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 واحد آموزش بیمارستان مادر

ممكن است برای پیچ خوردگي های شدید یا پس 

ازجراحي ، آتل لازم باشد. پس از برداشت آتل باید 

 .تا مدتي از بانداژهای حمایت کننده استفاده کنید

ياد بگیريد كه در صورت لزوم از چوب زير 

 بغل استفاده كنید

 
روها :مي توانید از مسكن هایي مثل استامینوفن دا

یا ایبوپروفن استفاده کنید.. از آسپیرین استفاده 

نكنید زیرا ممكن است باعث افزایش احتمال 

 خونریزی شود.

 :فعالیت در زمان ابتلا به اين بیماري
 

روز استراحت کند. سپس  2تا 1بگذارید مفصل 

تمرین دادن ملایم مفصل را آغاز کنید به طوری که 

وزني بر آن نیندازید. ممكن است برای به دست 

آوردن مجدد قدرت و استفاده طبیعي از مفصل ، 

 فیزیوتراپي پیشنهاد گردد .

 

 در چه شرایطي باید به پزشك مراجعه نمود؟
اگر شما یا یكي از اعضای خانواده تان دچارپیچ -

خوردگي مفصل شده باشد به طوری که مفصل نتواند 

 وزن را تحمل کرده ، یا به طور طبیعي حرکت کند.

 اگر درد غیرقابل تحمل شود.

 اگر علي رغم درمان ، تورم یا کبودی افزایش یابد.

آغاز شوند. این علایم عفونت پس از جراحي اگر 

علایم عبارتند از تب ، لرز، درد عضلاني ، سردرد، 

احساس ناخوشي عمومي ،ترشح چرکي،تورم وخونریزی 

 محل زخم جراحي

 اگر خونریزی بیش از حد در محل جراحي رخ داد.-

هنگامي که درد و ورم مچ پا کاهش یافت مي توانید 

 تمرینات زیر را انجام دهید:

                                                                                                     

 Medline Pluseمنابـع: 
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 كتاب آموزش به بيمار وخانواده 
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 كشیدگی و پیچ خوردگی ورگ به رگ شدن:

 
که عبارت است از کشیده شدن یا پارگي عضله . پیـچ 

 خوردگي عبارت است از کشیده شدن یا پارگي رباط 

     پیچ خوردگي غالباً در مچ پا، زانو یا انگشتان دست رخ

مي دهد، هر چند هر مفصلي مي تواند دچار آن شـود. 

مفاصل دچار پیچ خوردگي در هنگام فعالیت در زمـان 

 ابتلا به این بیماری دچار درد مي شوند.

:درد یا حساسیت به لمس در ناحیه مبتـلاتتـورم   علائم

مفصل مبتلا ،قرمزی یا کبودی ،کاهش قابلیت حرکـت 

 طبیعي در مفصل آسیب دیده

کشیدگي ها معمولاً با آسیب هـای نـاشـي از :  علل

استفاده بیش از حد همراه هستند. پیچ خوردگي هـا 

معمولاً ثانویه به تروما سقوط ، پیچ خوردن یا حـواد  

اتومبیل رخ مي دهند. مچ پا به خاطر ضعف ناشـي از 

ساختمان تشریحي خود، موقعیت رو باز آن و استرس ، 

پیچ خوردگـي از  بیشتر آسیب مي بیند. گاهي افتراق

 کشیدگي مشكل است.

 

:چاقي ،تروما ،ورزش مثلعوامل تشديد كننده بیماري 

) اسكیت سواری، کوهنوردی ، اسكي و صخره نوردی(، 

 گرفتن وضعیت های نامناسب ،کفش های نامناسب

:سطح مناسبي از تناسب فیزیكي را حفظ  پیشگیري

کنید. از آسیب پرهیز کنید،پیش از فعالیت مفاصل 

ضعیف را با انداژهای حمایت کننده ببندید.قبل و بعد 

از ورزش ، حرکات کششي عضلات را انجام دهید. برای 

پیشگیری از عود با ورزش عضلات ضعیف را تقویت 

 .کنید

:اگر پیچ خوردگي شدید باشد، زمان عوارض احتمالی

کافي برای بهبود به آن داده نشود یا مفصلي مكرراً 

 .دچار پیچ خوردگي گردد، ضعف پایدار حاصل مي شود

مي توانند شامل رادیوگرافي ، آزمون هاي تشخیص 

 سي تي اسكن یا ام .آر.آی از ناحیه آسیب دیده باشند.

با یك پا خفیف : در صورت رگ به رگ شدن  ندرما

قوزک مچ پایتان را ببندید. اما   باندکشي مي توانید

 . نباید خیلي محكم ببندید

 

 

 

 

 

 
 

هفته بهبودی طول  8تا 6با درمان مناسب و استراحت 

به آتل، گچ  ممكن استدرآسیبهای شدید مي کشد. 

تا عضو باشندگیری یا در موارد نادرجراحي نیاز داشته

را بي حرکت کرده و به لیگامان اجازه بهبود دهند. در 

 ساعت اول روی مفصل آسیب دیده یخ بگذارید.22

 

یخ را در یك کیسه پلاستیكي گذاشته ، با یك پارچه 

نازک آن را از پوست جدا کنید کمپرس یخ به طور 

 ساعت ادامه یابد.  2مداوم یا متناوب روی مفصل تا 

 

 

 

 

 

 

 

ساعت  22ساعته به مدت  2درمان با یخ را با فواصل 

 ادامه دهید

ساعت ، مي توان ازکمپرس گرم استفاده  22پس از   .

کرد.برای گرم کردن ، مفصل را در آب داغ قرار دهید یا 

 11ساعت یا هر وقت که ممكن باشد، به مدت 2هر

ساعت اول گرم  22دقیقه ازگرما استفاده کنید. در 

کردن ، ممكن است باعث افزایش خونریزی و تورم 

 گردد.

هر وقت که ممكن باشد، مفصل را بالا ببرید به ویژه 

 هنگام خوابیدن تا تورم کاهش یابد.

 


