
  و درمان ،شناخت :ورزشی آسیب‌های
پیشگیری

ورزش در شایع آسیب‌های از جلوگیری و مراقبت ،شناسایی برای جامع راهنمای



  آسیب‌های گستردگی و اهمیت :اول بخش
ورزشی

  ،انواع از صحیح درک .می‌شود محسوب ورزشی پزشکان و ورزشکاران چالش‌های مهم‌ترین از یکی ورزشی آسیب‌های
.است ضروری ورزشکاران سلامت حفظ برای آسیب‌ها این پیشگیری روش‌های و علل



3.5M
سالانه ورزشی آسیب

می‌دهد رخ آمریکا در

50%
پیشگیری قابل

صحیح روش‌های با

65%
نوجوانان و کودکان

آسیب‌پذیری بیشترین

.کند پیشگیری را آسیب‌ها این از نیمی می‌تواند ایمنی اصول به توجه که می‌دهد نشان (CDC) بیماری‌ها پیشگیری و کنترل مرکز آمار



مهم‌اند؟ ورزشی آسیب‌های چرا

است ضروری روحی و جسمی سلامت حفظ برای ورزش•

دارد وجود ورزش در همیشه آسیب خطر•

می‌شوند فعالیت طولانی‌مدت قطع به منجر آسیب‌ها•

حرکتی محدودیت و زندگی کیفیت کاهش•



ورزشی آسیب خطر افزایش عوامل

کردن گرم عدم

 یورزش فعالیت شروع از پیش بدن مناسب نکردن گرم
  آسیب خطر افزایش و عضلات شدن سفت به منجر

.می‌شود

نادرست تکنیک

  لطغ تکنیک‌های از استفاده و حرکات صحیح آموزش عدم
.می‌شود عضلات و مفاصل به حد از بیش فشار باعث

پربرخورد ورزش‌های

  میزان نبالاتری دارای بسکتبال و رزمی ،کشتی ،فوتبال
.هستند شدید آسیب‌های خطر



پیشگیری کلید کردن؛ گرم
.کند جلوگیری رایج آسیب‌های از بسیاری از می‌تواند ساده فرآیند این .می‌بخشد بهبود را آن‌ها انعطاف‌پذیری و داده افزایش را عضلات به خون‌رسانی ،ورزشی فعالیت هر از قبل مناسب کردن گرم



ورزشی آسیب‌های رایج انواع :دوم بخش

  آسیب‌هایی شایع‌ترین با ادامه در .است مؤثر درمان و پیشگیری برای قدم اولین ورزشی آسیب‌های مختلف انواع شناخت
.می‌شویم آشنا می‌شوند مواجه آن با ورزشکاران که



عضلانی کشیدگی
علت و تعریف

  یا ناگهانی حرکت اثر در معمولاً که تاندون‌ها یا عضلانی فیبرهای در حد از بیش کشیدگی یا پارگی
.می‌دهد رخ حد از بیش فشار

شایع مناطق

(ران پشت) همسترینگ عضلات•

ران کشاله عضلات•

ران چهارسر عضلات•

اصلی علائم

شدید و ناگهانی درد•

موضعی التهاب و تورم•

حرکت در محدودیت•

شدید موارد در کبودی•



رباط‌ها پیچ‌خوردگی

 و کردن بی‌حرکت به نیاز .زانو و پا مچ مفاصل در مخصوصاً ،استخوان‌ها اتصال‌دهنده رباط‌های پارگی یا کشیدگی
.دارد محافظت

مناسب درمان بدون بالا مجدد عود احتمال :مهم نکته



زانو آسیب‌های

(ACL) قدامی صلیبی رباط پارگی

  در معمولاً که زانو آسیب‌های جدی‌ترین و شایع‌ترین از یکی
.می‌دهد رخ سریع جهت تغییر ورزش‌های

غضروف پارگی

 و ضربه امتصاص که زانو خارجی و داخلی غضروف‌های به آسیب
.دارند برعهده را مفصل تثبیت

زانو کشکک دررفتگی

 و شدید درد باعث که خود طبیعی جای از زانو کشکک خروج
.می‌شود حرکت در ناتوانی

.دارد را آسیب‌پذیری بیشترین تماسی و پربرخورد ورزش‌های در ،بدن مفصل پیچیده‌ترین عنوان به زانو



آشیل تاندون پارگی

 ناگهانی معمولاً تاندون این به آسیب .می‌شود محسوب بدن تاندون بزرگ‌ترین ،دارد قرار پا مچ پشت در که آشیل تاندون
.می‌شود شدید درد باعث و بوده

علائم

پا پشت خوردن شلاق احساس•

رفتن راه در ناتوانی و شدید درد•

کبودی و تورم•

پا کف حرکت در ضعف•



استخوان‌ها ترک‌خوردگی و شکستگی‌ها

ساده شکستگی‌های

می‌دهد رخ سقوط یا مستقیم ضربه اثر در معمولاً که استخوان کامل شکست

تنشی ترک‌خوردگی

حد از بیش و مکرر فشار اثر در استخوان در ریز شکاف‌های

اورژانسی مراقبت

مناسب آتل‌بندی و پزشکی توجه به فوری نیاز



(دررفتگی) استخوان جابجایی

.می‌دهد رخ انگشتان و آرنج ،شانه در نوع شایع‌ترین .می‌شود حرکت در ناتوانی و تورم ،شدید درد باعث که مفصل طبیعی محل از استخوان کامل خروج

متخصص توسط فوری بازگرداندن به نیاز



شانه گرداننده کلاهک به آسیب

تعریف

.‌کنندمی کنترل را بازو حرکت که شانه مفصل احاطه‌کننده تاندون‌های و عضلات التهاب یا پارگی

:در شایع

(والیبال ،بیسبال) پرتابی ورزش‌های•

تنیس و شنا•

سر بالای حرکات•

.دارد طولانی‌مدت فیزیوتراپی به نیاز و شده ایجاد تدریجی صورت به معمولاً آسیب این



  صلیبی رباط .است مهم بسیار پیشگیری روش‌های و آسیب مکانیسم بهتر شناخت برای ،زانو ویژه به ،مفاصل آناتومی درک
.می‌شوند محسوب زانو قسمت‌های حساس‌ترین از داخلی غضروف‌های و قدامی



جدی آسیب‌های هشداردهنده علائم :سوم بخش
.است ضروری خانواده و مربی ،ورزشکار هر برای علائم این شناخت .کند جلوگیری جبران‌ناپذیر گاهی و طولانی‌مدت عوارض از می‌تواند جدی آسیب‌های علائم موقع به تشخیص



اورژانسی مراقبت نیازمند علائم

شدید تورم و درد

نمی‌یابد کاهش معمولی مسکن‌های با که تحمل غیرقابل درد

تق‌تق صدای

آسیب وقوع هنگام پارگی یا شکستن صدای شنیدن

وزن تحمل عدم

آسیب‌دیده عضو روی وزن دادن قرار در کامل ناتوانی

مفصل بی‌ثباتی

مفصل بودن جا از خارج یا بودن شل احساس



خطرناک عمومی علائم

است کنمم جدی‌تر عوارض نشان‌دهنده آسیب از پس تهوع یا تنفس مشکل ،شدید سرگیجه ،تب

ظاهری تغییرات

آسیب محل در واضح شکل تغییر یا غیرطبیعی برآمدگی ،توده تشکیل

.نمایید خودداری آسیب‌دیده عضو دادن حرکت از و کنید مراجعه درمانی مرکز به فوراً ،علائم این از یک هر مشاهده صورت در



  آسیب‌های درمان روش‌های :چهارم بخش
ورزشی

  احتمال و جانبی عوارض بروز از بلکه ،می‌شود سریع‌تر بهبودی باعث تنها نه ورزشی آسیب‌های موقع به و صحیح درمان
.می‌کند جلوگیری نیز آسیب مجدد عود



اولیه درمان پایه :RICE روش

Rest - استراحت

التهاب کاهش تا دردناک حرکات از اجتناب و فعالیت کامل توقف

Ice - یخ‌گذاری

اول ساعت 48 در ساعت 3-2 هر دقیقه 20-15 مدت به یخ کاربرد

Compression - فشار

آسیب‌دیده ناحیه از حمایت و تورم کنترل برای مناسب بانداژ

Elevation - نگه‌داشتن بالا

تورم کاهش برای قلب سطح از بالاتر آسیب‌دیده عضو دادن قرار



مسکن‌ها و التهاب ضد داروهای

:رایج انواع

نپروکسن و ایبوپروفن•

درد کنترل برای استامینوفن•

موضعی ژل‌های و کرم‌ها•

کنید مشورت پزشک با مصرف از قبل همیشه

:مهم نکات

تورم و درد کاهش•

پزشک نظر تحت مصرف•

جانبی عوارض به توجه•



توانبخشی و فیزیوتراپی

1

اول فاز

مفصل حرکت دامنه حفظ ،التهاب و درد کنترل

2

دوم فاز

انعطاف‌پذیری و عضلانی قدرت بازگردانی

3

سوم فاز

حرکات هماهنگی و تعادل بهبود

4

چهارم فاز

ورزشی فعالیت به تدریجی بازگشت

.می‌کند ایفا مجدد آسیب‌های از پیشگیری و مفاصل طبیعی عملکرد بازگرداندن در کلیدی نقش فیزیوتراپی



شدید موارد در جراحی

دارند جراحی ترمیم به نیاز که ACL مانند رباط‌ها کامل پارگی‌های

دارند نیاز پیچ و پلاک با تثبیت به که پیچیده شکستگی‌های

کرده‌اند ایجاد دائمی بی‌ثباتی که مکرر دررفتگی‌های



ورزش به بازگشت مسیر
  آماده ورزشی ت‌هایفعالی به ایمن بازگشت برای را ورزشکار که است هدفمند و تدریجی فرآیندی توانبخشی و فیزیوتراپی
.است مسیر این در موفقیت کلید ،توانبخشی برنامه به پایبندی و صبر .می‌کند



ورزشی آسیب‌های از پیشگیری :پنجم بخش

  نگه امان در پرهزینه و دردناک آسیب‌های از را شما می‌تواند ایمنی ساده اصول اجرای .است درمان از بهتر همیشه پیشگیری
.دارد



ورزش از پیش مناسب کشش و کردن گرم

عمومی کردن گرم

  یا پیاده‌روی مانند سبک فعالیت دقیقه 5-10
بدن دمای افزایش برای دوچرخه‌سواری

دینامیک کشش

 تفعالی برای را عضلات که کنترل‌شده کششی حرکات
می‌کند آماده اصلی

اختصاصی کردن گرم

طمتوس تا کم شدت با اصلی ورزش مشابه حرکات تمرین

می‌دهد افزایش %20 را عضلات انعطاف‌پذیری کردن گرم



مناسب محافظتی تجهیزات از استفاده

مچ‌بند و زانوبند

آسیب‌پذیر مفاصل حمایت

استاندارد کفش

زمین سطح و ورزش نوع مناسب

تکنیک آموزش

صحیح حرکات یادگیری



تمرینات حجم و شدت مدیریت

تدریجی افزایش

  تمرین مدت یا شدت بر %10 حداکثر هفته هر :%10 قانون
کنید اضافه

استراحت روزهای

شدید تمرین بدون هفته در روز یک حداقل

بدن به دادن گوش

غیرطبیعی درد و خستگی علائم به توجه

تمرین در تنوع

فعالیت‌ها مختلف انواع ترکیب



آگاهی‌بخشی و آموزش

STOP Sports Injuries برنامه

:شامل که نوجوانان و کودکان ویژه پیشگیری جامع برنامه

والدین و مربیان به آموزش•

ایمن تکنیک‌های ارائه•

خطر علائم شناسایی•

بازیافت و استراحت اهمیت•

:مؤثر همکاری

ورزشی پزشکی سازمان‌های•

ورزشی فدراسیون‌های•

دانش‌آموزان اولیای و مربیان•



سالم زندگی ،ایمن ورزش :نتیجه‌گیری

کافی شناخت

آسیب‌ها انواع از آگاهی

فعال پیشگیری

ایمنی اصول اجرای

موقع به مراقبت

صحیح و سریع درمان

ایمن بازگشت

کامل توانبخشی

مدت دراز سلامت

مادام‌العمر ورزش

.می‌کند فراهم شما سلامت حفظ برای را راهنمایی بهترین همیشه ورزشی پزشکی متخصصان با مشاوره :مهم یادآوری .دهید ادامه لذت و احتیاط ،آگاهی با را ورزش
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