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در ابتدا لازم است که توضیح کوتاهی در رابطه با خشکی مفاصل در 
اختیارتان بدهیم. خشکی مفصل یک نوع عارضه است که امروزه در بین 
عموم بسیار رایج شده است و با تحقیقات انجام شده به مرور زمان اغلب 
افراد به آن مبتلا می شوند. البته لازم به ذکر است که احتمال بروز این 
مشکل با بالا رفتن سن در افراد افزایش می افتد. اصلی ترین دلیل بروز 
این مشکل در افراد استفاده بیش از اندازه و نادرست از مفاصل خود در 
طول زندگی می باشد. همچنین بروز این عارضه یک دلیل مهم دیگری 

هم دارد آن هم کاهش حجم مایع بین مفصلی است.
بروز این عارضه دلایل بسیاری دارد که با شناخت و دانستن آن ها می 
توان از رخ دادن آن جلوگیری کرد یا راه های درمانی مناسبی برای 
آن انتخاب کرد. اما لازم به ذکر است با مشاهده علائم خشکی مفاصل 
برای درمان آن حتما به بهترین جراح ارتوپد مراجعه کنید. برخی از این 

علل عبارتند از:
آرتروز

آرتریت
روماتیسم

نقرس
بیماری های متابولیک ) انواع آنها(

تومور ها و غده هایی که در ناحیه مفصل و یا اطراف آن ایجاد می شوند
عفونت هایی که در مفاصل ایجاد می شود

استخوان در داخل مفصل جای گیری بدی  گاها مشاهده می شود که 
دارد و همین عاملی برای خشکی مفصل می شود.

گاها مفصل های داخلی دچار شکستگی می شوند ولی جوش خوردن 
آنها به درستی انجام نمی شود.

کاهش انعطاف و طول در تاندون و رباط مفصلی
به علاوه بر عوامل ذکر شده عوامل بسیار دیگری هستند که می توانند 

تاثیراتی بر خشکی مفصل بگذارند، عواملی کمتر شایع است.
خشکی مفاصل چه مشکلاتی را برای بیماران پدید می آورد؟

مهم ترین مشکلی برای بیماران پدید می آید این است که در فعالیت های 
خود نمی توانند به راحتی مناطقی که مفاصل دارند را حرکت دهند و 
همین موضوع سبب می شود در حرکت ها راحتی نداشته باشند و آنطور 

که باید فعالیت عادی داشته باشند.
در برخی از مواقع طول مدتی که بیمار دچار خشکی مفاصل است بسیار 
کوتاه بوده و در این موارد نیازی به درمان نیست زیرا که به علل گذرا 
و نه چندان جدی ایجاد شده و خود بخود بهبود می یابد اما باید این نکته 
را در نظر داشته باشید اگر این مدت زمان از شش هفته یعنی یک ماه و 
نیم بیشتر شد باید هرچه سریعتر به بیمارستان رجوع کنید و مشاوره های 

لازم را از پزشکان متخصص دریافت کنید.
نکات مهمی در رابطه با بروز این عارضه وجود دارد که دانستن آن ها 

برای همه افراد به ویژه بزرگسالان توصیه می شود.
در ابتدا این نکته را در پیش چشم و نظر خود داشته باشید که راه های 
مختلفی برای درمان خشکی مفاصل وجود دارد ولی هرکدام از این راه ها 
خشکی  اگر  مثال  برای  شود.  می  گرفته  بکار  بیماری  منشا  بر  منطبق 
از  متفاوت  آن  درمانی  راه  بیاید  پیش  مفاصل  عفونت  اثر  در  مفصل 
زمانی است که خشکی مفصل به علت بد جوش خوردن شکستگی های 

مفصلی است. 
این نکته را حتما به یاد داشته باشید در صورتی که با این بیماری مواجه 
شدید تصور نداشته باشید که حتما روش درمانی برای شما همان روشی 

است که برای دوستان و یا آشنایان تان بکار گرفته شده است.
از انواع راه هایی که برای درمان خشکی مفصل بکار گرفته می شود 
فیزیوتراپی و نیز فعالیت های ورزشی است که می تواند تا حد زیادی 

در این روند موثر واقع شود.
برای درمان خشکی مفصل باید فعالیت هایی انجام شود که به انعطاف 

آن بی افزاید و حرکت مفاصل بتواند تا حد زیادی به سهولت انجام شود.
یکی از انواع راه های درمان استفاده از زانوبند های طبی است که بعضی 
از آن ها ویبراتور دارند و می توانند از این طریق تا حد زیادی علائم 
بهبودی را در فرد پدید بیاورند. ولی این بیشتر برای زنان و مردانی است 

که سن بالایی دارند و فعالیت های زیادی نمی توانند داشته باشند.
این نکته را نیز به خاطر بسپارید که درمان مفصل خشک روند درمانی 
پیچیده و سختی ندارد و کافی است که در طی مدت زمانی که برای 
فیزیوتراپیست ها  نظر  اقدامات مورد  بهبودی شما لازم است  درمان و 
و پزشکان را به درستی انجام دهید در نهایت بهبودی برای شما حاصل 

خواهد شد.
درمان خشکی مفاصل چگونه است؟

روش های مختلفی برای درمان خشکلی مفاصل وجود دارد که در ادامه 
به شرح مختصری از آن ها می پردازیم:

تعویض مفصل
یکی از روش های موثر در درمان خشکی مفاصل انجام جراحی است. 
در بعضی موارد فرد مجبور به انجام جراحی تعویض کامل مفصل خود 
می شود که نتیجه این جراحی می تواند گزینه مناسبی برای کاهش درد 
و درمان این مشکل باشد. جراحی تعویض مفصل در قسمت های مختلف 
بدن که دارای مفصل هستند انجام می شود مانند تعویض مفصل زانو، 

تعویض مفصل شانه، تعویض مفصل لگن و … .
آرتروسکوپی

و  اغلب جراحان  باشد  مینیسک  پارگی  از  این مشکل  بروز  اگر علت 
بهترین متخصصان ارتوپد به بیماران انجام روش درمانی آرتروسکوپی را 
پیشنهاد می دهند. یکی از روش های موثر برای درمان خشکی مفاصل 
آرتروسکوپی است. نحوه انجام این روش درمانی به این صورت است 
قسمت  در  کوچک  برش  یک  طریق  از  مینیاتوری  دوربین  یک  که 
تواند  این کار جراح می  انجام  با  نظر وارد مفصل فرد می شود.  مورد 
به راحتی داخل مفصل را مشاهده کند و سپس ابزار مخصوص دیگری 
از طریق همان برش برای درمان و ترمیم مینیسک پاره شده وارد بدن 

انسان می کند.
ورزش

برخی ورزش های مخصوص هستند که می توانند میزان درد فردی را 
که به خشکی مفصل مبتلا شده است را کاهش دهند. همچنین انجام این 
ورزش ها برای افراد سالم هم پیشنهاد می شود زیرا می تواند از بروز این 

عارضه جلوگیری کند. برخی از این ورزش ها عبارتند از:
اسکات دیواری

کشش عضلات پشت ساق
حرکت لانژ
فیزیوتراپی

و  عضلانی  مشکلات  درمان  در  موثر  بسیار  روش  یک  فیزیوتراپی 
استخوانی است که امروزه بسیار محبوب است. اگر میزان پیشروی این 
مشکل در حدی باشد که نیاز به جراحی نباشد علاوه بر مصرف داروهای 
مخصوص، جراح انجام تکنیک های مخصوص فیزیوتراپی برای درمان 

خشکی مفاصل پیشنهاد می دهد.

درمان خشکی مفاصل

حساسیت،  و  تورم  ناراحتی،  و  درد  مانند  علائمی  با  مفاصل  خشکی 
حرکات محدود، تغییر در ظاهر مفصل و درد مفاصل هنگام صبح همراه 

است.
افزایش  با  مفاصل  به سلامت  توجه  ایمنا،  ترجمه  به گزارش سرویس 
سن بسیار مهم است. آرتریت و خشکی مفاصل مشکل رایجی است که 
می تواند زندگی روزمره افراد را به صورت جدی تحت تأثیر قرار دهد. 
موقع آن کمک می کند.  به  درمان  به  این مشکل  تشخیص زودهنگام 
آرتریت معمولًا در قسمت های تحمل کننده وزن بدن مانند مفاصل لگن 
و زانوها رخ می دهد، اما گاهی انگشت شست و گردن را نیز درگیر 
جمله  از  ژنتیکی  شرایط  و  ناسالم  زندگی  سبک  وزن،  اضافه  می کند. 
عواملی است که باعث از بین رفتن غضروف مفاصل می شود. در ادامه 

به علائم خشکی مفاصل می پردازیم:
درد و ناراحتی

درد مداوم و محدودیت حرکت از جمله علائم رایج مشکلات مفصلی 
است. در صورتی که درگیر ناراحتی مداوم مفاصل هستید یا حرکت 
دادن مفصل در تمام دامنه حرکتی آن دشوار است، به این معنا است که 

دچار مشکلات اساسی شده اید.
تورم و حساسیت

زمینه ای  مشکل  یک  است.  همراه  التهاب  با  معمولًا  مفصلی  مشکلات 
ممکن است با تورم اطراف مفاصل که با حساسیت و گرما همراه است، 
فعالیت های  انجام  و  دادن  برای حرکت  افراد  توانایی  شود.  داده  نشان 
منظم ممکن است به دلیل مفاصل ملتهب و دردناک دچار اختلال شود. 
هر گونه تورم یا تحریکی که با گذشت زمان ادامه پیدا کند یا وخیم تر 

شود، باید با دقت بررسی شود.
حرکات محدود

یا  مفصل  آزادانه  حرکت  در  مشکل  با  است  ممکن  مفاصل  خشکی 

محدود شدن حرکت مشخص شود. زمانی که افراد دچار خشکی مفاصل 
می شوند، نمی توانند اقدامات ساده روزانه مانند بالا رفتن از پله ها و راه 

رفتن را به راحتی انجام دهند.
تغییر در ظاهر مفاصل

شدید  موارد  در  است  ممکن  ناهماهنگی  یا  مشاهده  قابل  بدشکلی های 
مشکلات مفصلی پدیدار شود. التهاب طولانی مدت و آسیب به بافت های 
بروز  موجب  و  دهد  تغییر  را  مفصل  آناتومی  می تواند  مفاصل  اطراف 
بدشکلی شود. تشخیص تغییرات در ظاهر مفصل تا پیش از اینکه آسیب 

وخیم تر شود، از اهمیت زیادی برخوردار است.
درد مفاصل هنگام صبح

از  شدن  بیدار  هنگام  دارند،  مفصلی  مشکلات  که  افرادی  از  بسیاری 
مواجه  بودن آن ها  دردناک  و  مفاصل  مانند سفتی  با مشکلاتی  خواب 
می شوند. این مشکل ممکن است بیش از ۳۰ دقیقه در صبح یا دوره های 
این  در  باشد.  مفصلی  مشکلات  نشان دهنده  و  باشد  ادامه دار  طولانی تر 
صورت، توانایی افراد برای شروع روز یا شرکت در فعالیت های صبح، 

به دلیل درد مفاصل مختل می شود.

علائم خشکی مفاصل چیست؟

از نشستن  بعد  به دردی گفته می شود که معمولًا فرد  خشکی مفصل 
برای طولانی مدت یا بعد از بیدار شدن از خواب، تجربه می کند. در 
بسیاری از موارد، این درد بعد از کمی حرکت بدن به خودی خود از 
بین می رود اما گاهی اوقات فرد به شدت احساس سفت شدن را تجربه 
مانده و طبیعتاً احساس  باقی  بیشتر  می کند که در مدت زمان زیادی 

دردناکی بیشتری ایجاد می کند.
در این شرایط، فرد قادر به حرکت نخواهد بود، زیرا میزان درد بیشتر 
برای درمان خشکی  به موقع  اگر  بنابراین  از آستانه تحمل فرد است؛ 
مفصل اقدام نشود، قطعاً فرد در راه رفتن و روی قد خود ایستادن، دچار 

مشکل خواهد شد.
دلایل خشکی مفصل چیست؟

سن،  افزایش  با  و  زمان  مرور  به  افراد  بیشتر  شد،  گفته  که  همانطور 
خشکی مفصل را تجربه میکنند. اما در برخی موارد، این عارضه به دلایل 

دیگر نیز رخ میدهد که در ادامه به بررسی هریک خواهیم پرداخت:
حالت خوابیدن

بسیاری از اوقات نحوه خوابیدن افراد در شب می تواند باعث خشکی 
مفصل در آنها شود. وقتی فردی به گونه ای می خوابد که ستون فقرات 
دارد،  قرار  خنثی  حالت  در  گردنش  و  ندارد  قرار  راستا  یک  در  وی 
ممکن است با احساس سفتی یا درد از خواب بیدار شود. به همین دلیل، 
به افرادی که در حال حاضر از خشکی مفصل رنج می برند گفته میشود 
که از دراز کشیدن به یک پهلوی خاص، اجتناب کنند. در این شرایط 
استفاده از انواع بالش ها در اطراف بدن می تواند به نگه داشتن آن در 
کمتر  خشکی  و  خوب  شبانه  استراحت  برای  مناسب  خواب  وضعیت 

مفاصل کمک کند.
ساعت روز

علاوه بر وضعیت خوابیدن، تحقیقات نشان می دهد که سفتی مفاصل 
ممکن است در صبح زمانی که فرد از خواب بیدار می شود، به دلیل 
ارتباط بین التهاب و ساعت شبانه روزی فرد، شدیدتر باشد. علاوه بر 
این، تحقیقات دیگر نشان میدهند که خواب کم و بدون کیفیت، موجب 
درد بیشتر در مفاصل طی شب خواهد شد که خود موجب افت کیفیت 

خواب شب خواهد شد.
سن

با گذشت زمان، دامنه حرکت مفاصل به مرور زمان کم و کمتر خواهد 
شد؛ در نتیجه انعطاف پذیری مفاصل کمتر و خشکی مفاصل در افراد 
مسن، بیشتر خواهد شد. علاوه بر این، غضروف بالشتکی است که از 
اتصال بین استخوان های فرد محافظت می کند، نیز شروع به فرسودگی 
می کند. این شرایط منجر به ایجاد التهاب و در نهایت آرتروز خواهد 

شد.
چاقی

افرادی که دچار اضافه وزن هستند، با توجه به میزان قد خود، مجبور 
به تحمل وزن اضافه تری هستند. یکی از رایجترین روشها برای اندازه 
BMIاست.  شاخص  از  استفاده  وزن،  و  قد  بین  تناسب  میزان  گیری 
هنگامی که بدن مجبور به تحمل وزن اضافی باشد، یعنی مفاصل باید 

به  منجر  چربی  های  سلول  این،  بر  علاوه  کنند.  تحمل  بیشتری  فشار 
آزادسازی پروتئین هایی می شوند که باعث ایجاد التهاب می شوند. هر 
دوی این عوامل با هم ممکن است منجر به آرتروز و درنهایت خشکی 
وزن  اضافه  که  دهد  می  نشان  تحقیقات  این،  بر  علاوه  شوند.  مفصل 
بدن شود، که ممکن  متابولیک در  انواع مشکلات  باعث  ممکن است 

است اثر منفی بر سلامت استخوان داشته باشد.
رژیم غذایی

ایجاد شرایطی که  در  است  لبنی ممکن  و  خوردن محصولات حیوانی 
می تواند باعث خشکی مفاصل مانند نقرس یا آرتروز شود، نقش داشته 
باشد. تحقیقات نشان می دهد که انتخاب یک رژیم غذایی مدیترانه ای 
یا وگان می تواند به کاهش سفتی مفصل کمک کند. به طور خاص، 
خوردن فیبر بیشتر، غلات کامل، میوه ها، سبزیجات، چربی های سالم، 

پروبیوتیک ها، گیاهان و ادویه ها ممکن است مفید باشد.
بورسیت

بورسیت زمانی ایجاد می شود که کیسه های ریز پر از مایع در مفاصل 
به نام بورسا ملتهب شوند؛ این التهاب باعث درد و همچنین سفتی مفاصل 
اما در  می شود. بورسیت تقریباً در هر مفصلی ممکن است رخ دهد، 
مفاصل بزرگتر شایع است، مانند: شانه ها، لگن، زانو، مچ پا و آرنج. در 
اغلب موارد، بوریست با استراحت درمان می شود. درواقع فرد معمولًا 
باید فعالیت هایی را که باعث حرکت زیاد مفصل می شود را  کاهش 

دهد و مدت زمان بیشتری را به استراحت اختصاص دهد.
آرتروز

آرتروز یکی از بیماری های شایع است که معمولًا در مفاصل انگشتان، 
لگن، زانو و گردن ایجاد می شود. در صورتی که برای درمان آرتروز به 
موقع اقدام نشود، تورم و درد بیشتر خواهد شد و گاها در حین حرکت 
آرتروز  درمان  برای  مریسد.  گوش  به  استخوانها  خودن  ترک  صدای 
معمولًا از داروهای مختلف جهت تسکین درد و کاهش تورم استفاده 
می شود اما اگر بیماری پیشرفت زیادی کرده باشد، احتمالًا به جراحی 

نیاز خواهد بود.
روماتیسم مفصلی

است  رایج  های  آرتروز  انواع  از  دیگر  یکی   )RA( مفصلی  روماتسیم 
که معمولًا در بزرگسالان بین ۳۰ تا 6۰ سال مشاهده می شود. RA یک 
اختلال خود ایمنی است که باعث می شود سیستم ایمنی به مفاصل سالم 
حمله کند. افراد مبتلا به RA با حمله بدن به مفاصل، دچار درد و تورم 
خواهند شد. متأسفانه هیچ روش درمانی قطعی برای این بیماری وجود 
ندارد و تمامی درمان ها روی کاهش درد ناشی از این عارضه تمرکز 

دارند.
لوپوس

لوپوس یکی دیگر از بیماری های خود ایمنی است که باعث می شود 
سیستم ایمنی به بافت های سالم مانند ماهیچه ها و مفاصل حمله کند. 
درد.  و  مفاصل  سفتی  التهاب،  از:  هستند  عبارت  بیماری  این  علائم 
تشخیص لوپوس اغلب دشوار است زیرا بسیاری از علائم مشابه سایر 

بیماری ها است. 

دکتر مهدی شهرستانیخشکی مفصل چیست؟

کدام نواحی بدن دچار خشکی مفاصل می شوند؟

سایت دکترتو می نویسد: خشکی مفاصل می تواند هر مفصلی را در بدن 
از جمله شانه، آرنج، مچ دست، لگن، زانو، مچ پا و انگشتان پا را درگیر 
کند. همچنین می تواند باعث سفتی مفاصل، درد و تورم شود. علاوه براین 
خشکی مفاصل می تواند با شرایطی مانند آرتریت روماتوئید، آرتروز و 

نقرس همراه باشد.
خشکی مفصل در پا

خشکی مفصل پا وضعیتی است که در اثر سفت شدن بیش ازحد مفصل 
پا ایجاد می شود و حرکت را دشوار یا غیرممکن می کند. خشکی مفصل 
پا اغلب ناشی از سن، آسیب یا بیماری است. درمان خشکی مفصل ها در 
پا شامل فیزیوتراپی تجویز و مصرف داروها یا در برخی موارد جراحی 

ارتوپدی است.
خشکی مفاصل در پشت

و  بورسیت  آرتریت،  شامل  پشت  در  مفاصل  خشکی  شایع  علل 
برای  داروهایی  شامل  رایج  عارضه  این  درمان  است.  تاندونیت 
اصلاح  و  سرد  و  گرم  درمان های  فیزیوتراپی،  درد،  و  التهاب  کاهش 
تشدید  را  شرایط  که  است  فعالیت هایی  از  اجتناب  مانند  زندگی   شیوه 

می کنند.
داروهای  تزریق،  مانند  اضافی  درمان های  بیماری،  شدت  به  بسته 
استروئیدی یا جراحی ممکن است توسط متخصصین و پزشکان توصیه 

شود.
خشکی مفصل در دست

عدم  دلیل  به  مفصل  آن  در  که  است  وضعیتی  دست  مفاصل  خشکی 
دلیل  به  وضعیت  این  می شود.  سفت  و  خشک  مفصل  در  روانکاری 
کاهش روانکاری در مفصل ایجاد شده که می تواند به دلیل افزایش سن، 

آسیب یا بیماری باشد.
داروهای  استراحت،  شامل  معمولًا  دست  مفاصل  خشکی  درمان 
بودن  یا شدید  تداوم  در صورت  است.  آتل  و  فیزیوتراپی  ضدالتهابی، 

وضعیت احتمال نیاز به جراحی نیز وجود دارد.
خشکی مفاصل در زانو

خشکی مفاصل زانو حالتی ست که در آن مفاصل سفت می شوند و درد 
مفاصل  نوع خشکی  این  باعث می شوند.  را  زانو  و محدودیت حرکتی 

معمولًا به دلیل ساییدگی و پارگی غضروف مفصلی ایجاد می شود.

 دکتر نیما یگانه


