
 ػؼی ػپغ. اػت ؿذٜ ٌفتٝ آٖ ػلائٓ ٚ ػّت دس ایٗ ٔمبِٝ دس اثتذا پبی پشا٘تضی ،

 ثذٖٚ ٚ جشاحی ثب دسٔبٖ ٞبی سٚؽ ا٘ٛاع ثٝ ٚ سا ثٝ كٛست وبُٔ ثیبٖ وٙذ  تضیصا٘ٛپشا٘ ؿذٜ

 .ثپشداصد جشاحی

 پبی پشا٘تضی چیؼت؟

ثٝ خٕیذٌی ثیؾ اص حذ صا٘ٛ ثٝ عشف ثیشٖٚ ٌفتٝ ٔی ؿٛد. صٔب٘یىٝ ٔچ پبٞبی خٛد سا ٘ضدیه 

صا٘ٛٞبی ؿٕب اص ٞٓ دٚس ٔیـٛ٘ذ ، وٝ ثٝ آٖ پب یب صا٘ٛی پشا٘تضی ٔیٍٛیٙذ.  ثٝ ٞٓ لشاسٔیذٞیذ

تٕبْ ٘ٛصاداٖ ثٝ ٍٞٙبْ تِٛذ صا٘ٛٞبیـبٖ خٕیذٜ اػت. دسٍٞٙبْ تِٛذ،وف پبی وٛدوبٖ سٚثٝ سٚی 

ٕٞذیٍش لشاس داسد ٚ اػتخٛاٖ ساٖ آٟ٘ب ثٝ عشف ثیشٖٚ خٓ ؿذٜ اػت ٚ یه فبكّٝ ثیٗ ٔفبكُ 

ػبِٟبی اَٚ ص٘ذٌی ، ٔفبكُ صا٘ٛ ثٝ ػٕت ٕٞذیٍش حشوت ٔیىٙذ ٚؿیت  صا٘ٛ ٚجٛدداسد. دسعَٛ

ساٖ ثٝ عشف پبییٗ ٚداخُ ثٝ عشف صا٘ٛ حشوت ٔیىٙذ ٚاػتخٛاٖ ثٝ كٛست ٔؼتمیٓ لشاسٔیٍیشد 

ٚؿیت پبٞب ثٝ عشف پبییٗ لشاسٔیٍیشد. دسعَٛ ایٗ سٚ٘ذاػتخٛاٖ ٞب اص حبِت ٘شٔی ٚغضشٚف 

ساٜ  حىٓ تجذیُ ٔیـٛ٘ذ. دسایٗ صٔبٖ وٛدن ،خبسج ٔیـٛ٘ذ ٚثٝ اػتخٛاٖ ٞبی ػخت ٚٔ

سا آغبص ٔیىٙذ اػتخٛاٟ٘بی وٛدن دسایٗ ٔشحّٝ ػفت ٚ ٔؼتمیٓ ؿذٜ ا٘ذ ٚ ٘ٛصاد لبدس ثٝ  سفتٗ

 .٘ذاسد پبی پشا٘تضی دسٔبٖ ساٜ سفتٗ ٔیجبؿذ. دس ایٗ كٛست وٛدن، ٘یبصی ثٝ

 پبی پشا٘تضی وٛدوبٖ

ػبٍِی ٔمذاسی پبی پشا٘تضی داسد. وٛدن ٍٞٙبْ ٘ـؼتٗ وف پبٞبی خٛد سا  4تب  3وٛدن تبػٗ 

ٔمبثُ یىذیٍش ٍ٘ٝ ٔیذاسد ٚ اػتخٛاٖ ساٖ ثٝ عشف ثیشٖٚ خٕیذٜ ؿذٜ اػت . اٌشصٔب٘ی وٝ ٔچ 

 ٔفبكُ. ٔیجبؿذ صا٘ٛٞب  افضایؾ پیذا وٙذ ػّت آٖ فبكّٝ ثیٗ پبٞب یىذیٍش سا ِٕغ وٙٙذ ٍِٙیذٖ
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یذ ثٝ یىذیٍش ٘ضدیه ؿٛ٘ذ اػتخٛاٖ ساٖ ثٝ عشف پبییٗ ٚ داخُ ٔفلُ صا٘ٛ ٔتٕبیُ ؿٛد . ثب صا٘ٛ

ایٗ اػتخٛاٖ ٔؼتمیٓ ٔیـٛد ٚوف پب ثٝ ػٕت پبییٗ لشاسٔیٍیشد. ثبٌزؿت صٔبٖ وٛدوبٖ ثٝ 

وٛدوبٖ دساثتذا ًِٙ ٍِٙبٖ آٔبدٜ ساٜ سفتٗ ٔیـٛ٘ذ تب ٞٓ عٛس عجیؼی ساٜ سفتٗ سا آغبص ٔیىٙٙذ .

ثتٛا٘ذ ثٝ كٛست ٔؼتمیٓ ساٜ ثشٚ٘ذ ٚٞٓ ثتٛا٘ٙذ ٚصٖ ثذٖ سا سٚی دٚ پب تمؼیٓ وٙٙذ. ثشای ثیـتش 

 ٞبی خٕیذٌی ٌٛ٘ٝ ایٗ ثٝ دوتشٞب. ٔیجبؿذ عجیؼی ثؼیبس ، ػبَ ، صا٘ٛی پشا٘تضی 2وٛدوبٖ صیش 

 ٔیىٙذ پیذا ثٟجٛد ٔبٍٞی 81 ٚدسحذٚد آسأی ثٝ ، پشا٘تضی صا٘ٛی. ٔیٍٛیٙذ پشا٘تضی ،صا٘ٛی صا٘ٛ

ػبٍِی اكلاح ٔیـٛد. صا٘ٛی وٛدن ثٝ حبِت عجیؼی ثشٔیٍشدد. تلٛیش ػٕت  4ٚ 3ػٗ  دس ٚ

 تلٛیش ساػت ػٕت ٚدس اػت  چپ تلٛیش وٛدوی اػت وٝ ٔجتلا ثٝ ثیٕبسی ٔبدسصادی ثلا٘ت

وٝ ثذؿىّی اػتخٛاٟ٘ب سا دس ثبلای لّٓ پب ٘ـبٖ ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػت ؛   x اؿؼٝ ثٛػیّٝ اػتخٛاٖ

 .دادٜ اػت
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 تـخیق

ػبَ  2پضؿه اسصیبثی وٛدن سا ثب ٔؼبیٙٝ فیضیىی وبُٔ ٚی آغبص خٛاٞذ وشد. اٌش وٛدن صیش 

خٛة ثبؿذ ٚ دچبس لٛع پبی ٔتمبسٖ ثبؿذ )ٔیضاٖ لٛع ٞش دٚ پب ثٝ  ثبؿذ، ٚضؼیت ػلأتی اؽ

یه ا٘ذاصٜ ثبؿذ(، آٍ٘بٜ ثٝ احتٕبَ صیبد پضؿه ثٝ پذس ٚ ٔبدس وٛدن خٛاٞذ ٌفت وٝ دس حبَ 

حبضش ثٝ آصٔبیؾ ٞبی ثیـتش ٘یبصی ٘یؼت. ثب ایٗ ٚجٛد، اٌش پضؿه ٔتٛجٝ ؿٛد لٛع یىی اص 

ٕٔىٗ اػت آصٔبیؾ اؿؼٝ ایىغ سا ثشای ػبق پبٞبی پبٞب ٘ؼجت ثٝ پبی دیٍش ؿذیذتش اػت، 

وٛدن تٛكیٝ وٙذ. تلٛیش اؿؼٝ ایىغ اص پبٞبی وٛدن دس حبِت ایؼتبدٜ ٔی تٛا٘ذ ثیٕبسی 

 .ثلا٘ت یب ٘شٔی اػتخٛاٖ سا ٘ـبٖ دٞذ

ػبَ ثٛدٜ دچبس لٛع پبی ٔتمبسٖ ثبؿذ،  5/2اٌش دس اِٚیٗ ٔشاجؼٝ ثٝ پضؿه وٛدن ثضسي تش اص 

ضؿه آصٔبیؾ اؿؼٝ ایىغ سا ثشای اٚ تٛكیٝ خٛاٞذ وشد. احتٕبَ اثتلای ثٝ احتٕبَ صیبد پ

وٛدن ثٝ ثیٕبسی ثلا٘ت ٔشثٛط ثٝ دٚساٖ وٛدوی یب ثیٕبسی ٘شٔی اػتخٛاٖ دس ایٗ ػٗ ثیـتش 

اػت. اٌش تلٛیش اؿؼٝ ایىغ ٘ـب٘ٝ ٞبیی اص ٘شٔی اػتخٛاٖ سا ٘ـبٖ دٞذ، پضؿه ثٝ ٔٙظٛس تبییذ 

 .ثشای وٛدن آصٔبیؾ خٖٛ تجٛیض خٛاٞذ وشد صا٘ٛ پشا٘تضی ٚجٛد

 ػّت پبی پشا٘تضی

ثٝ د٘یب ٔی آیٙذ.  ا٘تضیصا٘ٛ پش دس سحٓ ثبثؼیبسی اص ٘ٛصاداٖ ثب تٛجٝ ثٝ ٚضؼیت لشاس ٌیشی 

ٔؼٕٛلا، ایٗ ٔـىُ جبی ٞیچ ٌٛ٘ٝ ٍ٘شا٘ی ٘ذاسد ٚ ٚلتی وٛدن ثضسٌتش ؿذ، پشا٘تضی ثٛدٖ پب 

اٌش وٛدن ضؼیف ثبؿذ یب ٘شٔی اػتخٛاٖ داؿتٝ ثبؿذ ٚیب ثٝ عٛس ٘بٔٙبػت .ثشعشف ٔی ؿٛد

٘تضی داسد.. تغزیٝ ؿذٜ ثبؿذ ؛ ایٗ ٔٛاسد دِیُ پبی پشا٘تضی ٔیـٛد ٚ ٘یبص ثٝ دسٔبٖ پبی پشا
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ٟٕٔتشیٗ دِیُ ایٗ ثذؿىّی اػتخٛاٖ ٞب ، ٘شٔی اػتخٛاٖ ٔیجبؿذ. ٔـىلات اػىّتی ،ػفٛ٘ت ٚ 

تٛٔٛسٞبی اػتخٛا٘ی ٞٓ ٔیتٛا٘ذ ثشسٚی سؿذ ٔبٞیچٝ ٞب اثش ثٍزاسد. دس ثؼضی ٔٛالغ ٞٓ سؿذ 

یه پب، ثبػث ًِٙ ؿذٖ وٛدن ٔیـٛد. دلایُ دیٍشی وٝ دس پبی پشا٘تضی اثشداسد ثشای وؼب٘ی 

اػت وٝ ثٝ عٛس حشفٝ ای ٚسصؽ ػٛاسوبسی ا٘جبْ ٔیذٞٙذ ٚیب تحت تبثیش ؿٛن ٞبی فیضیىی 

لشاس ٔی ٌیش٘ذ ٚیب ؿشایغی وٝ ثؼذاص تلبدف ثشای اػتخٛاٟ٘بی ساٖ اتفبق ٔی افتذ اص ػٛأُ 

 .داسد خٛد ؿذٜ پشا٘تضی پبی دسٔبٖ ثٝ ٘یبص فشد ؿشایغی چٙیٗ دس. ثبؿذ ٔی صا٘ٛی پشا٘تضی

 پشا٘تضی صا٘ٛی ػلائٓ

 اص یىی. ٞؼتٙذ خٕیذٜ اٚ ٞبی ػبق ٔیشٚد ساٜ وٛدوی وٝ صا٘ٛی پشا٘تضی داسد ٚلتی ایؼتبدٜ یب

 ٚ ٔیجبؿذ ٟٔٓ ثؼیبس پبٞب خٕیذٌی ٔیضاٖ. ٔیجبؿذ سفتٗ ساٜ ثذلٛاسٜ ، آٖ سایج ٞبی ٘ـب٘ٝ

 عجیؼی أشی وٛدوی دٚساٖ دس پبٞب خٛسدٖ پیچ. ثبؿذ خب٘ٛادٜ اػضبی ثشای ٞـذاس یه ٔیتٛا٘ذ

 وٛدن ثشای دسدی ٞیچ پشا٘تضی صا٘ٛی. افتذ ٔی اتفبق دس وٛدوبٖ ثب صا٘ٛی پشا٘تضی وٝ اػت

 ٔفبكُ ثشسٚی خٕیذٜ پبی ػبق وٝ عجیؼی غیش فـبسٞبی دِیُ ثٝ ثضسٌؼبِی دٚساٖ دس أب. ٘ذاسد

 ٚپیچ افتبدٖ اص ٚاِذیٗ ٕٞچٙیٗ. پبؿٛد ٔچ ٚ صا٘ٛ ، ثبػٗ ٚ ٍِٗ سٚی ثش دسد ثبػث ٔیتٛا٘ذ داسد

ی وٛدوبٖ خٛد ٘یض ٍ٘شاٖ ٞؼتٙذ . دس كٛستی وٝ ایٗ ػلائٓ سا ٔـبٞذٜ وشدیذ ثٝ پب خٛسدٖ

 .دسٔبٖ پبی پشا٘تضی ؿذٜ ثپشداصیذ



 

 ثیٕبسی ثلا٘ت

ثیٕبسی اػت وٝ دس دٚساٖ وٛدوی ٚدٚساٖ ثّٛؽ سخ ٔی دٞذ. ایٗ ثیٕبسی حبِت ثذؿىّی دس 

صا٘ٛ تب ٔچ پب ایجبد ٔیىٙذ. ایٗ ثیٕبسی ، ثبػث خٕیذٌی اػتخٛاٖ ثٝ  اػتخٛاٖ ػبق پب اصلؼٕت

 اػتخٛاٖ خٕیذٌی  داخُ یب ثیشٖٚ ٔیـٛد ٚػبق پب حبِت وٕب٘ی ؿىُ ٔیـٛد ؛ وٝ ثٝ آٖ

 لؼٕت ٚایٗ داس٘ذ پب لّٓ ثبلای دس٘بحیٝ غیشعجیؼی سؿذ ، ثیٕبسی ایٗ ثٝ ٔجتلا افشاد. ٔیٍٛیٙذ

 ثضسٌؼبِی ٞبی اػتخٛاٖ ؿىُ ٚ عَٛ تب ٔیىٙذ ٔبوٕه ثٝ ایٗ ، ٔیىٙذ سؿذ ثذؿىُ كٛست ثٝ

ػبَ ، ثؼیبس غیشٕٔىٗ اػت وٝ اص ػبق ٞبی خٕیذٜ  2ٖ صیش دسوٛدوب. دٞیٓ تـخیق سا

ػبٍِی  3وٛدن ثتٛاٖ تـخیق داد وٝ وٛدن ٔجتلا ثٝ ثیٕبسی ثلا٘ت اػت یب ٘ٝ. دسػٗ 

یٕبسی سا تـخیق دٞیٓ . ایٗ ث  x خٕیذٌی اػتخٛاٖ ؿذیذتش ٔیـٛد ٚ ٔیتٛاٖ ثٛػیّٝ اؿؼٝ

 .ثؼذ اص تـخیق ٘یبص ثٝ دسٔبٖ پبی پشا٘تضی داسیٓ

 ثیٕبسی ثلا٘ت دسػٙیٗ ثّٛؽ
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ثیٕبسی ثلا٘ت ٚ یب ٘شٔی اػتخٛاٖ اٌش دسٔبٖ ٘ـٛد ٔیتٛا٘ذ ٔٙجش ثٝ ثیٕبسی ثلا٘ت دس ثضسٌؼبِی 

كب ٚػٙیٗ ثّٛؽ ؿٛد. ٔتبػفب٘ٝ ایٗ وٛدوبٖ دس٘بحیٝ ػبق پب احؼبع ٘بساحتی ٔیىٙٙذ)ٔخلٛ

دس٘بحیٝ صا٘ٛ( ٚفـبسٞبی غیش عجیؼی ثٝ ٔفلُ ٞبی صا٘ٛ ٚاسد ٔیـٛد. ثضسٌؼبلاٖ ٔجتلاثٝ ثیٕبسی 

 .ثلا٘ت ثیـتش دس ٔؼشم دسد حبكُ اص خٕیذٌی صا٘ٛٞب لشاسداس٘ذ

 ٘شٔی اػتخٛاٖ

٘شٔی اػتخٛاٖ یىی اص ثیٕبسی ٞبیی اػت وٝ دسدٚساٖ وٛدوی اتفبق ٔی افتذ ٚثبػث ثذؿىُ 

ـٛد .وٛدوب٘ی وٝ ثٝ ثیٕبسی ٘شٔی اػتخٛاٖ ٔجتلا ٞؼتٙذ ثٝ ٔیضاٖ لاصْ ؿذٖ اػتخٛاٖ ٞب ٔی

وٝ ثشای سؿذ اػتخٛاٟ٘ب ٔفیذ اػت دسیبفت ٘ىشدٜ ا٘ذ. ٘شٔی D  وّؼیٓ ، فؼفش ٚ ٚیتبٔیٗ

اػتخٛاٖ حبكُ اص وٕجٛد ٔٛاد غزایی ، دس وـٛسٞبی پیـشفتٝ ثؼیبس ثؼیذ ٚ غیش عجیؼی 

 D ـٛسٞب اص ؿیش ٚ ٔٛادغزایی دیٍش وٝ حبٚی ٚیتبٔیٗٔیجبؿذ ثٝ دِیُ ایٙىٝ افشاد دس ایٗ و

اػت ثٝ ٔیضاٖ لاصْ اػتفبدٜ وشدٜ ا٘ذ. ٘شٔی اػتخٛاٖ ، ٕٞچٙیٗ ثٝ دِیُ ط٘تیه ٞٓ اتفبق ٔی 

لاصْ ثشای ثذٖ خٛد جزة وٙٙذ  D افتذ ؛ ثشاػبع ٚیظٌیٟبی ط٘تیىی ، افشاد ٕ٘یتٛا٘ٙذ ٚیتبٔیٗ

 .ایٗ ٘ٛع ٘شٔی اػتخٛاٖ اسثی ٔیجبؿذ

 دسٔبٖ پبی پشا٘تضی

 2دوتش ثٛػیّٝ ٔؼبیٙبت فیضیىی ثیٕبس ، اسصیبثی ٞبی خٛد ساؿشٚع ٔیىٙذ. اٌشوٛدن ؿٕب صیش 

ػبَ اػت ٚ اص ػلأتی وبُٔ ثشخٛسداس اػت ٚ دچبس پبی پشا٘تضی ٔیجبؿذ پضؿه ثٝ ؿٕب 

ق خٛاٞذٌفت وٝ ٘یبص ثٝ تؼت ٞبی دیٍشی ثشای دسٔبٖ پبی پشا٘تضی ٘ذاسد. اٌشچٝ دوتش تـخی

ٔیذٞذوٝ یه ػبق پب اص ػبق پبی دیٍش ثیـتشخٕیذٜ اػت أب ثبص ٞٓ ا٘جبْ ػىؼجشدای تٛػظ 



ضشٚسی ٔیجبؿذ.ػىغ ثشداسی ثب اؿؼٝ ایىغ ثٝ كٛست ایؼتبدٜ اص وٛدن ثٝ ؿٕب خٛاٞذ  x اؿؼٝ

ٌفت وٝ ػّت ایٗ خٕیذٌی ثیٕبسی ثلا٘ت اػت یب ٘ٝ ٚ اص ایٗ عشیك ٔیتٛا٘ذ دسٔبٖ پبی 

ػبٌی اػت ،دساثتذا پضؿه تمبسٖ ثٛدٖ  2وٙذ. اٌش ػٗ وٛدن ؿٕب ثیـتش اص پشا٘تضی سا ؿشٚع 

سا پیـٟٙبد ٔیىٙذ   x خٕیذٌی ػبق پب سا ٔؼبیٙٝ ٔیىٙذ ٚثشای ؿٕب ػىغ ثشداسی تٛػظ اؿؼٝ

.احتٕبَ اثتلا ثٝ ثیٕبسی ٔبدسصادی ثلا٘ت ٚ ٘شٔی اػتخٛاٖ دس ایٗ ػٙیٗ ثیـتش ٔیجبؿذ.اٌش اؿؼٝ 

ـبٖ داد پضؿه ثٝ ؿٕب تٛكیٝ ٔیىٙذ وٝ آصٔبیؾ خٖٛ ا٘جبْ دٞٙذ تب ایىغ ٘شٔی اػتخٛاٖ سا٘

اص ٚجٛدایٗ ثیٕبسی ٔغٕئٗ ؿٛد. ثٝ عٛس ػٕٛٔی ، ٞیچ دسٔب٘ی ثشای ثضسٌؼبلاٖ ٚجٛد٘ذاسد. 

ػبَ ثبؿذ. دسایٗ ٔٛسد صٔب٘ی وٝ  3ٚ یب  3ٔٛثشاػت وٝ وٛدن صیش  صٔب٘ی دسٔبٖ پبی پشا٘تضی

اػت ٚ ثیٕبسی اٚ دسحبَ پیـشفت اػت ثؼیبس ٟٔٓ اػت وٛدن ثٝ ثیٕبسی ٘شٔی اػتخٛاٖ ٔجتلا

وٝ ثٝ پشػتبس وٛدن تٛكیٝ وٙیذ وٝ ٞشٌض وٛدن سٚی پبٞبیؾ ٘بیؼتذ.ایٗ وبس ثشای دسٔبٖ 

 ٔفیذ ثؼیبس سثشد آتُ ٞٓ ثشای دسٔبٖ پبی پشا٘تضیوب چٙیٗ ٞٓ ٚ ٔٛثشاػت ثؼیبس پبی پشا٘تضی

 فمظ ایجبدٔیـٛد داس٘ذ وٝ ؿغّی یب ٚ ؿٛن ثشاثش ثضسٌؼبَ افشاد دس وٝ ٞب ثذؿىّی ایٗ.  اػت

 پشا٘تضی پبی دسٔبٖ ثشای ٔیتٛا٘ٙذ استٛپذ ٔتخللیٗ ٕٞچٙیٗ ٔیـٛد دسٔبٖ جشاحی ثٛػیّٝ

ا٘ٛی پشا٘تضی ، ثب سؿذ وٛدن ثٟجٛد پیذا ص.دٞٙذ اسائٝ ثیٕبس ثٝ ٔٛثشی ٞبی تٛكیٝ ثیٕبس ایٗ

 .ػبٍِی اتفبق ٔی افتذ 4تب  3ٔیىٙذ. ایٗ سٚ٘ذ دسػٙیٗ 



 

 

 

 دسٔبٖ ثذٖٚ جشاحی

 پبی پشا٘تضی

 یىجبس ٔبٜ 6 ٞش ثبیذ ؿٕب وٛدن ِٚی ٘ذاسد پضؿىی ثٟجٛدی ثٝ ٘یبص اٌشچٝ صا٘ٛی پشا٘تضی

 پضؿه ثٝ ، ٘ـذٜ وبُٔ پشا٘تضی پبی دسٔبٖ ٚ ٘ـذٜ ثشعشف خٕیذٌیؾ ٔـىُ تبصٔب٘یىٝ

 .وٙذ ٔشاجؼٝ

 ثیٕبسی ثلا٘ت
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 ثیٕبس ٘یبص ثٝ دسٔبٖ داسد .دسػٙیٗ وٓ ثٟجٛدی ثیٕبسی ٔبدسصادی ثلا٘ت ثشای اكلاح خٕیذٌی

ٝ ثؼتٗ یه آتُ ثٝ ػبق پب دسٔبٖ ٔیـٛد أب ایٗ دسٔبٖ ثشای افشاد ثضسٌؼبَ ٘تیجٝ ثخؾ ثٛػیّ

 .ٕ٘یجبؿذ

 نرمی استخوان

اٌش وٛدن ؿٕب ٔجتلا ثٝ ٘شٔی اػتخٛاٖ اػت پضؿه ؿٕب سا ثٝ ٔتخلق تغزیٝ اسجبٔیذٞذ تب 

وٙذ ٚتٛكیٝ ٞبی لاصْ سا ثٝ ؿٕب دسٔٛسد تغزیٝ ثذٞذػلاٜٚ ثشآٖ  ػٛخت ٚػبص ثذٖ ؿٕب ساوٙتشَ

 .دسٔبٟ٘بی استٛپذی ٞٓ ثؼیبس ٔٛثشٔیجبؿذ. ٘شٔی اػتخٛاٖ اغّت ثٛػیّٝ دسٔبٖ اصثیٗ ٔیشٚد

 

 درمان با جراحی

 پای پرانتسی
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 ایٗ أب. ٔیـٛد ثٟجٛد عٛسوبُٔ ثٝ ثضسٌؼبِی ٚدٚساٖ وٛدوی دٚساٖ دس ثٝ ٘ذست، صا٘ٛی پشا٘تضی

 اٌش. ٔیٍزاسد اثش فشد ظبٞش سٚی ایٙىٝ دِیُ ثٝ ٔیـٛد اٚ خب٘ٛادٜ ٚ وٛدن ٍ٘شا٘ی ثبػث ، ثیٕبسی

 . اػت ضشٚسی پشا٘تضی پبی دسٔبٖ ثشای جشاحی ػُٕ ثبؿذ صیبد ثؼیبس پشا٘تضی صا٘ٛی فشْ

 ثیٕبسی ثلا٘ت

 ػبٍِی 4 تبػٗ جشاحی ػُٕ ؛ صٔب٘یىٝ ثیٕبسی ثلا٘ت ػلاٜٚ ثشاػتفبدٜ اص آتُ ، پیـشفت ٔیىٙذ 

 اػتخٛاٖ سؿذ ثٝ صدٖ آػیت ٚ ثیٕبسی ایٗ تـذیذ اص ٔیتٛا٘ذ جشاحی ػُٕ.  ثبؿذ ٔٛثش ٔیتٛا٘ذ

ىُ ثٝ ػُٕ ٔـ ایٗ سفغ ثشای ثلا٘ت ثیٕبسی ثٝ ٚٔجتلا ثبلا دسػٙیٗ افشاد. وٙذ جٌّٛیشی پب لّٓ

 .جشاحی ٘یبص داس٘ذ

 نرمی استخوان

تغزیٝ ٔیجبؿذ. اٌش ٔٛثش ٚالغ ٘ـذ ، ػُٕ جشاحی  دسٔبٖ اثتذایی ، ثشای ایٗ افشاد اثتذا ثٟجٛد

 .ثشای افشادی وٝ ٔجتلا ثٝ ٘شٔی اػتخٛاٖ ٞؼتٙذ ، ٔٛثش ٔی ثبؿذ

 

 حرکات ورزشی برای اصلاح پا پرانتسی

 ببریذ بین از ورزش با را پاها پرانتسی حالت

 ٚسصؿی تٕشیٙبت ٚ حشوبت ػشی یه ثب ٚ وشد تٛجٝ آٖ ثٝ ثبیذ ػبسضٝ ایٗ ثٝ اثتلا كٛست دس

 ػغح ٚ پب دٚ ٞش داخّی لٛصن ثبیؼتذ، جفت پبی ثب ؿخق صٔب٘یىٝ وشد، دسٔبٖ سا آٖ تٛاٖ ٔی



 فبكّٝ یىذیٍش اص صا٘ٛٞب ٚ وٙذ تغییش حبِت ایٗ اٌش أب داس٘ذ تٕبع یىذیٍش ثب صا٘ٛٞب داخّی

 پبی یب وٕب٘ی پبی ٘بٞٙجبسی دچبس فشد ثبؿٙذ تٕبع دس ٞٓ ثب پبٞب لٛصن ٚ ثبؿٙذ داؿتٝ

 .اػت ؿذٜ پشا٘تضی

 

  

 ٚسصؿی تٕشیٙبت ٚ حشوبت ػشی یه ثب ٚ وشد تٛجٝ آٖ ثٝ ثبیذ ػبسضٝ ایٗ ثٝ اثتلا كٛست دس

 ػغح ٚ پب دٚ ٞش داخّی لٛصن ثبیؼتذ، جفت پبی ثب ؿخق صٔب٘یىٝ وشد، دسٔبٖ سا آٖ تٛاٖ ٔی

 فبكّٝ یىذیٍش اص صا٘ٛٞب ٚ وٙذ تغییش حبِت ایٗ اٌش أب داس٘ذ تٕبع یىذیٍش ثب صا٘ٛٞب داخّی

 پبی یب وٕب٘ی پبی ٘بٞٙجبسی دچبس فشد ثبؿٙذ تٕبع دس ٞٓ ثب پبٞب لٛصن ٚ ثبؿٙذ داؿتٝ

 .اػت ؿذٜ پشا٘تضی

 سفتٗ ساٜ تٙذ دس خلٛف ثٝ سفتٗ، ساٜ سیتٓ دس وٝ تغییشاتی ثٝ تٛاٖ ٔی ٘بٞٙجبسی ایٗ ػلائٓ اص 

 اثش ثٝ اٌش ٚ وٙٙذ ٔی حشوت ثبص پبی ثب افشاد ایٗ وٝ سػذ ٔی ٘ظش ثٝ ٚ وٙذ ٔی ایجبد دٚیذٖ ٚ

 .وشد اؿبسٜ داس٘ذ ا٘حشاف داخُ ػٕت ثٝ ٞب پٙجٝ ؿٛد تٛجٝ صٔیٗ سٚی آٟ٘ب پبی



 عشف ثٝ وـىه اػتخٛاٖ ٚ وٙٙذ ٔی چشخؾ داخُ ػٕت ثٝ صا٘ٛٞب پشا٘تضی پبی دس ٕٞچٙیٗ

 .ؿٛد ٔی ٔتٕبیُ داخُ

 پب خبسجی ِجٝ حذالُ یب سٚد ٔی ساٜ پب خبسجی ِجٝ سٚی فشد ٘بٞٙجبسی ایٗ تش ؿذیذ ٔٛاسد دس

 ػٕت وٝ ؿذ ٔتٛجٝ افشاد ایٗ وفؾ ثشسػی ثب تٛاٖ ٔی وٝ وٙذ ٔی تحُٕ سا ثذٖ ٚصٖ ثیـتش

 .اػت ؿذٜ ػبئیذٜ ثیـتش آٖ وف خبسجی

 

 صا٘ٛ، سثبعٟبی پبسٌی ٚ وـیذٌی ثٝ تٛاٖ ٔی پشا٘تضی پبی ٘بٞٙجبسی آٔذٖ ثٛجٛد ػٛأُ اص أب 

 .وشد اؿبسٜ ٘ـؼتٗ ثذ ٚ ٘بدسػت سفتٗ ساٜ ػضلات، ٌشٜٚ لذست ٘جٛدٖ ٚٔتؼبدَ صا٘ٛ دس ػفٛ٘ت

 وٕب٘ی پبی حذی تب عفِٛیت ٚ ؿیشخٛاسٌی دٚساٖ دس ٚ تِٛذ ٍٞٙبْ اعفبَ وٝ اػت تٛجٝ لبثُ

 وٛدن ٔٛاسد ایٗ دس أب افتٙذ ٔی ساٜ ٔؼَٕٛ صٔبٖ اص صٚدتش وٝ اعفبِی ٚ چبق اعفبَ ٘یض ٚ داس٘ذ

 .سٚد ٔی ثیٗ اص خٛد خٛدی ثٝ ٔؼٕٛلا ٚ ٘ذاسد دسٔبٖ ثٝ احتیبجی



 ٚ ثشاثش كٛست ثٝ صا٘ٛ ثش ٚاسد فـبس وٝ ؿٛد ٔی ثبػث وٕب٘ی پبی ٘بٞٙجبسی وٝ اػت روش ثٝ لاصْ

 ؿٛد ٔی ٚاسد صا٘ٛٞب داخّی ثخؾ ثٝ فـبس ػٕذٜ لؼٕت ٚ ٘ـٛد اػٕبَ ٔفلّی ػغح دس عجیؼی

 .وٙذ ٔی پزیشتش آػیت ٞب، دیؼه ؿذٖ ِٚٝ ػٍٙیٗ ٞبی ضشثٝ ٔمبثُ دس سا ثخؾ ایٗ ٚ

 لٛصن ٚ ٞب پٙجٝ ثذٚد ثخٛاٞذ فشد اٌش وٝ عشیمی ثٝ وٙذ ٔی ٔـىُ سا سفتٗ ساٜ صا٘ٛ ٘بٞٙجبسی

 .آٚسد ٔی ثٛجٛد حشوتی ٔحذٚدیت ٚ وٙٙذ ٔی ثشخٛسد یىذیٍش ثب پبٞب

 

 ٔذ٘ظش ٘یض سا ٞبیی تٛكیٝ ثبیذ ٚسصؿی ٚ دسٔب٘ی حشوبت ا٘جبْ ضٕٗ ػبسضٝ ایٗ اكلاح ثشای*

 :داد لشاس

 كٛست دس ثٙـیٙیذ، صا٘ٛ دٚ كٛست ثٝ ثیـتش ٚ وٙیذ خٛدداسی صا٘ٛ چٟبس كٛست ثٝ ٘ـؼتٗ اص. 8

 (.ای لٛسثبغٝ ٘ـؼتٗ)ؿٛد خبسج ساٖ صیش اص سا پب ػبق أىبٖ

 پٙجٝ ٚ ثیٙذاصیذ پب داخّی ِجٝ سٚی ثیـتش سا خٛد ٚصٖ ؿٛد ػؼی ایؼتبدٖ ٚ سفتٗ ساٜ ٍٞٙبْ. 2

 .وٙیذ حشوت ٚ دٞیذ لشاس ثیشٖٚ ػٕت ثٝ وٕی ٚ جّٛ ثٝ سا ٞب



 :داد ا٘جبْ ٘بٞٙجبسی ایٗ دسٔبٖ ثشای وٝ ٚسصؿی حشوبت ٚ تٕشیٗ* 

 ثٝ سا پبٞب ثبؿذ، چؼجیذٜ دیٛاس ثٝ ثبػٗ وٝ كٛستی ثٝ ثخٛاثیذ، پـت ثٝ دیٛاس ٘ضدیه دس. 8

 .وٙیذ تىشاس ثبس چٙذ سا حشوت ایٗ. وٙیذ جٕغ پغ ٚ ثبص پب ساٖ فلُ اص( ثبص صا٘ٛ) وـیذٜ كٛست

 ٚ ثٙـیٙذ دیٛاس ٔمبثُ فشد وٝ كٛستی ثٝ داد ا٘جبْ ٞٓ ٘ـؼتٝ كٛست ثٝ تٛاٖ ٔی سا تٕشیٗ ایٗ

 .وٙیذ صیبد یىذیٍش اص تذسیج ثٝ سا پبٞب فبكّٝ ػپغ ثچؼجب٘یذ، دیٛاس ثٝ سا پب وف

 .دٞیذ لشاس وـیذٜ ٚضؼیت دس سا پب ٚ ثخٛاثیذ پّٟٛ ثٝ. 2

 دٚ ٞش ثشای ثبس چٙذیٗ سا حشوت ٚ ثشٌشدا٘یذ اَٚ جبی ثٝ پغ ثجشیذ ثبلا أىبٖ حذ تب سا پب یه

 .دٞیذ ا٘جبْ پب

 ٚ وشد اػتفبدٜ ثبؿذ ؿذٜ ثؼتٝ پب ٔچ ثٝ وٝ عٛسی ثٝ ویّٛیی دٚ یب یه ٚص٘ٝ اص تٕشیٗ ایٗ دس

 .وشد اجشا سا تٕشیٗ

 وٕبٖ پبی ٘بٞٙجبسی دسٔبٖ ثشای وٝ اػت ساٖ خبسجی ػضلات تمٛیت ثشای ٚسصؿی حشوبت ایٗ

 .ثخـذ ٔی ثٟجٛد سا پبٞب ػبسضٝ ٚ اػت ٔٛثش

 


