
 شانه يخ زده

يك بيماري با علت نامشخص مي باشد كه باعث درد و محددوديدت   

يك بيماري نسبتاً شايع است كه كدسدسدو     .   حركات شانه مي شود

-03) اغلب در سن مديدانسدا دي         .   مفصلي شانه را درگير مي كند

 .شايع است و در زنان بيشتر از مردان است( سا گي03

زده به دو نوع او يه و ثانويه تقسيم مي شود كده در ندوع         شانه يخ

هدا و    ثانويه معمولاً اين ضايعه به دنبا  ديابت در اثر شدسدسدتدگدي     

ريوي، سسته مغزي و ضايعات بافدت  -هاي قلبيبيماري ها،جددراحي

 .شودنرم ايجاد مي

 .مهم ترين علت شانه ي يخ زده وضعیت بد است 

 :مرحله دارد  4اين بیماري معمولاً 

.  درد و محدوديت خاصي وجود ندارد يا حداقد  اسدت    :  مرحله او  

در صورت وجود درد يا محدوديت اين علايم فقط در انتهاي دامدنده   

 .است 

بيمار در وضعيت استراحت و در شدب    .   درد زياد است:  مرحله دوم

محدوديت حركتي .   در صورت خوابيدن روي سمت درگير درد دارد

در اين مرحله بيماران به پدزشدك مدراجدعده               .   زيادي وجود ندارد

 .هفته به طو  بينجامد 03تا  03اين دوره ممسن است .  مي كنند

.  شدود درد فروكش كرده و محدوديت حركتي غا ب مي:  مرحله سوم

.  شدوندد  كوتاهي عضلات ايجاد مدي   .   در حا ت استراحت درد ندارند

 .شودماه ايجاد مي 01تا  0اين دوره 

در صورت بهبودي خودبخودي، ضعف و سفتي دركسدسدو    :  مرحله چهارم

  .سا  است1ماه تا  5اين دوره .  مفصلي ايجاد مي شود

متخصص فيزيوتراپي پس از معاينه كام  بيمار، تعيين مي كند كه عارضه 

آگاهي از مرحله عارضه از آن جهت مهم است .   اي قرار دارددر چه مرحله

به حركت در آوردن زود هنگام شانده  .   كه هر مرحله درمان متعددي دارد

درد را شديد مي كند و از طرفي اگر شانه مدت زيادي بي حركت بمداندد   

 .خشسي و چسبندگي كسسو  مفصلي بيشتر خواهد شد

استراحت، مصرف داروهاي ضدا تهابي، فيزيدوتدراپدي و در        :  درمان

نهايت اگر به اين درمان ها جواب نداد، تزريق كورتيسواسترويِيدد اندجدام      

 .شودمي

از .   در مرحله حاد بيماري استفاده از يخ بر گرما ارجحيت دارد:  توصيه ها

 .بلند كردن اجسام سنگين خودداري شود

در مرحله مزمن و پس از كاهش درد و ا تهاب، استفاده از گرما و افزايش 

 .فعا يت هاي ورزشي توصيه مي شود 

تدا  03ورزش ها را سه تا چهار مرتبه در روز و هر مرتبه   ) :  هاورزش. 

 .(بار تسرار كنيد05

دست سا م را روي ) براي شروع رو به جلو خم شويد :  تمرين پاندولي-1

دست را شدروع بده     .   تا دست آسيب ديده آويزان شود(  تسيه گاه بگذاريد

حركت دست ابتدا رو به جلو و عقب باشد و بعد در دو     .   چرخاندن كنيد

حركات خيلي ) جهت ساعتگرد و پادساعتگرد به صورت دوراني تاب دهيد 

 (.آرام انجام شود

 

 

 

 

دست آسيب ديده را از قسمت بالا به كمر برسانديدد و     :  كشش حوله-2

حو ه را بين دو دست قرار دهيد و به آرامي حو ه را . دست سا م را از پايين

 .به ترتيب با هر دو دست بسشيد

 

. 

 

 

مقاب  يك ديوار ايستاده و بده انددازه         :  حركت انگشتان روي ديوار-0

با استفاده از بدازوي آسديدب      .   فاصله بين آرنج و بازو از آن فاصله بگيريد

يعني با انگشتان .   ديده به آرامي با نوك انگشتان خود ديوار را  مس كنيد

 .حا ت راه رفتن را از پايين به بالا روي ديوار انجام دهيد
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 آموزش و پژوهش

 واحد آموزش سلامت بيمارستان توحيد جم

 (فيزيوتراپيست)خانم سميرا همتي  :تهيه كننده 

كتاب فيزيوتراپي در ضايعات شايع اسسلتي عضلاني  •:منبع 

 مرضيه ياسين، دكتر اميراحمدي 

 چاپ ششم-كيسنر 

 0030مهر:بازنگري                              0030مهر

 مينا روشني پور، كارشناس آموزش و پژوهش: ويراستار

 شانه يخ زده
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از يك قرقره استفاده كنيد يا حلقه اي را در       :  استفاده از قرقره-0

ارتفاع بالا ثابت كنيد، قرقره يا طناب را از ميان حلقه كرده و با دست 

 .سا م پايين بسشيد تا دست و بازوي دردناك به بالا حركت كند

 

 

 

:ورزش با چوب -5  

A ) بايستيد و در حا ي كه كمرتان صاف است، چوب را طوري نگه

بازوهاي خود را به دو .  داريد كه دو دست در دو انتهاي آن باشند

  طرف حركت داده و تا حد امسان بالا بياوريد

 

 

 

 

B )چوب را با دو دست خود به طرف بالاي سر بديداوريدد     . بايستيد و  .

  .چند ثانيه نگه داريد و دوباره پايين بياوريد

C )چوب را با دو دست خود گرفته طوري كه كف .   به پشت دراز بسشيد

ها رو به بالا باشد و دست ها بايد كمي بيشتر از عرض شدانده بداز      دست

اي كه درد مدي كدندد          چوب را به صورت افقي و به سمت شانه.   باشد

 .حركت دهيد

 

 

 

D  ) بايستيد و چوب را از پشت با دو دست خود گرفته و به سمت بالا

 .بياوريد

 

 

 

 

 

توضیحات گفته شده راجع به بیماري و تمرين هااي    :  توجه

فیزيوتراپي مختص هر مشكل، دراين قسمت به صورت كلي 

تر و مرتبط با هار    گفته شده و قطعاً براي تمرينات تخصصي

بیماري بايد دركلینیك فیزيوتاراپاي و تاحات نا ار             

  .يا توسط خودفيزيوتراپيست انجام شودفیزيوتراپیست 
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