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  Emergency Services      الطوارئخدمات 

 

  ا�وْتارالْتِھابُ ، و ا�جْھاد العَضليو  ،واءاتتِ لْ ا�
Sprains, Strains, and Tendonitis 

 

 طغَ ضْ اِ 

تقليل  فيساعد يالضغط على المنطقة المصابة يمكن أن 
ابة المنطقة المص لف6 بِ  قمُْ . ةنَ رِ فاف مَ تِ ضمادة الْ  استعمل. مرّ وَ الت� 

  .من أبعد نقطة من قلبكاِبْتداءاً 

  

  

  

  

  

  

  

  

دون أن تتسبب  ةومريح ةملفوفة دافئالضمادة ال تكونيجب أن 
 ت تشعر بتَنَمّل أو تَخذّر فيإذا بدأ. يةرة الدموِ وْ الد�  في قطع

اللون  ت ا?صابع إلىل، أو تحوّ اليد أصابع القدم أو أصابع
ةفھذا يعني أن الش� ا?زرق أو ا?بيض،  في ھذه  .جداً  ةضيق د�

  .ضغط أقلافتح الضمادة ثم أعدْ لف�ھا بالحالة 
 

 ارِفع 

أو  نت جالساً إذا ك وأ ،إصابتكعندما تقوم بوضّع الثّلج على 
 ،رفع المنطقة المصابة إلى مستوى القلبفعليك أن ت، مستلقياً 

 رفع المنطقة المصابة قليHً با�ضافة الى أنّ . بقدر اGمكان
ً كرسي استخدم. مرّ وَ الت� على السيطرة  في يساعد ، أو وسادةً أو ، ا
  .تھاراحالمنطقة المصابة Gيرفع عم آخر اأي د

  

  

  

  

  

د العضHت أو العضلي عندما تتمدّ اGجْھاد تواء و لْ ث اGْ دُ حْ يَ 
جليزية ن، و يسمى باGتارتھاب ا?وْ لْ اِ . تتمزقعندما ا?ربطة أو 

ً اGصابتَيْن . رتَ وَ الْ  تھبيل عندما يَحْدُث و ،'ندونيتسات' ، معا
 .'ا?نسجة اللينة'إصابات  ماطلق عليھيُ 

أفضل طريقة . يمكن أن تستغرق إصابتك عدة أسابيع للشفاء
 : '.R.I.C.E'  -  'رايس'شفائك ھو استخدام أسلوب لتعجيل 

 اِرتح، ضع الثلج، اِضغط، اِرفع          

 .للشّفاء أيضاً  ھمّ مُ  ةالمصاب لةالمفصل أو العض تحريك

تناول بعض  كطبيب يقترح عليك?لم، قد من أجل تسكين ا
أو اGيبوبروفين ) تايلينول(سيتامينوفين ا�مثل بانتظام  ا?دوية

  .)نأدفيل، موتري(
 

 ارتح

 .لمنطقة المصابة بقدر ما تستطيعلحماية الالراحة ووَف6رْ 

يجب فنشاط يسبب لك ا?لم، ك لھناإذا كان . جسدكت لِ صِ نْ أ
  .النشاط ذلك مزاولةتقليل 

 

   لجالثّ ضَع 

منطقتك  ضع الثلج على. مرّ وَ ا?لم والت� من  قللتقد  ةدورالبُ 
ثHث إلى أربع مرات في ما بيْنَ دقيقة،  15لمدة  ةالمصاب
 .ا?ولى القليلة في ا?يامو ذلك اليوم، 

Arabic 

  : مثال
 مُصاب مِرْفَق     
 مِرْفَقإبدء اللفّّ تحت ال                        

 

 مِرْفَقال أعلىصعوداً إلى اللفّّ واصل         
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كيس الثلج أو كيس البHستيك مع الثلج مباشرة 
منشفة أو ال. كتَ رَ شَ ر بَ ضُ يَ أن  همكنإذ ي. ةالعاري
مع حماية  ةدوالبر نَشْرِ  فيساعد تضمادة الالطبقة ا?ولى من 

 

 وممارسة الرياضة ةنشطا�مزاولة 
بعد اGصابة، تصبح العضHت أو ا?وَْتار أو ا?ربطة غير 

ح أنك و بالتّالي ي. المستخدمة  أقصر وأضعف صبح من المُرج�
قد تؤذي نفسك مرة أخرى عند العودة إلى استخدام ھذه 

 .المنطقة من جَسَدِك

قبل أن تعود إلى مزاولة ا?نشطة، يجب أن تكون قادراً على 
تحريك المفصل أو العضلة المصابة بكامل اِمكاناتھا على 

يمكنك إضافة تمارين لتقوِية عضHتك كلمّا تماثلت 

عُدْ تدريجياً إلى مزاولة النشاط العادي و زِدْ عليه كلمّا كنت قادراً 
اء على سبيل المثال، بعد الْتِ  واء في الكاحل، فإن العد�

يبدأ بالمشيِ ثم يقوم بإضافة تمارين الجريِ كلمّا كان قادراً على 

للمساعدة في  اً ممتاز اً مَرْجِعأخصائي العHج الطبيعي 
إذ يمكنه أن يُوَجّه . عَوْدَتك إلى مزاولة نشاطك مرة أخرى

ھناك تكلفة للعHج . عHجك و تمارينك بحيْث تناسب إصابتك
الطبيعي ولكن اذا كان لديك تأمين صحي إضافي فيمكنه أن 

 .يغطي التكاليف

 متى تطلب المساعدة الطبيّة
 :ةاِذھب لرؤية طبيب أسرتك في الحا�ت التالي

 7 مرورإذا كانت إصابتك � تزال تَحُد� من نشاطك بعد 

إذا عاد التَوَرّم أو لم يتوقف بعد مرور أكثر من أسبوع أو 

 

    :لمِعرفة المزيد، يُستحسن أن تَسأل
 طبيب أسرتك

HealthLinkBC -  رابط كولومبيا البريطانية للصّحة-  

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

رابط كولومبيا  - HealthLinkBCأو اذھب إلى 

على شبكة ا�نترنيت   -البريطانية للصّحة 

www.HealthLinkBC.ca  

 

يتْبع                                        -   ، و ا�جْھاد العَضلي
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كيس الثلج أو كيس البHستيك مع الثلج مباشرة  أبداً  ضع� ت
العاري شَرَةالبَ على 

الطبقة ا?ولى من 
 .كتِ رَ شَ بَ 

مزاولة العودة إلى 
بعد اGصابة، تصبح العضHت أو ا?وَْتار أو ا?ربطة غير 

المستخدمة  أقصر وأضعف
قد تؤذي نفسك مرة أخرى عند العودة إلى استخدام ھذه 

المنطقة من جَسَدِك

قبل أن تعود إلى مزاولة ا?نشطة، يجب أن تكون قادراً على 
تحريك المفصل أو العضلة المصابة بكامل اِمكاناتھا على 

يمكنك إضافة تمارين لتقوِية عضHتك كلمّا تماثلت . الحركة
 .اءللشف

عُدْ تدريجياً إلى مزاولة النشاط العادي و زِدْ عليه كلمّا كنت قادراً 
على سبيل المثال، بعد الْتِ . على ذلك

يبدأ بالمشيِ ثم يقوم بإضافة تمارين الجريِ كلمّا كان قادراً على 
 .ذلك

أخصائي العHج الطبيعي  يعتبَرُ 
عَوْدَتك إلى مزاولة نشاطك مرة أخرى

عHجك و تمارينك بحيْث تناسب إصابتك
الطبيعي ولكن اذا كان لديك تأمين صحي إضافي فيمكنه أن 

يغطي التكاليف

متى تطلب المساعدة الطبيّة
اِذھب لرؤية طبيب أسرتك في الحا�ت التالي

إذا كانت إصابتك � تزال تَحُد� من نشاطك بعد  •
 .أيام

إذا عاد التَوَرّم أو لم يتوقف بعد مرور أكثر من أسبوع أو  •
 .أسبوعيْن

لمِعرفة المزيد، يُستحسن أن تَسأل
طبيب أسرتك •
• HealthLinkBC

اتصل على رقم 

أو اذھب إلى 

البريطانية للصّحة 

www.HealthLinkBC.ca

  

 حركة أو مجموعة من تمارين الحركة

وَرّمالحركة اللطيفة المنتظمة تساعد في تقليل  ب تصلّ  منعت، والت�
ساعدك على العودة إلى النشاط العادي بشكل 

عدة مرات في  'مجموعة تمارين الحركة
. غير مريحة عند القيام بھاالتمارين 

أو المفاصل  تحريك العضHتعني 
على سبيل المثال، إذا كان . المعتادة للتحرك

إلى ا?على و قدمك  يَ نِ ثْ فعليك أن ت
 .تحريكھا بشكل دائري

 إصابتك

 ةنَ رِ فاف مَ 
من الباز�ء  حزمةٌ " (كمّادة الثلج

من  من الثلج المجروش، أو كيسٌ 
 )نيH 6م الثلج اللّ من ھُ  بات الثلج، أو حزمةٌ 

 وسائد Gراحة منطقتك المصابة

  .ضع منشفة جافة على المنطقة المصابة

 .ضع الثلج على المنشفة فوق المنطقة المصابة

  بلج على المِرْفق المصا

 
لف� طبقة من الضمادة على المنطقة المصابة، وتأكد من عدم 

 .عارية

 .ضع الثلج على الضمادة فوق المنطقة المصابة

  .الضمادة على الثّلج لتثبيته في مكانه

  الذّراع رفعلِ 

  وسائد

، و ا�جْھاد العَضليواءاتتِ لْ ا�  
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حركة أو مجموعة من تمارين الحركةال

الحركة اللطيفة المنتظمة تساعد في تقليل 
ساعدك على العودة إلى النشاط العادي بشكل تالمفاصل، و

 .أسرع

مجموعة تمارين الحركة'حاول أن تمارس 
التمارين � ينبغي أن تكون . اليوم

عني ت مجموعة تمارين الحركة
المعتادة للتحرك ھاقرُ طُ بِ  بةالمصا

فعليك أن تك إصابة في الكاحل، لديْ 
تحريكھا بشكل دائريلِ  باGضافة، إلى ا?سفل

  

إصابتك على 'تضع الثلج'كيف 
 :تحتاج إلى

فاف مَ تِ منشفة أو ضمادة الْ  −
كمّادة الثلج"شيء ما يكون بمثابة  −

من الثلج المجروش، أو كيسٌ  دة، أوكيسٌ مّ المج
بات الثلج، أو حزمةٌ مكعّ 

وسائد Gراحة منطقتك المصابة −

 منشفةال اِستعمال
ضع منشفة جافة على المنطقة المصابة •

ضع الثلج على المنشفة فوق المنطقة المصابة •
 

 

لج على المِرْفق المصاالثّ  عُ ضْ وَ : مثال         
  

 ةالْتِفاف مَرِنَ اِستعمال ضمادة 
لف� طبقة من الضمادة على المنطقة المصابة، وتأكد من عدم  •

عاريةالبَشَرَة بقاء أي منطقة من 

ضع الثلج على الضمادة فوق المنطقة المصابة •

الضمادة على الثّلج لتثبيته في مكانه واصل لف�  •

   

  منشفة

  'الثّلج'


