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 آموزش نكات اساسي به بيماران

  

پيش و پس از عمل جراحي بازسازي رباط 

  (ACL)متقاطع قدامي

  
  

  

  

  

  

  

  :تهيه شده توسط

  )متخصص طب فيزيكي و توانبخشي(دكتر محمدرضا اميدظهور

  )فيزيوتراپيست(ميثم بهشتيان اردكاني
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  معرفي*  

 يتـان حـي كـه بـر روي زانو   اين كتابچه به منظور آموزش نكات اساسي در مورد عمـل جرا 

طور خلاصه  در اين كتابچه ابتدا آناتومي مفصل زانو براي شما به. خواهيد داشت تهيه شده است

زانو و نحوه انجام عمل جراحـي و   ديدن شود سپس نكاتي در مورد چگونگي ا آسيب تشريح مي

ت ضروري پـيش  شود و در انتها ضمن آموزش تمرينا مي شرح دادههاي لازم پس از آن  احتياط

  .شود ، نكات و تمرينات مهم پس از انجام جراحي شرح داده ميجراحي از انجام عمل

  

 هاي كلي توصيه*  

هفتـه   12تـا   6شود در زمان  عنوان رباط جايگزين رباط پاره شده شما مي بافتي كه به  -

يـژه و  باشـد، لـذا انجـام مراقبـت و     ترين وضعيت خود مـي  در ضعيف جراحي پس از انجام عمل

  .باشد احتياط در اجراي فعاليتهاي روزانه براي شما ضروري مي

ماه پس  6تا  4انجام حركت چرخشي در زانو، زانو زدن، دو زانو و چهار زانو نشستن در   -

  .باشد از جراحي ممنوع مي

درمان و توانبخشي پـس از   روند توجه داشته باشيد هر گونه سوال و يا نگراني در مورد  •

  .عمل جراحي را حتماً با تيم توانبخشي و فيزيوتراپي خود در ميان بگذاريدانجام 

  

 

  آناتومي*  

و ) فمـور (هـم رسـيدن اسـتخوان ران     يك مفصل از به. مفصل تشكيل شده است 3زانو از 
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و ) پـاتلا (مفصل ديگر كه بين سـطح زيـرين كشـكك     ،  آيد  وجود مي به) تيبيا(درشت ني ساق 

و نـازك  ) تيبيـا (و مفصل ديگـر بـين اسـتخوان درشـت نـي      )فمور(ان سطح جلويي استخوان ر

   .گيرد شكل مي )فيبولا(ني

عملكردهـاي   با ديگر اجزاي اصلي اين مفصل بافتهاي نرمي هستند كه در اشكال مختلف و

از جمله مهمترين بافتهاي نرم اين مفصل . كنند اختصاصي به شكل گيري اين مفصل كمك مي

 .و منيسك هستند )ليگامنتها(رباطها 

 و استخوان ران و ساق در سـطح مفصـل قـرار گرفتـه     2منيسك بافت نرمي است كه بين 

شود و رباطها نيز استحكام مفصـل را تـأمين    سبب توزيع متناسب فشارهاي وارده به مفصل مي

 انـد و  طرف داخل و خارج مفصل قرار گرفته 2هاي جانبي كه در رباط  ها شاملرباط . كنند مي

  .شود اند مي هاي صليبي كه داخل مفصل قرار گرفتهط ربا

باشد از سطح جلويي و داخلي  كه موضوع اين كتابچه مي (ACL)متقاطع قدامي  رباط 

سمت بالا و عقب رفته و به سطح پشتي و  استخوان ساق شروع شده و در داخل مفصل به

عملكرد مكانيكي اصلي . شود خارجي استخوان ران متصل مي

جلوگيري از حركت بيش از حد استخوان ساق نسبت  اين رباط

باشد و همچنين در حين اجراي حركات  سمت جلو مي به ران به

اين رباط علاوه بر . كند مختلف به تأمين ثبات مفصل كمك مي

حس  زو حسگرهاي اصليجنقش مكانيكي كه شرح آن آمد 

صورت مستقيم در درك موقعيت مفصل،  باشد كه به عمقي مي

عضلات در تأمين ثبات مفصل و حس عمقي مفصل،  عملكرد

  .تأثيرگذار است
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  مكانيسم آسيب

غالباً حين انجام  (ACL)رباط متقاطع قدامي 

فعاليتهاي ورزشي مانند فوتبال، اسكي، بسكتبال و 

سـت  نيشود ولي اين بدان معني  دچار آسيب مي... 

كه امكان آسيب اين رباط در شـرايط ديگـر وجـود    

از ايـن آسـيب در تصـادفات و     يمـوارد ندارد بلكه 

  .هاي غير ورزشي نيز مشاهده شده است سانحه

گـروه زيـر    4توان به  شرايط بروز آسيب را مي

  :تقسيم كرد

  .صورت ناگهاني تغيير جهت حركت به  -

كاهش سـرعت و ايسـتادن ناگهـاني حـين       -

   .دويدن

  

عنوان تكيـه   چرخش زانو در حالتي كه پا به  -

  .ين قرار گرفته مثلاً در ورزش تكواندوگاه روي زم

  فرود آمدن ناصحيح پس از پرش  -

ضربه مستقيم به قسـمت خـارجي زانـو يـا       -

  ساق در ناحيه زير زانو

  

 

 

  

  هاي آسيب رباط نشانه*  

انـد و   ند كه هنگام آسيب صداي بلندي از زانوي خود شنيدهاز بيماران عنوان ميكن بسياري
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سـاعت اول زانـو شـديداً     2پس از ايراد آسيب معمـولاً در همـان   . ه استپاي آنها از زانو پيچيد

  .شود متورم و گرم مي

يمـار  شـود و ب  ثباتي مفصل زانو در بيمـار مـي   آسيب وارده به رباط سبب ايجاد احساس بي

  .كند زانويش خالي مي) مخصوصاً هنگام تغيير جهت (ممكن است گزارش كند 

رود ولـي   هفته پس از عمل تا حد زيادي از بين مي 4تا  2 وجود آمده معمولاً درد و ورم به

  .كماكان ادامه خواهد داشت ثباتي در مفصل و خالي كردن زانو ياحساس ب

  

  (ACL)روش تشخيص آسيب رباط متقاطع قدامي *  

شرح حال بيمار و چگونگي ايراد آسيب به مفصل و همچنين معاينه مفصل توسط پزشك و 

، روشـهايي هسـتند كـه پزشـك از آنهـا جهـت        MRIهمراه  ي ويژه بهاجراي تستهاي تشخيص

  .كند تشخيص آسيب رباط استفاده مي

چه افرادي پس از آسيب رباط ممكن است احتياج به انجام عمل *  

  جراحي نداشته باشند؟

در افراد ميانسال و مسني كه قصد انجام فعاليتهاي شديد و يا ورزشي را ندارند، در صورتي 

آسيب به حدي نباشد كه در انجام فعاليتهاي روزانه آنها ايجـاد اخـتلال جـدي كنـد     كه شدت 

ي بازسـازي ربـاط نداشـته    ح ـممكن است با تشخيص پزشك جراح، احتياج به انجام عمـل جرا 

ند تا بـا انجـام تمرينـات مخصـوص و تقويـت      با تجويز پزشك به فيزيوتراپي ارجاع شوباشند و 

كمك شود، همچنين درصـورت وجـود    به آنها اليتهاي روزمرهعضلات در انجام بدون مشكل فع

 داخل يـا اطـراف مفصـل زانـو و يـا      عفونت در

ــل    ــلي مثـ ــاي مفصـ ــاير بيماريهـ ــود سـ وجـ

استئوآرتريت پيشرفته يا آرتريت روماتوئيد هم 

ممكن است پزشك جراح تشـخيص دهـد كـه    

ــروري    ــار ض ــراي بيم ــي ب ــام عمــل جراح انج

  .باشد نمي
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  جراحي*  

انتخاب روش مناسب . شود ت سه روش بسيار متداول اين جراحي شرح داده ميدراين قسم

قـدرت   ،براي شما توسط جراح و با توجه به جوانب مختلفي از جمله ورزشكار بودن يا نبـودن  

پيش از شرح ايـن سـه روش لازم اسـت    . گيرد ، صورت مي...گروههاي عضلاني اطراف مفصل و 

 2شـود تنهـا    ينكه جراحي شما به روش آرتروسكوپي انجام مـي اطلاع داشته باشيد با توجه به ا

شكاف بسيار كوچك در دو طرف زانو جهت ورود آرتروسكوپ و ديگر وسايل مـورد نيـاز و يـك    

ديـده   بافت نرمي كه جايگزين ربـاط آسـيب  مت جلويي زانو جهت برداشتن شكاف كوتاه در قس

  .شود ، ايجاد مي)Graft( شود مي

  

) كشكك(ط با استفاده از يك سوم مياني تاندون پاتلا ي بازسازي ربا) الف

  بيمار

سـر   2همراه دو تكه اسـتخوان كوچـك از    به ين روش يك سوم مياني تاندون كشككدر ا

عنـوان   محل اتصال اين تاندون يعني استخوان كشـكك و اسـتخوان سـاق برداشـته شـده و بـه      

   .شود ثابت مي خصوص از دو سرپيچهاي م جايگزين رباط در جاي آن قرار گرفته و توسط
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بازسازي رباط با استفاده از تاندون يا تاندونهاي عضله همسترينگ ) ب

  بيمار) پشت ران(

كـه جـزو   (دينوسـيس و يـا گراسـيليس    تن در اين روش تاندون يا تاندونهايي از عضله سمي

د وش ـ ده ميبرداشته شده و در محل رباط قرار دا ضلاني همسترينگ يا پشت ران هستندوه عگر

 ـ )Graft(در اين روش هـم دو سـر بافـت نـرم     . باط شودتا جايگزين ر ا اسـتفاده از پيچهـاي   ب

  .شود مخصوص ثابت مي
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بازسازي رباط با استفاده از بافت نرمي كه از بدن شخصي ) ج

  شود گرفته مي )دمعمولاً افراد فوت شده هستن(ديگركه

تاندون زير كشكك، تاندون عضله چهـار سـر    در اين روش از بافتهايي مانند تاندون آشيل،

معمـولاً افـراد فـوت    (ران، تنسور فاسيالاتا و تاندون عضله همسترينگ كه از بدن اشخاص ديگر 

  .شود مي گرفته مي شود ا ستفاده) شده
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دلايل مختلف امكان دارد كه در موارد الف و ب، بافت لازم  توجه داشته باشيد كه به  •

  .ي ديگر بيمارگرفته شودبراي بازسازي از پا

  

  عوارض احتمالي پس از انجام عمل جراحي*  

  

  :تورم   -

باشـد كـه ممكـن اسـت      طبيعي مـي  يتفاقجراحي ا بروز تورم در مفصل پس از انجام عمل

هدف اصلي فاز اول توانبخشي پـس از  . ماه پس از عمل نيز باقي بماند 3اندكي از آن تا انتهاي 

  .باشد يعمل نيز كاهش اين تورم م

                                                                                                                             :بروز اختلالات حسي -

حسي در قسمت جلويي زانو در نواحي اطراف محـل انجـام عمـل جراحـي اتفـاقي       بروز بي

ح جلويي زانو رخ داده و ممكن است تـا مـدت   اعصاب حسي سط آسيبعلت  طبيعي است كه به

  .زمان زيادي به طول بيانجامد
  

  :ايجاد لخته خون در عروق  -

كه جهـت   ي اندام تحتاني استعارضه فوق يكي از عوارض كلي پس از بسياري از جراحيها

جراحي تمرينات حركتـي خاصـي نيـز بـه      جويز دارو پس از انجام عملجلوگيري از آن ضمن ت

  شود تا از بروز آن جلوگيري شود وزش داده ميبيمار آم

 

  درد  -

سـاعت از شـدت    48درد نيز از جمله عوارض بيشتر جراحيهاست كه در اين عمل پـس از  

اوليه آن تا حد زيادي كاسته شده، ولي ممكن است تا مدتي پس از عمل در موقعيتهاي مختلف 

ا در پروسه توانبخشـي تسـكين داده   بيمار دردهاي خفيف متفاوتي را گزارش كند كه بيشتر آنه

  .شوند مي
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  )رباط جديد(آسيب گرفت   -

جراحي در ضعيف تـرين  هفته پس از انجام عمل  12تا  6رباط جديد در طول دوره زماني 

لذا مي بايست احتياط بسيار زيادي كرد چـرا كـه ممكـن اسـت پـس از      وضعيت خود مي باشد 

توان اندام جراحـي شـده، اعتمـاد بـه نفـس بيمـار       شروع دوره توانبخشي و با توجه به افزايش 

افزايش پيدا كرده و بدون احتياط با زانوي جراحي شده رفتار كند كـه در نتيجـه ممكـن اسـت     

  .احتياطي سبب ايجاد حادثه و ايراد آسيب به رباط جديد شود همين بي

ن آموزشي موارد ديگري از عوارض پس از جراحي نيز وجود دارد كه توضيح آنها در اين مت

  .باشد ضروري نمي

  

بايست به آنها توجه داشته  نكات ضروري كه پيش از انجام عمل مي*  

  :باشيد

بايستي  بهتر است پيش از جراحي با تمريناتي كه پس از جراحي در دوره توانبخشي مي  -

  .انجام دهيد آشنا شويد

 انـدام تحتـاني نيـز    عضلاتپيش از جراحي دامنه حركتي زانوي شما بايد كامل باشد و   -

  .از قدرت مناسب برخوردار باشند ميبايست

مـثلاً  (خاصي نسبت به دارو داريد ) يژرلآ(به ياد داشته باشيد در صورتي كه حساسيت   -

  .حتماً آن را به اطلاع جراح خود برسانيد) داروهاي بيهوشي

ش از عمـل  هفتـه پـي   6تـا   4كنيـد،   مـي  تفادهدر صورتي كه از داروي ضد حاملگي اس  -

توانيد بـا پزشـك خـود مشـورت      براي اطلاعات بيشتر مي. بايست مصرف آن را متوقف كنيد مي

  .كنيد

  .هفته پيش از جراحي، آسپيرين مصرف نكنيد 2از   -

ساعت پيش از جراحـي، اجـازه    3نيد غذا بخوريد و تا اتو ساعت قبل از جراحي مي 6تا   -

  .مصرف مايعات را داريد
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  و پس از عمل جراحيتوانبخشي پيش 
  

  توضيح مهم  ••••

در اين بخش تنها بخشي از تمرينات دوره توانبخشي و فيزيوتراپي شما شرح داده 

بايست جهت تكميل برنامه توانبشخي خود، ضمن مشاوره با جراح خود كلينيك  شود لذا مي مي

امل و تحت نظر صورت ك مورد نظر خود را انتخاب كرده و برنامه تمريني خود را در آن مركز به

توجه داشته باشيد در مورد تمرينات شرح داده شده نيز . تيم توانبخشي آن مركز انجام دهيد

توسط فيزيوتراپيست شما دفعات انجام تمرين در روز و همچنين تعداد انجام هر كدام از آنها 

شي، ، چرا كه اين موارد با توجه به وضعيت بدني شما و تشخيص گروه توانبختعيين ميشود

  .شود مي ويزتعيين و تج

توضيح ضروري ديگر اينكه زمانهايي كه در برنامه تمريني پس از انجام جراحي آمده الزاماً 

باشد بلكه زمان تجويز هر يك از آنها بستگي به نظر تيم  براي تمامي بيماران قابل اجرا نمي

ينات را در زمان مناسب توانبخشي بيمار دارد كه با بررسي چگونگي پيشرفت وضعيت بيمار، تمر

كنند، لذا حتماً توجه داشته باشيد كه بدون مشورت  تجويز كرده و بر نحوه انجام آنها نظارت مي

  .با تيم توانبخشي خود، هيچ يك از تمرينات را آغاز نكنيد

  برنامه توانبخشي پيش از جراحي  -

  

  :اهداف 

  كنترل درد و تورم  •
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  مفصل بازيابي دامنه حركتي طبيعي در  •

صورت طبيعي و انجام بدون مشكل  به دست آوردن قدرت مناسب براي راه رفتن به  •

  فعاليتهاي روزانه

  ايجاد آمادگي ذهني براي جراحي  •

هنگام بروز مصدوميتهاي حاد زانو در صورتي كه درمان تشخيصي براي شما جراحي باشد، 

ا تورم آن بسيار اندك باشد، دامنـه  بايست؛ تورم نداشته باشد و ي مفصل شما هنگام جراحي مي

بايست توانايي راه رفتن به صورت طبيعـي را داشـته    حركتي طبيعي داشته باشد و بيمار نيز مي

  :توانيد انجام دهيد منظوردستيابي به اهداف فوق اقدامات ذيل را مي به. باشد

  

  حركت كردن زانو بي*  

ا جهت راه رفـتن و وسـايل كمكـي    صعبايست از  دنبال بروز مصدوميت شديد و حاد مي هب

استفاده از اين تجهيزات تـا زمـان بازيـابي قـدرت مناسـب      . حركت كننده زانو استفاده كنيد بي

حركـت   دقت داشته باشيد كه استفاده بيش از حد از وسايل كمكـي بـي  . باشد عضلاني لازم مي

لذا استفاده از آن تنها  تواند سبب ايجاد ضعف و تحليل عضله چهار سر ران شود، كننده زانو مي

بايست سعي كنيد  زماني كه قدرت مناسب عضلات بازيابي شد مي. در زمان ضرورت، لازم است

  .تا حد ممكن روي پاي مصدوم نيز وزن اندازي كنيد

  

  

  كنترل درد و تورم*  

توانيد انجـام دهيـد يـخ گـذاري روي      بهترين كاري كه خودتان جهت كنترل درد تورم مي

دقيقـه   8تـا   6مـدت   يكبار به ساعت 3تا  2توانيد هر  اين كار را مي. اف مفصل استنواحي اطر

  .ضمناً پزشك جراح شما نيز ممكن است داروهاي خاصي را براي شما تجويز كند. انجام دهيد
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  بازيابي دامنه حركت طبيعي مفصل*  

م شـدن  در صورتي كه متعاقب آسيب دامنه حركتي زانوي شما در جهت صاف شدن يا خ ـ

كاهش يافته، تلاش كنيد تا در سريعترين زمان ممكن دامنه حركتي كامل مفصل زانوي خود را 

  .بازيابي كنيد

   توانند موثر باشـند بـه شـرح زيـر     برخي از تمريناتي كه در جهت بازيابي دامنه حركتي مي

  :مي باشند

  :توانيد انجام دهيد براي صاف شدن كامل زانو تمرينات زير را مي*  

)1(  

  .بر روي صندلي بنشينيد و يك صندلي نيز روبروي خود قرار دهيد  •

  .پاشنه پاي مصدوم را روي نشيمنگاه صندلي مقابل قرار هيد  •

  .عضلات ران خود را كاملاً شل كنيد تا زانوي شما با فشار وزن خودش صاف شود  •

)2(  

رار داده و پاشنه پاي اي روي تخت ق ايد يك رول حوله درحاليكه روي تخت خوابيده  •

دقت كنيد پاشنه در ارتفاعي قرار گيرد كه . اي بگذاريد مصدوم را روي آن روي حوله

  .ران شما از تخت جدا شود

  .پا را كاملاً شل كنيد تا زانو صاف شود  •

  .ثانيه حفظ كنيد 15تا  10اين وضعيت را براي   •
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)3(  

هاي شما از زانو به پايين از تخت در وضعيتي روي شكم روي تخت بخوابيد كه پا  •

  .دقت كنيد كشكك هر دو زانو بيرون از تخت باشند. بيرون باشد

  .پا را كاملاً شل كنيد تا زانو كاملاً صاف شود  •

  .ثانيه حفظ كنيد 15تا  10اين وضعيت را براي   •
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  :توانيد انجام دهيد براي خم كردن زانو تمرينات زير را مي*  

)1(  

  .تخت با ارتفاع بلند بنشينيد به نحوي كه پاهاي شما از تخت آويزان باشد روي يك  •

  .پاي مصدوم را رها كنيد تا با نيروي جاذبه خم شود  •

زماني كه پاي مصدوم به انتهاي دامنه موجود خود رسيد پاي ديگر را روي آن قرار   •

  .داده و در جهت خم كردن پاي مصدوم فشار وارد كنيد

  .توانيد حفظ كنيد ثانيه مي 10تا  فشار را  •

  

)2(  

  .روي تخت به پشت بخوابيد و كف پاي مصدوم را روي ديوار مقابل قرار دهيد  •

پا را رها كنيد تا با نيروي جاذبه خم شود و زماني كه به انتهاي دامنه ممكن رسيد   •

فشار وارد  پاي ديگر را روي آن قرار داده و به پاي مصدوم به پايين در جهت خم شدن

 .كنيد
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   .توانيد حفظ كنيد ثانيه مي 10فشار را تا   •

)3(  

ايد پاشنه پا را وي تخت كشيده و پا را خم  درحالتي كه به پشت روي تخت خوابيده  •

  .كنيد

در مراحل بعدي زماني كه پا به انتهاي دامنه ممكن رسيد با دست جلوي ساق را   •

  .شدن فشار وارد كنيدگرفته و به پاي مصدوم در جهت خم 

  ثانيه اين فشار را نگه داريد 10توانيد تا  مي   •
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  بازيابي توان طبيعي عضلات  - 

  

  تمرينات   -

بايست تحت نظارت تيم درمان انجام شود تا ضمن تشخيص زمان  اين تمرينات حتماً مي(

   )صحيح شروع آن بر نحوه انجام آن نيز نظارت كنند

 

 .ثانيه نگه داشته سپس رها كنيد 6ود را منقبض كنيد و براي عضلات باسن خ  •

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

در حالت خوابيده به پشت و پاهاي صـاف عضـلات     •

ثانيه نگه داشـته سـپس رهـا     6روي ران را منقبض كنيد و 

براي منقبض كردن اين عضـلات زانـوي خـود را بـه     . كنيد

 .تخت فشار دهيد تا اين انقباض ايجاد شود
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ايد و پاها صاف است پاشنه خود را به تخت يا زمـين   همان حاليكه به پشت خوابيده در  •

بـا ايـن حركـت عضـلات پشـت ران منقـبض       . ثانيه نگه داريد سپس رها كنيـد  6فشار داده و 

  .شود مي

  

زانـو قـرار دهيـد و از دو     2در وضعيت به پشت خوابيده با زانوهاي صاف بالشي را بـين    •

اين تمرين عضـلات  . ثانيه نگه داريد و سپس رها كنيد 6اي خود فشار داده و طرف آن را با پاه

  .كند داخل ران شما را منقبض مي

  

پاي خـود   2اي مانند كمربند را حول  در وضعيت خوابيده به پشت و زانوي صاف وسيله  •

را بـه   پا 2از بالاي زانو ببنديد سپس سعي كنيد در حالتي كه انگشت شصت پا رو به بالا است 

ثانيه نگه داشـته   6اين فشار را براي . خارج حركت دهيد و در برابر مقاومت كمربند فشار دهيد

  .سپس رها كنيد

خواهيد با آن تمرين كنيد خم  به پشت بخوابيد و زانوي سمت مقابل پايي را كه مي  •

 cm30حدود  كرده و كف پا را روي زمين قرار دهيد، سپس پاي مقابل را از لگن بالا آورده و

دقت كنيد كه . ثانيه نگه داشته سپس به آرامي پا را پايين بياوريد 6بالاتر از سطح زمين براي 

 .بايست خم شود هنگام بالا آوردن پا زانو نمي

 

 

  

 

  :اين تمرين را در سه وضعيت انجام دهيد
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  به صورتي كه شصت پا رو به سقف است صافپا در حالت كاملاً   -

  .خل بچرخانيد و بالا بياوريدپا را به دا  -

  .پا را به خارج چرخانده و بالا بياوريد  -

  

بـا  . زانو را كاملاً روي سـطح تخـت صـاف كنيـد     2به پشت بخوابيد و هر   •

كشيدن پاشنه پاي مصدوم روي تخت زانو و لگن را خـم كـرده و پـا را بـه بـدن      

 .نزديك كنيد و با كشيدن پاشنه روي تخت پا را صاف كنيد

 

 

پشت به ديوار بايستيد و به ديوار تكيه كنيد به صورتي كه تمام ناحيه پشـت بـه ديـوار      •

. چسبيده باشد، پاها را به اندازه يك پا جلوتر از ديوار قرار داده و به اندازه عرض شانه باز كنيـد 

ثانيـه   3درجه خم كرده و پايين بياييـد و   30با كشيدن پشت خود به ديوار، زانوها را تا ميزان 
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   .در همين وضعيت مكث كرده سپس با صاف كردن زانوها بالا برويد

  

  تمرينات دوچرخه ثابت

به منظور افزايش قدرت و استقامت عضلات و همچنـين حفـظ و افـزايش دامنـه حركتـي      

دقت داشته باشيد مدت زمان استفاده و دفعات تمرين . توانيد از دوچرخه ثابت استفاده كنيد مي

 .ايست توسط تيم توانبخشي مشخص گرددب در روز مي

   

  تمرينات در آب

به منظور افزايش توان عضلات و همچنين انجام تمرينات دامنه حركتي، انجام تمرينات در 

با توجه به دامنه وسيع اين تمرينـات نـوع تمـرين و زمـان انجـام آن      . باشد آب بسيار مفيد مي

  .گردد توسط تيم توانبخشي شما مشخص مي

  

  نجام تمرين با وسايل تمرينيا  -

توانيد از وسايل و تجهيزات تمريني مانند تردميل، دستگاه  تحت نظارت تيم توانبخشي مي

  .تمرين جلو پا و يا پشت پا نيز استفاده كنيد
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 برنامه توانبخشي پس از انجام عمل جراحي*  

 

 توضيحات ضروري  -

بخشي پيش رو آمـده اسـت، الزامـاً در    توجه داشته باشيد زمانهايي كه در برنامه توان  •

بايست انتقال به فازهـاي بعـدي در برنامـه     باشد و ضمناً مي مورد تمامي بيماران صادق نمي

پس حتماً توجـه  . توانبخشي تحت نظارت جراح و تيم توانبخشي و فيزيوتراپي صورت بگيرد

تمرينات را به برنامه به هيچ وجه، هيچكدام از  ،داشته باشيد بدون مشورت با تيم توانبخشي

  .درماني خود اضافه نكنيد

عصـا توسـط پزشـك جـراح شـما مشـخص        2زمان كنار گذاشتن يك عصا يـا هـر     •

همچنين زمـان كنـار گذاشـتن    . گردد، لذا حتماً در اين مورد طبق نظر ايشان رفتار كنيد مي

ود جـراح  شود نيز توسط خ براي شما تجويز  ممكن است بريس كه پس از عمل توسط جراح

  .طبق توصيه ايشان عمل نماييد ميبايستگردد و مشخص مي

برنامه توانبخشي كه در پي آمده است، مربوط به برنامـه فيزيـوتراپي پـس از انجـام       •

روش ديگر عمل  2 از برنامه فيزيوتراپي پس. بازسازي با استفاده از تاندون همسترينگ است

طور خلاصه براي بيماران تهيـه خواهـد    ش آن بهتغييرات اندكي دارد كه در متني ديگر آموز

  .شد

  

بايست بـر روي كـاهش درد و ورم،    بلافاصله پس از روز جراحي، برنامه توانبخشي شما مي

و بازيابي كنترل فعال مفصل ) زانو كاملاً صاف شود(دست آوردن دامنه كامل صاف كردن زانو  به

  .زانو، متمركز شود

در راه رفتن و شـروع تمرينـات قـدرتي و تعـادلي در دسـتور       در فاز بعدي، افزايش توانايي

  .گيرد برنامه توانبخشي قرار مي

در فازهاي مياني تمركز اصلي بر روي افزايش توان و تقويت عضلات است كه بدين منظـور  

  .شوند تمرينات افزايش قدرت، استقامت و هماهنگي عضلاني در برنامه گنجانده مي
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روي تمرينهايي است كه شما را براي بازگشت به فعاليتهاي سنگين در فاز نهايي، تمركز بر 

 .روزانه و فعاليتهاي ورزشي آماده سازد

  

  :مواردي كه ممكن است شما را از دستيابي به اهداف برنامه درماني دور سازد عبارتند از

  .اگر در حالي كه زانوي شما درد و ورم دارد، فشار زياد به آن وارد كنيد  •

  .مدت براي خود نداشته باشيد اهداف درماني بلندمدت و كوتاهاگر   •

  .اگر برنامه توانبخشي كه براي شما طراحي شده است را كامل اجرا نكنيد  •

دست نياوريد، مثلاً  بيني شده، حركات لازم اندام را به در صورتي كه در زمانهاي پيش  •

  .صاف شدن كامل زانو

  

  )دو هفته اول(فاز يك  

شـده  نتوجه داشته باشيد كه هيچوقت تا زماني كه به شـما اجـازه داده    :تذكر ضروري

صورت ارادي زانوي خود را از حالت خم، صاف نكنيد مثلاً زمـاني كـه روي صـندلي يـا كنـار       به

  .صورت ارادي زانوي خود را صاف كنيد بايست به تخت با زانوي خم نشسته ايد، نمي

  

  :اهداف 

  رموتكنترل درد و   -

  مراقبت از زانو و پانسمان انجام شده بر روي آن  -

  تمرينات ابتدايي دامنه حركتي  -

  شكل غير فعال دست آوردن و حفظ دامنه كامل صاف شدن زانو به به  -

  جلوگيري از ضعف شديد عضله چهارسر ران  -

  تمرين نحوه صحيح راه رفتن با عصا  -
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  درجه خم زانو 90دست آوردن  به  -

  

  ورمتترل درد و كن*  

كنيد در استراحت باشيد و هنگـام اسـتراحت    مابين زمانهايي كه تمرين مي :استراحت 

دقـت كنيـد   . پاي خود را در سطحي بالاتر از لگن خود قرار دهيد تا ورم زانوي شما كاهش يابد

  .دهيد زانوي شما خم نشود زماني كه پا را بالاتر قرار مي

دقيقـه روي   10تا  8ساعت يكبار براي مدت  3تا  2هر  به منظور كاهش درد و ورم :يخ 

دقت داشته باشيد كه يخ را ثابت روي زانو نگذاريد و آن را روي پـا  . زانوي خود يخ گذاري كنيد

  .ماساژ دهيد

پس از آن . شودنبايست ثابت بوده و باز  ساعت اول بانداژ پاي شما مي 48غالباً طي : فشار 

آن را باز كرده، سپس از پايين به بالا بـا فشـار مناسـب آن را روي     در زمان تمرين و يخ گذاري

  .پاي خود ببنيديد

  تمرينات دامنه حركتي*  

  

  تمرين صاف شدن زانو  ••••

با پاهاي صاف ...) زمين، تخت و(توانيد روي يك سطح صاف  براي صاف شدن كامل زانو مي

 ـ بنشينيد و پاشنه پاي جراحي شده را روي يك رول حولـه  ا بـالش و يـا چيـزي شـبيه آن     اي ي

در ايـن حالـت عضـلات خـود را     . اي كه ران شما كمي بالاتر از سطح قرار گيرد بگذاريد به گونه

مدت زمـان انجـام تمـرين و تعـداد     . كاملاً شل كنيد تا زانوي شما تحت فشار جاذبه صاف شود

  .گردد انجام آن توسط فيزيوتراپيست شما تعيين مي
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هم به اين منظور وجود دارد كه ممكن است توسط تـيم توانبخشـي    البته تمرينات ديگري

  .براي شما تجويز شود

  

  تمرينات خم كردن زانو  ••••

اي  بايسـت بـه انـدازه    ارتفاع تخت يا صندلي مـي . لبه تخت يا يك صندلي بلند بنشينيد  -

جراحـي   در ابتداي تمرين پاي. درجه كف پا به زمين نرسد 90باشد كه زمان خم شدن زانو تا 

آرامـي درحاليكـه پـاي     ايد صاف كرده، سپس بـه  شده را با كمك پاي سالم كه زير آن قرار داده

 زماني كه زانوي . فشار جاذبه خم شود با سالم زير پاي جراحي شده است زانو را رها كرده تا

 

 

جراحي شده به انتهاي دامنه ممكن رسيد، پاي سالم را روي آن قرار داده و در جهت خـم  

زانـو  خـم   90°توجه داشته باشيد هدف در اين مرحله رسيدن به . به آن فشار وارد كنيددن ش

 .است
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دقت كنيد كه حين انجام اين تمرين بـه هـيچ وجـه پـس از خـم كـردن زانـوي         :توجه 

يا   صورت ارادي و با منقبض كردن عضلات روي ران، زانوي خود را صاف نكنيد به ،جراحي شده

. . درصورت انجام اين حركت امكان ايراد آسيب به گرفت وجود دارد. نداريددر حالت صاف نگه 

ردن زانو پس از تمرين فوق پاي سالم را پشت پاي جراحي شده قرار داده و با پاي كبراي صاف 

  پاي جراحي شده را صاف كنيد ،سالم

  

  

  

  

  

دقت . م كنيدبه پشت بخوابيد و با كشيدن پاشنه پاي جراحي شده روي تخت زانو را خ  -

كنيد براي صاف كردن زانو، پاي سالم را پشت پاشنه پاي جراحي شده گذاشته و با اسـتفاده از  

 ياي ماننـد نـوار   توانيد وسيله در مراحل بعدي مي. پاي سالم، زانوي جراحي شده را صاف كنيد

اي دامنـه  اي را جلوي مچ پاي جراحي شده انداخته و زماني كه زانـو بـه انته ـ   يا پارچه اي حوله

باشد به زانو در جهت خم شدن  ممكن رسيد با استفاه از آن نوار كه دو سر آن در دست شما مي

  .فشار وارد كنيد
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  حركت كشكك  ••••

يكي از مهمترين تمرينات براي بازيابي مناسب دامنه حركتي حركـت دادن كشـكك پـاي    

د را بازيابد، جهت ايـن كـار   باشد تا حركت طبيعي خو ميو طرفين جراحي شده به بالا و پايين 

يك دست را بالاي كشكك و دست ديگـر را پـايين آن گذاشـته و كشـكك را بـه بـالا و پـايين        

  .ميزان حركت آن افزايش يافته و به حد طبيعي برسدحركت دهيد تا 
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  تمرينات قدرتي*  

  

  )كوادريسپس(تقويت عضله چهار سر ران   -

سـر ران در حـالتي اسـت كـه روي تخـت قـرار       اولين تمرين منقبض كردن عضله چهار  •

در اين تمرين حين انقباض هـيچ حركتـي در مفاصـل شـما     . ايد و زانوي شما صاف است گرفته

زمان حفظ انقباض و تعداد دفعات تمرين توسط تيم توانبخشي و فيزيـوتراپي  . گيرد صورت نمي

  .گردد تعيين مي

  

  

  

  

تجويز تيم توانبخشي، تمرين بالا آوردن پا با در روزهاي آخر فاز يك ممكن است بنا بر   •

براي انجام اين تمرين روي تخت خوابيده و پاي سمت مقابـل را  . زانوي صاف به شما داده شود

گذاريد سپس پاي جراحي شده را كه بـا زانـوي صـاف روي     خم كرده و كف پا را روي تخت مي

كه زانوي شما حتـي انـدكي خـم    تخت قرار گرفته با منقبض كردن عضله چهارسر ران بدون آن

  .آوريد درجه نسبت به افق بالا مي 30شود از تخت بلند كرده و تا حدود زاويه 

  

  

  

  

  .گردد دقت داشته باشيد زمانها و دفعات انجام تمرين توسط تيم توانبخشي مشخص مي  •

اديد، پا را دقت داشته باشيد پس از آنكه مكث لازم را در زمان بالا نگه داشتن پا انجام د  •
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شل و رهـا   ،به آرامي پايين آورده و روي تخت بگذاريد و عضلات را پيش از انجام دوباره تمرين

  .كرده سپس براي تكرار تمرين مجدداً منقبض كنيد

  

  )همسترينگ(عضله پشت ران   -

  

  :نكات مهم 

تفاده بيماراني كه از تاندونهاي عضله پشت ران جهت بازسازي رباط آنهـا اس ـ  :نكته اول 

هفته اول پس از جراحي كششهاي شديد و ناگهـاني بـه    6بايست مراقب باشند تا طي  شده مي

عضله پشت ران آنها وارد نيايد چرا كه ممكن است موجب آسيب عضله شود مثلاً درحاليكه بـا  

صـورت   بايست مراقب باشيد كه براي پوشيدن كفش و جـوراب بـه   ايد مي زانوهاي صاف ايستاده

شديد بدون خم كردن زانو اقدام نكنيد چرا كه اين حركت ممكـن اسـت سـبب وارد     ناگهاني و

  .آمدن كشش شديد به عضله پشت ران شما بشود

هفته پـس از عمـل    6يا  4انجام تمرينات شديد تقويتي عضله پشت ران تا  :نكته دوم 

  .شود يباشد و زمان انجام آن توسط تيم توانبخشي به شما اعلام م براي شما ممنوع مي

براي تقويت عضلات پشت ران به پشت بخوابيد و زانوهاي خود را صاف روي تخت قـرار    -

سپس با فشار دادن پاشنه در جهت عمودي به تخت عضـله پشـت ران خـود را منقـبض     . دهيد

  .كنيد

تمرين ديگر همان تمريني است كه خوابيده روي تخـت بـراي خـم كـردن زانـو انجـام         -

توجـه  . كنيـد  وابيده و با كشيدن پاشنه روي تخت زانوي خـود را خـم مـي   به پشت خ .دهيد مي

پاي سالم را پشت آن قرار داده و با استفاده از پـاي سـالم،    ،داشته باشيد براي صاف كردن زانو

  .پاي جراحي شده را صاف كنيد
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  تقويت عضلات داخل و خارج ران*  

ا زانـوي صـاف هـر دو پـا را روي     براي تقويت عضلات داخل ران روي تخت خوابيده و ب  -

پاي خود در قسمت ران گذاشـته و از دو طـرف آن را فشـار     2يك بالش بين . تخت قرار دهيد

  .بايست منقبض شوند با اين كار عضلات داخل ران شما مي. دهيد

زانـو اطـراف    2اي مانند كمربند را بالاي  در وضعيت تمرين قبل قرار گرفته و يك وسيله  -

سمت خـارج بـاز كنيـد و در برابـر مقاومـت       از اين حالت دو پاي خود را به. ببنديد رانهاي خود

  .شود با اين كار عضلات خارج ران شما منقبض مي. كمربند فشار دهيد

  

  

كنيد از تحريك الكتريكي جهت كـاهش   در مركز فيزيوتراپي كه به آن مراجعه مي  :نكته 

  .لات براي شما استفاده خواهد شدورم پس از جراحي و همچنين تسهيل تقويت عض

  

  

  )هفته 6تا  2(فاز دو  

  

  :اهداف 

  حفظ صافي كامل زانو  -1

درجه خم شدن زانو در  125دست آوردن  منظور به ادامه تمرينات دامنه حركتي به  -2

  انتهاي اين فاز

  .داي كه پس از انجام هر سري تمرين تورم آن افزايش نياب كنترل تورم زانو به گونه  -3

دست آوردن كنترل و قدرت عضلاني  منظور به ادامه انجام تمرينات تقويتي به  -4

  (brace)مناسب براي كنار گذاشتن عصاها و بريس 
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  شروع تمرينات تعادلي  -5

  

منظور حفظ صافي كامل زانو و همچنين افزايش دامنه حركتي در جهـت خـم شـدن     به  -

  .يدبايست همان تمرينات قبلي را ادامه ده مي

بنا بر تشخيص تيم توانبخشي ممكن است تمرين دوچرخه ثابت نيز به تمرينـات شـما     -

اضافه شود كه كمك قابل توجهي به افزايش دامنه حركتي و همچنين بهبود قدرت و اسـتقامت  

  .عضلات شما خواهد كرد

وزن تيم توانبخشي شما در قالب تمرينات ويژه نحوه صحيح راه رفتن با عصا و چگونگي   -

  .دهند اندازي مناسب را به شما آموزش مي

منظور افزايش قدرت عضلات، تمرين بالا آوردن پا با زانوي صاف در سه حالت به شما  به  -

همان گونه كه در بخش قبلي نيز ذكر شد هنگام بالا آوردن پا بـا زانـوي   . شود آموزش داده مي

  .صاف دقت كنيد كه زانوي شما اصلاً خم نشود

ن حالت همان بالا آوردن پا بدون چرخش به داخل و خـارج اسـت كـه بـا مكـث و      اولي*  

  .دهيدمي تعداد تجويز شده از سوي تيم توانبخشي انجام 

حالت دوم بدين صورت است كه پس از بالا آوردن پا آن را به خارج چرخانده و در اين *  

  .داريد وضعيت پا را نگه مي

ت تنها با اين تفاوت كه پا را به داخل چرخانده و نگه حالت سوم همانند تمرين قبلي اس*  

  .داريد مي

گروه ديگر تمرينات كه از اواسط اين فاز ممكن است براي شـما تجـويز شـود تمرينـات       -

  .كنيد تقويتي با فنر است كه در تمامي آنها شما روي تخت خوابيده و تمرين مي

يـك نـوع كـش مخصـوص     (تراباندي يكي ديگر از تمرينات مهم به اين صورت است كه   -

ابتـدا اجـازه   . دهيـد  ايد پشت زانـوي خـود قـرار مـي     را كه از جلو به جايي فيكس كرده) تمرين

دهيد تا زانوي شما در اثر فشار اعمالي از تراباند خم شود، سـپس در برابـر مقاومـت ترابانـد      مي

  .داريد زانوي خود را صاف كرده و نگه مي
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  .شود پاي شما از زمين جدا نمي كف ين تمريندقت كنيد در طول انجام ا

منظور تقويت عضلات پشت ران، تمرينات تقويتي عضـله همسـترينگ بـا اسـتفاده از      به  -

  .شود وسيله تمريني مخصوص به شما آموزش داده مي

باشـند انجـام تمرينـات تقـويتي      ار مهم نيز ميسيگروه ديگري از تمرينات تقويتي كه ب  -

ست بدين معني كه در اشكل ايستاده و با حركت از مفصل ران  ضلاني ران بهتمامي گروههاي ع

. ندوش شود و تمامي حركات از مفصل ران انجام مي اين تمرينات هيچ حركتي در زانو انجام نمي

د و در ابتدا مقاومتي كه به نشو اين تمرينات غالباً از هفته چهارم به بعد به شما آموزش داده مي

تر مقاومـت روي سـاق پـا     گيرد و در مراحل پيشرفته ود بالاي مفصل ران قرار ميش پا اعمال مي

  .شود اعمال مي

شود كه البته تمريناتي كه در اين فاز  از اين فاز تمرينات تعادلي نيز براي شما شروع مي  -

دهيد تمرينات ابتدايي اين گروه تمرينات هستند كه با پيشرفت رونـد بهبـودي شـما،     انجام مي

  .تر تعادلي به شما آموزش داده خواهد شد رينات پيشرفتهتم

هاي نيمه با تكيه به ديوار اسـت   شود انجام اسكات ديگر تمريني كه از اين فاز شروع مي  -

كه بسيار مهم است كه چگونگي انجام صحيح آن توسط تيم توانبخشي بـه شـما آمـوزش داده    

  .شود

  

  

  

  

 

كي جهت تسهيل تقويت عضلات و همچنين كاهش درد در اين فاز نيز از تحريك الكتري  -

  .شود و ورم زانوي جراحي شده شما استفاده مي

دقت داشته باشيد كه كماكان اجازه نداريد در حالتي كه كف پـاي شـما از زمـين جـدا       -

  .است زانوي خود را با انقباض عضلات روي ران صاف كنيد
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  )4از هفته ششم تا ماه (فاز سه  

  

  :اهداف 

  اندام تحتانيافزايش قدرت عضلات در جهت برابر كردن قدرت عضلات دو   -1

  دست آوردن دامنه حركتي كامل در خم كردن زانو به  -2

  )بدون استفاده از عصا و بريس(ايجاد استقلال حركتي   -3

  شروع تمرينات با حركت صاف كردن زانو  -4

  

يابـد و   وچرخه ثابت شما افـزايش مـي  منظور حفظ و افزايش دامنه حركتي تمرينات د به  -

همچنين هنوز انجام تمرينات دامنه حركتي قبلي نيز ممكن است براي شما لازم باشد كـه بنـا   

  .شود بر تشخيص تيم توانبخشي به شما توصيه مي

. شود منظور افزايش قدرت و استقامت عضله، انجام تمرينات در آب به شما توصيه مي به  -

تواند نقش بسيار مهمي در بازيابي قدرت و استقامت  نجام تمرين در آب ميتوجه داشته باشيد ا

 فيزيوتراپيستبايست تمرينات مناسب جهت انجام در آب را از  لذا مي ،عضلات شما داشته باشد

  .را انجام دهيد هاخود فراگرفته و همانگونه كه براي شما تجويز شد، آن

دهيد با اين تفاوت كه تمرينات خوابيده و بالا  ميتمرينات تقويتي قبلي را كماكان ادامه   -

دهيد و اين وزنه نيز به مـرور بـا    شود انجام مي آوردن پا را با وزنه مناسبي كه برايتان تجويز مي

نحوه و تعداد انجام اين تمرينات نيز ممكـن اسـت تغييـر    . شود تر مي پيشرفت تمرينات سنگين

  .كند

اف در حالت ايستاده و با حركت از مفصـل لگـن انجـام    تمرينات تقويتي كه با زانوي ص  -
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مرور بـر روي سـاق منتقـل     يابد با اين تفاوت كه مقاومت در برابر حركت به شد نيز ادامه مي مي

  .شود مي

، تمرينـات  شـرح آنهـا آمـد   به تمريناتي مانند تمرين تراباند و يا اسكات كه در فاز قبلي   -

  .يابند ميزان قابل توجهي گسترش مي رينات نيز بهاين تم. شود زنجيره بسته اطلاق مي

تمرين تقويتي همسترينگ با دستگاه پشت پاي باشگاهي در طول اين فـاز تمرينـي بـه      -

  .شود شما آموزش داده مي

انجام تمرينات متفاوت تعادلي با تخته تعادل در طول ايـن فـاز بـه شـما آمـوزش داده        -

تمرينـات مناسـب    فيزيوتراپيستهستند كه بنا بر تشخيص اين تمرينات بسيار متنوع . شود مي

  .شود آن به شما آموزش داده مي

از حدود ماه سوم اجـازه صـاف كـردن زانـو در      و فيزيوتراپي با تشخيص تيم توانبخشي  -

منظور تقويت عضـله چهارسـر ران،    به. شود حالتي كه كف پا روي زمين نيست به شما داده مي

  .شود ز اين حركت شما آموزش داده ميتمرينات با استفاده ا

بسيار مهـم اسـت كـه    . شود تمرينات راه رفتن روي تردميل نيز به شما آموزش داده مي  -

اين تمرينات را با دقت و به نحوه صحيح انجام دهيد و حين انجـام تمـرين بـه رعايـت الگـوي      

و  م توانبخشـي نحـوه صـحيح راه رفـتن توسـط تـي     . صحيح راه رفتن توجه ويژه داشـته باشـيد  

  .شود به شما آموزش داده مي فيزيوتراپي

بايست تك تك به شما آموزش  استقامتي بسيار متنوع هستند كه مي و تمرينات قدرتي*  
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بايسـت   لـذا مـي   ،باشـند  اي از تمرينات مذكور مي آنچه در بالا آمده است تنها گوشه .ندوداده ش

  .به شما آموزش داده شود پيو فيزيوترا تمرينات تكميلي توسط تيم توانبخشي

  

  فاز چهارم 

  )باشد ماه مي 6تا فعاليت كامل كه حداقل  4از ماه (

  

  :اهداف 

  حفظ دامنه كامل حركتي مفصل  -1

  برابر شوند اندام تحتاني با هم اي كه توان عضلات دو تقويت عضلات به گونه  -2

  بازگشت به فعاليتهاي عادي روزانه و يا فعاليتهاي ورزشي  -3

در اين فاز تمرينات پيشرفته تقويت عضلات با استفاده از دستگاههاي سنگين بدنسازي   -

بسيار مهم است كه اين تمرينات تحت نظر فيزيوتراپيسـت انجـام   . شود به شما آموزش داده مي

  .شود تا نحوه صحيح انجام و تعداد انجام تمرين توسط او براي شما تجويز شود

شود تا حـس عمقـي شـما بـه سـطح       دلي در اين فاز گنجانده ميتمرينات پيشرفته تعا  -

  .طبيعي خود برسد

شـود و بـه مـرور و تحـت نظـر تـيم        اين فاز براي شما مجـاز مـي   اواسط نرم دويدن در  -

ن را افــزايش دهيــد و در آخــرين مرحلــه دتوانيــد ســرعت دويــ مــي و فيزيــوتراپي توانبخشــي

  .شود مي هاي سريع در تمرينات شما گنجانده استارت

اند در اين مرحله به شما آمـوزش   تمرينات خاص كه جهش و پرش در آنها تركيب شده  -

  .شود داده مي

بايست با توجه به رشته ورزشي شما، تمرينات خاص براي شما شبيه سازي شود تـا   مي  -

  .آماده بازگشت به رشته ورزشي خاص خود شويد هاشما با انجام آن

ماه پس از انجام  6اقل زمان براي بازگشت به فعاليتهاي ورزشي توجه داشته باشيد حد*  
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  .جراحي است

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

پروتكل توانبخشي در صورتي كه ترميم منيسك همراه با بازسازي ربـاط  

  انجام شده باشد

نكـاتي كـه   . تفاوت عمده پروتكل در اين وضعيت در چگونگي پيشرفت دامنه حركتي است

شـكل زيـر    بايست مد نظـر باشـند بـه    جراحي همراه با ترميم منيسك مي فيزيوتراپي پس از در

  :است
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بايست در صفر درجه قفل شـود   هفته اول حتماً مي 2در  استفاده شود بريس چنانجه از -

  .كه غالباً پس از جراحي رباط تنها نيز بريس همين حالت را دارد

زانو محدود شود و در جهـت   درجه خم 70بايست به  دامنه حركتي مي 4تا  2از هفته   -

  .شار وارد شودفبايست  درجه نمي 70افزايش دامنه بيشتر از 

پـس از هفتـه   . شـود  درجه خم زانو محدود مي 90نيز دامنه حركتي به  6تا  4از هفته   -

  .توان بر روي افزايش دامنه حركتي كار كرد ششم مي

يم منيسك اجـازه وزن انـدازي   نكته مهم ديگر نحوه وزن اندازي است كه در صورت ترم  -

  .شود هفته پس از جراحي به بيمار داده مي 6تا  4كامل از 
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  پاسخ به سؤالات متداول

  

  استفاده كنم؟ (Brace)بايست از بريس  تا چه زماني مي -1

 8تـا   4معمولاً جراحان بـين  . مدت زمان استفاده از بريس بستگي به نظر جراح شما دارد

در برخي موارد به بيمار . كنند ده از بريس را جهت بيمارانشان تجويز ميهفته پس از عمل استفا

شود پيش از برداشتن كامل بريس، ابتدا براي چند روز بريس را فقـط در هنگـام    اجازه داده مي

  .تواند بدون بريس باشد خواب و يا هنگام خروج از خانه ببندد و در باقي اوقات مي

  

  صا براي راه رفتن استفاده كنم؟بايست از ع تا چه زماني مي -2

مدت زمان استفاده از عصا و چگونگي وزن اندازي بر روي پاي جراحي شده تنهـا از سـوي   

هفته  4تا  2كنند تا بين  غالباً جراحان به بيماران خود توصيه مي. گردد جراح شما مشخص مي

وزن . كنـار بگذارنـد  هفته پس از عمل ديگر عصاي خـود را   8تا  4پس از عمل يكي از عصاها و 

كنند تـا   صورت تحمل وزن تنها بر روي پنجه پا به بيماران توصيه مي اندازي را جراحان ابتدا به

زمان و چگونگي وزن اندازي توسط جـراح تعيـين   . برندببه مرور ميزان وزن اندازي مجاز را بالا 

  .گردد مي

  

  انندگي كنم؟رتوانم  از چه زماني مي -3

شود كه اجازه وزن انـدازي كامـل بـر روي پـاي      ه رانندگي به شما داده ميغالباً زماني اجاز

 10تا  8معمولاً اين زمان بين . جراحي شده را داشته باشيد و بتوانيد با الگوي طبيعي راه برويد

  .باشد هفته پس از عمل مي
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توانم فعاليتهاي روزمره خود از جمله انجام فعاليت  از چه زماني مي -4

  را از سر بگيرم؟ خود كاري

پاسخ به اين سوال بستگي به شغل شما و نوع فعاليتهاي روزمـره شـما دارد، لـذا بـه شـما      

تان به جراح يـا تـيم توانبخشـي در مـورد زمـان       كنيم با شرح نحوه فعاليتهاي روزانه توصيه مي

  .بازگشت به فعاليتهاي روزانه از آنها پرسش كنيد

  

  نم؟توانم استحمام ك چه زماني مي -5

بنابراين زمان انجام اين . پاسخ به اين سوال بستگي به نحوه پانسمان شما پس از عمل دارد

  .گردد كار توسط جراح يا تيم جراحي شما مشخص مي

  

عمـل جراحـي    ،به چه علت براي بعضي افراد عليرغم پارگي رباط -6

  شود؟ بازسازي رباط انجام نمي

سـال اسـت و فعاليـت     40ن آنها غالبـاً بـالاتر از   اصولاً جراحان در مورد برخي افراد كه س

دهند كه عمل جراحي براي آنها ضرورتي ندارد  دهند تشخيص مي ورزشي خاصي نيز انجام نمي

ن بازگشت به فعاليت طبيعي بـراي آنهـا   او تنها با تقويت عضلات و انجام توانبخشي صحيح امك

شده و پارگي در بخشي از رباط رخ نرگي كامل البته غالباً در اين افراد رباط دچار پا. وجود دارد

  .داده است

  

  توانم به ورزش بپردازم؟ چه زماني مي -7

ماه اسـت كـه البتـه ايـن در      6حداقل زمان لازم جهت بازگشت به ورزش پس از جراحي 

شـكل كامـل و صـحيح     طور مداوم برنامه توانبخشي را به ماه به 6صورتي است كه در طول اين 

پس از انجام تستهاي لازم اجازه بازگشت را به  و فيزيوتراپي جراح و تيم توانبخشي و دادهانجام 

ماه  6البته در نظر داشته باشيد به دلايل متعدد اين زمان ممكن است بيش از . شما داده باشند
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  .طول بيانجامد ماه نيز به 12و يا  9بوده و تا 

  

  لاني را دارم؟از چه زماني پس از عمل اجازه انجام سفرهاي طو -8

مدت احتمال ايجاد لخته در وريـدهاي عمقـي را بسـيار     با توجه به اينكه نشستهاي طولاني

كـه احتيـاج بـه نشسـتهاي     ... برد لذا انجام سفرهاي طولاني با هواپيما، قطار، اتوبـوس و  بالا مي

  .شود هفته پس از عمل به شما توصيه نمي 6مدت را دارند تا  طولاني

  

  پارگي رباط جديد بيشتر از رباط قبلي است؟ آيا احتمال -9

اي كه ممكـن   تر نيست ولي مسئله رباط جديد از نظر استحكام نسبت به رباط قبلي ضعيف

چـرا   ،صحيح و كامل است فيزيوتراپياست احتمال پارگي رباط جديد را بالاتر ببرد، عدم انجام 

تمرينـات تعـادلي و   ميبايسـت  مـل  بايست در يك دوره فيزيوتراپي كامل، بيمار پس از ع كه مي

ريزي شده انجام دهد تا از نظر حس عمقـي   شكل برنامه هاي خاص را به جهش و پرش و دويدن

شـود در نتيجـه درصـورت انجـام توانبخشـي و       بيـت نيز مفصل همانند يك مفصـل طبيعـي تر  

  .باشد فيزيوتراپي صحيح و كامل احتمال پارگي رباط جديد بيشتر نمي

  

كه مفصل زانو عارضه ديگري نيز داشـته باشـد آيـا     در صورتي -10

آن  (ACL)توان همراه با انجام عمل بازسازي ربـاط متقـاطع قـدامي     مي

  ؟عارضه را نيز برطرف كرد

پـارگي   ضـه پاسخ به اين سوال بستگي به نوع عارضه همراه دارد، در صـورتي كـه ايـن عار   

هـاي داخـل كپسـول     ، كيسـت ، آسيبهاي غضروف(PCL)منيسك، پارگي رباط صليبي خلفي 

مفصل و چند عارضه مشخص ديگر باشد ترميم اين عوارض همراه با اين عمـل جراحـي ممكـن    

يـا  ) پرانتـزي شـدن پاهـا   (است ولي در عوارضي همانند انحرافهاي مفصل زانو ماننـد ژنـوواروم   

ه ژنووالگوم، لازم است ابتدا اين عارضه طي يك عمل جراحي برطـرف شـده و پـس از طـي دور    

 .گيرد ، عمل بازسازي رباط صورت ميعمل جراحي اولنقاهت 


