
 

ی است ، پس  ،مفاصل طبیعی بدن همه انسانها با کهولت  ازروند طبیعی پیر
ی

 و تخریب میشوند. این جزئ
ی

دچارساییدگ

، عمرو زمان کارکرد مفصل مصنوعی ران دی داشت . با تکنولوژی فعلی بنمیتوان ازمفصل مصنوعی انتظار عمری ا

 وتخریب میشوند. 
ی

 دچارسائیدگ
ر

ازمفصل طبیعی کمیر است وهمانند مفاصل طبیعی ، این مفاصل هم بعد ازمدئ

 شدید واعمال فشارزیاد براین م
ی

فاصل طول عمرآنها را کاهش میدهد. فغالیت های بدئ  

 

  . ی از پله از آنها استفاده کند ی رفیر ی بالا و پاییر ه داشته باشند تا بیمار درحیر  دو طرف پله ها باید دستگیر

 

  ی خوردن ل باید جمع آوری شوند تا احتمال زمیر ی تمام فرش های لغزنده وسیم های برق رها شده درکف میی

 بیمار کاهش یابد . 

 ه هائی روی دیوارنصب شود ت وضعیت ازآنها استفاده کرده باید درحمام دستگیر ا بیمار درهنگام تغییر

ی کند.  خوردن خود جلوگیر ی  وازلیر

 

  ی یک صندلی مناسب برای بیمار یک صندلی محکم است که محل نشیمن آن زیاد نرم نباشد ودرموقع نشسیر

ند. صند د نباید زانوها بالاترازمفصل ران قراربگیر ی قرارمیگیر لی باید دو روی آن درحالیکه کف پاها روی زمیر

 دسته داشته باشد وپشتر آن محکم باشد. 

 

  ی ل خود بود، روی صندلی ماشیر ی ون ازمیی یا بیمارباید همیشه یک بالشت کمی سفت داشته باشدو تا وقتر بیر

د.  ی ترازسطح مفصل لگن قراربگیر  مبل یا صندلی بگذارد بطوریکه زانوهای وی پاییر

 

  .ی ، بیمارنباید پاهای خود را روی یکدیگربیندازد چون احتمال دارد با اینکارمفصل ران دربرود  درهنگام نشسیر

 

  ی این توالت باید کمی  ( استفاده کرد. ارتفاع محل نشسیر
ی

باید برای همیشه ازتوالت پایه دار)فرنگ

ی  بالاترازمعمول باشد بطوریکه ند نه  برروی آن ، درهنگام نشسیر زانوهای بیماردرسطح لگن آن قراربگیر

 بالاترازآن 

 

 

  زیاد خم نشود. برای پوشیدن و درآوردن جوراب و کفش باید ازپاشنه کش بلند استفاده کنید تا مفصل ران 

  .وقتر که میخواهید بنشینید یا وقتر که نشسته هستید به جلو خم نشوید 

 خم نکنید.  90مفصل ران خود را از  درجه یعتی زاویه قائمه بیشیر

  .پای خود را بیش ازحد معمول به طرف داخل یا خارج نچرخانید بخصوص وقتر به جلو خم میشوید 

 ربگذارید. وقتر می ایستید یا مینشینید پای عمل شده را جلوت 

  اگر شک دارید ،  درد . معیاردرستر نیست تا براساس آن متوجه شوید آیا حرکتر را میتوانید انجام دهید یا خیر

 کاری یا حرکتر برای شما مناسب است یا خیر با پزشک خود مشورت کنید. 

   . قدری بیحسی یا گزگزاطراف محل شکاف جراحی خود احساس کند که طبیعی است 
ر

 بیمارممکن است تا مدئ

  ی عبورازدروازه های امنیتر کشف فلز، آلارم اخطاربه  صدا درآید. باید این ممکن است درفرودگاهها درحیر

 نکته را به ماموران امنیتر اطلاع داد. 

ی ا ی خودداری کنید و حمل اشیاء سن ز ورزشهای سنگیر .و با فواصل سالانه به جراح ارتوپد مراجعه و معاینه شوید گیر  

 را رعایت کرد
ر

 بعدازتعویض مفصل لگن و مفصل ران باید چه نکائ

نکات عمومی که بعدازهرعمل جراحی تعویض مفصل ران باید به آنها توجه کرد 

 عبارتند از: 

 

وری است :   بعدازتعویض مفصل لگن رعایت موارد زیر ضی

 



 

 

 تا حدامکان وزن بدن را کاهش دهید .  .1

 

دازید.  .2  به ورزش هائی مانند شنا کردن و دوچرخه سواری و پیاده روی ملایم بیر

 

یکنید.  .3 به زننده پرهیر  ازورزش های پرشی ضی

 

ی دو زانوو چهارزانو ننشینید. و م .4  قع نشسیر

 

ی کنید.  .5 ی از پله پرهیر  تا حد امکان سعی کنید از بالارفیر

 

یکنید.  .6  وکوهنوردی که فشارزیادی به زانو وارد می آورد پرهیر
ی

 از پیاده روی سربالائ

 

 استفاده کنید. موقع طه .7
ی

 ارت ازتوالت فرنگ

 

یکنید.  .8  بنشینید پرهیر
ی

 های بلند مدت که باید به مدت طولائ
ی

 ومهمائ
ی

ی طولائ  از نشسیر

 

 

 

 

 

 

ی بچسبانید و در این حالت  ی بنشینید و پاها رو درازکنید و سعی کنید پشت زانویتان را به زمیر الف ( روی زمیر

 ثانیه نگه دارید.  20

 

ب ( درحالتیکه کنارتخت نشسته اید و ساق هایتان ازتخت آویزان است پاها را بالا بیاورید طوری که زانویتان 

 ثانیه نگه دارید .  20راست باشد و در این حالت 

 

از لبنیات استفاده نمائید.   رژیم غذائی کم چرئی استفاده کنید و بیشیر

 

 

 

 دستورالعمل های بیماران آرتروز زانو

 

 ورزش های زیر را روزی صد مرتبه برای تقویت عضله چهارسر انجام دهید : 

 


