
  
  چيست؟ يادردزانو سندرم پاتلوفمورال

بدنبال فعاليت هاي ورزشي از قبيل دويدن،پريدن ويا دوچرخه سواري  وهمچنين بالا رفتن  يا دردزانو سندرم پاتلوفمورال
  سريع از پله ايجاد مي شود.

از طرف ديگر به استخوان  زانو قرار دارد كه درميان تاندون عضله چهار سر ران قرار گرفته است كه كسقف مفصل زانو كشك
ساق اتصال مي يابد.كشكك زانو روي شيار تحتاني استخوان ران را مي پوشاند.در خم شدن مكرر كشكك برخورد كشكك با 

  سبب التهاب قسمت داخلي كشكك وقسمت غضروفي استخوان ران مي گردد.   رانكونديل هاي استخوان 
رم پاتلوفمورال درد پشت كشكك است كه با راه رفتن،دويدن ونشستن :مهمترين علامت  سندعلايم سندرم پاتلوفمورال

  تيك زانو را هم حين حركت زانو بشنويد.طولاني ايجاد مي شود.ممكن است صداي ساييدن و
ضرب در وزن  ٢,٥بالارفتن ازپله:-٢ضرب در وزن بدن٠,٣راه رفتن:- ١؟ليتهاي به كشكك زانوچه فشاري مي آوردچه فعا

  ضرب در وزن بدن٧چمباتمه زدن:-٤ضرب در وزن بدن ٣,٥ازپله: پايين آمدن-٣بدن
  درمان  سندرم پاتلوفمورال چيست؟

   دقيقه پس ازفعاليت١٠ودقيقه هر سه تاچهار ساعت يكبار ٢٠قرار دادن كيسه يخ پيچيده شده  روي زانوبه مدت حداكثر -١
  بالا بردن زانو هنگام نشستن يا خوابيدن-٢
  روز ازاين دارو ها استفاده نكنيم. ١٠استفاده از داروهايي مثل بروفن جهت تسكين درد والبته يادمان باشد بيش از -٣
  است كمتر:هرچه عضله چهارسر ران قويتر باشدحركت كشكك دراين عضله كمتر وامكان ايجاد دردوآسيب ورزش-٤
  فت ونامناسبي دارد.كفش شما كفه سبراي كفش مخصوصا اگر استفاده از كفه طبي-٥
  باكفه راحت استفاده از كفش مناسب وطبي-٦
  پوشش باند مانند  زير كشكك زانواستفاده از -٧
  استفاده از ساپورت هاي زانو-٨

ورم ياقرمزي درزانوياقفل شدن زانو مشكل ايجاد شده سندرم نكته مهم:درصورت وجود درد دائمي زانو،خالي كردن زانو،
 يد به پزشك متخصص مربوطه مراجعه كرد.پاتلوفمورال نيست وبا

 ورزش
ثانيه  ١٠تا  ٥به مدت  انقباض عضلاني را هر حركتدرحركات زير جهت تقويت عضلات زانو و كنترل درد ميتواند مفيد باشد .

 بار تكرار كنيد. ٣٠نگه داشته وهر حركت را دوبار در روز و هر بار
  
 
 

  


