
 

 

 

 

 

 : عنوان آموزش

 دررفتگی شانه
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 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد

 گردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد، سوپروایزر آموزش سلامت همگانی
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شانه و استخوان بازو.    غهیشده است: ترقوه، ت  ل یمفصل شانه شما از سه استخوان تشک

  غهیشکل در ت  یحفره فنجان  کی در    یگو   نیاست. ا  یگو  ک یبه شکل    یاستخوان بازو  یبالا

م  قرار  دررفتگ ردیگیشانه  زمان  ی.  م  ی شانه  گو  افتدیاتفاق  م  یکه  خارج  حفره  .  شودیاز 

جزئ  یدررفتگ  است  جا  ی ممکن  گو   ییباشد،  حد  یکه  تا  است.    ی فقط  شده  خارج  حفره  از 

 کاملاً از حفره خارج شده است.  ی که گو یی کامل باشد، جا  یدررفتگ کی  تواندیم ن یهمچن 

 
در رفتگی شانه به دو نوع در رفتگی قدامی و خلفی تقسیم بندی میشود. در رفتگی قدامی  

وقتی است که سر استخوان بازو از حفره خارج شده و به سمت جلو حرکت میکند و در در  

رفتگی خلفی شانه سر استخوان بازو به خلف یا عقب حفره جابجا میشود. در رفتگی قدامی  

 در رفتگی خلفی است. شانه بسیار شایعتر از 

 

 ؟دررفتگی شانه چیست
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هستند.    نیترمتحرک  ی هاشانه بدن  مفاصل 

دچار    یمفاصل  نیترعیشا  نیهمچن  که  هستند 

دررفتگ   ن یترعیشا  .شوندیم   یدررفتگ    یعلل 

 شانه عبارتند از: 

 

 ی ورزش  یهابیآس •

 یاز جمله تصادفات رانندگ  تصادفات، •

 دهی کش یبازو  ایشانه  یرو   افتادن •

 

 باشد:  ریشامل موارد ز  تواندیشانه م  یلائم دررفتگع

 خارج از محل خود  ایشکل قابل مشاهده   رییبا تغ شانه •

 ی کبود  ای تورم •

 د یشد درد •

 در حرکت مفصل  ییتوانا عدم •

  ی کیسوزن سوزن شدن در نزد  ا یضعف    ،یحسیباعث ب  تواندیم  نی شانه همچن   یدررفتگ 

شوند    گرفتگیبازو شود. عضلات شانه ممکن است دچار    نییپا  ایمانند گردن    ب،ی محل آس

 دهد.  شیدرد را افزا تواندیکه م

 

 

 موثر است؟ دررفتگی شانه  چه عواملی در بروز

 ؟چه علائمی دارد دررفتگی شانه
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  ی دگیدبی و در مورد آس  دهدیانجام م  یک یزیف  نه یپزشک معا  ،دررفتگی شانه  ص یتشخ  یبرا

آسیب های احتمالی همراه با دررفتگی مانند    ی بررس  یاحتمالاً برا   ن ی. همچن کندیسوال م 

 .کندیم  زیرا تجو  یربرداریتصو  یهاشیآزما  ریسا  ای  کسی با اشعه ا  یبردارعکسشکستگی،  

 

 
 

• : شانه  انداختن  استخوانها  جا  خاص  حرکات  با  صح  یپزشک  محل  به  را    حیشانه 

و در رفتگ م  یبازگردانده  جا  ااندازدیرا  و ورم    نی. در  به مقدار درد  توجه  با  حالت 

 وجود داشته باشد.  ی حس یبه مسکن با ماده ب  از یممکن است ن

  دهی د  بیفرد آس  یخون  یرگ ها   ایکه اعصاب    یدر موارد نادر در صورت:  ی جراح   عمل  •

مکرر    ی که دررفتگ  یدر افراد   ن یباشد. همچن   یبه عمل جراح  ازیباشد. ممکن است ن

 شود.  ی انجام م یدارند جراح 

  ی چند روز تا چند هفته به منظور ب   یپزشک ممکن است از آتل برا   حرکت کردن:  یب  •

 شانه و بازو استفاده کند.  ت یحرکت کردن وضع

 

 ؟دررفتگی شانه چگونه تشخیص داده می شود

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟ دررفتگی شانهدر ارتباط با 
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برا  ایمسکن    یپزشک ممکن است داروها   :دارو  • با هدف    ماریب  یشل کننده عضلات 

 کند.  زیدر زمان درمان و بهبود شانه و بازو تجو شتری ب یراحت

به    تواندیم  یبرنامه توانبخش  کیبرداشته شد.  ماری اتل ب  نکه یپس از ا  :یبخش   توان  •

نسبتاً ساده    یمفصل شانه کمک کند. دررفتگ  یدار ی قدرت و پا  ،یدامنه حرکت   یابیباز

. داشتن  ابدییچند هفته بهبود م  یبافت احتمالاً ط   ای عمده به عصب    بیشانه بدون آس

منظم    یها تیقدرت قبل از بازگشت به فعال  یابیزکامل بدون درد و با   یدامنه حرکت 

شانه ممکن است باعث    یزود پس از دررفتگ  یلیخ تی فعال  یر یاست. از سرگ  ی ضرور

 مجدد مفصل شانه شود.   بیآس

 ورزش های اصلاحی و توانبخشی دررفتگی شانه

حرکت ها لازم است درباره مناسب بودن آنها با خود با متخصص    نیاز شروع استفاده از ا  قبل

 . دییصحبت نما یوتراپیزیف

  ی بعد از در رفتگ  یوتراپیزی ف  یقابل استفاده برا   یها  نیتمر

 هستند:   ریشانه به شرح ز

را    دهید  ب ی آس  ی. بازو دی ریدر حالت نشسته قرار بگ •

به جلو    ی. به آرامدیریبگ  آرنج  ریاز ز  گریبا دست د

که درد به شما    یخود را تا هنگام   ی. بازودیخم شو

 . دی حرکت ده ن ییدهد به سمت بالا و پا یاجازه م 

 

  ب ی آس  ی. بازودیریدر حالت نشسته قرار بگ •

. به  دیریآرنج بگ  ریاز ز  گر یخود را با دست د  دهید

خود را    دهید  بیآس   ی. بازودیبه جلو خم شو  یآرام 

  نی دهد به طرف  یکه درد به شما اجازه م   یتا هنگام

  .دی حرکت ده
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  ن ی . آرنج خود را به طرفدی ریدر حالت نشسته قرار بگ •

که دچار    ی)دست   دهید  ب یبدن چسبانده و مچ دست آس

.  دیریبگ  گریشانه شده است( را با دست د  یدررفتگ 

درجه نسبت    ۹۰  هیدست خود را در حالت زاو   یبه آرام 

دست خود را    نیاز ا  شتری ب. دی به بدن خود حرکت ده

باز    یعاد  تیحرکت به وضع  نیو پس از ا  دی حرکت نده

  .دیگرد

 

  ده ید  بیدست آس  که یدرحال  دی ستیدر چهارچوب در با •

درجه خم کرده و پشت   ۹۰آرنج را  و  باشد  وار یبه سمت د

دست خود    پشت.  تماس داشته باشد  واریدست شما به د

به د ده  وار یرا  برا  دی فشار  دار  هیثان  5  ی و    نیا.  دینگه 

  .دییتکرار نما ییتا ۱5ست  2 یورزش را برا 

 

درجه خم کرده و کف    ۹۰و آرنج را    دیست یدر چهارچوب در با •

دست خود را    کف.  دی دست خود را به چهارچوب در تماس ده

  2  یورزش را برا   نیا.  دینگه دار  هیثان  5  یو برا  دیفشار ده

  .دییتکرار نما ییتا ۱5ست 

 

 

  و  دی خود قرار ده یو بازو  نهی قفسه س نیبالشت ب کی •

  5  یو برا   دییخود به آن فشار وارد نما  یبا بازو  دی کن   یسع

ست    2  یحرکت را برا  نی ا.  دیحالت نگه دار  نیدر ا  هیثان

  .دی تکرار کن  ییتا۱5
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آس   کهیدرحال   دی ستیبا  وارید  یروبرو  •   ده ی د  بیآرنج دست 

خود را مشت    دست.ردیدرجه خم بوده و کنار بدن قرارگ  ۹۰

د به  و  ده  واریکرده  برا   نیا.  دیفشار  را  ست    2  یحرکت 

  .دییتکرار نما ییتا۱5

 

 

به د • به    دهید  بی آرنج دست آس  یکهیدرحال  دیستیبا  واریپشت 

نگه   هیثان  5و    دی فشار ده  وار یخود را به د  آرنج.  برخورد کند  وارید

  .دییتکرار نما ییتا۱5ست    2 یحرکت را برا  نیا.  دیدار

 

 

  وار یکنار د  کینزد  دهید  بی دست آس  کهیدر حال  واریکنار د •

با را    دیستیباشد  خود  آرنج  نما  ۹۰و  خم  . دییدرجه 

برا   کهیدرحال هست  یدرتلاش  بدن  از  بازو  کردن    دی دور 

بازو د  ی کنار  به  را  ده  وار یخود  نگه    هیثان  5  . دیفشار 

نما رها  سپس  و  برا   نیا  دییداشته  را  ست    3  یحرکت 

  .دی تکرار کن  ییتا5
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 : 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

کلس۱ اصل  میکلس  :می .  برا   یبلوک  و  است  استخوان  تقو  یبازساز   یسازنده  استخوان    تیو 

 است.  ی ضرور

  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

  ی کیمتابول   یندهایبدن و کمک به فرآ  یحفظ سلامت کل   یبرا  ی آب کاف  دنی : نوشمصرف مایعات

 است.  ی ضرور

ادرار را    قیاز طر  میدفع کلس  تواند یاز حد نمک م   ش ینمک: مصرف ب  اد یاز مصرف ز  اجتناب 

 دهد.  ش یافزا

و سلامت   میممکن است بر جذب کلس نیالکل و کافئ  ادی: مصرف زنیمصرف الکل و کافئ  کاهش

. دبگذار یمنف ریاستخوان تأث

 

 

  

 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید: 

 سردی یا گرمی انتهای عضو آسیب دیده  -

 کبودی یا رنگ پریدگی انتهای اندام آسیب دیده -

 کاهش حس انتهای اندام آسیب دیده  -

 د درد شدی -

 :منابع
www.medlinepluse.gov 
www.uptodate.com 


