
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پسشو    درصورت بروز علائم ذیل فوورً  بو   

 : مرًجع  کنید 

 افشایش درد ٍ تَرم در ساق پا -1

2-  ٍ درد  افشایش ًاگْاًی تٌگیی ًسیو 

 قسسِ سیٌِ 

 تب ٍ لزس -3

قزهییش س سییس ی ٍ تییَرم در ه یی   -4

 جزاحی ساًَ 

 اسه   جزاحی ساًَتزشح  -5

افشایش درد ساًَ با ّز فعالیت ح یی   -6

 در سهاى اس زاحت 

 

 

 راهنمای آموزشی بیماران

  نوزا  تعویض  مفصل 
 

 

 پلِ ّا  هٌشل ح واً ًزدُ داش ِ باشد -1

در حوام یک ًزدُ بعٌَاى تکییِ گیاُ    -2

 ٍجَد داش ِ باشد 

اس تَالت فزًگی بلٌد اس سادُ کٌید کِ  -3

جایی بزا  قزار گزف ي دست ّیا داشی ِ   

 باشد.

اسصٌدلی بلٌد راحت یا صٌدلی کَتیاُ  -4

کِ رٍ  آى یک بالشت قزار گزف ِ ٍپشت 

آى ه کن شدُ ٍ در کٌیار صیٌدلی ًییش    

ه لی بزا  قزار گزف ي دست ّیا ٍجیَد   

  دارد اس سادُ کٌید. 

یک هیش یا چْار پایِ کَچک درٌّگیام  -5
ًشس ي سیز پاّا بزا  ًگِ داش ي پاّا قزار 

 دّید.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تعووی      ًز  ًنجام نرمش و ورزش بعود 

 مفصل زًنو 

 

سبک  باید ّویشِ سعی کزد توزیٌات-1

تا آخز عوز اداهِ داد تا حزکات بدًی 

هسص  ٍقدرت عضلات حسظ شَد ایي 

ًزهش ّا را باید ّزچِ سزیع ز شزٍع 

 .کزد 

با حزکت دادى هچ پا س کف پا  خَد  -2

را بِ بالا ٍ پاییي ببزید ایي ًزهش را ّز 

ساعت سِ بار ٍ ّز بار سِ دقیقِ اًجام 

 .دّید

 بلافاصلِ بعداس عوی  جزاحیی اییي      -3

 شزٍع کٌید . ًزهش را

 

  
یک حَلِ کَچک را لَلِ کزدُ ٍ کوی -3

آشییی  بییالاتز اس هییچ در سیییز تاًییدٍى 

ِ شوا کویی اس  ٌبگذارید ٍ طَر  کِ پاش

سهیي بالاتز باشد توام عضلات راى خیَد  

را هٌقبض کزدُ سعی کٌیید کی  اًیدام    

ت  اًی خَد را کیاهلاً هسی قین کٌیید ٍ    

سعی کٌید پشت ساًَ  خَد را تیا حید   

اهکاى بِ سهیي ًشدیک کزدُ ٍ بِ پیاییي  

ثاًیِ ًگِ  5-10فشار دّید ایي حالت را 

داش ِ ٍ سپو عضلات خَد را کاهلاً ش  

ثاًیِ اس زاحت کٌیید سیپو    2کزدُ ٍ 

 هجدداً ایي کار را تکزار کٌید. 

بار ایي عو  را تکزار کزدُ سپو یک  10

دقیقِ اس زاحت کٌید هجدداً توام کارّا 

را آًقدر تکزار کٌیید کیِ در راى خیَد    

 احساس خس گی کٌید. 

ساًَ  خَد را کاهلاً هس قین ًگِ داشی ِ  

 ی ه ز اس ٍسپو پاشٌِ خَد را چٌد ساً

ثاًیِ پا را بیالا ًگیِ    10سهیي بلٌد کٌید 

داش ِ ٍسپو بیِ آراهیی آى را پیاییي    

بیاٍرید ایي کار را آًقدر تکزار کٌید کیِ  

 راى خس ِ شَد . 

بیوار بعداس شش تا ّشت ّس ِ هی تَاًد 

شٌا کٌد کِ فعالیت ٍرسشی سیَدهٌد   

است. دٍچزخِ سَار  رٍ  سهیي بیدٍى  

سیت ٍلیی   شیب ّین ٍرس  هٌاسیبی ا  

ٍرس  ّییا  هاًٌیید تٌیییوس بییدهی َىس 

 فَتبال ٍرس  هٌاسبی ًیس ٌد .


