
متقاطعليگامانهايپارگي عپ
 در فقط پارگي است ممكن .مي شود پارگي دچار خارجي يا داخلي ليگامانهاي با همراه گاهي متقاطع ليگامانهاي
 درشت فوقاني انتهاي ضربه اثر در كه مي دهد رخ زماني قدامي ليگامان پارگي .شود ديده ليگامانها از يكي
 اثر در نيز خلفي ليگامان .درآيدراستحدازبيشحالتدرزانو ياشودراندهجلوبهرانبهنسبتني

.مي شودپارگيدچارمي راند عقببهرانيدرشتسرفوقانيكهنيرويي
  .مي كند جلوگيري خلفي لغزش از خلفي ليگامان و ران و ني درشت قدامي لغزش از متقاطع قدامي ليگامان

  15ـ3شكل 
در يك صدمه شديد زانو ليگامان صليبي )الف

. قدامي پاره شده است
در يك ضربة شديدتر، ليگامان صليبي خلفي )  ب

به علاوه ضايعات در مينيسك  .  نيز پاره شده است
در پارگي داخلي و جانبي ليگامان و داخلي و ليگامان جانبي و داخلي پارگي در داخلي

.  ليگامان صليبي قدامي هم مشهود است
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خارجيياداخليليگامانكشيدگي خارجي ياداخليليگامانكشيدگي
 يا ناقص پارگي سبب است ممكن نباشد كافي ليگامان كامل كردن پاره براي كه نيرويي
استممكن)مجاوركپسولباهمراه(خارجياداخلليگامانهايازيكهرشودكشيدگ  است ممكن )مجاور كپسولباهمراه(خارجيياداخليليگامانهايازيكهر.شودكشيدگي
 ران روي ني درشت آبدوكسيون باعث كه نيرويي توسط داخلي ليگامان .شوند گرفتار
و ، آدوكسيون نيروي توسطخارجيليگامانكهحاليدر مي شود،كشيدگيدچارمي شود ري يچ وي يويرويورجيييري و

  . است شايعتر بسيار داخلي ليگامان كشيدگي
و ليگامان لمس در .شودمتورماستممكنواستدردناك ديدهآسيبليگامانمحلدرزانو يسروورمنورييبيلرز

 محدود درجه چند زانو اكستانسيون و فلكسيون .دارد وجود موضعي حساسيت ديده آسيب
 .مي شود ايجادليگامانشدنسفتاثردركهاست درديعلتبهاينواستشده

 

136

www*p
nu

eb
*co

m



سوم  فصل خلاصة
 مي شود اطلاق حالتي بهدررفتگيكاملنوع.مي شودتقسيم ناقصوكاملنوعدوبهدررفتگي

 مفصلي سطوح كه هنگامي و باشند نداشته هم با مشتركي سطح هيچ مفصلي سطوح كه
 .بود خواهد ناقصنوعازدررفتگيباشندداشتههم مشتركيسطحوباشندداشتهجابه جايي

  لحاظ از كامل دررفتگيهاي .بود خواهد ناقص يا كامل دررفتگي علت شايعترين تروما يا ضربه
 دررفتگيهاي مورد در اما .نمي گذارند باقي را شكي هيچ جاي كه هستند مشخص آنچنان ظاهري
زص .مي باشدبيشتريبررسيهايبهنيازناقص يبي يه ريبرر يببي

 فشار اثر در استخوان انتهاي نكروز ، نرم نسوج ضايعات ، عفونت از عبارتست دررفتگي عوارض
 . مفصل هنگام زود آرتروز و مفصل خستگي ، دايمي بي ثباتي ، كننده مشروب عروق بروي

آ  حركت به را مفصل بايدنقاهتدورةازپسبلافاصلهو مي باشدآنجاانداختندررفتگيدرمان
  .مي باشد بيشتري استراحت نيازمند مفصل كه است مورد سه در واداشت

.هستندمفصلتحكيممسئولكهليگامانهاييپارگي)الف ي)ا ر ييپ ه .صليمولي
ماهيچه  داخل ضربه از بعد استخوانسازي ) ب
شديددرد)ج
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 رگ به رگ و پيچ خوردن موجب باشد آنها تحمل حد از بيش اگر مفصل رباطهاي بر وارد فشار
پ پارگي و رباطها آمدنكشباعثفقطوباشدخفيف ضربهكهصورتيدر.مي شودشدن

 ولي شود رباطها پارگي باعث و باشد شديد فشار اگر پيچ خوردگي و شود آنها ريزبين و مختصر
.مي شودشدن ناميده رگ به رگ.نگردددررفتگيبهمنجر

 .مي باشد نيز قدامي نوع از معمولاً كه مي افتد اتفاق شانه مفصل در بدن در دررفتگي شايعترين 
نبينزورنمرببونرم شانه موضع در طبيعيگرديرفتنبينازوتقارنعدمهمراهبهمبتلاعضودادنحركتعدم ير ير عربي و
 .مي باشد دررفتگي اين علايم از

شدتوميآيدپديدشانهرويخوردنزميندنبالبهچنبريـاخرميمفصلدردررفتگي  شدت و مي آيد پديد شانهرويخوردنزميندنبالبه چنبريـاخرميمفصلدردررفتگي
 پاره ليگامان سه هر اگر . داشت خواهد مفصل دارندة نگاه ليگامان سه شدت به بسته ضايعه
هستيممواجهكاملدررفتگيكباباشد
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 دررفتگي اين عوارض از مي شود ديده كمتر و است ناشايع دررفتگي يك چنبري جناغي دررفتگي
 بوده خلفي مي بايستي دررفتگي نوع اين .مي گذرند محل اين پشت از كه است عروقي روي بر فشار

 قرار فشار بي نام تحت وريدونايحالتايندرواست توأمبالاييدنده هايشكستگيباو
 .مي گيرند

  نرم نسج شديد آسيب و شكستگي با معمولاً كه است ديگر ناشايع آسيبهاي از آرنج دررفتگي
 قرار بدن حايل كه است دست روي بر خوردن زمين حادثة اين شايع علت . است همراه اطراف
 .مي باشد هلالي استخوان دررفتگي موارد اكثر در و بوده نادر دست مچ در دررفتگي .مي گيرد

ممم مفصلها اين بيشتر استحكامآنعلتو.مي شوندديدهفوقاني اندامازكمترتحتانياندامدررفتگيهاي
 كشكك استخوان دررفتگي كنيم برخورد آن با بيشتر ورزش زمين در شايد كه دررفتگي .مي باشد
.مي گردندمبتلا آسيباينبهفوتباليستهاعمدتاًومي باشد
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وي  يك مي گيرد قرار انقباضدرسرچهارعضله و شدهخمزانوكههنگامي      رومز ضررچه رب يرر يي
  جهت تغيير البته .كند خارج خود جاي از را كشكك كه است قادر ضربه

 ابتلا مكانيسمهاي از ديگر يكي شود صاف ناگهان پا كه به طوري پا حركت
باشد مظاهدم يزاندشكلتغوت ةدكشككودا ونكنا ب   بيروني كنارة در كشككوداريمزانودرشكل تغييروتورمظاهردر.مي باشد

  .مي گيرد قرار زانو
ي  ليگامانها توسط مفصلاينكهچرامي باشنددررفتگينوعازكمترزانوآسيبهاي هولينچريبيوعرويبه ي

  باعث خود عناصر اينتعدداما.مي شودحفظمتعدديوقويبسياررباطهايو
  .مي شود ناحيه اين در متعددي آسيبهاي

اتالةاز گضا اا ك النگان شنكا   در پيچشي نيروي يكاعمالهنگامدرمينيسكها پارگيضايعاتاينجملةاز
  چسبندگي سطح علت به داخلي مينيسك پارگي .مي باشد خم نيمه و خم حالت
 .مي شود ديدهخارجي مينيسكازبيشتر
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گلا كا تتشدنقفلشدنخالن لاا   دو هر در علايم . استتورمودردشدنقفل، شدنخاليمينيسكپارگيعلايم
  علت به فقط .مي كند تفاوت كه است درد محل فقط است يكسان تقريباً مينيسك
آسيبايندرعلايمداخليمينيسكچسبندگيورانداخليكنديلبزرگي   آسيب اين در علايمداخليمينيسكچسبندگي ورانداخليكنديلبزرگي

  . است ديگر نوع از واضح تر
گآ انهايآزاند گا تخاداخلل انآدا گا ل   ليگامان آسيب در .استخارجيوداخليليگامانهايآسيبزانوديگرآسيب

  در ليگامان معمولاً مي باشد ران روي نئي درشت آدوكسيون از ناشي كه خارجي
نر  از قسمتي پارگي باهمراهگاهومي شودآسيب دچارنئينازكاستخوانسر ريزو ويبچ يبمروي ر يپ زم

  ابدوكسيون از ناشي كه داخلي ليگامان آسيب در .مي شود برداشته آن با استخوان
  معمولاً و داخلي ليگامانمسيردرنقطهحساسترينمي باشدرانروينئيدرشت
  .مي دهد نشان را آسيب مكان ران روي آن فوقاني انتهاي
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 حادث وقتي ضربه اثر در قدامي ليگامان آسيب.مي باشد شايع متقاطع ليگامانهاي آسيب
و درست خلفي ليگامانوشودراندهجلوبهرانبهنسبت نيدرشتفوقانيانتهايكهمي شود ييي يووبببيو

 مي شود اطلاق حالتي مفصل به ييدگي له .مي شود ضايعه دچار مكانيسم اين عكس مكانيسم با
 به شما .مي دهد قرارتحت الشعاعرامفصليكتشكيل دهندةعناصرواجزاتمامآسيبكه

 دچار ارتفاع و پله از آمدن پايين هنگام شخص .كرده ايد مشاهده پا مچ در را مسأله اين كرات
 مچ و شده كشيده پا مچ ليگامانهاي نتيجه در و مي شود پايين و داخل سمت به پنجه چرخش

 را آنها كه باشيم داشته را شرايطي چنانچه و بود حاد آسيب حالتي چنين در .مي خورد پيچ پا
 پيچ خوردگيها و كشيدگي است مشهود آنها سطح در كبوديهايي و پارگيها . كنيم نگاه مستقيماً

 تغييرات مي بايستميكروسكوپباحالتيچنيندر مي كنند،پيدابروزمزمنشكلبهگاه
كرد مشاهده را آسيب
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رمفصل چهارم چه ل
مراقبتهاي كلي در رابطه با آسيبهاي متداول در ورزش 

ورزش در متداول آسيبهاي با رابطه در كلي مراقبتهاي كلي در رابطه با آسيبهاي متداول در ورزشمراقبتهاي

احيأ مرگ ناگهاني يكي از ضايعات ورزش در هر سني است كه البته فقط منحصر به ورزشكاران   
ش آن تلا اند ت ا ف ك اشد نان ا د د ك ان ناگ گ مرگ ناگهاني يك پديده بسيار نادر .نمي باشد و يك فرد عادي هم مي تواند مبتلا به آن شود

.   است
ساعتيكمدتدركهاستبيماريوضربهباارتباطبدونوغيرمنتظرهمرگيكناگهانيمرگ  ساعت يك مدت در كهاستبيماريوضربهباارتباطبدونوغيرمنتظرهمرگيكناگهانيمرگ

  .بپيوندد به وقوع علايم بروز از پس
 قلب و خون گردش ، تنفس سيستم مغز، به مربوط و متعددند بسيار واقع به ناگهاني مرگ اصلي علل

 ريتم اختلالات به مربوطعموماًكهمي باشدقلبيعلتشايعترينميانايناز.مي شوندغيرهو
آ

ميينني
.مي باشد »آريتميتاكي«صورتبهقلب

 ولي مي شوند، ديده بيشتر سالگي 60 ـ 20 سن بين ناگهاني مرگهاي كه داده اند نشان آماري مطالعات
 .مي شوند مبتلاپايينتريسنيندردارندسنگينتمريناتوسختورزشهايكهافراد
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قاا االاالافكافكاف ا  اما .ببرد سئوال زيراستسالمترورزشبافرديهركه رافكراينفوقتوضيحاتشايد      
 بيشتر خيلي نسبت به مي شود ديده ورزشكاران در كه مرگ نوع اين كه است اين حقيقت

 به تمرينهارا اولية اصولورزشكاريچنانچهومي شود ديدهغيرورزشكارفرديكدر
 درگير پديده اين باكمترنياوردخودبهتحملحد از بيشفشاروكندرعايتدرستي
 .شد خواهد
يكاگهااغل لقلا نهايق اطنددز ت نزشا لت عا  عامل تمرين و ورزشوارتباطنددرزمينه ايوقبلي قلبيبيمارييكبامرگهااغلب      
 ورزش شروع از قبل ورزشكاران كه شده ديده اوقات بعضي در ولي .نيستند آنها اصلي

  كه حالي در مي كنندشروعراتمريناتآنعليرغمو دارندمريضيوناخوشيازتجربه اي
 مريضي يا و داردناخوشياحساسورزشكاريچنانچهومي باشدغلطبسيارامراين

 بهبودي تا مي كند احساس خود در آن مانند و سرماخوردگي و عفونت همچون خاصي
رربيبل  .برگرددتمريناتبهنمي بايستكامل بر
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 تا و است بيماري تشديد يا و بهبود روند براي معيار مهمترين بدن دماي و نبض كردن چك
يريلني كه چرا شوند شروع تمريناتنمي بايستيبازنگردندطبيعي حالتبهعاملدواينكههنگامي عري چرر
 به را قلبي كار .باشد بدن حرارت درجه رفتن بالا دنبال به مي تواند خود كه قلب ضربان تندشدن

رروزيزن آنها به خونرساني و بافتينيازهايكردنبرطرفبراينيرويي ديگركهكردخواهدزياداندازهآن ييروييي ربر نبر ير ز يي يوب ر هبو
 . گذاشت نخواهد باقي قلب براي

 گرفتن ياد و كند عمل چگونهاورژانسموقعيتدركهبداند بايدورزشباارتباطدرشخصهر
 وضعيت به رسيدن و انساني مدلهاي و مولاژ روي تمرينات اثر در مگر نمي شود ميسر مهم اين

.ايده آل
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 از ريه ها و مي ايستد كارازقلبمي شودحادثمرگكه هنگامياوليهضايعهبهتوجهبدون
 پمپ مغز جمله از بدن اعضاي به اكسيژن حاوي خون قلب ايستادن با .مي ايستند باز فعاليت
و  خواهند مغز سلولهاي و نيستتحملقابلمغزبرايدقيقه 6 تا 4ازبيشوضعيتاينو.نمي شود شني يب يلبلزبر وزو

 راههاي به اكسيژن رساندن و هوايي راه كردن باز احيا عمليات در اقدام اولين دليل همين به و مرد
مجاريبهاكسيژنهوايراههايشدنمسدودياحركتازريههاافتادنكارازبا.استهوايي  مجاري به اكسيژن هوايراههايشدنمسدودياحركت از ريه هاافتادنكارازبا.استهوايي
 خواهد تهي اكسيژن از مي گيرد قرار ريه ها مجاورت در كه خوني نتيجه در و رسيد نخواهد تنفسي

تهشد دشچنانچهال تادهبازكاازقلبيعنباشدكادخونگ باشدناي .باشدنايستادهبازكارازقلبيعنيباشد كاردرخونيگردشچنانچهالبتهشد
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 را مصدوم ورزشكار فرد يك تا كرده عمل سرعت به چطور بدانيد شما كه است لازم ترتيب اين
بر راههاي ابتدا .باشيد داشتهنظرمدترتيببهبايدرانكته سه احياعملياتدر.دهيدنجاتمرگاز رر

  با كه قلب ضربانات دوم و اكسيژن گيري جهت ريه حركات و آنها بودن باز از اطمينان و هوايي
ن احيأ عمليات حين درعضودوهربهرسيدنسومو.مي شوندمشخصصدريقفسهبهكردننگاه ريبر وصص نوموي ي ييينرضووربر

  نام تنفسي ـ قلبي احيأ عمليات يعني آن كاملتر صورت به را احيا عمليات كه است تذكر به لازم(

ند دهندنشانCPRاختصاهوم لزد)م اياص حثاختصاهطيقلاح   بحث اختصار به طور ريويقلبياحياياصولزيردر)مي دهندنشانCPRاختصاربهومي برند
 نوشته هاي و اشكال به كه مي شود توصيه دانشجويان به آن يادگيري در دقت براي و مي شود
ا اتن لكتا فكنندنظگكا .بيفكنندنظريديگركاملكتابهايمتنهاي
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 ريوي قلبي احياي اصول
ي در . است بيمار زندگيحفظبرايپيشرفتهاقداماتوابتدايياقداماتشاملريويقلبياحياي ييتلريويبيي رتوب يپي يبر رز رتبيم

 اثبات سرعت به بايد اول قلبي ايست و ناگهاني مرگ به مشكوك ورزشكار يك بررسي حين
رر ممكن باشد، نداشته وجودنبضاگرنمي كندتنفسونمي دهد پاسختحريكاتبهبيماركهكرد خريببي نبوجوبضريسويپ
 .شود استرنوم استفاده وسط در قلب جلوي ناحية به ضربه يك كردن وارد از است

مار،حلقودهانبايد دنگاهدقتبهراب دادوجودعدمازتاك نان،ان گاهشودحاصلاطم  گاهي .شود حاصل اطمينان،انسدادوجودعدمازتاكرد نگاهدقتبهرابيمار،حلقودهانبايد
  كه داشته دهان در آدامس يك خود فعاليت هنگام در ورزشكار يك كه است شده ديده

ستادهخودنايبهراآنناخواستهعميقتنفسيكمتعاقب اهمراخودخفگموجباتوف ف  فراهم را خود خفگي موجباتوفرستادهخودنايبهراآن ناخواستهعميقتنفسيكمتعاقب
 . است آورده
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اقكلةلاااا اگاك  .نمود خارج ، گردن هيپراكستانسيونوعقببهسركردن خموسيلةبه،حلقتهازرازبانبايد
 ديده بيمار سوي از تنفس هيچ اگر .برگرداند را خودبه خودي تنفس مي تواند مانورها اين گاهي
ع دو از يك هر در .نمود آغاز،سريعتنفسچهاربارابيني به دهانيادهانبهدهانتنفسبايدنشد،
  به دهان تنفس در يعنيباشدبستهديگرمنفذازهواخروج راهكهشوددقتبايدتنهاييبهتنفس
 نسبتاً هوايي كه را عميق بازدم يك عميق دم يك از بعد سپس و . بست انگشت با را بيني بايد دهان

توجهسينهقفسهآمدنبالابهتنفسهرانجامازبعدبايد.كردبيمارريههايوارداستپراكسيژن   توجه سينه قفسه آمدن بالابهتنفسهرانجامازبعدبايد .كردبيمارريه هايوارداستپراكسيژن
 .كرد
 در را قلب خارجي ماساژبايدباشد،نداشتهوجوداوليه تهويهازپس)كاروتيد(سپاتينبضاگر

 سطح يك روي بيمار كه حالتي در .نمود آغاز 7)گزيفوييد زايده روي نه و( جناغ تحتاني نيمه محل
 .شود رانده پايين به متر سانتي 5 تا 3 ميزان به جناغ استخوان يا استرنوم . است كشيده دراز سخت
بايدباشد،نفريكتنهادهندهنجاتاگرشودانجامدقيقهدربار60تقريبسرعتبهبايدماساژ   بايد باشد، نفر يك تنهادهندهنجاتاگر.شودانجامدقيقه دربار60تقريبيسرعتبهبايدماساژ

 5 نسبت بايد باشند، نفر دو دهنده ها نجات اگر اما دهد، انجام تنفس دو بعد و ماساژ 15 تناوب به
 .شود رعايت تهويه يك به ماساژ
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 مجرب فرد يك توسط و اوليه اقدامات انجام حال در بايد بيمار، زندگي حفظ براي پيشرفته اقدامات
جمپ  .مي باشدورزشبامرتبطفرديكعملكردحيطةازخارج.شودانجامپزشكو

 و مي باشد همزمان قلبي ايست با واقع در ، كنيم ريوي قلبي احياي عمليات به شروع موقع چه اينكه
دنا ضند تدن دنلد ضنك دن ت دنكا ةند ةدقلض يقف صد  و صدري قفسة در قلبضربةنديدن،كاروتيدنبضنكردن لمسودستمچدرنبضنديدنبا

 دنبال به مردمك ماندن گشتاد با همراه لبها و مخاطها شدن كبود و بدن پوست پريدگي رنگ
دن انلكازك ت ئنم تادهكاازقلكهشدمط تا أوا تايقلاح ا دم  در مي بايستي را ريوي قلبياحيأو.استايستادهكاراز قلب كهشدمطمئنمي توانپلكبازكردن
 .كرد شروع ممكن زمان كمترين

 تصميم آن مورد در نمي توانراحتيبهكهاستمشكل بس تصميمياحيأعملياتبهدادنپايان
 )1ـ4 شكل( . است عمليات اين كردن شروع زود واقع در است مهمتر همه از آنچه ، گرفت
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آ   .دادانجامبايدآنبابرخورددر كهاقداماتيونرمبافتضايعات
 .مي شودعروقرباط،وتر، ،عضلهشاملنرمبافتضايعات

  و مي شوند پارگي دچار عروق بافت اين از يك هر در ضايعه يا ضربه متعاقب
ااااا اف   افزايش باعث رونداينوشدهتورمباعثخونريزيمي شود،حادثخونريزي

  آن حساسيت و تحريكباعثبافتفشارافزايشمي شودبافتدرفشار
  افزايش و تورم ، خونريزي بود خواهد درد ايجاد مهم عوامل از كه مي شود

املههفشا باشندع مانونددكهم زايتأثد ندب دا   .دارند بسزاييتأثيردرمانرونددركه مي باشندعوامليسههرفشار
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 مراحل اصلي در احياي قلبي ريوي 1ـ4شكل 
مطمئن باشيد كه مصدوم يك راه هوايي )  الف

دارد . باز دارد.باز
. بلافاصله احياي تنفسي را شروع كنيد)  ب
نبض كاروتيد را درست در روي سيب )  ج

.آدم لمس كنيد س م
اگر نبضي به دست شما نخورد ماساژ قلبي)د

فشاري كه به   5در ازاي هر . را شروع كنيد
قفسة صدري وارد مي آوريد يك تنفس

60در هر دقيقه مي بايستي.مصنوعي بدهيد
  .تنفس انجام دهيد 12ماساژ و 
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درمانيسرما
روشيعموميترينوساده ترينوبهترينيخبادرمان خ

  .مي شود گرفته كار به درد تسكين براي كه است 

تفادة زيكاهشاعثخازصحا ن جهدخ منت تدت دنها دد ش  .مي شود دردنهايتدروتورمنتيجهدروخونريزيكاهشباعثيخازصحيحاستفادة

 يخ تكه هاي از امكان صورت در .دارد وجود سرمازا موارد از استفاده براي حل راه چندين
 محيط حرارت درجهبهبستگييخهااينعمرمي كنيم استفادهپلاستيككيسهيكداخل
 و داد قرار باز زخم يك روي نمي توان هيچكدام را يخ و آب كه است تذكر به لازم ..دارد
  . مي گيريمكمكآنازمحفظهيكازاستفاده با همراهواستريلپوششباحتماً
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  دارند وجود شيميايي مواد حاوي كيسه هاي اوليه كمكهاي كيفهاي در عمده  طوربه
لاك اق اا اك فاااق لاا   ژل از استفاده با و.مي شوددادهقرارپزشكيار اختياردروزدهيخقبلازكه

  فريز را پاكت سپس و برده پايين را حرارت ديده ضايعه موضع در مي توان 9سرمازا
  هاي ياسپر از كه شدهديدهمسابقاتازبسياري در.كنيماستفادهمجدداًوكرده

  كه است مؤثر جاهاييدرفقطاسپري هاايناز استفاده.مي شوداستفادهسرمازا
  اسپري ها اين نفوذ قدرت كه چرا باشد گرفته قرار استخوان پوست زير بالافاصله

يزبيش  اندك بسيار آنها سرمازاييعمرطولخاطرهمين به ونيستمترميلي5تا4ازبيش ييرولرينبويري ز رهر ي ب
  . بالاست بسيار آنها در پوست آسيب و نكروز خطر ثاني در ، است
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يقة آنازاستفادةزمانويخازاستفادهط .آنازاستفادةزمانويخازاستفادهطريقة

 روي مستقيم به طور عنوانهيچبهراسرمازامواديايخكه سپردخاطربهبايدراكلينكتةاين
 از روباز زخمهاي مورد در مي كند ايجاد سرما و يخ با سوختگي خود كه چرا ندهيم قرار پوست

 و بيمار تحمل به بستگي سرما از استفاده زمان .كرد نخواهيم استفاده مستقيماً يخ يا و سرد آب
  بيشتر سرما از استفاده بهنيازباشدعميقترووسيعترضايعه چههرمسلمقدر.داردويحساسيت
 در و دقيقه سي حداقل زانو و پا مچ مفصل در يخ از به كارگيري زمان مثال عنوان به بود خواهد

 .استدقيقه45حداقلرانآسيبآ

 و پوستان سفيد پوست شدن رنگ آبي ضايعه محل از يخ كيسة برداشتن براي عملي معيار يك
 .مي باشد تيره پوستان پوست شدن سياه
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  نخواهد تأثيري كوچكترين نشوند گرفته كار به مناسب زمان بمدت اگر سرما و يخ
لداشت ا تفادف داازا اهداعت2تا1د هدخ هانان ضا   ضايعه اي چنانچه بودخواهدساعت2تا1حدود سرماازاستفادهفواصلوداشت
  اولين دهي ادامه سپس و برگردد نرمال حالت به تا كنيد صبر بايد شما شد ايجاد

  از بيشتر افراد اغلب و مي شوند تعويض دقيقه 45 تا 30 از پس مصرفي يخ بسته هاي
واكنششماكهاستموقعيبهتريناينوكنندتحملنميتوانندرازماناين   واكنش شما كه استموقعيبهتريناينوكنند تحملنمي توانندرازماناين

  وجود به پوست در ضايعه اي سرما از استفاده چنانچه كنيد بررسي را يخ زير پوست
  .كرد استفاده مرطوبحولةياوبچهروغن، زيتونروغنازمي تواناستآورده
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توأم  درماني گرما و سرما                
 از ناشي مشابهي اثر . است خارج و داخل به خون جريان كردن مسدود براي سرما از ستفاده ا      

ااكا دتتناطگ تتاكآ انلتا  به درمان سهولت و راحتيبهتوجهباكهآمدهدستبه متناوببه طورگرماوسرماكاربرد
  اوليه ساعات در كارايي عدم روش اين ايراد تنها .مي شود سرمادرماني جايگزين تدريج

 15 حرارتي روش دو اين به كارگيري و جابه جايي زمان .مي باشد ورزشي ميادين در به خصوص
ق فاآناانا4ا3اشق كا .كرداستفادهآنازروزمي تواندربار4تا3ومي باشددقيقه
  .مي شود كوتاهتر بسيار ايده آل شرايط به برگشت و عضو فعاليت بازيابي زمان روش اين در        

 كششي بانداژ      
 استفاده نيز محكم بانداژازفشردنجهتبايد،سرماازاستفادهموازاتبه،نرمبافتآسيبدر     

 يخ كيسة يك از توأم به طورمي توانمي باشدخونريزيبه نسبتمتقابلفشارايجادهدف.شود
 خود جاي در هم و نگيرد قرار پوست مجاورت در يخ هم تا كرد استفاده الاستيك باند يك و

دهايجادبافترويمتقابلفشاربانداژتوسطهموشودثابت مك باش
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د آ نطقة خ ة ك از تفا استفاده از كيسة يخ روي منطقة آسيب ديدها

استفاده از مواد داروئي خنك كننده  
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ظالا اش شنگ تكا تورم كاهشنگهداشتن به منظوربالا
  مايع خود از آسيب و ضايعه نوع و ميزان به بسته ديده ضايعه بافت يك
شح كندت دراتورمشماباشدكافاندازةبهمايعاگم ديدخواه   .ديد خواهيدراتورمشماباشدكافي اندازةبهمايعاگرمي كندترشح
  يك مي تواند مواقع بعضي در ولي مي باشد خون جنس از معمولاً مايع اين
يزو  باعث مايع خوني جنسلزوماًباشدزانومفصل آوردنآبمثلترشحياگزودا ولوربلر سزوبز يج بيعو
  سطوح در مايع اگر .نمي شود خون رنگ به پوست رنگ تغيير يا و قرمزي
 .ديد خواهيد را كبوديوقرمزيشماكندتجمع پوستزيردرستوخارجي

گً   جمع داخلي كمپارتمانهايدرخونگاهيشد بحثقبلاًكههمان طورو
  ظاهري رنگ در تغييري هيچگونه و مي بينيم را آن تورم فقط ما و مي شود
.نميآيدوجودبهپوست  .نمي آيدوجودبهپوست

.  
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  باشد داشته فعاليت ورزشكارچنانچهمي شودتورم بهمنجركهضايعه اييمتعاقب
  براي كه است ضروريلذا.شدخواهدبيشترمايع توليدوتجمعنكنداستراحتو

  عمدتاً و خون جريانتا.شودانجاماستراحتعضو،سريعتردرمانومايعكاهش
  و لنفاوي سيستم به رارگازشدهخارجخونو غيرچركيترشحاتلنفجريان
  به عضو نگهداشتن بالا از روند اين تسريع براي ما كند تميز را موضع و ببرد قلب

مم  هم زمين جاذبة باجهتقلبسمتبهخونجريانكهمي كنيماستفادهنحوي
.كنند عمل راستا يك در نيرو دو و شده جهت
ي  همانند نرم سطح رويراآنهاوداريمنگهتنهاز بالاترراآنهاكافيستپاهابراي رپبر رمحيمب
  مانع مي كند ايجاد كه فشاري با خود سخت سطح كه چرا بگذاريم بالش يك

.مي شودخونبرگشت
160
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م    بيĤويزيم گردن به اسلينگبانداژباراآنچنانچهدستوساعدمورددر.
  كافيست آرنج بالاي ضايعات مورد در و مي كند بازگشت قلب سمت به خون

رب  بالاي سمت به بدنايستادهياخوابيدهحالتدر راآرنجثابتزمانيتواتربا بجبيو بببو
  اين صدري قفسة و شكم مورد در و .برگردد قلب به خون تا كنيم هدايت سر

زبل  .شدخواهدميسرصافسطح يكرويكشيدندرازباعمل رحيرويير وي

  بدن اسكلتي عضلات مانند پمپ عمل عادي حالت در كه داشت نظر در بايد
گ   ما ديده ضايعه عضويكدرومي كندبسياركمكقلببهخونبرگشتبه
  خون جريان بدن طبيعي حالت در چون و مي دهيم دست از را كمك اين

  لازم بالا به قلب سطحوگردنازجزبهاست جاذبهجهتبرخلافدرست
  . كنيم استفاده خود نفع به جاذبه نيروي از جبران جهت است
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گرمادرماني 

حرارتبه كارگيري
لر را خونريزي و كندمتسعراعروقاينكهجزدرمان اوليةمراحلدرگرماازاستفاده زيعرزر ر و

 بنابراين .ندارد ديگري حاصل كند، تشديد را تورم و بشود انعقاد مانع و كند بيشتر
و  نبايدنبايد  اولاول  ساعتساعت  4848درونداردنقشيهيچاوليهكمكهايدردرمانيگرماگفتمي توان يري يرر يه يوورورييچو يب ب

 رفع جهت مجرب پزشك يك توسط است بهتر گرما از استفاده بلكه .كردكرد  استفادهاستفاده  آنآن  ازاز
يروعيو صورت قرمزقرمز  مادونمادونلامپهايلامپهايتوسطعملاينمعمولاً .گرددراحتي استفادهشروعسفتي و يولينورر يپه زووپه زر ورر
  .مي گيرد
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پمادهاوداروها  پمادهاوداروها

  با داروها كه چرا ندارند نرم بافت اوليه كمكهاي در جايي داروها و زا حرارت كرمهاي
كلگك  مشكل با را اوليه بررسيهايومي پوشانندراعلايمدارند كهديگريخواصودردتسكين

 .مي نمايند مواجه

  برخورد طريقة و استخوانها سخت نسوج ضايعات

ويوربجريير بيمار دادن حركت از مي شودعمدهضايعاتوخسارات به منجركهشديدتصادفيكدر ررزي بي
 روشني به كه استخوانهايي مورد در نكته اين .شود اجتناب بايد ضروري واقعاً موارد در مگر

چيعصيي چرا باشد گردني نخاعياگردنديدهضايعهعضواگربه خصوصمي كندصدقدارندشكستگي
  .شود برگشت غيرقابل فلج يا مرگ باعث مي تواند حالت اين در دادن حركت يا بي احتياطي كه
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ديدهضايعهعضوازحمايتوآتل بنديآ
  .مي يابد تخفيف درد اغلبشودبي حركتدرستيبهديده آسيبعضواگر،صدماتاكثردر

 دردناك حركات از مانع و مي دهد كاهش را درد و  استرسنگهدارندهنگهدارنده  گذاشتنگذاشتن  وو  حمايتيحمايتي  بانداژبانداژ
 .مي شود

 .مي باشد اجرا قابل اضافي وسايل بدون كه دارد وجود كردن ثابت ابتدايي و ساده بسيار انواع
  . مي كنيم استفاده ديگر قسمتي كردن ثابت جهت بدن خود از قسمتي از موارد اين در واقع در

گگ  پاي يك ميتوانيم چنينهم.مي بنديممجاورشانگشتبه را ديدهضايعهانگشتيكمثالبراي
 . كنيم به جا جا برانكارد با را مصدوم فرد و ببنديم ديگر پاي به را شكسته

ً  را صدري قفسه و بازوپوستمثلاًراپوستدوبينفاصل حدهميشهبايدمجروحراحتيبراي
  . پركنيم پارچه اي مواد گازيا با
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 حمايتي قدرت ولي است كردن فيكس براي خوبي بانداژ »»  كرپكرپ  يايا  الاستيكالاستيك  باندباند«« كششي باند
سپسودادهقرارآنمياندرپنبهمقداريميتوانيمكنيماضافهراقدرتاينآنكهبرايداردكمي  سپس و داده قرار آن مياندرپنبهمقداريمي توانيمكنيماضافهراقدرتاينآنكهبرايداردكمي
  . دهيم انجام بانداژ

كنيماستفادهلولهاي،سيلندريبانداژنوعاززانودرضايعهيكبرايگاه كمترزانوتام  كمتر زانو تا مي كنيم استفادهلوله اي،سيلندريبانداژنوعي از زانودرضايعهيكبرايگاهي    
 .باشد داشته حركت و شدن خم قدرت

گزوبانداژ نته ل ايداس دشكهباشندمحكآنقدن نگ دوداخ ايكندم لب دكنت  در كنترل براي كند مسدودراخونگردشكهباشندمحكم آنقدرنبايداسپلينت هرگزوبانداژ     
 خون گردش كه صورتي در كنيد نظاره فشار اندك با را پا ناخن است كافي حالت اين

ميو فشار برداشتن با و شدهسفيدفشارباصورتيگوشتكه ديدخواهيمباشد،طبيعيدستنخورده و يوو نو ر
  چنانچه يا مي كنيم تر شل را بانداژ يا شرايطي چنين در .برمي گردد عادي حالت به سرعت به

.مي كنيم كم را آن باد از اندكي باشد كردن باد قابل اسپلينت
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. 
پانسمان و بانداژ

اا نااشقا فاك اآاا  در يا آب از استفاده زخمكردنتميزبرايمادهبهترين .شودتميزدقتبهابتدابايدزخميهر
 تميزكنندة بهترين صابون و آب گفت مي توان واقع در .مي باشد فيزيولوژي سرم امكان صورت

تتاشندزخ ةكهن نا ف اشداكنندضد .مي باشدارجحكنندهضدعفوني مادة يكبهنسبتحتيمي باشندزخم
 استفاده دوبار سوآپ از هرگز .شود رعايت دقت به بايد استريل موارد زخم يك پانسمان در      

د نكهانكن اندت ازخانشد تفااشندنداشتهت نهزخكازا  نه زخم روي بر كرم ازاستفادهو.باشندنداشتهتماسزخم بانشده اندسترونكهموادي.نكنيد
 پانسمان از استفاده پانسمان راه بهترين .مي برد بالا را عفونت خطر گاهي ندارد سودي تنها

ميباشدخشك .مي باشدخشك
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 3ـ4شكل

در هنگام پانسمان بايد از مركز زخم به خارج حركت كنيم يعني قسمت مركزي زخم اولين 
جايي است كه تميز مي شود و بعد با حركتهاي دايره وار به قسمتهاي محيطي مي رويم چرا كه 

       
چر يرويم ي ي ي ه ب ر و ير ي ه ر ب ب و و ي يز يي ج

.  اگر خلاف اين عمل انجام شود در واقع آلودگيهاي اطراف را به سمت زخم هدايت مي كنيم
مپانسمان را طوري انجام مي دهيم كه تمام سطح زخم و قسمتي از پوست سالم را بپوشاند و  م ح م م م

.جايي از زخم بدون حفاظ باقي نماند
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بريمكاربهراسرعتنهايتزخمپانسماندر باآلودگتماسسطحتام   با آلودگي تماس سطحتامي بريمكاربهراسرعتنهايتزخمپانسماندر
  آلودگي احتمال باشد بيشتر تماس سطح چه هر كه چرا نشود، زياد زخم
.استبيشتر ر بي

  پوستهاي و نماند باقي زخم در مرده انساج يا خارجي مادة دقت كنيم بايد  
چمم  گرفتن قرار فشار تحتباكهچرانگيردقرار فشارتحتزخماطرافسالم

  خونرساني و شده بيشتر نكروز ايسكمي ناحيه زخم اطراف سالم پوستهاي
  مي بايستي حتماً زخمدرخارجيجسموجود .مي افتدتأخيربهترميمجهت

  با باشد عمقي خارجيجسمكهصورتيدرو شودبرداشتهاستريلپنسبا
  اقدام پنس توسط آن كشيدن با تنها و داشت نخواهيم كاري زياد آن اطراف
ا  .مي نماييمن
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  ، قرمزي با كه عفونتوجودصورتدر.شود تعويضمرتباًمي بايستيپانسمان
  .شود داده ارجاع پزشكي مركز يك به مي باشد توأم تورم و چرك ، گرمي
  احتمال كه چرا دهدادامهفعاليتبهباززخم بانمي بايستيورزشكاريهيچ

 هم ديگري به را عفونت اينكه احتمال بلكه دارد وجود او براي تنها نه عفونت
قال مي روددهدانتقالا

  ادامه فعاليت به زخم با كه بدهيد ديگري يا خود به را اجازه اين نبايد هرگز با
كندصدققايقباكرجپاروزنيكمورددربهخصوصمسئلهايندهد چرام   چرا مي كند صدق قايقباكرجيپاروزنيكمورد دربه خصوصمسئلهايندهد
  درست كه مي زند طاولهايي آنها دست كف در معمولاً فعاليت حدت اثر در كه
م  جسم با تماس علتبهومي شودپارهزيادتماس اثردرمسابقهلحظةهماندر

 . .داردبالاييعفونتخطرخارجي
 .

169

www*p
nu

eb
*co

m



  پر )اگزودا( 6 غيرچركي جنس از مايعي را آن داخل طاول آمدن وجود به از پس
  پانسمان براي .مي شوندپارهتماساثردرودردناكندمعمولاًطاولها.مي كند

  را طاول اوليه پوستآنكهبدونكردتخليهرا آنزيرمايعكهكافيستآنها
  روي سپس و .مي باشد عفونت محافظ بهترين پوست آن كه چرا برداشت

نازتاشاناضا گف لشل طا   طاول مورد در .شودجلوگيريعفونتورود ازتاوشاندچسبباضايعه
  .كرد استفاده پانسمان جهت مناسب پوشش و بهبود جهت ژل يك از مي توان
نكها لازا گآندزاطا دل تكن ا   مي بايستي كنيد جلوگيريآنمجددبروزيا و طاولعودازاينكهبراي      

  مقدار از گشادتر يا تنگتر .مي باشند پا اندازة به درست كفشها كه شويد مطمئن
مثلورزشكاراستفادةموردوسيلةدستمورددرضمندرو.نباشندلازم  مثل ورزشكار استفادةموردوسيلةدستمورد درضمندرو.نباشندلازم

  .باشد سايز هم و مناسب وي براي تنيس ، راكت
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ااك ك لك ا اوليهكمكهايساك
        

ي باز جهت هوا لولهيك:باشدزيرمواردحاوي مي بايستياوليهكمكهايكيف       ي
 وسايل ، اندام شكستگي براي كردن باد قابل آتل يا اسپيلنت يك ، هوايي راه نگه داشتن

 شما كيف است زيادآندرورزشكارانبرخوردكه ورزشيكدر.استريلوبانداژ
 .باشد دارا را كاملتري استريل پانسمان وسايل بايد حتماً

  حد از بيش استفادة سندرم احتمال است كمتر تروما شانس كه رقابتي ورزشهاي در       
 نيازمند ولي نيازمنديدراكمترياورژانسوسايل شما پساستبيشتر28)اوريوز(

 . است بيشتر شيميايي يخ كيسه هاي ، يخ كيسة به تيال
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 جهت تميز آب از لازمي مقدار كه است لازم هستيد دور به تميز آب منبع يك از اگر
موي در ، آن بودن كامل استمهماوليهكمكهايكيفمورددر آنچه.برداريدهمراهزخمشستشوي ريرز ييوررچبر يه ربولهمو
 . است وقت اسرع در وسايل به دسترسي جهت آن بودن مرتب و بودن دسترس

م داشته وجود است لازمكيفدركهرانيازمورداوليهكمكهايازوسايلي،نمونهبراي    
 .داد خواهيم نشان شما به بعد اسلايد در باشند

كه وسايل ابتدايي پانسمان از قبيل باند،  . عكس فوق يك كيف كمكهاي اوليه را نشان مي دهد 5ـ4شكل 
.  ، گاز، كرم و اسپري ضد درد و سرمازا در آن موجود مي باشند چسب
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ة لخلا اف چهارمفصلخلاصة
 يا قلبي ايست مي افتد، اتفاق فرد يك ورزشي حيات در گاه كه حادثه اي مهمترين و حياتي ترين

 زمين در قلبي ايست دنبالبهفرديكهكنيمبرخوردمورد اينبهكمترماشايد.استتنفسي
 خواهد كمك ما به آن داشتن مدنظر و قلبي ايست علايم از آگاهي ولي درآيد پاي از ورزش

.برهانيممرگازرافرديكهكرد ير يمرزرر بر

 كار و قلب روي حد از بيش فشار علت به معمولاً مي افتد اتفاق قلبي ايست علت به كه مرگهايي
رونب  كه است مواردي از تبوبيماريهنگامدرورزشيفعاليت.مي گرددحادثعضواينبالاي وببميي
 و كردن ورزش .مي شود قلبي ايست باعث گاه و مي كند تحمل قابل حد از بيشتر را قلب كار

  با و بوده خطرناك بسيار دهان داخل آدامس قبيل از جسمي مثال عنوان به كه هنگامي فعاليت
گگل .مي گرددحادثخفگيوشدهبسته تنفسيراهنايداخلبهجسماينورود
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  شروع براي خوبي بسيار معيار بدن حرارت درجه و نبض كنترل نقاهت دورة از بعد فعاليت شروع از قبل
 قطع تنفس يا افتاده كار ازقلبمي شودسعيآنطيكهاست رونديريويقلبياحياي.استتمرينات

  .بازگرداند خود قبلي موقعيت به را شده

 حالتي چنين كه چرا باشند،داشتهآشناييمهارتاينبهخوبي به بايدورزشياموردست اندركارانكليه
 را خود اطلاعات تمامي كه داريم فرصت دقيقه 4 حدود در اندكي بسيار زمان فقط ما و بوده حياتي بسيار

كنيمپيادهمصدومرويعملشكلبه .كنيمپيادهمصدومرويعمليشكلبه

 را بيمار نبض بايد سپس .مي باشدمي باشد  هواييهوايي  راهراه  بازنگه داشتنبازنگه داشتن ،،  تنفسيتنفسي  قلبيقلبي  ايستايست  بابا  فرديفردي  هرهر  دردر  اقداماقدام  اوليناولين
نباشدموجودنبضكهصورتيدر.ميباشد)سباتي(كاروتيدنبضكنترلبراينبضبهترينكردكنترل  نباشد موجود نبض كه صورتيدر.مي باشد)سباتي(كاروتيد نبضكنترلبراينبضبهترينكردكنترل
 2 ماساژ 15 هر ازاي به و نفره دو اقدام در تنفس يك ماساژ پنج هر ازاي به مي كنيم قلبي ماساژ به شروع
مي آوريمعملبهنفرهيكاقدامدرتنفس
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ات ننضا نرمنسجضايعات

 و خونريزي از جلوگيري و يخ مانند سرمازا عامل به كارگيري درماني روشهاي از يكي    
اشن .مي باشددردنتيجهدروتورم

 حايز گذاشت نمي توان زخم روي مستقيماً را آب و يخ كه مسئله اين سپردن به خاطر       
فااناا ااژلخاا نا اخاقان الن ا  معيارهاي ولي .نداردخاصقانونسرمازاهايژلو يخازاستفادهزمان.استاهميت

  به كارگيري زمان مثال عنوان به مي باشند كننده كمك حدودي تا كه دارد وجود عملي
ما قه30سحداقلزانوپامچمفصلدس ايودق بب قه45حداقلانآس دق  دقيقه 45 حداقل رانآسيببرايودقيقه 30سيحداقلزانووپامچمفصلدرسرما

 سياه و سفيد پوست شدن رنگ آبي به يخ كيسة برداشتن براي عملي معيار و مي باشد
تن در و گردند استفادهمناسبزمانمدتبهبايدسرماو يخ .استپوستانتيرهپوستشدن نيرپو يرويخ.تپو نتبب درورددبز

 . داشت نخواهند تأثيري صورت غيراين
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  ساعت  2 تا 1 حدوداً ) يخ( سرمازا كيسه هاي و ژلها از استفاده بين زماني فواصل
بهتاصبركنيمبايستيكندبروزدرمانيسرماخلالدرضايعهايچنانچهميباشد،   به تا صبركنيم بايستيكندبروزدرمانيسرماخلال درضايعه ايچنانچهمي باشد،
. كنيم آغاز را درمان مجدداً و بازگشته طبيعي حالت

ةازاستفادةخلاصهط قه45تا30يخك اصلدق ايساعت2تا1هبف ب   براي ساعت 2 تا 1هربفواصلدقيقه45تا30 يخ كيسةازاستفادةخلاصهطور
  آسيب از بعد ساعت 72 درماني سرما دورة طول و ساعت 6 زمان حداقل
باشد  .مي باشدم

  هيچ به عروقي نارسايي با افراد براي كه است اين سرمادرماني در نكته مهمترين
 .نمي شودتوصيهدرمانروشاينوجه
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عبه مازديگن بت جآ من مانومان ماد اهگ هباه   هم با همراه گرمادرمانيوسرمانرمنسجآسيب ترميمازديگرنوعيبه        
  اين دقيقه 10 مدت به روز در بار چهار توأم به طور روش اين در مي باشد

ممل .مي دهيمانجامراعمل
  مي باشد وسايل از يكي كشي بانداژ نرم نسج آسيب بهبود روند تسريع در            
  .مي شود گرفتهكاربهخونريزيبرابردر متقابلفشارايجادهدفباكه
  عضو از خون بازگشتوزمينفشاربامقابلمنظوربهعضونگهداشتنبالا      

  . است درمان ديگر راههاي از يكي تورم كاهش جهت نظر مورد
فا ااا آااااكاگ   آسيب از بعد ساعت72ازدرمانيتدبيريك عنوانبهگرماازاستفاده      
  بيشتر را خونريزي عروق كردن متسع با آن از قبل كه چرا مي شود شروع
.ميشودانعقادمانعوميكند   .مي شودانعقادمانعومي كند
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آسيب شناسي ورزشي
جلد دوم

دكتر ابوالفضل فراهاني، آذر آقاياري
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فصل اول  
آشنايي با آسيبهاي ورزشي رايج در برخي از رشته هاي ورزشي

عات لادثدض تندف ا :ازع  :ازعبارتندفصل ايندربحثموردموضوعات
  استخوان، خوردگي ترك و شكستگي آسيبهاي

مفاصل،دررفتگيوخوردگيپيچ مفاصل،دررفتگيوخوردگيپيچ
كوفتگي، و ضربديدگي 

م موضعي،جراحتوزخم
عضله و تاندون پارگي و كشيدگي
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تگ كشك دگت انخ تخ ا استخوانخوردگيتركوشكستگي
 قرار خود توان حد از بيش نيروي يا و فشار تحت كه زماني اعضاء ساير مانند بدن استخوانهاي

 جدا يكديگر از آنرا استخوانبرواردهفشاروضربهچنانچه .گرفتخواهندقرارآسيبموردگيرند
 عنوان تحت نكند، جدا يكديگر از را استخوان وارده نيروي چنانچه و ،شكستگيشكستگي عنوان تحت سازد
 درمان براي اينكه به توجه با و كلي طور به .شود مي خوانده مويي شكستگي يا و خوردگي ترك

  وو  بازباز نوع دو به را آن توانميمجموعدروليكنندميتقسيم مختلفهايدستهبهراآنشكستگي
 سر بسته شكستگي در ولي آيد مي بيرون پوست از استخوان سر باز شكستگي در .نمود تقسيم بستهبسته

.ماندميباقيعضوداخلدراستخوان
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ال ا ا ك ا ل ا ا ا كا ا ك ا ل در اغلب ورزشهايي كه فشار كار بيشتر است و يا نيرو در فاصله زماني كوتاه اعمال مي شود، ا
وقوع اين عارضه شايعتر است و هيچ استخواني را نمي توان معاف از اين عارضه دانست اما بايد 

يدر نظر داشت كه با توجه به تكنيك ها و اصول اجرايي انواع ورزشهاي مختلف استخوانهاي  ه و ي ه ورز ع و يي جر و و ي ب وج ب ر ر
.خاصي و به اشكال مختلف آسيب مي بينند

شكستگي استخوانهاي گردن و صورت
از آنجا كه دامنه حركتي گردن زياد است و با توجه به نوع ساختمان مهره ها كه امكان چرخش 

گ ا گ ك ق ال ا آ ا ف لف ا ا گردن را در جهات مختلف فراهم مي آورد، احتمال وقوع شكستگي در مهره هاي گردني در گ
شكستگي در استخوانهاي صورت بيشتر متوجه استخوان . هنگام فعاليتهاي ورزشي پايين است

بوبيني، لاله خارجي گوش و گونه ها است كه بعضي مواقع تشخيص اين ضايعه به علت توام بودن  م و ب ي ين يص ع و ي ب و و وش رجي ي بي
.آن با كوفتگي دشوار است، شكستگي دندانها نيز در ورزش عموميت دارند
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لگناستخوانوفقراتستوانهايمهرهشكستگي
 وقوع احتمال شوند، مي محافظت ها دنده توسط ينكه به توجه با فقرات ستوان پشتي ناحيه هاي مهره

.استنادرآنهادرشكستگي

 .باشند مي شكستگي خطر معرض در بيشتر پشتي و گردني هاي مهره به نسبت كمري هاي مهره

تگ تبهتوجهبالگناستخوانشك ندهدرقويعضلاتوآنموقع گ ورزشدراش،ب  ورزش در اش، برگيرندهدرقويعضلاتوآنموقعيت به توجهبالگناستخوانشكستگي

 مورد ران استخوان سر اتصالات مفصلي كپسول اطراف معمولاٌ دهد، رخ اگر اما نيست متداول

گ  اعمال و زياد حركتي دامنهدرمفصلپيچشاثردربيشتر عارضهاينكهگيردميقرارصدمه

.گيرد مي صورت فشار
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  اي شانه كمربند استخوانهاي و ها دنده شكستگي

 دچار كمتر جناغ و كتف استخوان كه باشد مي جناغ و ترقوه كتف، استخوانهاي شامل اي شانه كمربند

بيشباشدميترقوهشكستگياي،شانهكمربندناحيهدرشكستگيشايعترينوگردندميشكستگيعارضه  بيش .باشد مي ترقوه شكستگياي،شانهكمربندناحيهدرشكستگيشايعترينوگردندميشكستگيعارضه

 در .دارد ضعيفي ليگامنتي پوشش كه گيرد مي صورت آن مياني سوم يك در ترقوه شكستگيهاي %80 از

 است ممكن آسيب اين در.افتدمياتفاقمكررهادندهشكستگي استزيادبرخورداحتمالكهورزشهايي

 دارد، تمايل مصدوم فرد صدمه ايجاد از بعد مواقع بيشتر در .گيرد قرار شكستگي مورد دنده چند يا يك

.بكشد نفس آهستگي به و دارد نگه جلو طرف به را سرش
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)زيرينزندوزندزبرين( ساعدوبازواستخوانهايشكستگيگ

  خوردگي ترك و شكستگي دچار است ممكن آن از قسمت هر كه است دراز استخوانهاي نمونه از بازو استخوان

 قطعات صورت به يا و مايل خيلي يا و عرضي صورت به است ممكن استخوان اين در شكستگي .شود

 استخوانهاي ازساير استخوانايندرشكستگيوفوعكهاستذكر قابل.آيدوجودبه)خردشدگي(متعدد

  مي خود به را ضربات كه است زيادي دامنه با شانه حركات وجود علت به شايد كه .است كمتر ديگر دراز

 بسيار كه است هايي شكستگيجملهازساعدشكستگي.كندمي جلوگيريآنزيادشكستگيازوگيرد

 و زندزيرين شكستگي .شوند مي عارضه اين دچار بيشتر بزرگسالان و فعال خردسالان .افتد مي اتفاق

.شكنندميهمديگربااستخواندوايناغلب و افتدمياتفاقكمترتنهاييبهزندزبرين زبرين ييبز ربووينبويره يي
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دستانگشتانوكفمچ،استخوانهايشكستگ دستانگشتانوكف مچ،استخوانهايشكستگي
 از بيشتر ناوي استخوان اما باشد، مي دست مچ استخوان هفت تمامي در شكستگي وقوع احتمال اينكه ضمن
يير  شكستگي ورزشي شكستگيهايتمامدرصد80ازبيش.است صدمهموردناحيهايناستخوانهايساير ه يمرصزبيشصوريينو ييه يورز

 هستند، متصل دست مچ استخوانهاي با كه ساعد استوان دو تحتاني انتهاي اوقات گاهي .است ناوي استخوان
 »كول« شكستگي عنوان تحت و آيد مي حساب به مچ شكستگي جزء كه گيرند مي قرار شكستگي مورد
اند دخ ش .شودميخوانده

)ني نازكونيدرشت(پاساق و راناستخوانهايشكستگي
  خود قطر به نسبت كه آنجاازولي.باشدميبدنقطوراستخوانهايازيكيراناستخوانكهحالعيندر

  .باشد مي معمول استخوانايندرشكستگيايجادهست،نيز شكلقوسيوباشدميزياديطولداراي
  و باشد مي قسمت اين در استخوان انحناء زيرا .افتد مي اتفاق استخوان مياني سوم يك در شكستگي اغلب
 و درد اي، ماهيچه انقباضشكل،تغييربهمنجرعارضهاين.شود ميشكستگيدچاراستخواناينانتهايدو
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پاانگشتانوكف مچ،استخوانهايشكستگي
  .است پاشنه استخوانشكستگيپا،مچاستخوانهايشكستگيمعمولترين
ٌگ   پاشنه روي بر مرتفعسطحازسقوطياوپرش اثربرمعمولاٌپاشنهشكستگي
.افتد مي اتفاق

تگ اتنشك ان تخ تكاكفا ك(آنازانقطا نز   نزديك( آن از اينقطههردراستممكنپا كفاستخوانهايتنهشكستگي
  استخوان اين در شكستگي .نمايد بروز )استخوان گردن يا و وسط در يا قاعده
يوربب  درآن شديدي مكانتغييرندرتبهوباشدمي مايلياعرضيصورتبهاغلب يييرربوبييلير ري

  بيشتر انگشتان ساير به نسبت شست پا، انگشتان مورد در .آيد مي وجود به
.شود مي شكستگي دچار
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گگ مفاصل دررفتگيوخوردگيپيچ
 بسته كه شود مي مربوطمفاصلصدماتبهاختصاصي طوربهدررفتگيوخوردگيپيچضايعه
 مفصل طبيعي ساختمان در را تغييراتي چه و شدت از اي درجه چه با ضايعه اين اينكه به

:شود مي تقسيم دسته چهار به باشد نموده ايجاد
ٌ .شوندميخارجيكديگرمقابلازكاملاٌ مفصليسطوحآندركهرفتگيدر-1

 ديگر قسمت و گرفته قرار يكديگر مقابل سطوح از قسمتي كه است وقتي دررفتگي، نيمه - 2
ل ااققا .ماندنميباقيهمدرمقابل

 سطوح در ولي ديده صدمه مفصلي كپسول فيرهاي از قسمتي در كه است وقتي خوردگي، پيچ - 3
اتفصل جادتغ دا نش .نشودايجادتغييراتيمفصلي

 يك در و شده جدا يكديگر از مفصلي سطوح كه شود مي ايجاد وقتي دررفتگي، - شكستگي - 4
.شودايجادشكستگياستخوانقسمت
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)چنبريجناغي،(ترقوهوبازومفاصلدررفتگي

يييل  نسبتاٌ حد در باشد،ميضعيفياستخوانيساختار داراياينكهعلتبهبازومفصل
  در كه انگشتان دررفتگي از بعد .شود مي دررفتگي يا و خوردگي پيچ دچار بالايي
م  از دسته آن .دارد قراردوممرحلهدرشانهدررفتگيافتد،مياتفاقزيادورزش

  60 تا 50 آنها وقوع امكان گيرد، مي صورت مستقيم ضربه اثر بر كه دررفتگيهايي
م  مياني دوم يك و باشدمياسفنجيبيشتراينكهعلتبهترقوهاستخوان.استدرصد

  شكستگي دچار بيشتر نيرو، اعمال نتيجه در شود، نمي محافظت ليگامنتها توسط آن
  اين در .است نادر بسيارچنبري-جناغيمفصل ازاستخوانايندررفتگيوشده

  است ممكن ندرت بهورودميزيروجلوبهترقوهاستخوانعمدهطوربهعارضه
.شود ميتنفسياختلالموجبصورتآندركهكند،حركتعقببه
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آرنجومچمفاصلدررفتگي آرنج و مچمفاصلدررفتگي  
  .باشد مي آنها شايعترين هلالي استخوان دررفتگي دست مچ استخوانهاي در            

ٌ   ضربه اثر در بيشتر كهشودميدررفتگيدچارجلوطرفبهمعمولاٌاستخوان
  از نيز دست و بازاستاندازهازبيشكهآرنجيرويبرسقوطمانندغيرمستقيم

  حالت در كه آرنجي شديد پيچيدگي يا و باشد مي باز خارج طرف به مچ ناحيه
رم  عقب طرف به دررفتگيآننوعشايعترين.گيردمي صورتاست،گرفتهقرارخم رينيريوررر يوعي بربرر

  شود مي بازو استخوان پشت به ساعد استخوانهاي شدن رانده به منجر كه است
شودممفصلفوريتورمباعثكه
189
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دست انگشتان مفاصل دررفتگي
دعلتبه گامنتهايوج تانگشتانجانل كاتد ندجانح وندا   و ندارند جانبي حركاتدستانگشتانجانبي، ليگامنتهايوجودعلتبه     
  اين آسيب باعث عمده طور به شود مي وارد انگشتان به پهلو از كه هايي ضربه

اينشودممفصلدردررفتگنيمهصدمهموجبنهايتدروشدهليگامنتها   اين .شود مي مفصلدردررفتگينيمهصدمهموجبنهايتدروشدهليگامنتها
  و اشاره انگشتان در بعد درجه در و شست انگشت در اول درجه در آسيبها
مياتفاقبسيارانگشتاندررفتگيورزشيفعاليتهايدر.افتندمياتفاقكوچك   مي اتفاق بسيار انگشتاندررفتگيورزشيفعاليتهايدر.افتندمياتفاقكوچك

  بند دررفتگي به منجر است ممكن انگشتان سر به توپ توسط وارده ضربه .افتد
.شودانگشتان .ون
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زانوورانمفصلدررفتگي
  حاليكه در افتد مياتفاقندرتبهورزشيفعاليتهايدررانمفصلدررفتگي   

آ   ضربه اين آيد، وارداستخوانطوليمحوربه ايضربهاگراستخمزانو
  از اينكه ضمن زانو مفصل شود، ران مفصل دررفتگي به منجر است ممكن
اظ انل ااااخ لقتاا ازآنف   از آن مفصلي موقعيتبهتوجهباامااست، حجيمبسيارساختمانيلحاظ
  و ليگامنتها وسيله به بيشتر و است نااستوار استخواني اتصالات لحاظ

دررفتگيوجودنيزعلتهمينبهوشودميمستحكمآناطرافتاندونهاي   دررفتگي وجود نيزعلتهمينبهوشودمي مستحكمآناطرافتاندونهاي
  ضربات انكه مگر ورزشي فعاليتهاي در خصوص به .است نادر بسيار آن در

ي  .بپيوندد وقوع به زانوخمنيمهحالتدرسريع بسيارچرخشهايياوشديد عبچر ووعبومر بپ
  در ضايعاتي شود، دررفتگي دچار مفصل اينكه از قبل نيز حالت اين در

.شدخواهدايجادمينيسكهاودربرگيرندهليگامنتهاي
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)قاپ استخوان جز به( پا مچ استخوانهاي دررفتگي

  و باشد گرفته قرار طبيعيوضعدرقاپاستخوان كهآيدميپديدوقتيحالتاين
چ  دررفتگي .نمايد پيدادررفتگيقاپاستخوانبه نسبتپامچناحيهاستخوانهابقيه

  طرف به دررفتگي آنها شايعترين كه باشد خارج يا و داخل طرف به است ممكن
.شوند مي پاره ياوكشيدهپابيرونيطرفرباطهايآننتيجهدركهاستبيرون ينيجربيرون ه يررب ريويپبيرو ويپ

  دررفتگي را آن شود، جدا قوزك مفصل از كامل طور به قاپ استخوان كه زماني
  پاره پا قوزك دارندهنگهرباطهايتمامصورت اين دركهنامندميقوزكمفصل

.است نادرصدمهاينوقوعشوند،مي
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يكشيدگي و پارگي تاندونها و عضلات پ ي
  با عارضه اين .گويند مي )كشيدگي( استرين را عضله و تاندون بر وارده صدمات

تشدندتق123اتضاشدتت ااقضا   اين مواقع بعضي .استشدهبنديتقسيم3و2و1 درجاتبهضايعهشدتبهتوجه
  .اند داده قرار مطالعه مورد حاد استرين و مزمن استرين عنوان تحت را آسيب
  يعني تاندوني، عضلاني واحد از اندازه از بيش استفاده علت به بيشتر مزمن استرين
م  و نمايد مي ايجاد عضلهدرراهمسرپشتومتواليانقباضهايشخصكهزماني

  .افتد مي اتفاق دهد، مي ادامه خود فعاليت به عضلاني شديد خستگي وجود با يا
بهتاندونيعضلانيواحدازقسمتهردراستممكناستريناينكهبهتوجهبا   به تاندوني عضلانيواحدازقسمتهردراست ممكناستريناينكهبهتوجهبا

  مي اتفاق واحد قسمت ضعيفترين در مزمن استرين معمول طور به اما آيد وجود
افتد
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  ضربه يك يا و زيادفشاردليلبهكهباشدمي حاداسترينضايعهاينديگرنوع
  واحد نيروي از بيشترنيروييمقابلدرعضله مقاومتوافتدمياتفاقشديد

  حاد استرين .شود عضله در استرين ايجاد باعث تواند مي نيز تاندوني – عضلاني
كآاازنقطاكاگنان   ممكن حتي .آيد وجودبهواحدازنقطههردر استممكناسترينديگرنوعمانند

  كه افتد اتفاق عضلهبهتاندونمحلدريااستخون بهتاندوناتصالمحلدراست
  اين نتيجه در اينكه علاوه به .است تاندوني عضلاني واحد طول در محل ضعيفترين
دچارنيزاستخوانحتاستخوان،بهتاندونچسبندگمحلدراستممكنعارضه   دچار نيز استخوان حتياستخوان،بهتاندونچسبندگيمحلدراستممكنعارضه

.شود شكستگي
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دگ گوكش دنعضلانتاندونساختادپا گ گردنعضلاني-تاندونيساختاردرپارگيوكشيدگي
 مي مختلف جهات در را حركت اجازه گردن به كه است گونه به گردني هاي مهره اسخواني ساختار
يوينمو ليگامنتهاي و تاندونها عضلات،بهبستگيزياديحدودي تاعضوايناستحكامودهد يو يزي هبب يوو ه ي

 دامنه از بيش پيچشهاي يا و چرخش نتيجه در تاندونها و عضلات اين .دارد آن دربرگيرنده
 .شود مي پارگي حتي يا و كشيدگي دچار گردن طبيعي حركتي
بازووشانهكمربندعضلانيتاندونيساختاردرپارگيوكشيدگي

 طول به .شوند كشيدگيدچارداردامكانايشانهكمربند و سرشانهبازو،عضلاتازيكهر   
  يا كشيدگي، دچار شوند،كشيدهخود،طبيعيكششدامنه حد ازبيشلاتضعاينهرگاهكلي
 گاهي و شديد درد باعث صدمه اين .شوند مي پارگي دچار بيشتر، فشار آوردن وارد صورت در

دوعضلهشودميحركتيمحدوديتوموضعيحساسيتوتورم)كبودي(رنگتغييراوقات  دو عضله .شود مي حركتيمحدوديتوموضعيحساسيت و تورم)كبودي(رنگتغييراوقات
 آسيب اين به مبتلا شايع طور به كه است عضلاتي جمله از بازو، قدامي ناحيه در بازويي سر

 .افتد مياتفاقعضلهسربالاييمحلدرعضله اينپارگيمعمولاٌاست،ديدگي
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دستانگشتانومچ چ
  وسيله به كه باشد مي بدن )لغزنده( مسطح مفاصل از يكي دست مچ مفصل

م  تاندونهاي تأثير تحتآنحركاتويابدمياستحكامآندربرگيرندهرباطهاي
 .باشدميساعدعضلات

چچپم  .است شده باز كاملاكهاستمچيرويبرسقوط مچ،اسپرينمكانيزممعمولترين
  دربرگيرنده ليگامنتهايمتوجهعمدهطوربهانگشتانناحيهدرپارگيوكشيدگي
  يا و انگشتان سر به ديگر اشياء يا و توپ ضربه اثر در كه شود مي مفاصل
ددگ انشد ثانگش انداااشا انگش   انگشتان، بند اسپرينباهمراههمچنين.شودمي حادثانگشتانشديدپيچيدگي
  .گرفت خواهند قرار صدمه مورد نيز تاندون و مفصلي كپسول

انا انانگش شششانگش اشاذ .باشد مي اسپرينپذيرشمستعدبيشترشست انگشتاندست،انگشتانبيناز
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پا كفومچناحيهدرتاندوني عضلاني،پارگيوكشيدگي
چ  اثر در اينكه بر علاوهپاكفومچناحيهعضلاتوتاندونهاپارگيوكشيدگي

  ديگري عوامل شود،ميايجادطبيعيحركتيدامنه ازخارجونابهنجارحركات
  تمرينات و شديد فشار غيرطبيعي، و زياد وزن نامناسب، كفش از استفاده مثل
لانفشاختطينگ ناتازناشط اندت اعثت   باعث تواند مي تمريناتازناشيطولانيفشار وسختسطحرويسنگين
  .شود پا كف و مچ مفصل دربرگيرنده تاندونهاي و عضلات در كشيدگي ايجاد

عمپري  كف قوسهاي تواندميموقعبهدرمانعدموپا كفعضلاتمستمركشيدگي وويو
  .ببرد بين از را آنها كامل طور به حتي يا و كند خارج طبيعي حالت از را پا

  اين قسمتهاي ساير به نسبت پا مچ خارجي ناحيه عضلات و تاندونها ليگامنتها،
اگآشض نق اآنلكگ كك ق   قوزك كوتاهي آن علتكهگيرندميقرارديدگيآسيبموردبيشترعضو

.است شده شناخته داخلي
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زانوهامينيسكپارگيوكشيدگي زانوها مينيسكپارگيوكشيدگي
  از ولي باشد، مي بدن مفصل بزرگترين حجم نظر از زانو مفصل كه وجودي با

تاندونهايوليگامنتهاتوسطبيشترواستضعيفآناستخوانياتصالاتكهآنجا   تاندونهاي و ليگامنتهاتوسطبيشترواستضعيف آناستخوانياتصالاتكهآنجا
  .آيد مي حساب به بدن پرآسيب مفاصل از يكي يابد مي استحكام آن دربرگيرنده

:ازعبارتندشود،ميزانوصدمهباعثكهمكانيزميبيشترين
)حد از بيش شدن باز( هايپراكستنشن )الف
خمزانوكهزمانراناستخوانرويندرشتخلفوقدامجايجابه)ب   خم زانو كه زماني راناستخوانروينيدرشت خلفيوقداميجاييجابه)ب

.است
كت)ج خشهايوشدنخم=پاجانبح ندرشترويرانجانبچ ني درشت رويرانجانبيچرخشهاي و شدنخم=پاجانبيحركت)ج
ني درشت و ران چرخشي شدن باز و شدن خم =پا داخلي حركت )د
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ان خاكاش9اخلكشكا   خارجي مينيسك صدمهازبيشتردرصد90داخلي مينيسكصدمهورزشكاراندر
 مينيسك با ني درشت طرفي ليگامنتهاي مستقيم ارتباط آن دليل .افتد مي اتفاق
 .باشدميداخلي
چ  ران ناگهاني و داخليچرخشنتيجهدرداخلي، مينيسكصدمهدرصدبيشترين

  ثابت جايي در پا كه افتد مي اتفاق زماني امر اين البته .باشد مي ني درشت روي
ازرامينيسككهكندميتوليدنيروييحركتيچنينباشد،خمكميزانووشده   از را مينيسك كه كندميتوليدنيروييحركتي چنينباشد،خمكميزانووشده
 كنديل دو بين مينيسك شدن اهرم باعث نتيجه در و نمايد مي خارج آن اصلي مسير

ان تخ شانا  .شودميراناستخوان
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كهدهدمينشانصدماتوقوعومختلفورزشهايرويشدهانجاممطالعات   كه دهد مي نشان صدماتوقوعومختلفورزشهايرويشدهانجاممطالعات
  بوده ليگامنتها و تاندونها ضربديدگي و كشيدگي ورزشي، صدمات بيشترين
ي  بيشتر راست پاي بهنسبتچپپايدرعضلاني كشيدگيوپارگي.است ر يوپ يريي يببچپپ ررپ بي

  از متر سانتي 8/0 مقدار به چپ پاي انسانها، سوم دو در زيرا .شود مي حادث
ي  هنوز كه جواناني دربيشترتاندونهاكشيدگيوپارگي.استبلندترراستپاي ررپ يب ر يوپ هي رو يربي وزجو
  ناحيه در صدمات اين بالغ افراد در و شود مي حادث نشده متوقف آنها رشد

يي  از يكي نيز هوا درجهتغييرات.شودميديدهاستخوانهارويعضلاتاتصال
  امكان هوا رطوبت و سرما باشد، مي عضلاني پارگيهاي ايجاد در موثر عوامل
  در عضلاني كشيدگيهايبينمقايسهدر.كندمي بيشترراعضلاتپارگي

 دليل به استقامتي ورزشكاران معمول طور به استقامتي و قدرتي ورزشهاي
.شوند مي تاندوني -عضلانيكشيدگيدچاربيشتر بدنظرفيتازبيشاستفاده
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زخموجراحت زخموجراحت
  بدن داخلي غشاء يا و پوست سطح آن در كه است اي ضايعه جراحت و زخم
ييبور  بدن نرم بافتهاي درجراحاتاكثر.باشدگرفته قرارپارگيياديدگيآسيبمورد ييي ر رپ يرجرربرر ه برمب

  .باشد باز يا و بسته است ممكن جراحت .آيد مي وجود به )عضلات يا و پوست(
  ديده آسيب نسوج اين ولي .باشد مي نيز نرم  نسج آسيب شامل بسته زخم يك
داشتهشكافپوستآنكهبدونشده،واقعپوستزيد باشدب .باشدبرداشتهشكافيپوستآنكه بدونشده،واقعپوستزيردر

  مخاطي پرده يا و پوست سطح در پارگي كه است زخمي باز، زخم يك
نيرويباايغيربرندهجسميكهرگاه.باشدشدهايجادبدنخارجيسوراخهاي   نيروي با اي غيربرندهجسميكهرگاه.باشدشدهايجادبدنخارجيسوراخهاي

  در كه نمايد مي شدگي له دچار را پوست زير نسوج نمايد، برخورد بدن به كافي
  خونريزي است ممكن باز زخمهاي ايجاد نتيجه در .نامند مي خونمردگي اصطلاح

گاثآخا ناخاطاآل شف .شود عفونتدچارخارجمحيطباآلودگياثردروآيدوجودبهخارجي
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باشندمي قسمتچهارشاملزخمهاازدستهاين
.خارجي سطوح با شديد سايش علت به پوست از قسمتي رفتن بين از - خراش1.
گ2 تشكافپا لهبهكها ندهجو غياوچاقنظايب دمايجادت ش .شود مي ايجاد تيغياوچاقونظيرايبرندهجسموسيلهبهكهاستشكافي-پارگي2.
 بدن سطح از و كنده محل از را نرم نسوج و پوست از مقداري كه است اي ضايعه - شدن كنده - 3

.كندميجدا
.آيد مي وجود به تيز نوك اجسام ساير و ميخ چاقو، وسيله به كه - شدگي سوراخ - 4

 زخمهاي  آيد، مي وجود به خارجي اجسام با بدن تماس اثر در بيشتر زخمها كه آنجا از         
ل اننا اطشكا فاشكالناا اا ق  مي قرار استفاده مورد ورزشدركهايوسيلهنوعباارتباط درورزشكارانبدندرحاصله
 اين وقوع ايمني، نكات به توجهي بي يا و ورزشي وسايل از غلط استفاده .است گيرد،

 در را مهمي نقشي ورزشيوسايلپيشرفتامروزه.بخشد مي شدتورزشكاردرراعارضه
 شدت افزايش عليرغم عارضهاينوقوعميزانكهطوري به است،داشتهصدماتكاهش

 بوده كاهش به رو اخير هاي دهه در وسايل شدن ساخته ايمنتر علت به ورزشي فعاليتهاي
.است
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ضربديدگي و كوفتگي
ٌ  مي باز ورزشي رقابتهايدرشركتازراورزشكارندرت به واستخفيفمعمولاٌكوفتگيصدمه

 جريان فقدان حاد كوفتگي اصلي علت .است شده تقسيم تأخيري و حاد نوع دو به كوفتگي .دارد
وعورروربو  خاصي علت تأخيري عضلانيكوفتگيوقوععلتمورددر و استشدهذكرفعالعضلاتبهخون يو ييرييو

.است شده ارائه خصوص اين در تئوري سه وجود اين با ولي است نشده مشخص
 پاره عضلاني تارهاي چونديدهآسيبنسوجكهكندمي بيانتئورياين:پارهنسوجتئوري:الف
.باشندعضلانيكوفتگينشانگرتوانندمي
 شده پيشنهاد اي مرحله سه جرياني تئوري اين در :موضعي تشنج يا )اسپاسم( انقباض تئوري :ب
الالكا كشف  تجمع به منجر موضعي خونيكموشدهفعالهايعضله در موضعيخونيكمسببتمرين.است

 درد و شود مي عضله درد به مربوط عصبي انتهاي تحريك سبب كه شده »درد ماده« ناشناخته ماده
مج مجدداٌ جريان اين و شودميموضعيخونيكمبهمنجركه شدهعضلهدربازتابيتشنجيكباعث
.شودميتكرار

.
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  وترها جمله از همبند نسوج كه است آن بيانگر مذكور تئوري :همبند نسوج تئوري
.شودميعضلانيدردسبب لذاوديدهآسيبانقباض،هنگام م

  اما است، متداول بسيار ورزش در ضربديدگي و كوفتگي وقوع ميزان اينكه عليرغم
گرفتهقرارموافقتموردكاملوجانبههمهطوربهكهخاصيشدهشناختهعلل  گرفته قرار موافقت موردكاملوجانبههمهطور بهكهخاصيشدهشناختهعلل
  حين در كه درد و كوفتگي علمي منابع اكثر وجود اين با ولي .ندارد وجود باشد
خونيكمنتيجهدرراشودمياحساستمرينخاتمهازپسبلافاصلهياوتمرين   خوني كم نتيجه در راشودمياحساستمرينخاتمهازپسبلافاصلهياوتمرين

  كوفتگيهاي خصوص در دانند، مي تمرين از حاصل مواد تجمع و عضله موضعي
.باشد ميتئوريوفرضيهحددرنتايج عمدهطوربهتمرينمدتازبعد يريجوربرينزب بيوريور
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يسضج درد و كوفتگي مورد دركهاستشدهارائهدوريستوسط 1974سالدركهانقباضتئوري:ج
 درد خوني كم اين و شود مي موضع در خوني كم به منجر تمرين كه دارد مي بيان عضلاني

 فعاليت كه اندازه هر .شودميحركتيبازتابفعاليتافزايش موجبدرداينونمايدميايجاد
 كم ميزان تنش رفتن بالا با و رود مي بالا موضع آن در تنش نسبت همان به يابد افزايش حركتي
.شود مي زيادتر خوني
 انقباضهاي و عضلاني درد و كوفتگي با ارتباط در 1973 سال در تالك توسط كه تحقيقي در همچنين

 نتايج است، گرفته انجام )ايستا( ايزومتريك و )گرا درون( كانسنتريك و )گرا برون( اكسنتريك
 كوفتگي به تمرين از پساندكردهتمريناكسنتريكروش با فقطكهگروهيكهاستدادهنشان

 كانسنتريك و ايزومتريك انقباض با كه گروههايي حاليكه در شدند، گرفتار عضلاني شديد درد و
 نكرده احساس دردي گونههيچياواندداشتهمختصري درد تمرين،ازپساند،نمودهتمرين

.اند
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قات ق تشدانشانگت فتگشتكها ازضلهك   از پس عضله كوفتگيبيشترينكهاستشده دادهنشانديگريتحقيقاتدر
  .شود مي ايجاد تنش هم انقباضهاي از پس كوفتگي كمترين و گرا برون انقباضهاي

قسمتهاياكثركهگفتبتوانشايدكوفتگيوضربديدگيصدمهوقوعخصوصدر   قسمتهاي اكثر كه گفتبتوانشايدكوفتگيوضربديدگيصدمهوقوعخصوصدر
  عموميت ورزشي هاي رشته بيشتر در صدمه اين و شوند مي عارضه اين دچار بدن
يعن  بيشتر بدن قسمتهاي سايربهنسبتزانودرضربديدگيوقوعحالعيندراما.دارد
  ساير به نسبت شانه ناحيه آخرومي زايده كه شده بيان علاوه به .است شده ذكر

  تحقيقات از ديگر يكي.باشدميصدمهاينوقوع معرضدربيشترشانهقسمتهاي
  رشته در ورزشي صدماتسايربهنسبتراكوفتگي وضربديدگيوقوعشدهانجام
:دارد مي بيان زير شرح به مختلف هاي

  و %45 ژيمناستيك ،%48 اسكي و %50 فوتبال ،%50 ميداني و دو ،%59 كشتي
%36بسكتبال
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