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ها، عضلات،  که شامل استخواناند. شده لی لگن و پاها تشک یاز دو بخش اصل  یتحتان یهااندام

ساق،  ،  پاشنه پا،  کف پاهستند که از    ینییپا  یحرکت   یها پاها انداماست.    یخون   یهاها و رگعصب

   تشکیل شده است. ران  هیو ناح زانو

   :تحتانیاندام  یاصل  ی اجزا

و مفصل    مفصل پهلو    نیاز پا که ب  هیناح:  ران •

   زانو قرار دارد 

ب  ی اهیناح:  ساق • که  پا  و    ن یاز  زانو  مفصل 

   مفصل مچ پا قرار دارد

. در جلوی  است  بین ران و ساق  : مفصل  زانو •

 این قسمت استخوان کشگک قرار دارد. 

و    ردیگیقرار م   نی زم  یاز پا که رو   هیناح  :پا •

پا  شامل پا  مچ  کف  انگشتان    ،  است.  و 

به   پا  تعادل هنگام  استخوان های کف  حفظ 

 .کنند یو راه رفتن کمک م  ستادنیا

تنه قرار دارد،   نییکه در پا لگنناحیه لگن:  •

 شده است:  لی از سه استخوان تشک

بالاتر  نیبزرگتر  وم،یلیا − استخوان    نیو 

 لگن، واقع در پشت 

لگن، واقع    ی انیاستخوان م ،)عانه(  س یپوب −

 در جلو 

لگن،    ین ییاستخوان پا   ، )نشیمنگاه(  ومیسکیا −

 واقع در پشت 

را    استخوان ران  یلگن، حفره بالا   یهااستخوان

ران،    دهندیم  لیتشک استخوان  همراه  به  و 

تشک  را  ران  توسط  دهندیم  لیمفصل  لگن   .

پا  ییهارباط استخوان    هیدر  به  فقرات  ستون 

)خاج  میدنبالچه  متصل  بسشودی(  از    یار ی. 

ارباط جا استخوان  نیها  در  را  نگه    یها  خود 

 ایسکیوم  پوبیس
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 . شوندیها به لگن متصل م ران توسط تاندون ت. عضلادارندیم

  ی شکستگ  شکستگی می شود.دچاراستخوان به آن وارد شود،    حد تحملاز    شتری ب  یاگر فشار

دل  یشکستگ   ،یاسترس  به  که  است  استخوان  رو   یطولان  ایمکرر    یروها ین  لیدر  بر    ی مدت 

مانند    بشکند  تیدر نها  نکهی تا ا  کندیم   فی. فشار مکرر، استخوان را ضعشودیم   جادیاستخوان ا

 دویدن. 

. بر اساس اینکه  می تواند اتفاق بیفتد  تحتانیشکستگی در هر کدام از استخوان های اندام  

ناحیه   آنها داده می شود. مثلا شکستگی در  به  نام های مختلفی  دارد  کجا قرار  شکستگی در 

  ی است، شکستگ   ترکیکه به مچ پا نزد  ) در راستای انگشت کوچک(    پنجم استخوان کف پایی  

 . کندیرا دشوار م  یدارد که بهبود  ی خون کم  انیاز استخوان جر هیناح  نی. اشودیم  دهی جونز نام

 بر اساس نوع خط شکستگی هم انواع مختلفی وجود دارد. 
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 استخوان عبارتند از:  یشکستگ  عیشا لیدلا

هر دو استخوان ساق پا را بشکند.    ای  کی  تواندیخوردن ساده م  نیزم  کی:  خوردن  نیزم •

در افراد سالمند    است.  ازین  یتریقو   اریشکستن استخوان ران به ضربه بس  یمعمولاً برا

پوکی استخوان، شکستگی استخوان ران نیز به دنبال زمین خوردن شایع  با توجه به  

  باشد.می

 ی موتور هینقل لیوسا تصادفات •

باعث    تواندیم  یتماس  یها در ورزش  یعیباز کردن پا فراتر از حد طب :  یورزش  یهابیآس •

  ی مانند ضربه از چوب هاک  - میضربه مستق ایخوردن   نیزم  نیپا شود. همچن   یشکستگ

 شود.  یباعث شکستگ تواندیم - فیبدن حر ای

باشد، به خصوص    یکودک آزار   جهیپا ممکن است نت  یدر کودکان، شکستگ   :یآزار   کودک •

 کودک بتواند راه برود رخ دهد.  نکهیقبل از ا  یب ی آس نی که چن  یزمان

حد  شیب  استفاده • در    یکوچک   یهاترک  یاسترس  یها یشکستگ   :از  که  هستند 

ا  یهااستخوان پا،  ساق  استخوان  جمله  از  بدن،  وزن  کننده  .  شوندیم  جادیتحمل 

ن  یاسترس   یهایشکستگ اثر  در  ب  ای  یتکرار   یرویمعمولاً  مانند    شیاستفاده  حد،  از 

  ی با استفاده منظم از استخوان توانندی. اما مشوندیم  جادیا  ،یطولان ی هامسافت  دنیدو

  ی هایشکستگ  رخ دهند.  زیشده است، ن  فیاستخوان ضع  یمانند پوک  یماریکه در اثر ب

 موثر است؟ شکستگی استخوان  چه عواملی در بروز
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مانند موارد    یبدن   یها تی پا در اثر فعال  ی هافشار مکرر به استخوان  ی جهیاغلب نت  یفشار 

 هستند:  ریز

 دن یدو −

 باله  رقص −

 بسکتبال  −

 یی مایراهپ −

هاک  یتماس  یهاورزش − ن  یمانند  فوتبال  ضربات    زیو  خطر  است  ممکن 

 شود.   یمنجر به شکستگ تواندیکنند که م جادیبه پا را ا میمستق

 

 است:  تر عیرا دارند، شا  ر یکه موارد ز  یدر افراد   یورزش   یها تی در خارج از موقع  هایشکستگ

 و جنس   سن •

عضلان   تراکم − توده  و  افزا  یاستخوان  سن    شی با 

  توانندیم  نی . افراد مسن همچن ابدییکاهش م

باشند که    یینای در ب و تعادل مشکل داشته 

   دهد. ش یخطر افتادن را افزا تواندیم

برابر    یشکستگ − سه  حدود  زنان  در  لگن 

م  شتریب رخ  مردان  تراکم  دهدیاز  زنان   .

سر را  دست    ترعیاستخوان  از  مردان  از 

از    دهد، یرخ م  ی ائسگیکه کاهش سطح استروژن که با    لی دل  نیبه ا  یتا حد   دهند،یم

سطح تراکم   توانندیم زی حال، مردان ن نی. با اکندیم   عیدست دادن استخوان را تسر

 کاهش دهند.   یرا به طور خطرناک استخوان

 ی پزشک   طیشرا •

 :ابد ی ش یافزا تواندیم  ریلگن در صورت وجود موارد ز یشکستگ خطر

آنها را    ی و احتمال شکستگ  کندیم  ف یها را ضعاستخوان  یمار یب  نیاستخوان. ا  یپوک  −

 . کندیم  شتریب

 شکننده شود.  یها منجر به استخوان  تواندیپرکار م   دی روئی. تدیروئیت مشکلات −

  توانند یم   زین  دهندیرا کاهش م  میو کلس  D  نیتامیکه جذب و  یطی روده. شرا  اختلالات −

 ها شوند. باعث ضعف استخوان

ب  مشکلات − مغز   نسون،ی پارک  یمار یتعادل.  نوروپات  یسکته  خطر    توانندیم  یط ی مح  یو 

در    تواند یم  زین  ن ییفشار خون پا  ای  نییدهند. قند خون پا  ش یخوردن را افزا  ن یزم

 خوردن نقش داشته باشد.  نیخطر زم
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 داروها  یبرخ •

پردن  زون،یکورت  یداروها طولان  زون،ی مانند  مصرف  صورت  م   یدر    توانند یمدت 

باعث   توانندیاز داروها م یخاص  باتیترک ایداروها   یکنند. برخ فیها را ضعاستخوان

  ی داروها   نیترعیدهد. شا  شیخوردن را افزا  نیخطر زم  تواندیشوند که م  جهیسرگ

زم با  داروها  نی مرتبط  شامل  روان  ی داروها  آور،خواب  ی خوردن  و    ی شیپرضد 

 ها هستند. بخشآرام

 ی ا هیتغذ مشکلات •

را کاهش   یجوانان، حداکثر توده استخوان ییغذا میدر رژ D نیتام یو و میکلس کمبود

  افت یدر  نی. همچن دهدیم   شیافزا  یزندگ  یرا در مراحل بعد  یداده و خطر شکستگ

حفظ تراکم استخوان مهم است. کمبود    ی بالاتر برا  نی در سن   یکاف   D  نیتامیو و  م یکلس

 . دهدیم شی افزاخطر از دست دادن استخوان را   ز یوزن ن

 ی سبک زندگ  انتخاب •

  ف یمنجر به ضع  تواندیم   ، یروادهیمنظم تحمل وزن، مانند پ   ی هاانجام ورزش  عدم −

 کند.  شتریرا ب  ی خوردن و شکستگ  نیها و عضلات شود و احتمال زمشدن استخوان

استخوان    ی ساخت و نگهدار  ی عیطب   ی ندهای در فرآ  توانند یو الکل هر دو م   تنباکو −

 منجر به از دست دادن استخوان شوند.  جهیکنند و در نت جادیاختلال ا
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 استخوان عبارتند از:  یعلائم شکستگ

 تغییر شکل عضو آسیب دیده  •

 ی ز یخونر ای یکبود تورم، •

 د یشد درد •

 و سوزن سوزن شدن   یحسیب •

 استخوان  یزدگ  رونیشکسته با ب پوست •

  یقرار دادن وزن رو  ایدر حرکت دادن اندام   ییعدم توانا ای یحرکت تی محدود •

 اندام 

 

 ؟چه علائمی دارد شکستگی استخوان 
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معا  ، یشکستگ  ص یتشخ  یبرا م   یکیزی ف  نهیپزشک  آس  دهد یانجام  مورد  در    ی دگ یدبی و 

م همچن کندیسوال  برا  نی.  عکس  یشکستگ   یبررس  یاحتمالاً  اشعه   یبردار استخوان،  با 

 . کندیم  زیرا تجو ی ربرداریتصو یهاشیآزما ریسا ای کسیا

کار مانع از حرکت استخوان    ن یآتل است. ا  ایاستفاده از گچ    ، یشکستگ  یدرمان برا   نیترجیرا

ح جا  دی دار  یکوچک   یاگر شکستگ.  شودیم   یبهبود  نیدر  از  استخوان  قطعات  حرکت    یو  خود 

ممکن    ها یاز شکستگ  یداشت. برخ  د یخواه  یبند هفته آتل   10تا    6احتمالاً به مدت    ،نکرده اند

قالب گچی شل می شود و نیاز به گچ گیری    به گچ گرفتن داشته باشند. با کاهش تورم    ازیاست ن

 مجدد وجود دارد.  

ش  موارد،  یبرخ  در استخوان  زیاد  جابجایی  باز،  های  با  مانند شکستگی  کسته شده، شکستگی 

 باشد:  ریها ممکن است شامل موارد زدرمانو ... درگیری مفصل، آسیب رباط ها و عضلات 

 یجا انداختن استخوان شکسته بدون جراح یبرا یبسته، روش یجاانداز •

پ   یبرا   یجراح • دادن  برا  چیقرار  پلاک  استخوان  یو  داشتن  جا  ی ها نگه    ایخود    یدر 

   یقطعه فلز کی قطعه شکسته با  ین یگزیجا

 ( کنندیها را به هم متصل مکه استخوان ییها پاره شده )بافت  یهارباط میترم •

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟شکستگی استخوان در ارتباط با 

 ؟تشخیص داده می شود چگونه  شکستگی 
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 بر اساس نوع و محل شکستگی، مدت زمان نیاز به آتل یا گچ متفاوت خواهد بود، به طور مثال: 

 .ردیگیآتل قرار م  ایدر گچ مچ پا هفته   8تا  4مچ پا مدت  در شکستگی  −

پا،   −   دیآتل خواه  ایهفته گچ    8تا    6احتمالاً به مدت  در شکستگی استخوان های کف 

 داشت. 

قابل   سیبر  ایهفته در گچ    6تا    4شما به مدت    یزانوکشگک زانو،  در صورت آسیب   −

 . دیخود را محدود کن  تی فعال  دیو با ردیگیقرار م ییجابجا

نام   به  نیاز به استفاده از روش دیگری  باشد.    تراکشندر برخی موارد ممکن است  ) کشش( 

شده به ناحیه  یا کشش در حوزه پزشکی به معنای اعمال نیروی کششی ملایم و کنترل تراکشن

ها به کار  ها و دررفتگیدیده بدن است. این روش درمانی اغلب برای درمان شکستگیآسیب

شود. این تجهیزات  ها انجام میها و وزنهها، قرقرهرود و با استفاده از ابزارهایی مانند طنابمی

بافت روی  بر  تدریجی  فشار  اعمال  آسیببه  ناحیه  اطراف  هدف  های  و  کرده  کمک  دیده 

دیده بدن به موقعیت صحیح و تثبیت آن در آن وضعیت  تراکشن، بازگرداندن بخش آسیب اصلی 

 .است

 به کار رود:  ریدر موارد ز تواندیراکشن مت

 شکسته   یپا ا یمانند بازو  یاستخوان  یها  یدوباره شکستگ ی و همتراز یدارسازیپا •

 ی قبل از جراح  یبه کاهش درد شکستگ کمک •

مانند   یخاص  ی از عارضه ها یناش یاستخوان یها  بدشکلی ها و تغییر شکلدرمان  •

   یژ پشت وک

 پوست   ایها، مفاصل، تاندون ها  چهیحرکت ماه تیو محدود یاصلاح سفت •

 دردناک  یعضلان گرفتگیاز  یر یگردن و جلوگ کشش •
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تراکشن مورد استفاده   نوع است. یو تراکشن پوست   یتراکشن، تراکشن اسکلت یدو نوع اصل

 دارد. یبستگ یدگی د بی به محل مشکل آس

 استخوان  می ترم یبرا یو قو  ی: روش تهاجمیاسکلت تراکشن

 در استخوان شکسته شده است.  چیپ   ای میس ن،ی پ  کیشامل قرار دادن  یاسکلت تراکشن

و قرار دادن    دنی کش  یدر بدن قرار داده شد، از وزنه ها برا  لیوسا  ن یاز ا  یکی  نکهی از ا  پس

  ی ریجلوگ  یممکن است برا   ینوع جراح  نیانجام ا  یبرا  شود.  یدرست استفاده م   یاستخوان در جا

   انجام شود. یموضع  ای ینخاع یحس  یب  ،یعموم یهوش ی عمل از ب نیاز حس درد در ح

  ی آمادگ  یکار برا   نیا  ایدارد که آ  ی بستگ  نیبه ا  ی انجام تراکشن اسکلت  ی برا  ازیزمان مورد ن  مدت 

انجام شود و    دیاست که با  یتنها عمل   یجراح  نیا  ایشود    یانجام م  یعمل اصل  کیجهت انجام  

 استخوان است.  میهدف آن ترم

 شود.  یاستخوان ران استفاده م یها   یدرمان شکستگ ی اغلب برا  یاسکلت تراکشن

ن  نیهمچن  ن  ازیدر صورت  اعمال  ناح  شتریب  یرویبه  ا  ده،ی د  بی آس  هیدر  از  روش    نیاستفاده 

معناست    نیبه ا  نیا  شود.  یاستخوان اعمال م   یبر رو  مایمستق  روین  نیا  شود.  یداده م  حیترج

بافت نرم اطراف کمتر    یدگی د  بیخطر آس  کهیتوان اضافه کرد در حال   یرا م   یشتر یکه وزن ب

   خواهد بود.
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 نرم  یها بافت یبرا  میو ملا ی رتهاجمی: روش غیپوست تراکشن

اسکلت   یتهاجم   ریغ  اریبس  یپوست  تراکشن تراکشن  از  از    نیا  است.  یتر  استفاده  شامل  کار 

موارد    نیاز آنکه از ا  پس  است.  یشکستگ   ریچسبنده به پوست درست ز  ینوارها  ایبانداژها  

بدن با    دهید  بی قسمت آس  بی ترت  نیا  به  شوند.   یاستفاده شد وزنه ها محکم به آن وصل م 

  ده یکش  یدر جهت درست   یمارستان یمتصل شده به تخت خواب ب  یقرقره ا  ستمی س  کیاستفاده از  

 شود. یم

به    ازیها و تاندون ها ن  چهی چون ماه  ینرم  ی شود که بافت ها  ی استفاده م  یوقت  یتراکشن پوست 

عوض معمولاً از آن به    در  است.   ازیبه ندرت تنها درمان مورد ن  ی پوست  تراکشن   دارند.   میترم

استفاده    یاصل   یاستخوان شکسته تا زمان انجام جراح  یدارساز یپا  یبرا  یروش موقت   کیعنوان  

 شود. یم
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 داروها 

 از مسکن های تجویز شده توسط پزشک استفاده کنید.درد،  یبرا

  یداخل  یزیخونر  ایدر گذشته زخم معده    ای  دی دار  یوی کل  یماری فشار خون بالا، ب  ،یقلب  یماریب  اگر

با پزشک خود مشورت    یی چون ایبوبروفن، ناپروکسن و ...قبل از استفاده از داروها  د، یاداشته

 . دی کن 

 . دینده نیکودکان آسپر به

داروها  با مصرف  مورد  در  خود  ا  ی پزشک  مانند  از    ا ی  بوپروفنیضدالتهاب  پس  ناپروکسن 

 بگذارد.  ریتأث یبر روند بهبود تواندیم این داروها  رایز دی مشورت کن   یشکستگ

  د، یدار  یکبد   یمار یاست. اگر ب  خطریاکثر افراد ب  یمسکن است که برا   یدارو   کی  نوفنی استام

 .ر یخ ایاست  خطریشما ب  یدارو برا  نیا ایکه آ  دیاز پزشک خود بپرس

چرک   داروی  پزشک  آسیب،  محل  روی  بر  جراحی  صورت  در 

خشک کن )آنتی بیوتیک( نیز جهت پیشگیری از عفونت محل  

جراحی برای شما تجویز خواهد کرد. این دسته از داروها را  

قطع   از  نمائید.  مصرف  فراوان  آب  و  پر  معده  با  ترجیحا 

قطع   صورت  در  که  چرا  کنید  خودداری  داروها  خودسرانه 

افزایش  احتمال بروز عفونت های مقاوم به درمان    خودسرانه

 می باید. 

در جراحی هایی که میزان محدودیت حرکتی زیاد است مانند  

شکستگی های ران و لگن، برای پیشگیری از لخته شدن خون  

خواهد   تجویز  را  خون  کننده  رقیق  داروهای  پزشک  پاها  در 

 کرد. 

 

 

 

 

جهت دریافت مراقبت های 

لازم در صورت تجویز 

داروهای رقیق کننده خون، 

 .کد بالا را اسکن کنید
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 تسکین علائم 

کاهش   ریتورم را با موارد زدرد و  دی توانیم شما

 : دیده

خود قرار    دهیدبیآس یپا  یرا رو  یوزن  چیه •

 . دیآن راه برو ی رو  دینکن یو سع دی نده

روز    4  حداقل • در  دیدهبار  آسیب  را    اندام 

به کاهش    نی. ادی بالاتر از سطح قلب قرار ده

 .کند یعضلات کمک م تحلیلتورم و 

اندام آسیب   • درد، روی  و  تورم  جهت تسکین 

  ی ها. با قرار دادن تکهدیبگذار  خیخود    دیده

  ی ا پارچه  دنی چیو پ  یکی پلاست سهیک کیدر  خی

 .د ی درست کن  خی سهی ک کیدور آن، 

در صورت    قه،یدق  20روز اول، هر ساعت    2در   −

 . دی استفاده کن  خی سهیبودن، از ک داریب

بار در روز و    3  از،یروز، در صورت ن  2از    بعد −

  خی  سهی از ک  قهیدق  20تا    10هر بار به مدت  

 . دیاستفاده کن 

 

 

 و بانداژ  مراقبت از آتل

به دلیل اینکه قالب های گچی در موقع خشک شدن گرم می شوند، توصیه می شود که از   •

 ساعت اجتناب گردد.  24-72انداختن روانداز یا پتو روی عضو گچ گرفته به مدت 

خشک و به دور از رطوبت باشد چرا که گچ را    شهیکه محل گچ گرفته شده هم  دی دقت کن  •

   .کندیو شل م فیضع

 . دیاورین  رونیآتل قرار گرفته را ب ایگچ  ری را که در ز یکه پنبه ا  دی دقت کن  •
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آتل    ایزباله دور گچ    سهی مثل ک  میبزرگ و ضخ  یکیپلاست  سه ی ک  کی در هنگام  حمام کردن با   •

 . دیتا  مانع  نفوذ آب به آن شو دیچیخود بپ

 . دی اندازیآن ن  یو وزن خود را رو دی بالشت نرم قرار بده یعضو گچ گرفته شده را رو  •

به متخصص    دی زخم شد  ایو    یآتل باشد و اگر متوجه قرمز   ایحواستان به پوست دور گچ   •

 . دی ارتوپد خود اطلاع ده

از فرو بردن جسم برنده و نوک تیز مانند مداد زیر قالب گچی پرهیز گردد    در هنگام خارش •

 آن عفونت وجود دارد.  یشدن و در پ یاحتمال زخم رایز

 . دی آتل خود را بدون مشورت با پزشک، برش نده ایگچ  ی اضافه   ای یادیز یقسمت ها  •

 . دی فشار وارد نکن  ایبه عضو گچ گرفته شده ضربه  •

چرا که باعث بسته شدن منافذ گچ    دی کن   یاز رنگ کردن کامل قالب گچ گرفته خود خوددار  •

 شود.   یم

  عضلات   . ابدیآنها کاهش ن  یی که در گچ قرار نگرفته اند را مرتب حرکت دهید تا توانا  مفاصـلی  •

 نرود.    ل یو عضلات شما تحل  چه یتا ماه  ید یبار شل و سفت نما  نیچند  ی گچ گرفته خود را روز

  .سالم مقایسه کنید  اندامرا با    بانداژ  /رنگ ناخن، گرمی ، تورم انگشتان اندام گچ گرفته •

تغییر    عضو بهتر نشود،ن  که با بلند نگه داشت  در صورت درد مقاوم به مسکن ، وجود ورم

رنگ پریدگی یا کبودی    ) گرفته، ناتوانی در حرکت انگشتان و تغییر رنگ    در حس اندام گچ

گچ گرفته ، فوراً به پزشک خود اطالع دهید    عضو   ( سردی یا گرمی)و دمای پوست  (  ناخن ها 

 و یا به اورژانس بیمارستان مراجعه نمایید.

مراقبت    یت یوضع  نیچن   شیدایاست. در هنگام پ  یدر اطراف گچ معمول  انگشتان دست  تورم •

 باشد:   یم دی کاهش تورم و بهبود ورم مف یبرا  ریز  یها

با   دی دراز کش قرار داشت  تی در وضع  کهیدر چند روز اول بعد از گچ گرفتن هنگام −

که عضو  گچ گرفته شده بالاتر از سطح قلب    دی کن   یچند بالشت کار   ای  کی استفاده از  
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بگ  ماریب تا خون و ماردیقرار  و    گرفته  از عضو گچ  عاتی.  به طرف قلب برگردد  شده 

 روش تورم را کم کرد.  نیتوان با هم یم زیتورم کم شود. بعد از مشاهده تورم ن

 در کاهش تورم موثر است.  آسیب دیده پادادن مرتب انگشتان   حرکت −

 شود.  یآتل باعث کاهش تورم م ایگچ  یخشک رو  یک یپلاست خی سه یدادن ک قرار −

 مراقبت از دستگاه ثابت کننده خارجی:

کنندهبا    مارانیب  یبرا ثابت  شکستگ   یخارج  دستگاه  اندام    یدر  اقدامات    ،تحتانیاستخوان 

جلوگ  یمختلف   ی مراقبت و  بهبود  به  م   ی ریوجود دارد که  کمک  ها  مراقبت  ن یا  . کندیاز عوارض 

 است:  ریشامل موارد ز

 : هانیاز محل ورود پ  مراقبت  •

کننده )مانند    یبه پوست را با محلول ضدعفون  هانینگه داشتن: روزانه محل ورود پ   زیتم −

در صورت استفاده از    .دی کن   زیتم  لی( و گاز استرمحلول های آماده در بازار  ای  نیبتاد

 بتادین، با سرم شستشو باقی مانده بتادین از روی پوست پاک گردد. 

تا از عفونت    دی خشک کن   لیکردن، محل را با گاز استر  زینگه داشتن: پس از تم  خشک −

 شود.   یریجلوگ

به دقت علائم عفونت مانند قرمز  مشاهده  − ترشح    د، یتورم، درد شد  ، یعلائم عفونت: 

و در صورت مشاهده فوراً به پزشک اطلاع    د ینظر داشته باش  ر یبد را ز  ی بو  ا ی  یچرک

 . دیده

 : کساتوریاز دستگاه ف مراقبت  •

  ن یا  رایضربه وارد نشود، ز  کساتوریکه به دستگاه ف  دیاز ضربه: مراقب باش  یریجلوگ −

 شود.   یشکستگ  تیدر وضع رییتغ ای هانیباعث شل شدن پ  تواندیامر م 

.  دیکن  ی را بررس هانی پ  ی : به طور منظم )طبق دستور پزشک( سفتهانیپ ی سفت ی بررس −

 . دی شل شده است، فوراً به پزشک اطلاع ده  ین ی اگر پ 

غ  اجتناب − فشار  زیرضروریاز  فشار  کردن  وارد  از  اضاف  ای  ادی:  اندام   یرو   یوزن 

 پزشک اجازه داده باشد.  نکهی مگر ا  د،یکن ی خوددار دهی دبیآس
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 مراقبت از تراکشن: 

با • انداز  دیتراکشن  جا  در  تا  شود  اعمال  مداوم  صورت  ب  یبه  محل    ی و  کردن  حرکت 

 . واقع شود  مؤثر و  دیمف  یشکستگ

  ن یپزشک ا  زیمطابق با اجازه و تجو  فقط   کرد و   ییجابه جا  ای  رییدچار تغ  د یوزنه ها را نبا •

 . خواهد بود سریم  امکان

  ر یی را تغ  ند یبرآ  یرویجهت ن   ایداده    کاهش  کشش مؤثر را  زانیکه ممکن است م  یهر عامل •

 برطرف شود.  دیدهد با

 باشد  حیدر وسط تخت قرار گرفته و امتداد بدن او صح ماریب دیهنگام اعمال کشش با •

طناب فرسوده نباشد و داخل شیارهای قرقره قرار بگیرد. همچنین محل پین باید روزانه   •

 بررسی شود 

و گره • باشد  مطمئن  و  درست  ها 

 ها به طور آزاد آویزان باشد روزانه

نباید   • که  باشید  داشته  دقت 

بریدگی   و  پارگی  موجب  کشیدگی، 

 پوست شود 
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درصورت مشاهده سوزش، گزگز، بی حسی، سردی انگشتان و رنگ پریدگی و نیز دردی   •

 شود، سریعا به پرستار اطلاع دهید که با مسکن برطرف نمی

 مراقبت از زخم:

. در  دی شدن، آن را عوض کن   فی. در صورت کثدینگه دار  زیآن را تم  د، یاگر بانداژ دار •

 . دینگه داشتن زخم خود استفاده کن  زیتم یصورت اجازه پزشک، از آب و صابون برا 

 . شوندیم دهی هفته بعد کش  2حدود  د،ی دار هیبخ اگر •

. از جراح خود  دیریدوباره دوش بگ  یروز پس از جراح   7تا    5حدود    دی ممکن است بتوان •

 . دیشروع کن  د یتوانیم یکه چه زمان  دیبپرس

جراح، محل برش    دیدر صورت صلاحد  د،ی کن یپا استفاده نم  کنندهحرکتیب   ای  سیاز بر  اگر •

  ا یکرم    ای  د ی. محل برش را نمالدی آن را خشک کن   ی. به آرام دییخود را با آب و صابون بشو

 . دیآن نمال یرو  ون یلوس

  حمام  .دی ن یمخصوص حمام بنش  یصندل  یاز افتادن هنگام دوش گرفتن، رو   یریجلوگ  یبرا •

ا را  وان  دیکن   ترمنیخود  در  نرده  ای.  توالت  کنار  و  ده  یدست  ی هادوش    ک ی.  دیقرار 

که جراحتان اجازه نداده است،    یتا زمان  .دی دوش قرار ده  ایضد لغزش در وان    راندازیز

 . دیور نشوغوطه یجکوز  ایدر وان حمام، استخر 
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. زخم را  دیمحل برش خود را عوض کن   یصورت دستور پزشک، پانسمان )بانداژ( رو   در •

 . دی و خشک کن  دیی با آب و صابون بشو یبه آرام 

ممکن    .دیکن   ی بار محل برش خود را از نظر هرگونه علائم عفونت بررس  ک ی  یروز   حداقل •

قرمز    ی. کمروندیم  ن یاز ب  هایکبود  نی. ادیداشته باش یاست در اطراف محل برش کبود 

است که اطراف زخم شما    یعیطب   نی است. همچن   یعیشدن پوست اطراف محل برش طب

  ی روز اول بعد از عمل جراح   3تا    2از   شیکه ب  یترشح  ایبد    یبو  تورم وجود داشته باشد.

شروع به    مارستانیزخم پس از ترک ب   یوقت  نی . همچن ستین  ی عیادامه داشته باشد، طب 

با مطب جراح خود تماس    دیاتفاق، با  نی. در صورت بروز استین  یع یطب   کند،یدرد گرفتن م

 .دیریبگ

 مجاز:  ریمجاز و غ یها تیفعال

با بلند شدن از رختخواب    توانیرا م   شوند یم  جادیا  ی شکستگ  ی که پس از جراح  ی مشکلات  شتریب

پ  وقت  اسرع  در  رفتن  راه  هم  یریشگی و  به  پ   ل،یدل  ن یکرد.  و  ماندن  از    یرو یفعال 

 مهم است.   اریجراح بس یها دستورالعمل

در  زمان بهبودی استخوان آسیب دیده با توجه به محل آسیب و شدت آن متفاوت است.   •

. طول دوره نقاهت  کشد یماه طول م  6تا    4اغلب    یبهبودشکستگی های استخوان ران  

 . دارد یو شدت آنها بستگ  یپوست   یهاعدم وجود زخم ایوجود  ،یشما به شدت شکستگ 

  ده یدبیآس  یپا   ی وزن خود را رو  دی توانیم  یپزشک شما به شما خواهد گفت که چه زمان •

 به طور مثال: . دیخود قرار ده

 هفته   10تا  6حداقل  در شکستگی مچ پا −

 هفته  8تا  3در شکستگی استخوان های کف پا   −

 هفته و بیشتر  1در آسیب کشگک زانو   −

ها دارد، ممکن است لازم باشد  بالا رفتن از پله  ای  ستادنی به راه رفتن، ا  ازیشغل شما ن  اگر •

 . دیده رییخود را در محل کار تغ فیوظا

  دهد یبه شما امکان م   نی. اکنیدآتل تحمل وزن    ایگچ    با  ممکن است  مقطع خاص،  کی  در •

 : دی کن یدوباره شروع به راه رفتن م ی. وقت دی شروع به راه رفتن کن 

 . شودیشما سفت م  یتر خواهند بود و پاو کوچک ترفیشما احتمالاً ضع عضلات −
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به    شما − باز  دی خواه  یناتیتمر  یر یادگیشروع  به شما در  که  کمک    یابیکرد  قدرتتان 

 . کندیم

 . دیارجاع داده شو  ستی وتراپ یزیف کی به  ندی فرآ نیکمک به ا یاست برا  ممکن −

خود را به طور    ی عضله ساق پا   دیبا  ،یکار  یهاتیفعال   ایاز بازگشت به ورزش    قبل −

 . دی خود را داشته باش یکامل مچ پا   یکرده و دامنه حرکت  تیکامل تقو

.  دی ده  شیآن را افزا  یبه آرام  د،یری گیرا از سر م  یتی فعال  یکه پس از شکستگ   یهنگام •

 . دی و استراحت کن   دیشما شروع به درد کرد، متوقف شو یاگر پا 

عبارتند    دی خود انجام ده  یتحرک و قدرت پا   شیافزا  یبرا   دی توانیکه م   ینات یاز تمر  یبرخ •

 از: 

هر    یکار را سه بار در روز برا  نی.ادیس بنوی  هوا   در  را  الفبا  حروف   پا،  بزرگ  انگشت  با  −

   دیانجام ده پا

و جمع   دی سپس آنها را باز کن   د،ی قرار ده  نییخود را به سمت بالا و پا  یپا  انگشتان −

 . دینگه دار هی چند ثان یرا برا  تی. هر موقعدی کن 

  یخود، پارچه را به آرام   ی. با استفاده از انگشتان پادی قرار ده  ن یزم  ی پارچه رو  کی −

 . دیانگه داشته نی زم یکه پاشنه خود را رو  یدر حال   دیبه سمت خود بکش

 

پزشک شما دستور    نکهیمگر ا  د،ی آن را بپوش  شهی هم  دیبا  د،ی متحرک دار  سیبر  ایاگر آتل   •

 داده باشد. 

برا  ن  یممکن است  تعادل  از عصا    از یحفظ  ز  ایبه استفاده  بغل   ر یچوب 

 . دی داشته باش

لبه تخت    یرو  یکوتاه باشد تا وقت   یکه به اندازه کاف  دیداشته باش  یتخت

 را لمس کند.  نی زم  تانیپاها د،ی ن ی نشیم

 . دیخوردن را از خانه خود دور نگه دار نی زم خطرات

که   یشل را از مناطق یهاکابل  ای  هامی. سدی کن   یری خوردن جلوگ  نیکه چگونه از زم  دیریبگ  ادی

شل و ول را    یها. فرشدی بردار  د،یکنیاز آنها عبور م   گری اتاق به اتاق د  کیرفتن از    یبرا

. هرگونه کفپوش ناهموار را در  دیکوچک را در خانه خود نگه ندار  یخانگ  واناتی. حدیبردار

 . دیداشته باش یخوب  ی. نورپرداز دی کن  ریتعم هایورود 

داشته    ازیحفظ تعادل به دستانتان ن  ی. ممکن است برا د یحمل نکن   یز یراه رفتن چ  هنگام •

 . دیباش
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   به آنها آسان باشد. یکه دسترس دی قرار ده ییرا در جا  اء یاش •

را طور  خانه • پله  دی کن   میتنظ   ی خود  از  رفتن  بالا  به  نباشکه مجبور  برخ دیها  نکات    ی.  از 

 عبارتند از: 

 . دیاتاق خواب در طبقه اول قرار ده ایتخت  کی −

طبقه  کی  ایحمام    کی − همان  در  حمل  قابل  ب  یاتوالت  آن    شتریکه  در  را  خود  روز 

 . دیداشته باش د،ی گذرانیم

بار حالت خود    ک ی  ی. حداقل ساعتدیحالت نمان  ک یدر    یمدت طولان   ی که برا  د یباش  مراقب •

 . دیده رییرا تغ

 د. یبلند استفاده کن  یچند هفته اول از توالت فرنگ یبرا •

 . دی نخواب د،یاکرده یبه پهلو که جراح  ایشکم  یرو •

شما را بالاتر    ینرم که زانوها   یهامبل  ایکوتاه    یها یصندل   یرو پس جراحی شکستگی لگن،   •

و   گاههیتک  یکه دارا   دیرا انتخاب کن  ییهای. صندل دین ی ننش   دهند،یاز باسن شما قرار م 

ا تا  باشند  پاهاآسان  ستادنیدسته  با  شود.  رو  یتر  و    دی ن یبنش  ن ی زم  یصاف  پاها  و 

 . دیندازیهم ن   یرا رو  تانیاها. پ دی قرار ده رون یبه سمت ب یرا کم تانیهاساق

در شکستگی های لگن و ران که مدت بی حرکتی بیمار طولانی تر وبیشتر می باشد، احتمال   •

بروز زخم بستر، لخته شدن خون در پاها و عفونت ریه بیشتر است. جهت پیشگیری از  

 بروز هر کدام از این عوارض اقدامات زیر را انجام دهید: 
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ب  یفشار   یها جوراب - که جراح شما    ی تا زمان  د،یکردیاستفاده م   مارستانیرا که در 

هفته ممکن است به    3  ای  2آنها حداقل به مدت    دنی . پوشدی اجازه توقف دهد، بپوش

 کمک کند.   یکاهش لخته شدن خون پس از جراح

یا   - جهت پیشگیری از عفونت ریه، تنفس های عمیق انجام دهید. در کیسه نایلونی 

بادکنک بدمید تا از روی هم خوابیده شدن ریه هایتان پیشگیری شود. با سرفه های  

 موثر ترشحات مسیر تنفسی خود را روزانه چندین نوبت تخلیه کنید. 

اگر بیمار افتاده در بستر می باشد نقاط زیر مستعد ابتلا به زخم فشاری می باشد.   -

 این نقاط را با کمک بالشت های کوچک محافظت کنید. 

ساعت باید وضعیت بیمار   2الی  5/1برای پیشگیری از بروز زخم بستر و فشاری هر  

در بستر تغییر کند. بستر بیمار خشک و عاری از چین و چروک باشد. در صورت تعریق 

زیاد و یا نشت ادرار به علت بی اختیاری مرتب لباس ها تعویض گردد. جهت جابجایی  

بیمار در بستر، فرد را روی سطح بستر نکشید، کشیدن و اصطحکاک ناشی از آن باعث  

 آسب پوست و بروز زخم می شود. 

های بدن و عضو مبتلا را انجام دهید تا عضلات ضعیف نشوند. مفاصلی که  هر روز ورزش •

اند را بطور مرتب منقبض و منبسط کنید. به این نوع انقباضات عضلات،  بی حرکت شده

گویند. انجام انقباضات ایزومتریک برای حفظ قدرت عضلات و بهبود  انقباض ایزومتریک می

ها جلوگیری کرده و مانع لاغر جریان خون حیاتی است و از لخته شدن خون و تورم اندام
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دقیقه و برای چندین بار    11تا    5شود. عضلات عضو مبتلا را  شدن عضلات داخل پین می

 .در روز منقبض کرده و سپس رها کنید

 : ییغذا میرژ

چند    نجایدارد. در ا  یاستخوان  یها یشکستگ  یدر روند بهبود  یمهم  اریمناسب نقش بس  هیتغذ 

 آورده شده است:   نهیزم نیدر ا ید ینکته کل

کلس1 اصل  میکلس  :می .  برا   یبلوک  و  است  استخوان  تقو  یبازساز   یسازنده  استخوان    تیو 

از مصرف بیش از حد منابع کلسیم به علت احتمال تشکیل سنگ های ادراری    است.   ی ضرور

 پرهیز گردد.  

  ن یاسفناج(، سارد  ، ی)مانند کلم بروکل  رهیبرگ سبز ت  جات ی(، سبزری ماست، پن   ر،ی)ش   ات ی: لبن منابع

 . بادامو 

  ،یکاف   D  نیتامیرا جذب کند. بدون و  میتا کلس  کندیبه بدن کمک م  D  نیتامی: وD  نیتامی. و2

 . شودیجذب آن مختل م د،ی مصرف کن   یادیز می اگر کلس یحت

(، زرده تخم یخال مخال  یچرب )مانند سالمون، ماه یهایمنبع(، ماه نی)بهتر دی : نور خورشمنابع

)مانند ش  یغن  یها و غذاها مرغ، قارچ ن  ری شده  پزشک ممکن    از،یو غلات صبحانه(. در صورت 

  کند. زیرا تجو  D نی تامیاست مکمل و
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  ی ها، از جمله بافت استخوان و عضلات اطراف آن، ضروربافت میترم یبرا نیپروتئ   :نی. پروتئ 3

 است. 

 ها. عدس(، مغزها و دانه  ا،یحبوبات )لوب ات،یتخم مرغ، لبن  ،ی : گوشت کم چرب، مرغ، ماهمنابع

 

از ساختار استخوان است و به    یکلاژن نقش دارد که جزء مهم دیدر تول  C  نی تامیو  :C  نیتامی. و4

   .کندیکمک م   یروند بهبود

گرمنابع )پرتقال،  مرکبات  توت فرنگ  پی:  دلمه  ،یو یک  ،یفروت(،  رنگ  یافلفل  (،  ی)به خصوص 

 . یو بروکل  یگوجه فرنگ

من 5 کلس  میزی من   :میزی.  جذب  بر  و  دارد  نقش  استخوان  ساختار  و  م یدر    ر یتأث  D  نی تامیو 

 . گذاردیم

ها )تخمه آفتابگردان، کدو(، حبوبات،  مغزها )بادام، گردو(، دانه ره،یبرگ سبز ت جاتی: سبزمنابع

 غلات کامل و شکلات تلخ. 
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استخوان مهم    میترم  یها نقش دارد که براو رشد بافت  یسلول  میدر تقس  ی(: رونک ی )ز  ی. رو6

   است.

 ها و حبوبات. : گوشت قرمز، مرغ، صدف، مغزها، دانهمنابع

 :گریمهم د نکات

  یندها یبدن و کمک به فرآ  یحفظ سلامت کل  یبرا  ی آب کاف   دنی: نوشمصرف مایعات −

علاوه بر این با توجه به بی حرکتی و کاهش تحرک احتمال    است.   ی ضرور  ی کیمتابول

بروز یبوست افزایش می یابد. مصرف مایعات و مواد غذایی حاوی فیبر می تواند به  

 پیشگیری از بروز یبوست کمک کند. 

  قیاز طر  می دفع کلس  تواندیاز حد نمک م   شینمک: مصرف ب  ادیاز مصرف ز  اجتناب  −

 دهد.  شیادرار را افزا

  میممکن است بر جذب کلس  نیالکل و کافئ   ادی: مصرف زنی مصرف الکل و کافئ   کاهش −

 بگذار  یمنف  ریو سلامت استخوان تأث

  :اتیترک دخان

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص

آن داشته باشد. بهتر است    یبرا   یل یو دل  ردیبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا  دیبا  یگاریابتدا فرد س 

 شروع گردد.   یبرنامه ورزش کیزمان ترک با 

 . دیاستراحت نما  یشود و به قدر کاف زیپره  ادیز یاز خستگ  

برا  کی  اطراف  ن ییتع  یگار یتوسط فرد س  گار یترک س  ی روز مشخص  به  و دوستان اعلام    انیو 

 . ستین یکار دشوار  گاریداد که: ترک س نانیاطم یگار یبه فرد س دیگردد و با

  .ماندیم  یباق یمدت کوتاه  کندیم  دای که بعد از ترک پ  یعلائم  

ظرف هفته اول تا سه ماهه اول   کنندیرا ترک م  گاریکه مصرف س  یاکثر افراد   نکهیبا توجه به ا 

و    ین ی ب  شیپ   گرددیکه منجر به عود م  یطی تمام شرا  دیلذا با  آورند،یم   یرو   گاریبه مصرف س

 نسبت به رفع آن اقدام گردد. 

 کنار گذاشت.  توانیعادت را م  نیعادت است و ا  کی  دنی کش  گاریبداند که س  دیبا  یگاریفرد س 

  گار یبار تلاش موفق به ترک س  ن یبعد از چند  یگار یبه خاطر داشت ممکن است افراد س  دیبا 

 شوند. 
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مبادرت کند، احتمال    گاریهستند به ترک س یگاریکه س  یگری اگر همراه با افراد د  یگار یفرد س 

 کمتر خواهد بود.   اریعود بس

  ی است برا  پرداخته یم   گاریس   دی خر  یرا که روزانه برا   یرا ترک کرده است پول  گاریکه س یفرد 

 بخرد.  هیخود هد

 کند.  لی م وهیم  ایآب بنوشد  وانیل کیکرد  گاریهر زمان هوس س 

 مشغول باشند.   دیبمانند و در طول روز با کاریب د یفراد نبا نیا 

  یبه او کمک کنند، بخصوص در هفته اول ترک که ممکن است تحت فشارها  دی افراد خانواده با 

 . ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح

 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:

 

 دنیهنگام نفس کش نهیدرد قفسه س اینفس  یتنگ−

 درد در اطراف محل برش شیافزا ای یقرمز−

 از محل برش ترشح−

 خواهد بود( گرید یاز پاها )قرمز و گرمتر از پا یکیدر  تورم−

 در ساق پا درد−

  گرادیدرجه سانت 38.3بالاتر از  تب−

 شودیمسکن کنترل نم یکه با داروها یدرد−

مدفوع، در صورت  ایوجود خون در ادرار  ای ینیب یزیخونر−

 خون یهاکنندهقیمصرف رق

 پا یدر راه رفتن و قرار دادن وزن رو یناگهان مشکل−

 متور شیافزا−
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