
تأثيرآبدرمانیبر
کاهشدرد
آرتروززانو

مرجان جمشيدی
مربي هيدروتراپي و ايروبيك در آب

مقدمه
»آب درماني«  همــان  يا  »هيدروتراپــي« 
درمان بســيار مناسبي براي انواع بيماري ها، 
از جملــه بيماري هاي اســكلتي و عضلاني 
است. زيرا افرادي كه داراي دردهاي مفصلي 
ديسك  بيرون زدگي  آرتروزها،  انواع   همچون 
و ... هستند )كه يكي از مهم ترين دلايل شايع 
ابتلا به اين بيماري ها چاقي يا همان اضافه وزن 
است(، با از دســت دادن يك سوم وزن خود 
درون آب، احســاس بهتري براي انجام انواع 
حركت هاي ورزشــي دارنــد. درواقع دامنة 
حركتي آن ها در آب بيشتر مي شود و راحت تر 
مي توانند حركت هاي ورزشي را انجام دهند. 
آب شرايط مناسبي را فراهم مي كند تا افراد 
در هر سني بتوانند ورزش كنند و از درد آن ها 
كاسته شــود. همچنين دامنة حركتي آن ها 

افزايش يابد.
آب درماني نه تنها ورزشــي مناســب براي 
درمان  بلكه  جســماني،  بيماري هاي  درمان 
بسيار مناســبي براي انواع بيماري هاي روان 
و شادي آور روح اســت. آب درماني فقط راه 
رفتن در آب نيســت، بلكه انجام حركت هاي 

فيزيوتراپي و ورزشي داخل آب است.
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تأثيرآبدرمانیبر
کاهشدرد
آرتروززانو

آرتروز چيست؟
به از بين رفتن و يا ملتهب شدن غضروف مفصلي 
)غضروف مادة نرم و ليزي است كه انتهاي استخوان ها 
را مي پوشــاند و به عنوان ضربه گيــر مفصل ها عمل 
مي كنــد( »آرتروز« يا »آرتريــت« مي گويند. وجود 
غضروف مفصلي در بدن ما بســيار ضروري اســت. 
درواقع اســتخوان ها داشــتن حركتي آســان روي 
يكديگر را مديون غضروف هاي سالم هستند و آسيب 

ديدن آن ها براي ما درد به همراه دارد.
بيش از صد نوع آرتريت وجود دارد. افراد به اشتباه 
تصور مي كنند كه همة آرتريت ها شبيه هم هستند 
و درمان يكســاني را به كار مي برند كه تأثير كمي بر 
درمــان آرتريت ها دارد. از آنجا كه هر نوع آرتريت با 
ديگري متفاوت اســت، لذا به روش درماني متفاوتي 
نيز احتياج دارد. تشــخيص صحيح نوع آرتريت در 
هر فردي بسيار سخت است، اما با تشخيص صحيح 
مي توانيد علــت دقيق درد آرتريت را بشناســيد و 
سپس راهكار مناسب براي كاهش درد را اجرا كنيد.
دو نوع اصلي آرتريت كه بســيار شــايع هستند، 

عبارت اند از:
1. »استئوآرتريت« كه آرتريت سايشي و فرسايشي 

است.
2. »آرتريــت روماتوئيد« كه نــوع التهابي آرتريت 
است و زماني رخ مي دهد كه سيستم ايمني بدن به 

درستي كار نكند.

استئوآرتريت
بيماري مزمن مفصلي  شــايع ترين  استئوآرتريت 
اســت. اســتفادة بيش از حد از مفصل باعث ايجاد 
استئوآرتريت مي شــود. اين بيماري ممكن است در 
اثر ورزش هاي طاقت فرســا، چاقي و يا افزايش سن 
ايجاد شود و بيشتر در مفصل هايي كه سنگيني بدن 
روي آن ها قرار مي گيرد، شايع تر است؛ مثل مفصل 
زانــو، مفصل بالاي ران، مچ پا و ســتون فقرات. اين 
نوع آرتريت به تدريج طي ماه ها و يا ســال ها ايجاد 
مي شــود، لذا بهتر است كه در مراحل اولية بيماري 

درمان آغاز شود.
در اين نوع آرتريت، زماني كه فشار روي مفصل ها 
بيشتر مي شود، غضروف شروع به فرسايش مي كند و 
به مرور زمان در اثر فرسايش و ناتواني در جلوگيري 
از ضربه ها، مفصل از بين مي رود. براي مثال، فشــار 
بيــش از حــد روي زانو در اثر چاقي باعث آســيب 
غضروف مفصلي زانو و فرســايش آن مي شــود. در 

حقيقت چاقي باعث مي شود غضروف سريع تر از حد 
طبيعي ساييده شود.

زماني كــه غضــروف ســاييده مي شــود، تأثير 
ضربه گيري آن كم مي شــود و هنگام حركت باعث 

ايجاد درد مي شود.
علائم شايع اين بيماري عبارت اند از

 درد عميق و رنج آور؛
 به سختي نشستن و خم شدن؛

 احساس گرم بودن مفصل هنگام دست زدن به آن؛
 خشكي مفاصل هنگام بيدار شدن از خواب براي 

مدت حداقل يك ساعت؛
 ورم مفاصل؛

 حركت كم مفصل.

چنــد عامــل خطرناك باعــث به وجــود آمدن 
استئوآرتريت مي شوند:

استفادة سنگين و مداوم از مفصل؛ تغييرات فشار 
و نيرو روي مفصــل )انداختــن وزن روي يك پا(؛ 

جنسيت؛ سن؛ از همه مهم تر، چاقي.

آرتريت روماتوئيد
آرتريت  روماتوئيد بيماري مزمن خود ايمني است 
كه باعث درد، تورم، سفتي و از دست دادن عملكرد 
در مفصل هاي زانو مي شود. با آرتريت روماتوئيد )يا 
روماتيســم مفصلي(، به خصوص بافت هاي سالم كه 
مربوط به مفصل زانو هستند و براي جذب صدمه يا 
شوك، و صاف و روان شدن حركت بين استخوان ها 
طراحي شده اند، مورد حمله قرار مي گيرند. تشخيص 
و شــروع درمان زودهنگام روماتيسم مفصلي مهم 
اســت، زيرا آسيب دائمي به استخوان ها مي تواند در 

اولين سال از شروع بيماري آغاز شود.
اگرچه براي آرتريت روماتوئيد علاجي وجود ندارد، 
اما درمان زودهنگام خطر آســيب مفصلي را كاهش 
مي دهد و اثر عارضه را محــدود مي كند؛ درواقع به 
كنتــرل بيماري مي انجامد. عوامل محيطي و عوامل 

آب درماني فقط 
راه رفتن در آب 

نیست، بلکه 
انجام حرکت هاي 

فیزیوتراپي و 
ورزشي داخل آب 

است
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ژنتيكي در بروز اين بيماري بسيار مؤثرند.

نشانه هاي اين بيماري چيست؟
آرتريت روماتوئيد زانو يك بيماري التهابي مفصلي 
اســت كه به آرامي شروع مي شــود و در طول زمان 
پيشــرفت مي كند. متأســفانه گاهي تشــخيص و 
كشــف روماتيسم مفصلي مي تواند دشوار باشد، زيرا 
علائم اوليه غالباً نامحســوس و نامشخص هستند. 
»خســتگي« و »سفتي و حساســيت در مفصل« از 

علائم اولية اين بيماري محسوب مي شوند.
علاوه بر اين، علائم روماتيســم زانــو در هر بيمار 
به طور متفاوتي ظاهر مي شود و در بسياري از بيماران 
كلًا علائمي ندارد. از علائم ديگر اين بيماري مي توان 

به تورم، سفتي، درد و قرمزي اشاره كرد.
درمان روماتيسم زانو می تواند به کاهش التهاب زانو 
در مفصل های زانو کمک کند. درد را کاهش دهد و 
از آســيب های مفصلی جلوگيری کند. يا آسيب به 
مفصل را کاهش دهد و بيمار را قادر سازد تا آنجا که 
ممکن اســت، زندگی فعالی داشته باشد. گزينه های 
درمان روماتيســم مفصلــی عبارت انــد از: گرما و 
ســرمادرمانی، وســايل کمکی، داروها، فيزيوتراپی، 
ماســاژ، طب سوزنی، تحريک الکتريکی عصب از راه 

پوست و آب درمانی.

و  مفصلــی  روماتيســم  درد  کاهــش 
آرتريت روماتوئيد زانو با آب درمانی

آب درمانی در تعداد زيــادی از بيماری ها به عنوان 
درمان مکمل مورد اســتفاده قــرار می گيرد. آب به 
خاطــر فيزيک منحصربه فردی که دارد، وزن بدن را 
تا يک سوم کاهش می دهد. همچنين در صورتی که 
آب گرم باشد، عضله ها و مفصل ها تسکين می يابند.

آب درمانــی يعنی اســتفاده از آب بــرای درمان 
برخــی از عوارض بيماری ها، مثل اســتئوآرتريت و 
)روماتيســم مفصلی(. آب درمانی  آرتريت روماتوئيد 
با شــنا کــردن متفاوت اســت و معمولًا بــا انجام 
حرکت هــای خاص ورزشــی و بــه آرامــی انجام 
می شــود. ايــن روش در برخــی از نقــاط دنيا زير 
نظر پزشــک متخصص طب فيزيکــی يا فيزيوتراپ 
انجــام می شــود و جزئــی از برنامة درمــان بيمار 
به منظور افزايش دامنة حرکت مفصل ها يا افزايش 
قــدرت عضله ها يا کاهش وزن بــا توجه به بيماری 
زمينه ای است. بايد توجه داشــت که آب درمانی با 
ديگر ورزش های آبــی، مثل آيروبيک در آب تفاوت 

دارد.

آب درمانی چگونه به درمان کمک می کند؟
آب درمانی از جنبه های متفاوت برای شــما مفيد 

است:
 آب گرم به عضلات شــما کمک می کند آرامش 
خــود را باز يابيد و با کاهــش درد به راحتی ورزش 

کنيد.
 آب باعث کاهش وزن شما تا يک سوم وزن واقعی 
می شــود و کمک می کند، فشار از روی مفصل های 

شما برداشته شود تا به راحتی ورزش کنيد.
 آب به عنــوان يک وزنه عمل می کند و با فشــار 
آوردن بــه  عضله ها در خــلاف جهت حرکت آن ها 
باعث می شود عضله های شما فشار بيشتری را تحمل 

کنند و تقويت شوند.
لازم به ذکر است كه آب درمانی زمانی اثرگذار است 
که با توجه به ميزان مشکل شما يک تا دو جلسه در 
هفته انجام شــود و بعد از مدت حداقل سه تا شش 
ماه اثربخش خواهد بود. درمان با آب درماني به صبر 

و شکيبايی نياز دارد.
در يکی از مقاله های مجلة برزيلی درمان فيزيکی1، 
آزمايشی بررسی شده که نتايج آن قابل تأمل است. 
اين تحقيق روی زنان مســن با ميانگين سن هفتاد 
سال که همة آن ها در زانوی چپ، يا زانوی راست و يا 
هر دو زانو احساس درد داشتند، انجام گرفت. قرار بود 
که اين زنان دو جلسه در هفته در مدت زمان شش 
هفته حرکت های آب درمانی را طبق برنامة تمرينی 
که با سرعت متوسط برای آن ها در نظر گرفته شده 
بود، درون آب انجام دهند؛ هرچند که شــش هفته 
مدت زمان بســيار کوتاهی برای رســيدن به نتيجة 
واقعی آب درمانی است، نتيجه ای که بعد از شش هفته 
به دســت آمد، کاهش درد بيش از نيمی از آن ها و 

همچنين تقويت عضله های زانو در آن ها بود.

چند تمرين ورزشی برای درمان آرتريت 
زانو

کشش
1. کشش عضله های پشــت ران: پاشنة پای 
مورد نظــر را روی زمين قرار دهيد، در حالی که مچ 
پا به پشــت خم شده اســت. از ناحية لگن به طرف 
جلو خم شــويد. سر و تنه را به طرف جلو روی پاها 
نگه داريد و عضله های پشت پای مورد نظر را تحت 

کشش قرار دهيد، نگه داريد و سپس شل کنيد.

»آرتریت 
روماتوئید« که نوع 
التهابي آرتریت 
است، زماني 
رخ مي دهد که 
سیستم ایمني 
بدن به درستي کار 
نکند

غضروف

استخوان 
ساييده 

شده است.

غشای مايع 
سينوويال 

ملتهب 
و متورم 

شده است

غضروف 
ساييده شده 

و از بين 
رفته است

فضای مفصل 
کاهش يافته 

است

منيسک

مفصل سالم

مفصل مبتلا به 
آرتريت روماتوئيد
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2. کشش عضله های پشت ساق پا: رو به ديوار 
استخر بايستيد، در حالی که آرنج صاف است و پاها 
کنار يکديگر هســتند. با پای ديگر يک قدم به جلو 
برداريد و هم زمان آرنج ها را خم و تنه را به طرف جلو 
حرکت دهيد، سپس پاشنة پاي عقب را روی زمين 
نگه داريد و مفصل ران را به طرف جلو و پاشنة عقب 

را به پايين فشار دهيد.

به عقب کشيدن عضله های پشت پا
پشت به ديوار استخر بايستيد. ديوار استخر را نگه 
داريد و لگن پای مورد نظر را تا 90 درجه خم کنيد. 
در حالی که خم بودن لگن را حفظ می کنيد، زانو را 

صاف و خم کنيد.

دور و نزديک کردن پا
با فاصلــه ای به اندازة طول اندام فوقانی خود، کنار 
ديوار استخر بايستيد و لبة ديوار را بگيريد. سپس به 
آرامی پای راست را صاف و از کنار بدن بالا بياوريد و 

به وضعيت اوليه باز گردانيد.

باز کردن مفصل لگن
در حالی کــه پاهايتان کنار يکديگرند، بايســتيد 
و يک پهلو به طرف ديوار اســتخر قــرار گيريد و با 
دســت نزديک ديوار را بگيريد. با سفت کردن باسن 
به آرامی پای مخالف را صاف و به طرف عقب فشــار 
دهيد. تنه را صاف نگه داريد و سر به طرف جلو باشد. 
زانوی پای حمايت کننده بايد کمی خم باشد. حال به 

وضعيت اوليه باز گرديد.

درمان چاقی با ورزش های ايروبيک
يکی از شايع ترين بيماری ها بين مردم بيماری چاقی 
اســت. چاقی بيماری بســيار خطرناک و کشنده ای 
است که انسان ها کمتر به عوارض ناشی از آن توجه 
می کنند. يکی از دلايل شــاخص اغلب بيماری هايی 
که امروزه بين مردم بســيار شايع شده اند، همچون 
بيماری های اســکلتی، قلبی، تنفسی، آرتريت ها و ... 
ابتلا به بيماری چاقی است. امروزه چاقی با پيشرفت 
فناوری و به دليل کم تحرکی بين کودکان و نوجوانان 
بسيار شايع شده است. يکی از راه های درمان چاقی 
برای عموم مردم، به ويژه نوجوانان و جوانان، پرداختن 
به ورزش های ايروبيک اســت. اين ورزش ها به دليل 
شــادی بخش بودن و جلوگيری از آسيب رسيدن به 
مفصل ها )به دليل از دست دادن يک سوم وزن بدن 
در آب( برای جوانان و نوجوانانی که بيماری خاصی 

ندارند، بسيار توصيه می شود.
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