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 اصَل ػوَهی آسیب ّای ٍرسضی

 

ثٝ فّت حٛادثی وٝ دس ٚسصؽ اتفبق ٔی افتذ آٌبٞی اص ا٘ٛاؿ آػیت ٞبی ٚسصؿیی ٚ ؿییٜٛ   

دسٔبٖ ٚ خٌّٛیشی اص ٚخیٓ تش ؿذٖ آػیت ثؼیبس ٟٔٓ اػت. حبَ ثٝ ثشسػی ثشخی اص ایٗ 

 آػیت ٞب وٝ دس ٚسصؽ ٞبی ثشخٛسدی ؿبیـ ٞؼتٙذ ٔی پشداصیٓ.

 

 آػیت ٞبی ٘بؿی اص ضشثٝ

 آسیب ّای اسکلتی ) ضکستگی ّا ( .1

فٛتجبَ أشیىبیی، ٞٙذثبَ، ٞبوی سٚی یخ ٚ چٕیٗ،  آػیت ٞبی اػىّتی دس ٚسصؽ، ثٝ ٚیظٜ دس ٚسصؽ ٞبیی ٔب٘ٙذ فٛتجبَ، ساٌجی، 

ٚ ٚسصؽ ٞبی ا٘فشادی اص لجیُ : اػىی ػشفت ٚ كحشایی، طیٕٙبػتیه ٚ ػٛاس وبسی وٝ دس آٟ٘ب أىبٖ ثشخٛسد ٚخٛد داسد، ٘ؼجتب 

 ؿبیـ اػت.

آٖ ٔب٘ٙیذ فیشٚق،    اكٛلا ثبیذ ؿىؼتٍی سا یه آػیت ثبِمٜٛ خذی تّمی وشد چٖٛ ٘ٝ تٟٙب اػىّت ثّىٝ ثبفیت ٞیبی ٘یشْ ٔدیبٚس    

 افلبة، تب٘ذٖٚ ٞب، سثبعٟب، فضّٝ ٞب ٚ پٛػت ٘یض دچبس آػیت ٔی ؿٛد.

ؿىؼتٍی ٕٔىٗ اػت ٘تیدٝ یه ضشثٝ ٔؼتمیٓ ثبؿذ، ٔثُ ضشثٝ ثٝ ػبق پب. ضشثٝ غیش ٔؼیتمیٓ ٘ییض ٔیی تٛا٘یذ ٔٛخیت ثیشٚص       

 ٗ ٔی خٛسد ٚ پبیؾ ٔی ؿىٙذ.ؿىؼتٍی ٌشددف ٔب٘ٙذ صٔب٘ی وٝ فشد ثش اثش اص دػت دادٖ تقبدَ ثٝ عشص دسد٘بوی صٔی

اًَاع هختلف جابِ جایی استخَاى در اثز ضکستگی ػبارتٌذ اس : ساٍیِ دار ضذى، چزخیذى ٍ کَتاُ ضذى. ّدذ  اس  

 درهاى ایي است کِ دٍ سز استخَاى ضکستِ تا حذ اهکاى بِ ٍضؼیت ػادی باسگزدد

 

 اًَاع صذهِ 

چی یب ٔشوت تمؼیٓ وشد. ٍٞٙبٔی وٝ دٚ ػش اػتخٛاٖ ؿىؼیتٝ پٛػیت سا   ؿىؼتٍی ٞب سا ٔی تٛاٖ ثٝ ا٘ٛاؿ فشضی، ٔبیُ، ٔبسپی

 ثـىبفذ، ؿىؼتٍی ثبص یب ٔشوت ٘بٔیذٜ ٔی ؿٛد. صٔب٘ی وٝ پٛػت كذٔٝ ٘جیٙذ، ؿىؼتٍی ثؼتٝ یب ػبدٜ اػت.

دس ؿىؼتٍی ٞبی ٔشوت، خغش ثشٚص ففٛ٘ت دس اػتخٛاٖ ثؼیبس اػت ٚ ثٝ دسٔبٖ ٚیظٜ ٘یبص داسد. اٌیش ؿىؼیتٍی ػیغف ٔفلیُ     

 ٔدبٚس سا ٘یض دس ثش ثٍیشد، آٖ سا ؿىؼتٍی ػغف ٔفلّی ٔی ٘بٔٙذ. 

 ؿىؼتٍی اٚاِظٖ ٘ٛؿ دیٍشی اص ؿىؼتٍی اػت وٝ دس آٖ ثخـی اص اػتخٛاٖ وٝ ثٝ ٔبٞیچٝ ٚ سثبط ٔتلُ اػت، وٙذٜ ٔی ؿٛد.
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 اًَاع هختلف جابِ جایی استخَاى

صاٚیٝ داس ؿذٖ، چشخیذٖ ا٘ٛاؿ ٔختّف خبثٝ خبیی اػتخٛاٖ دس اثش ؿىؼتٍی فجبستٙذ اص : 

ٚ وٛتبٜ ؿذٖ. ٞذف اص دسٔبٖ ایٗ اػت وٝ دٚ ػش اػیتخٛاٖ ؿىؼیتٝ تیب حیذ أىیبٖ ثیٝ       

ٚضقیت فبدی ثبصٌشدد، ثذیٗ ٔفْٟٛ وٝ ثب خب ا٘ذاختٗ خبثٝ خیبیی اػیتخٛاٖ ثیٝ حیذالُ     

 ثشػذ ٚ دس ٚضقیت عجیقی خٛد لشاس ثٍیشد.

 هَضغ

ؿىؼتٍی سا ٔـخق وٙیذ. ؿىؼیتٍی ػیبق پیب دس ثبصیىٙیبٖ فٛتجیبَ        ٘ٛؿ ٚسصؿی وٝ ٔٛخت كذٔٝ ؿذٜ اػت، ٔی تٛا٘ذ ٔحُ

 ثیـتش اتفبق ٔی افتذ، دس حبِی وٝ ؿىؼتٍی ػبفذ دس طیٕٙبػت ٞب ٚ ؿىؼتٍی تشلٜٛ دس ػٛاس وبساٖ ؿبیـ تش اػت.

  

 آػیت ٞبی ٔشثٛط ثٝ ثبفت ٞبی ٘شْ

ؿذت ضشثٝ ثیـتش ثبؿیذ آػییت دییذٌی ثبفیت     ٔقٕٛلا ِجٝ ٞبی تیض اػتخٛاٖ ثٝ ثبفت ٞبی ٘شْ ٔدبٚس آػیت ٔی سػب٘ذ ٞشچٝ 

ٞبی ٘شْ ٘یض ؿذیذ تش خٛاٞذ ثٛد. ایٗ ٌٛ٘ٝ ؿىؼتٍی ٞب خٛ٘شیضی سا تـذیذ ٔی وٙذ ٚ دسٔبٖ سا ثٝ تبخیش ٔیی ا٘یذاصد. دس ٚالیـ    

 ثبفث ایدبد ٔـىلاتی ؿذیذ تش اص خٛد ؿىؼتٍی ٔی ؿٛد.

ٔٝ ثجیٙذ، ٔثلا دس ؿىؼتٍی اػتخٛاٖ ثبصٚ، دسػت ثبلای دس ٔٛاسدی ٘بدس ٕٔىٗ اػت فشٚق ٚ افلبة اكّی ثش اثش ؿىؼتٍی كذ

 آس٘ح ٚ ؿىؼتٍی ٔچ دػت.

 ػلائن ٍ تطخیص

 فلائٓ صیش ٚخٛد ؿىؼتٍی سا ٘ـبٖ ٔی دٞذ :

 تٛسْ ٚ خٖٛ ٔشدٌی پیـشفتٝ دس ٔحُ خشاحت ٘تیدٝ آػیت دیذٌی ثبفت ٞبی ٘شْ ٚ فشٚق خٛ٘ی وٛچه اػت .1

 ثشاثش حشوت یب فـبس دادٖ آٖ ایدبد ٔی ؿٛد.حؼبػیت ٚ احؼبع دسد دس ٔحُ خشاحت وٝ  .2

 تغییش ؿىُ ٚ ایدبد ٘بٞٙدبسی حشوتی .3

دس ٔٛاسد خبف، ٕٔىٗ اػت چٙذ فلأت اص فلائٓ فٛق ؽبٞش ؿٛد، یب حتی ٞیچ یه اص اییٗ فلائیٓ ثیٝ چـیٓ ٘خیٛسد. ٔیثلا دس       

ش ثشخٛسد ٔی وٙٙیذ، دسٞیٓ فیشٚ ٔیی     ؿىؼتٍی ٌشدٖ، اػتخٛاٖ ساٖ یب ثبصٚ وٝ ثٝ ٍٞٙبْ وـیذٜ ؿذٖ ػغٛح ؿىؼتٝ ثب یىذیٍ

 سٚ٘ذ ٚ پبثت ٔی ٔب٘ٙذ.

 درهاى

ٍٞٙبٔی وٝ احتٕبَ ٚلٛؿ ؿىؼتٍی ٚخٛدداسد ٚسصؿىبس یب پضؿىیبس ثبیذ عجك دػتٛس صییش  

 فُٕ وٙذ:
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 اٌش صخٓ ثبص اػت سٚی آٖ سا ثب پبسچٝ یب ثب٘ذ ثٟذاؿتی ثپٛؿب٘ذ .1

 فضٛ كذٔٝ دیذٜ سا ثب اػتفبدٜ ص آتُ ثبثت ٍ٘ٝ داسد .2

 فضٛ كذٔٝ دیذٜ سا ثبلا ٍ٘ٝ داسد .3

ٔلذْٚ ٞش چٝ ػشیقتش ثٝ ثیٕبسػتبٖ ٔٙمُ ؿٛد تب ٔقبیٙٝ ٞبی لاصْ ٚ احتٕبلا سادیٌٛشافی ا٘دبْ ؿٛد. ثؼیبس اتفبق ٔیی افتیذ    .4

بَ تٕیض، وٝ ِٛاصْ وٕه سػب٘ی ٔب٘ٙذ آتُ ٚ ثب٘ذ فشاٞٓ ٘یؼت. دس چٙیٗ ٚضقیتی ثبیذ اثتىبس فُٕ ثٝ خشج داد. ٔی تٛاٖ اص دػتٕ

وٕشثٙذ، ثٙذ وفؾ، اِجؼٝ ٚ ٚػبیُ ٚسصؿی اػتفبدٜ وشد. ؽشافت ٚ صیجبیی ٟٔٓ ٘یؼت، ثّىٝ ٟٔٓ ثی حشوت ٍ٘یٝ داؿیتٗ فضیٛ    

ٔلذْٚ اػت تب ٔٛخت وبٞؾ دسد ٚ پیـٍیشی اص ٌؼتشؽ كذٔٝ ؿٛد. ٍٞٙبْ آػیت دیذٌی ا٘ذاْ ٞبی فٛلب٘ی ) ٔثلا دػت ٞب( 

ی وٙیٓ. ٕٞچٙیٗ ا٘ذاْ ٞبی تحتب٘ی )پبٞب( سا ثٝ ا٘ذاْ لشیٙٝ ٔی ثٙذیٓ تب ثبثیت ثٕب٘یذ.   ٔقٕٛلا فضٛ سا ثب ثؼتٗ ثٝ ثذٖ حٕبیت ٔ

 ٔفبكُ ٔدبٚس ٔحُ ؿىؼتٍی سا ٘یض ثبیذ ثی حشوت ٍ٘ٝ داؿت.

در هَاردی کِ ضکستگی استخَاى بذٍى جابْجایی است، ػضَ هصذٍم را با گچ گزفتي بی حزکت ساختِ، حوایت  

هی کٌٌذ. کارّای درهاًی ابتذایی ٍ اقذاهات هحافظتی اٍلیِ در بسیاری اس ضکستگی ّا هْن است ٍ هَجب تسزیغ 

 در باسگطت فزد بِ فؼالیت ٍ رقابت هی گزدد 

اػتخٛاٖ ثذٖٚ خبثٟدبیی اػت، فضٛ ٔلذْٚ سا ثب ٌچ ٌشفتٗ ثی حشوت ػبختٝ، حٕبیت ٔی وٙٙذ. دس ٔٛاسدی وٝ ؿىؼتٍی  .5

وبسٞبی دسٔب٘ی اثتذایی ٚ الذأبت ٔحبفؾتی اِٚیٝ دس ثؼیبسی اص ؿىؼتٍی ٞب ٟٔٓ اػت ٚ ٔٛخت تؼیشیـ دس ثبصٌـیت فیشد ثیٝ     

اػت دٚ ػش اػتخٛاٖ ثبیذ ثیب خیب ا٘یذاختٗ دس      ْفقبِیت ٚ سلبثت ٔی ٌشدد دس ٔٛاسدی وٝ ؿىؼتٍی ثب خبثٝ خبیی اػتخٛاٖ تٛا

حبِت عجیقی لشاس ثٍیشد . ایٗ أش ثذٖٚ خشاحی ) دس حبِت ثؼتٝ ( یب ثب خشاحی ) دس حبِت ثبص ( ا٘دبْ ٔی ؿٛد. دس ٔٛسد اخییش  

تٗ اػت وٝ پغ ثبثت ػبصی داخّی ثب اػتفبدٜ اص ٔیّٝ، پیچ ٚ غیشٜ ا٘دبْ ٔی ؿٛد. ثبثت ػبصی داخّی ٕٞچٙیٗ ٘یبصٔٙذ ٌچ ٌشف

اص ٔذت وٛتبٞی ثشداؿتٝ ٔی ؿٛد. دس ٔٛاسدی پغ اص ثبثت ػبصی داخّی فضٛ ٔلذْٚ سا ٌچ ٕ٘ی ٌیش٘ذ ِٚی اخبصٜ حشویت ٘ییض   

 دادٜ ٘خٛاٞذ ؿذ.

 هزاقبت ّای بؼذی

ثٙبی فضیٛ  تٕشیٗ ٞبی فضلا٘ی فقبَ اص لجیُ ثبص ٚ ثؼتٝ وشدٖ ا٘ذاْ ٚ ثّٙذ وشدٖ ٚص٘ٝ، ثبیذ ثشای تٕبْ لؼٕت ٞبی ثذٖ ثٝ اػت

ٌچ ٌشفتٝ ؿذٜ ا٘دبْ ؿٛد تب ػلأت لّجی ٚ فشٚلی حفؼ ٚ اص آتشٚفی فضّٝ ٞب پیـٍیشی ؿٛد. دس خلٛف فضّٝ ٞیبی ٘بحییٝ   

 كذٔٝ دیذٜ ثبیذ تٕشیٗ ٞبی ایضٚٔتشیه ا٘دبْ ؿٛد.

ا٘دیبْ داد. ِیزا    ٌبٞی اٚلبت ٌچ ٌیشی ثٝ ٌٛ٘ٝ ای اػت وٝ أىبٖ حشوت ٔفلُ ٚخٛد داسد ِزا ٔی تٛاٖ تٕشیٗ ٞبی پٛیب سا ٘یض

ٔی تٛاٖ تٕشیٗ ٞبی پٛیب سا ٘یض ا٘دبْ داد. ثب تٛخٝ ثٝ ٔحُ ؿىؼتٍی، ؿذت فبسضٝ ٚ چٍٍٛ٘ی سٚ٘یذ ثٟجیٛد، ٔیذت صٔیبٖ ٍ٘یٝ      

داؿتٗ فضٛ دس ٌچ ٔتفبٚت اػت. ثٝ فٙٛاٖ ٔثبَ ؿىؼتٍی ٔچ دػت ٕٔىٗ اػت ثٝ چٟبس تب ؿؾ ٞفتٝ ثی حشوتی ٘یبص داؿتٝ 
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ب حذاوثش تب ػٝ ٔبٜ دس ٌچ ثبلی ثٕب٘ذ. پغ اص ثشداؿتٗ ٌچ عَٛ دٚسٜ تٛا٘جخـی دػیت ویٓ   ثبؿذ دس حبِی وٝ ؿىؼتٍی ػبق پ

 ثبیذ ثشاثش ثب صٔبٖ ٍ٘ٝ داؿتٗ فضٛ دس ٌچ ثبؿذ.

 الذأبت اِٚیٝ دس آػیت ٞبی ٚسصؿی

 

 

 : اقذاهات اٍلیِ درهاًی در آسیبْای ٍرسضی ضاهل هزاحل سیز است

 ٔثلاً ثب اػتفبدٜ اص ٚػبیُ وٕه استٛپذیٔحبفؾت ٚ پیـٍیشی اص آػیت ثیـتش  -1

 .اػتشاحت وٝ ثؼتٝ ثٝ ٘ٛؿ آػیت اص فشْ ٔغّك آٖ تب اػتشاحت ٘ؼجی سا ؿبُٔ ٔی ؿٛد -2

 .اػتفبدٜ اص یخ ػجت وبٞؾ دسد،تٛسْ ٚ اِتٟبة ٔی ؿٛد -3

 .فـبس وٝ اٌش ٕٞشاٜ ثب یخ اػتفبدٜ ؿٛد ػجت ٔحذٚد ؿذٖ تٛسْ خٛاٞذ ؿذ -4

 .ٛ آػیت دیذٜ ٘ؼجت ثٝ ػغف لّت ػجت تؼٟیُ تخّیٝ ٚسیذی اص ٘بحیٝ ٔشثٛعٝ ٔی ؿٛدثبلا ٍ٘ٝ داؿتٗ فض -5

فُٕ ٞبی ٔحبفؾتی وٝ دس ٔٛالـ آػیت خضیی ٚ ثذٖٚ فلأت ٚسصؿىبس اػتفبدٜ ٔیـٛد ٔثلاً اػتفبدٜ اص ثب٘ذاط ثشای پیچ  -6

 .خٛسدٌی ٔختلش ٔچ پب

 ی پذیزد؟استفادُ اس اصَل فَق در چِ سهاى ٍ تَسط چِ کساًی صَرت ه

 .فضلا٘ی ثىبس ٔی سٚ٘ذ-سٚؽ ٞبی ثبلا دس ثشخٛسد اِٚیٝ ثب آػیت ٞبی حبد اػىّتی

  .آؿٙبیی ثب آٟ٘ب ثشای ٚسصؿىبس،ٔشثی،پضؿه تیٓ ٚ ٞش فشد دیٍشی وٝ ٔؼَٛٚ دسٔبٖ ٚ ثشخٛسد اثتذایی ثب آػیت ثبؿذ لاصْ اػت

 ضَد؟چِ هیشاى استزاحت کافی است؟استزاحت ًسبی در چِ هَاقؼی تجَیش هی 

عَٛ ٔذت اػتشاحت ٚاثؼتٝ ثٝ ؿذتِ آػیت اػت.ٔـخق اػت وٝ ٞش چٝ ؿذت آػیت ثیـتش ثبؿذ،ٔذت اػتشاحت ٞٓ ثیـتش 

خٛاٞذ ثٛد.ٚلتی یه آػیت چٙذاٖ ؿذیذ ٘جبؿذ،اػتشاحت ٘ؼجی تٛكیٝ ٔی ؿٛد.ٞذف اص اػتشاحت ٘ؼجی آٖ اػت وٝ فشد 

 .ٙذ تب حذٚدی تحشن خٛد سا حفؼ وشدٜ اػتٚسصؿىبس فّی سغٓ ٚخٛد آػیت ثذٖٚ فلأت ثبلی ثٕب٘ذ،ٞش چ

 فایذُ استفادُ اس یخ در بزخَرد با آسیبْا چیست؟آیا گزها ّن هَثز ٍاقغ هی ضَد؟

یخ ػجت وبٞؾ خٛ٘شیضی،تٛسْ،اِتٟبة،٘یبصٞبی ٔتبثِٛیه ٘بحیٝ ٔدشٚح،دسد ٚ ٘یض اػپبػٓ فضلا٘ی ٔیـٛد.أب ٌشٔب ثٝ ٘ٛثٝ خٛد 

بٞؾ اػپبػٓ فضلا٘ی،ػجت افضایؾ ٔٛاسد ٘بٔجشدٜ ٞٓ خٛاٞذ ؿذ.ٌبٞی تٛكیٝ ٔی ؿٛد وٝ داسای فبیذٜ ٘یؼت ٚ خض دس ٔٛسد و

دلیمٝ اص یخ اػتفبدٜ وٙٙذ.ثش اػبع ؿذت تٛسْ فضٛ  2تب  1دٚسٜ ٞبی ٔتٙبٚة اػتفبدٜ اص ٌشٔب ٚ یخ افٕبَ ؿٛد.یقٙی فضٛ سا 
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 .خٛاٞذ ؿذایٗ ٘ؼجت لبثُ تغییش اػت.ٞش چٝ آػیت حبدتش ثبؿذ،اص ٔذت ٌشْ وشدٖ وبػتٝ 

رٍش صحیح هاساص دادى با یخ چگًَِ است؟بایذ چِ هذت سهاًی طَل بکطذ؟آیا رٍضْای دیگزی ّن بزای استفادُ 

 اس یخ ٍجَد دارد؟

اص ٘حٜٛ تٟیٝ یخ ؿشٚؿ ٔیىٙیٓ:دس یه ِیٛاٖ یىجبس ٔلشف آة سیختٝ ٚ ٔیٍزاسیٓ یخ ثض٘ذ.ػپغ ِیٛاٖ سا اص ٚػظ ثشیذٜ ٚ 

ثب٘یٝ ثش سٚی ٔٙغمٝ ای ثبثت اص فضٛ آػیت دیذٜ ٍ٘ٝ ٔیذاسیٓ تب دس ٘بحیٝ ٔشثٛعٝ ٚ تب  00تب 60ٔذتثبلیٕب٘ذٜ لبِت یخ سا ثشای 

ػب٘تی ٔتش دس اعشاف ٔحُ احؼبع وشختی ثٝ ؿخق دػت دٞذ.حبَ ثب تٛخٝ ثٝ ٚػقت ٔحذٚدٜ ای وٝ ثی حغ ؿذٜ ٚ  5/1

دلیمٝ ٚ دس ٘ٛاحی  7س آػیجٟبی ثب ٚػقت ٔتٛػظ،ثٝ آسأی یخ سا ثٝ كٛست دایشٜ ٚاس سٚی پٛػت ٔبػبط ٔیذٞیٓ.ایٗ ٔبػبط د

 .دلیمٝ عَٛ خٛاٞذ وـیذ 10ثضسي تب

غٛعٝ ٚس وشدٖ فضٛ،دس آة یخ ٞٓ ٔٛثش اػت.أب تحُٕ آٖ ثشای ٔلذْٚ ػخت اػت ثٝ فلاٜٚ ٕ٘ی تٛاٖ فضٛ سا ثبلاتش اص ػغف 

دلیمٝ  30ش(اص یخ اػتفبدٜ وشد ٚ حذالُ دلیمٝ)حذاوث 30تب 20لّت ٍ٘بٜ داؿت.ثٝ فٙٛاٖ لب٘ٛ٘ی وّی،دس عی یىؼبفت ٔیتٛاٖ 

 .٘یض فضٛ سا ثٝ حبَ خٛد ٌزاؿت.ٔؼّٓ اػت وٝ اٌش تحُٕ ٔلذْٚ ثٝ ػشٔب وٓ ثبؿذ،ثبیذ صٔبٖ اػتفبدٜ اص یخ سا وبٞؾ داد

 خصَصیت باًذّای فطاری چیست؟

لجّی سا ثپٛؿب٘ذ.فـبس الاػتیىی  ایٗ ثب٘ذٞب سا اص دیؼتبَ فضٛ ثٝ پشٌٚضیٕبَ ٔی پیچٙذ،ثٝ عٛسی وٝ دس ٞش دٚس ٘لف پٟٙبی دٚس

وٝ افٕبَ ٔیـٛد ػجت وبٞؾ تٛسْ خٛاٞذ ؿذ.اِجتٝ ثب٘ذاط ٘جبیذ آ٘مذس ٔحىٓ ا٘دبْ ٌیشد وٝ دس ثبصٌـت خٖٛ ٚسیذی ثٝ عشف 

لّت اختلاِی ایدبد وٙذ.دس ٔٛسد ثب٘ذٞبی الاػتیه تب تٛاٖ ثبِمٜٛ وـؾ ثب٘ذ وبفی خٛاٞذ ثٛد.ثب٘ذٞبی الاػتیه ثشای آػیجٟبی 

 .د ا٘ذاْ تحتب٘ی ٔٙبػت ٘یؼتٙذ،چٖٛ لبثّیت ٔحبفؾت ا٘ذوی ایدبد ٔیىٙٙذحب

 اصَل بزخَرد با ٍرسضکاری کِ ضذیذاً آسیب دیذُ ٍ حال ٍخیوی دارد چیست؟

دس اثتذا تٛخٝ ٔقغٛف ثٝ ٔدبسی ٞٛایی ٔلذْٚ خٛاٞذ ثٛد.ٞش ٌٛ٘ٝ ا٘ؼذاد یب ٔب٘قی سا ثبیذ ثش عشف وشد.دس ٍٞٙبْ ایٗ ثشسػی 

 .الت آػیت ػتٖٛ فمشات ٌشد٘ی ٘یض ثٛدٞب ثبیذ ٔش

دس ٔشحّٝ ثقذ ثٝ ٘حٜٛ تٙفغ ٔلذْٚ دلت ٔیـٛد.دس كٛست ٘یبص ٔیتٛاٖ اص تٙفغ ٔلٙٛفی ٚ اوؼیظٖ وٕىی اػتفبدٜ وشد تب 

تٙفغ خٛد ثخٛدی ٚ ٔٙؾٓ ثشلشاس ؿٛد.ایٙه ٘ٛثت ثشسػی ٌشدؽ خٖٛ فشد اػت.٘جض ؿشیبٖ وبسٚتیذ اص ِحبػ ویفیت،تقذاد ٚ 

خٛاٞذ ؿذ.دس كٛست فمذاٖ ایٗ ٘جض یب ٘جض سادیبَ ثبیذ فّٕیبت احیبء لجّی فشٚلی آغبص ٌشدد.یب ٕٞبٖ ٔشحّٝ سیتٓ ِٕغ 

اسصیبثی ٔختلش فلجی وٝ ػغف ٞٛؿیبسی،ا٘ذاصٜ ٚ ٚاوٙؾ ٔشدٔىٟب ثٝ ٘ٛس،حشوبت چـٓ ٚ پبػخ ٞبی حشوتی ٔلذْٚ سا ؿبُٔ 

 .ب اص ٚخٛد ٞشٌٛ٘ٝ خٛ٘شیضی،ؿىؼتٍی یب خٖٛ ٔشدٌی آٌبٜ ؿٛیٓٔیـٛد.ثٝ ٔقٙی ٔـبٞذٜ ا٘ذأٟب ٚ ػبیش لؼٕتٟبی ثذٖ اػت ت

 ػلل اصلی ایجاد صذهات ٍرسضی چیست؟

فذْ آٔبدٌی ثذ٘ی،ٌشْ ٘ىشدٖ ثذٖ پیؾ اص ؿشٚؿ فقبِیت ٚسصؿی،اػتفبدٜ اص تىٙیه ٞبی ٘بدسػت ٚ ٘یض ٔبٞیت خٛد سؿتٝ 

  .ٚسصؿی اص خّٕٝ دلایُ ایدبد آػیت ٞبی ٚسصؿی ٞؼتٙذ
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 اس بزٍس صذهات ٍرسضی جلَگیزی کزد؟چگًَِ هی تَاى 

استمب دا٘ؾ ٚ ػغف ٔقّٛٔبت ٔشثیبٖ ٚ خٛد ٚسصؿىبساٖ،داؿتٗ ػغف آٔبدٌی ثذ٘ی ٔغّٛة ٚ ٌشْ وشدٖ ثذٖ ثٝ ا٘ذاصٜ وبفی ٚ 

  .لجُ اص ٔجبدست ثٝ ا٘دبْ فقبِیت ٔی تٛا٘ٙذ اص ٔیضاٖ ثشٚص آػیت ٞبی ٚسصؿی ثىبٞٙذ

 www.irteb.com :ٔٙجـ

 

 ٞبی ٚسصؿیپیـٍیشی اص آػیت 

 

  : بزًاهِ توزیٌات ٍرسضی پیطگیزی کٌٌذُ اس آسیب ، ضص جشء اصلی دارد کِ ػبارتٌذ اس

  ( flexibility ) ا٘قغبف پزیشی -1

  ( strength training ) تٕشیٙبت لذستی - 2

  ( Aerobic training ) تٕشیٙبت ٞٛاصی - 3

 آ٘بِیض فّٕىشد ص٘دیشٜ حشوتی  -4

 ٟٔبستٟبی اختلبكی ٚسصؿی  - 5

 ثش٘بٔٝ فّٕی تٕشیٙبت  -6

  : در سیز بِ طَر هختصز بِ تطزیح ّز یک اس اجشاء هی پزداسین

 ا٘قغبف پزیشی  - 1

 Asymetry ) داسیٓ . دس ایٙدب ثبیذ ثٝ ٔٛاسد فذْ تمبسٖ ( Stretching ) ثشای حفؼ ا٘قغبف پزیشی ٘یبص ثٝ تٕشیٙبت وــی

ٔٙبػت آٖ سا ثشعشف ٕ٘ٛد . چشا وٝ یىی اص ٟٕٔتشیٗ صٔیٙٝ ٞبی آػیت دس آیٙذٜ ، ، ٚخٛد تبسیخچٝ تٛخٝ ٕ٘ٛدٜ ٚ ثب وـؾ  (

  . فضلا٘ی سا ثبلا ٔی ثشد -آػیت لجّی ٚ ٚخٛد ٞش ٌٛ٘ٝ ا٘قغبف ٘بپزیشی ٚ فذْ تمبسٖ اػت وٝ سیؼه آػیت ٞبی اػىّتی 

ثشعشف ٕ٘ٛدٖ اثش ٟٔبسی فضلات ا٘قغبف ٘بپزیش ثش  وـؾ اص ٘ؾش فیضیِٛٛطیه وٕه ؿبیب٘ی ثٝ پیـٍیشی اص آػیت ، اص عشیك

فضّٝ اثش  ( tensile ) ٌشٜٚ فضلات آ٘تبٌٛ ٘یؼت ٚ فلاٜٚ ثش ایٗ افضایؾ دٔبی تب٘ذٖٚ وٝ اص عشیك افضایؾ تٛاٖ وــی

  . ٔحبفؾتی افٕبَ ٔی ٕ٘بیذ ، ٔی وٙذ

ت صٔبٖ ادأٝ آٖ دس ثٝ حذاوثش سػب٘ذٖ تىٙیه دسػت وـؾ ثؼیبس ٟٔٓ اػت ، چشا وٝ ٚضقیت ثذٖ دس ٍٞٙبْ وـؾ ٚ ٘یض ٔذ

( ثب٘یٝ اػت . ایذٜ آَ آ٘ؼت وٝ وـؾ لجُ ٚ ثقذ اص ٔؼبثمٝ یب  30اثشات وـؾ ، ٔؤثش٘ذ . صٔبٖ تٛكیٝ ؿذٜ ثشاثش حذالُ ػی )
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ٖ ، تٕشیٗ ا٘دبْ ؿٛد أب اٌش تٟٙب یىجبس ا٘دبْ ٔی ؿٛد ، ثٟتش اػت وٝ پغ اص ٚسصؽ ثبؿذ ، چشا وٝ دسكذ افضایؾ عَٛ تب٘ذٚ

ٍٞٙبٔی وٝ دٔبی تب٘ذٖٚ ثبلاتش ثبؿذ ؛ ثیـتش اػت . حتی دٚیذٖ ثشای ٔذت وٛتبٜ دٔبی ثبفت سا ثبلا ثشدٜ ٚ وـؾ سا تؼٟیُ 

  . ٔی ٕ٘بیذ

دس ضٕٗ ثبیذ ٘ىبت خبكی سا دس ساثغٝ ثب ػٗ ٚ ٘ٛؿ ٚسصؽ خٟت وـؾ دس ٘ؾش ٌشفت . ٔثلاً ػفتی فضلا٘ی خبف ) ٔثُ 

 فضلا٘ی ٔشثٛط ثٝ سؿذ ، ٕٞچٖٛ ثیٕبسی -ٛخٛا٘ی ٔی تٛا٘ذ ثبفث ٔـىلات اػىّتی ػفتی فضّٝ چٟبس ػش ساٖ ، دس ٘

Osgood - Schlatter ٖ( ثـٛد . ثٙبثشایٗ دس ایٗ ٔشحّٝ تٕشوض ثیـتش سٚی فضلات دٚ ٔفلّی ٔثُ ٞبٔؼتشیًٙ ) خّف سا  ،

ٌؼبِتش ٔـىلات ا٘قغبف پزیشی دس ساثغٝ افشاد ثضس . ٚ سوتٛع فٕٛسیغ ) لذاْ ساٖ ( ، ٟٔٓ اػت  فّىؼٛسٞبی ٞیپ ) لذاْ ساٖ (

ثب ٚضقیت ٌیشی ثذٖ ٚ ثیٛٔىب٘یه آٖ داس٘ذ . ثب افضایؾ ػٗ حفؼ ا٘قغبف پزیشی فضلات ٞبٔؼتشیًٙ ٚ فّىؼٛسٞبی ٞیپ 

  . إٞیت پیذا ٔی وٙذ

یٗ اص عشفی وـؾ اختلبكی ثشای ثیٛٔىب٘یه ٚ حشوت ؿٙبػی ٞش ٚسصؽ ٟٔٓ اػت . ٔخلٛكبً دس كٛستی وٝ فشد دس چٙذ

سؿتٝ ٚسصؿی فقبَ ثبؿذ . ٔثلاً یه دٚچشخٝ ػٛاس ٕٔىٗ اػت دس تبثؼتبٖ دچبس ػفتی سوتٛع فٕٛسیغ ) لذاْ ساٖ ( ؿذٜ ، 

  . اثش ٔی ٌزاسد ( Cross - Country running )وٝ ایٗ ٔؼئّٝ ثش فقبِیت ٞبیؾ دس پبییض ٔثُ ٚاِیجبَ ٚ دٚ

  : تٕشیٙبت لذستی - 2

٘مؾ تٕشیٙبت لذستی دس پیـٍیشی اص آػیت ثٝ دٚ ٔىب٘یؼٓ ثؼتٍی داسد . اَٚ آ٘ىٝ فضّٝ لٛیتش لبدس ثٝ خزة ٘یشٚ ٚ ثبس 

  . فضّٝ ٔی ثبؿذ -وــی ثیـتش دس خٛد فضّٝ یب اتلبَ تب٘ذٖٚ 

ت . ٔثلاً ضقف فذْ تمبسٖ یب فذْ تقبدَ ثب إٞیت اػ دْٚ آ٘ىٝ اص ٘ؾش وّیٙیىی پیذا وشدٖ ٞش ٌٛ٘ٝ ضقف ٘ؼجی فضّٝ ،

لذاْ ساٖ ( ثبفث دسدٞبی ٘بحیٝ وـىه ٚ ساٖ ٔی ؿٛد . ضقف فضلات تثجت  ) ( vastus medialis ) فیجشٞبی ٔبیُ فضّٝ

  . وٙٙذٜ وتف ، ثبفث دسد ٚ اختلاَ فّٕىشد ؿب٘ٝ ٔی ؿٛد ٚ ضقف فضلات ؿىٓ ثبفث ٔـىلات وٕش ٚ ا٘ذاْ تحتب٘ی ٔی ٌشدد

  : تٕشیٙبت ٞٛاصی - 3

فشٚلی  -اثشات ٔحبفؾت وٙٙذٜ لّجی  . فضلا٘ی پیـٍیشی وٙٙذٜ اػت -اصی خضء وّیذی ثش٘بٔٝ تٕشیٙبت اػىّتی تٕشیٙبت ٞٛ

 (Vo2max ) ایٗ ٘ٛؿ تٕشیٙبت ثٝ خٛثی ؿٙبختٝ ؿذٜ ٚ ثشای ٚسصؿىبساٖ اػتمبٔتی ثٝ ٔٙؾٛس ثٟجٛد حذاوثش خزة اوؼیظٖ

  . ضشٚسی اػت

  : ٘ی وٕتش ؿٙبختٝ ؿذٜ ٚ آثبس اثجبت ؿذٜ فجبستٙذ اصفضلا -اثشات تٕشیٙبت ٞٛاصی ثش ػیؼتٓ اػىّتی 

 افضایؾ تشاوٓ ٔٛیشي ٞب  - 1

 افضایؾ تقذاد ٔیتٛوٙذسی ٞب ٚ آ٘ضیٓ ٞبی اوؼیذاتیٛ آٟ٘ب  -2

 ثٟجٛد اػتفبدٜ اص اػیذٞبی چشة آصاد  - 3

  A افضایؾ دسكذ فیجشٞبی فضلا٘ی تیپ - 4
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بت دس خٖٛ ٚ وبٞؾ خؼتٍی فضّٝ ٚ ٘یض ثٟجٛد فّٕىشد ػیؼتٓ اػىّتی وٝ ٔدٕٛفٝ ایٗ فٛأُ ثبفث تدٕـ دیشٍٞٙبْ تشلاوت

فضلا٘ی ٔی ٌشدد . ٔـبٞذٜ ؿذٜ وٝ ثیـتشیٗ آػیت اػىی ، دس اٚاخش ٞفتٝ اػىی یب آخش سٚص اػىی ایدبد ٔی ؿٛ٘ذ ٚ احتٕبلاً 

٘ذ خضء اكّی تٕشیٙبت خٟت ٔشثٛط ثٝ خؼتٍی فضّٝ ثقّت تحّیُ رخبئش ٌّیىٛطٖ ٔی ثبؿٙذ ، ثٙبثشایٗ تٕشیٙبت ٞٛاصی ٔی تٛا

  . فضلا٘ی ثبؿذ ، وٝ ٔی تٛا٘ذ ثٝ پیـٍیشی اص آػیت وٕه ٕ٘بیذ - پیـٍیشی اص خؼتٍی صٚدسع اػىّتی

تٕشیٙبت لذستی ٔی تٛا٘ذ ثشخی آثبس ٔفیذ افضایؾ تشاوٓ ٔٛیشٌی سا خٙثی ٕ٘بیذ ٚ یه خضء آئشٚثیه ٔٙؾٓ ، ٔی تٛا٘ذ ثٝ ایدبد 

  . تقبدَ دس ایٗ ٔٛسد وٕه ٕ٘بیذ

 : بِ طَر کلی سیستن ّای اًزصی در بذى بز سِ ًَػٌذ

  : ( ATP - Phosphocreatinine ) ػیؼتٓ ا٘شطی - 1

ثب٘یٝ ( تٕشیٗ دس ایٗ ػیؼتٓ ثبفث افضایؾ  10تب  5وٝ ا٘شطی لاصْ ٘یشٚٞبی ا٘فدبسی سا تأٔیٗ وشدٜ ٚ ثؼیبس وٛتبٜ ٔذت اػت ) 

تش ٚ تىشاس ثیـتش وٝ ثش ػشفت ٚ ٘بٌٟب٘ی ثٛدٖ حشوت تأویذ داس٘ذ ، ثٝ ػشفت ٚ چبثىی ٔی ٌشدد . تٕشیٙبت ثب ٚص٘ٝ ػجه 

  . تمٛیت ایٗ ػیؼتٓ ا٘شطی وٕه ٔی وٙٙذ

ثب٘یٝ ( ، ا٘شطی سا اص ساٜ  00تب  60ایٗ ػیؼتٓ ٘یشٚ ثب ٔذت صٔبٖ ٔتٛػظ )  :  ( ػیؼتٓ ا٘شطی آ٘بئشٚثیه ) ثی ٞٛاصی - 2

ٖ فقبِیت ٞبی ػشیـ ٚ ؿذیذ سا ثغٛس ٔذاْٚ ، ثشای دٚسٜ ٞبی صٔب٘ی وٛتبٜ ، ٌّیىِٛیض تأٔیٗ ٔی وٙذ تمٛیت ایٗ ػیؼتٓ أىب

  . فشاٞٓ ٔی ٕ٘بیذ

   :  ( ٞٛاصی )ػیؼتٓ ا٘شطی آئشٚثیه  - 3

ػشیقتشیٗ خّؼبت تٕشیٗ سا فشاٞٓ ٔی  ( Recovery ) تمٛیت ایٗ ػیؼتٓ أىبٖ ٚسصؽ ٞبی ٔذاْٚ ثب ؿذت ثیـتش ٚ ثبصٌـت

ذ٘ی ، ا٘تمبَ اوؼیظٖ ثٝ ثبفت ٞب ٚ فضلات وبسآٔذتش ثٛدٜ ٚ ثبصٌـت ثٝ ٚضقیت فبدی پغ اص یه سٚص وٙذ . دس افشاد ثب تٙبػت ث

  . ٚسصؽ ٚ تٕشیٗ ػخت ، ػشیقتش اػت

ٔؼّٕبً تٕشیٙبت اختلبكی ثشای ٞش ٚسصؽ ، ثیـتشیٗ وبس ا٘دبْ ؿذٜ سا ٔتٛخٝ ػیؼتٓ ا٘شطی اكّی وٝ ٔٛسد ٘یبص آٖ ٚسصؽ 

  . خبف اػت ، ٔی ٕ٘بیذ

 

  : فّٕىشد ص٘دیشٜ حشوتی - 4

وٝ « آس٘ح تٙیغ ثبص » ثٝ عٛس لبثُ تٛخٟی ثبفث تذاْٚ فلائٓ ٔی ؿٛد . ٔثلاً دس ثیٕبسی   تٛخٝ تٟٙب ثٝ ٔٛضـ دسد ٚ دسٔبٖ آٖ ،

ٔی تٛاٖ دسٔبٖ ٔٛضقی ثب یخ ٚ داسٚٞبی ضذ اِتٟبثی ا٘دبْ داد ، أب اٌش  ثب دسد٘بن ؿذٖ ثخؾ خبسخی آس٘ح ٔـخق ٔی ؿٛد ،

ثیٛٔىب٘یه لذست یب ٔىب٘یه لذست یب ٔىب٘یه ٘بٔتٙبػت ٔچ ٚ ؿب٘ٝ ثشعشف ٘ـٛ٘ذ ، یب اؿىبلات تدیٟضات ٚسصؿی دس ٘مبئق 

  . ٔـىُ ادأٝ پیذا خٛاٞذ وشد ٘ؾش ٌشفتٝ ٘ـٛ٘ذ ،

فقبِیتی فضلا٘ی دس اثش اػتفبدٜ ثیؾ اص تٛاٖ اص آٟ٘ب یب ضشثٝ ، ثبیذ لجُ اص ثبصٌـت ثٝ ٚسصؽ یب  -دس ٔٛسد آػیت ٞبی اػىّتی 
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كٛست ٌیشد . ثبیذ ثبفت آػیت دیذٜ سا ثٝ ٌٛ٘ٝ ای  « تغییش دادٖ ثیٕبسی» ٔذاخّٝ دسٔب٘ی ثشای   وٝ ایدبد ٔـىُ ٕ٘ٛدٜ ،

اكلاح ٕ٘ٛد وٝ ثغٛس ٔؤثشتشی ثب ٘یشٚٞبی ٚاسدٜ وٙبس آٔذٜ ٚ ثب پیـجشد فبللا٘ٝ تٕشیٙبت اختلبكی آٖ ٚسصؽ فقبِیت ا٘دبْ ؿذٜ 

  . تی فّٕىشدی یىپبسچٝ ٕ٘ٛدسا دٚثبسٜ ثب ص٘دیشٜ حشو

ایٗ تٕشیٙبت اص ٌشٟٚٞبی فضلا٘ی ثٝ ؿىُ ٕٞبًٞٙ ٚ ٘ٝ ٔدضا ، اػتفبدٜ ٔی وٙٙذ ٚ وـؾ ٞب دس یه ص٘دیشٜ حشوتی ا٘دبْ 

  . ٔی ٌیشد

وـؾ ٞبی ایضِٚٝ ٔی تٛا٘ذ ثٝ ثٟجٛد ٚ اكلاح ثبفت دس ٔحُ آػیت وٕه ٕ٘بیذ ، أب وـؾ فّٕىشدی ٚالقی تٟٙب ٚلتی كٛست 

  . شد وٝ ثبفت ثغٛس یىپبسچٝ ٚ ٕٞبًٞٙ ثب ص٘دیشٜ حشوتی فُٕ ٕ٘بیذٔی ٌی

  : ٟٔبستٟبی اختلبكی ٚسصؿی - 5

ثذػت آٚسدٖ ٟٔبستٟبی   لجُ اص آ٘ىٝ فشد آػیت دیذٜ ثٝ فقبِیت ٞبی ٚسصؿی ثبصٌشدد ، یب لجُ اص ؿشٚؿ سؿتٝ ٚسصؿی خبف ،

بی ٚاثؼتٝ ثٝ آٖ سؿتٝ ، ثب چیشٜ دػتی ٚ ػِٟٛت ا٘دبْ ٔی اختلبكی آٖ ٔٛلقیت یب ٚسصؽ ، ثشای اعٕیٙبٖ اص آ٘ىٝ ٟٔبستٟ

  . ؿٛ٘ذ ، اِضأی اػت

  . یقٙی اثتذا ثبیذ آٔبدٌی لاصْ سا ایدبد ٕ٘ٛد ٚ ثقذ ٚسصؽ سا ؿشٚؿ وشد ، ٘ٝ ایٙىٝ ثشای حلَٛ آٔبدٌی ٚسصؽ اختلبكی ٕ٘ٛد

  : تشویت اخضاء ثلٛست ثش٘بٔٝ فّٕی تٕشیٙبت - 6

دس ثبلا ٔؤثش ٘خٛاٞٙذ ثٛد ، ٍٔش آ٘ىٝ ثلٛست یه ثش٘بٔٝ تٕشیٙی تشویجی ؿخلی یب ٌشٚٞی ، ثىبس  ٞیچ یه اص اخضاء روش ؿذٜ

  . ٌشفتٝ ؿٛ٘ذ

  . دس ایٗ ٔٛسد آٔٛصؽ ٘مؾ ثٙیبدی داؿتٝ ٚ دس ػٝ ػغف افٕبَ ٔی ؿٛد

  . خٛد ؿخق اص پضؿه ، فیضیٛتشاپیؼت ، ٔشثی ٚ ... اعلافبت ٔی ٌیشد -1

ثش٘بٔٝ ٞبی ٚسصؿی دا٘ـىذٜ ٚ دثیشػتبٖ ، دس ثىبسٌیشی ایٗ اخضاء دس ثش٘بٔٝ ٚسصؿی ٘مؾ   ٘بحیٝ ای ،دس ػغف ٔٙغمٝ ای ٚ  - 2

  . لبثُ تٛخٟی داس٘ذ

 . اص ثش٘بٔٝ ٞبیی وٝ تٛػظ ػبصٔبٖ ٞبی ٚاثؼتٝ ثٝ ٚسصؽ تذٚیٗ ٔی ٌشد٘ذ ، آٔٛصؽ ٔی ٌیش٘ذ  دس ػغف ّٔی ، - 3
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