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-یعضلان مستیدر س عیشا یاعارضه وند؛شیاغلب افراد با درد زانو مواجه م ،یاز زندگ یدر مقطع

 یحرکت یهامدر اندا یدرد و ناتوان عیعلت شا نیدرد، سومکه پس از کمردرد و گردن یاسکلت

در  ساله گزارش شده و 50تا  40درصد از افراد  10مشکل در حدود  نیا وعی. ششودیمحسوب م

انجام  ییبر توانا یتوجهقابل ری. درد زانو تأثرسدیدرصد م 25سال به حدود  70 یت بالایجمع

، زانو و زانونشستن دنشسته،  تیمانند برخاستن از وضع یحرکات ژهیوروزمره دارد؛ به یهاتیفعال

دنبال و به دنیمنجر به لنگ درد نیموارد، ا یاریها. در بسرفتن از پله نییبالا و پا ایزدن، راه رفتن 

که  شودیممچ پا  ایبدن مانند لگن، کمر  یصل و نواحمفا ریبه سا یجبران یآن، وارد آمدن فشارها

 گردد. هیثانو یدردها دیتشد ایمنجر به بروز  تواندیخود م

 سن؟ شیافزا یعیروند طب ای فرسودگی آرتروز،
آرتروز  متحده به الاتینفر در ا ونیلیم 33از  شیب کا،یآمر یجراحان ارتوپد یطبق گزارش آکادم

و مشاهده  یوگرافیراد یهاافتهی هیعمدتاً بر پا یماریب نیا صیحال، تشخ نیزانو مبتلا هستند. با ا

 یفراد بالاادرصد از  70که در حدود  یراتییسن در مفصل استوار است؛ تغ شیمرتبط با افزا راتییتغ

 ریه در تصاووابسته به سن ک راتییبدن، تغ ینواح ریحال، مشابه سا نی. با اشودیسال مشاهده م 50

 جیطلاح راندارند. اص یقیدق یهمبستگ یناتوان ایدرد  زانیهمواره با م شوند،یم دهید سکیاشعه ا

معمولاً  هاافتهی نیچرا که ا ؛کننده استاغلب گمراه رات،ییتغ نیا فیتوص یبرا« مفصل بیتخر»

. تندسینشأ درد مرتبط نمهستند و الزاماً با  یریپ ندیفرآ انیها در جربافت یعیطب شیفرسا انگرینما

ز هر دو ا یبردارشکلداشته باشد، اما در  تیزانو شکا کیممکن است از درد در  ینمونه، فرد یبرا

 نیاز ا یاریکه بس شودیآشکار م یزمان ژهیوتناقض، به نیمشاهده شود. ا یمشابه راتییزانو، تغ

 شوند،یم یعرفمب کتا نیکه در ا ییهاکیتکن ای ناتیتمر رینظ ،ییردارویدردها با مداخلات ساده و غ

 ریعنوان منشأ درد را زبه یساختار بیتخر هیفرض ییو کارا ابندییم نیتسک قهیدر عرض چند دق

 .برندیسؤال م

  

مشکلات شایع زانو
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 است؟ ریناپذدرد اجتناب اآی
اجتناب است، اما  رقابلیو غ روندهشیپ ،از آرتروز یوجود دارد که درد ناش یجیطور مشابه، باور رابه

از  یاریاند که در بسنشان داده ی. مطالعات متعددکشدیرا به چالش م اهدگید نیا یشواهد علم

بهبود  یتوجهقابلطور ست بهابلکه ممکن  شوند،یتنها بدتر نمعلائم آرتروز در طول زمان نه ماران،یب

را نشان  یماریب یظاهر شرفتیپ یدر همان بازه زمان یوگرافیراد ریکه تصاو یطیدر شرا یحت ابند؛ی

نکته است که  نیدوباره بر ا یدیتأک ،یبردارشکلو  ینیبال یهاافتهی انیم یناهمخوان نی. انددهیم

و  یکاربرد کتاب با هدف ارائه اطلاعات نی. استندیلزوماً با تجربه درد همسو ن یساختار راتییتغ

ود د خبهبود عملکرد و کاهش در یبرا یشده است تا به شما کمک کند اقدامات مؤثر نیتدو یعلم

 .شودیم دهید کیولوژیراد رینظر از آنچه در تصاوصرف د،یانجام ده

 دهد؟یرا نشان م زیچهمه MRI یبردارشکل اآی
باعث درد  تواندن( میخوردنیزم ای یخوردگچپی و )مانندبه زان میمستق بیکه آس یدر حال

حت عنوان مزمن و مکرر زانو در بزرگسالان اغلب ت یعلت دردها نیترعیحاد شود، شا

 یاصطلاح معمولاً برا نی. اشودیداده م صیتوسط متخصصان سلامت تشخ« آرتروز»

 یعناماما لزوماً به  رود،یبه سن در مفصل به کار م ستهواب راتییاز تغ یامجموعه فیتوص

 .ستین ریناپذبرگشت ای یبیتخر یندیوجود فرا

زانو به شمار  یهابیآس یابیتداول در ارزم یاز ابزارها یکی( MRI) 1یسیرزونانس مغناط یبردارشکل

 سکیو غضروف، ارائه دهد. من سکینرم، از جمله من یهااز بافت یقیدق یقادر است نما رایز رود،یم

 نیدوم عنوانهآن ب یهابیو آس شودیم بیاست که در زانو دچار آس ییساختارها نیترعیاز شا یکی

درصد از  20تا  10متحده، سالانه حدود  الاتیدر ااند. زانو گزارش شده یهابیآس عیعلت شا

نوع  نیتحت ا ماریب 850،000از  شیاست و ب سکیمن بیمربوط به درمان آس یارتوپد یهایجراح

                                                           
1 . Magnetic Resonance Imaging (MRI) 
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 انیاغلب با عدم توافق م MRI ریکه تفس دهدیحال، شواهد نشان م نی. با ارندیگیقرار م یجراح

. ستین نانیهمواره قابل اطم بیشدت آس ایمحل  نییمتخصصان همراه است و دقت آن در تع

 یرا هنگام عمل جراح MRI یهاافتهیاز موارد،  یاریاند که جراحان در بسمطالعات متعدد نشان داده

 اخلهمد ازمندیممکن است ن سکیمن یهابیآس ی. گرچه برخابندیینادرست م یحت ای قینادق

مجدد زانو  یخطر جراح تواندیم سکیمن یحاز آن است که جرا یها حاکباشند، اما پژوهش یجراح

 76اند که تا نشان داده یبردارشکلمطالعات  ن،یدهد. افزون بر ا شیدرصد افزا 30را تا  ندهیدر آ

رو،  نیهستند. از ا سکیمن بیآس ای یدچار پارگ زیدرصد از افراد سالمندِ فاقد درد زانو ن

که تا حد امکان از مداخلات  کنندیم هیه توصطور گستردبه یالمللنیب ینیبال یهادستورالعمل

 موارد اجتناب شود. نیدر ا یجراح

 زانو نادرست درباره باورهای
و آرتروز زان وعینشان داد که ش ردوندهیدوندگان و افراد غ یبلندمدت بر رو یمطالعه کی

 دنیکه دواست  یجیبرخلاف تصور را افتهی نیندارد. ا یدو گروه تفاوت معنادار نیا انیدر م

 نیا توانیم زیروزمره ن تجربیاتدر  ی. حتشودیمفصل زانو م بیبه مرور زمان باعث تخر

ه ک یاز کسان یاریکه بس دید دیخواه د،یخود بپرس انیکرد؛ اگر از اطراف اهدهالگو را مش

ونده ممکن دکه افراد فعال و  یآرتروز هستند، در حال ایدچار درد زانو  زین انددهیهرگز ندو

 ادامه دهند. تیخود به فعال یدر زانوها یها بدون مشکل خاصاست سال

 
ها، از آن یاریسسن در مفصل زانو وجود دارد که ب شیمرتبط با افزا راتییتغ رامونیپ یفراوان یباورها

 :اندکنندهگمراه ایآن، نادرست  تیریمد وهیعلت بروز درد و چه در مورد ش نهیچه در زم

 "اند.شده شیدچار فرسا میزانوها ،یحیتفر یروادهیپ ای دنیها دوسال لیاحتمالاً به دل" 

 "هایی در حوزه درمان نیز نگرش "رفتن هستند. نیدر حال از ب میبه علت شغل فعالم، زانوها

 همچون:

 "تحرکم را کم کنم و به زانوها استراحت بدهم. دیاکنون که آرتروز دارم، با" 

 "رار قرا مد نظر مفصل  ضیتعوجراحی تر است هرچه زودتر به با توجه به سن و شدت دردم، به

 ".دهم

عامل  ییتنهاسن به شیافزا ای ادیز تیفعال نکهیبر ا یمبن نیشیپ جیرا یاز باورها کیچیدر واقع، ه

ول طاز ما در  یاریاست که بس نیا تیندارند. واقع یمحکم یعلم هیمفصل زانو است، پا بیتخر

مفصل  طلوبملکرد معو  یقدرت عضلان ،یریپذتا انعطاف میستیفعال ن یزه کافاندابه یدوران بزرگسال

 وعینشان داد که ش ردوندهید غدوندگان و افرا یبلندمدت بر رو مطالعه کی جی. نتامیزانو را حفظ کن

 انیاطراف انیدر م یراحتبه توانیرا م افتهی نیندارد، و ا یدو گروه تفاوت معنادار نیآرتروز زانو در ا

 یمعمولاً سبک زندگ دارند، تیطور منظم از درد زانو شکاکه به یمشاهده کرد؛ افراد زین

 یراهکار برا نی، مؤثرتررو نی. از همستندیپرتحرک ن ایدارند و لزوماً جزو افراد فعال  یترتحرککم

 ناتیرتم یجیتدر شیبلکه افزا ت،یزانو در اغلب افراد، نه کاهش فعال یکیمکان یدردها تیریمد

 است. یجسمان یآمادگسطح  یهدفمند، بهبود قدرت عضلات اطراف مفصل و ارتقاء کل

است. برخلاف  حال آموزنده نیجالب و در ع اریبس اینکته واقعاً و است طورنیهم قاًیبله، دق

 دهندینشان م یشواهد علم داند،یزانو م شیرا عامل فرسا یبدن تیکه فعال یتصور عموم

در  در بروز و تداوم درد زانو دارند. یترپررنگ ارینقش بس یضعف عضلان و یتحرکیکه ب

 نیتریدیاز کل یکیبلکه  زند،یبه مفصل نم یبیو منظم نه تنها آس هوشمندانهواقع، تحرک 

در طول عمر  یحرکت یهایاز ناتوان یریشگیحفظ سلامت، کاهش درد و پ یراهکارها برا

را به چالش  مانیسبک زندگ یاقبت از زانو و حتما به مر کردیرو قت،یحق نیاست. ا

 .کشدیم

هر دو زانو  ای کیدر  یسفت ایدرد  فیبروز کند؛ از احساس خف یمتنوع اشکالبه  تواندیدرد زانو م

دردها ممکن است  نی. اشودیم ریدرگ یگریاز د شیزانو ب کیمزمن که غالباً  یگرفته تا دردها

 یمشخص لیلبدون د ایشوند  دیناپد یاز روز به کل یساعات خاص ای روزها یبوده و در برخ وستهیناپ
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 "تحرکم را کم کنم و به زانوها استراحت بدهم. دیاکنون که آرتروز دارم، با" 

 "رار قرا مد نظر مفصل  ضیتعوجراحی تر است هرچه زودتر به با توجه به سن و شدت دردم، به

 ".دهم

عامل  ییتنهاسن به شیافزا ای ادیز تیفعال نکهیبر ا یمبن نیشیپ جیرا یاز باورها کیچیدر واقع، ه

ول طاز ما در  یاریاست که بس نیا تیندارند. واقع یمحکم یعلم هیمفصل زانو است، پا بیتخر

مفصل  طلوبملکرد معو  یقدرت عضلان ،یریپذتا انعطاف میستیفعال ن یزه کافاندابه یدوران بزرگسال

 وعینشان داد که ش ردوندهید غدوندگان و افرا یبلندمدت بر رو مطالعه کی جی. نتامیزانو را حفظ کن

 انیاطراف انیدر م یراحتبه توانیرا م افتهی نیندارد، و ا یدو گروه تفاوت معنادار نیآرتروز زانو در ا

 یمعمولاً سبک زندگ دارند، تیطور منظم از درد زانو شکاکه به یمشاهده کرد؛ افراد زین

 یراهکار برا نی، مؤثرتررو نی. از همستندیپرتحرک ن ایدارند و لزوماً جزو افراد فعال  یترتحرککم

 ناتیرتم یجیتدر شیبلکه افزا ت،یزانو در اغلب افراد، نه کاهش فعال یکیمکان یدردها تیریمد

 است. یجسمان یآمادگسطح  یهدفمند، بهبود قدرت عضلات اطراف مفصل و ارتقاء کل

است. برخلاف  حال آموزنده نیجالب و در ع اریبس اینکته واقعاً و است طورنیهم قاًیبله، دق

 دهندینشان م یشواهد علم داند،یزانو م شیرا عامل فرسا یبدن تیکه فعال یتصور عموم

در  در بروز و تداوم درد زانو دارند. یترپررنگ ارینقش بس یضعف عضلان و یتحرکیکه ب

 نیتریدیاز کل یکیبلکه  زند،یبه مفصل نم یبیو منظم نه تنها آس هوشمندانهواقع، تحرک 

در طول عمر  یحرکت یهایاز ناتوان یریشگیحفظ سلامت، کاهش درد و پ یراهکارها برا

را به چالش  مانیسبک زندگ یاقبت از زانو و حتما به مر کردیرو قت،یحق نیاست. ا

 .کشدیم

هر دو زانو  ای کیدر  یسفت ایدرد  فیبروز کند؛ از احساس خف یمتنوع اشکالبه  تواندیدرد زانو م

دردها ممکن است  نی. اشودیم ریدرگ یگریاز د شیزانو ب کیمزمن که غالباً  یگرفته تا دردها

 یمشخص لیلبدون د ایشوند  دیناپد یاز روز به کل یساعات خاص ای روزها یبوده و در برخ وستهیناپ
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بالا و  ایزانو زدن،  ،یمانند بلند شدن از صندل یظاهر و جابجا شوند. معمولاً درد زانو با حرکات خاص

احساس  ینشستن طولان ای ستادنیا یهاتیدر وضع زین یاما گاه ابد،ییها شدت مرفتن از پله نییپا

خواب  توانندیعلائم م نیکن است در طول روز به صورت مداوم وجود داشته باشد. او مم شودیم

ترک  یروزمره و حت یهاتیمصرف مداوم دارو، کاهش فعال د،یفرد را مختل کنند و در موارد شد

 دهد،یرا کاهش م یزندگ تیفینه تنها ک یطیشرا نیرا به دنبال داشته باشند. چن هایسرگرم یبرخ

 نیکه ا شودیوزن م شیافزاباعث کاهش تناسب اندام و  ،یبدن تیمحدود شدن فعال لیبلکه به دل

 یکیزیمشکل ف کیدرد زانو نه تنها  ن،ی. بنابراگردندیمشکلات زانو منجر م دیعوامل خود به تشد

 فرد است. یزندگ تیفیدر بهبود و حفظ ک یجد یبلکه چالش

 ایها ماه توانندیکه علائم م دیاحتمالاً تجربه کردها د،یمواجه هست یمشکلات نیبا چن زیاگر شما ن

که به طور  دیرا امتحان کرده باش یمختلف یهارماندها ادامه داشته باشند. ممکن است سال یحت

روزمره، درد  یهاتیبازگشت به فعال یاما با تلاش برا کنند،یمتوقف م ایموقت درد را کاهش داده 

 یمداوم یردهادچرا که  د؛یکنیکتاب را مطالعه م نیا لیدل نیبه هم قاًیدق دی. شاگرددیدوباره بازم

 .اندافتهیمختلف، همچنان بهبود ن یدرمان یهاروش افتیکه با وجود در دیدار

 یهاو روش یطب سوزن ،یجراح قات،یدرد زانو شامل استفاده از داروها، تزر یبرا جیرا یهادرمان

 یهادرمان ای 1(TENS) پوست قیاز طر یکیالکتر یعصب کیتحر اهمانند اولتراسوند، دستگ یکیالکتر

مدت به کاهش درد کمک کنند، ها ممکن است در کوتاهروش نیاز ا یاست. اگرچه برخ یتداخل

درد و بهبود عملکرد وجود  داریها در کاهش پاآن مدتبلند یبر اثربخش یمبن یقو یشواهد علم

مطالعات متعدد،  قیدق یپس از بررس کا،یآمر ین ارتوپدجراحا یآکادم ب،یترت نیندارد. به هم

. کندینم هیسولفات را توص نیتیکندرو ای نیمانند گلوکزام یپرطرفدار ییغذا یهااستفاده از مکمل

ها پژوهش یو در برخ پردازندیدرد نم یاما به علت اصل ستند،ه خطریها معمولاً بمکمل نیگرچه ا

 اند.تهاز دارونما نداش شتریب یاثر

                                                           
1 . Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (TENS) 

 یثربخشاز ا یو تا حدود دیکرده باش افتیبهبود درد زانو در یبرا تمریناتی زیممکن است شما ن

عضلات  تیکه صرفاً کشش و تقو دانندیفراد نماز ا یاریحال، بس نیبا ا د؛یمند شده باشها بهرهآن

حل است، ز راها یخشا بتنه تمرین. انجام شودیدرد زانو نم داریپا نیلزوماً منجر به تسک ییبه تنها

 قت،ی. در حقشوندیگرفته م دهیناد کنند،یدرد کمک م دیکه به تشد یگریکه اغلب عوامل د یدر حال

نقش  توانندیوزن ماضافه ایتحرک، کم ینامناسب، سبک زندگ یحرکت یمانند الگوها یعوامل متعدد

به  یجیبازگشت تدر دارد، تیافراد اهم شتریب یدر تداوم درد داشته باشند. آنچه برا یمؤثر

دن است، چرا که فعال و در صورت لزوم کاهش وزن ب حاتیتفر ریسا ای یروادهیمانند پ ییهاتیفعال

 داشته باشند. یزندگ تیفیک شیزانو و افزا تیدر بهبود وضع یقابل توجه ریتأث توانندیم راتییتغ نیا

از  یاریبس دارد، چرا که یادیز تیانو اهمبر سلامت ز مدتیثابت و طولان یهاتیوضع ریدرک تأث

به مفاصل وارد  یتوجهروزمره خود، ناخواسته فشار قابل یهاتیفعال ایمشاغل  انیافراد در جر

زانو  ای(، 1 شکل) یکارگر ای یمانند فروشندگ یدر مشاغل مدتیطولان ستادنیمثال، ا ی. براکنندیم

 دیبه تشد تواندی(، م2 شکلنظافت ) ای یدست عیصنا ریظن ییهامداوم در حرفه نشستن دو زانوزدن و 

 یتحرکشده در مشاغل کمخم یبا زانوها مدتینشستن طولان ن،یمشکلات زانو منجر شود. همچن

ها به تیوضع نیکه ا ی(، در صورت4)عکس  منزلهنگام استراحت در  ای( 3 شکل) یمانند کارمند

باشد.  زابیآس تواندیکوتاه قطع نشوند، م یهاو وقفه یبا حرکات کشش اینکنند  رییطور منظم تغ

 یوزمره، نقشر یساده اما مؤثر در عادات حرکت راتییتغ جادیو ا هاتیوضع نیاز ا یآگاه ن،یبنابرا
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 یثربخشاز ا یو تا حدود دیکرده باش افتیبهبود درد زانو در یبرا تمریناتی زیممکن است شما ن

عضلات  تیکه صرفاً کشش و تقو دانندیفراد نماز ا یاریحال، بس نیبا ا د؛یمند شده باشها بهرهآن

حل است، ز راها یخشا بتنه تمرین. انجام شودیدرد زانو نم داریپا نیلزوماً منجر به تسک ییبه تنها

 قت،ی. در حقشوندیگرفته م دهیناد کنند،یدرد کمک م دیکه به تشد یگریکه اغلب عوامل د یدر حال

نقش  توانندیوزن ماضافه ایتحرک، کم ینامناسب، سبک زندگ یحرکت یمانند الگوها یعوامل متعدد

به  یجیبازگشت تدر دارد، تیافراد اهم شتریب یدر تداوم درد داشته باشند. آنچه برا یمؤثر

دن است، چرا که فعال و در صورت لزوم کاهش وزن ب حاتیتفر ریسا ای یروادهیمانند پ ییهاتیفعال

 داشته باشند. یزندگ تیفیک شیزانو و افزا تیدر بهبود وضع یقابل توجه ریتأث توانندیم راتییتغ نیا

از  یاریبس دارد، چرا که یادیز تیانو اهمبر سلامت ز مدتیثابت و طولان یهاتیوضع ریدرک تأث

به مفاصل وارد  یتوجهروزمره خود، ناخواسته فشار قابل یهاتیفعال ایمشاغل  انیافراد در جر

زانو  ای(، 1 شکل) یکارگر ای یمانند فروشندگ یدر مشاغل مدتیطولان ستادنیمثال، ا ی. براکنندیم

 دیبه تشد تواندی(، م2 شکلنظافت ) ای یدست عیصنا ریظن ییهامداوم در حرفه نشستن دو زانوزدن و 

 یتحرکشده در مشاغل کمخم یبا زانوها مدتینشستن طولان ن،یمشکلات زانو منجر شود. همچن

ها به تیوضع نیکه ا ی(، در صورت4)عکس  منزلهنگام استراحت در  ای( 3 شکل) یمانند کارمند

باشد.  زابیآس تواندیکوتاه قطع نشوند، م یهاو وقفه یبا حرکات کشش اینکنند  رییطور منظم تغ

 یوزمره، نقشر یساده اما مؤثر در عادات حرکت راتییتغ جادیو ا هاتیوضع نیاز ا یآگاه ن،یبنابرا
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 مدت یطولان ستادنیا 1 شکل

 

 
 زانو زدن 2 شکل

 

 

 
 زیشت مپ ننشست  3 شکل

 


