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دردناک استفاده  ریغ یبالارفتن از پله از پا برای

 .  دیکن

مناسب  یها دهنگام ورزش از زانو بن-7

  .دیاده  کناستف

خم کردن کامل زانو فشار  دیچمپاتمه نزن-8  

 .کندیآن وارد م یرو یادیز

 

 دیقابل توجه در زانو درد اگر درد زانو دار میعلا

به  دیبا ریز میدر صورت وجود هرکدام از علا

 : دیپزشک مراجعه کن

راه  دیتوان یاست که نم دیدرد آنقدر شد- 1

 مه به زانوبخصوص بعد از وارد شدن صد دیبرو

وجود تب همراه با درد زانو که ممکن است  -2

 نشانه عفونت باشد .  

  یدرد زانو همراه با تورم بخصوص اگر داروها-3

مشکلات  ای,دیکنیکننده خون استفاده  م قیرق

 .  دیانعقاد خون دار

شکل در زانو که ممکن است به علت   رییتغ _4

 باشد.  یدر رفتگ ای یشکستگ

  یزانو دیتوان ینم دکه همراه با در یدر موارد- 5

. 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان کرمان
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 تهیه کننده:

 زهرا شریف پور

 فرحناز نریمیساتنظیم کننده: 

 سوپروایزر آموزش سلامت



 

 مقدمه:

 تیمفصل بدن است از اهم نیمفصل زانو بزرگتر 

 ادیت زبرخوردار است و به علت حرکا یادیز

قرار   یدگید بیوتحمل وزن بدن در معرض آس

.دارد 3 ران استخوان  –و کشکک  یدرشت ن

دهنده مفصل زانو هستند.مفصل زانو  لیتشک

 شودویبزرگ احاطه م یکپسول مفصل کیتوسط 

هاو عضلات آن  سکینیبه کمک رباط ها م

 نی.هرچه اگرددیومحافظت م تیمنطقه تقو

 یدگید بیآستر باشند احتمال  یعضلات قو

ها  سکینیوم یمفصل ی.غضروف هاشودیکمتر م

 یریاستخوان ها باهم جلوگ میاز تماس مستق

 .کندیم

 علل زانو درد:  

 میزانو درد ها به دو دسته تقس یبه طور کل

 : شوندیم

 راتیدچار تغ جیبه تدر که یافراد :  هیعلت اول

آنها  یشدند و غضروف مفصل یغضروف مفصل

حالت استخوان ها  نیدر ا شده است که بیتخر

دارند  میهنگام حرکت تماس مستق گردریکدی با

  یر اصطکاک استخوان سطح مفصلاثو در 
 
 

لت عبه  تیوضع نیدر ا شودیو نا هموار متخریب 

زانو  هیدر ناح یادیها درد زاستخوان  میتماس مستق

 .شودیاحساس م

 :هیعلت ثانو 

به  ایدر اطراف زانو شده و  یکه دچار شکستگ یافراد

زانو دچار صدمات ربط ها و  بهدنبال ضربات وارد شده 

با علت  ییآنها شدند  در زانو درد ها درد ها یپارگ

از زانو  یکه در چ سن ماریاصولا بر اساس سن ب هیاول

 .کندیم تیدرد شکا

   :گروه وجود دارد 2 
 1که معمولا از لحاظ  یافراد جوان :گروه اول-1

 یفعال هستند و از درد جلو یوتحرک بدن یورزش

زمان نشست  شتریودرد آنها ب کنندیم تیزانو شکا

رفتن از  نییبالا و پا اهنگامیشود  یم جادیوبرخاست ا

استخوان  یدگییاز سا یزانو درد ناش نیپله که ا

 کشکک است. 
 

و  یکهنسال نیکه در سن یافراد :گروه دوم-2

 یغضروف مفصل بیتخر شتریهستند و ب یانسالیم

شود وبه عنوان  یافراد است که موجب درد م نیدر ا

 . آرتروز شناخته شده است

 

 

 از زانو درد:   یریشگیپ
هنگام قدم  دیوزن خود را متعادل نگه دار-1

فشار  مانیسه برابر وزن خود به زانو ها زدن

فشار  نیکه ا میکنیم 5برابر و هنگام    ردوا

 نیا دنیپر 7 شودی. برابر م دنیموقع دو

که با کاهش وزن فشار  دهدیموضوع نشان م

کاهش خواهد  ریوارد به زانو به طور چشمگ

 دهدینشان م قاتی.تحق 70%و ورزش   افتی

کاهش وزن . % در کاهش درد زانو موثر است 

 کردن 30

در آب به  دیبرو هدر استخر را دیشنا کن-2

انوها وارد به ز یعلت :اهش وزن فشار کمتر

 شود.  یم

به  سیچون فوتبال ,بسکتبال،تن ییشهارو- 3

 عیجهت سر ریکه تغ ییها تیفعال یطور  کل

 دیزانو را به همراه دارد محدود کن

 چهیماه دیانجام ده یکشش یورزش ها-4

و قبل از ورزش  دیکن تیخود را تقو  یها

 .  .  دیعضلات خود را گرم کن

  دیستفاده کنا یفرنگ یبهداشت سیاز سرو -5

  درد ناک و یآمدن از پله از پا نییپا یبرا- 6
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