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 چه زمان فوری به پزشک مراجعه  کنم؟
درصورت مشاهده تب و لرز  و جوو  خورووردن اسیواوو و  و 

قرمزیمحل زخما خروج ترشح از محل عملا تورم و عفوخ  خواسو وه  

عمل ستما قبل از زمان تع  ن شده برای شوموا بوه پوزشوک خوود 

 مراجعه کن د.

 H01B1E100/T7شماره وند:

 0515014041تاریخ ویرایش: 

 0512004044تاریخ بازخگری: 

 برای بهبودی وریعتر چه غذایی بروریم؟

 
تاخدون ها ازموادی بنام کلاژن واخته شده کوه بوهوتور اوو  بوا 

اوتفاده از رژیم غذایی ساوی کلاژنا روی ا منگنزا ویتام ن وی و 

 گروه بی به بهبودی وریع تر خود کمک کن د:

مواد غذایی ساوی این مواد شامل: پرتقالا اخواع توت هاا فوفوفول 

دلمه ایا کفم بروکفیا شفغما ک ویا گریپ فروتا اوفناجا فنود،ا 

گردوا داخه کدو تنبلا لوب ا اآخاخاسا لوب ای پروتوها مورنا خوروودا 

 بادام زم نیا باداما ش روویاااوفناج.

( این ویتام ن خ ز در جذب کفی م مورد خ از بودن (Dویتام ن دی

خقش مهمی داشته و موجب ولام  عضلات و تاخدوخها موی شوود. 

این ویتام ن در خورخورش د و همچن ن در ماهی والوموونا توروم 

 مرن و محصولات لبنی وجود دارد. 

 /https://medlineplus.govمنبع:

مشهدا طلابا اختهای بفوار ابوریحانا ب ماروتان شه د هاشمی خژاد 

   1400 4707100-04تففن:  

  4404و برش زخان  4541برش ارتوپدی 

 hasheminejad.mums.ac.irوای  ب ماروتان: 

کف ن ک پروتاری آموز  ولام  واقع در کف ن ک ترصصی همه 

پاورگوی ووالات شما  04الی  8روزه به جز ایام تعط ل از واع  

 می باشد.  8110می باشد تففن داخفی کف ن ک 

 جه  دریاف  محتوای آموزشی بارکد زیر را اوکن کن د.

 
 مرکز آموزشی پژوهشی 

 درماخی شه د هاشمی خژاد

 واسد آموز  به ب مار

 گام به گام تا بهبودی:

 راهنمای شما برای پارگی تاخدون  



 1 2 3 

 پارگی رباط چگوخه درمان می شود؟      

جراس  های عم ق با توجه به درگ ری عضلات و یا در پارگی تواخودون 

به دخبال برخورد جیم برخدها پزشک در شرایط اوتریل اقودام بوه 

  ترم م و بر ه زدن محل جراس  می کند.

در آو ب های تاخدوخی بدون جراس  باز بر اواس شدت آو ب 

 اقدامات زیر اخجام می گردد:

  اوتراس  کافی به اخدام آو ب دیده و اوتفاده از آتل ها

 جه  کاهش سرک  تاخدون آو ب دیده

 اوتفاده از کمپرس ورد جه  کاهش ورم در خاس ه آو ب 

 تغذیه مناوب 
 اخجام ف زیوتراپی جه  برگش  دامنه سرکتی عضو درگ ر  

 

 تواخم در منزل از خودم مراقب  کنم؟ چگوخه می
  هفته ساصل شود. 04الی  2بهبودی ممکن او   بعد از 

  بار در روز اخدام آو ب دیده را بالاتر از وطح قفب  5سداقل

 کند  قرار ده د. این به کاهش تورم و تحف ل عضلات کمک می

 .بر ه طبق خظر پزشک در زمان تع  ن شده کش ده می شود 

  داروهای میکن ماخند بروفن و  دیکفوفناک ستما با معده پر و

 آب زیاد  مصرف شود .

  سرک  اخدام آو ب دیده با خظر پزشک معالج و موحودوده

 سرک   را پزشک تع  ن می کند.

  پزشک معالج برای جفوگ ری از چیبندگی تاخدوخی و بهبود

دامنه سرکتی اخداما ف زیوتراپی را شروع و آموز  هوای 

 لازم را می دهد و ب مار باید دق قا عمل خماید.

 .مصرف دخاخ ات روخد بهبودی را به تعویق می اخدازد 

 :در صورت داشتن آتل گچی این موارد رعای  شود 

 .آتل خباید زیاد وف  یا شل باشد 

 آتل را تم ز خگهدارید 

 .از خ س شدن آن جفوگ ری کن د 

  در صورت که ترم م عصب یا تاخدون داشوتو ود ا

تعویض پاخیمان با خظر پزشک  و تووووط افوراد 

 مجرب اخجام می شود.

  در صورت داشتن بوی بد و یا ترشح بوه پوزشوک

 خود مراجعه کن د.

 مدد جوی عزیز؛
مطالب پ ش روی شما محتوی مطالب آموزشی برای مراقوبو  از 

ب ماریتان می باشد. ام دواریم با رعای   خکات ذکور شوده در 

 آن ولام  خود را بازیاب د 

 

 پار گی رباط  و جراس  چگوخه رخ می دهد؟ 
رباط یا تاخدون یک طناب قوی در هر دو طرف عضفه اوو  کوه 

به اوتروان وصل می شود. تاخدون ها همراه با ماه چه هاا بوه 

 شما امکان می دهد که مفاصل خود را سرک  ده د. 

شایعترین عف  پاره شدن تاخدون و یا جراس  اصوابو  اجیوام 

ت ز و برخده مثل چاقوا ش شه یا لبه ت ز ففوزات سو ون کوار بوا 

 ابزارآلات صنعتیا خزاع و تصادف او . 

 

 علائم پارگی رباط دو  چ ی  ؟
 


