
  آرتروز چيست؟
   پيشرونده و مزمن ،  آرتروز يك بيماري مفصلي با شروعي تدريجي

است كه درآن غضروف مفصلي آسـيب ديـده واسـتخوان نزديـك             
 بنـام    برجستگي هاي كوچك استخواني    .مي كند مفصل تغييراتي پيدا  

ــد   ــي آي ــود م ــصل بوج ــراف مف ــتئوفيت دراط ــام .اس ــر ن ن آ ديگ
مفصل زانـو بـيش از هـر مفـصل          بدليل اينكه    . وآرتريت است ئاست

 بيشتر دراين مورد توضيح مي      ، در اين پمفيلت   ديگر درگير مي شود   
ترميم  .آرتروز زانو در اثر سائيدگي مفصل زانو بوجود مي آيد         .دهيم

مـي   بـسيار سـخت    غضروف سائيده به علت نداشتن رگهاي خـوني       
علاوه بر غضروف ،بافتهـاي اطـراف         ،  عدم درمان  صورتدر  و شود

در  و سينوويال را درگيـر ميكنـد       مثل كپسول مفصلي وپردهء    مفصل
استخوانها نيزخارهايي موسوم به استئوفيت بوجود مي آيد كه باعث          

  . مفصل مي شود بي تحركي و دردناك شدن
  علايم آرتروز چيست؟

اين درد با فعاليت    .  مفصل است   عمقي   اولين علامت آرتروز  ، درد     
هنگام  بيدار شدن از     . بهتر مي شود    بدني بدتر شده و با استراحت         

انـد و    شده خشك و خواب بيمار احساس مي كند مفا صل او سفت        
با پيشرفت بيمـاري    .  دقيقه اين حالت از بين مي رود       5 –10پس از   
 و    به مرور زمان دامنه حركات مفصل گرفتار ، كمتر شـده            ، آرتروز

بطـوري كـه گـاهي      . ممكن است مفصل خشك و بي حركـت شـود         
 نيـز درد     آرتروز زانـو  در   . ترس از زمين گير شدن دارند       ، يمارانب

 چهار زانو نشستن و بلند شدن و يا از پله            و موقع دو زانو   ""خصوصا
 امـا در مراحـل پيـشرفته بطـور           ( خود را نشان مي دهد      ، بالا رفتن 

گاهي زانو متورم شده و زانوها بـه شـكل          ) دايم درد زانو وجود دارد    
 و بيمار احساس كشش در بافتهاي نرم و عـضلات           پرانتزي درآمده 

  .پشت اندام تحتاني دارد
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  علل آرتروز؟
 افـزايش وزن بـيش   kg5 وزن بالا ، بطوري كه هر  -2 سن بالا -1

    .  عمـر زانـو را كـاهش دهـد          %20 تـا    10مي تواند    نرمال ، حد  از  
  يـا    شكستگي قبلي يا بيماري قبلي مثل آرتريت روماتوئيد قبلـي          -3

 كه منجر به پـاره گـي        )ضربه   ( آسيب مكانيكي  -4آرتريت عفوني   
 قـرار گيـري نـا مناسـب         -5 منيسك يا بيماري استئوكندريت شود    

 طـول    نتزي  پرا  در پاي ""استخوان ساق بر روي استخوان ران مثلا      
ــشيده ــه كـ ــا دفرميتـ ــت -6  يـ ــالا   -7 ديابـ ــون بـ ــشار خـ                    فـ

    ارث-10اغل سخت مش-9 اسيد اوريك بالا -8
  آرتروز چند نوع است؟

  . نوع است 2آرتروز 
و همـه     با افزايش سن در همه افراد بوجود مـي آيـد           : آرتروز اوليه 
ــازد مفاصــل را ــي س ــه .مبتلام ــروز ثانوي ــود : آرت ــصلي بوج           درمف

 به وسيله بيماري ديگري آسيب ديده و ساختار آن          "مي آيدكه قبلا  
د ئي به علت بيماري نقرس يا آرتريت روماتو        مثلا ( تغييركرده است 
   )ويا شكستگي ها

  :روشهاي تشخيصي آرتروز 
) راديوگرافي  (x گر فتن عكس از مفصل با اشعه     باتشخيص آرتروز   

  غضروف  باريك شدن  ،نرا نشان مي دهد   آميزان آسيب     و مي باشد 
 البته درمفصل زانو تا مراحل انتهـايي بيمـاري          (نشانه آرتروز است    

تـرين نـشانه ،       موارد زودرس   از   در بسياري  )ابل تشخيص نيست  ق
كـشكك  ""تيز شدن يا خاردار شدن حاشيه هاي مفـصل مخـصوصا          

 گاهي لايه رويي اسـتخوان    (  مي شود   باريك   سپس غضروف  ، است
راديـوگرافي ديـده    سفيد رنگ شده و به صورت كدورت در عكس          

  .كندكمكي نمي  آزمايش خون به تشخيص آرتروز.)مي شود
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           ست؟اآيا آرتروز درمان پذير
كـه بهبـودي قطعـي       مـزمن اسـت    يك بيماري پيشرونده و    آرتروز

ولـي مـي    .   جنبـهء تـسكيني دارد     "نداشته و اقدامات درماني صرفا    
، علـل    شود با آموزشـهاي لازم بـه بيماردربـارهء ماهيـت بيمـاري            

  .كردل  را كنتربيماري، ايجادكننده و تشديد كننده بيماري 
  :روشهاي درماني آرتروز

ــفدارويــي -1            داخــل مفــصلي تزريــق - ب خــوراكي- شــامل ال
 -ديكلوفنـاك  -آسـپرين  -مثل اسـتامينوفن  : خوراكي  . موضعي -ج

ــتروئيدي   ــر اس ــدالتهابهاي غي ــوبر   (:ض ــين -فنوايب  -ايندومتاس
ــسن ــسيب –ناپروك ــدروئيتين و)  سلك ــهاي كن ــوكزامين قرص     .           وگل

ــصلي   ــل مف ــاي داخ ــورتن  م  :تزريقه ــل ك ــال  2 -3ث ــاردر س                ب
 ژماسـا  : موضـعي   ... و  ) يدكورتيكواستروئيدها يا هيالورونيك اس ـ    (

  باكرمهاي ضد التهاب مثل عصاره كرفس و فلفل
آگاهي دادن به بيمـار از جملـه         -2 كاهش وزن  -1: غير دارويي -2
اسـتفاده از گرمـا      -3 نورزش كرد ير در وضعيت زندگي و فرم       تغي

بـه ايـن    ) اگر ممنو عيت گرمـا نداشـته باشـيد         (  كاهش درد   براي
 درجه سـانتي گـراد     38-40درآب گرم    را   مفصل مبتلا : ريق كه   ط

  درون يـك حولـه      را    كيسه آبگرم   ماساژ دهيد يا     آرامقرار داده و    
اهي سـرماي   گ ـ.   قرار دهيـد      دردناك روي اندام     را   آنگذاشته و   

و التهاب ناحيه آسيب ديده      دردهاي حاد مفيد مي شود     درموضعي  
چهـار   و پرهيـز از دو زانـو         - 5  فش مناسب  ك - 4 م مي كند  كرا

اجتناب از بالا و پـايين رفـتن         -6 زانو زدن و ايستادن طولاني مدت     
 ـ  -7 پله هـا   از           از صـندلي    اسـتفاده  جـاي نشـستن روي زمـين      ه  ب
اشـتباه حركـات     انجام ( يزيوتراپي و تقويت عضلات   ف و ورزش - 8
و   استفاده از زانـو بنـد       -9 )مي شود   بدتر شدن درد    رزشي باعث و

  و مفرط از زانوبند و گردنبند منجر به استفادهء بي رويه( گردنبند 
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       )آرتــروز بــدترمي شــود نتيجــهتحليــل عــضلات مــي شــود و در 
 كرفس زنجبيل ،  ، Dويتامين سويا ،  : مثل مناسبغذايي   رژيم   -10
   در صورت لزوماز عصاه استفاد  -11 كوسه ضروفغ و
جراحي بـراي اصـلاح انحرافـات داخـل مفـصل و يـا               : جراحي -3

تعويض مفصل مبتلا ويا كاشـت غـضروف بـا اسـتفاده از روشـهاي               
ــكوپي ــتئوتو آرتروس ــشكك (مي ، اس ــتن ك ــتي  )برداش ، آرتروپلاس

و يـا اسـتفاده از      ) خشك كردن مفـصل   (آرترودز   ،) صلتعويض مف (
سلولهاي بنيادي به صورت كشت و تكثيـر سـلولهاي غـضروفي در             

 .وباره به مفصل آسـيب ديـده اسـت     دبيرون از بدن و سپس پيوند  
 البته اين زماني موثر است كه بيمار به موقع به پزشك مراجعه كند            

  .در غير اين صورت كل مفصل بايد تعويض شود
  :روشهاي پيشگيري  آموزشهاي لازم به بيمار و 

  عدم دو زانـو     -2 ش وزن مهمترين و بهترين راه پيشگيري      كاه -1
  عــدم انجــام حركــات -3 چمپاتمــه زدن و  نشــستن زانــو چهــار و

       در روز  دقيقــه ايــي30پيــاده روي -4 ناگهــاني و غيرمعمــول زانــو
وري كـه فـشار وارد بـر    بط ـ( عدم بالا و پايين رفتن از پله هـا         - 5

 برابر وزن بدن و در موقـع پـايين          3زانوها موقع بالا رفتن از پله ها        
اسـتفاده از سـطوح      و ) برابر وزن بـدن اسـت      7 -8 ها پله از آمدن

 پـاي خـود    انـدازهء       و  فـش مناسـب   ك -6پله كـان   شيب داربجاي 
ر د  و خودداري كنيـد   تخت و ليز  ""و ازپاشنه بلند و يا كاملا      بپوشيد

 دوري از اضــطراب و  -7  بپوشــيدبنــددار كفــش ورت امكــانصــ
 كـردن موقـع      قوز عدم -9 پرهيز از غذاهاي پر چرب      -8 استرس

 Mouse  ،امپيوتر هــم ســطح گــردن باشــدكــ ( كــار بــا كــامپيوتر
و   )بايد پايين تراز آرنج و نزديك دسـتان شـما باشـد           Keybordو
موش  ار فرا ك پرهيزكرده ونرمش هاي حين    ردنگ خم نگه داشتن  از

   از استفاده در دم افراطع -11 استفاده از توالت فرنگي  -10 نشود
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      مـدت  طـولاني      از راننـدگي     اجتنـاب   – 12زانو بند و گردن بند      
 ليـوان در    2-3حـداقل     خوردن شـير   -14 بار شنا   دو هفته ايي  -13
 اگر مجبور هستيد پـشت سـر        ( پرهيز از ايستادن طولاني      -15 روز

يي بايستيد يا بنشينيد هرساعت يكبار از جـاي خـود حركـت         هم جا 
خـم و راسـت      و زانوهاي خود را    كرده و پنج دقيقه پياده روي كنيد      

             ) و را ه برويـد    پنجـه پـا بايـستيد       و روي پاشنه  به" متناوبا كرده و 
ورزشهاي تقويتي وكشش مورد نياز براي تقويت عـضله چهـار            -16

ي كششي براي عضلات پـشت انـدام تحتـاني و           سر ران و  ورزشها    
 و دو بـار در طـول       ) عددپنج  (   با تعدادكم  بافتهاي نرم پشت زانو   

و دفعات   روز شروع كرده و سپس با بهبود وضعيت جسماني  تعداد          
 اجتنـاب از بـي   -17  و يا طبق دسـتور پزشـك     آن را افزايش دهيد   

 ابيـدن ،   هنگـام خو   -18 زانـو     تحركي كامـل و ثابـت نگـه داشـتن         
دليـل   بالشتكي را زير زانوهاي خود قراردهيد افـرادي كـه بـه هـر             

   بايد عضلات پاهاي خود را براي چنددقيقـه سـفت          بستري هستند ،  
  و   بـي تحركـي كامـل      ( كرده و نگـه دارنـد     )انقباض ايزومتريك    (

 ايجاد درد منجـر    ء نادرست از مفصل مبتلابه علت ترس از        استفاده
  .)شودبه آتروفي عضله مي 

  :منابع
    : مقالـه    عنوان  - ) دكتر حميد سجاد   (   سلامت   سايت ايران   - 1

ــظ  ــصل حفــ ــلامت مفــ ــو ســ ــل و  زانــ ــو درد علــ                                     زانــ
  28/7/1387: گيري  تاريخ گزارش

    : مقالـه    عنـوان  -  )Iran healers(   سـلامت   ايران سايت – 2
   مفصلي دردهاي و  بروز آرتروز علل

  20/7/1387: تاريخ گزارش گيري  
بيمـاري آرتـروز و      : مقاله    عنوان –سايت كانون گفتمان قرآن     -3

   26/7/1387:  آن  تاريخ گزارش گيري   با نحوهء برخورد
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  بسمه تعالي

  روزتــآر

  

  
  فرح نسا فتحي پور: تهيه و تنظيم 

  يد مدني تبريزمركز آموزشي درماني و تحقيقاتي قلب و عروق شه
  واحد آموزش پرستاري
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