




پوکی استخوان و استئوآرتریت
در سالمندان

گردآورنده:
دکتر مرضیه شیرازی خواه

دکتر حسین نحوی نژاد

با همکاری :
دکترعاطفه شیرازی خواه 
 دکترعادله شیرازی خواه 





تقدیم به
که با صبر و تحمل خود عزیزانمان 

کردند ما را دراین مسیر یاری 



با سپاس ازسه وجود مقدس:
که ناتوان شدند تا ما به توانایي برسیم...  آنان 

موهایشان سپيد شد تا ماروسفید شویم...
گرمابخش وجود ما و روشنگر راهمان باشند... و عاشقانه سوختند تا 

   پدرانمان
             مادرانمان

                    استادانمان



فهرست مطالب

پیش گفتار...................................................................................................... 9

13 ...................................................................................... پوکی استخوان چیست؟

14 ........................................................................................... علل پوکی استخوان

17 ................................................................................... پیشگیری از پوکی استخوان

21 ......................................................................................... درمان پوکی استخوان

تمرین درمانی در سالمندان مبتلا به پوکی استخوان...................................................................... 29

استئوآرتریت چیست ؟......................................................................................... 33

35 .............................................................................................. علل استئوآرتریت

36 ............................................................................................ علائم استئوآرتریت 

36 ......................................................................................... تغذیه در استئوآرتریت 

38 ....................................................... تایچی به عنوان یک ورزش و درمان برای استئوآرتریت

39 ............................................................................................ درمان استئوآرتریت

تمرین درمانی در سالمندان مبتلا به استئوآرتریت............................................................ 40

45 ........................................................................... گیاهی( طب سنتی )دم نوش های 

منابع........................................................................................................... 48





پیش گفتار
سالمند گرامی: 

کردن آن هستیم یا با آن مواجه خواهیم  که بسیاری از ما در حال ســپری  سالمندی بخشی از زندگی است 
کیفیت در این دوران  شد. ســـالمندی مســـاوی با درد و معلولیت نیست و می تــــوان برای داشــــتن زندگــــی با 

برنامه ریزی کرد.

"سالمندان، باور ارزش های وجودی خانواده هستند."

که از ابتدای عمر شروع می شود  که سالمندی یک فرایند طبیعی در زندگی است  نکته اساســی این اســت 
و با افزایش ســن به تدریج تغییرات جســمانی، روانی و احساســی در انســان روی  می دهد. این تغییرات بسیار 
تدریجی و فردی می باشند یکی از تغییرات شایع در این دوران آرتروز، پوکی و شکنندگی استخوان ها می باشد. 
کند بلکه  آشنایی با این تغییرات و پیشگیری و توانبخشی به موقع می تواند نه تنها از پیشرفت آنها جلوگیری 
کرده و بدین ترتیب شــرایط را برای افزایش ســطح  کنترل به موقع از بروز آســیب های جدی بعدی اجتناب  با 

کیفیت زندگی در این دوران فراهم سازیم.
بــه همیــن دلیل ما در ســازمان بهزیســتی برآن شــدیم تا بــا حمایت از چــاپ  منابع  لازم در زمینه آمــــوزش 
مهارت های مورد نیاز وارائه تمرینات مختلف به سالمندان گرامی و ترغیب این عزیزان به انجام این آموزش ها 
آن ها را در حفظ سلامتی خودشان شرکت دهیم و قدمی همگام با قدم های این سالمندان عزیز برای جلب 

مشارکت آنها درارتقاء سطح سلامتی و توانمندسازی ایشان برداریم. 
که چیزی جز ســــلامتی  گنجینه الهی  کنند قدر این  کتاب استفاده می  که از این  کســـانی  امید است تمام 

نمی باشد را بیش از پیش در روزهای پیش روی خودشان بدانند. 

          دکتر انوشیروان محسنی بند پی 

معاون وزیر و رئیس سازمان بهزيستی کشور
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پوکی استخوان چیست؟

کلسیم است و در واقع    ماده ای است  بیشترین ماده تشکیل دهنده استخوان یک ماده معدنی به نام 
کتور مهم در تشکیل توده استخوانی است، که  که سختی و شکل استخوان را به وجود می آورد. سن هم یک فا
تا اوایل دهه ی 30 عمر، یعنی تقریبا تا سن 30 سالگی توده استخوانی افزایش می یابد و ذخیره مواد معدنی 
در استخوان بیش از دفع استخوانی آن است پس از این سنین دفع استخوانی بیش از استخوان سازی شده 
که در آن  کاهش توده استخوانی رخ می دهد. بنابراین استئوپورز یا پوکی استخوان بیماری است  و در نتیجه 
کم و قدرت استخوان های بدن کاهش یافته و به دنبال آن احتمال شکستگی استخوان ها افزایش می یابد.  ترا
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علل پوکی استخوان

1. افزايش سن: _
از بین رفتن تدریجی استخوان های بدن در حدود 40 سالگی شروع شده و تا پایان عمر ادامه می یابد.

2. ژنتیک: _
گرچه مثل بیماری های ژنتیکی مانند  تأثیرات ژنتیکی هم در روند ایجاد پوکی اســتخوان بی تأثیر نیســت 

ک نیست.  هموفیلی و تالاسمی خطرنا
در کسانی که سابقه خانوادگی شکستگی دارند، افراد لاغر اندام، افراد با پوست خیلی روشن پوکی استخوان 

شایع تر است. 

3. تغذيه وشیوه زندگی: _
روش زندگی روزمره بر روی استخوان ها می تواند 

تأثیرگذار باشد از جمله از طریق:
رژیم غذایی؛

 D کلســیم و ویتامیــن کمبــود  کــه دارای  افــرادی 
هســتند، مصرف زیــاد پروتئین،کافئین و نمک خطر 

بروز پوکی استخوان را بیشتر می کند..
الکل؛

سیگار؛
کاهش استروژن می شود  گذارد از جمله باعث یائسگی زودرس و  گسترده قوی می  سیگار در زنان تأثیرات 
گــذارد و خطر پوکــی اســتخوان را افــزایش  به علاوه توتون هم اثــــرات زیان بــــاری بر روی اســتخوان ســــازی می 

می دهد. 
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4. فعالیت جسمانی: _
بی تحرکی در هر سنی باعث از بین رفتن سریع استخوان ها می شود در افراد سالمند، فعالیت جسمانی در 

اثر ضعف توان ماهیچه ها کمتر است و خطر زمین خوردن و شکستگی بیشتر می شود.

5. مصرف داروهای استروئیدی: _
داروهــای اســتروئیدی در بســیاری از بیمــاری هــا از جملــه در بیمــاری هــای 
روماتیســمی، برخــی بیمــاری های ریــوی، التهــاب روده ای و در برخی ســرطان ها 
گرچــه در درمان این بیماری ها مؤثر اســت اما خود باعث خطر  گردد و  مصــرف مــی 

بروز پوکی استخوان در موارد مصرف طولانی مدت و با دوز بالا می شود. 

6. بیماری ها: _
در بیماری تیروئیدی به دلیل تولید بیش از حد هورمون تیروئیدی )هیپرتیروئیدی( تحلیل استخوانی آغاز 
که درمان نشــــود به پوکی استخوان منجر می شود مصــرف زیاد تیروکسین برای درمــان  می شـــود و در صورتی 
کم کاری تیروئید هم ممکن است همان اثر را داشته باشد. همچنین برخی سرطان ها از جمله، سرطان میلوم 

یا سرطان بدخیم مغز استخوان هم باعث تخریب سریع استخوانی می شود. 

7. يائسگی زودرس: _
یائســگی عموماً در حدود 50 ســالگی روی می دهد با این حال هر ســنی بعد از 45 ســالگی برای یائســگی 
گر پیش از این سن، یائسگی روی دهد چه به طور طبیعی وچه در اثر عمل جراحی و خارج کردن  طبیعی است ا
تخمدان ها و یا پرتودرمانی، یائسگی زودرس به حساب می آید. زنان با یائسگی زودرس بیشتر در معرض خطر 

پوکی استخوان قرار می گیرند. 
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پیشگیری

بیشــتر مبتلایــان به پوکی اســتخوان ، داشــتن اطلاعات بیشــتر در مورد 
بیمــاری را مفیــد مــی دانند. دانســتن اینکه مــی توانند خودشــان اقداماتی 
برای بهبودی بیماری شــان انجام دهند، مثل ورزش، تغییر در رژیم غذایی 
کنند بر  کند تا احســاس  کمک می  و جلوگیــری از زمیــن خوردن به بیمــاران 
بیماری خود کنترل دارند و می توانند احتمال بهبود را بیشتر کنند. بسیاری 
کردن با دیگر مبتلایان را ســودمند می دانند و در می یابند  از افــراد  صحبــت 

فقط آنها مبتلا به پوکی استخوان نیستند. 

می تــوان با روش های ســــاده ای خـطـــر پـوکــی اســـتـخــوان را  _
کاهش داد:

بــا اطــلاع از وضعیت اســتخوان به ویــژه در خانم هــا در دوران نزدیک به 
کار بردن روش های تشــخیص  یائســگی، به وســیله مشــورت با پزشــک،  به 
مناسب و در صورت نیاز تجویز داروهای ویژه می توان از پیشرفت بیماری و 

کرد. عوارض حاصل از آن پیشگیری 

1.تغذیــه مناســب از روش هــای بســیار مؤثــر بــرای پیشــگیری از پوکی 
کافی  اســتخوان است. غذای انســان باید محتوی پروتئین ها و املاح 
کندتر شود. بهترین  و ویتامین های لازم باشــد تا روند پوکی استخوان 
کلســیم و پروتئین: شیر، پنیر، ماســت و غذاهای دریایی به ویژه  منبع 

ماهی است.
کلم  کلســیم عبارتند از: ســبزیجات برگ ســبز،  ســایر منابــع حاوی 
پیــچ، شــلغم، هویــج، پرتقــال، انگــور و تــوت فرنگــی، خرمالــو، زیتون، 
گــردو، حبوبات و  کشــمش، بادام، پســته،  کرفس،  جعفری، اســفناج، 

کیلکا و ساردین. غذاهای دریایی مانند ماهی به ویژه ماهی تن 
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ميزان كلسيمواحدماده غذايي
17 ميلي گرم1 كف دستنان بربري
20 ميلي گرم1 كف دستنان سنگك
20  ميلي گرم1 كف دستنان تافتون
3  ميلي گرم1 كف دستنان لواش
17 ميلي گرم100 گرمنان فانتزي

300 ميلي گرم1ليوانشيرگاو پرچرب
300 ميلي گرم1 ليوانشيرگاو %3چربي
300 ميلي گرم1ليوانشيرگاو %2چربي
300 ميلي گرم1 ليوانشيرگاو %1چربي

457 ميلي گرم1ليوانشير گوسفند
317 ميلي گرم1 ليوانشير بز

300 ميلي گرم1 ليوانماست%5/3 چربي
300 ميلي گرم1 ليوانماست%2 چربي
300 ميلي گرم1 ليوانماست%1 چربي

216 ميلي گرماندازه قوطي كبريتپنير
260 ميلي گرم1 ليوانكشك
200 ميلي گرم1 ليوانبستني
252 ميلي گرم100 گرمبادام
136 ميلي گرم100 گرمپسته
783 ميلي گرم100 گرمكنجد

360 ميلي گرم100 گرمتخمه آفتابگردان
193 ميلي گرم100 گرمانجيرخشك
200 ميلي گرم100 گرمآلبالو خشك
70 ميلي گرم100گرمبرگه زردآلود
128 ميلي گرم100گرماسفناج پخته

105 ميلي گرم100 گرمكلم بروكلي پخته
212 ميلي گرم100 گرمكلم پيچ
245ميلي گرم100 گرمجعفري

257 ميلي گرم100 گرملوبيا سويا
150 ميلي گرم100 گرملوبيا چيتي
93 كيلي گرم100 گرمتن ماهی

میزان کلسیم موجود در مواد غذایي
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کلســیم در داخل اســتخوان ها و محکم شــدن آنها  گرفتن  2. انجام ورزش منظم یکی از عوامل مهم برای قرار 
اســت. افراد باید روزانه تحــرک کافی داشته باشند. اســتراحت و عــدم تحــرک باعــث تحلیل بافت اســتخوانی می 
شود. بهترین، مفیدترین و ارزانترین ترین ورزش برای افراد بالغ به ویژه افراد سالمند پیاده روی است. توجه 
کلسیم در اســتخوان ها  که ورزش هــای تحمــل وزن، مثل پیاده روی نقش مهمــی در رســــوب  داشــته باشید 

دارند.

ورزش های مناسب در دوران کودکی و نوجوانی برای پیشگیری از پوکی استخوان: _
کم اســتخوانی نشــان  مطالعات مختلف تأثیر فعالیت فیزیکی را به خصوص در دوران رشــد و بلوغ روی ترا
کم اســتخوانی یک فرد بالغ در طی دوران نوجوانی به دســت می آید. فعالیت فیزیکی و  داده اند. 26 درصد ترا
کم بافت استخوانی شامل ورزش های در وضعیت ایستاده و به  ورزش مناسب در این سن با هدف افزایش ترا
مدت حداقل 20ـ10 دقیقه و 3روز در هفته می باشد. این ورزش ها بهتر است بیشتر به صورت پرشی یا جهشی 
و دویدنی )مثل فوتبال ـ بسکتبال و تنیس و طناب زدن( باشد. همچنین ورزش های تقویتی با شدت متوسط 

کم مناسب است. نیز در این سنین برای افزایش ترا

ورزش های مناسب برای بالغین و قبل از يائسگی: _
مطالعات انجام شده نشان می دهدکه ورزش در این سنین به مدت 12ـ 8 ماه باعث افزایش 3 ـ 1 درصدی 
کم استخوان های لگن و ستون مهره ها شده است. با وجود این هدف از ورزش در این سنین، جلوگیری از  ترا
کم اســتخوانی اســت. ورزش مناسب شــامل ورزش های در وضعیت ایستاده به مدت 60 ـ 30 دقیقه  کاهش ترا
و 5 ـ 3 بار در روز می باشد. این ورزش ها تحت نظارت متخصصین ورزشی و پس از ارزیابی جسمی توسط آنها  
بهتر است به صورت پرشی و جهشی )مثل والیبال بسکتبال( باشد. ورزش های تقویتی 3 ـ 2 بار در هفته مثل 

استفاده از وزنه ها نیز با رعایت شرایط مذکور مناسب است.

ورزش در افراد مبتلا به پوکی استخوان و افراد سالم: _
 افراد مبتلا به پوکی استخوان قبل از شروع برنامه ورزشی لازم است تحت ارزیابی توسط پزشک قرار بگیرند. 
به علت اینکه تعداد زیادی از این افراد دارای بیماریهای قلبی عروقی و دیابت هســتند، معمولًا انجام تســت 

ورزشی در این بیماران با توجه به سن بیمار و بیماری های همراه، توصیه می شود.
کنند نیاز  که می خواهند قدم زدن و پیاده روی را شروع  در زنان و مردان سالمند مبتلا به پوکی استخوان 

به انجام تست ورزشی نیست.
اهداف برنامه ورزشی این افراد شامل افزایش قدرت عضلات، بهبود تعادل، جلوگیری از سقوط و افتادن، 
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کاهش ریسک  کم استخوانی، بهبود فعالیت های قلبی عروقی و  پیشگیری از شکستگی، ثبات و نگهداری ترا
کتورهای بیماری های قلبی عروقی می باشد. فا

این برنامه پایه ورزشــی باید شــامل یک فعالیت هوازی با شــدت متوســط به صورت قدم زدن 30دقیقه و 
5-3 روز در هفته باشد.

افراد مبتلا به استئوپروز نباید ورزش های جهشی، پرشی و چرخشی مانند دویدن را انجام دهند. فعالیت 
کمری را به  که خطر شکستگی مهره های  که توصیه نمی شود خم شدن از ناحیه ی شکم است  های دیگری 

همراه دارد.
ورزش هــای تقویتــی بــا اســتفاده از وزن خــود بیمــار یــا اســتفاده از 
وزنــه هــا و بانــد لاســتیکی بــرای تقویــت عضــلات، بهبــود تعــادل و جلــو 
ـ گیری از سقوط مفید هستند. این تمرینات باید 2 تا 3 بار در هفته و با 12 

8 تکرار انجام شود.
برنامــه ورزشــی برای افزایش انعطــاف پذیری در افــراد مبتلا به پوکی 
استخوان لازم است. تمرینات کششی برای جلوگیری از خستگی مفاصل، 
بهبود وضعیت حرکتی و وضعیت بدن لازم است. تمرینات کششی مثل 
کشش عضلات پشت ران بصورت خم شدن روی ران که باعث فشار روی 
گهــــانی عضــلات توصیــه  کشــــش های نا کمــــری می شود و  مهــــره های 
کثر روزهای هفته  که در ا نمی شود. تمرینات انعطاف پذیری بهتر است 
کشش انجام شود.  کشش به مدت 10 ثانیه و با 4 بار تکرار هر  و به صورت 
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درمان

که مبتلا به پوکي استخوان هستید، با نظر پزشک  کم استخوان، تشخیص داده شد  گر پس از سنجش ترا ا
کنون براي پوکي اســتخوان وجود  خود مي توانید تحت درمان هاي زیر قراربگیرید، درمان هاي متفاوتي هم ا
دارد که هر کدام با توجه به شرایط بیمار، براي وي انجام مي گیرد. از جمله درمان های دارویی، تجویز ترکیبات 
کاهنده ســرعت پوکي اســتخوان مانند: اتی  کلســیم و ویتامیــنD، تجویــز ترکیبــات فلوراید و داروهــاي  حــاوي 
درونال، آلندرونال و... که  موارد ذکر شده بسیار پر خرج و گران هستند و تنها موارد اول یعني کلسیم و ویتامین
کلسیم روزانه حدود 1000-1200  کم هزینه تر و براي عموم قابل استفاده تراست.میزان نیاز  D  قابل دسترس تر، 

گرم در روز است. میلي 
کلســیم هنگام شــب  بهتریــن زمان مصرف قرص ها و مکمل هاي 
کلسیم خون افت  که ناشــتا هستیم،  که، در شــــب  اســت  به این دلیل 
کــه فرم  کلســیم  کربنــات  کنــد و از اســتخوان برداشــت مــي شــود.  مــي 
کلســیمي اســت، با غــذا بهتر جذب مي شــود. در  معمولــي قــرص هاي 
کلسیم در روز نیاز باشد، به  که نیاز به مصرف بیش از یك قرص  صورتي 
کلســیم  هیج وجه نباید دو قرص در یك وعده مصرف شــود. زیرا جذب 
گرم در یك وعده است. بهترین  کثر پانصد میلي  در روده محدود و حدا
کلســیم(، صبح  زمــان مصــرف بعدي پس از شــام )جهت مصرف قرص 
کلســیم پنجاه درصد  که مصرف قرص هاي  بعد از صبحانه اســت، چرا 
کاهش مي دهــد و صبحانــه داراي حداقل  جــذب آهــن رژیم غذایــي را 
کلسیم همراه با ناهار  آهن موجود در رژیم غذایي است، پس بهتر است 

مصرف نشود. 

ویتامین D با افزایش جذب کلسیم از پوکی استخوان جلوگیری می کند برای 
تامین آن هر روز 30 ـ 15 دقیقه در مقابل نور مستقیم خورشید قرار بگیرید، تابش 

نور خورشید از پشت شیشه تأثیری ندارد.
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از جمله درمان های غیردارویی

1. فیزیوتراپی: _
کارگیری تمرین ها و استفاده از وسایل ورزشی درمانی و روش های مؤثر در حفظ شرایط  فیزیوتراپی، با به 
بدنی ایده آل متناسب با افراد مبتلا و تصحیح فعـــالیت های بدنی آنان، از درمان های بسیار مؤثر محســــوب 

می شود. 
یکی از دستگاه های مورد استفاده در فیزیوتراپی پوکی استخوان مگنتوتراپی است. یکی از موارد استفاده 
از مگنتوتراپی تأثیر آن بر جوش خوردن شکستگی استخوان است. بافت استخوانی تا سن 35 سالگی تشکیل 
کند. عوامــل تغذیه ای به خصــوص دریافت  کاهش مــی  کم شــروع به  کــم  شــده و پــس از آن تــوده اســتخوانی 
کتورهای ژنتیک در این فرایند اهمیت دارند. از موارد دیگر اســتفاده  کلســیم، ســطح فعالیت های فیزیکی و فا
کرد. امواج با فرکانس پائین  کاربرد آن در درمان اســتئوپوروز و یا پوکی اســتخوان یاد  از مگنتوتراپی می توان از 
کم اســتخوان را افزایش می دهند.  الکترومگنتیــک باعــث القــاء جریان های الکتریکی در اســتخوان شــده و ترا
که در حفظ ساختار استخوان به طور غیرمستقیم  همچنین امواج الکترومگنیک اثرات ثانویه دیگری نیز دارد 

نقش عمده ای دارد:
1- تقویت تبادل یونی سلول

2- افزایش جریان خون
3- ایجاد مویرگ های خونی جدید

کسیژن در سلول ها 4-  افزایش مصرف ا
کسیژن خون 5- افزایش 200درصدی میزان ا

6- تحریک پاره ای از سلول های استخوان ساز در جهت استخوان سازی 

2. آب درمانی: _
که با استفاده  آب درمانی شیوه ای از معالجه است 
از تمرینات و اجرای حرکات و نرمش های خاص در آب 
به توانبخشی مختلف کمک می کند. تمرین درمانی در 
آب ترکیبی از تمرین در آب و فیزیوتراپی اســت. اســاس 
این نوع معالجه سبک شدن بدن به هنگام غوطه وری 

در آب است و به همین دلیل سالمند قادر است عضلات و اندام های خود را با مصرف نیروی کمتری به حرکت 
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کمتری احســاس می  کند در اجرای حرکات درد  کاهش پیدا می  در آورده و در واقــع چــون فشــار روی مفاصــل 
شود.

گرم کردن

قدم برداشتن به جلو: 
عمود بایستید. زانو و لگن یک طرف را خم کنید. ساق را صاف کنید و مچ پا را به 
پشت خم کنید و روی پاشنه پا فرود آیید. به طرف جلو روی انگشتان پا بلند شوید. 

گام بردارید. کنید و به جلو  با پای دیگر این حرکت را تکرار 

قدم برداشتن به عقب: 
کنید. ســاق را در پشــت بدن قرار  عمود بایســتید، لگن و زانوی یک طرف را خم 
کرده و روی انگشتان فرود آیید  به آرامی به سمت پاشنه  دهید. مچ پا را به جلو خم 

بچرخید. با پای دیگر تکرار کنید.

قدم برداشتن به پهلو:
کنید و سپس آن را  که پاها صاف هستند. یک پا را دور  عمود بایستید در حالی 
روی کف استخر قرار دهید. پای مخالف را به سمت وسط بیاورید تا دوباره در حالت 

ایستاده قرار گیرید. در جهت مخالف تکرار کنید. 

کشش
کشش عضلات پشت ران: 

پاشــنه پــای مــورد نظر را روی زمیــن قرار دهید. در حالی که مچ پا به پشــت خم 
شــده اســت. از ناحیه لگن به طرف جلو خم شــوید، ســر و تنه را به طرف جلو روی 
کشش قرار دهید؛ نگه  دارید و  پاها نگه  دارید و عضلات پشت پای مورد نظر را تحت 

سپس شل کنید.
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کشش عضلات پشت ساق: 
کنار یکدیگر اســت، با  که آرنج صاف و پاها  رو به دیوار اســتخر بایســتید.در حالی 
پای دیگر یک قدم به جلو بردارید. همزمان آرنج ها را خم و تنه را به طرف جلو حرکت 
دهید. پاشنه پای عقب را روی زمین نگه دارید. مفاصل ران را به طرف جلو و پاشنه 

عقب را به پایین فشار دهید.

کشش خم زانو: 
که زانوها روی یک پارالل است و خودتان  در وضعیت نشسته بنشینید در حالی 
را روی بار عقبی نگه دارید. ســاق پای دیگر را روی ســاق پای مورد نظر قرار دهید و با 
پای مورد نظر به عقب فشــار دهید تا کشــش احســاس شود. نگه دارید و سپس شل 

کنید.

کشش باز زانو: 
که زانو روی یک پارالل اســت و خود را روی بار عقب پارالل نگه دارید.  در حالت نشســته بنشــینید در حالی 
کمک  کنید تا به صاف شــدن زانو پای مورد نظر  پای دیگر را زیر مچ پای مخالف قرار دهید. پای دیگر را صاف 

کنید. نگه دارید و سپس شل کنید.
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تقویت پا دوچرخه یک پایی:
دیوار اســتخر را نگه دارید و روی یک پا بایســتید. پای مورد نظر را خم و صاف 

کنید. کنید و تکرار  کنید. عمل دوچرخه زدن را انجام دهید. جهت را بر عکس 

به عقب کشیدن عضلات پشت پا:
که پشت به دیوار استخر هستید. دیوار استخر را نگه دارید  بایستید در حالی 
که خم بودن لگن را حفظ  کنید. در حالی  و لگن پای مورد نظر را تا 90 درجه خم 

کنید. می کنید، زانو را صاف و خم 

کردن پا: دور و نزدیک 
کنار دیوار استخر ایستاده و لبه دیوار را  فاصله ای به اندازه طول اندام فوقانی 
کنار بدن بالا بیاورید. به وضعیت اولیه  بگیرید. به آرامی پای راســت را صاف و از 

یعنی خط وسط بدن بازگردید.

خم کردن مفصل لگن:
کنار یکدیگر اســت و یــک پهلو به طــرف دیوار اســتخر قرار  کــه پاهــا  در حالــی 
کرده  دارد، بــه دســت نزدیک به دیوار تکیه دهید. به آرامــی پای مخالف را صاف 
کردن فقــط از ناحیــه ران باشــد. زانوی پای  و در جلــوی بــدن بــالا بیاوریــد. خم 

حمایت کننده باید خم باشد.

به عقب کشیدن پشت پا:
که پشت به دیوار استخر هستید. دیوار استخر را نگه دارید  بایستید در حالی 
که حالت خم شدن لگن را  کنید. در حالی  و لگن پای مورد نظر را تا 90 درجه خم 

کنید  حفظ می کنید، زانو را صاف و خم 
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کردن مقاومتی زانو: خم و باز 
روی مچ پای مورد نظر،مقاومتی قرار دهید. بایستید در حالی که زانوی مورد 
نظر روی پارالل است. خودتان را روی بار عقبی نگه دارید. زانوی مورد نظر را خم 

کنید. و صاف 

باز کردن مفصل لگن:
کنار یکدیگر است و یک پهلو به طرف دیوار استخر  که پاها  بایستید در حالی 
کردن باســن بــه آرامی پای  قــرار دارد، بــا دســت نزدیک دیوار را بگیرید. با ســفت 
مخالف را صاف و به طرف عقب فشار دهید. تنه را صاف نگه دارید و سر به طرف 
جلو باشد. زانوی پای حمایت کننده باید کمی خم باشد. حال به وضعیت اولیه 

باز گردید.

نمونه چند حرکت دیگر:
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3.تداخلات دارویی: _
کلســیم با فیبرهای غلات، ســبوس، حبوبات و ریواس و اســفناج جذب کلسیم را کاهش  مصرف همزمان 

می دهد. 
مصرف همزمان گلی کوزید های قلبی )دیگوکسین ـ دیژیتوکسین( با شیر ولبنیات یا غذاهای حاوی کلسیم 
ممکن است آریتمی )ریتم غیرنرمال قلب( ایجاد کنند.شیرین بیان، هیپوکالمی )کاهش پتاسیم( را القاء کرده و 

گردد. موجب افزایش مسمومیت از دیگوسین می شود.کربو هیدرات زیاد موجب کاهش جذب دارو می 
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کلســیم از دسته  کانال  کننده  کاهش دهنده های فشــار خون )ضد آریتمی، درمان آنژین(: داروهای بلوک 
گریب فروت سبب افزایش عوارض دارو از  داروهای محلول در چربی هستند، مصرف همزمان این داروها با آب 

گردد.  کاهش بیش از حد فشار خون، افزایش ضربان قلب و وازودیلاتوری )گشاد شدن رگ( می  جمله 
لوزارتان )داروی کنترل فشار خون( دیگوسین )داروی بیماری قلبی(: به علت تداخل در متابولیسم کبدی 

گریب فروت منع شده است. مصرف همزمان این داروها با 
کاهش دهنده فشــارخون  کلســیم با بســیاری از داروها از جمله آنتی بیوتیک ها و داروهای  مصرف مکمل 
گر این مکمل را با داروهای نامبرده به طور همزمان مصرف کنید، هم جذب کلسیم  تداخل پیدا می کند یعنی ا

کاهش داده اید. کرده اید و هم اثر داروی مصرفی تان را  در بدنتان را مختل 
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تمرین درمانی در سالمندان مبتلا به پوکی استخوان

با توجه به اثر تمرین و ورزش بر سیستم اسکلتی - عضلانی و تقویت بخش های مختلف بدن اهمیت 
که  تمرین درمانی بیش از پیش مطرح می شود. سالمندان با انجام تمرینات و حرکات بدنی قادر خواهند بود 
کاهش داده و آن را  کنند بلکه دردهای حاصل از مشکلات خود را نیز  کنترل  نه تنها مشکلات مختلف خود را 

به فراموشی سپارند.

کل بدن: کردن  1. صاف 
تا حد امکان ا ندام های فوقانی را بالای سر برده و آنها را صاف کنید. تمام بدن را به پایین بکشید........... ثانیه 
نگه دارید و همزمان بلند بشمارید. سپس......... ثانیه ریلکس کنید و...........بار تکرار کنید............ دفعه در 

طول روز انجام دهید.

2. به هم فشردن شانه ها:
استخوان های پهن شانه را به هم بفشارید......... ثانیه نگه دارید. بلند 

کنید........ دفعه در طول روز انجام دهید.  بشمارید......... بار تکرار 

3. غبغب انداختن:
کنید...... ثانیه نگه  گردن را صاف  کشیده و پشت  آرام چانه ها را به داخل 
کنید........ دفعه در طول روز  دارید و همزمان بلند بشمارید.......... بار تکرار 

انجام دهید.
 

4. عقب بردن آرنج:
ببرید.  عقب  را  ها  آرنج  امکان  حد  تا  و  دهید  قرار  سر  پشت  را  ها  دست 
تکرار  بار  بشمارید..........  بلند  همزمان  و  دارید  نگه  ثانیه  کنید...... 

کنید........ دفعه در طول روز انجام دهید.
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5. بالا بردن اندام فوقانی:
کمرتان قوس  که  گونه ای  اندام فوقانی را صاف به بالای سر و عقب ببرید به 

کنید........ دفعه در طول روز انجام دهید. کند.........بار تکرار  پیدا 

کمر: 6. قوس دادن 
دهید.  قوس  را  کمرتان  و  کرده  قفل  هم  در  را  ها  دست  کمر  ناحیه  در 
کنید...... ثانیه نگه دارید......... بار تکرار  همزمان دست ها را از بدن خود دور 

کنید........ دفعه در طول روز انجام دهید.

7. به هم فشردن باسن ها:
در وضعیت نشسته، ایستاده یا خوابیده به پهلو، دو باسن را به سمت هم 
کنید........ دفعه در  فشار دهید. همزمان بلند تا 10 بشمارید......... بار تکرار 

طول روز انجام دهید.

کمر بر دیوار: 8. حرکت یا لغزاندن 
پاهایتان را........ اینچ از دیوار فاصله دهید. تا حد ممکن پشت هایتان را به 
دیوار تکیه دهید. آرام....... اینچ به پایین به حالت چمباتمه بنشینید. پشتتان 
را روی دیوار نگه دارید......... ثانیه نگهدارید و همزمان بلند بشمارید........ بار 

کنید....... دفعه در طول روز انجام دهید.  تکرار 

بلند شدن روی انگشتان:
به دیوار تکیه دهید و روی انگشتان خود بالا و پایین بروید....... بار تکرار 

کنید...... دفعه در طول روز انجام دهید.
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9. کشش طناب پاشنه ای:
یک پا را جلو قرار داده و آن را خم کنید. پای دیگر را صاف و عقب بگذارید. 
به جلو خم شده و پشت پاشنه را صاف نگهدارید......... ثانیه نگهدارید و 
همزمان بلند بشمارید. تمرین را برای پای دیگر انجام دهید........ بار تکرار 

کنید...... دفعه در طول روز انجام دهید. 

10. حول دادن دیوار:
بنشنید یا بایستید، کف دست ها را روی دیوار قرار بدهید. قسمت فوقانی 
بدنتان را به سمت دیوار خم کرده، دست هایتان را در جای خود نگهدارید. با 
دور کردن بدن از دیوار به وضعیت شروع برگردید.......... بار تکرار کنید...... 

دفعه در طول روز انجام دهید. 

11. حول دادن به طرفین:
گوشــه بایســتید و دســت ها را هم ســطح شــانه ها روی دیوار قرار  در یک 
گوشه دیوار  کنید. بدنتان را آرام به سمت  دهید. پاها را........ اینچ از هم باز 
خم کنید......... ثانیه نگهدارید........ بار تکرار کنید...... دفعه در طول روز 

انجام دهید.

کردن دوّار: 12. حرکت خم 
کمک یک نفر چوبی را  که در شکل نشان داده شده است، با  همان طور 
کند چوب را در جهت عقربه ساعت بچرخاند و دیگری  بگیرید. یک فرد سعی 
در برابر حرکت ایستادگی کند.......... ثانیه نگهدارید. حرکت را در جهت دیگر 
کنید...... دفعه در طول  انجام دهید........ ثانیه نگه دارید........ بار تکرار 

روز انجام دهید. 
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13. حرکت کششی دوّار:
کــه فرد مقابلتان مچتــان را به  ســاعد هــای فــرد مقابــل را بگیرید. زمانی 
داخل می چرخاند، شما آن را به بیرون بچرخانید.......... ثانیه نگهدارید. 
حرکــت را در جهت دیگر انجام دهید........ ثانیه نگــه دارید........ بار تکرار 

کنید...... دفعه در طول روز انجام دهید. 
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استئوآرتریت چیست؟

استئوآرتریت شایع ترین بیماری مفصلی بوده و عامل اصلی ناتوانی در افراد بالای 60 سال می باشد. شدت 
کمی از مفاصل را درگیر  و علائم  این بیماری در افراد مختلف، متفاوت است. استئوآرتریت معمولًا فقط تعداد 
کند. همچنین این  کمری را درگیر می  گردن و  مهره های  کند. این بیماری عموماً زانو ها، لگن، دست ها،  می 
کند. غضروف  بیماری ممکن اســت همچون پینه یا همانند خارهای اســتخوانی در انگشــتان شما نمود پیدا 
مفصلی که در انتهای هر استخوان وجو دارد، همانند بالشتکی است که به حرکت روان مفصل کمک می کند. 
با افزایش سن، غضروف ها انعطاف پذیری خود را از دست داده و در نتیجه در برابر آسیب های ناشی از استفاده 
 تحت فشار بیشتری قرار 

ّ
بیش از حد یا صدمات وارده، آسیب پذیر تر می شوند. با شروع تخریب، غضروف عملًا

گرفته واین عامل موجب تسریع در تخریب آن می شود. در نهایت، ضخیم شدن و تغییر شکل در استخوان ها 
سبب تنگ شدن فضای بین مفصل شده و درد ایجاد می شود. محدودیت در حرکات یک مفصل، بستگی به 

مقدار تخریب غضروف بالشتکی دارد.
گر چه پیری به خودی خود باعث استئوآرتریت نمی شود ولی تغییرات وابسته به سن در غضروف، احتمالًا  ا
سالمندان را مستعد این بیماری می سازد. سایر عوامل مستعد کننده مانند: چاقی، ضربه ها و … نیز در ایجاد 

این بیماری نقش دارند.
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کمر ایجاد می شود: درد معمولًا در دست، زانو، پا و 

استئوآرتريت

مفصل سالم

استئوآرتريت

مفصل سالم
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استئوآرتريت

مفصل سالم

علل استئوآرتريت: _
گردد. که سبب فشار آمدن به مفاصل می  1. اضافه وزن 

2. صدمات مکرر و ایجاد فشار بر روی مفاصل.
که به دلیل اســتفاده مکــرر از آن  3. فشــار بــر روی یک مفصل 

اتفاق می افتد.
4. وراثت و ناهنجاری مادرزادی.

که در نتیجه آن عضلات قادر به حمایت  5. ضعف در عضلات 
از مفاصل نیستند.
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علائم استئوآرتريت: _
کاهش می یابد. که در زمان فعالیت افزایش یافته و در زمان استراحت  1. درد در مفاصل 

2. خشکی و کاهش دامنه حرکت 
3. بزرگ شدن تدریجی در مفاصل 

4. ایجاد صداهای ترق و تروق و ناخوشایند در هنگام حرکت مفاصل 
5. تورم و التهاب در مفاصل 

تغذيه در استئوآرتريت: _
کاهش دهند.  کنند، قادرند مواد غذایی حیاتی را در بدن  که به درمان آرتریت کمک می  بیشتر دارو هایی 

کی های مغذی و در صورت لزوم استفاده از مکمل های غذایی حائز اهمیت است. بنابراین مصرف خورا

فلفل قرمز)چیلی(:
گردد و با  کاپسایسین ترکیبی است که سبب تندی فلفل قرمز می 
کرم می توان دردهای مفصلی  استعمال خارجی آن به صورت پماد و 
را کاهش داد. این ترکیب با تداخل در عملکرد یک انتقال دهنده درد، 
کاپسایسین ممکن است در  کند. پماد  موســوم به ماده پی عمل می 
که از این پماد در داخل یا اطراف  ابتدا پوست را بیازارد. مراقب باشید 
کاپسایسین  چشــم و دیگر نقاط حســاس بدن اســتفاده نکنید. پماد 
دارای اثر بســیار زیاد اما موقت در تســکین درد می باشــد و بهتر اســت 
تنها در یک یا دو مفصل دچار درد هایی مانند دردهای استئوآرتریت 

هستند، مورد استفاده قرار گیرد. 

ماهی:
کــرل، ماهــی تن،  ماهــی هــای چــرب آبهای ســرد ماننــد ماهی ما
ماهی آزاد )سالمون(، شاه ماهی و ساردین دارای چربی امگا 3 فراوانی 
کرده و برای بیماری های التهابی  کاهش التهاب کمک  که به  هستند 
 D، نیــز مفیــد هســتند. این ماهی هــا همچنیــن دارای ویتامیــن های
کلســیم می باشند. بنـابراین هــر هــفته  E  ،B12 همــراه با ماده معدنی 
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کنید. از ماهی ها ی چرب استفاده 

چای سبز:
روزانــه  آســیا  کــه در  چــای ســبز نوشــیدنی اســت 
که از بروز سرطان  مصرف می شود، دارای موادی است 
کند. همچنین چای ســبز مــی تواند به  جلوگیــری مــی 
کنــد. این  کمک  تســکین التهــاب در اســتئوآرتریت نیــز 
کافئیــن اســت بنابرایــن میتــوان از آن بــه  گیــاه حــاوی 
گردد،  که سبب ایجاد آرتریت روماتوئید می  جای قهوه 

استفاده نمود.

چربی های امگا3:
محققان دریافتند که نوع چربی مصرفی ما می تواند 
کنند  در ســلامتی ما تأثیر بگذارد. آنها هرگز توصیه نمی 
کامل قطع  کــه مصــرف انواع مختلــف چربــی را به طــور 
که افزودن برخی  کنیــم. در حقیقت این افراد معتقدند 
کاهــش برخی دیگــر از آنها  چربــی هــا بــه رژیم غذایــی و 
کاهش التهاب در اســتئوآرتریت مفید  ممکــن اســت در 
باشــد. همــه ما بــه اســیدهای چــرب ضــروری از منابع 

مختلف نیاز داریم. اما رژیم های غذایی امروزی که شامل غذاهای از قبل پخته شده و آماده   می باشد، خارج 
از حد تعادل است. ما به استفاده بیش از حد چربی های مضر حیوانی، چربی های اشباع شده و چربی های 
گیاهی حاوی اسید چرب لینولئیک امگا6 که ممکن است سبب ایجاد التهاب گردند، تمایل زیادی داریم و در 
عوض مواد غذایی که دارای اسید چرب های لینولئیک امگا3 مفید هستند را به اندازه کافی مصرف نمی کنیم.
کاهش مصرف مــواد غذایی غنی از اســیدهای  کــه افراد می تواننــد به  گویند  متخصصــان علــم تغذیــه می 
کثر غذاهای آماده و فست فودها و بیشتر روغن هایی که برای طبخ غذا مورد استفاده  لینولئیک مانند گوشت، ا
قرار می گیرد، چربی های خود را به حد تعادل برسانند  ومصرف این مواد غذایی را با مواد غذایی حاوی مقادیر 
کتان، روغن تخم شــلغم بیابانی و  بالای اســید چرب امگا3 مانند انواع ماهی های چرب آب های ســرد، تخم 

روغن زیتون جایگزین نمایند.
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زردچوبه:
گیرد،  کاری ها و چاشنی ها بسیار مورد استفاده قرار می  که در  این ماده غذایی 
گیاهــی، روغن های  درمــان آیورودایــی )طــب ســنتی در هند مشــتمل بــر داروهــای 
که  مالیدنی و …( برای اســتئوآرتریت محســوب می شــود. بررســی ها نشان می دهد 
این ماده غذایی دارای مواد شــیمیایی ضدالتهابی می باشــد که مصرف آن همراه با 

ادویه جات دیگر، دردهای استئوآرتریت را تسکین می دهد.

تايچی به عنوان يک ورزش و درمان برای آرتريت: _
که نه تنها جریان  تای چی سیستم ورزشی قابل توجهی است 
کند بلکه به عضلات، اســتخوان ها و  انــرژی رادر بــدن تحریــک می 
کمک  که برای آن طراحی شــده اند،  مفاصــل برای انجام حرکاتــی 
می کند. تایچی به منظور کمک به هماهنگی ذهن و جسم جهت 
بازگرداندن سلامت و شادابی به بدن، موانع جریان انرژی را برطرف 

می نماید.

تایچی دارای فواید زیر است:
کند. • به تسکین درد و کاهش خشکی مفاصل کمک می 

• تعادل عمومی و هماهنگی جسمی را افزایش می دهد.
کردن افراد را بهبود می بخشد. گیری و روش ایستادن و حرکت  • طرز قرار 

کند. کرده و ایجاد استقامت می  • عضلات را قوی 
گردش خون و لنف را افزایش داده و عملکرد قلب و ریه ها را بهبود می بخشد.  •

کاهش می دهد. • استرس، اضطراب و افسردگی را 
• تمرکز و حافظه را افزایش می دهد.
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درمان

در درمــان اســتئوآرتریت نقائص عملکــردی بیمار و 
تمایــل وی برای درمان را باید مدنظر قرار داد. به بیمار 
بایــد درمان بیماری را آموزش داد تــا انتظارات غیرواقع 
وی از درمــان، باعث خدشــه دار شــدن ارتباط پزشــک 
ـ بیمــار و شکســت درمــان نشــود. اســتئوآرتریت بــدون 
علامت مشخص در رادیولوژی، نیازی به درمان ندارد. 

درمان غیردارویی: _
اقدامات غیردارویی، توانبخشــی )روانی و جســمانی( پیکر اصلی درمان بوده و برای همه ی بیماران باید 
بکار برده شود. شناخت درمانی و رفتاردرمانی با هدف افزودن تحمل درد و افزایش تحرک و اعتماد به نفس در 

بهبود عملکرد فرد بسیار مؤثر می باشد. بنابراین مشاوره با یک تیم توانبخشی و روانشناس مهم است.
کاردرمانی برای تقویت قــدرت و دامنه حرکات مفصل  برنامه ورزشــی مناســب )مثــل آب درمانی( و انجــام 
در تحمل درد و بازســازی عملکرد مفصل ضروری اســت. در صورت لزوم لوازم جانبی )از قبیل عصا و …( برای 
کاهش وزن  که اضافه وزن دارند  برقراری فعالیت و بهبود استقلال سالمند تجویز خواهند شد. به سالمندانی 

کاردرمان در رویکرد تیمی برای بیمار قابل توجه است.  توصیه می شود. در اینجا نیز نقش فیزیوتراپی و 

درمان دارویی: _
درمان دارویی وقتی تجویز می شــود که بیمار به درمان غیردارویی جواب مناســبی ندهد. استامینوفن اولین 
دارویی است که برای درد تجویز می شود زیرا عوارض جانبی کمتری دارد. دقت شود که تمام افراد به طور یکسان 
به داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی جواب نمی دهند و پزشک می تواند بعد از ارزیابی 224ـ7 ساعته این داروها، 

داروی دیگری را تجویز کند که عوارض جانبی گوارشی )مانند خونریزی معده( کمتری ایجاد می کند. 

درمان جراحی: _
کنترل درد و بازتوانی عملکردی بیمار مفید واقع نشــود، باید به  چنانچــه اقدامــات غیر دارویی و داروها در 

بیمار امکان درمان جراحی را توضیح داد و مشاوره تخصصی درخواست نمود.
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1. تنفس عمیق: 
دســت هــا را روی شــکم قــرار داده و یــک نفــس عمیــق بکشــید و 
کنیــد دســت ها به  کــه احســاس  کنیــد. طــوری  گــم را منبســط  دیافرا
که احســاس  کامل بیرون دهید طوری  کند. هــوا را  بیــرون حرکــت می 
کنــد........ بــار نفــس عمیق  کنیــد دســت هــا بــه داخــل حرکــت مــی 

بکشید........ دفعه در طول روز انجام دهید. 

2. غبغب انداختن:
آرام چانه را به داخل برده و پشت گردن را صاف کنید........ ثانیه 
کنید......... دفعه  نگه دارید و همزمان بلند بشمارید....... بار تکرار 

در طول روز انجام دهید.

3. چرخاندن شانه:
شــانه هــا را بــه بالا حرکت داده، ســپس در یک مســیر دایره ای به 
کنیــد......... دفعه  جلو ســپس به عقب بچرخانید.......... بار تکرار 

در طول روز انجام دهید.

کردن دست ها: 4. مشت 
کنید. ســپس آنهــا را محکم  انگشــتان را تــا حــد ممکــن از هم بــاز 
کنید......... دفعه در طول روز  کنید........ بار تکرار  ببندید و مشــت 

انجام دهید. 

تمرین درمانی در سالمندان مبتلا به استئوآرتريت: _
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5. حرکت سر:
آرام ســر را به جلو بیاورید. ســپس برگردید. به طرفین 
کنیــد، برگردید.ســر را بــه راســت چرخانــده، ســپس  خــم 
برگردید. حرکت را به چپ نیز انجام دهید. تمامی حرکات 
گر احســاس درد  کثر دامنه ممکن انجام دهید. ا را تــا حدا
گر احســاس  کردیــد حرکــت را با دامنــه زیاد انجام ندهید. ا
کردیــد تمریــن را قطــع نمــوده و هر نیم ســاعت  خســتگی 

تمرین را تکرار کنید. 

کف دست به داخل و خارج: 6. چرخاندن 
کنید، کف دســت ها را بــه بالا و پایین  آرنــج هــا را خم 
کنیــد....... دفعــه در طول روز  بچرخانیــد....... بار تکرار 

انجام دهید.

کردن مچ: 7. خم 
کنید و دســت ها را به پایین ســپس به  مــچ هــا را خم 
بالا حرکت دهید و تا حد ممکن به بیرون ببرید........ بار 

کنید........ دفعه در طول روز انجام دهید. تکرار 

کردن آرنج:  8. خم 
کرده  کنید، ســپس انگشتان را مشت  آرنج ها را صاف 
که مشــت شــما به شــانه ها  کنید، طوری  و آرنج ها را خم 
کنیــد........ دفعه در طول روز  کند....... بار تکرار  اشــاره 

انجام دهید.
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کردن اندام فوقانی: 9. صاف 
کرده و هر دو اندام را تا حد ممکن  دســت ها را در هم قفل 
کنید تا شانه ها  بالا ببرید، البته نباید درد داشته باشید. سعی 
کنیــد........ دفعه در طول  را پاییــن نگه دارید........ بار تکرار 

روز انجام دهید. 

10. عقب بردن آرنج:
کرده و پشت سر بگذارید. آرام آرنج  دســت ها را در هم قفل 
کنیــد....... دفعه در طول روز  هــا را عقب ببریــد....... بار تکرار 

انجام دهید.

کردن تنه: 11. خم 
دست هارا پشت سر بگذارید، آرام تنه را تا یک دامنه راحت 
کنید....... دفعه در طول  کنیــد....... بار تکرار  به طرفین خم 

روز انجام دهید. 

12. چرخش تنه:
دســت هارا روی لگن قرار داده، آرام تنه را به چپ و راســت 
کنید.......دفعــه در طول روز انجام  بپرخانیــد........ بار تکرار 

دهید.

کردن تنه: 13. صاف 
کرده، بــر روی کمر قرار دهید و آرام  دســت هــا را در هم قفل 
کنیــد....... دفعه در  کمرتــان را قــوس دهیــد........ بــار تکــرار 

طول روز انجام دهید.
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کردن زانو: 14. صاف 
کنید. تمرین را  کرده سپس آن را ریلکس  یک ساق را صاف 
برای ساق دیگر نیز تکرار کنید........ بار تکرار کنید....... دفعه 

در طول روز انجام دهید.

کردن اندام تحتانی: 15. باز 
ابتدا اندام های تحتانی را صاف کرده و جلویتان قرار دهید، 
سپس آنها را هم باز کرده سپس به یکدیگر نزدیک کنید........ 

کنید....... دفعه در طول روز انجام دهید. بار تکرار 

16. بهم فشردن باسن ها:
کــرده....... ثانیــه نگهدارید و  باســن هــارا بــه هــم نزدیــک 
کنیــد....... دفعه در  همزمــان بلند بشــمارید........ بار تکــرار 

طول روز انجام دهید.

کردن مچ پا: 17. خم 
کنیــد، مچ پارا تا  بــا انگشــت پای خود به بالا وپایین اشــاره 
حدی که می توانید خم کنید........ بار تکرار کنید....... دفعه 

در طول روز انجام دهید.

کردن انگشتان: 18. خم 
کنید )به  انگشــتان را تــا حــد ممکــن، محکم بــه زیر حلقــه 
کنیــد. تمرین را بــرای پای  کنید(. ســپس ریلکــس  پاییــن خــم 
کنیــد....... دفعه در طول  کنیــد....... بار تکرار  دیگــر نیز تکرار 

روز انجام دهید.
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طب سنتی دمنوش های گیاهی

گل گاوزبان:  _
طبیعت: از نظر طب سنتی ایران، سرد و خشک است.

گاو  گل  کردن درد رماتیســم، ضماد برگ  خواص: برای برطرف 
زبان را روی مفصل ها بگذارید.

موارد منع مصرف: گل گاو زبان به علت داشتن آلکالوئید برای 
کودکان مضر است.  زنان حامله و 

گاوزبان خشک شده  گل  طرز تهیه: دو قاشــق غذا خوری پر از 
را به همراه دو لیوان آب جوش در قوری ریخته و به مدت 20 دقیقه 
بر روی شــعله غیر مستقیم قرار داده تا آماده نوشیدن شود. پس از 
کرده و با عسل یا نبات بنوشید. بهتر است سر  آن مخلوط را صاف 

ظرف با پارچه یا در پوشانده شود. 
 

زنجبیل:  _
گرم و خشک است.  طبیعت: از نظر طب سنتی ایران، 

گلاب برای ماســاژ  خــواص: اســتفاده از ترکیب پــودر زنجبیل و 
موضعی و ضددرد مفاصل می باشد. 

موارد منع مصرف: چون زنجبیل به عنوان سقط کننده جنین 
شــهرت دارد، طی بارداری و شــیردهی باید از مصرف آن خودداری 
کرد. در مورد افراد حساس به آن، احتمال ایجاد درماتیت )التهاب 

پوســتی( وجود دارد. مقادیر بالای زنجبیل با درمان داروهای قلبی، داروهای ضد دیابت و ضد انعقاد ممکن 
است تداخل نماید.

طرز تهیه: یک قاشق غذا خوری پودر خشک و زنجبیل و یا دو قاشق چای خوری زنجبیل رنده شده را با 
کنید. چای زنجبیل هر  دو لیوان آب جوش، داخل قوری بریزید و آن را به مدت پنج دقیقه با حرارت ملایم دم 
چقدر بیشتر بماند و دم بکشد تندتر می شود. حتی دمنوش زنجبیل را می توان بعد  از سرد شدن در یخچال 

کرد و مانند یک نوشابه سرد استفاده نمود.  گذاشت و خنک 
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دارچین: _
گرم و خشک است.  طبیعت: از نظر طب سنتی ایران، 

کمــر، مفاصــل و  کاهــش درد  خــواص: دمنــوش دارچیــن ســبب 
کمر و پاها را از بین می  دردهای اســتخوانی می شــود. همچنین ضعف 

برد. در درمان رماتیسم هم مؤثر است.
گیاه برای زنان باردار مضر است. موارد منع مصرف: مصرف این 

طرز تهیه: چند عدد چوب دارچین را در دو لیوان آب ســرد بریزید 
و بــا شــعله مســتقیم، آن را بــه آرامــی جــوش آورید و بعــد آن را با شــعله 

کردن چای نیز می توان تکه ای دارچین  کنید تا به رنگ آلبالویی درآید. در هنگام دم  مستقیم، 45 دقیقه دم 
داخل آن ریخت تا همراه با آن دم بکشد.

 

ترخون:  _
گرم و خشک است. طبیعت: از نظر طب سنتی ایران، 

خــواص: ترخــون در درمــان رماتیســم مفیــد اســت و مصــرف آن 
خصوصاً در شب، باعث کاهش دردهای مفصلی می شود. 

کرد و  مــوارد منع مصرف: از مصرف بیــش از حد آن باید خودداری 
مصرف آن در بارداران ممنوع است.

طــرز تهیــه: یک قاشــق چای خوری از ســاقه و برگ خشــک شــده 
ترخــون را بــا یک لیوان آب جوش داخل قــوری بریزید و به مدت پانزده 
دقیقه بر روی شــعله غیرمســتقیم قرار دهید تا دم بکشد. پس از صاف 
کنید و میل نماییــد. خوردن دو  کــردن، آن را بــا عســل یا نبات شــیرین 

فنجان از آن در طول روز مجاز می باشد.
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بادرانجبويه: _
گرم و خشک است. طبیعت: از نظر طب سنتی ایران، 

خواص: ضماد بادرنجبویه برای درد مفاصل مفید است.
مــوارد منع مصرف: باید در مصرف آن هنگام اختلالات تیروئیدی 
احتیاط کرد. اسانس ان باید با دقت مصرف شود. همچنین بهتر است 
گیــاه را نخورند و در صورت مصــرف همراه آن،  گرم مــزاج این  اشــخاص 

سکنجبین و گل بنفشه را نیز مصرف کنند.
طرز تهیه: یک قاشــق غذا خوری از خشــک شده بادرانجبویه را در 

دو لیوان آب ســرد ریخته، روی شــعله مســتقیم قرار دهید تا به نقطه جوش برســد، ســپس بگذارید تا با شعله 
غیرمستقیم به مدت 10 دقیقه دم بکشد وپس از صاف کردن مصرف نمایید.

رازيانه:  _
گرم و خشک است.  طبیعت: از نظر طب سنتی ایران، 

کنــد و ضد  خــواص: ایــن دمنــوش دردهــای مفصــل را برطــرف می 
رماتیسم است.

گرم مزاج ها خوب نیســت و این  موارد منع مصرف: این ماده برای 
گونــه افــراد باید آن را با ســکنجبین بخورند. زیــاده روی در مصرف رازیانه 
کند و تشــنج و توهــم مــی آورد. در نــوزادان مصرف  معــده را سســت مــی 
فراورده های تغلیظ شده این گیاه ممنوع است. در آقایان مصرف مداوم 

آن باعث ضعف قوه جنسی می شود.
طــرز تهیــه: تخــم رازیانــه را بکوبید و مقدار یک قاشــق چــای خوری 
کوبیــده را به همــراه دو لیوان آب جوش در یک قــوری بریزید و به  از ایــن 

کمی از  کردن با  مدت 20 دقیقه تا نیم ســاعت بر روی شــعله غیر مســتقیم قرار دهید و دمنوش را پس از صاف 
عسل بنوشید.



سازمان بهزیستی کشور48

منابع:
کبر فهیمی، نازیلا؛ تمرین درمانی در ارتقاسطح سلامت سالمندان؛ انتشارات دانشگاه علوم بهزیستی  1- ا

و توا نبخشی؛ تهران؛ 1389.
2- خوشــبین، ســهیلا؛ راهنمای بهبود شیوه زندگی ســالم در دوره سالمندی؛ انتشــارات تندیس؛ تهران؛ 

.1386
3- عسگری خانقاه، مهران؛ ورزش در پوکی استخوان؛ انتشارات اندیشمند؛ تهران؛ 1381.

کامپســون، جولیت؛ پوکی استخوان؛ ترجمه رشاد مردوخی؛ انتشارات ارجمند، نسل فردا؛ چاپ اول؛   -4
.1388

5- لاریجاني، باقر؛ اســتئوپروز، تشــخیص، پیشگیري و درمان؛ فصلنامه پزشــکي باروري و ناباروري؛ سال 
ششم؛ شماره اول؛ زمستان 1388.

6- مقصــود نیــا، شــهربانو؛ مراقبــت های بهداشــتی اولیــه در ســالمندان ایران؛ انتشــارات دانشــگاه علوم 
بهزیستی و توا نبخشی؛ تهران؛ 1385. 

7- هرستمن، جودیس؛ دکتر لم، پل؛ ترجمه مریم قربانی؛ انتشارات حیان، چاپ اول؛ 1389.

8- Teymoori F, Dadkhah A, Shirazikhah M. Social welfare and health (mental, 
social, physical) status of aged people in Iran. Middle East Journal of Age and Ageing. 
2006;3(1):39

9- 45http://2ba2.com
10- http://drghenaatipharmacologist.persianblog.ir
11- http://manand.blogfa.com
12- http://news.tebyan-zn.ir
13- http://publicrelations.tums.ac.ir
14- http://rs272.tarlog.com
15- http://samadi312.blogfa.com
16- http://seresht.com
17- http://www.iranvij.ir
18- http://www.irmind.com 
19- http://www.tebyan.net 
20- http://www.themedifastplan.com
21- http://www.yjc.ir


