
   هوالشافی

مراقبت هاي بيماران با زانو درد

1 - از وضعيت دو زانو و چهار زانو نشستن پرهيز نماييد.

2 . از نشستن طولاني روي صندلي نيز در حاليكه زاويه زانوها در حدود 90 درجه است پرهيز كنيد. حتي المقدور پاي خود را صاف 
نگهداريد.)با قرار دادن يك صندلي يا بالش زير ساق و زانو(.

3 . كليه ورزش هاي توام با پياده روي و دويدن )مانند تردميل و دوچرخه سواري و ...( براي بيماري زانو درد ممنوع است. در 
صورت ضرورت، انجام پیاده روی در آب با مشورت فیزیوتراپیست پیشنهاد می گردد.       

4 . حتي المقدور از پله استفاده نكنيد اما در صورت اجبار، هنگام بالارفتن از پاي با درد کمتر و هنگام پايين آمدن از پاي با درد 
بيشتر استفاده كنيد.

5 . وضعيت دمر خوابيدن بدليل فشار روي مفصل زانو ممنوع است.

6 . با مشورت فيزيوتراپيست نوع زانو بند خود را انتخاب كنيد. استفاده از زانو بند در مرحله حاد بيماري مفيد بوده و با كاهش 
فشارهاي وارد بر زانو، باعث كاهش درد و التهاب و ورم زانو خواهد شد. اما در ادامه، استفاده زانو بند محدود به فعاليت هاي سنگين 
و ورزش خواهد شد.استفاده دراز مدت از زانوبند بدون تمرین درمانی عضلات اطراف زانو، ضعیف شدن این عضلات را به دنبال 

خواهد داشت، در مورد زمان هاي استفاده از زانو بند حتما با فيزيوتراپيست خود مشورت نماييد.

7 . در بيماران با ضايعه كشيدگي رباط، فيزيوتراپي بمدت حدود 6-4 ماه بطول خواهد انجاميد .جلسات اول فيزيوتراپي به دليل 
ماهيت التهابي بيماري هر روز خواهد بود. بعد از ماه اول، جلسات درماني بصورت يك روز در ميان ادامه خواهد يافت. در ماههاي 

انتهايي، درمان فقط بصورت هفتگي يا ماهیانه جهت چك كردن وضعيت بيمار و تمرينات درماني وي خواهد بود.
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