
پیچ خوردگی یا رگ به رگ شدن مچ پا یکی از آسیب هاي 
شایع اندام تحتانی است که براي هر فردي، پیر و جوان، 
ورزشکار و غیر ورزشکار ممکن است ایجاد شود. ضایعه 
عمده در پیچ خوردگی مچ پا، آسیب رباط هاي اطراف مفصل 
مچ پا است. این رباطها در قسمت داخلی و خارجی مچ پا قرار 

دارند و مفصل را محکم، سر جاي خود نگه می دارند.

لیگامنتها یا رباط ها، بافت هاي محکم و قابل انعطافی هستند 
که موقع حرکت مفصل، در جهات خاصی کش می آیند و با 
برگشت وضعیت مفصل به حالت اولیه، دوباره به حالت قبلی 

ر خود بر می گردند. وقتی که استخوان هاي دو طرف مفصل د
جهاتی بیش از حد جابجا شوند، رباط ها تحمل نیروهاي وارده 

درصد پیچ خوردگی 80را نداشته و پاره می شوند. حدود 
هاي مچ پا به دلیل انحراف آن به سمت بیرون ایجاد می شود. 

برحسب شدت آسیب رباطها، رگ به رگ شدن مچ 
پا به سه درجه تقسیم می شود:

باط: در این نوع آسیب کشیده شدن خفیف ر- 1درجه 
دیدگی، عملکرد فرد به میزان بسیار کمی کاهش می یابد. 
مفصل کار می کند و می تواند وزن بدن را تحمل کند اما درد 

دارد، درد کمی در این ناحیه احساس می شود، مچ پا کمی 
ورم می کند و مفصل کمی سفت می شود. 

عادل است. پاره شدن نسبی رباط: مفصل نسبتا نامت-2درجه 
دردي متوسط تا شدید احساس می شود. تحمل وزن بسیار 
دردناك است. در این حالت ورم و سفتی در مفصل مچ ایجاد 

می شود. 
پارگی کامل رباط: در این مرحله حرکات بدن -3درجه 

محدود شده و مفصل کاملا تعادل و ثبات خود را از دست می 
درد شدید است و پا دهد، عملکرد از بین می رود. از ابتدا 

بسیار ورم می کند.
مچ پاعلائم پیچ خوردگی

هنگامی که مچ پا رگ به رگ می شود، خون وارد بافت نرم 
اطراف مفصل می شود. گلبول هاي سفید خون به منطقه 
ملتهب می روند و موجب افزایش جریان خون می شوند و مچ 

شود: پا دچار قرمزي می شود. همچنین علائم زیر دیده می
درد و حساسیت به لمس -
ورم به همراه کبودي -
درد هنگام حرکت کردن-
شنیدن و یا احساس کردن پاره شدن رباط -
عدم تحمل وزن بر روي پا-

تشخیص پیچ خوردگی مچ پا
پزشک جزئیاتی در مورد جراحت از بیمار می پرسد تا بداند 

ت، آیا بیمار قادر به این اتفاق چگونه و چه زمانی رخ داده اس
راه رفتن هست یا نه، آیا قبلا در این ناحیه دچار آسیب شده یا 
نه. سپس معاینات فیزیکی کاملی انجام خواهد داد و ممکن 
است از عکس برداري هاي رادیولوژي استفاده کند. گاهی 

را MRIممکن است آزمایشات تشخیصی بیشتري از جمله 
توصیه کند تا از صحت تشخیص خود اطمینان حاصل کند.

درمان پیچ خوردگی مچ پا 
اقدامات کلی درمانی شامل حفاظت از مچ پا، استراحت، 
کمپرس یخ، استفاده از مچ بند طبی و بالا قرار دادن مچ پا می 
باشد. در پیچ خوردگی هاي شدید تر ممکن است استفاده از 

ا مچ پا را ثابت نگه دارد. به طور کلی آتل یا گچ لازم باشد ت
براي درمان پیچ خوردگی مچ پا سه مرحله وجود دارد.

مرحله اول شامل: استراحت، کاهش تورم و حفاظت مچ پا -1
می باشد. به طور معمول این فاز یک هفته طول می کشد.

مرحله دوم یک تا دو هفته طول می کشد و شامل بازیابی -2
_عطاف پذیري و تقویت مفصل می باشد. محدوه حرکتی، ان



مرحله سوم به فرد اجازه می دهد که با انجام درمان -3
فیزیوتراپی جهت درمان پیچ خوردگی مچ پا و در ابتدا با انجام 
حرکات سبک تر، به تدریج به فعالیت هاي عادي روزانه اش 

مرحله سوم |برگردد. بسته به شدت پیچ خوردگی مچ پا، 
هفته ها و یا ماه ها طول بکشد. به طور کلی، ممکن است 

درمان پیچ خوردگی بندرت توسط عمل جراحی صورت می 
گیرد. عمل جراحی گاهی اوقات در صورت آسیب شدید به 
رباط ها یا زمانی که روش هاي غیر جراحی موثر واقع نشود، 
انجام خواهد شد. جراح ممکن است از روش آرتروسکوپی 

صل براي تشخیص بخش هاي صدمه جهت مشاهده داخل مف
دیده استخوان یا غضروف استفاده کند. در صورت لزوم، از 
عمل جراحی ترمیمی جهت ترمیم رباط هاي پاره شده استفاده 
می کند. این ترمیم معمولا با بخیه زدن انجام می شود. روش 
هاي فیزیوتراپی براي تقویت عضلات پا، بازیابی تعادل و 

رکتی مفصل مورد نیاز خواهد بود.افزایش محدوده ي ح
رعایت نکات زیر توسط بیمار الزامی است:

با یک باند کشی مچ پایتان را ببندید. اما نباید بانداژ خیلی -
محکم یا خیلی شل بسته شود. بانداژ کشی ادم را کنترل می 

کند و بافت آسیب دیده را حمایت می کند.
2تا 1بگذارید. هر ساعت اول، بر روي پا کیسه یخ48در -

دقیقه بر روي محل 20تا 10ساعت یک بار، آن را به مدت 

پیچ خوردگی بگذارید تا ورم آن کاهش یابد. کیسه یخ را به 
طور مستقیم روي مچ پا قرار ندهید و در یک پارچه یا حوله

بپیچید.

ممکن است تا زمانی که بتوانید به خوبی راه بروید، نیاز به -
بغل داشته باشید.عصاي زیر 

استامینوفن و داروهاي ضد استروئیدي ضدالتهاب، باعث -
کاهش درد و ورم می شوند.

بالا نگهداشتن عضو باعث کنترل تورم و ادم عضو آسیب -
کفش هاي مچ دار و یا چکمه بپوشید. اگر - دیده می شود. 

احساس درد و ناراحتی می کنید، این کفش ها را به زور 
نپوشید .
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