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 في البيت بنفسك

الةسوف تحتاج إلى ارتداء  �لمنع ) العّ"قة(الكتف الطبيّة  حم

الة. العظام المكسورة من التحرك �تدعم ذراعك الكتف  حم

رْقُوَة الحفاظ على  �تعافى من تفي مكانھا الى ان الت

الة ارتداء إلى �  .أسابيع لعدةالكتف  حم

 الوقت، من لفترة كذراعو و مرفقك كتفك تستخدم

عليك  ،للوقاية من ذلك. وضعيفة ةمُتَيَب9س تصبح

  .الطبيب إيّاھاالتي يريك  مديداتتّ و ال التدريبات

 تايلينول( سيتامينوفينا? دواء مثل =لمالمسكنة ل 

 اBيبوبروفين أو) أو اAدوية المماثلة الموجودة في السوق

). أو اAدوية المماثلة الموجودة في السوق موترين،

 تناول .أكثر قوة =لمل مسكنٍ  لدواءٍ  يةطبّ  ةفَ صْ 

  .جيھاتوْ 

 .المؤلمة المنطقة على الثلج من

 .جلدك لحماية قماش بقطعة الثلج

 .ساعة كل في دقيقة 15 إلى 10 لمدة الثلج كيس

  .دقيقة 15 من في مكانه "كثر الثلج

أسبوع  خ"ل) العظام أخصائي أو( طبيبك لرؤية

  .إصابتك لفحص
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 )رْقوَُة مكسورةتَ (
Broken Collarbone (Fractured Clavicle) 

بنفسككيف تعتني 

سوف تحتاج إلى ارتداء 

العظام المكسورة من التحرك

الحفاظ على  فيوتساعد 

  .ا?صابة
 

إلى تحتاج سوف
 

تستخدم ? عندما

تصبح أن يمكنفإنھا 

التدريباتب أن تقوم 
 

 اAدوية تناول 

أو اAدوية المماثلة الموجودة في السوق

موترين،أو  أدفيل،(

صْ وَ  طيكنع قد و

وْ لت� ل وفقاً  اAدوية
 

من اً كيس ماستخد

الثلج كيس  طِّ غَ  •

كيس ماستخد •

الثلج تترك � •

  

لرؤية رت9بْ موعداً 

لفحص أو أسبوعيْن

  

رْقُوَة �رْقُوَة). مكسورة رْقُوَةتَ ( الت � الت

 تقوم بتثبيت ،معاً  العظام ھذه. كتفك

. للشفاء جراحية لعملية تحتاج ? المكسورة

 .إصابتك لفحص

 

 

 

 

 

 

 

 الطبيّة

اتصل بطبيب أسرتك أو اذھب إلى إلى العيادة الطبيّة 

 :في الحا?ت التالية

م شديد ? يزول بالرغم من تناول أدوية 

 رَ سِ التي كُ  المكانفي  م يزداد سوءاً 

رة و مرتعشة المصاب ك � .مُخَد

 .بنفسجيةاذا كانت أصابع جانبك المصاب تبدو زرقاء أو 

 .مة وضعيفةرّ متوَ جانبك المصاب 

رْقُوَة � الت

   Emergency Services 
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رْقوَُة  مِ ظْ عَ  رُ سْ كَ  �(الت
Broken Collarbone (Fractured Clavicle)

  

رْقُوَة مِ ظْ كسر في عَ بِ  أنت مصابٌ  �الت

كتفك بشفرة صدرك تربط عظام

 .ھمامكان في كذراعيْ 

المكسورة ةالترقوَ  عظام مُعْظَمُ 

لفحص أخصائي إلى تحويلك يتمّ  قد

 

 

 

 

 

 

الطبيّة متى تطلب المساعدة

اتصل بطبيب أسرتك أو اذھب إلى إلى العيادة الطبيّة 

في الحا?ت التالية) المُسْتَوْصف(

م شديد ? يزول بالرغم من تناول أدوية ألَ بِ  أصُِبْتَ اذا  �

 .تسكين اAلم

م يزداد سوءاً رّ اذا كان اAلم أوالتوَ  �

 .العظم فيه

كأصابع جانب أصبحتْ اذا  �

اذا كانت أصابع جانبك المصاب تبدو زرقاء أو  �

جانبك المصاب  وذراعُ  يدُ اذا أصبحت  �

Arabic 

Emergency Services  خدمات الطوارئ



رْقوَُة  عَظْمِ كَسْرُ  � يتبع -) رْقُوَة مكسورةتَ (الت
Broken Collarbone (Fractured Clavicle) - continued 
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    :سألستحسن أن تَ معرفة المزيد، يُ لِ 

 طبيب أسرتك •

• HealthLinkBC -  ّحة رابط كولومبيا البريطانية للص-  

 )7- 1-1 للصّم وضعاف السّمع(  1-1-8على رقم اتصل 

رابط كولومبيا  - HealthLinkBCإلى اذھب أو 

على شبكة ا?نترنيت   -حة للصّ البريطانية 

www.HealthLinkBC.ca  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 لشفاءا علىكَ مِ ظْ عَ  ساعدةمُ لِ 

رْقُوَة ليشفى كسر أشھر أو أسابيع يستغرق اAمر أن يمكن �. الت

. العظمفيه  رَ سِ كُ  الذيفي المكان عَظْمِيّ  نتوء وجود ت"حظ قد

 .طبيعي مرأ و ھذا

  

أسابيع بعد التوقف عن ارتداء  6 حتى 4من وقت إصابتك إلى 

الة � :الكتف الطبيّة حم

مثل الحليب والجبن (ة بالكالسيوم تناول اAطعمة الغنيّ  •

والفاصوليا واللوز الكرنب  ووالزبادي والقرنبيط 

 ).والتوفو

مثل (  - د - تناول اAطعمة التي تحتوي على فيتامين •

الحليب والبيض والسلمون المطبوخ، والتونة المعلبة 

 ).والسردين، وزيت كبد سمك القدّ 

أي أنشطة عالية التأثير التي يمكنھا ان تكسر العظم ب تقم?  •

مثل كرة القدم، والھوكي، و ال"كروس، (مرة أخرى 

 ).والتزلج على الجليد وركوب الدراجات

 

 

 

 

 


