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 ورزشی چیست؟ صدمات

What is Sport Injury? 

 
صدمات ورزشی آسیب هایی هستند که به طور معمول در هنگام انجام تمرین در تیم های ورزشی، در مسابقات، جلسات تمرین و یا 

تمرین غیر اصولی، بوت نامناسب و رشد سریع در  مانند. این نوع صدمات به دلایل گوناگونی میگرددایجاد  بدن سازیفعالیت های 

 .ظاهر می شود فرد، در یک نمونه انکشافیدوران بلوغ و خلاف 
 :عمومی تقسیم می شوند. گروپصدمات ورزشی به دو 

دسته از صدمات به دلیل ضربه ناشی از وارد آمدن هستند. این  (Acute Traumatic Injuries) صدمات خارجی حاد اول گروپ 

 :نیروی مخالف ایجاد می شوند. صدمات خارجی حاد شامل موارد ذیل است
 .شدن یک استخوان پارچهو یا  کسرخطی :کسراستخوانـ 

ه مستقیم است نامیده می شود و ناشی از ضرب(Contusion) جلد  گیه نسج بدون پار فشرده گی طبیکه از نظر ـ کبودی و کوفتگی:

 .می شود سبببدن را  انساجو دیگر  عضلاتکه تورم و خونریزی در 
  .تندون یاو عضلاتگی ه هر نوع کشش یا پار :Sprainـ 
 .گی رباط هاه پار ش بیش از حد یا کش :Strainـ 

 دارد. Sutureخیاطه و یا  که معمولاً عمیق است و نیاز به جلدگی ه پار گی:ه ـ زخم ناشی از پار

 
نتیجه  از ومعمولاً  به تدریجصدمات ورزشی، صدمات ناشی از استفاده بیش از حد یا مزمن هستند. این نوع صدمات  دوم پگرو

 :است ذیلسرویس در والیبال و تنیس است و شامل موارد  زدن هنگام  تکرارتمرینات مثل دویدن، ضربات درتنیس یا زدن ضربه
بازیکنان بسکتبال به زدن   جمپطح استخوان که بر اثر تکرار بیش از حد حرکات مثل در س کوچک هایکسر ناشی از فشار:کسرـ 

 .وجود می آید
 دوامدار ـ التهاب تندون ناشی از کشش

 .واقع در شانه، ساعد و زانو بورساالتهاب  :بورساـ التهاب 
، اهمیت کمتری نسبت به صدمات خارجی حاد دارند. ممکن است تشویق شوید که درد مچ دست متکررصدمات ناشی از حرکات  آاغلب

یا سوزش و التهاب زانوهایتان را نادیده بگیرید اما هیچ گاه فراموش نکنید که صدمات غیر جدی به معنی اهمیت کم آنها و یا از بین 

صدمات حاد خارجی ـ به احتمال زیاد و به  خصوصرها کنید ـ به  ویتدارفتن و محو شدن آنها نیست. اگر هر نوع صدمه ای را بدون 

 .مرور زمان، حادتر خواهد شد

 صدمات ورزشی و اعضای بدن
احتمالاً شما نیز از آن دسته آدم هایی هستید که تصور می کنند در هنگام ورزش و بازی تنها دست و پا و پشت صدمه خواهند دید. اما 

 .، گردن، سر، اندام های جنسی، دست ها و پاهاوجهمی تواند مصدوم شود.  ی بدنعضوی از اعضا باید این را بدانید که هر

 صدمات ناحیه سر و گردن
، ناشی از وارد آمدن شوک دماغی، کوفتگی و کبودی، شکستگی و لخته شدن خون است. ضربه دماغیصدمات ناحیه سر شامل ضربه 

می شود. اگر شدت ضربه زیاد باشد یا ضربه  دماغیا وارد شدن شوک به  دماغف فعالیت یا تکان شدید بر ناحیه سر است که باعث توق

 شود.  دماغگی جدی ه می تواند باعث آسیب دید دماغیمکرر وارد شود، ضربه 

است. تمامی صدمات بیان شده می توانند ناشی  دماغداخلی  انساجیا  سترکننده دماغ انساجهماتوم، لخته یا تجمع خون در بین لایه های 

 فقرات در بی جا شده گیاز ضربات وارد بر ناحیه سر به دلیل سقوط، شوک های شدید ناشی از تکان، ضربه به سر یا شکستگی و یا 

 .گردن باشد
ر ورزش هایی که احتمال . همواره استفاده از کلاه ایمنی دوخشک رأس میباشدگردن به دلیل حرکت ناگهانی  کسرفقراتو  خلع

سواری و اسکیت سواری می تواند به جلوگیری از بروز بایسکل برخورد فزیکی در آنها زیاد است و یا هنگام انجام فعالیت هایی مانند 

 .کمک نماید رأسصدمات ناحیه 
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زش هایی همچون کوهنوردی، ند. این نوع صدمات می توانند ناشی از ضربات ناگهانی در وراصدمات ناحیه گردن اغلب خطرناک تر

 کسر،گی، ه صدمات ناحیه گردن شامل کشید .، راگبی، جودو و یا مشت زنی باشندراننده گیمناستیک، جاسکی، اسب سواری، 

اگر صدمه جدی است و احتمال صدمه دیدن گردن وجود دارد، بسیار مهم است که فرد صدمه دیده را  .گی استه خورد دورکوفتگی و 

 مستقیم نگاه داشته شود. اگر شخص مصدوم بر روی پرسونل عاجل صحیت قرار داده و سر وی تا رسیدن در وضعیت ثاب
گی گردن در او زیاد است را ه زمین دراز کشیده است، برای حرکت دادن او هیچ اقدامی نکنید. هرگز شخصی را که احتمال صدمه دید

 .م و یا حتی مرگ شودئن داحرکت ندهید. حرکت گردن مصدوم می تواند منجر به فلج شد
صدمات جدی سر و گردن عموما در ورزش هایی که برخورد در آنها وجود دارد )مثل فوتبال و راگبی( و یا ورزش هایی که بالقوه با 

 .هستند )مثل سوارکاری( شایع است مواجهسقوط 

 صدمات ناحیه پا
است. به دلیل اینکه تمام وزن شما بر روی پاها قرار دارد  بورساو التهاب  کوری پا، کوفتگی کسر، اربطهگی ه صدمات پا شامل کشید

و مرتبا فشار زیادی بر آنها وارد می شود، لذا شرایط مساعد مصدومیت را دارند. دلیل دیگر اینکه، برخی نوجوانان که از مصدومیت 

 .یا پاهایی با قوس زیاد هستند هموار برخی دارای کف پای می برند، دارای تفاوت ها و مشکلاتی در ناحیه پا هستند. مثلاً  های پا رنج
 .این مشکلات دلیلی برای اجتناب از ورزش نیست اما تدابیری همچون استفاده از بوت های مخصوص باید در نظر گرفته شود

 صدمات اندام جنسی
دان باید همیشه از پوشش محافظ ورزشی و در هنگام بروز این گونه صدمات، مردان معمولاً بیش از زنان دچار صدمات می شوند. مر

محافظ استفاده شده در ورزش های رزمی( استفاده کنند تا اندام تناسلی خویش را از صدمات محافظت  CUP) برخی ورزش ها از

تران نوجوان صدمات وارده به رحم و تخمدان به ندرت رخ می دهند، اما صدمات ناحیه سینه از عمده مشکلات شایع در بین دخ .نمایند

است. همزمان با رشد سینه که اغلب با درد همراه است، ضربه ای ناچیز مانند ضربه آرنج می تواند رنج آور باشد. دختران نیز می 

 .استفاده کنند ثدیهدر هنگام ورزش یا تمرین از پوشش های ورزشی مناسب  باید

 صدمات ناحیه پشت
ک خوردگی، کوفتگی و کشیدگی هستند، به دلیل پیچیدگی و یا فشار ماهیچه های پشت این دسته از صدمات که شامل پیچ خوردگی، تر

ورزش هایی مثل فوتبال، ناشی از خم شدگی یا جابجایی و بلند کردن اجسام بروز می کنند. این گونه صدمات اغلب در خلال انجام 

 .مناستیک و بسکتبال رخ می دهندجبرداری، اسکیت،  هاکی، وزن

 دست صدمات ناحیه
زیکی در آنها زیاد است )مثل یگی است و اغلب در ورزش هایی که برخورد فدورخورده و  خلع، کسرخطیصدمات ناحیه دست شامل 

آنها، فشار شدید به  قات شدنفوتبال و هاکی( رخ می دهند. این گونه صدمات ناشی از سقوط و وارد شدن نیرو به دست و انگشتان و 

 .دست استدست و یا ضربه مستقیم به 
 

 :جلوگیری از بروز آسیب های ورزشی
سال به  ۵۴ ترازبالا زنان و  مردانراه های ساده ای وجود دارند که می تواند آسیب های ورزشی را دور کنند و یا آن را به حداقل برسانند، اما 

 عمومی خود اطمینان حاصل کنید. صحتاین نکته توجه کنند، قبل از هر گونه فعالیت ورزشی، از 
 

 گرم کردن و سرد کردن
گی لازم را برای ه بدن به شما کمک می کند تا آماد هر فعالیت ورزشی باید با گرم کردن بدن شروع و با سرد کردن آن خاتمه یابد. گرم کردن 

نمونه از. می توانید نمایدن را آماده حرکات ورزشی می تمرین بدست آورید، این کار ضربان قلب را تدریجاً افزایش داده و عضلات و مفاصل بد
مال مهم است. ورین آوردن ضربان قلب به حد نئکنید. سرد کردن بدن نیز بعد از تمرین برای پا استفادهتمرینات عمومی گرم کردن بدن های 

 مؤثری می باشد. تا ده دقیقه برای سرد کردن بدنتان بعد از تمرین روش ۴دویدن آهسته یا پیاده روی حدود 
 

 حرکات کششی
حرکات کششی را قبل و بعد از تمرین انجام دهید. زیرا هم موجب افزایش انعطاف پذیری می شود و هم خطر آسیب عضلات را کاهش می دهد. 

 پس بهتر است بعد از گرم کردن یا سرد کردن حرکات کششی را انجام دهید.
 کنید که ورزش را به آرامی شروع کنید، سپس به تدریج شدت، مدت و تناوب را بالا ببرید. در یک برنامه ورزشی باید به این نکته توجه 
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 استفاده از عضلات مختلف و حرکات مختلف

گی ه خلاصه می شود، می تواند منجر به آسیب دید تمانند انجام زیاد حرکات ورزشی که در یک گروه عضلا تاستفاده از یک گروه عضلا 
 یش از حد گردد. پس در انجام تمرینات تنوع تمرین و عضله را مد نظر قرار دهید.ناشی از استفاده ب

 
 گوش دادن به صدای بدن

” چیزی که متأسفانه خیلی از ورزشکاران به آن توجه نمی کنند، صدای بدن است. هر وقت در حین تمرین دردی را احساس کردید، سریعا
مراجعه کنید، البته نکاتی که در ادامه به آن اشاره می کنیم را نیز انجام دهید. دقت کنید که  داکترتمرینات را متوقف کنید و در صورت نیاز به 

 بدون رسیدن به نقطه درد هم می توانید از تمرینات نتیجه بگیرید.
 

 آب کافی بنوشید
یی به بدن آب رسانی کنید. دقت کنید کمبود آب آب کافی قبل، در حین و بعد از تمرین را فراموش نکنید. در جریان تمرین بر اساس این راهنما

تا  ۰۲آب ،  لیتر (0..5)اونس ۸دقیقه قبل از تمرین،  ۰۲تا  ۰۲آب ، ( لیتر0..5)اونس ۸بدن باعث کاهش عملکرد ورزشی شما خواهد شد. 
ت یا پروتئین ییدرابوهارغذایی حاوی کنیز مصرف مواد  آب، بعد از انجام تمرین. بعد از تمرین ( لیتر5.0)اونس ۰۱دقیقه در طول تمرین،  ۰۲

 انرژی بدنتان نیاز است. برگشتبرای 
 

 از توصیه های مربی استفاده کنید
از او سوال کنید. مشورت می تواند   در طول تمرینات همیشه به توصیه های مربی توجه کنید و اگر شیوه صحیح انجام یک حرکت را نمی دانید،

 نی ایمن قرار دهد.شما را در مسیر یک برنامه تمری
 

 را رعایت کنید محافظتینکات 
در فضای ورزشی تمرین کنید که از ایمنی لازم برخوردار باشد. همچنین از لباس مناسب استفاده کنید. همیشه از بوت مناسب ورزشی استفاده 

 را فراموش نکنید.است آنایمنی  هکلا  دربعضی ورزش ها که ضرورت به استفاده ازکنید و 
 

 استراحت در ورزش
یک یا دو روز ” اگر یک ورزشکار آماتور هستید، یک روز در میان استراحت کنید، ولی اگر به صورت حرفه ای ورزش می کند، حتما

 استراحت را مد نظر داشته باشید. استراحت به ریکوری بدن کمک می کند و می تواند از آسیب ورزشی ناشی از تمرینات سخت جلوگیری کند.
 

 شت به تمریناتبرگ
یرا بعد از بهبودی کامل می توانید دوباره ورزش را به آرامی شروع کنید. البته سعی کنید در شروع تمرین، تمرینات شدت بالای نداشته باشد ز

اگر خیلی سه هفته ورزش منظم برای کسب آمادگی قبل از آسیب نیاز است.  نیاز دارید که قدرت و استقامت عضلات را دوباره سازی کنید. 
 سریع یا پر فشار تمرین کنید دوباره آسیب خواهید دید.

 

 اقدامات اولیه درآسیب های ورزشی
 دییرتوپوا کننده از آسیب بیشتر مثلاً با استفاده از وسایل کمک جلوگیریمحافظت و  -1

 مطلق آن تا استراحت نسبی را شامل می شود.بشکل به نوع آسیب  نظراستراحت  -.

 از یخ سبب کاهش درد،تورم و التهاب می شود.استفاده  -3

 فشار که اگر همراه با یخ استفاده شود سبب محدود شدن تورم خواهد شد. -4

 بالا نگه داشتن عضو آسیب دیده نسبت به سطح قلب سبب تسهیل تخلیه وریدی از ناحیه مربوطه می شود. -0

گی ه ورزشکار استفاده میشود مثلاً استفاده از بنداژ برای پیچ خورد ی و بدون علامتئعمل هاي محافظتي که در مواقع آسیب جز -6

 پا. بندمختصر 

 استفاده از اصول فوق در چه زمان و توسط چه کسانی صورت می پذیرد؟
 ی بکار می روند.تعضلا-روش های بالا در برخورد اولیه با آسیب های حاد اسکلتی

 ی با آسیب باشد لازم است.ئو برخورد ابتدا تداویوول ئتیم و هر فرد دیگری که مس داکترآشنایی با آنها برای ورزشکار،مربی،

 

 کافی است؟استراحت نسبی در چه مواقعی تجویز می شود؟ استراحت چه میزان
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طول مدت استراحت وابسته به شدتِ آسیب است.مشخص است که هر چه شدت آسیب بیشتر باشد،مدت استراحت هم بیشتر خواهد 

یک آسیب چندان شدید نباشد،استراحت نسبی توصیه می شود.هدف از استراحت نسبی آن است که فرد ورزشکار علی رغم  بود.وقتی

 وجود آسیب بدون علامت باقی بماند،هر چند تا حدودی تحرک خود را حفظ کرده است.

 فایده استفاده از یخ در برخورد با آسیبها چیست؟آیا گرما هم موثر واقع میشود؟
میشود.اما گرما به نوبه خود دارای  یم عضلزتابولیک ناحیه مجروح،درد و نیز اسپیکاهش خونریزی،تورم،التهاب،نیازهای م یخ سبب

،سبب افزایش موارد نامبرده هم خواهد شد.گاهی توصیه می شود که دوره های یعضل زمدر مورد کاهش اسپ ءفایده نیست و جز

دقیقه از یخ استفاده کنند.بر اساس شدت تورم عضو این نسبت قابل  .تا  1د.یعنی عضو را شو استفادهمتناوب استفاده از گرما و یخ 

 تغییر است.هر چه آسیب حادتر باشد،از مدت گرم کردن کاسته خواهد شد.

 

برای استفاده از یخ وجود   چگونه است؟باید چه مدت زمانی طول بکشد؟آیا روشهای دیگری هم مساژ دادن با یخ روش صحیح 

 رد؟دا
را از وسط بریده و باقیمانده قالب  پیالهیکبار مصرف آب ریخته و میگذاریم یخ بزند.سپس  پیاله از نحوه تهیه یخ شروع میکنیم:در یک

سانتی متر در  0/1ثانیه بر روی منطقه ای ثابت از عضو آسیب دیده نگه میداریم تا در ناحیه مربوطه و تا  05تا 65یخ را برای مدت

حساس کرختی به شخص دست دهد.حال با توجه به وسعت محدوده ای که بی حس شده و به آرامی یخ را به صورت اطراف محل ا

 دقیقه طول خواهد کشید. 15دقیقه و در نواحی بزرگ تا 7مساژ میدهیم.این مساژ در آسیبهای با وسعت متوسط، جلددایره وار روی 
آن برای مصدوم سخت است به علاوه نمی توان عضو را بالاتر از سطح غوطه ور کردن عضو،در آب یخ هم موثر است.اما تحمل 

دقیقه نیز عضو  35دقیقه)حداکثر(از یخ استفاده کرد و حداقل  35تا 5.قلب نگاه داشت.به عنوان قانونی کلی،در طی یکساعت میتوان 

 اده از یخ را کاهش داد.را به حال خود گذاشت.مسلم است که اگر تحمل مصدوم به سرما کم باشد،باید زمان استف

 

 چیست؟ های فشاریاژبند خصوصیت

می پیچند،به طوری که در هر دور نصف پهنای دور قبلی را بپوشاند.فشار  سمت قریبهعضو به  قسمت بعیدهاین بنداژها را از 

الاستیکی که اعمال میشود سبب کاهش تورم خواهد شد.البته بنداژ نباید آنقدر محکم انجام گیرد که در بازگشت خون وریدی به طرف 

برای آسیبهای حاد  یکافی خواهد بود.بنداژهای الاستیکتا توان بالقوه کشش بنداژ  یقلب اختلالی ایجاد کند.در مورد بنداژهای الاستیک

 اندام تحتانی مناسب نیستند،چون قابلیت محافظت اندکی ایجاد میکنند.

 

 ؟وخیمی دارد چیست تو حال شدیداً آسیب دیده اصول برخورد با ورزشکاری که

اید بر طرف کرد.در هنگام این بررسی ها باید مراقب مصدوم خواهد بود.هر گونه انسداد یا مانعی را بجرای تنفسی در ابتدا توجه به م

 آسیب ستون فقرات گردن نیز بود.

ن کمکی استفاده کرد تا تنفس خود جدر مرحله بعد به نحوه تنفس مصدوم دقت میشود.در صورت نیاز میتوان از تنفس مصنوعی و اکسی

یان کاروتید از لحاظ کیفیت،تعداد و ریتم لمس خواهد بخودی و منظم برقرار شود.اینک نوبت بررسی گردش خون فرد است.نبض شر

شد.در صورت فقدان این نبض یا نبض رادیل باید عملیات احیاء قبلی عروقی آغاز گردد.یا همان مرحله ارزیابی مختصر عصبی که 

نی مشاهده اندامها و سطح هوشیاری،اندازه و واکنش مردمکها به نور،حرکات چشم و پاسخ های حرکتی مصدوم را شامل میشود.به مع

 خون آگاه شویم.لخته شدن یا  کسرسایر قسمتهای بدن است تا از وجود هرگونه خونریزی،
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