دياحساس كشش بكن

.  دي ـسپس پاها را عوض كن.  ديمرتبه تكرار كن 7-5را  نيتمر نيا.  ديمنوال بمان نيبه هم هيثان 20-15.  ديبكش

راست را گرفته و به  يبا دست راست مچ پا.  ديستيبا شخوانيپ كي يضلات چهار سر ران جلوكشش ع يبرا

تـا   ديبكش ـ منيرا بـه سـمت نش ـ   تانيپا يدستتان به آرام اب. زانو تا شده است  كهيدر حال ديسمت عقب بلند كن

  . ديحركت را تكرار كن نيبار ا 7-5. ديپا بكن يقسمت فوقان ياحساس كشش در جلو

  مفصل زانو يدامنه حركت شيافزا يبرا يناتيتمر·

  .كنند  يريمفصل جلوگ يكنند و از خشك يحفظ م ايو  دهيحركت زانو را بهبود بخش دامنه

را به دور ساق پا قلاب كرده و بـه   تانيدستها.  دياوريب نهيرا خم كرده و به سمت س تانيزانو.  ديپشت بخواب به

 نيزم يرو ديبار انجام ده 5را  نيتمر نيا.  دينگه دار هيثان 7-5و  دياوريب منگاهيپاشنه پا را به سمت نش يآرام

 يبه آرام.  ) ديپاشنه قرار ده ريحوله لوله شده را در ز كي(  ديرا تا آنجا كه ممكن است بكش تانيو پا دينيبنش

نگـاه دارد و   هي ـانث 7-5حالـت را   ني ـا. و صاف شود  دهيتا پا كاملاً كش ديكن يزانو فشار آورده و سع يبر رو
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 ني ـا.  دي ـده نيرا تمـر  گـر يد يسپس پا.  ديرا تكرار كن نيتمر نيبار ا 10و  دياستراحت كن قهيدق كيسپس 

  .ديبار در روز انجام ده 3تا  ار نيتمر


