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این شماره: دلایل زانو درد در جوانی

بسیار  بیماری  یک  جوانی  در  درد  زانو  حتی  و  سنی  هر  در  زانو  درد 
فراگیر است و تقریباً از هر سه فرد بالغ یک نفر دردهایی هرچند خفیف 

هم که شده در زانو تجربه کرده است. 
درد زانو در افراد مسن و سالخورده بیشتر مربوط است به ساییده شدن 
می   )osteoarthritis( استئوآرتریت  به  که  آن  پارگی  و  آنها  زانوی 

گویند. البته دلایل دیگری نیز برای این درد وجود دارد.
در جوانی اما این درد بیشتر به دلیل فعالیت های بدنی زیاد و یا ضربه 
های آسیب رسان به زانو و استفاده از کفش های نامناسب رخ می دهد. 
از این جهت آشنایی با علل و راه های پیشگیری از آن می تواند راه 

نجاتی برای همه کسانی باشد که در معرض این سندرم قرار دارند.
آناتومی زانو

برای درک بهتر و بیشتر از چگونگی ایجاد زانو درد در جوانی اطلاع 
از آناتومی زانو می تواند اولین و مهم ترین قدم باشد. مفصل زانو علاوه 
بر قسمت جلویی زانو که وظیفه محافظت و سلامتی از زانو را به عهده 
استخوان  استخوان ران )femur( و  بین  دارد، شامل مفصل و غضروف 
ساق پا )tibia( می باشد که این مفصل توسط یک بافت به نام کپسول 
یا پوشینه  مفصلی )capsule( در همه جهت پوشانده شده است و در بین 
استخوان های زانو چند بافت دیگر مانند منیسک )meniscus( و رباط 

صلیبی )cruciate ligament( پا نیز وجود دارد.
وظایفی مانند خم و راست شدن پاها از زانو، کمک به انقباض و انبساط 
عهده  به  همگی  دیگر  موارد  برخی  و  ران  های  ماهیچه  و  استخوان 
مفصل زانو و اجزای آن می باشد. رباط صلیبی برای ثبات مفصل زانو 
 و منیسک نیز برای هدایت و حرکت صاف مفصل زانو در آن تعبیه 

شده اند.
فشار ناشی از وزن فرد، فشار خم و راست شدن زانو و نیروی اصطکاک 
غضروف زانو در زمان خم و راست شدن آن از جمله نیروهایی هستند 
که زانو در هنگام فعالیت های مختلف ملزم به تحمل آنها آن هم بدون 
هیچ گونه درد می باشد. افزایش هر کدام از این نیروها و نحوه توزیع 
نامناسب نیروها می تواند باعث پیدایش اختلالاتی مثل درد پاتلوفمورال 
که در ورزشکاران حرفه ای بسیار شایع است و یا زانو درد در جوانی 

شود.
شایع ترین علل زانو درد در جوانی

افزایش فعالیت جسمی و درگیر شدن پاها و زانو در فعالیت ها اولین 
دلیلی است که امکان ابتلا شدن به زانو درد در جوانی را افزایش می 

دهد.
کم تحرکی بیش از حد و چاقی زیاد نیز یکی از دلایل این سندروم درد 

در ناحیه زانو می باشد.
پوکی استخوان و ضعف در ناحیه مفاصل زانو نیز از دلایل ایجاد این 

درد در جوانان می باشد.
در  درد  زانو  دلایل  جمله  از  نیز  زانو  اطراف  های  رباط  بودن  کوتاه 

جوانی است.
کیفیت بد زندگی و استرس و فشارهای عصبی نیز از دلایل ثابت شده 

برای به وجود آوردن درد زانو در جوانان می باشد.
از عوامل  نیز  به اصطلاح پاهای پرانتزی  یا  پاها  زاویه دار بودن وسط 
ایجاد سندرم و درد زانو در جوانان می باشد که می تواند منشاء ژنتیکی 

داشته باشد.
این عارضه در مردان جوان شایع تر از زنان است.

تصادف، افتادن و پرت شدن از بلندی نیز از دلایل ایجاد زانو درد هستند.
ضعف و عدم توازن و هماهنگی در عضلات ران یا باسن.

علائم زانو درد در جوانی
با  تواند کمی  می  در جوانی  درد  زانو  ریشه  بیان کردیم  همانطور که 
درد زانو در سنین بالاتر متفاوت باشد و از این رو با شناخت علائم این 
عارضه می توان روش های درمانی متناسب را پیش گرفت و از عوارض 

ناخوشایند آن جلوگیری نمود.
چه زمانی برای درد زانو در جوانی به پزشک مراجعه کنید؟

 علائم زیر می تواند نشانه بروز این بیماری در بدن شده و با مشاهده آنها 
بهتر است به پزشک متخصص مراجعه شود.

درد مکرر در عمق زانو، قفل شدن ناگهانی زانو و یا عدم تعادل ناگهانی 
در  درد  زانو  عارضه  و  پاتلوفمورال  درد  بارز  بسیار  علائم  از  زانو  در 

جوانی می باشند.
دردهای شدید در ناحیه زانو در هنگام پیاده روی، نشستن های طولانی 

و برخی فعالیت های سبک دیگر
درد قوی در زانوی ورزشکاران حرفه ای در هنگام تمرین، راه رفتن و 

سایر فعالیت ها از دلایل شایع زانو درد در ورزشکاران می باشد.
تورم در ناحیه زانو و یا پشت آن که البته این تورم ممکن است دلایل 

دیگری نیز داشته باشد.
ساییده شدن قسمت غضروفی و شنیدن صدای سایش در حین ورزش و 

)Crepitus( یا انجام هر حرکت بدنی یا به اصطلاح کریپتوس
چه کسانی کاندیدای خوبی برای زانو درد در جوانی هستند؟

زانو درد در جوانی در برخی از گروه های انسانی و شغلی بسیار شایع تر 
بوده است و این افراد به نوعی کاندیدای خوبی برای داشتن این بیماری 

به شمار می آیند.
ورزشکارانی که در ورزش هایی شامل دویدن، پریدن و یا چمباتمه زدن 

مانند والیبال و بسکتبال فعالیت دارند.
خوب،  کفش  جمله  از  کیفیت  با  امکانات  به  دسترسی  که  کسانی 
پایین  کیفیتی  از  نوعی  به  و  نداشته  مناسب  شغل  و  ورزشی  امکانات 

زندگی برخوردار هستند.
کسانی که به دلیل ژنتیکی دارای مشکلاتی نظیر کوتاه و بلندی پاها، 

زاویه بین پا و از این قبیل مشکلات هستند.
افراد کم تحرک و چاق. در واقع چاقی شایع ترین دلیل زانو درد در 

جوانی است.
هر چند زانو درد در جوانی در مردان به دلیل فعالیت های بدنی زیاد، 
بیشتر مشاهده می شود اما زنان به دلیل ضعف شرایط فیزیکی در صورت 
انجام فعالیت های بدنی کاندیدای بسیار مناسبی برای درد زانو و یا همان 

درد پاتلوفمورال هستند.
کارمندان و پشت میز نشینان به شدت در معرض ابتلا به زانو درد در 

جوانی هستند.
خطرها و عوارض ناشی از زانو درد در جوانی

مبتلا شدن به زانو درد در جوانی و سنین پایین علاوه بر احساس درد 

این  با  آشنایی  که  دارد  بهمراه  افراد  این  برای  نیز  دیگری  مشکلات 
خطرها و عوارض و در واقع افزایش آگاهی این بیماران می تواند آنها 

را از این ناراحتی دور کند.
در بسیاری از جوانان که به درد زانو گرفتار هستند به دلیل توجه بیش از 
حد به این دردها و تمرکز بر روی بهبودی آن مشکلات عدیده اسکلتی 
به وجود آمده و آنها را در سنین بالا با اختلالات عضلانی و اسکلتی 

مواجه می نماید.
دوری از اجتماع و عدم مواجه با فرصت های عالی برای زندگی آینده 

نیز از جمله عوارض ناشی از زانو درد در جوانی می باشد.
محدودیت در برخی از فعالیت ها نیز از عوارض ناشی از زانو درد در 

جوانی محسوب می شود.
دوری از مدرسه و عدم امکان حضور فعال در مدرسه از خطرات بسیار 

بزرگ زانو درد در جوانی است.
درد پاتلوفمورال در جوانی خطر ابتلا به آرتروز زانو در سنین بالا را به 

شدت افزایش می دهد.
رفتارهای پیشگیرانه از زانو درد در جوانی

رایج ترین سن درگیری جوانان به عارضه زانو درد در جوانی در سنین 
برخی عادت های  دلیل  به  این سنین  در  افراد  و  است  تا 39 سال   18
به  توجه  اما  شوند.  می  دچار  بیماری  این  به  زندگی  نامناسب  رفتاری 
برخی نکات پزشکی و بهداشتی می تواند شما را از ابتلا به این دردهای 

مزمن رهایی بخشد.
بسیاری از شغل ها که در آنها فعالیت با زانوها زیاد بوده و فشار زیادی 
به زانوها وارد می سازند اصلًا مناسب نبوده  و بهتر است اگر چنین شغل 

هایی دارید آنها را عوض کنید.
بعد از ایجاد هرگونه ضربه و درد در ناحیه زانو حتی در فعالیت ها و 

ورزش های سبک روزانه به پزشک مراجعه نمایید.
از استرس ها و فشارهای عصبی اجتناب ورزید.

یکی از نکات بسیار مهم برای پیشگیری از عوارض زانو درد در جوانی 
مراجعه بموقع به پزشک متخصص است. در صورت بروز هرگونه علائم 
این بیماری در اسرع وقت به پزشک مراجعه کنید و هیچ دردی را به 

مرور زمان نسپارید. 
در بسیاری از مواقع تعلل و عدم مراجعه سریع لطمات جبران ناپذیری 

در پی دارد.
درمان زانو درد در جوانی

در برخی از موارد سندرم درد پاتلوفمورال به خودی خود و با گذشت 
سال ها درمان می شود. اما روش های درمانی مختلفی برای تسریع درمان 

وجود دارد که برخی از آنها عبارتند از:
فیزیوتراپی و ورزش

حرکات مختلف فیزیوتراپی زیر نظر یک فیزیوتراپیست. این تمرینات 
ممکن است تا 12 هفته و حتی بیشتر به طول بینجامد.

انجام برخی نرمش های خاص اصلاحی زانو نیز درمانی برای این دردها 
خواهد بود.

ورزش کردن نیز یکی از روش های درمانی زانو درد است که بسیاری 
مانند شنا که فشار  نمایند. ورزش هایی  از پزشکان آن را توصیه می 
مؤثر  بسیار  ران  عضلات  تقویت  در  سازند  می  وارد  زانو  به  کمتری 

خواهند بود.
مسکن ها و درمانهای خانگی برای کاهش زانو درد در جوانی

برای کاهش   )paracetamol( پاراستامول  مانند  هایی  از مسکن  استفاده 
درد ناشی از زانو درد در جوانی بسیار مؤثر بوده و استفاده از داروهای 
ضدالتهابی غیر استروئیدی  )NSAIDs( مانند ایبوپروفن نه تنها کمکی 

نمیکنند حتی عوارض جانبی نیز خواهند داشت.
در  نیز  زانو  روی  بر  سرد  کمپرس  گذاشتن  و  درمانی  یخ  از  استفاده 

کاهش دردهای ناشی از آن بسیار مثمر ثمر خواهد بود.
درمان تهاجمی

جراحی های لازم در زمان وجود پارگی و شکستگی در رباط صلیبی، 
تاندون ها و مفصل زانو نیز کی روش درمانی برای زانو درد در جوانی 

می باشد.
نرمش های مفید برای درمان زانو درد در جوانی

در انجام تمرینات صبور باشید. سندروم زانو درد در جوانی به سرعت به 
درمان جواب نمی دهد انتظار اینکه یک شبه درد از بین برود شما را نا 
امید می کند. پس در انجام تمرینات پیشنهادی توسط پزشک متخصص 
و فیزیوتراپ کوشا باشید. بعضی از معروفترین تمرینات را اینجا با هم 

مرور می‌کنیم:
حرکت پل پا

کنید.  را خم  زانو  و  را صاف  پاهایتان  بکشید و کف  دراز  به پشت   
بازوهایتان را در دوطرف آزاد قرار دهید. ماهیچه های سرینی خود را 
فشرده کرده و باسن خود را به مانند یک پل بلند کنید. دوباره روی 

زمین دراز بکشید و حرکت را تکرار کنید.
سپس ران راست خود را در وضعیت پل به سمت قفسه سینه بلند کنید و 
پای چپ را روی زمین نگه دارید. سپس برای طرف دیگر تکرار کنید.

کشش ایستاده همسترینگ
پاشنه پای آسیب دیده خود را را روی پله ای حدود 15 اینچ قرار دهید. 
تا  باسن خم شوید  از قسمت  به جلو  دارید.  نگه  را صاف  زانوی خود 
احساس کشیدگی خفیفی در قسمت پشت ران خود کنید.  زمانی که 

کشش را به مدت 15 تا 30 ثانیه نگه دارید و 3 بار تکرار کنید.
حتماً شانه های خود را صاف نگه دارید و نچرخانید و دقت کنید که از 

کمر خم نشوید تا به جای پای خود پایین کمر خود را بکشید.

آیا زانو درد در جوانی خطرناک است؟دلایل زانو درد در جوانی

اگر شما جزو افرادی هستید که در جوانی به زانو درد دچار شده اید این 
را بدانید تنها نیستید! امروزه جوانان زیادی هستند که به دلیل زانو درد 

به متخصصین ارتوپد مراجعه می کنند.
افراد مسن و سالخورده به این نوع دردهای  با اینکه در گذشته بیشتر 
اسکلتی و عضلانی دچار می شوند اما امروزه به دلیل بی تحرک شدن 
این  به  افراد جوانی که  جوانان و ضعیف بودن عضلات آن ها، تعداد 

عارضه دچار می شوند کم نیست.
به کمک  و  خاصی  درمان  بدون  جوانی  در  درد  زانو  موارد  اغلب  در 
استراحت و روش های محافظه کارانه درمان می شود. اما در صورتی 
که مشکل جدی به زانو وارد شود در این صورت باید هر چه سریعتر به 

یک پزشک متخصص ارتوپد مراجعه نمود.
تشخیص به موقع زانو درد یکی از اصلی ترین راه های درمان زانو درد 
جوانی است که در بهبودی سریعتر و راحتر این درد بسیار موثر است.

در این مقاله پس از بررسی علائم و علت زانو درد در جوانی به بررسی 
روش های درمان زانو درد جوانی می پردازیم که شما را به خواندن آن 

دعوت می نمایم.
زانو درد در جوانان

زانو از جمله مفصل هایی است که هر روز و هر لحظه مورد استفاده 
انسان قرار می گیرد زیرا وظایف مهمی از جمله خم و راست شدن پاها 
از زانو، انقباض و انبساط استخوان و ماهیچه ران و توزیع مناسب نیرو 
بالاتنه بر ساق پا را بر عهده دارد. تحمل فشار ناشی از وزن بدن از جمله 
نیروهایی است که زانو باید در هنگام فعالیت های مختلف تحمل کند.

زانو  دردهای  تر،  قوی  و عضلات  بالاتر  بدنی  قدرت  دلیل  به  جوانان 
برایشان قابل تحمل تر از فرد مسن است و همین عامل موجب می شود 
فرد جوان کمتر درد زانو را احساس کند از این رو علائم زانو درد در 
جوانان با افراد مسن متفاوت تر است که از شایع ترین علائم زانو درد 

در جوانان، درد در زانو به همراه صدا دادن زانو است.
دلیل  به  که  است  هایی  نشانه  ترین  اصلی  از  یکی  زانو  دادن  صدا 
به  زانو  دادن  اینکه صدا   با  دهد.  می  رخ  جوانان  در  زانو  آسیب‌های 
شدن  رد  دلیل  به  مواقع  بیشتر  در  و  نیست  کننده  نگران  خود  خودی 
تاندون از روی استخوان این صدا ظاهر می شود اما در صورتی که این 
نشانه با دیگر علائم زانو درد از جمله اختلال در راه رفتن و خم و راست 

کردن زانو همراه باشد باید حتما به پزشک مراجعه کرد.
جوانان باید توجه داشته باشند در هنگام مشاهده علائم زیر برای درمان 

درد خود هر چه سریعتر به پزشک متخصص مراجعه کنند:
قفل شدن ناگهانی زانو

درد مکرر در عمق زانو
ظاهر شدن درد در هنگام انجام تمرینات ورزشی
درد شدید در هنگام بالا و پایین رفتن از پله ها

متورم شدن زانو 
شنیدن صدای شکستگی در زانو

تشخیص زانو درد در جوانی
علت زانو درد در جوانی

متاسفانه زانو درد جزو دردهایی است که این روزها پیر و جوان ندارد 
و تقریبا بسیاری از مردم را درگیر خود می کند.

عموما زانو درد هایی که در افراد جوان رخ می دهد به دلیل بیماری 
آن  های  علت  ترین  شایع  از  است که  زانو  ساییدگی  از  غیر  علت  و 

می‌توان به :
نرمی کشکک زانو

نرمی کشکک زانو یا کندرومالاسی اختلالی است که در آن غضروف 
در  بیشتر  عارضه  این  شود.  می  نرمی  زانو  کشکک  سطح  پوشاننده 

جوانانی که به ورزش های سخت مشغول هستند بیشتر رخ می دهد.
آرتریت زانو

با اینکه بیماری آرتروز بیشتر در افراد مسن و سالخورده اتفاق می‌افتد 
بیماری  این  به  ابتلا  سن  نادرست،  زندگی  سبک  دلیل  به  امروزه  اما 
کاهش یافته و افراد جوان نیز به این عارضه دچار می شوند اما با این 
تفاوت که جوانان بیشتر به آرتریت از نوع التهابی و آرتروز روماتوئید 

دچار می شوند.
کشیدگی رباط ها در اثر وارد شدن ضربه

کشیدگی رباط ها یکی از اصلی ترین علت های زانودرد در ورزشکاران 
این  نامناسب  وضعیت  در  زانو  مفصل  گرفتن  قرار  دلیل  به  که  است 

عارضه ظاهر می شود.
شایع  شغلی  و  انسانی  گروهای  برخی  در  عموما  جوانی  در  درد   زانو 

می‌باشد که این افراد شامل:
والیبال و  از جمله  به ورزش هایی  افرادی که  -ورزشکاران، خصوصا 
بسکتبال فعالیت دارند و ورزش هایی که نیاز به دویدن و پریدن زیاد 

دارد.
-جوانانی که به صورت ژنتیکی به مشکلاتی نظیر پارانتزی بودن پاها، 

کوتاهی یا بلندی پا دچار هستند.

-جوانان کم تحرک و دارای اضافه وزن
-جوانانی که به مشاغل سنگین مشغول هستند

مشغول  کارمندی  جمله  از  نشینی  میز  پشت  مشاغل  به  که  -جوانانی 
هستند.

-افرادی که در خانوداده خود سابقه ابتلا به زانو درد و اختلالات زانو 
را دارند.

راه‌های پیشگیری از زانو درد در جوانی
مهم ترین عامل زانو درد در جوانان سبک زندگی نادرست و عادت های 
حرکتی غلط می باشد که با رعایت برخی نکات ساده اما در عین حال 

موثر، جوانان می توانند از ابتلا به آن پیشگیری کنند. 
-متعادل نگه داشتن وزن بدن و دوری از چاقی

-امتناع از بی تحرکی و نشستن های طولانی مدت
-خودداری از وارد شدن ضربه به زانو

-ورزش کردن و داشتن برنامه مشخصی برای ورزش
-رعایت نکات ایمنی لازم در زمان ورزش کردن

-استفاده از کفش مناسب و امتناع از پوشیدن کفش های پاشنه بلند
-امتناع از مصرف غذاهای چرب و شیرین و جایگیزین کردن میوه ها 

و سبزیجات به جای این مواد
-اجتناب کردن از استرس و فشارهای عصبی

-عوض کردن شغلی که آسیب زیادی به زانو وارد می کند
-ورزش هایی که فشار زیادی را به زانو وارد می کند را کنار بگذارید.
و در نهایت باید گفت یکی از مهم ترین راههای پیشگیری از زانو درد 
متخصص  پزشک  به  موقع  به  و  هنگام  مراجعه سریع  سنین جوانی  در 
است؛ توجه نماید به هیچ دردی بی توجه نباشید و زیرا عدم درمان به 

موقع صدمات جبران ناپذیری را در پی دارد.
راههای درمان زانو درد در جوانی

راه های درمان زانو درد در جوانی بستگی به علت زانو درد و شدت آن 
دارد. در اغلب موراد با روش های درمانی ساده و کم تهاجمی می توان 

این مشکل را برطرف کرد که این روش ها شامل:
درمان دارویی زانو درد

استفاده از مسکن هایی از جمله استامینوفن می تواند برای کاهش زانو 
از  ایبوپروفن  همچون  داروهای ضدالتهابی  باشد.  موثر  جوانی  در  درد 
دیگر داروهایی است که در موراد شدید دردهای زانو تجویز می شود.

فیزیوتراپی
تقویت عضله اطراف زانو با تمرینات تخصصی از طریق فیزیوتراپی زانو 
می‌تواند آن را پایدار تر کند. اصلاح الگوهای حرکتی نیز بسیار کمک 
کننده است، مخصوصا اگر همراه با ایجاد تکنیک های خوب در طول 
ورزش یا فعالیت شما همراه باشد. تمرین های برای بهبود تعادل شما 

هم بسیار مهم هستند.
با قلم هایی در یک طرف پاشنه می‌توانند  زانوبند ها، بعضی وقت ها 
و  مفاصل  آرتروز  توسط  که  زانو  کنار  روی  از  فشار  برداشتن   به 

استخوان ‌ها ایجاد می‌شود، کمک کنند.
ورزش درمانی

اما  دارد  درد  زانو  درمان  در  خوبی  بسیار  تاثیرات  ورزشی   تمرینات 
نمی توان از این روش انتظار داشت که یک شبه درد از بین برود باید 
از جمله  دهید  انجام  به درستی  آنها  و  باشید  تمرینات صبور  انجام  در 

تمرینات لازم در درمان زانودرد شامل:
حرکت کششی همسترینگ

این حرکت برای درمان زانو درد در حالت ایستاده انجام می شود برای 
انجام آن باید پاشنه پایی که دچار زانو درد است را بروی پله ای قرار 

دهید و زانو را به حالت صاف نگه دارید.
حال به کمک قسمت باسن به جلو خم شوید. کشیدگی را تا زمانی که 

در قسمت پشت ران دردی را احساس نکنید ادامه دهد.
تمرین کواد

برای انجام این تمرین در صورتی که بروی زمین نشسته اید؛ پای دچار 
زانو درد را دراز کنید و آن یکی پا را در حالت خمیده قرار دهید. حال 
در جهت  را  زانوی مصدون خود  ران،  بالای  با سفت کردن عضلات 

مخالف زمین بالا بیاورید.

دکتر سید علیرضا امین جواهریدکتر میر

سلامت

یک متخصص ارتوپدی با اشاره به اینکه کارمندان به دلیل نداشتن فعالیت 
زیاد دچار دردهای زانو می‌شوند، گفت: افرادی که در سنین 40 سالگی 

هستند بیشتر درمعرض بروز زانودردهای اداری قرار دارند.
دانشگاه  منطقه  ایسنا  خبرنگار  با  وگو  گفت  در  معتمدی  محمود  دکتر 
علوم پزشکی تهران، با بیان اینکه کارمندان پشت میزنشین و دانشجویان 
بسیار زود دچار درد زانو می شوند، اظهار داشت: استفاده بیش از اندازه از 
اینترنت و مشاغل پشت میزنشینی عاملی برای افزایش بروز بیماری‌هایی 

همچون زانو درد و دردهای مفصلی خواهد بود.
این متخصص ارتوپدی با اشاره به اینکه کارمندان به دلیل نداشتن فعالیت 
زیاد دچار دردهای زانو می‌شوند، افزود: افرادی که در سنین 40 سالگی 

هستند بیشتر در معرض بروز زانو درد اداری قرار دارند.
وی با تاکید بر اینکه روز به روز دردهای زانو ناشی از پشت میزنشینی 
روبه افزایش است، توصیه کرد: صندلی افراد کارمند جهت کار و فعالیت 
باید استاندارد باشد به طوری که دارای ارتفاع و وضعیت مناسب با میز 

او تهیه شده باشد.

به  که  افرادی  به  تهران  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو  این 
باید  افراد  از  دسته  این  گفت:  کنند،  می  استفاده  رایانه  از  مداوم  طور 
هراز چندگاهی به خود استراحتی بدهند و آرام قدم بزنند تا ماهیچه های 
آنان ضعیف نشود.وی با بیان اینکه افراد کارمند باید در طول روز زمان 
مناسبی را برای انجام فعالیت‌های ورزشی به خود اختصاص دهند، تصریح 
کرد: کارمندان تا قبل از زمان بروز درد زانو باید به هنگام نشستن پشت 
میز پاهایشان از زمین فاصله داشته باشد لذا بدین منظور باید جسمی را 

زیر پای خود قرار دهند.

یک متخصص ارتوپد:

دردهای زانو ناشی از مشاغل پشت میزنشینی رو به افزایش است


