
 

 آموزش به بیمار

 شکستگی انگشتان و کف پا

با مصرف چه غذاهایی استخوان شكسته           

 شده زودتر جوش میخورد ؟

بدن شما برای اینكه بتواند شكستگی را جوش دهدد بده   

 مواد غذایی متفاوتی نیاز دارد. مهمترین این مواد شامل : 

کلسیم  : که در  لبنیات ) شیر و ماست و پنیر کم چرب ( ، 

بادام ، تخمه آفتابگردان ، برگ شلغم ، انجدیدر ک د  و 

 لوبیای سفید  ، بلغور جو و .... به فراوانی وجود دارد .

پروتئین :  عدس  و لوبیا ، جو دوسر ، تخم مرغ ، بدادام ،  

 سبزیجات با برگ تیره  ، گوشت مرغ  ، شلغم ، کلم پیچ 
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 فعالیت شما به چه شكل است ؟             

طبق دستور پزش  معالج  شروع به حرکت دادن پای کود 

هفتده  8هفته یا حداکثر  3کنید که ممكن است  به مدت 

 پس از آسیب پای شما باشد.

به آرامی شروع به  فعالیت  کنید و اگدر در پدای کدود 

احساس  ناراحتی کردید  فعالیت را متوقف و اسدتدراحدت 

 کنید.

تمریناتی که می توانید برای کمک به افزایش  

 حرکات و قدرت در  پا ی خود انجام دهید مانند: 

 نوشتن الفبای در هوا یا روی زمین با انگ تان پا

انگ تان پاها را  را بالا و پایین و  سپس آنها را از هم بداز 

 کنید .) هر وضعیت را برای چند ثانیه نگه دارید(.

پارچه را روی زمین قرار دهید و با  انگ تان پا سعی کنید 

به  آرامی پارچه را به طرف کود بك ید در حالیكه پاشنه پا 

 را روی زمین نگه داشته اید.

زمان انجام فیزیوتراپی و تعداد جلسات آن را  از پدزشد  

 معالج کود  بپرسید 

در صورت بروز  ورم شدید ، کبودی ، بی حسی و سدردی 

اندام   و یا احساس ف ار گچ  سریعا به پزش  مدراجدعده 

 کنید  .
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 واحد آموزش به بیمار 

 بیمارستان ولایت 

 با آرزوی سلامتی و بهبودی شما 

 آدرس سایت بیمارستان ولایت:

https://velayat.mums.ac.ir/ 

 منبع: 
 http://www.nlm.nih.gov/medlineeplus 

 

کلینیک پرستاری آموزش سلامت همه روزه به جز تعطیلات 
 ، ز پاسخگوی سوالات شما در رابطه با)دیابت، فشارخون، دیالی 

 مراقبت های پس از جراحی( می باشد: 
 20024280222(0202) داخلی

 PEBRO42/Cکد سند:  

 0211000041تاریخ  تدوین:

 0212004010تاریخ ابلاغ آخرین بازنگری:

 0212004010تاریخ بازنگری بعدی :  

 من را اسکن کنید



 

 مددجوی عزیز      

در این پمفلت سعی شده است آموزش های لازم  

در رابطه با شکستگی انگشتان و کف پا به شماا 

داده شود، امید که با رعایت این نکات سلامتای 

 خود را حفظ کرده و بهبود بخشید.

 

 شكستگی  بندهای انگشتان : 
هر انگ ت سه بند دارد )البته بجز انگ ت شست که دو 
بند دارد( و  شكستگی در هر کدام از این بندهدا بداشدد  
مهم و کطرناک است. این شكستگی ها باید بسیار بده 

 دقت جااندازی شوند تا بدون جابجایی جوش بخورند.
افتادن ی  جسم سنگین روی پا و یا ضربه مستقیم بده 
ی  جسم با پا مثل شوت کردن توپ میتواند باعث  این 

 شكستگی شود.
 

 افراد در معرض خطر بیشتر شامل:
 بزرگسالان سالمند مبتلا به پوکی استخوان، 

کاهش فعالیت بددندی یدا م درف داروهدای گدروه  
 بنزودیازپین 

سدا   52بیماران دیابتی، به ویژه اگر دیابت بیش از 
 داشته یا فعالیت بی تری داشته باشند.

 

 
 

 

 شكستگی استخوان کف پا :
استخوان های کف و پنجه ی پا در راه رفدتدن ندقدش 
مهمی را ایفا می کنند. . شكستگی استخوان های کف پا 
و انگ تان پا گرچه دردناکند ولی به ندرت ناتوانی عمدده 
ای برای فرد ایجاد می کنند. این شكستگی ها در اغلب 
اوقات بدون نیاز بده عدمدل جدراحدی بدهدبدود مدی 
یابند .جلوترین استخوان های پا انگ تان پا هستند . هدر 
انگ ت پا سه استخوان دارد  به جز انگ ت شست که از 
دو استخوان ت كیل شده است.بعد این استدخدوان هدا، 

 استخوان های کف پا  قرار دارند 
 

 علائم شكستگی انگشتان و کف پا: 
درد، تورم و کونمردگی از مهم ترین علایم شكستدگدی 
های انگ تان و کف پا هستند. و عدم توانایدی در وزن 
گذاری است به دنبا  شكستگی ، بطوریكه راه رفدتدن 

 بسیار دردناک می شود.

 
 

 

 

 

تشخیص شكستگی انگشتان پاو کشف       

 پا:
ت خیص این شكستگی ها معمدولا بده وسدیدلده 

 رادیوگرافی از پا می باشد.

 درمان شكستگی استخوانهای پا :
از گذاشتن پا روی زمین اجتناب نمایید و پدا را بدا 
کیسه ی پلاستیكی حاوی کرده های یخ سرد کنیدد. 
سرما موجب کاهش تورم شده و مانع از کدوندریدزی 

دقیقه ادامه  52بی تر می گردد. سرد کردن را بیش از 
ندهید. در شكستگی های کامل استخوان های کدف 
پا، اگرشكستگی جابجا شده باشد، باید ابتدا تدوسد  
پزش  معالج جااندازی انجام گردد و سپس روی کل 
 5پا و ساق ی  گچ کوتاه گرفته شود. پا معمولاً بیدن
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