
 

 آموزش به بیمار

 مچ پا
ی
 پیچ خوردگ

ی کرد؟  پا پیشگیر
ی

 چگونه می توان از پیچ خوردگ
استتاتت تتادف از یتت تتف تتتام بتتا تتیتت تتیتت    متت تتاستت   •

 فعالی 
 گرم یردن بدن قبل از  رزش •
 تقوی  عضلات مچ پا با تمری ات تعادلی •
 خوددارم از د یدن ر م سطوح ناتموار •
 شدید •

ی
 پس از خساگ

ی
اح  کاف  استر

4

 به شدت آسیب دارد: 
ی

 مدت درمان بستگ

 ت اه ۵تا  ۱آسی  تام خ یف: 

 ت اه ۸تا  ۴آسی  تام ماوسط: 

آستتیتت  تتتام شتتدیتتد: متتمتت تتل استت   تت تتد متتاف  تتو  

 ب شد

 

 مچ پا: 
ی

ین پماد برای پیچ خوردگ  بهیر

پیف از مصرت  تتر نتوم پتمتاد ا حتاتمتا ب بتا ست  بتا 

 تور متعتمتو  ا متوارد  پزشک مشورت ی یتد   امتا بته

 زیر ب توان د م ید باش د: 

پمادتام ضد الاهاب متانت تد اپتوتو تر فتل    یتا  •

 دیکلوف اک   

 پمادتام گیاهی حا م آلوئه  را یا م او  •

ی  • ی   یتت تتدر ئتت تتاتتی  یتترم تتتام حتتا م متتلتتویتتزامتتی 

 برام بازسازم باف 
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 واحد آموزش به بیمار 
 بیمارستان ولایت 

کلینیک پرساارم آموزش سلام  تمه ر زف به جز تعطیلات 
ا  ی پاسخگوم سوالات شما در رابطه با)دیاب ا فشارخونا دیالت 

 مراقب  تام پس از جراحی( ب باشد: 
 

   24122200152(0202) داخلی

 من را اسکن کنید

 PEBRO243-01کدسند: 
 4111014041تاری    خ تدوین: 

 4111014041تاری    خ ابلاغ آخرین بازنگری: 
 4112046014تاری    خ بازنگري بعدی:  

 با آرزوی سلامتر و بهبودی شما 
 آدرس سایت بیمارستان ولایت: 
https://velayat.mums.ac.ir/ 

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

 



 

 مددجوی عزیز      

در این پمفلت سعی شده است آم وزش ا ای لاز   
 مچ پا به ش م ا داده ش ود  

ی
در رابطه با پیچ خوردگ

امید که با رعایت این نکات سلامتر خ ود را ح ف    
 کرده و بهبود بخشید. 

 

 مچ پا چیست؟
ی

 پیچ خوردگ
پیچ خوردن مچ پا زمانی ات اق ب افتاتد یته یتگ از 
ربتا  تتتام پتتا بتیتتف از حتد  تتوتیتته یشتیتتدف یتتا پتتارف 
شود. )ربتا  تتا ا استاتختوان تتا را بته تت  متات تل 
ب یتتت تتت تتتد( اپتتتل آستتتیتتت  متتتعتتتمتتتولا در ا تتتر  تتترختتتف 
ی ا  نتتااتتهتتانی یتتا حتتریتت  نتتادرستت  پتتا تتت تت تتام راف رفتتیر

 د یدن یا  رزش ایجاد ب شود. 
 علائم: 

 مچ پا ممت تل است  
ی
علائمی یه به دنبا  پیچ خوردگ

شتتتدف بتتته پتتتا  بتتتیتتتیتتتنتتتیتتتدا بستتتاتتته بتتته شتتتدت آستتتیتتت   ارد 
تتتوانتتد شتتامتتل تتتر یتتدام از متتوارد  متتاتت تتا ت استت    ب

 زیر باشد: 
  درد ماتیچه ام •
 درد در ت  ام لمس مچ پا •
  رم پا •
 محد دی  حری  •
 مچ پا   یوودم •

ی
 پیچ خوردگ

  بانر مچ پا ن   •
صتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدا در زمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان احساس فشار یا شتنتیتدن  •

.  آسی 
ی
 دیدگ

 

 علل: 
 ضعف عضلات یا ربا  تام مچ پا •
ی  رزش •  یا  رخشی در حی 

 حرکات نااهانی
به مساقی  به مچ •  برخورد یا ضی
ی ر م سطح ناتموار •  قدم گذاشیر
 اسا ادف از ی ف تام نام اس  یا پاش ه بل د •
ی م رر از پله تا • ی رفیر  بالا   پاپی 
ی تتتتتتام لتتتتت تتتتتزنتتتتتدف یتتتتتا  •  رزش یتتتتتردن ر م زمتتتتتی 

مسطح  غت 
 اقدامات فوری: 

احتتتت    ن   •
: از حتتتتریتتتت  دادن پتتتتا  حتتتتریتتتت ر  استتتتتر

ی ی ید.   پرتت 
س  د را تتتتتر  تتتت تتتتد  استتتتاتتتت تتتتادف از پتتتت  • : کتتتتمتتتتت 

دقتیتقته ر م  ۰۲تتا  ۱۵ساع  ی بار به متدت 
 ناحیه آس بدیدف بگذارید. 

ی پتتا • : متتچ پتتا را بتتالاتتتر از ستتطتتح  بتتالا نتتگتته داشتتیر

 قل  قرار دتید تا تورم کاتف یابد. 
حتتتریتتت  نتتتگتتته  : بتتته ن   بتتانتتتدا  یتتا نتتتوار الاستتت تتتیتتک •

ی م  ل کمک ب ی د.   داشیر
: بتترام   استتاتت تتادف از ع تتا در صتتورت درد زیتتاد •

 کاتف فشار ر م مچ پا. 
 تشخیص: 

یگ • ی  معاپ ه فت 
ح حا  •   ی
 ت ویربردارم •

 روش اای درمان :  

: یتتتگ از متت  تتترتتتتریتتتل ر ش تتتتا بتتترام 1 یتتتوتتتتران 
ی . فتتتت 

 بتتتتتازگتتتتتردانتتتتتدن قتتتتتدرت   تتتتتتعتتتتتاد  متتتتتچ پتتتتتا استتتتت . 

یتتتوتتتتران  ا تتتتمتتتریتتت تتتات ختتتا  بتتترام افتتتزا تتتف 
ی در فتتتت 

دامتت تته حتتریتت ر ا تتتقتتویتت  عضتتلات   بتتهتتوتتود  تتبتتات 

 م  ل انجام ب شود. 

: برام کاتف التاتهتاب   درد ا بته 0 . درمان دار نی

استر ئتیتدم   ور معمو  دار تام ضدالاهاب غت 

)NSAIDs(  مان د اپوو ر فل یا دیکلوف اک تتجتویتز

 ب شوند. 

 کتامتل 2
ی
. جراحی: در موارد نادر   در صورت پارگ

 ربتتا  تتتا ا متتمتت تتل استت  نتتیتتاز بتته جتتراحی بتتاشتتد. 

در اپل حال  ا جراح ب تواند ربتا  تتام آستیت  

 دیدف را ترمی  یا بازسازم ی د. 

: در بتتترحیی متتتوارد ا جتتتراحی بتتته   . 5 آرتتتتر ستتت تتتون 

ر ش آرتر س ون  انجام ب شتود تتا آستیت  تتام 

 در نی م  ل بررسی   ترمی  شوند

1 2 3 


