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 بخش:  پزشک معالج: 

 : اتاق 

 :تخت

 نام خانوادگی:                  : نام

 تاریخ تولد:  تشخیص )علت بستری(: تاریخ پذیرش:

 زن     جنس :  مرد  

 نام پدر: 

 :برای شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نماییدبیمار محترم ضمن آرزوی سلامتی 
 :مراقبت در منزل 

 . یداجتناب کن شوند،یکه باعث فشار به زانو م یی هاورزش یا  ها یتو از انجام فعال یدخود استراحت ده یبه زانو -

 .یداجتناب کن ینبلند کردن اجسام سنگ یاخم کردن زانو  از -

 . یدخود قرار ده یزانو یرو یخ یسهک یقهدق 20 یال 10منظور کاهش درد و تورم هر روز چند بار به مدت  به -

است، حتما از    یستاده شما ا  یتکه شغل و فعال  یدر صورت  ین. همچنیدمناسب استفاده کن  یاز زانوبندها  یدتوان  ی منظور کاهش تورم و درد م  به -

 . یدزانوبند استفاده کن

 . یدخود استراحت ده یو به زانو ینیدبنش ی هر از چند گاه یستادن،و ا  یتفعال یناست در ب لازم -

 .یردتا بالاتر از سطح بدن قرار گ یدخود بالش قرار ده یزانو یرهنگام استراحت، ز در -

 : یداستفاده کن یرز  یهامنظور از دستورالعمل  ینا یبرا  شما کمک کنند یتبه بهبود وضع تواندیم  یناتتمر یبرخ انجام -

 یک شماره    تمرین 

 . یدسالم را خم نگه دار یرا صاف و زانو یدهد یبآس یاست زانو ینزم یکه کمر و باسن شما رو یو در حال  یدپشت بخواب به -

 .یدخود بکن یدر زانو یمیکه احساس کشش ملا ییتا جا یدرا به سمت باسن خم کن یده د  یبآس یپاشنه پا یبه آرام سپس -

 . یدصاف کن یخود را مجددا و به آرام یو سپس زانو ید حالت بمان یندر ا یهثان 5 حدود -

 . یدبار تکرار کن 12تا  8کار را  این -

 شماره دو   تمرین 

  یدهد  یبآس   یزانو   یررول شده را زحوله کوچک و    یکسالم خم است،    یصاف و پا  یدهد  یبآس  یو پا  یداسطح صاف نشسته   یکه رو  یحال  در -

 . یدخود قرار ده

 . ید را محکم کن یده د یبآس یحوله، عضلات ران پا یخود رو یفشار دادن پشت زانو  با -

 .یداستراحت کن یهثان 10سپس تا  ید حالت بمان یندر ا یهثان 5 حدود -

 .یدمرتبه تکرار کن 12تا  8کار را  این -

 شماره سه   تمرین 

که    یصاف باشد. در حال  یدبا  یده د  یبآس  ی . پایردقرار گ  ینزم  یشما رو  یکه کف پا   یی تا جا  ید سالم خود را خم کن  یو زانو  یدپشت بخواب  به -

 . یدقرار داده ا ینزم یکف دست خود را رو

 . یدخود را صاف نگه دار  یحالت زانو ینو در هم یدخود را محکم کن یدهد یبآس یعضلات ران پا یین،خود به سمت پا یفشار دادن پشت زانو با -

 فاصله داشته باشد.  یناز زم متریسانت 30که پاشنه پا حدود  یبه طور یدصاف شده را به بالا بلند کن یدهد یبآس یپا یآرام به -

 . یاوریدب یینپا یخود را بالا نگه داشته و سپس به آرام ی پا یهثان 5 حدود -

 .یداستراحت کن یهثان 10ا تا تکراره  ینو ب یدمرتبه تکرار کن 12تا  8کار را  این -

 دوره کامل مصرف شوند.  یکمعین و    ی زمان  فاصله  در  باید(  …ها، ضددردها، ضدالتهاب و  بیوتیک یتجویزشده ازطرف پزشک معالج )آنت  داروهای -

 . یددرد طبق دستور پزشک از مسکن استفاده کن ینتسک جهت -

 کنیدمراجعه  و یا پزشک   یمارستانبه ب  یر در صورت مشاهده علائم ز

 یبروز علائم عفونت مانند درد، تورم در زانو، قرمز -

 تب -

 زانو یتبورس
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 یاورژانس یا موارد نگران کننده و  سایر -


