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دستورالعمل فعاليت  بعد از  تعويض كامل مفصل زانو 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
كميته آموزش به مددجو 

 
 

دستورالعمل فعاليت  بعد از تعويض 

كامل مفصل زانو 
دستورالعمل زير را انجام دهيدتا زماني كه 

پزشك دستور ديگري بدهد. 

دراز كشيدن 
  از گذاشتن بالش زير زا نوي عمل شده

خودداري كنيد. 
  مي توانيد براي كاهش تورم ، بالش

هايي را زير قسمت داخلي ساق پا قرار 
داده و ساق پارا بالا ببريد. 

نشستن 

  30از نشستن طولاني مدت ( بيش از – 
 دقيقه ) در يك وضعيت دوري كنيد. 60

بلند شويد و راه برويد. 

راه رفتن 
  از واكر، چوب زير بغل يا عصا استفاده

كنيد تا زماني كه پزشك دستورالعمل 
ديگري بدهد. ( دستورالعمل استفاده از 

چوب يا واكر را مطالعه كنيد .) 
  .كفش راحت و بدون پاشنه بپوشيد
  از قدم هاي كوتاه و متعدد استفاده

كنيد. 
  موقع راه رفتن روي زمين غيرمسطح و

مرطوب ( خيس ) مواظب باشيد ( دقت 
كنيد ) 

  وزن بدنتان را مثل قبل نگه داريدتا
زماني كه پزشك يا درمانگر دستور 

ديگري بدهد. 
  از چرخاندن و پيچاندن پاي عمل شده

خودداري كنيد. 

حمام كردن 
 .شما مي توانيد ايستاده دوش بگيريد 

ورزش كردن 



  ورزش هايتان را ادامه دهيد تا زماني
كه پزشك يا درمانگر دستور ديگري 

بدهد. 

لباس پوشيدن 
موقع پوشيدن شلوار حتماً بنشينيد.  
براي پوشيدن لباس خم نشويد . از  

ديگران كمك بگيريد يا از يك 
دستگيره بلند استفاده كنيد. ( به 

شكل ها توجه كنيد ) 

انجام كارهاي روز مره 
  از زانو زدن و چمباتمه زدن دوري

كنيد. 
  .براي انتقال وسايل از چرخ استفاده كنيد

رانندگي با ماشين 
  تا زماني كه دكتر اجازه ندهد رانندگي

نكنيد. 
 از رانندگي طولاني مدت بيش از 

 دقيقه خودداري كنيد. 60 – 30 
  توقف كنيد ، پياده شويد و قدم

بزنيد.سپس رانندگي را ادامه دهيد. 

  روابط زناشويي:در اين مورد با پزشك
 يا درمانگر مشورت كنيد.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


