
زانودرد بیماری بسیار رایج پزشکی است که به علت سایش و پاره 
شدن مفصل زانو رخ می‌دهد و افراد مسن، جوانان و کودکان، 
همه می‌توانند زانودرد را تجربه کنند. بعضی از توصیه‌های طب 

سنتی برای درمان زانودرد شامل موارد زیر است: 
 عصاره زنجبیل •

زنجبیل در شــکل‌های مختلفی مانند مکمل، چای زنجبیل و 
ادویه آسیاب‌شــده یا ریشــه برای طعم دادن به غذاها موجود 
اســت. زمانی‌که افراد از این ماده خوراکی در کنار یک درمان 
تجویزی برای آرتریت استفاده می‌کردند به کاهش درد آرتریت 

آن‌ها کمک کرده است. 
•   پوست درخت بید

یکی دیگر از روش‌هــای درمان درد زانو، اســتفاده از پوســت 
درخت بید است. برخی افراد از عصاره پوست درخت بید برای 
درد مفاصل استفاده می‌کنند؛ چراکه به تسکین درد و التهاب 

کمک خواهد کرد. 
 سرکه سیب  •

مطابق برخی منابع، ســرکه ســیب دارای خواص ضدالتهابی 
است که می‌تواند به تسکین آرتریت و انواع دردهای دیگر کمک 
کند. برای آرتریت مصرف کلاژن، ژلاتین یــا پکتین و غذاهای 

خام پیشنهاد می‌شود. 
 نمک •

احتمالًا درباره امکان درمان زانودرد با نمک چیزهایی شــنیده 
باشــید. اســتفاده از نمک همراه با حمام خانگی و آب‌درمانی 
باعث کاهــش ورم مفاصــل زانــو و درد آن خواهد شــد. برخی 
کلنیک‌ها در کنــار آب‌درمانی از نمک هم اســتفاده می‌کنند. 
حتی افراد می‌توانند با تهیه نمک اپسوم از داروخانه‌ها، در زمان 

حمام از آن استفاده کنند.
 عسل و سیاه‌دانه •

داروهای زیــادی وجود دارند کــه در آن‌ها از روغن ســیاه‌دانه 

استفاده شــده اســت. معمولًا می‌توان این داروها را به‌صورت 
موضعی روی مفصل زانو مالید. همچنین امکان درمان زانودرد 
با عســل و ســیاه‌دانه وجود دارد. ترکیب ایــن دو یک خوراکی 
مقوی است که مصرف آن می‌تواند درد مفاصل را کاهش دهد.

 زردچوبه •
منشــأ این گیاه به هند بازمی‌‌گردد و قدمتــی طولانی دارد و به 
میزان زیادی علائــم حاصل از آرتــروز را کاهــش می‌دهد. در 
حقیقت خاصیت آنتی‌‌کســیدانی قــوی زردچوبــه التهابات و 

دردهای ناحیه مفاصل را بهبود می‌‌بخشد. 
 لیموترش •

مصرف لیموتــرش یکی از بهتریــن روش‌‌های درمــان خانگی 
زانودرد به شمار می‌رود. وجود اسیدسیتریک در لیمو، در درمان 

بسیاری از مشکلات مفصلی همچون آرتروز مؤثر است. 
 سنجد •

میوه‌ سنجد از جمله داروهای گیاهی است که در درمان زانودرد 
با طب سنتی معجزه می‌کند. سنجد سرشــار از منیزیم، روی، 
کروم و مس است و از پیشرفت بیماری‌ آرتروز جلوگیری می‌‌کند.
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نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

راه‌های پیشگیری از زانو‌درد
زانــو‌درد یکــی از رایج‌تریــن دردهــای مفصلی 
آزاردهنده است که می‌تواند مشکلات زیادی برای 
فرد ایجاد کند و در زندگی روزمره او اختلالاتی به 
وجود آورد. بنابراین تا جای ممکن باید از وقوع آن 
جلوگیری کرد و در صورت بــروز نباید درمان آن را 
به تعویق انداخت. بعضی از راه‌های پیشگیری از 

زانو‌درد را بشناسید: 
 وزن خود را متعادل نگه دارید •

چاقی و اضافه‌وزن یکی از مهم‌ترین عوامل ابتلای 
افراد به زانو‌درد اســت. از این‌رو بهتر است مراقب 
اضافه وزن خود باشــید و آن را کنتــرل کنید تا به 
زانوهایتان آسیبی وارد نشــود. توجه کنید به‌طور 
مداوم وزن خود را کنترل و از افزایش آن پیشگیری 
کنید؛ زیرا در برخی موارد به ازای هر یک کیلوگرم 
اضافه وزن، بین 5 تا 7 برابر یعنی در حدودد 5 تا 

7 کیلوگرم به زانو فشار می‌آید.
 عضلات و مفاصل‌های بدن را نــرم و قوی نگه  •

دارید
زانو بزرگ‌ترین مفصل در بدن انســان اســت که 
نقــش پشــتیبانی پایــدار از کل بــدن را برعهده 
دارد. زانوهــا انعطاف‌پذیــری و پایــداری در پاها 
را فراهــم می‌کنند تا انســان توانایی ایســتادن، 
راه رفتن، دویدن، خم شــدن، پریدن و گردش به 
اطراف را پیدا ‌کند. تغییر ســبک زندگی، داشتن 
رژیم غذایی مناســب و انجام تمرینات ورزشی از 
جملــه عواملی هســتند که در تقویــت عضلات و 
مفصل‌ها و پیشــگیری از زانو‌درد بســیار مؤثرند. 
از منابع طبیعی سرشار از کلســیم و ویتامین D و 
امگا3 برای پیشــگیری از زانو‌درد استفاده کنید. 
این منابع در تقویــت مفصل زانــو و بهبود تراکم 

استخوان بسیار کمک‌کننده هستند.
 وضعیت نشستن خود را اصلاح کنید •

نشستن یکی از وضعیت‌هایی است که بیشترین 
زمان زندگی خود را در این حالت سپری می‌کنیم. 
به همین جهت برای سالم ماندن مفصل‌های بدن 
هنگام نشســتن روی زمین یا صندلی باید بسیار 
دقت داشــت و از عادت‌های بد در نشستن پرهیز 
کرد. عادت‌های بد در نشستن مثل چهارزانو یا دو 
زانو آن هم به مدت طولانــی از دلایل افزایش درد 
در مفصل زانو اســت که به‌صــورت درد به هنگام 
راه افتــادن و در حین نشســت و برخاســت، بروز 
می‌کنــد. در حالت خمیده، بیشــترین فشــار به 

زانوها وارد می‌شود.
 از ورزش کردن غافل نشوید •

در زندگــی مــدرن و امــروزی، هرچــه پیــش 
قبــل  ز  ا کم‌تحرک‌تــر  انســان‌ها  می‌رویــم 
می‌شــوند. کارهــا و تفریحات مــا اغلب طوری 
هســتند که یــک جــا نشســته‌ایم. پشــت میز 
می‌نشــینیم و بــا کامپیوتــر کار می‌کنیــم، 
هنگام کار کــردن بــا گوشــی‌های موبایل‌ نیز 
اغلــب نشســته‌ایم و تحــرک خاصــی نداریم. 
ورزش نکردن و داشــتن یک زندگــی غیرفعال 
و بی‌تحــرک بــرای بــدن خطرناک اســت. اگر 
می‌خواهیــد در آینده به زانو‌درد دچار نشــوید 
باید تحرک خود را بیشــتر کنید. توجه داشــته 
باشــید که قبل از ورزش کردن حتماً از وسایل 
حمایتــی مفصل‌هــا از جملــه زانوبنــد بــرای 

پیشگیری از آسیب‌دیدن زانو استفاده کنید.
 اجسام سنگین را اصولی بلند کنید •

اگر مدام اجســام ســنگین بلند کنیــد یا به‌طور 
مکرر زانوهای خود را خم‌و‌راســت ‌کنید، ممکن 
اســت خودتان را در معرض کمــردرد و زانو‌درد 

قرار دهید.
 خانم‌ها کمتر از کفش پاشنه بلند استفاده کنند •

کفش‌های پاشــنه بلند معمولًا شــیک هســتند 
و می‌تواننــد شــما را باکلاس نشــان دهنــد اما 
پشتیبانی کامل از پاهای شما را انجام نمی‌دهند 
و همین موضوع باعث توزیع نابرابر وزن می‌شود 
کــه ممکن اســت باعــث درد، التهــاب و درد در 
قسمت کمر و زانو شــود. همچنین این کفش‌ها 
باعث ضعیف شــدن رباط‌های بدن شده و برای 
محافظت از رباط‌هــا باید با چنیــن کفش‌هایی 

خداحافظ کنید.

 زانودرد یکی از مشکلات رایج اسکلتی- 
عضلانی اســت که انــواع مختلفی دارد 
و می‌تواند به‌صورت درد شــدید، مزمن 
و یا ناگهانــی در همه ســنین بروز پیــدا کند. علت 
درد زانو عواملی همچون تاندونیت اســتئوآرتریت، 
آرتریــت روماتوئید، التهــاب و عفونت، بورســیت، 
آســیب‌های قبلــی، چاقــی و بیومکانیــک ضعیف 
است. بررسی‌های ســازمان جهانی بهداشت نشان 
می‌دهد که میزان شیوع آرتروز زانو در جهان حدود 
١٣ درصد اســت. این آمار در کشــور مــا ٢٠ درصد 
گزارش شده است. بســیاری از انواع درد جزئی در 
زانو با اقدامات اولیه خودمراقبتی به‌صورت خانگی 
قابل درمان و تسکین اســت. فیزیوتراپی و زانوبند 
نیــز بــه تســکین درد زانو در مــوارد خفیــف کمک 
شــایانی می‌کند. اغلب مشــکلات زانــو به‌خوبی به 
روش‌هــای درمانــی واکنــش نشــان می‌دهنــد و به 

جراحی نیاز ندارند.

دکتر رشــاد معتمــدی، متخصــص ارتوپــدی، در مورد 
زانــو‌درد و علل آن بــه »آتیه ‌نــو« می‌گویــد: »زانو‌درد در 
اطراف مفصل زانو رخ می‌دهد. این درد می‌تواند ناشی 
از مشــکلات خود مفصل زانو یا در اثر حوادثی باشد که 
بــه بافت‌های نــرم، رباط‌هــا، تاندون‌ها یــا بورس‌هایی 
که زانو را می‌پوشــانند آســیب بزنــد. مفصــل زانو یکی 
از پرکاربردتریــن مفاصــل اســت و در مــوارد بســیاری 
دچار درد و آســیب می‌شود. این مفصل بســیار پیچیده 
اســت و از بخش‌های مختلفی تشکیل شــده که آسیب 
دیدن هرکــدام از آن‌هــا می‌تواند باعث ایجــاد یک درد 
منحصر به خودش شــود. زمانی که غضروف‌ها ســاییده 
می‌شوند استخوان ران و زانو با هم سایش پیدا می‌کنند 
و سبب درد شدید می‌شــوند. عوامل مختلفی باعث بروز 
بیماری‌های زانو و علــت درد زانو هســتند. از مهم‌ترین 
آن‌ها می‌توان به مواردی همچون افزایش سن، مشکلات 
ژنتیکــی، اضافه‌وزن و چاقــی که باعث افزایش فشــار، 
حتی در فعالیت‌های معمول روزانه مانند راه‌رفتن یا بالا 
و پایین‌رفتن از پله‌ها، در مفصل زانو می‌شود. همچنین 
در این شــرایط بــا افزایــش ســرعت تخریــب غضروف 
مفصلی، خطر ابتلا به اســتئوآرتریت بیشــتر می‌شــود، 
کمبــود قــدرت و انعطاف‌پذیری بــدن که یکــی از علل 
اصلی آسیب زانو است. عضلات خشک و یا ضعیف، زانو 
را کمتر حمایت می‌کنند؛ زیرا به اندازه کافی فشار وارده 
بر مفصل را جذب نمی‌کننــد، ورزش حرفه‌ای که بعضی 
از انواع آن فشــار زیادی به زانو وارد می‌کند. اســکی )با 

چکمه‌های سفت و ســخت و به‌دلیل احتمال سقوط در 
حین اسکی(، پرش‌های بســکتبال و ضربه‌های تکراری 
که زانــو حین دویــدن و پریدن متحمل می‌شــود، خطر 

آسیب زانو را در پی دارد. 

علائم و نشانه‌های زانو‌درد 
ایــن ارتوپــد در مــورد علائــم و نشــانه‌های زانــودرد 
می‌افزایــد: »زانــو‌درد ممکن اســت مربوط بــه ضعف 
اســتخوان‌بندی یا فرســودگی ناشــی از کهولت باشد. 
شــدت زانــو‌درد متغیر اســت؛ گاهــی اوقات به‌شــکل 
احساس یک درد شدید و ناگهانی و زمانی هم به‌صورت 
درد ناتوان‌کننــده‌ای اســت کــه باعــث اختــال در 
فعالیت‌های روزانه فرد می‌شــود. نشــانه‌های زانودرد 
شامل قرمزی و احساس داغی زانو، دشواری در هنگام 
راه رفتن، لنگ زدن، ناتوانی در دراز کــردن زانو، قفل 
شدن زانو، تورم، تق‌تق یا صدا دادن زانو و حساسیت به 
لمس کردن زانو است. از علائم زانو‌درد شدید هم باید 
به دردهای حاد شــدید و ناگهانی و آســیب‌های مکرر 
اشــاره کرد که می‌تواند نشــان‌دهنده مشکلات مزمنی 

مثل آرتروز یا التهابات مزمن باشد.

 دلایل زانو‌درد 
زانو‌درد به علت‌های متعددی ایجاد می‌شــود که می‌توان 

آن‌ها را در دسته‌بندی‌های زیر بررسی کرد: 
•آرتروز زانو: به علت از بین رفتــن غضروف مفصل ایجاد 
شــده وعلائم آن به‌صورت درد، محدودیــت حرکت و تورم 

زانو است. 
• آرتریــت روماتوئید: یک بیماری خودایمنی اســت که 
باعث التهاب در مفاصل زانو می‌شود. این بیماری منجر به 
درد، تورم و سفتی در مفاصل می‌شود و می‌تواند افراد را در 

هر سنی تحت‌تأثیر قرار دهد.
• تاندونیــت: تاندونیت بــه التهــاب تاندون‌های اطراف 
مفصل زانو اشاره دارد که اغلب در اثر استفاده بیش از حد 

از زانو، حرکات تکراری یا فشار زیاد به وجود می‌آید.  
• روماتیســم مفصلــی: مهم‌ترین علامت ایــن بیماری 
درگیری روماتیســمی ‌زانو‌درد و تورم زانو است. در مراحل 

پیشرفته مفصل زانو تغییر شکل می‌دهد. 
• بورســیت‌ها: در اطراف مفصل زانو کیســه‌هایی وجود 
دارد که بــورس نامیده می‌شــود. این کیســه‌ها به دلایل 
متفاوتی مثل عفونت یا وارد شــدن ضربه به زانو ملتهب و 

دردناک می‌شوند. 

• آرتریت مفصل: التهاب مفصل به علت عفونت است. 
• آب آوردن زانو: به علت عفونت است که به‌صورت عفونت 
کلی در بدن مثلًا یک بیماری ویروســی ظاهر می‌شود که 
هم در زانو ورم ایجاد کرده و یا ممکن است اختصاصاً خود 

زانو عفونت کرده باشد. 
• آســیب‌ها: درد زانو معمولًا در اثر آسیب‌های حاد مانند 
رگ‌به‌رگ شدن، کشیدگی، پارگی رباط، پارگی مینیسک 
یا شکســتگی بروز می‌کند. این آســیب‌ها اغلب ناشی از 
فعالیت‌های ورزشی، تصادف یا حرکات ناگهانی است که 

به مفصل زانو فشار وارد می‌آورد.  
• نقرس: یک بیماری مرتبط با مفاصل است که معمولًا به 
دلیل تجمع اسیداوریک در بدن ایجاد می‌شود. در بیماران 
نقرس، مفاصل مختلف مانند زانو ممکن اســت به‌شــدت 

دردناک شوند. 
•شکستگی‌ها: شــامل شکستگی کشکک یا شکستگی 
ســطح مفصلی اســتخوان‌های ران و ســاق. شکستگی 
ســطوح مفصلی معمولًا حرکت و عملکرد زانــو را به میزان 

زیادی تحت‌تأثیر قرار می‌دهند.

درمان 
دکتر معتمدی در مورد درمان زانو‌درد اشاره می‌کند: »به‌طور 
کلی در بیشتر موارد خودمراقبتی می‌تواند به بیمار کمک کند 
تا بر درد زانوی خود غلبه کند. درد زانویی که به آرامی‌ایجاد 
می‌شود و یا در اثر فعالیت‌های شدید و بیش از حد معمول 
رخ می‌دهد می‌تواند در خانه کنترل شود. درد زانویی که در 
اثر یک صدمه نســبتاً جزئی رخ می‌دهد در صورت اقدامات 
خود‌مراقبتی بهبود می‌یابد. درد زانوی طولانی‌مدت ناشی 
از آرتروز معمولًا با کاهش وزن و انجام تمریناتی برای تقویت 

ماهیچه‌های اطراف مفصل زانو بهبود می‌یابد. 
درمان زانو‌درد دارای سه روش کلی است: 

• درمان زانــو‌درد با روش‌هــای طب فیزیکــی مانند طب 
ســوزنی، لیزر پرتــوان و تکارتراپــی. همچنیــن با کمک 
روش‌هــای تزریقی ماننــد ازون‌تراپی، ارتوکیــن درمانی، 
پرولوتراپی زانــو و ژل درمانی می‌تــوان درد در این ناحیه 

حساس بدن را کاهش داد. 
• درمان زانو با کمک روش‌های جراحی مانند آرتروسکوپی 

و جراحی تعویض مفصل. 
•فیزیوتراپی که می‌تواند بهترین تمرینــات و برنامه‌های 
فردی را برای رفع درد زانو ارائــه دهد. تقویت عضلات زانو 
باعث می‌شود زانو وضعیت پایدارتری پیدا کند. تمرینات 
بر روی عضلات در جلوی ران و عضلات پشــت ران تمرکز 
دارند. اصلاح الگوهاي حرکتــي در حين ورزش يا فعالیت 
نیز مؤثر اســت. تمرینات برای بهبود تعادل بیمار نیز مهم 
هســتند. کاهش التهــاب و درد، افزایش قــدرت عضلات 
اطرف و حتی در مواردی برای بهبود سرعت جوش‌خوردن 

و ترمیم انجام می‌شوند.

زانو‌درد
شایع‌ترین مشکل اسکلتی- عضلانی

گزارش

زانو‌درد از بیماری‌هایی است که هر کسی و در هر سنی 
می‌توانــد آن را تجربه کند. در بیشــتر مــوارد زانو‌درد با 
اســتراحت و درمان‌های خانگی بهبود پیــدا می‌کند اما 
در شرایط حادتر به درمان پزشــکی نیاز است. بعضی از 

راهکار‌های درمانی در این زمینه عبارتند از:
 تمرینات تقویتی •

افــراد می‌توانند با یک فیزیوتراپیســت همکاری کنند تا 
بهترین تمرین‌ها و برنامه‌ها را برای درمان قطعی زانو‌درد 
آن‌ها پیدا کند. تقویــت عضلات چهارســر ران از طریق 
ورزش می‌تواند برای محافظت از مفصل زانو مفید باشد. 

 کاهش وزن •
افرادی کــه اضافه‌وزن دارنــد، در معرض خطــر زانو‌درد 
بیشــتری هســتند؛ چراکه وزن اضافی باعث کار بیشتر 
مفاصل می‌شود. همچنین چاقی باعث افزایش التهاب 
در کل بدن می‌شــود و زانوها تحت‌تأثیر قرار می‌گیرند. 
کم‌کردن وزن به کاهش درد طولانی‌مــدت زانو از جمله 

درد ناشی از آرتریت کمک می‌کند.
 رژیم غذایی مناسب •

یک رژیــم غذایی ســالم سرشــار از میوه، ســبزیجات و 
فیبر است و مقدار کمی‌ گوشــت، چربی حیوانی و سایر 
چربی‌ها در آن وجود دارد. مصرف ویتامین برای زانو‌درد 
 D، C، را فراموش نکنید. در این شرایط انواع ویتامین‌های

K، B و کلسیم مفید هستند.
 گرما و سرما درمانی •

گرما و سرما می‌توانند در درمان زانو‌درد فوری مؤثر باشند و 
برای کاهش درد مفاصل ناشی از آرتریت توصیه می‌شوند. 
گرما ماهیچه‌ها را شل می‌کند و باعث کاهش سفتی می‌شود. 

 ماساژدرمانی •
انواع ماساژ درد زانو را تســکین می‌دهد. ماساژ عضلات 

ران می‌تواند برای درمان زانو‌درد شدید تأثیر مفید داشته 
باشد. البته ماساژ به‌عنوان درمانی برای آرتروز زانو توصیه 
نمی‌شود؛ چراکه شــواهد کافی برای آن وجود ندارد اما 
ماساژ ممکن است مزایای دیگری مانند مدیریت استرس 

را داشته باشد.
 آروماتراپی •

روغن‌های معطر احتمالًا به کاهش درد زانو کمک کنند. 
مطالعات نشان می‌دهد که ماساژ با روغن حاوی زنجبیل 
و پرتقال باعث بهبود درد و همچنیــن عملکرد زانوهایی 
با درد متوســط تا شــدید می‌شود. پس اســتفاده از این 
روغن‌ها را بــرای درمان خانگی درد پشــت زانــو در نظر 

داشته باشید.
 تای‌چی  •

تای‌چــی نوعــی ورزش مراقبه اســت. مطالعــه‌ای یک 
ساله روی 204 شرکت‌کننده مبتلا به استئوآرتریت زانو 
نشان داد که تای‌چی مزیت‌های مشابهی با فیزیوتراپی 

استاندارد دارد. 

راهکار‌های درمانی برای زانو‌درد


