
 و پيچ خوردگي ها

 شده در بخش حوادث بيمارستان آتيه تهيه

 رگ به رگ شدگي ها



 

) هـا    و تـانـدون      ها، عضلاترباط(  ها و مفاصل استخوان  اطراف  نرم  ساختارهاي

 .دچار آسيب شوند مختلف  طرق  به  است  ممكن

» شـدگـي     رگ   به  و رگ  خوردگي پيچ« را معمولاً   نرم  هاي بافت  اين  هاي آسيب

  يا شديد، اين  ناگهاني  در اثر حركات  دهند كه مي  رخ  ها وقتي آسيب  اين.  نامند مي

  هـمـيـن    به.  شوند  يا كامل  ناكامل  شود و دچار پارگي  از حد كشيده  ها بيش بافت

  همـراه   ورزشي  هاي با فعاليت  ها، اغلب شدگي  رگ  به  ها و رگ خوردگي ، پيچ دليل

 .هستند

 خوردگي هاي پيچ علايم و نشانه�

 به صورت يك نقطه بالاي رباط آسيب ديده) تندرنس(حساسيت به فشار )1

 .به طوري كه مانع از حركت روي عضو آسيب ديده شود ،درد شديد) 2

كـنـد،   ثباتي مفصل كه به صورت افزايش دامنه حركات مفصلي بـروز مـي      بي)  3

 .ممكن است با تورم و گرفتن وضعيت ضد درد مخفي شود

 . و رباطها تورم و خونمردگي و گرم شدن سطح مفصل به علت پارگي مويرگها) 4

 عوامل زمينه ساز�

قدرت عضلات شـده و      عدم تحرك به مقدار كافي سبب كاهش:  عدم تحرك

دهد و لذا احتمال بروز آسيب ميزان تحمل آنها را در شرايط مختلف كاهش مي

 .در آنها بيشتر خواهد شد

 .عضلات خسته، قدرت كمتري جهت حمايت مفاصل خواهند داشت: خستگي

در   و  شـديـد    هـاي در هنگام خستگي عضلات احتمال آن كه در طي فعـالـيـت   

حركات ناگهاني، عضله بيشتر كش بيايد يا اين كه بعضي مفاصـل بـيـشـتـر        

 .يابدكشيده شوند، افزايش مي

هاي مناسب و گرم كـردن قـبـل از        كردن نامناسب، انجام نرمشكشش و گرم

تر شده و محدوده حركـتـي   عضلات شل  شود كههاي ورزشي موجب ميفعاليت

پارگـي    تر بوده و كمتر مستعد آسيب وعضلات شل  در نتيجه  .مفاصل بيشتر شود

 .باشندها ميدر طي فعاليت

هـاي  كـفـش   گرفتن وضعيت هاي نامنـاسـب،   چاقي، ضربه، ورزش بيش از حد،

 نامناسب و پاشنه بلند، 

هايي كه احـتـمـال بـرخـورد          هاي پرخطر مثل اسكيت سواري و ورزشفعاليت

 نورديكوهنوردي، اسكي و صخره بيشتري دارند، اسكيت روي يخ،

 :در اين شرايط به پزشك مراجعه نماييد�

وقتي دچار پيچ خوردگي مفصل شده باشيد به طوري كه مفصل نتوانـد وزن     •

 .را تحمل كرده، يا به طور طبيعي حركت كند

 .وقتي درد غيرقابل تحمل شود •

 .وقتي علي رغم درمان ، تورم يا كبودي افزايش يابد •

 مراقبت از خود � 

اي پنچ كلمـه   خوردگيها از قانونيا پيچ  منظور مراقبت از خود در برابر كشيدگيهابه

مـحـل     محافظت، استراحت، استفاده از فشار در موضع، يخ و بالا نگـهـداشـتـن    

 .آسيب، استفاده كنيد



 

تا مراجعه   را  آسيب  منظور جلوگيري از بروز صدمات بيشتر، محلبه:  محافظت. 1

تـوان از پـوشـشـهـاي          سپس طبق نظر پزشك مـي .  حركت كنيدبه پزشك بي

 .ارتجاعي، گچ يا آتل استفاده كنيد و از عصا براي حركت استفاده نمائيد

هايي كه منجر به ايجاد درد، تورم يا ناراحتي در مـحـل   از فعاليت:  استراحت. 2

عـنـوان   بـه .  تحرك نباشيـد طور كامل بيولي به.  شوند دوري كنيدآسيب ديده مي

توان ساير عضلات را به حركت واداشت تـا    خوردگي مچ پا، ميمثال در موارد پيچ

 . دچار اختلال حركتي نشوند

. سرد كنيد  تا زمان رسيدن به بيمارستان محل آسيب را با يخ:  استفاده از يخ. 3

دقيقه از كمپرس يخ اسـتـفـاده       20تا 15مي توانيد هر دو تا سه ساعت به مدت 

سرما، منجر به كـاهـش   .  ساعت ادامه دهيد 72تا  48نماييد و اين كار را به مدت 

علاوه به.  شودهمبند آسيب ديده مي  عضلات مفاصل و بافت  در  و التهاب  درد، تورم

اگر محل آسيب رنـگ پـريـده      .  كنددر صورت وجود خونريزي، شدت آنرا كم مي

اخـتـلالات     هايي نـظـيـر     در صورت وجود بيماري.  شد، كمپرس يخ را قطع كنيد

 .عروقي، ديابت يا كاهش حس، در مورد استفاه از يخ با پزشك خود مشورت كنيد

 .اين عمل را به منظور كاهش تورم استفاده كنيد: ايجاد فشار در موضع.4

هرگز بانداژ را سفت نبنديد چراكه ممكن است منجر به بروز اختلال در گـردش    

در صورت افزايش شدت درد، يا بي حسي يا افزايش تورم در پـائـيـن        . خون شود

 .محل بانداژ، آنرا شل كنيد

توان محل آسـيـب   منظور كاهش تورم ميبه:  بالا نگهداشتن محل آسيب. 5

نيروي جـاذبـه     .  را بخصوص در حالت دراز كشيدن بالاتر از سطح قلب قرار دهيد

 .زمين با جلوگيري از تجمع مايع در محل آسيب به كاهش تورم كمك مي كند

پزشـك    توان از داروهايي نظير ايبوپروفن يا استامينوفن نيز طبق نظربه علاوه مي

تـورم    در صورت تمايل به استفاده از گرما در موضع بايد تا كاهـش .  استفاده نمود

 . منتظر ماند

 . ديده كنيد هفته به آرامي شروع به حركت مفصل آسيب 2بعد از گذشت 

در صورت تمايل به راه رفتن بر روي مفصل آسيب ديده بايد به تدريج و آرام آرام 

مـعـمـولاً    .  اين كار را انجام داد تا مفصل بهبود يافته و بتوان بر روي آن راه رفت

شود مي هفته بهبودي حاصل 4تا  2عرض  خوردگيها درموارد خفيف تا متوسط پيچ

 .و در صورت ادامه درد يا تورم يا عدم بهبودي به پزشك مراجعه نمائيد
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