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اندام شکسته طبق نظر پزشک باید در سطح قلب و یا کمی بـالاتـر      
نگه داشته شوند (بالا نگه داشتن بیش از حد، عملکرد عکس خواهـد   

 داشت).
در بسیاري از موارد، پزشک منطقه شکسته را گچ می گیرد و یا با آتل 

 .بی حرکت می کند
تا زمانی که پزشک اجازه نداده است، گچ و یا آتل را باز نکنید، زیـرا    

 .باعث ایجاد مشکل در ترمیم استخوان می گردد
 بیش از حد مسکن ها را مصرف نکنید -۴

اگر پزشک براي شما داروي ضددرد و یا مسکن تجویز نمـود، دقـت     
استـفـاده     .کنید به همان مقداري که پزشک دستور داده مصرف کنید
دهد و در بیش از حد داروهاي ضددرد، شما را در معرض خطر قرار می

 .کندبرخی موارد، سرعت بهبودي بدن را کم می
 نرمش را فراموش نکنید ۵-

در برخی موارد، پزشک درمان هاي فیزیکی را براي بهبودي استخوان 
پزشک براي  هاي فیزیکی کههیچ گاه درمان .شکسته توصیه می کند

شما تجویز کرده را ترك نکنید و از درمانگر خود بخواهید که به شمـا  
 .توانید در خانه انجام دهـیـد  ها و یا فعالیتهایی را میبگوید چه تمرین

قـرار    کند تا بدن شما در موقعیت خوبینرمش کردن روزانه کمک می
 .گیرد
 سیگار نکشید ۶- 

تا استخوان  کشدمی طول کشند، زمان بیشتريکه سیگار می در افرادي
 شکسته ترمیم شود و یا حتی ممکن است باعث عدم ترمیم گردد.

را   شود و جریان خـون سیگار کشیدن باعث افزایش نیکوتین خون می
رسد. ضمنـاً   نمی  کافی به استخوان  کند و در نتیجه مواد مغذيکند می

تاثیر منفی نیز در عملکرد سلول هاي استخوان ساز دارد. پس در این  
تـا    کشـد شود و یا مدت زیادي طول میافراد، یا استخوان ترمیم نمی

 .استخوان ترمیم شود
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 هاي ترمیم شکستگی استخوان راه ²
و اگـر      کشدبهبود شکستگی استخوان، چند ماه طول می

طـولانـی    ترمیم نشود، آسیب  شکسته به خوبی  استخوان
 .مدتی را بر جاي خواهد گذاشت

العاده اي براي ترمیم خودشان هستنـد  ها داراي ظرفیت فوقاستخوان
اي بـهـبـود      هیچ عارضه بدون هاو با درمان مناسب، بیشتر شکستگی

 .خواهند یافت
هنگامی کـه یـک       .ها مشکلاتی در ترمیم دارنداما برخی شکستگی

 خوانده می شـود تاخیر در التیام استخوان به کندي ترمیم می شود، 
استخوان جـوش    شود، نمی  زمانی که یک استخوان اصلا ترمیمو 

 .نامیده می شودنخورده 
 علت جوش نخوردن استخوان: ²
 شکستگی باز همراه با زخم ١-
 وجود عفونت  -2
 شدت زیادضربه اولیه ویاشکستگی چندقطعه اي  -3

 جریان خون ناکافی به استخوان ۴ -
 فیزیولوژي نامناسب جهت ترمیم ۵-
 عدم بی حرکتی مناسب استخوان  ۶-
 سوء تغذیه  -7
 

 زیاد است: نخوردگیخطر جوش که هاییاستخوان ²
در زیـر      و  استخوان مچ دسـت اسـت     8شکستگی ناوي: یکی از    -1

 انگشت شست قرار دارد.
باشد. بیش  می  مچ پا  هاياستخوان  از  یکی  تالوس تالوس:   شکستگی  -2

از نیمی از تالوس از غضروف پوشیده شده است. تالوس باعث حرکت  
 .شودپا می مفصل پا، زیر مچ پا و قسمت میانی

درست در زیر توپ مفـصـل ران     :شکستگی گردن استخوان  ران  -3
 قرار دارد. 

هنگامی که این استخوان شکسته شود، توپ را از استخوان ران جـدا  
 .می کند

این استخوان از قسمت میانی پا  ):شکستگی متاتارس پنجم (جونز -4
به انگشت کوچک پا کشیده شده است. قسمت انتهاي این استخوان،  

 .شوداحساس می پا خارجی در طرف برآمده است و
نیاز به کلسیم در روند بهبودي استخوان شکسته مـوثـر اسـت، امـا         

 مصرف زیاد آن تاثیري در تسریع بهبودي ندارد.
نخوردن اسـتـخـوان      جوش  معرض  در چه کسانی ²

 قرار دارند؟
افراد سیگاري/ مصرف زیاد داروهاي ضد روماتیسم و ضد انـعـقـاد/       

 دیگر بیماران فراد چاق/ سوء تغذیه وادیابتی ها/ 
 درمان استخوان هاي جوش نخورده ²
 بستگی به علت جوش نخوردن دارد •
 جراحی براي از بین بردن عفونت •
 حرکت ندادن استخوان شکسته (با دستور پزشک) •
 پیوند استخوان براي تحریک رشد استخوان در حین جراحی مجدد •

 ترمیم شکستگی استخوان  ²

 یک رژیم غذایی سالم مصرف کنید -١
ها، کلسیم و پروتئین براي بهبود شکستـگـی   بدن شما نیاز به ویتامین

میـوه    وعده 5 رژیم غذایی شما باید روزانه حداقل داراي .استخوان دارد
مصرف کنید   روز  در  آب  لیوان  8حداقل باید   همچنین  .باشد  سبزیجات  و

 پاچه و امثال آن نیز پرهیز شود.و از مصرف غذاهاي چرب مانند کله
 
 
 
 
 
 
 
 

 در میزان کلسیم مصرفی دقت کنید ٢-
کلسیم در روند بهبودي استخوان شکسته موثـر اسـت، امـا         
مصرف زیاد آن هم تاثیري در تسریع بهبودي ندارد. لازم بـه     
ذکر است در بیمارانی که مجبور به استراحت بیشتر در بسـتـر     

 .هستند هم باید مصرف کلسیم کاهش یابد
نـیـاز    میلی گرم کلسیم در روز 1300ساله، به  18تا  9زنان و مردان 

 دارند.
میلی گرم کلسیم در روز نیـاز   1000ساله، به  50تا  19زنان و مردان 

 دارند.
نیاز  در روز  کلسیم  گرممیلی 1200سال، به  51زنان و مردان بیشتر از 

 .دارند
 استخوان شکسته را حرکت ندهید ٣-

داد، نباید  قرار خودش در جاي هنگامی که پزشک، استخوان شکسته را
 منطقه شکسته را حرکت دهید. 


