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 العاشر الفصل
Contusion  الرض أو الكدم

 من البارزة الأماكن فوق مباشرة لإصابة نتيجة يأنى أن الممكن من الكدم أو الرض

 تتوقف الحالة تلك فى الإصابة ودرجة العضلى، النسيج فى أو العظمى أو العضلى الجهاز

 الالتهاب. بدرجة ارتباطه إلى بالإضافة يحدث سوف الذى الرشح ونوع كمية على

Lacal المصابة المنطقة فى ورم أهمها من أعراض عدة تظهر وسوف swellingومن 

 على يعتمد وذلكDeep عميقا أوSuperfieial خارجيًا أى سطحيًا يكون أن الممكن

 المثال سبيل فعلى الجسم. فى الإصابة مكان وكذلك الأصابة إلى أدى الذى الشىء طبيعة

 وبالطبع المرمى، بقائم الاصطدام هو سببها وكان الردف عظم فوق حدثت قد ما إصابة أن لو

 الردف. عظم وإصابة نفسه الجلد إصابة النتيجة تكون سوف

 أنسجة هرس عن عبارة وهو اللاعبون، لها يتعرض التى الإصابات أكثر من الكدم ويعتبر
 قوة أى أو بالخصم الاحتكاك نتيجة الصلبة أو الرخوة الأنسجة فى سواء المختلفة الجسم

 الدموية. الشعيرات تمزق إلى تؤدى بحيث خارجة

 جميع فى والإصابة العصب، أو المفاصل أو العضلة أو المظم فى الكدم يحدث وقد
 شديدة. أو سطحية تكون قد الحالات

 المفصلى: والتصلب العضلى التليف إلى تؤدى ربما الكدمات

 الرياضيين بين شيوعا الإصابات أكثر من- كدمة جمع- الكدمات أو الرضوض
 هرس عن عبارة وهى.. الأدوات أر بالخصم الاحتكاك فيها يكثر التى الألعاب فى وخاصة
 الصلبة. أو الرخوة سواء والعظم الجلد وبين الجلد ت العميقة أو السطحية الأنسجة وتمزق
 داخلى دموى انسكاب ويحدث بالتمزق الدموية الشعيرات تصاب الأنسجة لتحطيم ونتيجة
 شدتها حسب ساعات أو بدقائق الإصابة حدوث عقب الورم ظهور إلى يؤدى الجلد غت

 وغالبا بالألم. اللاعب فيشعر الحسية الأعصاب على ضغطا الداخلى الدموى التجمع ويسبب
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contusion  الرض أر الكدم العائر، الفعل

 الركبة غضروف إسابة وجراحة فعس
 إلى سريعا اللاعب مودة فى تساهم بالنظار
 بعد وذلك الابقة، كفاءته بنفس اللاعب
 لنوع ملائم تاهيلى طبعى علاج عمل

 اللاهب. يمارسها الى الرياضة
"Aم hroscapy"

 مE ا@
 و

 لاعب ركبة غضروف إزالة لحظة تبين صورة
 ملاعب، إصابة فى فمزته بعد بالنظار قدم كرة
 مكف طبيى ملاج برنامج ممل يم ثم

 خلال رياضته كارسة إلى اللاعب بحدد، يعود
 بطر ماقورنت إنا نبيا قليلة أسابيع

 السابقة الروتنى الجراحى التدخل
."Arthroscopy"

 النجى التشريح توضح الملما الصورة
 ركبة فى مصابة فررئية عظمية لقطعة
 تبين المغلى والصورة القال، رفع لاعب

 مظمى بكسر قدم كرة لامب إصابة
 قى النفصل الفخذ عظم بنهاية غضروفى

 الانفصال من إكلينيكيا يختلف والذى ركنه
 ضرة ساة مائرة بلى انه فن الجمى

"HLology fOrueochon ه  العليا السورة
.dritic Fragment"

"Erarion 6fFearal  القلى الصورة
.Condye"
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contusion  الرض او الكدم العاشر. القمل

 المجروحة غير بالأنسجة الجلد اتصال فى انفصال بأى مصحوبة غير البسيطة الكدمات تكون ما

 مثل مباشرة العظام فوق مشدودا الجلد فيها يكون التى الخفيفة الكدمات بعض عدا ­فيما

 يكون حيث بالساق القصبة لعظم الأمامى والجزء الوجه من البارزة والعظام الرأس فروة مناطق
 السريع. للتمزق عرضه الجلد

 الكدمات منها تحدث التى الاسباب أهم

wحاد. غير صلب بجسم الاصطدام 

 المتعمدة. الخشونة أو الخارجى العنف استخدام

 المتهور. والأداء الجاد الحركى الأداء بين التمييز عدم#

 صلب جسم على المفاجئ الوقوع مثل لنفسه اللاعب يسببها التى الخارجية الصدمات+

 الأدوات. أو بالخصم الاصدام أو

 للإصابة المصاحبة التغييرات

 الكدمة نوع على الشفاء فترة قصر أو وطول للإصابة المصاحبة الداخلية التغيرات تتوقف
 الشعيرات تمزق زيادة مدى غدد التى الداخلى النزيف وكمية بها تأثرت التى والمساحة
 النهايات على ضغطا يحدث الذى الورم وكمية الأنسجة بين الإلتهاب وحدوث الدموية
 مرونتها تقل حيث المصابة المنطقة استعمال على القدرة عدم وربما الألم فيسبب العصبية

. لليهموجلوبين حدث التى الكيمائية للتغيرات تبعا فوقها الجلد لون ويتغير توترها ويزداد

 عدة على المصابة الأنسجة بين المترسبة الداخلية والانسكابات الدم يمتص عموما
 الأصفر إلى الأزرق البنى اللون من البداية فى الجلد لون تغير يصاحبها مختلفة مراحل

 نحو الحالة تقدمت كلما الرمادى الأصفر ثم القرمزى إلى الغامق الأحمر من أو الأخضر
 الشفاء.

 الكدمات. انواع

 هى: الكدمات من أنواع أربعة هناك

 المفصلى الكدم- العظمى الكدم- العصبى الكدم- العضلى الكدم
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conluson  الرض أر الكدم العاثر القصل

 بتمز يد كرة لاعب فى أخرى صابة
 «بالتمزق الماة الركة مفصل غضروف
 الببغاء؟ منقار شكلها فى تشبه حيث النقارى،

"Parror Beak, Taar"  التمية كانت لذلك
 صورة فى الإصابة توضع العليا والصورة

 والصورة الهم، إلها ويشير بالألوان أشمة
 إزالته يمد الصاب الغضروف توضعح الفلى
 إجراء بعد اللاعب إلى اللاعب يعود جراحيا،
 الطبيعى العلاج نى متقدم فى برنامج

Tag8r" والتاميلى Parrot Beak wear"إصابة 
 القدم كرة مشل الرياضات مختلف فى شائعة

 والجماز والجودو والصارمة واليد والسلة
 والوثب راللاكمة الأنقال ورفع والبارزة

 والغطس. القوى ألعاب فى والقفز

 الهم إليها يشير متكلة غضروفية إصابة
 نييا رتظهر يد، كرة لاهب ركبة مفصل فى

 تكلس مع الغضروف فى {صابى تأكل
. به موضعى

. Chondrocal Cinasis"

 Bق ى8
-٢٤ إه

 سى
 قى متكررة وإصابات القدم كرة رياضة
 الركبة. منصل
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contusion  الرض أو الكدم العاشر: الفعل

 الداخلية والانسكابات النزيف وكمية وشدتها نوعها حسب الإصابة درجة وتختلف
 وإنما مباشرة الكدمة عقب المصابة الأنسجة حالة تقدير يمكن ولا بها تأثرت التى والمساحة

 الأنسجة بعض فى تمزق عن عبارة الإصابة تكون فقد حدوثها من ساعات عدة مرور بعد

 العضلية الألياف بعض تمزق إلى ذلك من أعمق تصل وربما السطحية الدموية والشعيرات
 الإصابة أو الأعصاب أحد على الشديد التأثير أو المفاصل لأحد الزلالية المحفظة أو المختلفة

 رضوص فى نشاهدها التى الأورام وما للعظام. السطحية الطبقة عظم لسمحاق المباشرة العنيفة
 النوع. هذا من كدمات عن عبارة إلا العظام وكسور العضلات وتمزق المفاصل

 البطن أو الداخلية الأحشاء أو الرأس وأصابت الأنواع هذه الكدمات تعدت إذا لكن

 المتخصص الطبيب على بعرضها نسرع لم إذا سيئة عواقب إلى تؤدى فقد الخصيتين أو
 تشخيصية أشعة عمل ضرورة الحالات هذه مثل فى الإصابات خبراء يفضل لذلك.. فورا

 الداخلية التغيرات درجة عديد وزيادة بالعظام كسر أو شرخ وجود من للتأكد المصابة للمنطقة

 العظم. أو للمفصل فعلا حدثت قد تكون ربما التى

 البسيطة. الكدمات علامات

 قصيرة. لفترة العضو وظيفة فقدان وربما الإصابة منطقة فى بالألم الإحساس٣

 الراحة أثناء سواء الكدمة منطقة فوق متمركزا دقائق بضع مرور بعد تدريجيا الورم ظهور«

 الركة. أو

 الفورية المعالجة عقب يزول أو يقل ما سرعان الذى الألم غمل على اللاعب قدرة٩

 اللعب. فى استمراره وإمكانية

 الفورية المعالجة

 البخاخ الكلورائيل استعمال يمكن العصبى الكدم ماعدا الكدمات أنواع لجميع بالنسبة٣
 والألم. الورم تقليل أو لمنع ضاغط رباط عمل ثم الإصابة فوق المثلجة الكمدات أو

 عمل يمكن اليد أو القدم أو الركبة أو الكتف مثل متحرك مكان فى الإصابة كانت إذا٣
 الحركات بعض عمل على اللاعب تشجيع ثم المصاب للجزء السلبية التحريكات بعض

 الإيجابية.
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 .هC0ntuSIOn الرقي أر ,الكدم الماهي الشل

"Crwciare  التعامدة الركبة مفصل أربطة تمزق

Liganent ijury"

 مفصل برباط بتمزق لإصابة العليا الصورة
 تشوه معه ويلاحظ الخلفى التمامد الركة

 محت الساق رجوع فى يتمثل ومؤقت طفيف

 السفلى والمسورة نسبيا، الغلف إلى الركبة
 الأمامى التعامد الرباط تمزق توضع لأئمة

 الركبة. لقمل
."Paruerir Crciate iNury"  العليا الصورة

"Aneriar Crckle  الفلى الصورة

.{igaunahl tear"
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contusion  الرض أو الكدم العاشر، الفصل

 منطقة وأسفل أعلى الأماكن فى السريع السطحى المسحى التدليك استعمال بمكن
 الألم. لتخفيف الكدمة

 الحالة هذه وفى ضاغط رباط استعمال مع الوقاية بغرض الإصابة مكان تغطية ضرورة
 المباراة. فى الاستمرار للاعب يمكن

 الشديدة. الكدمات علامات

 المصاب. الجزء غريك على القدرة عدم مع الإصابة مكان فى يتركز حاد بألم الشعور#

 المعالجة من تقصر أو تطول فترة بعد الإصابة منطقة فى ورم وجود مع واحمرار سخونة
 جديد من الألم يعاوده ما سرعان ولكنه المباراة استكمال اللاعب يحاول فربما الفورية

. اللاعب( إصابة على الخطورة تكمن هنا )ومن الورم كمية زيادة مع حاد بشكل

 الفورية: المعالجة

 راحة. الأوضاع لأفضل المصاب الجزء واتخاذ المباراة من اللاعب خروج#

 لمدة الماء إلى النقى الكحول من جزء إضافة بعد المجروش الثلج مكمدات استعمال#
. ساعة( )ربع عن تقل لا

 فورم والكلور البلارونا من مكون مزيج فى مغموسة القطن من بقطعة المصاب الجزء تغطية#
 الألم. تقليل -بفرض بنزرين- الجاوى صبغة أر

 لا حتى الرباط شد فى المبالغة عدم مع ساعة(٣٦) عن تقل لا لمدة ضاغط رباط عمل#

 الدموية. الدورة يعوق

 طريق عن المتجمعة والسوائل الانسكابات من التخلص وسرعة العضلية بالنغمة العناية+

 المفاصل وغريك الإصابة من الأولى ساعة٢٤ ال طوال التبريد وسائل استخدام

 المصاب. المفصل فوق العاملة للعضلات الثابتة الانقباضات تمرينات وأداء السليمة

 العضلات، اولا.كدمات

 الساق وسمانة الفخد عضلات هى الاصابة لهذه تعرضا الجسم عضلات أكثر وهى

 العلاج طرق لحديد فى كبير حد إلى الألم يتحكم وعموما الركبة. ومفصل واليد والكتف
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contusion  الرض أو الكدم الماطر: النمل

 {نقظ
 وجم

 الصارعين؟ اركبة

 الركبة خارج أمامى بورم رياضة إصابه
 والرياضيين خاصة المارعين بين شائعة

"Pre  الأرغن ملى بالركبة الوقوع هند عامة
- Parellar Bursiir"

 في الركبة مفسل فى متحوصلة إصابة
"Cydie meniscus"  الوسطى السورة

 )غالبا للمفصل الغضروفية الإصابة تصاحب
 الوحشى( بالغضروف الإصابة تدث

 خلف حريسلات تين السفلى والمسورة
 الحلفى بالج تتصل قد والتى الركبة
 إلى وعتاج الصاب الفل بحفلة الفاس
 وإصابة الإصابة هذه بين تشخيصى تقريق

 يماحها التى الخلفية الركبة شرايين تمدد
 الإصابة هلم من يفرقها منتظم نبض دائما

 مثل رياضات فى شائعة إصابات الرياضية،
 والصارمة القدم وكرة والبارزة الفروسية

 الأثقال ورفع القوى والمعاب والهماز
 راللاممة.

."Cystic mneniscur"  الوسطي الصورة

"Popleteat Cysr"  السفلى الصورة
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contusion  الرض أو الكدم العاشر: الفصل

 تقل وبذلك المصابة. العضلة استخدام عدم إلى يؤدى بالألم الإحساس لأن الشفاء وفترة
 الكدمات هذه من يخشى ولهذا الأنسجة بين التصاقات ودث إليها الواردة الدم كمية

 الفورى. العلاج فى للإهمال نتيجة عضلى التهاب حدوث

 العلامات.

 مكانة سخونة مع واحمرار ورم وظهور المصابة العضلة غريك عدم مع بالألم الشعور«
 الكدمة.

 إلى تدريجيا يتغير ثم الأولى ساعة( والأربعين )الثمان خلال الأزرق إلى الجلد لون تغير

 أسبوعين. أو أسبوع خلال فى الطبيعى ئم الأصفر

 الفورية المعالجة

 بمكمدات مكانها تغطية ثم المصابة المنطقة فى التوتر لإزالة راحة الأوضاع أفضل اتخاذ«

 فورم. والكلور البلادونا من مكون مزيج فى مغموسة

 تقليل على العمل وسرعة المصابة العضلة غريك عدم يجب الشديدة للكدمات بالنسبة#

 عن تقل لا لمدة البخاخ الكلورايثيل أو المجروش الثلج مكمدات بواسطة الداخلى النزيف
 ساعة. ربع

 الحركة. من ومنعها العضلة سند بهدف كلها المنطقة حول لاصق أو ضاغط رباط عمل

 ساعة٢٤ )ا فترة طوال الضاغط الرباط فوق المثلجة الكمدات عمل فى الاستمرار ضرورة#

. ساعتين أو ساعة كل مكمدات دقيقة( )ه\ بمعدل الإصابة حدوث من الأولى(

 الورم. كمية لتقليل الراحة فترة خلال الجسم من أعلى مستو المصاب الجزء وضع

 المثلجة المكمدات أو البخاخ الكلورايثيل استخدام بعد يمكن البسيطة للحالات بالنسبة٩

 اللاعب استكمال إمكانية مع المصاب للجزء السلبية الحركات أداء ضاغط رباط وعمل

 الاصابة. وجود يتضاعف لا حتى اللاعب علاج فترة استكمال يفضل ولكنه للمباراة.

 هيل: والا الطبيعى العلاج

 التوازن فقدان لمنع وذلك يمكن ما بأسرع المصاب للعضو الطبيعية الوظيفة استعادة يجب
 النزيف حجم وتقليل للاعب النفسية بالناحية العناية ضرورة مع التصاقات حدرث أو
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 أسفل فى زائد بتمعظم الرياضية الإصابة
 فى كبير حد إلى وتشابه الركة رضفة

 الرياضى الوثب بركبة الإصابة أعراضها.
"Pم٥ ainent lower pole "Hferlor polc

.Potatcd Syndrone"

 بين شالة الاق عظام لى الإجهاد كور
 وكرة طويلة مانات والمجرى الجمباز لامى
 القدم.

contusion  الرض أر الكدم العاشر، القمل

 للاعب الركبة رضفة وتر في الوضعى التأكل
 التدخل اثناء العليا رالصورة سلة كرة

 الساب للتيج القلى والررة الجراحى،
 الشلايا زيادة ملاحظة مع مجهريا مكبر

 الصاب بالنسيج ا-لجديدة الدموية والأوعية
Fcal dع grnerarien fthe Parella teudon"
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contsion  الرض أو الكدم العاشر: الفمل

 الدافة الحمامات استعمال طريق عن وذلك التدريب عن الانقطاع فترة أثناء الداخلى

 بغرض الماء من لتر لكل ملح ملعقتين بمعدل الملح فيه المذاب الدافئ الماء مكمدات أو

٢٤) مرور بعد ذلك يكون بحيث الداخلية والانسكابات الدموى التجمع تصريف
 الإصابة. على ساعة(

 الحمراء الأشعة مثل الكهربائى الحرارى العلاج وسائل من كثيراً الاستفادة يمكن٣

 المشرف. الطبيب يقرره ما حسب أو دقائق(١· إلى٦ من )لمدة القصيرة الموجات أو

 الأداء على قدرته تكون ولذلك الحساسية الشديدة بالكدمة المصاب الجزء يكون ما غالبا#

 مجنب مع الحركى الأداء فى الاستمرار أن اتضح وقد كاملة وغير محدودة الحركى
 العلاج. أساليب أفضل من المصابة المنطقة على مباشرة احتكاكات أى حدوث

 تقل لا لمدة الضاغط الرباط استعمال إعادة الطبيعى العلاج جلسة من الانتهاء بعد يجب
 الألياف وخلايا الدموية الشعيرات مساعدة بغرض الإصابة حدوث من ساعة(٣٦) عن

 الإلتثام. سرعة على العضلية

 بأداء الماء ت العلاجية التحريكات استبدال يمكن الاصابة على ساعة(٤٨) مرور بعد

 لحركات اللاعب لأداء بها التدرج ثم الأخصائى بواسطة السلبية العلاجية التمرينات
 دهان يستعمل المصابة العضلات على الألم تخفيف أجل ومن المقاومة، مع ثم إيجابية

 الأخرى. الطبية الدهانات بعض أر الكلامينا من

 النوع لهذا بالنسبة وخاصة التدليك استعمال فى الشديد والحذر التام الحرص ويجب

 عضلى التهاب حدوث من خوفا فقط الأخصائى بمعرفة يكون وأن ولابد الإصابة من

 اجاهات تتخذ بحيث الورم إزالة على العمل التدليك من الغرض ويكون متكلس،
 وليس الكدمة مكان عن بعيدة وتكون الليمفاوى الجهاز سير خط التدليك حركات

 قبلها. أر فوقها

 مع التدريب عن الانقطاع فترة خلال ومرونتها العضلات قوة استعادة على العمل ينبغى

 المصاب الجزء لعضلات الثابتة العضلية الانقباضات تمرينات أداء طريق عن وذلك الفريق

 العضلية. النغمة درجة على المحافظة بغرض السليمة المفاصل لجميع إيجابية وتمرينات

 لاصق. برباط وتقويته ضاغط رباط عمل من لابد جدا قرية مباراة هناك كانت وإذا
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 فى تشبريبا انحرافا توضع أشعة صورة
 النهاب مع نسبيا الفارج إلى الرضفة وضع

 خلفها.

"Sublaxation of Patetla with Chon­

dromalacia patellac"

 من مالية نسبة إلى اللاعب فيه يتعرض
 الدراجات رياضات فى وخاصة الإصابة

 والجمباز.

 المضلة من الداخلى ا-لجانب لى ضمور
 بعد شائع وهو الأمامية الفخذية الرباعية
 خلف مزمنة بالتهابات الإصابة حدوث
 الارتشاح من تليل يصاحبها وقد الرضفة،

 إلى يحتاج والذى الركبة مفصل والالتهاب
 علاج مع معينة فنية برامج فى طبعى علاج
 الإصاية أيضا يصاحب كما الأساسى، الب

 مفصل الجراحى التدخل بمد وما الغضروفية
 الركبة.

"medialis wastingك asn"لا 

contusion  الرض أو الكير العائر، الشمل

١
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contusion  الرض او الكدم العائر. الفعل

 الرضفة فى خلقية لترهات أشعة صور
 اللاعب. افى الإصابة اسحتمال تسبب

"Saual!  سفيرة لرضة المليا الصور
 تكرار لاحتمالات تتمرض والتىPare "ما

 الكانى. الطلع
 طويل اندخام ذات لرضغة الفلى الصورة

."P٨/tha alra "/٨ng PArella Tendon"

١٩٥

 إصابات لفحص التطبيقية الطرق أحد
 بقرد ويتم الرضفة( خلف )التهاب الرضفة
 المريض تنبيه ويتم تماسا الركبة مفصل
- الطبيب يضغط ثم عفلى، ارتخاء لإحداث

 لأسفل العليا- الصورة فى موضح هي كما
 إحداث الصاب من بطلب ثم القدم، وبالباء
 الفخذ بمضلات نص إرادى عفلى تقلص

 بألم الصاب فشعر السفلى الصورة فى كما
 الرضفة، خلف إصابة وجود حالة فى



contusion  الرض أر الكدم العاشر. الفصل

 القدم( ))كعب بالقدم الكاحل كدمات
 والزانة( والطويل- والثلاثى )العالى بأنواعه والوثب المبارزة رياضات فى عادة عد

 صلبة بأرضية )الكعب( الكاحل اصطدام من ناتجة وهى والجمباز والسلة والطائرة اليد وكرة

 وقد فيه بالأنسجة الحادث المرضى للالتهاب نظرا لمسه، عند ألم وحدرث تورمه إلى فتؤدى

 مكانها. من عظامه انتقال إلى الأمر يؤدى

 بالقدم الكاحل لكدمات الطبيعى العلاج

 والممارسة الطبيعية للحالة للعودة للإصابة المصاحب والورم الألم لإزالة العلاج يهدف

 الإصابة رقوع فور الطبيعى العلاج عمل ويلزم للإصابة، السابقة الكفاءة بنفس الرياضية
 يلى: كما

 السلبى: الطبيعى العلاج ا-

• الضاغط والرباط والتثبيت -الوضع١

 الألم زوال حتى أكر أو ساعة٢٤ لمدة الجسم مسوى من أعلى المصابة القدم ترفع
 للقدم. ضاغط رباط مع المشى عند الكاحل وخلف غت لوضعها إسفنجية قطعه وتستخدم

 الثلج،-2

 فور الإصابة مكان فى الثلج أكياس وضع أو ثلجى حوض فى المصابة القدم وضع
 وقوعها.

 الكهربائى: -العلاج٣

 للإصابة. النهائية المرحلة فى الصوتية فوق بالموجات أو المزدوج بالتيار يستخدم قد

 الإيجابي: الطبيعى العلاج

 المفصل. لتحريك يدوى ا-علاج

. والساق( القدم )لعضلات القدم رفع أثناء عضلية تقوية -تدريبات٢

 حوله، أسفنج ووضع )الكاحل( الكعب رفع مع مائى حوض فى بالمشى العلاج-٣

 يومًا.١٢-٨ من لمدة يومية جلسات فى التدريب ويتم

١٩٦



contسsion  الرض أر الكتم المائر: الثمل

E
 بالمفلات سيوفى بالتهابى رياضية إسابة

 تناسب عدم نتيجة غالبا محدث للقدم، الفاردة
 ريطة إحكام لزيادة أو اللاعب قدم مع الحذاء

 قدم ملى متواز فير سفطا يحدث ما
 الحذاء باستخدام وقائيا وينصح للاهب،
 املاهب وأرضية الرياضة لنوع المناسب
 مع نبيا الرقبة مرتفع يكون آن ويقل
 القوب من سفوف ثلاثة من أكثر وجود
 الرباط يكون ران متقاطع، برباط لربطه

 ومخففا الساق الهاه فى نهايته فى مكتملا
 القدم. اصابع تباه بدايته نافى

." Erengar renDrynayitمi "

 فى بجلطة رياضية لإصابة العليا الصورة
 أدى لاعب يقدم الوريدية الدموية الأرمية
 شددبدة أرض على وجديدة مكشفة تدريبات
 فى غلقى لتشوه الفلى والصورة الصلابة،

 التشريحى الوضع يخس قيما لاعب قدم
 مشاكل له يسبب ما واامر الرابع للأصبع
 التركيب مع الأحدية بتناسب تتملق

 عند إصابات منها وينتج للقدم التشريحى
 الألعاب فى خاصة البدنية للرياضة ممارسته

 القدمين استخدام فيها يزداد التى
"Deep vein thrombos"  الملا الصورة
."Congeital abnamulity"  الفلى الصورة

 تا

 هة
٨ قم و



contusion  أرالرض الكدم العاشر: الفصل

 هامة. ملاحظات

 الألم. زوال لحين الرياضى التدريب تماما ا-يوقف

 ووضع القدم حول ضاغطة أربطة استخدام أو الصلب السطح استخدام -مجنب٢
 الإصابة. من للوقاية الكعب حول أسفنج

 والعالى السميك الكعب وذات رياضة لكل المناسبة الأحذية استخدام -يفضل٢
 الكاحل. حول أسفنج وضع مع الكاحل لحماية

 الملاعب. في الاولي العلاج

 الثلج. ا-وضع

 القدم. حول ضاغط رباط ا-وضع
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