
 پيچ خوردگي مچ پا

هايي كه بيشتر افراد در طول زندگيي  ترين آسيبيكي از شايع

كنند پيچ خوردگي مچ پا است كه باعث آسييب بيه     تجربه مي

 .شودها و بافت نرم مي-رباط ها، تاندون

هايي از درد و حساسيت به لمس، تورم، گاهي كبودي و   نشانه

كوفتگي، محدود شدن دامنه حركت و عدم تحمل وزن روي     

 .مچ پا در زمان آسيب در نواحي مفصل مچ پا ديده مي شود

هاي مچ پا به دليل انحيرا  آن    -درصد پيچ خوردگي 8حدود 

 .شودبه سمت بيرون ايجاد مي

 :درمان

 در مراحل اوليه استراحت نسبي به مفصل بدهيد. 

  ساعت در جهت كاهش درد و تورم از كمپير    24تا  42در

 4دقيقه هر      42تا  51به مدت (  ماساژ يخ) يخ استفاده شود 

كيسه يخ را به طور مستقييير روي     . )ساعت انجام شود 3الي 

 .(مچ پا قرار ندهيد آن را در يك پارچه يا حوله قرار دهيد

 پاي مبتلا را بالا بياوريد. 

 دور تا دور مفصل را با باندكشي حمايت كنيد. 

 شودهاي مچ دار توصيه مياستفاده از قوزك بند و كفش. 

 هاي شديدتر ممكن است  آتل يا گچ لازم باشد تا در پيچ خوردگي

 .مچ پا را ثابت نگه دارد

 :فيزيوتراپي

 .شودباعث بهبود دامنه حركتي مفصل مي* 

 .كندتر عناصر آسيب ديده مچ كمك ميبه ترمير بهتر و سريع* 

به بهبود حس عمقي جهت جلوگيري از تكرار پيييچ خيوردگيي       *  

 .كندكمك مي

 :هاورز ش

تا  01هر ورزشي را سه تا چهار مرتبه در روز و هر ورزش را )

 .(بار تكرار كنيد 01

در حالي كه نشسته ايد و زانوها و پاهايتان صا  است پياهياي     -5

 .خود را از ناحيه مچ به بالا وپايين حركت دهيد

-در حالي كه نشسته ايد و زانوها و پاهايتان مستقير است، حوليه -4

اي دور پاي آسيب ديده قرار داده و از حوله براي كشييدن پيا بيه        

 .سمت بدنتان استفاده كنيد

 

 

 

 

بدنتان را بالا ( بر روي پنجه پاهايتان)روي هر دو پا بايستيد -3

 .هاي پاهايتان را پايين بياوريدببريد و سپس به آرامي پاشنه

 

 

 

 

پاي آسيييب دييده      .   به فاصله يك دست از ديوار فاصله بگيريد-2

سپس در حالي كه كي   .   نسبت به پاي سالر عقب تر قرار دهيد   را

ايد به آرامي بدن را بيه دييوار         ها رو به روي ديوار قرار دادهدست

در ايين    .   نزديك كنيد كه در ناحيه ساق پا كشش احسا  شيود 

 .ثانيه بمانيد سپس به موقعيت اول برگرديد 32تا 51وضعيت 
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 آموزش و پژوهش

 واحدآموزش سلامت بيمارستان توحيد جم

ي :تاييد كننده 
اهمت  يوتراژيست)خانم سمير ز  (فير

كتاب فيزيوتراپي در ضايعات شايع اسكلتي عضلاني • : منبع 

 مرضيه ياسين و دكتر اميراحمدي 

 چاپ ششر-كيسنر• 

 5223بازنگري مهرماه                          5225مهرماه

 مينا روشني پور، كارشنا  آموزش و پژوهش: ويراستار

 پيچ خوردگي مچ پا
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در حالي كه :  حركت بدون تحمل وزن، چرخش به سمت داخل-1

تنها مچ پايتان را حركت مي دهيد و انگشتان پايتان را به سيميت   

به طيوري    .   ايد پايتان را به سمت داخل بچرخانيدبالا نگه داشته

ثيانيييه     52. )كه ك  پايتان به سمت ساق پاي ديگرتان قرار گيرد

 (.نگه داريد و بعد پاهايتان را به حالت عادي بازگردانيد

 

 

 

 

 

 

 

در حاليي كيه     :  حركت بدون تحمل وزن، چرخش به سمت بيرون-6

تنها مچ پايتان را حركت مي دهيد و انگشتان پايتان را به سمت بيالا  

ايد، پايتان را به سمت بيرون بچرخانيد و از سياق پياي         نگه داشته

ثانيه نگه داريد و بعد پاهايتان رابيه حياليت       52. ) ديگرتان دور كنيد

 .(عادي بازگردانيد

 

 

 

 

 

 

توضيحات گفته شده راجع به بيماري و تمممر ما هماي         

فيز وتراپي مختص هر مشكل،  در ا ا قسمت بمه ومورت     

تر و مرتبط بما  كلي گفته شده و قطعاً براي تمر نات تخصصي

هر بيماري با د در كلينيك فيز وتمراپمي و ز مر  م مر            

 .فيز وتراپيست  ا توسط خود فيز وتراپيست ا جام شود

 باآرزوي سلامتي وتندرستي براي شما
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