
 

 
 

 

 
 

 ارتقای سلامت  تهیه و تنظیم : واحد آموزش

 بیمارستا ن شهدای هفتم تیر 
 

 

 

 

لازم بذکرست واحد آموزش ارتقای سلامت   در ایام 

صبح و واحد پرستار پیگیر    8-13:30عادی هفته از 

و روزهای شنبه و   13:30-8در ایام عادی هفته از 

پاسخگوی سوالات   18-15سه شنبه از ساعت 

–آموزش خود مراقبتی  از بدو ورود به بیمارستا ن  

حین بستری و ترخیص و بعداز -بدو ورود به بخش 

 ترخیص شما میباشد. 

55237260-                                                                                   

                          331داخلی -55228593-   94-

سوپروایزر آموزش ارتقای سلامت : خانم   کا           

 هه

 سایت بیمارستان :
WWW.HOSPHT.IUMS.AC.IR 

 

 شماره های تماس : 

4- 55228581 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استفاده از تحریك الكتریكي در كاهش درد و تقویت عضلات : 

دستگاه   از  درد  كاهش  برای  فیزیوتراپي  های  كلینیك  در  معمولا 

حاضر   حال  در   . شود  مي  استفاده  الكتریكي  تحریك  جهت  خاصي 

كه   شده  ساخته  منزل  در  استفاده  جهت  الكتریكي  تحریك  وسایل 

كمتر شدن درد مفصل و كاهش   باعث  و  بوده  استفاده  قابل  براحتي 

  . شود  مي  دارو  به  كار  ;نیاز  به  فیزیوتراپ  توسط  بایستي  البته  كه 

 گرفته شوند

استفاده از باند كشي یا زانو بند مي تواند تا حدودی در كاهش درد 

 مؤثر باشد .  

فیزیوتراپي كمك به كاهش درد وورم بیمار وبرگشت سریع تر بیمار  

 به زندگي مي كند. 

 تمرینات زانو : 

 

 

 

 

 

 96فرورذین : تاریخ تهیه

 1403شهریور تاریخ باز نگری 

                    دکتر کیایی         فرد تائید کننده

 Pa-HPT-25  کد             

 

 

http://www.hospht.iums.ac.ir/


 فعالیت های توصیه شده توسط پزشك بود . 

انجام اشتباه حركات ورزشي باعث بدتر شدن علائم و درد مي  

، به این معني   گردد . اگر انجام ورزش باعث تشدید درد شد 

است كه باید مقدار فعالیت كمتر گردد و بطور تدریجي میزان  

 فعالیت افزایش داده شود .  

 برخي ورزش های مفید در سائیدگي مفصل : 

دقیقه كه مي توان آن را    30الف ( ) قدم زدن روزانه به مدت  

دقیقه ای تبدیل كرد ( یا قدم زدن به مدت    10برنامه ی    3به  

 دقیقه ، سه بار در هفته .   45

 ب ( شنا  

 ج ( تقویت اندام پائیني بخصوص عضله چهار سر ران .  

به عنوان مثال مي توان دو دست را به یك صندلي تكیه داد و  

درجه به آرامي خم كرد . سپس مجدداً    30دو زانو را تا زاویه  

به حالت اول برگشت و زانوها را صاف كرد.  هر چه این حركت  

 آرامتر انجام شود بهتر است .  

 ( كشش عضلات منتهي مفصل د

در صورتي كه درد زیاد است ، استفاده از عصا یا واكر توصیه 

 مي شود . طول عصا باید مناسب باشد .  

  

 

 
 

 

گرم   آب  در  مبتلا  مفصل  دادن  قرار   ) درجه   38-40الف 

 سانتي گراد و ماساژ آرام آن .  

 ب ( استفاده از دوش آب گرم 

ج ( قرار دادن كیسه آب گرم درون یك حوله و استفاده از 

 آن بر روی اندام مبتلا به درد .  

باید توجه كرد كه در برخي از بیماری ها استفاده از كیسه  

از آن حتماً  استفاده  از  قبل  و  است  بسیار مضر  گرم  ی آب 

 باید با پزشك مشورت كرد . 

همچنین كیسه آب گرم نباید بر روی اندام مبتلا قرار داده 

شود . از گذاشتن آن در زیر اندام یا خوابیدن بر روی آن 

 نیز باید خودداری كرد .  

 از كفش مناسب استفاده شود .  -3

مدت   -4 ایستادن طولاني  و  زانو زدن  و چهار  زانو  دو  از 

 خودداری گردد .  

 از بالا و پائین رفتن از پله ها تا حد ممكن اجتناب شود .  -5

 به جای نشستن روی زمین ، از صندلي استفاده شود .  -6

مي    -7 عضلات  تقویت  و  ورزشي  برنامه  انجام   : ورزش 

سائیدگي   درمان  در  درد  ضد  داروهای  اندازه  به  تواند 

 مفصلي مؤثر باشند . 

مفصلي   سائیدگي  شدن  بدتر  باعث  تواند  مي  حركتي  بي 

 گردد . لذا نباید نگران سائیدگي مفصلي در اثر انجام  

 بهبود سائیدگي و درد مفاصل ) آرتروز ( 

شایع  و  مسن  افراد  در  ناتواني  و  درد  ترین  شایع  مفصل  سائیدگي 

ترین بیماری مفصلي است . در خانم ها سائیدگي مفاصل زانو و دست 

 و در مردان سائیدگي لگن شایع تر است .  

علائم سائیدگي مفصل در خانم ها شایع تر است . افراد چاق بیشتر از  

 سایرین دچار سائیدگي مفصل زانو مي شوند .  

دیابت ، فشار خون بالا و افزایش اسیداوریك خون نیز باعث افزایش 

احتمال سائیدگي مفصلي مي گردند . سائیدگي مفصلي معمولاً خود 

با افزایش میزان سائیدگي، مقدار درد   را با درد نشان مي دهد كه 

در  ی درد  و  عضلاني  ضعف  باعث  مفاصل  درد  سپس   . شود  مي  بشتر 

  ، تقویت عضلات  صورت  در   . مفصل مي شود  به آن  مربوط  عضلات 

از خشك بودن بدن و   بیماران  از  . برخي  یابد  این درد كاهش مي 

معمولاً   اما   . كنند  مي  شكایت  خواب  از  شدن  بیدار  از  بعد  مفاصل 

 خشكي بدن كمتر از نیم ساعت طول مي كشد .  

 توصیه ها : 

 وزن باید كم شود   -1

استفاده از گرما باعث كاهش درد مي شود . برای این كار مي   -2

گرما  از  استفاده  اگر   . كرد  استفاده  گرم  آب  كیسه  از  توان 

زیر   های  روش  از  توان  مي   ، باشد  نداشته  خاصي  ممنوعیت 

 استفاده كرد :  

 
 


