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 الرضوض و الكدمات

ف  اًصضوض و اًىسمات  : ثؼصً

اًصضوض : هي اًخورمات الانثر ش َوػا في اصابات اًصياضَين اًتي تحسث ذلال ممارسة اًًشاط        

ممارسة اًًشاط اًصياضي ، و اًصضوض تحسث ػادة ثسخة اًصسمة المحاشرة او ين اًتي تحسث ذلال اًصياضَ

ة تحخَة .   اصعسام حزء مؼين من الجسم ثشيء ذارجي ، و اًتي باًخالي تحسث اضرار بالأوغَة الدموً

اًصض او اًىسم ُو ُصس الاوسجة و اغضاء الجسم المخخَفة كالجلد و اًؼضلات و اًؼظام و المفاصي       

لإصاجتها مداشرة ذارجي . الم و ورم و ىزًف داذلً ثم ارجشاح سائي تلازما الدم هي اغصاض غاًحا ما  هديجة

 ثصاحة نسمات .

  :درخات اًىسمات 

ٌس تمص اًلاغة في الاداء و كس ل ٌشؼص تَ لحظة حسوزَ و انما كس ٌشؼص تَ اًلاغة تؼس اًىسم اًخس َط : 

 المحاراة . 

لدرخة ان اًلاغة ل ٌس تمص في الاداء ، و ٌشؼص تبأغصاضَ لحظة حسوزَ مثي اًورم و الالم  اًىسم اًشسًس :

 و ارثفاع درخة حصارة الجزء المصاب .

 و فيما ًلً اهم الادذلافات تين اًىسم اًخس َط و اًىسم اًشسًس نلٌ ُو موضح في الجسول اًخالي :

 ت تين درخات اًىسم ( : ًوضح اهم الادذلافا 5 -1خسول رقم)              

 اًىسم اًشسًس اًىسم اًخس َط

 ٌس تمص اًلاغة في الاداء . -

ل تحسث في اًغاًة ثغيرات فس َوًوحية هحيرة  -

 مكان الاصاتة . 

 ل حصثفع فيَ درخة حصارة الجزء المصاب . -

يخصج اًلاغة من المَؼة و ل ٌس خعَع  -

 الاس تمصار في الاداء .

يحسث الم و ورم لحظة حسوث الاصاتة مع  -

 حسوث ثغير في ًون الجلد . 

 حصثفع فيَ حصارة الجزء المصاب . -



  اهواع اًىسمات :   

 نسم الجلد:

 الى جخاًون الجلد ، و هي ل تح  ات في ثغير تحسث فيَ ٌسمى احيانا بالجصوح اًصياضَة و حتميز تورم  -

 يع حسوث الاٍتهاب . لم  المصاب اذا تمزق  الجلد ما ػسا ىزح هحير ػلاج

فيمىن ٌَخجمع الدموي ان ًظِص من الاوسجة ، و كس ًخجمع الدم تحت الجلد و ٍىون اًىسم تحت الجلد  -

 اًؼمَلة الى سعح الجلد . و حىون اًىسمة ًونها ازق كاتم و ثخحول ثسريجَا الى اٌَون اًعحَؼي ، و ل

  .دفيف سعحياًؼلاج انثر من رباط ضاغط ًخرفيف الالم و اًورم مع عمي حلٌم دافئ او  الىتحخاج 

 نسم اًؼضلات :

و و فيها يحسث تمزق حزئي ًحؼض اًشراًين و ًًشا غن ذلك اوسكاب الدم ، و اًحلازما تين اًؼضلات  -

ة من ساػ 42حتميز رضوض اًؼضلات بحسوث ورم ، حير ٌس تمص في اًزيادة ثسريجَا في ذلال 

صاتة و ًصاحدَ الم شسًس غيس اداء أأي حصنة ثخعَة جهسا غضََا،  و في الحالت حسوث الا

 وظَفذَ .غن اداء اًؼضو المصاب  ًخوكفاًشسًسة حصثفع درخة الحصارة ، و 

في الحالت اًخس َعة ًؼلة الاصاتة الم شسًس و فلسان اًلسرة ػلى تحصًم اًؼضو الا ان الالم ًن  -

لا و ًؼ ود اًلاغة الى اٌَؼة ، ففي ُشٍ الحالت يمىن حصك الاصاتة تسون أأي ثسذي ٌس تمص ظوً

ذارجي ، او عمي رباط ضاغط ػلى مكان الاصاتة ، عمي حصكات ارادًة مع عمي ثسًَم سعحي 

 و يمىن ًلاغة مزاولة اًًشاط اًصياضي . ، دفيف اػلى و اسفي الاصاتة 

و ًفلس اًلاغة اًلسرة ػلى الحصنة و ثظِص تصورة في الحالت اًشسًسة فان اًنًزف الداذلً ٌس تمص  -

ًؼضلة ااتخاذ وضع ًؤدي الى ثوحص  ػسمواضحة ، ففي ُشٍ الحالة يجة ان ٍصهن اًلاغة الى اًصاحة و 

المصاتة مع عمي كمسات ماء بارد او زَج مجصوش ٌَحس من اًنًزف ، ثم عمي رباط ضاغط ػلى اًؼضلة 

اض ٌَؼضلة و ذلك ٌَمحافظة ػلى اًخوازن اًؼضلً و لميع حسوث ساػة مع عمي اهلد 63مع اًصاحة لمسة 

  امذصاص  الارجشاحات و اًنًزف في الميعلة الاصاتة . سرػةً الاًخصاكات و 

اًخسفئة  اس خؼلٌل وسائي انش ، واساتَع و ثحسا تؼمي تمصًيات ػلاحية مذسرخة 6المصحلة اًثاهَة و جس تمص  -

اهم و عمي خَسات وِصبائَة و ذلك لميع ثََف الاوسجة اًؼضََة و اًخسًَم و اًىلٌدات اًسادٌة و المص 

 ، و يمىن اًؼمي ػلى ازالة الالم باس خؼلٌل المصاهم الخاصة تشلك مثي اًِيموكلار . 

ة ٌَعصف المصاب.جاًخسذي الجصاحي اذا كان اًخ -  مع الدموي شسًسا لأهَ ٌشكل دعصا ػلى الدورة الدموً



 نسم اًؼظام :

صابات اًتي ًخؼصض ًِا مؼظم اًلاغحين و تحسث غاًحا في اًؼظام اًسعحَة و غير و هي انثر الا      

 المىسورة تؼضلات سمَىة مثي غظم اًلصحة و اًساػس ، و حتميز ُشٍ اًىسمات بالتي :  

 الم شسًس  -

 ورم باًؼظام  -

 ثغير في اٌَون اذا كاهت اًىسمات ممازلة في الجلد  -

 ػسم اًلسرة ػلى الحصنة  -

ق الجَسات اًىِصبائَة بالموخات اًلصيرة ،و             و اوسة اًوسائي اًؼلاحية هي الحصارة اًؼمَلة غن ظصً

و ًؼخبر اًؼلاج المائي ػاملا ُاما في سرػة اًشفاء مع احذفاظ اًصياضي المصاب بالحزان اًؼضلً اًخام 

 ًؼعى المصاب مسىٌات الالم مثي اكصاص اًيوفالجين .

 : نسم المفاصي

ف حول ًصاحة       ُشا اًىسم ىزًف في المحفظة اًزلًَة ػلاوة غن اًنًزف الدموي مع حصاكم ُشا اًنًز

المفصي ،في ُشٍ الحالة يجة اًس َعصة ػلى ُشا اًنًزف تبأسرع ما يمىن لذلك توسائي اًخثخيت او اًصباط 

 اًضاغط .

ا مع ػسم احدار المفصي ػلى اًؼمي في المسى اًكامي و اًواسع   اًؼلاج ًبأذش هفس اًوس َلة اًساتلة ذهصُ

 له ،و ػلى المصاب اًليام بما ًلً : 

 .فترة ػلى فترة في مسة مؼَية و ًؼسة مصات  عمي حصكات اهلداضَة   -

 عمي ثسًَم اػلى و اسفي الجزء المصاب باًخسريج ػلى المفصي . -

 . و ُشا ٌساػس ػلى سرػة الاًخئام و مٌع الاًخصاقس اًَوم الاول و اًثاني ثم ًحسأأ باًخسًَم تؼ -

 : نسم الاغصاب

مثي راس غظم اًشظَة ،و جسخة ُشٍ ُشٍ الاصابات غاًحا ما تحسث في الاحزاء المىشوفة       

يجة الاصابات الم شسًس كس ٌس تمص من زوان الى ساػات ، و احيانا يحسث شَي مؤكت و في ُشٍ الحالة 

 اًؼياًة بحالة المصاب اًيفس َة .

 اًؼلاج :

 و ًيحصر اًؼلاج في اًصاحة و اًخسفئة )نلٌدات سادٌة ( . -

 يجة تجية اًخسًَم في مكان الاصاتة . -

 دعورة اًىسمات : 

اصاتة الاحشاء الداذََة في نسم اًحعن ( و ػَََ  –) اصاتة المخ في نسم اًصأأس  داذََة  حسوث اصابات  

 يجة ارسال المصاب فورا الى المسدشفى مهلٌ كاهت الاصاتة ثس َعة .



  ٌَىسم و اًصضوض :الاغصاض المصاحدة 

اًىسمات الم في موضع الاصاتة ٍزداد غيس اًضغط الخفيف ػَََ نلٌ يحسث احمصار في الجلد و ًصاحة      

و ًخحول مكان الاصاتة الى اٌَون الاحمص ثم الى اٌَوهين الازرق و اًحيفسجي تؼس في اًصحغة تحت الجلد 

اًَوم اًثاني و اًثاًر هديجة ًخغير مادة اًِيموغَوتين الموحودة في الدم ، و يمىن ٌَصياضي تحصًم الجزء المصاب 

 .من الجسم مع وحود الم ثس َط او تسون الم حسة درخة و شسة اًىسمة 

َة ٌَصضوض الاسؼافات الا   و اًىسمات :وً

ًلاف اًنًزف الداذلً و تخفيف اًورم .  -  وضع الماء اًحارد او كعع اًثَج فور حسوث الاصاتة ًلاإ

 اغعاء راحة ٌَجزء المصاب و حؼي اًؼضلات المصاتة في وضع الارتخاء ًخلََي اًخوحص اًؼضلً  -

  اًؼـــــــــلاج :

 اًؼلاج في مثي ُشٍ الاصابات ٍتمثي في : 

ة . -  اس خزسام الحمام )بارد ثم حار ( مصثين الى زلاث في اًَوم ًخًش َط الدورة الدموً

لٌت اًعحَة المخصصة لرالة الالم و اًورم . -  اس خؼلٌل المصُ

 اس خزسام اًصباط اًضاغط ظول اًَوم  مع ىزػَ ازياء اًيوم . -

 اس خزسام وسادة أأزياء اًيوم أأو الجَوس ًصفع اًؼضو المصاب . -

ة اًؼضلا -  ت المصاتة ثسريجَا تحت اشراف أأدصائي اًؼلاج اًعحَؼي .ثسرً

 


