
   در زمان تعیین شده حتما نزد پزشک معالج

 .مراجعه کنید

  صورت شدید دردر  صله هرگونه ت د بلافا

مان   یا نزدییترین مرکز در به پزشکککک 

 .مراجعه کنید

 های  در و منظم صکککورت به را خود دارو

 .نمایید مصرف شده ساعت تنظیم

 خود الیل مصککرف و دخانیات اسککتعما  از 

 تاخیر به شمارا بهبودی روند زیرا شود داری

 .اندازد م 

 تحمل غیرقابل درد شکامل علائم هرگونه 

 حسکک  ب  و گچ فشککار از ناشکک  وتورم

 به سریعا انگشتان رنگ تغییر یا و انگشتان

 .شود داده اطلاع معالج پزشک

 سب، تغذیه صرف منا  ویتامین و مایعات م

 م  غذای  رژیم در کاف  میزان به ث

ست  تر سریع ترمیم به تواند  ضایعات پو

 کند. کمک

 

   استراحت دادن به پاها در زمان شیستگ

ست سیار مهم ا از انجام فعالیت  .کف پا ب

های  که سبب شیستگ  شما شده است 

 .خودداری کنید
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:مراقبت های پس از ترخیص  

 

  میشودکاهش تورم موجب بالا قرار دادن پا .

هنگام نشستن پایتان را روی برای مثا ، در 

قرار دهید. هنگام  که در تخت  صندل 

 .هستید، پایتان را روی یک بالش بگذارید

 ،پزشک اگر راه رفتن برای شما سخت است

ارتوپد ممین است استفاده از عصا برای 

تحمل وزن بدن در هنگام راه رفتن را 

 توصیه کند.برای شما 

  20تا  10یخ یا یک بسته سرد را به مدت 

دقیقه روی پای خود بگذارید. سع  کنید این 

ساعت یک بار، تا زمان  که  2تا  1کار را هر 

دهید. یک پارچه  انجام تورم کاهش یابد ، 

 .نازک بین یخ و پوست خود قرار دهید

  با حوله یا کیسه پلاستیی  یک کمپرس
مستقیم روی یخ بسازید. یخ را به صورت 

پوست قرار ندهید، زیرا ممین است باعث 
 .ایجاد سوختگ  با یخ شود

 

 

 

  

   
 

 موضوع:  
 

استخوان کف پا شکستگی 

 (تارسمتا)
 

: تهیه و تنظیم  

  واحد آموزش

 مرکز آموزشی درمانی بو علی سینا
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 شکستگی متاتارس :

به شیل مداد تشییل شده که  استخوان 5کف پا از 
درست پشت سر انگشتان پا قرار گرفته اند. این استخوان 

جلو ها به ترتیب در کنار ییدیگر قرار گرفته در 
استخوان های  و در عقب با استخوان های انگشتان پا با

مفصل م  شوند. در هنگام بعض  فعالیت ها  زیر مچ پا
به این استخوان ها نیروهای زیادی وارد میشود.وقت  

بیشتر  استخوان نیروها از حد تحمل  این
 ایجاد میشود. شیستگ  باشند

 ها پنجمین آن ها بیش از بقیه متاتارس در بین 

 میشود شیستگ  دچار

و دوم شایعتر  متاتارس های او  در شیستگ  ازآنپس 

شیستگ   است. بسیاری از متاتارس سوم و چهارم از

شیستگ  ها یا پیچ خوردگ   همراه با متاتارس های

شیستگ  های  یا اندام تحتان  همراهند. های مچ پا

از لحاظ محل، شدت و بسیاری مشخصه های  متاتارس

 ییدیگر متفاوتند.دیگر با 

 

 علائم 
 

  احساس درد شدید و ناگهان  در موقع ضربه
 اولیه

 شیسته شدن  گاه  اوقات بیمار صدای
 را احساس م  کند  استخوان

  لنگش یا ناتوان  در راه رفتن به علت درد
 شدید

 شیستگ   مردگ  در محل تورم، خون
 متاتارس

 با دست  شیسته شده فشار دادن محل
 شدت درد را افزایش میدهد

  تغییر شیل 

 

 

 

 :تشخیص 

اگر پزشک شما به شیستگ  استخوان کف پا شک 
خواهد انجام رادیوگراف  را درخواست کند، برای شما 

 داد.

 توصیه ها :

  مهمترین نیته در مراقبت های بعد از

شیستگ  استخوان کف پا، رعایت توصیه 

های پزشک ارتوپد، مصرف غذاهای سالم و 

 .مصرف سیگار استعدم 

 

  ترمیم شیستگ  استخوان کف پا ممین

هفته تا چند ماه طو  بیشد. تا  6است از 

زمان  که پزشک اجازه بازگشت به فعالیت 

های عادی را دهد، به پای خود فرصت دهید 

 تا کاملاً بهبود یابد. 

 

  برای  را  در صورت دستور پزشک فیزیوتراپ

پا  کت  نه حر قدرت و دام یاب   باز به  مک  ک

انجام دهید و از وارد آوردن فشککار بروی اندام 

 .خودداری کنید
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