
 

: پيچ خوردگي مچ پا   
پيچ خوردگي مچ پا در حقيقت آسيب ديدگي نـوارهـاي 
سخت بافتي يا همان رباط هايي است كه استخوان هـاي 

اند و آن ها را به پا متصل مي كنند. ايـن  پا را احاطه كرده
آسيب معمولاً زماني رخ مي دهد كه مچ پا به طور اتفاقي 
پيچ بخورد يا به شكل نادرستي چرخانده شود. ايـن كـار 
مي تواند رباط هايي را كه استخوان مچ پا و مفاصل شمـا 

  را بهم نزديك مي كنند، كشيده يا پاره كند
تمام رباط ها دامنه حركتي و محدوده خاصي دارند كه به 
آن ها اين امكان را مي دهد كه مفاصل را ثابت نگه دارند. 
وقتي رباط هاي اطراف مچ پا از اين مرزها رد شوند، باعث 

  پيچ خوردگي مي شود.
پيچ خوردگي مچ پا مي تواند براي هر كسي در هر سنـي 

ضربـه زدن بـا پـا بـه یـک جسـم رخ دهد. ورزش كردن، 

راه رفتن روي سطوح ناهموار و افتادن ،    سنگين و سفت
پا در چاله  يا حتي پوشيدن كفش نامناسب    الـتـهـاب 

هاي عضلاني مانند عدم تعادل عضلات پا و  مفصل  ،نقص
هاي مزمن مانند ديـابـت،  ، برخي بيماري  كمربند لگني

   توانـد مي  هاي عصبي آرتريت روماتوئيد، نقرس و بيماري
  باعث اين نوع آسيب شود.

 
 

. 

اولين اقدامات بعد از پيچ خوردگي . 
 پا :

هنگام مشاهده پيچ خوردگي پا و ورم، اولين قدم 
استراحت و آرامش براي پاهاست. تلاش كنيد 

زا را كاهش دهيد و  هاي خطرناك يا استرس فعاليت
 به پاها استراحت كافي بدهيد.

در قدم بعدي استفاده از يخ در منطقه مورد تأثـيـر 
تواند به كاهش تورم و التهاب كمك كند. بستـه  مي

دقيقه روي ناحيه متـورم  20الي  15يخ را به مدت 
و آسيب ديده پا قرار دهيد و بين هر بار استـفـاده، 

 حداقل يك ساعت وقفه دهيد.
 
 

 

 علائم پيچ خوردگي مچ پا

در صورت مشاهده علائم زير در مچ پا مـمـكـن 
 است دچار پيچ خوردگي مچ پا شده باشيد:

م توانايي تورم   ، كبودي ، سفتي ، درد  ،   عد
 تحمل وزن بر روي مچ پاي آسيب ديده

:تشخيص پيچ خوردگي مچ پا   
در صورتي كه پاي شما پيچ خورده باشد، پزشك 

تواند مشخص كـنـد  با انجام معاينه فيزيكي، مي
كدام رباط ها پاره شده اند. ممكـن اسـت لازم 

باشد تا در طول معاينه، مـفـصـل مـچ پـا بـه       
روش هاي مختلف توسط پزشك حـركـت داده 
شود تا دامنه حركتي شما با دقت بررسي شود در 
صورتيكه پزشك به شكستگي، آسيب جدي بـه 
رباط ها يا آسيب به سطح مفصل مچ پا مشكوك 

از مـچ         MRIباشد، ممكن است درخواست  
  پا دهد . 
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 درمان : 
با يك باند كشي مي توانيد مچ پايتان را ببنديد . اما نبايد خيلي مـحـكـم 

 ببنديد .
ساعت و يا تا زماني كه ورم برطرف شود ، از كيسه يـخ  72تا  24به مدت 

دقيقه بر  20تا  10ساعت يكبار ، آن را به مدت  2تا  1استفاده كنيد . هر 
 روي محل پيچ خوردگي بگذاريد .

ممكن است تا زماني كه بتوانيد به خوبي راه برويد ، نياز به عصـاي زيـر 
 بغل داشته باشيد .

استامينوفن و داروهاي ضد استروئيدي ضدالتهاب ، باعث كاهـش درد و 
 ورم مي شوند .
ساعت ، قوزك پا را بالا قرار دهيد . اگـر بـر روي  3تا  2روزانه به مدت 

صندلي مي نشينيد ، پاهاي خود را با كمك بالش بالا بياوريد . ايـن كـار 
 باعث كاهش ورم و كبودي مي گردد .

 

 پيچ خوردگي مچ پا
 “ويژه بيماران”

اگر پيچ خوردگي قوزك خوب نشد ، ممكـن اسـت 
مفصل آسيب ديده باشد . اگر پزشك به شما گفـت 
مي توانيد ورزش كنيد ، براي محافظت از قوزك پـا 

 ، بهتر است آن را با باند كشي محكم ببنديد .
كفش هاي مچ دار و يا چكمه بپوشيد . اگر احساس 
درد و ناراحتي مي كنيد ، اين كفش ها را بـه زور 

گر با انجام روش هاي بالا مچ پا بـهـبـود انپوشيد .
نيافت ، پزشك ، جراحي و تعمير رباط صدمه ديـده 

 را توصيه مي كند . 
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