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پیچ خوردگی یا رگ به رگ شدن مچ پا یکی از آسیب های 

شایع اندام تحتانی است که برای هر فردی ، پیر و جوان 

 ورزشکار،ممکن است ایجاد شود .،ورزشگار و غیر

ضایعه عمده در پیچ خوردگی مچ پا ، آسیب رباط های 

اطراف مفصل مچ پا است .این رباط ها در قسمت داخلی و 

خارجی مچ پا قرار دارند و مفصل را محکم سرجای خود 

 نگه می دارند .

 

 

 

 
 

 

لیگامنت ها یا رباط ها ، بافت های محکم و قابل انعطافی 

هستند که موقع حرکت مفصل ، در جهات خاصی کش می 

ند و با برگشت وضعیت مفصل به حالت اولیه قبلی خود آی

 برمیگردند.

اتی بیش از حد وقتی که استخوان دو طرف مفصل در جه

جابجا می شود ،رباط ها تحمل نیروهای وارده را نداشته و 

 پاره می شوند .

درصد پیچ خوردگی ها ی مچ پا به دلیل انحراف  80حدود 

 شود . آن به سمت بیرون می

مچ پا به بر حسب شدت آسیب رباط ها ، رگ به رگ شدن 

 د .:سه درجه تفسیم می شو

 کشیده شدن خفیف رباط – 1درجه 

 دارد ،مفصل کار می کند کمی مچ پا ورم می کند ،درد 

 پاره شدن نسبی رباط -2درجه 

 مفصل نسبتا نامتعادل است درد متوسط تا شدید دارد 

 تحمل وزن بدن بسیار دردناک است 

 ورم و سفتی در مفصل ایجاد می شود 

 پارگی کامل رباط -3درجه 

حرکت بدن محدود شده و مفصل کاملا تعادل و ثبات خود 

 را از دست داده است . عملکرد از بین می رود .

 بسیار ورم می کند از ابتدا درد شدید است و پا 

 
 

 علایم پیچ خوردگی مچ پا : 
 

  قرمزی مچ پا 

  درد 

 حساسیت به لمس 

 ورم به همراه کبودی 

 درد هنگام حرکت کردن 

 پاره شدن رباط شنیدن یا احساس کردن 

  عدم تحمل وزن روی پا 

 

 تشخیص پیچ خوردگی مچ پا :

 
  شرح حال 

 سابقه آسیب در همان ناحیه 

 معاینات فیزیکی 

 رادیوگرافی 

 

 :درمان پیچ خوردگی 

 
 پیچ خوردگی خفیف :

 

  حفاظت کلی از پا 

 استراحت 

 کمپرس یخ 

  مچ بند طبی 

  بالاتر قرار دادن مچ پا 

 پیچ خوردگی های شدیدتر  رد
  از آتل یا گچاستفاده  
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 برکت امام خمینیبیمارستان 

 به رگ شدن پا پیچ خوردگی و رگ
 

 

 فاطمه صفری نظیم: تتهیه و 

 کارشناس پرستاری

 2018سودارث :برونر منبع 

 1397:تهیهتاریخ 

 1399تاریخ بازنگری:

BAREKAT-NC/C-PAM 

 کارگروه آموزش به بیمار

 نکات زیر را رعایت کنید : 

یلی سفت یا شل باشد بانداژ مچ پا نباید خ -.اگر احساس درد  

یده را حمایت ،بانداژ کشی ورم را کنترل می کند و بافت آسیب د

 می کند . 

خ بگذارید البته به صورت بر روی پا کیسه ی اول  ساعت 48در -

 20الی  10سه یخ را به مدت الی دو ساعت یکبار ،کی 1متناوب )هر 

ی بگذارید .تا ورم آن کاهش یابد دقیقه بر روی محل پیچ خوردگ

.کیسه یخ را به طور مستقیم روی مچ پا قرار ندهید و در یک حوله 

 یا پارچه بپیچید .

ساعت میتوان از کمپرس گرم برای کاهش گرفتگی  72بعد از -

 عضلات استفاده کرد .

زمانی که بتوانید راه بروید ،نیاز به عصای زیر بغل ممکن است تا  -

 داشته باشید 

برای کاهش درد و تورم از داروهای تجویز شده توسط پزشک  -

 .درد غیرطبیعی و افزاینده را اطلاع دهید .استفاده کنید 

ادم عضو آسیب دیده می عضو باعث کاهش تورم و بالا نگهداشتن  -

 شود .

 انجام ورزش های شدید خودداری شود . از-

مرتبا از نظر حس و وضعیت اندام گچ گرفته یا بانداژ شده را  -

کنترل کنید و در صورت نبود هر کدام  حرکت و و جریان خون

  بلافاصله اطلاع دهید .

کنید این  و ناراحتی می دار و یا چکمه بپوشیدکفش های مچ  -

 .کفش ها را بزور نپوشید

 

  

 
 

 به طور کلی سه مرحله برای درمان وجود دارد : 
 

 استراحت ،کاهش تورم ،حفاظت از مچ پا  مرحله اول :

 مرحله یک هفته طول می کشد (این )                 

 

: یک تا دو هفته طول می کشد و شامل بازیابی  مرحله دوم

 محدوده حرکتی ،انعطاف پذیری ، و تقویت مفصل می بابشد 

 

که با انجام درمان به فرد اجازه می دهد  : مرحله سوم 

فیزیوتراپی جهت پیچ خوردگی مچ پا و در ابتدا با انجام حرکات 

عادی روزانه اش برگردد . سبک تر ،به تدریج به فعالیت های 

ثر روش های غیر جراحی مو، خوردگی و اگر بسته به شدت پیچ 

 انجام خواهد شد . جراحی  نباشد

 ، مرحله سوم ممکن است هفته ها و یا ماهها طول بکشد .

 یچ خوردگی بندرت توسط جراحی صورتبه طور کلی درمان پ

ه عمل جراحی گاهی اوقات در صورت آسیب شدید بمی گیرد 

روش های غیر جراحی موثر واقع نشود   رباط ها یا زمانی که

 انجام خواهد شد .

در صورت لزوم از جراحی ترمیمی جهت ترمیم رباط ها استفاده 

در پیچ می شود این ترمیم معمولا با بخیه زدن انجام می شود . 

خوردگی های درجه سه بعد از ترمیم از گچگیری برای بی 

هفته بی  6تا  3لازم است مفصل . حرکت سازی استفاده می شود

 حرکت بماند 

پا و بازیابی تعادل و فیزیوتراپی برای تقویت عضلات 

 افزایش محدوده حرکتی  مفصل مورد نیاز خواهد بود .

  

 


