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 -:إصابات الجلد والأندجة الرخوة في المجال الرياضي

الجمد ىه أكبر عزه في جدم الإندان، ويُعد خط الدفاع الأول ضد العهامل الخارجية                    
مثل السيكروبات والحرارة والاحتكاك. أما الأندجة الرخهة )العزلات، الأوتار، الأربطة، والدىهن( فيي 

بب مدؤولة عن الحركة والدعم الييكمي. في السجال الرياضي، تتعرض ىذه الأندجة لزغهط مدتسرة بد
أداء الرياضي  فيالتدريبات السكثفة أو الاحتكاك الجددي، مسا يجعميا عرضة للإصابات التي قد تؤثر 

 .وحياتو السيشية

تذسل ىذه الإصابات أي تمف يمحق بالجمد أو الأندجة الهاقعة تحتو بدبب عهامل ميكانيكية، كيسيائية، أو 
بين إصابات سطحية بديطة )مثل الخدوش( وإصابات  حرارية. تُرشف وفقًا لعسقيا وطريقة حدوثيا، وتتراوح

% من إصابات السلاعب تكهن في الأندجة الرخهة وفقًا 03 (.انعسيقة خطيرة )مثل التسزقات العزمية
   .لسشظسة الرحة العالسية

 للجلد والاندجة الرخوة : أنواع الإصابات 
 (الإصابات الحادة )حادّة الحدوث: 
 الخدوش (Abrasions):   

 (.ناتجة عن احتكاك الجمد بدطح خذن )مثل الدقهط عمى أرض السمعب 
 تدبب نزيفًا بديطًا وألسًا مهضعيًا.   

 الجروح القطعية (Lacerations):   
 (.تسزق في الجمد بدبب أجدام حادة )مثل حهاف السعدات الرياضية 
 الكدمات (Contusions):   
  (.الاصطدام بلاعب آخرنزيف تحت الجمد بدبب ضربة مباشرة )مثل 
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  الحروق (Burns):   
 ناتجة عن التعرض لمحرارة أو السهاد الكيسيائية.   

 (:الإصابات المزمنة )متكررة أو طويلة الأمد 
 التقرحات (Blisters):   

 (.تهرم مسمهء بالدهائل بدبب الاحتكاك الستكرر )مثل الأحذية غير السشاسبة 
 التهاب الأوتار (Tendinitis):   

 التياب في الأوتار بدبب الإجياد الستكرر.   

 التهاب الجلد التماسي (Contact Dermatitis):   
 (.طفح جمدي بدبب تفاعل مع مهاد كيسيائية )مثل مهاد التعقيم أو السلابس 

 
   :في المجال الرياضي اصابات الجلد والاندجة الرخوةأسباب  
 الأسباب الميكانيكية:   

 (.رياضات الكرات الجساعية الاحتكاك السباشر )مثل 
 الدقهط أو الاصطدام.   

 الأسباب البيئية: 
 (.الحرارة أو البرودة الذديدة )مثل حروق الذسس أو قزسة الرقيع 

 الأسباب الكيميائية:   
 مهاد التعرق أو السشظفات التي تدبب تييج الجمد.   
 (. أحذية غير مشاسبة، ملابس ضيقة) الإىسال في استخدام السعدات 
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 اعراض وتذخيص اصابات الجلد والاندجة الرخوة : 
 الأعراض الذائعة: 

 ألم مهضعي، تهرم، احسرار، نزيف، أو صعهبة في الحركة.   
 التذخيص:   

  الفحص الدريري، الترهير الإشعاعي )للإصابات العسيقة(، أو فحهصات الدم عشد
   .الاشتباه بالالتياب

 :الجلد والاندجة الرخوة الإسعافات الأولية لإصابات 
 تشظيف الجرح بساء نظيف، تطييره بسطير، وضع ضسادة معقسة  -:الجروح الدطحية . 
 تطبيق كسادات باردة، رفع العزه السراب  -:الكدمات.   
  تبريد السشطقة بالساء البارد )ليس السثمج(، تغطيتيا بزسادة غير لاصقة  -:الحروق.   
  استخدام ضسادة واقيةعدم فتح التقرح،  -:التقرحات.   

 طرائق الوقاية من اصابات الجلد والاندجة الرخوة : 
 ( .خهذات، واقيات الركبة، أحذية مبطشة)     :استخدام المعدات الواقية  
 (. تجشب الإفراط في التحسيل عمى العزلات)     :التدريب الرحيح   
 (.  التيابات البكتيريةغدل الجمد بعد التسرين لتجشب )   :النظافة الذخرية  
 (. استخدام واقي الذسس في الأماكن السفتهحة)     :التكيف مع البيئة  

 :لاصابات الجلد والاندجة الرخوة وسائل التأهيل وإعادة الرياضي للنذاط 
 ((.تسارين لاستعادة مرونة العزلات )مثل التسدد)  :العلاج الطبيعي 
 (.السزادات الحيهية عشد الزرورةمدكشات الألم أو )    :العلاج الدوائي 
 (.دعم الرياضي لتجشب الخهف من تكرار الإصابة)    :التأهيل النفدي 
 (. زيادة شدة التسارين بالتهازي مع تحدن الحالة)    :العودة التدريجية 

 


