
��م االله ا����ن ا����م

�و�وع :

PE/EB-KH-01-61

ورزش بعد جراحى زانو

بازنگرى1404



www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

جراحی  از پس ورزشهای
زانو مفصل تعویض

عنوان آموزشی:

پمفلت آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی بیماران



آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی2

حرکات ورزشـی زیر را در سـریع‌ترین زمان ممکن شـروع کنید. شـما 

می‌توانیـد ایـن حـرکات ورزشـی را در اتـاق بهبـودی پـس از جراحـی 

شـروع کنیـد. ممکن اسـت در ابتدا احسـاس ناراحتی کنیـد، اما این 

حـرکات ورزشـی ریـکاوری شـما را سـرعت می‌بخشـند و در واقع درد 

پـس از عمـل شـما را کاهـش می‌دهند.

   استحکام عضلات چهار سر ران

عضلـه ران خـود را سـفت کنیـد. سـعی کنیـد زانـوی خـود را صـاف 

کنیـد. بـه مـدت 5 تـا 10 ثانیـه در ایـن وضعیـت باقـی بمانیـد. ایـن 

بـار   10 دقیقـه‌ای  دو  دوره  یـک  طـول  در   
ً
تقریبـا را  ورزشـی  حرکـت 

تکـرار کنیـد و یـک دقیقـه اسـتراحت کنیـد و سـپس حرکـت را تکرار 

کنیـد. تـا زمانی کـه در ران خود احسـاس خسـتگی می‌کنید حرکت 

را ادامـه دهیـد.
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3 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   بالا بردن پای صاف

عضلـه ران خـود را سـفت کنیـد در حالـی کـه زانـوی شـما بـه طـور 

کامـل صـاف و روی رختخـواب قـرار دارد. پـای خـود را چندیـن اینـچ 

بـالا بیاوریـد. بـه مـدت 5 تـا 10 ثانیـه در ایـن وضعیـت باقـی بمانیـد. 

بـه آرامـی پـای خـود را پاییـن بیاوریـد.

را  تـا زمانـی کـه در ران خـود احسـاس خسـتگی می‌کنیـد، حرکـت 

دهیـد. ادامـه 

همچنیـن می‌توانیـد در حالـت نشسـته این حرکـت را انجام دهید. 

 
ً
بـه طـور کامـل عضلـه ران خود را سـفت کنیـد و زانوی خـود را کاملا

صاف کنید و پای شـما پشـتیبانی نداشـته باشـید. 

مراحـل بـالا را تکـرار کنیـد. ایـن حـرکات را بـه صـورت دوره‌ای ادامـه 

دهیـد تـا ران شـما اسـتحکام کامـل را پیـدا کنـد.

   پمپ های مچ پا

بـا انقبـاض عضلـه سـاق پـا و عضالت ران بـه صـورت ریتمیـک پـای 

دو  دوره‌ای  صـورت  بـه  را  حرکـت  ایـن  ببریـد.  پاییـن  و  بـالا  را  خـود 

تـا سـه مرتبـه در روز و هـر بـار بـه مـدت دو تـا سـه دقیقـه در اتـاق 

دهیـد. انجـام  ریـکاوری 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir



آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی4

ایـن حرکـت را ادامـه دهیـد تـا به‌طـور کامـل بهبـودی پیـدا کنیـد و 

ورم مـچ پـا و قسـمت پاییـن پـا بـه طـور کامـل از بیـن بـرود.

   حرکت صاف کردن زانو

یـک حولـه کوچـک در زیـر پاشـنه پـای خـود قـرار دهیـد تـا تخـت را 

لمـس نکنـد. ران خـود را منقبض کنید. سـعی کنید بـه طور کامل 

زانـوی خود را صاف کنید و پشـت زانـوی خود را به رختخواب تماس 

دهیـد. زانـوی خـود را بـه مـدت پنج تـا ده ثانیه به طـور کامل صاف 

نگـه دارید.

ایـن حرکـت را تـا زمانـی کـه در ران خـود احسـاس خسـتگی کردیـد، 

ادامـه دهیـد.
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5 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   خم کردن زانو به کمک رختخواب

زانـوی خـود را تـا حـد امـکان خـم کنیـد و در عیـن حـال پـای خـود را 

وضعیـت  خم‌تریـن  در  را  خـود  زانـوی  دهیـد.  سـر  رختخـواب  روی 

ممکـن بـه مـدت 5 تا 10 ثانیـه نگه دارید و سـپس آن را صاف کنید.

ایـن حرکـت را چندیـن بـار تکـرار 

احسـاس  شـما  پـای  تـا  کنیـد 

خسـتگی کنـد یـا به طـور کامل 

زانـوی خـود را خم کرده باشـید.

   خم کردن زانوها در حالت نشسته

در حیـن نشسـتن بـر روی صندلـی یـا کناره تخـت در حالی کـه از ران 

شـما پشـتیبانی می‌شـود، پـای سـالم خـود را پشـت پاشـنه زانـوی 

عمـل کـرده بـرای محافظـت قـرار دهید. 

بـه آرامـی تـا جایـی کـه می‌توانیـد زانـوی خـود را خـم کنیـد. زانـوی 

خـود را بـه مـدت 5 تـا 10 ثانیـه در ایـن وضعیـت قـرار دهیـد.

ایـن حرکـت را چندیـن بـار تکـرار 

کنیـد تـا زمانـی کـه در پـای خود 

یـا  کنیـد  خسـتگی  احسـاس 

زانـوی  کامـل  طـور  بـه  اینکـه 

باشـید. کـرده  خـم  را  خـود 
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی6

   خم کردن زانو ها در حالت نشسته بدون محافظ

در حیـن نشسـتن در کنـار تخـت یـا روی صندلـی در حالـی کـه از ران 

شـما محافظـت  می‌شـود، زانـو را تـا جایـی کـه می‌توانید خـم کنید 

تـا پـای شـما روی زمین قـرار بگیرد. وقتی پای شـما کمـی روی زمین 

قـرار گرفـت، بـرای افزایش خم شـدن زانو قسـمت بالایـی بدن خود 

را در صندلـی بـه سـمت جلو سـر دهید.

چندیـن مرتبه این حرکـت را تکرار 

احسـاس  خـود  پـای  در  تـا  کنیـد 

خسـتگی کنیـد یـا زانـوی خـود را 

بـه طـور کامل خـم کرده باشـید.

   خطرات و عوارض به تاخیر انداختن جراحی

اغلـب بیمـاران بنـا بـه دلایـل زیـر جراحی را به صـورت غیر ضـروری به 

تاخیـر می‌اندازنـد: تـرس از جراحـی، تـرس از دسـت دادن بخشـی از 

بـدن، تـرس از درد پـس از عمـل، تـرس از ناموفقیـت مراقبت‌هـای 

بعـد جراحـی، تـرس از فلـج شـدن پـس از جراحی.

خطـرات مرتبـط بـا بـه تاخیـر انداختـن جراحـی تعویض مفصـل زانو 

اغلـب شـامل از بین رفتـن مفصل،انحراف زانوها به‌صـورت پرانتزی 

شـدن  یـا ضربـدری شـدن زانوهـا، شـلی لیگامان‌هـای پایدارکننـده 

زانـو، افزایـش درد و عـدم تحرک به‌صورت عدم خم و راسـت شـدن 

زانوها می‌شود.	

غیـر  روش  چندیـن  ابتـدا  جـراح  مفصـل،  بیمـاری  شـدت  بـه  بسـته 
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7 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

 آخرین ویرایش در 7 دی‌ماه ۱۴۰۱

جراحـی کـم تهاجمی‌تـر را امتحـان می‌کنـد )از قبیـل داروهـای ضـد 

در  فیزیوتراپـی(.  و  مفصـل  داخـل  تزریـق  گلوکوزامیـن،  التهابـی، 

صورتـی کـه هیچکـدام از ایـن روش‌هـا جـواب ندانـد یـا در صورتی 

کـه بیمـار بـه دلیـل درد مفصـل بی‌حرکـت شـده اسـت، جـراح عمل 

تعویـض مفصـل زانـو را توصیـه می‌کنـد.

بنـا بـه دلایـل زیـادی کـه در بـالا بـه آنهـا اشـاره شـد، بیمـاران گاهی 

اوقـات آگاهانـه جراحـی تعویض مفصل زانـو را به تاخیـر می‌اندازد 

کـه خطـرات زیر را در بـر دارد:

   خطـر بدشـکلی یـا انحـراف زانوهـا بـه شـکل پرانتزی یـا ضربدری 

ن  شد

   ریسـک ضعیـف شـدن و از بیـن رفتن عملکرد عضالت، رباط ها 

و لیگامان‌هـای پایـدار کننده مفصل 

   افزایش درد/ ناتوانی در مدیریت درد

   افزایش ناتوانی/ عدم تحرک

   مشکل در انجام فعالیت‌های روزمره

 سـالم اسـت و عمـل تعویـض مفصـل زانـو را 
ً
وقتـی بیمـار نسـبتا

انجـام می‌دهـد، درصـد بهبـودی سـریع‌تر و عـوارض کمتـری بـرای 

او بیشـتر اسـت. 

جراحـی تعویـض مفصـل زانـو بـرای هـر کسـی توصیـه نمی‌شـود، 

امـا در صورتـی کـه بـرای انجـام ایـن جراحـی مناسـب هسـتید، بـه 

تاخیـر انداختن آن منجر به مشـکلات غیر ضروری و اجتناب‌ناپذیری 

می‌شـود.
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