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 ت و آسیب رباط هاجراح

 Wound (Injury) and Tendon Damage 

 

 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای
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بدن   ی هابافت ریسا ایپوست  باعث از هم گسیختگی هستند که  یی هابیآسیا جراحت  زخم

که  می برشوند  م   هاخراش  ها،یدگ یشامل  پوست  شدن  سوراخ    ی جزئ  یهازخم.  شوندیو 

  از یممکن است ن یو عفون  یجد یها کردن آنها مهم است. زخم  زیاما تم  ستند،ین یمعمولاً جد 

است،   قیاگر زخم عم  ن یو سپس مراجعه به پزشک داشته باشند. همچن   هیاول  یهابه کمک

   . دیبه پزشک مراجعه کن  دی باکه جهت کنترل خونریزی و پیشگیری از عوارض 

 

هستند که عضلات    یبر ی ف  یهابافت  (هاتاندونرباط ها )

استخوان به  مرا  متصل  زمانکنندیها  عضلات    ی.  که 

م  استخوانتاندون  شوند،یمنقبض  کشها  را  و    دهی ها 

ارگی تاندون ممکن است  پ  . شوندیباعث حرکت مفاصل م

در هر قسمتی از بدن که تاندونی وجود دارد اتفاق بیفتد  

باسن آرنج،  پا، شانه،  مچ  زانو،  انگشت شست.    مانند  و 

بیفتد،   اتفاق  ناگهانی  تاندون ممکن است  پارگی  هرچند 

های کوچک تاندونی ظاهر شده که  اما معمولا در اثر پارگی

به مرور زمان در اثر استفاده بیش از حد یا وزن اضافه  

شدند  آس  ی کیتاندون    ی پارگ. ایجاد  و    ی جد  یها بیاز 

ن  عیشا که  دق  ازیاست  مراقبت  و  مناسب  درمان  پارگ  قیبه  بهبود  و  درمان  تاندون    ی دارد. 

  می دارد، به خصوص در افراد مسن که روند ترم  ژهیو مراقبت و  بر به ص  ازیبر است و نزمان

 . است تریطولان

 پارگی رباط دو نوع است: 

 .پارگی جزئی به این معنی است که حداقل بخشی از تاندون هنوز سالم است •

پارگی کامل به این معنی است که تاندون شما به طور کامل پاره شده و دو طرف آن   •

 .به یکدیگر متصل نیستند

 

 

 

 
 

 ؟جراحت/پارگی رباط چیست
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 درمان توضیحات  علائم  محل تاندون 

تاندون  

 آشیل 

درد ناگهانی و  

شدید در پشت مچ  

پا، تورم، مشکل  

در راه رفتن روی  

 پنجه پا 

ترین نوع پارگی  شایع

تاندون، بیشتر در  

افراد مسن و  

ورزشکاران دیده  

 .شود می

آتل یا گچ گرفتن،  

فیزیوتراپی، در  

 برخی موارد جراحی 

تاندون شانه  

)چرخاننده  

 بازو( 

درد در ناحیه  

شانه، ضعف در بالا 

بردن بازو،  

محدودیت حرکت  

 شانه

حسی و سوزن  درد، بی

سوزن شدن در دست  

و انگشتان، ضعف در  

 گرفتن اشیاء

استراحت، داروهای  

ضدالتهاب،  

فیزیوتراپی، در  

برخی موارد تزریق 

کورتیکوستروئید یا 

 جراحی 

تاندون آرنج  

 )تنیس البو( 

درد در قسمت  

بیرونی آرنج، ضعف 

در گرفتن اشیاء،  

درد در هنگام 

انجام حرکات خاص  

 آرنج

بیشتر در افراد  

میانسال که حرکات  

مکرر آرنج انجام  

 .شوددهند دیده میمی

استراحت، آتل،  

داروهای ضدالتهاب،  

فیزیوتراپی، در  

برخی موارد تزریق 

کورتیکوستروئید یا 

 جراحی 

تاندون زانو  

)زانو درد  

 دونده( 

درد در زیر زانو،  

تورم، مشکل در  

کردن و  خم

 کردن زانو صاف

ها و  بیشتر در دونده

های  افرادی که فعالیت

ورزشی با پرش زیاد  

دهند دیده  انجام می

 .شود می

استراحت، یخ،  

داروهای ضدالتهاب،  

فیزیوتراپی، در  

برخی موارد تزریق 

کورتیکوستروئید یا 

 جراحی 

تاندون مچ  

دست  

)سندرم  

 تونل کارپال( 

حسی و  درد، بی

سوزن سوزن  

شدن در دست و  

انگشتان، ضعف در  

 گرفتن اشیاء

بیشتر در افرادی که  

حرکات مکرر مچ دست  

دهند دیده  انجام می

 .شود می

آتل، داروهای  

ضدالتهاب،  

فیزیوتراپی، در  

برخی موارد تزریق 

کورتیکوستروئید یا 

 جراحی 
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که    شوند یمختلف بدن م یهاتاندون در قسمت  یپارگ  آسیب بافت نرم و  باعث   یعوامل مختلف 

 : عبارتند از

حوادث ورزش   میمستق  ضربه − اثر  تاندون در    ،یبه 

 و حوادث شغلی حین کار  تصادفات خودرو، سقوط

تاندون  شیب  ی دگیو کش   تنش − حد  اثر  از  در  ها 

 ی حرکات تند و ناگهان ای یورزش  یهاتیفعال

تاندون  شیافزا  با − تماسن،  آس  لیها  و  ضعف    ی ر یپذ  بیبه 

 .شوندیم  تر پارهدارند و راحت شتریب

آتروز زانو    د، یروماتوئ  تیمانند آرتر  یالتهاب  یها یماریب  یبرخ −

 . التهاب تاندونو 

 
 

شود. علائم پارگی  بینند، حرکت به شدت سخت و محدود میها آسیب میزمانی که تاندون

 :تاندون عبارتند از

o  شودکه در اثر استفاده تاندون بدتر می درد شدید و طاقت فرسا. 

o  کبودی فوری 

o قرچ دادن در اثر استفاده از تاندون صدای قرچ 

o  شدید ضعف 

o  کاهش دامنه حرکتی 

o خصوص در پارگی تاندون آشیل ناتوانی در تحمل وزن به 

o  التهاب همراه با حساسیت، قرمزی و احساس داغی و گرم 

 

 موثر است؟ ی رباطپارگ  / جراحت  چه عواملی در بروز

 ؟چه علائمی دارد  پارگی رباط
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 تاندون مچ پا  یپارگعلائم 

از حد در    شیاستفاده ب ایقوزک پا  دن ی مانند چرخ یناگهان ضربهتاندون مچ پا در اثر  ی پارگ

راه    تواندیپا باز هم فرد م   یبعد از پاره شدن تاندون ها   ی . حتافتدیبلند مدت اتفاق م 

مچ پا و    یرون ی. درد در امتداد قسمت بشودیمحتمل م   یاد یراه رفتن درد ز  نی برود، اما ح

 . شوندیتاندون قوزک پا احساس م  یدر رفته است بعد از پارگ  تانینکه مچ پایاحساس ا
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 تاندون شانه یپارگ علائم

سن،    ،یاز حد تکرار  شیضربه، عملکرد ب  ری نظ  یاز علل مختلف  تواندیتاندون شانه م   یپارگ

همراه با    د یشود. درد شانه به صورت حاد و شد جاد یناقص تاندون ا میضعف عضلات و ترم 

در حرکت شانه، کاهش قدرت در    تیمحدود  ب،ی و التهاب در محل آس  یفشار، تورم، قرمز

حرکت و بالا بردن    نیصدا دادن شانه ح   ،یکیزی و کاهش عملکرد ف  ایبلند کردن و حمل اش

   تاندون شانه هستند. یدر شانه از علائم پارگ  یشانه، و احساس ضعف و ناراحت 

 تاندون دست  یپارگعلائم 

آس  یگاه است  ممکن  درد  دست  صورت  ب یعلت  در  باشد.  تاندون  ها   یبه  تاندون    یکه 

  یبود. اگر تاندون ها   د ی قادر به صاف کردن انگشتان دست نخواه  نند،ی بب   بی آس  بازکننده

کننده نم  دهید  بیآس  خم  شوند،  پاره  کن انگشت  دی توانیو  خم  را  آسدی ها  پارگ   بی .    ی و 

 . شودیها مو درد در دست مالتهاب، ور  جادیتاندون دست باعث ا
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 تاندون زانو  یپارگعلائم 

زانو،    ادیخم شدن ز  م،ی ضربه مستق  رینظ  یمختلف   علل.  دارد  یمفصل زانو ، چهار تاندون اصل

ب وضع  شی فشار  در  زانو  به  حمله  حد،  ضربه  یها ورزش  ،یعیرطب یغ  تیاز    ا ی  د،یشد  با 

  ی تاندون زانو شوند. زمان یباعث پارگ توانندیم یبا حرکات تند و ناگهان یورزش  یهاتیفعال

پارگ  پارگ   د،یشویتاندون م  یکه دچار  . بعد از آن هم زانودرد  دیدار  یدر رفتگ  ای  یحس 

  ی . فرورفتگدی زانوها را صاف کن   دیستیقادر ن  گریکه د  ییتا جا  دیآیتان م و ورم سراغ  دیشد

 . شودیم  دهیکه تاندون زانو پاره شده د  ییهمان جا قای کشکک زانو دق  یدر قسمت انتها

 تاندون انگشت دست  یپارگ علائم

  ن یح  ایآن    یهنگام حرکت انگشت، فشار دادن رو  دهید  بی آس  هیدر ناح  دیحاد و شد  درد

حرکت    ت یو محدود  یهمراه با قرمز   دهی د  بی آس  هیاستفاده از دست، تورم و ورم در ناح

تاندون انگشت   یاز علائم پارگ ای باز کردن انگشتان و گرفتن اش ایدر خم  یانگشت و ناتوان

 دست هستند. 
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 :های تشخیص پارگی تاندون عبارتند از راه

o  معاینه و ارزیابی بالینی 

o  بررسی سوابق پزشکی و بررسی علایم، زمان بروز و عوامل مرتبط 

o   و درد  بررسی  جهت  مختلف  حرکات  انجام  و  دیده  آسیب  ناحیه  فیزیکی  معاینه 

آسیب   ناحیه  در  حرکتی  محدودیت 

 دیده

o  رادیوگرافی 

o بهترین روش تشخیصی در    ایآرام (

 آسیب بافت نرم و رباط ها( 

 

 

برخورد جسم  و یا در پارگی تاندون به دنبال    در جراحت های عمیق با توجه به درگیری عضلات 

 پزشک در شرایط استریل اقدام به ترمیم و بخیه زدن محل جراحت می کند.  ،برنده

 اقدامات زیر انجام می گردد:  در آسیب های تاندونی بدون جراحت باز بر اساس شدت آسیب

ی به اندام آسیب دیده و استفاده از آتل ها جهت کاهش حرکت  استراحت کاف −

 تاندون آسیب دیده 

 جهت کاهش ورم در ناحیه آسیب  از کمپرس سرد استفاده −

 مناسب  هیتغذ −

 انجام فیزیوتراپی جهت برگشت دامنه حرکتی عضو درگیر  −

 

 

 

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟ جراحت/ پارگی رباط در ارتباط با 

 ؟تشخیص داده می شود چگونه  پارگی رباط
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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

  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

در صورت جراحی بر روی محل آسیب، پزشک داروی چرک خشک کن )آنتی بیوتیک( نیز جهت  

پیشگیری از عفونت محل جراحی برای شما تجویز خواهد کرد. این دسته از داروها را ترجیحا با  

معده پر و آب فراوان مصرف نمائید. از قطع خودسرانه داروها خودداری کنید چرا که در صورت  

 افزایش می باید. احتمال بروز عفونت های مقاوم به درمان  قطع خودسرانه

 

 تسکین علائم 

 : دی کاهش ده ریتورم را با موارد زدرد و  دی توانیم شما

  ی ها . با قرار دادن تکهدی بگذار  خیخود    جهت تسکین تورم و درد، روی اندام آسیب دیده •

 . دیدرست کن  خ ی سهیک  کیدور آن،  یاپارچه  دنی چیو پ  یکی پلاست سهی ک کیدر  خی

 قه،یدق  2۰روز اول، هر ساعت    2در   −

ب ک  داری در صورت  از   خی  سهیبودن، 

 . دیاستفاده کن 

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

به مدت   بار  و هر    2۰تا    ۱۰در روز 

 . دیاستفاده کن خی سهیاز ک  قهیدق

 

 



 احد آموزش سلامت همگانی و 

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 
 

 

۱۰ 

در صورت آسیب اندام تحتانی  و  دی خود قرار نده ده یدبی آس عضو یرا رو  یوزن  چیه •

 .دی آن راه برو یرو دی نکن  یسع

به کاهش    نی. ادیرا بالاتر از سطح قلب قرار ده  اندام آسیب دیدهبار در روز    4  حداقل •

 .کند یعضلات کمک م تحلیلتورم و 

 و بانداژ  مراقبت از آتل

خشک و به دور از رطوبت باشد چرا که گچ را    شهی که محل گچ گرفته شده هم  دی دقت کن   -۱

 .  دیاورین  رونیآتل قرار گرفته را ب  ایگچ    ریرا که در ز  یکه پنبه ا   دیدقت کن   . کندیو شل م  فیضع

آتل   ایزباله دور گچ  سهیمثل ک میبزرگ و ضخ یک یپلاست سهیک  کیدر هنگام  حمام کردن با  -2

 . دیتا  مانع  نفوذ آب به آن شو دیچیخود بپ
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 . دیاندازیآن ن یو وزن خود را رو  د یبالشت نرم قرار بده یعضو گچ گرفته شده را رو -3

به متخصص    دیزخم شد  ایو    یآتل باشد و اگر متوجه قرمز   ایحواستان به پوست دور گچ    -4

 . دی ارتوپد خود اطلاع ده

آن    یشدن و در پ  ی احتمال زخم  را یز  د ی را وارد قسمت گچ گرفته نکن   ی زیدر هنگام خارش چ  -5

 عفونت وجود دارد. 

 . دیآتل خود را بدون مشورت با پزشک، برش نده ایگچ   یاضافه   ای ی ادیز یقسمت ها  -6

 . دی فشار وارد نکن  ایبه عضو گچ گرفته شده ضربه   -7

چرا که باعث بسته شدن منافذ گچ    د یکن   یاز رنگ کردن کامل قالب گچ گرفته خود خوددار   -8

 شود.   یم

  عضلات   .ابدیآنها کاهش ن  ییکه در گچ قرار نگرفته اند را مرتب حرکت دهید تا توانا  مفاصـلی  -9

 نرود.   لیو عضلات شما تحل چهیتا ماه یدیبار شل و سفت نما نیچند یگچ گرفته خود را روز

  .سالم مقایسه کنید  اندامرا با    بانداژ  /رنگ ناخن، گرمی ، تورم انگشتان اندام گچ گرفته   -۱۰

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

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

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

 بیمارستان مراجعه نمایید. 

 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 

 .ن آنها اقدام نمائید د یکشطبق دستور پزشک جهت  د،ی دار هیبخ اگر •

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
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  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 

 .  دی محل برش خود را عوض کن   یصورت دستور پزشک، پانسمان )بانداژ( رو در •

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

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

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 
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 . شودیشما سفت م  یتر خواهند بود و پاو کوچک ترفیشما احتمالاً ضع عضلات −

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 −

 د یده شیآن را افزا یبه آرام  د،یریگیرا از سر م  یتی فعال یکه پس از شکستگ  یهنگام •

 . دی و استراحت کن  دی ، متوقف شودر حین فعالیت درد داشتیداگر  •

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

 داده باشد. 

  ر یچوب ز  ایبه استفاده از عصا    ازیحفظ تعادل ن  یممکن است برا  •

 . دی بغل داشته باش

 

 

 : 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

 



 احد آموزش سلامت همگانی و 

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 
 

۱5 

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. 

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 −

 د. بگذار یمنف  ریو سلامت استخوان تأث
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  :اتیترک دخان

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص

آن داشته باشد. بهتر   ی برا یل یو دل  ردیبگ م یتصم گاریترک س یبرا  د یبا یگار یابتدا فرد س 

 شروع گردد.  یبرنامه ورزش ک یاست زمان ترک با 

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

و دوستان اعلام   انیو به اطراف نییتع یگار یتوسط فرد س گاریترک س یروز مشخص برا  کی 

 . 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  

را ترک    گاریکه مصرف س  یاکثر افراد  نکهیبا توجه به ا 

ماهه اول به مصرف س  کنندیم تا سه  اول    گاریظرف هفته 

با  آورند،یم  یرو شرا  دی لذا  عود    ی طیتمام  به  منجر  که 

 و نسبت به رفع آن اقدام گردد.  ی ن ی ب شیپ   گرددیم

عادت    کی  دنیکش  گار یبداند که س  دیبا  یگاریفرد س 

 کنار گذاشت.   توانیعادت را م نیاست و ا

بعد از    یگار یبه خاطر داشت ممکن است افراد س  دیبا 

 شوند.  گاری بار تلاش موفق به ترک س  نیچند

س  د  یگاریفرد  افراد  با  همراه  س  یگریاگر    یگار یکه 

کمتر   ار یمبادرت کند، احتمال عود بس  گاریهستند به ترک س

 خواهد بود. 

را که روزانه    ی را ترک کرده است پول  گاریکه س  یفرد 

 بخرد. هیخود هد یاست برا  پرداختهیم  گاریس دی خر یبرا

 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 

با  خانواده  تحت    د یافراد  ترک که ممکن است  اول  کنند، بخصوص در هفته  او کمک  به 

 . ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح  ی فشارها
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 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید: 

 

 درد در اطراف محل برش شی افزا  ای یقرمز −

 از محل برش ترشح −

 در ساق پا درد −

  گرادیدرجه سانت 38.3بالاتر از  تب −

 شود ی مسکن کنترل نم یکه با داروها یدرد −

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

 م تور   شیافزا −
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