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للمرض   وثيقة معلومات
2024

التواء الكاحل 

دعم   • تستطيع  لا  دمت  ما  العكازات  استخدم 
 .قدمك

يمكنك   • للالتهاب،  مضادا  طبيبك  لك  وصف  إذا 
 .تناوله

ي  • المش  ي 
ف  البدء  الكاحل    عند  لتقوية  بتمارين  قم 

 :وتحسي   حركته

بطرف  ها  حرك ⎯ دوائر  ارسم  ثم  والأسفل  للأعلى 
ي كلا الاتجاهي   

 .القدم ف 
ي على رمال الشاطئ مفيد جدا⎯  .المش 
القدم  ⎯ أصابع  أطراف  على  امش  الشفاء،  بعد 

 .دقائق يوميا لعدة أيام 5وعلى الكعب لمدة 

في حالات نادرة، قد يؤدي التواء الكاحل إلى تمزق   •
 .جراحةال كامل للأربطة ويتطلب 

كم من الوقت يستغرق الشفاء؟
ي على عدة عوامل )العمر، شدة الالتواء،  

التعاف  تعتمد مدة 
.وما إذا كنت قد تعرضت لإصابات سابقة في نفس الكاحل(

.يمكن أن يتحسن الالتواء البسيط في أقل من أسبوع•

المتوسط قد يستغرق من  • أسابيع    4إلى    2الالتواء 
 .للشفاء

.أسابيع أو أكث   6الالتواء الشديد قد يستغرق •

هل يمكن الوقاية منه؟ 

ل أو في  ا ومريح ا مناسب حذاءاستخدم •  
، سواء في المث 

 .الشارع أو أثناء ممارسة الرياضة

قم بتمارين الإطالة المناسبة قبل وبعد النشاط  •
ي 
 .الرياض 

لتجنب تكرار الإصابة، لا تضغط على الكاحل حتى  •
ي ممارسة التمارين  

ي التام، واستمر ف 
يتم التعاف 

 .لتقويته وفق التعليمات السابقة

دي: الرسوم التوضيحية ونيكا مونتيفث  . فث 

ي واحد أو أكث  من أربطة مفصل  
هو تمدد أو تمزق صغث  ف 

عظام   تربط  جدا  قوية  ليفية  أحزمة  هي  الأربطة  الكاحل. 
تؤثر على    ا المفصل ببعضها. أكث  أنواع التواء الكاحل شيوع

ألما متوسطا إلى   الكاحل. يسبب  ي من  الخارج  الجزء  أربطة 
ي الكاحل، وتورم

ي ا شديد ف  ي الحركة والمش 
 .، وصعوبة ف 

كيف يتم التشخيص؟ 

ي  ستسألك طبيبتك عن كيفية حدوث الالتواء والأعراض التى
ي وجود 

تشعر بها. بعد ذلك، ستفحص كاحلك وإذا شكت ف 
.ستطلب إجراء صورة بالأشعة السينية  كس 

جالعل  يةكيف

افعل  ساعات.    4أو    3دقيقة كل    20ضع الثلج لمدة   •
  .أيام أو حتى يزول الألم 3إلى  2لمدة   ذلك

وضع   • سيتم  الأمر،  لزم  إذا  الالتواء،  درجة  حسب 
 .نوع معي   من الضمادات لتجنب تفاقم التورم

ي بيبيس، روجث  باديا، فرانسيسكا مورينولويس : ونالمؤلف
 . أنطون 

ممجموعة أمراض   : و  المراجعة العلمية ز    CAMFiC الروماتي 
بية الصحية  CAMFiCالمراجعة المطبعية: مجموعة الير

ي صفحتنا: يمكنك 
www.camfic.catالاطلع على المزيد من الأوراق فز
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ي بيبيس، روجث  باديا، فرانسيسكا مورينولويس : ونالمؤلف
 . أنطون 

ممجموعة أمراض   : و  المراجعة العلمية ز    CAMFiC الروماتي 
بية الصحية  CAMFiCالمراجعة المطبعية: مجموعة الير
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النوبة القلبية والذبحة الصدرية 
.112وجه إلى أقرب مركز صحي أو اتصل بالرقم ت 

إذا أصبت بأزمة من قبل  

الذين   أو  الصدرية  بالذبحة  المصابي    المرض   على  يجب 
ي جيبهم.    بنوية قلبأصيبوا  

وغليسرين دائما ف  كماحمل النيتر
حفظ   وغليسرين يجب  علبة  النيتر ي 

ف  الضوء  عن  بعيدا 
و يجب بلاستيكية  الاحتياطات  هذه  اتخاذ  عدم  خال  ي 
ف 
 .أشهر  6استبداله كل 

يسبب   لا  وغليسرين  للنيتر المتكرر  ولا  التعود الاستخدام 
بالصداع   يشعرون  بعض المرض    كما أن  يقلل من فعاليته.  

يجب   لكن  الدم،  ضغط  انخفاض  بسبب  الدوخة  أو 
 .استعماله عند الحاجة حتر لو سبب هذه الأعراض

اجلس   ظهر الألم  إذا 
وضع حبة  

وغليسرين تحت نيتر
اللسان أو إذا كان على  
 ا شكل بخاخ استعمله

.مرتي   دون بلع اللعاب
دقائق   10-5كرر بعد 

 .إذا استمر الألم 

ي إذا لم  
  الألم بعد  يختف 

)واحدة   باتح  3 تناول
دقيقة(، فاتصل   30-20ت )ابخ  6دقائق( أو  5كل 

  . 112على الرقم   بالإسعاف

ح لإذا خف الألم،   طبيبك في زيارتك القادمة بما حدث  اشر
 .وكيف كانت النوبة

.قايجب على المصابي   بأمراض القلب عدم التدخي   مطل
على  كما   الحفاظ  ومستويات    مراقبةيجب  الدم  ضغط 

ول ت  .الكولستر ي  ويجب 
اتباع نظام غذائ  السمنة عتر  جنب 

الحركة  قلة  وتجنب  الرياضية  و   صحي  التمارين  مارس 
.بانتظام

جمة:  Quaser Serveis d’Imatgeالتر
ديالرسوم التوضيحية:  ونيكا مونتيفت  . فت 

وهو   الجسم.  ي 
ف  ليدور  الدم  يضخ  الذي  العضو  هو  القلب 

 .  عضلة القلبمكون من عضلة تسمى  
بالدم الخاص بها. فإذا    أن يصلها إلى   هذه العضلة تحتاج أيضا

ي تزوده ايي   )التاجية( التر من    ا بالدم، فإن جزء  ا انسدت السرر
.أوكسجي    بلا  يبفر القلب 

فمن ة  قصت  ايي    السرر عتر  الدم  تدفق  انقطاع  ة  فتر إذا كانت 
ي القلب. وتسمى هذه الحالة 

ر ف  المحتمل ألا يحدث أي ض 
الصدرية ف.  الذبحة  الدم  نقص  استمر  إذا  نوبة حدث  ت سأما 

ك  ت   قد   قلبية تشف     أثرا تر القلبلا  ي 
بافر ويقوم  القلب.  ي 

ف 
ر .بالعمل للتعويض عن هذا الض 

الأعراض 

وسط الصدر، مثل ثقل أو ضغط، وقد يمتد أحيانا   ألم يظهر  
ل: اأعراض مث   إلى الذراع أو الظهر أو الفك. وقد تصاحبه أيضا 

 .تقيؤالغثيان أو التعرق، الشعور بالتوعك، ال

أعراضا  يظهرون  قد  السكري  ومرض   السن  وكبار  النساء 
مث  صدري  امختلفة،  ألم  أو  مختلف  ل  التنفس  ي 

ف  ضيق  أو 
تعب أو خفقان أو إغماء أو ألم في الجزء العلوي من البطن،  

.مما قد يجعل التشخيص أكتر صعوبة 

كيف يتم التشخيص؟ 

تخطيط   وبواسطة  المرض   يصفها  ي  التر الأعراض  من خلال 
ي 
وفحص الدم. يسجل تخطيط القلب نشاط   القلب الكهربائ 

الإصابة   عند  شكله  ويتغت   ورق،  قلبية القلب على  أو    بنوبة 
ي تلك اللحظة.  .ذبحة صدرية

ف 

ماذا يجب أن تفعل إذا شعرت بالألم؟ 

.واجلس بهدوء اترك الشت   الذي تقوم به 
 .حافظ على هدوئك 

لويس كويسارت، جوديث مونيوث، مجموعة أمراض القلب  : ونالمؤلف
CAMFiC . 

   CAMFiC مجموعة أمراض القلب  : و  المراجعة العلمية
بية الصحية  CAMFiCالمراجعة المطبعية: مجموعة التر

ي صفحتنا: يمكنك 
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