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 :ساده و اساسی براي کاهش درد زانو نکات 

و حتی برخی بدلیل  .درد زانو یکی از اصلی ترین دلایل مراجعة مردم بھ ارتوپدھا و درمانگاه ھاست

 :نکاتی در این باره توجھ کنیدبھ  .این مشکل از انجام برخی امور روزانھ خود باز می مانند

در ھر  .بھترین کفش یھ کفش نسبتاً نرم و اصطلاحاً ضربھ گیر استبھترین کفش کدام است؟  1-

قدمی کھ بر می دارید، میزان فشار وارد شده بھ زانو، دو تا سھ برابر وزن شماست، بنابراین پوشیدن 

 .انوھا می شودکفشی کھ ضربھ ھا را تشدید کند، مسلماً باعث فرسودگی ز

آن کفش  (حتی اگر کفشتان خوب مانده باشد)کیلومتر راه رفتن یا حداقل ھر سال  800بھتر است بعد از 

 .را عوض کنید

 بھترین حرکت اقتصادی چیست؟ 2-

اما تحقیقات اخیر نشان داده است کھ  .بلھ عجیب است !کپسولھای کندروایتین و گلوکز امین را نخورید

تأثیری بیشتر از یک دارونما ندارند و تنھا اثرات تلقینی آنھاست کھ باعث می شود این قرص ھا ھیچ 

البتھ خبر خوش آن است کھ این داروھا ھیچ  .فرد پس از مصرف دارو احساس بھتری داشتھ باشد

  .عوارض جانبی ندارند

 بھترین ورزش؟ 3-

رنج می برند توصیھ کرده دوچرخھ سواری ورزشی است کھ دکتر تانگ بھ کسانی کھ از درد زانو 

است چرا کھ این ورزش باعث تقویت عضلات نگھ دارنده کشکک زانو می شود و در نتیجھ بھ میزان 

 .فرسایش مفصل را کم می کند

می توانند در تسکیل درد و بھبود وضع  ھمچنین ورزش ھای آبی مانند شنا و حتی راه رفتن در آب

 .زانو تأثیر بسزایی داشتھ باشند

ھای ضربھ ای مانند دویدن روی تردمیل کاملاً بھ ضرر زانو ھستندو در موارد آرتروز زانو ورزش 

 .اصلاً توصیھ نمی شود
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