
:  تعریف 

هیٌیغک لطؼِ ای اس یک غضزٍف اعت کِ زر ساًَ لزار 

هیٌیغک اس  (غضزٍف یک تافت هحکن ًزم اعت)زارز 

یک طزف تِ عز اعترَاى زرؽت ًی عاق پا ٍ اس طزف 

زیگز تِ لغوت پاییي اعترَاى راى خایی کِ ساًَ لزار 

 اعترَاى را اس ایي 2زارز هتصل هی ؽَز ٍ زر ٍالغ ایي 

 هیٌیغک 2تز رٍی ّز ساًَ . طزیك تِ ّن هزتثط هی کٌس

لزار زارز کِ زر لغوت زاذلی ٍ ذارخی ساًَ ٍالغ ؽسُ 

ٍ تا ػث هحافظت اس ساًَ زر ضزتات ؽسیس هی . اعت

. ؽَز ٍ تاػث پایساری ساًَ هی ؽَز

  
: علل و عواهل

پارگی هیٌیغک سهاًی رخ هی زّس کِ ساًَ تِ ؽست 

پیچ ترَرز ٍ تحت فؾار ٍ آعیة لزار گیزز هثلاً زر 

 . ٌّگام فؼالیتْای ٍرسؽی

: علاین و نشانه ها 

زرز زر هفصل ساًَ  -1

تَرم ساًَ ٍ ٍخَز هایغ زر فضای هفصلی ساًَ کِ زر  -2

  عاػت تؼس اس تزٍس آعیة تَخَز هی آیس24ػزض 

 لفل ؽسى ساًَی آعیة زیسُ -3

 ؽٌیسى صسای کلیک زر سهاى آعیة تِ ساًَ -4

 ػسم تَاًایی زر ذن ٍ راعت کززى ساًَ تِ طَر کاهل -5

 احغاط  اس خا زر آهسى ساًَ -6

 

: تشخیص 

 پشؽک ػلاین ؽوا ٍ هؾرصات آعیة ٍارزُ را تزرعی 

اگزچِ آعیة . هی کٌس ٍ ساًَی ؽوا را هؼایٌِ هی کٌس

هیٌیغک زر ػکظ رازیَلَصی ًؾاى زازُ ًوی ؽَز اها 

خْت تؾریص ؽکغتگی ّای اعترَاى ساًَ 

آی هی تَاًس تِ .آر.ام. ػکغثززاری اًدام هی ؽَز

.  تؾریص آعیة ٍ پارگی هیٌیغک کوک کٌس

: درهاى

  زرهاًْای حوایتی ؽاهل تَصیِ ّای سیز هی

: تاؽس

  4 تا 3 زلیمِ ّز 30 تا 20اس کوپزط ید تِ هست 

 رٍس یا تا سهاًی کِ زرز ٍ 3 تا 2عاػت تِ هست 

.  تَرم تزطزف هی ؽَز اعتفازُ کٌیس

  ،ُتِ ٍعیلِ گذاؽتي یک تالؼ سیز پای آعیة زیس

 . ساًَ را تِ هٌظَر کاّؼ تَرم تالا ًگِ زاریس

 تزای کاّؼ تَرم، ساًَی آعیة زیسُ را تاًساص کٌیس. 

  تزای تی حزکت کززى ساًَ اس اتشار ٍیضُ ایي کار

  .(هثل تزیظ)اعتفازُ کٌیس 

  ُاس ػصای سیز تغل تزای حزکت ٍ راُ رفتي اعتفاز

 .کٌیس

  تا تدَیش پشؽک اس زارٍّای ضس زرز ٍ ضس التْاب

اعتفازُ کٌیس هصزف ایي زارٍّا زر افزاز تالای 

رٍس تسٍى ًظز 7عال ٍ تیؾتز ًثایس پظ اس 65

اس خولِ ایي زارٍّا هی . پشؽک هؼالح صَرت گیزز

تَاى تِ تزٍفي ، ایٌسٍهتاعیي  ٍ هفٌاهیک اعیس 

 . اؽارُ کزز

  زرهاى خزاحی ، زر صَرتی کِ ػلاین تا زرهاى

حوایتی تزطزف ًؾَز ًیاس تِ خزاحی احغاط هی ؽَز 

زر ایي ػول خزاحی، خزاح تِ ٍعیلِ اتشاری تِ اعن 

آرتزٍعکَج کِ یک لَلِ لاتل اًؼطاف تا یک هٌثغ ًَری 

اعت ٍ اس طزیك ایداز یک تزػ کَچک ٍارز هفصل ساًَ 

هی ؽَز تصاٍیز زاذل هفصل اس طزیك هاًیتَری کِ 

اس . ؽثیِ صفحِ تلَیشیَى اعت ًوایؼ زازُ هی ؽَز

ایي طزیك ٍ تا ٍارز کززى ٍعایل هرصَصی، پشؽک 

هیٌیغک آعیة زیسُ را تزهین ٍ زر صَرت لشٍم ذارج 

تِ زلیل ًمؼ ارسؽوٌس هیٌیغک زر حفظ . هی ًوایس

ساًَ زر تزاتز ضزتات، خزاح تلاػ هی کٌس تا لغوت 

ایي . عالن هیٌیغک را زر زاذل هفصل تالی تگذارز

عاػت تِ طَل هی اًداهس ٍ تیوار هؼوَلا 1ػول تمزیثا 

پظ اس خزاحی اس . زر ّواى رٍس ػول هزذص هی ؽَز

یک پاًغواى فؾاری ٍ یک ٍعیلِ تزای تی حزکت 

ػوسُ تزیي ػارضِ ایي . کززى ساًَ اعتفازُ هی ؽَز

ػول خزاحی خوغ ؽسى هایغ زر هفصل تزهین یافتِ 

اعت کِ پشؽک تا اعتفازُ اس عَسى، ایي هایؼات را 

.  تیزٍى هی کؾس

 

 

: توصیه های لازم پس از انجام عول جراحی 

  ِزٍ تا عِ رٍس تؼس اس ػول کاهلاً اعتزاحت زاؽت

. تاؽیس

 میىیسک

 میىیسک

 قفل شدن زاوو



 ساًَی ػول ؽسُ را تالاتز اس عطح تسى لزار زّیس. 

  سهاًی کِ پشؽک اخاسُ اًدام کارّای عٌگیي را

.  ًسازُ، اس اًدام ایي فؼالیتْا اختٌاب کٌیس

 10-7 رٍس تؼس اس ػول تریِ ّای زر زرهاًگاُ ًشزیک 

هٌشل کؾیسُ ؽَز  

  ِراًٌسگی را سهاًی کِ احغاط هی کٌیس لازر ت

حزکت ساًَ هی تاؽیس هی تَاى ؽزٍع کزز کِ هوکي 

.  رٍس طَل تکؾس3-5اعت 

  رٍس تؼس اس ػول هی تَاًیس تِ هحل کار ذَز 2-3اس 

 .تزٍیس ٍ کار ذَز را آغاس کٌیس

 ٍرسؽْای سیز تؼس اس ػول هفیس هی تاؽٌس 

 

 

 

 

 
 

تِ طَرکلی سهاًی کِ ػلاین سیز ظاّز ؽَز ًؾاى زٌّسُ 

: تْثَزی هی تاؽس 

  ٍ تتَاًیس ساًَی آعیة زیسُ را تِ طَر کاهل

. تسٍى زرز ذن ٍ راعت ًواییس

 ساًَ تَرم ًساؽتِ تاؽس. 

  عدسُ )تِ ٌّگام ذن کززى ساًَ، چوثاتوِ سزى

 .ٍ راُ رفتي زرز ًساؽتِ تاؽیس (کززى

  ساًَ ٍ پای ؽوا لسرت طثیؼی ذَز را زر

 .همایغِ تا سهاى آعیة تِ زعت آٍرزُ تاؽس

:  پیشگیری از آسیب و پارگی هینیسک 

 هتأعفاًِ تیؾتز پارگی ّا زر اثز صسهاتی تِ ٍخَز هی 

آیٌس کِ ًوی تَاى اس آًْا پیؾگیزی کزز اها زر هدوَع 

: رػایت ًکات سیز تی تاثیز ًیغت

. ػضلات راى ٍ پؾت راى ذَز را لَی کٌیس -1

 .لثل ٍ تؼس اس ٍرسػ پاّای ذَز را تِ آراهی تکؾیس -2

اس کفؼ هٌاعة تزای اًدام فؼالیت ّای هرتلف  -3

 .هثل ٍرسػ کززى اعتفازُ کٌیس

اس ٍعایل اعتاًسارز خْت اعکی کززى اعتفازُ  -4

 .کٌیس
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پای خود را صاف قرار دٌید و 

تلاش کىید پای خود را بالا ببرید 

 ثاویً آورا بالا وگً دارید، 5-10و 

چىدیه بار ایه حرکت را اوجام 

 .دٌید

پای خود را بً طور دوري ای در 

 دقیقً چىدیه بار بالا و 3عرض 

 .پاییه ببرید

ملحفً ای را تا زدي و آورا در زیر 

پاشىً پا قرار دٌید و سپس ران 

خود را مىقبض و سفت کىید بً 

  ثاوی10ًمدت 

سعی کىید پای خود را از زاوو تا 

آوجا کً می تواوید تا کىید و بً 

 ثاویً آورا در ایه 10مدت 

وضعیت قرار دٌید و چىدیه بار 

  عمل را اوجام دٌیدنای
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