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     ...........................................................................................................                           

   العلاج الطبيعيوسائل وتقنيات:- 

 بالتبرٌد.العلاج   -

 العلاج بالحرارة. -

 العلاج الكهربائً. -

 العلاج المائً. -

 التمارٌن العلاجٌة. -

العلاجات والتقنٌات الٌدوٌة) التدلٌل والعلاج الٌدوي والعلاج  -

 المٌكانٌكً)السحب( (

علاجات وتقنٌات اخرى ) اللٌزر ، العلاج المغناطٌسً، الابر الصٌنٌة،  -

 نقص الاوكسجٌن، والواقع الافتراضً(

بطرٌقة متزاٌدة  الأخٌرة الآونةاستخدام العلاج بالتبرٌد فً  :ـبالتبريدالعلاج -

بعد الاصابات الرٌاضٌة وٌعد اقل شٌوعا من استخدام  والتأهٌل الأولىفً الاسعاف 

 للأنسجةالمتمٌز فً اٌقاف النزف الدموي  بتأثٌرهالعلاجات الساخنة ولكن تتمٌز 

تخفٌف الالم ، التمزق ،ع ذالرخوة تحت الجلد عند حدوث الاصابة مثل: الج

لك مرضى الاعصاب كما فً حالة الشلل الرعاشً ذالروماتٌزمً فً المفاصل وك

 .فتزٌد استجابتهم للتطبٌقات بالبرودة

بدرجات الحرارة المنخفضة )البرودة(  والتأهٌلوتستخدم صور متنوعة للعلاج       

فً مجال اصابات الملاعب مثل: الماء المثلج و الثلج والجلٌد، وٌضاف صور 

اخرى صناعٌة فً العلاج والتاهٌل بالبرودة مثل : اكٌاس الثلج الكٌمٌائً 

وٌمكن علاج اغلب الاصابات الرٌاضٌة والبخاخات الرشاشة لمواد خافضة الحرارة 

ة، وٌعتمد النوع العلاجً المقدم للمصاب حسب مكان الاصابة بواسطة البرود

ونوعها ودرجة خطورتها، وٌستخدم كعامل مساعد فً برنامج التدرٌبات العلاجٌة ) 

تاهٌل بعض الاصابات الرٌاضٌة مثل : مفصل الركبة و الكتف( وقد ٌستخدم بمفردة 

  او مصاحبا للتدرٌبات العلاجٌة فً علاج الاصابات الرٌاضٌة.
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 ـالفسيولوجي للعلاج بالرودة التأثير: 

  هناك بعض التاثٌرات الفسٌولوجٌة الهامة للعلاج بالبرودة هً:

 تخفٌف الالم للحد من نقل الاشارات العصبٌة الحاملة للالم الى المخ. -1

ٌحدث ضٌق مباشر فً الاوعٌة الدموٌة فور ملامسة البرودة لها ٌعقبه  -2

كتاثٌر انعكاسً عصبً فسٌولوجً التوسع الملحوظ فً نفس الاوعٌة 

 وٌصاحبه بالتالً زٌادة الدم للمنطقة المصابة.

ٌختلف التاثٌر الفٌولوجً لعلاج العضلات والاوتار العضلٌة المصابة ، وذلك  -3

وعلى مكان الجزء طبقا لطول او قصر مدة البرودة المستخدمة فً العلاج 

 المصاب فً الجسم.

فً مكان التطبٌق وبذلك تحد من كمٌة تعمل على تقلٌص الاوعٌة الدموٌة  -4

الدم المنسكب من الاوعٌة الدموٌة التهتكة ولذلك تاثٌره الحاسم فً الحد من 

 الورم مما ٌساعد على سرعة الشفاء.

 لها نفس تاثٌر الكمادات الساخنة فً التخلص من تقلص العضلات. -5

وجً على ٌقلل العلاج بالبرودة من التوتر العضلً عن طرٌق تاثٌره الفسٌول -6

 الجهاز العصبً السمبثاوي والباراسمبثاوي.

تطبٌقها لفترة قصٌرة قد ٌزٌد من تنبٌه العضلات الضعٌفة وتزٌد من قدرتها  -7

 على الانقباض.

 تستخدم للقضاء على الشد العضلً. -8

 

 :استخدام العلاج بالتبريد في علاج وتاهيل اصابات الملاعب الحادة 

التغٌرات المرضٌة فً  تقلٌلت الحادة الى لتبرٌد فً الاصاباٌؤدي استخدام ا

 الانسجة مثل : التورم و الارتشاح الدموي وذلك لما ٌحدثه هذا العلاج من انقباض

 .مباشر فً الاوعٌة الدموٌة

وٌستمر تاثٌر العلاج بالبرودة على العضو المصاب فٌما ٌخص الانقباض فً       

( دقٌقة ، وٌجب الا تزٌد مدة وضع الثلج المباشر على الجلد 15الاوعٌة الدموٌة )

( دقٌقة فً الاصابات الحادة، وٌجوز تكرار العلاج بعد فترة راحة 12لاكثر من )

تستغرق مدة اٌقاف اي نزٌف موضعً من مناسبة ولمدة زمنٌة اقل من الاولى، و
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ساعتٌن الى اربع ساعات وتتوقف مدة العلاج بالبرودة على الاحساس بالالم من هذه 

البرودة ) زٌادة تقلص الاوعٌة الدموٌة فسٌولوجٌا( وهً مرحلة خطرة وتزداد 

خاصة عند وضع الجزء المصاب فً احواض الثلج او وضع الثلج مباشر على 

 الجلد.

من ساعة  72وقد ٌستمر وعموما فان العلاج بالبرودة ٌستخدم فً اول ٌومٌن       

 -ٌودي الى:مما الاصابة الحادة بصورة متكررة 

 تقلٌل الالم فً مكان الاصابة . -1

 تقلٌل الرتشاح الدموي الحادث فً مكان الاصابة -2

 زٌادة القابٌلٌة الفسٌولوجٌة للجزء المصاب على الحركة. -3

فً المفاصل ولا ٌنصح  الالم بالتبرودة بعد الٌومٌن لتقلٌلوٌستخدم العلاج        

استخدام البرودة اثناء التدرٌبات على مناطق الاصابة، وٌحدث العلاج بالبرودة 

اندفاعا دموٌا نشٌطا فً الاوعٌة الدموٌة بالجزء المصاب فً المرحلة التاهٌلٌة 

وٌساعد ذلك على سرعة الشفاء  نظرا لاتساع الاوعٌة بعد انقباضه النسبً،

وتقلٌل نسبة تكوٌن الالٌاف بالعضلات وتكرر عملٌة وضع الثلج فً هذه 

 المرحلة ثم تعطى التدرٌبات الاٌجابٌة للمفصل او الجزء المصاب.

 الاستخدام الوقائي للعلاج بالبرودة :-  

التنس  وٌنصح به وقائٌا لكوع رامً الرمح ولاعبًٌستخدم التدلٌك بالثلج       

والمبارزة والملاكمة وكما ٌنصح بالعلاج الوقائً بالبرودة: للعدائٌٌن لاعبً 

الجمباز فً مناطق وتر اكلٌس وعضلات الفخذ الخلفٌة وعلى عضلات الساق 

الخلفٌة للاعب الجري لمسافات متوسطة وطوٌلة وعلى عضلات الفخذ الامامٌة 

والعاب القوى ولاعبً الغطس،  للاعبً الوثب العالً والزانة والطوٌل والثلاثً

 .لتقلٌل نسبة الاصابات للمجامٌع العضلٌة التً تتعرض لها فً كل لعبة

 الطرق المستخدمة في العلاج بالتبريد:-  

الٌدٌن والاصابع  :تستخدم فً التدلٌك الثلجً الوقائً ولعلاج الاصابات  -1

لضٌق والكوع والقدم المفاصل الصغٌرة اماكن متمٌزة بالسطح الجلدي ا
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والمجاورة للانسجة اللٌنة وفً علاج الكدمات وطرٌقة العلاج فٌها اما 

 بالطرٌقة الدائرٌة او فً وضعها مباشر على المكان المصاب.

اكٌاس الثلج الطبٌة: وهً اكٌاس تحتوي على بودرة تتحول بالرج والضغط   -2

الى سائل بداخل الكٌس الناٌلون درجة حرارته منخفضة جدا، وٌستخدم فً 

علاج المفاصل والاجزاء المصابة كبٌرة الحجم نسبٌا وفً علاج الكدمات 

ن الجسم، والشد والتمزقات بالعضلات والاماكن المجاوروة للمناطق اللٌنة م

وٌستخدم كعامل ضغط على الجزء المصاب ، ةٌجب ان تلٌها ربط المفصل 

 او الجزء المصاب برباط ضاغط.

: وتستخدم بوضع الفوط فً ماء مثلج وملح ) الذي ٌمنع تٌبس الفوط الثلجٌة -3

الفوط(ثم رفعها ولفها بعد تجفٌفها نسبٌا على الجزء المصاب، وتستخدم فً 

العلٌا والسفلى، الكدمات، الشد  العضلً،  علاج المفاصل بالاطراف

اللٌنة، وتوضع كما هو معروف على التمزقات، الاصابة القرٌبة من الانسجة 

الاسطح الجلدٌة الكبٌرة نسبٌا مع لفها بالضغط او بدزنه على الجزء المصاب 

 لتاخذ شكل الجزء المصاب.

الوسط الرشاشات الباردة ) البخاخات(: وتستخدم بصورة شائعة فً   -4

الرٌاضً وعلى كافة الاصابات بالجسم عدا الوجة والجروح المفتوحة اذا ما 

وجدت، واشهر استخداماتها فً علاج الكدمات ، الشد ، التمزقات العضلٌة، 

الاصابات المجاورة للانسجة ، وتستخدم برش الجلد فً المكان المصاب 

ها الشائعة سم من سطح الجلد ، ومن امثلت 22مباشرة وعلى بعد حوالً 

الكلور اثٌر وخلافه ، وهناك بعض التحفظات البسٌطة بالنسبة لما قد تحدثه 

هذه الطرٌقة من حساسٌة بالجلد لدى اللاعب وان كانت اقل فً نسبتها من 

تاثٌر طرق العلاج بالثلج العادٌة.وٌنصح بعمل رباط ضاغط بعد كل الطرق 

اض فالطرق تعالج بانخ التً تم ذكرها فور الانتهاء من هذا العلاج،وكل

ولها القدرة على الحفاظ بالبرودة لمدة قد  درجة الحرارة فً جمٌع الاصابات.

 ( دقٌقة من خلال وضعها على الجزء المصاب.32تصل الى )

حمام الثلج: عبارة عن حوض به ثلج مجروش ٌوضع فٌة الجزء المصاب   -5

ة بٌن كل فترة ( دقٌقة وٌجب ان ٌكون هناك فترات متقطع5 -12لمدة من ) 

 ( دقٌقة.32والاخرى قد تصل الى )
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 استخدامها: نصائح وموانع

 الجروح المفتوحة. -1

 من لدٌه حساسٌة فً الجلد -2

 فً حالة وجود اي مشاكل فً القلب.  -3

 فً حالة اصابة الاعصاب. -4

 فً حالة الخوف الشدٌد من الثلج. -5

 فً حالة تقلص الاحساس خاصة مرضى الاوعٌة الدموٌة الذٌن لدٌهم -6

 ضعف فً الدورة الدموٌة بالاطراف

 فً حالة احمرار الجلد او عدم ارتٌاح للمرٌض. -7

 

 

 


