
توجهی  ورم زانو یکی از مشکلات رایجی است که اگر نسبت به آن بی  چطور از ورم زانو بعد از ورزش پیشگیری کنیم؟ ��

  به علت تحت فشار قرار گرفتن   ورم زانو پس از ورزش .کنیم و به موقع درمان نشود، عوارض زیادی ممکن است داشته باشد

 .خواهد شد التهاب شود. در نتیجه زانو دچارایجاد می مفاصلو  هاماهیچه، هاتاندون

مراجعه کنید. اگر    پزشک متخصص  داشته باشید یا به  استراحت کافی حتماً باید    یری از تورم زانو بعد از ورزشپیشگبرای  

برای درمان آن اقدام نمایید.    پی آر پی   روشهای کم خطر مانند  توانید از طریق روشهم زانوی شما دچار التهاب شده، می

بهترین  به عنوان    کلینیک دکتر ناصح یوسفیتوانید با  جام پی آر پی زانو میبرای دریافت اطلاعات لازم در ارتباط با فرایند ان

 .مراجعه کنیددر غرب تهران  پی آر پی کلینیک تزریق

 های پیشگیری از ورم زانو بعد از ورزش روش  ��

هایی برای کاهش  و چه راه  چطور از ورم زانو بعد از ورزش پیشگیری کنیم؟ شاید این سؤال برای شما به وجود آمده باشد که 

دهد.  رخ میهای ورزشی سنگین  فعالیتیکی از مشکلات شایعی است که پس از    تورم زانوالتهابات مفصل زانو وجود دارد؟  

 .باشد التهاب در بدنیا  مواد زائد موجود در خون فشار زیاد بر زانو، تجمعاین ورم ممکن است شامل مواردی مانند 

توانند در بسیار اهمیت دارد. این تمرینات می تمرینات کششیانجام  هاب زانو پس از تمرینات ورزشی،پیشگیری از الت برای

 .آل کمک کرده و از ایجاد ورم زانو پس از ورزش جلوگیری نمایندبه حالت ایده بازگشت عضلات

ورم زانو شود. علاوه بر این تواند مانع  نیز می  سطح مناسب در حین ورزشو استفاده از    های ورزشیکفشانتخاب صحیح  

مناسب کافیو    تغذیه  آب  از  نیز می  مصرف  و جلوگیری  باعث حفظ سلامتی  زانوتواند  برای   .شود  التهاب  این  بر  علاوه 

بسیار  های صحیح استفاده از تکنیکپیشگیری از ورم زانو پس از ورزش انجام تمرینات با توجه به حداکثر فشار بر زانو و 

 .تواند از ورم زانو نیز جلوگیری کندمی های بیش از حدفعالیتو عدم انجام  خت ظرفیت بدنشنا .اهمیت دارد



[caption id="attachment_9301" align="aligncenter" width="600"]

 
 [caption/]های پیشگیری از ورم زانو بعد از ورزشروش

 مراجعه به پزشک برای پیشگیری از ورم زانو بعد از ورزش  ��

اثر    در  فرد  زانوی  است  گاهی مواقع ممکن  اما  است.  بسیار ضروری  اندام  تناسب  و  حرکات ورزش برای حفظ سلامتی 

این تورم به دلیل آسیب  نادرست التهاب شود.  های ناشی از حرکات  آسیب،  زخم،  التهابهای مختلف از جمله  دچار ورم و 

اید، مراجعه به پزشک بسیار اهمیت  ورزش دچار این مشکلات شده  شود. اگر پس از ایجاد می  فشار زیاد بر زانو  نادرست یا

 .دارد

 دلایل ورم زانو در ورزش + درمان با پی آر پی زانو  :بیشتر بخوانید

کنیم  تر شما کمک کنند. از این رو توصیه میبه درمان سریع  تمرینات ورزشی مناسبتجویز  توانند با  می  پزشکان متخصص

 .اید، به پزشک مراجعه کنید تا از مشکلات و عوارض بعدی جلوگیری نماییدچنانچه به التهاب مفصل زانو مبتلا شده

  داشتن استراحت کافی برای پیشگیری از ورم زانو  ��

تواند مفید باشد. برای پیشگیری بسیار میاستراحت کافی  های ورزشی سنگین، زانوی شما دچار التهاب شده،  اگر پس از فعالیت

را بازسازی کند و انرژی لازم را به دست آورد. از این رو    عضلات از ورم زانو بدن به مدت زمان کافی نیاز دارد تا بتواند  

تقویت کننده  و    تمرینات انعطاف پذیردر کنار استراحت، انجام   .بسیار اهمیت دارد  وهاعدم فشار بر زاناستراحت کافی و  

 .تواند به پیشگیری از ورم زانو کمک کندنیز می عضلات

 استفاده از کمپرس سرما برای پیشگیری از ورم زانو  ��

https://prpiran.com/%d8%af%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%84-%d9%88%d8%b1%d9%85-%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%88-%d8%af%d8%b1-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4/


التهاب شود. تورم زانو پس از فشار زیاد بر زانو  هایی که نیاز به  در ورزش دارند، ممکن است مفصل زانوی فرد دچار 

 .شودمی عدم توانایی در حرکت زانواست که باعث  های همبندالتهاب بافتورزش ناشی از 

بر روی    کمپرس یختواند به کاهش تورم کمک کند. زمانی که  به عنوان یک روش درمانی مناسب می  استفاده از کیسه یخ

 .شودبه این ناحیه افزایش یافته و از شدت التهابات کم می  رسانیخونگیرد، ر میزانو قرا

باید انجام شود. بین هر بار استفاده نیز باید حداقل دو ساعت وجود فاصله  دقیقه  ۲۰الی  ۱۵استفاده از کمپرس سرما به مدت 

های دیگر جلوگیری شود. در صورتی  ا از آسیب بافتباید با احتیاط صورت بگیرد ت  کمپرس سرماوجود داشته باشد. استفاده از  

 .یا علائم دیگر باشد، باید به پزشک معالج مراجعه کنید زانو درد شدید که تورم همراه با 

[caption id="attachment_9303" align="aligncenter" width="600"]

 
 [caption/]استفاده از کمپرس سرما برای پیشگیری از ورم زانو

 تزریق پی آر پی برای پیشگیری از ورم زانو  ��

های بیشتر اقدام  اگر التهاب زانوی شما پس از حرکات ورزشی زیاد باشد، حتماً باید برای درمان و جلوگیری از بروز آسیب

 .است prpتزریق شود، از سوی پزشکان توصیه می هاکم خطرترین روشکه به عنوان  های درمانیبهترین روشکنید. از 

بیشتر التهابات    رسانی اکسیژن .شودمی  های همبند زانوبافتو    در مفاصلافزایش گردش خون  باعث    تزریق پی آر پی زانو

تحت نظر  و    های معتبر کلینیکدر زانو باید در   prp دهد. از آنجا که تزریقاین ناحیه را به صورت چشمگیری کاهش می

مراجعه   در غرب تهران  پی آر پی دکتر ناصح یوسفی  کلینیککنیم حتماً به  باشد، از این رو توصیه می  پزشکان متخصص

 .کنید



های  دستگاهاستفاده از    تزریق پی آر پی وبا داشتن تخصص در زمینه    شکان و کادر مجرب کلینیک دکتر ناصح یوسفیپز ��

های زیر در تماس توانید با شمارهبرای دریافت مشاوره و نوبت می .توانند به فرایند بهبود ورم زانو کمک کنندمی  پیشرفته

 .های لازم را دریافت کنیدباشید و راهنمایی

 

 خلاصه مطالب

چطور از ورم زانو بعد از ورزش پیشگیری  دهند این سؤال را دارند که  های ورزشی انجام میبسیاری از افرادی که فعالیت

اگر استراحت کافی داشته   آید.های همبند و توقف تولید مایع مفصلی در زانو به وجود میورم زانو به علت التهاب بافت کنیم؟

 .شودباشید و تحت نظر دکتر پزشک متخصص تمرینات تقویتی را انجام دهید، این التهابات رفع می

اما اگر شدت التهاب مفصل زانو زیاد باشد، حتماً باید برای درمان اقدام کنید. یکی از متدهای جدید برای درمان تورم زانو 

های معتبر و تحت نظر پزشکان متخصص صورت بگیرد. به این  باید در کلینیک  آر پی  تزریق پی .روش پی آر پی زانو است

مراجعه کنید تا فرایند   پی در غرب تهران  آرکلینیک پی    بهترینبه عنوان    کلینیک دکتر ناصح یوسفیکنیم به  منظور توصیه می

 .درمان شما تحت نظر متخصصان این مرکز طب پزشکی انجام شود

 .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید

 

https://yek.link/dr.nasehyousefi?fbclid=PAAabssPGr71XwLw3GGXGvxIg0iF1meHhQ9w2aK7cwAQQgIWT4XV1dBTiSj_I_aem_AWB9LRyCRYpbIPuuku37Lnk41leRikv5UZk3NnSaHVhiu1wtDXnD15ALlaqhCv9oWp4

